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Аннотация. В статье рассматриваются общие во-
просы тренировки специфической силовой выносли-
вости при занятии скалолазанием.

Введение. На данный момент существуют две 
принципиально различные точки зрения на тре‑
нировку специфической выносливости мышц‑
сгибателей пальцев (МСП) у скалолазов. Различия 
связанны с соотношением развития локальных 
анаэробной и аэробной способностей. Первая 
точка зрения основана на предположении о гла‑
венствующей роли гликолитической системы и 
соответственно на первостепенной роли гликоли‑
тических тренировок, вторая точка зрения осно‑
вывается на главенствующей роли аэробных про‑
цессов [7, 9]. Отсутствие ясности в данном вопро‑
се создает существенные сложности, при постро‑
ении тренировочного процесса спортсменов.

Цель исследования: сформулировать общие 
принципы тренировки специфической (для ска‑
лолазания) локальной выносливости.

Методы исследования: анализ специфики 
функционирования МСП при лазании, анализ и 
обобщение данных опубликованных исследова‑
ний, касающихся изучаемого вопроса.

Специфика режима работы МСП 
при лазании
Можно выделить следующие существенные 

моменты:
1. В процессе лазания мышцы‑сгибатели паль‑

цев функционируют в нетипичном для других 
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основная часть энергетического запроса прихо‑
дится на фосфатную и аэробную системы.

2. В ряде исследований [8, 10, 11] показано, что 
скалолазы отличаются высокими показателями 
выносливости мышц‑сгибателей пальцев при вы‑
полнении работы в «прерывистом», сходном с ра‑
ботой при лазании, режиме. У скалолазов отме‑
чены пониженные уровни оксигемоглобина в те‑
чение фазы напряжения, и повышенная скорость 
реоксигенации в МСП в фазе расслабления [10, 
11]. Сосудистая система в предплечьях скалола‑
зов также имеет повышенные характеристики [8]. 
Все это говорит о более интенсивных аэробных 
процессах в мышцах.

3. Показатели выносливости при продолжи‑
тельном изометрическом напряжении на уров‑
не 40% от максимальной произвольной силы (при 
данном уровне нагрузки происходит блокиров‑
ка кровотока в мышцах) у сильнейших скалола‑
зов (уровень лазания до 9а) статистически не от‑
личались от показателей у людей, не занимающих‑
ся скалолазанием [11]. Это заставляет усомниться в 
том, что гликолитическая система скалолазов име‑
ет существенно повышенные характеристики. 

В аналогичном тесте, но с нагрузкой заданной 
по абсолютной величине, скалолазы демонстри‑
руют высокие показатели. 

Данные результаты подтверждают хорошо из‑
вестную и многократно описанную для других 
видов спорта зависимость силовой выносливо‑
сти (при фиксированной нагрузке) от максималь‑
ной силы [4, 5, 6]. 

4. Анализ динамики накопления лактата пока‑
зывает, что у скалолазов высокого уровня в про‑
цессе лазания содержание лактата в крови дли‑
тельное время остается на низком уровне (в то вре‑
мя как у новичков, стремительно возрастает) [7].

Обобщение результатов. Из вышеизложен‑
ного следует: специфическая (для скалолазания) 
силовая выносливость МСП зависит от макси‑
мальной силы и способности мышц к восстанов‑
лению энергоресурсов (прежде всего фосфатов) 
в периоды расслабления, без выделения большо‑
го количества молочной кислоты. Данная спо‑
собность связанна с развитием тканевого дыха‑
ния [2, 5]. Развитое аэробное энергообеспечение 
мышцы предполагает повышенную капилляри‑
зацию, что способствует большей скорости от‑
вода и утилизации метаболитов (прежде всего 
лактата). В то же время не удалось найти данных, 
показывающих повышенную устойчивость ска‑
лолазов к молочной кислоте или повышенные 

видов спорта режиме чередования изометриче‑
ского напряжения, длящегося, как правило, не‑
сколько секунд, с расслаблением, также длящим‑
ся несколько секунд, время которого существен‑
но меньше времени напряжения.

2. Лазание состоит из серии последовательно 
выполняемых движений. Выполнение каждого из 
них требует развития и поддержания определен‑
ного усилия. Величина требуемого усилия зависит 
от техники спортсмена, но не может быть ниже не‑
которого порогового уровня (зависящего от фор‑
мы зацепов, расстояния меду ними, веса спортсме‑
на и т.д.). Если скалолаз не способен развить дан‑
ное усилие или поддерживать его в течение требуе‑
мого времени (в силу недостаточного развития си‑
ловых способностей или вследствие снижения их 
показателей по мере утомления), происходит срыв 
и прекращение лазания. Зависимость между мак‑
симальной силой МСП и способностью к сложно‑
му лазанию, близка к линейной [3]. 

3. Известно [2 ,5, 13], что накопление молоч‑
ной кислоты в мышце снижает уровень макси‑
мальной силы. Соответственно тренировочный 
процесс может быть направлен либо на сниже‑
ние образования молочной кислоты (развитие 
аэробного метаболизма мышц), либо на увеличе‑
ние устойчивости организма к негативному вли‑
янию лактата.

Считается, что для увеличения резистентно‑
сти к молочной кислоте необходимы гликолити‑
ческие тренировки, особенностью которых явля‑
ется накопление большого количества молочной 
кислоты, но подобные тренировки отрицательно 
влияют как на показатели аэробного метаболизма 
мышц, так и на максимальную силу [5].

Подобные заключения, хотя и не лишены ло‑
гики, основываются главным образом на умозри‑
тельных рассуждениях. Анализ данных исследо‑
ваний физиологических особенностей скалола‑
зов может внести ясность в данный вопрос.

Анализ данных 
доступных исследований
В последние годы были проведены исследова‑

ния, касающиеся данного вопроса [8, 10, 11, 12, 13]. 
1. Согласно данным исследования вклады раз‑

личных систем энергообеспечения в процессе ла‑
зания простой, умеренной и высокой сложности 
составляют: аэробная 41,5%, 45,8%, 41,9% соот‑
ветственно; анаэробная алактатная (фосфатная) 
41,1%, 34,6%, 35,8%; гликолитическая 17,4%, 21,9%, 
22,3% [12]. Как видно из приведенных данных, 
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характеристики гликолитической системы МСП 
у скалолазов.

 Таким образом, предположение о том, что 
гликолитическая система является основным 
источником энергии в процессе лазания, и, как 
следствие, гликолитическая тренировка является 
основным способом тренировки силовой вынос‑
ливости МСП у скалолазов, является крайне ма‑
лообоснованным. 

Вывод. Стратегия развития специальной си‑
ловой выносливости МСП у скалолазов должна 
быть направленна на увеличение максимальной 
силы и преимущественное развитие локальных 
аэробных способностей данных мышц. 

Практические рекомендации
Развитие тканевого дыхания включает [5]:
– увеличение площади поперечного сечения 

медленных мышечных волокон (что предполагает 
выполнение статодинамических упражнений [5]);

– накопление энергетических субстратов;
– повышение окислительного потенциала мышц.
 Для решения данных задач в скалолазании це‑

лесообразно использовать тренировки, построен‑
ные на использовании повторного и интерваль‑
ного методов, в основе которых лежит создание 
и погашение быстрой (алактатной) составляющей 
кислородного долга [1, 2, 5]. Интенсивность на‑
грузки должна быть достаточно высокой, вплоть 
до субмаксимальной – это обеспечит подключе‑
ние к работе волокон II типа и создаст условия 
для развития в них механизмов аэробного энер‑
гообеспечения [5]. Периоды отдыха должны быть 
достаточными для предотвращения накопления 
большого количества лактата в мышцах. 

Стоит отметить, что тренировка локальной 
выносливости имеет смысл лишь при условии 
сформированной силовой базы [5].
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