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SPECIAL EFFECTS OF HYPOXIC TRAINING LIVE HIGH ‒ TRAIN LOW (LHTL) ON AEROBIC CAPACITY OF 
HIGH PERFORMANCE ATHLETES
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Abstract. In this article the authors examine the question of infl uence of special hypoxic training on the principle 
of «Live High - Train Low» (Live high - train at sea level) on the parameters of aerobic performance skiers-racers.

ВЛИЯНИЕ СПЕЦИАЛЬНОЙ ГИПОКСИЧЕСКОЙ 
ТРЕНИРОВКИ LIVE HIGH ‒ TRAIN LOW (LHTL) 

НА АЭРОБНУЮ РАБОТОСПОСОБНОСТЬ 
СПОРТСМЕНОВ ВЫСОКОЙ КВАЛИФИКАЦИИ

Ключевые слова: гипоксическая тренировка, гипоксическая доза, live high train low, живи высоко – тре-
нируйся на уровне моря, аэробная работоспособность.
Аннотация. В статье рассматривается вопрос влияния специальной гипоксической тренировки по принципу 
«Live High – Train Low» (Живи высоко – тренируйся на уровне моря) на параметры аэробной работоспособно-
сти лыжников-гонщиков.

Актуальность. Применение средств гипок-
сической подготовки на современном этапе раз-
вития спорта высших достижений является до-
минирующим методом повышения спортив-
ной работоспособности и потенцирования воз-
действия тренировочных средств и методов на 

спортсменов, специализирующихся в цикличе-
ских видах спорта.

Тренировка по принципу «Live High – Train 
Low» в значительной мере формулировалась и 
получила широкое признание в последние годы 
применительно к спортсменам, тренирующимся 
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Рис. 1. Схема организации исследования

Таблица 1

Протокол изменения моделируемой высоты сна в палатке

до МС, возраст 19–20 лет), разделенных на кон-
трольную и экспериментальную группы по 6 че-
ловек. Все спортсмены прошли обследование в 
лаборатории (рис. 1, ЭКО № 1). Далее последовал 
учебно-тренировочный сбор, где спортсмены из 
экспериментальной группы спали в гипоксиче-
ских палатках во время ночного и дневного снов, 
а тренировались по программе лыжников из 
контрольной группы (см. таблицу 1). Далее по-
сле сбора все прошли повторное тестирование.

 Методы исследования. Условия нормобари-
ческой гипоксии создавали с помощью оборудо-
вания фирмы Hypoxico – гипоксического гене-
ратора Everest Summit II и гипоксического тен-
та (Америка).

Тест со ступенчато повышающейся нагрузкой 
для определения МПК и потребления кислорода 
на уровне АнП проводился как в условиях нор-
моксии, так и в гипоксических условиях, экви-
валентных 1500 м над уровнем моря. Показатели 
газообмена регистрировали каждые 5 секунд с 
помощью газоанализатора Cortex Metalyser про-
изводства Германия. По итогам тестов для каж-
дого спортсмена были рассчитаны пульсовые 
тренировочные зоны.

Во время обследования как в лаборатории, так 
и на учебно-тренировочном сборе осуществляли 
биохимический анализ различных показателей 

в видах спорта на выносливость, и предназначе-
на для существенного увеличения их аэробной 
работоспособности [6].

В мировой литературе встречаются как про-
тивники данной методики, т.е. те, кто не отме-
чает ее пользы [3, 4, 7], так и те, кто получил по-
ложительный результат после применения тре-
нировки «Live High – Train Low» [1, 2, 5, 6, 9]. В 
исследованиях, упомянутых выше, следует об-
ратить внимание на то, что в них различаются 
условия эксперимента, а именно величина ги-
поксической дозы: длительность и величина ги-
поксического воздействия.

Методика тренировки Live High – Train Low 
заключается в следующем: используется гипок-
сическое оборудование (тент и гипоксикатор), 
чтобы в закрытом пространстве, достаточном 
для сна, создать условия, похожие на горные по 
парциальному давлению кислорода. Спортсмен 
должен находиться внутри палатки в периоды 
дневного и ночного сна, а желательно и в вечер-
нее время. Остальное время он тренируется в 
привычных для себя условиях на уровне моря.

Цель работы. Изучить влияние методики 
тренировки «Live High – Train Low» на аэробную 
работоспособность лыжников-гонщиков.

Организация исследования. В эксперименте 
приняли участие 12 лыжников (разряды от КМС 

Высота над у.м., м 1500 1800 2100 2400 2700 3000
День с начала УТС 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20

Контрольная 
группа

LHTL
Экспериментальная 

группа, n=6

УТС – 20 дней
на уровне моря
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состава крови с помощи полуавтоматического 
анализатора BTS-350 (Испания). Отслеживались 
такие показатели, как гемоглобин, гематокрит, 
эритропоэтин, тестостерон, кортизол и др.

Обсуждение результатов. Результаты тестов 
со ступенчато повышающейся нагрузкой показа-
ли статистически значимое увеличение (p<0,05, 
t-критерий Стьюдента) максимального потре-
бления кислорода в условиях нормоксии и гипок-
сических условиях на 5,5 и 12,2% соответственно 
у спортсменов экспериментальной группы (рис. 
2). У спортсменов контрольной группы столь вы-
раженного увеличения МПК не отмечается.

Что каcается значений потребления кислоро-
да на уровне анаэробного порога, то тут зафик-
сировано значимое и достаточно выраженное 
его увеличение у спортсменов эксперименталь-
ной группы. В контрольной группе такого уве-
личения не наблюдается (рис. 3).

Можно отметить также то, что значения 
МПК спортсменов экспериментальной группы 
в гипоксических условиях составляли в среднем 
90% от значений МПК в нормоксических усло-
виях до гипоксической тренировки, тогда как 
после 20 дней тренировки по принципу «Live 
High – Train Low» разница составила лишь 4,5%. 
Учитывая, что уровень максимальной легоч-
ной вентиляции остался практически на одном 
уровне, можно сделать вывод, что прирост в по-
казателях аэробной работоспособности был до-
стигнут за счет повышения эффективности ути-
лизации кислорода мышцами, что так важно в 
гипоксических условиях.

Остается открытым вопрос: приведет ли про-
должение гипоксической программы к нивели-
рованию разницы МПК в гипоксических и нор-
моксических условиях, и увеличится ли при 
этом физическая работоспособность.

Рис. 2. Динамика изменения МПК в нормоксических (вверху) и гипоксических (внизу) 
условиях у спортсменов экспериментальной (Э-группа) и контрольной (К-группа) групп
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Как видно из диаграммы (рис. 4), существен-
ных различий между группами не наблюдается. 
Соответственно можно сделать вывод о том, что 
гипоксическое воздействие не оказывает допол-
нительной нагрузки на спортсменов, и поэтому 
гипоксическая программа может применяться 
без коррекции основного тренировочного плана.

В ходе анализа литературных источников 
было выяснено, что положительный результат 
после применения методики «Live High – Train 
Low» наблюдается при следующих условиях ги-
поксического воздействия:

Также нами была предпринята попытка по-
нять, оказывает ли программа гипоксического 
воздействия дополнительную нагрузку на орга-
низм спортсменов. За основу мы взяли сравне-
ние в двух группах часто используемого отноше-
ния тестостерона к кортизолу. Это соотношение 
было предложено в 1995 г. Юрхаузеном и соавто-
рами в качестве биохимического маркера адап-
тационного ответа организма на нагрузку [8]. 
После тяжелых тренировочных нагрузок это от-
ношение будет снижаться, а после более легких 
нагрузок может даже несколько возрастать.

Рис. 3. Динамика изменения значений потребления кислорода на уровне анаэробного порога в 
гипоксических условиях у спортсменов экспериментальной (Э-группа) и контрольной (К-группа) групп

Рис. 4. Отношение тестостерона к кортизолу в крови утром натощак в экспериментальной 
(Э-группа) и контрольной (К-группа) группах
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– продолжительность гипоксического воз-
действия – не менее 20 дней. Причем лучшие ре-
зультаты наблюдаются при продолжительности 
от 30 до 40 дней;

– величина моделируемой высоты – не менее 
1800 м над уровнем моря.
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