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Введение
Лыжные гонки представляют собой циклический вид спорта, который входит в программу олимпийских игр и является одним из самых массовых видов спорта, культивируемых в Российской Федерации. В среднем требуется 5 – 10 лет, что бы подготовить начинающего спортсмена до звания мастера спорта [22].
На сегодняшний день можно характеризовать соревновательную деятельность и тренировочный процесс спортсменов, включая лыжников
гонщиков, возрастанием нервных и физических нагрузок. В результате этого возникает высокая степень психического и эмоционального напряжения, оказывающие во множестве случаев плохое влияние на соревновательную результативность, а также степень эффективности процесса тренировки [7]. В связи с этим, подготовленность спортсменов к процессу освоения тренировочных нагрузок больших объемов и соревновательной напряженной деятельности, приобретают существенное значение. Немаловажная роль принадлежит вопросам, связанным с развитием выносливости, как характерного спортсмену физического качества.
Высокие спортивные достижения в лыжных гонках являются результатом грамотно построенного тренировочного процесса и зависят от таких факторов как: психическая, техническая и тактическая подготовка спортсмена. Особое внимание в данном виде спорта должно быть уделено развитию выносливости, как общей, так и специальной [1].
В лыжном спорте специальная выносливость занимает одно из важнейших мест, потому что именно от неё зависит соревновательный результат. 
Многие литературные источники ссылаются на то, что для развития специальной выносливости в летний период основным средством являются лыжероллеры. Но, большинство тренеров по лыжным гонкам, предпочитают использовать методику, основанную на имитационной подготовке, т.к. она проще в использовании, травмобезопаснее, и является более приемлемой в тех спортивных школах, где нет достаточных условий (лыжероллеров, лыжероллерных трасс и т. д.) для применения методики основанной на лыжероллерной подготовке. Однако имитационные и прыжковые упражнения в данный возрастной период являются наиболее эффективным средством для развития специальной выносливости лыжников - гонщиков в подготовительный летний период.
Учитывая необходимость улучшить специальную выносливость, мы будем исследовать методы тренировочного процесса.

 Цель исследования: Изучить особенности тренировочного процесса у лыжников-гонщиков 15-16 лет в летнем периоде.
Задачи исследования:

1. Изучить и проанализировать научно-методическую литературу по теме исследования. 
2. Разработать методику тренировки для повышения, развития специальной выносливости;
3. Определить эффективность применяемых средств, направленных на развитие специальной выносливости лыжников-гонщиков 15-16 лет.
Объект исследования:  Тренировочный процесс лыжников-гонщиков 15-16 лет.
Предмет исследования: Методика развития специальной выносливости лыжников-гонщиков 15-16 лет.
 Гипотеза исследования: мы предполагаем, что применение тренировочного процесса  характеризующегося следующими условиями:

-  применение имитационных упражнений с палками и без ;

- применение лыжероллеров,

- бег, эспандеры, прыжковые упражнения,

повысят уровень специальной выносливости у лыжников-гонщиков 15-16  лет.
Глава 1. АСПЕКТЫ РАЗВИТИЯ СПЕЦИАЛЬНОЙ ВЫНОСЛИВОСТИ У ЛЫЖНИКОВ-ГОНЩИКОВ 15-16 ЛЕТ
1.1 Общая характеристика выносливости
Выносливость, это качество, которое необходимо всем спортсменам. В разных видах спорта оно является решающим – в лыжных гонках, гребле, стайерском беге, в других видах спорта выносливость важна не меньше, например, в игровых видах, ну а в-третьих – значение выносливости не так велико. Нужно признать то, что выносливость нужна всем спортсменам без исключения. Мы знаем так - же, что если очень хорошо развита общая выносливость – то это одно из главных свидетельств отличного здоровья спортсмена. [1] 

Выносливость  –  это одно из важнейших физических качеств спортсмена, проявляющееся как в профессиональной, так и спортивной деятельности. А также в повседневной жизни людей она отражает общий уровень работоспособности каждого человека.
Определённо являясь многофункциональным свойством организма человека, выносливость объединяет в себе большое число процессов, проходящих на разных уровнях: от клеточного и до целостного организма. Однако, как показывают множество современных результатов и научных исследований, главная роль для формирования выносливости определяется факторами энергетического обмена и системами его обеспечения – сердечно - сосудистой и дыхательной, а также центральной нервной системой. 
В литературных источниках по теории и методике физической культуры физическое качество «выносливость» определяют - как способность организма поддерживать заданную, необходимую для обеспечения наивысшей работоспособности в профессиональной деятельности мощность нагрузки и умение противостоять утомлению, возникающему в процессе выполнения длительной работы. [16]
Выносливость выражается в двух основных формах:

1. В протяжённости работы на определённом уровне интенсивности до возникновения первых, явных признаков утомления.
2. В скорости понижения работоспособности при наступлении утомления организма спортсмена.
При выполнении тренировки, немаловажно определить задачи, посредством решения которых будет развиваться, и поддерживаться профессиональная работоспособность лыжника-гонщика.
В общем и целом выносливость вырисовывается - как возможность организма спортсмена к выполнению длительной работы на необходимом уровне интенсивности, как способность устоять перед утомлением и более эффективно восстанавливаться во время работы и непосредственно после неё.

В спортивной практике существует общая и специальная выносливость.

Общая выносливость  – это способность выполнять продолжительную работу, вовлекшую в действие большинство мышечных групп и требующая, весьма высокой работоспособности от сердечно – сосудистой, дыхательной и центральной нервной системы. Общая выносливость позволит хорошо подготовленному спортсмену успешнее выполнять любую продолжительную работу большой или умеренной мощности. Однако у спортсменов разной специализации уровень общей выносливости неодинаков. Чаще всего, она выше у бегунов на длинные дистанции и лыжников – гонщиков, а ниже – у тяжёлоатлетов, метателей, прыгунов в воду. [8]

Общая выносливость служит базой для развития специальной выносливости, что, несомненно, подтверждается спортивной практикой. Взаимосвязь специальной и общей выносливости диктует потребность развития этих двух качеств на протяжении всего процесса годичной тренировки, беспрерывно повышая как одну, так и другую выносливость. Как правило, в самом начале тренировочного процесса приобретается преимущественно общая выносливость, а затем, на базе ОВ развивается специальная выносливость.
Специальная выносливость выражена явными обусловленными критериями, предъявляемыми к организму спортсмена при упражнениях в избранном виде спорта , а именно в лыжных гонках, и определяется конкретной специфической подготовкой всех органов и систем спортсмена, степенью его физиологических и психологических особенностей применительно к виду работы. Специальная выносливость взаимосвязана также с экономичностью технических и тактических способностей, а также их рациональностью использования. В практике данный вид физического качества принято называть выносливостью силовой, игровой, скоростной, прыжковой и т.п. Термин «специальная выносливость» пригоден для любого вида спорта, в том числе и для лыжных гонок. [15] 
Специальная выносливость – это не только способность спортсмена бороться с утомлением, но и большая возможность выполнять поставленную перед собой задачу, наиболее эффективнее на строго ограниченной дистанции (бег, плавание, бег на лыжах и другие циклические виды спорта) или определённого времени. Выносливость - это способность организма обеспечивать работоспособность повышенными функциональными возможностями. Она зависит от многих факторов, но прежде всего – от деятельности  коры головного мозга, регулирующей и определяющей состояние центральной нервной системы и работоспособности всех других органов, систем, в том числе энергетической. ЦНС и все её нервные центры регулируют работоспособность мышц совместную, слаженную функцию всех органов и систем.[2]
ЦНС в этом отношении обладает очень большими возможностями. Во время тренировки на выносливость развиваются все нервные процессы, необходимые для выполнения требуемой работы для улучшения координационной деятельности, функций органов и систем для экономии их деятельности. В связи с этим, все нервные клетки головного мозга, которые задействованы в выполнении работы в заданной мощности, повышают свою способность работать намного дольше, не понижая интенсивности, поэтому они как бы сами становятся выносливее. Простыми словами, центральная нервная система приспосабливается к требованиям различной направленности.
Не нужно допускать того, чтобы неподготовленность организма в двигательных качествах была виной и ограничивала выносливость, поэтому в круглогодичном процессе тренировки  должны присутствовать те специальные упражнения, которые необходимы для воспитания двигательных действий. Вместе со всем тем, что было необходимо ранее, важную роль играет более продолжительное выполнение упражнений по лыжной подготовке в тех условиях, которые требуют более значительного выполнения движений, чем обычно для проявления этих качеств. Делая вывод после многочисленных научных данных и большого опыта, накопленного в спортивной практике, можно говорит о том, что оптимальный путь для достижения выносливости – является последовательный путь – это изначально заложение и подготовка прочного «фундамента», а уже после этого, развитие специальной выносливости.
1.2 Особенности развития специальной выносливости у лыжников-гонщиков 15-16 лет
Современные лыжники тренируются круглый год, что и позволяет им добиваться высоких результатов на лыжне. Летом они много работают над развитием силовых качеств, сердечно - сосудистой системы и техникой конькового или классического хода. 

В лыжных гонках, как и в любом другом виде спорта, существуют свои этапы подготовки спортсменов как в годичном макроцикле, так и в многолетнем процессе подготовки. Весь годичный цикл подготовки делится на 3 этапа: летне-осенний, зимний и весенний.
Каждый из вышеперечисленных этапов соответствует определенному периоду подготовки лыжников-гонщиков. Так,  летне-осенний этап соответствует подготовительному периоду; зимний этап - соревновательному, весенний – переходному.
Летне-осенний этап в свою очередь делится на следующие циклы:

1. середина мая – июнь – втягивающий цикл. Основной задачей цикла является – подготовить организм лыжника-гонщика к предстоящему (следующему) циклу с выполнением высоких по объему тренировочных нагрузок.

2. июль – август – базовый цикл. В этом цикле происходит дальнейшее повышение объема тренировочных нагрузок и увеличение числа тренировочных занятий скоростной и скоростно-силовой направленности.
3. сентябрь – середина ноября – цикл, в ходе которого стабилизируются объемы тренировочных нагрузок и повышается количество тренировочных занятий скоростной направленности, т.е. повышается интенсивность выполнения тренировочных нагрузок.

Зимний этап делится на следующие циклы:

1. середина ноября – декабрь – цикл ранних стартов и развития состояния спортивной формы. Данный цикл характеризуется повышение уровня специальной подготовленности, а также выхода спортсменом (лыжником-гонщиком) в состояние спортивной формы, за счет скоростных, скоростно-силовых тренировочных занятий и соревновательной работы, т.е. участия в соревнованиях. В ходе этого цикла проходят основные отборочные соревнования.

2. январь – середина апреля – соревновательный цикл. Характеризуется большим количеством стартов, соревнованиями в масштабе страны (этапы Кубка России, Чемпионата России, Чемпионата Мира). В данном цикле лыжники-гонщики участвуют в 15-20 соревнованиях, их число может доходить до 35 в зависимости от квалификации спортсмена.
Весенний этап:
Середина апреля – середина мая – цикл, на котором происходит полноценный отдых после тренировочных и соревновательных нагрузок прошедшего сезона, а также поддержания тренированности на определенном уровне для обеспечения оптимальной готовности лыжника-гонщика к началу очередного сезона.

Многолетний процесс тренировки лыжников-гонщиков характеризуется большим количеством этапов подготовки. Все этапы ниже представлены в таблице 1 (по Огольцову И.Г., 1971):

Таблица 1
	Этапы
	Годы занятий
	Стадии

	1
	Предварительной подготовки
	1-2-3
	Базовой подготовки

	2
	Начальной подготовки
	4-5
	

	3
	Углублённой специализации
	6-7
	Максимальной реализации индивидуальных возможностей

	4
	Спортивного совершенствования
	8-9-10
	

	5
	Высших достижений
	От 4 до 12
	

	6
	Сохранение достижений
	-
	Спортивного долголетия

	7
	Поддерживание тренированности
	-
	


Этапы предварительной подготовки. У лыжников-гонщиков начинается с 9-го возраста и продолжается до 11 лет. Характеризуется улучшение физической подготовленности, физического развития, и укреплением здоровья, овладением основ техники передвижения на лыжах, приобретением разносторонней физической подготовленности на основе занятий различными видами спорта (видами деятельности), воспитанием волевых качеств, необходимых лыжнику.

Этап начальной специализации. Длится с 12 до 13 лет и характеризуется всесторонней физической подготовленностью, овладением основами техники лыжных ходов, воспитанием основных физических качеств, приобретением соревновательного опыта путем участия в соревнованиях.

Этап углубленной специализации. Длится с 14 до 15 лет, характеризуется совершенствованием техники передвижения на лыжах, выполнением имитационных упражнений, имитацией (шаговой и прыжковой) в подъем – по пересеченной местности, а также техники передвижения на лыжероллерах (классическим и коньковым стилем); повышением уровня подготовленности, накоплением соревновательного опыта и развитием волевых качеств.

Этап спортивного совершенствования длится с 16 лет и старше. Характеризуется совершенствованием техники передвижения на лыжах и специальных физических качеств; повышением тактической подготовленности лыжников-гонщиков; освоением должных тренировочных нагрузок, предусмотренных для этого возраста; достижением определенных спортивных результатов (кмс, мс); совершенствованием соревновательного опыта и психической подготовленности.

Таким образом, анализ литературы показывает следующее. В подготовке юных лыжников-гонщиков до сих пор нет единого мнения об эффективной методике тренировки, об объеме тренировочной нагрузки циклического характера, выполняемом спортсменами, о сочетании и чередовании средств и методов подготовки лыжников-гонщиков.

Разными авторами (Манжосов В.И., Огольцов И.Г., Абатуров Р.А., Яковлев И.Т. и др.) предлагаются различные методики подготовки лыжников-гонщиков, которые зачастую лишь дополняют друг друга малозначительными элементами (пример, Манжосов В.И. предлагает несколько усовершенствованную периодизацию – большая детализация годичного планирования подготовки юных лыжников-гонщиков). Из этого можно предположить, что ученым совместно с тренерами еще предстоит разработать единые научные основы, на базе которых могут разработать различные методики подготовки лыжников-гонщиков с учетом индивидуальных особенностей и возможностей конкретных спортсменов, материально-технической базы, климатических условий тренировки и др.
В лыжных гонках специальная выносливость проявляется в поддержании высокой скорости на протяжении всей дистанции. Специальная выносливость лыжника-гонщика определяется по результатам соревнований зимой на лыжах, а в подготовительном периоде – на лыжероллерах, в беге с имитацией на пересечённой местности. 

Выносливость вырабатывается путём объёмной длительной работы на низком пульсе 120-130 уд/мин. Это спокойная равномерная работа в течение полутора – двух часов, без излишнего напряжения в мышцах и без одышки.

Хорошее средство развития выносливости – интенсивная ходьба по пересечённой местности. Быстрая ходьба широким шагом – выпадом хорошо тренирует мышцы , сердечно – сосудистую систему, дыхание. Ходьбу можно сочетать с бегом и прыжками. Примером является кросс – поход. Темп бега и его продолжительность надо увеличивать постепенно.

Для поддержания спортивной формы лыжники выполняют упражнения на координацию, силу и баланс. При выполнении движений используются лыжероллеры, резина, эспандеры, лыжные палки. 

Участие летом, например, в беговых стартах позволит сохранить заряд мотивации и разнообразить тренировочный процесс.

Обычно тренировочная неделя лыжников подразумевает 1-3 более тяжелых тренировочных сессий в неделю, остальные тренировки — легкие, низкоинтенсивные. Под более тяжёлыми подразумеваются либо относительно короткие интервальные тренировки, либо легкие по интенсивности, но продолжительные по времени длительные тренировки. К примеру, неделя может включать 2 интервальные тренировки и одну длительную тренировку (продолжительностью 2-3 часа и интенсивностью около 70% от максимального уровня пульса).
Лето — это базовый тренировочный период для лыжников. Он называется базовым именно потому, что это база, фундамент, на котором будут строиться тренировки последующих периодов. Поэтому в течение лета основная часть ваших тренировок должны быть от низкоинтенсивных до умеренной интенсивности, с одной трудной тренировкой в неделю, а также с обязательными силовыми тренировками.
Пример конкретных ключевых тренировок, которые могут входить в еженедельные тренировки лыжников летом:
Выносливость
Аэробная выносливость — основной компонент лыжных гонок, при этом развитие выносливости требует больше всего времени. Это основной приоритет базового тренировочного периода. Не забывайте, что 80% тренировочного времени должно посвящаться низкоинтенсивным тренировкам выносливости.
Пример тренировки: длительная тренировка на лыжероллерах или бегом продолжительностью около 2 часов, либо на велосипеде — 3 часа. Уровень интенсивности — 1 и 2 пульсовая зона.
Сила
Общая силовая подготовка: Мощность и силовая выносливость базируются на максимальной силе. Занятия общей физической подготовкой способствуют развитию силы мышц и сухожилий, необходимой для эффективных тренировок в следующие периоды. В течение весны и лета приоритетом является именно общая силовая подготовка.

Специальная сила: Специальная силовая подготовка лыжников становится приоритетной ближе к концу лета, а также осенью, когда уже создана достаточная база общей силы.

Пример тренировки по развитию специальной силы: продолжительная тренировка на лыжероллерах по трассе с выраженным рельефом, выполняемая одновременным одношажным ходом (даблполингом).
Интервальные тренировки
Большая часть интенсивных тренировок лыжников летом должна проходить на уровне ниже порога анаэробного обмена (ПАНО). Анаэробные включения, например для развития скорости, будут полезны, однако пока тяжелые аэробные и анаэробные интервалы включаются по минимуму.
Техника и скорость
Скоростные тренировки во время базового (летнего) периода не должны быть слишком тяжелыми; рекомендуются короткие скоростные включения с полным восстановлением между ними. Основное внимание нужно направлять на координацию движений и правильную технику на высоких скоростях.

Пример тренировки: Включайте 10-20 секундные ускорения в тренировку на лыжероллерах, направленную на развитие выносливости.
На подготовительном (летне-осеннем) этапе лыжников применяется следующие методы спортивной подготовки:

Равномерный метод – характеризуется неспешным выполнением тренировочной нагрузки в развивающем режиме

Переменный метод – характеризуется последовательным варьированием нагрузки в ходе непрерывного выполнения упражнения, путем направленного изменения скорости передвижения, темпа, длительности ритма, амплитудой движения, величины усилий. Сменой техники передвижений и т.д.

Повторный метод – характеризуется многократным выполнением упражнения через интервалы отдыха, в течение которых происходит достаточно полное восстановление работоспособности.

Круговой метод – это организационно-методическая форма работы, предусматривающая поточное, последовательное выполнение специально подобранного комплекса физических упражнений по станциям для развития и совершенствования силы, быстроты, выносливости и в особенности их комплексных форм – силовой выносливости, скоростной выносливости и скоростной (взрывной) силы.
Игровой метод – основу этого метода составляет определенным образом упорядоченная игровая двигательная деятельность в соответствии с образным или условным сюжетом (замыслом, планом игры), в котором предусматривается достижение определенной цели многими дозволенными способами, в условиях постоянного и в значительной мере случайного изменения ситуации.

Соревновательный метод – это один из вариантов стимулирования интереса и активизации деятельности занимающихся с установкой на победу или достижения высокого результата в каком-либо физическом упражнении при соблюдении правил соревнования.

Интервальный метод – характеризуется многократным выполнением упражнения через интервалы отдыха, которые обладают большим тренировочным воздействием нарду с длительностью и интенсивностью выполняемого упражнения.
1.3 Анатомо-физиологические и психологические особенности подростков 15-16 лет
Учет анатомо-физиологических особенностей подростков и юношей позволяет правильно планировать процесс тренировки. Известно, что высшие спортивные результаты лыжники-гонщики показывают через 6-8 лет направленных тренировок (при начале регулярных тренировок с 17-19 лет) и специальных тренировок с большими физическими нагрузками в 19-22 года (В.И. Шапошникова, 1968). У мужчин (талантливых спортсменов) наиболее бурный рост спортивных результатов при направленной тренировке наблюдается через каждые два года, т.е. в 13,16,19,22 года и т.д. Встречаются случаи, когда подъём результата начинается с 15 лет. Можно сказать, что возрастное развитие идёт как процесс накопления определённых количественных изменений в организме, а в определённых возрастах это накопление скачкообразно переходит в новое качественное состояние.
Выносливость лыжников-гонщиков в разные возрастные периоды повышается неравномерно. Так, А.З. Колчинская (1973) установила, что в упражнениях аэробной мощности наибольший прирост наблюдается у юношей с 15-16 до 17-18 лет. Юные спортсмены характеризуются не только большей выносливостью, но и более значительным ее возрастным приростом. 
Возраст 15-20 лет характеризуется поступательным развитием организма. Особенностями этого возраста многие специалисты отмечают постепенное увеличение массы и размеров тела, расширение приспособительных возможностей организма. По данным Т. Хеттингера с 15 до 16 лет резко возрастают показатели мышечной силы. В возрасте 17-18 лет заканчивается формирование скелета. К этому времени сформировывается физиологическая кривизна позвоночного столба. К 16-18 годам заканчивается формирование стопы.
В возрасте 11-18 лет отмечается усиленный рост сердца. Л.А. Алфутова, наблюдая за эволюцией сердца, установила, что в 13-15 лет отмечается превалирование размеров правого желудочка, затем к 16-18 годам происходит выравнивание размеров желудочков при последующем медленном увеличении левого желудочка. Сроки формирования «взрослого сердца» у мальчиков и девочек несколько различны. У мальчиков начинается появление переходных черт формирования «взрослого сердца» с 15-16 лет и заканчивается к 17-18 годам, а у девочек - с 16-17 лет и заканчивается к 18 годам. Также отмечается, что сердце подростков в возрасте 11-18 лет нередко «не поспевает» за увеличением общих размеров тела. В возрасте 15-20 лет у 10-15% юношей отмечается относительное «малое сердце», что приводит к увеличению периода восстановительных процессов в минуту.
Частота сердечных сокращений с возрастом понижается (в возрасте 15 лет составляет 70-80 уд/мин). В связи с понижением тонуса блуждающего нерва реактивность пульса в 14-15 лет несколько повышена.
С перестройкой соотношений между нервно-мышечным аппаратом сердца и нервной системой у юношей 15 лет иногда появляются нарушения ритма сердечных сокращений. Кроме того, под влиянием гормонов половых желез нередко повышается давление.
Спортивная тренировка оказывает существенное влияние на ЧСС. У юных спортсменов, особенно тренирующихся в упражнениях на выносливость в условиях относительного покоя, как и у взрослых, проявляется брадикардия.
Восстановление ЧСС после физической нагрузки у лиц разного возраста также зависит от величины нагрузки, и зависит от продолжительности и интенсивности упражнений (Н.В. Зимкин, 1966).
Выносливость зависит от целого ряда лимитирующих её физиологических факторов, важнейшими из которых являются уровень максимального потребления кислорода (МПК), лёгочная вентиляция, порог анаэробного обмена, объёма и состав крови, работа сердечно - сосудистой системы и композиции мышц. Два из них – МПК и композиция мышц – наиболее чётко определяют возможный уровень развития выносливости.

Выводы по первой главе

Анализ научно-методических источников по проблеме исследования позволяет сделать следующие выводы:

Под выносливостью понимается: «это одно из важнейших физических качеств спортсмена, проявляющееся как в профессиональной, так и в спортивной деятельности. А так же в повседневной жизни людей она отражает общий уровень работоспособности каждого человека».[1] 
Установлено по литературным данным, что среди разных авторов нет единого мнения о специфике подготовки лыжников-гонщиков различной квалификации. Они предлагают различные объемы тренировочной нагрузки циклического характера, сочетание и чередование методов и средств подготовки лыжников-гонщиков и др. При этом сходны представления о структуре годичного цикла, методах, используемых средствах, модельных характеристиках лыжников-гонщиков, которые являются единой методической основой в деятельности тренеров всей страны.
В ходе работы были рассмотрены пути повышения специальной выносливости спортсменов и рекомендации по планированию подготовки лыжников-гонщиков старших разрядов в течение годичного цикла, в частности о развитии специальной выносливости, а также роста тренированности спортсмена в течение годичного цикла.
Тренировки с использованием имитации направлены в основном на развитие функциональных возможностей спортсменов. Тем не менее, подбирая рациональные скорости передвижения и рельеф местности, можно одновременно управлять процессом технического совершенствования лыжников. 
Окончательное суждение о перспективах того или иного спортсмена надо составлять в 16 лет, когда у спортсмена происходит бурный прирост результатов и они значительно отличаются от стандартных. К 16 годам некоторые функции достигают уровня взрослых людей, и это сказывается на резком повышении результатов в данном возрасте.
Так же рассмотрев возрастные особенности можно сделать вывод, что упражнения, направленные на максимальную производительность сердечно-сосудистой и дыхательной систем, будут являться наилучшим средством для развития выносливости. Тренер, рассчитывающий подготовить юного лыжника так, чтобы он показывал высокие результаты, должен учитывать его возрастные особенности и находить оптимальные нагрузки для каждого периода его развития, постепенно изменяя их в процессе тренировки.
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