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ОСОБЕННОСТИ ТРЕНИРОВОК СИЛЬНЕЙШИХ 
СКАНДИНАВСКИХ ЛЫЖНИКОВ-ГОНЩИКОВ

Норвежскими специалистами исходя из 
показателей уровня концентрации лактата 
в крови и ЧСС выявлены 5 зон интенсивно-
сти, в которых тренируются лыжники-гон-
щики на разных этапах годичного цикла под-
готовки. В статье по материалам зарубежных 
литературных источников анализируются не-
которые аспекты методики годичного цикла 
подготовки сильнейших скандинавских лыж-
ников-гонщиков. 

Ключевые слова: лыжные гонки; методи-
ка подготовки.

TRAINING FEATURES OF THE BEST 
SCANDINAVIAN SKI RACERS

Norwegian experts based on the indicators 
of the level of the blood lactate concentration and 
heart rate have revealed 5 zones of intensity in 
which ski racers are training at different stages of 
a yearly training cycle. According to the foreign 
literary sources some aspects of the yearly training 
cycle methodology of the best Scandinavian ski 
racers are analyzed in the article. 

Keywords: cross-country skiing; training 
methodology.

Актуальность
Скандинавские спортсмены успешно выступают 

на всех международных соревнованиях по лыжным 
гонкам. В связи с этим можно утверждать, что их ме-
тодика тренировок является наиболее эффективной. 
Специалисты, работающие в лыжных гонках, задают-
ся вопросом: как же они тренируются и за счет чего 
показывают очень высокие спортивные результаты?

Целью исследования являлся анализ данных 
литературных источников, освещающих вопросы 
подготовки сильнейших скандинавских лыжников-
гонщиков, для сравнения с методическими подхода-
ми организации тренировочного процесса белорус-
ских спортсменов. 

Анализ результатов и их обсуждение
По утверждению ряда зарубежных ученых, 

анализирующих выполнение запланированных 

тренировочных нагрузок сильнейших скандинав-
ских лыжников-гонщиков, объемы тренировочных 
нагрузок в годичном цикле у мужчин находятся 
в пределах 950–1050 часов, а у женщин 870–940 
часов. При этом следует отметить, что есть гонщи-
ки, успешно выступающие на международных со-
ревнованиях, но выполняющие в годичном цикле 
подготовки около 800 часов (Tonnessen et al., 2014; 
Sandbakk et al., 2016). Из общего годового объема 
у элитных лыжников около 90 % составляют тре-
нировочные нагрузки, направленные на развитие 
выносливости, а оставшиеся 10 % составляют тре-
нировочные нагрузки силовой и скоростной направ-
ленности (Sandbakk et al., 2011b, 2016; Tonnessen et 
al., 2014). Тренировочные нагрузки годичного цикла 
подготовки состоят из ряда компонентов: 90–91 % 
тренировок, направленных на развитие выносли-
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вости; около 7–8 % силовых тренировок; 1–2 % 
скоростных тренировок. В состав тренировок, на-
правленных на развитие выносливости, включают 
88–91 % низкоинтенсивных тренировок (то есть 
тренировки, проводимые при концентрации лактата 
ниже аэробного порога), 3–7 % среднеинтенсивных 
тренировок (тренировки, проводимые при концен-
трации лактата между аэробным и анаэробным по-
рогом), 5–8 % высокоинтенсивных тренировок (при 
концентрации лактата выше анаэробного порога). 
Низкоинтенсивные тренировочные нагрузки состоят 
из 20–21 % разминки и заминки, 13–14 % трениро-
вок продолжительностью менее одного часа тридца-
ти минут, 64–65 % тренировочной нагрузки продол-
жительностью более одного часа тридцати минут.

Сотрудниками норвежской федерации лыжных 
гонок разработана шкала интенсивности трениро-
вочных нагрузок, выполняемых в пяти зонах, для 
обеспечения достоверного и точного измерения 
продолжительности и интенсивности выполняемых 
физических нагрузок (Sylta et al., 2014) (рисунок 1).

Зона 
интенсивности

МПК
(%, макс)

ЧСС
(%, макс)

Лактат
(ммол/л)

Длитель-
ность

1 45–65 55–75 0,8–1,5 1–6 ч
2 66–80 75–85 1,5–2,5 1–3 ч
3 81–87 85–90 2,4–4 50–90 мин
4 88–93 90–95 4–6 30–60 мин
5 94–100 95–100 6–10 15–30 мин

Рисунок 1. – Шкала интенсивности тренировочных 
нагрузок

Нагрузки, выполняемые в первой зоне интен-
сивности, считаются восстановительными, а во вто-
рой зоне интенсивности – умеренными. Во второй 
зоне интенсивности проводятся длительные тре-
нировки. Третья зона интенсивности является сме-
шанной и нагрузки, выполняемые в этой зоне, отно-
сятся к нагрузкам ниже средней тяжести. Нагрузки, 
выполняемые в четвертой и пятой зонах интенсив-
ности, осуществляются при концентрации лактата 
выше анаэробного порога. Нагрузки, выполняемые 
в четвертой зоне интенсивности, относятся к сред-
ней тяжести, а в пятой – к высокой тяжести.

По мнению зарубежных ученых, в связи с тем, 
что границы зон не очень четко коррелируются с по-
казателями происходящих в организме спортсмена 
физиологических процессов (Boulay et al., 1997), 
скандинавские специалисты используют трехзон-
ную шкалу тренировочных нагрузок, основанную 
на изменениях дыхания и показателях ЧСС, соот-
ветствующих первому и второму лактатному поро-
гам (Boulay et al., 1997; Seiler, Kjerland, 2006). 

Тренировочные нагрузки низкой интенсивно-
сти (НИТ) выполняются при концентрации лактата 

ниже первого лактатного порога (<2 ммоль/л) и при 
ЧСС, составляющей 60–82 % от максимальной ЧСС. 

Физические нагрузки средней интенсивно-
сти (СИТ) выполняются при концентрации лакта-
та между первым и вторым лактатным порогами 
(2–4 ммоль/л) при ЧСС, составляющей 82–87 % от 
максимальной ЧСС.

Все физические нагрузки при концентра-
ции лактата выше второго лактатного порога 
(>4,5 ммоль/л) и при ЧСС >87 % от максимальной 
относятся к ВИТ (Seiler, Kjerland, 2006).

Нагрузки, выполняемые в анаэробной зоне при 
интенсивности выше уровня МПК, следует считать 
супрамаксимальными. В анаэробной зоне предпо-
чтительны ускорения короткой продолжительности. 

В Норвегии принято классифицировать тя-
жесть циклических нагрузок, опираясь на физиоло-
гические параметры спортсмена. При этом выделя-
ют три основные зоны интенсивности и супрамак-
симальную (рисунок 2).

50 %
МПК

АэрП
ВентП1

АнП
ВентП2

100 %
МПК

Интенсивность физической нагрузки
АэрП – аэробный порог
АнП – анаэробный порог
ВентП1 – вентилляционный порог 1
ВентП2 – вентилляционный порог 2
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Три зоны интенсивности, основывающиеся 
на физиологических показателях

аэробного, анаэробного порогов и МПК

Рисунок 2. – Зоны интенсивности, основывающиеся  
на физиологических показателях аэробного, 

анаэробного порогов и МПК

К первой аэробной зоне относятся тренировоч-
ные нагрузки, выполняемые на уровне аэробного 
порога и ниже. Верхней границей этой зоны являет-
ся первый лактатный порог, которому соответствует 
концентрация лактата 2 ммоль/л. В этом диапазоне 
интенсивности проводится основная часть трениро-
вочных нагрузок. Лыжники получают энергию при 
тренировочной нагрузке в этой зоне за счет окисле-
ния жирных кислот. 

Ко второй смежной зоне относятся тренировоч-
ные нагрузки, выполняемые выше аэробного порога 
(первого вентиляторного порога), но ниже анаэроб-
ного (второго вентиляторного порога). Энергообе-
спечение во второй зоне интенсивности обеспечива-
ется как за счет окисления жирных кислот, так и за 
счет окисления углеводов. Концентрация лактата во 
второй зоне интенсивности составляет 2–4 ммоль/л. 
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Таблица 1. – Максимальная, минимальная ЧСС и средний уровень восприятия нагрузки в различных категориях тренировок 
на выносливость

Зоны 
интенсивности

Зоны ЧСС Восприятие 
нагрузки 

(RPE)
Виды тренировокМин. уд/мин 

(% от ЧССмакс)
Целев. уд/мин 
(% от ЧССмакс)

Макс. уд/мин 
(% от ЧССмакс)

НИТ* 118 
(67)

115–130 
(67–75)

149 
(86) 11

Разминка и заминка ** 
Короткие тренировки ˂50 мин 
Средние тренировки 50–90 мин 
Длинные тренировки 90–150 мин 
Очень длинные тренировки ˃150 мин

СИТ 150 
(87)

155–160 
(89–92)

160 
(92) 15

Тренировки постоянной интенсивности 
Интервалы от 10 до 15 мин 
Интервалы от 6 до 10 мин

ВИТ 161 
(93)

161–170 
(93–96)

173 
(100) 19

Тренировки постоянной интенсивности # 
Интервалы от 4 до 7 мин 
Интервалы ˂4 мин ##

Примечания:
1)	 НИТ – низкоинтенсивные тренировки;
2)	 СИТ – среднеинтенсивные тренировки;
3)	 ВИТ – высокоинтенсивные тренировки;
4)	 RPE – шкала восприятия нагрузки (шкала BORG, 6-20);
5)	 * – когда ускорения были встроены в низкоинтенсивные тренировки, время ускорений, включая 1–2 мин восстановления 
	 после каждого ускорения, были исключены из общей продолжительности тренировки. Оставшееся время классифици-	
	 ровано как НИТ;
6)	 ** – Эта категория включает НИТ, выполненные в качестве разминки и заминки перед СИТ, ВИТ и силовыми;
7)	 # – включая дистанционные гонки;
8)	 ## – включая спринтерские гонки.

В годичном цикле ежемесячно выполняется по 
30–32 НИТ, при этом время каждой из таких трени-
ровок сокращается в зависимости от фазы годового 
цикла. В фазе общей подготовки (74–76 часов/месяц), 
в фазе специальной подготовки (63–65 часов/месяц), 
в соревновательной фазе (53–55 часов/месяц). 

Также сокращается время СИТ: в фазе общей 
подготовки (2,7–2,8 часа/месяц); в фазе специаль-
ной подготовки (2,1–2,2 часа/месяц); в соревнова-
тельной фазе (около 1 часа/месяц). 

Во всех фазах увеличивается время ВИТ: в 
фазе общей подготовки (2,6–2,8 часа/месяц); в фазе 
специальной подготовки (3,1–3,2 часа/месяц); в со-
ревновательной фазе (4,5–4,7 час/месяц).

Зарубежные ученые отмечают, что при участии 
в соревнованиях на спринтерских дистанциях на-
грузка в аэробной зоне составляет 70–75 % от макси-
мальной, а в дистанционных гонках – 85–95 %. При 
этом физическая нагрузка на подъемах увеличива-
ется, а на спусках снижается (Norman et al., 1989; 
Sandbakk et al., 2011a; Sandbakk, Holmberg, 2017). 

В соревнованиях, проводимых с общего старта 
и в эстафетных гонках, спринтерские качества име-
ют решающее значение на финише. Отмечается, 
что высокая аэробная мощность является определя-
ющей для достижения высоких спортивных резуль-
татов в лыжных гонках. У лыжников-гонщиков ми-
рового класса показатели VO2max >80 л/мин/кг, а у 
лыжниц-гонщиц – 70 л/мин/кг (Saltin, Astrand, 1967; 
Ingjer, 1991; Sandbakk et al., 2011b, 2016; Tonnessen 
et al., 2015). По утверждению исследователей, для 
достижения высших спортивных результатов лыж-
ник-гонщик должен обладать рациональной тех-
никой передвижения на лыжах и способностью 
быстро повышать пиковое потребление кислорода, 
используя большую долю их VO2max и анаэробные 
способности (Sandbakk, Holmberg, 2017). 

В период с мая по октябрь около 60 % тре-
нировочных нагрузок выполняется в фазе общей 
подготовки. В этот период объемы НИТ при пере-
движении на лыжероллерах, лыжах и имитации 

К третьей зоне относятся тренировочные на-
грузки, выполняемые между уровнем анаэробного 
порога и величиной МПК. К этой зоне относятся 
высокоинтенсивные тренировочные нагрузки. Ис-
точником энергообеспечения в третьей зоне явля-
ются углеводы, получаемые посредством расщепле-
ния гликогена. Ведущие лыжники около 20 % объе-
ма тренировочных нагрузок проделывают в третьей 
зоне. Все тренировочные нагрузки, выполняемые за 

пределами МПК, относятся к супрамаксимальным 
нагрузкам. При реализации таких физических на-
грузок преобладает анаэробный механизм энерго-
обеспечения и длительность тренировок короткая, 
так как интенсивность тренировочной нагрузки 
приближена к максимально возможной. 

В годичном цикле подготовки планируется: 
88–91 % НИТ; 3–7 % СИТ; 5–8 % ВИТ (Sandbakk et 
al., 2011b, 2016; Tonnessen et al., 2014) (таблица 1).
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лыжных ходов в подъем составляют около 50–60 %, 
а остальная тренировочная нагрузка осуществляет-
ся в виде бега, передвижения на велосипеде и гре-
бле (Tonnessen et al., 2014; Sandbakk et al., 2016). 

С ноября и до конца зимнего сезона рекоменду-
ется выполнять оставшиеся 40 % годовых трениро-
вочных нагрузок. При этом объемы ВИТ, включая 
участие в 35–40 соревнованиях, увеличиваются и 
проводится большее количество тренировок специ-
альной направленности (Sandbakk, Holmberg, 2017). 

При планировании тренировочных нагрузок 
часто используют традиционную модель подготов-
ки, чередуя высокоинтенсивные и низкоинтенсив-
ные недели подготовки. Количество СИТ и ВИТ 
остается относительно стабильным (две или три 
тренировки в неделю) (Tonnessen et al, 2014). Также 
возможно планирование тренировочных нагрузок 
блоками. При этом в течение коротких периодов 
времени развиваются определенные физические ка-
чества (Sandbakk, Holmberg, 2017).

Скандинавские лыжники-гонщики значитель-
ную часть тренировочного времени отводят заняти-
ям в среднегорье. Объемы тренировочных нагрузок, 
выполняемых в среднегорье, составляют около 25 % 
от общего объема в годичном цикле тренировок. 
Продолжительность УТС в среднегорье планиру-
ется до 16 дней. В этот период ВИТ не проводят-
ся, но увеличивается объем НИТ. В годичном ци-
кле планируется от 60 до 70 тренировочных дней, 
проведенных в среднегорье. Пять тренировочных 
сборов в среднегорье распределяются в следующем 
порядке: в июне – июле 12–14 дней; в августе – сен-
тябре 12–14 дней; в октябре – ноябре 14–16 дней; в 
декабре 10–14 дней; в январе – феврале 10–12 дней. 
В среднегорье рекомендуется выполнять 180–220 
часов тренировочных нагрузок. Тренировочные на-
грузки в недельном цикле сокращаются по фазам 
цикла: 25–26 часов на учебно-тренировочных сбо-
рах фазы общей подготовки, 21–22 часа на учебно-
тренировочных сборах фазы специальной подготов-
ки, 19–20 часов на учебно-тренировочных сборах 
соревновательной фазы. Перед главными соревнова-
ниями сезона планируется увеличение НИТ в тече-
ние двух недель, а в последнюю неделю объем тре-
нировочных нагрузок сокращается с последующим 
значительным сокращением тренировочного объема 
и увеличением количества ВИТ. По утверждению 
ученых, тренировки на высоте составляют значи-
тельную часть тренировочного процесса лыжников 
мирового класса. (Sandbakk et al., 2016). Основная 
цель проведения УТС на высоте (проживание на 
1800–2000 метров над уровнем моря и трениров-
ки на высоте 1000–3000 метров) – стимулирование 
эритропоэза и улучшение спортивных результатов 
в тренировках и соревнованиях (Millet et al., 2010). 
Для достижения максимальной работоспособности 
необходимо в течение 2–4 недель выполнять боль-
шие тренировочные нагрузки, а затем следует сни-

жать тренировочную нагрузку в течение 1–3 недель 
(Hellard et al., 2013). По утверждению Bosquet et al 
(2007), спортивные результаты улучшаются при со-
кращении объемов тренировочных нагрузок (опти-
мальный уровень сокращения должен составлять 
41–60%) и при незначительном сокращении частоты 
тренировочных занятий. Однако недавнее исследо-
вание (Tonnessen et al., 2014) показало, что спор-
тсмены, завоевавшие золотые медали в соревнова-
ниях по лыжным гонкам и в биатлоне, использовали 
более умеренную, но при этом резкую подводку со 
сравнительно небольшим снижением в последние 
недели, перед соревнованием. Авторы считают, что 
стратегия резкой подводки может быть идеальна для 
плотного тренировочного графика, характерного для 
лыжных гонок. Это исследование показало, что есть 
индивидуальные различия в планировании подвод-
ки спортсменов к главным стартам зимнего сезона. 

Тренировочная программа недельного микро-
цикла лыжников-гонщиков строится вокруг двух 
интервальных тренировок. В семидневном цикле во 
вторник и пятницу во второй половине дня прово-
дятся силовые тренировки перед последующей раз-
вивающей интервальной тренировкой. ВИТ может 
состоять из 5 ускорений по 4–5 минут с 2–3 минута-
ми отдыха между ними или бега с имитацией лыж-
ных ходов в подъем 6–7 раз по 5 минут с 2–3 мину-
тами отдыха, или передвижения на лыжероллерах 
4 раза по 4 минуты с 3 минутами отдыха. 

В различных фазах годового цикла интерваль-
ные тренировки проводятся на отрезках дистанции 
различной длины. 

При планировании тренировочного процесса 
скандинавские тренеры придают большое значе-
ние тренировочным нагрузкам силового характера. 
Обычная силовая тренировка состоит из стабилиза-
ционных упражнений, выполняемых в течение 30–
45 минут. Затем 30–45 минут идет тяжелая силовая 
тренировка. Комплексы стабилизационных упраж-
нений для развития туловища состоят из различных 
упражнений и являются разминкой перед тяжелой 
силовой тренировкой. В годичном цикле силовые 
тренировки планируются для развития максималь-
ной силы, быстрой силы и силовой выносливости. 
Каждая силовая тренировка рассматривается как 
интервальная, поэтому в соревновательном перио-
де таких тренировок проводится меньше. При раз-
витии максимальной силы вес отягощения должен 
составлять до 85 % от максимального. После сило-
вого упражнения, направленного на развитие ног 
или рук, необходимо в течение 8–10 секунд выпол-
нять с максимальной интенсивностью облегченное 
упражнение, направленное на развитие аналогич-
ных групп мышц (прыжки через барьеры, работа на 
тренажере или сгибание и разгибание рук в упоре 
лежа). Каждое из упражнений рекомендуется делать 
в 4 подходах, а в одном подходе делается 4–6 дви-
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жений. В подготовительном периоде на тренировоч-
ном занятии выполняется 4 суперсерии, а в сорев-
новательном – 2. Продолжительность отдыха между 
упражнениями составляет 2–3 минуты, а между се-
риями – 4–5 минут. В тренировочном занятии не-
обходимо планировать 4 упражнения для развития 
рук, 1 – для развития пресса, и 1–2 упражнения для 
развития ног. В годичном цикле планируется про-
водить 13–16 часов скоростных тренировок, из них 
10–11 часов специфических упражнений и 2–3 часа 
прыжковых и полиметрических упражнений. 

В годичном цикле планируется проводить ско-
ростные тренировки 62–71 раз и выполнять их сери-
ями по 6–10 ускорений в течение 10–20 секунд или 
6–9 серий от 15 до 20 полиметрических прыжков. 
В течение года сокращается количество скоростных 
тренировок: в фазе общей подготовки 1,6–1,7 часов 
в месяц; в фазе специальной подготовки 0,8–0,9 ча-
сов в месяц; в соревновательной фазе 0,4–0,5 часов 
в месяц. При поведении НИТ продолжительностью 
90–120 минут в каждую тренировку следует вкра-
пливать ускорения по 10 секунд в середине и конце 
тренировочного занятия. 

Норвежские тренеры планируют в годичном 
цикле от 60 до 65 % тренировочных нагрузок специ-
фического характера (передвижение на лыжеролле-
рах, лыжах), а 35–40 % – неспецифического харак-
тера (бег различной направленности около 30–33 %, 
передвижение на велосипеде 3–5 %, гребля 1–2 %). 
Также необходимо отметить, что процент трениро-
вок специфического характера возрастает по фазам 
цикла. В фазу общей подготовки составляет 50–
52 %, в фазу специальной подготовки – 75–78 %, в 
соревновательную фазу – 82–85 %. Тренировочные 
нагрузки, выполняемые классическим и коньковым 
стилями, распределяются примерно в одинаковом 
количестве и зависят от специализации.

Выводы 
1. Методика тренировки скандинавских лыж-

ников-гонщиков значительно отличается от методи-
ки тренировки белорусских лыжников.

2. Скандинавские специалисты планируют тре-
нировочную нагрузку циклического характера в ча-
сах и минутах, а белорусские – в километрах.

3. Значительные отличия существуют в плани-
ровании процентного соотношения ОФП и СФП 
на разных этапах подготовки. В подготовительном 
периоде скандинавские гонщики, в отличие от бело-
русских, гораздо больше времени отводят беговой 
подготовке и подготовке на лыжах в среднегорье 
и высокогорье.

4. Скандинавские спортсмены выполняют в го-
дичном цикле подготовки значительно большие 
объемы тренировочных нагрузок и с более высокой 
интенсивностью. 
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