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Проведено обоснование и сопровождение спортивной подготовки лыжников-гонщиков на специально-подготовительном 
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полнительных (нервно-мышечная регуляция и гиперкапния) средств в основной тренировочный процесс. Доказана целесо-
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Актуальность работы. Запредельные нагрузки, 

предъявляемые квалифицированным лыжникам-
гонщикам в процессе спортивной карьеры, далеко не 
всегда сопровождаются корректной оценкой текущего 
функциональной состояния, физической подготовлен-
ности. Существует вероятность достижения негатив-
ных изменений функционирования основных систем 
организма, которые лимитируют результативность со-
ревновательной деятельности, влияют на адаптоспо-
собность и отражаются на здоровье спортсменов. 

В данном контексте под адаптоспособностью под-
разумевается фазовый, последовательный процесс 
долговременной адаптации организма лыжников-
гонщиков к напряженным тренировочным и соревно-
вательным нагрузкам (А.П. Исаев, В.В. Эрлих, 
В.В. Апокин, А.С. Аминов, А.А. Повзун и др). 

Цель исследования – научно обосновать механизмы 
достижения устойчивой адаптоспособности организма 
квалифицированных лыжников-гонщиков к напряжен-
ной тренировочной и соревновательной деятельности.  

Гипотеза исследования заключается в том, что 
квалифицированные лыжники-гонщики могут по-

высить уровень эффективной адаптоспособности к 
тренировочным и соревновательным нагрузкам, 
если на регулярной основе проводить анализ уров-
ня физической и функциональной подготовленно-
сти, а тренировочный процесс и подводку к сорев-
нованиям осуществлять с учетом показателей пре-
морбидного состояния отдельных функциональных 
систем организма. Также целесообразна интеграция 
основного тренировочного процесса с дополни-
тельными (нервно-мышечная регуляция (НМР) и 
гиперкапнические воздействия (ГВ) средствами и 
методами тренировки на основе индивидуализации 
тренировочного процесса. 

Организация исследования. В исследовании 
принимали участие квалифицированные лыжники-
гонщики 18–19 лет из сборной команды Тюменской 
области, которые были разделены на две группы: 
экспериментальную (ЭГ) и контрольную (КГ) по 
8 спортсменов в каждой. Все лыжники имели высо-
кий уровень спортивной квалификации (КМС, МС). 
В табл. 1 указаны характеристики спортсменов экс-
периментальной и контрольной групп. 

 
Таблица  1  

Показатели антропометрии и метаболического состояния  лыжников-гонщиков 18–19 лет в начале эксперимента 
 

№ п/п Показатель 
Экспериментальная группа,  

n = 8 
Контрольная группа, 

n = 8 
М ± m М ± m 

1 Длина тела, см 175,00 ± 11, 34 179,00 ± 5, 16 
2 Масса тела, кг 70,00 ± 4, 46 68,00 ± 7, 05 
3 МПК, мл/мин/кг 68,40 ± 2, 15 69,20 ± 1, 45 
4 ЧСС покоя, уд./мин 51,00 ± 1,55 51,00 ± 1,55 
5 САД, мм рт. ст. 115,0 ± 1,54 112,0 ± 2,02 
6 ДАД, мм рт. ст. 69,0 ± 1,02 70,0 ± 1,02 

 
Основные применяемые средства, методы, инвен-

тарь и план тренировочных мероприятий лыжников-
гонщиков экспериментальной и контрольной групп во 
время реализации эксперимента были одинаковыми. 
Существенным отличием программы юношей экспе-
риментальной группы была интеграция функциональ-
ных, физических и эргогенических (НМР и ГВ) компо-
нентов подготовки на протяжение всего специально-
подготовительного этапа тренировки. 

Сравнительные результаты начального и итогово-
го тестирования для определения качественных и ко-

личественных сдвигов в физической, функциональной 
подготовленности спортсменов после проведенного 
эксперимента определялись по: индексу преморбид-
ного состояния ССС (ИПС), гипоксическому индексу 
(I-Hyp), жизненной емкости легких ЖЕЛ, ЧСС в по-
кое, аэробному порогу (АэП), анаэробному порогу 
(АнП), концентрации лактата в капиллярной крови на 
5-й ступени стресс-теста на тредмилл-системе модели 
Т 2100 GE. Спортсмены выполняли субмаксимальную 
мышечную работу (бег) ступенчато-возрастающего 
характера. 
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Начальная скорость передвижения в течение пер-
вых 5 мин (разминка) составляла от 5 до 8 км/ч при 
горизонтальном положении дорожки. Протокол те-
стирования подразумевал увеличение нагрузки через 
каждые 2 мин за счет повышения скорости на 1 км/ч и 
увеличения угла подъема беговой дорожки на 1,0%. 

Полученные данные обрабатывались на персо-
нальном компьютере с использованием прикладных 
электронных программ. Достоверность различия в 
показателях оценивали с использованием критериев 
t-Стьюдента. Для всех полученных данных различия 
считались достоверными на уровне значимости p < 0,05, 
где минимальная достоверность составляла 95%. Ко-
личественные показатели легли в основу построения 
оценочных таблиц. 

Отметим, что определение порогов аэробного и 
анаэробного энергообеспечения оценивалось по адап-
тационным показателям функций сердца к предложен-
ной нагрузке в ходе стресс-теста, что, по мнению мно-
гих авторов, является наиболее информативным в от-
ношении последующего контроля тренировочного 
процесса [1. С. 32]. 

Гиперкапнические экспозиции (ГЭ) использова-
лись лыжниками в расслабленном состоянии (поло-
жение сидя) на протяжении 20–30 мин, не позднее 
чем за 30 минут до ночного сна. Это метод использо-
вался в течение 30 дней, но напряженность воздей-
ствий на организм спортсменов корректировалась в 
соответствии с интенсивностью тренировочных 
нагрузок, объективным и субъективным состоянием 
спортсменов. 

С целью объективного контроля самочувствия 
юношей в процессе выполнения гиперкапнических 
воздействий выполнялся мониторинг функциональ-
ных показателей: частота сердечных сокращений 
(ЧСС) и уровень сатурации (SpO2). 

По итогам оперативного и текущего контроля нис-
ходящая динамика значений указанных параметров и 
уменьшение индекса преморбидного состояния сер-
дечно-сосудистой системы после ночного сна сигна-
лизировали тренеру о изменениях в состоянии 
спортсменов, на основании чего принималось реше-
ние об увеличении (двухразовое использование в те-
чение дня), снижении или прекращении гиперкапни-
ческих воздействий.  

Также спортсмены ЭГ за 15 мин до тренировочной 
или соревновательной нагрузки выполняли индивиду-
ально подобранные по воздействию на различные 
группы мышц корректирующие упражнения (НМР), 
которые позволяли добиться последовательного из-
менения постуральных основ движения тела, что, в 
свою очередь, приводило к более эффективному и 
менее энергозатратному способу преодоления ди-
станции, а также направленному увеличению функ-
циональности нервной системы. Известно, что согла-
сованная работа нервно-мышечного аппарата поло-
жительно влияет на силу, выносливость, подвижность 
и координацию [2. С. 31]. 

Направленное использование НМР (коррекцион-
ных дыхательных упражнений) в тренировочном про-
цессе лыжников-гонщиков стимулировало включение 
максимального количества межреберных дыхатель-

ных мышц и диафрагмы, тем самым улучшая функ-
цию внешнего дыхания и увеличивая обмен газов 
между альвеолами и внешней средой как в течение 
тренировочного занятия, так и при соревновательной 
нагрузке. Повышение сократительной функции 
наружных межреберных мышц увеличивало грудную 
полость в переднее-заднем, боковом и вертикальном 
направлении путем уплощения куполов диафрагмы, в 
виду чего объем атмосферного воздуха, поступающе-
го в бронхолегочную систему, влиял на согласованное 
включение всех мышечных композиций, участвую-
щих в акте дыхания, соответственно, увеличивая эф-
фективность адаптационных процессов при напря-
женной нагрузке. 

Подбор упражнений, способствующих коррекции 
связочного аппарата тазового пояса, направленных на 
стабилизацию тазовых костей и крестца в трех плос-
костях адекватного физиологического положения, 
увеличивал подвижность тазобедренного сустава, 
артериально-венозный трафик и регулировал сбалан-
сированную работу всего подвздошно-
большеберцового тракта.  

Для этапного и текущего контроля функциональ-
ного состояния организма спортсменов применялась 
методика определения индекса преморбидного состо-
яния ССС, разработанная Д.О. Малеевым и Е.Г. Ви-
ноградовым (2019 г). 

Данный инновационный метод диагностики осно-
ван на многопоказательном подходе к оценке функ-
ционирования ССС. Одним из наиболее значимых 
показателей в определении индекса преморбидного 
состояния является кислородное насыщение миокар-
да, которое является индикатором негативных про-
цессов перегрузки кровотока продуктами распада в 
процессе работы мышц. Расчет ИПС способствовал 
корректной диагностике нарушений функции ССС, 
которые могут в некоторых случаях лимитировать 
работу сердца. Эти процессы, происходящие в работе 
сердца, можно отслеживать как в преднагрузочном, 
так и постнагрузочном состоянии [3. С. 213]. Указан-
ные особенности отражают ряд показателей. Одним 
из них является динамика сегмента ST [4. С. 71]: 

– горизонтальная депрессия сегмента ST не менее 
2 мм; 

– косонисходящая депрессия сегмента ST не менее 
2 мм; 

– куполообразный сегмент ST; 
– косовосходящая эллевация сегмента ST; 
– инверсия зубца T в прикардиальных отведениях. 
Одновременно с изменениями показателей работы 

сердца при изменении физической активности, эмо-
ционального и психофизиологического состояния 
спортсмена изменяются его метаболизм и коронарный 
кровоток. Это происходит благодаря автономным 
механизмам и функционированию сложных процес-
сов регуляции сердечной деятельности [5. С. 329]. 

Ранее проведенные обследования юношей-
лыжников состояли из ряда последовательных, стан-
дартизированных нагрузочных тестов на тредмил-
системе. Первоначальное тестирование показало уро-
вень функциональной подготовленности спортсменов 
и дало предпосылки для выявления текущего индекса 



158 

преморбидного состояния (уровня адаптоспособно-
сти) ССС, а также величин порогов аэробного и анаэ-
робного обменов. 

В дальнейших тестированиях был зафиксирован 
феномен повышения функционального состояния ССС 
в ответ на нагрузку ступенчато-возрастающего харак-
тера после применения нервно-мышечной регуляции. 
Реализация экспериментального проекта подразумева-
ла согласование нервно-мышечной диагностики и по-
следующую коррекцию, которая позволяла проводить 
настройку специфических движений спортсменов в 
тренировочной и соревновательной деятельности. 
Данный метод воздействия на различные группы 
мышц был направлен на совершение двигательных 
действий спортсмена или преодоление им какой-либо 
нагрузки на фоне регуляторных манипуляций, увели-
чивающих способность мышечных композиций к гар-
моничному напряжению и расслаблению.  

Полученные результаты транслировали более вы-
сокий уровень адаптоспособности организма спортс-
менов по таким параметрам, как нормализация ише-
мического индекса (ST/ЧСС), увеличение индекса 
преморбидного состояния ССС, повышение уровня 
АэП и АнП, а также силовых показателей и ЖЕЛ. Во 
многом именно этот эффект определил направлен-
ность дальнейшей исследовательской работы.  

Индивидуализация тренировочного процесса поз-
воляла интегрировать подготовку квалифицирован-
ных лыжников-гонщиков и избегать возможных про-
цессов переутомления. На протяжение всего исследо-
вания в ежедневном (по возможности) режиме перед 
основной тренировкой определялся уровень физиче-
ской подготовленности (тредмил-тест, ЖЕЛ, кистевая 
динамометрия) с учетом индивидуального премор-
бидного состояния, которое определялось с помощью 
стресс-системы «CardioSoft» (США), на основании 
чего каждый спортсмен получал корректную и точ-
ную информацию по индивидуальным параметрам 
тренировочной нагрузки на предстоящий день.  

Специально-подготовительный этап подготовки 
содержал: два недельных микроцикла базовой работы 
и два чередующихся между собой развивающих мик-
роцикла. 

Базовый недельный цикл, направленный на фор-
мирование функционального резерва организма лыж-
ников-гонщиков, содержал в себе два микроцикла. 
Начинался цикл с одной аэробной, преимущественно 
специализированной тренировки (лыжероллеры (лы-
жи) без палок или одновременный бесшажный ход, 
бег с палками, скандинавская ходьба, шаговая имита-
ция и др.). Второй день микроцикла подразумевал (в 
рамках утренней тренировки) развитие скоростно-
силовых качеств гликолитических групп мышц. При-
менялись упражнения, воспроизводимые в режиме 
анаэробного ресинтеза АТФ, что подразумевало вы-
сокоинтенсивную специфическую нагрузку на отрез-
ках времени от 30 до 40 с. Проведенные исследования 
показали целесообразность использования данных 
вариантов тренировки благодаря нивелированию 
большой концентрации лактата в работающих мыш-
цах, что при неконтролируемом процессе критически 
сказывается на внутриклеточном дыхании миокарда и 

напрямую лимитирует эффективность тренировочной 
деятельности. 

В третий и четвертый дни развивали общую и спе-
циальную выносливость (окислительные волокна). 
В то же время на послеобеденных тренировках осу-
ществлялся дифференцированный подбор совокуп-
ных воздействий для увеличения окислительного по-
тенциала специализированных мышечных групп. Си-
ловые упражнения (статодинамического и взрывного 
характера и др.) на фоне восстановительной аэробной 
нагрузки способствовали развитию энергетических 
возможностей, локально-региональной выносливости 
и статокинетической устойчивости лыжников-
гонщиков за счет увеличения митохондриальной мас-
сы в локальных мышечных группах. В пятый день 
решались задачи восстановительного характера через 
единовременную аэробную циклическую нагрузку в 
течение 1,5–2 ч. В шестой и седьмой дни выполнялась 
длительная циклическая нагрузка в аэробной зоне 
интенсивности со скоростными вставками до 30 с 
(лыжероллеры (лыжи) – с чередованием стилей; 
кросс-походы; велосипед; бег с имитацией и др.) 

Описанный недельный микроцикл выполнялся (с 
небольшими изменениями) в течение всего этапа. 

Развивающий недельный цикл отличался большим 
на 20% объемом работы на уровне анаэробного поро-
га энергообеспечения при сохранении структуры и 
направленности тренировочного процесса. 

В соревновательном периоде гиперкапнические 
воздействия осуществлялись блоками по 14–20 дней. 
Данный подход позволял сохранить достигнутый 
уровень функциональных возможностей и увеличить 
адаптоспособность организма лыжников на протяже-
нии всего периода. Проведение экспозиций в трени-
ровочном процессе возобновлялось по индивидуаль-
ным физическим и функциональным показателям, 
которые также учитывались при решениях использо-
вания гиперкапнии в период участия в основных и 
второстепенных соревнованиях. Напротив, нервно-
мышечная регуляция стала неотъемлемой частью 
спортивной подготовки на протяжении всего сорев-
новательного периода. 

Результаты. Исследование показало, что положи-
тельный развивающий эффект внедрения интегриро-
ванной подготовки, сочетающей в себе индивидуали-
зацию тренировочного процесса с опорой на диагно-
стические данные ежедневных медико-биологических 
исследований, а также использованием эргогениче-
ских средств гиперкапнической направленности и 
нервно-мышечной коррекции, был зафиксирован уже 
в середине специально-подготовительного этапа. 

Было выявлено, что формирование устойчивой 
адаптации лыжников-гонщиков 18–19 лет к предло-
женной экспериментальной программе (с применени-
ем гиперкапнии и нервно-мышечной регуляцией) 
произошла за счет понижения ЧСС покоя, ЧСС под 
нагрузкой и увеличения МОК, что при продолжи-
тельном воздействии на организм спортсменов при-
вело к увеличению метаболической емкости аэробно-
го ресинтеза АТФ.  

На следующем этапе исследования (вторая по-
ловина специально-подготовительного этапа), по-
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сле определенных функциональных сдвигов про-
явились признаки формирования устойчивой адап-
тоспособности организма спортсменов к планомер-
но увеличивающимся нагрузкам. Эти сдвиги повли-
яли на все изучаемые функциональные, физические 
и биохимические параметры, которые качественно 
различались в двух изучаемых группах. Из данных 
литературы следует, что параметры долговремен-
ной адаптации обусловлены колебаниями нагрузок, 
сезонными факторами и специфической нерези-
стентностью иммунореактивности [6. С. 126]. Ин-

дивидуализация позволяла проводить отбор 
спортсменов, более устойчивых к гипоксии под 
влиянием анаэробных или аэробных нагрузок в 
цикле годовой подготовки.  

По окончании исследования зафиксировано, что 
применяемая экспериментальная программа положи-
тельно повлияла на лыжников-гонщиков (ЭГ) в части 
формирования адаптоспособности, функционального 
резерва организма и повышения физической работо-
способности, о чем транслируют показатели, отра-
женные в табл. 2. 

 
Таблица  2  

Показатели функции дыхания и метаболического состояния лыжников-гонщиков 18–19 лет в условиях эксперимента 
 

Показатель 

Экспериментальная группа Контрольная группа 

в начале эксперимента в конце эксперимента в начале эксперимента в конце эксперимента 

М ± m М ± m М ± m М ± m 
ИПС ср., 
усл. ед 

400,00 ± 9,15 
830,00 ± 11,30 

p < 0,001 
413,00 ± 14,20 

540,00 ± 23,10 
p < 0,01 

I-Hyp ср., 
усл. ед 

2,20 ± 0,75 
8,90 ± 1,10 

p < 0,05 
3,10 ± 1,74 

3,30 ± 2,10 
P > 0,05 

ЖЕЛ, мл 4 500,00±12,11 
5 200,00 ± 1,36 

p < 0,001 
4 560,00±10,37 

4 900,00±15,01 
p < 0,001 

ЧСС покоя, 
уд./мин 

51,00 ± 1,55 45,00 ± 1,19
p < 0,01 

51,00 ± 2,18 
50,00 ± 0,09 

p < 0,001 
АэП, 
уд./мин 

137,00 ± 10,05 
165,00 ± 2,02 

p< 0,001 
136,00 ± 2,05 

150,00 ± 9,01 
p > 0,05 

АнП 
(уд/мин) 

165,00 ± 2,53 
180,00 ± 2,91 

P < 0,001 
165,00 ± 3,01 

168,00 ± 4,02 
p< 0,01 

Лактат на 5-й 
ступени теста, 

ммоль/л 
5,00 ± 0,51 

1,40 ± 0,12 
p < 0,05 

5,20 ± 0,48 
3,00 ± 0,55 

p < 0,05 

 
Вышесказанное подтверждается результатами 

собственных исследований, приведенными в табл. 2. 
Из таблицы видно, что среднегрупповое значение ин-
декса приморбидного состояния ССС в эксперимен-
тальной группе лыжников-гонщиков увеличилось на 
207,5%, а в контрольной – на 130,7%. В начале иссле-
дования экспериментальная группа имела менее вы-
раженную адаптационную устойчивость по сравне-
нию с контрольной группой вследствии интеграции 
основного тренировочного процесса с гиперкапниче-
скими воздействиями. 

Исследования подтвердили необходимость опре-
деления гипоксического индекса (I-Hyp) – показателя 
толерантности (устойчивости) организма спортсменов 
к гипоксическим условиям. Увеличение гипоксиче-
ского индекса у юношей ЭГ группы составил 404%, 
КГ – 6,5%. 

Отметим увеличение показателей ЖЕЛ в обеих 
группах. Однако спортсмены ЭГ увеличили данный 
показатель на 15,5%, а юноши КГ – на 7,5%, что 
транслирует эффективность экспериментальной 
программы. 

Итоговое обследование испытуемых установило 
факт снижения ЧСС покоя в ЭГ на 11,7%, в КГ – на 
1,9%. По нашему мнению, данный показатель свиде-
тельствует об изменениях, связанных с тоногенной 
гипертрофией миокарда (дилатация), что косвенно 
характеризует снижение напряжения миокарда, эко-
номизацию и морфологическую сформированность 
изменений. 

Повышение уровня порога аэробного обмена в ЭГ 
на 20,4%, а в КГ – на 10,3% свидетельствует об эф-
фективности ССС и адаптоспособности окислитель-
ных мышечных волокон за счет увеличения митохон-
дриальной массы. 

Процессы повышения или уменьшения уровня по-
рогов энергетического обмена сильно взаимосвязаны, 
что подтвердили показатели АнП в эксперименталь-
ной группе, увеличившиеся на 9,1%, а в контрольной 
группе повысившиеся на 1,8%. 

Как уже было сказано, по итогам тестирования 
(тредмил-тест), в котором спортсмены обеих групп 
достигали пятой ступени, было зафиксировано сни-
жение уровня лактата, по сравнению с первоначаль-
ным обследованием, в ЭГ на 72%, а КГ – на 42,3%, 
что на биохимическом уровне показывает большую 
эффективность экспериментальной методики. 

Проведенное исследование выявило, что все выяв-
ленные изменения показателей функции дыхания и 
метаболического состояния лыжников-гонщиков ЭГ 
являются статистически достоверными (р < 0,05). В 
тоже время результаты тестирования контрольной 
группы не зафиксировали статистической значимости 
в показателях индекса гипоксической устойчивости 
(I-Hyp) и изменений уровня аэробного порога (АэП). 
Достоверность статистических показателей ЭГ в пол-
ной мере отражает общую картину проведенной рабо-
ты, которую можно считать успешной и адаптирован-
ной к использованию в тренировочном процессе со 
спортсменами более высокого уровня.  
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Заключение. По окончанию исследования были 
установлены ведущие механизмы достижения устой-
чивой адаптоспособности квалифицированных лыж-
ников-гонщиков к высоким тренировочным нагруз-
кам на специально-подготовительном этапе подготов-
ки и созданию фундамента для последующей успеш-
ной соревновательной результативности. Этими ме-
ханизмами являются:  

– интеграция основного тренировочного процесса 
с этапным применением дополнительных дыхатель-
ных воздействий гиперкапнического характера, кото-
рые в контролируемом режиме увеличения концен-
трации углекислого газа в крови запускают механиз-
мы аэробного ресинтеза молекул АТФ, повышая ме-
таболическую емкость, и формируют физиологиче-
скую гипертрофию тоногенного расширения (дилата-
ции) желудочков сердца. Все перечисленное дает 
предпосылки к увеличению ударного и минутного 
объема крови при меньших пульсовых режимах и 
увеличивает уровень физической работоспособности 
спортсменов на протяжение всего соревновательного 
периода; 

– включение в разминку перед тренировочным заня-
тием или соревнованием нервно-мышечных воздей-
ствий, в зависимости от индивидуального паттерна 
миофасциальной сети, усиливает эффективность выпол-
нения специализированной работы лыжников-гонщиков 
и способствуют успешности соревновательной деятель-
ности за счет сбалансированных на клеточном и моле-
кулярном уровнях процессов, способствующих биоме-
ханической целостности всего движения; 

– осуществление построение тренировочной 
программы с учетом показателей преморбидного 
состояния (адаптоспособности) сердечно-сосу-
дистой системы; 

– индивидуальная спортивная подготовка лыжни-
ков-гонщиков на основе систематического анализа 
уровня физической и функциональной подготовлен-
ности и определения порогов аэробного и анаэробно-
го обмена исходя из показателей сердечной деятель-
ности. Такой метод может считаться корректным по 
отношению к выставлению зон интенсивности, так 
как на сердце (в первую очередь) отражаются процес-
сы «закисления» организма в условиях нагрузки. 
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The study aims to scientifically justify mechanisms for achieving a stable adaptation of the body of qualified ski racers to intense 
training and competitive activity. The hypothesis of the study is that professional ski racers can increase their effective adaptability to 
training and competitive loads if their physical and functional capacities are analyzed on a regular basis and the training and 
preparation for competitions are based on indicators of the premorbid state of some functional systems of the body. It is advisable to 
integrate neuromuscular regulation and hypercapnic effects into the main individualized training process. Professional ski racers aged 
18 and 19 from the team of Tyumen Oblast took part in the research. They were divided into experimental and control groups, eight 
athletes in each. All ski racers had a high level of sports training (candidates for masters and masters of sport). The leading methods 
for achieving the ski racers’ sustainable adaptive ability to high training loads at the special preparatory stage were determined at the 
end of the study: (1) Integration of the main training process with the staged application of additional respiratory hypercapnic effects. 
These effects activate the actions of aerobic resynthesis of ATP molecules by increasing the metabolic capacity under a controlled 
regime of increasing the concentration of carbon dioxide in blood. They also form physiological hypertrophy of the tonogenic 
expansion (dilatation) of the ventricles of the heart. All of the above gives the prerequisites for an increase in stroke and minute blood 
volume at lower pulse modes, and increases the physical working efficiency of athletes during the competitive period. (2) Inclusion 
of neuromuscular influences in the warm-up before a training or competition, depending on the individual pattern of the myofascial 
network. It enhances the ski racers’ training and contributes to the success of competitive activity due to balanced processes at the 
cellular and molecular levels. They advance the biomechanical integrity of the entire motion. (3) Design of the training program with 
regard to the indicators of the premorbid state (adaptability) of the cardiovascular system. (4) Individualization of sports training for 
ski racers based on a systematic analysis of the level of physical and functional state, and on the definition of the thresholds for 
aerobic and anaerobic metabolism based on indicators of cardiac activity. It is this method that works best for setting zones of 
intensity. 
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