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37Медико-биологические проблемы спорта

ИСПОЛЬЗОВАНИЕ СРЕДНЕГОРЬЯ И НОРМОБАРИЧЕСКОЙ ГИПОКСИИ 
ДЛЯ УСИЛЕНИЯ ТРЕНИРОВОЧНЫХ НАГРУЗОК В ЦИКЛИЧЕСКИХ ВИДАХ СПОРТА 

(Краткий обзор специальной литературы)

А.С. РАДЧЕНКО, 
О.А. ЧУРГАНОВ, О.М. ШЕЛКОВ,

СПбНИИФК, 
г. Санкт-Петербург

Аннотация
Рассматриваются адаптивные изменения 

организма спортсмена как результат воздействия 
тренировочных нагрузок в условиях среднегорья 

и гипоксии. Обсуждается организация тренировочного 
процесса по принципу «живи высоко + тренируйся 

высоко» и «живи высоко + тренируйся низко». 
Рассматривается также применение специальных 

устройств гипоксического воздействия на спортсмена, 
как в интервалах отдыха между тренировками или 

упражнениями – прерывистое воздействие гипоксии, 
так и в процессе упражнения – прерывистая 
гипоксическая тренировка. Приводится новое 

объяснение адаптивного усиления миоглобинового 
механизма, которое еще не учитывается при анализе 
закономерностей адаптации человека при мышечной 

работе и гипоксии.

Ключевые слова: эритропоэз, нормобарическая 
гипоксия, экспрессия миоглобина. 

Abstracts
The adaptive changes of athlete’s body as result 
of training loads under altitude conditions are being 
considered. Also discussed an arrangement of training 
process by forms “live high – train high” and “live high – 
train low” are. Also examined an application of special 
devices for hypoxia exposure on the athlete both in rest 
intervals of exercises or training sessions – intermittent 
hypoxic exposure and in the process of exercise – 
intermittent hypoxic training. New explanation given 
for adaptive enhancement of myoglobine mechanism 
which is not yet taken into account as adaptive pattern 
of human body at muscular workout and hypoxia. 

Key words: erythropoiesis, normobaric hypoxia, 
myoglobin expression. 

Изучение адаптации человека к условиям средне-
горья началось с середины 60-х годов прошлого века, 
с момента избрания Мехико местом проведения оче-
редных Олимпийских игр. За прошедшие десятилетия 
многочисленными биологическими исследованиями 
были изучены изменения различных функций организма 
спортсмена при воздействии естественной и искусствен-
ной гипоксии. Постепенно на основе выявляемых зако-
номерностей были разработаны принципы построения 
тренировочного процесса в циклических видах спорта 
«на выносливость», обоснованы сочетания примене-
ния разных высот над уровнем моря с тренировочными 
нагрузками. Были также разработаны технологиче-
ские приемы воздействия искусственной гипоксии на 
организм человека с целью улучшения результатов 
в соревнованиях на уровне моря [3, 12, 13, 23, 24, 32, 34, 
36, 42, 43]. 

Тренировочные стратегии

Существуют разные варианты тренировочных страте-
гий с использованием среднегорья. Первый из них клас-
сифицирован как «живи высоко + тренируйся высоко» 
(ЖВ+ТВ). В этом классическом варианте тренировочной 
стратегии спортсмены проживают и тренируются в сред-
негорье на одной и той же высоте над уровнем моря (от 

1500 до 4000 м). Второй – «живи высоко + тренируйся 
низко» (ЖВ+ТН). При варианте ЖВ+ТН спортсмены 
живут в среднегорье на высоте ~2500–3000, а тренировки 
проводят ниже, примерно на 1000–1200 м над уровнем 
моря. Эта стратегия была предложена физиологами 
B. Levine и J. Stray-Gundersen [23]. Третий – «живи низ-
ко + тренируйся высоко» (ЖН+ТВ). В этом варианте 
высота временного проживания и высота места трениро-
вок сочетаются в обратном порядке. 

Перечисленные комбинации уровня места прожива-
ния и уровня места тренировки подробно излагаются 
в ряде обзоров [3, 8, 9, 42, 24, 29]. Кроме того, G.P. Millet 
с соавт. [29] предлагает собственные усовершен-
ствованные формы сочетания различных высот над 
уровнем моря и уровня гипоксии с распределением 
и чередованием тренировочных нагрузок. Таким обра-
зом, перечисленные работы можно использовать как 
современные методические пособия для тренеров 
цик лических видов спорта, которые имеют опыт работы 
в среднегорье. 

Тренировочная стратегия ЖВ+ТВ обычно реализу-
ется пребыванием в среднегорье в течение 3–4 недель. 
Общее время сбора разделяют на 3 этапа [19]. Первые 
7–10 дней – период акклиматизации, в течение которого 
выполняются очень легкие тренировки. Основной этап 
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