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Цель исследования – выявление современных подходов к планированию 
нагрузок разной интенсивности в годичном цикле подготовки высококвали-
фицированных велосипедистов.
Методика и организация исследования. Анализ литературных источников. 
Проанализировано более 50 источников зарубежной литературы, опублико-
ванных за последние годы.
Результаты исследования и выводы. В описанных в зарубежных публика-
циях четырех вариантах распределения нагрузок (поляризационная, пира-
мидальная, пороговая и высокоинтенсивная модели) отмечается эффек-
тивность как поляризованного, так и пирамидального варианта. При этом 
важнейшим направлением тренировочной деятельности считается приме-
нение больших объемов тренировок с низкой интенсивностью. Кроме того, 
рекомендуется также использовать короткие среднеинтенсивные и высоко-
интенсивные тренировки, соответствующие соревновательной интенсивно-
сти. Оптимизация тренировочной нагрузки перед главными соревнованиями 
с использованием сжатого варианта тренировок с перегрузкой в формате 
высокой интенсивности и последующего периода подводки обеспечивает 
повышение уровня работоспособности у высококвалифицированных вело-
сипедистов, по сравнению с традиционной подводкой (сужением).

Ключевые слова: велосипедный спорт, спортсмены высокой квалифика-
ции, тренировочные нагрузки, зоны интенсивности, годичный цикл, зару-
бежные исследования.

Objective of the study was to identification of modern approaches to planning 
loads of different intensity in the annual training cycle of highly qualified cyclists.
Methods and structure of the study. Analysis of literary sources. More than 50 
sources of foreign literature published in recent years were analyzed.
Results and conclusions. In the four load distribution options described in foreign 
publications (polarization, pyramidal, threshold and high-intensity models), the 
effectiveness of both the polarized and pyramidal options is noted. At the same 
time, the most important area of   training activity is the use of large volumes of 
low-intensity training. In addition, it is also recommended to use short, mod-
erate-intensity and high-intensity training sessions consistent with competition 
intensity. Optimizing training load prior to a major event using a compressed 
version of high-intensity overload training followed by a taper period provides im-
proved performance levels in elite cyclists compared to traditional taper training.

Keywords: cycling, highly qualified athletes, training loads, intensity zones, an-
nual cycle, foreign research.

PLANNING LOADS OF DIFFERENT INTENSITY IN THE ANNUAL CYCLE  
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Введение. Объем и интенсивность тренировочных нагру-
зок являются основными параметрами, учитываемыми при 
планировании и управлении подготовкой спортсменов. Не-
смотря на большое количество исследований, проведенных 
в России и за рубежом, до настоящего времени продолжает-
ся дискуссия относительно градаций интенсивности нагрузок, 
их распределения в тренировочных циклах, а также соответ-
ствия педагогическим задачам. Более того, термины «перио-
дизация» и «программирование»/«планирование» часто ис-
пользуются зарубежными авторами как взаимозаменяемые, 
хотя следует отличать периодизацию (долгосрочная общая 
организация тренировок) от программирования (кратко-

срочное планирование отдельных тренировок и комплексов 
упражнений) [6].

Статья подготовлена по материалам НИОКР тематическо-
го плана проведения прикладных научных исследований в об-
ласти физической культуры и спорта в рамках государствен-
ного задания для подведомственных Министерству спорта 
Российской Федерации научных организаций и образова-
тельных организаций высшего образования на 2022–2024 гг.

Цель исследования – выявление современных подходов 
к планированию нагрузок разной интенсивности в годичном 
цикле подготовки высококвалифицированных велосипеди-
стов.
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ТЕОРИЯ И МЕТОДИКА СПОРТА

Методика и организация исследования. Анализ литера-
турных источников. Проанализировано более 50 источников 
зарубежной литературы, опубликованных за последние годы.

Результаты исследования и их обсуждение. Традицион-
но в литературе выделяют три основных физиологически 
обусловленных зоны интенсивности физических нагрузок 
в циклических видах спорта [9]. Эти зоны (зона 1, 2 и 3) опре-
деляются в зависимости от индивидуальных показателей 
аэробного и анаэробного порогов или пороговых значений 
уровня лактата в крови и учитываются при выборе варианта 
распределения нагрузок [11].

В зарубежной литературе в настоящее время выделяются 
четыре варианта распределения интенсивности тренировоч-
ных (РИТ) нагрузок: поляризационная, пирамидальная, поро-
говая и высокоинтенсивная модели [11]. В этих и других рабо-
тах описаны особенности их использования. Однако при этом 
возникает много вопросов к возможному распределению 
нагрузок на разных этапах годичного цикла в велосипедном 
спорте, в котором в настоящее время существует дефицит 
знаний по вопросам, определяющим структуру традиционной 
(ТП) и блоковой (БП) периодизации.

Продолжительные соревновательные сезоны в велоспорте 
и плотные графики соревнований, требующие частых пиков 
работоспособности, обусловили переход от традиционной 
периодизации (ТП) (предусматривающий вначале наличие 
периода проведения больших обемов низкоинтенсивных тре-
нировок (НИТ), сменяемых периодом сокращения объема 
и увеличения доли высокоинтенсивных тренировок (ВИТ) при 
непосредственной подготовке к соревнованиям), к блоковой 
периодизации (БП) тренировок [8].

Galán- Rioja M.Á. с соав. [3] указывают, что использование 
большего или меньшего объема тренировок зависит от цело-
го ряда факторов, например, этапа подготовки в течение се-
зона, возраста, уровня квалификации спортсменов. По этой 
причине, как объем, так и РИТ должны оцениваться и плани-
роваться в комбинации друг с другом [4].

Как в пирамидальной, так и в поляризованной модели рас-
пределения интенсивности тренировок около 80% общего 
тренировочного объема приходится на тренировки в зоне 1. 
Однако в пирамидальной модели РИТ оставшиеся 20% тре-
нировок проводятся в зоне 2 и 3, в то время как в поляризо-
ванной модели РИТ эти 20% выполняются главным образом 
в зоне 3, и меньшем объеме тренировок в зоне 2. Напротив, 
пороговая модель РИТ предусматривает высокую долю тре-
нировочного объема в зоне 2 (более 35%), а оставшегося – 
в зоне 1. Кроме этого, в велоспорте также используются мо-
дели РИТ, включающие нагрузки в зонах 4 и 5 [7].

В последнее время активно обсуждается вопрос о том, 
какие варианты РИТ обеспечивают наиболее высокую эф-
фективность [1, 2]. Как поляризованное, так и пирамидальное 
РИТ являются весьма эффективными вариантами распреде-
ления интенсивности нагрузок. При этом важнейшим направ-
лением тренировочной деятельности являются применение 
больших объемов НИТ (зона 1).

Однако следует также отметить, что распределение нагру-
зок в зонах интенсивности 2 и 3 при использовании обоих ва-
риантов РИТ зависит от тренировочной фазы или цикла под-
готовки и специализации спортсмена на соревновательной 
дистанции.

В большинстве исследований с участием высококвалифи-
цированных спортсменов сообщается о применении пирами-
дального РИТ с высокой долей высокообъемных НИТ. Напри-
мер, по различным данным, участвующие в гонках Мирового 
Тура велосипедисты отличаются высоким годовым объемом 
тренировок, проводимых преимущественно в зоне 1 (от 67% 
до 69%) и в меньшей степени в зоне 2 (от 4% до 5%), зоне 3 

(от 3% до 4%), зоне 4 (от 1% до 2%), зоне 5 (от 0,3% до 1%). 
При этом соревнования занимают от 9 до 12%, а другие тре-
нировки –10%. С другой стороны – поляризованное РИТ также 
является эффективным вариантом для некоторых спортсме-
нов элитного уровня во время определенных периодов годич-
ного цикла [3].

Распределение интенсивности тренировок у ве ло си пе дис-
тов- шоссейников, по данным разных авторов, при блоковой 
периодизации составляет примерно: НИТ – от 54% до 73,7%; 
среднеинтенсивные тренировки (СрИТ) – от 0% до 33%; 
ВИТ – от 9,4% до 35%; другие тренировки – от 5% до 12%; 
при традиционной периодизации: НИТ – от 64% до 83,5%; 
СрИТ – от 2,5% до 27%; ВИТ – от 2,3% до 9%; другие трени-
ровки – 6,2%; при модели ежедневного планирования: НИТ – 
от 49% до 66%; СрИТ – от 0% до 39%; ВИТ – от 10% до 41% [3].

Таким образом, на данный момент отсутствуют основания 
считать более эффективным применение у квалифицирован-
ных велосипедистов- шоссейников какой-либо из специальных 
моделей периодизации (БП или ТП) или модели ежедневного 
планирования тренировок, по сравнению с другими вариан-
тами повышения работоспособности и результативности со-
ревновательной деятельности. Кроме того, рекомендуется ис-
пользовать различные комбинации методов пирамидального 
и поляризованного распределения РИТ с учетом результатов 
проведения ежедневного мониторинга состояния подготов-
ленности [3]. Для дальнейшего повышения уровня результа-
тивности велосипедистам, помимо увеличения объемов НИТ, 
также рекомендуется использовать короткие СрИТ и ВИТ, 
соответствующие уровням соревновательной интенсивности.

Спринт представляет собой важный элемент в велоспорте, 
применяемый при стартах, отрывах от группы, педалировании 
в гору, финишах. Поэтому многие велосипедисты субэлитного 
уровня дополнительно используют спринтерские тренировки 
для повышения мощности и эффективности педалирова-
ния [5]. Помимо этого, проведение спринтерских тренировок 
является более мягкой стратегией сохранения физической 
работоспособности при сокращении тренировочного объема 
во время переходного периода. А включение спринтерской 
тренировки (30-секундных спринтов) в состав низкоинтен-
сивной тренировки позволяет высококвалифицированным 
велосипедистам сохранять необходимый уровень подготов-
ленности в ходе первых шести недель подготовительного пе-
риода [12].

Существующий подход к достижению пика работоспособ-
ности, называемый периодом подводки к соревнованию, за-
ключается в применении тренировок со сверхнагрузкой (фор-
сированной нагрузкой) на протяжении двух-четырех недель 
и последующего периода поэтапного снижения нагрузки 
в течение одной-трех недель. Однако реализация данного 
подхода, требующего 3–7-недельного периода подготовки 
к основным соревнованиям, для многих элитных спортсменов 
практически невозможна из-за плотного соревновательного 
графика.

Поэтому, вместо того, чтобы использовать определенный 
период сверхнагрузки перед периодом подводки, альтерна-
тивный подход заключается в применении одного только пе-
риода подводки (простое сокращение тренировочного объема 
в велоспорте в период подводки на 21–60% за 8–14 дней) [10].

Однако реализация периода сверхнагрузки перед подвод-
кой обеспечивает достижение более высокого повышения 
уровня работоспособности, по сравнению с использованием 
одного только периода подводки (сужения).

Ronnestad B. R. с соав. [10] доказали, что реализуемое 
в сжатые сроки доведение физической работоспособности 
до пикового уровня в течение 6-дневного периода примене-
ния ВИТ со сверхнагрузкой и последующего 5-дневного пери-

http://www.teoriya.ru
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ТЕОРИЯ И МЕТОДИКА СПОРТА

ода подводки с поэтапным снижением нагрузки на 55% позво-
ляет повысить показатели пикового потребления кислорода, 
максимальной выходной мощности, а также экономичности 
педалирования у высококвалифицированных велосипеди-
стов, по сравнению с традиционной подводкой (сужением). 
Традиционный период подводки с уменьшением тренировоч-
ной нагрузки на 40% занимает 11 дней. Предваряющий сверх-
нагрузку и подводку этап подготовки велосипедистов (четыре 
недели) включает низкоинтенсивные тренировки (НИТ) 60-
82% от пиковой ЧСС; среднеинтенсивные тренировки (СрИТ) 
83-87% от пиковой ЧСС; высокоинтенсивные тренировки 
(ВИТ) 88-100% от пиковой ЧСС.

В целом при традиционной подводке наблюдается боль-
шее сокращение общей тренировочной нагрузки в течение 
11-дневного периода по сравнению с проведением перегрузки 
с подводкой (на 35±8% и 17±21%, соответственно). Интерес-
но, что 11-дневный период применения высокоинтенсивных 
тренировок со сверхнагрузкой и последующим сокращением 
тренировочной нагрузки во время подводки у велосипеди-
стов вызывает сходный эффект повышения работоспособ-
ности, по сравнению с более длительным пятинедельным пе-
риодом применения тренировок с перегрузкой и подводкой, 
реализуе мом в других циклических видах сторта, например, 
в триатлоне.

Это связано с тем, что более длительный период сверх-
нагрузки вызывает у спортсменов функциональное перена-
пряжение (снижение максимальной мощности на 2%), кото-
рое не позволяет развиваться процессам суперкомпенсации 
в течение последующего периода подводки. Выраженное 
снижение работоспособности в течение периода сверхна-
грузки не может быть в достаточной степени компенсировано 
в пе риод подводки. Риск чрезмерного снижения работоспо-
собности после периода перегрузки можно минимизировать 
благодаря более короткой фазе перегрузки, который не вы-
зывает ухудшения физиологических показателей работоспо-
собности [10].

Выводы. В описанных в зарубежных публикациях четырех 
вариантах распределения нагрузок отмечается эффектив-
ность как поляризованного, так и пирамидального варианта 
РИТ. При этом важнейшим направлением тренировочной дея-
тельности считается применение высокообъемных НИТ. Кро-
ме того, рекомендуется также использовать короткие СрИТ 
и ВИТ, соответствующие соревновательной интенсивности. 

Оптимизация тренировочной нагрузки перед главными сорев-
нованиями с использованием сжатого варианта тренировок 
с перегрузкой в формате ВИТ и последующего периода под-
водки обеспечивает повышение уровня работоспособности 
у высококвалифицированных велосипедистов, по сравнению 
с традиционной подводкой.
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НОВЫЕ КНИГИ

ГУЛЯЕВА О.А. БЛАГОРОЖДЕНИЕ И ГРУДНИЧКОВОЕ ПЛАВАНИЕ: УЧЕБНО-МЕТОДИЧЕСКОЕ ПОСОБИЕ / О.А. ГУЛЯЕВА,  
И.А. МИЩЕНКО. – ЛИПЕЦК: ЛИПЕЦКИЙ ГПУ, 2023. – 52 С. – ISBN 978-5-907-655-98-0.

В учебно-методическом пособии изложены основы воспитания культуры здоровья человека на этапах внутриутробного 
и младенческого развития посредством комплексной методики дородовой психофизической подготовки матерей с исполь-
зованием средств оздоровительной физической культуры и методов психокоррекции, направленной на профилактику на-
рушений здоровья внутриутробного плода, новорожденного ребенка, и обучение родителей здоровьемоделирущим мето-
дикам воспитания детей до года. Пособие предназначено для обучающихся направлений подготовки 49.03.02 Физическая 
культура для лиц с отклонениями в состоянии здоровья (адаптивная физическая культура) (физическая реабилитация), 
44.03.05 Педагогическое образование (с двумя профилями подготовки) (Физическая культура и дополнительное образо-
вание (оздоровительно-восстановительная физическая культура)), 44.04.01 Педагогическое образование (Теория и техно-
логии оздоровительной физической культуры). Пособие будет интересно специалистам по гидрореабилитации, тренерам 
по плаванию и специалистам по физической реабилитации. Рекомендовано также слушателям программ дополнительного 
профессионального образования соответствующего направления подготовки.
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