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Введение

Основной целью подготовки сборной команды России по конькобежному спорту является успешное выступление в главном соревновании четырехлетия – зимних Олимпийских играх 2018 года.

Для достижения этой цели необходимо ежегодно анализировать результаты российских конькобежцев и корректировать их дальнейшую подготовку. Наиболее объективными показателями эффективности подготовки являются результаты выступлений в ежегодных чемпионатах мира на отдельных дистанциях, которые проводятся по олимпийской программе. В данной работе представлены результаты выступлений сборной команды России на Олимпийских играх 2014 года и чемпионатах мира 2015 и 2016 годов. Кроме того, проводится анализ выступлений российских спортсменов на чемпионате мира 2016 года в г. Коломне.

Подробно рассматривается динамика выступлений сильнейших российских конькобежцев в сезоне 2015-2016 г.г. на пяти этапах Кубка мира и на чемпионате мира 2016 года. Представлены сравнительные характеристики основных параметров бега на различных дистанциях сильнейших российских и зарубежных конькобежцев. Предлагаются варианты корректировки тренировочного процесса. Рассматриваются перспективы выступлений на чемпионате мира 2017 года.
1. СРАВНИТЕЛЬНЫЕ ХАРАКТЕРИСТИКИ ВЫСТУПЛЕНИЙ СБОРНОЙ КОМАНДЫ РОССИИ НА ОЛИМПИЙСКИХ ИГРАХ 2014 ГОДА И ЧЕМПИОНАТАХ МИРА 2015 И 2016 ГОДОВ.

Анализ данных сводной таблицы выявил ряд особенностей в выступлениях мужчин и женщин, а также в уровне достижений на различных дистанциях.

У мужчин в беге на 500, 1000 и 1500 метров достигнут большой прогресс. В настоящее время чемпионами мира на этих дистанциях являются Павел Кулижников и Денис Юсков. На дистанциях 5000, 10000 м и в командной гонке отмечается отрицательная динамика выступлений. Примечательно, что спортсмены-стайеры, проходящие централизованную подготовку  в сборной команде, не были представлены на чемпионате мира 2016 года, на 5000 и 10 000 м, так как чемпионом России на этих дистанциях стал Е. Серяев, проходящий подготовку  вне сборной команды со своим личным тренером Петровым Ю.А.

У женщин за последние два года отмечается значительный спад  в результатах на всех дистанциях. Лишь в командной гонке они сумели  сохранить позиции (бронзовая медаль на чемпионате мира 2016 года). Если на Олимпийских играх 2014 г. самым слабым было выступление на дистанции 1500 (5 место), то в 2016 году лучшим достижением было 6 место на 5000 м у Юраковой.  Особенно разочаровывает снижение результатов в спринте у талантливой Ольги  Фаткулиной. На Олимпийских играх 2014 года у нее была серебряная медаль на 500 м и четвертое место на 1000 м. На чемпионате мира 2016 года – седьмое и двенадцатое место соответственно.

Вывод: Следует пересмотреть методику подготовки мужчин на дистанциях 5000, 10000 м и в командной гонке. У женщин - на всех дистанциях. 

Сводная таблица. 

Сводная таблица итогов выступлений сборной команды России на Олимпийских играх 2014 года и чемпионатах мира 2015 и 2016 гг.

	Дисциплина
	Сочи -2014
	Чемпионата мира 2015
	Чемпионат мира 2016

	
	мужчины

	500+500
	13 Коваль
	1   Кулижников
	1   Кулижников

	1000
	17 Юсков
	2   Кулижников
	1   Кулижников

	1500
	4   Юсков
	1   Юсков
	1   Юсков

	5000
	6   Юсков
	10 Юсков
	15 Серяев

	10 000
	9   Серяев
	5   Румянцев
	8   Серяев

	Командная гонка
	6   Скобрев, Юсков, Румянцев
	4   Семеряков, Синицын, Грязцов
	6   Грязцов, Румянцев, Синицын

	
	женщины

	500+500
	2  Фаткулина
	13 Фаткулина
	7   Фаткулина

	1000
	4  Фаткулина
	13 Фаткулина
	12 Фаткулина

	1500
	5  Скокова
	10 Скокова
	7   Граф

	3000
	3  Граф
	8   Граф 
	8   Граф

	5000
	4  Граф
	5   Граф
	6   Юракова

	Командная гонка
	3  Лобышева, Скокова, Граф
	3   Граф, Воронина, Скокова
	3  Воронина, Граф, Казелина


  2. ДИНАМИКА ВЫСТУПЛЕНИЙ СИЛЬНЕЙШИХ РОССИЙСКИХ КОНЬКОБЕЖЦЕВ В СЕЗОНЕ 2015-2016 Г.Г.  НА ПЯТИ ЭТАПАХ КУБКА МИРА И ЧЕМПИОНАТЕ МИРА 2016 ГОДА. 
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График №1         

     На графике №1 представлена динамика выступлений  российских спринтеров на пяти этапах  Кубка мира  и чемпионате мира в сезоне 2015-2016 г.г.     Блестяще выступал Павел Кулижников. Он ни разу не проиграл   дистанцию 500 м. Завоевал  семь первых мест на этапах Кубка мира, стал чемпионом мира и дважды улучшал мировой рекорд на дистанции 500 м, впервые в мире преодолев рубеж в 34 сек. Отлично выступил Руслан Мурашов. На этапах Кубка мира он был первым и вторым, а на чемпионате мира завоевал серебряную медаль. Третий участник российской команды – Алесей Есин на четвертом этапе Кубка мира был вторым, а на чемпионате мира занял пятое место.

Все трое тренируются у талантливого российского тренера Дмитрия  Дорофеева, сумевшего отстоять свою методику подготовки спринтеров. Необходимо отметить грамотную работу тренера Дорофеева по подведению своих воспитанников  к «пику» спортивной формы. Именно в чемпионате мира были показаны лучшие результаты.

          Динамика выступлений мужчин на дистанции  1000 м показана на графике №2.
График №2     

[image: image2.jpg]MECTA

O — ON DN = W o —

11
12
13
14
15
16
17
18
19
20
21
22

Jlunamuka BeicTyIUIeHUN Ha auctadiuu 1500 M Ha KyOkax mupa u
yemnnonare mupa Illuxosoii, Kazenunoi, I'pad B cezone 2015 - 2016 rr
(MecTa, OTCTaBaHUs OT JIUJEepa B MPOLICHTAX )

5 (98.9%)

T~ 7(97.76%)

11 (97.4%)

13 (96.8%)

14 (96.14%) 14 (96.41%) ¢ / RN N
. = ~. . _15066%)/ 7 N Tl
MR . \/ / N 15 (95.6%)
e / S / AN
18 (95.15% N,
( » / A 7 19 (95.4%)
/ N, /
7 S,
\ .
27 (94.7° */26 (95%)
19KM - 13-15.11 25KM -20-21.11 359KM - 4-6.12 45KM - 11-12.12 59KM -29-30.01 Yemnuonar mupa

2015 Kaunana

I'pad
IInxoBa

2015 CIIIA

= ==  Kazemnna

2015 I'epmanus

2015 Tonnaumgus

2016 Hopserus

(muct.) 11-14.02
2016 Poccus




         На трех этапах Кубка  мира Павел Кулижников был первым, один раз вторым. Стал чемпионом мира и установил высшее мировое достижение для равнинных катков. Значительного прогресса на дистанции 1000 м достиг Денис Юсков – на двух этапах Кубка мира он был вторым, на одном этапе – третьим. На чемпионате мира занял второе место (на Олимпийских играх 2014 г у него было 17 место). Хорошо выступил третий участник российской команды – Алексей Есин, занявший четвертое место. Все трое достигли своих результатов именно на чемпионате мира. Это свидетельствует о правильной «подводке» спортсменов к главному старту.

 Динамика выступлений мужчин на дистанции 1500 м представлена на графике №3.

График №3
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         Весь сезон блестяще выступал Денис Юсков. Он трижды побеждал на этапах Кубка мира, один раз был вторым и стал  чемпионом мира на этой дистанции уже  в третий раз. К сожалению в российской команде пока нет второго спортсмена, который по своим результатам хотя бы приблизился к Юскову. Но в команде есть перспективный двадцатилетний Сергей Трофимов, который сумел замкнуть десятку сильнейших на чемпионате мира. 

  На графике № 4 представлена динамика выступлений мужчин на длительных дистанциях – 5000 и 10000 метров.
График №4
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      К сожалению, на чемпионате мира мы были представлены одним спортсменом – чемпионом России на этих дистанциях Евгением Серяевым. Спортсмен проходил подготовку вне сборной команды и не имел возможности тренироваться в группе, что очень важно для подготовки хорошего стайера. Тем не менее, он был лучшим среди россиян и выступил на чемпионате мира на дистанциях  5000 и 10000 м
            Одной из главных причин слабого выступления мужчин на дистанциях 5000 и 10000 м и в командной гонке является плохая организация тренировочного процесса в сборной команде России. В одной группе, у одного тренера Полтавца, тренировались спортсмены разных специализаций: 1000 и 1500 (Юсков), 1500, 5000 м (Грязцов, Трофимов), 5000, 10000 м и командная гонка (Румянцев, Синицын).

              Наиболее титулованным спортсменом был двукратный чемпион мира на дистанции 1500 м Денис Юсков. Логично, что его подготовке уделялось особое внимание тренера и это сыграло положительную роль: Юсков в третий раз стал чемпионом мира на 1500 м и занял второе место на 1000 м.

              Однако, тренеру было просто не под силу уделять достаточное внимание другим спортсменам, программа подготовки которых  сильно отличалась  от программы Юскова. Подтверждение этому – слабое выступление на чемпионате мира в командной гонке (6 место) и проигрыш на чемпионате России на дистанциях 5000 и 10000 м Е. Серяеву, проходившего подготовку вне сборной команды.

               На графиках № 5 и № 6 представлена динамика выступлений сильнейших российских спортсменок на дистанциях 500 и 1000 метров.
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График №5
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График №6
  
Лидер команды Ольга Фаткулина на дистанции 500 м сумела занять на чемпионате мира лишь 7 место. По сравнению с прошлым годом это прогресс – в 2015 г. у нее было 13 место. Но если учесть, что в 2013 году она была третьей, а в 2014 году второй, то 7 место в этом году свидетельствует о значительном снижении результатов в последние два года. Другая наша спортсменка – Надежда Асеева заняла 15 место на чемпионате мира. Причем это было ее лучшее выступление в течение всего сезона. 
              На дистанции 1000 м Фаткулина заняла 12 место (в прошлом году у нее было 13 место). Но в 2013 году она была чемпионкой мира на этой дистанции, а в 2014 году заняла четвертое место на Олимпийских играх в Сочи. Две другие наши участницы Е. Шихова и Е. Казелина заняли 21 и 22 место. 

          Вывод: в последние два сезона были утеряны лидирующие позиции в женском спринте. 

   Такая же ситуация наблюдается и на дистанции  1500 м (график №7). 
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Неожиданно лидером стала Ольга Граф (7 место на чемпионате мира), которая всегда отличалась хорошими выступлениями на длинных дистанциях (на Олимпийских играх 2014 года – 3 место на 3000 м, 4 место на 5000 м). Однако, на чемпионате России она заняла первое место на 1500 м и получила право выступления  на чемпионате мира. Две другие наши участницы заняли 15 (Е.Шихова) и 19 (Е. Казелина) места. Если для юниорки Е. Казелиной ее выступлении е можно считать удовлетворительным, то для многоопытной Е. Шиховой это неудача. 

Особое внимание необходимо уделить анализу динамики выступлений женщин на длинных дистанциях 3000 и 5000 м (график №8).
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По полученным данным можно проследить процесс развития спортивной формы и сделать выводы. 

На первых двух этапах Кубка мира, проходящих на высокогорных катках в Канаде и США, отлично выступила Наталья Воронина, занявшая второе место на 3000 м и третье на 5000 м и установившая два рекорда России. На следующих двух этапах Кубка мира она была пятой, на пятом этапе шестой, а на чемпионате мира заняла 12 место на 3000 м и 8 место на 5000 м.

             Ольга Граф на первых двух этапах Кубка мира была девятой и двенадцатой, затем хорошо выступила на третьем и четвертом этапах, завоевав два третьих места, но чемпионате мира  заняла только восьмое место на 3000 м. 

            Динамика выступлений этих двух спортсменок – яркий пример неправильного подведения к главному старту сезона – чемпионату  мира 2016 года. Пик спортивной формы был пройден задолго до главного старта. Если бы спортсменам удалось сохранить спортивную форму на уровне своих результатов, показанных ранее, то они вполне могли рассчитывать на призовые места на чемпионате мира. Получилось как в той спортивной шутке: «Выхожу я на пик спортивной формы, а там никого нет…» Однако, обнадеживает тот факт, что спортсменки способны показывать высокие результаты, пусть пока и не вовремя.

           Необходимо отметить, что наибольшего успеха на чемпионате мира среди российских спортсменов (6 место на 5000 м) добилась Анна Юракова, проходившая  индивидуальную подготовку со своим тренером Сергеем Васильевым за счет средств Калужской области. В командной гонке женщин выступили вполне удовлетворительно, завоевав бронзовую медаль. 

3. Анализ основных параметров бега российских и зарубежных конькобежцев на разных дистанциях чемпионата мира 2016 года.

В таблицах № 1-10 представлены основные параметры бега российских и сильнейших зарубежных спортсменов на чемпионате мира в городе Коломне.

По полученным данным можно выявить индивидуальные особенности бега спортсменов, сравнить их между собой и сделать необходимые выводы.

Прежде, чем перейти к анализу полученных данных, необходимо уточнить содержание анализируемых параметров.

Одним из главных показателей является величина количества шагов на каждом 400-метровом круге на той или иной дистанции. Кроме того, на дистанции 500 м. важным показателем является количество шагов на стартовом стометровом отрезке.

Подсчёты шагов осуществлялись непосредственно в забегах во время соревнований. Использовались видео- и аудиозаписи, а также данные официальных протоколов соревнований, в которых, кроме окончательного результата, указано время пробегания каждого 400-метрового круга.

Наличие этих данных позволило на каждой дистанции рассчитать следующие параметры: 1. Средние величины длины и времени шага (стартовые разгоны на дистанциях не учитывались). 2. Темп бега (количество шагов в минуту). 3. «Гармоничность» шага – частное от деления показателей средней длины шага на среднее время шага. Этот показатель характеризует индивидуальные особенности бега спортсмена, эффективность выбранного темпа бега, оптимальные сочетания длины и времени шага. 4. Коэффициент силы отталкивания – КСО – частное от деления величины скорости бега на количество шагов на круге. Этот показатель характеризует силу отталкивания спортсмена.

 3.1. Дистанция 500 м. (таблицы № 1 и № 2).

В таб. № 1 представлены основные параметры бега мужчин. Россияне выступили отлично: первое, второе и пятое места.

Таблица  №1

                    Основные параметры бега сильнейших конькобежцев на чемпионате мира 2016 года.   Дистанция 500 м (мужчины)

	Основные параметры
	Кулижников (Россия)
	Мурашов
 (Россия)
	Есин 
(Россия)
	Вас
 (Польша)
	Джунио
 (Канада)


	Малдер (бр.ОИ) (Голландия)
	Витмор 
(США)

	Результат


	34,42
	34,6
	34,9
	34,86
	34,95
	34,97
	35,05

	100 (сек)


	9,68
	9,74
	9,74
	9,65
	9,61
	9,62
	9,66

	400 (сек)


	24,74
	24,82
	25,15
	25,21
	25,34
	25,35
	25,39

	Место


	1
	2
	5
	3
	6
	9
	10

	Количество шагов 100м
	32
	32
	32
	28
	34
	32
	36(!)

	Количество шагов  400 м
	16+12+14+9=51
	16+12+16+10+=54
	16+12+16+10=54
	18+12+14+10=54
	18+12+14+10=54
	20+12+16+10=58
	22+12+16+10=60

	Всего шагов 500 м
	83
	86
	86
	82
	88
	90
	96

	Время шага на круге  ср.сек)
	0,484
	0,459
	0,464
	0,466
	0,468
	0,436
	0,421

	Длина шага (ср.м)
	7,84
	7,4
	7,4
	7,4
	7,4
	6,89
	6,66

	Гармоничность шага  (м/сек)
	16,2
	16,1
	15,9
	15,88
	15,82
	15,8
	15,81

	Темп бега (ш/мин)
	123,9
	130
	128,7
	128,7
	128,2
	154,6
	164

	КСО


	0,317
	0,298
	0,294
	0,294
	0,292
	0,272
	0,263


Таблица №2

                                Основные параметры бега сильнейших конькобежцев на чемпионате мира 2016 года.   Дистанция 500 м (женщины).

	Основные параметры
	Сан Хва Ли
(Корея)
	Боу
(США)
	Морс
(Голландия)
	Ричардсон
(США)
	Кадайра
(Япония)
	Фаткулина
(Россия)
	Асеева
(Россия)

	Результат


	37,42
	37,74
	37,82
	37,81
	38,08
	37,99
	38,38

	100 (сек)


	10,29(!)
	10,51
	10,66
	10,62
	10,58
	10,66
	10,66

	400 (сек)


	27,13
	27,23
	27,16
	27,19
	27,5
	27,33
	27,72

	Место


	1
	2
	4
	3
	8
	6
	12

	Количество шагов 100м
	30
	32
	32
	32
	32
	32
	34

	Количество шагов  400 м
	52
	54
	52
	52
	58
	52
	56

	Всего шагов 500 м
	82
	86
	84
	84
	90
	84
	90

	Время шага на круге (ср.сек)
	0,528
	0,504
	0,522
	0,523
	0,474
	0,525
	0,495

	Длина шага (сред.м)
	7,69
	7,4
	7,69
	7,69
	6.89
	7,69
	7,14

	Гармоничность шага  (м/сек)
	14,76
	14,69
	14,73
	14,70
	14,53
	14,64
	14,42

	Темп бега
(ш/мин)
	115,16
	119
	114,9
	114,7
	126,5
	114,28
	121,2

	КСО


	0,284
	0,272
	0,283
	0,282
	0,250
	0,281
	0,257


Отличительной чертой бега победителя – Павла Кулижникова, является самый низкий темп бега (123, 9 ш./мин.) самый длинный шаг (7, 84 м.), самые высокие показатели гармоничности шага (16, 2 м./сек.) и силы отталкивания КСО (0, 317). У Мурашова (2 место) и Есина (5 место) темпы бега незначительно выше, чем у Кулижникова, но гармоничность шага и КСО немного ниже. Третий призёр – А. Вас (Польша) имеет одинаковые с Есиным показатели, но его преимущество в 0,09 сек. на стартовых 100 метрах обеспечили ему третье место.

Значительно отличаются от показателей российских спринтеров показатели спортсменов из США и Голландии. Самый высокий темп бега – 164 ш./мин. у Витмора (США) и бронзового призёра Олимпийских игр 
2014 г. Малдера (Голландия) – 154, 6 ш./мин. Однако, высокий темп бега обеспечил этим спортсменам только 9 и 10 места соответственно, так как при таком темпе гармоничность шага и сила отталкивания (КСО) были недостаточными.

В таблице № 2 представлены параметры бега у женщин. Кореянка Сан Хва Ли (1 место), голландка Морс (4 место), американка Ричардсон (5 место) и россиянка Фаткулина (6 место) продемонстрировали практически одинаковую силу отталкивания (КСО 0, 281 – 0, 284), но незначительное превосходство Сан Хва Ли в темпе бега обеспечило ей минимальное преимущество в скорости круга. Она же была самой быстрой на стартовых 100 метрах – 10, 29 сек. (!)

В результате Сан Хва Ли победила на дистанции 500 м. с отрывом от второго места в 0, 32 сек. Необходимо отметить, что Сан Хва Ли и Павел Кулижников на дистанции 500 метров сделали практически одинаковое количество шагов. Это несмотря на то, что рост Кулижникова 188 см, а Сан Хва Ли 168 см. Следует более подробно рассмотреть параметры бега Боу (США), занявшей 2 место на дистанции 500 метров. По силе отталкивания (КСО) она уступает даже Фаткулиной, но по темпу бега и гармоничности шага её превосходит. Для Боу именно такое сочетание темпа бега и силы отталкивания является оптимальным (см. таблицу № 2).

Рассмотрим сильные и слабые стороны бега Фаткулиной. В стартовом разгоне она уступает лидеру 0,37 сек., а третьему месту 0, 04 сек. На круге с хода  0,2 сек. лидеру и 0,14 третьему результату. В целом отставание на круге небольшое, но на стартовом разгоне необходимо улучшить время 
на 0, 1 – 0, 15 сек, что вполне по силам спортсменке.

Техника бега Фаткулиной вполне удовлетворительная. Темп бега и количество шагов на круге соответствует элитным спортсменкам. По имеющимся данным, на Олимпийских играх в Сочи, где Фаткулина заняла второе место на 500 метров, она пробежала дистанцию в 84 шага, то есть так же, как и в этом чемпионате мира.

Длина шага не изменилась (7, 69 м.). Но тогда, в Сочи, стартовый разгон был лучше, а темп бега выше за счёт сокращения времени шага, а не за счёт увеличения количества шагов на круге. В таблице № 2а приводятся сравнительные характеристики параметров бега Фаткулиной на Олимпийских играх 2014 г. в Сочи и на чемпионате мира 2016 г. в Коломне.

                                                                                         Таблица №2а

	Фаткулина
Ольга

Периоды
	Результат
	100 м
	400 м
	Место
	Кол-во  100 м шагов    400 м

              500 м
	Время шага на круге (сред. сек.)
	Длина шага (сред. сек.)


	Гармоничность  шага  (м/сек)
	Темп бега (ш/мин)
	КСО-коэф-нт  си-лы  отталкивания

	2014
	37,49
	10,51
	26,98
	2
	32  52   84
	0,519
	7,69
	14,81
	115,6
	0,284

	2016
	37,99
	10,66
	27,33
	6
	32  52    84
	0,525
	7,69
	14,64
	114,28
	0,281


Таким образом, можно констатировать, что у Фаткулиной снизилась импульсивность отталкивания, то есть способность проявления необходимой силы отталкивания в более короткое время.

Анализ выступления второй представительницы России – Надежды Асеевой показывает недостаточную гармоничность шага, то есть высокий темп бега с коротким шагом. На круге Асеева делает 90 шагов против 84 у Фаткулиной. Бег в высоком темпе не гарантирует высоких результатов, так как чаще всего нарушается гармоничность шага и сила отталкивания снижается. Темп бега надо повышать до тех пор, пока растёт скорость. Основным мерилом эффективности бега может служить показатель гармоничности шага.
Если проанализировать выступления Фаткулиной на дистанциях 500 и 1000 м на чемпионатах мира за последние 4 года, то окажется, что первые два года были очень успешными: 2013 г. – 500 м. – 3 место, 1000 м. – 1 место; 2014 г. – 500 м. – 2 место; 1000 м. – 4 место.

В последующие два сезона отмечается снижение результатов: 2015 г. – 500 м. – 13 место; 1000 м. – 13 место; 2016 г. – 500 м. – 7 место; 1000 м – 
12 место.

Основой успеха в первые два года было правильное методическое решение тренеров в развитии спортивных качеств Фаткулиной. Для преодоления индивидуального скоростного барьера в беге на коньках использовался метод лидирования.

Роль лидера выполнял мсмк Игорь Боголюбский, который работал в паре со спортсменкой в течение двух сезонов, выполняя программу, разработанную для Фаткулиной. Даже непосредственно во время проведения Олимпийских игр 2014 г. этот спарринг использовался. Результаты, достигнутые Фаткулиной в 2013 и 2014 году, подтвердили правильность принятого решения.

Однако, в дальнейшем (2015, 2016 гг.) метод лидирования использовался лишь эпизодически, а не постоянно, как было раньше. Причин здесь две: 1) невозможность включения в состав сборной команды спринтера-мужчины исключительно для спарринга в женском спринте. 2) раздельная подготовка спринтеров мужчин и женщин (у разных тренеров и в разных группах).

3.2. Дистанция 1000 м. (таблицы № 3 и № 4).
Мужчины выступили отлично: 1, 2 и 4 места (табл. № 3). Победитель Павел Кулижников, Алексей Есин (4 место) и рекордсмен мира Девис (5 место) имеют одинаковые показатели скорости и основных параметров бега на круге. Но, благодаря быстрому разгону (16, 2 сек), Кулижников опередил всех. Даже тех, у кого скорость на круге была несколько выше (Юсков, Нюис). Значительные отличия в параметрах бега отмечаются у занявшего 3 место голландца Нюиса. Показатель силы отталкивания (КСО) и длины шага у него меньше, но время шага (а, следовательно и темп бега) и гармоничность шага выше.
                                                                                                                                          Таблица № 3                       

Основные параметры бега сильнейших конькобежцев на чемпионате мира 2016 года.  Дистанция 1000 м (мужчины).
	Основные параметры
	Кулижников (Россия)
	Юсков 
(Россия)
	Нюис (Голландия)
	Есин 
(Россия)
	Девис- рекордсмен мира (США)
	Кузин 
(Казахстан)

Чемпион мира 2013

	Результат

(мин, сек)
	1.08,33
	1.08,43
	1.08,47
	1.08,81
	1.09,01
	1.10,11

	График бега: 200м+400м+400м
200м+400м+400м
	16,2+24,8+27,33
	17+25,4+26,03
	16,54+25,1+26,83
	16,7+25,2+26,91
	16,87+25,4+26,74
	16,94+25,9+27,17

	Место


	           1
	            2
	              3
	           4
	            5
	            16

	Кол-во шагов на круге (средн.)
	          46
	            41
	             48
	          46
	           46
	            46

	Время шага (средн. сек.)
	         0,565
	          0,627
	           0,540
	         0,565
	          0,565
	           0,576

	Длина шага (средн.м.)
	          8,69
	            9,75
	           8,33
	         8,69
	           8,69
	            8.69

	Время круга (средн.сек.)
	          26,06
	            25,7
	           25,95
	         26,05
	           26,07
	            26,53

	Темп бега (ш/мин)


	         106,2
	           95,69
	          111,1
	         106,2
	           106,0
	            104,16

	Гармоничность шага (м/сек)
	         15,38
	          15.55
	          15,42
	         15,38
	           15,35
	            15,09

	КСО


	         0,334
	          0,379
	          0,321
	         0,334
	            0,333
	             0,328


Полной противоположностью всем спортсменам является бег Дениса Юскова (2 место). У него самый медленный разгон (17, 0 сек.) но самый быстрый круг (25, 7 сред.) Разница во времени пробегания первого и второго кругов составляет всего 0, 63 сек. (у Кулижникова – 1, 53 сек.) Кроме того, у него самый длинный шаг (9, 75 м.), самый низкий темп бега, самые высокие показатели гармоничности шага и силы отталкивания (КСО). Причём, коэффициент силы отталкивания - 0, 379, превышает показатель Девиса (США), при установлении мирового рекорда на этой дистанции – 0, 350.

Если сравнить параметры бега голландца Нюиса (3 м.) с Юсковым (2 м.), то можно убедиться в значительных различиях способа достижения соревновательной скорости бега. Именно эти различия характеризуют индивидуальные особенности спортсменов.

В таблице № 4 представлены показатели основных параметров бега женщин на дистанцию 1000 м.

Если сравнить параметры бега победительницы голландки Морс с параметрами американки Ричардсон (2 место), то окажется, что длина шага и сила отталкивания у Морс меньше, но показатели гармоничности шага и темпа бега выше.

Этот пример ещё раз подчёркивает индивидуальные особенности спортсменок в способах достижения высоких результатов.

Рассмотрим показатели лидера сборной команды Ольги Фаткулиной (12 место). Стартовый разгон и первый круг пройдены удовлетворительно, но на втором круге скорость значительно снизилась. Разница между временем пробегания первого и второго круга составила 2, 71 сек. Это очень много. У победительницы Морс – 2 сек., у Ричардсон (2 место) – 1, 96 сек.

Показатели силы отталкивания (КСО) и гармоничности шага самые низкие. Это свидетельствует о недостаточном уровне развития специальной силы.

Это проблему можно решить в тренировках на льду с отягощением (пояса), а также пробеганием отрезков с ограниченным количеством шагов повторным методом.

Таблица №4

Основные параметры бега сильнейших конькобежцев на чемпионате мира 2016 года.  Дистанция 1000 м (женщины).
	Основные параметры
	Морс 
(Голландия)
	Ричардсон
(США)
	Боу
(США)
	Вюст
(Голландия)
	Кью Ши Ли
(Китай)
	Фаткулина
(Россия)

	Результат

(мин, сек)
	1.14,73
	1.14,94
	1.15,01
	1.15,7
	1.16,29
	1.16,35

	График бега: 200м+400м+400м
200м+400м+400м
	18,0+27,3+29,3
	17,78+27,6+29,56
	17,75+27,56+29,7
	18,5+28,0+29,2
	18,6+27,7+29,9
	17,9+27,87+30,58

	Место
	          1
	           2
	           3
	            6
	             11
	             12

	Кол-во шагов на круге (средн.)
	          48
	           46
	           49,5
	            48,5
	             50,5
	              50

	Время шага (средн. сек.)
	          0,589
	           0,620
	           0,577
	           0,587
	             0,570
	             0,583

	Длина шага (средн.м.)
	          8,33 
	           8,69
	           8,08
	           8,24
	             7,92
	             8,0

	Время круга (средн.сек.)
	          28,3
	           28,55
	           28,6
	           28,5
	             28,8
	             29,15

	Темп бега (ш/мин)
	         101,8
	           96,7
	           103,9
	           102,2
	             105,2
	             102,9

	Гармоничность шага (м/сек)
	          14,4
	           14,05
	           14,0
	            14,0
	              13,89
	              13,72

	КСО


	          0,294
	           0,304
	           0,282
	            0,289
	               0,275
	              0,271


3.3. Дистанция 1500 метров (табл. № 5 и № 6)

Уверенная победа Дениса Юскова с преимуществом в 1, 53 сек. (табл. 
№ 5). Он стал трёхкратным чемпионом мира на этой дистанции.

Основные параметры бега скова сильно отличаются от показателей всех других спортсменов. Прежде всего, это самый низкий темп бега – 91, 3 м./мин. и самый длинный шаг – 9, 83 м. Для сравнения: у занявшего 2 место голландца Нюиса 105, 28 ш./мин. и 8,33м. соответственно. Бег Юскова отличается высочайшими показателями силы отталкивания (КСО) – 0, 368. Этот же показатель у Девиса (США), при установлении мирового рекорда на этой дистанции составил 0, 351.

Отмечается высокая стабильность в количестве шагов по кругам: 1 кр. – 42 ш., 2 кр. – 40 ш, 3 кр. – 40 ш. Всего 122 шага. Это на 22 (!) шага меньше чем у спортсмена, занявшего второе место. 

Второй представитель нашей команды – двадцатилетний Сергей Трофимов, занял 10 место. Это успех молодого спортсмена, впервые выступающего на «взрослом» чемпионате мира. У него неплохой показатель силы отталкивания – 0, 321, превышающий показатели спортсменов, занявших второе и четвёртое места, но пока ещё он отстаёт в темпе бега. Поэтому гармоничность шага недостаточная.

У женщин (табл. № 6) победила голландка Морс. Лучшая из наших спортсменок – Ольга Граф заняла 7 место.

Если сравнить параметры бега обеих спортсменок, то выяснится, что более высокий темп бега Граф не компенсирует отставания в силе отталкивания. Поэтому гармоничность шага и скорость бега у Граф значительно ниже, чем у Морс.   Граф делает на дистанции 150 шагов, в лидеры Морс, Ричардсон и Вюст – 132, 130 и 139 шагов соответственно.

Для ликвидации отставания можно пойти разными путями. Один из них – сократить время шага при сохранении длины шага. Другой – увеличить длину шага при сохранении времени шага. Возможно также сделать 
и то и другое. Для этого на земле надо выполнять прыжковую имитацию 
под метроном, где моделируется темп бега и длина шага, а на льду выполнять бег на более коротких отрезках на соревновательной
скорости и с расчётным количеством шагов на прямых и  поворотах.                                                                                                                                                                                  

Таблица №5

     Основные параметры бега сильнейших   конькобежцев на чемпионате мира 2016 года.   Дистанция 1500 м (мужчины).

	Основные параметры
	Юсков
(Россия)
	Нюис
(Голландия)
	Свингс 
(Бельгия)
	Девис рекордсмен мира  (США)
	Трофимов
(Россия)

	Результат

(мин, сек)
	1.44,13
	1.45,66
	1.46,2
	1.46,49
	1.47,69

	График бега:
300+400+400+400(с)
	23,77+25,6+26,5+28,16
	23,3+25,6+27,1+29,5
	24,5+26,1+27,0+28,6
	23,6+26,2+27,6+29,1
	24,0+26,3+27,9+24,4

	Место


	                 1
	               2
	               4
	               5
	              10

	Количество шагов

по кругам
	  1           2             3       42         40           40       
	  1           2            3  
48          48         48
	  1           2           3    48        52          50
	  1          2            3     46        42          44     
	  1           2          3     44        44         46

	Всего шагов (1200 м)


	              122
	                144
	               150
	                 132
	                134

	Время шага 

(средн.сек.)
	             0,657
	              0,570
	             0,544
	               0,625
	                0,623

	Длина шага

(средн.м)
	             9,83
	              8,33
	              8,0
	               9,09
	                8,95

	Темп бега

(ш/мин)
	             91,3
	              105,26
	              110,3
	               96
	                96,3

	Гармоничность шага

(м/сек.)
	            14,96
	              14,59
	              14.7
	              14,53
	                14,35

	Время круга

(средн.сек)
	            26,73
	              27,4
	               27,2
	              27,53
	                27,86

	КСО


	             0,368
	               0,304
	              0,294
	              0,300
	                0.321


                                                                                                                                           Таблица №6

     Основные параметры бега сильнейших конькобежцев на чемпионате мира 2016 года.  Дистанция 1500 (женщины).

	Основные параметры
	Морс
(Голландия)
	Ричардсон
(США)
	Вюст
(Голландия)
	Сабликова
(Чехия)
	Граф
(Россия)

	Результат

(мин, сек)
	1.53,82
	1.54,67
	1.55,93
	1.56,06
	1.56,51

	График бега:

300+400+400+400
	25,6+28,7+29,4+30
	26,4+29,9+30,3+31,5
	25,8+28,8+30,1+31,1
	26,38+28,9+30,3+30,4
	26,6+28,6+29,9+31,3

	Место


	          1
	           2
	            4
	             5
	             7

	Количество шагов

по кругам
	  1        2        3   
44      44       44
	  1         2         3       42      44        44
	  1         2          3     46       46        47
	  1           2           3     48         48         49
	  1           2          3
 50         48        52

	Всего шагов

(1200 м)
	           132
	              130
	             139
	             145
	             150

	Время шага (средн. сек.)
	          0,667
	           0,690
	           0,647
	             0,617
	             0,598

	Длина шага (средн.м.)
	          9,09 
	           9,23
	           8,63
	             8,27
	             8,0

	Темп бега (ш/мин)
	          89,95
	           86,95
	           92,7
	             92,24
	             100,3

	Гармоничность шага (м/сек
	         13,62
	           13,37
	           13,33
	            13,39           
	             13,36

	Время круга (средн.сек.)
	          29,36
	           29,9
	           30,0
	             29,86
	             29,93

	КСО


	          0,309
	           0,308
	            0,287
	               0,277
	              0,267


3.4. Дистанции 3000 и 5000 м (женщины табл. № 7, № 8)

Лучшей из российских спортсменок на 3000 м была Ольга Граф – 8 место (табл. № 7). Её бег отличается самым высоким темпом и самым коротким шагом. На дистанции Граф сделала 360 шагов, против 332 шагов победительницы Сабликовой (см. табл).
В целом бег Граф отличается нестабильностью основных параметров. В 2014 году она заняла 3 место на Олимпийских играх в Сочи с результатом 4 мин. 03, 47 сек. и сделала на дистанции 336 шагов. В дальнейшем её результаты в беге на 3000 м. находились в обратной зависимости от количества шагов, то есть чем меньше шагов, тем выше занятое место (табл. № 7а)

Таблица № 7а

	Граф
	Олимп.
игры 2014
	3 ЭКМ
5.12.2015
	4 ЭКМ
12.12.2015
	Чемпионат
Европы
09.01.2016
	Чемпионат
России
21.01.2016
	Чемпионат Мира
11.02.2016

	Место


	3
	3
	3
	8
	3
	8

	Результат


	4.03,47
	4.05,87
	4.06,57
	4.16,06
	4.10,14
	4.09,1

	Кол-во
шагов
	336
	338
	338
	358
	356
	360 (!)


Анализ графика бега О. Граф по количеству шагов на кругах показал нестабильность в распределении усилий. Разница между первым и последним кругом составляет 10 шагов, в то время как у лидеров  2-4 шага.

При увеличении количества шагов снижается сила отталкивания, но сокращается время шага. Если при этом скорость не снижается, то, значит, сохраняется гармоничность шага и спортсмен бежит в состоянии компенсированного утомления. Однако, чаще всего на последних кругах, несмотря на увеличение количества шагов на круге, скорость падает, гармоничность шага снижается и спортсмен бежит в зоне некомпенсированного утомления, что и продемонстрировала  Граф (см.табл.)
Другая российская спортсменка - Юракова заняла 11 место. У нее наиболее высокие показатели коэффициента силы отталкивания (КСО) и длины шага среди наших спортсменок, но более низкие, чем у лидеров.
Таблица №7

              Основные параметры бега сильнейших конькобежцев  на чемпионате мира 2016 года.  Дистанция 3000 (женщины).
	Основные параметры
	Сабликова
(Чехия)
	Пехштайн
(Германия)
	Граф
(Россия)
	Юракова
(Россия)
	Воронина
(Россия)

	Результат
(мин, сек)
	     4.03,05
	   4.05,9
	  4.09,1
	     4.10,20        
	   4.10,3

	Место


	         1
	       4
	       8
	           11
	       12

	Количество         1 шагов  по             2
кругам, время      3
пробегания          4
каждого круга     5           (сек.)                    6
                             7
	48        30,5
46        31,2
46        31,3
48        32,1
48        32,0
46        32,7
50        33,0
	42         31,2
42         31,5
42         31,9
42         32,1
44         32,4
46         32,4
46         33,0

	46         31,2
46         31,7
50         32,3 
52         32,6 
52         32,4
52         33,3
56         34,0
	46            31,2
46            31,6
46            32,4 
46            32,7
48            32,9
50            33,1
52            34,3
	48
48
48
50
50
50
52

	Всего шагов
(2800м)
	      332
	        304
	       360 (!)
	        334
	      346

	Колич. шагов на круге (средн.)
	       47,6
	        43,4
	         51,4
	         49,1
	       49,4

	Время шага (средн. сек)
	      0.670
	       0,739
	        0,636
	         0,687
	0.665

	Длина шага (средн.,м)
	       8,43
	        9,12
	         7,9
	         8.14
	        8,1

	Темп бега (ш/мин)


	       89,5
	        82,19
	         94,3
	         87,3
	       90,2

	Гармоничность шага
	      12,57
	       12,46   
	       12.22
	        12,19
	      12,15

	Время круга (средн.сек)
	      31,8
	        32,1
	        32,71
	        32,8
	       32,9

	КСО


	      0,270
	       0,287
	       0,237
	        0,255
	      0.245


                                                       Таблица №8

                   Основные параметры бега сильнейших конькобежцев    на чемпионате мира 
2016 года.   Дистанция 5000 (женщины).

	Основные

параметры
	Юракова
(Россия)
	Пехштайн
(Германия)
	Клейбеккер
(Голландия)
	Сабликова
(Чехия)

	Результат


	7.08,84
	6.58,99
	6.54,96
	6.61,09

	Место


	         6
	           4
	           2
	          1

	Количество шагов на кругах, время пробегания каждого круга
	1
	46                32,6

46                32,9

46                33,4

48                33,1

46                33,8

46                34,1

48                34,6

48                34,6

48                34,7

48                34,6

50                34,7

50                33,9
	42                31,6

40                32,7

42                33,1

42                33,1

40                33,1

42                33,3

42                33,5

42                33,7

42                34,1

44                34,0

42                33,3

46                32,6
	46                31.8

44                32,7

44                33,1

42                33,1

40                33,1

42                33,3

42                33,5

42                33,7

42                34,1

44                34,0

42                33,3

46                32,6
	46              32,3

48              32,8

44              32,7

46              32,7

46              32,7

46              32,5

46              32,3

46              32,3

46              32,2 

46              32,5

46              32,6

48              32,6

	
	2
	
	
	
	

	
	3
	
	
	
	

	
	4
	
	
	
	

	
	5
	
	
	
	

	
	6
	
	
	
	

	
	7
	
	
	
	

	
	8
	
	
	
	

	
	9
	
	
	
	

	
	10
	
	
	
	

	
	11
	
	
	
	

	
	12
	
	
	
	

	Всего шагов


	           570
	          506
	           556
	         554

	Кол-во шагов на круге (средн)
	           47,5
	          42,16
	           46,3
	        46,16

	Время шага (средн.сек)
	          0.715
	          0,786
	          0,708
	         0,704

	Длина шага (м)


	           8,42
	          9,48
	          8,63
	           8,66

	Темп бега

(ш/мин)
	           83,9
	          76,3
	           84,7
	           85,2

	Гармоничность шага (м/сек)
	           11,77
	          12,06
	          12,18
	          12,30

	Время круга (средн.сек.)
	           33,98
	          33,15
	          32,82
	          32,5

	КСО


	           0,247
	          0,286
	           0,263
	          0,266


 Неудачно выступила чемпионка России Наталья Воронина. За три недели до чемпионата мира 2016 г. она выиграла чемпионат России на 3000 м. с хорошим результатом – 4 мин. 07, 71 сек. и преодолела дистанцию в 332 шага. Однако на чемпионате мира была лишь 12-й с результатом 4.10, 3 сек. и прошла дистанцию в 346 шагов. Эти данные свидетельствуют о снижении длины шага и силы отталкивания (КСО), а в результате и о снижении скорости, несмотря на увеличение темпа бега. 
 Наиболее успешно, чем на других дистанциях, россиянки выступили на самой длинной дистанции – 5000 м. (табл. № 8). Анна Юракова показала шестой результат. Это, безусловно, успех спортсменки, тренирующейся в «домашних» условиях.

Темп бега практически такой же, как у лидеров. График по скорости бега по кругам и по количеству шагов на круге удовлетворительный. Отмечается отставание в силе отталкивания (КСО).

Для повышения силы отталкивания в тренировках на льду лучше всего применять метод предварительного отягощения (периодическое использование утяжелённого пояса в беге на коньках на соревновательных скоростях на более коротких отрезках в заданном темпе бега).
 3.5 Дистанции 5000, 10 000 м (муж.) (Табл. № 9 и № 10).


        Российских конькобежцев на дистанциях 5000 и 10 000 м. представлял чемпион России Евгений Серяев. Так же, как и Анна Юракова, тренирующийся со своим личным тренером Ю.А. Петровым в «домашних» условиях.

На дистанции 5000 м. (табл. № 9) Серяев занял 15 место, а на 10 000 м. –
 8 место (табл. № 10). Его бег отличается от бега лидеров более высоким темпом, который не компенсирует отставания в силе отталкивания (КСО) На дистанции 5000 м. он сделал 570 шагов, против 510 шагов у Крамера 
(1 место) и 478 (!) шагов у Бергсмы (2 место). На дистанции 10 000 м. Серяев сделал 1148 шагов, против 1004 шагов у победителя Крамера.

Очевидно, бег у Серяева проходит в более высокой посадке, более коротким шагом и в более высоком темпе. Кроме того, разница в количестве шагов по кругам у него составляет 4-6 шагов, а у лидеров – 2-4 шага.

Таблица №9
          Основные параметры бега сильнейших конькобежцев  на чемпионате мира 2016 года.   Дистанция 5000 (мужчины).
	Основные

параметры
	Крамер
(Голландия)
	Бергсма
(Голландия)
	Контин
(Франция)
	Серяев
(Россия)

	Результат


	6.10,31
	6.10,66
	6.20,92
	6.28,77

	Место


	         1
	           2
	           8
	          15

	Количество шагов по кругам, время пробегания каждого круга (сек)
	1
	42                28,9

42                29,7

42                29,3

42                29,1

42                29,2

44                29,5

42                29,1

42                29,2

42                29,1

42                29,3

44                29,4

44                29,2
	38                29,4

40                29,4

38                29,2

40                29,4

38                29,3

40                29,7

38                29,5

40                29,5

40                29,2

42                28,8

40                28,8

44                28,9
	44                28.9

44                30,1

42                30,3

46                30,1

44                30,1

44                30,2

46                30,2

46                30,2

46                30,1

48                30,3

46                30,3

50                30,2
	44                30,2

44                30,5

46                30,8

46                30,7

48                30,6

46                30,5

48                30,3

48                30,4

48                30,6 

50                31,0

50                31,2

52                32,1

	
	2
	
	
	
	

	
	3
	
	
	
	

	
	4
	
	
	
	

	
	5
	
	
	
	

	
	6
	
	
	
	

	
	7
	
	
	
	

	
	8
	
	
	
	

	
	9
	
	
	
	

	
	10
	
	
	
	

	
	11
	
	
	
	

	
	12
	
	
	
	

	Всего шагов


	           510
	          478
	           546
	         570

	Кол-во шагов на круге (средн)
	           42,5
	          39,83
	           45,5
	        47,5

	Время шага (средн.сек)
	          0,689
	          0,735
	          0,663
	         0,648

	Длина шага (ср.м)


	           9,41
	          10,04
	          8,79
	           8,42

	Темп бега

(ш/мин)
	           87,1
	          81,63
	           90,49
	           92,59

	Гармоничность шага (м/сек)
	           13,65
	          13,65
	          13,24
	           12,9

	Время круга (средн.сек.)
	           29,3
	          29,3
	          30,19
	          30,78

	КСО


	           0,321
	          0,342
	           0,291
	         0,273


Таблица №10

          Основные параметры бега сильнейших конькобежцев   на чемпионате мира 2016 года. Дистанция 10 000 (мужчины).
	Основные

параметры
	Серяев
(Россия)
	Куман
(Голландия)
	Блюмен (рек.м)
(Канада)
	Крамер
(Голландия)

	Результат


	13.18,04
	13.02,15
	12.59,69
	12.56,71

	Место


	         8
	           3
	           2
	          1

	Количество шагов на круге (всего 24 круга), время пробегания каждого круга
	1
	44                31,3

48                31,6

46                31,4

46                31,5

46                31,4

46                31,6

46                31,5

46                31,4

48                31,4

46                31,7

46                31,7

48                31,5

46                31,3

48                31,2

48                31,8

50                31,9

48                31,5

48                31,5

50                31,7

50                31,9

50                31,9

50                32,1

52                32,5

50                33,0
	44                31,9

46                31,5

46                31,5

44                31,2

44                31,0

46                30,9

46                30,8

46                30,9

48                31,0

46                31,0

48                31,0

46                31,1

52                30,9

48                30,6

50                30,6

48                30,6

48                30,5

48                30,6

52                31,0

48                30,9

50                30,8

48                30,9

50                31,2

50                31,0
	44                30,0

46                30,5

44                30,9

46                31,0

44                31,0

46                31,2

48                31,5

46                31,3

46                31,5

46                31,6

46                31,5

48                31,4

46                31,1

46                31,1

46                31,0

46                31,2

46                31,2

46                31,5

46                31,0

46                30,9

46                30,9

46                30,8

46                30,7

48                30,2
	42                30,7

42                30,8

40                30,1

42                30,5

42                30,7

40                31,0

40                31,3

40                30,8
42                31,0 

42                31,0
44                31,1
40                31,0

42                31,0

40                31,1

44                31,0

44                30,9

42                30,8

44                30,7

44                30,9

40                30,6

42                31,0

42                31,0

42                30,9

42                31,0

	
	2
	
	
	
	

	
	3
	
	
	
	

	
	4
	
	
	
	

	
	5
	
	
	
	

	
	6
	
	
	
	

	
	7
	
	
	
	

	
	8
	
	
	
	

	
	9
	
	
	
	

	
	10
	
	
	
	

	
	11
	
	
	
	

	
	12
	
	
	
	

	
	13
	
	
	
	

	
	14
	
	
	
	

	
	15
	
	
	
	

	
	16
	
	
	
	

	
	17
	
	
	
	

	
	18
	
	
	
	

	
	19
	
	
	
	

	
	20
	
	
	
	

	
	21
	
	
	
	

	
	22
	
	
	
	

	
	23
	
	
	
	

	
	24
	
	
	
	

	Всего шагов


	           1148
	          1102
	           1098
	         1004

	Кол-во шагов на круге  (средн)
	           47,8
	          45,9
	           45,75
	        41,8

	Время шага (средн.сек)
	          0,662
	          0,675
	          0,677
	         0,740

	Длина шага (ср.м)


	           8,36
	          8,71
	          8,74
	           9,56

	Темп бега

(ш/мин)
	           90,6
	          88,8
	           88,62
	           81,1

	Гармоничность шага (м/сек)
	           12,62
	          12,9
	          12,9
	          12,92

	Время круга (средн.сек.)
	           31,68
	          31,0
	          31,0
	          30,94

	КСО


	           0,264
	          0,281
	           0,282
	            0,309


Если увеличение темпа бега идёт за счёт увеличения количества шагов на круге, то необходимо учитывать то обстоятельство, что в каждом шаге при постановке конька на лёд возникают ударные отрицательные ускорения. И если темп бега чрезмерный, то скорость не увеличивается, а падает.

Серяеву необходимо увеличить силу отталкивания и снизить количество шагов на круге. Этого можно достичь в тренировках на льду при пробегании повторным методом укороченных отрезков на соревновательной (эталонной) скорости, более редкими (более удлинёнными) шагами. Для этого Серяеву будет необходимо сесть в более низкую посадку, и проходить дистанцию с расчётным (стабильным) количеством шагов на круге.
4. Перспективы выступления российских конькобежцев на чемпионате мира 2017 года и Олимпийских играх 2014 года.


      Проведённый анализ выступлений российских конькобежцев в сезоне 2015-2016 годов, позволяет определить перспективы выступлений в дальнейшем (таблицы № 11 и № 12).

При прогнозировании будущих результатов учитывались лучшие выступления в прошлом сезоне 2014-2015 годов и в этом сезоне на чемпионате России (ЧР), этапах Кубка мира (ЭКМ) и чемпионатах мира (ЧМ).

Наиболее благоприятная ситуация складывается у мужчин на дистанциях 500, 1000 и 1500 метров. В этом году Павел Кулижников во второй раз стал чемпионом мира на дистанции 500 м. Установил мировой рекорд и семь (!) раз побеждал на этапах Кубка мира. 
Руслан Мурашов на чемпионате мира был вторым, на четвёртом этапе Кубка мира был первым, а на пятом этапе – вторым. Хорошо выступил и Алексей Есин – 5 место на чемпионате мира. На дистанции 1000 м. Кулижников стал чемпионом мира, а Есин занял 4 место. Следует отметить, что все трое тренируются у Дмитрия Дорофеева по разработанной им методике. Это вселяет надежду на стабильность выступлений этих спортсменов и в будущем.
На дистанции 1500 м. в третий раз чемпионом мира стал Денис Юсков. Он победил с большим преимуществом (разрыв от второго места 1, 51 сек.!), что позволяет с уверенностью предположить дальнейшие успешные выступления Юскова на чемпионате мира 2017 года и Олимпийских играх 2018.
Кроме того, Юсков поменял специализацию, отказавшись от выступлений на чемпионате мира на дистанции 5000 м. и сосредоточив внимание на дистанции 1000 м. Решение оказалось верным – у Юскова 2 место на этой дистанции с минимальным проигрышем 0,1 сек. Таким образом, Кулижников и Юсков могут повторить свой успех этого года и выиграть 3 золотых медали.

На длинных дистанциях у мужчин (5000 и 10 000 м.) отмечается заметное отставание.

Два спортсмена, проходящие централизованную подготовку в сборной команде – Александр Румянцев и Данила Синицын, значительно снизили свои результаты и на чемпионате России проиграли обе дистанции Евгению Серяеву, тренирующемуся вне сборной команды. Очевидно, необходимо предпринять определённые меры по возрождению утраченных позиций на длинных дистанциях. Возможно, следует создать одну группу из сильнейших российских стайеров, разработать для них современную программу и поручить эту группу тренеру, который будет осуществлять это программу. В состав такой группы могут войти: Серяев, Румянцев, Синицын и молодой Семериков (21 год, 5000 м. – 6.29, 9 сек.).

Выступление мужчин в командной гонке было откровенно слабым. Необходимо пересмотреть методику подготовки нашей команды в этой олимпийской дисциплине.

                                                                                   Таблица №11 

           Перспективы выступлений сборной команды России на чемпионате  мира 2017 года и Олимпийских играх 2018 года  (мужчины).
	Фамилии
	Лучшие достижения
	Перспективы

	
	Сезон   
  2014-2015  (места)
	Сезон
  2015-2016
   (места)
	Чемпионат
мира 2017
(места)
	Олимпийские игры  2018
(места)

	
	                                              500

	Кулижников Павел (22л)

Мурашов 
Руслан (24г)

Есин
Алексей (28л)
	Чемпион мира

  
ЧМ-6
ЧР-3

ЧМ-12
ЧР-4
	Чемпион мира
Рек. мира 33,98 с

ЧМ-2, 4ЭКМ-1
5ЭКМ-2

ЧМ-5, 5ЭКМ-6,
ЧР-2
	1


2


  4-6
	1


2


?

	
	                                             1000

	Кулижников Павел 

Юсков
Денис (26л)

Есин
Алексей
Казелин Михаил
(19л, юниор)
	ЧМ-2

ЧР-2


ЧМ-15


	Чемпион мира


ЧМ-2, 3ЭКМ-2,
4ЭКМ-2, 5ЭКМ-5

ЧМ-4, 3ЭКМ-6,
4ЭКМ-5, 5ЭКМ-5

5ЭКМ-15, ЧР-5,
1000-1.09,79
	          1-2


          1-2


          2-4


          6-8
	          1-2


          1-2


          2-4


          ?

	
	                                            1500

	Юсков
Денис

Трофимов
Сергей (20л)

Козлов
Михаил (25л)
	Чемпион мира


ЧР-5
	Чемпион мира


Чм-10, ЧР-4

Чм-11, ЧР-3
	            1


          4-6
          4-6
	            1


            ?
            ?

	
	5000

	Серяев
Евгений (27л)

Румянцев
Александр (29л)

Семериков
Данила (21г)
	ЧР-4


ЧМ-10, ЧР-2

ЧР-5 (6.29,9)
	ЧМ-15, ЧР-1


1ЭКМ-9, 5ЭКМ-10,

ЧР-3

ЧР-2
	          6-8


          6-8


          6-8
	            ?

            ?

	
	                                    10000

	Серяев

Румянцев
	ЧМ-10, ЧР-2

ЧМ-5,  ЧР-1
	ЧМ-8, ЧР-1

ЧР-2
	          4-6

          4-6
	            ?

            ?

	
	                              Командная гонка

	
	ЧМ-4
	ЧМ-6
	            ?
	            ?


Гораздо скромнее успехи женского состава сборной команды. Лишь в командной гонке удалось повторить прошлогодний успех и выиграть бронзовую медаль. Если учесть, что в команде выступали две молодые, но очень перспективные спортсменки Е. Казелина (19 лет) и Н. Воронина (21 год), то можно вполне надеяться, что в этом виде программы будет значительный прогресс.

На дистанциях 500 м. лидер команды Ольга Фаткулина выступила лучше, чем в прошлом году – 7 место против 13 места, но на дистанции 1000 м. только 12 место.

На примере Фаткулиной можно убедиться в неэффективности методики её подготовки в последние два года. Действительно, в 2013 она становится чемпионкой мира на 1000 м. и занимает третье место на 5000 м. На Олимпийских играх 2014 года – второе место на 5000 м. и четвёртое 
на 1000 м.

А в 2015 году – два тринадцатых места. Причиной такого спада указаны в разделе 3.1. Вместе с тем, такие важные характеристики основных параметров бега на дистанции 500 м., как длина шага, темп бега и сила отталкивания удалось сохранить на хорошем уровне (табл. № 2).

У Фаткулиной слабое звено – стартовый разгон. На круге с хода она проиграла чемпионке мира Сан Хва Ли 0, 2 сек., а на стартовом 
100-метровом отрезке – 0, 37 сек. От третьего результата её отделяет всего 
0, 18 сек.

В целом у Фаткулиной есть все шансы вернуться в число лидеров уже в следующем году. На дистанции 1000 м. слабым звеном является бег на последнем круге. После прохождения 600 метров у Фаткулиной был четвёртый результат, а на финише – двенадцатый. У спортсменки недостаточный уровень силовой выносливости. Для решения этой проблемы Фаткулиной необходимо периодически выступать на более длинной «гликолитической» дистанции – 1500 метров.

Наибольшее отставание наших спортсменок отмечается на дистанции 1500 м. Разрыв между чемпионкой мира голландкой Морс и Ольгой Граф (7 место) – 2, 69 сек.

В сборной команде появилась молодая Елизавета Казелина (19 лет) установившая рекорд России для юниоров и выступившая на чемпионате мира на дистанции 1500 м. (22 место) и в командной гонке (3 место).

Вполне возможно, что за два года спортсменка сможет достичь высокого международного уровня, но пока утверждать это с полной уверенностью преждевременно.

Неплохие перспективы у наших спортсменок на длинных дистанциях – 3000 и 5000 м. Наталья Воронина (21 год) показала третьи результаты сезона в мире на дистанциях 5000 метров – 6.53,16 сек. и 3000 метров – 3.58,87 сек. Оба результата являются рекордами России.

На первом этапе Кубка мира у неё третье место на 3000 м., а на втором этапе Кубка мира – второе на 5000 м.

Хорошо выступила и Ольга Граф: на третьем и четвёртом этапах Кубка мира у неё третьи места на 3000 м. 

Однако, все эти успехи были в первой половине сезона. Спортсменкам (и тренерам) не удалось удержать высокий уровень достижений, и на февральском чемпионате мира спортсменки выступили значительно ниже своих возможностей (см. таб. № 12).

Вместе с тем, если учесть ошибки в подводке спортсменок к пику спортивной формы, то можно рассчитывать на успешные выступления в будущем сезоне и на Олимпийских играх 2018 года.
                                                                                      Таблица 12 

Перспективы выступлений сборной команды России на чемпионате мира 2017 года и Олимпийских играх 2018 года (женщины)
	Фамилии
	Лучшие достижения
	Перспективы

	
	Сезон

2014-2015

(места)
	Сезон

2015-2016

(места)
	Чемпионат

мира 2017

(места)
	Олимпийские игры  2018

(места)

	
	                                             500

	Фаткулина Ольга (26л)

Асеева Надежда (26л)

Качанова
Дарья (18л)
	Чемпионат мира          13

ЧМ-14
Чемпионат России (ЧР)-2

ЧМ (юниоры)
2
	ЧМ-7
Этапы Кубка Мира (ЭКМ):
3ЭКМ-6, 4ЭКМ-5,
5ЭКМ-7,

Чемпионат России:
(ЧР)-1


ЧМ-15 5ЭКМ-18
ЧР-3

ЧР-4
	      2-4


     8-10
	          1-3


           ?

	
	                                           1000

	Фаткулина Ольга 

Казелина
Елизавета 
(19л)
	ЧМ-13
ЧР-1


ЧМ (юниоры)         3
	ЧМ-12, 2ЭКМ-6,
4ЭКМ-7, 5ЭКМ-4, ЧР-2

ЧМ-22 ЧР-3
	      2-4

      4-6
	          1-3

            ?

	
	                                           1500

	Граф 
Ольга (33г)

Шихова
Екатерина (30л)
	ЧМ-11
ЧР-2

          -
	ЧМ-7м, 5ЭКМ-5м,
ЧР-2м

ЧМ-15м, 3ЭКМ-5м,
ЧР-2м
	         ?

         ?
	            ?

            ?

	
	                                           3000

	Граф 
Ольга 

Воронина
Наталья (21г)

Юракова
Анна (24г)
	ЧМ-8, ЧР-1

ЧМ-13, ЧР-2

ЧМ-10, ЧР-4
	ЧМ-8, 3ЭКМ-3,
4ЭКМ-3, ЧР-3

ЧМ-12, 1ЭКМ-3
(рек.России-3.58,78)

3ЭКМ-5, 4ЭКМ-5


ЧМ-11, 2ЭКМ-12,
ЧР-2
	         2-4

         2-4

         4-6 
	            ?

          2-4

            ?

	
	                                          5000

	Юракова
Анна 
Воронина
Наталья 
	ЧМ-7, ЧР-1
	ЧМ-6, ЧР-3


ЧМ-8, 2ЭКМ-2
(рек.России-6.53,16)
	         3-5

        
          2-4
	           ?

        
           2-4

	
	                               командная гонка

	
	ЧМ-3
	ЧМ-3
	         1-3
	          1-3


5. Рекомендации по корректировке подготовки в сезоне 2016-2017 гг.


     1. Объединить мужскую и женскую группы спринтеров под руководством тренера Дорофеева Д.А. Предусмотреть наличие в команде квалифицированного спринтера-мужчину для выполнения роли лидера и спарринга в подготовке женщин (по принципу подготовки Ольги Фаткулиной в 2013 и 2014 годах).

2. Привлечь к работе в сборной команде тренеров Сивкова В.А, Васильева С.А., Петрова Ю.А, подготовивших в «домашних условиях» участников чемпионата мира Н. Юракову (6 место – 5000 м.), М. Козлова (12 место – 1500 м.), Е. Серяева (8 место – 10 000 м.)

3. Разработать индивидуальные карты темпа бега по дистанциям с учётом количества шагов по кругам и «раскладки» шагов на прямых и поворотах. За основу взять параметры бега мировых лидеров.

4. Для повышения уровня специальной силы в беге на коньках использовать:
а) тренировки по сохранению необходимой скорости с ограниченным количеством шагов на круге («редкие» шаги).
б) активно применять метод «предварительного отягощения», суть которого состоит в чередовании бега на заданной скорости с утяжелёнными поясами (до 7% от собственного веса) и без них, но по заранее составленной схеме бега по шагам на прямых и поворотах.

       5. Так как главным критерием в оценке эффективности работы команды является выступление на чемпионатах мира по дистанциям и на Олимпийских играх, следует пересмотреть отношение к чемпионатам Европы и мира по многоборью. А также к обязательному участию на всех этапах Кубка мира. Зачастую это приводит к снижению результатов в главных соревнованиях сезона (пример выступлений в сезоне 2015-2016 Н. Ворониной и О. Граф).

6. Для увеличения импульсивности отталкивания использовать в летней подготовке прыжковую имитацию бега на коньках под магнитофонную запись, моделирующую соревновательный темп бега на коньках по прямым и поворотам. Например, если спортсмен осваивает бег по кругу с «раскладкой» 16 шагов по большому повороту + 8 шагов прямая + 14 шагов по малому повороту + 8 шагов прямая (всего 46 шагов), то на земле в прыжках он должен выдерживать эту же схему, причём время прохождения имитационного круга должно быть строго лимитированным, т.е. соответствующим расчетным величинам скорости в беге на коньках.

7. В сезоне 2016-2017 гг. следует в точности смоделировать схему подготовки российских конькобежцев с учётом выхода на пик спортивной формы в сроки проведения Олимпийских игр 2018 года.

Заключение

Чемпионат мира 2016 года был самым успешным за все годы участия в этих соревнованиях российских конькобежцев. Три золотых, две серебряных и одна бронзовая медаль – отличный итог выступлений наших спортсменов.
      Наибольшего успеха добились мужчины спринтеры, тренирующиеся под руководством тренера Дмитрия Дорофеева: две золотые, одна серебряная медали, четвёртое место на 1000 и пятое на 500 метров.
       Ещё две медали – золотую и серебряную завоевал Денис Юсков, ставший трёхкратным чемпионом мира на дистанции 1500 м. Вместе с тем, 
отмечается значительное отставание наших мужчин в беге на длинные дистанции и в командной гонке. Выступление наших женщин было 
менее успешным. Только в командной гонке удалось повторить 
результат прошлого сезона – завоевать бронзовую медаль.  
        Вместе с тем, успешные выступления Н. Ворониной и О. Граф на дистанциях 3000 и 5000 метров на первых этапах Кубка мира позволяет надеяться, что при правильной «подводке» к «пику» спортивной формы эти спортсменки смогут попасть в число призёров на чемпионате мира 2017 года. Несмотря на седьмое место Ольги Фаткулиной на дистанции 
500 м. на чемпионате мира у неё сохраняются неплохие 
перспективы выступления на чемпионате мира 2017 года. Для 
этого нужно вернуться к наработанным ранее схемам подготовки. 
         Следует использовать опыт работы тренеров Ю.А Петрова., С.А. Васильева, В.А. Сивкова, подготовивших за счёт средств регионов участников чемпионата мира Е. Серяева, А. Юракову. М. Козлова.
         Автор надеется, что представленный материал будет использован в работе сборной команды России по конькобежному спорту.
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