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АДФ– аденозиндифосфорна кислота
АТФ – аденозинтрифосфорна кислота

ВСБ – військово-спортивне багатоборство

ГМВ –гліколітичні м'язові волокна
КрФ – креатинфосфат

ЛДГ-С – лактатдегідрогеназа серцевого типу 
МАМ – максимальна алактатна потужність 
МВ – мязові волокна

ОМВ – окислювальні м'язові волокна
СК – спортивний клуб

ТМФВ – теорія і методика фізичного виховання

ТФП – теорія фізичної підготовки
УОС – ударний об'єм серця 
ЧСС – частота серцевих скорочень

Передмова
У 2004 році було ініційовано створення секції військово-спортивного багатоборства на базі кафедри фізичного виховання і оздоровчої фізичної культури та «СК Буревісник» КДПУ ім. В. Винниченка.

Упродовж  2007 року було проведено три «Першості осередку», які були контрольними та відбірними до чемпіонатів обласного рівня, чемпіонату України та Європи. Загальна кількість учасників склала біля 50 чоловік. 14 спортсменів, за результатами змагань отримали III розряд, 14 – II, 6 – I. Був проведений один семінар для обов’язкової участі у обласному суддівському семінарі. 
Враховуючи відсуджені поєдинки та участь у семінарах були присудженні суддівські категорії ″Суддя III категорії ″ – 4 чол., ″ Суддя II категорії″ – 3 чол., ″Суддя I категорії″ – 2 чол., з врученням суддівських посвідчень. 
Родзинкою учбово-тренувального процесу відділення військово-спортивного багатоборства стало присвоєння звання «Майстер спорту» студенці факультету педагогіки та психології Бондаренко Ксенії, призерці чемпіонатів України та Європи. Крім того, звання «КМС» отримали 6 студентів факультету фізичного виховання. Десяткам студентів неспеціалізованих факультетів було присвоєно розряди різних ґатунків.

Накопичений досвід показує, що у зв'язку з активним розвитком студентського спорту від тренерів-викладачів фізичного виховання, які працюють у «вишах» і займаються питаннями розвитку єдиноборств, потрібен пошук нових ефективних форм і методів навчання бійців-багатоборців.

Метою роботи є узагальнення накопиченого досвіду роботи з чоловічою збірною командою із військово-спортивного багатоборства у ЦДУ імені Володимира Винниченка. 

В роботі надано методичні вказівки щодо оцінки фізичної підготовленості  у військово-спортивному багатоборстві та наведені вправи для навчання, спрямовані на розвиток силової витривалості убійців-багатоборців, що займаються в секціївійськово-спортивного багатоборства у ЗВО.

І. Емпіричний етап розвитку теорії фізичної підготовки

Етап розвитку завершився після появи монографії В. М. Заціорського.Він підбив підсумок розвитку цього напряму теорії фізичного виховання. В результаті було визначено п'ять фізичних якостей: сила, швидкість, витривалість, гнучкість та спритність, а також шляхи їх біологічного розвитку та методи їх виховання. Подальший розвиток ТФП йшло шляхом посилення вкладу біологічних наук до пояснення явища різних сторін фізичних якостей. Н. І. Волков написав наприкінці 60-х років кілька статей з інформацією про перебіг біоенергетичних процесів в організмі людини. Ця інформація дозволила суттєво поглибити уявлення про витривалість спортсменів.
В. Н. Платонов видав у 80-ті роки монографію «Адаптація у спорті». Це послужило поштовхом для посилення активності досліджень у ГЦОЛІФК. Ректор В. Меньшиков зібрав провідних фахівців та поставив запитання: «Українські фахівці йдуть уперед, чим ми можемо відповісти?». Після довгої паузи довелося відповідати питанням наймолодшому – В. М. Селуянов запропонував розвивати математичне моделювання, комп'ютерні програми можуть імітувати адаптаційні процеси, але це дає підстави до виконання розрахунків і пошуку найбільш раціональних варіантів тренувального процесу, т. б. треба розвивати біологічно доцільні методи тренування і переходити на істинно теоретичний рівень мислення. 
В. Н. Платонов продовжив свої розробки, суттєво їх доопрацював у монографіях та підручниках («Система підготовки спортсменів в олімпійському спорті», 2004) та інш.

Л. П. Матвєєв відхилився від предмета дискусії, але заявив, що ось вийшла монографія Ю. В. Верхошанського про швидкісно-силову підготовку стрибунів. У цій роботі чомусь обсяг і інтенсивність зростають одночасно в передзмагальному періоді, а це неможливо. Тому цю книгу треба викинути у вікно. (Треба сказати, що викидати експериментальні дані не можна. Треба давати коректну інтерпретацію їх). Слід зазначити, що у цій монографії була відсутня інформація про фармакологічну підтримку тренувального процесу стрибунів вищої кваліфікації. Така підтримка була і виконувалася нашими працівниками – проблемною лабораторією. Прийом анаболічних стероїдів дозволив спортсменам одночасно збільшувати інтенсивність і обсяг навантажень.

В.М. Ігуменов сказав, що у В. Селуянова немає новизни, оскільки «Біологічно обґрунтовану систему тренування» запропонував професор І. Сергєєв. (Професор І. Сергєєв очолював лабораторію спортивної морфології у ВНДІФК. Співробітники цієї лабораторії Язвиков, Некрасов та ін. отримали унікальну інформацію про вплив граничних за обсягом змагальних навантажень на будову м'язових волокон.
 Проте, побудова мікроциклів підготовки не мала жодної наукової підстави. Граничну для морфологічної цілісності м'язових волокон спеціальне навантаження ділили на частини, граничне навантаження повторювали один раз на два тижні. Матеріали були отримані на веслярах-академістах. Вони виконували веслування зі змагальною швидкістю 1 км. У цьому випадку рівень закислення крові не перевищував 6-10 мМ/л. 
Тому впровадження цієї системи в академічному веслуванні з прийомом анаболічних стероїдів дало позитивний результат, у ковзанярському спорті багатоборці не мали позитивних зрушень, а збірна команда країни спринтерів-ковзанярів була знищена, а саме, 12 кращих спринтерів покинули займатися спортом. Їх можна зрозуміти, коли кожен день треба гранично закислятися – бігати по 300 м. від 10 до 30 разів на всю силу, то вже за пару місяців ніяка ендокринна система такого знущання не винесе, перетренування неминуче. Цей спір закінчився нічим, лише обміном думок.
ІІ. Класифікація м'язових волокон
Існує спосіб класифікації МВ з інших ферментів. Особливий інтерес представляє класифікація МВ щодо активності ферментів мітохондрій. У цьому випадку говорять про окислювальні, проміжні та гліколітичні МВ. Ця м'язова композиція не успадковується, оскільки окисні м'язові волокна легко перетворюються на гліколітичні при припиненні тренувань. 
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Мітохондрії руйнуються, старіють і через 20 днів від 100% залишається лише 50% і т.д. Спортивна форма втрачається без тренувань дуже швидко. М'язове волокно має специфічні органели – міофібрили. Міофібрили у всіх тварин однакові за будовою і розрізняються лише за довжиною (кількістю саркомірів). Поперечний зріз усіх міофібрил однаковий. Тому сила скорочення м'язового волокна залежить від кількості міофібрил у ньому.
Саркомір – послідовний компонент міофібрили, складається з ниток актину та міозину. З міозину виходять гілочки із головками. Головка міозину є одночасно ферментом руйнування молекул АТФ і КрФ. При руйнуванні молекули АТФ утворюється АДФ, Ф, Н та енергія. Для ресинтезу молекули АТФ потрібна енергія, вона береться з молекули КрФ, яка при руйнуванні перетворюється на вільний Кр, неорганічний фосфат (Ф) та енергію. 
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Скорочення саркоміра та міофібрили виникає при виході з цистерн кальцію. Він прикріплюється до активних центрів актину та звільняє їх для створення містка між актином та міозином. Головка міозину при прикріпленні до актину повертається на 45 градусів, що забезпечує ковзання ниток по відношенню один до одного.
Відрив головки міозину від актину потребує витрати енергії, що береться з процесу руйнування молекули АТФ ферментом - міозиновоїАТФазою. Після цього креатинфосфокиназа руйнує КрФ і енергія цієї молекули йде на ресинтез АТФ. Вільний креатин і неорганічний фосфат проникає крізь міофібрилу до мітохондрій або ферментів гліколізу і призводять до запуску гліколізу та окисного фосфорилювання.
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Вихід кальцію із цистерн відбувається при активації МВ. Після припинення електричної стимуляції МВ в цистернах закриваються пори, а насоси кальцієві продовжують закачувати атоми кальцію в цистерни. Через 50-100 мс більшість іонів кальцію закачується назад у цистерни. Цей процес називають розслабленням м'яза.
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Молекули АТФ великі, тому дуже повільно переміщаються МВ. Посередником між міофібрилами та мітохондріями з доставки енергії є молекули КрФ. Ці молекули невеликі і легко переміщаються МВ.Тому прийом креатину з їжею дозволяє підвищити його концентрацію МВ. В результаті суттєво прискорюються метаболічні процеси у МВ.
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У гліколітичних м'язових волокнах (ГМВ) є запас молекул АТФ в міофібрилах, запас молекул АТФ у мітохондріях, запас молекул АТФ в саркоплазмі. Є запас молекул КрФ, глобул глікогену та крапель жиру. Маса мітохондрій у ГМВ мала, оскільки необхідна тільки для життя цих клітин у спокої. Активізація біохімічних процесів починається з моменту проходження електричних імпульсів мембран МВ. Відкриваються пори у цистернах, виходить кальцій у саркоплазму, кальцій прикріплюється до актину, утворюються актино-міозин,витрачається АТФ та КрФ. Вільний креатин та неорганічний фосфат виходять із міофібрил і використовують енергію саркоплазматичних молекул АТФ для ресинтезуКрФ. Молекули АТФ ресинтезуються під час анаеробного гліколізу. 
Гліколіз починається з руйнування молекули глюкози чи глікогену, а закінчується утворенням пірувату. Піруват, через відсутність мітохондрій, перетворюється на лактат. З'єднання аніону лактату з протоном водню призводить до утворення молочної кислоти, яка може у такому вигляді виходити в кров. У крові молекула молочної кислоти дисоціює, тому між концентрацією водню та лактату є високий кореляційний зв'язок (R = 0,99).
Іони водню утворюються при розпаді саркоплазматичних та інших молекул АТФ. Активність ГМВ призводить до накопичення в саркоплазмі продуктів метаболізму. Запасів міофібрилярних АТФ вистачає на 1-2 с, КрФ 5-20 с (залежно від режиму скорочення та розслаблення МВ). Потім посилюється гліколіз, але потужність його не більше 50% від максимуму, а через накопичення іонів водню порушується процес утворення актин-міозинових містків і через 30 секунд вони практично повністю перестають утворюватися. Це зазвичай визначають як локальне м'язове втома. ГМВ визначають як стомлювані м'язові волокна. 
Окисні м'язові волокна (ОМВ) влаштовані так само як і гліколітичні м'язові волокна (ГМВ). Основна відмінність пов'язана з масою мітохондрій. У ОМВ маса мітохондрій перебуває у граничному співвідношенні з міофібрилами, що забезпечує максимальне споживання кисню одним кілограмом ОМВ близько 0,3 л/хв. Активізація ОМВ призводить до утворення актин-міозинових містків та витрат енергії молекул АТФ. Концентрація міофібрилярних молекул АТФ підтримується КрФ. Підтримка концентрації КрФ забезпечується двома шляхами:

— молекулами АТФ, що ресинтезуються в мітохондріях,

— молекулами АТФ, що ресинтезуються в аеробному гліколізі.
ІІІ. Особливості оцінки фізичної підготовленості
у військово-спортивному багатоборстві
Сучасна спортивна наука, побудована на засадах емпіричних підходів педагогіки, потребує підсилення біологічного змісту. Педагогіка і біологія не повинні бути конкурентами, а навпаки, доповнювати одна одну.

З розвитком спортивно-педагогічної думки дедалі популярнішими, щодо розвитку витривалості, стають стато-динамічні вправи, головною особливістю яких є те, що м'язи під час виконання силових технік постійно знаходяться в напрузі, в той час як при звичайних навантаженнях, на початку або в кінці виконання техніки, м'язи розслаблюються, а вся напруга переходить на суглоби.
  М'яз складається з м'язових волокон. М'язові волокна прийнято класифікувати на швидкі та повільні. Визначити м'язову композицію можна за допомогою біопсії. 
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Роблять біопсію з латеральної головки чотириголового м'яза стегна. Шматок м'язової тканини швидко заморожують, потім роблять тонкі зрізи та обробляють хімічно за певною технологією. Зазвичай визначають активність міозинової АТФази - ферменту, що руйнує молекулу АТФ. Потім дивляться поперечні зрізи м'язових волокон і бачать забарвлення - чорні, сірі та білі МВ. Підраховують частку певної поверхні або з 200 одиниць МВ однакового забарвлення. Ця м'язова композиція успадковується. Не можна практично суттєво змінювати АТФазну активність МВ. В експериментах з електроміостимуляцією тимчасово можна змінювати АТФазну активність, але практичного значення ці експерименти поки що не мають.
Важливо, що кожен м'яз має власну успадковану м'язову композицію, тому взяття біопсії з одного м'яза неспроможна дати повної картини обдарованості спортсмена.
Педагогічне спостереження та тестування може дати повнішу інформацію про талант спортсмена, ніж лабораторне обстеження. Наприклад, набір тестів для  легкоатлетів - стрибок з місця на двох ногах, багато скоки з ноги на ногу, метання ядра вперед і назад, метання гранати, дозволять порівняно з нормами оцінити обдарованість різних груп м'язів у даного спортсмена. Якщо більшість хлопчиків 11–12 років стрибають у довжину з місця на 200 см, а один із них стрибнув на 250 см, то немає сумнівів, що цей хлопчик має у м'язах розгиначів суглобів ніг високий відсоток швидких МВ.
Лабораторне тестування.
1) Для оцінки працездатності спортсмена необхідно виконати оцінку ступеня впливу центрального фактору (працездатність серцево-судинної системи) та периферичного (сила, потужність, споживання кисню окремих м'язових груп).

М'язовий апарат. Фізичні властивості м'язів визначаються кількістю м'язових волокон, а в кожному м'язовому волокні – кількістю міофібрил, АТФазної активністю міозину, масою мітохондріальної системи, запасами глікогену та жиру. Запас молекул АТФ і КрФ обумовлений ступенем гіпертрофії м'язового волокна.
Метод визначення кількості міофібрил. Для визначення кількості міофібрил в даній м'язовій групі зазвичай вимірюють їх максимальну ізометричну силу або максимальну вагу, яку вони можуть подолати. Більш зручно оцінювати стан м'язів на приладі, який використовується і для оцінки інших характеристик стану спортсмена. Таким приладом є велоергометр.
Максимальна алактатна потужність (МАМ) визначаєтьсяна велоергометрі за величиною встановленого опору (F, н) та максимального темпу (R, 1/с), який досягається вході спурту. МАМ = F x S x R (Вт). S – відстань, яку проходить точка на колі маховика велоергометра (у маховика ця відстань становить 6 м). Зазвичай максимальний темп спостерігається на 4-7 с спурту. Навантаження підбирається таке, щоб максимальний темп бувблизько 120-140 об/хв (0,45-0,50 1/с).
Обертання педалей можна виконувати ногами (сидячи у сідлі) чи руками. У першому випадку дається оцінка термінології з предмету ТМФВ, швидкісно-силовим можливостям м'язів ніг, у другому– рук  і тулуба. Насправді тести слід використовувати для непрямої оцінки ступеня морфологічних перебудов у системах та органах тіла спортсмена. В даному випадку абсолютна величина МАМ визначається кількістю міофібрил і АТФазною активністю активних м'язових волокон.
 Якщо тестування виконується повторно, то зміни будуть пов’язані тільки зі зростанням кількості міофібрил, оскільки АТФазна активність міозину – успадкований фактор.Таким чином, контроль МАМ дозволяє дотично оцінювати рівень силової підготовленості м'язів атлета або кількість міофібрил в активних, в даному тесті, м'язах, інакше кажучи, локальну м'язову потужність.
Метод визначення мітохондріальної маси. Мітохондрії поглинають кисень, іони водню, АДФ, Ф, піруват або жирні кислоти, що виділяють вуглекислий газ, воду, АТФ. Якщо маса мітохондрій і ферменту лактатдегідрогенази серцевого типу (ЛДГ-С) переважають у м'язовому волокні, то таке волокно називають окислювальним. В інших м'язових волокнах переважають ферменти гліколізу та лактатдегідрогенази м'язового типу (ЛДГ-М), тому за їх активації розгортається анаеробний гліколіз, а м'язові волокна класифікуються як гліколітичні.
Для визначення потужності (маси) мітохондріальної системи активних м'язів застосовується ступінчастий тест. При педалюванні на велоергометрі із заданим темпом кожні 2-4 хв збільшують опір. 
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Збільшення опору в заданих умовах означає рекрутування м'язових волокон від окисних до гліколітичних (точніше, рухових одиниць, що іннервують м'язові волокна різного типу).
Після рекрутування всіх окисних м'язових волокон починають функціонувати гліколітичні м'язові волокна, у крові починають накопичуватися продукти анаеробного гліколіза– Н+ та СО2 (протони водню та вуглекислий газ), які стимулюють діяльність серцята органів дихання, а також лактат. Цей момент визначаєтьсяяк аеробний поріг і за силою опору можна судити про силові можливості окислювальних м'язових волокон, які виявляються в аеробному режимі енергозабезпечення.
Подальше збільшення опору (потужності) призводить до моменту порушення динамічної рівноваги, коли кількість продукованого лактату активними ГМВ стає більше його споживання у ОМВ. Цей момент визначається як анаеробний поріг, він характеризує максимальну потужність мітохондріальної системи.
Таким чином, за величиною споживання кисню або потужності на АнП можна судити про мітохондріальну масу активних м'язів, а по опору на рівні АЕП – про силуокислювальних м'язових волокон. При контролі стану бігунів і велосипедистів необхідно виконувати ступ-тест для м'язів ніг, але для плавців та єдиноборців, де акцент робиться на роботі рук–для м'язів поясу верхніх кінцівок.
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Ударний об'єм серця. Серце виконує функцію перекачування крові. Його продуктивність залежить від ударно-го обсягу та частоти скорочень. Максимальний хвилинний обсяг серця спостерігається при роботі ногами та досягненні180-190 уд/хв, а ударний об'єм – при ЧСС 120-150 уд/хв.У ході тренувального процесу можливе управління тільки величиноюударного об'єму серця (УОС), тому необхідно регулярно контролювати цю характеристику.
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Для виконання оцінки УОС спочатку обчислюють потужність (педалювання на велоергометрі або швидкість бігу на тредміллі), що відповідає ЧСС 170 уд/хв за наступною формулою: МІО = Ml + (М2-М1) х (170 - ЧСС1)х (ЧСС2-ЧСС1), де Ml – потужність першого навантаження; М2 – потужність другого навантаження; ЧСС1 – частота серцевих скорочень на першому навантаженні; ЧСС2 – частота серцевих скорочень на другому навантаженні.
Коефіцієнт корисної дії (ККД) при педалюванні з темпом 60-90 об/хв становить 19-24%, у середньому 23%. Це дає підставу для обчислення споживання кисню по потужності, що демонструється на велоергометрі: ПК = М170 / до, де до = 78 Вт/лО2.
Знання величини споживання кисню дозволяє скористатися формулою для оцінки хвилинного об'єму серця: МОС = 5,9 х ПК + 4,36 (л/хв).
 Якщо споживання кисню було визначено для ЧСС 170 уд/хв, то ударний об'єм серця можна обчислити: УОС = МОС/170. Було помічено, що ударний об'єм серця при роботі руками, як правило, буває менше значення, що реєструється під час тестування ніг.
Стан ендокринної системи. Сенс фізичної підготовки полягає у зміні будови клітин. Процесом синтезу керують у клітинах гормони, шляхом впливу на ДНК. Зокрема, тестостерон та соматотропін стимулюють синтез міофібрил у м'язових волокнах. Тренер не може прямо контролювати концентрацію гормонів у крові, це вимагає спеціальної апаратури та препаратів, проте контроль за станом фізичної підготовленості (МАМ, потужність АеП) дозволяє судити про хід адаптаційних процесів у залозах ендокринної системи.
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Критерії тут досить прості – зміни показників стану м'язів. Ці критерії особливо добре працюють, коли ставиться чітке завдання тренувального процесу, наприклад, збільшення сили повільних м'язових волокон – тоді повинне проходити збільшення потужності на рівні АЕП. 
Якщо зростання величин показників спостерігається, то очевидно, що ендокринна система справляється із заданими навантаженнями. У разі погіршення показників та самопочуття при реалізації заданої тренувальної програми, можна дійти невтішного висновку про відсутність адекватної відповіді з боку ендокринної системи, що в подальшому призведе до виснаження, перевтоми, травм і важкої ремісії.
ІV. Комплекс вправ для розвитку силової витривалості.
Вправи для плечового поясу:
1. Жим лежачи
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2. Тяга вертикального блоку за голову
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3. Жим сидячи гантелями
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4. Сгинання рук з гантелями
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5. Розгтнання рук на вертикальному блоці
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Всі вправи виконуються у стато-динамічному режимі 3х30 сек. З вагою 20% від одного повторного максимума. Наприклад, якщо жим лежачи на один раз дорівнює 50 кг., то розраховуємо вагу 20% наступним чином:

100% - 50 кг.

20% - х кг.

х = 50х20:100=10 кг.
Вправу потрібно виконувати у середньому темпі, в режимі постійного напруження м’язів без фази розслаблення протягом  30 сек. Потім слідує фаза відпочинку 30 сек. і виконується друга спроба. Аналогічно і третя спроба. 

В одне заняття рекомендовано включати по 3-5 вправ, які слідують почерзі одна за одною. Схема може виглядати так:

1) Жим лежачи 3х30 сек., 1 хв. відпочинку;

2) Тяга вертикального блоку за голову 3х30 сек., 1 хв. відпочинку;

3) Жим сидячи гантелями 3х30 сек., 1 хв. відпочинку;

4) Сгинання рук з гантелями 3х30 сек., 1 хв. відпочинку;

5) Розгинання рук на вертикальному блоці 3х30 сек., 1 хв. відпочинку.

Вправи для нижніх кінцівок:

1. Для м'язів гомілки – повільні вставання і опускання 

на шпиньки однієїноги.
[image: image16.jpg]



2. Для м'язів-розгиначів стегна –розгинання ніг на тренажері
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Вправа для для м'язів задньої поверхні стегна, сідниць і попереку
1. Гіперекстензія
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Вправи для м'язів черевного преса:

1. Згинання тулубу на вертикальному блоці
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2. Підйом тулубу на лавці
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При виконанні кожної вправи суворо потрібне дотримання методичногопринципу: «Рухи повільні, м'язи не розслабляютьсявесь підхід, працюємо «до болю». Зазначені вправи об'єднувалися в серію і виконувались коловим методом з інтервалом між вправами –  60 с. Відпочинок між серіями – 3-5 хв, що заповнюється, як правило, бігом підтюпцем та/або"розслабленням" м'язів у положенні лежачи на спині. 
Число серій від 2 до 8 залежно від етапу («підготовчий» або «передзмагальний»). Число занять на тиждень 4-5 на етапі «підготовчий», та 

2-3 на етапі «передзмагальний».
V. Обговорення та висновки
Підвищення ефективності рівня розвитку силової витривалості досягнуто за рахунок свідомого дотримання наступних методичних принципів:

виконання підходу «до відмови», тобто до неможливості продовжувати вправу, сильного локального втомлення або помітного зниження потужності роботи. Це дотримувалося як при застосуванні статодинамічних вправ так ішвидкісно-силових (стрибки, спринт у гору тощо).
Основними правилами при плануванні фізичної підготовки у річному циклі мають бути такі:

1. спочатку доцільно накопичувати морфоструктури,які займають «базове» становище, а вже на ційоснові ті, які безпосередньо забезпечують максимально можливий для даного рівня «бази» спортивний результат;

2. акцентований вплив на один вид морфоструктур на певному етапі обов'язково має на увазіпідтримку на досягнутому рівні кількості інших. Оскільки підтримка вимагає значно меншепластичних та енергетичних ресурсів, ніж процес«втрата-придбання».
Періоди підготовки
Перехідний період (умовно – вересень).
Мета – зміцнення опорно-рухового апарату. Засоби: стрибки у всіх варіантах, спринт, спортивні ігри, вправи по системістретчинга (ця система відрізняється від традиційної системивправ у розвитку гнучкості). Стрибкові та спринтерські вправи до кінця періоду у разі, якщо ретельнопроводиться профілактика травматизму, можуть виконуватися зграничною інтенсивністю, що, імовірно, повинонадати потужності моторним центрам головного і спинного мозку, яка позитивно позначиться на ефективності подальної силової підготовки.
Також важливо відзначити, що застосування будь-яких видів силових

вправ пов'язано з накопиченням іонів водню в м’язах у високих концентраціях, а це призводить до деструкції(загибелі) мітохондрій, особливо в ГМВ. Якщо цене враховувати, то на відновлення аеробного потенціалу потрібно кілька місяців, за які буде втрачено накопичувальна сила м'язів. Тому, підтримуюче аеробнетренування слід проводити з використанням вправ,що підвищують витривалість всіх м'язових волокон, а не тільки ОМВ.

Приблизний тижневий мікроцикл може містити в собі два суто силових тренування на основні м’язові групи. Це основний вид підготовки на 2-муетапі, тому, повноцінному проведенню цього виду роботипідпорядковується вся організація мікроциклу. Одне тренування повинне бути суто силовим (наприклад, по коловому методу – статодинамічний комплекс). Тривалість – 50-70 хв основної роботи. Друге – може бути комбінованим:перша половина спринтерсько-стрибкова, друга – статодинамічна. Після силових тренувань протягом 24-36годин ніякої навантажувальної аеробної роботи не допускається.
Підтримці аеробних здібностей може бути відведено3-4 тренування, включаючи «технічне тренування» з бігомпо доріжці та довгий крос по піску та сильнопересіченіймісцевості. 
Засоби: біг у обтяжених умовах (безперервно 40-50 хв); інтервальний спринт (20-30 прискорень); біг на рівні анаеробного порогу або трохи вищим (8-15 км); інтервальний біг на середніх відрізках (400-800 м); повторнийабо змінний біг на довгих відрізках (600-2000 м). Об`єм бігу на "швидких ділянках" за тренування 5-8 км. Одне тренування відводиться тривалому відновлювальному кросу (15-25 км) у аеробній зоні. Один день (бажано після силового тренування) – повний відпочинок. З 2-3 додаткових занять одне присвячується бігу на техніку зі змагальною швидкістю по доріжці (3-5 км), одне або два – спринту на відрізках 80-200 м або ритмовим пробіжкам на техніку(для стаєрів) і вправ ЗФП на неосновні м'язові групи. Тижневий обсяг всіх видів бігу та стрибків у навантажувальному мікроциклі – 40-60 км, т.б. загальна енергетична «вартість» етапу невисока. Це необхідно, щоб не «блокувати» ефект силового тренування.
Підготовчий період (друга половина листопада, грудень).
Мета – на базі підвищеного рівня силової підготовленості добитися максимально високого рівня витривалості у всіх типах м’язових волокон. Етапумовно поділяється на дві частини. Перша частина (4-6 тижнів) присвячена масованому впливу на всі типи м'язових волокон. У цей час відбувається ефективний впливна ССС та дихальні м'язи. Друга частина 3-го етапу маєосновним завданням досягнення максимуму аеробної потужності м'язів, але із дотриманням інтересів технічної підготовки.

Це досягається застосуванням гранично переносних об'ємів бігу у всіх режимах (за винятком відновлювального). Неодмінна умова – підтримання рівня сили та завдань технічної підготовки. Тривалість 2-ї частини етапу не більше 3-4 тижнів – цього достатньо, щоб досягти максимуму аеробної потужності, але не «вичерпати» ресурси гормональної системи.
На цьому етапі використовується 4-5 аеробних тренування в різних
режимах (вони можуть бути розділені навпіл і проводитися у вигляді 2 тренувальних занять на день). Це означає, що вид вправи та його інтенсивність має забезпечувати залучення всіх м'язових волокон у роботу, а тривалість –
максимальна і обмежується тільки запасами вуглеводних ресурсів організму та м'язовими болями. Дуже важливо не перевищити цієї оптимальної тривалості тренування та не увійти в «катаболічну» фазу, в якій продовження тренування супроводжуватиметься інтенсивним катаболізмом білків м'язів та лімфатичної системи.

Для спортсменів середнього рівня підготовленості це – 45-50 хв, високо кваліфікованих спортсменів – 50-70 хв, після чого працездатністьмає різко падати. Це означає, що спортсмен наблизився до "катаболічної" фази. Якщо спортсмен здатний продовжувати тренування з попередньою інтенсивністю і після цього часу, то це означає, що інтенсивність була занижена.

Одне тренування повністю присвячується підтримці сили за допомогою швидкісно-силових (у невеликому обсязі) та статодинамічних вправ. Як мінімум одне додаткове тренування (обсяг 3-6км) повністю виконується на доріжці у вигляді інтервального або повторного бігу зі швидкістю змагання.

Передзмагальний період (кінець грудня, січень).
Цей період можна назвати періодом інтегруючоготренування. Основні засоби: біг із змагальної швидкістю. Об`єм максимальний (обмежується міцністю ОРА). Основна складність – дотриматися балансу між максимальним обсягомі хорошим станом м'язів ніг (у першу чергу – гомілки). Біг поза доріжкою використовується для підтримки аеробних здібностей (1-2 тренування в обсязі 1/2 - 2/3) і відновлення психіки (відновлювальний крос 10-15 км). Звичайне силове тренування може бути розділене навпіл і проводитися на вечірньому додатковому занятті або перед днем відносного відпочинку.
Змагальний період.
Мета підготовки – якомога довше збереження працездатного стану гормональної системи, збереження «спортивної форми», незважаючи на вимушенне застосування роботи гліколітичної спрямованості: для досягнення максимального спортивного результату усередньовиків або «жорсткої» роботи на довгих відрізках, або у вигляді темпового бігу у стаєрів. Оптимальний варіант для цього – пилкоподібний вигляд кривої умовного навантаження, коли заняття з високим навантаженням чергуються з відпочинком.
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