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ПАНО КАК МАРКЕР РАЗВИТИЯ АЭРОБНОЙ ВЫНОСЛИВОСТИ 
ВЕЛОСИПЕДИСТОВ В ГОНКАХ НА ШОССЕ 

Актуальность развития аэробной выносливости заключается в том, что велоси-
педный спорт на шоссе является стайерским видам, предполагающим выполнение вело-
сипедистами интенсивной физической работы в течение длительного времени. Дистанции 
варьируются от нескольких километров до нескольких сотен. Профиль трасс, где про-
водятся соревнования, от равнинных до горных, количество соревновательных дней – от 1 
до 22. Частота сердечных сокращений на соревновательной дистанции находится в диа-
пазоне от 130 до 200 уд/мин [1]. Достижение высокой работоспособности и поддержание 
ее длительное время является задачей, которую необходимо решить тренеру при подго-
товке велосипедистов для успешного выступления в гонках на шоссе. Основным условием 
достижения такого уровня является развитие аэробной выносливости. Его уровень 
характеризуется показателем порога анаэробного обеспечения (ПАНО). Этот показатель 
определяется биохимическим (лактат) и педагогическим (ЧСС) методами [2]. Для тренера 
наиболее доступным является измерение ЧСС (частоты сердечных сокращений). Эти 
измерения он может осуществлять на тренировочных занятиях, в процессе выполнения 
велосипедистами физических упражнений. В зависимости от квалификации велосипе-
дистов, периода годичного цикла подготовки он находится в пределах 135–190 уд/мин. Чем 
выше квалификация велосипедистов, тем выше показатель ПАНО. В многолетнем аспекте 
подготовки велосипедистов у начинающих велосипедистов ПАНО примерно составляет 
135 уд/мин, квалифицированных – 150 уд/мин, высококвалифицированных – 170 уд/мин, 
выдающихся – 190 уд/мин. В годичном цикле подготовки ПАНО может меняться в сторону 
повышения или понижения. В подготовительном периоде он ниже, чем в соревно-
вательном, в начале подготовительного периода ниже, чем в конце и т. д.  

Развитие аэробной выносливости происходит вследствие осуществления тренером и 
атлетом правильной методики спортивной подготовки. Примером такой методики может 
быть период олимпийских побед сборной команды СССР по велосипедному спорту в 
командных гонках на шоссе. На трех Олимпийских играх в Мюнхене, Монреале, Москве 
команда СССР побеждала. Это 12–14 лет подготовки велосипедистов на уровне олим-
пийских чемпионов. При этом на каждой Олимпиаде был новый состав. Подготовка ко-
манды осуществлялась по общепринятой методике построения годичного цикла. Подго-
товительный период имел продолжительность четыре месяца с декабря по март вклю-
чительно, в ходе которого проводились централизованные учебно-тренировочные сборы 
(ЦУТС) продолжительностью 24 дня каждый месяц. В декабре основными задачами 
подготовки были объемные среднеинтенсивные тренировочные занятия на велосипеде с 
акцентом на частоту педалирования в процессе езды на велосипеде. В динамическом 
ракурсе объемы планировались от 100 км за два тренировочных занятия на первой неделе 
до 200 км на четвертой, на равнине, при этом частота педалирования должна была быть от 
100 об/мин до 120 об/мин, а максимальная частота сердечных сокращений от 140 уд/мин 
до 160. По зонам интенсивности восстановительный объем с ЧСС до 120 уд/мин составлял 
35 %, умеренный с ЧСС 120–150 уд/мин – 45 % интенсивный объем с ЧСС 150–160 уд/мин 
составлял 20 %. ПАНО на начало декабря составляло 150 уд/мин, на конец декабря – 
156 уд/мин. В январе продолжалась работа по повышению показателя ПАНО. Для этого в 

РЕ
ПО
ЗИ
ТО
РИ
Й БГ

УФ
К



55 

ходе тренировочных занятий с использованием велосипеда процент умеренной нагрузки 
снижался интенсивной увеличивался, восстановительная – 38 %, умеренная – 38 %, 
интенсивная – 24 %. Пиковая ЧСС должна была составлять 170 уд/мин, частота педали-
рования 130 об/мин, в расписание тренировочных занятий добавлялись горные участки. 
ПАНО в начале январского ЦУТС 154 уд/мин, в конце – 159 уд/мин. В феврале уве-
личивается количество тренировочных занятий в горах. Пиковое значение ЧСС 175 уд/мин, 
частоты педалирования – 125 об/мин. ПАНО в начале февраля 157 уд/мин, в конце – 
166 уд/мин. В марте в расписание тренировочных занятий вносится участие в подгото-
вительных соревнованиях, в связи этим увеличивается объем интенсивной нагрузки до 
29 %. Частота педалирования 130 об/мин. ПАНО в начале марта – 165 уд/мин, в конце – 
172 уд/мин. Таким образом за время подготовительного периода ПАНО увеличился со 
150 уд/мин до 172 уд/мин или на 14,7 %. 

Соревновательный период длился с апреля по октябрь. Для командных гонщиков 
апрель являлся месяцем подготовительных соревнований, с участием в двух многодневных 
гонках с акцентом на совершенствование частоты педалирования в условиях соревно-
вательной деятельности на равнине и в горах. В этот месяц соотношение по зонам интен-
сивности составляло: восстановительный – 30 %, умеренный – 30 %, интенсивный – 40 %. 
ПАНО в начале апреля 172 уд/мин, в конце – 176 уд/мин. В мае начиналась непосред-
ственная подготовка к командной гонке. Она осуществлялась в условиях тренировочных 
занятий с прохождением отрезков 5–10–15 км, участием в двух командных гонках 75, 
100 км. Соотношение по зонам интенсивности составляло: восстановительный – 30 %, 
умеренный – 25 %, интенсивный – 45 %. ПАНО в начале мая 176 уд/мин, в конце – 
179 уд/мин. Пиковое значение ЧСС – 180 уд/мин. Июнь – время отборочных мероприятий 
к чемпионату СССР. Продолжалась подготовка в рамках формирования трех сборных 
команд по результатам тренировочных отрезков на 10–20 км, и командным гонкам. В июне 
соотношение по зонам интенсивности составляло: восстановительный – 30 %, умеренный – 
20 %, интенсивный – 50 %. ПАНО: 179–182 уд/мин. В июле проводился отбор на главный 
старт (ОИ или ЧМ) на чемпионате СССР. В этом месяце состояние спортивной формы 
должно составлять 99,5 %, соотношение нагрузок по зонам интенсивности: восстанови-
тельный – 30 %, умеренный – 18 %, интенсивный – 52 %. ПАНО соответственно 182–
185 уд/мин, оптимальная частота педалирования 100 об/мин. Август – время главного 
старта. Вся подготовительная работа направлена на сохранение спортивной формы на 
уровне 100 % ко времени главного старта, поэтому увеличивается объем восстанови-
тельной и умеренной нагрузки до 32 % и 20 %, уменьшается объем интенсивной до 48 %. 
После выступления на главном старте интенсивность тренировочных и соревновательных 
нагрузок снижается, соответственно снижается и уровень ПАНО [3]. Представленные 
данные раскрывают некоторые особенности методики подготовки на один пик спортивной 
формы с акцентом на развитие аэробной выносливости. 
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