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Аннотация
Цель исследования – выявить характеристики тренировочной нагрузки в подготовительном периоде 
лыжниц-гонщиц.
Методы и организация исследования. Учет тренировочных нагрузок лыжниц-гонщиц осуществлялся в 
подготовительном периоде на основе данных мониторов сердечного ритма (Polar, Финляндия), анализа 
тренировочного плана, спортивных дневников и протоколов субъективного восприятия тренировоч-
ной нагрузки. На основании полученных данных рассчитывались индексы мониторинга тренировоч-
ной нагрузки.
Результаты исследования. В ходе исследования выявлено, что у лыжниц-гонщиц нагрузка низкой ин-
тенсивности в подготовительном периоде составляет 92,5-98,5% от общего объема циклической нагруз-
ки. Общий объем нагрузки в относительном отношении затраченного времени на один день микроцик-
ла составлял от 3 ч. 30 мин. до 3 ч. 49 мин., при этом в отдельные дни мог доходить до 5,5 ч./день. Объем 
силовой нагрузки варьировался по направленности. На общеподготовительном этапе нагрузки силово-
го характера были направлены на гипертрофию мышечных волокон, на специально-подготовительном 
этапе – на развитие быстрой и максимальной силы. Нагрузки на развитие силовой выносливости и 
упражнения, направленные на стабилизацию мышц корпуса, выполняются в течение всего подготови-
тельного периода. Объем силовой нагрузки сокращается к концу специально-подготовительного этапа.
Заключение. Индексы тренировочной нагрузки могут отражать более высокую степень тренировочно-
го воздействия, чем значения общего выполненного объема нагрузки. Индексы, использующие субъек-
тивное восприятие нагрузки, могут отражать индивидуальные реакции при выполнении тренировоч-
ной нагрузки как первостепенные реакции при развитии утомления.
Ключевые слова: лыжные гонки, тренировочная нагрузка, лыжницы-гонщицы, мониторинг, текущий 
контроль, спортсмены высокой квалификации.
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Abstract
The research purpose is to identify the characteristics of the training load in the preparatory period of female 
cross-country skiers.
Methods and organization of the research. The training loads of female cross-country skiers were recorded in 
the preparatory period based on heart rate monitor data (Polar, Finland), training plan analysis, sports diaries 
and protocols of subjective perception of the training load. Based on the data obtained, training load monitor-
ing indices were calculated.
Results of the research. The study revealed that low-intensity loads in the preparatory period for female cross-coun-
try skiers accounted for 92.5-98.5% of the total cyclic load. The total volume of load in relative terms of the time 
spent on one day of the microcycle ranged from 3 hours 30 minutes to 3 hours 49 minutes, while on some days 
it could reach 5.5 hours/day. The volume of strength load varied in direction, so at the general preparatory stage, 
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strength loads were aimed at hypertrophy of muscle fibers; at the special preparatory stage – at the development 
of fast and maximum strength. Loads for developing strength endurance aimed at stabilizing the core muscles are 
performed throughout the preparatory period. The volume of strength loads is reduced by the end of the special 
preparatory stage.
Conclusion. Training load indices can reflect a higher degree of training impact than the values of the total 
volume of load performed. Indices that use subjective perception of load can reflect individual responses to 
training loads as primary responses in the development of fatigue.
Keywords: cross-country skiing, training load, female cross-country skiers, ongoing monitoring, current con-
trol, highly qualified athletes.

СПОРТИВНАЯ ТРЕНИРОВКА

ВВЕДЕНИЕ
Мониторинг тренировочной нагрузки высо-
коквалифицированных спортсменов является 
одним из ключевых методов программы меро-
приятий текущего контроля, фиксирующих ве-
личину и направленность выполняемых нагру-
зок [5]. Общей и конечной целью мониторинга 
тренировочной нагрузки является повышение 
качества управления тренировочным процес-
сом – оценка взаимосвязей между выполненны-
ми тренировочными нагрузками и процессами 
срочного восстановления.
Оценка тренировочной нагрузки в лыжных 
гонках проходит по качественным и количе-
ственным характеристикам. К качественным 
характеристикам можно отнести те, которые 
отражают интенсивность выполняемого физи-
ческого упражнения, к количественным – объ-
ем выполненной нагрузки. В связи с тем, что в 
подготовке лыжников-гонщиков используется 
широкий круг средств спортивной подготовки, 
как общеподготовительных, так и специально-
подготовительных, необходима оценка трени-
ровочной нагрузки, которая бы смогла отражать 
относительный размер ежедневного трениро-
вочного стимула. Такой относительной едини-
цей могут являться расчетные индексы TRIMP 
Эдвардса и расчетный индекс тренировочной 
нагрузки по субъективному восприятию [5,  7]. 
Несмотря на то, что данные методы расчета 
были предложены еще в конце прошлого века 
[3, 4], по данным обзора M. Haddad et al. (2017), 
они не потеряли свою актуальность на сегод-
няшний день и являются достаточно обосно-
ванным маркером в фиксации уровня трени-
ровочной нагрузки спортсменов [6]. Это также 
подтверждено в недавнем исследовании мони-
торинга нагрузки на выносливость у спортсме-
нов на основании субъективной оценки нагруз-
ки, проведенного S. Yang (2024) [10].

Цель исследования – выявить характеристики 
тренировочной нагрузки в подготовительном 
периоде лыжниц-гонщиц.

МЕТОДЫ И ОРГАНИЗАЦИЯ  
ИССЛЕДОВАНИЯ
Учет тренировочных нагрузок лыжниц-гон-
щиц (6 спортсменок, КМС, МС) осуществлялся 
в подготовительном периоде на основе данных 
мониторов сердечного ритма (Polar, Финлян-
дия), анализа тренировочного плана, спортив-
ных дневников и протоколов субъективного 
восприятия тренировочной нагрузки в ходе 
тренировочного процесса. Во время трениро-
вочных сборов регистрировались следующие 
параметры: распределение объема нагрузки 
по зонам интенсивности и по средствам под-
готовки, объем и направленность нагрузки в 
силовой подготовке, объем скоростно-силовых 
упражнений, «кардионагрузка», рассчитанная 
ПО Polar (Финляндия), а также субъективное 
восприятие нагрузки, оцениваемое в баллах по 
шкале Борга.
При фиксировании объема циклических 
средств подготовки в разных зонах интенсивно-
сти использовался комбинированный подход, 
т.е. фиксировалась нагрузка по ЧСС, согласно 
зон интенсивности, определенных в этапном 
тестировании, при высокоинтенсивных трени-
ровках время интервалов заносилось по «цели 
тренировки» [9]. Для определения зон интен-
сивности использовалась 5-зонная шкала [9].
Исходя из классификации силовой нагрузки, 
предложенной Т. Бомпа [1], нагрузка была раз-
делена на упражнения, выполняемые для (1) 
развития мышечной гипертрофии; (2) развития 
максимальной силы; (3) развития силовой вы-
носливости; (4) развития быстрой силы.
Индексы показателей тренировочной нагрузки 
рассчитывались по субъективному восприятию 
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(S-RPE) [4], а также по времени, проведенному 
в каждой из зон интенсивности, согласно рас-
четам TRIMP Эдвардса [3].

РЕЗУЛЬТАТЫ ИССЛЕДОВАНИЯ  
И ИХ ОБСУЖДЕНИЕ
На рисунке 1 представлено процентное со-
отношение объема циклической нагрузки по 
зонам интенсивности в мезоциклах подгото-
вительного периода, состоящего из общепод-
готовительного этапа (базовые мезоциклы) и 
специально-подготовительного этапа (специ-
ально-подготовительные мезоциклы). В тече-
ние всего подготовительного периода прева-
лирует нагрузка в 1-й зоне интенсивности, при 
этом ее доля снижается к третьему мезоциклу 
каждого из этапов подготовительного периода 
с одновременным нарастанием объема нагрузки 
во 2-й зоне интенсивности.
С позиции рассмотрения доли нагрузки низ-
кой интенсивности – до аэробного порога, куда 
входят 1-я и 2-я зоны, доля низкой интенсивно-
сти в течение всего подготовительного периода 

находится в диапазоне от 92,5 до 98,5%. Стоит 
отметить, что доля нагрузки низкой интенсив-
ности у спортсменов высокого класса, разви-
вающих выносливость, по данным T.L.  Stöggl 
(2015), колеблется от 84 до 95% в подготови-
тельном периоде [8]. Таким образом, прове-
денный анализ выявил несколько большее со-
отношение нагрузки низкой интенсивности у 
исследуемой группы лыжниц, чем представлен-
ное в литературе.
В смешанной зоне интенсивности, в 3-й зоне, 
нагрузка возрастала в течение базового этапа 
подготовительного периода до 3,8% от обще-
го объема циклической нагрузки. Ее незначи-
тельное снижение в 1-м специально-подгото-
вительном мезоцикле связано с проведением 
сбора в среднегорье, а в 3-м специально-подго-
товительном мезоцикле – с началом «вкатыва-
ния» на лыжах по первому снегу. Нагрузка в 4-й 
и 5-й зонах начинает повышаться с июля, где 
до этого периода выполнялись в основном ско-
ростно-силовые отрезки, интервальные и кон-
трольные тренировки. Наиболее интенсивным 

Рисунок 1 – Соотношение нагрузки по зонам интенсивности в подготовительном периоде лыжниц-гонщиц 
Figure 1 – Ratio of loads by intensity zones in the preparatory period of female cross-country skiers
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являлся 2-й специально-подготовительный ме-
зоцикл: 4,6% в 3-й зоне, 1,9% в 4-й зоне и 1% в 
5-й зоне. Соотношение интенсивности нагруз-
ки у лыжниц-гонщиц в подготовительном пе-
риоде соответствовало пирамидальной схеме.
На рисунке 2 представлено количественное со-

отношение времени нагрузки, проведенного в 
зонах интенсивности, у лыжниц в подготови-
тельном периоде. Здесь еще раз отметим 
большую долю нагрузки в зонах низкой ин-
тенсивности. Это также можно объяснить кон-
центрацией высокоинтенсивной нагрузки ис-

Рисунок 2 – Время нагрузки по зонам интенсивности в подготовительном периоде лыжниц-гонщиц
Figure 2 – Load time by intensity zones in the preparatory period of female cross-country skiers

Таблица – Количественные характеристики тренировочной нагрузки лыжниц-гонщиц в подготовительном периоде 
(относительные значения – среднее за тренировочный день)
Table – Quantitative characteristics of the training load of female cross-country skiers in the preparatory period (relative 
values – average for the training day)

1-й 
Базовый
1 basic

2-й 
Базовый
2 basic

3-й 
Базовый
3 basic

1-й Специально- 
подготовитель-
ный / 1 Special 

preparatory

2-й Специально- 
подготовитель- 
ный / 2 Special 

preparatory

3-й Специально- 
подготовитель- 
ный / 3 Special 

preparatory
Общий объем циклической 
нагрузки, чч:мм
Total cyclic load volume, hh:mm

02:49 03:01 02:52 03:01 03:06 03:01

Общий объем силовой нагрузки, 
чч:мм
Total strength load volume, hh:mm

00:28 00:31 00:22 00:33 00:23 00:20

Прыжковые упражнения, мм:сс
Jumping exercises, mm:ss 00:42 01:27 02:11 01:13 00:58 00:54

Общеразвивающие упражнения, 
стретчинг, чч:мм
General development exercises, 
stretching, hh:mm

00:11 00:14 00:13 00:10 00:11 00:09

Общий объем нагрузки, чч:мм
Total load volume, hh:mm 03:30 03:49 03:30 03:45 03:41 03:32

Примечание: Б – базовый мезоцикл, СП – специально-подготовительный мезоцикл
Note: B – basic mesocycle, SP – special preparatory mesocycle
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ключительно в основной части развивающих 
тренировок.
Количественные характеристики тренировоч-
ной нагрузки по основным направлениям под-
готовки лыжников представлены в таблице. Для 
анализа параметры нагрузки разбиты на отно-
сительные значения, отражающие среднее зна-
чение параметра в тренировочный день.
После первого базового развивающего мезо-
цикла лыжницы удерживали практически рав-
ный объем циклической нагрузки в подготови-
тельном периоде – в среднем 3 часа±12 минут 
в тренировочный день. Общий объем силовой 
работы, напротив, имел снижение в сентябре и 
октябре, во второй и третий специально-под-
готовительные мезоциклы. Прыжковые упраж-
нения выполнялись в малом объеме в течение 
всего подготовительного периода. На обще-
развивающие упражнения, гимнастику и/или 
стретчинг в среднем в тренировочный день 
лыжницы отводили 11±2 минуты. При этом 
важно понимать, что представленные данные 
усредненные и в отдельные тренировочные дни 
при двух тренировках в день общий объем на-
грузки мог достигать 5,5 часа, а в разгрузочный 
день при одной тренировке этот объем состав-

лял от 1 до 1,5 часов.
В силовой подготовке в зависимости от направ-
ленности нагрузок и задач этапов подготовки 
происходит смена средств в течение подгото-
вительного периода (рисунок 3).
Нагрузка в упражнениях, направленных на ста-
билизацию мышц корпуса и силовую выносли-
вость, присутствует в течение всей подготовки. 
Соотношение выполненных подходов не опу-
скается ниже 34% и 15% соответственно. При 
этом если количество подходов в упражнени-
ях на стабилизацию мышц корпуса снижается 
в специально-подготовительном периоде, то 
подходы на силовую выносливость возрастают. 
Задачи по развитию мышечной гипертрофии 
решаются в 1-м, 2-м базовых мезоциклах и 1-м 
специально-подготовительном. В остальных 
мезоциклах силовая нагрузка с весами в трена-
жерном зале имела направленность на развитие 
максимальной и быстрой силы.
Общий объем нагрузки, выполненный в ми-
кроциклах подготовительного периода, пред-
ставлен на рисунке 4, где, кроме абсолютного 
значения, представлены расчетные показатели: 
«кардионагрузка» из ПО Polar, TRIMP и S-RPE 
(все в условных единицах).

Рисунок 3 – Соотношение нагрузки в силовой подготовке в мезоциклах подготовительного периода лыжниц-гонщиц 
Figure 3 – Load ratio in strength training in mesocycles of the preparatory period of female cross-country skiers
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Кардионагрузка, рассчитанная ПО Polar, имела 
сильную взаимосвязь с общим объемом нагруз-
ки (r = 0,89, p ≤ 0,05), в связи с этим ее динамика 
отражает изменения общего объема в абсолют-
ном значении на всем протяжении подготови-
тельного периода. В свою очередь, TRIMP и 
S-RPE не имели взаимосвязей с общим объемом 
выполненной нагрузки при корреляционном 
анализе. На общеподготовительном этапе ин-
дексы увеличиваются к концу каждого мезоцикла 
подготовки, что, скорее всего, связано с увеличе-
нием интенсивности и ростом накопительного 
утомления в течение мезоцикла. Индексы трени-
ровочной нагрузки, несмотря на снижение обще-
го объема, могут отражать изменения в уровне 
воздействия и индивидуализировать процесс кон-
троля срочного восстановления, поскольку отра-
жают первичные признаки развития утомления.
Таким образом, индексы тренировочной нагруз-
ки позволяют осуществлять оценку динамики 
суммарной нагрузки в микроциклах и мезоци-
клах подготовительного периода. Использование 
субъективной оценки наряду с внешними харак-
теристиками тренировочной нагрузки позволяет 
индивидуализировать подготовку лыжников-гон-
щиков и с учетом данных текущего контроля о со-
стоянии функциональных систем осуществлять 
управление тренировочным процессом.

ЗАКЛЮЧЕНИЕ
1. В подготовительном периоде лыжниц-гон-
щиц превалирует нагрузка низкой интенсив-
ности, составляя 92,5-98,5% от общего объема 
циклической нагрузки. Общий объем нагрузки 
в относительном отношении затраченного вре-
мени на один день микроцикла составлял от 3 
ч. 30 мин. до 3 ч. 49 мин.
2. На общеподготовительном этапе нагрузки 
силового характера направлены на гипертро-
фию мышечных волокон, на специально-под-
готовительном этапе – на развитие быстрой 
и максимальной силы. Нагрузка на развитие 
силовой выносливости и упражнения, на-
правленные на стабилизацию мышц корпуса, 
выполняются в течение всего подготовитель-
ного периода. Объем силовой нагрузки сокра-
щается к концу специально-подготовительно-
го этапа.
3. Индексы тренировочной нагрузки могут 
отражать более высокую степень трениро-
вочного воздействия, чем значения общего 
выполненного объема нагрузки. Индексы, ис-
пользующие субъективное восприятие нагруз-
ки, могут отражать индивидуальные реакции 
при выполнении тренировочной нагрузки как 
первостепенные реакции при развитии утом-
ления.

Рисунок 4 – Тренировочная нагрузка лыжниц-гонщиц в микроциклах подготовительного периода
Figure 4 – Training load of female cross-country skiers in the microcycles of the preparatory period
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