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ПРАКТИЧЕСКИЕ РЕКОМЕНДАЦИИ
В годичном цикле подготовки пловцов-ветеранов 35-50 лет рекомендуется последовательно использовать три режима интервальной (прерывистой) гипоксии: втягивающий, базовый, активизирующий с использованием «дыхательного тренажера Фролова» и реализуется через применение комплекса упражнений, включающих:
· упражнения на задержку дыхания (на вдохе) на суше;
· серии коротких отрезков в воде, вдох через 3 и 5 циклов;
· дистанционное плавание 1000 м и 2000 м;
· на подготовительном этапе тренировочного цикла (втягивающий режим тренировок) - дистанционное плавание 1000 м и 2000 м в трубках.
При выборе индивидуальных режимов гипоксии (время отдельного гипоксического воздействия, количество повторения, продолжительность пауз нормоксической респирации) необходимо обеспечивать соответствие его параметров адаптационным возможностям организма пловцов компенсировать возникающие функциональные сдвиги и быстро восстанавливаться после сеанса. При этом режимы интервальной гипоксической тренировки и физические нагрузки должны совпадать по своей функциональной направленности
