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Т Р Е Н И Р О В К А  Н А  Х О Л М А Х  В С И С Т Е М Е  П О Д Г О Т О В К И  
Б Е Г У Н О В  НА С Р Е Д Н И Е  И Д Л И Н Н Ы Е  Д И С Т А Н Ц И И

А. В. Ш аров, канд. пед. наук, доцент,
Брестский государственный университет им. А.С. П уш кина,
Т.П. Ю т кевич, д-р пед, наук, профессор,
Белорусский государственный университет физической культуры

В методике подготовки большинства отечественных и зарубежных бе­
гунов на средние н длинные дистанции используется бег по холмам. В 60-х го­
дах прошлого столетня появилась большая группа выдающихся бегунов из Ав­
стралии и Новой Зеландии (X. Эллиот, Р. Кларк, М. Хальберг, 11. Снелл и др.), 
которые успешно использовали это тренировочное средство. Представленный 
в статье анализ результатов исследований позволш выявить влияние бега по 
холмам на организм спортсмена и сформулировать практические рекоменда­
ции по использованию этого тренировочного средства в системе подготовки 
бегунов на средние и длинные дистанции.



Running over hills is used as a training method by the most part o f national and 
foreign middle and long distance runners. In the 60s o f  the last century a large group of 
outstanding runners from Australia and New Zealand (H. Elliot, R. Clark, M.Halherg, 
RSnell and others) appeared who applied this training method successfully. Analysis 
of the investigation results, presented in the article, made it possible to reveal the 
influence o f  over hills nmning on athletes and formulate practical recommendations 
on implementation o f this method in the system o f middle and long distance runners 
training.

В вед ен и е . В методике подготовки большинства бегунов на средние и длин­
ные дистанции используется бег по холмам как важное эффективное средство 
тренировки [1, 2]. Для примера можно привести подготовку новозеландских 
бегунов по системе А. Лидъярда [3], где тренировка на холмах составляла до­
вольно существенный компонент -  не менее двух раз в неделю при проведении 
высокообъемной «марафонской тренировки» и три раза в неделю  на специаль­
ном этапе «горной подготовки». По мнению известного специалиста в области 
спортивной тренировки В.Н. Селуянова [4], имейно применение бега по горам и 
является основным «секретом» тренировки новозеландских бегунов.

М етодика тренировки на холмах приш ла из кроссового бега, где рекомен­
довалось часть трассы проводить по рельефной местности с разной крутизной 
подъемов и спусков. Поскольку в дальнейшем появились такие методы как «ин­
тервальный бег» и «фартлек», бег по холмам стал сочетать эти методы и при­
обретать организованные формы. При современных знаниях о влиянии трени­
ровочной нагрузки на организм спортсмена при планировании тренировки на 
холмах необходимо учитывать особенности энергообеспечения беговой работы 
на разной крутизне и продолжительности склонов [5].

Считается, что бег по холмам усиливает тренировочные воздействия, осо­
бенно благодаря повышению мощ ности работы, и является хорошим средством 
для совершенствования скоростной выносливости. Тренировку на холмах реко­
мендуется проводить с хорошо подготовленными бегунами, иначе появляется 
возможность травмирования [6].

При определении величины тренировочного эффекта следует учитывать 
крутизну холмов, продолжительность воздействия (в метрах или секундах), на­
правление бега (вверх на холм или вниз), а  также различны е сочетания данных 
параметров.

Ц ель. Н а основании данных аналитического обзора и результатов собствен­
ных исследований выявить влияние бега по холмам на организм спортсмен;! и 
сформулировать практические рекомендации для бегунов на средние и длинные 
дистанции по применению этого тренировочного средства.

В л и ян и е  тр ен и р о в к и  н а  холм ах н а  орган и зм  бегуна. Во время бега па 
холм масса тела спортсмена используется как отягощ ение, которое деисту!-! 
против направления движения, в результате чего нагрузка на мыш цы :л нач итс п i «п > 
возрастает и способствует эффективному развитию  силовой выносливости | !\



В аспекте соверш енствования техники «бег в гору», заставляет спортсмена вы­
соко поднимать колени и расш иряет диапазон движений в голеностопном суста­
ве. При беге в гору спортсмен вынужден двигаться максимально эффективно, 
проталкивая себя вверх при помощи больш ого пальца ноги, а при приземлении 
на стопу происходит значительное разгибание в голеностопном суставе, при 
этом пятка опускается ниже уровня носка. Это способствует растяжению мышц 
голеностопного сустава, повыш ает их мощ ность и эластичность. Некоторые ав­
торы называют бег в гору «эластичной тренировкой» мыш ц голеностопного су­
става за счет накопления энергии упругой деформации [8].

Во время бега по холмам спортсмен долж ен смотреть вперед, а не под ноги, 
что обеспечивает свободное состояние мыш ц шеи, ненапряженную  работу мышц 
плечевого пояса и рук.

Бег в гору способствует выработке более быстрого контакта стопы с опо­
рой, что вынуждает мыш цы работ ать более быстро и мощно. Результаты ис­
следований показывают, что при беге в гору в мышцах голеностопного сустава 
задействовано в два или в три раза больш е мышечных волокон, по сравнению  
с бегом по ровной поверхности. Кроме того, такой бег хорошо развивает силу 
мышц передней поверхности бедра, поскольку они обеспечиваю т высокий подъ­
ем колена, который при этом требуется. Все эти качества впоследствии позволя­
ю т спортсменам достигать более высокой скорости бега [9, 10].

В целом тренировка на холмах обеспечивает следую щ ие положительные 
эффекты:

-  повыш ает эластичность и мощ ность мышц;
- увеличивает частоту и длину шага;
-  развивает координацию  движений;
-  соверш енствует умение контролировать действия в изменяющихся усло­

виях;
-  развивает силовую выносливость;
-  развивает силовые и скоростные качества;
-  повы ш ает толерантность организма к лактату.
Исследуя генетическую  предрасположенность к бегу на выносливость, дат­

ские ученые обнаруж или у кенийских бегунов генный фрагмент, ответственный 
за «соединение силы и выносливости» [11], что можно объяснить феноменом 
их исторической родины, расположенной на высоте 2500 м над уровнем моря. 
Пр ичем местность там горная, холмистая, преимущ ественное занятие населе­
ния охота. Можно полагать, что для многих европейских бегунов как раз и не 
хватает такого соединения необходимых для бегунов качеств.

Эффекты от применения бега по холмам определяю тся, в первую очередь, 
их разной крутизной и длиной -  от коротких до средних и длинных. В каж­
дом случае воздействия на организм спортсмена будут сущ ественно отличаться, 
поэтому они используются в разные периоды, в зависимости от целей и задач 
отдельных этапов тренировки [12].



М етодика т р ен и р о в к и  на к о р о тки х  холм ах. Короткий холм -  тот, который 
используется доя пробегания не более, чем за 30 с, уклон составляет от 5 до 15°. 
Считается, что большая величина угла может отрицательно сказаться на технике 
бега, хотя в практике подготовки спринтеров на ранних этапах встречаются фор­
мы бега и с более крутыми уклонами как средство развития анаэробных способ­
ностей. Источник энергии при беге на коротких холмах преимущественно анаэ­
робный с использованием креатинфосфатной реакции. О собенности техники: 
энергичные движения руками и высокий подъем колен, (бедро поднимается до 
горизонтальной линии), вертикальное положение туловища.

Характер тренировки носит преимущ ественно анаэробный характер, тре­
бующий достаточно длительного восстановления. Это может быть, возвращ е­
ние после пробежки назад пешком или медленным бегом (трусцой) за 60 -90  с. 
Объем такой нагрузки будет зависеть от уровня подготовленности спортсмена 
и задач, реш аемых на тренировочном занятии. Н апример, спринтеры, для улуч­
шения силы ног могут делать до 10 повторений продолжительностью в 15 с, в 
то время как бегунам на длинны е дистанции для улучш ения скоростных качеств 
рекомендуется выполнять до 30 повторений такой же продолжительности.

Бег на коротких холмах продолжительностью  в 5 -1 0  с способствует улучш е­
нию креатинфосфатного механизма энергообеспечения, а пробежки в 15 -3 0  с -  
совершенствованию системы использования энергии гликогена.

Для легкоатлетов различных специализаций рекомендуется следую щ ий ре­
гламент тренировки на коротких холмах:

-  8 -10  повторений до 50 м (спринтеры и барьеристы);
-  8 -1 0  повторений до 40 м (прыгуны и метатели);
-  8 -1 0  повторений до 150 м (средневики);
-  8 -10  повторений до 200 м (стайеры).
М етодика т р ен и р о в к и  н а  средних холмах. Средний холм -  тот, который 

позволяет соверш ать беговую работу на протяжении 3 0 -9 0  с. Э та длина холма 
оптимальна для тренировки бегуна на средние дистанции, потому что здесь по­
лучается такое же воздействие на организм спортсмена, как и от нагрузки на 
коротких холмах при соверш енствовании локальной мышечной выносливости и 
толерантности к молочной кислоте. М ожно применять такж е бег на крутых хол­
мах от 30 до 45° с соревновательной скоростью 2 -3  раза продолжительностью  
6 -1 0 с. Источник используемой здесь энергии является и аэробным, и анаэроб­
ным, при этом спортсмены испы тываю т неприятные ощ ущ ения от накапливаю ­
щегося лактата в крови.

Тренировка на средних холмах обычно бы вает весьма короткой, но интен­
сивной. При этом важно соблюдать рациональную  технику бега. Взбегать на 
холм следует быстрым нешироким шагом с небольшим наклоном туловищ а впе­
ред. В тренировке следует добиваться лучшего переноса технических навыков 
и ф изических качеств на соревновательную  деятельность. Бегуну необходимо 
как можно дольш е сохранять нормальную  длину ш ага при высоком поднимании 
бедер, бежать, сохраняя почти прямое туловище, таз удерживать несколько вы­



двинутым вперед. Как и в тренировке на коротких холмах, объем нагрузки ш 
висит от индивидуальных качеств спорт смена.

Для ю нош ей в одной тренировке мож но рекомендовать 6 -8  взбеганий на 
холмы продолжительностью  в 45 с, затем  выполнить несколько 10-секундпмх 
ускорений на более крутом холме, Бегунам  высокого класса можно сделать 
12-15 взбеганий по 70 с, что делает эту нагрузку эквивалентной интервальной 
тренировочной работе на дорожке. П рактика показывает необходимость пос те­
пенного увеличения числа взбеганий на холмы на 1 -2  раза на следую щей тре­
нировке. Для восстановления работоспособности  рекомендуется возвращаться 
назад к подножию холма медленным бегом трусцой. Если скорость бега или 
техника движений начинает изменяться по сравнению  с первыми пробежками, 
тренировку следует прекращать.

М етодика т р ен и р о в к и  на д л и н н ы х  холм ах. Длинны й холм -  тот, где про­
долж ительность беговой работы находится в пределах от 90 с до 3 мин. При та­
кой тренировочной нагрузке энергообеспечение носит аэробный характер, хотя, 
если часть холма достаточно крута, то  работа может выполняться в аэробно­
анаэробном реж име, ведущем к накоплению  лактата в крови.

Длинные холмы могут использоваться бегунами как средство:
-  интенсивной аэробной тренировки  на предсоревновательном этапе под­

готовки;
-  напряженной тренировки в начальной стадии соревновательного периода.
Поскольку тренировки на длинны х холмах носят в основном аэробный ха­

рактер, спортсмены не развиваю т такую  больш ую  мощ ность работы как на бо­
лее коротких холмах, поэтому меньш е использую тся средневиками, а больше 
всего кроссменами, стайерами и мараф онцами.

О бычная тренировка для стайеров: 8 взбеганий на холмы по 3 мин, с об­
ратным возвратом за 4 -5  мин.

Т р ен и р о в ка  на хол м и сты х  т р а с с а х . П ривлекательность смеш анной тре­
нировки с использованием бега на холмах состоит в том, что тренировочная 
работа становится зависимой от ландш аф та местности и спортсмен сам при­
нимает реш ение в выборе характера нагрузок, поэтому тренировка становится 
интересной и разнообразной, особенно, если  она выполняется в форме крос­
са или фартлека, проводимого по холмистой трассе. Тренерам и спортсменам 
ж елательно иметь несколько трасс с различной степенью  крутизны холмов для 
изменения характера нагрузки. В тренировке желательно моделирование пред- 
шестоящих соревнований в кроссовом беге. Можно репетировать в тренировке 
ситуации, которые, вероятно, встретятся в соревнованиях. Например, после бы ­
строго взбегания на холм продолжать удерж ивать скорость, в то время как боль­
шинство бегунов сниж аю т темп бега.

Тренировка на смеш анных холмах используется такж е для того, чтобы 
улучшить экономичность техники бега и повы сить максимальное потребление 
кислорода. Для этого нужна 10 -1 2-килом етровая трасса. Начинается тренировка 
бегом трусцой в легком темпе. П остепенно повы ш ается интенсивность работы.



По холмам следует бежать вверх и вниз с постоянной скоростью. Бег по ровной 
поверхности не должен превыш ать более 25 %  тренировочного времени. Д ан­
ный вид тренировки позволяет эффективно совершенствовать функциональные 
возможности организма на уровне анаэробного порога.

В течение основного времени тренировки сердечная производительность 
должна быть близка к 85 % от максимума (85 % максимальной частоты сердеч­
ных сокращений соответствует 76 % МПК). Не рекомендуется использовать 
бег по холмам в разминочной части тренировки. Основное требование такой 
тренировки состоит в том, что спортсменам необходимо бежать постоянно в 
хорошем темпе, но не с соревновательной скоростью. Бегуны не должны под­
даваться «соревновательному азарт}'», а выполнять тренировочную работу на 
уровне анаэробного порога. Они могут использовать бег, требую щ ий сердечной 
производительности в пределах 85 % от максимума в течение последних двух 
третей дистанции. Пробегание 10-12 км в таком темпе оказывает значительное 
влияние н а  организм. Для усиления тренировочных воздействий можно исполь­
зовать один раз в неделю тренировку на смешанной трассе длиной 15-18 км.

Бег под уклон. Довольно часто в зарубежной литературе такой вид воздей­
ствия назы ваю т эксцентричной тренировкой, объясняя это характером работы 
мышц. Э тот  вид тренировки вызы вает повыш енное напряжение в йогах, так как 
сильно воздействует на опорно-двигательный аппарат спортсмена. Н е рекомен­
дуется увеличивать скорость во время бега под уклон, следует добиваться «мяг­
кого» сп особ а  бега без излиш него напряжения. Часто бег под уклон совмещ аю т 
с «прыжкообразным» бегом вверх на холм, поэтому такую  тренировку называ­
ют «эксцентричной».

М ногие бегуны после напряженных тренировок или соревнований полу­
чаю т м икротравмы  в мышцах. И сследования [13] показали, что боли в мышцах 
могут бы ть минимизированы , если бегуны использую т направленные трени­
ровки эксцентричного характера до применений специф ических тренировок на 
дорожке.

О тдельное тренировочное занятие при беге под уклон предусматривает 
6-1 0  повторений по 300 м (на 300-400-метровом  холме с уклоном в 10-15°). 
В недельном цикле может применяться от двух до трех раз. П редложенная схе­
ма трен ировки , если будет применяться на протяжении ш ести недель, обеспечи­
вает защиту от мышечного микротравмирования [13].

У сл ож н ен и е  воздей стви й . Есть определенны е преим ущ ества в прим ене­
нии бега по холмам  в сочетании с усложненны ми трассами -  например, песком. 
Когда, на т р а с с е  встречается мягкий песок, спортсмен, чтобы поддержать ско­
рость передвиж ения, вынужден работать намного тяж елее, прилагать больш е 
усилий для разгибания ног. Вместе с тем уменьшается риск повреж дения мышц 
и связок. О б ы ч н о  такой вид бега используется на песчаных дю нах, в редких 
случаях -  н а  снегу. В принципе, это дает такой же эффект, как и бег по обычным 
холмам, но и з-за  повышенной трудности дистанция бега может быть уменьшена. 
Для развития силы ног мож но использовать такие средства, как бег в утяж елен­
ной обуви или б ег  с отягощ ениями на поясе или на конечностях, В лю бом случае 
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При использовании тех или иных тренировочны х средстц  необходимо учитывать 
уровень подготовленности бегунов я  их и н д и в и д у ал ьн а ,е  особениости.

И сп ол ьзован и е  тредб ан ов . В системе п о д го то вк и  МИОГих ведущих бегу­
нов на средние и длинны е дистанции и сп ол ьзую тся  такц е технические средства, 
как тредбаны, которые позволяю т точно д о зи р о в ать  Hfirpy3Ky и одновременно 
контролировать многие ф изиологические п о казатели  деятельности организма 
спортсмена, а такж е определять технические п а р а м е т р ,  бега . Современные 
тредбаны позволяют изменять крутизну беговой  д о р о ж у  и таким  образом точ­
но дозировать степень воздействия трен и ровочн ы х  наг^узок Практически объ­
ем и интенсивность беговой работы , вы п ол н яем ой  на тр едбаие  ̂ не отличаются 
от выполняемой нагрузки в естественны х у сл о в и я х .

П л ан и р о в ан и е  тренировки н а  холм ах- Б .И . М артЬяН0В [ j4] исследовал 
частоту применения основных средств тр ен и р о в к и  в го^Ичном цикле подготов­
ки. Оказалось, что российские средневики и стай ер ы  иег10льзоваг1И бег в гору на 
отрезках 80-400  м 12 -20 раз в году. В то ж е врем я  практиКа подготовки ведущих 
спортсменов мира показывает, что на сп ец и ал ьн ы х  эт^,1ах <<горн0й подготов­
ки» количество тренировок у них, как правило, зиачи  гедК(ю g 0J!blue. П рактиче­
ский опы т и результаты исследований п оказы ваю т, что г!р0цессы  адаптации к 
новым тренировочным средствам (методам трен и ровки ) Происходят в пределах 
2 0 -4 0  повторений тренировочных занятий [15]. Н е д о с т а ^ щ д  высокие резуль­
таты белорусских бегунов на средние и д л и н н ы е  дистанцИи можно объяснить и 
•сем, что многие тренеры  и спортсмены  и си л у  н аш их условий и Традиций недо­
оценивали важность тренировки на холмах, не считали 6ег, в гору эффективным 
тренировочным средством.

Бег по холмам можно вклю чать в трен ировочн ую  пр0(.рамму хояько в Том 
случае, когда спортсмен достигает достаточно высокого у-ровня общ ей физиче­
ской подготовленности. Т ренировка на холм ах  повышаем уровень специальной 
физической подготовленности и ее реком ендуется  исподЬзовшъ т  Пред Сорев- 
мопателыюм этапе. Чтобы избежать м он отонн ости , продолжительность трени- 
Iкч'.ки на холмах не долж на быть более 12 н едель .

В основу тренировки на холмах мож но полож ить ци^, из 14 дней, который
01ЧПСЧИТ плавное повышение уровня специальной подг0говленности

по»,тыльному этапу. В пределах цикла из 14 дней реком е^^
к сорев-

. ется включать одну 
. |Н пнровку на длинных холмах, две на ср ед н и х , и одну т Рениро на смеш ан_
" " 4 ф-чесах, используя метод «фартлек». В н ачал е  циклата,сне треннровки чере.
,\ « п т  с занятиями поддерживающего и восстанавливаю^^ характера Ближе

1 ' '•Г'зчюнательному этапу тренировки на холм ах концецТрируются в первой
... ■„ .U- цикла, а во второй неделе после 4 -5  л е г к и х т р е н и ^  проводятся кон_
....... м,ы‘: стаР™  шш модельные тренировки. 1ем интенс»,вНее и объем„ее

и;, холмах, тем более легкой д о л ж н а  быть тренчровка ш  следующий
■ ■ ,и>ка организм спортсмена не адап ти руется  к данные воздействиям в  пе.

....... ...... .'иотопки к основным соревнованиям количество тренировок на холмах
•. |..ни:итси до одного раза в неделю.



Бегунам на средние дистанции можно не использовать длинные холмы или 
включать их на первой-второй неделях подготовительного периода, но зато по­
стоянно проводить тренировки на средних и коротких холмах. Бегунам, кото­
рые хотят увеличить скорость бега, рекомендуется часто использовать короткие 
холмы, начиная с начала подготовительного периода. Однако с наступлением 
соревновательного сезона основная тренировочная работа долж на выполняться 
на дорожке стадиона.

Бываю т ситуации, когда тренировки на холмах могут использоваться в те­
чение всего годичного цикла подготовки высококвалифицированных бегунов, 
соревную щ ихся весь сезон. О бычно это происходит из-за того, что большинство 
контрольных соревнований или темповых тренировок проходят по холмистым 
трассам. Такой подход позволяет оценить уровень подготовленности спортсме­
на. Для бегунов на средние дистанции бег по травянисты м холмам или дюнам 
протяженностью более 800 м носит характер тестирования и выработки уверен­
ности в себе перед соревнованиями. Бег по холмам с мягкой поверхностью  ока­
зывает на мышцы более благоприятное воздействие, чем выполнение пробежек 
на стадионе с синтетическим покрытием.

З а к л ю ч е н и е . Представленный анализ результатов исследований и прак­
тические рекомендации не охватывают весь арсенал воздействий тренировки 
на холмах, который обычно еще усиливается самим пребыванием спортсмена я 
горах. Поэтому при построении годичного тренировочного цикла необходимо, 
с учетом индивидуальных особенностей бегунов, использовать различные мето­
ды тренировки: равномерны й, повторный, переменны й интервальный, фартлек. 
Тренерам и спортсменам необходимо помнить, что тренировка на холмах явля­
ется очень эффективным средством и им не следует злоупотреблять, так как воз­
действие на организм бегуна и особенно на его опорно-двигательный аппарат 
здесь может оказаться значительно сильнее, чем при выполнении беговой рабо­
ты на дорожке стадиона, что может привести к травмированию  спортсмена.
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С Р А В Н И Т Е Л Ь Н Ы Й  А Н А Л И З О С Н О В Н Ы Х  П А РА М Е Т РО В
ТЕХ НИ КИ П РЫ Ж К А  В Д Л И Н У  С П О Р Т С М Е Н О В  РАЗЛИЧНОЙ
КВАЛИФ И КАЦ ИИ
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Спортивный результат в прыжках в длину с разбега зависит от большого 
количества взашювлияющих, часто противоречивых факторов. В статье пред­
ставлены характеристики основных параметров техники прыжка в длину с 
разбега, зарегистрированные у  спортсменов различной квалификации, проведен 
их сравнительный анализ с ifелыо определения тенденций их динамики в про- 
ijecce повышения спортивной квалификации. Полученные результаты можно 
использовать при осуществлении технической подготовки прыгунов в длину.

Sports result in a running long pimp depends on a great number o f interactive and  
often contradictive factors. In the article characteristics o f  the principle parameters 
o f  a running long jump, registered in athletes o f  different qualification, are presented; 
a comparative analysis M’as carried out to determine the tendencies in their dynamics 
in the process o f  athletes 'sports skill improvement. Received results can be made use 
o f  in the process o f  long jum pers ’technical training.

В ведение. С ильнейш ие в мире прыгуны  в длину демонстрирую т современ­
ную технику выполнения движений, которая близка к наиболее соверш енной, 
рациональной. С овременная техника прыж ка отличается естественностью , сво­
бодой п непреры вностью  движений спортсмена. Н аиболее сущ ественным по- 
к.иагслсм спортивно-технического мастерства прыгунов является стабильность 
их спортивных достиж ений.


