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вступ. Ультрамарафон визначають 
як біг на дистанціях, які перевищують 
42 км 195 м [22] або тривалість яких 
більша 6 год [36]. Змагання можуть 
проходити на шосе, стадіоні або пере-
січеній місцевості. З таких ультрама-
рафонських дисциплін, як біг по шосе 
на 50 км, 100 км, 24 год та трейлран-
нінг проводять національні та регіо-
нальні чемпіонати, а також чемпіона-
ти світу.

Змагання з ультрамарафону набу-
вають дедалі більшої популярності. За 
даними ресурсу Runrepeat.com, з 1996 
по 2018 р. кількість учасників дистан-
цій, які перевищують 42 195 м, у світі 
збільшилася у понад 17 разів [28]. Та-
кож зросла кількість бігунів, які зма-
гаються у двох та більше ультрамара-
фонах протягом року (41 % у 2018 р. 
проти 14 % у 1996 р.). Динаміка зрос-
тання учасників ультрамарафонів за-
лишається позитивною на фоні змен-
шення учасників класичних марафо-
нів та коротших дистанцій.

Популяризації та професіоналіза-
ції ультрамарафону сприяє його ко-
мерціалізація. Прихід потужних брен-
дів як спонсорів змагань та окремих 
атлетів (Salomon, Hoka, Altra), а також 
поява під їх егідою проєктів, спрямо-
ваних на встановлення світових ре-
кордів (Phantasm 24 running challenge, 
Project Carbon X 2) [10, 30] зумови-
ли залучення елітних спортсменів до 
участі в змаганнях на дистанціях по-
над 42 195 м і як наслідок – вста-
новлення ряду найвищих досягнень 
на дистанціях від 50 км до добового 
бігу. У 2021 р. було встановлено ре-
корди світу з бігу на 50 км серед жі-
нок (2:59.54, Linden Desiree) та чоло-
віків (2:42.07, Negasa Keteme Bekele), 
рекорд з бігу на 24 год серед чолові-
ків (309,4 km, Sorokin Alexander), а у 
2022 р. – рекорд з бігу на 100 км се-
ред чоловіків (6:05.4, Sorokin Alexan-
der) [7, 20].

Україна має значний потенціал 
зростання результатів на ультрамара- 
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анотація. Змагання з ультрамарафону (біг на дистанціях, які перевищують 42 195 м) набу-
вають дедалі більшої популярності як серед аматорів, так і серед професійних спортсменів. 
Сучасний стан розвитку видів витривалості легкої атлетики і ультрамарофонського бігу, зо-
крема, характеризується інтенсифікацією тренувальної та змагальної діяльності. Це вимагає 
науково-методичного обґрунтування всіх напрямів підготовки спортсменів і насамперед по-
будови їх тренувального процесу. Водночас питання підготовки бігунів на 100 км в контексті 
специфічних засобів підготовки та їх співвідношення залишається недостатньо вивченим. 
Мета. Проаналізувати дані науково-методичної літератури з побудови тренувального проце-
су кваліфікованих ультрамарафонців на дистанції 100 км та визначити основні напрями його 
удосконалення. Методи. Аналіз і узагальнення науково-методичної літератури, аналіз стати-
стичних матеріалів виступів спортсменів на змаганнях, щоденників спортсменів. Результа-
ти. Обсяг та інтенсивність під час тренувань – основні характеристики, які визначають тре-
нувальну та змагальну діяльність в ультрамарафоні. Порівняно з іншими спортсменами, які 
спеціалізуються у класичних бігових дисциплінах легкої атлетики, ультрамарафонці викону-
ють значно більший тренувальний обсяг в кілометрах за меншої інтенсивності бігу. Показ-
ники обсягу краще корелюють з результатом на змагальній дистанції, ніж інтенсивність. Під 
час підготовки до змагань на дистанції 100 км використовують як традиційні засоби розвит-
ку аеробної витривалості, так і спеціальні, які включають безперервний біг та біг зі зміною 
темпу на дистанціях, що перевищують 42 195 м. Подальше удосконалення тренувально-
го процесу кваліфікованих спортсменів, які спеціалізуються у бігу по шосе на дистанції 
100 км, пов’язане з визначенням раціонального обсягу та співвідношення тренуваль-
них засобів різної спрямованості у макроциклі підготовки з урахуванням функціональної 
підготовленості атлетів.
ключові слова: ультрамарафон, тренувальний процес, кваліфіковані спортсмени, засоби 
тренування
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designing the trAining ProCess of quAlified ultrAmArAthon 
runners on 100 km distAnCe: retrosPeCtive AnAlysis 
And modern APProAChes
аbstract. Ultramarathon competitions (running at distances exceeding 42 195 m) are becoming 
increasingly popular among both amateurs and professional athletes. The current state of 
development of endurance athletics and ultramarathon running, in particular, is characterized 
by the intensification of training and competitive activities. This requires scientific and 
methodological substantiation of all areas of training athletes and, above all, the construction 
of their training process. At the same time, the issue of preparation of 100 km runners in the 
context of specific training means and their correlation remains insufficiently studied. Objective. 
To analyze the data of scientific and methodical literature on the construction of the training 
process of skilled ultramarathon runners at 100 km distance and to determine the main directions 
of its improvement. Methods. Analysis and generalization of scientific and methodical literature, 
analysis of statistical materials of sportsmen’s performances at competitions and their diaries. 
Results. Volume and intensity during training are the main characteristics that determine training 
and competitive activity in ultramarathon. Compared to other athletes who specialize in classical 
running disciplines of track and field, ultramarathoners perform significantly higher training 
volume in kilometers at a lower intensity of running. Volume indices correlate better with the 
result on the competitive distance than intensity. In preparation for competitions at a distance
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фонських дистанціях. Так, у 2021 р. Ан-
дрій Ткачук встановив найвище націо- 
нальне досягнення з бігу на 24 год – 
295,4 км, що є третім результатом за 
всю історію даного виду у світі [11]. У 
2022 р. в цій дисципліні найвище до-
сягнення в Україні серед жінок встано-
вила Олена Шевченко – 240 км [13].

Найближчим часом слід очікувати 
зростання результатів та встановлен-
ня найвищих досягнень і на інших уль-
трамарафонських дистанціях. У цьо-
му контексті цікавість викликає біг 
на дистанції 100 км по шосе. Згідно з 
Положенням про національні рекор-
ди України з легкої атлетики, 100 км – 
єдина ультрамарафонська дисциплі-
на, у якій реєструється національний 
рекорд [4], при цьому чинний рекорд 
з бігу на 100 км було встановлено ще 
у 1997 р. (6:25.25, Сергій Яненко) [12].

Професіоналізація ультрамара-
фонського бігу створює потребу у 
науково-методичному обґрунтуванні 
всіх напрямів підготовки атлетів, і зо-
крема спортсменів, які спеціалізують-
ся на дистанції 100 км. Сучасні науко-
ві дослідження підготовки ультрама-
рафонців включають різні аспекти: 
вікові [25], антропометричні [35] та 
фізіологічні характеристики [22], ха-
рактеристики змагальної діяльності 
[19], чинники, які визначають резуль-
тативність в ультрамарафоні [6, 26], 
структуру тренувальних навантажень 
[2, 27], стратегії визначення змагаль-
ного темпу [23, 24, 33], використання 
силових та пліометричних вправ у під-
готовці ультрамарафонців [15], стра-
тегії харчування [9, 18, 37] тощо.

Першочерговій складовій проце-
су підготовки спортсменів, а саме по-
будові тренувального процесу ультра-
марафонців, які спеціалізуються у бігу 
по шосе на дистанції 100 км, в аспек-
ті змісту, обсягів та співвідношення 
тренувальних засобів різної спрямо-
ваності приділяється недостатня ува-
га. Це вимагає ретроспективного ана-

лізу стану даної проблеми та пошуку 
сучасних наукових підходів до її ви-
рішення в аспекті інтенсифікації зма-
гальної та тренувальної діяльності.

мета дослідження – проаналізува-
ти дані науково-методичної літерату-
ри з побудови тренувального процесу 
кваліфікованих ультрамарафонців на 
дистанції 100 км та визначити основні 
напрями його удосконалення.

методи дослідження: аналіз і уза-
гальнення науково-методичної літера-
тури, статистичних матеріалів висту-
пів спортсменів на змаганнях, щоден-
ників спортсменів.

результати дослідження та їх об-
говорення. Ультрамарафонський біг 
на дистанції 100 км належить до над-
складних видів легкої атлетики, де 
спортивний результат залежить на-
самперед від фізичних можливостей 
спортсменів, переважно прояву ви-
тривалості, що вимагає від атлетів ви-
конання значних обсягів тренувальної 
роботи [1]. При цьому в тренувально-
му процесі у видах витривалості, де 
основним засобом тренування є ци-
клічна робота з виконання змагальної 
вправи в різних зонах інтенсивності, 
важливим є пошук оптимального об-
сягу та співвідношення цих засобів 
[3]. Більшість сучасних досліджень 
тренувального процесу концентру-
ються на вивченні кількісних показни-
ків загального бігового обсягу та се-
редньої інтенсивності під час трену-
вань, а дослідження специфічних за-
собів тренувань ультрамарафонців за-
лишаються обмеженими (табл. 1).

R. Citarella et al. [8] дослідили 
взаємозв’язок між тренувальним об-
сягом та результатом бігунів високої 
кваліфікації на дистанції 100 км. В до-
слідженні взяли участь 10 італійських 
ультрамарафонців (шість чоловіків та 
чотири жінки). Середній вік учасни-
ків 41 ± 7,59 року, здебільшого пра-
цевлаштовані з середнім рівнем до-
ходу та добрим статусом здоров’я. 

Включення в групу учасників базува-
лося на найкращих результатах в бігу 
на 100 км по шосе, який для жінок у 
середньому становив 9:24.44, для чо-
ловіків – 7:55.34. Середній біговий об-
сяг за тиждень для учасників для чо-
ловіків – 126,25 ± 32,13 км, для жі-
нок – 100,96 ± 18,41 км. Кореляцій-
ний аналіз показав, що тренувальний 
обсяг має чітку негативну залежність 
зі змагальним часом. У рамках цього 
дослідження учені також намагалися 
виявити залежність спортивного ре-
зультату від антропометричних даних 
та особливостей дієти. Та ці показники 
не мали суттєвого впливу на час подо-
лання змагальної дистанції. Лише за-
гальний обсяг мав значення. Як зазна-
чають автори, невелике збільшення 
тренувального обсяг (близько 10 км 
на тиждень) дозволяє покращити ре-
зультат змагань приблизно на 15 хв.

B. Knechtle et al. [21] проаналізу-
вали антропометричні та тренуваль-
ні характеристики 93 ультрамара-
фонців, які брали участь у забігу на 
100 км «100 km run Biel», що прохо-
див у Швейцарії у 2007–2009 рр. Ат-
лети зобов’язалися вести щоденники 
тренувань. Записи включали кількість 
тренувань на тиждень, тривалість, кі-
лометраж та темп. Також було отри-
мано інформацію про загальний бі-
говий досвід у роках та найкращі ре-
зультати в марафоні. Час учасників 
дослідження на дистанції 100 км ста-
новив 9:52.00–12:42.00. Учасники до-
слідження в рамках підготовки до 
ультрамарафону пробігали в серед-
ньому 51,7–91,7 км на тиждень. Се-
редня швидкість тренування – 11,7–
10,00 км · год–1 (5:07–6:00 хв · км–1), а 
найкращий час у марафоні – 3:00.00–
3:40.00. Учені дійшли висновку, що 
обсяг та інтенсивність тренувань ма-
ють негативний взаємозв’язок з ре-
зультатом змагань. Тобто, чим більше 
кілометрів набігає спортсмен та чим 
швидший середній темп тренування, 
тим кращий результат на дистанції. 
Також кращий фінішний час на дис-
танції 100 км мали ті, у кого був кра-
щий особистий рекорд на марафон-
ській дистанції (42 км 195 м). Авто-
ри також зробили висновок, що тре-
нувальні чинники є більш важливими 
для прогнозування успіху на ультра-
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of 100 km, both traditional means of developing aerobic endurance and special ones, which 
include continuous running and running with a change of pace at distances exceeding 42 195 m, 
are used. Further improvement of the training process of skilled athletes specializing in highway 
running at a distance of 100 km is associated with the determination of the rational volume and 
ratio of training means of different directions in the macrocycle of training, with account for the 
functional fitness of athletes.
кeywords: ultramarathon, training process, skilled athletes, training means
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марафонській дистанції, ніж антропо-
метричні показники.

C.A. Rüst et al. [34] порівняли 
тренувальні характеристики 166 учас-
ників забігу на 100 км в «100 km run 
Biel» зі 126 учасниками марафону 
«Basel marathon» у 2010–2011 рр. До-
слідження концентрувалося на рекре-
аційних бігунах, яких автори визнача-
ють як атлетів, які мають звичайну ро-
боту та займаються спортом у вільний 
час, не мають спонсорів та не заробля-
ють гроші на життя ані через спонсор-
ство, ані через призові гроші. Учасни-
ків просили задокументувати свої тре-
нування протягом трьох місяців перед 
змаганнями. У результаті марафонці 
мали суттєво менший біговий обсяг, 
утім швидкість на тренуваннях демон-
стрували вищу, ніж ультрамарафонці. 
Так, середня кількість тренувальних 
годин протягом тижня для ультрама-
рафонців становила 8,1 год, для ма-
рафонців – 4,8 год. Кілометраж для 
ультрамарафонців – 70,5 км, для ма-
рафонців – 44,7 км. Швидкість відпо-
відно 10,2 км · год–1 (5:52 хв · км–1) та 
11,00 км · год–1 (5:27 хв · км–1). Дослід-
ники дійшли висновку, що для мара-
фонців результат змагань краще коре-
лював з більшою швидкістю на трену-
ваннях, тоді як для ультрамарафонців 
результат більшу залежність мав від 
бігового обсягу. Середній час фінішу 
ультрамарафону серед учасників цьо-
го дослідження становив 11:48.00, що 
дає середню швидкість 8,5 км · год–1 

(7:05 хв · км–1).
Важливість великого тренувально-

го обсягу для ультрамарафонців під-
тверджують і дослідження G. Tanda 

et al. [35]. Порівнюючи дані кіль-
кох попередніх досліджень трену-
вальних характеристик рекреаційних 
бігунів-марафонців та ультрамара-
фонців [5, 34], вчені виявили такі ха-
рактеристики. Для марафонців серед-
ній тижневий кілометраж становив 
65,9 км, середня швидкість на тре-
нуванні 12,6 км · год–1 (4:45 хв · км–1), 
фінішний час на марафоні 3:11.00, 
середня швидкість під час змагань 
13,2 км · год–1 (4:32 хв · км–1). Для 
ультрамарафонців середній тижне-
вий кілометраж – 70,3 км, середня 
тренувальна швидкість 9,8 км · год–1 

(6:06 хв · км–1), середній фінішний час 
на дистанції 100 км – 11:53.00, середня 
швидкість на змаганнях 8,4 км · год–1 

(7:08 хв · км–1). Тренувальні характе-
ристики оцінювалися протягом трьох 
місяців). Особливістю дослідження 
стало те, що з його учасників (n = 166) 
виключили тих, хто значну частку дис-
танції йшов, а не біг і проаналізували 
дані тих (n = 77), зміни темпу кого не 
перевищували 15 % середньої швид-
кості бігу на змаганнях. Утім і при та-
ких виключеннях кореляція між тре-
нувальним темпом та темпом на зма-
ганнях для учасників дослідження 
була слабкою. При цьому для мара-
фону змагальна швидкість перевищу-
вала середню тренувальну. Для уль-
трамарафону ця залежність виявила-
ся протилежною, тобто змагальний 
темп суттєво нижчий тренувального.

M.D. Hoffman et al. [17] проаналі-
зували дані, отримані шляхом анкету-
вання 1345 ультрамарафонців різно-
го рівня. Чоловіки становили 68,3 % 
учасників, їхній середній вік – 43,4 ро- 

ку (35–51). Учасники мали надати ін-
формацію про свої тренування протя-
гом минулих 12 місяців, включаючи 
розподіл інтенсивності навантаження 
на легке, середнє та високе. При цьо-
му легке навантаження визначалося 
як таке, що не викликало виділення 
поту крім як у жаркий вологий день, 
та ускладненого дихання. Середній рі-
вень навантаження визначався як та-
кий, що викликав виділення поту піс-
ля 10 хв бігу при більш глибокому та 
частому диханні, за якого можна вес-
ти розмову, але не співати. Високе на-
вантаження передбачало появу поту 
через 3–5 хв після початку вправи, 
глибоке та часте дихання та здатність 
розмовляти тільки короткими фраза-
ми. За результатами опитування, 1212 
бігунів із зазначеної групи, які назва-
ли себе активними ультрамарафонця-
ми, середній біговий обсяг за останні 
12 місяців становив 3347 км і варію-
вав від 418 до 12 135 км. Суттєвих від- 
мінностей між чоловіками та жінка-
ми не було. Більший обсяг мали ті, хто 
готувався до довших дистанцій. В ці-
лому біговий обсяг ультрамарафон-
ців вищий, ніж бігунів на дистанції ма-
рафону та менші. Він оцінюється у 
2500–3000 км на рік. Розподіл трену-
вальної інтенсивності за зазначеними 
критеріям протягом 12 місяців перед 
опитуванням становив: легке наванта-
ження – 14,6 %, середнє – 61,9 %, ве-
лике – 23,6 %.

E. O’Loughlin et al. [26] дослідили 
відмінності у чинниках, які впливають 
на результати ультрамарафонських 
змагань, між чоловіками та жінками. 
Актуальність свого дослідження вони 

Т а б л и ц я  1.  Параметри тренувальної роботи учасників змагань з бігу на 100 км (за даними різних авторів)

автор кількість 
учасників категорія учасників Тренувальний обсяг 

за тиждень, км

середня тренуваль-
на інтенсивність, 

км ∙ год–1 (хв ∙ км–1)

результат змагань, 
год:хв.с

R. Citarella et al. [8] 10 Кваліфіковані спортсмени 126,25 (чоловіки), 
100,96 (жінки)

- 7:55.34 (чоловіки) 
9:24.44 (жінки)

B. Knechtle et al. [21] 93 Аматори 51,7–91,7 11,7–10,00 
(5:07–6:00)

9:52.00-12:42.00

C.A. Rüst et al. [29] 126 Аматори 70,5 10,2 (5:52) 11:48.00

G. Tanda et al. [35] 77 Аматори 70,3 9,8 (6:06) 11:53.00

А.А. Ветренко [2] 102 Кваліфіковані спортсмени 171,6 
150,8 
130,5

– 
– 
–

6:40.00 
6:55.00 
7:20.00
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пояснили постійним зростанням кіль-
кості жінок-учасниць ультрамарафон-
ських дистанцій. Нині частка жінок се-
ред учасників змагань на дистанці-
ях понад 42 195 м перевищує 20 %. 
Автори дослідження провели анке-
тування 57 чоловіків та 26 жінок, які 
брали участь у змаганнях на дистан-
ції 62 км «Wellington Urban Ultra 2 K». 
Запитання включали інформацію про 
антропометричні дані, історію трену-
вань, передзмагальну підготовку про-
тягом 12 тижнів, попередній досвід 
участі у змаганнях. Результати дослі-
дження продемонстрували, що жінки 
мали середній біговий обсяг за тиж-
день 65,52 ± 20,07 км, середню тре-
нувальну швидкість – 9,8 км · год–1 

(6:08 хв · км–1), середню швидкість на
змаганнях – 6,8 км · год–1 (8:48 хв · км–1).
Чоловіки мали середній біговий об-
сяг за тиждень 70,99 ± 22,73 км, се-
редню тренувальну швидкість – 
10,3 км · год–1 (5:48 хв · км–1), середню 
змагальну швидкість – 7,2 км · год–1 

(8:18 хв · км–1). Тривалість найдовшо-
го тренування (довгий біг) для жі-
нок та чоловіків виявилася подібною 
(45,5 ± 12,8 км та 41,5 ± 10,4 км відпо-
відно). Аналіз підтвердив ряд відмін-
ностей між чинниками, які впливають 
на результат змагань в ультрамарафо-
ні. Для жінок виявивилася чітка асо-
ціація часу подолання змагальної дис-
танції з тижневим обсягом у кіломе-
трах, особистим рекордом на дистан-
ціях півмарафону, 10 та 5 км, а для чо-
ловіків така асоціація була виявлена з 
віком, BMI, загальним біговим досві-
дом (років тренувань), темпом бігу на 
тренуваннях, особистим рекордом на 
марафоні та дистанції 5 км.

Попередні дослідження продемон-
стрували важливість для результату у 
видах, пов’язаних з проявами витри-
валості, покращення таких основних 
показників: максимальне споживан-
ня кисню (МСК) – найвищий рівень 
утилізації кисню організмом під час 
важких вправ; фракційна утилізація – 
здатність підтримувати високий рі-
вень (відсоток) МСК під час бігу; еко-
номічність бігу (рівень МСК при нада-
ній субмаксимальній швидкості бігу); 
нейром’язова потужність/анаеробна 
ємність, яка відіграє роль на певних 
ділянках гонки, зокрема, на фініші; 

резистентність до втоми – пов’язана 
зі специфічними адаптаціями, які до-
зволяють відстрочити пошкоджен-
ня м’язів та втому і підтримувати зма-
гальний темп на останніх етапах дис-
танції [16]. Крім того, важливим для 
результату в ультрамарафоні є мак-
симальна аеробна швидкість [14] та 
адаптація до використання жирів як 
енергію [38]. Розвиток цих характе-
ристик потребує різних засобів трену-
вання та їх співвідношення.

Сучасну класифікацію засобів тре-
нування запропонували T. Haugen et 
al. [16] на основі аналізу тренувань 
елітних бігунів на довгі дистанції та 
марафонців. Він виділяє такі засоби 
тренувань розвитку витривалості у бі-
гунів на довгі та наддовгі дистанції:

• Безперервний біг низької інтен-
сивності (зі швидкістю на 3–5 км · год–1

повільніше марафонського темпу). 
Типово такий біг проводять на м’якій 
поверхні. Може використовуватися у 
вигляді розминочного та заминочно-
го бігу тривалістю 10–30 хв або кро-
су тривалістю 40–70 хв перед або піс-
ля важкого тренування.

• Безперервний біг зі швидкістю 
на 1–2 км · год–1 повільніше за мара-
фонський темп конкретного бігуна. 
Тривалість для бігунів на 5 та 10 км 
45–120 хв, для марафонців – 75–
165 хв. Темп бігу не обов’язково має 
бути однаковим протягом сесії. Най-
більш специфічний для марафонців.

• Безперервний біг вгору з на-
хилом 3–6 %. Типова тривалість 20–
45 хв або 6–10 км. Належить до бігу 
низької інтенсивності.

• Темповий біг зі швидкістю, 
яка орієнтовно дорівнює швидко-
сті подолання дистанції півмарафону 
(21 097,5 м). Тривалість 20–50 хв або 
7–15 км.

• Фартлек – неструктурований біг 
по різноманітній поверхні тривалістю 
30–60 хв. Періоди швидкого бігу пере-
мішані з періодами повільнішого бігу. 
Варіанти темпу визначаються відчут-
тями спортсмена, ритмом та місцевіс-
тю.

• Безперервний біг з поступовим 
збільшенням швидкості. Перша час-
тина такого тренування передбачає біг 
низької інтенсивності. Приблизно на 
половині дистанції швидкість посту-

пово підвищується. Наприкінці занят-
тя швидкість може дорівнювати або 
перевищувати швидкість темпового 
бігу. Типова тривалість 45–90 хв.

• Біг на відрізках, швидкість яких 
наближена до швидкості пробіган-
ня дистанції півмарафону (темпово-
го бігу). Тривалість таких відрізків – 
3–15 хв. Типовий відпочинок між ними 
передбачає біг підтюпцем 1–2 хв. Ти-
пові сесії: 10–12 по 1000 м з 1 хв від-
новлення підтюпцем між ними, 6–8 по 
1500–2000 м через 1–2 хв відновлен-
ня підтюпцем, 4 по 5000 м з 1000 м 
підтюпцем між відрізками. Рекомен-
дований загальний час для кваліфіко-
ваних бігунів 30–75 хв. Перевагою та-
ких тренувань є можливість акумулю-
вати більше часу, ніж під час безпере-
ревного темпового бігу.

• Біг на відрізках зі швидкістю на 
рівні швидкості пробігання дистан-
ції 3–10 км. Тривалість таких відрізків 
1–4 хв, відпочинок між ними – 2–3 хв. 
Типова сесія 4–7 по 800–1000 м або 
2 серії 6 по 400 м через 30–60 с відпо-
чинку між відрізками та 2–3 хв між се-
сіями. Рекомендований загальний час 
для кваліфікованих бігунів 15–20 хв. 
Цей вид тренування більш специфіч-
ний для бігунів на 5–10 км.

• Біг на відрізках 150–600 м зі 
швидкістю пробігання змагальної 
дистанції 800–1500 м. Характеризу-
ють як тренування толерантності до 
лактату. Приклад: 10–16 по 200 м че-
рез 1 хв відновлення або 2 серії 10 по 
400 м через 60–90 с відновлення між 
інтервалами та 3–5 хв між серіями. 
Загальна акумульована дистанція ва-
ріює між 1500 та 8000 м. Така робота 
використовується бігунами на 5000 м 
один–два рази на тиждень у перед-
змагальному та змагальному періоді.

• Повторний біг вгору – біг вгору 
з нахилом 5–10 % тривалістю від 30 с 
до 4 хв. Типова сесія 8–10 по 200 м 
через біг підтюпцем вниз або 6–8 по 
800–1000 м через біг підтюпцем вниз. 
Головна мета сесії – навантаження го-
ризонтальної пропульсивної групи 
м’язів з одночасним зменшенням ба-
лістичного навантаження.

• Спринт – біг тривалістю 5–15 с з 
максимальною або близькою до мак-
симальної швидкістю та повним від-
новленням. Може виконуватися як 
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ритми (strides), прискорення, спринт 
вгору. Головна мета – розвиток мак-
симальної швидкості з мінімізацією 
виділення лактату.

А. А. Ветренко [2] на основі анкет-
них даних спортсменів-ультрамара- 
фонців (n = 102), аналізу щоденників 
ультрамарафонців високої кваліфіка-
ції (n = 30) та тренерів вищої катего-
рії (n = 4) виділив в процесі підготовки 
бігунів на дистанції 100 км етап спеці-
альної підготовки тривалістю 13 тиж-
нів, у рамках яких тренувальні наван-
таження розподіляються таким чи-
ном: 80 % аеробного спрямування, 
19,5 % аеробно-анаеробного, 0,5 % 
анаеробного спрямування. Він виді-
ляє такі засоби тренування ультрама-
рафонців за темпом бігу.

• Безперервний біг аеробно-
го спрямування зі швидкістю 13,3–
12,9 км · год–1 (4:30–4:40 хв · км–1). Ви-
конується у вигляді кросового бігу з 
метою оптимізації відновлювальних 
процесів.

• Безперервний біг аеробно-
го спрямування зі швидкістю 15,00–
13,8 км · год–1 (4:00–4:20 хв · км–1). 
Виконується на дистанціях від 20 до 
120 км.

• Темповий біг зі швидкістю 16,2–
15,00 км · год–1 (3:42–4:00 хв · км–1). 
Ця швидкість відповідає або наближе-
на до змагальної. Виконується на дис-
танціях 30–50 км.

• Безперервний біг або біг 
на відрізках зі швидкістю 18,00–
16,2 км · год–1 (3:20–3:42 хв · км–1). 
Має аеробно-анаеробне спрямування.

• Безперервний біг зі швид-
кістю 19,8–18,00 км · год–1 (3:02–
3:20 хв · км–1). Виконується у вигляді 
темпового бігу на дистанціях 5–25 км, 
а також у вигляді фартлеку.

• Біг на відрізках зі швидкістю 
21,6–19,8 км · год–1 (2:47–3:02 хв · км–1).

• Біг вгору.
У структурі макроциклу підготов-

ки вказані засоби розподіляються та-
ким чином:

• Безперевний біг аеробного 
спрямування на дистанціях від 20 до 
120 км – 53 %.

• Темповий біг на дистанціях від 30 
до 50 км – 20 %.

• Темповий біг на дистанціях від 15 
до 25 км – 12 %.

• Темповий біг на дистанціях від 5 
до 10 км – 8 %.

• Фартлек – 6 %.
• Біг на відрізках – 0,5 %.
• Біг вгору – 0,5 %.
Типовою відмінністю тренувально-

го процесу успішних ультрамарафон-
ців є більша (на 15–20 %) концентра-
ція тренувальних навантажень на рів-
ні 80 % анаеробного порогу на відмі-
ну від менш успішних атлетів. Оскіль-
ки темп бігу на дистанції 100 км ста-
новить 75–80 % рівня індивідуально-
го аеробного порогу, кращі результа-
ти в цій дисципліні мають спортсме-
ни, які більшу частину бігового обся-
гу виконують на рівні або близько за 
інтенсивністю до змагальної, тоді як 
збільшення частки навантажень, що 
перевищують змагальні, не дає пере-
ваг або має негативний вплив на ре-
зультат в ультрамарафоні [2].

Аналіз щоденників елітних ультра-
марафонців, показує, що для них ха-
рактерним є великий біговий обсяг та 
використання ними разом з традицій-
ними специфічних засобів тренуван-
ня. Так, середній тижневий біговий 
обсяг Олександра Сорокіна [31] про-
тягом 13 тижнів, які передували зма-
ганням з бігу на 100 км, в рамках яких 
він оновив світовий рекорд (6:05.41), 
становив 234 км, при цьому піковий 
тижневий обсяг був 310 км. Засоби 
тренування, які він використовував, 
можна поділити на такі види:

• Безперервний біг на дистанції до 
12 км зі швидкістю 12,4–13,8 км · год–1.
Використовувався у 46 % тренуваль-
них занять. Має відновлювальну 
спрямованість. Зазвичай використо-
вувався як друге тренування протя-
гом дня.

• Безперервний біг на дистанції 
від 12 до 25 км зі швидкістю 14,9–
15,6 км · год–1 (4:20–4:50 хв · км–1). Ви-
користовувався у 11 % тренувальних 
занять.

• Безперервний біг на дистанції 
від 26 до 50 км зі швидкістю 13,8–
16,5 км · год–1 (3:38–4:20 хв · км–1), при 
якому досягається змагальна швид-
кість. Цей засіб використовувався в 
26 % тренувальних занять (26–30 км – 
11 %, 40 км – 13 %, 50 км – 2 %).

• Біг на відрізках зі швидкістю по-
над 19 км · год–1 (3:10 хв · км–1). До-

вжина відрізків від 200 до 1000 м. Ви-
користовувався у 10 % тренувальних 
занять.

• Темповий біг зі швидкістю 16,7–
17,1 км · год–1 (3:30–3:35 хв · км–1). 
Може бути у вигляді безперервного 
бігу або бігу зі зміною темпу. Вико-
ристовувався у 4 % тренувальних за-
нять.

• Повторний біг вгору на відрізку 
до 300 м.Використовувався у 1 % тре-
нувальних занять.

Джим Уолмслі [32] – володар тре-
тього у світі за всю історію результа-
ту з бігу на 100 км (6:09.25) – в пе-
ріод підготовки до змагань викону-
вав середній тижневий обсяг на рівні 
185,5 км. Засоби тренування спортс-
мена можна розділити на такі, що ви-
конуються на рівнині та у гірській міс-
цевості. На рівнині спортсмен у ма-
кроциклі підготовки застосовував такі 
засоби:

• Безперервний біг зі швидкістю 
12,4–14,7 км · год–1 (4:04–4:50 хв · км–1)
на дистанціях від 6 до 25 км, (38 % 
тренувальних занять).

• Безперервний біг на дистанції 
від 15 до 50 км зі швидкістю 15,7–
16,9 км · год–1 (3:33–3:49 хв · км–1) – 
9 % тренувальних занять, з яких на 
кроси до 25 км припадає 4 % занять, 
біг 32–42 км – 4 % занять, біг 50 км – 
1 % занять.

• Біг на відрізках зі швидкістю по-
над 18 км · год–1 (3:20 хв · км–1). Ви-
користовуються відрізки від 200 до 
3200 м (11 % тренувальних занять).

• Біг з поступовим підвищенням 
темпу на дистанції від 24 до 30 км. 
Швидкість бігу підвищується з 12 до 
18,5 км · год–1 (5:00–3:15 хв · км–1) – 
2 % тренувальних занять.

• Темповий біг зі швидкістю 17,8–
19,6 км · год–1 (3:03–3:22 хв · км–1), 
який виконується як безперевний біг. 
На нього припадає 2 % тренувальних 
занять.

Засоби тренування, які використо-
вувалися у гірській місцевості, вклю-
чали:

• Безперервний біг в гірській міс-
цевості від 5 до 56 км з середньою 
швидкістю сесії 9,4–14,7 км · год–1 
(4:04–6:20 хв · км–1). За довжиною 
дистанції цей засіб включав біг до 
25 км (19 % занять), біг 25–36 км 
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(16 % занять), біг 48–56 км (3 % за-
нять).

• Біг вгору зі швидкістю 12–
17,1 км · год–1 (5:00–3:30 хв · км–1). Ви-
конувався у вигляді бігу на відрізках 
по 10 хв з відпочинком 3 хв.

Таким чином, очевидним є спіль-
не для кваліфікованих атлетів засто-
сування разом з традиційними засо-
бами тренувань специфічних. Вони 
включають біг на дистанціях, які зна-
чно перевищують ті, які застосовують 
у своїй підготовці бігуни на довгі дис-
танції та марафонці, часто проводять-
ся в ускладнених умовах (біг в гірській 
місцевості) та можуть виконуватися 
як у вигляді безперервного бігу, так і 
бігу зі зміною темпу.

дискусія. Сучасні наукові дослі-
дження побудовані навколо широко-
го кола питань, що стосуються різ-
них аспектів ультрамарафонської під-
готовки. Спільним для проаналізова-
них в даному дослідженні джерел є 
чітка взаємозалежність змагального 
результату від тренувальних характе-
ристик, що включають обсяг у кіломе-
трах та інтенсивність бігу під час тре-
нувань, а також попереднього досвіду 
участі у змаганнях. Така взаємозалеж-
ність є характерною для бігунів різ-
ної кваліфікації та статі. Водночас од-
нозначної залежності змагального ре-
зультату від антропометричних харак-
теристик проаналізовані дослідження 
не доводять.

Вказані дослідження мають ряд 
обмежень. Так, у роботі R. Citarella et 
al. [8] відсутні дані про інтенсивність 
тренувань групи учасників досліджен-
ня, а також тривалість окремих тре-
нувальних сесій та найдовшої трену-
вальної дистанції. Також автори не да-
ють даних, протягом якого часу слід 
підтримувати вказаний тренувальний 
біговий обсяг та як він може змінюва-
тися по відношенню до дати змагань.

У роботах G. Tanda [35], C. A. Rüst 
[29], B. Knechtle [21] також відсут-
ні дані про специфічні засоби трену-
вання, які використовують ультрама-
рафонці, і головна увага приділяєть-
ся загальному тренувальному обсягу 
без урахування різноманіття методич-
них прийомів. Як зазначає В. М. Пла-
тонов [3], під час розвитку спеціальної 

витривалості має бути забезпечене 
різноманіття засобів та методів тре-
нування та моделювання в тренуваль-
ному процесі усього можливого спек-
тра станів та реакцій функціональних 
систем, характерних для цього виду 
змагань. Це означає, що аналіз тре-
нувальних характеристик ультрама-
рафонців буде неповним без вивчен-
ня конкретних засобів у структурі тре-
нувального процесу. З відібраних для 
дослідження робіт таку структуру за-
пропонував А. А. Ветренко [2]. Порів-
нюючи його дані з даними T. Haugen 
et al. [16], ми бачимо, що ультрама-
рафонці використовують весь спектр 
засобів тренування, характерний для 
бігунів на довгі та марафонську дис-
танцію. Це відповідає характеристи-
ці C. Zaryski et al. [36], згідно з якою 
вимоги до ультрамарафонської під-
готовки не відрізняються від вимог 
до інших видів спорту за дотримання 
специфічних принципів, до яких на-
лежать: різносторонній розвиток, по-
ступове збільшення навантаження, 
специфічності, індивідуалізації, без-
перервності тренувального процесу, 
структурної стійкості.

Порівняння класичних засобів під-
готовки бігунів на довгі та наддовгі 
дистанції та ультрамарафонців пока-
зало, що останні застосовують специ-
фічні засоби, зокрема, у вигляді дов-
гого бігу тривалістю, яка перевищує 
максимальну для марафонських дис-
танцій (165 хв) [16] і може варіювати 
від понад 40 км до 120 км, який мож-
на виконувати як безпереревний біг, 
так і як біг зі зміною темпу [2, 26].

Незважаючи на певну вивченість 
проблеми побудови тренувального 
процесу кваліфікованих ультрамара-
фонців на дистанції 100 км в аспекті 
змісту, обсягів та співвідношення тре-
нувальних засобів різної спрямова-
ності, вона потребує подальшого удо-
сконалення на основі якісного аналі-
зу функціональної підготовленості 
спортсменів. Крім того, вивчення по-
требує співвідношення конкретних за-
собів у мікро- та макроциклах підго-
товки, а також оптимальні моделі пе-
ріодизації тренувального процесу уль-
трамарафонців.

висновки. Дані сучасної науко-
вої літератури свідчать, що основни-

ми характеристиками, які визначають 
тренувальну та змагальну діяльність в 
ультрамарафоні, є обсяг та інтенсив-
ність, тоді як антропометричні харак-
теристики не впливають на успішність 
подолання ультрамарафонської дис-
танції. Порівняно зі спортсменами, які 
спеціалізуються в інших бігових дис-
циплінах з переважним проявом ви-
тривалості (біг на довгі дистанції, ма-
рафон), ультрамарафонці виконують 
більший біговий обсяг. Крім того, для 
них показники тренувального бігово-
го обсягу краще корелюють з резуль-
татом на змагальній дистанції, ніж ін-
тенсивність. Ці висновки характерні як 
для спортсменів високої кваліфікації, 
так і для бігунів-аматорів. У своїй під-
готовці ультрамарафонці використо-
вують засоби тренування, типові для 
інших бігових дисциплін, пов’язаних 
з проявом витривалості, та застосо-
вують специфічні засоби, які вклю-
чають безперервний біг на таких дис-
танціях, як 50 км та більше, що вико-
нуються на рівні або близько до зма-
гальної швидкості. Засоби низької ін-
тенсивності становлять понад 80 % у 
структурі тренувальних навантажень.

Подальше удосконалення трену-
вального процесу кваліфікованих уль-
трамарафонців, які спеціалізуються у 
бігу по шосе на дистанції 100 км, вба-
чається на основі раціонального об-
сягу та співвідношення тренувальних 
засобів різної спрямованості у макро-
циклі підготовки з урахуванням функ- 
ціональної підготовленості атлетів.

конфлікт інтересів. Автор заявляє, 
що відсутній будь-який конфлікт ін-
тересів.
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