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Планирование тренировочного 
процесса в триатлоне

Водлозеров В. Е.

Цель: разработка базового варианта планирования тренировочного процесса как основы для составления индивиду-
ального плана подготовки триатлета. 
Материал и методы: изучение и обобщение специальной литературы по основам планирования тренировочного 
процесса в циклических видах спорта на выносливость, анализ подготовки известных триатлетов к соревнованиям. 
Результаты: рассмотрены основные этапы построения тренировочного процесса в триатлоне в годичном цикле и 
особенности распределения объемов тренировочной нагрузки спортсмена в зависимости от периода подготовки. 
Выводы: комплексное планирование тренировочного процесса по видам спорта, входящим в триатлон, лежит в 
основе повышения спортивной формы атлета.
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Введение

Вследствие того, что новый вид спорта состоит из 
трех спортивных состязаний на выносливость, сменяю-
щих другу друга в непрерывной последовательности, то 
методика построения тренировочного процесса триат-
летов включает методы их подготовки по дисциплинам, 
составляющим виды программы триатлона с учетом про-
тяженности сегментов дистанции [3; 14; 15]. Специфику 
организации тренировок определяет также тот факт, что 
последовательная смена циклических видов деятельно-
сти при прохождении сверхмарафона осуществляется 
на фоне затраченной нервно-мышечной энергии спор-
тсмена, вследствие чего физиологическая адаптация 
организма к подобным физическим нагрузкам и поло-
жительные изменения в функциях различных органов и 
систем возникают только в результате длительной си-
стематической целенаправленной тренировочной рабо-
ты [1; 6; 7; 9; 10; 18].

Связь исследования с научными программами, 
планами, темами. Исследование выполнено согласно 
Плану НИР кафедры водных видов спорта Харьковской 
государственной академии физической культуры.

Цель исследования: разработка базового варианта 
планирования годичного тренировочного процесса как 
основы для составления индивидуального плана подго-
товки квалифицированного триатлета.

Задачи исследования:
Раскрыть значение планирования тренировочного 1.	

процесса в триатлоне.
Обосновать необходимость использования четы-2.	

рехгодичной схемы построения тренировочного процес-
са при подготовке триатлетов высокой квалификации.

Определить факторы, влияющие на структуру го-3.	
дичного планирования подготовки триатлетов.

Рассмотреть структуру комплексного годичного 4.	

макроцикла и особенности распределения в нем объема 
тренировочных нагрузок.

Материал и методы исследования

и1.	 зучение и обобщение данных литературных и 
интернет-источников для оценки степени исследован-
ности проблемы и определения ключевых положений, ле-
жащих в основе планирования тренировочного процесса 
в циклических видах спорта на выносливость.

а2.	 нализ этапов подготовки триатлетов мирового 
уровня в зарубежной и отечественной спортивной прак-
тике.

Результаты исследования и их обсуждение

Многолетний тренировочный процесс в виде спор-
та триатлон необходимо рассматривать в качестве дей-
ственного инструмента, который при правильном приме-
нении вызывает своеобразные физиологические и пси-
хологические изменения в организме человека. Резуль-
татом адекватно построенных тренировок спортсмена, 
специализирующегося в том или ином виде программы 
на избранной дистанции, является улучшение функций 
организма по доставке кислорода и энергетических ве-
ществ к работающим мышцам, возрастание способности 
увеличивать энергетические запасы (в мышцах и печени), 
ускорение выведения побочных продуктов метаболизма 
из мышечных тканей, совершенствование двигательных 
качеств, специфичных для конкретного вида физической 
деятельности, а также развитие волевых качеств и повы-
шение самооценки.

Несмотря на то, что в циклических видах существу-
ют фундаментальные принципы эффективной подготов-
ки [6; 10; 13; 18], спортивный успех при преодолении ком-
бинированной дистанции складывается также из индиви-
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дуальных особенностей самого атлета, его личного опы-
та и множества других внутренних и внешних факторов, 
которые должны совпасть, чтобы он мог в максимальной 
степени проявить и реализовать свои потенциальные 
возможности во всех трех дисциплинах, составляющих 
непрерывное троеборье. Для этого триатлету, достиг-
шему определенного уровня спортивного мастерства, 
необходим специально разработанный индивидуаль-
ный тренировочный план. Объединив в себе богатства 
накопленного опыта, научных изысканий, практических 
знаний и инновационных идей, разработанный с учетом 
физиологических возможностей организма конкретно-
го атлета, этот план позволит всегда знать, каким видом 
двигательной активности, в каком объеме и в какой зоне 
интенсивности спортсмену следует заниматься на том 
или ином этапе подготовки, гармонично сочетая трени-
ровки со своей повседневной жизнью.

Планирование подготовки может охватывать разные 
по времени периоды (многолетнее, годичное и т.  д.), и 
наличие индивидуального плана предоставляет возмож-
ности для мониторинга процесса спортивного совершен-
ствования в плавании, велоезде, беге и его оперативной 
корректировки с целью улучшения общей результативно-
сти посредством применения более эффективных трени-
ровочных методов воздействия.

Составление тренировочного плана начинается с по-
становки цели и задач предстоящей спортивной подго-
товки с учетом уровня сформированности необходимых 
качеств, а также притязаний атлета [12]. В своей основе 
план должен быть направлен на комплексную подготовку 
спортсмена (тренировочные занятия необходимо также 
использовать для оптимизации питания, экипировки, по-
вышения технического мастерства и т. п.) к преодолению 
за минимально возможное время комбинированной дис-
танции триатлона.

Четырехгодичный тренировочный план. В спорте 
высших достижений при подготовке триатлетов миро-
вого уровня к Олимпийским играм (и другим значимым 
соревнованиям), как правило, используется четырех-
годичная схема построения тренировочного процес-
са [6; 11; 15; 18].

Составленный многолетний план обеспечивает орга-
низованное, осмысленное и последовательное наращи-
вание до максимума тренировочных воздействий в те-
чение длительного периода спортивного совершенство-
вания, что в наивысшей степени будет способствовать 
переходу функционирования организма спортсмена на 
качественно более высокий уровень его физических воз-
можностей.

Отправной точкой при составлении и реализации че-
тырехгодичного тренировочного плана является достиг-
нутый атлетом максимальный спортивный результат на 
предыдущем этапе подготовки [13].

Учитывая, что для получения Олимпийской лицензии 
триатлету необходимо в течение двух лет (с июня по июнь), 
предшествующих главному старту, набрать требуемое ко-
личество очков на зачетных 16 международных соревно-
ваниях (чемпионаты Европы и мира, Кубки мира), то дан-
ная схема построения тренировочного процесса должна 
быть направлена на подготовку к успешным выступлени-
ям в рейтинговых гонках и достижение пика спортивной 
формы во время участия в Олимпиаде [11; 15].

Факторы, влияющие на структуру годичного пла-
нирования подготовки триатлета. Успешное выступле-

ние на соревнованиях по триатлону невозможно без на-
личия у атлета наилучшей спортивной формы во всех ви-
дах физической деятельности, входящих в непрерывное 
троеборье. Это необходимо для достижения максималь-
но доступного уровня результата на той или иной ступени 
спортивного совершенствования.

Согласно исследованиям Л. П. Матвеева спортивная 
форма как состояние оптимальной готовности к высшим 
достижениям в своем развитии проходит 3 фазы: приоб-
ретения, стабилизации и временной утраты [9].

В первой фазе с целью создания предпосылок для 
специфических изменений развиваются различные фи-
зические качества и способности, формируются двига-
тельные навыки и умения, повышается уровень функцио-
нирования основных систем организма.

Фаза стабилизации спортивной формы характери-
зуется развитием ряда качеств и способностей, обуслов-
ливающих высокую результативность соревновательной 
деятельности.

Относительная стабилизация спортивной формы не 
означает прекращение ее развития. Приобретенная к 
началу соревновательного периода, спортивная форма 
подвергается определенным изменениям в процессе со-
вершенствования специфических возможностей для до-
стижения наивысшего результата в наиболее ответствен-
ных соревнованиях (Л. П. Матвеев, 1977).

В третьей фазе  – временной утраты  – наблюдается 
частичное уменьшение проявлений специальных качеств 
и способностей вследствие нарушения специализи-
рованных координационных связей и снижения уровня 
функциональных возможностей систем организма спор-
тсмена.

Данные фазы развития спортивной формы лежат в 
основе построения тренировочного процесса в цикличе-
ских видах спорта на выносливость и соответствуют трем 
периодам макроцикла – подготовительному, соревнова-
тельному и переходному.

В связи с тем, что согласно «Положения о Всеукраин-
ских соревнованиях по триатлону» старты организуются 
с января по декабрь в разных возрастных группах, видах 
программы и дистанциях, то планирование тренировок 
атлета в течение года может предполагать один или два 
макроцикла (в зависимости от квалификации спортсме-
на и дат проведения спортивных мероприятий, в которых 
предполагается принять участие)  [4;  15]. При подготов-
ке к ответственным международным стартам в годичном 
плане (как при одно-, так и двухмакроцикловом плани-
ровании) выделяется дополнительный макроцикл, не-
посредственная задача которого  – целенаправленная 
подготовка атлета к участию в главных соревнованиях. 
Трехцикловая схема практикуется, как правило, при пла-
нировании тренировочного процесса спортсменов высо-
кой квалификации.

При наличии в годичном плане двух макроциклов их 
содержание и продолжительность имеют значительные 
различия. Если планирование тренировочного процесса 
в течение года состоит из 3-х макроциклов, то первый 
из них носит преимущественно базовый характер, вто-
рой имеет более специфичную направленность, а третий 
ориентирован на достижение наивысших результатов в 
ключевых стартах сезона [9; 13].

Годичный тренировочный макроцикл в системе 
многолетней подготовки в циклических видах спорта на 
выносливость подразделяется на три периода подготов-
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ки – подготовительный, соревновательный и переходный. 
Каждый из них, в свою очередь, состоит из определенных 
типов мезоциклов, отличающихся по составу, объему 
работы и интенсивности нагрузок: подготовительный 
период  – из базового и контрольно-подготовительного, 
соревновательный – из предсоревновательного и сорев-
новательного, переходный – из восстановительного или 
втягивающего. Втягивающий мезоцикл планируется на 
начальном этапе подготовки и в своей основе направлен 
на подведение атлета к выполнению разноплановой тре-
нировочной работы. В системе многолетней подготовки 
вместо втягивающего мезоцикла планируется восстано-
вительный.

Для оптимальной организации тренировочного про-
цесса, мезоциклы включают в себя микроциклы, которые 
направлены на повышение уровня отдельных компонен-
тов спортивной подготовленности (в зависимости от за-
дач конкретного мезоцикла).

При организации тренировок триатлета по трем раз-
ноплановым циклическим дисциплинам в рамках одной 
комплексной тренировочной программы необходимо 
учитывать, что каждой из них свойственны вышеприве-
денные периоды подготовки (подготовительный, сорев-
новательный, переходной), и тренировочные мезоциклы 
в этих периодах должны быть однородны в плавании, 
велоезде и беге. Микроциклы, напротив, следует гармо-
нично варьировать, сочетая бóльшую нагрузку в одной 
дисциплине с ее снижением в другой и отдыхом в тре-
тьей [2; 20; 21].

Наиболее оптимальными по продолжительности и 
удобными при годичном планировании подготовки атлета 
к соревнованиям по непрерывному троеборью являются 
четырехнедельные микроциклы (однако, в зависимости 
от решаемых задач мезоцикла, возможны также вари-
анты одно-, двух-, трехнедельных микроциклов). В соот-
ветствии с этим приведем краткую характеристику пяти 
тренировочных мезоциклов, состоящих из тринадцати 
четырехнедельных микроциклов.

Базовый мезоцикл (4 микроцикла) своей основной 
целью имеет создание прочной аэробной базы, увели-
чение абсолютной силы верхних и нижних конечностей 
(наибольшая сила, которую может развить атлет при мак-
симальном мышечном сокращении), силовой выносливо-
сти (способность организма атлета сопротивляться утом-
лению при относительно длительных и высоких силовых 
нагрузках) атлета, необходимых для преодоления высо-
коинтенсивных тренировочных нагрузок на последующих 
ступенях спортивного совершенствования.

Значительную часть (60–70%) от общего тренировоч-
ного объема базового мезоцикла в этот период состав-
ляют низкоинтенсивные длительные аэробные нагрузки, 
10–20%  – силовая подготовка и лишь незначительная 
доля отведена высокоинтенсивным тренировкам (темпо-
вые и горные интервалы, скоростная работа).

Контрольно-подготовительный мезоцикл (4  ми-
кроцикла) в своей основе направлен на совершенство-
вание способности организма спортсмена выполнять 
высокоинтенсивные циклические нагрузки на протяже-
нии длительного периода времени. Для этого трениро-
вочная программа данного мезоцикла должна содержать 
50–60% низкоинтенсивной аэробной работы, а также та-
кие компоненты, как высокоинтенсивные интервалы (для 
адаптации организма к повышающимся нагрузкам), ско-
ростные и темповые тренировки (первые повышают ра-

ботоспособность и улучшают координацию движений, а 
вторые позволяют отслеживать динамику тренировочных 
результатов).

Предсоревновательный мезоцикл (1,5  микроцик-
ла) предполагает приведение функций организма триат-
лета к оптимальной спортивной форме с окончательной 
отработкой технических, тактических и психологических 
приемов, применяемых во время соревнований.

В этом подводящем мезоцикле, по сравнению с пред-
ыдущим, уменьшается объем тренировочной работы, но 
увеличивается интенсивность ее отдельных компонентов 
(интервальных, скоростных, темповых). Для восстанов-
ления атлета между высокоинтенсивными нагрузками 
целесообразно примерно половину тренировочного объ-
ема в этот период уделять низкоинтенсивным аэробным 
тренировкам.

Соревновательный мезоцикл (2–3  микроцикла) 
основной целью имеет успешное выступление атлета на 
соревнованиях при максимально полной реализации его 
спортивного потенциала. Регулярное участие в сверхма-
рафонах, а также интервальные скоростные тренировки в 
данный период времени несут в себе высокую физиоло-
гическую и психологическую нагрузку. Для поддержания 
аэробной базы и обеспечения активного восстановления 
триатлета на протяжении всего соревновательного пе-
риода рекомендуется 40–50% тренировочного объема 
выполнять в виде низкоинтенсивной физической рабо-
ты [3; 21].

Восстановительный мезоцикл (1 микроцикл). Мно-
гомесячные 2-3-х разовые ежедневные тренировки и не-
однократные выступления на соревнованиях по непре-
рывному троеборью в совокупности с естественным пси-
хологическим напряжением зачастую приводят атлетов 
в состояние легкой перетренированности (усталости) и 
к снижению у них мотивации заниматься данным видом 
спорта. С целью восстановления пониженных жизненно 
важных функций организма спортсмена в это время ре-
комендуется выполнение малообъемных низкоинтенсив-
ных по характеру нагрузок или альтернативных видов фи-
зической деятельности. Активный отдых во время восста-
новительного мезоцикла способствует более быстрому и 
полному возобновлению нормальной работы органов и 
систем организма человека.

Реализация комплексного годичного тренировочного 
плана последовательно и целенаправленно подготовит 
триатлета к успешному преодолению комбинированной 
дистанции непрерывного троеборья.

Распределение тренировочного объема в мезо-
циклах по 13-ти четырехнедельным микроциклам. 
По структуре годичный тренировочный план подготовки 
атлета состоит из пяти мезоциклов, которые различаются 
по продолжительности, частоте и интенсивности нагруз-
ки (т.  е. ее объему). При этом каждый этап спортивного 
совершенствования включает в себя определенное коли-
чество четырехнедельных микроциклов, где выполняется 
разная по характеру и мощности работа, в зависимости 
от того тренировочного эффекта, который планируется 
получить [3; 6; 13; 21].

Распределение тренировочной нагрузки по четы-
рем отдельным микроциклам как в базовом, так и в 
контрольно-подготовительном мезоциклах должно не-
значительно различаться между собой. Объем трениро-
вок во втором микроцикле базового мезоцикла будет не-
много больше, чем в первом, в третьем – больше, чем во 
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втором и т. д. по возрастающей, пока триатлет не достиг-
нет максимальной величины тренировочных воздействий 
в последнем микроцикле контрольно-подготовительного 
мезоцикла.

В предсоревновательном мезоцикле, состоящем из 
шестинедельных микроциклов, тренировочный объем в 
целом микроцикле, по отношению к оставшемуся полу-
циклу, будет значительно больше.

В соревновательном мезоцикле объемы нагрузок 
во время тренировок и состязаний между двумя-тремя 
микроциклами практически не различаются между собой 
(незначительная разница зависит от количества соревно-
ваний, в которых атлет принимает участие).

В восстановительном мезоцикле как наиболее корот-
ком, состоящем из одного микроцикла, распределение 
низкоинтенсивной нагрузки и альтернативных видов фи-
зической деятельности является равномерным.

Распределение тренировочного объема в четы-
рехнедельных микроциклах. Понедельное варьирова-
ние тренировочных нагрузок, запланированных в каждом 
микроцикле, при подготовке триатлетов к соревнованиям 
широко применяется как в зарубежной, так и отечествен-
ной спортивной практике.

С целью постепенного изменения объема нагрузок 
в четырехнедельном мезоцикле чаще всего используют 
последовательное наращивание их длительности и ин-
тенсивности в течение первых трех недель с последую-
щим снижением в четвертой (разгрузочная неделя). Дан-
ная схема наиболее характерна для двух первых мезоци-
клов с распределением тренировочной работы в рамках 
одного микроцикла по неделям в следующих соотноше-
ниях: в базовом  – 23%, 26%, 29%, 22%, в контрольно-
подготовительном – 21%, 27%, 33%, 19%.

В предсоревновательном мезоцикле, подводящем 
атлета к состязаниям, наиболее целесообразен следую-
щий вариант с нисходящим понедельным распределени-
ем тренировочных нагрузок в микроцикле от максималь-
ных до минимальных: 33%, 27%, 23%, 17%.

На протяжении соревновательного мезоцикла поне-
дельное изменение объема работы в микроцикле может 
иметь чередующийся характер: 30%, 20%, 30%, 20%.

Восстановительный мезоцикл характеризуется рав-
номерным понедельным распределением тренировочно-
го объема в микроцикле (25%, 25%, 25%, 25%).

Примечание. Подобную схему понедельного варьи-
рования нагрузок в микроциклах использовали в своей 
подготовке семикратный победитель самой престижной 
гонки «Iron Man» Рэй Браунинг и другие выдающиеся три-

атлеты [5; 8; 17; 19].
Предложенный вариант планирования тренировоч-

ного процесса не является догмой (у каждого свой путь к 
успеху), но может использоваться в качестве основы при 
составлении индивидуального плана подготовки триат-
лета по непрерывному троеборью.

Выводы

На основании проведенного исследования можно 
сделать следующие выводы:

Комплексный индивидуальный план подготовки 1.	
триатлета к соревнованиям необходим для рационально-
го распределения объема нагрузок в плавании, велоезде 
и беге, мониторинга процесса спортивного совершен-
ствования и при необходимости – проведения оператив-
ной корректировки с применением более эффективных 
методов тренировочных воздействий.

Для участия на пике спортивной формы в Олим-2.	
пийских играх триатлету мирового уровня необходимо 
также в течение двух лет, предшествующих главному 
старту, эффективно выступить на 16 рейтинговых гонках, 
что возможно при организованном и последовательном 
наращивании до максимума тренировочных воздействий 
на протяжении длительного периода спортивного со-
вершенствования с использованием только многолетней 
(четырехгодичной) схемы построения тренировочного 
процесса.

В основе построения тренировочного процесса в 3.	
циклических видах спорта, входящих в непрерывное тро-
еборье, лежат фазы развития спортивной формы триат-
лета (приобретения, стабилизации, временной утраты), 
которые должны учитываться при годичном планирова-
нии и быть ориентированы на наивысшие достижения в 
ключевых стартах сезона.

В структуре годичного макроцикла выделяют три 4.	
периода подготовки (подготовительный, соревнователь-
ный и переходной), каждый из которых состоит из опре-
деленных типов мезоциклов, которые, в свою очередь, 
подразделяются на микроциклы. При этом тренировоч-
ный объем распределяется в них в зависимости от цели 
конкретного этапа подготовки.

Перспективы дальнейших исследований. После-
дующие исследования будут направлены на изучение 
проблемы спортивного отбора воспитанников, которые 
зачисляются в группы и отделения по триатлону детско-
юношеских спортивных школ.

Конфликт интересов. Автор заявляет, что нет конфликта интересов, который может вос-
приниматься как такой, что может нанести вред беспристрастности статьи. 
Источники финансирования. Эта статья не получила финансовой поддержки от государ-
ственной, общественной или коммерческой организации.
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Анотація. Водлозеров В. Є. Планування тренувального процесу в триатлоні. Мета: розробка базового варіанта плану-
вання тренувального процесу як основи для складання індивідуального плану підготовки триатлета. Матерiал i методи: вивчен-
ня та узагальнення спеціальної літератури з основ планування тренувального процесу в циклічних видах спорту на витривалість, 
аналіз підготовки відомих триатлетів до змагань. Результати: розглянуто основні етапи побудови тренувального процесу в триатлоні 
в річному циклі та особливості розподілу об’єму тренувальних навантажень спортсмена залежно від періоду підготовки. Виснов-
ки: комплексне планування тренувального процесу з видів спорту, які входять до складу триатлона, лежить в основі підвищення 
спортивної форми атлета.

Ключові слова: безперервне триборство, тренувальний план, тренувальний об’єм, етапи річної підготовки, макроцикл, мезо-
цикл, мікроцикл.

Abstract. Vodlozerov V. The planning of training process in triathlon. Purpose: is the working out of base variant of training process 
as the base for planning of individual training of triathlete. Material & Methods: studying and generalization of special literature of basis 
training process for endurance in cyclic kinds of sports, the analysis of training of famous triathletes to competitions. Results: mane stages 
of training process formation in triathlon and features of distribution of sportsman’s training load in depending on period of training were 
considered. Conclusions: comprehensive planning of training process in different kinds of triathlon is lying down in basis of improving of 
competition form of triathlete.

Keywords: triathlon, training plan, amount of training load, stages of training, macrocycle, microcycle, mesocycle.
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