
Плато результатов: почему спортсмены 
перестают прогрессировать и как с 

этим справиться?



«Необходимо прикладывать все больше усилий для постоянного
улучшения результатов российских спортсменов. Ещё одна тема –
развитие спортивной науки. В этой сфере у нас решены лишь
первоочередные вопросы медико-биологического обеспечения
спортсменов. Слава богу, конечно, что и эти шаги сделаны. Но всё-таки
ещё здесь многое нужно предпринять для того, чтобы быть на самом
высоком, требуемом сегодня уровне… Нужно проанализировать и
положение дел в сфере научных исследований. Их результаты напрямую
связаны с совершенствованием методики подготовки спортсменов, а
также с развитием спортивных технологий, что особенно важно для
паралимпийцев. Мы здесь, к сожалению, пока отстаём, в том числе и по
причине недостаточного финансирования этих направлений…»

В.В. Путин

выступление на заседании Совета при Президенте 

по развитию физической культуры и спорта 

6 ноября 2012 года
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• В данном семинаре вы узнаете:

1. Основных причинах остановки роста 
соревновательных результатов. 

2. Способах выхода с плато результатов за 
счет манипуляций тренировочными 
переменными. 

3. Идеях выхода с плато результатов за 
счет воздействий, не связанных 
непосредственно с изменениями 
тренировочных переменных. 
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Что такое плато результатов?
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plateau of results at 3000 m

• Ситуация, когда реализация тренировочной 
программы не приводит к ожидаемому росту 
соревновательных результатов



Причины плато результатов

• Глобальная причина плато результатов
кроется в свойстве организма, называемом 
гомеостаз
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Достижение генетических пределов – является 
событием редким в практике тренеров
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Причины: высокий уровень социально-
психологического стресса

• Стрессовые события в
жизни
→ снижение ответа на
аэробные/силовые
нагрузки
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Перетренированность
• Общепринятое определение 

перетренированности заключается в 
том, что спортсмен, сохраняя или 
увеличивая тренировочную нагрузку, 
сталкивается с падением спортивных 
результатов при присутствии таких 
признаков как постоянное ощущение 
утомления (чувство гнетущей 
усталости даже после обычных 
тренировок), нарушения сна, 
перепады настроения и др.
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Предотвращение 
перетренированности
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• Индивидуализация 

тренировочных 

программ

• Фиксация и обработка 

данных по 

тренировочной нагрузки, 

соревновательным 

результатам 

восстановлению, а 

также биохимическим 

анализам крови
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Предотвращение 
перетренированности
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• Оптимальное питание и 

гидратация

• Избегать чрезмерной 

монотонности в тренировках.

•Полноценный сон и 

систематическое 

планирование 

восстановления

•Очень важно дать 

спортсмену время 

восстановиться после 

болезни или травмы.



Хронические проблемы со 
здоровьем

• Систематические 
травмы и 
хронические 
заболевания могут 
сделать 
невозможным 
прогресс в 
соревновательных 
результатах
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Пренебрежение восстановлением



Избыточное восстановление

• Liz Yelling (GBR), бронза 
на марафоне на Играх 
Содружества-2006

• После начала 
использования ледяных 
ванн вырос объем 
выполняемой 
тренировочной нагрузки

• Однако результаты 
остались без изменений!
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Тренировки с ограничением углеводов 
(экзогенные углеводы; гликоген)

Улучшают адаптационный ответ в 
ответ в тренировках на 
выносливость

• Тренировки 2-3 раза в день с 
ограничением приема 
углеводов после 1-й сессии

• Утренняя тренировка натощак

• Длительная тренировка без 
приема углеводов

• Отказ от приема углеводов во 
время восстановления

• Train High – Sleep Low
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Несбалансированная система физиологических 
детерминантов соревновательных результатов

• Vo2max=62 ml/min/kg

• MLSS=89% VO2max

• Running economy=191 
ml/kg/km

• Oxygen Uptake kinetics, 
τ=11 sec

• Buffering capacity 248.1 
µmol H+ /(g muscle dw
• pH)



Пример успешного использования 
концепции слабых мест: Пола Рэдклифф
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• МПК (1992-2003) ~70 мл/кг/мин

• Скорость АнП – с 16,0 км/час (1992) до 20,0 
км/час (2003)



Принцип перегрузки (overload)

• Создание тренировочного стимула за счет 
увеличения тренировочной нагрузки сверх 
привычного уровня за счет одной из 
переменных: 

1. объём, 

2. интенсивность, 

3. частота тренировок.
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Достижение лимита при доступном 
времени на тренировки
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Days Mon. Tue Wed. Th. Fri. Sat. Sun.

Available
training 
time

X X <1 hour X X <1 hour <2 hours



Тренировочные ошибки

• Высокий объем тренировок 
в максимальной и 
субмаксимальной
интенсивностях

• Чрезмерное число 
соревнований

• Избыточная монотонность 
тренировочной программы
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Избыточный/недостаточный 
тренировочный объем
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Неподходящее время 
тренировочных сессий
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Конфликтные механизмы 
адаптации
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Недостаток индивидуализации
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• Полевое и 
лабораторное 
тестирования

• Тестирования на входе 
и выходе



Как понять характер тренировочной 
программы с позиций реакций спортсмена?
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Как понять характер тренировочной 
программы с позиций реакций спортсмена?
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Ключевые параметры подводки: 
объем – 40-60%

• Bosquet, L., et al. (2007). "Effects of tapering on performance: 
a meta-analysis." Med Sci Sports Exerc 39(8): 1358-1365



Подводка норвежских олимпийских 
чемпионов в биатлоне лыжных гонках

• Две фазы. 
• В 1 фазе (за 6 недель до 

главного старта) -
некоторое снижение 
объема на ~24% (и 
дальнейшее его 
удержание) при 
сохранении практически 
неизменными других 
тренировочных 
переменных. 

• На 2 фазе подводки 
объем сокращался еще на 
30% 

Espen Tønnesen, 2014



Ключевые параметры подводки: 
продолжительность

• оптимальная продолжительность 
подводки - от 7 до 14 дней. 

• Однако эта продолжительность 
определяется главным образом 
характером и напряженностью 
предшествующей подводке 
тренировочной программы. 

• Если подводке предшествовал 
ударный блок тренировок с 
повышенными тренировочными 
нагрузками, то 
продолжительность подводки 
должна возрасти 



Ключевые параметры подводки: 
частота

• частота занятий должна остаться 
неизменной или немного 
сократиться 

• Важно поддержать частоту занятий 
особенно для видов спорта, где 
задействуются сложные 
координационные навыки или 
локомоции (маунтинбайк, лыжные 
гонки, плавание и т.п.). 
Существенное снижение частоты 
занятий при общем снижении 
тренировочного объема привело 
бы у элитных спортсменов к 
частичной утрате «чувства воды», 
некоторой утрате навыков. 

• Норвежские олимпийские 
чемпионы: Небольшое снижение в 
частоте (10%)



Ключевые параметры подводки: тип 
подводки

• Большая эффективность экспоненциальной подводки по сравнению 
со ступенчатым сбросом объема 



Ключевые параметры подводки: 
интенсивность – ключевое значение

Mujika, I. (2010). "Intense training: the key to optimal performance before and during 

the taper." Scandinavian Journal of Medicine & Science in Sports 20 Suppl 2: 24-

31.



Способы уйти с плато 
результатов

• Блоковая периодизация (Верхошанский, 
Иссурин)
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«Ударные» микроциклы

• Высокоинтенсивные шоковые 
блоки (crash training), 
продолжительностью до 13 дней,
представляют собой возможный 
способом сдвинуть результаты с 
плато для хорошо тренированных 
и элитных спортсменов.

• Однако за подобным шоковым 
блоком обязательно должен 
следовать восстановительный 
микроцикл как минимум сходной 
продолжительности
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Wahl P, Güldner M, Mester J: Effects and Sustainability of a 13-Day High-Intensity Shock Microcycle in Soccer.

Journal of sports science & medicine 2014, 13(2):259.

Breil FA, Weber SN, Koller S, Hoppeler H, Vogt M: Block training periodization in alpine skiing: effects of 11-day

HIT on VO2max and performance. Eur J Appl Physiol 2010, 109(6):1077-1086.



Пороговая и поляризационная 
тренировочные модели 



Общее распределение тренировочных 
объемов норвежских гребцов по 

десятилетиям



Принцип сужения
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Принцип специфичности: 
Симуляторы
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Способы уйти с плато 
результатов

• Использование инновационных 
технических решений
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Плато результатов из-за застоя в 
технике

• Превращение любых 
тренировок и 
соревнований в 
просмотровые пагубно 
для прогресса

• Прогресс 
останавливается при 
достижении 
автоматизации навыка, 
т. н. точки ОК.
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Для сдвига нужны 
«осмысленные тренировки»

• Наличие точно 
сформулированных 
специфичных задач

• Информативная обратная 
связь

• Возможность повтора и 
исправления ошибки

• Фокус на сложных, плохо 
получающихся моментах

• Полная концентрация 
внимания 40



• Плато результатов является феноменом,
с которым сталкиваются практически
все спортсмены в своей карьере

• Причины плато результатов
многогранны

• Существуют подходы, которые
способны «сдернуть» спортсмена с
плато резульатов

41



• Самостоятельное применение данных

рекомендаций может нанести вред

вашему здоровью.

• Для грамотного применения данных

рекомендаций обращайтесь к

специалистам Центра спортивных

инновационных технологий и

подготовки сборных команд
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