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ОСОБЛИВОСТІ РЕАЛІЗАЦІЇ ТРЕНУВАЛЬНОГО ПРОЦЕСУ  
ІЗ SUP-СПОРТУ В ЗИМОВИЙ ПЕРІОД ЧАСУ

У статті описано особливості тренувального процесу в зимовий період часу. У науковому 
досліджені визначені аспекти реалізації тренувального процесу із SUP-спорту в зимовий період 
часу, вибір спортивного оснащення й екіпіровки відповідно до погодних умов. У науковому дослі-
джені обґрунтовано правила безпеки на воді. Розглянуто відмінні характеристики щодо реалі-
зації тренувального процесу із SUP-спорту. Дослідники вважають, вибір гідрокостюма й екі-
пірування відповідно до погодних умов забезпечує високу ефективність тренувального процесу 
в холодний період року без високого ризику для стану здоров’я веслувальника, оскільки одним із 
найважливіших напрямів, що визначають розвиток сучасного SUP-спорту, є вибір якісного екі-
пірування для тренувань. Найважливішим елементом екіпірування в SUP-спорті є одяг веслу-
вальника. Вибір правильного екіпірування та дотримання відповідних заходів безпеки дозволяють 
спортсменам займатися веслуванням, незважаючи на температуру води та погодні умови.
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Вступ. Одним із важливих напрямів, що визначають прогрес сучасного спорту, є якість 
і правильний підбір екіпірування для тренувань [9, с. 98]. Найважливішим елементом екіпіру-
вання для реалізації тренувань з водних видів спорту в зимовий період часу є спортивний одяг, 
що дозволяє тривалий час комфортно перебувати на воді та підтримувати терморегуляцію тіла 
[1, с. 41].

Для реалізації безпечного тренувального процесу в зимовий період із SUP-спорту особливу 
увагу науковці приділяють вибору відповідного екіпірування [3, с. 5]. Основним екіпіруван-
ням у даному виді спорту є гідрокостюм, тобто спеціальний гідрокомбінезон, призначений 
для дайвінгу, підводного полювання, водолазних робіт, серфінгу, віндсерфінгу, кайтсерфінгу, 
фридайвінгу, що також використовується в інших видах спорту [4, с. 89].

Спеціальне екіпірування у водних видах спорту використовується для зниження впливу 
водного середовища на організм людини та забезпечення теплорегуляції шкірних покривів 
усього тіла спортсмена, захисту від можливих механічних ушкоджень ланок опорно-рухового 
апарату [6, с. 28].

Науковці диференціюють спортивне оснащення за типами. До першого типу відносять сухі 
гідрокостюми. Костюми даного типу є водонепроникними завдяки використанню ущільнюю-
чих манжетів (обтюрацій) на руках і шиї та водогазонепроникних застібок-блискавок. Необ-
хідно зазначити, що перші сухі костюми складалися із двох частин  – верхньої та нижньої. 
Для ущільнення місць з’єднання в даному оснащені використовувалися гумовий клей і пояс із 
різними способами з’єднання частин екіпірування. Сучасні костюми першого типу виготовля-
ються із триламінату (мембранного) або неопрену [4, с. 90].
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До другого типу спортивного оснащення в SUP-спорті відносять мокрі гідрокостюми. Дане 
екіпірування виготовляється з неоперену, тобто спіненої гуми. На жаль, дане екіпірування про-
пускає воду в незначній кількості. Термоізоляцію забезпечує сам матеріал костюма завдяки 
наявності пухирців повітря. Важливо зауважити, що вода, яка потрапила під костюм, не може 
виконувати функцію теплорегуляції [4, с. 90].

До третьої групи оснащення відносять напівсухі гідрокостюми. Дане оснащення є проміж-
ним класом костюмів. З огляду на наявність ущільнень, вода в підкостюмний простір може 
проникати, але в меншій, порівняно з оснащенням другого класу, кількості. У разі щільного 
прилягання костюма третього класу до тіла спортсмена вода практично не надходить, завдяки 
чому покращується теплорегуляція [4, с. 90].

Існує два типи гідрокостюмів: для літнього та зимового тренування. Узимку, окрім гідро-
костюма, екіпірування спортсмена доповнюється теплими рукавичками, шоломом і зимовим 
взуттям. Якщо тренування доповнюється прогулянкою на SUP-дошці, то спортсмену необ-
хідно спробувати свої сили на крижинах. У даному разі екіпірування доповнюється курткою 
для сноуборду, теплим взуттям і штанами, рукавичками завтовшки не менш ніж 5 міліметрів 
[5, с. 212].

Під час занять SUP у сухий мороз буде досить сухого костюма  – спеціального комбіне-
зона з мембранної тканини, який надягається поверх спортивного костюма. Дане екіпірування 
добре утримує тепло і не промокає під час контакту з водою. У досить прохолодну погоду під 
сухий комбінезон одягаються речі із фліса, а для катання в холодну пору року під фліс ще дода-
ється термобілизна [10, с. 116].

Мета роботи – зробити аналіз і диференціацію сучасних екіпірувань для реалізації трену-
вального процесу із SUP-спорту в зимовий період часу.

Методи дослідження. Теоретичний аналіз даних спеціальної літератури з обраної теми 
дослідження передбачав застосування таких методів: реконструкції, аспективного та концеп-
туального аналізу.

Результати дослідження та їх обговорення. Сезон року та температура води є основними 
чинниками, що впливають на вибір екіпірування в SUP-спорті. Залежно від пори року та тем-
ператури води вибирають товщину та клас екіпірування [7, с. 100].

Підібране відповідно до віку спортсмена, сезону року екіпірування дозволяє займатися вод-
ними видами спорту протягом тривалого періоду часу. Вибір екіпірування й аксесуарів зале-
жить від коливання температури води в регіоні, де реалізується тренувальний процес [1, с. 41].

Науковці приділяють значну увагу температурі повітря, швидкості вітру, індивідуальній чут-
ливості до холоду й інтенсивності тренувального процесу. У таблиці 1 наведено дані відповід-
ності між температурою води та товщиною гідрокостюма, а також поради щодо застосування 
аксесуарів [4, с. 89].

Таблиця 1
tº води Тип

гідрокостюма Товщина Аксесуар Примітки

15–20 °С
Короткий  

або довгий 1/2–3/2 мм Гідровзуття
Довгий гідрокостюм ідеально підходить, 
зберігає ваші ноги в теплі. Якщо ноги 
починають відчувати холод, то гідровзуття 
допоможе зберегти тепло.

10–15 °С
Довгий  

гідрокостюм 3/2–5/4/3 мм
Гідровзуття, 

шолом,  
рукавички

Вода досить прохолодна, тому саме час 
одягнути довгий гідрокостюм 5/4/3 мм, 
гідровзуття, рукавички та шолом. Особливо 
актуально, якщо ви збираєтеся займатися 
серфінгом зранку чи ввечері.

> 10 °С
Довгий  

гідрокостюм 5/4/3 мм
Гідровзуття, 

шолом,  
рукавички, 

термолайкра

За даної температури довгий гідрокостюм 
5/4/3 мм, шолом, рукавички та гідровзуття 
просто необхідні. Порада: одягніть термо-
лайкру під гідрокостюм!
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У наукових дослідженнях описані дані щодо додаткового оснащення, яке необхідно мати на 
тренуваннях для дотримання техніки безпеки на воді, як-от:

–	 рятувальний жилет;
–	 страхувальний повідець між райдером і дошкою.
Також рекомендується реалізовувати тренувальний процес неподалік берега, особливо це 

стосується недосвідчених SUP-серферів [2, с. 35].
У дослідженні вибору екіпірування для SUP-спорту необхідно звернути увагу на SUP-до-

шку. Констатується той факт, що під час веслування на дошку потрапляють краплі води, що 
замерзають, отже, на SUP-дошці утворюється крижана скоринка. Найчастіше це відбува-
ється на носі виробу, після активного веслування, вода також може потрапляти на килим під 
ногами [9, с. 98]. У виборі SUP-дошки тренери рекомендують зупинитися на надувному борді. 
У холодній воді надувна дошка буде краща за композитну. Надувний SUP об’ємніший за жор-
сткі дошки, завдяки цій товщині дошка не занурюється у воду [8, с. 532].

Висновки. Найважливішим елементом екіпірування в SUP-спорті є одяг веслувальника. 
Вибір правильного екіпірування та дотримання вищеперелічених відповідних заходів безпеки 
дозволяють спортсменам займатися веслуванням, незважаючи на температуру води та погодні 
умови.
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Dolynskyi Borys, Filipov Vladyslav

FEATURES OF IMPLEMENTATION OF SUP-SPORT TRAINING PROCESS  
IN WINTER PERIOD

The article describes the features of the training process in the winter time period. Certain 
aspects of the implementation of the SUP-sport training process in the winter period, the choice 
of sports equipment and equipment according to weather conditions are investigated in the research. 
The rules of water safety are substantiated in a scientific study. The excellent characteristics 
of the implementation of the training process in SUP sports are considered. Researchers believe 
that the choice of a wetsuit and equipment according to weather conditions ensures high efficiency 
of the training process in the cold period of the year without a high risk for the paddler’s health, 
since one of the most important directions that determine the development of modern SUP-sport is 
the choice of high-quality and equipment for training. The most important item of equipment in SUP 
sports is the paddler’s clothing. Choosing the right equipment and following the appropriate safety 
measures allow athletes to row regardless of water temperature and weather conditions.

Key words: rowing, equipment, water safety, training process.


