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Анотація. В статті зроблено спробу визначити провідні маркери, що 
відповідають високому рівню розвитку спеціальної сили, що демонструють 
лижники при виконанні одночасного безкрокового лижного ходу . 
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Вступ. Лижні гонки – це вид спорту, що включає в себе різні види 
підготовки. Використання різних лижних технік вимагає різноманітних 
підходів до тренувального процесу з урахуванням специфіки впливу різних 
груп м’язів на ефективність змагальної діяльності.  

Основна мета цього дослідження полягала в тому, щоб визначити 
провідні спортспецифічні маркери силових якостей у кваліфікованих лижників-
гонщиків для м’язів плечового поясу та з’ясувати границі визначених 
параметрів, що відповідають умовним моделям лижників високого класу. 

Матеріали і методи. Тринадцять кваліфікованих лижників-гонщиків 
членів національної та паралімпійської збірних команд України з лижних гонок 
(13 чоловіків, спортсмени-лідери та звичайні атлети) були набрані для участі в 
дослідженні (вік: 25,8 ± 3,6 років, вага: 70,0 ± 7,7 кг, зріст:176,4 ± 5,5 см, 
максимальна ЧСС: 197,8 ± 8,3 уд·хв-1, річне навантаження: 581,8 ± 118,9 годин).  

https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/?term=Stella+F&cauthor_id=32439501
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/?term=Bortolan+L&cauthor_id=32439501
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/?term=Schena+F&cauthor_id=32439501
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Критерієм включення в експеримент була неодноразова участь в гонках 
Кубку світу, гонках категорії FIS, Паралімпійських Чемпіонаті і Кубку Світу і 
високе місце в національному рейтингу в сезонах 2020/2021 – 2022/2023.  

Дослідження проводились впродовж 3 років (сезони 2020-2021-2022-
2023). Спортсмени знаходились на учбово-тренувальних зборах та впродовж 2 
тижнів виконували заплановане навантаження згідно плану підготовки. Силові 
тестування згідно стандартних протоколів (виконання навантаження 
безкроковим одночасним ходом на ручному ергометрі «Concept2 SkiErg» 
(Morrisville, VT, USA)) були проведені на 1-й день мікроциклу після дня 
відпочинку замість першого тренування.  

Визначались 4 маркери силових якостей: 
1. Максимальна алактатна потужність (WМАП, ватт) (реєструвалася на 

моніторі тренажера «Concept 2») при виконанні вправи «імітація одночасного 
безкрокового ходу» (тривалість навантаження 5-8 с, потужність виконання 
вправи - максимальна).  

2. Відносна максимальна алактатна потужність (W МАП відносна, ватт·кг-1) 
3. Середня потужність (W вінгейт середня, ватт) при виконанні «Вінгейт-тесту» 

впродовж 30 секунд (реєструвалась на моніторі тренажера «Concept 2»)  при 
виконанні вправи «імітація одночасного безкрокового ходу» (потужність 
виконання вправи - максимальна). 

4. Відносна потужність «Вінгейт-тесту» (W вінгейт відносна, ватт·кг-1). 
Всі дані представлені як середнє значення ± стандартне відхилення (SD). 
Результати дослідження. Результати дослідження виявили суттєву 

динаміку впродовж сезону та високу залежність від методики силової 
підготовки. Було визначено умовні границі силових параметрів, які можна 
кваліфікувати, як модельні та таким, що відповідають вимогам сучасного 
лижного спорту. 

Таким чином, при використанні відповідного протоколу тестування на 
ручному ергометрі (режим максимальної алактатної потужності та “Vingeit 30”) 
було виявлено оптимально-індивідуальні границі показників, що 
характеризують силові спортспецифічні якості спортсменів-лижників в певний 
період підготовки. Зазначимо, що ці показники мають певну динаміку 
впродовж сезону та залежать від методики силової підготовки (рис. 1, 2).  

 
Рис. 1. Графіки динаміки показників максимальної (зліва)  та 

відносної (справа) потужності у функціональному тесті (максимальна 
алактатна потужність) на ручному ергометрі “Concept 2”  
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Рис.2. Графіки динаміки показників максимальної (зліва)  та 

відносної (справа) потужності у функціональному тесті (“Vingeit 30”) на 
ручному ергометрі “Concept 2”  

 
Висновки. Діапазон значень:  
• 650-700 ватт (максимальна алактатна потужність),  
• 9,0-9,5 ватт/кг (відносна максимальна алактатна потужність), 
• 550-600 ватт (максимальна потужність “Vingeit 30”) 
• 7,2-7,7 ватт/кг (відносна максимальна потужність “Vingeit 30”) 

рекомендовано для визначення модельних показників рівня розвитку силових 
спортспецифічних якостей спортсменів-лижників рівня збірної команди 
України з лижних гонок. 

Перспективи подальших досліджень у цьому напрямку. Продовження 
досліджень, пов’язаних з тестуванням силових якостей кваліфікованих 
лижників-гонщиків, дасть можливість  виявити найбільш ефективні методики 
силової підготовки.  
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