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сууісгопеі Ґипкс|і. 

$1о\\а кіис/оуус: \УІС1ОЬО], Ігіаііііоп, Іур, оЬсідгепіа ІГЄПІП§О\УЄ, огіепіа-
с]а, асіаріада. 

АЬзІгасІ 
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Кеу\\оіч1з: аіі-агоипсі, ІгіаіЬІоп, Іурез, Ігаіпіпц Іоасіз, огіепіайоп, асіаріайоп. 

В в е д е н и е 

Сущность и простота триатлона очевидна для всех, кто когда-
либо занималея плаванием, велосипедом или бегом - видами спорта, 
д о с т у п н и м и в любом возрасте, даже людям с мальїм опьітом. 
Оздоровительньїе занятия зтими видами спорта стали одними из 
наиболее п о п у л я р н и х в мире благодаря их доступносте , простоте 
и прикладности. Прохождение короткой дистанции в триатлоне или 
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дуатлоне по силам практически каждому. Но сложность подготовки 
в комплексних видах спорта заключается в планировании 
и чередовании тренировок в разньїх видах многоборья. Тут очень 
тяжело одновременно достичь пика подготовленности во всех видах, 
избежав перетренированности и обеспечив бьістрое восстановление 
с учетом индивидуальньїх особенностей спортсмена. Именно 
индивидуальньїе различия порождают огромное множество способов 
тренировок для триатлона или дуатлона. 

Проблемам теории и методики триатлона посвящено достаточно 
много научньтх исследований. 

Например, в работе' содержатся практические рекомендации 
для новичков, начинающітх свой путь в триатлоне, касающиеся 
вьібора оптимальной индивидуальной дистанции гонки, подбора 
снаряжения, составлення годового плана тренировочньїх занятий, 
повьішения зффективности соревновательной деятельности 
и профилактики травм. Она написана на основании личного опьіта 
именитьіх чемпионов и самого автора, и конкретизирует отдельньїе 
злементи методики обучения, техники плавання, бега и ездьі на 
велосипеде, предотвращения травматизма, прохождения транзитних 
зон, а также управлення своим питанием. 

Автор более 20 книг по спортивной истории, бегу, триатлону, 
фитнесу, питанню и потере веса, опитний тренер Мзтт 
Фитцджеральд в работе2 описивает личний опит и современную 
концепцию физической, плавательной, беговой, велосипедной, 
психологической и интегральной подготовки триатлонистов 
разлнчной квалификации. Сюда включеньї практические 
рекомендации по методам прогрессивного обучения, планам 
тренировок, оборудованию, питанню, командной тактике, 
сохранению здоровья спортсмена, непосредственной подготовке 

1 2оЬ. О. ОоИіп§,. Тгіаїкіоп Рог Вє^іппегз: Е\>егуіНіп£ Уои \!ессі Іо Кпон* АЬоиІ 
Тгаіпіп£, Ииігіїіоп, Кіі, Моїіуаііоп, Касіп£, апіі Мисії Моге, Масігісі 2012,. 210 р. 

2 2оЬ. М. Рі1г§ега1сі. ТгіаШеїе Ма^агіпе'з Сотріеіе ТгіаШоп Воок: Тке Тгаі-
піп%, Оіеі, НеаІїН, Еі/иіртепі, апіі 8а/еІу Тірх Уои А'еесі Іо Оо Уоиг, Ке\у Уогк 
2003, 270 р. 
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К гонкє в день соревнования и др., которьіе применимьі не только 
для триатлона, но и для бега, плавання, велоспорта или других 
циклических видов спорта. 

Сложньїй путь к спортивним вершинам двух родньїх братьев -
золотого и бронзового олимпийских призеров Лондона 2012 по 
триатлону - Алистера и Джонатана Браунли - их совместньїе 
тренировки, соревнования, травмьі, успехи, периодьі усталости 
и подьемов описаньї в книге3. В ней акцентируется внимание на 
наиболее важньїх злементах составляющих триатлона, предложеньї 
основньїе принципи составления индивидуальньїх программ для 
разних зтапов подготовки от новичка до чемпиона. Много внимания 
автори уделили психологическому настрою, мотивации к занятиям 
и преодолению стрессовьіх ситуаций. 

Монография4 является универсальньш справочником для 
спортсменов различной квалификации, помогая им правильно начать 
занятия триатлоном и улучшить свои результати. В ней приведеньї 
совети тренеров по совершенствованию техники, улучшению 
спортивного питання, вибору лучшего снаряжения и оборудования, 
а также по повьішению своего функционального потенциала, сили, 
вьіносливости и гибкости, вьшолняя соответствующие упражнения. 
Большое внимание уделяется предотвращению травматизма, 
основам лечения характерних для триатлона травм и сохранению 
здоровья. Автор приводит плани и программи тренировок для 
четьірех основних дистанций триатлона, комплекси упражнений для 
силовой подготовки, а также зкспертньїе консультации по стратегии 
гонки, мотивации спортсменов, питанню и снаряжению для всех 
дистанций. Книга отличается наличием специальной глави, 
посвященной анатомическим, физиологическим и биомеханическим 
особенностям плавання, велоспорта и бега. Она полезна 
спортсменам, тренирующимся самостоятельно и требующим советов 
опитного тренера. 

3 2оЬ. А. Браунли, Д. Браунли, Пльїть, ехать, бежать. Путь к олштийскому 
пьедесталу в триатлоне, Москва 2014, 272 с. 

4 2оЬ. У Всскіпзаїс, ТІїе Тгіаііііоп Тгаіпіп% Воок, Ьопсіоп 2016, 167 р. 



7.ГОІПісо\\'апіе оЬсіцгеп ігеніпцрнусЬ у» ІгіаІІіІопіе... 345 

Книга Джо Фрила «Библия триатлона»5 - одного из самьіх 
ИЗВеСТНЬІХ В М и р е Т р е н е р О В ПО ТрИаТЛОНу, КОТОрЬІЙ ВНЄС О ф О М Н Ь І Й 

вклад в развитие зтого вида спорта - зто полноценное руководство 
по самостоятельньїм занятиям триатлоном как для новичков, так 
и для квалифицированньїх спортсменов. В ней изложена методика 
подготовки к спринт-триатлону, триатлону на олимпийской 
дистанции и к полному Ігоштіап. Автором рассмотреньї принципьі 
тренировок, правильное питание, наращивание вьіносливости, 
растяжка, восстановление, профилактика травм, а также информация 
о снаряжении и его подгонке. 

Исследование обладателя Кубка Европьі по триатлону Игоря 
Сьісоева и автора восьми монографий и сорока научньїх статей 
по медицине спорта, спортивного врача олимпийских команд Олега 
Кулиненкова6, посвящено комплексам упражнений по всем трем 
видам триатлона на олимпийскую дистанцию, рекомендациям 
по планированию тренировочного года, профилактике перетрениро-
ванности, подготовке к соревнованиям, зкипировке и медицинской 
подцержке квалифицированньїх спортсменов, готовящихся к соре-
внованиям самого високого уровня. Автори раскрьівают резерви 
зкономии времени на дистанции и в транзитних зонах, рекомендуїот 
оптимальние режими питання и самих тренировочньїх занятий. 

Автор работи7 - участница сборной команди США на четнрех 
Олимпиадах Шейла Таормина - раскривает основние причини 
явного отставания в плавании вьісококвалифицированньїх 
триатлетов и пловцов категории «мастерс» от современних 
профессиональньгх пловцов. В первую очередь зто техника плавання 
вольним стилем и правильний гребок, а во-вторих - зто сила 
и виносливость. В книге детально описано, как сконцентрировать 
все внимание на тех злементах гребка, которьіе кардинально влияют 

5 2оЬ. Д. Фрил, Библия триатлона, Москва 2014,496 с. 
6 У.оЬ. О. Сьісоев, О. Кулиненков, Триатлон. Оли.ипийская дистапция, Москва 

2012,304 с. 
7 /оЬ. 111. Теормина, Секрети бьістрого плавания для пловцов и триатлетов, 

Москва 2013, 176 с. 
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на скорость, и сделать гребок наиболее зффективньїм. Как 
доказательство, приводятся соответствующие подводньїе фотографии 
чемпнонов по плаванню. Предложенньїе треннровочньїе упражнения 
позволяют прнменнть новьіе познання на практике. 

Разработанньїе в работе8 рекомендации предназначеньї для 
тренеров по триатлону, студентов физкультурньїх специальностей 
и спортсменов, специализирующихся в триатлоне и других 
циклических видах спорта. Обобщен многолетний опьіт подготовки 
триатлонистов в условиях Красноярского края - особенности 
проведення тренировок, совершенствования спортивной техники, 
обслуживания спортивного инвентаря, подготовки к соревнованиям 
и участня в них, а также организации піпіенических мероприятий. 
В приложении приведеньї программьі обучения для специализиро-
ванньїх учебньгх заведений. 

Монография9 посвящена биологическим и педагогическим 
аспектам повьішения производительности основних мьішечньїх 
групп спортсменов, занимающихся видами спорта на вьіносливость, 
к которьім относится триатлон, а также лимитирующим факторам 
функциональньїх возможностей мьішц, средств и методов воздействия 
на мьішечную систему и их взаимосвязи с формнрованием 
рациональной техники бега, принципов построения одного 
тренировочного занятия, микро, мезо, и макрациклов. Авторами 
вьісказаньї некоторьіе гипотезьі по совершенствованию структури 
многолетней подготовки юних спортсменов в циклических видах 
спорта. 

В монографии10 представленьї данньїе о роли, месте и значений 
планирования и применения средств восстановления в подготовке 
спортсменов различной квалифнкации. Рассмотреньї вопросьі 
утомления, протекания восстановительньїх процессов после 

8 2оЬ. Е. Данилова, А. Христофоров, Л. Вериго, Н. Архипкина, Т. Лучискенс, 
Триатлон. Теория и практика тренировки, Москва 2018, 242 с. 

9 2оЬ. Е. Мякинченко, В. Селуянов, Развитиє локальпой мьішечной 
вмносливости в циклических видах спорта, Москва 2009, 360 с. 

10 2оЬ. О. Мирзоев, Применение восстановительньїх средств в спорте, Москва 
2000, 202 с. 
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вьіполнения тренировочньїх нагрузок различной преимущественной 
направленности. Даньї характеристика средств восстановления 
и методика их применения, изложеньї теоретические аспекти 
проблеми и общие принципи нспользования средств восстановления 
в спортивной тренировке, а также практические рекомендации 
касательно нспользования восстановительньїх процедур. В зави-
симости от планируемой треннровочной нагрузки предложеньї 
комплекси восстановительньїх средств в круглогодичной тренировке 
бегунов. 

Авторами" рассматриваются физиологическне и био-
знергетические требования к участникам триатлона на длиннне 
дистанции, последствия повреждения мьішц, терморегуляторньїе 
требования и показатели водообмена. Разработаньї практические 
рекомендации, помогающие свести к минимуму травматизм, 
оптимизировать работу организма и сохранить его здоровье, 
обеспечить адекватное потребление углеводов, ускорить 
акклиматизацию к теплу и потреблению кофейна. 

В исследовании12 изучалось влияние 40-недельного обучения 
спортсменов плаванню, велоспорту и бегу на результати участия 
в четьірех злитньїх триатлонах. Регистрнровалась ЧСС и результати 
30-минутного бега и ездьі на велосипеде, а также плавання 5 х 400 м 
с субмаксимальной скоростью. Математическая модель, испо-
льзующая от одной до трех функций передачі! первого порядка, 
связьівала фактические и смоделированньїе характеристики, сводя 
к минимуму остаточную сумму квадратов между ними. Виявлена 
тесная взаимосвязь между результатами бега и езди на велосипеде, 
но не є результатом плавання. Доказано, что тренировочние 
нагрузки, вьшолненние в беге, оказьівают серьезное влияние на 
результати в соревнованиях по триатлону, а плавание представляет 

11 2оЬ. Р. Ьаигкеп, Ьоп&ОІ5Іапсе Тгіаікіоп: Остапі. Ргерагаїіоп апсі Рег/огтапсе, 
Л Нишап ЗроП Ехегс 2011, Уоі 6, N 2, р. 247-263. 

12 2оЬ. О. МІИеІ, К. Сапсіаи В. ВагЬіег е( аі., МойеІІіп£ іИе Тгапз/егх о/ Тгаіпіп£ 
ЕДесІз оп Рег/огтапсе іп ЕШе Тгіаііііеіез, Іпі І Зрогіз Ме<1 2002, N23(1), р. 55—63. 
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собой весьма специфическую деятельность, которая не зависит от 
других видов. 

Автори13 исследовали постепенное нелинейное снижение 
(конус) тренировочньїх нагрузок для уменьшения физиологического 
и психологического стресса в результате ежедневной подготовки, 
и оптимизации спортивних результатов. Целью конуса является 
минимизация накопленной усталости без ущерба для адаптации. Зто 
достигается путем поддержания интенсивности тренировки, 
уменьшения ее обьема до 60-90% и некоторого снижения частоти 
тренировок (не более, чем на 20%). Оптимальная продо-
лжительность сужения колеблется от 4 до более 28 суток. 
Зффективность подготовки обьічно улучшается примерно на 3% 
(обьічньїй диапазон 0,5-6,0%) из-за положительньїх изменений в 
кардиореспираторном, метаболическом, гематологическом, гормона-
льном, нервно-мьішечном и психологическом статусе спортсменов. 

В работе14 также рассматривается «конус», но как фаза 
сокращенной подготовки перед крупними соревнованиями. 
Показано, что для сохранения или улучшения адаптации во время 
сужения, необходимо сохранить интенсивность нагрузок, сокращая 
другие переменньїе тренировочного процесса для достаточного 
восстановления и оптимизации производительности. Снижение 
учебного обьема примерно на 41-60% визьівает положнтельную 
физиолопіческую, психологическую и реализационную адаптации 
вьісококвалифицированньїх триатлонистов. Полезно увеличение на 
20-30% тренировочной нафузки в течение последних дней перед 
стартом. Оптимальная продолжительность конуса варьирует от 4 до 
28 дней для разньїх спортсменов. Особое внимание следует уделять 
конусу для восстановления стратегии, гидратации, питання 
и углеводной тсрапии. Такне фактори окружающей средьі, как 

13 2оЬ. І. Міуіка, 5. РайіІІа, Псіепії/іс Вазез}ог Ргесотреііііоп Тарегіп£ Зігаїе^іез, 
Меа 5сі 8рогІ5 Ехегс 2003, N35, р. 1182-1187. 

14 2оЬ. І. Міуіка, Тиреіїпв/ог ТгіаМоп Сотреііііоп, ] Нишап 5рогІ Ехегс 2011, Уоі 
6, N2, р. 264-270. 
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переездьі, температура и вьісота над уровнем моря, необходимо 
обязательно ннтегрнровать в план конуса. 

Авторьі15 разработали классификацию стратегин психоло-
гической подготовки триатлонистов в зависнмости от пола 
спортсмена и способа его взаимодействия с тренером. Результати 
обследований 207 мужчин и 194 женщин, включающие оценивание 
профессиональньїх навьїков, особенностей питання и инте-
ллектуального развития, дали возможность разработать 
соответствующие практические рекомендации, касающиеся 
наиболее зффективньїх форм сотрудничества триатлонистов 
различного пола с тренерами, их рационального питання и спе-
циальной психологической подготовки. 

Исследователи16 также изучали влияние стратегии питання 
и психологической подготовки триатлонистов различньїх полов, 
вьіступающих на олимпийской дистанции Обследуемьіе спортсменьї 
(146 мужчин, 126 женщин) проходили онлайн-опрос, в котором 
основное внимание уделялось физической подготовке, организации 
питання, а также интеллектуальной подготовленности в области 
триатлона. В результате бьіло определено, что физическую 
подготовку триатлонистов целесообразно дополнять специальньїм 
психологическим воздействием (конкурентное мотивирование 
к участию и постановка целей на результат в интервалах между 
тренировками и перед самой гонкой), в то время как стратегия 
питання на спортивний результат не влияет. 

Автори17 исследовали влияние максимализма на соревно-
вательную деятельность триатлонистов. Регрессионньїй анализ двух 

15 2оЬ. 8. Ооіап, М. Ноизіоп, 5. МаПіп, 5ип>еу КезиІІя о/ІІіе Тгаіпіп£, Шігіїіоп, апЛ 
Мепіаі Ргерагаїіоп о/ Тгіаііііеіех: Ргасіісаі Ітріісаііопх о/ Ріп(1іп£Х. 1 8роіі5 8сі 
2011,N29(10),р. 1019-1028. 

16 2оЬ. М. Ноияіоп, 8. Ооіап, 8. Магііп, ТИе Ітрасі о/РІїузісаІ, Шігіїіопаї, апіМеп-
Іаі Ргерагаїіоп оп ТгіаіМоп Рег/огтапсе, 1 8рог(5 Месі РЬуз Рііпезз 2011, N51, 
р. 583-594. 

17 2оЬ. 1. ЗіоеЬег, М. ІІрЬіІ, 8. НоіЬаш, Рге^ісііп^ Касе Рег/огтапсе іп ТгіаіМоп: 
/Не Коїе о/ Рег}есЧопізт, АсИіеуетепІ СоаЬ, ап<1 Регаопаї Ооаі 8е11іп£, ] ЗрогІ 
Ехегс РзусНоІ 2009, N31 (4), р. 211-245. 
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зкспериментов с участием 112 и 321 спортсменов, призванньїх 
определить влияние максимализма на результатьі соревнований по 
триатлону показал, что максималистские персональньїе стандарти, 
вьісокие показатели зффектнвности и вьісокие личньїе цели 
предопределяют результати гонки независимо от уровня подгото-
вленности спортсменов. Полученнне данньїе свидетельствуют о том, 
что максималистские персональньїе стандарти не снижают 
конкурентоспособности, так как они связаньї с целями, которьіе 
помогают спортсменам достичь максимально возможного 
результата. 

В работе18 приведена верификация физиологических (МПК, 
ожирение и тотальньїе размери тела) и психологических 
(тревожность, мотивация и уверенность в себе) критериев 
прогнозирования индивидуальних результатов триатлонистов 
в каждом виде программн. Корреляционний и регрессионньїй 
анализ полученннх авторами результатов показал, что точность 
прогноза зависит от количества и разносторонности используемнх 
критериев. 

Целью исследования14 бьіло прогнознрование результата в тонке 
Ігопітіап по возрастньїм и антропометрическим данним триатлониста, 
уровня его подготовленности и предндущим результатам 
с использованием двумерного и многомерного анализа. 
Многовариантньїй анализ результатов обследования 184 спортсменов 
показал, что с результатом гонки Ігоптап наиболее тесно связано 
лучшее время в марафоне (Р <0,0001) и в олимпийском триатлоне 
(Р <0,0001). 

18 2оЬ. 8. Вигке, Р. Лп, Ргейісйп£ Рег/огтапсе ¥гот а ТгіаіИІоп ЕЇІЄПІ, ІоигпаІ оГ 
Зрогі ВеЬауІог 1996, N19(4). р. 272-287. 

'* 2оЬ. С. А. Кіізі, В. КпесЬіІе, Р. КпесЬМе еі аі., Регзопаї Везі ТІ тез іп ап Оіутріс 
йіаіапсе ТгіиіНІоп апіі іп а МагаїНоп Ргеїіісі ігоптап Касе Тіте іп Кесгеаііопаї 
Маїе ТгіаіМеІез, 1 ЗроПз Мссі 2011, N2, р. 121-129. 
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Работа'0 посвящена исследованию антропометрического 
сходства и тренировочньїх нагрузок между 83 триалетами -
участаиками Ігоптап На\уаіі, и 84 велосипедистами — участниками 
Гонки по всей Америке, с использованием двухвариантного 
и многовариантного анализа. Оказалось, что триатлонистьі имели 
более короткие ноги, меньшие обхватьі плеча, бедра и голени, 
и меньшую массу скелетньїх мьішц по сравнению с вело-
сипедистами. Триатлонистьі вьіполняли большие недельньїе 
тренировочньїе обьемьі но с меньшими недельньїми обьемами ездьі 
на велосипеде. Для участников Ігоптап толщина жировьіх складок 
брюшного пресса и процент жира в организме бьіли связаньт 
и с результатом всей гонки и с результатом велосипедного зтапа. 
Для велосипедистов процентное содержание жира в теле тоже 
связано со временем гонки. 

В рассмотренньїх вьіше работах довольно широко раскрьгтьі 
основньїе проблеми подготовки спортсменов, специализирующихся 
в триатлоне. Большинство предпоженньїх рекомендаций с успехом 
могут бьіть использованьї в большинстве циклических видов спорта. 
Однако в основном они базируются на личном змпирическом 
спортивном и тренерском опьіте самих авторов. Система подготовки 
триатлонистов рассматривается довольно фрагментарно и зачастую 
без должного биологического обоснования. Рекомендации 
некоторьіх авторов касаются в основном начинающих спортсменов. 
Во многих проанализированньїх работах большая часть изложенного 
материала посвящена описанню различньгх соревнований и личного 
участия в них авторов. 

Несмотря на то, что практически во всех проанализированньїх 
работах довольно детально описано планирование тренировочньїх 
нагрузок на разньїх зтапах подготовки, вопрос дифференцирования 
различньгх по направленности тренировочньїх нагрузок при 
организации нескольких тренировочньїх занятий в течение дня 

211 2оЬ. С. Кші В. КпесЬіІе, Р. КпесЬНе еі аі., А Сотрагізоп о/АпіЬгоротеїгіс апсі 
Тгаіпіп£ СкагасІегіхЧсз Атоп£ Кесгеаііопаї Маїс Ігоптап Тгіаїкіеіез апіі ІЛ-
и-аепАигапсе СусПшз, СІїіп 1 РІіузіоІ 2012, N55(2), р. 114—124. 
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рассмотрен недостаточно. Не учитьіваются особенности протекания 
адаптационньтх реакций у спортсменов после нагрузок различной 
преимущественной направленности. При планировании больших 
однонаправленньїх тренировочньїх воздействий не учитьівается 
уровень специальной физической подготовленности спортсмена 
в конкретном виде многоборья. Позтому вьіявление на основе 
обьективньїх медико-биологических критериев закономерностей 
дифференцирования тренировочньїх нагрузок в триатлоне с учетом 
отставленного и срочного тренировочного зффекта является 
актуальной научно-практической задачей. 

Методьі математического анализа ритма сердца являются 
достаточно зффективньїми при изучении процессов адаптации 
к физической нагрузке21. Применение интегральной оценки 
функционального состояния спортсменов по параметрам ритма 
сердца позволяет дифференцировать тренировочньїе влияния 
на основе обьективньїх медико-биологических критериев. Для 
обьективизации оценки влияния различньїх по направленности 
и типу тренировочньїх нагрузок нами исследовалась динамика 
состояния организма спортсменов по параметрам сердечного ритма. 

Методика исследования 

Исследования проводились в два зтапа в течение четьірех 
мезоциклов подготовки. В исследовании принимали участие 
квалифицированньїе спортсмени (п = ЗО). Для оценки функционального 
состояния спортсменов использовались следующие параметри 
сердечного ритма: (Мо) для оценки уровня функционирования 
системи; (ИН, МИН) для оценки степени напряженности 
функционирования системи. 

На первом зтапе исследования нами изучался зффект 
применения специализированньїх тренировочньїх нагрузок в про-

21 2оЬ. Р. Баевский, Анапиі вариабельности сердечного ритма в космической 
медицине, Ижсвск 1996, с. 188-190. 
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филнрующих видах. После восстановительного микроцикла 
триатлонистов различной квалификации (п = 12) предлагалось 
вьіполнить тренировочньїе нагрузки разной направленности 
и интенсивности. В последующие три-четьіре дня тренировочная 
программа предусматривала вьіполнение незначительньїх по обьему 
тренировочньїх нагрузок принципиально иной направленности. 

Анализировалась дннамика восстановления параметров 
сердечного ритма к исходному уровню. В результате проведенного 
нами исследования бьшо установлено, что на величину 
функциональньїх сдвигов и продолжительность периода 
восстановления влияют интенсивность и величина вьіполненной 
тренировочной нагрузки. Величина сдвигов и период 
восстановления до исходного уровня у спортсменов статистически 
достоверно различались (р < 0,05). Изучалось также влияние 
величини и направленности тренировочной нагрузки, что 
использовалась на следующий день, на динамику восстановления 
показателей ритма сердца. 

Основньїе результати исследования 

После внполнения тренировочной нагрузки продолжительностью 
30-60 минут в непрофильном виде триатлона (в диапазоне 
интенсивности 91-97%) параметри сердечного ритма достигали 
исходннх значений в течение 24 часов. Тренировочная нагрузка 
продолжительностью 60-90 минут увеличивала период восстановления 
до 48 часов. Вьіполнение тренировочной нагрузки в профилирующем 
виде триатлона с интенсивностью 91-97% продолжительностью 30-60 
минут визвало угнетение азробньїх возможностей и снижение 
показателей сердечного ритма на период менее 24 часов. После 
вьіполнения тренировочной нагрузки продолжительностью 60-90 
минут в данном диапазоне интенсивности период восстановления 
составлял 36 часов. 

Также исследовался тренировочньїй зффект после вьіполнения 
нагрузок в азробно-аназробном диапазоне (интенсивность 97-103%). 
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После тренировочной нагрузки в непрофильном виде триатлона 
продолжительностью 30-60 минут нужно около 48 часов для 
восстановления показателей исходного уровня. При увеличении 
продолжительности нагрузки до 60-90 минут период восстановления 
увеличивается до 72 часов. После тренировочной нагрузки, 
вьіполненной в профилирующем виде триатлона, требуется менее 
длительньїй период восстановления - от 24 до 48 часов -
в зависимости от продолжительности нагрузки. Наиболее 
длительньїй период восстановления наблюдался при вьіполнении 
тренировочньїх нагрузок в аназробном режиме в диапазоне 
интенсивности 103-120%. Период восстановления при вьіполнении 
нагрузок составлял от 72 до 96 часов. Следует подчеркнуть, что при 
увеличении продолжительности нагрузки, а также при вьіполнении 
нагрузки в непрофильном виде триатлона, наблюдались 
значительньїе сдвиги показателей сердечного ритма относительно 
исходного уровня. 

В результате проведенного исследования бьіло установлено, что 
на величину функциональньїх сдвигов и продолжительность периода 
восстановления влияют интенсивность и величина вьіполненной 
тренировочной нагрузки. Величина сдвигов и период восста-
новления исследуемьіх спортсменов до исходного уровня 
статистически достоверно отличались (р < 0,05). Также изучено 
влияние величини и направленности тренировочной нагрузки, 
примененной на следующий день, на динамику восстановления 
показателей ритма сердца. 

Таким образом, тренировочние нагрузки по величине 
тренировочного зффекта можно классифицировать следующим 
образом: 

• восстановительньїе и поддерживающие тренировочние нагрузки 
продолжительностью 30-60 минут и интенсивностью менее 
97%, которьіе можно вьіполнять как в профильном, так 
и в непрофильном видах триатлона; 

• стабилизирующие и развивающие нагрузки продо-
лжительностью 60-90 минут и интенсивностью менее 97% 
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в профильном и непрофильном видах триатлона, а также 
нагрузки в диапазоне интенсивности 97-103% в непро-фильной 
виде триатлона продолжительностью до 60 минут; в про-
фильном виде продолжительность нагрузки может составлять 
90 минут; 

• развивающие вьісокоинтенсивньїе (103-120%) тренировочньїе 
нагрузки, имеющие наиболее длительное воздействие на 
процессьі восстановления. 
Наиболее вьіраженньїй тренировочньїй зффект наблюдался 

после тренировочньїх нагрузок в непрофильном виде триатлона 
продолжительностью 60 минут. 

В результате исследований бьіло установлено, что отставленньїй 
тренировочньїй зффект, характеризующийся динамикой параметров 
сердечного ритма в течение микроцикла, позволяет зффективно 
дифференцировать тренировочньїе нагрузки. В частности, при 
распределении больших тренировочньїх воздействий необходимо 
учитьівать особенности протекания адаптационньїх реакций 
у спортсменов после нагрузок различной преимущественной 
направленности. Прн планировании больших однонаправленньїх 
тренировочньїх нагрузок следует учитьівать: уровень специальной 
физической подготовленности спортсмена в конкретном виде 
многоборья, его склонность к зтому виду, а также текущий 
функциональньш резерв спортсмена. При организации нескольких 
тренировочньїх занятий в течение дня цеяесообразно применять 
различньїе по направленности тренировочньїе нагрузки на основном 
и дополнительном занятиях. Большее утомление спортсменов после 
вьіполнения большой тренировочной нагрузки наблюдалось в тех 
случаях, когда ее преимущественная направленность на основном 
и дополнительном занятиях совпадала. Интенсификация адапта-
ционньїх процессов после больших тренировочньїх нагрузок достига-
лась путем применения тренировочной нагрузки принципиально иной 
преимущественной направленности в другом виде. 

В связи с зтим целесообразно дифференцировать тренировочньїе 
нагрузки таким образом, чтобьі тренировочньїх средств одной 
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направленноети применялось не более 60-70%. Зто позволяет 
достичь значительньїх изменений функционального состояния 
организма спортсмена и является мощньїм стимулом для развития 
функции, которую тренируют. 

Влияние тренировочной нагрузки определяется знергетическими 
затратами и продолжительностью нагрузки. В лабораторних 
условнях дифференцирование физических нагрузок осуществляется 
на основе определения показателей газообмена, содержания 
молочной кислоти в крови спортсмена, уровня легочной вентиляции 
и аналогичньїх параметров. 

В условиях тренировочного процесса наиболее доступним для 
контроля физиологнческим показателем состояния спортсмена 
является частота сердечних сокращеннй (ЧСС). Мониторьі 
сердечного ритма позволяют фиксировать зтот параметр в течение 
всего тренировочного занятия. Позтому они широко применяются 
в практике циклических видов спорта с преимущественньїм 
проявлением вьіносливости для дифференцирования тренировочньїх 
нагрузок. 

Зффективносгь дифференцирования тренировочньїх нагрузок 
с учетом срочного зффекта определяется соответствием 
тренировочного воздействия текущим адаптационньїм резервам 
спортсмена, а также адекватностью вьібора режима тренировочного 
воздействия на функцию, которую тренируют. Зто означает, что при 
планировании тренировочньїх нафузок необходимо четко 
представлять физиологические границьі влняния, определяющие их 
направленность и величину, а также учитьівать продолжительность 
упражнения, оперативное и текущее состояние спортсмена. 

По данним"2, изменение интенсивности тренировочной нагрузки 
в ходе вьіполнения упражнения всего на 2-4% существенно изменяет 
направленность тренировочного воздействия и, соответственно, 
тренировочньїй зффект. Взаимодействие большого числа срочньгх 

~ 2оЬ. В. Коновалов, Ошпимизация управлений спортивиой тренировкой в видах 
спорта с преимущественньїм проявлением вьшосливости, Омск 1999, 49 с. 
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и отставленньїх тренировочньїх зффектов является основной причиной 
стратегическнх ошибок при планированни нагрузок. Спектр 
тренировочньїх воздействий смещается в сторону увеличения или 
уменьшения физиологической стоимости нагрузки. 

В качестве примера можно привести фрагмент тренировочного 
занятия. Для спортсмена в ходе тестирования азробной 
зкономичности определена пороговая скорость бега 4,7 м/с при ЧСС 
165 сокр./мин. Поставленная тренером задача тренировочного 
занятия - совершенствование азробной зффективности. Для решения 
зтой задачи спортсмену предлагается преодолеть 15 км 
непрерьівньїм методом в пульсовому режиме 165 сокр./мин. 
В реальних тренировочньїх условиях спортсмен часто 
незначительно завьішает скорость бега, в результате чего ЧСС 
увеличивается всего на 3—4 удара. Но в зтом случае тренировочная 
задача не будет решена зффективно, так как направленность 
вьіполненной тренировочной нагрузки будет занимать 
промежуточное место между совершенствованием азробной емкости 
и азробной зффективности. При повторений такой ошибки 
в следующих тренировочньїх занятиях зффективность управлення 
функциональной подготовленностью спортсмена значительно 
снижается. Очевидно, что наличие подобньїх ошибок в процессе 
тренировки приводит или к форсированию спортивной формьі 
- неожиданно високим результатам, которьіе спортсмени 
демонстрируют на ранних зтапах подготовки, или к переутомлению. 
Наблюдение динамики показателей аназробной производительности 
показало, что под влиянием специализированньїх тренировочньїх 
нагрузок она может как увеличиваться, так и снижаться. В связи 
с зтим целесообразно осуществлять мониторинг данного показателя 
в каждом виде в течение 10-14 дней с целью более точного 
дифференцирования тренировочньїх нагрузок. 

При внполнении внсокоинтенсивньїх аназробньїх тренировочньїх 
нагрузок преимущественно в режиме интервальной тренировки 
величина ЧСС не отражает в полной мере процесси, происходящие 
в знергетическом обмене. Учитивая, что ЧСС зависит от 
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индивидуальних особенностей сердечно-сосудистой системи 
спортсмена и направленности тренировочньїх нагрузок, более високую 
информативность имеют показатели суммарной пульсовой стоимости 
упражнения, которие определяютея на основе анализа ЧСС во время 
работьі и в период восстановления. По данньш исследований23, 
показатели пульсовой стоимости упражнения и периода 
восстановления имеют внсокне корреляционние связи с показателями 
прямих измерений знергетических затрат. 

Превншение суммарннх значений пульсовой стоимости 
упражнения и, что особенно важно, суммьі ЧСС в период 
восстановления, требует внесення в тренировочную программу 
соответствующих корректировок в направленні! снижения 
интенсивности нагрузки или уменьшения количества повторений. 

Дифферендирование тренировочньїх нагрузок на основе 
информации о срочних тренировочньїх зффектах имеет очевиднне 
преимущества при вьіполнении непрерьівной работьі переменного 
характера, которая в определенной степени моделирует 
соревновательную деятельность. 

В качестве примера можно представить тренировочную нагрузку 
в форме непрернвного бега с переменной скоростью. Первьіе 5 км 
спортсмен пробегает со скоростью на уровне аназробного порога 
(АНП), следующие 6 км - фортлек с отрезками по 1 км со скоростью 
на уровне максимального потребления кислорода и АНП, 
а заключительньїе 4 км - со скоростью 103% от АНП. ЧСС при зтом 
имеет внраженную волнообразную тенденцию. В ответ на 
повьішение интенсивности бега имеет место бнстрое реагирование 
кардиореспираторной системи, вираженное в повьішении ЧСС на 
5-6%. При снижении интенсивности тренировочной нагрузки 
до уровня АНП в течение 70-90 с наблюдается ее снижение до 
исходного уровня (Рис.1): 

23 2оЬ. Н. Волков, О. Попов, Г. Самборский, Пульсовьіе критерии знергетической 
стоимости упражнения, Физиология человека 2003, N 3, с. 98-103. 
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Время бега, мин 

Рис. І . Динамика ЧСС при вьіполнении тренировочной нагрузки 15 км 
переменньїм методом. 
2гдШо: оргасокапіе \\'1а$пе. 

По данньїм исследований24, такая реакция ЧСС в ответ на 
изменение интенсивности вьіполнения упражнения свидетельствует 
о хорошей переносимости нагрузки. В данном случае високий 
функциональньїй резерв обеспечивает бьіструю утилизацию 
продуктов распада и препятствует образованию большого 
кислородного долга. Еслн в ответ на изменение интенсивности 
тренировочной нагрузки адекватной реакции по ЧСС не 
наблюдаетея, можно предположить нарастающее снижение 
работоспособности спортсмена и неудовлетворительную 
переносимость нагрузки. 

При вьіполнении заключительной части тренировочной нагрузки 
4 км на уровне 103% отмечалось повьішение ЧСС на 2-4% от уровня 
АНП. Пульсовая сумма восстановления составила 180 сокращений, 
что, по данньїм наших исследований, соответствует достаточно 
високому уровню работоспособности спортсмена. 

24 7оЬ. В. Карпман, 3. Белоцерковский, И. Гудков, Тестирование в спортивної,і 
медицине, Москва 1988, 208 с. 
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Таким образом, дифференцирование тренировочньїх нагрузок 
с учетом ерочного тренировочного зффекта позволяет более 
зффективно управлять функциональньїм состоянием спортсменов. 
Благодаря зтому становится возможньїм более четкое нормирование 
тренировочньїх нагрузок в отдельном занятии. 

В Ь І В О Д Ь І 

Разработана и апробирована методика дифференцирования 
тренировочньїх нагрузок на основе индивидуальньїх значений АНП. 
Вьіявлено, что при комплексной организации тренировочньїх 
нагрузок в макроциклах прирост скорости на соревновательньїх 
дистанциях в беге и плавании составил: 0,49 м/с и 0,09 м/с (р < 0,05) 
соответственно. 

Определеньї злементьі модели физиологического мониторинга 
направленности тренировочного зффекта. В их число входят: 
текущая ЧСС во время вьіполнения тренировочной нагрузки, ЧСС 
восстановления, ЧСС во время пауз отдьіха и пульсовая стоимость 
метра дистанции в упражнении. Зти показатели адекватно отражают 
срочньїй и отставленньїй тренировочньїе зффектьі, на основе 
которьіх определяется дальнейшая тактика и стратегия при 
дифференцировании тренировочньїх нагрузок. 

Научно обоснован подход к моделированию структури 
специальной физической подготовленности с учетом уровня 
ведущих сторон. Его сущность заключается в позиционировании 
структури специальной физической подготовленности, как 
совокупности ведущих компонентов, определяемьіх по данньїм 
педагогических тестов в каждом виде триатлона. Целевая 
направленность деятельности будет ориентирована на создание 
оптимальної"! модели специальной физической подготовленности для 
конкретного спортсмена по определенньїм параметрам структури 
соревновательной деятельности. 
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