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Аннотации. В данной статье представлен систематизированный обзор со-

временных подходов к спортивной подготовке в лыжных гонках и биатлоне. 
В основу работы легли результаты исследований и опыт работы ведущих наци-
ональных сборных, в том числе и сборной Республики Беларусь. Особое внима-
ние уделяется результатам крупного исследования норвежских специалистов, 
проводившееся в 2024–2025 годах. В статье рассматриваются некоторые аспекты 
периодизации тренировочного процесса, распределение интенсивности 
нагрузки, особенности построения тренировок, а также различия тренировоч-
ного процесса между лыжными гонками и биатлоном.  
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Annotations. This article provides a systematic review of modern approaches to 

sports training in cross-country skiing and biathlon. The work is based on research 
results and the experience of leading national teams, including the national team of the 
Republic of Belarus. Special attention is given to the results of a large-scale study con-
ducted by Norwegian experts in 2024-2025. The article discusses various aspects of 
the training process, including the distribution of training intensity, the structure of 
training sessions, and the differences between cross-country skiing and biathlon. 
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Актуальность. Лыжные гонки и биатлон — это виды спорта, где от 

спортсмена требуется не просто силы, скорость и выносливость, а способность 
максимально длительный срок выполнять высокоинтенсивную нагрузку, сохра-
няя технику, а в биатлоне еще и точную стрельбу на фоне крайне высоких «стрес-
совых» показателей всех систем организма. В последние годы значительные 
успехи в результатах, в том числе результатах зимних олимпийских игр 2026 
года в Милане и Кортина-д’Ампеццо, показывают представители Норвегии. Это 
указывает на глубокое понимание эффективности построения тренировочного 
процесса и периодизации годового тренировочного плана. Модели норвежской 
подготовки применяются в других сборных, включая Республику Беларусь и 
Российскую Федерацию, что отражается на результатах наших спортсменов. Си-
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стематизация данных о подготовки ведущих сборных позволила бы сложить об-
щую картину об эффективной методике подготовки спортсменов как междуна-
родного, так и любительского уровня. 

Цель: сбор и анализ информации о современных методах и подходах к тре-
нировочному процессу в лыжных гонках и биатлоне, выделить общие законо-
мерности и видовые особенности тренировочного процесса. 

Задачи:  
1. Выявить ключевые количественные параметры тренировочного про-

цесса. 
2. Проанализировать современные подходы к периодизации спортивной 

подготовки. 
3. Сравнить тренировочные модели лыжных гонок и биатлона. 
Материалы и методы. В данной статье приведена систематизированная ин-

формация научно-методической литературы последних лет по подготовке 
спортсменов, опыт тренеров ведущих национальных сборных.  

Результаты и их обсуждения. Анализ данных показывает значительные 
объемы тренировочной работы в лыжных гонках и биатлоне. Годовой объем под-
готовки в лыжных гонках составляет более 1000 часов в год при большом коли-
честве тренировочных дней (более 300). В биатлоне показатели примерно схо-
жие. Эти объемы сопоставимы с другими циклическими видами спорта. Важной 
характеристикой является количество соревновательных дней (20–40) и, так 
называемых, «интенсивных тренировочных сессий», которые представляют со-
бой ключевые тренировки с высокой метаболической нагрузкой. Весь объем 
спортивной подготовки лыжников и биатлонистов можно подразделить на два 
больших раздела: общую и специальную подготовку. Доля специальной подго-
товки превышает 60 %, что указывает на высокую степень специализации на со-
ревновательном этапе. 

Представители тренерского состава национальных сборных РБ и РФ, 
участвовавшие в опросе, придерживаются традиционной модели периодизации, 
предполагающей постепенный сдвиг в сторону снижения общего объема трени-
ровок и увеличения доли соревновательно-специфичной работы по мере прибли-
жения соревновательного периода. В весенне-летний период основной упор де-
лается на объем и силовую подготовку, которая занимает по некоторым данным 
почти 40 % всего тренировочного времени. 

Норвежские специалисты демонстрируют прагматичный подход к органи-
зации тренировок, адаптируя структуру подготовки к различным ограничениям, 
возникающим в тренировочном процессе. Ключевой особенностью является вы-
деление 2-3 «ударных тренировочных дней» в неделю, которые включают 3-5 
интенсивных занятий. Остальные дни направлены на восстановление и поддер-
жание функционального состояния. 

На сегодняшний день одним из ключевых моментов современной подго-
товки является значительный объем работы в низкопульсовых зонах, на которые 
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приходится около 80-90 % всего тренировочного. Оставшиеся 10-20 % прихо-
дятся на умеренную (как правило в зоне ПАНО) и высокую (гликолитическая 
работа) интенсивность. Стоит отметить, что показатели уровня ПАНО и зоны 
гликолитической работы могут разниться и зависит это от функциональных ре-
зервов конкретного спортсмена.  

Продолжительность низкоинтенсивных занятий варьирует от 30 минут до 
7 часов. В лыжных гонках и биатлоне значительную часть низкоинтенсивного 
объема составляют беговые, имитационные тренировки и тренировки на велоси-
педе. 

Особое внимание уделяется началу периода «вкатки». Мнение российских 
специалистов сильно разнятся, одна тренировочная группа начинает вкатку до-
статочно рано (начало октября), другая же гораздо позже (конец ноября). Однако 
тренерский состав заявляет о незначительной разнице в результате спортсменов 
на первых контрольных тренировках. Это говорит о ключевой роли летнего пе-
риода подготовки. 

Несмотря на общую физиологическую основу, лыжные гонки и биатлон 
демонстрируют существенные различия в организации тренировочного про-
цесса. В биатлоне больше внимания уделяется интеграции стрелковой подго-
товки с функциональной нагрузкой. Доля специфической подготовки также пре-
вышает 60 %, однако значительная часть из этой доли отводится стрелковой под-
готовке.  

Соревновательная деятельность в биатлоне имеет более вариабельную 
структуру нагрузки по сравнению с лыжными гонками. Тренерские штабы сбор-
ных РБ и РФ в последнее время практикуют специальные стрессовые тренировки 
с резким переключением спортсмена между кардинально разными видами дея-
тельности, созданием условий с высоким психологическим давлением на спортс-
менов с целью повышения психологической резистентности к меняющимся 
условиям гонки.  

Выводы. Систематизация современных научных данных и опыта ведущих 
тренеров позволяет выделить следующие характеристики эффективной подго-
товки в лыжных гонках и биатлоне: 

1. Высокий годовой объем тренировочной работы (более 1000 часов) при 
значительном (более 300 дней) количестве тренировок как в лыжных гонках, так 
и биатлоне. 

2. Распределение интенсивности с преобладанием низкоинтенсивной ра-
боты (80-90 % времени); 

3. Организация микроцикла вокруг 2-3 «ударных дней» с высокой интен-
сивностью; 

4. Организация и контроль над стрессовой ситуацией на тренировках по 
биатлону, с целью выработки психологической устойчивости к меняющимся 
условиям соревнований. 
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