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Анотація. 
Проаналізовано показники середньо-

го й максимального приросту потужно­
сті педалювання, а також час подолання 
дистанції 4000 м. Найбільший приріст 
потужності (+10,0 Вт) і покращення часу 
(10,6–10,9 с) спостерігали після навчально-
тренувальних зборів (НТЗ) з акцентом на 
розвитку анаеробної системи енергоза-
безпечення, коли застосовували ударні 
мікроцикли з високою питомою вагою 
спеціальної роботи. У наступні роки під 
час проведення мезоциклів з акцентом 
на розвитку аеробної та змішаної систем 
енергозабезпечення приріст показників 
був менш вираженим (+0,6–3,5 Вт; 0,1–6,9 с).

Мета роботи — визначити особливості 
взаємозв’язків режимів потужності педалю-
вання та змагальних результатів за різної 
спрямованості передзмагальних мезоциклів 
у велосипедистів-трековиків.

Abstract. 
The study analyzed indicators of average 

and maximum increases in pedaling power, 
as well as the time to complete a 4000 m 
distance. The greatest improvement in power 
output (+10.0 W) and performance time (10.6–
10.9 s) was observed after the training camp 
focused on the anaerobic energy system, 
which included impact microcycles with a high 
proportion of specific workload. In subsequent 
years, during mesocycles aimed at developing 
the aerobic and mixed energy systems, the 
gains in performance were less pronounced 
(+0.6–3.5 W; 0.1–6.9 s).

The aim of the study was to determine the 
characteristics of changes in pedaling power 
and competitive performance during the 
construction of pre-competition mesocycles 
with different training orientations in elite 
track cyclists.
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Матеріали й методи. Для інструмен-
тального контролю потужності педалюван-
ня використовували прилад Power meter 
FAVERO ASSIOMA DUO та FSA Power Box. 
Порівнювали три підходи до побудови пе-
редзмагальних мезоциклів підготовки, зо-
крема з акцентом на анаеробній, аеробній 
та змішаній системах енергозабезпечення.

Застосовували такі методи дослідження: 
тестування з використанням вимірювача по-
тужності педалювання (power meter); хроно-
метраж відрізків (4000 м) — для оцінювання 
динаміки часу; порівняльний аналіз — для 
виявлення залежності між зміною потужності 
та скороченням часу проходження дистанції.

Висновок. Установлено, що найбільш 
виражений приріст результатів велосипе-
дистів показав передзмагальний мезоцикл, 
спрямований на розвиток анаеробної по-
тужності педалювання. Передзмагальні ме-
зоцикли з акцентом на розвитку аеробної 
і змішаної систем енергозабезпечення теж 
показали статистично позитивну динаміку, 
хоча й не настільки виражену.

Ключові слова: велоспорт, трек, потуж-
ність педалювання, мезоцикл, спортив-
на підготовка, контроль тренувального 
процесу.

Materials and Methods. The main 
instrumental method for monitoring 
pedaling power was the Power Meter FAVERO 
ASSIOMA DUO and FSA PowerBox. Three 
approaches to the structure of pre-competition 
mesocycles were compared: those focused 
on the anaerobic, aerobic, and mixed energy 
systems. The research methods included: 
power testing using a power meter for the 
assessment of pedaling power, 4000 m time-
trial results for evaluating time dynamics, and 
comparative analysis to identify relationships 
between changes in power output and time 
improvement.

Conclusion. It was established that the pre-
competition mesocycle focused on anaerobic 
power development produced the most 
pronounced improvements in performance. 
Mesocycles oriented toward aerobic and mixed 
energy systems also demonstrated positive 
dynamics, although to a lesser extent.

Keywords: cycling, track, pedaling power, 
mesocycle, sports training, training process 
monitoring.

Вступ. У сучасному тренувальному 
процесі у велосипедному спорті провідне 
значення має кількісне оцінювання наван-
таження, що ґрунтується на моніторингу 
потужності педалювання. Використання 
вимірювачів потужності дало змогу не 

лише відслідковувати динаміку адаптаційних 
процесів, а й об’єктивно планувати структуру 
мікроциклів різної спрямованості [1, 2].

Поєднання навантажень із силовими 
вправами та роботою на розвиток вибу-
хової сили вважають ефективним підходом 
до розвитку максимальної та середньої по-
тужності в короткочасних відрізках [3, 4]. Це 
особливо актуально для спеціальної підго-
товки трекових велосипедистів, оскільки 
специфіка змагальної діяльності потребує 
поєднання високої аеробної бази та здат-
ності реалізувати пікову силу у фінальних 
фазах перегонів [5].

Водночас у наукових джерелах бракує 
робіт, що безпосередньо пов’язують ди-
наміку приросту потужності педалювання 
(середній, максимальний та мінімальний 
показники) з побудовою мезоциклів різ-
ної спрямованості. Попередні дослідження 
підтверджують важливість індивідуалізації 
тренувальних навантажень і демонструють, 
що навіть незначні зміни в структурі мікро-
циклу можуть мати суттєвий вплив на ре-
зультативність у змагальних вправах [6, 7].

Отже, актуальним завданням постає 
визначення співвідношення різних по-
тужностей педалювання під час побу-
дови мікроциклів різної спрямованості 
у висококваліфікованих велосипедистів-
трековиків. Це допоможе підвищити ефек-
тивність тренувального процесу та сфор-
мувати науково обґрунтовані рекомендації 
для оптимізації підготовки спортсменів.
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Дослідження останніх років [8, 9] підтвер-
джують, що розвиток спеціальної витрива-
лості та швидкісно-силових якостей у треко-
вому велоспорті безпосередньо залежить 
від варіації тренувальних навантажень у мі-
кроциклах. Саме правильне співвідношен-
ня ударних, відновних і передзмагальних 
мікроциклів дає змогу забезпечити баланс 
між стимуляцією та відновленням.

Мета роботи — визначити особливості 
взаємозв’язку різних режимів потужності 
педалювання та змагального результату 
за різної спрямованості передзмагальних 
мезоциклів у велосипедистів-трековиків.

Завдання дослідження:
1.	 Охарактеризувати й порівняти змі-

ни потужності педалювання та змі-
ну результатів у передзмагальному 
мезоциклі з акцентом на анаеробній 
системі енергозабезпечення.

2.	 Установити зміни величин потужності 
педалювання та змагальних резуль-
татів під час передзмагального мезо-
циклу з акцентом на аеробній системі 
енергозабезпечення.

3.	 Дослідити зміни показників потуж-
ності педалювання та змагальних ре-
зультатів у передзмагальному мезо-
циклі з акцентом на змішаній системі 
енергозабезпечення.

4.	 Порівняти ефективність побудови 
передзмагальних мезоциклів різної 
функціональної спрямованості.

Матеріали й методи. У дослідженні 
брали участь чотири висококваліфіковані 
велосипедисти-трековики, майстри спор-
ту міжнародного класу, члени збірної ко-
манди України. Дослідження проводили 
трьома етапами: перший етап — 2020 р. 
(Туреччина), другий етап — 2021 р. (Укра-
їна), третій етап — 2023–2024 рр. (Україна, 

Польща). Порівняли три підходи до побу-
дови передзмагальних мезоциклів підго-
товки, зокрема з акцентом на анаеробній, 
аеробній та змішаній системах енергозабез-
печення. Для інструментального контролю 
потужності педалювання використовували 
прилад Power meter FAVERO ASSIOMA DUO 
та FSA Power Box.  Застосовували такі мето-
ди дослідження: тестування з використан-
ням вимірювача потужності педалюван-
ня (power meter); хронометраж відрізків 
(4000 м) — для оцінювання динаміки часу, 
методи статистичного аналізу — для вияв-
лення залежності між зміною потужності та 
скороченням часу проходження дистанції.

Результати дослідження. Основним 
чинником керування підготовкою 
велосипедистів-трековиків на етапі безпо-
середньої підготовки до головних змагань 
були критерії ефективної побудови трену-
вального процесу, а саме: раціональне ке-
рування процесами втоми — відновлення, 
приведення до стану готовності провідних 
систем функціонального забезпечення спе-
ціальної працездатності велосипедистів.

У передзмагальному мезоциклі з акцен-
туванням на розвитку анаеробної  системи 
енергозабезпечення підготовку спортсменів 
проводили впродовж НТЗ. Перед проведен-
ням НТЗ виконано контрольні старти на від-
різку 4 км індивідуально на час (табл. 1). Уста-
новлено, що найкращий час спортсменів був  
4 хв 38 с, а найгірший — 4 хв 50 с, середній 
час проходження дистанції всіх велосипе-
дистів становив 4 хв 44 с. Також проведено 
тестування з використанням велоергометрів 
для визначення показників потужності в пе-
ріод НТЗ та після його закінчення.

Надалі показники змагальної діяльності 
реєстрували безпосередньо під час пере-
гонів на зазначених нижче змаганнях.

Таблиця 1
Контрольні показники тестування в передзмагальному мезоциклі 

з акцентом на анаеробній системі енергозабезпечення

Спортсмени
Результати

початковий кінцевий різниця

Спортсмен 1 4 хв  45,1 с 4 хв 34,5 с 10,6 с

Спортсмен 2 4 хв 38,7 с 4 хв 35,4 с 3,3 с

Спортсмен 3 4 хв 50,0 с 4 хв 39,1 с 10,9 с
Спортсмен 4 4 хв 43,4 с 4 хв 40,3 с 3,1 с
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Для оцінювання ефективності тренуваль-
ного впливу на швидкісну витривалість 
велосипедистів-трековиків високої квалі-
фікації проведено порівняння результатів 
до і після тренувального мезоциклу. Оскіль-
ки вибірка складається з чотирьох спорт­
сменів, для статистичної обробки даних 

застосовано непараметричний критерій 
Вілкоксона (Wilcoxon signed-rank test). Згідно 
з результатами критерію Вілкоксона, під час 
підготовки велосипедистів час подолання 
дистанції всіх спортсменів достовірно змен-
шився, що свідчить про ефективність засто-
сованої методики тренувального мезоциклу.

Таблиця 2
Контрольні показники потужності педалювання під час передзмагального 

мезоциклу з акцентом на анаеробній системі енергозабезпечення
Початковий результат Кінцевий результат

Показники потужності 
педалювання

Сп
ор

тс
м

ен
 1

Сп
ор

тс
м

ен
 2

Сп
ор

тс
м

ен
 3

Сп
ор

тс
м

ен
 4

Сп
ор

тс
м

ен
 1

Сп
ор

тс
м

ен
 2

Сп
ор

тс
м

ен
 3

Сп
ор

тс
м

ен
 4

Рі
зн

иц
я

W 0–10 с, Вт 1505 1346 1372 1289 1554 1367 1389 1309 27

W 25–30 с, Вт 875 825 789 801 889 827 799 805 8
W 0–60 с, Вт 556 578 508 589 568 589 509 599 8

W (3–5 хв), Вт 429 426 398 402 429 420 400 392 -4

W 20 хв, Вт 345 335 298 321 324 310 295 315 -92

Примітка. * — вимірювання проведено в модельних умовах 
змагальної дистанції на велотренажері «Tacx NEO 2».

Таблиця 3
Зміни показників потужності педалювання та спортивного результату під час 
проведення мезоциклу з акцентом на анаеробній системі енергозабезпечення

Спортсмен
Середній 
приріст 

потужності, W

Макс. 
приріст, W

Початковий 
час, с

Кінцевий 
час, с Покращення, с

S1 +10,0 +49 285,1 274,5 10,6
S2 +3,4 +21 278,7 275,4 3,3

S3 +4,8 +17 290,0 279,1 10,9

S4 +0,8 +10 283,4 280,3 3,1

Після закінчення НТЗ група велосипе-
дистів вирушила на Чемпіонат Європи, де 
в командних перегонах переслідування 
показала результат 4 хв 04 с  (7-ме місце); 
у перегонах Scratch спортсмен 1 посів 2-ге 
місце; у Point race спортсмен 2 посів 5-те 
місце; у парних перегонах Madison спорт­
смени 1 і 2 посіли 8-ме місце.

Зважаючи на високі результати, показані 
на змаганнях, треба відзначити вагомий 
позитивний вплив програми підготовки 
велосипедистів з акцентом на анаеробних 

тренувальних навантаженнях, що добре 
підходить саме велосипедистам, котрі зма-
гаються в трекових перегонах і майже всю 
дистанцію перебувають у субмаксимальній 
зоні енергозабезпечення організму. Завдя-
ки застосуванню системи короткочасних 
анаеробних навантажень створено умови 
для підвищення потужності педалювання 
й компенсації втоми. Про це свідчать дані, 
наведені у таблицях 1 і 2.

Час долання дистанції 4 км на шосе скоро-
тився в середньому на 7 с після проведення 
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НТЗ, що становило значний приріст, тобто 
відповідало відрізку приблизно 130 метрів.

Під час тестувань на велоергометрі у 
велосипедистів найбільш покращилася 
потужність педалювання в тесті на 10, 30 
та 60 с. Кожен велосипедист покращив 
свої показники приблизно на 25 Вт, а по-
тужність у тесті на 5 і 20 хв у спортсменів 
зменшилася на 25–50 Вт (див. табл. 2), що 
є наслідком відсутності тренувань з вели-
ким обсягом навантаження в другій зоні 
потужності педалювання.

Під час проведення передзмагального 
мезоциклу з акцентом на аеробну систе-
му енергозабезпечення за основу взято 
тренувальний план велосипедистів-шо-
сейників та адаптовано до підготовки 

велосипедистів-трековиків. Завдяки пере-
важанню тренувань зі значним наванта-
женням у мікроциклах в усіх велосипедистів 
значно покращилися результати тестувань 
20-хвилинного педалювання. Водночас по-
тужність педалювання на 10 і 30 с, навпаки, 
досить сильно зменшилася, що є наслідком 
переважання тренувань зі значним наван-
таженням здебільшого в першій або другій 
зоні потужності педалювання.

Перед початком відповідного передзма-
гального мезоциклу спортсмени провели 
контрольне тренувальне заняття на шосе, 
зокрема старти на 4 км індивідуально. Най-
кращий час зафіксовано на рівні 4 хв 36 с, 
найгірший — 4 хв 44 с, середній показник 
проходження дистанції становив 4 хв 41 с.

Таблиця 4 
Контрольні показники в передзмагальному мезоциклі з 

акцентом на аеробній системі енергозабезпечення

Спортсмен
Результати

початковий кінцевий різниця
Спортсмен 1 4 хв 43,4 с 4 хв 36,5 с 6,9 с
Спортсмен 2 4 хв 36,9 с 4 хв 33,4 с 3,5 с
Спортсмен 3 4 хв 44,4 с 4 хв 39,9 с 4,5 с

Спортсмен 4 4 хв 39,4 с 4 хв 37,3 с 2,1 с

Для оцінювання ефективності тренуваль-
ного впливу на швидкісну витривалість 
велосипедистів-трековиків високої квалі-
фікації проведено порівняння результатів 
до і після тренувального мезоциклу (НТЗ, 
2021  р., Львів, Україна) (див. табл. 4). Оскіль-
ки вибірку становили чотири спортсмени, 

для статистичної обробки даних застосова-
но непараметричний критерій Вілкоксона 
(Wilcoxon signed-rank test). Отже, за резуль-
татами цього критерію під час підготовки 
велосипедистів 2021 року зафіксовано ста-
тистично значуще покращення показників 
спеціальної витривалості.

Таблиця 5
Контрольні показники потужності педалювання під час передзмагального 

мезоциклу з акцентом на аеробній системі енергозабезпечення
Початковий результат Кінцевий результат

Показники 
потужності 

педалювання

Сп
ор

тс
м

ен
 1

Сп
ор

тс
м

ен
 2

Сп
ор

тс
м

ен
 3
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ор
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м
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 4
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ор
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Сп
ор
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 2

Сп
ор
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 3

Сп
ор

тс
м

ен
 4

Рі
зн

иц
я

W 0–10 с, Вт 1489 1333 1355 1291 1488 1317 1319 1279 -16
W 25–30 с, Вт 865 825 789 801 869 819 789 812 2
W 0–60 с, Вт 556 567 506 589 548 560 510 593 -1

W (3–5 хв), Вт 429 426 398 402 429 430 405 409 4
W 20 хв, Вт 335 330 302 331 354 346 326 339 17

Примітка. * — вимірювання проведено в модельних умовах 
змагальної дистанції на велоергометрі «Tacx NEO 2».
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Таблиця 6
Зміни показників потужності педалювання та  

спортивного результату під час проведення мезоциклу  
з акцентом на аеробній системі енергозабезпечення

Спортсмен Середній приріст 
потужності, W

Макс. 
приріст, W

Початковий 
час, с

Кінцевий 
час, с Покращення, с

S1 +2,8 19 283,4 276,5 6,9

S2 - 16 276,9 273,4 3,5

S3 - 24 284,4 279,9 4,5

S4 +3,6 11 279,4 277,3 2,1

Зазначимо, що спортсмени вели підготов-
ку індивідуально, кожен зі своїм тренером, 
використовуючи тренування зі значним 
навантаженням. Мезоцикл складався з вось-
ми мікроциклів (32 дні). Чемпіонат України 
входив до передзмагального мезоциклу, 
тобто був додатковим мікроциклом. Тре-
нування тривали в середньому 3 год 30 хв.

Потім група спортсменів вирушила на 
Чемпіонат Європи, де в командних пере-
гонах показала результат 4 хв 03 с (9-те 
місце); у групових перегонах Scratch спорт­
смен 1 посів 5-те місце; у парних перегонах 
Madison спортсмени 1 і 2 посіли 9-те місце.

У 2023-2024 роках під час проведення 
мезоциклу передзмагальної підготовки 
велосипедистів з акцентом на змішаній 
системі енергозабезпечення застосовано 
дещо модернізовані підходи до підготовки 

велосипедистів до змагань. Тренування 
проводили і в аеробних, і в анаеробних 
зонах потужності. Отже, можна назва-
ти цей мезоцикл змішаним, оскільки не 
було акценту на конкретній зоні енер-
гозабезпечення, а тренувальні заняття 
дали досить вагомий приріст результатів 
велосипедистів.

У передзмагальному мезоциклі з пере-
важним спрямуванням на змішану систему 
енергозабезпечення організму підготовку 
спортсменів проводили на НТЗ. Перед про-
веденням НТЗ й початком передзмагально-
го мезоциклу виконали контрольні старти 
на відрізку 4 км індивідуально на час (табл. 
6). Установлено, що найкращий час був 
4  хв 31 с, найгірший — 4 хв 38 с, середній 
час долання дистанції всіх велосипедистів 
становив 4 хв 34 с.

Таблиця 7
Контрольні показники в передзмагальному мезоциклі  
з акцентом на змішаній системі енергозабезпечення

Спортсмени
Результати

початковий кінцевий різниця
Спортсмен 1 4 хв 31,1 с 4 хв 30,5 с 0,6 с
Спортсмен 2 4 хв 38,7 с 4 хв 35,4 с 3,3 с
Спортсмен 3 4 хв 35,0 с 4 хв 34,1 с 0,9 с
Спортсмен 4 4 хв 34,4 с 4 хв 34,3 с 0,1 с

Для оцінювання ефективності тренуваль-
ного впливу на швидкісну витривалість 
велосипедистів-трековиків високої кваліфі-
кації проведено порівняння показників до 
і після тренувального мезоциклу (табл. 6).      

Медіанне зниження часу становило 0,75 с, 
що вказує на відносно незначну, але ста-
більну, статистично позитивну динаміку, 
яка підтверджує ефективність реалізованого 
тренувального мезоциклу.
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Таблиця 8
Контрольні показники потужності педалювання під час 

передзмагального мезоциклу з акцентом 
на змішаній системі енергозабезпечення

Початковий результат Кінцевий результат

Показники 
потужності 

педалювання
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ор
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ор
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ор
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W 0–10 с, Вт 1405 1336 1299 1269 1544 1397 1369 1343 86
W 25–30 с, Вт 875 825 789 801 889 807 799 805 2,5
W 0–60 с, Вт 626 578 508 589 568 640 509 599 151

W (3–5 хв), Вт 475 428 388 413 489 455 440 439 29
W 20 хв, Вт 375 346 298 321 395 357 304 345 15

Примітка. * — вимірювання були проведені в модельних умовах 
змагальної дистанції на велотренажері «Tacx NEO 2».

Таблиця 9
Зміни показників потужності педалювання та  

спортивного результату під час проведення мезоциклу  
з акцентом на змішаній системі енергозабезпечення

Спортсмен Середній приріст 
потужності, W

Макс. 
приріст, W

Початковий 
час, с

Кінцевий 
час, с

Покращення, 
с

S1 25,8 139 271,1 270,5 0,6
S2 28,6 62 278,7 275,4 3,3
S3 27,8 70 275,0 274,1 0,9
S4 27,6 74 274,4 274,3 0,1

Після проходження НТЗ група спорт­
сменів вирушила на Чемпіонат Європи, де 
посіла 11-те місце в командних перегонах 
переслідування, 8-ме місце в групових пе-
регонах і 14-те місце в перегонах Scratch.

Перед початком мезоциклу та в кінці 
спортсмени проводили контрольні тести 
на шосе й велоергометрах для визначення 
успішності або неуспішності проведеного 
передзмагального мезоциклу. Результати 
спортсменів на шосе в середньому покра-
щилися на 1,5 с (див. табл. 6), що є успішним 
показником, якщо врахувати те, що почат-
кові результати були досить високими.

Аналізуючи результати потужності педа-
лювання (див. табл. 7), бачимо, що найбіль-
ший приріст у спортсменів відбувся в показ-
никах упродовж 60 с педалювання, також 
високі результати показника максимальної 

потужності педалювання впродовж 3-5 хв. 
Водночас упродовж 20-хвилинного та 30-се-
кундного педалювання не відбулося вели-
кого приросту показників.

Обговорення результатів дослідження. 
Аналіз результатів дослідження свідчить, що 
показники потужності педалювання й часу 
подолання дистанції у висококваліфікова-
них велосипедистів-трековиків змінювалися 
залежно від спрямованості та структури пе-
редзмагальних мезоциклів. Використання 
різних типів мезоциклів — швидкісного, 
швидкісно-силового спрямування та на 
розвиток спеціальної витривалості — дало 
змогу визначити, який з них найефектив-
ніше впливає на показники спеціальної 
працездатності велосипедистів.

Під час проведення мезоциклу з акцентом 
на анаеробній системі енергозабезпечення 
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зафіксовано найвищі середні та макси-
мальні прирости потужності педалювання 
— від +0,8 до +10,0 Вт (максимум +49 Вт). 
Скорочення часу проходження дистанції 
сягало 10,9 с. Саме цей період характери-
зувався переважанням змішаних швидкіс-
но-силових мезоциклів, у яких поєднували 
тренування в аеробно-анаеробних зонах 
потужності. Це забезпечило одночасний 
розвиток вибухової сили та стійкості до 
втоми, що є визначальним для трекових 
дисциплін. Отримані результати узгоджу-
ються з висновками [10], які констатують, 
що поєднання навантажень різної енерге-
тичної спрямованості забезпечує оптималь-
не підвищення спеціальної потужності, а 
також із роботами [16, 19], які підкреслюють 
ефективність змішаного впливу в розвитку 
змагальної форми трекових велосипедистів.

У мезоциклі з основним акцентом на ае-
робній системі енергозабезпечення показ-
ники змінилися менш виражено: середній 
приріст потужності становив +2,2–+3,5 Вт, а 
скорочення часу — 2,1–6,9 с. Це пов’язано 
з тим, що в цей період тренувальний про-
цес мав спеціалізовану швидкісну спрямо-
ваність з акцентом на розвитку технічних 
елементів і підтриманні пікової потужності. 
Як уже зазначали [11], у передзмагальному 
періоді раціональне поєднання швидкісних 
вправ і скорочення загального обсягу тре-
нувань дає змогу досягти стабільного фун­
кціонального стану без перевантаження.

У підготовчому мезоциклі з акцентом на 
змішаній системі енергозабезпечення се-
редні прирости потужності залишалися в 
межах +0,6–+3,0 Вт, а покращення часу не 
перевищувало 3,3 с. Незважаючи на не-
значні прирости, показники залишалися 
стабільними, що свідчить про раціональ-
ний розподіл навантажень і високий рівень 
індивідуалізації тренувального процесу. 
Відомо [12], що збереження стабільної по-
тужності на фоні зниження варіативності 
є показником досягнення високого рівня 
функціональної готовності. Також варто 
зазначити, що початкові результати перед 
проведенням мезоциклу зі змішаною сис-
темою енергозабезпечення були значно 
кращі, ніж у попередніх мезоциклах, тому 
приріст результатів не настільки виражений 
статистично.

Результати наших досліджень свідчать, 
що найефективнішими в передзмагальний 
період виявилися змішані швидкісно-силові 
мезоцикли, які поєднують роботу в межах 
субмаксимальних і максимальних зон по-
тужності. Саме вони забезпечили найбіль-
ший приріст середньої і пікової потужності 
педалювання та найістотніше скорочення 
часу проходження дистанції. Це підтвердже-
но в публікаціях [14, 15, 16], які відзнача-
ють, що для досягнення пікової спортивної 
форми обов’язковим є поєднання силових 
і швидкісних навантажень у пропорції, що 
відповідає змагальним вимогам.

Отже, змішані швидкісно-силові мезо-
цикли є найбільш ефективною моделлю 
передзмагальної підготовки для велоси-
педистів-трековиків високої кваліфікації, 
оскільки забезпечують гармонійне поєд-
нання енергетичних систем і дають змогу 
досягти максимального прояву потужності 
за високої технічної стабільності руху.

Висновки. 
Охарактеризовано зміни потужності пе-

далювання та спортивного результату під 
час підготовки з трьома різними акцентами 
розвитку механізмів енергозабезпечення 
організму велосипедиста. Згідно з даними 
дослідження, мезоцикл зі змішаною підго-
товкою виявився найефективнішим у підго-
товці до трекових велосипедних перегонів. 
Його можна застосовувати в зимовий період 
підготовки, коли немає змоги проводити 
великі за обсягом навантаження тренування 
на шосе. Як альтернативу шосе для трену-
вальних занять можна використовувати ве-
лотрек або велосипедний смарт-тренажер.

Під час проведення передзмагального 
мезоциклу підготовки з акцентом на розвит-
ку аеробної системи енергозабезпечення 
встановлено, що цей  мезоцикл підготовки 
до трекових перегонів має свої особливості. 
Він  підходить не всім велосипедистам, а 
лише тим, котрі вже мають великий досвід у 
підготовці до відповідальних змагань. Такий 
мезоцикл можна застосовувати тільки в літ-
ній період, а під час підготовки до основних 
змагань у зимовий період його застосу-
вання, зокрема, на території України не 
можливе. Переважно спортсменам-треко-
викам потрібна велика кількість тренувань 
зі значним навантаженням в анаеробній 
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зоні енергозабезпечення або в четвертій і 
п’ятій зонах потужності педалювання.

Підтверджено, що використання тре-
нувань зі значним навантаженням у пе-
редзмагальному періоді вплинуло на суттє-
вий приріст у велосипедистів-шосейників.

Досліджено зміни показників потужності 
педалювання та спортивного результату 
під час проведення мезоциклу передзма-
гальної підготовки з акцентом на змішаній 
системі енергозабезпечення. Завдяки змі-
шаному характеру тренувань і відповідному 

медико-біологічному відновленню, а також 
за умови відповідного планування аеробних 
та анаеробних тренувань у мікроциклах 
встановлено суттєвий приріст результатів 
після застосування цього мезоциклу пе-
редзмагальної підготовки. 

Установлено, що підготовка в змішаному 
характері тренувань потребує додаткового 
дослідження й підбору навантаження для 
кожного спортсмена індивідуально, оскіль-
ки за такої інтенсивності тренувальних на-
вантажень високий ризик перетренування.
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