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Актуальность. Проблема построения системы подготовки лыжников-гонщиков актуальна во все времена. Так как, спортивная подготовка лыжника – это специализированный педагогический процесс, направленный на достижение высоких результатов. Весь процесс многолетней подготовки в лыжных гонках представляет собой сложную систему, объединяющую основные составные части – обучение, воспитание и тренировку. От правильности его построения зависит результат (Платонов В.Н., 2004).
[bookmark: _GoBack]Система подготовки включает в себя: периоды подготовки (подготовительный, соревновательный, переходный), виды подготовки (физический, технический, тактический, психологический, теоретический), контроль за состоянием спортсмена в период разных видов подготовки и средства восстановления спортсмена (Бутин И.М., 2003; Платонов В.Н., 2004).
По данным «Федерального стандарта спортивной подготовки по виду спорта лыжные гонки» в настоящее время сильнейшие лыжники-гонщики нашей страны и мира осваивают очень большие объёмы циклической нагрузки – порядка 1664 часов в год. 
В связи с этим внимание специалистов всё в большей мере привлекают вопросы интенсификации тренировочного процесса в лыжных гонках, а также определения оптимальных соотношений основных средств подготовки и объемов циклических нагрузок различной интенсивности в тренировке лыжников-гонщиков. Дальнейший рост спортивно-технических результатов требует эффективного построения тренировочного и восстановительного процесса (Секридова Т.А., 2016).
Цель – изучить систему подготовки высококвалифицированных лыжников-гонщиков.
Задачи: 
1. Охарактеризовать различные процессы и виды подготовки высококвалифицированных лыжников-гонщиков.
2. Рассмотреть методику контроля за состоянием высококвалифицированных лыжников-гонщиков.
3. Описать средства восстановления в системе подготовки лыжников-гонщиков.
Предмет исследования – подготовка высококвалифицированных лыжников-гонщиков.
Объект исследования – виды и периоды подготовки, контроль за состоянием, средства восстановления высококвалифицированных лыжников-гонщиков.
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В лыжных гонках принято разделять годичный цикл подготовки на три периода: подготовительный, соревновательный и переходный (Бутин И.М., 2003).
Подготовительный период тренировки является важнейшим в подготовке лыжника, который делится на три этапа: 
1 этап – весенне-летний. Он начинается с 1 мая до 31 июля. Важнейшая задача подготовки в это время – постепенное повышение уровня общей физической подготовленности.
2 этап – летне-осенний (предварительной специальной подготовки). Он начинается с 1 августа и продолжается до начала тренировок на лыжах (до выпадения снега). Основная задача подготовки на этом этапе – создание специального фундамента для дальнейшего развития специальных качеств уже при передвижении на лыжах (на следующем этапе подготовительного периода).
3 этап – осенне-зимний (основной специальной подготовки). Он начинается с момента постановки на лыжи (с выпадения снега) и продолжается до начала основных соревнований. На этом этапе решаются главные задачи – развитие специальных физических качеств (в первую очередь скоростной выносливости), а также совершенствование техники способов передвижения на лыжах, совершенствование тактического мастерства и воспитание морально-волевых качеств.
Соревновательный период (с 1 января по 15 апреля) имеет главной целью достижение наивысшей спортивной формы к основным стартам сезона и её реализацию. В подготовке лыжника в соревновательном периоде ставятся следующие важнейшие задачи: 1. дальнейшее развитие специальных физических и морально-волевых качеств 2. сохранение общей физической подготовленности на достигнутом уровне; стабилизация навыков в технике передвижения на лыжах 3. овладение тактикой и приобретение соревновательного опыта.
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.
Многолетний процесс воспитания, обучения и тренировки лыжника-гонщика состоит из различных взаимосвязанных видов подготовки: физической, технической, психологической, тактической и теоретической. Такое условное деление единого процесса на различные виды совершенно необходимо, так как создает реальные возможности для более тщательного подбора средств, методов, нагрузок, для решения конкретных задач и углубленного анализа, и планирования многолетней подготовки (Бутин И.М., 2003).
На этапах совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного мастерства большое внимание уделяется общей и специальной физической и тактико-технической подготовке, однако, учитывая, что для эффективного выступления спортсменов на главных стартах сезона им желательно находиться в состоянии спортивной формы, одно из важнейших мест на данных этапах многолетней подготовки начинает занимать психологическая подготовка спортсмена (Секридова Т.А., 2016).
Сама физическая подготовка лыжника направлена на развитие основных двигательных качеств (выносливости, силы, быстроты, ловкости, гибкости), необходимых в спортивной деятельности. В то же время физическая подготовка неразрывно связана с укреплением органов и систем, с повышением общего уровня функциональной подготовки и укреплением здоровья лыжников (Холодов Ж.К., 2014).
В начале годичного тренировочного цикла большая часть времени отводится на общую физическую подготовку. На данной подготовке развиваются и совершенствуются основные физические качества. С приближением зимнего периода соотношение средств меняется в пользу специальной физической подготовки. Она направлена на развитие специфических двигательных качеств и навыков, повышение функциональных возможностей организма, укрепление органов и систем. Объем упражнений на этот вид подготовки постепенно увеличивается, но важно от этапа к этапу закреплять и поддерживать на достигнутом уровне навыки, приобретенные при изучении предыдущих разделов подготовки (Курамшин Ю.Ф., 2010).
В своей статье мастер спорта СССР по лыжным гонкам, журналист, литературный редактор, член международной федерации журналистов IFJ Т.А. Секридова (2016) разделяет техническую подготовку спортсменов на «хорошую» и «плохую». Прежде всего «хорошая техника» это техника, при которой лыжник движется легко, непринуждённо. Движения такого лыжника амплитудны, в них не чувствуется никакой скованности и суеты, он, как говорится на тренерском языке, при перемещении на любой скорости «не давится». При этом, как правило, внешний рисунок правильного лыжного движения – это идеальные линии плеч, туловища, положение таза, вектор направления движения и вектор приложения усилий – совпадают. При этом очень важно, чтобы при формировании техники движений тренер пристальное внимание обращал на развитие тех морфофункциональных структур организма, от которых непосредственно зависит воспроизведение требуемой биомеханической и биодинамической структуры движений. В противном случае ошибок при формировании и совершенствовании техники лыжных ходов избежать не удастся.
Спортивная форма, по Т.А. Секридовой (2016), является многофакторным состоянием со сложной иерархической структурой, имеющей специфический характер и зависящей от особенностей соревновательной деятельности. Для первого её уровня характерны устойчивые показатели физической и технической подготовленности, а для второго уровня ведущее значение имеют оперативные компоненты: психическая и тактическая готовность спортсмена. 
Состояние психической готовности к соревнованию в лыжном спорте создается в результате всей спортивной деятельности лыжника-гонщика и формируется в процессе тренировки. В психологической подготовке лыжника-гонщика к соревнованию следует различать общую психологическую подготовку, как подготовку к специфической деятельности, и специальную – к каждому конкретному соревнованию. Общая психологическая подготовка лыжника-гонщика осуществляется приближением условий тренировочных занятий к условиям соревнований вообще. Специальная подготовка направлена на организацию сознания и действий спортсмена с учетом условий конкретного соревнования (Ежеленко В.Б., 2009).
Е.Н. Гогунов (2000) разделил все используемые средства психологической подготовки на две основные группы:
1. Вербальные (словесные) – лекции, беседы, доклады, идеомоторная (представление и ощущение осваиваемого навыка), аутогенная и психорегулирующая тренировка.
2. Комплексные – всевозможные спортивные и психолого-педагогические упражнения.
Е.Н. Гогунов (2000) считал, что – «...основу мотивации человека к достижениям составляют привычные мотивы, сложившиеся в процессе его жизни. И цель, которую тренер ставит перед спортсменом, должна быть реальной, основанной на знании его возможностей и объективных предпосылок для достижения запланированного результата. Только при глубокой убежденности в том, что у него есть все возможности достичь намеченную цель в заданный промежуток времени, при осознании её возможности у спортсмена возникает внутренняя готовность бороться за её достижение».
Г.Д. Горбунов (2009) считал, что – «...на протяжении всего тренировочного процесса появляются объективные и субъективные трудности. Первые связаны с нарастанием утомления и сопутствующим ему тяжёлым функциональным состоянием в процессе гонки, которое вызывает психологические изменения в организме лыжника. Они выражаются в своеобразии психической деятельности, определенной динамике психических процессов, снижении интенсивности процессов сознания. Вторые же проявляются по-разному: от малозаметных сомнений в своих силах и незначительных волнений до почти аффектных состояний, сопровождающихся ослаблением. А иногда и потерей сознательного контроля за своими действиями. Это оказывает самое неблагоприятное влияние на моторные функции организма».
Вот почему от уровня психической надёжности и устойчивости спортсмена, его умения владеть приёмами саморегуляции зависит, сможет ли он эффективно реализовываться на главных стартах сезона. Иначе говоря, спортсмен должен продемонстрировать в условиях предельной психической напряженности наработанный в подготовительном сезоне двигательный потенциал или показать посредственный для себя уровень специальной работоспособности (Секридова Т.А., 2016).
Т.И. Раменская (2009) рассматривает тактику спортсмена, как искусство соревнования с противником. В лыжном спорте в некоторых случаях спортсмен не ведет борьбу с конкретным противником, а ставит цель – достигнуть максимально высокого результата (при данном уровне тренированности). Победа в соревнованиях или достижение максимально высокого результата при прочих равных условиях во многом зависят от уровня тактического мастерства лыжника. 
В процессе тактической подготовки используют общую и специальную подготовку. Общая тактическая подготовка предполагает приобретение теоретических сведений по тактике в различных видах лыжного спорта, а также в смежных циклических дисциплинах. Знания по тактике лыжники получают с помощью вербальных средств психологической подготовки, просмотре кинограмм и кинофильмов, а также путём самостоятельного изучения литературы. Кроме этого, в процессе учебно-тренировочных занятий, в соревнованиях и при анализе накапливаются опыт и знания. А специальная тактическая подготовка подразумевает под собой практическое овладение тактикой в лыжных гонках путем применения лыжных ходов в зависимости от рельефа и условий скольжения, распределения сил по дистанции и составления графика её прохождения, выбора вариантов смазки в зависимости от внешних условий, индивидуальных особенностей спортсменов и т.д. Специальная тактическая подготовка проводится в ходе учебно-тренировочных занятий и соревнований (Кожокин В.Ф., Кожокин Р.В., 2004).
Главная особенность тренировочного процесса, по Т.А. Секридовой (2016), состоит в том, что тренеры должны всю подготовку выстроить под формирование у спортсмена целесообразной структуры движений, позволяющей предельно эффективно использовать имеющийся функциональный потенциал в направлении решения конкретных двигательных задач в конкретных условиях соревновательной деятельности (конкретного старта). Оценка эффективности построения тренировочного процесса на 100% определяется качеством выступления спортсмена в соревновательном периоде. 
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Правильно организованный комплексный контроль способствует учету индивидуальных особенностей спортсмена и рациональному построению тренировки (Секридова Т.А., 2016).
В ходе физической подготовки, контроль за состоянием спортсмена включает измерение уровня развития силы, быстроты, выносливости, гибкости, ловкости и связанных с ними способностей. Основным методом контроля в этом случае является метод контрольных упражнений (тестов) (табл.1,2) (Приказ от 19 января 2018 г. N 26 Об утверждении Федерального стандарта спортивной подготовки по виду спорта «лыжные гонки»).
                                                                                                   Таблица 1
Нормативы ОФП и СФП и иные спортивные нормативы для зачисления в группы на этапе совершенствования спортивного мастерства
	Развиваемые физические качества
	Контрольные упражнения (тесты)
	

	
	Юноши
	Девушки

	Нормативы общей физической, специальной физической подготовки
	
	

	Скорость
	Бег 100 м
(не более 13,1 с)
	-

	Скоростно-силовые
	Прыжок в длину с места
(не менее 250 см)
	Прыжок в длину с места
(не менее 210 см)

	Выносливость
	Бег 1000 м
(не более 3 мин 00 с)
	Бег 800 м
(не более 2 мин 35 с)

	
	Кросс 3 км
(не более 10 мин 10 с)
	Кросс 2 км
(не более 2 мин 35 с)

	
	Бег на лыжах классическим стилем 5 км
(не более 15 мин 40 с)
	Бег на лыжах классическим стилем 3 км
(не более 10 мин 30 с)

	
	Бег на лыжах классическим стилем 10 км
(не более 32 мин 45 с)
	Бег на лыжах классическим стилем 5 км
(не более 17 мин 40 с)

	
	Бег на лыжах свободным стилем 5 км
(не более 14 мин 45 с)
	Бег на лыжах свободным стилем 3 км
(не более 9 мин 45 с)

	
	Бег на лыжах свободным стилем 10 км
(не более 30 мин 55 с)
	Бег на лыжах свободным стилем 5 км
(не более 17 мин)

	Иные спортивные нормативы
	
	

	Техническое мастерство
	Обязательная техническая программа
	



Таблица 2
Нормативы ОФП и СФП и иные нормативы для зачисления в группы на этапе высшего спортивного мастерства
	Развиваемые физические качества
	Контрольные упражнения (тесты)
	

	
	Мужчины
	Женщины

	Нормативы общей физической, специальной физической подготовки
	
	

	Скорость
	Бег 100 м
(не более 13,1 с)
	-

	Скоростно-силовые
	Прыжок в длину с места
(не менее 250 см)
	Прыжок в длину с места
(не менее 210 см)

	Выносливость
	Бег 1000 м
(не более 3 мин)
	Бег 800 м
(не более 2 мин 35 с)

	
	Кросс 3 км
(не более 10 мин 10 с)
	Кросс 2 км
(не более 8 мин 15 с)

	
	Бег на лыжах классическим стилем 5 км
(не более 15 мин 40 с)
	Бег на лыжах классическим стилем 3 км
(не более 10 мин 30 с)

	
	Бег на лыжах классическим стилем 10 км
(не более 32 мин 45 с)
	Бег на лыжах классическим стилем 5 км
(не более 17 мин 40 с)

	
	Бег на лыжах свободным стилем 5 км
(не более 14 мин 45 с)
	Бег на лыжах свободным стилем 3 км
(не более 9 мин 45 с)

	
	Бег на лыжах свободным стилем 10 км
(не более 30 мин 55 с)
	Бег на лыжах свободным стилем 5 км
(не более 17 мин)

	Иные спортивные нормативы
	
	

	Техническое мастерство
	Обязательная техническая программа
	



Контроль за функциональным состоянием спортсмена осуществляется тренером, спортивным врачом, специалистами врачебно-физкультурного диспансера. Медицинское обследование спортсмены проходят два раза в год, как правило, в конце подготовительного и соревновательного периодов. В случае необходимости, по медицинским показаниям, организуется дополнительная консультация у специалистов (Кузнецов А.А., 2014).
Тренер контролирует внешнюю (физическую) нагрузку в тренировке спортсменов с помощью показателей: общего объёма в часах (в годовом цикле, средних циклах и микроциклах); соотношения времени на виды подготовки (техническую, тактическую, физическую); количества тренировочных занятий; количества тренировочных заданий различной направленности (количество повторений и тактических действий, величина и характер отягощений, длина и скорость прохождения дистанций, количество прыжков и т. д.); доли (в процентах) интенсивной работы в общем её объёме и т. д. (Ежеленко В.Б., 2009).
В спортивной тренировке широко используются пульсометры Роlаr (USА). Функции регистрации и контроля функциональных параметров заложены в электронных наручных часах с приложением удобных в креплении датчиков, однако контролируется не все необходимые функциональные параметры для управления тренировочным процессом, и корректировка тренировки ведётся самим спортсменом (Кузнецов А.А., 2014).
Врачебный контроль осуществляется за внутренней (физиологической) нагрузкой в тренировке спортсменов. Применяются самые разнообразные методы и тесты, характеризующее динамику функциональной подготовленности органов, систем и всего организма в целом. Определение максимального потребления кислорода (МПК), состава крови и целого ряда других показателей дает ясную картину изменения работоспособности (Курамшин Ю.Ф., 2010).
Функциональные пробы, по Г.А. Макаровой (2003):
· Проба Руфье, Проба Мартинэ-Кушелевского – оценивают работоспособность ССС. 
· Вегетативный индекс Кердо (ВИК) – простой показатель функционального состояния вегетативной нервной системы в частности соотношения возбудимости её симпатического и парасимпатического отделов. 
· Пробы Ромберга – выявление состояния нервной системы и нервно-мышечного аппарата.
· Проба Яроцкого, Проба Воячека, Пробы Миньковского – оценивают состояние вестибулярного аппарата.
· Проба Розенталя –  используется для оценки выносливости дыхательной мускулатуры и заключается в пятикратном измерении ЖЕЛ с интервалами отдыха в 15 с. 
· Максимальное потребление кислорода (МПК) — это то наибольшее количество кислорода, выраженное в миллилитрах, которое человек способен потреблять в течение 1 мин.
· Проба С.П. Летунова, Проба Котова-Дешина – пробы, изучающие адаптацию организма спортсмена к скоростной работе и работе на выносливость.
· Гипоксические пробы – оценивают адаптацию организма спортсмена к гипоксии и гипоксемии, т.е. дать представление о способности организма к недостатку кислорода. Проба Штанге – задержка дыхания на вдохе. Проба Генчи – задержка дыхания на выдохе.
· Тест РWС170 – используется для косвенной оценки общей физической работоспособности спортсменов. В процессе тестирования спортсмена определяется мощность физической нагрузки, при которой ЧСС достигает 170 уд/мин. – уровень оптимального функционирования кардиореспираторной системы.
Федеральное государственное бюджетное учреждение науки «Институт физиологии Коми научного центра Уральского отделения Российской академии наук», который тесно сотрудничает со сборными командами Республики Коми, использует средства контроля за функциональным состоянием спортсменов с помощью различных приборов, методов и тестов: ступенчато-повышающий тест до отказа на велоэргометре с прямым газоанализом и одномоментной регистрацией ЭКГ (при помощи аппарата «Оксикон Про» выявляется работоспособность, в частности МПК), спирография (метод графической регистрации дыхания), жироанализатор (предназначен для приблизительной оценки содержания жировой ткани в организме спортсмена), тест MARS 500 (используют для получения информации о функциональном состоянии спортсмена за 10 мин).
Самоконтроль осуществляется каждым лыжником в процессе многолетней и круглогодичной подготовки. Последующий анализ данных самоконтроля в сопоставлении с другими видами контроля даёт возможность правильно оценить динамику изменения различных видов подготовленности и своевременно внести необходимые коррективы в учебно-тренировочный процесс (Бутин И.М., 2009).
Контроль над технической подготовленностью заключается в оценке количественной (объем, разносторонность) и качественной сторон (эффективность) техники действий спортсмена при выполнении соревновательных и тренировочных упражнений (Раменская Т.И., 2009).
Объем техники, по Т.И. Раменской (2009), определяется общим числом действий, которые выполняет спортсмен на тренировочных занятиях и соревнованиях. В этом случае технику оценивают по факту исполнения конкретных технических действий: выполнил – не выполнил, умеет – не умеет. С этой целью используют визуальные наблюдения, видеозапись, киносъёмку. Разносторонность характеризуется степенью разнообразия двигательных действий, которыми владеет спортсмен или которые он применяет на соревнованиях.
Эффективность техники определяется по степени её близости к индивидуально оптимальному варианту. Эффективная техника – та, которая обеспечивает достижение максимально возможного результата в рамках данного движения. Спортивный результат – важный критерий эффективности техники. Методы оценки эффективности техники основаны на реализации двигательного потенциала спортсмена. В циклических видах спорта особенно важны показатели экономичности техники, так как отмечается вполне чёткая закономерность – обратно пропорциональная зависимость между уровнем технического мастерства и величиной усилий, физических затрат на единицу показателя спортивного результата (Раменская Т.И., 2009).
Контроль за психологическим состоянием спортсмена осуществляется с помощью комплекса объективного психологического анализа и тестирования «Эгоскоп» с набором психологических и психофизиологических тестов (Тимошенко В.И., 2008).
В картотеке (базе данных) исследований создаётся запись об испытуемом либо открывается уже существующая запись для добавления нового исследования. Психолог выбирает необходимый тест и запускает его сценарий на ПК. Также психолог может внести изменения в существующий тест с помощью редактора тестов и затем сохранить его.
При выполнении сценария, задания теста предъявляются испытуемому на мониторе или мониторе-планшете. На мониторе психолога отображаются этапы выполнения сценария, физиологические показатели, ответы испытуемого. При необходимости, сценарий может быть остановлен или изменён. Испытуемый выполняет задания, определенные в рамках конкретного сценария: отвечает на вопросы, выбирает какой-то из представленных ему вариантов ответа или образа, пишет слова или фразы в соответствии с предлагаемой инструкцией с помощью графического планшета или монитора-планшета, выполняет психофизиологические тесты с применением соответствующих дополнительных принадлежностей. В ходе выполнения заданий теста, комплекс «Эгоскоп» производит синхронную регистрацию физиологических сигналов (количество и типы регистрируемых физиологических сигналов определяются выбранной конфигурацией съёма и используемым типом прибора) и показателей моторики руки испытуемого (динамика изменения координат X, Y и давления на перо, времен задержки перед началом рисования графических образов и подтверждения его окончания – перехода к следующему этапу). Также ответы испытуемого в текстовом или графическом виде автоматически сохраняются в ПК психолога с привязкой по времени к остальным записанным данным (Тимошенко В.И., 2008).
По окончании сценария по каждому тесту производятся расчёты, которые выводятся на экран в табличном или графическом виде. Благодаря синхронной записи данных, а также тому, что они хранятся в базе, психолог может всегда (сразу же после исследования или позже, в любой другое время) сопоставить любой единичный фрагмент теста со значениями физиологических показателей и показателей моторики руки в этот момент времени. Сервисные возможности позволяют формировать выходные печатные документы, включающие в себя фрагменты записанных исследований и результатов анализа.
В поставляемую библиотеку тестов входит широкий перечень тестов – тесты состояния, личностные тесты, проективные тесты, когнитивные тесты, психофизиологический тесты. Расширенные возможности по обработке и анализу психофизиологических реакций испытуемого в процессе тестирования (обязательно необходима регистрация физиологических показателей по полиграфическим каналам) (Тимошенко В.И., 2008).
Дополнительные устройства для отдельных психофизиологических тестов: 
1. Датчик теппинг-теста используется для определения силы и подвижности нервной системы. В отличие от аналогов, датчик теппинг-теста комплекса «Эгоскоп» позволяет регистрировать кроме динамики частоты ударов также и динамику силы ударов.
2. Тубус зрительно-моторный предназначен для проведения тестов критической частоты различения мельканий (КЧРМ) и критической частоты слияния мельканий (КЧСМ), которые позволяют оценивать функциональное состояние коркового отдела зрительного анализатора и центральной нервной системы, а также оценивать степень инертности психических процессов и функциональную асимметрию.
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По словам В.Н. Платонова (2004), восстановление спортивной работоспособности и нормального функционирования организма – неотъемлемая составная часть системы подготовки высококвалифицированных спортсменов. 
Педагогические средства восстановления являются основными, определяющими режим и правильное сочетание нагрузок и отдыха на всех этапах подготовки спортсменов. К ним относятся (Ежеленко В.Б., 2009):
· рациональное планирование тренировочного процесса в соответствии с функциональными возможностями организма спортсмена;
· правильное сочетание общих и специальных средств;
· оптимальное построение тренировочных и соревновательных микро- и макроциклов;
· четкая организация работы и отдыха;
· правильное построение отдельного тренировочного занятия с использованием средств для снятия утомления (полноценная индивидуальная разминка, подбор отягощений, упражнений на тренажерах, упражнения для активного отдыха и расслабления, создание положительного эмоционального фона);
· варьирование интервалов отдыха между отдельными упражнениями и тренировочными занятиями;
· разработка специальных физических упражнений с целью ускорения восстановления работоспособности спортсменов;
· совершенствование двигательных навыков;
· обучение тактическим действиям.
Конкретные средства восстановления подбираются в зависимости от характера и степени напряжения предшествующей нагрузки.
Со стороны медико-биологических средств восстановления используются различные водные процедуры гигиенического и закаливающего характера для дополнительного средства восстановления. Наиболее доступны гидропроцедуры. Эффективность и направленность воздействия гидропроцедур зависит от температуры и химического состава воды (Сафонов Л.В., 2016).
Кратковременные холодные водные процедуры (ванны ниже 33С, души ниже 20С) возбуждают нервную систему, тонизируют мышцы, повышают тонус сосудов и применяются утром до тренировки или после дневного сна. Теплые ванны и души (37С-38С) обладают седативным действием. Повышают обмен веществ и применяются через 30-60 мин после тренировки или же перед сном, продолжительностью 10-15 мин (Полиевский С.А., 2014).
Г.А. Макарова (2003) рекомендует применять при объёмных тренировках аэробной направленности хвойные и морские ванны. После скоростных нагрузок хорошее успокаивающее и восстановительное средство – эвкалиптовые ванны.
С.А. Полиевский (2014) рассматривает суховоздушные бани-сауны. Пребывание в сауне без предварительной физической нагрузки должно быть не более 30-35 мин, а предварительной нагрузкой – не более 20-25 мин. Пребывание в сауне более 10 мин при 90С-100С нежелательно, так как может вызвать отрицательные сдвиги в функциональном состоянии нервно-мышечного аппарата. Каждый последующий заход должен быть короче предыдущего. После сауны спортсмену необходимо отдохнуть не менее 45-60 мин в том случае, когда требуется повысить или как можно быстрее восстановить понижению работоспособности, целесообразно применять парную в сочетании с холодными водными процедурами. Применение бани и сауны более эффективно после лактатных тренировок, не рекомендуется применять бани за день до соревнований. 
Спортивный массаж, по В.И. Дубровскому (2002), представляет собой чрезвычайно эффективное средство борьбы с утомлением, способствует повышению работоспособности. В зависимости от цели, времени между выступлениями, степени утомления, характера выполнения работы применяется конкретная методика восстановительного массажа.
А.А. Бирюков (2004) рекомендует для снятия нервно-мышечного напряжения и отрицательных эмоций проводить общий массаж, используя в основном приёмы поглаживания, лёгкие разминания, потряхивания. Приёмы выполняются в медленном темпе. Массаж должен быть поверхностным.
Массаж, производимый для улучшения кровообращения и окислительно-восстановительных процессов, должен быть продолжительным, отличаться глубиной воздействия. Однако, быть безболезненным. Основной приём – разминание. После лёгких нагрузок оптимальная продолжительность массажа составляет 5-10 мин, после средних – 10-15 мин, после тяжёлых – 15-20 мин, после максимальных – 20-25 мин (Макарова Г.А., 2003).
Федеральное государственное бюджетное учреждение здравоохранения «Федеральный научно-клинический центр спортивной медицины и реабилитации федерального медико-биологического агентства России», который тесно сотрудничает со сборными командами РФ, использует различные лечебно-оздоровительные манипуляции: 
1. лечебная гимнастика (упражнения в лёгкой статике); 
2. рефлексотерапия (совокупность специальных лечебных приёмов и методов, с помощью которых происходит воздействие на определенные зоны и биологически активные точки организма, богатые нервными окончаниями): иглоукалывания (повышают иммунитет, улучшают циркуляцию крови, приводят в тонус нервные окончания, происходит восстановление обменных процессов, гормональных процессов, системы дыхания и т.д.), моксотерапия (прогревание точек соответствия – один из лучших способов избавления от боли и слабости. Используют специальные полынные палочки различной величины – сигары, мини– и микромоксы. Прогревание проводят до ощущения стойкого, глубокого тепла в точке или в зоне соответствия. Прогревание полынной сигарой осуществляется двумя способами – утюжащим и клюющим), электроакупунктура (пропускание тока в организм, через иглы, для снятия физического или нервного напряжения), лазеропунктура (лечение с помощью лазерных лучей, применяют для улучшения кровообращения, состояния иммунитета, состояния нервной системы); 
3. кинезиотейпирование (на травмированные или пораженные заболеваниями участки тела накладывают специальный пластырь – тейп, который покрыт гипоаллергенным акриловым клеем и начинает действовать при контакте с кожей, поэтому держится от 3 до 7 дней. Принимает большую часть нагрузки на этот участок тела на себя, уменьшает или полностью снимает отечность, локализует воспалительный процесс, чем способствует его полной ликвидации, уменьшает боль).
У сборных команд России имеются передвижные медицинские комплексы, в которых находятся: криосауна (оборудование, которое подвергает кожу воздействию температуры ниже нуля градусов (-130С -180С) на протяжении трех минут или меньше, для оздоровительного воздействия на все тело), кардиопульсар (воздействие создается обжатием нижних конечностей с помощью компрессионных манжет, которые последовательно надуваются, создавая ретроградную волну давления крови в артериях. Моменты начала обжатия регулируются относительно сердечного цикла таким образом, чтобы волна давления достигала дуги аорты в момент диастолы. Сдув всех манжет происходит перед началом систолы. Результатом такого воздействия является уменьшение механической работы сердца. Применяется для скорейшего восстановления между соревнованиями, для повышения большей физической выносливости и работоспособности, реабилитации спортсменов после травм, при наличии синдрома перетренированности и забитости нижних конечностей), барокамера (камера наполняется 100 % кислородом, тем самым ускоряется метаболизм тканей, организм спортсмена быстрее восстанавливается, процедура занимает 20 мин) и др. (ФГБУЗ «ФНКЦСМ ФМБА», 2004.).
В своей статье В.Л. Ростовцев (2014) рекомендует для устранения витаминного дефицита использовать поливитаминные комплексы, содержащие основные витамины в оптимальных сочетаниях. Наиболее доступны и эффективны геронтологические поливитаминные препараты «Ундевит» и «Декамевит», а также специально разработанные для применения при значительных физических нагрузках витаминные комплексы «Аэровит». Из зарубежных препаратов можно отметить «Супрадин-рош» (Швейцария).
Для поддержания иммунной системы входит использование таких препаратов, как «Политабс», поливитаминный препарат «Комбилепен» (комплекс витамина В) и некоторые другие. Также применяются различные иммуномодуляторы «Циклоферон», «Тимоген». Для сердечно-сосудистой системы используют «Трентал», «Танакан», «Гинкго билоба». Для сердечной мышцы «Рибоксин», «Аспаркам» (Ростовцев В.Л., 2014).
Определенное внимание на восстановление и повышение работоспособности оказывают растения-адаптогены. Они тонизируют нервную систему. Стимулируют обмен веществ, положительно влияют на функционирование ферментных систем, что стимулирует увеличение физической и психической работоспособности. К адаптогенам относятся женьшень, золотой корень, маралий корень (левзея), элеутерококк, китайский лимонник, заманиха и др. Курс приёма адаптогенов рассчитан на 2-3 недели. Дозировка определяется индивидуально, на основании субъективных ощущений по достижению тонизирующего эффекта (Ростовцев В.Л., 2014).
Работа лыжника-гонщика характеризуется продолжительными мышечными усилиями, большой и умеренной мощности с преобладанием аэробного и смешанного (аэробно-анаэробного) характера энергообеспечения. Поэтому питание лыжников-гонщиков должно иметь углеводистую ориентацию. Калорийность суточного рациона – 65-73 ккал на 1 кг массы тела. При тренировке в аэробном режиме в целях совершенствования выносливости рекомендуется увеличение калорийности рациона, повышение количества углеводов, полиненасыщенных жирных кислот, липидов, витаминов С, А, Е, а также витаминов группы В. При тренировке в смешанном анаэробном-аэробном режиме соотношение в рационе между белками, жирами и углеводами должно составлять 1:0,9:4 (Полиевский С.А., 2014).
А.А. Королев (2014) считал, что – «...подбор пищевых продуктов на отдельные приёмы пищи зависит от того, когда она принимается (до и после физической нагрузки). При этом следует ориентироваться на время задержки пищевых продуктов в желудке. Рациональное питание обеспечивается правильным распределением пищи в течение дня». 
Г.А. Макарова (2003) рассматривает психологические средства восстановления, которые делятся на психолого-педагогические (оптимальный моральный климат в группе, положительные эмоции, комфортные условия быта, интересный, разнообразный отдых и др.) и психогигиенические (регуляция и саморегуляция психических состояний путем удлинения сна, внушенного сна-отдыха, психорегулирующая и аутогенная тренировки, цветовые и музыкальные воздействия, специальные приемы мышечной релаксации и др.) 
В спорте широко применяется йога. Она убирает последствия стресса и не позволяет негативной энергии накапливаться в организме. Благодаря этому человек легко справляется с психоэмоциональными нагрузками (Горбунов Г.Д., 2009).

[bookmark: _Toc6393222]ЗАКЛЮЧЕНИЕ

Изучив систему подготовки высококвалифицированных лыжников-гонщиков можно прийти к выводу, что многолетний процесс воспитания, обучения и тренировки лыжника-гонщика состоит из взаимосвязанных различных периодов подготовки: подготовительный, соревновательный, переходный. На каждом из которых осуществляется тот или иной вид подготовки: физический, технический, тактический, психологический и теоретический. Но на этапах совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного мастерства большое внимание уделяется общей и специальной физической, тактико-технической и психологической подготовке. Они успешно реализуются в процессе многолетней и круглогодичной работы только на основе дидактических принципов и общих закономерностей, а также положений и принципов спортивной тренировки. 
Высокий уровень спортивных достижений предъявляет особые требования к качеству подготовки спортсменов. Условия высокой эффективности системы подготовки спортсменов заключается в строгом учёте возрастных и индивидуальных анатомо-физиологических особенностей организма спортсмена, регулярный врачебный осмотр, самоконтроль, беседы с тренером и спортивным психологом.
Неотъемлемой составной частью системы подготовки спортсменов является восстановление спортивной работоспособности и нормального функционирования организма. Для этого применяются педагогические, медико-биологические и психологические средства восстановления.
Объединение процессов и видов подготовки, контроля за состоянием спортсменов и восстановительных средств представляют единую сложную систему, от правильности построения которой, зависит результат.
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