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КАЛАЧЕВА НАДЕЖДА БОРИСОВНА

КАК НАЧАТЬ БЕГАТЬ?


СОВЕТЫ НАЧИНАЮЩИМ БЕГУНАМ.
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Глава 1. Начать бегать?
    
15 самых важных правил, чтобы начать бегать.
    
    Поздравляем, ты стал другим. Ты уже поменял свою жизнь тем, что задумался о том, что надо что-то менять. Бег изменит тебя в лучшую сторону. Поверь, ты станешь другим. Но для успешного начала тебе понадобиться немного информации. Вот самое главное:
    
    1. Начинай медленно.
    
    Не торопись. На Олимпиаду в Лондоне ты уже не успеешь квалифицироваться. Я понимаю, что весной энтузиазм очень трудно обуздать. Поверь, лучше начать медленно. Причем даже если ты бывший спортсмен и считаешь, что твой уровень фитнеса очень высок, будь консервативен. Прошлой осенью мой сосед, бывший чемпион Москвы в беге с барьерами (это было в его далекой молодости) решил, глядя на меня, подготовиться к марафону. Вышел со мной на первую пробежку. Я ему долго доказывала, что больше 4-х км не надо бежать. Но он уперся. Пробежал со мной десятку. На следующий день и всю последующую неделю ходил с трудом, по лестницам подниматься не мог, бег забросил, про марафон забыл. Это плохой пример для начинающего. Поставь себе на первую неделю самые консервативные цели. Не думай о том, что кто-то над тобой будет смеяться. Тебе этот кто-то не интересен. Интересен только ТЫ сам! Больше никто. Ты должен добиться успеха: стать быстрым, сильным, стройным и уверенным в себе человеком. Так что дай себе время и все получится.
    
    2. Время, а не километры.
    
    Это важно для начинающих. Если ты решил начать бегать, первый раз беги 10 минут. Дальше увеличивай время постепенно, пока не дойдешь до сорока минут бега. Если ты спокойно бежишь сорок минут без остановки, значит все, можно переходит к учету километров, дистанций, скорости, темпа и так далее. Если ты сразу начнешь думать в километрах и, не дай бог, сравнивать свой первый забег с марафоном, тебе может показаться, что все это пустая затея, что это невозможно. Нет мотивации. А вот если, начав с малого, почувствовав легкость от бега и удовольствие от тренировки, ты будешь потихоньку идти вперед, то обязательно добежишь до цели. Это точно. Моя первая тренировка была на беговой дорожке и длилась ровно семь минут. Пробежав 5 марафонов хоть и не очень быстрых, я вам точно могу сказать, что и семь минут - это тоже начало большого и интересного пути.
    
    3. Слушай свое тело.
    
    Твое тело знает лучше тебя, когда надо остановиться. Если что-то болит, особенно вначале, все. Это табу. Надо остановиться и пока ты не выяснишь причину боли и не устранишь ее, бегать нельзя. Это важное правило. Да, прийдется идти по врачам, но если ты раньше не занимался спортом, то бег может вскрыть застарелые проблемы в организме, которые требуют твоего пристального внимания. Лучше их решить, прежде чем приступать к режиму интенсивных тренировок.
    
    4. У тебя должен быть план.
    
    Тут даже дело не в плане тренировок. Ты можешь взять базовый план в интернете, можешь посмотреть у нас на сайте. Но дело не в нем. Дело в общем плане на неделю. Тебе надо вписать бег в твой привычный стиль жизни, поэтому ты должен начать четко планировать весь свой график и включить в него бег. Проанализируй свою неделю и посмотри, на что ты тратишь время. Уверяю, что если ты потрудишься записать в блокнот точно по часам, что ты делал, хотя бы, в течение двух-трех дней, то точно найдешь время для бега. Очень часто мы не замечаем, как тратим зря время. Мы смотрим телевизор, ходим в кафе или просто сидим в интернете. Записав все, ты точно найдешь способ оптимизации своего дня. Ты должен (должна) объяснить друзьям и родным, что бег для тебя очень важен.
    
    5. Будь креативным в поисках времени для бега.
    
    Если, исходя из пункта 4, у тебя совсем нет возможности выкроить лишний час в день, посмотри на вещи под другим углом. Может можно бегать с работы домой, убрав рабочую одежду в рюкзак? Если ты водишь ребенка на кружки, можно не просто тупо ждать его в холле, а бегать в это время где-нибудь рядом. Можно, наконец, встать на час раньше. Что делать? Красота требует жертв. Поверь, твои жертвы окупятся. Один раз в аэропорту Шереметьево, мы видели, как сотрудник аэропорта, прямо в рабочей одежде переодел кроссовки и пошел бегать, видимо в обеденный перерыв. Вот так. А по данным опросов в Великобритании 2 миллиона человек, в среднем тратят свой обеденный перерыв на бег. Считаешь, что после бега нельзя обойтись без душа? А офисные клерки Великобритании так не считают, они моются в раковинах своих офисов, пользуются влажными салфетками, испытывают все эти неудобства ради одного - своего здоровья. Можно все, надо только захотеть.
    
    6. Поставь цель.
    
    Это мотивирует. Можете никому не рассказывать про свою цель, вдруг она другим покажется бредовой. Какая разница, что думают другие? Главное, чтобы эта цель мотивировала вас лично. Если сегодня ты весишь 150кг, а твоя цель стать похожим на Бреда Питта - прекрасно. Поверь, это возможно. Не завтра и даже не послезавтра, но возможно. Когда ты похудеешь до 80 кг, возможно, ты поменяешь цель и скажешь себе: « что мне Бред Питт? Кто он вообще такой? Хочу быть как Лэнс Армстронг и преодолеть Айронмен!» Дерзай! Главное, не замыкайся на мелочах, не ставь перед собой границы. НО! Очень важно эту свою цель грамотно раздробить на задачи. Берем наш пример со 150 кг. Ты говоришь себе: «ОК. Я буду, в течение недели, есть только правильную еду и каждый день ходить пешком, быстрым шагом сначала 20 минут, а потом по часу». И выдерживаешь эту маленькую программу на неделю. Дальше, смотришь, как изменилось твое тело и самочувствие в течение первой недели, корректируешь план, составляешь задачу на следующую неделю. И так далее. Этот принцип работает с любой целью. Будь то просто похудение или желание финишировать на марафоне. Для мотивации обязательно нужна цель.
    
    7. Бег, ходьба.
    
    Да, да. Если ты первый раз начинаешь заниматься спортом, если ты до этого вел(а) абсолютно вредный, лежаче-сидячий образ жизни, то начинать надо с чередования бега и ходьбы. Для начала попробуй 2 минуты идти, 1 минуту бежать. Затем сокращай интервалы ходьбы. Потихоньку твое тело привыкнет к бегу, и ты без вреда для здоровья и без травм перейдешь к регулярным беговым тренировкам.
    
    8. Веди дневник.
    
    Это кажется странным, но помогает. Прошло уже четыре года с момента моего серьезного увлечения бегом. Если мне кажется, что прогресса нет, и результаты застыли на месте, я смотрю свои старые записи. Сразу видно, что раньше все было гораздо хуже и это мотивирует на дальнейшие тренировки. Записи не занимают много времени, но дают пищу для анализа.
    
    9. Разминка и заминка.
    
    Любой тренер тебе скажет, что это обязательно. Недостаточная разминка может привести к тому, что ты растянешь мышцу, а недостаточная заминка приведет к боли в ногах на следующий день. Понаблюдай за тренерами в детских секциях. Заминка и разминка там - это обязательная часть тренировки. Так что и для нас - это важно! Чтобы избежать травм не пренебрегай этим.
    
    10. Об обуви и не только.
    
    Начинающему бегуну не нужно почти ничего. Можно использовать старые треники и майку. НО! Над обувью надо крепко задуматься. Тебе надо изучить информацию на сайтах крупных производителей обуви. Понять какой тип кроссовок тебе подойдет, исходя из твоего бюджета. При заказе обуви за рубежом часто бывает, что цена дешевле, чем у нас в России. Этот вариант не для новичков. Тебе надо придти в магазин, попробовать, побегать, попрыгать в новых кроссовках. Подобрать «вживую». Потом, когда ты станешь опытным бегуном, приобретешь технику бега, тебе уже станет ясно, что подходит, а что нет. И тогда можно будет пользоваться скидками, интернет магазинами и так далее. А пока - бегом в хороший магазин, где представлены крупные производители с именем, гарантирующие качество.
    Для женщин.
    Девочкам кроме кроссовок обязательно нужна хорошая поддержка для груди. В магазинах продается специальное белье для бега. Бюстгальтер с хорошей поддержкой обойдется от 700 до 3000 рублей. Также существуют специальные майки для бега со встроено поддержкой груди. Убедись в том, что ты надела правильное белье с достаточным уровнем поддержки, иначе твоя тренировка превратится в ад.
    
    11. Отдых.
    
    Ты начал(а) новую жизнь. Ты посмотрел(а) еще раз фильм «Рэмбо» и как герой Сильвестра Сталоне готов днем и ночью трусить по улицам города, не зная усталости. Стоп. Это кино. В жизни, чтобы добиться успеха в спорте, как это ни странно надо отдыхать. Самая важная часть тренировки - это восстановление. Великая кенийская марафонка Мари Кейтани спит по 16 часов в день. Почему? Она считает сон важной частью процесса восстановления. Не бегай каждый день, давай телу и мышцам отдых. Даже элитные бегуны один день в неделю дают себе полный отдых. Если ты не будешь отдыхать, либо ты перетренируешься, либо заболеешь на фоне ослабления иммунитета, либо получишь травму. Это не приведет тебя к той цели, которую ты себе поставил исходя из пункта 6. Для начала бегай через день, потом 5 дней в неделю. 5 дней в неделю, в принципе, достаточно для построения графика подготовки к полу-марафону или марафону. Большинство графиков дают 6 дней тренировок, из которых 2-3 дня легкие, восстановительные пробежки. Не пренебрегай этим правилом - обязательно отдыхай.
    
    12. Вредные привычки.
    
    Я настаиваю на том, что тебе придется бросить курить совсем. Здесь невозможен компромисс. Либо сигареты, либо бег. Аэробная нагрузка несовместима со смолами и другими продуктами распада, попадающими в легкие вместе с дымом сигареты. Выбирай либо тело как у Бреда Питта (Анджелины Джоли), либо сигареты. С алкоголем тоже все не просто. Крепкий алкоголь не совместим с регулярными тренировками. Легкий алкоголь в виде пива и вина возможен, но все зависит от количества. Если ты не в состоянии остановиться на одном-двух бокалах и привык, по русской традиции пить до упада, то тренировки вряд ли будут регулярными. Поэтому если мера - это не твоя сильная сторона, придется завязать совсем. Если же ты можешь сохранять умеренное потребление слабого алкоголя, то помни, что алкоголь обезвоживает. Это значит, принимая его, надо увеличивать количество выпиваемой воды.
    
    13. Вода.
    
    Если ты начал(а) регулярно бегать, выработай привычку также регулярно пить воду. Твое тело должно быть гидрировано. Это очень поможет в тренировках. Пить надо в течение всего дня. Просто выпить пол-литра воды перед пробежкой, в надежде, что это восполнит все то, что ты не допил до этого, не поможет. В этом случае, ты просто очень быстро захочешь в туалет, и тренировка будет сорвана. Итак, пить простую воду надо постоянно, в течение всего дня. Пока ты только начинаешь и твои тренировки не превышают сорок -пятьдесят минут не стоит брать воду с собой. Тебе будет достаточно того запаса, который ты накопил. Но не забывай после тренировки восполнить потерянную жидкость. Никогда не допускай обезвоживания. Проверить обезвожен ты или нет очень просто. Если при походе в туалет «по маленькому» моча прозрачная или почти прозрачная - все ОК. Если же цвет мочи темно желтый или, не дай бог близится к кофейному цвету, тревога, ты обезвожен.
    
    14. Питайся правильно.
    
    От того, как ты будешь есть, зависит то, как быстро ты наберешь хорошую форму. Многие, имея целью похудение, выбирают диеты, связанные с ограничением углеводов. Такие диеты дают очень кратковременный эффект. Углеводы - основа для бегуна. Без углеводная диета тебе не подойдет. Вообще не пытайся за один день изменить абсолютно все. Попробуй, на первом этапе, убрать «мусор» из своего питания. Не ешь сахар, искусственную еду, еду, по виду который ты не можешь понять, из чего она сделана, не ешь много соли. Ешь фрукты и овощи. Питайся не реже трех раз в день. Пока этих простых правил тебе хватит, а дальше уже можно изучать принципы питания спортсменов на выносливость и делать соответствующие выводы.
    
    15. Запишись на городское соревнование.
    
    Посмотри, есть ли в твоем городе забеги. Наверняка есть. Не обязательно записываться на марафон. Можно для начала пробежать пятерку или десятку. Если тебе позволяют средства, запишись на зарубежный марафон. Подготовишься, посмотришь город, страну. У себя дома, за границей, на соревновании ты увидишь и поймешь, что ты не один, нас очень-очень много (на крупных соревнованиях до 50 тысяч), мы все разные. Во время марафона "на бегу" можно посмотреть Нью-Йорк, Лондон, Токио, Южное побережье Франции от Ниццы до Канн и еще очень много интересных мест.
    
Как начать бегать: специально для женщин.
    
    Эта небольшая инструкция для тех, кто уже собрался бегать, но не знает с чего начать, где бегать, в чем бегать и сколько бегать.
    Наконец, пришла весна. В этом году ее ожидание было каким-то мучительно долгим. Но она все равно пришла. И как ни крути весна - это самое лучшее время для того, чтобы начать, наконец, бегать. Я хочу предложить свою инструкцию специально для тех женщин, кто уже решил выйти на свою первую пробежку. Как сделать так, чтобы эта пробежка не стала единственной, и чтобы бег стал такой же нормальной частью жизни как чистка зубов по утрам.
    Итак, давайте разбираться по пунктам:
    
    Зачем начинать бегать.
    
    Это решение должно придти к вам само. У каждого свои причины. Но чтобы не бросить начинание, эти причины желательно выявить, идентифицировать и даже выписать в специально заведенную для вашего нового дела тетрадку. Вот возможные варианты таких причин: сбросить вес, бросить курить, не продлевать абонемент в спортклубе, а на сэкономленные деньги поехать отдыхать, бывать на улице хотя бы полчаса в день и так далее. Не забудьте записать свой список - это важно. Когда вам будет лень выходить на очередную пробежку, можно его перечитать, и значимость всех ваших причин и желаний заставит вас надеть кроссовки.
    
    Где бегать.
    
    Для начала надо понять, где бегать. Для женщины это немного сложнее, чем для мужчины. И я уверена, место для бега найти можно в любом городе. Место для бега должно отвечать трем требованиям:
    
    Безопасность. Ну да, давайте не будем бегать в 11 вечера вокруг Белорусского вокзала в коротких шортиках. Поищите либо парк, либо стадион ближайшей школы. Можно бегать вдоль рек по набережным. Ориентируйтесь на количество людей и освещение в выборе места с точки зрения безопасности. Правило, которое срабатывает всегда: присмотритесь, где в вашем районе гуляют мамы с детьми. Там точно можно бегать.
    
    Экология.
    Бежать за грузовиками не комфортно и не полезно. Опять же обратите внимание не предыдущий пункт. Лучший индикатор для вас - мамы с детьми. Как правило, материнский инстинкт не позволяет им гулять в промышленных зонах и вдоль шоссе.
    
    Наличие хотя бы асфальтовой дорожки. Здесь мамочки нам не помогут - они могут гулять и по булыжной мостовой, а вот для бега - это совсем не подойдет. В Москве сейчас какой-то ненавистник бега меняет в парках асфальтовые дорожки на бетонную плитку. Такая плитка - катастрофа для ног. В идеале, бегать по натоптанным земляным дорожкам, но такая роскошь, большинству из нас недоступна. В выборе места не надо рассматривать только те варианты, которые у вас рядом с домом. Не надо жаловаться, что бегать негде. Посмотрите внимательно на карту города и на места, где вы работаете, на кружки, куда ходят ваши дети. Может можно бегать там? Я часто бегаю вокруг стадиона, куда вожу сына на футбол. Это очень удобно. Вместо того, чтобы стоять и тупо час болтать с другими мамами и нянями, я бегаю. Даже в Токио среди небоскребов и при почти полном отсутствии зелени, японцы находят места, где побегать. Многие так организуют свой день, чтобы по дороге домой заезжать в парк и бегать.
    
    Итак «бегать негде» - это отговорка. Если включить свои организаторские навыки - эту проблему можно решить.
    
    Когда бегать.
    
    Тут все сложнее. Ответ на вопрос зависит от того, как вы ответили на предыдущий вопрос и от того, какое у вас расписание. Все по-разному строят свой день. Если место выбрано рядом с домом, то самое удобное бегать утром, когда дети еще спят. Если место рядом с работой, то бегать придетсяпосле работы. Ну и так далее. Главное, бег не должен разрушить ваше расписание и расписание ваших близких. Здесь надо так хитро все спланировать, чтобы никто не заметил, что вы начали бегать. Иначе, если ваш муж будет приходить домой с работы, а вместо ужина у него на столе записка: «я ушла бегать», могут возникнуть проблемы. Бег может приносить пользу только в том случае, если не мешает вам жить. Поэтому вопрос расписания нельзя оставлять без внимания. Для начала вам надо найти хотя бы три дня в неделю и выделить по часу. Я уверена, что немного смекалки и с этой задачей вы тоже справитесь.
    
    В чем бегать.
    
    Итак, план начала новой жизни почти готов. Тут я должна была бы сказать, что бег - это самый практичный и самый экономный вид спорта. Что это не горные лыжи и вам кроме кроссовок ничего не нужно. Но я считаю, что если вы что-то задумали, то не грех потратиться и обновить свой гардероб. Весна, в конце концов. Чем больше денег потратите, тем меньше шансов будет бросить задуманное. Итак, в чем бегать:
    
    1) Сначала купите кроссовки. Так как их надо подбирать не по цвету, а по ноге. Поэтому именно с них и начинайте. Покупайте только ту модель, в которой вы смогли побегать и попрыгать в магазине. У нас в стране мало профессиональных продавцов беговой обуви. Поэтому просто смотрите на то, удобно ли вашей ноге - не слушайте никого, не дай бог попадется плохой продавец, а вы ему доверитесь. Ищите только среди производителей именно беговой обуви, не покупайте кроссовки дешевле 80 долларов - они точно не для бега. Для начала, вам подойдет любая модель на толстой подошве, где нога чувствует себя комфортно.
    
    2) Теперь можно покупать все остальное и подбирать цвет под кроссовки. Вам понадобится: минимум 2 пары носков (берите беговые), 2 пары специального белья для занятий спортом (здесь тоже нет смысла экономить), 2 майки из синтетического пористого материала (никакого хлопка), толстовка (она же термуха), либо легинсы либо треники (зависит от вашего размера, если он ХL, то будьте скромнее и не пытайтесь круто выглядеть в обтягивающих трико).
    
    3) Всякие гаджеты и приятные мелочи. Эту часть можно оставить для ваших друзей, мужей, любовников, которым нечего вам подарить на 8 марта, День Рождения, именины, годовщину свадьбы/знакомства ну и так далее. Есть много очень приятных вещей, которые можно подарить начинающему бегуну. Например, часы в зависимости от модели могут стоить от 150 до 400 долларов. Они будут показывать ваш пульс, скорость, темп, расстояние, количество сгоревших калорий и еще много всякой всячины. Сумку на пояс для воды, денег, ключей и т.д., ipod, Специальные манжеты на руки, которыми удобно вытирать пот со лба, держатель на руку для мобильного телефона, светоотражающие манжеты, чтобы вас видели в темноте. И, наконец, красивый дневник для ведения записей: истории ваших тренировок. Но этот пункт можно оставить на потом, это приятные, но необязательные для бега вещи. Можно и без них начать.
    
    Начало.
    
    Как только вы покончили со всеми организационными вопросами, назначьте день и час, приготовьтесь и выходите на свою первую тренировку. Поверьте, бегать в целом легко, если никуда не торопится и не пытаться за одну тренировку реализовать все свои жизненные амбиции. Если вы до этого не занимались спортом вообще никогда, попробуйте бежать непрерывно 10 минут, затем идите пешком быстрым шагом оставшиеся 20 минут. Это будет первой тренировкой. Дальше каждую тренировку прибавляйте к бегу 5 минут, при этом оставляя общее время тренировки неизменным. В конце концов, вы придете к тому, что бегаете 30 минут без перерыва. При небольшой скорости - это уже примерно 4 км. На это уйдет полторы недели и вам захочется все бросить. Вот здесь очень важно найти ту бумажку, где вы написали, почему решили бегать и повесить ее на холодильник (см. пункт ЗАЧЕМ). Когда совсем не хочется идти бегать, читаете заново все причины и осознаете, что надо. Иногда, просто надеть кроссовки и выйти на улицу - это уже половина тренировки. Поверьте, главное продержаться три недели. Тело за это время адаптируется к новым нагрузкам и начнет меняться. Ваше настроение будет улучшаться, а самооценка расти. Дальше все будет намного легче. Главное, не ждите мгновенных изменений и результатов. Может, я вас разочарую, но вы не сбросите 20 кг за 3 недели бега. У меня на это ушло 1.5 года бега. Но это не главное, за первые три недели вы приобретете уверенность в себе и решимость продолжать.
    
    Продолжение.
    
    Когда пройдет три недели, вы успеете прочувствовать, что бег не только тонирует тело, но и приводит в порядок мысли. Бег - это прекрасное лекарство от депрессий и стресса. Для многих бег - это единственное время, когда можно побыть одной и подумать о многих вещах, о которых просто некогда думать в суете дня. Дальше у каждого будет своя дорога и свои отношения с бегом. Кто-то любит бегать быстро и соревноваться, а кто-то наоборот хочет одиночества, медленного темпа. Кому-то нравится бегать в компании, кому-то доставляют удовольствие многочасовые пробежки и испытание себя на выносливость. У всех свой путь. Я решила бегать марафоны, а одна моя знакомая уже 7 лет бегает ровно по сорок минут каждый день и не хочет ничего менять: ни темп бега, ни расписание, ни количество занятий в неделю. У нее трое детей и это ее способ поддерживать себя в отличной форме в сорок лет.
    
    Почему вы должны мне поверить?
    
    Потому что я такая же, как и все. Я не талантливый спортсмен. Я вообще не спортсмен. Я начала бегать, чтобы поменять свою жизнь. И у меня это получилось. Бег помог мне понять, что я могу что-то задумать и довести свою идею до конца. У меня тоже как у всех нет времени, и я тоже не живу на берегу моря, вдоль которого так круто бегать. Мне приходится совмещать бег, работу, двух детей и домашнее хозяйство. При этом я не умею вставать в 5.30 утра. Но, у меня, получается, вписать бег в такой непростой график. Вы можете мне поверить, потому что я тоже иногда страшно не хочу выходить на тренировку и ищу причины, зачем мне это нужно снова и снова. Все это преодолимо. Самое главное, бег не только тонирует тело, но и очищает мозг, делает вас добрее и лучше. И это тот эффект, которого нельзя добиться при помощи кофе и сигарет.
    
    PS.
    
    Если вы решились начать бегать и читаете сейчас этот материал на нашем сайте, сообщите нам и заведите свой блог, вы найдете в нашем лице поддержку, понимание, солидарность. Пишите нам все о своих первых тренировках, маленьких победах и впечатлениях.
    
    Если вы уже давно бегаете, напишите свои советы для начинающих, уверена, у каждого есть свои маленькие хитрости и рецепты.
    
Все, что вы должны знать о беге в 12-ти словах.
    
    Мэтт Фитцджеральд является главным редактором журнала Competitor. Он публикуется в таких изданиях как Triathlete, Inside Triathlon и Competitor. Он написал 17 книг, среди них Brain Training For Runners и Racing Weight. Его мысли о беге и Билле Роджерсе.
    “Я опять перечитываю книгу Билла Роджерса «Марафонский бег». Она была издана в 1980 году, когда Роджерс выиграл свой четвертый Бостон”.
    
    В книге Роджерс совместил свои собственные воспоминания и советы для бегунов. У Роджерса был интуитивный, не интеллектуальный подход к спорту, и это отражено в книге. Он верил, что бег - это очень простой вид спорта и не стоит его усложнять. Уже на первой странице он пишет: «Иногда люди слишком усложняют бег…».
    
    В этом смысле, бег очень похож на диеты. Люди часто выдумывают очень сложные системы питания. А между тем легендарный диетолог и писатель Майкл Поллан выразил смысл диеты в семи словах: «Eat food. Not too much. Mostly plants”. (Ешьте. Не очень много. Побольше растительного).
    
    Вдохновленный Роджерсом и Полланом, я решил выразить в нескольких простых принципах суть бега. Вот, что у меня получилось:
    
    Терпение и постепенность. Напрягайтесь, но не слишком сильно. Учитесь. Бегайте в удовольствие.
    
    Остальное - детали. Некоторые из этих деталей важные, но даже они не должны отвлекать бегуна от основных принципов. А теперь давайте посмотрим, что все это значит.
    
    Терпение и постепенность.
    
    Принцип терпения и пошагового прогресса является основополагающим в беге. Способности к бегу улучшаются во время бега, но не в арифметической или геометрической прогрессии. Нужно время. Вы заставляете себя совершенствоваться, бегая чуть меньше или чуть больше, чем раньше. Если вы попробуете бегать больше, чем «чуть больше», вы сорветесь. Поэтому нужна постепенность и нужно время. Шаг за шагом.
    
    Есть два уровня наращивания беговой базы: краткосрочный и долгосрочный. Во время короткого промежутка времени, вы наращиваете мощь к определенному соревнованию или в течение сезона. Пока вы не слишком опытны, вам трудно определить ваш пик и ваш потенциал в такой короткий срок. Поэтому идея в том, что в течение сезона набрать ту форму, которую реалистично именно для вас набрать за это время. Нужны годы непрерывного бега, чтобы реализовать весь потенциал, имеющийся у вашего тела.
    
    Роджерс никогда не бегал более 50 км в неделю пока учился в колледже, и он никогда не жалел об этом впоследствии. Он убедился на собственном опыте, что в долгосрочной перспективе это сработало.
    Напрягайтесь, но не слишком сильно.
    
    В беге тяжелый труд приносит плоды. И именно тяжелый труд является единственным способом улучшить результат. Ожидать улучшения спортивной формы без тяжелой работы все равно, что придти в банк и попросить денег, ничего заранее не положив на свой счет. Очень многие бегуны ищут волшебные
    способы улучшения результатов, отличных от тяжелой работы. Они думают, что если будут работать меньше, но будут иметь научный подход, то их бег станет быстрее. Это самообман.
    
    Билл Роджер не тренировался «по науке». Его друзья по Бостонскому Легкоатлетическому клубу могли уговорить его на любую тренировку в любой день, потому что ему было все равно, сколько и когда бегать. Пока тренировка не противоречила его спортивной форме в данный период, ему было все равно, что конкретно делать и в каком конкретно формате.
    
    Однако у каждого человека есть пределы. Многие продвинутые бегуны не хотят с этим мириться и слишком сильно напрягают свое тело. Это приводит к перетренировке и травмам. Роджерс хорошо знал свое тело, он бегал по 150 миль в неделю и не боялся сбавить обороты, если чувствовал усталость.
    
    “Если небольшая травма мышцы не давала мне бегать неделю или две», пишет Роджерс, «то в первый день я не бегал более двух-трех миль. Если я чувствовал при этом хоть какую-то боль, я тут же прекращал тренировку и шел домой».
    
    Учитесь.
    
    Есть более или менее эффективные тренировочные методы. Чтобы стать хорошим бегуном, надо научиться самым эффективным способам тренировки. Например, чтобы пробежать марафон в своем максимальном уровне, надо включать работу над скоростью в тренировочный график. Вначале своей карьеры Роджерс пробежал пару марафонов без работы над скоростью. Результаты были печальными. Он усвоил этот урок.
    
    Принцип постоянного обучения включает пару правил. Первое: «Не пытайтесь изобрести колесо». Мы не первое поколение бегунов и до нас многие уже прошли путь проб и ошибок. Есть определенные стандартные типы тренировок, каждый бегун должен их узнать и использовать. Например, восстановительные пробежки, темповые пробежки, каждый начинающий марафонец должен изучить их и использовать.
    
    Это же относится к базовым принципам построения графика тренировок, типа чередования трудных и легких дней.
    
    Второй принцип обучения: «найдите то, что работает и подходит лучше всего именно вам». Каждый человек уникален, в какой-то степени мы все должны идти своей дорогой. Вы не должны бегать 150 миль в неделю только потому, что Билл Роджерс так делал.
    
    Реальные знания приходят с опытом. Надо быть внимательным к себе и понять, что для вас работает, а что нет. Роджерс также касается этой темы в своей книге. «Вы учитесь на собственном опыте, я всегда об этом говорю, но это правда. Вы знаете свое тело, лучше, чем кто-либо другой. Лучше, чем ортопеды, чем хирурги и педиатры».
    Бегайте в удовольствие.
    
    В беге очень важно удовольствие. Радость от бега, которую вы получаете, дает вам мотивацию бегать больше и это влияет на результат. Мотивация очень важна в беге. Чем больше вам нравиться процесс, тем лучше будет результат. Получая радость от бега, вам будет легче настроиться на сложные тренировки и на работу. Не надо бояться корректировать те тренировки, которые вам не нравятся. В любом спорте очень важна психологическая составляющая.
    Роджерс так и делал. С 1975 по 1979 год, он бегал, в основном по трейлам без всякого плана. Он делал это, потому что ему нравилось так бегать, это напоминало ему о детстве, о том времени, когда он ребенком бегал по деревенским тропинкам в Коннектикуте, гоняясь за бабочками.
    Вот мы и пришли к выводу. «Бег стал слишком сложным для многих людей, они потеряли правильное направление в этом спорте и радость».
    
    Помните: все очень просто, всего 12 слов.
    
До скольких лет бегать?
    
    Добро пожаловать в мир зависимости от бега. Вы уже знаете, в чем бегать? Знаете где бегать и как бегать? Но не знаете до скольких лет можно бегать? Ответ на этот вопрос дали ученые из США и Канады. Они считают, что бегать надо до самой смерти. Не останавливайтесь и бегите, впереди еще очень много километров, марафонов, медалей и рекордов. Читайте наш перевод статьи, опубликованной в начале января в New York Times.
    От того насколько вы физически активны зависит качество вашей старости.
    
    Является ли неизбежным дряхление тела, происходящее с возрастом? Этот вопрос задают себе не только ученые, но каждый из нас. До последнего времени большое количество исследований показывало, что после 40 лет, в течение каждых 10 лет жизни, человек теряет по 8% мышечной массы. Причем, этот процесс значительно ускоряется после 70 лет. Уменьшение мышечной массы, в целом, означает, что человек теряет силу, мобильность и, в конце концов, независимость. Этот факт также может приводить к преждевременной кончине.
    
    Но среди ученых растет число тех, кто считает такое снижение мышечной массы не обязательным. Идея состоит в том, что делая физические упражнения, вы можете изменить будущую структуру ваших мышц.
    
    В конце 2011 года в журнале The Physician and Sports medicine было опубликовано исследование. Для этого исследования ученые Университета г. Питсбург наняли 40 бегунов, велосипедистов и пловцов. Спортсмены были выбраны по 4 человека из возрастных групп: от 40 до 49, от 50 до 59, от 60 до 69, и от 70 и старше. Все участники были хорошо тренированные спортсмены, занимающиеся по четыре, пять раз в неделю и часто участвующие в любительских стартах. Некоторые из них занимали первые места в своих возрастных группах.
    
    Они ответили на очень подробную анкету, подробно описав свой график еженедельных тренировок, а также свое состояние здоровья. Затем, исследователи измерили у участников уровень мышечной массы, силу ног и композицию тела, а также уровень жира в мышечной ткани. Определенные исследования указывают на то, что с возрастом люди не только теряют мышечную массу, но и сама структура мышечной ткани меняется. Жировые клетки распространяются внутри мышечных тканей, вызывая деградацию мышцы и снижая ее силу.
    
    Однако оказалось, что такое не происходит со спортсменами. 70-ти и 80-ти летние атлеты имели те же мышцы, что и 40 летние, мышцы почти не тронутые жиром. Эти люди сохранили силу. Ученые отметили снижение уровня силы в ногах, которое происходит в районе 60 лет, как у мужчин, так и у женщин. Они были не столь мощными как их 50 летние коллеги, но это снижение было не существенным, затем следовал также небольшой спад уровня мощности мышц ног. Но настолько небольшой, что можно констатировать, что спортсмены в возрасте 70, 80 лет также сильны как и их 60 летние коллеги.
    
    «Нам кажется, что это впечатляющее исследование», говорит доктор Вонда Райт, хирург-ортопед, основатель инициативной группы по исследованию спортсменов-ветеранов в медицинском центре г. Питтсбурга, которая руководила этим проектом. “Исследование утверждает, что потеря мышечной массы в старшем возрасте не является обязательной. Те изменения, которые мы наблюдали у людей преклонного возраста, не связаны со старостью, они связаны со снижением активности. И это можно изменить».
    
    Параллельно в Канадском центре активного старения проводились исследования, которые принесли похожие результаты. Там были проанализированы показатели внутренней структуры мышечной ткани бегунов старших возрастных групп, соревнующихся на любительском уровне. У них проверили эластичность и общее состояние здоровья мышечной ткани. Также посмотрели двигательные единицы мышц. Под двигательными единицами они понимают контрольный механизм работающей мышцы, который состоит из нейрона и мышечных волокон, активирующих нейрон. Чем больше у вас таких двигательных единиц в мышце, тем сильнее она.
    
    Ранее многочисленные исследования показывали, что у людей старше 50ти лет, этих двигательных единиц значительно меньше, чем у молодых. Но когда посмотрели состояние мышц бегунов старшего возраста независимо от их пола, оказалось, что у них двигательных единиц столько же, сколько и у 25-ти летних людей. Канадцы написали в итоговом докладе, что «бег, исходя из этих данных, похоже, может отложить старение ваших мышц до 70-80 лет».
    
    Конечно, важно отметить, что и в канадском исследовании и в исследовании Питсбургского медицинского центра принимали участие люди, которые всю жизнь занимались спортом. Пока не ясно, будут ли также хорошо сохраняться мышцы людей, которые занялись спортом в середине жизни, например, начав бегать в 40-50 лет. «Пока это не до конца ясно», говорит доктор Райт, «нет причин, чтобы результат был иной и отличался в зависимости от времени начала регулярных занятий».
    
    В прошлом году были проведены исследования на крысах. Крысам среднего возраста, у которых был низкий уровень активности, было установлено оборудование. Их начали заставлять бегать. После 13 недель беговых тренировок, мышцы их лап наполнились новыми клетками, сателлитами, которые известны тем, что «чинят» и «восстанавливают» обычные клетки мышечной ткани. Однако такие программы и исследования пока не проводились на людях старшего возраста. Также остался без ответа еще один вопрос о влиянии физических нагрузок на процесс старения.
    
    «Мы не знаем, какие конкретно упражнения лучше выполнять», говорит доктор Райт. В частности, что лучше виды спорта на выносливость или силовые тренировки. Также непонятно, какие нагрузки в точности нужны для сохранения сильных мышц до глубокой старости, с какой интенсивностью надо работать.
    
    “Что мы можем сказать точно, так это то, что любая активность лучше, чем никакая», отмечает доктор Райт, «возможно, чем больше, тем лучше. Но самое главное, самое большое открытие этого исследования состоит в том, что то, как мы будем выглядеть и чувствовать себя в старости, находится в наших руках. С помощью упражнений, мы можем сохранить мышечную массу и силу, а значит, можем избежать падения качества жизни, дряхлости и беспомощности в старости».
    
Начинаем беговой сезон.
    
    Начинаем очередной год и очередной сезон.
    Хочешь изменить себя? Хочешь стать быстрее, сильнее и стройнее? Хочешь в новом сезоне достичь новых результатов?
    Вот десять советов, которые помогут вам раскрыть свой потенциал именно сейчас. Не откладывайте на 2013 год то, что можно сделать в 2012.
    
    1. Преодолейте свой внутренний барьер.
    
    Еще недавно казалось, что побить рекорд Гебреселассие в марафоне будет невозможно, но пришло новое поколение молодых бегунов, которые сделали это в 2011 году. Причем, не только победитель Берлинского марафона пробежал дистанцию быстрее, чем за 2 часа 4 минуты. В Бостоне также этот барьер был сломлен. И здесь не важно, что Бостонский результат не является официальным рекордом, важно понимание того, что нет ничего невозможного. Какой вывод из этого должны сделать для себя мы, обычные бегуны? Не надо создавать себе барьеры. Если вы хотите квалифицироваться на Бостон, похудеть на 10 кг, выбежать из трех часов или финишировать на IRONMEN, просто готовьтесь и делайте это. Не надо думать, что это невозможно. Отмести саму мысль о невозможности вашей мечты - вот первый шаг к успеху.
    
    2. Задумайтесь над питанием.
    
    Среди бегунов уже давно поселилась идея, что ключом к успеху является высокий километраж. Но это не так. Для успеха необходим комплексный подход. Вам нужно соблюдать пропорции в тренировках на скорость, на выносливость, силовых тренировках, достаточно отдыхать, грамотно восстанавливаться и, главное, хорошо питаться. Если вы не будете хорошо питаться, вы не сможете раскрыть свой потенциал. Ешьте качественные свежие продукты, готовьте сами, старайтесь есть больше необработанной, сырой пищи. Надо есть нежирное мясо, рыбу, фрукты, овощи, орехи. Еда очень сильно влияет на тренировочный процесс. Не ешьте «мусор». Под «мусором» мы понимаем сильно обработанную, консервированную пищу с большим количеством соли, сахара и пустых калорий.
    
    3. Начните сейчас.
    
    Не надо думать, что если вы хотите пробежать марафон в ноябре, то до мая можно отдыхать и ничего не делать. Для того, чтобы быть в хорошей форме, надо изменить свой образ жизни навсегда. Надо научиться использовать долгосрочные, даже многолетние тренировочные циклы. Вы не можете подготовиться к марафону за одну ночь как к экзамену в институте. Очень многие начинающие делают ошибку, выходя на марафон с довольно коротким отрезком напряженной подготовки. В итоге, они испытывают боль и страдание во время соревнования. Они разочарованы результатом и во всем винят свое слабоволие. Но дело лишь в подготовке. Надо долго, терпеливо и упорно работать, чтобы достичь хорошего результата. Создайте для себя долгосрочный план с постепенным увеличением километража и нагрузок. Адаптируйте его каждую неделю исходя из вашего прогресса. Не форсируйте, но в то же время не расслабляйтесь. Вы хотите пробежать Нью-Йоркский марафон? Тогда начинайте тренировки прямо сегодня.
    
    4. Выберете себе тренировочный план и в точности следуйте ему.
    
    Кроме долгосрочных целей, вы должны придерживаться ежедневного плана. Соблюдайте расписание тренировок каждый день. Будьте дисциплинированы. Каждый день, неделя за неделей. Дисциплина и постоянство, вот, что поможет вам измениться. Это касается всего образа жизни. Соблюдайте не только график тренировок, но и правила питания и распорядок дня. Небольшие изменения все равно будут возникать, вы что-то будете пропускать по болезни, будут накладки из-за работы или по семейным обстоятельствам. Но, в целом, вы должны придерживаться дисциплины и выполнять поставленные задачи. Через несколько месяцев упорной работы вы будет потрясены результатами. Прогресс будет очевидным и станет наградой за ваше упорство.
    
    5. Поставьте себе цель добиваться прогресса без травм.
    
    Включите в расписание силовые упражнения на мышцы торса, бедер. Следите за осанкой. Работайте над техникой бега. Делайте специальные беговые упражнения. Поговорите с тренером по бегу, попросите оценить вашу технику и помочь улучшить ее. Инвестируйте время не только в количество пробегаемых километров, но и в качество бега.
    
    6. Будьте позитивны и оптимистичны.
    
    Вы хотите улучшить личный рекорд и выбежать из 3-х часов. Будьте позитивны. Не гасите в себе огонь желания. Найдите единомышленников и готовьтесь вместе. Визуализируйте свой успех и представляйте себе, какое удовлетворение принесет вам желаемый результат.
    
    7. Будьте терпеливы.
    
    Терпение…. Это все в марафонском беге. Не пытайтесь получить все сразу. Тренируйтесь в своем темпе. Вспомните, что именно терпение приводит к победе. В 2010 году Лилия Шобухова в Чикаго отставала от лидеров в первой половине марафона. Ей хватило терпения не гнаться за чужим темпом и бежать своим. Она выиграла этот марафон. Помните, главное придерживаться стратегии. Пусть сегодня вы медленнее других, но если вы будете достаточно терпеливы и последовательны, то вы обязательно достигнете своей цели.
    
    8. Ищите советы специалистов.
    
    Вы должны быть готовы тратить время на самообразование. Исследуйте все части вашего плана. Вы должны изучать мнения разных специалистов по бегу, выносливости, питанию, физиологии восстановления. Ваша миссия не просто выполнить определенный тренировочный план, вы должны изменить свое тело, свою жизнь, свой разум с помощью подготовки к марафону. Ищите статьи специалистов, прислушивайтесь к мнению опытных марафонцев.
    
    9. Живите как часы.
    
    В прошлом году американская бегунья Кара Гушер улучшила свой личный рекорд на 1 минуту и пробежала марафон в Бостоне за 2:24:52. Но самое главное, что за 7 месяцев до этого у нее родился сын Колт. Она не только восстановилась после родов, но и смогла совместить тренировочный процесс и очень сложные первые шесть месяцев заботы о сыне. В интервью она поделилась тем, что новое расписание заставляет ее быть еще более собранной и дисциплинированной. У нее каждый день расписан по минутам, она живет как часы. Многим из нас надо совмещать работу, заботы о семье и тренировки. Поэтому научитесь жить по часам.
    
    10. Получайте удовольствие.
    
    Бег и тренировки не должны стать источником дополнительного стресса. Помните ваше увлечение не должно разрушить вашу жизнь. Пробежите вы марафон за три часа или нет, не так уж и важно, главное, чтобы от нового образа жизни вы получали только положительные эмоции и радость.
    
Бегай больше, бегай быстрее!
    
    Что лучше: бегать больше или бегать быстрее?
    Согласно Американскому исследованию 2011 года National Runner Survey, средний любитель бега в неделю пробегает 55 километров (в США). Достаточно ли этого? Это зависит...
    Но позвольте мне ответить на этот вопрос так: если ко мне придут 10 случайных человек, увлекающихся бегом, чтобы обсудить цели и соревновательные перспективы, мой совет для 9 из них будет: «вам надо больше бегать».
    
    «Больше бегать» - это самый верный и лучший способ для бегуна стать быстрее и соревноваться на более высоком уровне.


    Единственной альтернативой является более быстрый бег в тренировках. Просто «бегать быстрее» - это тоже эффективный метод, но у него есть пределы. Если вы начнете включать в тренировочный процесс более быстрый бег, то ваши результаты начнут стремительно расти, но в долгосрочной перспективе этот метод не работает. Только объемы бега могут дать вам стабильный и длительный результат.
    
    Вот аналог, который объясняет мою идею. Есть два способа улучшить качество жизни. Вы можете заставить каждый заработанный вами доллар работать дольше, найдя магазин, где вы покупаете 2 яблока за один доллар, в то время как в привычном магазине вы можете купить всего одно яблоко за доллар. Это один путь.
    
    Второй способ - начать больше зарабатывать. Теперь подумайте, какой способ имеет больший потенциал для улучшения качества жизни? Без сомнения поиск скидок даст вам быстрое решение проблемы. Но если вы начнете больше зарабатывать, что отнимет у вас больше времени, вы также сможете купить больше яблок. Но теоретически при втором способе, у вас не будет предела, то есть вы можете улучшать качество жизни не в рамках какого-то определенного количества денег, а бесконечно.
    
    Бег быстрее похож на оптимизацию использования долларов (экономию). Если сейчас вы бегаете 55 км в неделю и, по определенным причинам, хотите сохранить этот километраж, вы можете начать быстро прогрессировать, бегая те же объемы быстрее. Но вы прогрессируете намного больше, если постепенно увеличите свой километраж до 110 км в неделю. Естественно эти два способа не должны быть взаимоисключающими.
    Самым оптимальным вариантом для улучшения показателей бега является постепенное увеличение километража с добавлением более быстрого бега в тренировочный процесс.
    
    Научные исследования и практика подтверждают тезис о том, что чем больше мы бегаем, тем лучше мы соревнуемся. Несколько очень хороших исследований показали, что средний уровень километража и километраж на пике являются очень качественным предсказателем результата на марафоне. Эта взаимосвязь работает даже при анализе элитных спортсменов. Например, Джейсон Карп (Jason Karp) обнаружил четкую связь между объемами работы, выполняемыми как мужчинами, так и женщинами при подготовке к квалификационному марафону на отбор на Олимпиаду и результатами этого отбора.
    
    Конечно, есть точка, когда увеличение объема становится контр продуктивным. Но в этом случае, как правило, речь будет идти о наличии у спортсмена травмы. Другими словами, бегун может совершенствоваться, увеличивая объемы тренировок до тех пор, пока он не подойдет к критической точке, к уровню его собственного предела. Однако, для некоторых бегунов, эта точка предела наступает на очень низком объеме. В то время как другие могут поддерживать высокий километраж. То есть, чтобы добиться результатов, вы должны бегать на пределе, столько, сколько вы физически сможете. Также это означает, что тот объем, который отдельный спортсмен может поддерживать физически, должен быть, достигнут постепенно, со временем.
    
    Если вы бегун, который увеличил километраж с 25 километров в неделю до 40 километров, наверняка у вас есть прогресс. Почему прогрессируют бегуны, увеличивающие свой километраж с 136 километров в неделю до 152 километров в неделю, и прогрессируют ли бегуны увеличивающие километраж с 184 до 200 км в неделю? Я думаю, причина в нейронах мышц. Каждый шаг в беге - это тренировка. И чем больше вы тренируетесь, тем более эффективным и экономичным будет каждый ваш шаг. В этом смысле, тонны шагов в беге - это также полезно как тренировка удара по мячу в игре в гольф.
    
    Большинство спортсменов даже близко не приближаются к своему потенциалу. 50 км в неделю? Это не дело.
    Большинство не бегает больше просто потому, что не хотят. Это нормально. Я здесь не пытаюсь убедить всех в том, что надо очень много бегать. Но если вы открыты к новым достижениям, если у вас есть кураж, то вместо того, чтобы установить себе следующую временную цель для марафона, постарайтесь установить для себя новую цель недельного километража и стремиться к ней. Если раньше вы никогда не бегали более 50 км в неделю. Поставьте цель достигнуть 80 км в неделю. Достигли 80-ти, стремитесь к 120. Не торопитесь и делайте разгрузочные недели, если чувствуете себя очень усталыми.
    
    Когда вы достигните новой поставленной цели еженедельного километража, снизьте его на несколько недель и добавьте скоростных тренировок и интервальной работы. Затем выходите на старт. Уверен, вы будете быстрее, чем ожидали.
    
Бежать, превозмогая боль.
    
    Трудиться через боль - не всегда плохо, считают ученые.
    
    Иногда, даже целесообразно продолжать бежать или идти вперед, невзирая на возникшую боль, говорят исследователи.
    Например, занятия бегом с ощущением боли, вызванной воспалением мышц, не приводит к дальнейшему повреждению тканей. Зато бег в состоянии стресса (напряжения) может нанести весьма заметный урон организму, предупреждают медики.
    
    "Существующее правило, что "если вы чувствуете боль, вы должны прекратить любые физические упражнения - "не всегда верно", говорит руководитель исследования Уве Шутц (Schutz), доктор медицинских наук, специалист в области ортопедии и травматологии в университетской клинике Ульма в Германии.
    
    Спортсмену или любителю всегда следует консультироваться с врачом для того, чтобы понять чем была вызвана боль от усталостного перелома (микротрещин в кости) - из-за тяжелого мышечного стресса или воспалений сухожилий.
    
    Исследование происходило в ходе Трансевропейского состязания по марафонской ходьбе-2009 («TransEurope-FootRace-2009»). Ученые стремились понять, что лежит в основе эффектов бега через боль.
    
    4500-километровая гонка со стартом в южной Италии и финишем на мысе Нордкап (Северный мыс) в Норвегии проходила с 19 апреля по 21 июня 2009 года.
    В исследовании приняли участие 44 бегуна. 22-м из них был предложен эксперимент с использованием мобильной установки магнитно-резонансной томографии (МРТ) продолжительностью три-четыре дня в течение 64-дневного периода.
    
    Также регулярно делались анализы образцов крови и мочи участников.
    
    В конце эксперимента (бега) исследователи замеряли такие факторы, как стресс индуцированные изменения в ногах и ступнях, общая масса тела, телесный жир, висцеральный жир, абдоминальный подкожный жир, а также жир и скелетные мышцы нижних конечностей.
    
    К концу исследования почти все бегуны потеряли в среднем 5,4 процента объема тела.
    Потери объема тела отмечались, главным образом, в первой половине марафонской гонки.
    Такое снижение общего объема тела коррелировало с потерей массы тела, отметил Дэвид Левин, доктор медицины из университетского госпиталя Томаса Джефферсона в Филадельфии (США).
    
    В целом, бегуны теряли по 5 кг жира и 450 граммов мышечной массы.
    
    Любопытно, что огромные энергетические затраты во время марафонской гонки были основной причиной дегенерации мышц ног.
    
    "Одной из самых удивительных вещей оказалось то, что несмотря на каждодневный бег, мышцы ног спортсменов «ухудшились» фактически из-за использования огромного количества энергии", сказал доктор Шутц.
    
    "Многое из того, что мы узнали, может быть применено и по отношению к обычным бегунам", заключил медик.
    
    Результаты исследования были представлены на ежегодной встрече Радиологического общества Северной Америки (Radiological Society of North America/RSNA).
    
Программа на зиму.
    
    Для нас жителей северной страны побегать в минус пять - это счастье и радость. Так что, пожалуй, бег зимой - это единственная область знаний о беге, где мы превосходим наших коллег, любителей бега из Европы и США. Здесь мы должны сами создавать свой стиль жизни и думать как нам, несмотря на 5 месяцев зимы в году не потерять форму и не бросить свое любимое увлечение. Недавно мне привезли в подарок календарь “Runners’s World”. “Runner’s World” - это крупнейшее издание для бегунов в мире (журнал, сайт, книги и так далее). Так вот в их календаре зимний пейзаж в виде снега и льда присутствует только один месяц в году. Все остальное - разные вариации на тему «раннее лето», «лето», «позднее лето». Так что будем объективны, у них на западе нет проблемы зимы. Все рассуждения о беге зимой, в американском Интернете, сводятся к 2-3 тренировкам в минус 5 по свежему снегу. Для нас жителей северной страны побегать в минус пять - это счастье и радость. Так что, пожалуй, бег зимой - это единственная область знаний о беге, где мы превосходим наших коллег, любителей бега из Европы и США. Здесь мы должны сами создавать свой стиль жизни и думать как нам, несмотря на 5 месяцев зимы в году не потерять форму и не бросить свое любимое увлечение.
    
    Итак, для начала попробуем составить список самых важных проблем бега зимой:
    1)Темно утром и вечером.
    2)Лед и снежный наст.
    3)Ветер и влажность.
    4)Экстремальные температуры.
    
    Первая проблема, в основном, касается женщин. Страшно бегать одной в темноте. В нашей стране бег еще не так популярен, как в других странах, поэтому, мы - бегуньи, пока, одиночки. Идеальное решение это проблемы - просто НЕ бегать в темноте. То есть, если есть возможность, проводите тренировки днем и в выходные. Например, если у вас по плану 4 тренировки в неделю, 2 ставим на субботу и воскресенье, а 2 переносим в спортзал, где есть беговая дорожка. Если нет возможности ходить в спортзал, и работа не позволяет бегать в редкие часы дневного света, купите себе электрошоковую дубинку и выберете маршрут, где есть фонари и люди. Также, ни при каких обстоятельствах не бегайте с наушниками. Конечно, это здорово слушать музыку во время бега, но гораздо безопаснее слышать все, что происходит вокруг вас, и всегда быть начеку. Будьте бдительны и тогда с вами ничего не случится.
    
    Лед и наст. Опять же наши коллеги из США изобрели множество хитроумных штучек для кроссовок против скольжения. Принцип действия всех приспособлений такой же, как у шипованной резины автомобиля. Можно даже просто вкрутить болты в кроссовки. Я сама отказалась от этого. Почему? Я решила, что бег по льду поможет мне научиться бегать легко и быстро и улучшит мою беговую форму. Да, для этого надо сильно сбросить скорость на тренировке и стараться контролировать каждое соприкосновение ступни с землей. Это приучает опускаться не на пятку, а на середину ступни, что очень хорошо для техники бега. Также это приучает не делать высокие прыжки при беге, а как бы скользить по поверхности, это тоже прекрасно. Так что я позитивно смотрю на бег зимой по обледенелому насту. Если быть осторожным и не торопиться, то это классная тренировка. А работу над скоростью мы будем делать весной и летом.  Вот третья проблема более тяжелая. Я бы сказала, что это самое сложное в нашем климате. Я говорю и Москве и Подмосковье. Друзья - бегуны из других регионов, поделитесь вашими проблемами. У нас если в минус 10-15 дует влажный сильный ветер, то это намного тяжелее, чем спокойный день с морозом минус 20-25. Тут ничего не придумаешь. Если хотите продолжать тренировки, не экономьте на термобелье, покупайте самое современное. Шапки и перчатки только из флиса. Такая шапка хоть и выглядит совсем легкой и невесомой не пропускает ветер вообще. При этом в ней вы не будете потеть. В ветреную погоду не столько страшно замерзнуть, сколько вспотеть во время бега и в конце тренировки обнаружить себя в мокрой холодной одежде. Поэтому забудьте о старых лыжных свитерах, шерстяных шапках и вязаных варежках. Бегать зимой надо в современной одежде, сделанной из синтетических материалов, не пропускающих ветер, не впитывающих влагу. Лицо можно смазать перед тренировкой оливковым маслом. Но самое важное - это запаситесь терпением. Часовая тренировка на свежем воздухе, на самом деле, при всей трудности и драматичности происходящего, самое запоминающееся событие вашей спортивной недели. Это преодоление, о котором вы с гордостью будете рассказывать друзьям. Это осознание вашей силы и выносливости, осознание безграничности ваших возможностей.
    
    Для меня, как для жителя Подмосковья, экстремалная температура - это после минус 17. И здесь у меня тот же рецепт, бегать медленнее, использовать самое современное термобелье. Но у нас в Подмосковье мороз всегда приходит вместе с ярким солнцем. Поэтому, бегать в мороз, все-таки более приятно, чем в ветреный и хмурый день.
    
    Итак, не бросайте бегать зимой. Мороз закалит ваш характер. Плохие погодные условия - это тоже тренировка на выносливость. Для тех, кто планирует или уже бегает марафоны - это важная часть подготовки. Помните, после трудного зимнего тренировочного цикла, наступит весна, а с ней вы сразу почувствуете, как резко улучшилась ваша спортивная форма, и как здорово в солнечный апрельский день пробежать вместо обычных для вас 10 км все 20 (ну тут соотношение может быть самое разное, например 5 и 10). После долгой зимы, вам все будет под силу.
    
    Ницше писал: «Все, что не убивает нас, делает нас сильнее». Так и бег зимой. Либо вы бросите бегать и потеряете форму, либо станете значительно более выносливым, сильным и быстрым бегуном, чем раньше.
    
Как провести летнее воскресное утро?
    
    Заведите будильник на 6 утра и бегом на тренировку!
    
    Почему это круто?
    
    1) Вам не надо будет готовить завтрак. Этим займутся ваши близкие, пока вы бегаете. Представляете, прибегаете домой, а там горячий чай, блинчики, вся семья за столом. Так гораздо вкуснее.
    
    2) Утреннее солнце обеспечит вам идеальный загар. Ну и зачем нам заморские курорты?
    
    3) Если вы одиноки, то, может быть, именно рано утром в воскресенье в парке вы встретите свою судьбу. А так бы вы ее/его проспали.
    
    4) Если вы живете в студенческом общежитии, то, уйдя бегать рано утром в воскресенье, вам не надо будет смотреть на опухшие похмельные лица соседей.5) Вечером с подружкой в кафе вы сможете съесть огромный кусок шоколадного торта, сказав при этом: «подруга, я это заслужила».
    
    6) По телевизору по воскресеньям ужасные передачи, лучше послушать музыку, пока бежишь.
    
    7) Если у вас есть собака, она вам будет благодарна, если вы возьмете ее с собой.
    
    8) У нас короткое лето, надо использовать каждую теплую минуту.
    
    9) Вы будете неплохо выглядеть на осенних марафонах, посвятив все воскресные дни длинным пробежкам.
    
    10) И последнее, воскресенье - единственный день, когда можно поспать после тренировки.
    
    Удачи на дорогах, в парках, на пляжах, в полях около дач ну и так далее.
    
Будет жарко! Соревнуемся в условиях летней погоды.
    
    Несколько советов для тех, кому придется бежать при экстремально высоких температурах воздуха в большом мегаполисе.
    Последние дни побегайте в разгар дня, в жару - это поможет акклиматизироваться.
    
    За 2-3 дня до соревнования перенесите утренние пробежки на время обеденного перерыва. Либо сделайте несколько тренировок в зале на беговой дорожке.
    
    Ваша задача немного привыкнуть к теплу, заставить организм попотеть. Это запустит естественные механизмы внутренней защиты от перегрева, ваше тело научится быстрее охлаждаться.
    
    Вода.
    
    Если вам предстоит очень жаркий забег в ближайшие дни, вы должны много пить уже сейчас. Потребление большого количества воды важно не только в день соревнования, но и за неделю до него. Возьмите воду с собой и начните пить раньше, чем обычно. Например, если вы всегда пьете, начиная с 5-го километра, то в жаркий день надо пить более мелкими глотками, по чуть-чуть, но с 3-го.
    
    Одежда.
    
    Не используйте хлопок. Ваша форма должна быть только из современного синтетического материала, хорошо проводящего влагу. Такие майки и шорты быстро высыхают, что создает эффект охлаждения. Кроме того технологии Dry-fit и Coolmax предохраняют влажные участки тела от натираний. Одежда из современных технологичных тканей стоит дороже, чем хлопок. Но это очень поможет вам получить удовольствие от забега.
    
    Пригласите родственников и друзей.
    Пусть помогают и поддерживают.
    
    Наверняка на трассе будет много воды, будут поливалки и губки. Но помощь и поддержка во время трудного забега - это совсем другое. Это доставит удовольствие не только вам, но тем, кто придет вас поддерживать. Поверьте, иногда гораздо приятнее что-то давать, чем что-то брать. А помощь в трудную минуту и в минуту сомнения в успехе запомнится на всю жизнь. Уважаемые болельщики принесите с собой пару бутылочек воды и отдайте бегунам. Поверьте, в жаркий день воды много не бывает.
    
    Отложите личный рекорд.
    Я понимаю, насколько тяжело смирится с тем, что всю зиму вы работали над подготовкой к этому событию. Вы вставали рано и бежали по снегу в темноте, вы боролись с холодом, усталостью, ленью. И вот за несколько дней до старта вы понимаете, что условия будут далеки от идеальных. Смиритесь. В такой день ваша задача достойно финишировать. Ваша задача, не умереть, не упасть в обморок, не оказаться в больнице, а финишировать. Посмотрите, как это было в Бостоне. Там тоже было очень жарко. Люди мечтали о Бостонском марафоне, готовились показать лучшее, на что они способны. Но получилось по-другому. Жалеют ли они? Нет. Для них, это был ни с чем несравнимый Бостон. Будьте консервативны, это позволит вам победить в схватке с жарой и, как это ни странно получить удовольствие от трудно доставшегося финиша.
    
    Подумайте о более короткой дистанции.
    
    Если вы чувствуете, что не готовы после зимы, например, на 10км в жару. Пробегите 5км. Это тоже праздник, это те же эмоции, но более спокойная и легкая пробежка. Главное - участие и атмосфера. А это вы получите на любых расстояниях.
    
    Организаторы знают о том, что будет жарко и обещали сделать все возможное, чтобы вам было комфортно. Приходите, будет весело, интересно и не холодно.
    
На улице жара. Сколько надо пить на тренировке?
    
    Amby Burfoot - постоянный ведущий колонки в журнале runnersworld.com. Родился 19 августа 1946 года. В 1968 году стал победителем Бостонского марафона. Персональный рекорд - 2:14:28. Наш сайт с удовольствием сообщает, что Эмби Бурфут дал согласие на перевод и публикацию его статей. Предлагаем вам статью из июльского номера журнала runnersworld.com.
    Один мой знакомый спросил меня о том, что я думаю о колонке Джейн Броди в Нью-Йорк Таймс, где она писала о потреблении жидкости и дегидратации. (Я был на каникулах и пропустил эту публикацию). Моя первая мысль была о том, что писатели, работающие в направлении спорта, многим обязаны этой женщине, которая кроме всего прочего отличный спортсмен, специалист в трейле.
    
    Я согласен с ее критикой в адрес спортивных напитков, заполнивших полки супермаркетов, кафе и ларьков, с высоким содержанием калорий и сахара. Многие эксперты отмечают, что набор веса может быть связан с высоким уровнем потребления таких энергетиков. Броди даже написала книгу «Пейте это, а не ЭТО!» В этой книге она сравнивает количество калорий в напитках. Однако я не соглашусь с одним замечанием Броди: "Возможно, вы недостаточно потребляете воды, не в тех количествах, которые нужны вашему организму» Это высказывание звучит пугающе, и читатель может представить себе самые тяжелые последствия обезвоживания. Но, на самом деле, обезвоживание - это всего лишь очередная городская легенда, абсолютно нелогичная и на 100% неверная. Подумайте сами, мы живем в стране, где вода спокойно льется из кранов в каждом доме. В принципе ни один здоровый ребенок или взрослый человек не должен иметь дефицит воды. Так как же должно возникнуть обезвоживание в таком случае? (ответ на этот вопрос прост: оно не возникает).
    
    Броди упоминает 90-летнюю родственницу, которую госпитализировали с диагнозом «обезвоживание». И мы видели огромное количество фотографий детей из стран третьего мира, страдающих от недостатка воды. Но это не та ситуация, в которой живет среднестатистический горожанин в развитой стране.
    
    Вот, что происходит с обычными людьми: В течение суток, уровень воды в нашем организме колеблется вокруг базовой отметки. Утром, вы пьете большой стакан воды, и через некоторое время, вам придется посетить туалет, так как в организме скопилась лишняя жидкость. Затем вы поглощены работой и не замечаете, как 4-6 часов ничего не пьете. Возникает небольшой дефицит воды. Вы идете на 40 минутную пробежку (возможно, на этот момент у вас уже есть обезвоживание). Естественно после пробежки вы еще более обезвожены. Но мы говорим об очень маленьких отклонениях от нормы. После тренировки, вы выпьете стакан воды, и уровень жидкости в организме восстановится. Мы говорим об очень низком проценте отклонений от нормы. Это неопасно для здоровья и поэтому не стоит на этом заострять внимание и постоянно думать о воде. Ваше тело сделает за Вас эту работу и подскажет вам, когда его мучит реальная жажда. Так было на протяжении веков. Наши предки охотились и собирали ягоды, а затем шли к источнику воды и пили.
    Что может быть проще?
    
    Это правда, что бегуны могут получить временное обезвоживание, во время забега в жаркую погоду. Когда это происходит, уровень обезвоживания в 2-3% сильно влияет на показатели бегуна. В то же время температура тела повышается. Это очень плохая комбинация. Она может привести к серьезным проблемам со здоровьем, в самом плохом случае, может случиться тепловой удар. Однако, такие случаи крайне редки, так как большинство бегунов в жаркую погоду снизит темп и/или прекратит забег, если температура тела поднимается слишком сильно. В этом случае бегуны должны больше пить и всеми способами снижать температуру тела. Никогда не бегайте в полную силу или на длинные дистанции в жаркую и влажную погоду.
    Такие условия требуют длительной адаптации. Вместо тяжелого забега, потрусите «для себя», в легком темпе, останавливайтесь попить и, если тяжело, закончите тренировку раньше.
    
    В течение последних десятилетий ученые разрабатывали разные концепции потребления жидкости спортсменами. Иногда советуют пить по 50-70 мл каждые 15-20 минут. Иногда предлагают совершенно безумные процедуры бесконечного взвешивания до и после тренировки, для определения количества потерянного пота. Если у вас в году 10-20 жарких дней, не надо тратить на все это время. Просто скорректируйте тренировочный график и поставьте более легкие забеги на жаркие дни.
    
    Все эти сложные системы гидратации абсолютно не нужны. Все что надо - это пить, когда вам хочется. Это действительно правда, что жажда в организме наступает тогда, когда дефицит жидкости уже составляет 2%. Но 2% - это вполне нормальный уровень обезвоживания, он абсолютно не опасен для здоровья. Это нормальные уровни дефицита жидкости в организме, тем более для бегунов на длинные дистанции.
    
    Избыточное потребление воды может нанести бегуну намного более тяжкий и невосполнимый вред, чем обезвоживание. Слишком многие бегуны верят в то, что они должны пить так много как только можно, особенно во время марафонов и ультра марафонов.
    Избыточное потребление воды может привести к состоянию гипонатриемии (низкий уровень солей в крови), а это состояние в отдельных случаях приводит к гибели клеток мозга. Если у вас булькает в животе, а кольца на руках стали тесны, скорее всего, у вас слишком много жидкости в организме. Немедленно прекращайте пить.
    
    Почему марафонцы пьют больше воды, чем надо? Я думаю, они верят в то, что усталость после длительного бега связана с обезвоживанием. Но эти ощущения не от обезвоживания, а от того, что после 30-35 км накапливаются продукты распада гликогена в мышцах, а если вы бежали быстрее того темпа, на который вы натренированы, то вы будете истощены. Поэтому не пейте в надежде на то, что сможете избежать усталости. Для того чтобы не уставать, надо тренироваться, а не пить.
    
    Кстати, спортивные напитки, гели и батончики могут быть очень полезны во время длительного бега. Я не против потребления этого всего во время марафона, и сам этим пользуюсь. Но я хочу, чтобы вы поняли, батончик не сотворит чудо, он может сделать хуже, если из-за него у вас скрутит живот. Чтобы хорошо финишировать на дистанции, надо к ней готовиться.
    
    Когда вы не бегаете, пейте столько, сколько хотите, особенно если позволяют условия и, например, вы можете пить воду из под крана. Я раньше думал, что много пить воды - это глупо, но мои друзья из ассоциации диетологов, сказали мне, что если много пьешь - чаще бегаешь в туалет, а на это тратятся калории. Так что в офисе, пейте, сколько влезет и ходите по коридорам в туалет и обратно. Тоже, в общем, тренировка.
    
    Гипонатриемия. Слишком большое потребление воды убивает.
    
    Первый случай гипонатриемии был зафиксирован в 1986 году. Это была участница забега Комрадс в Южной Африке на 90 км. Женщина выжила, несмотря на крайне тяжелое состояние, в котором ее доставили в больницу. Первый зафиксированный летальный исход был в 1998 году. Кели Беррет бежала Чикагский марафон, она остановилась всего в 2х километрах от финиша. Медики подобрали ее, но ошиблись в диагнозе. Они думали, что она обезвожена и поставили ей капельницу для восполнения уровня жидкости. После первых нескольких минут капельницы Келли перестала дышать. Она довольно долго оставалась жива, и ее успели доставить в госпиталь, но там она скончалась спустя три дня из-за того, что в результате остановки дыхания клетки мозга начали умирать. Это была огромная трагедия для всего марафонского движения, но она, несомненно, преподнесла урок всем бегунам.
    
    Однако спустя 4 года в 2002 году, во время Бостонского марафона, трагедия случилась вновь. На этот раз 20-летняя женщина, Синтия Луцеро, упала в обморок в районе 20й мили и была срочно подобрана бригадой скорой помощи. Но в отличие от Келли, Синтия не доехала до больницы и умерла по дороге. По показаниям ее друзей, сопровождавших ее во время марафона, она очень много пила и воды и Гаторейда. И это стало первым свидетельством того, что несмотря на уверения производителей, спортивные напитки не всегда спасают от гипонатриемии.
    К сожалению, на этом история не заканчивается и в том же году во время Марин Корпс Марафона была зафиксирована смерть от гипонатриемии. Далее, в 2007 году в Лондоне бегун был госпитализирован и скончался в больнице от излишнего потребления жидкости.
    
    Вывод:
    пейте только тогда, когда у вас жажда, так как жажда предохранит вас от обезвоживания и, что более важно, именно жажда подскажет вам, как не пить слишком много, так как избыток воды может иметь фатальные последствия.
    
VO2 max - показатель вашей физической формы и уровня беговой подготовки.
    
    Показатель VO2 max характеризует вашу способность поглощать и усваивать кислород воздуха.
    В спортивной медицине именно этот показатель стал основополагающим для определения способностей спортсмена и перспектив его прогресса. Это связано не только с тем, что VO2 max позволяет вам посмотреть предел ваших возможностей. Также это связано с тем, что просто его легко измерить в лабораторных условиях, в отличии, например, от эластичности мышц или от показателя способности сжигать жир во время тренировки. А раз можно измерить, значит можно сравнить, посмотреть динамику и сделать выводы о том, как улучшить и можно ли улучшить вообще.
    
    Если вы уже несколько лет занимаетесь любым видом спорта, связанным с работой сердечной мышцы и с выносливостью, если вы хотите прогрессировать, несмотря на возраст, тогда вам надо понять, какая у вас способность усваивать кислород. Но самое главное, вам надо понять улучшается эта способность с тренировками или нет. Иначе, окажется, что вы зря пробегаете сотни километров в неделю, а ваши тренировки длительны, утомительны, но малоэффективны.
    
    Этот показатель является вашей кредитной картой в мире спорта: она может быть платиновая с неограниченными возможностями, а может быть заблокирована банком в связи с низким остатком средств на счете.
    
    VO2max измеряют во многих современных центрах спортивной медицины. Для этого, вам надевают кислородную маску, ставят вас на беговую дорожку и, постепенно увеличивая скорость и угол наклона, измеряют остаток кислорода в выдыхаемом воздухе. Упражнение длится до того момента, когда вы достигаете максимального для вас уровня нагрузки. Когда вы уже не можете дышать, скорость, пульс на пределе, вы показываете врачу команду остановить дорожку, и этот результат определяет ваш VO2max.
    
    У среднего нетренированного молодого человека он равен примерно 45 мл/кг/мин. У женщины - 38 мл/кг/мин.
    У знаменитого лыжника Бьорн Дэли он равен 96 мл/кг/мин, а у лошади - 180 мл/кг/мин.
    
    К сожалению, современные ученые пришли к выводу, что во многом этот показатель наследуется. А главная неприятность в том, что вы наследуете также способности улучшать этот показатель. А ведь именно от уровня потребления кислорода мышцами зависит, например, то, как быстро вы умеете бегать и как долго можете держать эту скорость. То есть ваши родители уже определили за вас насколько ваше тело восприимчиво к тренировкам. И поэтому если ваш сосед за год улучшил свой результат в марафоне на 25 минут, а вы все еще «сидите» в группе четырех часовых марафонцев, не стоит думать, что все зависит от уровня нагрузки и количества километров в неделю. Это может значить, что ваш организм менее восприимчив к нагрузкам. Вам надо проанализировать ваши данные и поменять стиль тренировок. Многочисленные исследования доказали, что все реагируют по-разному на одни и те же нагрузки. У некоторых после 5 недель беговых тренировок по 50 минут 4 раза в неделю, VO2max увеличивается на 40 %, а у некоторых не увеличивается вообще.
    
    Можем ли мы улучшить VO2max и как это сделать, если природа нас обделила талантом и сильной сердечнососудистой системой? Безусловно, лимит VO2max есть у каждого. Но если вы стремитесь к повышению своих результатов, если хотите быстрее и дольше бегать, вам надо работать над улучшением этого показателя. Может вам понадобиться немного больше времени, чтобы выйти на свой пик VO2max, чем другим более удачливым бегунам, например, родившимся в семье кенийских фермеров. Но ставить на себе крест, если у вас не все получается не стоит.
    Прогресс возможен, и причем, даже у людей старше 50 лет.
    
    В 2007-2008 годах норвежские ученые провели самые масштабные в истории по количеству участников эксперимента тесты динамики VO2max и выявили, что при регулярном тренировочном процессе любой человек рано или поздно достигнет хорошего уровня этого показателя. Не элитного, но на уровне 65-75 мл/кг/мин. Эти исследования проводились среди мужчин и женщин от 20 до 90 лет (кол-во участников - 4631 человек). Анализ такой подробной базы данных показателя VO2 max и дал ученым право утверждать, что, несмотря на определенные генетикой пределы, вы можете улучшить свою спортивную форму и даже в 60 лет иметь этот показатель выше, чем у 20-ти летнего юноши, ведущего малоподвижный образ жизни. Но самое приятное в том, что норвежцы на базе этой статистики подтвердили общеизвестный факт, что хорошая физическая форма (хороший уровень VO2max) снижает уровень рисков сердечнососудистых заболеваний, тромбозов и проблем с вегетативной нервной системой организма.
    
    Итак, улучшить показатель VO2max может каждый. Как? Спортивные физиологи в один голос утверждают, что интервальные тренировки являются сильнейшим фактором в этом процессе.
    Делайте усилия на пределе ваших возможностей, с перерывами на отдых. Например, 6-8 интервалов быстрого бега на 400-800 метров с перерывами на легкий бег или ходьбу в течение 1-2 минут. Темповый бег на 20-30 минут также является отличной тренировкой.
    
    Самый быстрый способ улучшить форму - бег по холмам. Усилие при подъеме в гору не только «раскачивает» пульс до предельных размеров, но и дает нагрузку на мышцы ног. Найдите довольно крутой подъем на 60-100 метров. Забегайте на эту горку на полной скорости, а вниз «трусите» в свое удовольствие. Если вам повезло и рядом с домом есть холмистый маршрут для пробежки, можете не только делать длинные медленные тренировки, но и бегать фартлеки. Бегите с разным темпом подъемы и спуски, один раз делая максимальное усилие при подъемах и отдыхая на спусках, в другой раз наоборот. Вы увидите, что «горные» тренировки дадут довольно быстрый эффект и прибавят вам не только мощи, но и выносливости. Знаменитая марафонка Гретте Вайц регулярно бегала горки в пригороде Осло, где она жила. Она бегала по холмам и зимой и летом, не смотря на погоду и обледенение, считая бег по холмам главной тренировкой недели.
    
    Работая над улучшением VO2 max, не забывайте, что главное - правильно восстановиться после трудной тренировки. Здесь километраж имеет меньшее значение, чем полное восстановление.
    
    Можно ли улучшить скорость и выносливость, если от природы VO2 max у вас низкий и плохо поддается улучшению? Да можно, утверждает физиолог Мэтт Фитцджеральд. В этом случае, вам надо дополнить тренировочные графики силовыми упражнениями на мышцы ног и корпуса, наращивая с помощью этого капиллярную сеть, доставляющую кислород к мышцам. Работайте над экономичностью бега, больше времени уделяя специальным беговым упражнениям на технику бега. Снижайте вес и жировую массу. Здесь логика та же, что и в автомобиле. Не факт, что машина с большим объемом двигателя в литрах будет быстрее, чем ее более маленькая конкурентка. Многое в скорости разгона автомобиля зависит от его веса и его КПД, от того насколько эффективно автомобиль использует литры бензина и свои лошадиные силы. Анализируя свои спортивные и физиологические параметры, несмотря на генетические лимиты, вы сможете достичь своего идеала.
    
    Не останавливайтесь на достигнутом, используйте все достижения современной спортивной науки для улучшения своего здоровья, спортивной формы и достижения долголетия.
    
Глава 2. Звезды спорта и не только...
    
Топ 10 интересных историй о марафоне и марафонцах.
    
    Мы бы хотели рассказать вам удивительные истории о людях, которые своим энтузиазмом, своим трудом и упорством сделали из марафона не просто соревнование, а легенду. Они создали эпоху марафона и культуру бега в мире. Мы питаемся частичкой их славы, когда пересекаем финиш. Как сказала, Грета Вайтц, 9-ти кратная победительница Нью-Йоркского марафона и рекордсменка мира: «престижно и почетно выиграть 3000 метров или 1500 метров, но финишировать на марафоне - это совсем другое». Мы специально выбрали не только тех спортсменов, кто стал многократным чемпионом, мы выбрали тех, кто своим появлением в этом виде спорта внес что-то новое. Также здесь мы привели истории самых драматичных забегов, которые сделали марафон увлекательным театральным действом для миллионов зрителей. И пусть не обижаются на нас те, кто любит Лидьярда и Гебреселассие, обо всех невозможно написать на одном сайте. Мы просто хотим дать наш скромный взгляд на великую историю марафона в 20м веке. 1896 год. Греция. Афины.
    
    Взлет марафонского движения все-таки был бы невозможен, если бы в 1894 году Мишель Бреаль - известный в то время французский филолог не посоветовал своему другу Пьеру де Кубертену включить марафонские соревнования в программу Олимпийских игр. Именно его вдохновила история о греческом солдате Фидиппиде. Сама по себе легенда не всеми историками подтверждается. Однако доподлинно известно, что Фидиппид был великолепным бегуном и за день до битвы при Марафоне преодолел 230 км за два дня, пытаясь добиться подкрепления в Спарте. Далее по легенде он принял участие в самой битве и сражался в течение 10 часов. Затем побежал в Афины с благой вестью о победе и умер от изнеможения, успев произнести фразу: «радуйтесь афиняне, мы победили». Также в легенде есть упоминание о том, что весть несли несколько бегунов и именно Фидиппид прибежал в Афины первым. Сама дистанция от Марафона до Афин составляла около 40 км. И именно она стала первой марафонской трассой. Здесь 10 апреля 1896 года стартовал первый мужской забег на марафонскую дистанцию в истории Олимпийских игр. Итак, 9 апреля 1896 года 25 атлетов прибыли в Марафон на старт, однако на следующий день всего 17 из них стартовали, остальные сочли себя недостаточно готовыми к такому испытанию. Лидером сразу стал француз Альбин Лермузо. Тедди Флек и Артур Блейк долгое время боролись за второе и третье место. Однако на 23 км Блейк сошел с трассы. И вот на 32 км сходит с трассы Лермузо. Флэк стал лидером, но ненадолго. Вскоре к радости местной публики его догнал грек Спиридон Льюис. Измотанный трассой и борьбой, Флэк сошел на 38 км, незадолго до финиша. Льюис финишировал в одиночестве с временем 2 часа 58 минут 50 секунд. Также грек Василакос финишировал вторым, а за ним Белокас и Кельнер. Однако Белокаса, финишировавшего на третьем месте со временем 3 часа 06 минут 30 секунд дисквалифицировали, так как было доказано, что часть пути он ехал на повозке.
    
    Так что первый Олимпийский марафон стал не просто забегом, а очень напряженным, драматическим и даже скандальным действом. И еще одно интересное событие Олимпиады. Женщинам было запрещено участвовать в Марафоне, однако, гречанка Стамата Ревихти по прозвищу Мельпомена пробежала дистанцию на следующий день, причем, поскольку женщин не пускали на Мраморный стадион, она обежала вокруг него снаружи. Так что одновременно с началом Олимпийского марафона, началась борьба женщин за право участвовать в нем.
    А результаты были таковы:
    1. Spiridon Louis (GRE) 2:58:50;
    2. Kharilaos Vasilakos (GRE) 3:06:03;
    3. Gyula Kellner (HUN) 3:06:35;
    4. Ioannis Vrettos (GRE);
    5. Eleitherios Papasimeon (GRE);
    6. Dimitrios Deligiannis (GRE);
    7. Evangelos Gerakeris (GRE);
    8. Stamatios Masouris (GRE);
    9. Sokratis Lagoudakis (FRA).
    
    Сошли: Teddy Flack (AUS) на km 37; Albin Lermusiaux (FRA) на km 32; Ioannis Lavrentis (GRE) на km 24; Georgios Grigoriou (GRE) на km 24; Ilias Kafetzis (GRE) на km 9; Dimitrios Khristopoulos (GRE); Arthur Blake (USA)
    Дисквалифицирован: Spiridon Belokas (GRE).
    
    1908 год.
    Лондон. Новая трасса, новая драма.
    Чем же стал замечателен этот год для марафона? Ну, во-первых, на Олимпийские игры впервые допустили женщин. Пока им не разрешили бегать марафон, но хотя бы какие-то соревнования стали проходить и среди женщин. Во-вторых, именно в Лондоне, по просьбе королевской семьи старт марафона был перенесен к балкону Виндзорского замка, и именно из-за желания королевской четы посмотреть старт марафона дистанция составила 42км 195 метров. То есть, пробегая последние 2 км, вы можете смело ругаться исключительно на английских особ голубых кровей, это из-за их прихоти марафон вышел за рамки 40 км.
    
    И последнее, этот марафон впервые показал публике весь драматизм спорта на выносливость.
    
    Возможно, вдохновившись стартом на глазах королевской семьи, большая группа британских бегунов резво устремилась вперед. Но для 1908 года, это было слишком быстро, кроме того день был довольно жаркий. Только двое из группы лидеров добежали до 16 км со временем 56:53 и это уже было убийственное время. Вскоре первым оказался Южноафриканец Чарльз Хефферон, а на «хвосте» у него висел итальянец Дорандо Пьетри. За ними, фаворит забега канадский индеец Том Лонгбоат. Канадец яростно атаковал, но к 27 км уже шел пешком. Чтобы спасти его от жажды, помощник, который ехал на велосипеде, дал ему выпить шампанского, но это не помогло. Хефферон, который на 24 км опережал канадца на 2 минуты, к 27-му уже был в 4-х минутах. Хефферон явно шел к победе. В те годы мало кто понимал, что такое выносливость и как обеспечить энергией организм. Никто не знал точно, когда тебя догонит «стена». И вот на 40-м километре Хефферона догнал Пьетри. И вот началась драма, которая стала символом борьбы с собой и выносливостью. Пьетри был измотан жарой и обезвожен. Он падает перед стадионом в одиночестве и поднимается снова. Он вбежал на стадион, где было около 100 000 зрителей, но не мог понять, куда ему бежать. Судьи помогли ему восстановить ориентацию и направили к финишу. Но он упал снова.
    Так полностью потеряв контроль над собой, он продолжил путь к финишу. Сделав несколько шагов, снова упал. Помощники на трассе впоследствии вспоминали, что ему просто невозможно было не помочь, так как казалось, что он умрет на месте. Поднявшись на ноги, он преодолел еще какое-то расстояние и снова потерял сознание. «Совершенно точно, он готов», напишет потом Артур Конан Дойл, который был нанят газетой Дейли Мейл в качестве комментатора марафонского забега. И тут на стадионе появился следующий спортсмен. Им оказался Хейес из США. Хейес прекрасно прошел всю трассу, и последние километры бежал со скоростью 3.72 минуты за километр. Когда Хейес достиг последнего поворота, Пьетри поднялся и на ватных ногах, почти без сознания, под руку с директором марафона Джэком Эндрю пересек финишную линию. Этот момент был запечатлен на исторической фотографии, которая стала символом страдания и борьбы на марафоне. Пьетри был объявлен победителем, но вскоре американцы подали протест и победу присудили Хейесу, так как Пьетри воспользовался посторонней помощью, что запрещено правилами МОК. Но этот марафон поразил весь мир способностью человека противостоять трудностям и показывать невероятную выносливость. Результат Хейеса был 02:55:18. Хефферон пришел следом за ним с результатом 02:56:06. Таким образом, с учетом удлинения трассы, результаты были намного лучше всех предыдущих Олимпиад.
    
Чей рекорд хочешь побить ты?
    
    Публикуем несколько персональных рекордов известных «звезд» политики и шоу-бизнеса.
    Лично мне иногда одиноко бегать. Не хватает массовости какой-то, поддержки. Хочется, чтобы были какие-то примеры перед глазами. Но мне хочется не героических историй про то, как кто-то бегает в пустыне босиком, или в минус 40 преодолевает марафонскую дистанцию за два с половиной часа. Это, конечно, успех, но не тот, о котором я думаю.
    
    Если честно, очень было бы здорово выйти на пробежку, а там как в Центральном парке Нью-Йорка, бегают все от дворников до кинозвезд и адвокатов. Там можно встретить кого угодно, и вот это меня вдохновляет. Китайцы считают, что аура успешного и богатого человека, распространяется и на тебя, если ты находишься рядом. А Гете писал: «Среди маленьких живя - мельчаешь, а среди больших, и сам растешь». Поэтому меня мотивируют известные бегуны - но не чемпионы. Они для меня с другой планеты, так как я не представляю, как обычный человек может бежать со скоростью 20 км в час. А я простой человек, для меня героический поступок - это скорость 10 км в час. В общем, что греха таить, приятно бегать в Центральном парке, думая о том, что мимо тебя пробегает Ричард Гир, и ты как бы с ним в одной компании. Порывшись в интернете, я поняла, что соотечественников-звезд и политических деятелей из России пока в нашей беговой компании нет. Но из США - навалом. Некоторые бегуны - с неплохим стажем и результатами. Предлагаю акцию на летне-осенний сезон марафонов для тех, кто только готовится к своему первому в жизни рекорду. Здесь мы опубликуем несколько персональных рекордов известных звезд, а вы напишите нам свою цель. Чей рекорд ты хочешь побить? Нам будет за кого болеть этим летом, так как футболисты наши такой возможности не предоставили. Наш рейтинг не по результат в марафоне, а по какой-то чисто психологической оценке значимости данного достижения. Начнем, пожалуй, с моего главного открытия в мире выдающихся бегунов-любителей.
    
    1) Джордж Буш младший.
    Cорок третий президент США. Он пробежал Хьюстонский марафон в 1993 году. В прессе много обсуждалась его бурная молодость. Очевидно, бег помог ему побороть вредные привычки. Как он сам признался, идея пробежать марафон родилась сразу после провала его отца на выборах. Он готовился всего 2 месяца (очевидно до этого уровень физической формы позволял это) и пробежал марафон за 3 часа 44 минуты. Ему тогда было 47 лет. Он не переставал бегать после этого, и даже на президентском самолете была специально для него установлена беговая дорожка.
    
    2) Опра Уинфри.
    Это знаменитая и самая богатая теледива Америки. Она хозяйка продюсерского центра и именно она придумала формат ток-шоу, которое, сейчас в России, ведет Андрей Малахов. Для американцев - она звезда первой величины. Как многие американки, она всю жизнь борется с лишним весом и решила подготовиться и пробежать марафон именно для того, чтобы похудеть. Она готовилась по 16-недельной программе с целью финишировать за 4 часа. Пробежала Нью-Йоркский марафон за 4 часа 29 минут.
    
    3) Пафф Дэдди.
    Известный рэпер, дизайнер и композитор сказал, что Опра бросила вызов всем, и если она смогла, то и он сможет. В итоге, его целью стало побить рекорд Опры. Как это приятно, когда твои поступки вдохновляют людей начать бегать и вести здоровый образ жизни. Кстати, этот эффект сработал даже в моем случае. В моем окружении никто не бегал, но после того как я финишировала на марафоне, мой сосед тоже начал подготовку и явно намерен улучшить мое время на целый час. Так вот, Пафф Дэдди смог побить рекорд Опры, с чем мы его и поздравляем. Его время - 4.14. Нашему Тимати есть о чем подумать. Легенды городской субкультуры по утрам бегают в парках.
    
    4) Лэнс Армстронг.


    Следующий наш герой - спортсмен. Несмотря на то, что я обещала не включать элитных спортсменов в наш список, для него надо сделать исключение. Это знаменитый велосипедист, великий пример того, на что способен человеческий организм. Он пережил рак четвертой стадии, когда врачи давали ему 3% на выживание. После этого восстановился и стал многократным победителем гонки Тур де Франс. Поэтому его марафон - очень символичен. Он бегает от имени своего фонда, собирая деньги на исследования в области борьбы с раком. Так что его марафон - это не просто результат. Он несет в себе гораздо более глубокий смысл и послание всем. А для нас, бегунов, это лишнее подтверждение того, заниматься воспитанием выносливости очень важно. Эта подготовка может спасти жизнь, и там где у других нет шансов выжить, у тренированных людей этот шанс есть. Время Армстронга - 2.59.
    
    5) Энтони Эвдардс.
    Этот человек сыграл одну из главных ролей в сериале «Скорая помощь» - доктора Грина. До сих пор очень популярный актер в США, хотя почти не снимается. Он также много занимается благотворительностью и бегает от имени различных фондов. Его время-3.55.
    
    6) Эдвард Нортон.
    Нам известен по очень многим ярким работам, в том числе по фильму «Бойцовский клуб», где он сыграл вместе с Брэдом Питом. В 2009 году он участвовал в Нью-Йоркском марафоне вместе с благотворительной организацией, целью которой является сохранить дикую природу Африки, это фонд Maasai Trust. Его результат - 3.48.
    
    7) Кэтти Холмс.
    Ее участие в марафоне вызвало массу противоречивых отзывов. Во-первых, с ней бежали 5 охранников. То есть представляете, работаешь ты охранником, и тут твой работодатель заявляет, что ты должен с ним пробежать марафон. Хочешь, не хочешь, а надо подготовиться и финишировать. Во-вторых, ей дали место на Нью-Йоркском марафоне просто так, а это не правильно. Место в Нью-Йорке можно получить тремя способами: либо выиграть в лотерею, либо квалифицироваться по результатам прошлых пробегов, либо собрать деньги на благотворительность. Можно еще купить место, если ты иностранец из квоты, но это для иностранцев. Она не сделала ничего, она - просто Кэти Холмс. Мне нравится эта страсть американцев к справедливости. Молодцы - будь ты хоть жена Том Круза, хоть сама Мадонна, все равно - это не гарантия участия в Нью-Йоркском марафоне. В итоге время Холмс - 5.29. На Бостонский марафон ее не пустили.
    
    8) Бьерн Ульвеус.
    Не только американские звезды бегают. Может кто-то не помнит его имя, но лицо его известно всем. Он - один из четырех солистов группы АББА. Его результат в марафоне очень и очень неплох. Сами посудите, не каждый поп-певец пробежит эту дистанцию за 3.23.
    
    9) Давид Ли Рот.
    Это бальзам на мою мельницу, так как, будучи школьниками, мы слушали рок. И группа "Ван Хален" - это наша юность. Этот солист, правда, первый покинул "Ван Хален". Наверное, его время в 6.04 связано с тем, что он на бегу раздавал автографы всем милым молодым болельщицам. Не страшно. В первом марафоне - главное - это финиш. Правда, на ММММ его бы не квалифицировали, у нас результат должен быть менее 6 часов. Надо поработать со скоростью.
    
    10) Микулас Дзуринда.
    Экс премьер-министр Словакии с 1998 по 2006 год. Этот видный политический деятель не просто любитель бега. Его результат великолепен и, побить его непросто. Он 13 раз участвовал в Международном марафоне в Кошице, и его лучший результат - 2.54.
    Вот это пример для нации. Поздравляем словацких бегунов с таким политиком, хотя сейчас он и в оппозиции.
    
    К сожалению, я не нашла никого из российских звезд, финишировавших марафон. Если такие и есть, то они почему-то тщательно это скрывают. Если вы знаете о ком-то - напишите нам, и мы расскажем о наших бегающих звездах. А пока призываем всех новичков принять этот вызов и выбрать себе цель на следующий марафон. Пишите нам, какое время хотите покорить Вы! Удачи и приятной пробежки!
    
Бегущие по жизни.
    
    Специально к международному женскому дню.
    О каком подарке мечтает бегающая женщина к 8-му марта? Подарите ей время. Время - это самая настоящая роскошь в жизни… Нам кажется, что именно на бег не хватает времени, но посмотрим на примеры тех, кому хватает времени на все.
    
    Я хочу посвятить этот материал всем женщинам. Это о нас, о тех, кому надо не только успеть побегать, но и поработать, позаботиться о доме и о близких нам людях. Нам надо все успеть. И у некоторых из нас это получается. Вы думаете, что все элитные бегуньи живут как Паола Рэдклиф? Обласканные спонсорами, с персональными тренерами и массажистами, делая две тренировки в день с перерывом на дневной сон? Совсем нет. Большинство тех, кто финиширует в марафоне от 2.20 и до 2.50 совмещают бег с работой и жизнью обычных людей.
    Итак, кто они яркие представительницы тех, кто решил, что сможет из любителя превратиться в члена Олимпийской сборной?
    
    Хайди Вестовер.
    В 2009 году эта спортсменка представляла США на чемпионате мира по полу-марафону. Финишировала она 38-й, а среди пяти американок была четвертой. Казалось бы не такой уж и результат. Но вообще-то Хайди работает на полную ставку учительницей в школе. Как она добилась высокого результата в беге? Сама Хайди считает, что ей помог высокий километраж. Она бегает около 300 км в неделю. Как она успевает? Вот ее примерное расписание:
    
    4.45 утра - подъем и первая тренировка. 25-30 км со скоростью 4 минуты за км.
    
    7.10 утра - она уезжает на работу в школу. В школе уроки заканчиваются в
    14.45. Обед.
    
    16.40 - вторая тренировка на 16-25 км. Затем домой на ужин. После ужина надо успеть проверить тетради.
    
    21.30 - спать.
    У Хайди всего 7 часов до следующей тренировки.
    Все утренние тренировки она делает на беговой дорожке у себя дома. Самая длинная тренировка на дорожке составила у нее 50 км. Это случилось, когда во время снегопада, ей утром позвонили из школы и сообщили, что уроки отменены. Это было примерно на 35-м км тренировки. Она решила побегать еще, раз ехать никуда не надо.
    По выходным она работает на семейной ферме. Работать учителем особенно трудно для элитной бегуньи, так как между двумя тренировками, она проводит время на ногах. Только во время летних каникул она может дать отдохнуть ногам и чувствует насколько это здорово, иметь возможность просто лежать, подняв ноги кверху. Хайди мечтает квалифицироваться от США на Олимпиаду 2012 года. Марафон в Бостоне в 2010 году она пробежала за 2 часа 39 минут.
    
    Лично я бы очень хотела, чтобы у моих детей была такая учительница. Она может научить не только грамоте, но и целеустремленности, работоспособности и упорству.
    
    Венди Рэй.
    9 октября 2009 года она финишировала со временем 2:38 на чемпионате США по марафону. На марафоне в Нью-Йорке в 2010 году она заняла 4е место в своей возрастной группе (ей 37 лет) со временем 2:40.
    Венди живет и работает в Нью-Йорке. Она специалист по патологии речи и работает с детьми. Венди также много тренировок делает дома на беговой дорожке, так как это экономит время. Кроме того зима в Нью-Йорке бывает довольно снежной.
    Беговой объем у Венди не очень высокий для таких результатов. В неделю она пробегает примерно 150-160 км. Ее тренирует по интернету Грегг Макмиллан (любой человек может на его сайте подписаться на персональные он-лайн тренировки и это совсем недорого).
    Недавно Венди с мужем открыли небольшое кафе, где она работает по вечерам официанткой, чтобы помочь мужу развить собственное дело.
    Сама Венди рассказывает, что мечтает бегать больше и тренироваться более интенсивно, но у нее нет времени и возможности.
    
    Лаури Ноулз.
    Персональный рекорд этой 33-х летней женщины 2:44. Она поставила его в 98 году на квалификационном забеге в Бостоне. Затем, в 2009 году она была беременна и родила сына. В 2010 году Лаури возвращается к тренировкам и рассчитывает выйти на время 2:37. При этом Лаури продолжает работать вице-президентом строительной компании.
    Лаури благодарит своего сына, за то, что он быстро начал спать по ночам и довольно спокойно сидит в детском манеже рядом с беговой дорожкой. Она также как и предыдущие героини начинает первую тренировку очень рано, в 5.30 утра.
    Являясь менеджером высшего звена крупной фирмы, она сумела так составить свой график, что большую часть работы она делает дома на компьютере. Современные телекоммуникационные системы позволяют управлять бизнесом удаленно.
    Она говорит, что ей очень нравится бег и что она имеет очень спортивный характер, нацеленный на победу, но она не уверена, что хотела бы только бегать в жизни. Наличие другой работы придает ей уверенность в жизни и в будущем ее семьи.
    
    Дорогие женщины, если вы все еще считаете, что у вас нет времени на небольшую тренировку утром, на какие-то несчастные пять километров? Тогда перечитайте эту статью еще раз. Дело совсем не во времени, дело в нас самих. Если мы чего-то захотим действительно очень сильно, то вряд ли что-то нас остановит.
    
    Я всем вам, дорогие дамы, желаю сил и уверенности в себе, успехов, гармонии и здоровья.
    
    Увидимся на финише.
    
Тарахумара.
    
    Секрет самых выносливых бегунов в мире.
    Они просто очень любят бегать. Им не нужны дорогие часы и графики интервальных тренировок. Они живут бегом и наслаждаются им. Они рождены для бега.
    Впервые я попала в США в 1989 году. Это были невероятные годы, когда открывался весь мир и мы, будучи наивными советскими подростками по обмену попали на учебу в школу в самом южном штате США - Калифорнии. Непонятно зачем, но нас повезли в спортивный лагерь, который находился в горах на границе с Мексикой.
    
    Там я поняла, что такое горные тропы, жара почти 50 градусов и змеи. В какой-то из дней мы с учительницей пошли в поход и довольно далеко от лагеря наткнулись на одинокий дом. Там жила семья, которая говорила на странной смеси испанского, английского и непонятно чего. Учительница с гордостью рассказала о том, что на севере Мексики и, соответственно, юге Калифорнии сохранились индейские племена, которые живут согласно своему привычному укладу, а правительство США бережно их охраняет.
    И действительно, поговорив, с хозяйкой дома, мы осознали, что она понятия не имеет о том, что живет в США, дети ее не учатся, они сажают кукурузу, держат скот и общаются со своими соплеменниками, которые живут по другую сторону горного хребта, в Мексике. Их дети бегали босиком по раскаленным камням, отгоняя змей голыми ногами. Они знали, как обращаться с животными и не боялись природы. Это произвело на меня невероятное впечатление. И вот теперь, спустя 20 лет я понимаю, что, скорее всего мы тогда наткнулись на частичку загадочного индейского племени Тарахумара.
    
    Эти племена, расположившиеся в горах недалеко от районного центра Чихуахуа знамениты на весь мир. Они самые выносливые в мире бегуны. Тарахумарцы во время своих соревнований, способны без перерыва преодолевать расстояние в 700 км. Их традиционная охота проходит без участия оружия. Они просто гоняют оленей и косуль до изнеможения, а когда животное падает от усталости, забивают его. При этом охотятся они очень редко, так как основа их рациона - вегетарианство.
    
    Так почему же спросите вы не они, а кенийцы и эфиопы правят балом на мировых марафонах.
    Ответ очень прост и в то же время сложен. Начнем с простого. Мексиканское правительство пыталось выставлять Тарахумарцев на Олимпийские игры в 20-е, 30-е годы. Но вот беда, никто не сказал им, что бежать надо всего 42 км. Для них это не расстояние, они даже не начали разгоняться и проиграли.
    А сложное состоит в том, что их выносливость есть следствие их образа жизни и их философии. Известно, что когда построили дорогу, которая связала 2 деревни Тарахумарцев и Чихуахуа, жители этих деревень перестали бегать. Почему? Им привезли цивилизацию, а вместе с ней крепкий алкоголь, нарко дилеров, белую муку, сахар и инфекционные болезни.
    Оставшиеся деревни еще больше спрятались от цивилизации и предпочитают вообще не общаться с людьми с «большой земли».
    
    В 90е годы Фишер - американский менеджер на свой страх и риск добрался до Тарахумарцев и даже сумел договориться с ними. Была создана команда для участия в самых сложных ультра-марафонах. Они выиграли 1е и 3е место в 1994 году в знаменитом трейле на 100 миль по горам Колорадо Leadville 100.
    Это гонка с изнурительными подъемами в тяжелейших условиях невероятной жары. Кстати, второе место заняла женщина - американка Энн Трейсон. Она лидировала до 90й мили. Но, когда лидер Тарахумарцев опередил ее, она была потрясена не его скоростью, а тем, как он выглядел. «Он появился, как видение. Его бег был легок, дыхание ровным, а на лице сияла блаженная улыбка. Такое впечатление, что в тот момент, когда у меня уже не осталось последних сил, он только начинал бежать». Это настолько потрясло Энн, что она хотела сойти и только старания мужа, который сопровождал ее последние 50 миль, помогли ей финишировать.Фишер заплатил за эту гонку Тарахумарцам кукурузой, получив от спонсоров крупные инвестиции. Очень скоро они поняли, что попали в рабство, и перестали приезжать на соревнования.
    
    Известный американский тренер Джо Вигил долго искал ответ на вопрос, как возродить бег на длинные дистанции в США. Вроде все есть у спортсменов и лучшие медики, и тренировочные базы и поддержка правительства. Все равно не «бежится». Почему?
    Наблюдая за тем историческим забегом 1994 года, он нашел для себя тот пятый элемент, которого ему не хватало. Это философия жизни Тарахумарцев. Они просто очень любят бегать. Им не нужны дорогие часы и графики интервальных тренировок. Они живут бегом и наслаждаются им. Они рождены для бега. Он изучал их технику, форму бега, их диету и образ жизни. Будучи тренером с 50 летним стажем и, имея за спиной докторскую степень в области спортивной физиологии, он решил, что именно этого ему не хватало в тренировочных процессах.
    Чуть позже ему напишет неизвестная студентка из Южной Калифорнии. Она устала от бега. Она ничего серьезного не добилась, и перед ней стоял выбор: либо открыть булочную и забыть про бег, либо попробовать себя в чем-то очень сложном и захватывающем. А такой целью может стать только марафон. Он очень долго пугал девушку тем, что его система подготовки очень жестока и подойдет только тому, кто сможет полюбить саму философию бега. Что она основана не только на современных достижениях науки, но и на образе жизни индейских племен.
    Когда он увидел у себя в тренировочном лагере в Маммоте, на высоте 2500 метров над уровнем моря эту упорную девушку, ему ничего не оставалось, как согласиться и попробовать.
    Несколько лет горных тренировок в жару и леденящий холод. Диета, которую сам Вигил описывал так: «ешь, как если бы ты был бедняком». И вот в 2004 году перед нами Дина Кастор, которая, пробежав Афинский марафон, выглядела так, что может еще 10 миль пробежать без затруднений. При этом с ее лица не сходила улыбка. Метод «бег по-Тарахумарски» сработал.
    
    Многие слышали о знаменитом бегуне, ультра-марафонце Скотте Журеке. Он 7 лет подряд выигрывал 100 мильный забег в США. Выиграв все, что он мог выиграть в беге на выносливость в мире, он рискнул и поехал в Сиеру. Там он участвовал в забеге на 50 миль с Тарахумарцами. Он пришел вторым. Но для него это была новая трасса, и чрезвычайно сложная дорога от Техаса до Мексики. Кстати, Скотт проповедует простую вегетарианскую кухню, органические продукты. Он не ест даже молоко и яица. В чем-то его образ жизни и философия бега очень похожа на философию Тарахумарцев, хотя живет он на севере США, в Сиеттле.
    Тарахумара стали идолами последнего десятилетия для тех, кто проповедует минималистическую обувь для бега. Они бегают в кожаных сандалиях. В зависимости от рельефа, они либо потуже затягивают ремни, либо отпускают. Их пробовали спонсировать фирмы беговой обуви, но все провалилось. Ни в чем другом они бегать не хотят. Им не нужна поддержка ахилла, так как благодаря долгим тренировкам их ахилл и так сильный. Им не страшно отсутствие амортизации, так как благодаря абсолютно прямой спине при беге, они всегда правильно ставят ногу и не испытывают сложности с коленями. У них прекрасно развиты ступни и им не грозит плоскостопие.
    
    Известный американский журналист Кристофер Макдугал на себе опробовал их метод. За год тренировок в минималистской модели Найк Фри и, соблюдая образ жизни Тарахумара, он избавился от преследовавших его травм, увеличил свои тренировки до 4 часовых забегов по пересеченной местности. Благодаря горным тренировкам он значительно улучшил технику бега, а вместе с ней и скорость. У него даже уменьшился размер ноги с 42 до 40. Почему? Просто стопы в минималистической обуви начали делать свою работу. Суставы и сухожилия восстановились и встали на свои места, образуя ту самую амортизационную арку, которую нам пытаются воссоздать производители обуви, потому что мы сами ее утратили.
    Кристофер Макдугал после года тренировок успешно преодолел 50 миль горного трейла. И это всего через год после того, как из-за травм он и 5ти миль не мог пробежать.
    
    Свой путь и свои исследования племен Тарахумара, а также все последние научные разработки в области естественного бега он описал в своей книге “Born to run”. Эта книга стала не просто бестселлером. Она начинает новую эпоху отношения к бегу не просто как к физическому упражнению и фитнесу. Бег - это то, с чем мы рождены, и чем мы наслаждаемся в детстве. Это наша сущность и наше спасение. Мы просто забыли, как весело мы носились в 5-6-7 лет по двору, не зная усталости, не считая километров и пульса.
    
    Я полностью погрузилась в историю этих загадочных индейцев. Под впечатлением от книги Макдугала, я бегу в этот серый декабрьский день по мокрому снегу, наслаждаясь каждым шагом, каждой минутой. Это уже мой четвертый круг, а значит уже примерно 18-й километр, но я не чувствую усталости. Я бегу не за медалью и не для рекорда, а просто потому, что мне это нравится. Навстречу идет мама с маленькой девочкой. Девочка бежит по дорожке, весело смеясь. Мама спрашивает меня:
    
    - Это, наверное, так трудно - бегать?
    - Спросите у своей дочки,- отвечаю я и ловлю непонимающий взгляд.
    Поверьте, на самом деле, бегать это очень легко. Вам это скажет любой ребенок. И индеец племени Тарахумара.
    
Тошико Д'Элия.
    
    «Я бегаю, чтобы жить счастливо. Бег дал мне силу. Я стала лучше учить, я стала лучшей женой и лучшей матерью…. Бег всегда помогал мне, был для меня терапией и поддержкой, сделал мою жизнь более счастливой».
    Тошико Д'Элия установила множество рекордов в беге в разных возрастных категориях. Ее имя занесено в зал славы спортсменов США. Она была 3-й в Нью-Йорке и пробежала марафон в возрасте 49 лет менее, чем за 3 часа. Что в этом уникального? То, что она начала бегать в 40 лет и до этого никогда бегом на занималась.
    Тошико родилась в Киото 2 Января 1930 года. Это были сложные времена. Будучи ребенком, она пережила войну и голод. Япония в те годы была очень закрытой и очень патриархальной страной.
    После войны, Тошико попадает в католическую миссию и видит там детей, оглохших после военных бомбежек. Она решает посвятить свою жизнь обучению глухих детей. Однако, в Токио нет учебных заведений, где готовят подобных специалистов и в 1951 году она уезжает в США, в Университет города Сиракузы.
    
    Вскоре она вышла замуж за американца, но брак оказался коротким и в 1955 году она остается матерью-одиночкой. Она пытается вернуться в Японию, но родители ставят ей ультиматум, требуя отказаться от ребенка и отдать его в приют.
    Тошико остается в штатах. Она получает работу в Нью-Йорке в школе для глухонемых детей, где она проработает вплоть до 1991 года. Она очень многое делает для спасения детей, пострадавших от атомных бомбардировок в Японии.
    
    В 1960 году она познакомилась со своим вторым мужем Манфредом Д’Элия. Он был наполовину итальянцем, пианистом и страстным альпинистов.
    Именно альпинизм привел Тошико в бег. Однажды ей стало плохо на высоте, и друг посоветовал развивать аэробные возможности при помощи ежедневного бега на 1 милю (1600 метров). Так, в 40 лет, Тошико начала бегать.
    Она бегала под присмотром дочери, которая занималась в школе в легкоатлетической секции.
    
    Однажды, в 1974 году, дочь уговаривает Тошико принять участие в соревнованиях по кроссу. Стараясь не отстать от подруг дочери, к удивлению всех Тошико приходит третьей.
    «Моя дочь была в шоке», вспоминает она, «иногда хорошо бегать, когда никто тебя не замечает и не знает, на что ты способен»
    Таким же неожиданным стал для нее первый марафон. Она вообще не собиралась финишировать на нем. Ее попросили составить компанию до 15-й мили на Jersey Shore Marathon, который проходил в январе 1976 года. То есть, Тошико было тогда 46 лет. По плану она должна была остановиться на 15 миле и сойти, там ее должны были ждать друзья с теплой одеждой. Надо сказать, что в Джерси в январе не только холодно, но еще и ветрено и очень влажно.
    
    До этого момента Тошико никогда не бегала более 15 миль. Когда она попробовала сойти с дистанции согласно договоренности, друзей на месте не оказалось. Как она вспоминает, пот начал превращаться в лед на теле, и она, испугавшись переохлаждения, принимает решение бежать дальше, чтобы не замерзнуть.
    Остальное уже история. Тошико финишировала со временем 3.25 и тут же квалифицировалась на Бостон. В Джерси она была 15-ой из 28 участвовавших женщин. В этом же году она финиширует в Бостоне и занимает 3-е место в общем зачете на марафоне в Нью-Йорке. В 1979 году она впервые пробегает марафон за 2:58.11 в возрасте 49 лет.
    
    В конце 1979 года у нее обнаруживают рак. Эта новость шокирует Тошико, но она справляется с лечением и в апреле, через 4 месяца после операции бежит Бостонский марафон за 3 часа 09 минут.
    Она продолжает бегать и ставить рекорды всех возрастных категорий. Ее имя вносят в список зала славы легкой атлетики США.
    Несмотря на бремя славы, она много времени посвящает семье. До 2000 года она сама ухаживала за мужем, который скончался от болезни Альцгеймера.
    
    Сейчас Тошико перестала бегать марафоны и сконцентрировалась на полу марафонах. Также она много времени уделяет внуку, который тоже бегает на длинные дистанции и мечтает достичь больших успехов в марафоне, как и его знаменитая бабушка. После успешного финиша они вместе идут есть суши. Бен говорит, что бабушка - его главный тренер и советчик в области питания, тренировок, растяжки и выбора соревнований.
    Вот уж действительно, в сорок лет жизнь только начинается...
    
Памяти Грете Вайтц.
    
    «Я предпочитаю тренироваться в темноте, в холодные зимние месяцы, когда для того, чтобы просто встать с кровати и выйти из дома тебе нужно иметь определенный характер. Любой сможет бегать в теплый, приятный, ясный денек».
    Во вторник 19 апреля рано утром умерла легендарная бегунья Грете Вайтц. Для меня лично, это женщина очень много значит. Именно благодаря ее книге, я решилась на марафонскую дистанцию. Она была из тех элитных спортсменов, которые не только побеждали сами, но привели за собой на марафон миллионы участников.
    Памяти Грете Вайтц мы публикуем статью Эмби Бурфута, соратника Грете, корреспондента RunningTimes.
    
    Грете Вайтц проиграла шестилетнюю борьбу с раком. Эта суперзвезда марафонского бега была одной из самых скромных женщин. Она никогда не пыталась привлечь к себе внимание. Но через свои усилия и, в частности, в работе с Нью-Йоркским марафоном, который она, кстати говоря, выиграла 9 раз, она превратила марафон в международный праздник бега, в феномен крупных городов. Именно она сыграла решающую роль в распространении этого увлечения среди женщин.
    Насколько мягкой и трогательной она была в личном общении, настолько холодной и жесткой она становилась в борьбе на трассе.
    
    Ее личные качества мы увидели в 1992 году на Нью-Йоркском марафоне, когда она рука об руку пробежала всю дистанцию с легендарным директором этого марафона - Фредом Лебоу. Фред вместе с ней работал над тем, чтобы превратит марафон в массовое мероприятие, в спорт для всех.
    Вайтц часто говорила в интервью, что по ее мнению бежать марафон медленно намного труднее, чем быстро. Она всегда отмечала мужество и силу спортсменов, бегущих в середине и в конце толпы.
    Когда она вместе Фредом преодолела дистанцию в 1992 году, она добавила, что не думала, что это ТАК трудно пробежать марафон за 4 часа.
    
    Фреду нужна была ее поддержка в тот день. Между бесконечными сеансами химиотерапии, в борьбе с раком, он решил пробежать сам новую дистанцию своего детища, которая пролегала через все 5 округов города. Грете тут же согласилась сопровождать его. Местами она не скрывала боли и дискомфорта от медленного темпа, но она пробежала и прошла с ним вместе каждый метр дистанции. Их финиш рядом с Таверной Грин навсегда останется в истории Нью-Йоркского марафона самым эмоциональным моментом.
    Мне повезло, и я лично знал Грете на протяжении всей ее марафонской карьеры. Осенним утром 1978 года, после ее феноменальной победы в Нью-Йорке, на ее первой в жизни марафонской дистанции, я позвонил ей из лобби отеля и попросил интервью. Я сказал ей, что хотел бы задать ей несколько вопросов, чтобы читатели журнала Runner’s World лучше узнали ее. Любая другая звездная личность отказала бы мне в тот момент. Журналисты всегда лезут не вовремя.
    
    Она согласилась и, через несколько мгновений, ее муж, Джек, открыл мне дверь их номера. Номерв отеле выглядел примерно так, как может выглядеть номер любого бегуна. Везде были майки, кроссовки, номера.
    Грете в этот момент разговаривала по телефону с директором школы, в которой она работала учителем и объясняла, почему ей надо задержаться еще на пару дней (никто ведь не ожидал ее победы).
    Теперь ей надо было давать интервью прессе и участвовать в вечернем шоу на телевидении. Она понятия не имела о том, что это значит, но руководство марафона было уверено, что победа новичка - это сенсация и именно она привлечет огромное количество любителей на марафон.
    После разговора, она прибралась в комнате и отвечала на мои многочисленные вопросы на тогда еще довольно плохом английском языке. Если только представить себе, что этот человек сегодня выиграл крупнейший марафон мира, то такое внимание к журналисту - это просто роскошь.
    
    Через год, будучи в Осло в разгар зимы, я заехал к Грете. Она все еще работала учителем в школе. Я был потрясен, насколько простой и неприхотливой осталась ее жизнь. Не было поездок в Австралию и Новую Зеландию, для тренировок на траве и в хорошем климате. Она делала тренировки на холмах, покрытых льдом невдалеке от оживленного городского квартала. В 1984 году, когда я приехал к Жоан Бенуа в северном штате Мейн, я видел те же жуткие условия для тренировок.
    
    Очень трудно поверить в то, что Грете умерла на следующее утро после самого яркого в истории Бостонского марафона. Бостон уже несколько десятилетий спонсируется Адидасом, там часто выступала Грете на встречах с бегунами под эгидой Адидаса. По мере ее работы в качестве представителя крупной фирмы и участия во всевозможных мероприятиях, ее английский улучшался, и мы ощутили ее обаяние и чувство юмора. Мы и не представляли себе, какой душевной и мягкой может быть женщина с крайнего севера.
    Особенно здорово она рассказывала историю своего поражения на Бостонском марафоне, когда она сошла с дистанции на 22 миле. Она говорила, что не выдержала спуски, что всю жизнь, тренируя горки, она и не подозревала, какие мышцы работают во время спуска. Эта история всегда вызывала шквал аплодисментов.
    
    Сегодня утром, когда я сказал жене, что умерла Грете, она только ответила: «как это типично для Греты, даже в таком случае не портить людям впечатление от Бостона и подождать до вторника».
    Это правда.
    У Греты была потрясающая, долгая спортивная карьера, и у нас о ней останется много воспоминаний. Когда я закрываю глаза, я вижу ее смешные косички, болтающиеся из стороны в сторону, пока она бежит к финишу по 1 авеню в Нью-Йорке.
    Грете Вайтц была пионером женского марафона, она задала темп и дорогу. Мы не можем недооценивать то, сколько она сделала для нашего спорта. Она отдавала все, не прося ничего взамен.
    
    Только одно она просила взамен от нас: мы должны ценить каждый преодоленный нами километр.
    
Скандал в Пентагоне разгорелся из-за … бегуньи.
    
    Дама сердца бывшего директора ЦРУ пробежала полу марафон за 1 час 36 минут.
    В начале ноября директор ЦРУ Дэвид Петреус подал в отставку в связи со своим внебрачным увлечением. Почему я пишу об этом здесь? Очень просто. Петреуса можно понять. Его увлечением стала 40-летняя бегунья Пола Бродвелл. Причем хорошая бегунья. Ее последнее достижение - 1 час 36 минут на полу марафоне, это было в 2011 году (ей было 39 лет). Она эффектная, спортивная, активная женщина, преуспевающая журналистка. У нее двое детей. Когда все это успевает непонятно. Плюс тренировки, плюс роман с высокопоставленным генералом. Вот это график.
    
    Сам генерал Петреус - марафонец. 7 ноября ему исполнилось 60 лет, когда примерно и стало известно о расследовании ФБР. У них есть данные о связи Петреуса с Полой Бродвелл. До сих пор Петреус в состоянии выбежать милю из 6 минут.
    Рассказывают, что генерал приглашает всех новеньких офицеров на десятикилометровую пробежку. При этом выбегая десятку из 40 минут, он смотрит, справится ли с этим темпом новенький офицер. Личный рекорд Петреуса в марафоне - 2 часа 50 минут (1982 год).
    С Полой он познакомился в начале 2011 года. Она приехала к нему в Афганистан с целью написания его биографии, которую, она выпустила в свет в этом году. Он предложил ей пробежаться. Она с трудом успевала за быстрым генералом. Так и завязались более тесные отношения, чем хотелось бы, например, супруге Петреуса, прожившей с ним в браке 37 лет.
    Поле Бродвелл в ноябре этого года исполнилось ровно 40 лет. Она в великолепной спортивной форме. Однако нет данных о том, что она финишировала на марафоне. У нее впечатляющие для ее возраста результаты в беге на средние дистанции. В последнем интервью она сказала, что бегает по 8 миль в день (примерно 13 км). В среднем, она держит темп 7 минут за милю (4.32 минуты за км).
    
    Очень интересный скандал. Какие выводы мы можем из него сделать?
    Во-первых, если ваш супруг (супруга) бегает, а вы нет, то вам надо задуматься. Если вы до сих пор не поддерживаете свою половину, то может наступить такой момент, когда он (она) начнет бегать с кем-то другим. Возможно, это закончится не так плачевно как у Петреуса, но все же…
    Во-вторых, одновременно со скандалом в высших эшелонах военного командования США, произошла отставка Министра Вооруженных Сил России Сердюкова. Ходят слухи, что у него тоже были дамы сердца. Но ни он, ни они не бегают марафоны. Если в США скандал был «о беге и любви», то у нас скандал «о коррупции и жадности».
    
Харуки Мураками, писатель и бегун.
    
    По крайней мере, он никогда не шел пешком.
    Он просит написать это на его надгробии. Великий писатель считает, что именно бег сделал его таким, какой он есть сейчас. Он откровенно пишет об этом в своей книге «Что я говорю, когда говорю о беге».
    Харуки Мураками - самый русский из всех японских писателей. Скажу больше, он скорее питерский. Питерский потому, что любит Достоевского, и потому, что родился в Киото, «второй столице» Японии.
    Мураками появился на свет 12 января 1949 года в семье буддистского священника. В молодости он держал небольшой джазовый бар в Токио. Бар приносил неплохой доход, однако в 30 лет Мураками решает начать писать книги. Как он сам рассказывает, это решение пришло к нему во время бейсбольного матча теплым августовским днем, и к концу ноября первая книга уже была готова. Впоследствии он решает закрыть бар и сконцентрироваться на литературе. В 33 года он начинает заниматься бегом.
    
    Свой лучший марафон Мураками пробежал в 1991 году в Нью-Йорке за 3.27.
    Затем, в 1995 году он пробежал 100 км более чем за 11 часов. На середине этой изнурительной дистанции он почти потерял сознание, однако вторую половину пути он описывает как некий религиозный опыт. Ультрамарафон дался ему нелегко и по его признанию, второй раз он на это не пойдет. Сейчас Мураками серьезно занимается триатлоном и ежегодно, в свои 60 лет, принимает участие в соревнованиях в разных странах мира.
    
    «Что я говорю, когда говорю о беге» - это совсем небольшая книга, для прочтения которой надо меньше времени, чем Мураками нужно, чтобы пробежать марафон. К сожалению, она пока не переведена на русский язык.
    Почему эта книга мгновенно стала бестселлером? Разумеется, откровения такого закрытого для журналистов и для публики человека не могут остаться незамеченными. И для общества, где бег сейчас одно из самых популярных и массовых увлечений, опыт и мысли писателя стали настоящей сенсацией. Он не показывает каких-то уникальных результатов в беге, не является рекордсменом. Он бегает марафоны примерно от 3.30 и выше, как и 75% всех выходящих на старт любителей. При этом Мураками утверждает, что бег помог ему стать тем, кем он стал и занять свое место в современной литературе. С высоты своих 60 лет, он рассуждает о том, каким образом бег воспитывает личностные качества, а не только физическую силу и волю.
    
    Вот что он пишет: « Бег на длинные расстояния подходит мне как личности, и из всех привычек, которые я приобрел за долгие годы жизни, эта привычка оказалась самой полезной, самой значимой. Бег без перерыва сделал меня сильнее физически и эмоционально».
    
    У Мураками нет особых технологий и секретов в беге. До занятий бегом он был обычным человеком, частью современной Японии, работал в баре до 4 утра и курил по 60 сигарет в день. Именно начало писательской карьеры стало началом увлечения бегом для него. «Поскольку как писатель я хотел прожить долгую жизнь, мне надо было оставаться в хорошей форме и поддерживать здоровый вес» - так начались его долгие взаимоотношения с бегом. Действительно, его писательская карьера и беговая карьера начались почти одновременно, и это не случайное совпадение. Мураками часто сравнивает преодоление марафона и написание романа. Он говорит о том, что в беге очень важно в день делать не много и не мало, пробегать ровно столько, сколько нужно, чтобы твой организм окреп и был готов к марафону, но не более. Так чтобы на следующий день у тебя были силы снова выйти на трассу. Так и в писательском ремесле, а Мураками о писательстве пишет именно как о ремесле, нужна концентрация и дисциплина, ежедневный труд в течение определенного количества часов, чтобы на следующий день были силы продолжить. Оба этих занятия являются трудоемкими и длительными, поэтому Мураками все время возвращается к идее о том, что именно бег ему помог стать тем писателем, коим он стал. В этом, пожалуй, Мураками не похож на нас. Русскому человеку надо все и сразу, мы готовы бежать до полного изнеможения, каждый раз как последний. Мураками же присущ восточный подход к занятию: постоянство, режим и умеренность во всем - вот его ключ к успеху. Он делится с читателем отрицательными моментами, которые он испытывает в беге, после того как прошел пик формы и когда понял, что с возрастом результаты ухудшаются и надо научиться жить с этим.
    Те, кто читал Мураками, наверняка знают, что он - большой любитель музыки. В его книге мы видим целый список любимых мелодий. Среди них Мик Джаггер, Creedence Clearwater Revival, The Beach Boys, Red Hot Chili Peppers, Gorillaz, Beck, Lovin’ Spoonful. Каждый раз, когда он приезжает в Нью-Йорк на марафон, он вспоминает балладу Вернона Дьюка «Осень в Нью-Йорке».
    
    В 2004 году Мураками дал интервью журналу “RunnersWorld”.
    Вот некоторые отрывки из этого интервью:
    Сколько вы бегаете? Вы бегаете просто на дальность или делаете работу на скорость?
    Моей целью всегда было выполнять объем в 60 км в неделю: 6 дней, в среднем по 10км в день. В некоторые дни я бегаю больше, в некоторые меньше. Если я не готовлюсь к соревнованию, то я бегаю в среднем ритме, комфортном для меня. Если я готовлюсь к соревнованию, то иногда я фокусируюсь на скорости. Но во всех остальных случаях, я стараюсь просто получать удовольствие от бега. Я должен добавить, однако, что поскольку я сейчас занялся триатлоном, я добавил тренировки на велосипеде и плавание. Так что сейчас я бегаю только 3-4 раза в неделю.
    
    Вы едете в Бостон, ранее Вы уже бегали Бостон. А где Вы обычно бегаете в Бостоне?
    Я бегал Бостонский марафон уже 6 раз. Мне кажется, что в этом марафоне самое лучшее, это виды, которые меняются по ходу трассы и теплота людей, поддерживающих бегунов. Я всегда чувствую себя немного счастливее после финиша Бостонского марафона. Исходя из моего личного опыта, Бостонский - самый привлекательный марафон.
    В Бостоне очень важно правильно спланировать свой темп. Не важно, сколько раз вы бежали Бостон, вы всегда в начале бежите быстрее из-за большого количества участков дороги, с понижающимся градиентом. А потом идет повышение. И Вы всегда финишируете с некоторым разочарованием. В том смысле, что всегда возникает мысль: «это не лучшее мое время». Но, несмотря ни на что, на тяжесть трассы, на все трудности Бостонского марафона, пересечь финишную линию на Copley Plaza, а затем пойти в рыбный ресторан Legal Sea Foods, поесть рыбу на пару и попить пива Samuel Adams - самые приятные моменты в моей жизни. Когда я раньше здесь жил, я всегда бегал вдоль Чарльз-ривер. Мне здесь очень нравится бегать, несмотря на то, что зимой порой бывает очень холодно.
    
    А где в мире Вам больше всего понравилось бегать и почему?
    Где лучше всего мне было бегать? Я вспоминаю маленький остров в Греции. Поскольку я был единственный бегун на всем острове, каждый старался мне крикнуть что-то вроде: «Зачем вы бежите? Это не вредно для здоровья? Может, остановитесь выпить?» Это было весело.
    
    Когда Вы бегаете Вы работаете мысленно над диалогами и пассажами в книге, которую пишете? Бег отражается на том, что вы пишете?
    Я особенно ни о чем не думаю. Если честно, обычно мой мозг чист и пуст во время бега. Но конечно, когда мозг с помощью бега очищается, что-то естественно проникает, и какие-то идеи зарождаются. Это помогает мне писать.
    В целом, я стараюсь, чтобы мозг отдыхал во время бега. Я бегаю, чтобы успокоить нервы, которые очень напрягаются во время работы над романом.
    
    Вы выразили желание еще раз пробежать Нью-Йоркский марафон. Опишите свои впечатления об этом марафоне. Что самое хорошее и что самое плохое в этом марафоне?
    Я уже 3 раза участвовал в Нью-Йоркском марафоне. Самое лучшее в нем то, что я могу посмотреть огромный город, уникальный и очень необычный город, и пока бегу, я использую это время для того, чтобы понять и полюбить этот город. Кончено, есть действительно потрясающие и разнообразные районы, уникальные культуры и люди, ты видишь и чувствуешь этот город. И я поставил свой персональный рекорд в Нью-Йорке. В этом марафоне есть только одна проблема. Вам надо справиться с холодом, пока вы ждете старта. А старта ждать очень долго, поэтому померзнуть придется сильно.
    
    Вы бегаете один марафон в год в течение последних 20 лет, вы продолжите такой режим? Изменилось ли ваше расписание в последние годы?
    Так долго, как только это будет возможно, я хочу бегать один марафон в год. Хотя мое время с годами ухудшается, все равно, это остается важной частью моей жизни.
    Одним из положительных аспектов моего увлечения бегом за последние 22 года я считаю тот факт, что я вырастил в себе чувство уважения перед моими личными физическими возможностями.
    Мне кажется, это ощущение очень важно для любого человека. Когда ты начинаешь уважать себя и свое тело, ты понимаешь, насколько важно уважать других. Если бы все люди на земле разделяли подобные чувства, было бы намного меньше терроризма и войн. Конечно, к нашему огромному разочарованию, все не так просто, как я это понимаю.
    Самыми важными качествами, которыми должен обладать писатель, я считаю творческие возможности, интеллигентность и собранность. Но для того, чтобы поддерживать в себе эти качества на должном уровне, человек не может пренебрегать своей формой и физической силой. Без серьезной базы - здоровья и физической формы - вы мало что можете достичь в жизни. Это мое убеждение. И поэтому я продолжаю бегать. Уверен, мои книги были бы другими, если бы я не бегал.
    
История Крисси Веллингтон или "Жизнь без границ".
    
    Издательство "Манн, Иванов и Фербер" выпустили книгу "Жизнь без границ". Стоит ли прочитать историю чемпионки мира по триатлону в серии IRONMAN?
    Еще пару лет назад мне казалось, что в России нет книг о спорте. Всякий раз, приезжая в англоязычную страну, я неслась как ошпаренная в многоэтажный книжный магазин, оседала там, в разделе бег и выбирала из сотен книг, что-нибудь современное, интересное, полезное и мотивирующее. Про бег, про спорт, про образ жизни, про питание, но не про диеты. Книги о диетах у меня вызывают недоверие.
    
    А потом в моем списке любимых сайтов поселился «МИФ», как я его называю, и я поняла, что есть люди, которые не печатают всякую всячину, а вдумчиво отбирают очень определенные книги, очень специальные и необычные для российского книжного магазина. Все их книги несут на себе отпечаток вкуса, стиля и тщательного внимания к выбору автора.
    Они мне любезно предоставили новую книгу «Жизнь без границ» чемпионки мира по триатлону в серии IRONMAN Крисси Веллингтон.
    
    Я, собственно, не планирую участие в IRONMAN. Но интересно почитать о том, как воспитать в себе выносливость и терпение, как психологически
    подготовиться к сложным испытаниям и открыть в себе эти качества, ибо все, кто хоть раз финишировал на марафоне, понимают, что это очень помогает в жизни.
    
    Вернемся к «Жизни без границ». Вам понадобиться выносливость, чтобы прочитать ее. Мне, по крайней мере, понадобилась. Потому что, первая часть книги написана не для вас. Она написана самой Крисси, видимо, для себя самой, чтобы самой себе объяснить, почему какие-то моменты в ее жизни получились, а какие-то нет. А копания кого-то в самом себе довольно трудно и скучно читать. Нам же интересно получить что-то для себя, а тут описания подростковых шалостей и трудного детства в Англии. В общем, первые 50 страниц надо терпеть. Это как разминка, первая пятерка в марафоне, когда тебя еще терзает неуверенность и сомнения, а надо ли это и что будет дальше. Терпите друзья, с 50-й страницы начнется интересно.
    
    Во второй части книги мы знакомимся с уникальным тренером Крисси, его методами, жизни в тренировочном лагере и так далее. Вот здесь очень много всего. Много деталей, которые будут полезным, всем, кто занимается любым видом спорта на выносливость. Много дельных советов и рекомендаций. Это реально интересно, живо и по существу. И здесь вы найдете то, чего нет в других книгах, например, о беге. А я их прочитала немало и знаю, о чем говорю. Здесь вы найдете советы, как подготовиться психологически к нагрузкам, саму суть процесса. Самое важное.
    
    Крисси упоминает хорошо известного тренера Хорвилла и его совет заниматься сексом минимум пять раз в неделю и свой визит в лагерь триатлонцев «Ла Санта», в котором и я тоже тренировалась.
    Все, что начинается с 50-й страницы достойно внимания не только начинающего триатлета.
    Я не занимаюсь профессионально триатлоном, в основном бег и плавание, но многие идеи мне показались важными и новыми, и я буду использовать их в попытке улучшить свои достижения на любительском уровне.
    Одна интересная мысль посетила меня уже в конце книги: как здорово быть любителем, а не профессионалом. Не надо плавать в грязной воде на сборах в Тайланде, не надо жить с 3 мужиками в одной комнате, не надо искать деньги на новый велосипед, много чего нам любителям не надо делать. Мы видим более радостную сторону нашего любимого увлечения. Мы может и помедленнее и славы поменьше, но как-то больше праздника в нашей истории спорта. У профи все жестче и сложнее.
    
    Напоследок Крисси дает массу очень важных советов (а точнее 50) для тех, кто уже едет на соревнование IRONMAN.
    Стоит ли купить эту книгу? Да, обязательно. Если книга современного автора на 50% состоит из нужной и полезной информации, значит, деньги потрачены не зря. В России да и не только об IRONMANе и наших любимых видах спорта на выносливость практически ничего не пишут. Например, многократная победительница Marathon Des Sables Лоранс Клейн не рассказывает о секретах своего успеха, а Крисси делится с нами деталями своей карьеры.
    
    Спасибо Крисси, что ты откровенна, извини, что меня не вдохновила твоя юность. Ты для нас кумир и твой опыт для нас бесценен. Спасибо «МИФу», что издали в России еще одну интересную книгу.
    
Глава 3. Интервью.
Джефф Гэлловей.
    
    В конце февраля олимпийский чемпион 1972 года, знаменитый американский тренер по бегу Джефф Гэлловей дал интервью нашему сайту.
    
    Как Вы открыли для себя преимущества бега?


     Более 50 лет назад, будучи 13-летним ребенком, я начал бегать в школе на занятиях физкультурой. Я с удивлением обнаружил, что бег повышал мою самоценку. Я продолжал бегать, так как, благодаря этому, я становился более счастливым и позитивным человеком. Более 30 лет назад, я осознал, что мне приносит удовлетворение не только то, что я сам бегаю, но то, что я помогаю другим людям начать бегать и улучшить качество своей жизни. В те годы интерес к бегу рос очень быстро и меня стали привлекать к участию в разных проектах. Чтобы все успевать, мне приходится работать по 12 часов каждый день, а иногда и больше. На другие увлечения у меня просто нет времени, но мне нравится бегать и мне нравиться, что с этим теперь связана моя работа и ничего другого мне нe надо.
    
    Ваш метод Бег-Ходьба-Бег помог сотням тысяч бегунов начать тренировки, преодолеть проблемы и поставить личные рекорды. На чем основан этот метод? Если мы научимся беречь ресурсы в начале пути, финишировать будет легче и в конце будут силы на ускорение. Это не просто - сделать перерыв на ходьбу в начале тренировки, когда у вас еще очень много сил и энергии. Но первые перерывы на ходьбу - самые важные, они элиминируют усталость. Это дает силу и мощь ногам, мышцам на всю длинную дистанцию, до самого конца. Поскольку перерывы на ходьбу способствуют ускорению на финише, более быстрому восстановлению и возможности наслаждаться остатком дня после тренировки, многие бегуны включают их в свои тренировки и забеги в самом начале.
    
    Как во время соревнования преодолеть азарт старта и не начать забег слишком быстро, повинуясь ажиотажу начала гонки?
    Постарайтесь на старте занять место в конце толпы. Бегите с края дороги, так чтобы вы могли спокойно действовать в своем ритме и делать перерывы на ходьбу. Вам надо бежать достаточно медленно, так, чтобы дыхание было ровным во время бега. Если вы дышите тяжело, сбавляйте темп и делайте больше перерывов на ходьбу. Если вы будете делать достаточно перерывов на ходьбу, то вы сможете закончить дистанцию в хорошем темпе.
    
    Какие главные отличия вы видите между мужчинами и женщинами, не только в физиологии, но и в психологии и в отношении к занятиям бегом?
    Мы вместе с женой Барбарой, подробно изучили издание «Гид по бегу для женщин». Оттуда мы узнали, что костная ткань у женщин не такая прочная как у мужчин. Но зато у женщин больше терпения и поэтому меньше шансов получить травму в начале занятий бегом. Они чаще делают дни отдыха от бега и чаще делают перерывы на ходьбу во время тренировок. А это очень важное качество в тренировках на преодоление длинных дистанций, так как более медленный старт и перерывы на ходьбу дадут вам возможность не только хорошо финишировать на длительной тренировке, но и наслаждаться каждой длинной пробежкой.
    Из-за более хрупкой костной ткани, мы рекомендуем женщинам чаще делать дни отдыха в течение недели.
    
    А насколько бег популярен среди женщин в США?
    Когда в 60-х моя жена Барбара начала бегать, было совсем немного женщин бегунов. Но за 15-20 лет их число очень сильно выросло и сейчас по разным оценкам в США бегает регулярно около 30 миллионов женщин. Я уверен, что в России число бегающих женщин увеличится также как в США, так как это приносит огромную пользу. Постоянно общаясь с женщинами, которые занимаются бегом и задавая им вопросы, я выяснил, что женщинам бег приносит то, что не может принести ни одно другое увлечение: бег улучшает психическое состояние и жизненный тонус, приносит чувство свободы, дает те часы одиночества, которые так нужны женщинам, которые постоянно заняты с детьми, с семьей и с другими обязанностями. Этот список можно продолжать.
    Многие отмечают, что после каждой пробежки появляется ощущение внутренней силы и в то же время эффект релаксации, расслабления, легкости. Женщины делятся друг с другом впечатлениями и положительными эмоциями от бега, вовлекая тем самым своих подруг и знакомых и, таким образом, число бегающих женщин растет.
    
    Ваш метод предоставил возможность заниматься бегом людям разных возрастов и разного телосложения. С какими еще мифами о беге Вам пришлось бороться на протяжении Вашей карьеры?
    Я очень счастлив, что разрушен главный миф о беге, который так долго бытовал в нашем обществе: это то, что только талантливые атлеты могут тренироваться и подготовиться к марафону, что всем остальным это принесет вред и боль и большинство любителей не смогут осилить эту дистанцию.
    По утверждению ученых, люди в древности преодолевали огромные расстояния на своих двоих.
    Мы приспособлены к бегу на длинные дистанции и если использовать метод перерывов на ходьбу, то усталость не наступит быстро. Практически любой, даже не тренированный и в настоящий момент, находящийся в не лучшей физической форме может финишировать на полу-марафоне и марафоне, преодолевая дистанцию с перерывами на ходьбу. В США 99 % тех, кто готовился по методу Гэлловея, финишировали на дистанции. Эта цифра включает огромный процент тех, кто пробежал первый марафон в жизни. А самое лучшее то, что после преодоления столь длинных дистанций по методу бег-ходьба-бег, бегуны чувствуют себя бодро весь остаток дня.
    
    Что вы считаете самым большим преимуществом от занятий бегом, особенно от подготовки к полу-марафону и марафону?
    Сила человеческого духа, преодолевающая любые препятствия, всегда поражала меня. Каждый день я слышу потрясающие истории о людях, которые преодолели свои болезни и стали марафонцами. Бег помог им открыть в себе необыкновенный потенциал. Бег активирует что-то внутри нас, он открывают для нас ту внутреннюю силу, о существовании которой внутри нас, мы даже не подозревали.
    
Хайле Гебреселассие.
    
    В этом интервью Хайле отвечает на те вопросы, которые интересны простым любителям бега. Например, что есть перед марафоном, а что после. Как подготовиться к личному рекорду. Что дает бег обычным людям, не стремящимся к рекордам?
    
    Если бы у вас был только один шанс участвовать в марафоне, какой бы марафон Вы выбрали?
    Берлин. Это мой любимый марафон, там очень быстрая трасса, а я люблю бегать быстрые марафоны. Только там это возможно.
    
    Почему Вы все время улыбаетесь? О чем Вы думаете?
    Я действительно так много улыбаюсь? Я не знал. Я родился с таким характером.
    Может с возрастом стану серьезнее.
    
    Из всех ваших соревнований и стартов, какие были самыми запоминающимися?
    Олимпийский финал на 10,000 метров в Сиднее, где мы бились с Полом Тергатом на последних метрах (тогда Гебреселассие выиграл 9 сотых секунды у Тергата). Для меня это был лучший старт и лучшее соревнование. Это очень важная победа для меня. На последних 100 метрах никто не мог предсказать, кто выиграет.
    
    Каким моментом в Вашей жизни вы гордитесь больше всего?
    Именно этими событиями в Сиднее. Это победа была самая трудная и важная, так как на тот момент у меня, кроме всего прочего, была травма Ахилла.
    
    Какой бы Вы совет дали начинающим бегунам для улучшения скоростных способностей?
    Иногда любители бегают один день, а затем не бегают из-за усталости. Но главное в беге - регулярность. Это ключ. Также начинающие бегуны думают, что могут сразу бегать быстро. Но нужно иметь терпение, особенно если вы готовитесь на длинную дистанцию.
    
    Если бы Вам надо было дать один совет для начинающих бегунов, готовящихся к марафону, что бы Вы посоветовали?
    Дисциплина. То, что я имею в виду, касается не только бега, но и всей жизни. Здесь важно все: режим отдыха, сна, приема еды и воды.
    
    Какую тренировку Вы считаете самой продуктивной в Вашем графике подготовки к марафону, благодаря которому Вы побили мировой рекорд?
    Длинные темповые тренировки. Моя длинная темповая тренировка длится три с половиной часа. Я бегу ее на скорости 19-20 км/ч.
    
    Как Вы думаете, сможет ли кто-нибудь преодолеть барьер в 2 часа на марафоне?
    Да, конечно! Но я не рассчитываю увидеть это в ближайшие 20-25 лет. 20 лет ушло на то, чтобы улучшить мировой рекорд в марафоне на 4 минуты. Это связано не столько с качествами спортсменов. Также на это влияют развитее технологий в обуви, материалах.
    
    Какая самая эффективная тренировка на скорость в рамках подготовки к марафону?
    На трэке я всегда отрабатываю интервалы по 800 м за 2:45. Делаю 10-15 интервалов. Перерывы на отдых между интервалами - 2 минуты.
    
    Что Вы едите на завтрак перед марафоном?
    Хлеб с земляничным джемом и чай. Я кладу больше сахара в чай, это дает мне энергию, но никогда не добавляю молоко, так как в молоке содержится протеин, а он плохо переваривается. Очень важно употреблять именно углеводы.
    
    Какой Ваш главный секрет в питании?
    Потребление воды.
    Ваше тело должно быстро восстанавливаться после бега, и только вода в этом помогает. Любая пища требует воду для быстрого усвоения в организме.
    
    Как вы питаетесь во время марафона? Что дает вам топливо?
    Я каждые 5 км употребляю спортивные напитки, также пью спортивный напиток перед стартом.
    
    Что Вы больше всего любите есть после долгой пробежки?
    Суп - либо куриный, либо картофельный или морковный. Это мои любимые блюда, не только из-за вкуса, но и потому, что жидкая еда быстрее восстанавливает энергию.
    
    Перед стартом изучаете ли вы трассу? Принимаете ли Вы во внимание тактику Ваших будущих соперников?
    Если честно, я не хочу видеть трассу до забега. Знать последние участки трассы, но смотреть ее полностью слишком нервно. С такими марафонами как Берлин проще. Я, в любом случае, хорошо знаю этот марафон. Кончено, я изучаю соперников. Если вы знаете, что каш противник быстро финиширует, вы должны заранее создать задел. Это важно.
    
    Как Вы справляетесь с нервами перед стартом?
    Если вы плохо готовились, то у вас будет нервное напряжение, так как вы чувствуете, что не готовы. Но если вы полностью прошли всю подготовку, то у вас будет уверенность в себе.
    
    О чем Вы думаете на последних милях марафона?
    Не о чем думать! Когда вы на последних участках трассы, даже когда финиш в 100 метрах, кажется, что перед вами еще километры пути, а финиш все время отодвигается назад. Поэтому я просто фокусируюсь на финише. Конечно, если финиш под горку, то легче.
    
    Какие упражнения Вы делаете в спортзале?
    Большое количество повторов с легкими весами. В основном работаю над ногами. Также уделяю внимание торсу и мышцам верхней части тела. Сейчас я работаю в зале каждый день от 1 до 2х часов.
    
    Я медленный бегун и нахожусь не в самой лучшей форме, так что мы с Вами на разных полюсах. Я не бегаю ради победы или медалей. Что, по Вашему мнению, может мне дать бег?
    Люди бегают для поддержания формы. Но в беге заложено намного больше. Чтобы быть здоровым не обязательно выглядеть худым. Иногда, люди крупные являются здоровыми и находятся в хорошей физической форме. Наш убийца находится внутри нашего тела, и мы его отпускаем наружу, когда перестаем двигаться. Это ошибка общества в целом и лучшее наше лекарство - это бег.
    
Эд Уитлок: «Пока могу соревноваться - буду бегать!».
    
    В марте этого года уникальному бегуну Эду Уитлоку исполнилось 79 лет. Он единственный человек на планете, пробежавший марафон за 2:54 в 73 года. Он бегает до сих пор и готовится побить рекорды в категории «80+».
    Со страниц мартовского журнала RunningTimes на меня смотрит улыбчивый старик. В его лице много мудрости и спокойствия, в осанке и суховатом теле читаются тысячи миль, которые он пробежал за свою длинную жизнь. Это Эд Уитлок знаменитый марафонец - рекордсмен в категории 70+, 75+. Сейчас он на пороге восьмого десятка лет, и мы ждем, какой же будет рекорд в категории 80+.
    
    Его биография и опыт мотивирует миллионы бегунов во всем мире. Почему? Потому что он не элитный спортсмен, он сам себя не причисляет к этой касте. Он тренируется по своей схеме, так как ему кажется правильным, он не делает интервалы и не тренирует горки, так как уже много лет бегает по кладбищу, недалеко от дома, наматывая часами круги по 4 минуты каждый. Однако обо всем по порядку.
    
    Эд Витлок родился 6 марта 1931 года в Лондоне. Бегать он начал, будучи студентом. Но карьера в спорте не сложилась из-за травм и после многолетнего перерыва, он вернулся к бегу в 40 лет. На тот момент он жил в Онтарию. Он и сейчас живет в Канаде, будучи на пенсии все время посвящает бегу и выращиванию овощей на своем огороде.
    
    Его философия жизни и подход к бегу крайне просты. Представляем Вам интервью, которое он дал в 2009 году Питу Маггилу (тоже неординарная личность в беге, но о нем мы расскажем в следующий раз), так как именно это интервью отвечает на вопросы, которые больше всего волнуют бегунов - любителей.
    
    Когда вы соревновались в молодости, как вы тренировались, как было принято тренироваться в те времена?
    
    В школе у нас была одна тренировка в неделю. В университете - две. В основном тренировали кроссы. Это было обычно, но уже во время учебы в Университете я встречал бегунов, например, Гордон Пири, которые делали более значительные объемы.
    
    Если говорить об объемах, какова была по размеру одна тренировка в неделю в школе, а затем две тренировки в неделю в Университете?
    
    В школе я бегал около 7 км в очень комфортном темпе. В университете тренировки были короче и быстрее. Но не было повторений или интервалов.
    
    Итак, Вы бегали в молодости, делали кое-какие успехи, и, по разным причинам, повесили кроссовки на гвоздь на два десятка лет. Затем, когда Вам исполнилось сорок, Вы снова начали бегать. Почему?
    
    Моя жена Бренда уговорила меня тренировать подростков. И я начал бегать сам, но я стал налегать на средние дистанции.
    
    Вы бегали один, или у Вас были партнеры, кто-то Вашего возраста или моложе?
    
    Моим тренером стал Жак Картье, которому было 20 лет в то время, и который впоследствии стал врачом. А мои соратники - тинэйджеры, которых я тренировал. Все это происходило в Монреале. Тренировочная схема включала интервалы и бег почти каждый день. Это было до того, как бег стал безумно популярен, и в те времена увидеть «старого» бегуна было в диковинку. Когда я бегал по улицам, все думали, что я лунатик.
    
    Ладно, перенесемся в наши дни, с чем вам приходится сталкиваться как спортсмену, которому за семьдесят и о чем более молодые люди не подозревают?
    
    Есть ли у Вас какие-то советы для тех, кто приближается к Вашим рубежам?
    
    Я не думаю, что у меня есть какие-то специфические рецепты для пожилых бегунов. Я стараюсь не делать скидки на возраст. Я думаю, что все бегуны должны найти то, что работает именно для них, а это не всегда постоянно и может меняться с годами. Нам всегда приходится что-то менять из-за обстоятельств, травм и так далее.
    
    Поскольку Вы делали успехи на разных дистанциях, почему вы сфокусировались на марафоне, дистанции, которая наиболее опасна с точки зрения травм и требует серьезного восстановления - в чем магия этой дистанции для вас?
    
    В какой-то степени это следует из моего ответа на предыдущий вопрос. Интервальные тренировки вредны для моего поврежденного Ахилла. Когда мне было около семидесяти, я бегал один марафон в год в районе 2.50, и я думал, что у меня есть реальный шанс впервые в мире пробежать марафон менее чем за 3 часа в возрасте более семидесяти лет. Я испытал настоящий шок, когда при первой попытке, я получил травму, и мне пришлось отложить этот рекорд на 2 года.
    
    Другая сторона этой темы - популярность. Публика все-таки по разному реагирует на рекорды в 10 км и на марафонах.
    
    Знаю, вы уж устали от этого вопроса, но как много вы действительно бегаете на кладбище?
    
    100%. Последние десять лет, мне кажется, я больше нигде не тренировался. Это тот случай, когда я пользуюсь лучшей доступной возможностью. Преимущества очевидны. Во-первых, не надо тратить время на дорогу - оно в двухстах метрах от моего дома. Есть преимущество маленьких кругов. Зимой здесь более удобное покрытие на дорожках, если и есть обледенелые места, я их все уже знаю. Из-за того, что круг маленький, когда ветер, я часто меняю направление, и он мне не мешает. Есть и другие плюсы. Здесь нет проблем с машинами, даже если они появляются, то водители весьма корректны и едут медленно. И, я всего лишь в восьмистах метрах от дома максимум, а это важно, если у меня возникнут проблемы. Я не считаю круги, не замеряю время на кругах, чтобы не соревноваться с самим собой. Я редко делаю темповые забеги или интервальные тренировки.
    
    Три часа - это и есть ваша фиксированная тренировка?
    Перед тем, как я установил свой рекорд в 2:55 в 73 года, я сделал 48 трехчасовых тренировок за десять недель. Некоторые недели я бегал каждый день по три часа.
    
    Вы делаете какие-то еще какие-то еще специальные упражнения?
    
    Нет.
    
    У Вас есть пороки?
    
    Полбутылки вина в день - это порок?
    
    У вас есть какой-нибудь любимый фильм или книга о беге?
    
    Да нет. Фильм «Огненные колесницы» мне понравился.
    
    Эд, нравится вам это или нет, но у нас на сайте много «молодых» бегунов. У вас есть ваш герой - бегун?
    
    Нет, у меня нет такого героя. Я не понимаю людей, поклоняющихся кумирам. Единственный бегун, который, я считаю, был недооценен историей и стал своего рода забытым героем это Сидней Вудерсун. Он установил мировые рекорды на бег в полмили и милю до начала Второй Мировой войны. Он мог победить на Олимпийских играх в 1936 году на дистанции в 1500 метров, но был травмирован. Он мог стать первым человеком в мире, пробежавшим милю менее чем за 4 минуты, но ему помешала война. Он вернулся с войны и выиграл на Европейском чемпионате забег на 5000 метров.
    
    Перед тем как мы расстанемся, опишите свою философию бега вкратце?
    
    Делайте как можно больше объемов. У меня простые тренировки, просто я много бегаю. Я думаю, я тренируюсь больше, чем многие профессиональные спортсмены.
    
    Какие ваши цели на восьмидесятилетие?
    
    У меня нет серьезных мыслей на этот счет. Не уверен, что вообще буду бегать, но кончено надеюсь на это и на рекорды.
    
    И еще несколько высказываний Эда из разных интервью:
    
    О том, почему он бегает:
    
    «Я бегаю для того, чтобы соревноваться. Я не делаю этого для здоровья или по каким-либо еще причинам…».
    
    О своей системе тренировок:
    "Я выхожу бегать «трусцой». Это не быстрый бег, я просто делаю это долго. Я не следую обычным указаниям тренеров, и тем установкам, которые используют серьезные бегуны. Никаких силовых тренировок, ванн со льдом, темповых забегов, и мониторов для измерения пульса. Я ничего не имею против этого всего, я просто по-другому организован, я не достаточно амбициозен, чтобы делать из себя серьезного бегуна. Чем больше вы паритесь всеми этими штучками, тем меньше времени у вас останется собственно на бег и другие радости жизни».
    Об элитных спортсменах:"Бег должен быть способом провести время. Не должно быть всего этого «профессионального» барахла. Я верю, что Паула Редклиф не употребляет допинг, но я думаю, она довела свой образ жизни до крайнего экстрима в попытке стать лучше. Она живет нереальной жизнью. Она всегда оторвана от дома, спит в барокамере и постоянно терпит то, что люди за ней наблюдают и обсуждают каждый ее шаг. Это так далеко от того, что делаю я и как я хочу жить».
    
Юрий Лаптев: "Бостонский монстр".
    
    Юрий Лаптев родился 5 декабря 1948 года. Чемпион союза, десятое место в Европе, победитель Афинского и Московского Марафона. Победитель Бостонского марафона 2009 года в своей возрастной группе. Мы предлагаем вашему вниманию небольшие монологи Юрия Лаптева от первого лица.
    В прошлом году, в апреле мы обсуждали на сайте итоги Бостонского марафона. Бостон, Бостон. Самый элитный, самый знаковый марафон мира. Туда нельзя попасть за деньги, только за результат. Многие бегуны мечтают квалифицироваться на Бостон. Но есть один россиянин, который вот уже не первый год занимает на этом престижнейшем соревновании призовые места в своей возрастной группе.
    Юрий Лаптев, 62 года, 2:57.16 на Бостонском марафоне в 2011 году. Бегает Бостон с 1992 года. В штатах его прозвали «Бостонский монстр».
    Как же найти в России марафонца? Мы занялись этим вопросом в мае прошлого года. Никакой информации. В 1992 году он пробегает Бостон за 2:41. У нас же о нем ничего не пишут. Но, на сайте победителя Бостонского и Нью-Йоркского марафона, известного бегуна Билла Роджерса, я нахожу небольшой рассказ о Лаптеве и фразу, что они дружат вот уже 30 лет. Зная, что американцы всегда отвечают на письма, даже если это великие чемпионы, я пишу письмо Роджерсу из России с просьбой помочь нам найти Лаптева в России. Вот так бывает.
    Уже через неделю, выхожу из метро на юге Москвы и вижу перед собой Лаптева. Марафонца можно узнать сразу. По фигуре, по кроссовкам, по бостонской толстовке и по спокойному взгляду.
    Мы благодарим Билла и Чарли Роджерса, а также Елену Лаптеву (дочь Юрия) за помощь в организации этой интереснейшей встречи и предлагаем вашему вниманию выдержки из нашей беседы. Я уверена, что очень многим пригодятся советы этого опытного марафонца, многие, кому за 40, 50 и 60 поверят в себя и продолжат тренироваться с новой силой.
    
    О себе:
    
    Я ушел из большого спорта, не использовав свой максимум.
    Шел 1983 год. На спартакиаде народов я дал казахам второе место, а меня сделали «невыездным». Как так? Я подозреваю кто. Я одного замминистра спорта назвал бездарным. Вот так. Я переживал, злился на себя. Год побегал в Узбекистане. Но что делать? Еще в 1982 году в команде Трудовые резервы мне начали говорить: «Уходи, хватит уже, дай дорогу молодым». А мне 33 года только, а уже старый. Все считали, что раз 33 года, значит уже старый, ни на что не способен.
    Я подумал, ладно, хорошо и перешел в Кайрат. Дал им расписку: «гарантирую быть в тройке на сельских играх». Тогда их проводили в рамках ММММ. И вот я вышел и выиграл ММММ в абсолюте 2:19.01. Я убежал от всех, просто парил, бегу и все, выигрываю.
    Так дожил до 1983 года. Но было веяние в советском спорте - ветеранов убирать. Непонятно, допустят до Спартакиады народов или нет. А тогда в Союзе Спартакиада народов была как Олимпийские игры. В общем, Колесов в виде исключения допустил. На Спартакиаде я был четвертым в общем зачете. И вроде все отлично, готовлюсь к Чемпионату Европы, а ко мне приезжают и говорят: «Знаешь, в КГБ тебя закрыли, на выезд». Ну и все. Зачем дальше готовиться, если выезжать ты не можешь. Делать нечего, занялся пчелами.
    Конечно, была ностальгия по бегу. Я уже успокоился. Занялся с другом пасекой и вообще не бегал. Много ходил, много работал, улья таскал, фляги с медом по 50 литров, но не бегал совсем. Вообще, я был неплохим фермером.
    Я вернулся к бегу в 91 году (43 года). И вот за год тренировок я уже выступал на Кубке Европы, в Испании среди ветеранов. Был пятым. Бежал 25 километров на Гран При в Брюгге (Бельгия), там был вторым. Первый мой марафон после перерыва был в Бостоне в 1992 году. Там я пробежал 2:41.
    Сейчас я бегаю каждое утро, без пробега не могу.
    
    Про бег:
    
    Я вообще всегда был фанатом бега. Я Питера Снелла читал, его тренировал Артур Лидьярд. «Бег к вершинам мастерства». Эту книгу наизусть знаю, перечитывал ее постоянно.
    
    Начинал я бегать в техникуме. Мне нравилось выигрывать, нравилась слава. Я был средневиком, имел первый разряд уже до армии. В армии, я случайно попал на Байконур. Там быстро пробился, длинные начал бегать, выигрывал первенство полигона, первенство области, все от пятерки до десятки. В армии я на самом деле бегал много. По четыре часа, в выходные по пескам возле Сырдарьи.
    
    О питании, воде и воздухе:
     Если машину заправить плохим топливом, будет стучать везде и скрипеть, так и наш организм. Я в то время уже соображал, что питание - это важно. Я до сих пор выделяю три вещи: вода, воздух и питание. Вот на этом надо работать и восстанавливаться. Я даже на сборах, если плохо кормили, сам вкладывал свои деньги. Покупал на базаре орехи, изюм.
    Я и сейчас сам готовлю. Готовлю мясо, рыбу, сам все делаю. Ничего готовое не покупаю, даже фарш. Беру только хорошие куски мяса. Молочное ем, сырники делаю. Питаюсь я очень неплохо. Всегда покупаю хорошую воду. Из крана воду не пью. Воздух у нас хороший в Бутово. Там я бегаю в лесах, в основном, где лыжники тренируются.
    Я не меняю свой рацион перед стартом. Просто хорошая вода, хорошее питание. Я в марте на Иссык-Куле всегда покупаю мед хороший, курагу, орехи. Это как «подножный» корм. Никакой химии, ни грамма, ничего не применяешь, не пьешь. Творог домашний, яйца, мясо домашнее. Все сам готовишь. На этом делаешь километраж. Две недели «зарядил работу». Потом две недели сбрасываешь. Больше я в горах уже не вытаскиваю. Уже возраст не тот, да и не надо. И вот на этом багаже я выхожу на Бостон.
    Ни в коем случае не надо экспериментировать перед стартом. За две недели до старта надо все бросать, очищать организм. Никаких таблеток, добавок. Этим печень «подсаживается» больше, чем алкоголем. Например, оротат калия разрушает печень. А его рекомендуют для восстановления миокарда. С потом калий вымывается из организма. После длительных тренировок идет дисбаланс солей. Калий, кальций «выхолащивается» из организма. Но, в любом случае, за две недели до старта надо убирать все восстановители и добавки. Очищать надо организм от всякой ерунды. Если хочешь поднакопить немного микроэлементов, ешь на ночь ложку меда.
    
    О горах:
    Раз в год я обязательно выезжаю на Иссык-Куль. На месяц, в марте, перед Бостонским марафоном. Половину своей спортивной жизни провел на Иссык-Куле. Я там все знаю. Там чистейший воздух горный. Но на высокогорье надо грамотно тренироваться, все-таки 1609 метров. Оттуда надо приехать «напаханным», но здоровым. И потом должна быть хорошая подводка к старту. Вот за счет гор и вытаскиваю результат.
    
    О графике тренировок:
    Сейчас я бегаю для себя, для здоровья, час, полтора максимум в день. Просто каждый день кроссик бегаешь для очищения организма от всяких шлаков. А потом к Бостону начинаю с октября готовиться. Сейчас у меня 50-70 км в неделю. А потом, начинаю «загрузку». По три, три с половиной часа «стою на ногах». Но это не каждую неделю. Вот «отстоял», может быть, раз в месяц. Уже хорошо, а так по два, три часа. Это важно, чтобы ноги могли переносить нагрузку.
    Я раз 100 км пробежал. В Бельгии. 7 часов 9 минут «стоял» эти 100 км. Я так «ушатал» свою «ходовую». Руки 9 дней болели, ноги 2 недели болели. 3-4 дня спускался спиной по лестнице. Я там спросил Костю Санталова, моего друга, он трехкратный чемпион мира по бегу на 100 км, как у него, нормально? А он, говорит: «Все отлично». Просто надо готовиться. Чтобы пробежать 100 км надо готовиться. Выйти на две три тренировки по 5,6, 7 часов. Спокойно бежать. «Постоять», чтобы у тебя опора вела себя хорошо, была в порядке. А когда ты просто бегал, а потом выходишь на длинную, организм говорит: «Что это такое, я же не привык. Ты же мне не давал больше часа нагрузки». Поэтому надо всегда ко всему готовиться.
    
    Об углеводах:
    «Углеводные загрузки» я не делаю. Раньше, когда был в сборной - делал. Это так называемый «тайпер». Я пробовал пару раз. А потом пришел к выводу, что это не нужно, просто нужно немножко больше меду поесть перед соревнованием. Ничего особенного не надо делать. Часто этими методами люди так «подсаживают» печень, что потом могут возникать проблемы.
    Что такое «тайпер»? Вот остается неделя, может девять дней до страта. Ты три-четыре дня полностью исключаешь углеводистую пищу. Только белковую кушаешь. То есть у тебя из печени выходят практически все углеводы. У нас там углеводное депо находится. Ты за три дня полностью «выбиваешь» все, у тебя там почти ничего нет. Тренируешься немного. А потом последние дни насыщаешь себя углеводами. Килограмм меда съедаешь по чайной ложке. Мед очень богат углеводами. И в итоге получаешь сверх насыщение гликогеном. И вроде бежишь без всяких проблем, но я тебе скажу: «это подсаживает печень».
    
    Про воду во время марафона:
    
    В 2009 году я бежал, такая прохладная погода была, что я даже глотка воды не сделал. При этом 2:56. Пробежал и выиграл тогда свою возрастную группу. Просто мне не хотелось пить. Когда жарко, тогда надо водичку по чуть-чуть пить. Но когда прохладно, мало потеешь. Если не хочется, зачем себя заставлять.
    
    Про еду во время марафона:
    
    Когда бежишь питаться уже нельзя. Потому что может печень прихватить. По идее должно хватить того запаса, который ты создал. Поэтому и считают, что «белково-углеводная» загрузка помогает, сверх насыщает тебя гликогеном. Но я пробовал два раза, мне не подошло.
    Во время марафона я ничего не ем. Мне хватает. Никаких смесей, энергетических напитков. Только вода.
    Про «подводку» к старту:
    
    Надо понимать что такое «подводка». «Подводка» - это 90 с лишним процентов всего результата. Это ювелирная часть. Нужно очень грамотно подвести себя к старту. Раньше когда я выступал, чувствовал, что одной недели мне мало. Я потом, с трудом, попробовал перейти на две. С трудом, потому что у меня вес поднимался. Ты же переживаешь, думаешь, как же с лишним весом бежать. Но потом попробовал две недели. ОК! Подошло.
    Надо внимательно смотреть на себя, чувствовать себя. Например, бегал я 200 км в неделю, а потом на 100 ухожу. Либо, когда скоростную работу делаешь уже не 30 раз по 400, а сразу сбрасываешь на 12 раз по 400. Скорость примерно туже поддерживаешь. Только получается, что для тебя уже быстро проходит эта тренировка. И ты уже не измученный после тренировки, а налегке выходишь.
    
    Про «скоростную работу»:
    Отрезки ты делаешь со скоростью выше соревновательной. Например, можно по километру. Вообще тяжелее всего проводить длинные отрезки работы. Но они показывают твое здоровье. Ты должен длинные отрезки вытаскивать по два, по три километра. Например, я делал 4 раза по 3 километра или раз 5, 6 по 2 километра, 12 раз по километру. Все это со скоростью выше соревновательной.
    
    А длинные бега надо делать со скоростью ниже соревновательной. Скажем, сделал ты работу, десять участков по километру. А ты, например, бежишь марафон по 3.30 за километр. Это марафон за 2 часа 27 минут. Значит, ты делаешь отрезки десять раз по километру со скоростью 3.10 за километр. Тогда завтра ты уже не можешь бежать быстро, так сердце можно «посадить». Нужно на следующий день легко, в аэробной зоне бежать. Нужно кислородное восстановление. Отрезки дают тебе такой фон, так поднимают твое состояние, что дальше надо просто «отстоять» спокойно, не загружая организм. Но в тоже время опора, тело привыкает к длительному воздействию, «стоянию».
    
    Про физические упражнения:
    Сейчас я для себя, для поддержания физической формы делаю немного физических упражнений. После пробежки буквально 10 минут упражнения на гибкость, наклоны. Приседания не делаю. Делаю отжимания, раз по 15 на руки, пресс качаю, либо на перекладине, либо дома, раз 15 ноги поднимаю. Очень умеренно, чтобы тело было в тонусе.
    Про то, когда трудно:
    Если характер у тебя есть, ты не должен ломаться, никогда. У меня так было, меня выгнали из сборной, в апреле сняли со стипендии, а в июне того же года я выиграл Союз. Стал чемпионом Союза. Я не сломался.
    
    Если трудно бежать во время соревнования, надо немного сбавить ритм. Постепенно заминаясь отбежать, чаще семеня ногами. Бежать не толкаясь. Минимально загружать ноги. И полегоньку дотянуть.
    Если ты даешь слабинку, то в организме будет возникать привычка. Чуть тяжело, сразу все - ой сошел. Надо понемногу преодолеть себя, тут уже порой надо «на зубах» вытаскивать. А как же? Если ты вышел на старт, надо бежать. Добегай. Не каждому быть чемпионом, но добегать надо.
    
    Про Бостон:
    В Бостоне мне очень нравится организация. Меня встречает Чарли (брат Билла Роджерса). Старт в понедельник. В воскресенье, часа в три меня отвозят в Хапкинтон, к месту старта, в беговой центр. У Роджерсов с этим беговым центром прочные, многолетние отношения. Там я размещаюсь как король. Одноместный номер, душ, даже в теннис можно поиграть. Я приезжаю, в первую очередь наедаюсь. До старта остается часов 16. В центре повара меня уже знают. Я говорю: «please chicken for me for tomorrow» (то есть «мне, пожалуйста, курочки на завтра»). Они специально откладывают курицу. Без ничего, чистое куриное мясо. Отложат, закроют и ставят в холодильник.
    Сейчас старт в Бостоне сместили с 12 утра на 10. Поэтому в день старта я встаю в 5 утра, иду в столовую. Почти все спят еще. Открываю холодильник, ставлю курицу в микроволновку. Через минуту все готово. Ем курочку с кусочком белого хлеба и чай с лимоном. Все. FINISH. Четыре с половиной часа до старта. Великолепно. Еще немного полежать, отдохнуть. А за час уже подают машины к старту. Все. Дальше я только воду пью.
    Перед марафоном кто что пьет. Кто Спрайт, кто Колу. Некоторые даже шоколад едят. Этого нельзя делать. Вот то, что ты накопил до старта, «подвелся», на этом и бежишь. Ты спокойно пробегаешь без всего, попробуй. Только главное, чтобы ты не изможденный подошел к старту. Если ты себя «выхолостишь», то и кушать захочется и пить сразу. А когда ты в порядке и «подвелся» грамотно, то ничего не надо, будешь бежать и бежать.
    Ведь вот в тренировке длительной, ты же бегаешь три, три с половиной часа. Ничего, никаких проблем. Бегаешь и бегаешь. Не ешь.
    
    Про то, что делать после марафона:
    Я тебе по секрету скажу, у Чарли есть очень хороший виски. В 2003 году, жара была градусов 35-36. На марафоне даже душ сделали с двух сторон. Я забегал под каждый. Жара впервые такая была. Многие сошли. Увозили на скорой бегунов. Я тогда мертвый был. Время у меня получилось тогда 3 часа 4 минуты. Я к Чарли на метро доехал, не могу дойти от остановки. Сел, сижу, не могу встать. А там может метров 100, 150 до его магазина (у Чарли и Билла магазин беговой экипировки в Бостоне). Кое-как собрался, дошел до магазина, у меня спазм по всему телу. Настолько меня обезводило. Сижу у Чарли, у меня даже судороги. А у Чарли хороший виски есть, дорогой. Они ирландцы, толк знают. И Чарли мне говорит: «May be some whisky for you?» Я говорю: «Чарли, мэйби». Он мне наливает чуть-чуть. Я как принял, и как меня отпустило. Как будто у тебя нос заложен, и ты хорошие капли закапал и у тебя ноздря сразу задышала. Я говорю: «Чарли, вери гуд». Он говорит: «ОК!». Вот так.
    А вообще кто как привык. Фруктов поешь, овощи. Кто, что любит. Тут надо с экзотикой быть аккуратнее. А то за границей после марафона наешься, киви какого-нибудь, и будешь потом в туалете сидеть. Что-то привычное для себя надо кушать.
    
    Про обувь:
    Я бегаю в марафонках адидас или АСИКС. Вот адидас, они легкие, невесомые. У меня такие для марафона. Я их берегу. Только марафоны в них бегаю. Похожу в них немного перед марафоном и бегу.
    А что касается минимализма. То это если ты Бикила и по Африке бегал босиком как цыган, так у тебя там уже подошва на стопе наросла. Тогда можно и босиком. А нам европейцам это ни к чему. Да и по снегу босиком не побегаешь.
    
    Нельзя покупать обувь «впритирку». Обязательно должно быть пространство. Пальцы как бы в воздушной подушке должны быть. Я раньше недопонимал этого и никто не подсказывал. Ногти все время чернели, особенно на большом пальце. Нужно брать обувь с запасом. Чтобы не было соприкосновения пальцев с кроссовкой. Просто потуже шнуровать, но тоже не перетягивать. Все нужно средне делать, умеренно.
    
    Про новичков:
    Просто преодолеть марафон - проблем нет. Ты можешь пробежать за 6, 7 часов. Нет проблем. Тебе только надо научиться «стоять на ногах» длительно, чтобы не было дискомфорта. Потому что если ты бегаешь в тренировках 2-3 часа, а тебе надо 6-7, тогда будешь страдать, будешь плохо чувствовать себя на дистанции.
    А вот, если ты на результат уже идешь. Это другой вариант. Если ты из года в год улучшаешь результат. Тогда необходимо делать движение со скоростью выше соревновательной. Допустим, ты бежишь по 6.30 минут за километр на марафоне. Значит надо делать интервалы со скоростью по 6 минут за километр. Хочешь по 5 минут бежать марафон, делай отрезки по 4.30. Такая скоростная работа, через трусцу. Делаешь, например, 10 участков по 400 метров. Больше 10 не надо делать. Не каждый организм это вынесет. Тут главный принцип: «не навреди». Между отрезками отдыхаешь трусцой столько, чтобы пульс опустился на средний уровень. Если километровые отрезки делаешь, то сначала получится один километр быстро, один медленно. А потом уже будешь быстрее восстанавливаться и получиться километр быстро, 400 метров трусца.
    В 40-50 лет не проблема начинать бегать. Все реально. Самое важное наблюдать себя, «не навредить». Главное, верь в себя, и все будет получаться.
    
    Рецепт молодости:
    Хорошая вода, хорошая еда, хороший воздух, хорошее настроение и бег.
    
    Комментарий от автора:
    
    Наверное, кто-то скажет:«ну это всего лишь мнение Лаптева». Да, это его философия бега, питания, образа жизни. Но это то, что дает ему возможность в 62 года выбегать из трех часов на марафоне, о чем многие мои 40 летние друзья только мечтают. Он смог вернуться в большой спорт в 43 года. Он стал героем самого лучшего, самого популярного марафона в мире. Это невероятная история и он великий спортсмен, «бостонский монстр». Он ставит в Бостоне новые стандарты бега для возрастных спортсменов. Его опыт и пример показывают, что возраст не помеха в марафоне. Возможно все. Нужно только «иметь характер» и «верить в себя».
    
ЛИЛИЯ ШОБУХОВА - «СПОРТСМЕН ГОДА AIMS/ASICS».
    
    Ассоциация международных марафонов и пробегов (AIMS) и компания ASICS с гордостью сообщают, что российская спортсменка Лилия Шобухова получила звание «Спортсмен года AIMS/ASICS».
    Примечательно то, что Лилия становится первой российской спортсменкой, получившей эту награду, в прошлом году лауреатом премии была Мэри Кейтани (Кения).
    Церемония награждения состоялась в среду, 16 ноября 2011, в столице России.
    
    Карьера Шобуховой, которой в воскресенье (13 ноября) исполнилось 34 года, действительно впечатляет - опыт выступлений на разнообразных поверхностях и дистанциях - от бега на 800 м в помещении до мировых кроссов. Однако истинный талант Шобуховой заключается в её выносливости, что Лилия доказывает своими выступлениями на крупнейших марафонах мира.
    
    В 2010 Лилия совершила прорыв, выиграв Лондонский марафон с результатом 2:22:00, а шесть месяцев спустя улучшила этот результат в Чикаго, показав выдающееся время - 2:20:25.
    
    В 2011 на марафоне в Лондоне спортсменка показывает лучший личный результат - 2:20:15.
    В октябре она стартовала на марафоне в Чикаго, будучи одним из главных претендентов на победу, и выиграла, показав время 2:18:20.
    Этот потрясающий результат установил новый рекорд для России и сделал Лилию второй самой быстрой спортсменкой (категория «марафон») в истории, после рекордсменки Полы Рэдклифф, которая также становилась спортсменкой года по версии AIMS/ASICS.
    Премия «Спортсмен года AIMS/ASICS» была учреждена в 1992 году, её победитель выбирается каждый год. В числе спортсменов, получивших это звание, были: Лиз Мак Колган (Шотландия), Утта Пиппиг (Germany), Тэгла Лоруп (Кения), Наоко Такахаши (Япония), Тэгла Лоруп (Кения), Кэтри Ндереба (Кения), Пола Рэдклифф (Великобритания), Мизуки Ногучи (Япония), Лорна Киплагат (Нидерланды), Константина Дита (Румыния), Мэри Кейтани (Кения)
    Президент AIMS Пако Борао: «Для нашей Ассоциации это большая честь - иметь возможность отметить выдающиеся достижения Лилии Шобуховой, которая стала первой российской спортсменкой, получившей премию «Спортсмен года AIMS/ASICS». Прошлый сезон стал знаковым в её карьере, и я выражаю восхищение её победой от лица 310 членов AIMS более чем 95 стран мира”.
    Лилия Шобухова: «Стать первой российской спортсменкой, получившей эту престижную награду, для меня большая честь. И я особенно рада получить прекрасный приз в столице моей страны - Москве. Я хочу поблагодарить AIMS за поддержку и за награду».
    
    42km.ru благодарит Лилию за беседу и ответы на наши вопросы. Мы постарались задать Лилии все те вопросы, которые интересуют наших читателей.
    
    Лилия Булатовна Шобухова родилась 13 ноября 1977 года в городе Белорецк. Воспитанница известных тренеров Татьяны и Евгения Сенченко, ныне тренером является супруг, известный спортсмен Игорь Юрьевич Шобухов. В 2006 году на чемпионате России в закрытых помещениях установила мировой рекорд в беге на 3000 метров, побив рекорд эфиопской бегуньи. В марте того же года стала обладательницей серебряной медали на чемпионате мира.
    
    Участница двух Олимпиад. Два года подряд выиграла Чикагский марафон. В этом году Лилия, впервые в истории Чикагского марафона, она претендует на третью победу подряд. Лилия - гордость нашей страны. Она - уникальная спортсменка, феномен тактики и выносливости в марафоне, а ее скоростные качества потрясают даже самых опытных специалистов в марафонском беге.
    
    В этом году, впервые за много лет, мы наблюдаем рост числа женщин, финиширующих на российских марафонах. Поэтому я предлагаю поговорить именно о марафонском беге для женщин. Уверена, что Ваши достижения и опыт помогут многим представительницам слабого пола начать тренировки и придти к своим, пусть и не столь громким, но победам.
    Рост числа женщин, финиширующих на российских марафонах - невероятно радует. И согласитесь, марафонский бег, среди женщин, сам по себе опровергает выражение «слабый пол».
    
    О себе, о жизни и о беге Лилия согласилась поделиться с читателями нашего сайта.
    
    Большое спасибо Лилия, что согласились дать интервью нашему сайту.
    Большое спасибо Вам за интерес и вопросы, мне очень приятно и с удовольствием поделюсь своим опытом с читателями и любителями легкой атлетики.
    
    1) Марафон, бег на выносливость - очень трудный вид спорта. Независимо от сезона, надо много тренироваться и лучше на свежем воздухе. Сейчас у Вас есть возможность переезжать на зиму в более теплые края, но раньше когда Вы только начинали, приходилось бегать зимой? Как тренировались в условиях русской зимы? Что посоветуете, как сохранить километраж и подготовиться к весеннему старту?
    Я из города Белорецка (Башкирия, 240 км от Уфы) и именно там проходили первые годы моих тренировок, порой температура зимой опускалась до -25 С из-за чего приходилось одеваться очень тепло даже во время тренировок, кутали лицо в шарфы, особенно грели мышцы ног. Так как ранние годы моей спортивной жизни были сориентированы на беге по стадиону на дистанциях 1500 м - 5000 м, то много времени проводилось в закрытом манеже, что находится в Магнитогорске в 100 км от дома. Но часть тренировок все равно приходилось делать в условиях русской зимы при большом количестве снега, ничего не поделаешь, приходилось выживать на тренировках и в холод, и в дождь, и в снег.
    Что касается марафонского бега - то подготовка к нему при низких температурах и отсутствии твердого грунта под ногами проблематична, поэтому зимние сборы в более теплом климате это не «шик и капризы», а действительно необходимость. Увы, наши погодные условия для подготовки к весенним стартам суровы, поэтому все марафонцы массово выезжают в поисках более подходящих условий, кто в Португалию, кто в Кисловодск, Адлер, Турцию, Киргизию.
    
    2) Большинство женщин начинает бегать с целью сбросить лишний вес. Есть ли у Вас свои секреты питания? Как контролировать аппетит при постоянном увеличении километража и нагрузок? Дайте, пожалуйста, пару советов тем, кто готовится к марафону и пытается «сбросить лишнее».
    Для тех, кто хочет «сбросить лишнее» я советую начать с простой пробежки длительностью не менее 40 мин, по возможности 3-5 раз в неделю, после 40 мин бега в любом темпе и скорости начинается расщепление жиров, далее можно увеличивать постепенно частоту пробежек или скорость, не стоит делать большого акцента на километраже. За час до пробежки старайтесь не «наедаться». Такие регулярные 40-минутные пробежки - уже большой шаг в борьбе с лишним весом, появляется приятная усталость, тонус в мышцах и здоровый аппетит, плюс ко всему хорошее настроение. Ешьте домашнюю пищу, не требующую сложной готовки, придерживайтесь сбалансированного разнообразного питания.
    Спортивная же диета гораздо более сложная и строгая, в какие-то периоды подготовки ориентированная на белковую пищу, или углеводную. Я избегаю в своем рационе все острое, что не очень сказывается на печени. Спортсмены перед стартом обычно очень худые, «выбеганные» - результат сильнейших спортивных нагрузок, да и лишний вес в марафонском беге это минус, так что вопрос лишнего веса, как правило, не стоит, наоборот после марафона резкая нехватка веса и жидкости в организме, которую обязательно нужно восполнять после старта, в этот период я могу позволить себе практически все что душа пожелает.
    
    3) Что Вы едите утром перед стартом? Что пьете во время марафона? Есть ли секретный напиток, который для Вас подают на дистанции?


    Утром перед стартом ем кашу, черный чай с сахаром, хлеб с сыром - в принципе и все. Секретного напитка не придумали пока (смеется), все как у всех. По ходу дистанции, в моих 6-ти бутылочках, размешан с водой обычный порошковый спортивный напиток (продается в любом спортивном магазине), насыщенный калориями и витаминами, на второй половине иногда чуть послаще, когда происходит расход глюкозы, и начинает хотеться «сладенького».
    
    4) У Вас феноменальная тактика преодоления дистанции. Где Вы черпаете терпение и спокойствие, когда соперницы резко уходят вперед в первой половине дистанции? Как Вам удается рассчитать силы и в итоге придти первой, увеличив скорость именно во второй половине трассы?
    Вера в себя и свои силы, а также опыт многолетних тренировок, наверное, и дают мне спокойствие, терпение также вырабатывалось годами, без этих двух составляющих в спорте никуда. У каждого спортсмена своя тактика, узнать ее заранее невозможно, но в моих силах контролировать расстановку соперников по ходу дистанции и в нужный момент «сделать ход конем». Грамотная расстановка сил по ходу дистанции - это результат тщательного изучения особенностей трассы, погодных условий, и в зависимости от всего этого правильно подобранные тренировки. Запас скорости, с ее увеличением во второй половине марафона, у меня остался с прошлых лет бега на 1500 - 5000 м. Но даже и сейчас, обязательно работаю над тем, чтобы сохранить спринтерскую скорость и развивать ее в рамках марафона, стараюсь всегда вторую половину своих тренировок пробежать на 2-3 секунды быстрее (на километр).
    
    5) Делаете ли Вы в дополнение к беговым тренировкам какие-то силовые упражнения?
    Во время подготовки к марафону силовых тренировок не делаю, заменяю их гимнастикой, ОФП. В периодах между сезонами делаю силовые упражнения на пресс и укрепление спины. Мое особое силовое упражнение на спокойствие - это вышивание (смеется).
    
    6) Несколько наших бегунов - постоянных читателей собираются бежать Чикаго в этом году. Вы очень хорошо знаете эту трассу, посоветуйте, как построить бег. На что обратить внимание?
     Каждый раз приезжая в Чикаго, приятно удивляюсь и радуюсь большому количеству не только болельщиков по ходу дистанции, но и самих участников из России, здорово «бежится» когда слышишь, как тебя поддерживают: «Лиля давай!». Хочу посоветовать читателям-участникам Чикаго: спокойно начать первую половину дистанции, «вбежаться», «войти в ритм», трасса ровная, с небольшим количеством поворотов, спокойное начало и увеличение скорости во второй половине, надеюсь, поможет вам установить новый личный рекорд.
    
    7) Какие кроссовки предпочитаете? Что, по вашему мнению, важно учитывать при выборе беговой обуви?
    Выбор беговой обуви в наше время настолько велик, что даже самому придирчивому бегуну есть из чего выбрать, выбирать стоит исходя из особенностей постановки стопы, предпочтений по мягкости кроссовок, толщине пяточной части, степени амортизации. Из того спектра моделей, что предлагает мой спонсор, я предпочитаю AIR ZOOM MARATHONER, всем остальным моделям. Идеальная для меня толщина подошвы и поддержка стопы.8)Планируете ли Вы участие в Олимпиаде в Лондоне?
    Я выступала на 2-х Олимпиадах на 5000 м, в Афинах в 2004 году и Пекине в 2008, заняла 13 и 6 места, что для меня по сей день является большим достижением. Одна из моих приоритетных целей совершенно точно - отобраться в национальную команду на Олимпиаду в Лондоне на марафонскую дистанцию, и не просто поучаствовать, а вернуться «не с пустыми руками», к чему очень готовлюсь и тренируюсь, и, надеюсь, Олимпийские боги будут ко мне благосклонны.
    
    Мы будем болеть за Вас и желаем Вам только победы в Чикаго.
    Большое, большое спасибо Вам за поддержку и веру в мои силы.
    
Саори Хасимото. Японские бегуньи на московских стартах.
    
    В прошедшем сезоне в Москве на двух крупных стартах японские бегуньи показали очень высокие результаты. В чем секрет их подготовки?
    Обсуждаем это с госпожой Саори Хасимото (4-е место на ММММ 2011).
    Весной на полу-марафоне в Москве увидев на третьем месте японку, да еще и 1967 года рождения, удивились все. Даже судьи. Сендо Мотомо пробежала за 1:33,19. Это прямо скажем не средний результат для любительского женского бега. Судьи долго сверяли показания и, наконец, все признали, японка заняла призовое место на Московском Международном Полу марафоне. Ну что же, подумали мы, случаются приятные неожиданности. С госпожой Мотомо нам не удалось поговорить. Тихо, скромно, она просто исчезла с финиша, даже не получив приз. Возможно, она даже не поняла, что заняла третье место. Возможно, она не ожидала, что 1:33 - это подиум.
    
    Вот другой крупный старт. Московский Международный Марафон Мира 2011. И опять среди женщин на четвертом месте прибегает Саори Хасимото, 1972 года рождения, японка. Время: 2:58,19. А ведь японок в Москве не так много. В основном, это супруги работников иностранных представительств и посольства. Это вряд ли бывшие спортсмены. В чем же секрет такой великолепной физической формы?
    Нам удалось связаться с госпожой Хасимото. Оказалось, что она живет в Москве с апреля 2011 года. Она не говорит ни по-русски, ни по-английски. При помощи нашего активного блогера Александра Зорина, который проделал огромную работу по переводу наших вопросов на японский язык и переводу ответов госпожи Хасимото на русский язык, мы представляем вам это небольшое, но, на наш взгляд, очень интересное интервью. Благодарим Саори Хасимото, за то, что она откровенно поделилась с нами своим опытом в беге и огромное спасибо Александру Зорину, за то, что из Японии вел переписку с госпожой Хасимото и подготовил для нас этот материал.
    
    БЕГОВОЙ ОПЫТ.
    Бегом я занимаюсь 6 лет.
    
    КАК МНЕ УДАЛОСЬ ДОСТИГНУТЬ ВЫСОКОГО УРОВНЯ РЕЗУЛЬТАТОВ?
    Начав с ходьбы, постепенно перешла к пробежкам. Сохраняя невысокий темп, стала бегать более длинные дистанции. А затем уже перешла к бегу по трассам с перепадами высот и к скоростным тренировкам.
    
    В ЧЕМ СИЛА ЯПОНСКИХ МАРАФОНЦЕВ?
    Я думаю их сила в настойчивости и упорстве. Японцы очень серьезно относятся к разработке плана тренировок и к его выполнению. Может быть, конечно, и японская кухня подходит для марафонского рациона. Маринованные японские сливы (кисло-соленый вкус - здесь и далее комментарии Александра Зорина), тофу (соевый творог), рыба и морские водоросли - все это является сбалансированным питанием и, как я думаю, очень положительно влияет на физическую форму.
    
    О ЯПОНСКОЙ КУХНЕ РОССИИВ.
    России тоже есть магазины, в которых продаются японские продукты, однако количество таких товаров ограничено и они дорогие. Я часто использую продукты, привезенные из Японии. Но овощи, фрукты, рыбу, мясо и другие скоропортящиеся продукты покупаю здесь. Дома, пожалуй, чаще готовлю блюда японской кухни: рис, суп мисо (из соевой пасты), маринованные овощи и другие блюда. По сравнению с Японией можно сказать, что рыбу сейчас практически не ем. Только иногда покупаю салмон (лосось). Правда, по сравнению с японским салмоном он очень жирный, поэтому готовлю его, предварительно очистив от жира.
    В России вкусные мясо и сыр в связи с чем, покупаю эти продукты гораздо чаще, чем в Японии. Здесь есть много видов питательных овощей и фруктов, которые не продаются в Японии, например, свекла. Я их также покупаю. Русская картошка и морковь действительно вкусные.
    
    О ЗИМНИХ ТРЕНИРОВКАХ В РОССИИ.
    Конечно, я переживаю по поводу тренировок в условиях русской зимы. Мы приехали сюда в апреле с.г. и зимнего опыта я пока не имею. Однако планирую бегать, несмотря на снег и холод! Если снега будет слишком много и бегать, станет невозможно, буду ходить в спортзал.
    
    СИСТЕМА ТРЕНИРОВОК.
    Суть моего тренировочного процесса - каждый день, хоть по не многу, но бегать. Когда я очень занята, стараюсь найти время даже для 10-минутной пробежки. Бегаю так, чтобы "свободные" от бега дни не накапливались. Стремлюсь к показателю 90-100 км в неделю. Кроме того, тренируюсь в беге по горкам.
    
    ДРУГИЕ ВИДЫ СПОРТА.
    За исключением тренировок на растяжку другими видами спорта я не занимаюсь.
    
    В ЧЕМ ПРЕЛЕСТЬ БЕГА НА ДЛИННЫЕ ДИСТАНЦИИ?
    Прелесть бега на длинные дистанции заключается в том, что достичь желаемого результата можно только в случае если тренируешься. Несомненно, в ежедневном беге есть и очень сложные моменты, но все равно сохраняется вера в то, что если отдавать все силы без остатка тренировкам ты достигнешь заветной цели! И добившись желанного результата, ты ощущаешь полное внутреннее удовлетворение и в этом прелесть такого занятия, как бег на длинные дистанции. Ну и потом... после бега всегда хороший аппетит и это позволяет без проблем ежедневно наслаждаться вкусной едой.
    
    О ТОКИЙСКОМ МАРАФОНЕ.
    Я не участвовала в Токийском марафоне. Сейчас в Японии бум марафонов, количество любителей бега с каждым днем растет. Но Токийский марафон - номер один по популярности и поэтому не каждый, кто оформил заявку, отбирается на забег. Я не бегала, но смотрела эти соревнования по телевизору в прямом эфире. Это замечательное мероприятие, по атмосфере напоминающее праздник. Это великолепный забег - трасса проходит вблизи с известными токийскими достопримечательностями, такими, например, как район Асакуса (28 км трассы, разворот возле знаменитых храмовых ворот "Грома" - Каминаримон с огромным красным фонарем - одна из "визитных карточек" Токио). По моему, это было в прошлом году - русская девушка заняла первое место, я видела по телевизору (в 2010 году - Алевтина Бектемирова, а в 2011 году - Татьяна Арьясова).
    Я согласна с Вами, что в России марафон среди женщин не очень популярен. Но я надеюсь, что активно распространяя прекрасные идеи марафона, постепенно можно добиться увеличения численности его любителей.
    
    Если ваша команда приедет в Японию, советую насладиться блюдами японской кухни - суси (так правильнее, нежели СУШИ) и сасими. Держитесь, боритесь до конца! Я тронута благотворительными целями участия вашей команды, спасибо!
    
Николай Романов. "Позный" метод.
    
    Предлагаем Вам интервью с автором "позного" метода тренировок Николаем Степановичем Романовым. «Позный» метод Николай Романов изобрел еще в 70-х годах в СССР. Но тогда его восприняли довольно холодно. Применив научный подход к анализу движения человеческого тела, Романов выстроил четкую систему для тренировок спортсменов любого уровня.
    В начале 90-х годов Романов уехал в США, где и основал свою школу на основе «позного» метода. Его тренировочные принципы сразу были восприняты Федерациями Триатлона США и Великобритании. Огромное число любителей бега благодарны ему за успешную спортивную жизнь без травм и перетренировок. Сейчас более 1000 тренеров по всему миру используют систему Доктора Романова.
    
    В этом году Федерация Триатлона России пригласила Николая Степановича провести несколько недель в тренировочном лагере в Кисловодске и семинар в Москве. Наконец, в Россию возвращается выдающийся ученый и тренер.
    Мы встретились с Николаем Степановичем во время его семинара, который проходил в декабре в Москве. Предлагаем Вам подробное интервью о методе Н.С. Романова, о его взглядах на бег, на жизнь, на тренировочный процесс. Мы надеемся, это не последний визит Николая Степановича в Москву. Уже ведутся переговоры о выпуске его книг и DVD на русском языке.
    
    Интервью с Николаем Романовым.
    
    Расскажите, пожалуйста, как родилась мысль связать научный подход, идеи из физики, геометрии с бегом. Как Вы решили привязать это к движению тела?
    
    Это очень просто. Леонардо да Винчи определял это фразой “necessity is the mother of all inventions” то есть, “необходимость является матерью всех инноваций”. Это оттуда и пришло, это не какой-то порыв из души, а это поиск. Я был молодой человек, закончил институт, ушел на год в армию, потому прихожу и меня приглашают обратно, поскольку я был хороший студент и неплохой спортсмен. Меня приглашают на кафедру работать по легкой атлетике и потом в биомеханике. Я прихожу туда и у меня апломб атлета и бывшего хорошего студента. Я думаю, что я знаю, как людей учить. Я прихожу с этим чувством к молодым людям, и вдруг оказывается, что я не знаю. Я понял, что я не знаю. Самому себе-то можно признаться. Другим может не надо это говорить, но сам по себе-то я понял, что это незнание было невероятно глубокое. Я не знал, как обучать, я не знал вообще, чему я хочу обучить. Вроде все так просто, какие-то упражнения, я понял, что я чему-то спортсменов обучаю, но они не могут бегать. Понимаете? И этот раскол становился все больше и больше, и мне нужно было сделать выбор. Или я продолжаю эту нелепицу или я что-то делаю радикальное.
    И я начал искать метод, способ более быстрого обучения. Когда начинаешь искать, начинаешь понимать, что любой метод базируется на какой-то концепции, на основательной теории. Я вдруг обнаружил, что в беге нет теории. Никаких концепций радикальных, которые бы объяснили, почему мы бегаем так, а не так. Это было еще одно потрясение. А что я должен делать дальше? А дальше - все учебники перед тобой, все научные исследования перед тобой, а там ничего нет. Метода нет, концепции нет, теории нет. И тогда встает вопрос: что делать дальше? Я уже поступил в аспирантуру в Москве, в одной из ведущих лабораторий по технике в спорте у профессора Дьячкова В.М. И я сразу начал изучать дальше, я стал исследовать танцы, балет, боевые искусства. Мне хотелось понять, как это так получается, что у них все так хорошо получается. Очень красиво. Два года такого напряженного исследования. Я вообще счастливчик, что у меня ушло всего два года, некоторые всю жизнь ищут. А ко мне ответ пришел. И ответ пришел в очень простой форме. Я потом уже изучал большую область в науке, которая называется теория открытий. Я начал читать Пуанкарэ, Пойа (Математическое открытие) и так далее. Математики, физики… Они описывали все эти вещи колоссально хорошо, они концептуальщики были, у них мышление уже было совершенно другого порядка.
    И я проникся этим и у меня такой же абсолютно случай как у Пуанкаре произошел. Я шел, не думая ни о чем, просто печалился, что я такой идиот, не могу понять, как бегать. И бум, пришла в голову «поза». Концепция «позы». Я вдруг понял, что все движения состоят из поз. Все, не только бег. Вы сидите и это поза, и эта поза сейчас столько много мне говорит о вас, я даже не хочу вам описывать. Потому что, когда я начинаю описывать, люди расстраиваются. Пришел в голову этот метод, и вместе с методом пришла концепция и теория.
    Через неделю я уже обучал всех на легкой атлетике по этому методу. Мои коллеги, конечно, не понимали меня абсолютно. Они говорили: «какой ты идиот. Что за поза? Это что, камасутра?». Я говорил: «ребята, у Вас все с сексом связано». Секс - это тоже позы, они имеют намерение, intentions, поза имеет мысль. Поза - это выразитель нашего отношения с природой. Поза страха - это не просто позиция, это выражение отношения к тому, что происходит сейчас. Поза торжества, победителя и так далее. Это психоэмоциональный, ментальный комплекс и плюс физиологический момент истины. Поэтому животные оперируют только позами. Поза угрозы ни у кого не вызывает сомнения, что это животное хочет сделать. Мы знаем - это поза угрозы, значит это сигнал «делай ноги». И когда я понял эти вещи, я стал смотреть на все именно с этой точки зрения. Я сразу разработал эти вещи для любых движений. Я обучаю любым движениям. Меня просят иногда ради удовольствия. Мои друзья это знают и приводят меня в клуб, например, на Гавайях меня привели в клуб гребли на Гавайских каноэ. И просят меня сказать им, как правильно грести. Они спорят, спрашивают: «А ты сам делал?». Я говорю: «нет, никогда». Через 20 минут я им говорю, как надо сесть, как надо держать весло, а как делать. Они пробуют и говорят: «великолепно!». И вот уже несколько лет на Гавайях в Honolulu используют мой метод.
    
    Это, что геометрия, физика?
    Да, это в первую очередь, геометрия, потому что это положение тела. У меня даже есть статья, которая так и называется «Геометрия бега». Поза - это геометрия тела. Это наши отношения с нашим весом тела и с гравитацией.
    Получается Вы как архитектор?
    Да, я конструирую движение. Это не инновация, а слушание, того, что природа говорит: как надо стоять, как надо бегать, как надо прыгать и так далее. Я учу людей, как играть в гольф, как сделать удар клюшкой. Хотя я никогда в жизни не играл в гольф, но я обучал игроков в гольф высокого уровня, которые выступают и они были довольны. Пока в гольфе моя техника не распространена, она сильно отличается от традиционной, но те, кто пользуются, им нравится.
    В триатлоне я обучаю и плаванию, и велосипеду. У меня есть книга «Triathlon techniques». Все мои идеи базируются на одной и той же концепции, на гравитационной концепции. Наша физиология, она подчиняется этому закону, весу тела. А вес тела всегда имеет определенную позу, вес тела никогда не выступает каким-то комком. В живом организме вес всегда выступает в «позе». Существует поза, которая определяет использования наилучшим образом вес тела и она только одна. Там нет одной, двух, трех поз, есть только одна.
    Все дети апеллируют весом тела. До 5, до 6 лет они все умеют это делать. А потом у них это пропадает, потому, что детей начинают учить. А обучение часто построено не неправильных концепциях. В этом смысле вся система обучения, которая есть в мире спорта, она неправильная, к сожалению.
    Как Вы относитесь к тому, что ребенок до 5-ти лет ходит на носочках?
    Правильно делает. Вообще нужно стоять на передней части стопы. Вес тела должен быть на передней части стопы. Ребенок инстинктивно стремится на переднюю часть стопы наступить. Потому что, оттуда начинается падение, и он может двигаться. Ребенок очень умный. Это мы дураки, а они умные. Каждый ребенок в 5,6 лет делает это правильно. Пока ребенок маленький он оперирует только своим ощущениями. А это основное - это вес тела. А когда ребенок выходит за рамки семьи и начинается обучение, ему разные умные дяди и тети начинают объяснять, как делать руками, что надо делать длиннее шаг, отталкиваться. Все. На этом заканчивается правильный бег.
    
    А кенийцы как бегают?
    Очень немногие бегут нормально. Вот создалась, эта аура, как будто они очень такие ультра техничные. Но там нет ничего такого. Просто там очень большая конкуренция, очень жестокий отбор. Это можно было бы сделать и у нас в России, если было бы из кого выбирать. У них нет другого выбора, либо ты выживаешь и бегаешь, либо - нищета.
    Я много ездил по миру со своим методом. Меня приглашали в Тайвань. Было даже как-то странно, что в Тайване так активно используют мои знания, а в России нет.
    Это действительно очень неприятно, что в России уже многие говорят, про Ци-бег Денни Дрейера, а про то, что изначальная разработка всей концепции, была сделана нашим российским ученым, мало кто знает.
    Денни Дрейер взял мою идею полностью. Он ее так оформил, что по американским законам придраться было бы нельзя. Я спрашивал у своих адвокатов, можно ли что-то сделать. Но они говорят, что если 15% изменено в изначальной методике, то сделать ничего нельзя. А он взял эту идею полностью у меня. Я опубликовал в 1997 году большую статью в журнале “Sport Magazine”. Потом я 6 лет работал с Федерацией Триатлона США. Я там проводил семинары. Даже он, по-моему, присутствовал на одном из моих семинаров. Я сам не знаю, там много людей приходит, но ребята мне говорили, что он там был. И вот через 4 года он публикует статью в Running Times. Прямо слово в слово повторяет некоторые вещи, которые я говорил. Например: «гравитация - твой друг». Но он меняет немного порядок слов, но смысл тот же. И придраться невозможно. И все.
    Дело в том, что уже столько у меня украли идей, что я уже не обращаю внимания. Моя семья уже давно смирилась. Если крадут, значит хорошее. Например, у New Balance сайт называется Good form running. Там вообще слизано все, просто названо по-другому. Позу назвали «running posture». Падение он назвал “leaning forward” и так далее. Вообще-то это должно радовать, потому что плохую вещь не крадут. Слава богу, у нас уже больше 1000 тренеров, которые «Позным» методом обучают во всех сферах.
    
    ТТолько в России пока нет.
    У меня есть тренеры в Чебоксарах. Я сам оттуда. Поэтому там есть мои последователи. Это профессор Андрей Иванович Пьянзин. Он мой очень близкий ученик. Ему сейчас 46 лет. Он профессор, доктор. Я воспитывал его с 12 лет. Все его диссертации основаны на моих идеях. Я ужасно счастлив, что он так высоко поднялся. Он сейчас тренер самого высокого уровня. Он прошел со мной все школы обучения. В России он лучше всех знает метод, на уровне со мной. Мы исследования с ним вместе делали. Я его возил на все конференции. Когда он не мог платить, я его за свой счет везде возил. Он был в Германии, Финляндии, в Англии на конференциях и на научных исследованиях.
    
    Сейчас в России все только начинается. Отношение и внимание к спорту меняется.
    Я сейчас здесь получил очень хороший резонанс. Я работаю с Федерацией Триатлона. Как и в Америке в свое время, там у меня тоже все началось с триатлона. Там ко мне приехал старший тренер юниорской сборной Cyle Sage. Он приехал ко мне в 1993 году, мы жили где-то на окраине, я работал чернорабочим, потому что никому не нужны были мои степени, английский я знал плохо. Только мог читать, как все советские ученые: читать мы умели, а говорить нет. Моя жена была переводчицей, кандидат филологических наук, она мне переводила. Он мне говорит, меня рекомендовал Боб Бимон. Это вообще другая история. Боб Бимон был почетный директор полу марафона в Майми а Cyle Sage был его директор и приехал проводить этот полу марафон. Кайл бывший пловец, а вот бег в триатлоне не получался. Он плавал здорово, просто великолепно, он плыл из 16 минут. Это в триатлоне блестяще. Велосипед у него был хороший, а бег ну просто, как американцы говорят sucks (отстой). Бимон ему говорит: «у меня есть телефон одного парня из России, он тебе поможет». Cyle Sage приезжает ко мне вечером. На завтра будет полу марафон. Приезжает и говорит, все давай я хочу научиться бегать. Я его обучаю. 2 часа я просто его мучил. Он говорит: Понял! I’ve got it! Уезжает к себе на полу-марафон и говорит, я бегу сам - я хочу проверить твою теорию. На следующий день после полу-марафона, он возвращается и тут же говорит: «все, ты то, что нам нужно. Я сбросил 21 минуту с результата. Мы едем в Гейнсфилд, собирайся». И все, я поехал туда, и через два дня началась моя жизнь в Триатлоне. Уже через неделю после этого полу марафона я работал со сборной триатлона в Колорадо Спрингс. Тогда они даже шутили насчет моего английского, что, мол, не надо волноваться по поводу языка. Просто показывайте и все - ваш показ руками и ногами очень нам понятен.
    
    Получается, что любое тело, любого размера может бегать.
    Да. Любое тело может использовать гравитацию. Либо для того, чтобы бежать, либо для того, чтобы тормозить. Это ваш выбор. Большинство людей тормозит.
    
    Получается, что эти все разговоры о том, что если я не кениец и не родился на среднегорье, то мне нечего делать в длинном беге?
    Это ерунда. Надо вернуться в историю. А кто тогда такой Паво Нурми? Что он черный был, из Африки? Или Затопек? Затопек бежал идеальным «позным» методом. У него только лицо его с гримасами знаменитыми смущало и маскировало его правильный бег. Все считали, что у него странный бег. Никакой у него не странный бег, он бегал идеально, perfect. Просто никто не понимал, что он бегал «позно». Посмотрите теперь его пленки уже вот по-новому и вы поймете. Я просмотрел его записи тысячу раз. Я взял всех лучших бегунов мира и смотрел их. Он бежал идеально. Он сам до этого дошел. Никто «не знал» «позного» метода. Все сами дошли до него интуитивно, все бегали им. Понимаете, дойти самому до этого, дано только исключительным людям. «Позным» методом сейчас в мире мало кто бегает.
    В спринте только Усейн Болт бежит «позно». Один только, а все остальные, кто сзади него бегут плохо с этой точки зрения. Поэтому он выигрывает у них. Не потому что он сильнее, физически. Ничего подобного. У него самая низкая частота бега. Но, он падает лучше всех. И возвращается в позу лучше всех. И тоже самое с кенийцами. Лучшие кенийцы делают «позный» метод. Но только не знают об этом, а остальные бегают плохо. У них просто мотивация колоссальная, по сравнению с европейцами и американцами. Для них это жизнь и смерть. Он выиграл соревнование, он живет хорошо. А европеец выиграл, не выиграл, он все равно живет неплохо. Если бы вас поставили в такие условия, вы бы забегали. Уверяю вас. Это все миф, который существует. Гравитация, никому не сделала исключение и все физиологические функции, которые были у нас, они развивались под действием гравитации и больше ничего. Вот, все говорят, высота имеет значение, кенийцы тренируются на высоте. Только вот, спортсмен слез с высоты, месяц прошел и все, адаптация на равнине сделала свое дело. Эффект прошел. Это только там работает. Все эфиопы, все кенийцы, которые бегают на высоте, они имеют точно такую же адаптацию, как и европейцы. Они спустились, и через месяц они такие же, как все. Физиология ничему не позволяет держаться “вечно“. Ничего вечного нет, даже любовь не вечна. Кенийцы и эфиопы бегут не потому, что они живут в среднегорье. У нас чуваши живут в Чебоксарах, они же не живут в среднегорье, но есть Валя Егорова - Олимпийский чемпион в марафоне. Есть гравитация и она действует на всех одинаково, никому не отдает предпочтение.
    
    «Позный» метод не означает, что не надо тренироваться?
    Это средство борьбы с гравитацией?
    Не надо бороться с гравитацией. «Позный» метод - это установление дружеских отношений с гравитацией, а не борьбы с ней.
    
    Работать все равно придется?
    Конечно! Работа - это основное. Преодоление энтропии идет только через структуризацию. Все заключается в том, насколько мы хорошо структурируем все и направляем энергию. «Позный» метод и сама «поза» - это просто структурный элемент, структуризации энергии и перевода ее на более высокий уровень функциональности. Той же самой энергии, которая одинакова для вас, для него, для меня, для всех остальных. Только «поза» - это более высокий уровень негоэнтропии, говоря языком термодинамики. Так что о том, что «не надо работать» я никогда не говорил этого. Мне не приписывайте. За этим стоит огромная работа, причем очень интеллектуальная работа, требующая восприятия, высокого уровня восприятия, которого люди, к сожалению, не имеют. Мы даже не воспитываем в себе восприятие, мы не развиваем это качество. Мы развиваем что угодно. Только в сферах искусства, скажем в танцах, в музыке, там существует необходимость развития восприятия. Потому, что там все построено на восприятии. Играть на скрипке невозможно без развитого восприятия. А вот, бегать люди, думают, что можно. Взять, засунуть в уши плеер и перестать воспринимать свое тело. Как труп бежит. Автоматически что-то выполняет, и он думает, что тренируется.
    Нет, так просто легче бежать. Музыку слушаешь и бежишь себе.
    В психологии существует такое. «Диссоциация» называется. Метод диссоциации. Это полный бред, а не метод. Что вы хотите диссоциироваться от себя самого?
    
    Да, потому что тренировка - это, как правило, преодоление самого себя, борьба с гравитацией со своим телом.
    Бороться со своим телом? Тело - самый лучший помощник. Никого нет лучше вашего тела в этом смысле. Только нужно дать ему возможность помогать вам. Вы должны помочь своему телу помочь вам. И для этого существует «позный» метод. «Поза» как раз осуществляет структурную организацию направленности энергии вашего тела. Это ваше взаимодействие с природой. Взаимопонимание, а не борьба. Борьба - это советский опыт. Строительство - это не борьба, это созидание. Борьба - это разрушение.
    Давайте рассмотрим типичного любителя бега, начинающего. Вот ему или ей 35-45 лет, он решил начать бегать. Для здоровья, контроля над весом. Но его так сказать «захватило», он хочет результаты, хочет бегать больше. А ведь еще семья, работа. И вот начинается: перетренировка, травмы, усталость. И что? Ради чего все это было? Разочарование.
    Ко мне приходили любители. Бегали Чикагский марафон из 5 часов, а через полгода уже - 4 часа. Я уже отошел от работы с любителями, так как обучаю тренеров. Иногда скучаю по работе с такими людьми. Какие проблемы существуют у любителей? Первая проблема - это восприятие. Я все время объясняю, что вот люди думают о том, чтобы пробежать марафон. А это не правильно, они сразу куда-то далеко пытаются посмотреть. А марафон начинается с одного шага, которые они не умеют делать. Был такой философ Лао Дзы. Он говорил: «путешествие в 1000 миль начинается с одного шага». Люди не понимают этого, что нужно научиться сделать один шаг. Люди бросаются в это море, еще не понимая таких простых вещей и ощущений как, например, моя стопа. Когда говоришь: «где ваша стопа?» Они показывают на ногу. Они путают ногу со стопой. Сейчас я вам покажу, что это такое. Закройте глаза.
    
    Я закрываю глаза, Д-р Романов кладет мне на руку пальцы и спрашивает, сколько пальцев я чувствую? Я отвечаю: три. На самом деле - два.
    Вот видите, вы не воспринимаете свое тело. Вы ощущаете, но не воспринимаете.
    
    А как это исправить?
    Вот надо развивать восприятие. Вот так люди живут. Они ощущают, что вот там где-то стопа, но они ее не воспринимают, вот там где-то колено, там где-то еще что-то. Они не воспринимают это. Когда я говорю своим ученикам: ребята забудьте об этих длинных дистанциях. Через три месяца вы будете бегать длинные дистанции. Я вам даю мое слово. Я начинаю учить бегать, и они бегают по 10, 20 метров. Не больше. Всю тренировку пробегают так. Там никаких километров нет. Они начинают с ума сходить. А как же километраж? Как же наша аэробная система? Они даже не понимают, что аэробная система, или дыхательная, так называемый VO2 max - это генетически данный нам фактор. Там ничего нельзя изменить. Либо вам это дано, либо нет. Там нечего развивать. Через три месяца тренировок, вы достигнете пика своего VO2 max. А после этого будет плато. То, что вы дальше развиваете, не имеет ничего общего с аэробными системами. Вот это люди не понимают. Они пытаются развить то, что они не могут развить даже потенциально. А как мы бежим быстрее? Изменяется восприятие. Оказывается с одними и теми же функциональными системами, которые мы не можем развить дальше генетически предопределённого уровня, мы можем существенно лучше тренироваться и выступать в соревнованиях.
    Например, у меня есть данные мировой рекордсменки в марафоне Полы Рэдклифф. Ее физиологические данные за 12 лет показывают, что у нее в 18 лет был определенный VO2 max, он был 74, вот он колебался у нее вокруг этого уровня через все годы, до лучших ее стартов. Ничего не изменилось с 18 лет. Я знаю ее персонально, так как 5 лет провел в Англии, тренировал сборную по триатлону. А штаб-квартира Легкой Атлетики и триатлона в Англии в одном месте. Она приходила в наши лаборатории. Я ее очень уважаю, но она проиграла самые важные старты. Свои лучшие результаты, она бежала «позным» методом. Об этом мне сказали в Англии коллеги, знавшиеее массажиста Хартмана, которого я познакомил с «позным» методом еще в 1994 году в Гейсвилле в штате Флорида. Он с ней работал очень долго. Это конечно могут быть просто и догадки. Но они не лишены основания, так как я лично обучал Хартмана. Ногами она делала все великолепно. Также как великолепно бежал Затопек.
    Скажите, а вот все эти истории про упражнения Затопека, когда описывается, что он белье ногами стирал? Это помогало ему?
    
    Нет. Это такая же история как упражнения Уоллеса Джорджа. 100-аппс. У меня есть эта книга. Это такой же миф, как и про тарахумарцев, мексиканских индейцев, живущих в отдаленном районе Copper Kenyan. Крис Макдугал очень профессионально их описал. Макдугал был один из моих учеников, которых я обучал Позному методу. Он приехал ко мне, когда его книга вот-вот должна была выйти, и брал у меня одно из последних интервью.
    
    Он упоминает Вас в книге.
    
    Да, он жил 3 дня в Майами, приехал учиться бегать. Он бегал со страданием, тарахумары его, естественно, ничему не научили по технике бега. Он договорился с нами и жил у нас три дня. Он дотошный журналист. Очень высококлассный. Очень уважаю его профессионализм. Он, конечно, немножко болеет нарциссизмом, но он как журналист великолепен. Он безусловный талант. Он сидел со мной с утра до вечера. Очень усидчивый. Я его обучал. Он уже в первый же день мне сказал, что если бы приехал ко мне раньше, то книга звучала бы по-другому, сейчас уже ничего нельзя изменить. Я его научил бегать. Он остался благодарен мне, и во всех статьях он меня всегда очень дружественно упоминал. И он, кстати, раскопал этот 100-апс. Я уже знал об этом Джордже Уолласе. Потому что у меня есть книга очень старая “walking & running”. Уоллас Джордж описал свои 100-апс в 1874 году. Он написал, что он делал эти упражнение. Это упражнение, есть по сути своей, на высокое поднимание коленей. Джордж был талант. Это был талант невероятной силы. Такой как Харп Эллиот, Рон Кларк. Джордж был гигант. Эти упражнения не имели никакого отношения ни к его технике, ни к бегу, он дал им «картбланш», посвятив им целый кусок в своей книге. Крис Макдугал нашел ее и прибежал с этой сенсацией. Джордж бежал не потому, что сделал 100-апс, а потому, что он Джордж.
    
    Скоро кстати выйдет второе издание «Born to run» на русском языке.
    Да, это прекрасно. Я уговорю Макдугала обязательно приехать в Россию.
    
    А как Ваши книги?
    Книга уже переведена на русский. Я сам ее перевел. Мы обсуждаем ее издание в настоящий момент.
    «Позный» метод - это спасение для любителей. Он поможет избежать травм, стрессов и перетренировки. Для любителей - это шанс. Сейчас в России мы уже договорились о совместной работе с Федерацией Триатлона и работаем над организацией обучения российских тренеров именно для работы с любителями.
    
    У нас в стране очень много работы для вас.
    Да вы знаете, люди вообще не понимают, что для того чтобы пробежать марафон совсем не надо бегать такие огромные объемы. У меня ученики бегают по три раза в неделю, и они бегут марафон из 4 часов. А любителю этого достаточно. Все зависит не от объема тренировок, а от качества. Есть серьезные параметры, которые я нашел очень давно, а многие о них даже не знают. У меня ребята никогда не имели перетренировок. Я горжусь тем, что у моих спортсменов, в том числе уровня международного класса никогда не было травм и перетренировок.
    
Глава 4. Питание.
    
10 наших родуктов для бега.
    
    Мы составили свой список из 10 самых полезных на наш взгляд продуктов, которые вы можете найти в любом магазине, которые являются исконно нашими и не дорогими. Здоровое, энергетически богатое питание доступно всем.
    Каждый, кто начинает более-менее серьезно тренироваться и регулярно бегать неизбежно сталкивается с проблемой питания. Действительно, для того, чтобы пробегать даже 40 - 60 км в неделю и при этом не бросать работу, семью и другие дела, надо очень много энергии. С детства нас учат тому, что прежде чем делать, надо думать. Бегуну надо еще и думать, прежде, чем есть.
    Весь мир захвачен модой на бег, а вместе с тем и на качественное натуральное питание. Итальянцы бегают на макаронах, эфиопы на каше из крупы тесс, тарахумарцы бегают на семечках «чиа», а американцы сходят с ума по капусте брокколи и авокадо. Надо ли нам уподобляться чужому опыту и бегать по магазинам в поисках диковинных и весьма дорогих продуктов? Нет! У нас в России есть уникальные по своим питательным свойствам овощи, крупы, ягоды и так далее.
    Мы составили свой список из 10 самых полезных на наш взгляд продуктов, которые вы можете найти в любом магазине, которые являются исконно нашими и не дорогими. Здоровое, энергетически богатое питание доступно всем.
    
    Итак, если вы хотите жить долго и бегать быстро, вам обязательно надо включить в свой рацион следующие блюда:
    
    1. Гречка.
    В Германии ей кормят скот. Они просто не понимают, насколько это вкусно и полезно. Гречка с жареным луком или с грибами, гречка с молоком и еще бесчисленное множество вариантов.
    Гречку не обязательно варить. Для максимального сохранения ее полезных свойств, залейте кипятком на ночь, и утром перед вами будет потрясающее, богатое углеводами блюдо. Кроме нас только мудрые японцы сумели оценить гречку по достоинству и делают из нее особый вид лапши - собу.
    Гречиха содержит много железа, а также кальций, калий, фосфор, йод, цинк, фтор, молибден, кобальт, а также витамины В1, В2, В9 (фолиевую кислоту), PP, витамин Е. По содержанию лизина и метионинабелки гречихи превосходят все крупяные культуры; для него характерна высокая усваиваемость - до 78 %.
    Углеводов в гречихе относительно мало; имеющиеся углеводы долго усваиваются организмом, благодаря чему после приёма пищи из гречки можно чувствовать себя сытым длительное время, это качество гречки очень пригодится при беге на длинные дистанции. Попробуйте перед длинной тренировкой или марафоном традиционный ужин с пастой заменить на ужин с гречкой.
    
    2. Квас.
    Говорят тарахумарцы (самые выносливые бегуны в мире) пьют очень много низко-алкогольного пива из кукурузы. Американцы и англичане также рекомендуют после пробежки выпить стаканчик прохладного пива. А мы? Мы рекомендуем после длинной тренировки квас. Хотя согласно международной классификации квас относится к пиву (так называемые местные сорта).
    Квас обладает приятным освежающим вкусом, улучшает обмен веществ, благотворно влияет на сердечнососудистую систему. Квас обладает отличными вкусовыми качествами; он утоляет жажду благодаря содержащимся в нём кислотам - молочной и отчасти уксусной; обладает высокой энергетической ценностью, способствует пищеварению благодаря содержащейся в нем углекислоте, которая облегчает переваривание пищи, ее всасывание и повышает аппетит. Также он содержит витамины, свободные аминокислоты, сахара и микроэлементы. В квасе содержится много витаминов B1 и E, что объясняет его полезные свойства. В квасе также содержатся ценные ферменты.
    Содержание алкоголя в дрожжевом (на дрожжевом хлебе) сорте кваса: от 0,7 % об. до 2,6 % об. Квас не рекомендуют употреблять при циррозе печени, гастрите и гипертонии.
    Квас, как продукт кисломолочного брожения, по действию на организм во многом подобен таким продуктам, как кефир, простокваша, ацидофилин, кумыс. Он регулирует деятельность желудочно-кишечного тракта и сердечнососудистой системы, улучшает обмен веществ, препятствует развитию болезнетворных микроорганизмов, поднимает тонус. Квас может использоваться даже как пища - в голодные годы он спасал людей от истощения. Именно эти качества кваса помогут вам восстановиться после нагрузок.
    Квас нетрудно приготовить в домашних условиях, что мы и рекомендуем делать. В этом случае вы будете уверены в том, что в вашем квасе нет пищевых добавок, ароматизаторов, и он газирован естественным путем. Если вы все же не готовы тратить время на собственное приготовление кваса, поищите рядом со своим домом храмы и церкви, там часто продают монастырский квас, сделанный с соблюдением традиционных рецептов и технологий.
    
    3. Квашеная капуста.
    Собственно не только мы наслаждаемся полезными свойствами квашеной капусты. Немцы с удовольствием закусывают пиво Зауэркраутом - местная разновидность, отличающаяся от нашего рецепта наличием тмина. А корейцы, например, убеждены, что, если есть кимчи (их вариант квашеной капусты), то можно не только прожить до 120 лет, но и при этом до глубокой старости работать.
    Квашеная капуста очень богата витамином С, А и В. Кроме того, квашеная капуста является отличным средством для избавления организма от токсинов. Это антитоксическое действие связано с наличием в квашеной капусте молочной кислоты. Как и в истории с квасом, предпочтительнее квасить капусту самостоятельно. В этом случае, вы имеете возможность использовать меньше соли, чем при закваске промышленным способом. Сама по себе капуста квасится и без соли вообще, соль нужна для продления срока хранения и вкусовой привлекательности. Чем меньше соли, тем полезнее капуста. И не забудьте, что можно при закваске использовать натуральную морскую соль, богатую йодом. Приправлять капусту следует исключительно нерафинированным подсолнечным маслом.
    
    4. Клюква.
     Плоды клюквы богаты витамином С, в этом приравниваясь к апельсинам, лимонам, грейпфрутам, землянике садовой. Из других витаминов плоды содержат B1, B2, B5, B6, PP. Клюква является ценным источником витамина K1 (филлохинон), не уступая капусте и землянике.
    Из других веществ в составе плодов отмечается бетаин и биофлавоноиды: антоцианы, лейкоантоцианы, катехины, флавонолы и фенолокислоты, а также макро- и микроэлементы: значительное количество калия, меньше фосфора и кальция. Сравнительно много железа, марганец, молибден, медь. Кроме них имеется йод, магний, барий, бор, кобальт, никель, олово, свинец, серебро, титан, хром, цинк, алюминий и др.
    Клюквенный морс поможет вашим почкам справиться с нагрузками по выделению молочной кислоты, образующейся при длительных тренировках. Он предотвратит отечность мышц, придаст тонус всему телу.
    Кроме морса, используйте клюкву как приправу к блюдам из мяса. Вместо готовых соусов и кетчупов, потушите в соусе, образовавшемся при приготовлении мяса немного клюквы, приправьте травами, медом и перцем. Когда масса загустеет, измельчите в блендере, у вас получится невероятно полезный и вкусный соус к мясным блюдам.
    
    5. Мёд.
    В состав мёда входят в основном плодовый и виноградный сахара (до 75 %), которые полностью усваиваются организмом человека. Помимо сахаров, в мёде в небольшом количестве имеются железо, фосфор и другие микроэлементы, необходимые для образования крови и роста костей. В состав крови человека входят 24 микроэлемента, из которых 22 содержатся в мёде. Как и всякий другой натуральный продукт, мёд содержит витамины.
    В годы Великой Отечественной войны многие медицинские учреждения успешно применяли мёд как наружное лечебное средство при заживлении ран и при лечении таких гнойниковых болезней кожи, как карбункулы и фурункулы. Выяснилось, что мёд обладает бактерицидными свойствами, то есть способностью убивать болезнетворные микроорганизмы или задерживать их рост. В древнее время при перевозке на большое расстояние мяса для сохранности заливали его медом.
    Основным компонентом мёда являются углеводы, растворённые в небольшом количестве воды. Исходя из вышесказанного, растворив мед в воде, мы получаем идеальный энергетик. Этим напитком можно заменить энергетические гели, на непереносимость которых многие жалуются.
    Очень многие производители спортивного питания поняли, что искусственно трудно создать аналог мёда. Поэтому для спортсменов выпускают специальные небольшие упаковки с мёдом, для того, чтобы есть его прямо во время бега.
    
    6. Облепиха.
    Это исконно северная ягода обладает невероятной силой. Свежая облепиха содержит 2,8-7,8% жирного масла, аскорбиновая кислота (витамин С), каротин (провитамин А), витамины В1,В3, каратиноиды: рибофлавин, токоферол, ликопин, фолиевая кислота, филлохинон, сахара, дубильные вещества, олеиновая, стеариновая, линолевая и пальметиновая кислоты. Плоды облепихи являются лучшими натуральными витаминоносители. В коре облепихи содержится серотонин (алкалоид гиппофаин), который испытывается в многочисленных клиниках в качестве противоопухолевого средства.
    Полезные и лечебные войства облепихи широко применяется для уменьшения и прекращения болей при воспалительных процессах.
    Масло облепихи, получаемое из плодов, обладает эпителизирующими, гранулирующими и болеутоляющими свойствами.
    Облепиха - прекрасное поливитаминное средство. Особая ценность облепихи в том, что она способна сохранять свои полезные и лечебные свойства в замороженном виде. И при этом не теряются вкусовые и целебные качества.
    Как известно, в результате серьезных физических нагрузок, например, при подготовке к марафону, мы истощаем свой иммунитет. Многие бегуны тратят огромные средства на импортные поливитаминные препараты. Однако, как организм усваивает химически синтезированные микроэлементы, мы пока точно не знаем. Поэтому прежде чем раскошелиться на БАДы или витамины, сходите на рынок, купите или ягоды облепихи, ли масло, в зависимости от сезона. Это и вкусно, и безопасно, и полезно.
    
    7. Семечки подсолнуха.
    Сейчас в магазинах продают очищенные семечки. Очень интересно, кто их чистит и как. Раньше такого не было. Скоро наши дети не будут знать, что семечки надо чистить, они будут думать, что так и должно быть, открыл пачку и съел. Очень удобно, но дорого. Хотите дешево? Тогда покупаем на рынке и сидим, чистим сами.
    А что же в семечках полезного для бегуна. Самое главное - это жирные кислоты. В семечках их очень много. И, самое главное, в семечках полезные, легко усваиваемые жирные кислоты. В семечке около 20 % белка, в состав которого входят незаменимые аминокислоты. Это очень важно для восстановления мышечных волокон.


    Семечка является средством профилактики атеросклероза, инфаркта миокарда и других заболеваний сердечно сосудистой системы, а также помогает при заболевании печени и желчевыводящих путей.
    Добавляйте семечки в салаты, перекусывайте ими, когда голодно. Это лучше, чем «сникерс».
    
    8.Свекла.
    Восьмое место в нашем списке занимает свекла.
    Благодаря своим богатым вкусовым качествам свёкла широко используется в кухнях многих народов мира. Листья используются для приготовления салатов, корневища - для салатов, супов, закусок, напитков (в том числе кваса) и даже десертов. В пищу, свёкла употребляется как сырая, так и прошедшая термическую обработку.
    Целебные свойства свёклы известны с давних времён, изначально корень использовался только как лекарственное средство. Богатое содержание природных антиоксидантов позволяет использовать свёклу для профилактики онкологических заболеваний, витамины группы B и железо - для профилактики и лечения анемии, цинк и фосфор - для профилактики рахита у детей. Природные антисептики, содержащиеся в корневище, позволяют подавлять и даже лечить некоторые инфекционные заболевания, предотвращают развитие желудочной и кишечной патогенной микрофлоры, очищают полость рта, улучшают состояние кожной микрофлоры. Свёкла активно используется в диетах при лечении гипертонии, цинги, сахарного диабета, почечнокаменной болезни. Свежий срез корневища или растёртые листья - для заживления ран. Особенно эффективен для применения свежий сок.
    Все эти полезные свойства свеклы и должны помогать увеличивать нагрузки, быстро восстанавливаться, выводя из организма токсины.
    
    9. Яблоки.
     Их любят во всем мире, но только у нас они такие сочные и вкусные. Я нигде не встречала таких чудесных яблок как в Подмосковье. В Китае яблоки слишком сладкие, в Европе - никакие, а наши антоновские - кисло-сладкие, сочные, ароматные.
    Плоды содержат яблочную, винную, лимонную и другие органические кислоты, сахара (глюкозу, сахарозу и другие), витамины С, А, В1, каротин, дубильные и пектиновые вещества, микроэлементы (железо, калий, кальций, магний и другие), эфирное масло, и другие вещества.
    Ешьте яблоки каждый день, давите из них соки, запекайте их с медом. Это все потрясающе вкусно, доступно и очень полезно.
    
    10. Чеснок.
    Всем известно, что чеснок - сильнейшее лекарство. Съедая за обедом дольку чеснока, можно избежать гриппа и ОРВИ во время весенне-осенних обострений. Чесноком лечат насморк. Но надо быть очень аккуратным. Чеснок настолько сильное растение, что в определенных количествах может быть ядом, может выжечь не только вредные, но и полезные микроорганизмы.
    В луковицах чеснока содержится 35-42 % сухих веществ, в том числе 6,0-7,9 % белков, 7,0-28 % витамина С (в листьях - до 80 %), 0,5 % сахаров, 20-27 % полисахаридов.
    Вкус и запах чеснока обусловлены наличием эфирного масла (0,23-0,74 %), в котором содержится аллицин и другие органические соединения сульфидной группы (фитонциды).
    Аллицин - органическое вещество, которое является сильнейшим антиоксидантом, то есть избавляет клетки от свободных радикалов. В то же время это вещество является сильнодействующим ядом, который способен убивать микробы, раковые и здоровые клетки.
    Добавляйте чеснок в пищу, его анти оксидантные свойства будут помогать, вашему организму, бороться с инфекциями, а значит, вы сможете больше тренироваться и улучшать свою физическую форму.
    
    Как видите, не обязательно есть ананасы и авокадо, чтобы быть сильным, здоровым и быстрым. Не надо бегать, сломя голову по магазинам и отдавать последние деньги за баночку диковинных витаминов или за экзотический фрукт, думая, что именно он улучшит ваши тренировочные показатели. В наших широтах доступны прекрасные, богатые углеводами, белками и витаминами продукты. Надо просто думать, прежде чем есть.
    
Орехи и бегуны: любовь или ненависть?
    
    У бегунов обычно сложное отношение к орехам. Либо это любовь, либо ненависть. Они любят орехи, но стараются держаться от них подальше. «Я стараюсь не держать дома баночку миндаля, так как все заканчивается тем, что я их все съедаю и набираю вес», жаловалась мне одна спортсменка. Несмотря на то, что она знает, что орехи полезны для здоровья, побеждает мнение о том, что от орехов очень сильно толстеют. Несмотря на то, что орехи очень калорийны, хорошая новость в том, что те люди, кто употребляют орехи регулярно, не толще тех, кто старается орехов избегать. А все потому, что орехи - очень сытная еда, они надолго оставляют вам чувство сытости. Порция орешков, помещающаяся на женской ладони (150-200 калорий), может стать для вас прекрасным способом перекусить между обедом и ужином, в итоге вы получите меньше калорий, чем от пачки крекеров (100 калорий), после которой вы будет так голодны, что не удержитесь и съедите еще одну. Такие снэки, как крэкеры, претцели и рисовые чипсы, не дают чувства сытости, так как в них меньше клетчатки, протеина и жира - это все то, что есть в орехах.  
    
    Исследования, проведенные с подростками, имеющими лишний вес, подтверждают эту мысль. Ученики школ стали частью программы «Образ жизни в семье и предотвращение ожирения», проведенной в Хьюстоне, штат Техас. Подросткам предлагали сразу после школы перекусить. При этом, им давали на выбор полезные для здоровья и высококачественные продукты: орехи, арахисовое масло, морковные палочки с арахисовым маслом, свесь орехов и сухофруктов. Этими продуктами заменили чипсы и пирожные, которыми обычно перекусывали подростки. Дети начали терять вес, и эта тенденция сохранялась. И что не менее важно, им понравились на вкус новые снэки. Никто не отрицает, что простое яблоко - звучит как-то грустно и непопулярно, из-за того, что трудно себе представить, как можно утолить голод в 4-5 часов после полудня одним яблоком. Но стоит добавить к нему немного арахисового масла, и яблоко станет прекрасным блюдом для полдника. Когда вас настигает голод второй половины дня, призываю вас есть орехи (конечно в умеренных количествах), и вы прочувствуете все преимущества горсти этого прекрасного продукта. Вы поймете, что в этом случае, вы не почувствуете голод в течение долгого периода времени. Если после пирожного, уже через полчаса вы снова проголодаетесь, то после горсти орехов, вы не захотите есть в течение 2,5 часов. Если вы боитесь, что горсть размером с ладонь превратится в целую банку съеденных орехов, помните, самый лучший способ заставить себя не есть их много, а есть их часто. Так надо делать с любой любимой вами едой, которая становится проблемной для вашей диеты не из-за ее калорийности, а из-за количества. Например, если вы переедаете орехов, возможно, ваша мысль такова: «Я только что нарушила свою диету, поев немного кешью, может, мне лучше уже доесть эту банку, чтобы они вообще мне на глаза не попадались? Затем я вернусь к своей диете». Или, например, вы находитесь на каком-нибудь мероприятии, и все заканчивается тем, что вы уплетаете миндаль в огромных количествах, думая: «Это мой последний шанс поесть орешков перед началом диеты, так что поем сейчас вволю». Выход из такой ситуации переедания один - поменять отношение к проблеме излишнего потребления орехов: «Я очень люблю орехи, поэтому буду их есть чаще, во время каждого перекуса, и за едой». Это путь, при котором вы уменьшаете страх отказа от любимой еды. Вам не надо доедать всю банку, потому что в шкафу у вас есть еще одна банка. Вам не надо бояться переедать орехи, так как после 3-4 дней потребления орехов с каждой едой, вам они просто станут не так уж нужны и не так уж желанны. Какие орехи самые лучшие?
    
    Итак, теперь мы знаем, что в диету спортсмена, то есть в вашу диету, надо обязательно включить орехи. Возникает вопрос, а какие орехи лучше есть? Ответ таков: в каждом из орехов есть своя польза.
    Это все равно, что интересоваться, какой фрукт или овощ лучше, все чем-то хороши. В миндале побольше клетчатки, чем в кешью, в лесных орехах больше полиненасыщенных жиров, чем в грецких, в арахисе чуть больше витамина Е, чем в лесном орехе - но ни один из видов орехов не является абсолютно превосходящим все другие по своим полезным свойствам. Так что вместо того, чтобы пытаться выбирать, какие орехи самые полезные, покупайте разные, из них вы получите все богатство питательных веществ, вкусов и полезных для организма элементов. Наслаждайтесь: кусочками миндаля, добавленными в вашу порцию мюсли
    ореховым маслом, намазанным на разрезанный пополам банан. Такой сэндвич из банана с ореховым маслом звучит куда интереснее, чем постоянные бутерброды с индейкой. Не думайте все время только о количестве калорий. Гораздо приятнее понимать, что после орехового масла вам до самого вечера не захочется есть. И вы не будете постоянно думать о еде и перекусывать конфетами и другими сладостями, смесью сухофруктов с кешью
    добавленными в салат кедровыми орешками
    
    Какая польза от орехов для тех, кто серьезно занимается спортом? Орехи - это намного больше, чем просто калории. Они наполнены теми микроэлементами, которые трудно получить из обычной пищи. В конце концов, те, кто регулярно употребляют в пищу орехи, получают более полный и богатый набор микроэлементов, чем те, кто не любит есть орехи. В орехах есть магнезия, ниацин, витамин Е, медь, также есть другие фитохимикаты, защищающие здоровье, например, резвератрол (уменьшающий риск сердечных заболеваний). Все это говорит о большой пользе орехов для здоровья. Орехи помогают бороться со старением. Те, кто ест орехи или ореховое масло пять или более раз в неделю, сокращают риск сердечно сосудистых заболеваний и диабета на более чем 20% . Это потрясающе! Добавьте немного орехов к баранке или рисовому крекеру, и вы не только получите пользу для здоровья, но и улучшите контроль над своим весом.
    
    Если вы любите есть орехи после тренировки, в качестве пищи для восстановления сил, не забудьте добавить углеводы к орехам. Пока протеин и (полезные) жиры помогают утолить голод и восстановить мышцы, углеводы наполнят вас энергией. Вот некоторые углеводно-протеиновые комбинации на базе орехов: ореховое масло + банан, орехи + сухофрукты, миндаль + овсянка.
    
    В орехах мало протеина - например, в двух чайных ложках орехового масла (обычное количество, которое намазывается на кусок хлеба) всего 8 грамм. Это не много, учитывая, что активной женщине требуется от 60 до 90 грамм протеина, а активному мужчине от 80 до 120 грамм. Таким образом, если вы вегетарианец, вам надо есть очень много орехов и орехового масла, если это ваш единственный источник протеинов. Гораздо проще увеличить объем принимаемого протеина, добавив к вашей спортивной диете такие забытые где-то далеко в детстве продукты как: стакан молока и бутерброд с ореховым маслом. В общем, наслаждайтесь орехами, в умеренном количестве, сделайте их частью вашей диеты, ваших обедов и перекусов.
    
ЕДА И ВОДА.
    
    Беря второй кусок торта, подумайте, что для вас важнее, несколько секунд, сброшенных с каждого километра, или тот неповторимый вкус, которым вы готовы наслаждаться вечно.
    Обзор.
    «Отличий между здоровым питанием и спортивным питанием не должно быть. Базой для любой спортивной диеты должны стать принципы здорового сбалансированного питания». Это написано во введении в модуль о питании для тренеров, разработанный Ассоциацией Легкой Атлетики Великобритании. Далее идут 18 страниц, на которых изложено все то, что реально нужно знать тренеру или спортсмену для подготовки к соревнованию.
    На первый взгляд кажется странным, что такой короткий обзор может содержать все, ведь о питании написаны тома книг.
    Прежде чем мы перейдем к более подробному рассмотрению того, какие продукты (или какие «стратегии питания» как это сейчас можно говорить) помогут вам бегать, давайте посмотрим, что и сколько говорили об этом великие тренеры и спортсмены. Один из ведущих тренеров Английской Ассоциации Легкой Атлетики, сам участник Олимпийских игр, специалист по видам спорта на выносливость, внушал тренерам, что «хороший кусок мяса с гарниром, завтрак, обед обычно дают вам 99% нужных организму вещей», в тоже время надо стремиться понять, где и как получить недостающий 1%...
    
    «Я ем точно также как и моя жена» - пишет Брендан Фостер, участник и призер Олимпийских игр в беге на 10,000 метров в своей автобиографии, которую он издал на пике своей карьеры в середине 1970-х. Однако в его книге не описаны четкие планы питания.
    Чарли Спеддинг, также Олимпийский призер, представитель Северо-востока Англии пишет в своей книге о том, как он думает, что «многие новички, надеются, что могут с помощью еды стать сильными и привести себя в отличную физическую форму … меня часто спрашивали о всяких причудливых продуктах и биодобавках, которые могут, повысит уровень физ.подготовки». Однако он, например, говорит, что мягкий сыр в упаковках вряд ли является хорошим выбором для спортсмена, так как он видел, что, в основном, такой сыр едят люди с ожирением. Чарли - обладатель рекорда Англии в Марафоне - 2.08.33. Он базируется на своем личном опыте, в его выводах нет фармацевтики и/или какого-то тщательного планирования питания.
    
    Ваш покорный слуга провел сотни часов на конференциях и обучающих семинарах для тренеров. Даже лучшие представители индустрии видов спорта на выносливость, практически все без исключения, не будут уделять в своих презентациях должного внимания питанию. Однако на всех семинарах всем тренерам и звездам спорта обязательно из зала будут сыпаться вопросы о питании. И без сомнения таких вопросов будет намного больше, чем ожидает выступающий. Более того, чем опытнее тренер или спортсмен, тем меньше внимания в своей работе он будет уделять питанию. Такой специалист будет говорить о питании за рамками главных тем, как бы в дополнении к теме лекции. Так что мысль здесь одна, вставайте из-за стола, выходите из кухни и идите бегать.
    Или если перефразировать данную мысль, если вы очень внимательны к тренировочному плану, но едите не совсем оптимально, скорее всего, вы все равно будете бегать на пределе своего потенциала. Но, если вы тренируетесь спонтанно и бессистемно, при этом соблюдая скрупулезно самый строгий план питания, разработанный для здорового спортивного образа жизни, в этих условиях вы не сможете стать хорошим бегуном на длинные дистанции.
    
    Вот что мы имеем в мире книг о беге, из 2200 страниц очень влиятельных изданий, весьма именитых авторов, у нас набралось всего 4% страниц, посвященных питанию и питью, если не считать специальных материалов об углеводной загрузке перед марафоном. И причина не в том, что авторам все равно, что есть и их не заботит питание. Просто их проблема в том, что они специалисты во всем, что касается тренировочного процесса, бега самого по себе. Многие авторы книг по бегу понимают важность питания, но они не специалисты в этой области, также как например в области лечения травм. Поэтому трудно найти грамотные советы по питанию. Эти темы обсуждаются в слишком узкоспециализированной литературе авторами, которые сфокусировались именно на питании, а не на тренировочном процессе.
    Если же мы возьмем литературу по бегу для новичков, менее продвинутых авторов, то там больше места и внимания уделено питанию. В среднем, от 10 до 15 процентов.
    Однако в моей книге, я хочу, как можно более полно отразить те вещи, которые вы должны знать о питании, занимаясь бегом на длинные дистанции.
    Базовые продуктовые группы и потребности организма.
    Углеводы, белки и жиры являются тремя базовыми макроэлементами, которые обеспечивают нас энергией, необходимой для выживания. Алкоголь, также является источником энергии, который, однако, не является необходимым для выживания. Однако, мы чаще услышим от бегуна, что ему/ей «срочно нужна пинта пива» иначе не выживет, и никогда не услышим, что он/она не выживет без «сывороточного протеина». Зная, каким должно быть соотношение трех ключевых макроэлементов, какой у вас график тренировок, вы сможете грамотно построить процесс питания, которое будет адекватным вашим физическим нагрузкам.
    
    Углеводы - это тот макроэлемент, который нам нужен в самых больших количествах. В зависимости от вашего уровня физической нагрузки, от 50 % до 65 % энергии должно поступать в ваш организм из углеводов.
    Углеводы - это главное топливо для тела.
    
    Углеводы легко перерабатываются в энергию.
    
    Все ткани и клетки вашего организма могут использовать глюкозу в качестве топлива (это то, что получается из углеводов после переваривания пищи).Углеводы нужны центральной нервной системе, почкам, мозгу, мышцам (включая сердечную мышцу) для правильной работы.
    - Углеводы могут откладываться в мышцах и печени и впоследствии использоваться в качестве энергии.
    - Углеводы являются частью системы поддержания функций, выводящих отходы из организма.
    Углеводы, в основном, содержатся в крахмалистых продуктах (таких как крупы, рис, картофель), во фруктах, в молоке, в йогуртах. В меньших количествах углеводы содержатся в овощах, бобах, орехах и семенах.
    Клетчатка является одним из видов углеводов, ее наш организм не может переварить. Клетчатка проходит через весь желудочно-кишечный тракт и помогает нашему телу избавиться от отходов и шлаков. Все диеты, которые основаны на сокращении потребления клетчатки вызывают такие проблемы как запоры, геморрой, даже увеличивают риск развития раковых заболеваний. В то время как диеты, богатые клетчаткой снижают риск возникновения заболеваний сердца, ожирения, снижают уровень холестерина.
    Клетчаткой богаты фрукты, овощи и цельные зерна.
    
    В зависимости от вашего индивидуального уровня физической активности, калории, которые вы получаете из белков, должны составлять от 10 до 30% всех калорий. Большинство британцев потребляют достаточно много протеина. Белок нам нужен для того чтобы:
    - Расти (это особенно важно для детей, подростков, беременных женщин).
    - Восстанавливать ткани.
    - Для функционирования иммунной системы.
    - Для производства важных гормонов и энзимов.
    - Для энергии, когда кончились углеводы.
    - Для сохранения мышечной массы.
    
    Белки мы можем найти в мясе, курице, рыбе, сыре, молоке, орехах, бобовых. В небольших количествах белок присутствует в овощах и крахмалистых продуктах.
    Когда мы едим все эти продукты, наш организм расщепляет белки на аминокислоты. Некоторые аминокислоты являются существенными элементами, это значит, что мы должны получать их из питания, а другие аминокислоты наше тело может производить самостоятельно. Белки, которые мы получаем из животной пищи, содержат все нужные нам существенные аминокислоты. С другой стороны, растительные белки не содержат существенных аминокислот.
    
    Несмотря на то, что у жиров довольно плохая репутация, жиры являются основной причиной лишнего веса, они нужны нам для выживания. От 10 до 20 % жиров должно присутствовать в нашем питании в зависимости от нашего образа жизни. Вот для чего нам нужен жир:
    - Для нормального роста и развития.
    - Для энергии (это самый концентрированный источник энергии).
    - Для усвоения определенных витаминов (таких как А, D, E и K).
    - Для обеспечения защитного покрытия органов.
    - Для поддержания клеточных мембран.
    - Для вкуса, консистенции и формы пищи.Жир есть в мясе, курице, орехах, молочных продуктах, в маслах, в рыбе, даже в крупах. Есть три типа жиров: насыщенные жиры, ненасыщенные жиры и транс-жиры. Насыщенные жиры содержатся в мясе, сливочном масле, сметане, транс-жиры содержатся в продуктах, прошедших термическую обработку (в запеченных продуктах, маргарине, жареных продуктах). Именно транс-жиры являются источником риска сердечно сосудистых заболеваний. Если вы будете заменять насыщенные и транс-жиры ненасыщенными жирами, которые можно найти в растительном масле, авокадо, орехах, то вы значительно снизите этот риск.
    Немного специфики для тех, кто занимается бегом на длинные дистанции.
    После тренировки: питательное окно.
    
    Когда вы занимаетесь аэробными тренировками, вы истощаете запасы гликогена (углевода) и расщепляете мышечные волокна (проще говоря, белок). То есть, чтобы вернуть организм в состояние как перед тренировкой, вам надо употребить соответствующие количества углеводов и белков. Во время тренировки организм вырабатывает определенные энзимы, которые позволяют ему повысить уровень расщепления углеводов и белков, но это происходит только в течение 30 минут после тренировочной нагрузки. Для того, чтобы запустить этот процесс восстановления вам надо съесть 1 грамм углеводов и 0,25 грамм белков на каждый килограмм вашего веса. Для большинства людей это означает, что надо съесть что-нибудь в районе 300-400 калорий, состоящее, в основном, из углеводов, но с долей белка. Это можно употребить как в твердом виде, так и в виде спортивного напитка. Есть мнение, что сывороточный и молочный белок имеет такую структуру аминокислот, которая помогает быстро восстановиться. Сывороточные протеин является «быстрым» белком, который мгновенно усваивается организмом, проникая в систему и восстанавливая нарушенные мышечные ткани. В то же время казеин (молочный белок) является «медленным» протеином, который повышает уровень содержания аминокислот в крови, тем самым обеспечивая бесперебойную работу системы восстановления мышц. После тренировки ешьте такие простые продукты как хлеб, йогурт, сыр.
    
    Железо.
    На этот минерал надо обратить пристальное внимание, потому что он очень важен для тех, кто бегает. Низкий уровень железа может очень сильно снизить эффективность ваших тренировок. При стандартном тесте на уровень железа в крови, у вас могут не обнаружить проблемы, так как обычно в этом случае нормы железа просто для среднестатистического человека и для бегуна будут очень разными.
    Нужно отличать анемию, связанную с дефицитом железа, но такая анемия очень редко встречается у бегунов, только у 2% женщин и еще у меньшего числа мужчин и более частый вид дефицита железа, при котором анемия не развивается, такая проблема встречается у 25% - 45% женщин и у 5% мужчин. Конечно, анемию вы заметите сразу, она резко ухудшит ваш тренировочный процесс, но дефицит железа не так сильно заметен, но все же мы считаем, что он влияет на ваш уровень тренировок.
    
    В 2011 году на конференции Европейской Федерации видов спорта на выносливость теме железа посвятили отдельную презентацию. Железо является важным элементом, формирующим красные кровяные клетки. Именно они осуществляют транспортировку и утилизацию кислорода, а это самый важный элемент спорта на выносливость. Женщинам нужно в два раза больше железа, чем мужчинам - 14.8 мг протии 8.7 мг. Самым лучшим способом получить железо в рамках обычных продуктов - это употреблять в пищу красное мясо, зеленые листовые овощи, мюсли для завтрака, сухофрукты, орехи и семечки. Надо принимать во внимание те привычки, которые снижают усвоение железа.
    
    Например, высокий уровень употребления клетчатки или употребление чая или кофе в течение часа после еды. Также цинк и кальций в виде биодобавок могут снизить усвоение железа. Индикатором вашего уровня железа является показатель количества ферритина, он указывается в анализе крови. Обычно, этот показатель должен колебаться от 12 до 200 нанограмм на миллилитр у женщин и от 13 до 300 нанограмм на миллилитр у мужчин. Ферритин напрямую не связан с вашими показателями в спорте, но если уровень этого показателя падает, то значит и гемоглобин тоже не в норме, а значит вы не в оптимальной форме. Низкий уровень ферритина - это сигнал того, что что-то не так. Считается, что на эффективность тренировочного процесса и спортивные результаты влияет ситуация, когда уровень ферритина падает ниже 20 нг/мл, если в этом случае спортсмен увеличит ферритин до, хотя бы 25 нг/мл, его самочувствие на тренировках и сам процесс тренировок кардинально изменятся в лучшую сторону. Помните, что уровень ферритинав 20-30 нг/мл считается нормальным для обычного человека, поэтому ваш врач может вообще не обратить на это внимание, но вы должны знать, что для бегуна это мало.
    
    Низкий уровень потребления железа может быть проблемой вегетарианцев, и тех бегунов, кто ест красное мясо довольно редко, например реже раза в неделю. Типичная диета бегуна, состоящая, в основном, из углеводов и бедная жирами содержит очень мало красного мяса. В красном мясе есть тот вид железа (hemeiron), который усваивается намного легче, чем его растительный аналог.
    Есть еще один фактор, который может ухудшить показатель уровня железа. Это гемолиз в результате удара ногой о землю. Когда вы испытываете нагрузку от ударов ногами о землю, у вас могут разрушаться красные кровяные клетки. Для большинства это не проблема, но если вы высокого роста и делаете большой километраж на асфальте, то это может влиять на ваши показатели.
    
    С потом и мочой выводиться очень маленькая доля железа. Но, опять же, если вы тренируетесь в жарком и влажном климате, делаете при этом большой километраж, то вы можете терять больше железа. Однако все свои подозрения и сомнения по поводу того, влияет ли железо на ваш тренировочный процесс, можно развеять, только сделав анализ крови. Вам нужно сделать анализ на гемоглобин и на уровень ферритина. Нормальным считается уровень гемоглобина от 14 до 18 грамм на 100 мл крови для мужчин и от 12 до 16 грамм на 100 мл крови для женщин, но для спортсменов эти значения надо увеличить на 1 грамм на 100 мл из-за большего объема крови.
    Следующие действия должны помочь вам предотвратить дефицит железа:
    - Потребление 90 граммов красного мяса или темного куриного мяса несколько раз в неделю.
    - Кофе или чай нельзя пить сразу после еды или до еды (необходимо иметь час до или после еды), так как это может ухудшить усвоение железа.
    - Употреблять продукты, богатые витамином С, это помогает усвоению железа.
    Казалось бы эти рекомендации не изменят кардинально ваши привычки в питании. Но, поверьте, они могут произвести невероятный эффект. Например, если после мюсли на завтрак, вы выпьете не кофе, а апельсиновый сок, то уровень усвоенного железа повысится в три раза. Также подумайте о приеме железа в виде добавок, например глюконат железа или сульфат железа, но только если вы понимаете, что из еды вы не сможете получать нужное количество железа.
    
    Вес тела.
    Это очень тонкий вопрос для многих. Будет наивным утверждать, что от веса ничего не зависит. Мы и сами видим, что более быстрые бегуны всегда худые и сухие. Давайте вспомним, что наш максимальный объем потребляемого кислорода (VO2 max) - величина, которая зависит от веса тела. Поэтому, мы улучшим эту величину, даже просто снизив вес тела. То есть мы будем бежать быстрее, при тех же усилиях, если снизим вес тела. Любопытно, но я сам заметил, что большинство знакомых мне спортсменов на выносливость (причем очень хороших спортсменов) просто в жизни не являются гурманами, не очень заботятся о еде, она для них не так важна. Еда для них - это просто способ заправиться топливом, как только баки полные, они перестают есть. Такие люди часто испытывают проблемы с недостаточным весом, когда они находятся в фазе высоких тренировочных нагрузок. Когда же они травмированы или перестают много тренироваться, их вес остается в норме и только мышцы немного дряхлеют со временем.
    
    Чтобы похудеть на 500 граммов, вам надо употребить в пищу на 3500 килокалорий меньше, чем вы расходуете. Во время бега, вы расходуете примерно 100 килокалорий на каждую милю (1,6 км) притом, что ваш вес около 63 кг. Вы можете примерно оценить ваш расход калорий исходя из этих данных, если вы бегаете в аэробном темпе, эта цифра не будет меняться в зависимости от темпа бега, просто у вас будет тем больше расходоваться калорий в час, чем больше вы пробегаете за этот час. Даже если вы прошли милю пешком, вы все равно сожгли примерно 100 килокалорий, просто потратили на это больше времени.
    Психология, которая лежит в основе наших отношений с едой, крайне сложна и не является предметом данной статьи. Небольшая потеря веса не изменит кардинально ваши результаты. Потеря 1 кг веса при прочих равных даст прирост в скорости от 1 до 2%. Но очень трудно быть точным в данном случае, так как невозможно зафиксировать прочие факторы, влияющие на показатели бега. Обычно спортсмен, работающий над потерей веса, одновременно делает поправки к тренировочному процессу. Поэтому, если похудев, спортсмен резко улучшил результаты, скорее всего это есть следствие многих факторов, а не одного.
    Беря второй кусок торта, подумайте, что для вас важнее, несколько секунд, сброшенных с каждого километра, или тот неповторимый вкус, которым вы готовы наслаждаться вечно.
    Эксперт в марафонском беге Хол Хидждон описывает, как после дней углеводного голодания, во время загрузки он бросается на огромные порции жирного мороженного. Он пишет, что если бы ему сказали, что каждая ложка прибавляет минуту к его марафонскому времени, он бы ел пока не дойдет до получаса. Если вес вам мешает, обратите внимание на следующие советы:
    - Снижайте вес постепенно.
    - Не снижайте свой вес за счет низкого уровня потребления жидкости.
    - Не сокращайте прием базовых углеводов и белков, также оставьте жиры. Вам нужны определенные количества всех макроэлементов для жизни. Вместо этого сократите потребление «пустых» калорий в виде переработанных углеводов, насыщенных жиров, алкоголя. Алкоголь приносит вам ненужные калории и снижает уровень самоконтроля в потреблении закусок.
    - Старайтесь снижать вес в период базовой фазы тренировок, не во время цикла выхода на конкретное соревнование.
    
    Углеводная загрузка перед марафоном.
    Впервые традиционная жесткая диета для вывода запасов гликогена была использована скандинавскими лыжниками в 60-е годы. Затем британский марафонец и ученый Рон Хилл адаптировал ее для бегунов, и вот уже несколько десятков лет этот метод успешно используется спортсменами разного уровня. Вот изначальный режим питания и тренировок при углеводной загрузке:
    - Длительный бег, в течение примерно двух часов в хорошем, напряженном темпе за 7 дней до марафона.
    - В течение трех дней вы должны употреблять минимальные количества углеводов и снижаете беговой объем - это в комбинации с расходом углеводного запаса во время последней длинной тренировки снизит запасы гликогена в мышцах и в печени до очень низкого уровня, тело будет просто умолять вас забросить в топку хоть грамм углеводной пищи. Во время этих трех дней может снизиться вес.
    - Далее еще три дня сброса километража, но теперь вы насыщаете организм углеводами. Следите затем, чтобы не увеличить количество потребляемых калорий. Ваша тарелка должна быть полна именно углеводами, а не жирами и белками. У вас увеличится вес, так как на каждый грамм углеводов в теле прибавится 4 грамма воды. Обычно в этой фазе бегун может набрать от 2-х до 3-х килограммов. Таким образом, на старт марафона бегун придет с весом на 1.5 - 2 кг больше своего обычного веса. Этот лишний багаж растопиться примерно к 30-му километру.
    Такая полная схема углеводной загрузки давала противоречивые результаты, поэтому появились более мягкие схемы. Например, при снижении объемов тренировок на 4-5 дней снижаем уровень потребления углеводов, но не убираем их полностью из питания. А затем полтора дня питаемся, в основном ими, загружаемся углеводами. Большинство элитных спортсменов используют более мягкую схему углеводной диеты, а не оригинальную. Кроме того очень трудно отказаться от углеводов совсем, так как они в разной степени содержатся во всех практически продуктах.
    Просто надо придерживаться правил соотношения углеводы/белки/жиры перед марафоном.
    
    Очень важно понимать, что такая углеводная загрузка может принести пользу, но не сделает за вас всю работу. Успех заложен в тренировочном процессе.
    Эликсир для хорошего марафона - это регулярные системные тренировки. Это скорее вишенка на торте (на торте с низким содержанием жира, богатом углеводами), а сам торт состоит из тренировочного процесса, правильной оценки темпа, и ежедневной самодисциплины. Почти все марафонцы употребляют большое количество углеводов, стараются загружаться макаронами за день до старта, но все равно, многие истощают запасы гликогена уже к 30-му километру и понимают, что такое «стена».
    
    Кофеин.
    Публикуется довольно много исследований о том, что кофеин может благотворно влиять на эффективность занятий бегом на длинные дистанции, так как имеет эффект расщепления жировых клеток, которые впоследствии используются в качестве топлива. В 2008 году было проведено исследование среди не профессиональных бегунов. Это исследование показало, что при прочих равных условиях, добавка 5 мг кофеина на 1 кг веса привела к улучшению показателей в тренировках на 1.5%. Это 40 секунд на 10 километровой трассе и 3 минуты с марафона. Если посмотреть на содержание кофеина в продуктах, то получается, что вам надо выпить 1.5 литров Кока-Колы, литр напитка типа Ред Бул, 3 чашки кофе или 5 чашек растворимого кофе. Также есть много гелей, энергетических шоколадок и таблеток, которые содержат это количество кофеина. Кофеин надо употреблять за 30-75 минут до старта. Но это довольно большие количества кофе и колы, не каждый справится с таким количеством кофеин содержащих напитков. Не надо экспериментировать и пить кофе в огромных количествах перед стартом важного для вас забега, если раньше вы избегали кофе вообще.
    Побочные эффекты кофе известны всем. Может начаться бессонница, появится чувство тревоги, кофеин довольно плохо влияет на нервную систему. Поэтому больше кофе не значит хорошо. Нельзя употреблять больше, чем описано выше. Лучше обойтись без кофеина, если у вас индивидуальная непереносимость или слишком сильная реакция даже на небольшие дозы.
    Гликоген на марафоне и во время длительной тренировки.
    Если изучить данные по возможным запасам гликогена в организме человека и посмотреть средний расход во время бега, то вы увидите, что несмотря на темп, даже если вы очень грамотно подошли к планированию темпа, все равно гликогена не хватит. Примерно не хватит 300-400 килокалорий гликогена. Это соответствует 3 или 4 пакетикам геля, если использовать самые распространенные бренды или 4 порциям 330 миллиметровой бутылки спортивного напитка, в напитках всегда содержится быстро усваиваемый гликоген.
    Помните, что после употребления углевода должно пройти не менее 20 минут, чтобы он превратился в гликоген, который поможет мышцам, поэтому у вас должна выработаться четкая стратегия питания на трассе. Вы должны пить углеводный напиток каждые 4-5 км, начиная с 15-го км. Либо можно есть питательные гели, запивая их водой. Тренируйте стратегию питания во время длительных пробежек. Дело в том, что очень многие виды гелей по-разному переносятся разными людьми. Поэтому на трех самых длинных тренировках отработайте свой план питания во время марафона.
    
    Свекольный сок.
    Это очень интересный продукт. Доказано, что он улучшает выносливость, он доступен и недорого стоит, не имеет побочных эффектов, натуральный и, соответственно абсолютно законный на любых соревнованиях. В экспериментах и тестах, которые проводились в 2009 году в Университете Экзетера профессором Энди Джонсом, который, кстати, является главным физиологом Ассоциации Легкой Атлетики Великобритании, выяснилось, что велосипедисты, проезжали на 16% более длинную дистанцию, принимая в день по пол литра свекольного сока. А в тестах на упражнения с высокой эффективностью их результаты улучшились на 2%. Профессор Джонс не скрывает своего изумления этим эффектом, он утверждает, что это связано с высоким уровнем нитратов в свекольном соке, они образуют оксид азота, а это снижает уровень кислорода, который необходим при аэробной нагрузке. Сам тест проводился со спортсменами-любителями. После публикации этих данных свекольный сок стал хитом продаж в магазинах здорового питания.
    
Бегуны и вес.
    
    Я много часов провожу с бегунами, помогая им примириться с собственным телом. Большинство таких бегунов имеют подход «от внешнего к внутреннему». Они думают, что если они избавятся от лишнего жира и добавят мышечную массу, их внутренний мир изменится к лучшему и они станут счастливее. К сожалению, это не так!
    Вопрос: Какие две вещи объединяют собак и бегунов?
    Ответ: Во-первых, и собаки и бегуны любят упражняться. Во-вторых, и собаки и бегуны бывают разных размеров и формы тела.
    Вопрос: Какая черта отличает собак от бегунов?
    Ответ: Собаки довольны своей естественной физической формой и объемами, а бегуны в большинстве своем очень сильно стараются изменить свой внешний вид. Лучше бы эти бегуны позаимствовали у собак отношение к телу.
    Например, пухлый Сенбернар разве может выглядеть как долговязая борзая? Наверное, нет! А Лабрадор, похожий на бочонок, разве хочет быть как гладкий Сеттер? Сомнительно! Каждая собака гордиться своей породой. Была бы жизнь бегунов легче, если бы они просто могли гордиться своей «породой»?
    Никакого веса не достаточно по сравнению с тем, какую надо сделать работу, чтобы создать счастье.
    
    Вот история, рассказанная мне одним атлетом, которая подтверждает эту мысль:
    «Когда-то я весила 56 килограмм и была страшно недовольна своим весом. Я начала заниматься спортом и села на строгую диету. Я сбросила вес до 45 килограмм, но все равно была несчастна. В итоге, я начала есть все подряд и в огромных количествах, опять набрала вес до 73 килограммов. Это был шок. Я искала помощи у консультантов, перестала есть на эмоциях и со временем вернулась к своему весу в 56 килограмм. И я была счастлива! Почему я не могла быть счастлива с самого начала? Потому что счастье не имеет никакого отношения к весу…». Естественно, некоторые люди имеют лишний жир, с которым желательно расстаться, чтобы быть более здоровым человеком и более легким бегуном. По праву, они должны гордиться тем, что смогли достичь своей цели, сбросить лишний вес и получить оптимальную физическую форму. Но другие бегуны просто думают, что у них есть лишний жир и это портит их внешний вид и образ. Исследования, проведенные среди 425 женщин спортсменок из колледжей, показали, что женщины в среднем хотят сбросить 2 с половиной килограмма. Другое исследование, которое проводилось только среди женщин - элитных бегуний США обнаружило абсолютно тот же результат - 2 с половиной килограмма. Даже элитные бегуньи думают, что будут выступать лучше и бегать быстрее, если сбросят пару килограмм. К сожалению, борьба за «идеальный вес» может стоить бегуну здоровья и счастья. Строгие диеты с неправильным содержанием и соотношением протеинов, железа, цинка, кальция и множества других защищающих здоровье микроэлементов, не говоря уже об углеводах - нашем главном «топливе», часто приводят к травмам и плохим результатам. Так что же вы можете сделать, если вы недовольны своим телом? Прежде всего, вам надо измерить уровень жира в вашем теле, чтобы определить есть ли у вас вообще лишний жир. Это можно сделать у спортивного врача в любом городе, в поликлинике или спортивном клубе. Возможно, окажется, что у вас меньше жира, чем вы думали! Что значит чувство полноты?
    
    Легко понять, почему так много бегунов недовольны видом своего тела. Когда вы надеваете маленькие беговые шортики, которые обтягивают и показывают все изъяны, или спортивные трико, будешь чувствовать себя «полным»! Звучит знакомо? Первый выход из синдрома «чувствую себя полным» - это помнить, что «жир» нельзя почувствовать. Это как вы не можете чувствовать себя блондинкой или веснушчатой. Также вы не чувствуете себя «полной». Да, вы чувствуете себя некомфортно, из-за вашего тела. Но то, что вы действительно чувствуете - это несовершенство, неадекватность, неуверенность, взволнованность - и любое множество других чувств, которые можно описать как «ощущение себя полным». Я призываю вас исследовать эти реальные чувства и понять, откуда исходит их природа, и природа того, что с вашим телом не все в порядке. Первый момент - это средства массовой информации, но это также могут быть ваши любящие родители, которые вам когда-то в нежном возрасте сказали: «Эта одежда смотрится здорово, дорогая, но для нее тебе надо потерять пару килограммов…». То, что вы слышите, это: «Я не достаточно хороша (хорош)». И это может вызвать волну падения самооценки. Вопросы о весе не всегда связаны с весом. Они могут быть связаны с неадекватностью и несовершенством.
    
    Что делать?
    Так как же недовольный своим телом бегун может научиться любить себя больше? Первая тактика - не сравнивайте себя с вашими кумирами. Сравнение - путь к отчаянию. Лучше представьте себе, что вы живете на острове, где ваше тело является достаточно хорошим в том виде, какое оно есть. (Вряд ли у вас когда-нибудь будет «совершенное» тело, поэтому наслаждайтесь «достаточно хорошим» телом) Если все-таки, вы покидаете ваш остров и начинаете сравнивать себя с кумирами, помните: разве вы, в конце концов, слишком полные, слишком медленные, слишком противные или слишком тупые? Вы сами позволяете себе подняться на вершину и стать лучше, чем другие? Вряд ли… Наверное, вам лучше остаться на вашем острове и назвать себя «великолепная богиня» или «обворожительный Халк». Со временем ваше отношение к себе действительно поменяется, и вы поверите, что вы действительно «достаточно хороши» в том виде как есть! Уже доказано, что поменять самомнение - это трудный и долгий процесс.
    Диета марафонца: что едят перед соревнованиями элитные бегуны.
    Послушайте советы профессионала и сделайте по своему, потому что главное - слушать свое тело. Так можно ли бегать марафоны, не употребляя при этом химические добавки? И как питаться, чтобы запасов энергии хватило на длинную тренировку и на марафон? Поделитесь своими секретами. Помогите новичкам выработать свою стратегию питания.
    
    Любой спортсмен знает, что успех соревнования во многом зависит от питания до, во время и после соревнования. Для тех, кто увлекается видами спорта на выносливость, питание - часть тренировочного процесса. В нашей стране крайне мало написано о питании спортсменов - любителей. Мой опыт общения со спортивными врачами и тренерами фитнесс-клубов на эту тему был не утешителен. Мне прописывали все виды «фармкоррекции», от простых витаминов, до дорогостоящих аминокислот и разного рода карнитинов, аргининов и так далее.
    Так можно ли бегать марафоны, не употребляя при этом химические добавки? И как питаться, чтобы запасов энергии хватило на длинную тренировку и на марафон.
    
    Ниже мы приводим 4 интервью бегунов из США, которые рассказали журналу Running Times, что они едят до, во время и после марафона. Но и у нас на сайте есть бегуны с высокими результатами в марафоне. Поделитесь своими секретами. Помогите новичкам выработать свою стратегию питания. Понятно, что тарелку каши не возьмешь с собой на марафон, поэтому без гелей и батончиков мы вряд ли обойдемся. Но до и после соревнования, вполне можно и нужно питаться качественной, здоровой и натуральной едой. Расскажите о наших чисто российских рецептах, способствующих укреплению здоровья, иммунитета и поддержанию сил на марафоне. В этой статье будут сохраняться только те комментарии, где не будет советов по приему таблеток и витаминов. Только травы, ягоды, настои, соки, каши. Давайте вместе создадим свою, российскую «диету марафонца».
    
    Питер Гилмор 33 года, Калифорния.
    5е место на Бостонском марафоне 2006 (ЛР - 2.12.45)
    До соревнования: если забег в воскресенье, то я обычно начинаю понемногу добавлять объемы пищи со среды. Этому меня научил мой тренер Джек Дэниелс. Он говорил, что нельзя просто съесть одну большую порцию до соревнования, так как организм в состоянии усвоить за один раз только 300 лишних калорий углеводов. Так что я ем чуть больше обычного, начиная со среды, чтобы «наполнить баки». В действительности речь идет об одном лишнем бублике или дополнительной тарелке винограда с орехами.
    День старта: если старт довольно поздно, как в Бостоне или Нью-Йорке, я люблю плотно позавтракать - съесть яйцо и тост. Но если старт рано утром, то съедаю один бейгл (типа нашего бублика).
    
    Во время марафона: во время бега у меня очень плохо работает желудок. Я не могу ничем перекусить, сразу крутит живот. Я не могу есть даже гели. Поэтому я использую во время трассы напитки для выносливости, для получения калорий.
    После: очень важно в первые полчаса после забега получить какие-то углеводы и белки. Поэтому я ем сразу после соревнований. Чем быстрее я поем, тем легче на следующий день идет восстановление. Поэтому у меня всегда с собой энергетический батончик и напиток. Если бы сразу после финиша можно было бы выбрать что-то лучшее, то я бы выбрал огромный, жирный, двойной чизбургер.
    
    Ник Арсиниага, 27 лет, Миннесота.
    10е место на Бостонском марафоне 2008 (ЛР - 2.16.13).
    
    До соревнования: обычно, уже за неделю до старта, я ем макароны каждый день, чтобы запастись гликогеном.
    День старта: утром перед забегом я ем либо хлеб, либо бейгл, или английский маффин (кекс), можно к этому добавить банан. Нет ничего такого, чего я НЕ ем. Разве что избегаю блинчиков.
    


    Во время марафона: как только я начал бегать марафоны, я сразу занялся темой питания во время прохождения трассы. До этого, когда бегал пятерки и десятки, мне это было не нужно. В Бостоне я забыл взять с собой гель на старт, и у меня был только один гель на 30 км. Я почувствовал, как этот гель помог мне закончить трассу.
    
    После: после забега обычно я вообще не могу есть часа 2-3. В Бостоне, мы с друзьями пошли в ресторан, но мой желудок отказывался принимать пищу, поэтому я смог съесть половину бурито. Но уже через несколько дней, я наслаждался любой едой, в любых количествах, особенно налегал на сладкое.
    
    Тера Муди, 29 лет, Колорадо.
    5е место на отборе в Олимпийскую команду США (ЛР- 2.33.54).
    
    До соревнования: за неделю до забега я исключаю углеводы из питания на несколько дней и ем много орехов, протеина и жиров. Затем на несколько дней ем только простые углеводы с очень малым количеством протеина и жира. Я много ем за день до старта. Во время отбора с Бостоне, вечером перед забегом, я елаХот Дог и картошку фри. Моя теория, возможно, это всего лишь мое предубеждение, что в макаронах недостаточно жира. На марафоне я довольно быстро сжигаю запас гликогена и мне важно, чтобы в организме был запах энергии от высококалорийной жирной пищи.
    
    День старта: обычно я съедаю энергетический батончик, бейгл и пакетик быстрорастворимой каши за несколько часов до старта.
    Во время марафона: я фокусируюсь на потреблении достаточного количества воды и каждые 10км съедаю гель.
    
    После: первые 40 минут я не готова вообще есть. Пью очень много воды, потом съедаю бейгл.
    
    Кэти Блэкетт, 33 года, Колорадо.
    Дважды квалифицировалась на Олимпийские игры (ЛР - 2.40.00).
    
    До соревнования: за три недели до старта, я начинаю увеличивать уровень потребления железа и ем больше, красного мяса, шпината, сладкого картофеля. Затем в начале недели до старта, я увеличиваю потребление протеина. К четвергу я начинаю наоборот увеличивать количество углеводов, и прекращаю, есть всякую ерунду (чипсы, быструю еду, и так далее). Я могу есть печеный картофель, вместо печенья, то есть хорошие углеводы вместо плохих. Также я убираю вино и сладости из питания. Это помогает мне меньше нервничать перед марафоном. Вечером перед стартом обычно ем и белки, и углеводы, курицу с макаронами. Я не ем за день до соревнования ничего, что может вызвать газообразование, например, клетчатку.
    
    День старта: стараюсь утром съесть стакан быстрорастворимой каши и половину бейгла с ореховым маслом. Как минимум это должно быть за 2-3 часа до старта. Обычно по утрам я пью кофе, но в день забега - чай, иначе желудок может расстроиться.
    
    Во время марафона: я пью воду прямо до момента старта. Во время старта я каждый час съедаю по гелю. Пью энергетический напиток на каждом пункте питания начиная с 5-го км.
    
    После: после марафона, мой желудок очень плохо работает, и я ничего не могу есть. Я обычно ем что-то очень мягкое, например, куриную лапшу, через 1.5 - 2 часа после соревнования. Затем, в течение двух недель, я ем много соленого и много белка.
    
    Итак, коллеги - бегуны, а что едите вы?
    
Невероятные мифы о весе опровергнуты!
    
    Миф:
    ЧТОБЫ ПОТЕРЯТЬ ВЕС, СОКРАТИТЕ ПОТРЕБЛЕНИЯ УГЛЕВОДОВ И ЖИРА.
    
    Правда:
    Большинство планов по похуданию основаны на идее ограничения потребления конкретных продуктов, обычно углеводов или жира. Однако результаты исследования, проведенного New England Journal of Medicine в 2009 году, утверждают, что это не так. В течение двух лет участники следовали одной из четырех диет с ограничением калорий и с разным соотношением углеводов, белков и жиров. После 24 месяцев, все участники потеряли примерно одинаковый процент веса (всего 3 кг). "Это исследование подтверждает, что самое главное в потере веса - это количество килокалорий», говорит Тара Гидус, марафонец и спортивный диетолог. "Чтобы потерять вес, в ваш организм должно поступать меньше калорий, чем вы сжигаете, независимо от того, какой процент углеводов, жиров и белков вы потребляете». Разные причудливые диеты просто скрывают от нас этот факт.
    
    Миф:
    ЗАНИМАЙТЕСЬ В ЗОНЕ СЖИГАНИЯ ЖИРА.
    
    Правда:
    Зона сжигания жира лежит между 50 и 70 процентами от вашего максимального пульса. Когда вы тренируетесь в этой зоне низкой активности, ваше тело берет энергию из жира. Как только пульс идет вверх, больше энергии получается из углеводов. Поэтому кажется логичным тренироваться на низком пульсе, если вы хотите потерять вес. Однако, все не так просто. Бег в высокоинтенсивном темпе заставляет организм снизить больше калорий за счет углеводов и меньше за счет жира. Но вы в целом израсходуете больше калорий. А это и есть ключ к потере веса. Плюс в результате того, что вы израсходовали большее общее число калорий, уровень потери жира в течение дня вырастет. Так что это тоже оправданная тактика. Конечно, и тренировки на низком пульсе тоже имеют свои преимущества. Длинные, медленные пробежки работают как кирпичики в построении аэробных способностей и выносливости. Но для того, чтобы запустить метаболизм, вам нужна интенсивность. Особенно хороши интервальные тренировки. Это можно сравнить с автомобилем. Вам нужно больше бензина на каждые 100 км если вы едете в городском режиме и вынуждены то разгоняться, то тормозить.
    
    Миф:
    НЕБОЛЬШИЕ ПОРЦИИ ЛУЧШЕ, ЧЕМ ТРИ БОЛЬШИХ ПРИЕМА ПИЩИ В ДЕНЬ.
    
    Правда:
    Многие верят в то, что если разбить питание несколько небольших приемов в день, то это снизит аппетит. Однако, пока ученые не нашли этому реального подтверждения. В Австралии проводились соответствующие исследования. В 2009 году ученые, проанализировав данные о 10000 участниках исследования, подтвердили, что те, кто перекусывают между приемами пищи, на 69% более склонны к набору веса в течение 5 лет. Частые перекусы работают только в том случае, если вы четко контролируете размеры пищи и ее питательные качества. Так что все опять сводится к общему числу потребляемых калорий. Вы можете есть 10 или 3 раза в день, но если вы будете есть меньше калорий, вы будете все равно худеть. Однако, бегунам нужны «перекусы». Это связано с тренировками. Вы должны съесть что-то до пробежки и сразу после. Например, если вы бегаете рано утром, съешьте банан до пробежки, а завтрак после.
    
    Миф:
    ТРЕНИРУЙТЕСЬ С ГАНТЕЛЯМИ НИЗКОГО ВЕСА, НО С БОЛЬШИМ КОЛИЧЕСТВОМ ПОВТОРОВ.
    
    Правда:
    Бегуны, хотят иметь сухощавое телосложение и поэтому, в силовых тренировках, стараются избегать тяжелого веса. Вместо этого они делают больше подходов, но с легким весом. Но это не даст вам желаемой физической формы. Чтобы иметь красивое тело вам надо больше мышц и меньше жира.
    Моника Васкес, сертифицированный тренер по бегу говорит о том, что для формирования мышц постоянно нужны нагрузки на высоком уровне. Кроме того, исследования, проведенные университетом штата Джорджия, показали, что поднятие весов на уровне 85% от ваших максимальных способностей в течение 8 раз, сжигает в 2 раза больше калорий в течение двух часов после упражнения, чем при выполнении 15 повторов на уровне 45% от максимально возможного веса. И не беспокойтесь: работа с весом не превратит вас в бодибилдера. Чтобы добиться такого вида спортсмены питаются специальной высококалорийной едой и их режим работы в зале намного обширнее, чем ваш. "Если вы создали дефицит калорий, то мышцы не будут нарастать, так как им просто не хватит строительного материала для этого. Но не бросайте сразу работу с малыми весами, так как это полезно для мышечной выносливости. Вам надо комбинировать и упражнения «высокий вес - мало повторов», и «низкий вес - много повторов». Самое лучшее, по мнению ведущих американских фитнесс специалистов, чередовать месяц работы с высоким весом, месяц с низким. Разнообразие не дает мышцам привыкать к нагрузкам.
    
    Миф:
    МОЖНО РАССЛАБИТЬСЯ В ВЫХОДНЫЕ.
    
    Правда:
    2 выходных дня - это почти 30% всей недели. Если слишком много есть в выходные, то для контроля над весом, в будни вам придется голодать. Если вы хотите похудеть - главное - это постоянство. Поэтому заранее настройтесь на выходные и избегайте переедания во время праздников и в гостях. Вот несколько советов:
    Если вы дома, приготовьте сами полезную и вкусную еду. Если вы едете куда-то, чтобы не наедаться в ресторане, возьмите с собой орешки или сухофрукты.
    Не пропускайте завтрак, даже если поздно встали.
    Продолжайте вести дневник и записывайте все, что съели.
    Сделайте более плотный тренировочный график.
    
    Миф:
    ОТКАЗАТЬСЯ ОТ "ПЛОХИХ" ПРОДУКТОВ.
    
    Правда:
    Бегуны, старающиеся похудеть, отказывают себе во многих продуктах, но это может произвести обратный эффект. Лиза Дортман, спортивный диетолог из Университета Маями пишет, что соблюдая слишком строгую диету, спортсмены рискуют сорваться или, что еще хуже недополучить какие-либо микроэлементы.
    Так что прежде чем отказаться от любимого чизкейка, подумайте, сможете ли вы жить без него. Диетологи настаивают на том, что сброс веса - это путь на всю жизнь, поэтому не зачем превращать всю жизнь в пытку. Оставьте в вашей диете 15% на ваши любимые, но не очень полезные блюда. Соблюдая в целом режим правильного питания, и сократив калории, вы добьетесь успеха и без строжайших диет.
    
    Миф:
    ЕДА НА НОЧЬ ВРЕДНА ДЛЯ ВЕСА.
    
    Правда:
    Многие бегуны верят в то, что метаболизм замедляется вечером, а именно вечером мы едим довольно много. Но, калория остается калорией не зависимо от времени суток. То есть если мы едим в целом меньше калорий в день, чем сжигаем, то мы получаем желаемый дефицит. Диетолог Гидус говорит, что не важно, когда вы будете передать в 9 утра или в 9 вечера. Это плохо в любое время суток. Кроме того, если у вас тренировка вечером, то поесть после тренировки просто необходимо. Если после вечерней пробежки вы съедите хорошо сбалансированный ужин, ваше восстановление будет идти нормально. Надо следить за количеством и качеством еды. Кончено, если после тренировки съесть ужин, а потом кусок торта и еще коробку мороженного, то, наверное, похудеть будет сложно.
    
    Миф:
    ОБЕЗЖИРЕННЫЕ ПРОДУКТЫ ПОЛЕЗНЫ.
    
    Правда:
    Это невероятно, но в стране с наибольшим распространением обезжиренных продуктов (США) количество людей, страдающих от лишнего веса, постоянно растет. Это связано с тем, что в обезжиренных продуктах не всегда намного меньше калорий, чем в натуральных аналогах. В обезжиренные продукты часто добавляют сахар для вкуса, и они могут содержать совсем не полезные для вас транс-жиры. Так что не забывайте изучать этикетки, не смотря на яркие надписи об отсутствии жира.
    И еще, исследования показали, что люди, видя надпись «обезжирено» начинают потреблять большее количество данного продукта. Таким образом, получается, что, не смотря на меньшее количество жира, вы потребляете больше калорий.
    Особенно стоит опасаться диетических сладких напитков и пирожных. Следите за потреблением энергетических напитков и батончиков, они, как правило, тоже чрезвычайно калорийны.
    
    Миф:
    БЕГ НА ПУСТОЙ ЖЕЛУДОК ПОМОЖЕТ СЖЕЧЬ ЛИШНИЙ ЖИР.
    
    Правда:
    Теоретически, утром, когда уровень сахара в крови низкий и гликогена в печени мало, организм должен брать энергию при помощи сжигания жира. Носпортивные тренеры и диетологи в один голос утверждают, что пытаться тренироваться на пустой желудок все равно, что пытаться поехать на машине без бензина. Для продуктивной тренировки нужны углеводы. Они нужны не только мышцам, но и вашему мозгу. Занимаясь на пустой желудок, с затуманенным от усталости рассудком, вы рискуете получить травму и надолго отказаться от занятий. Большинство специалистов советуют употребить 100-200 калорий перед тренировкой. Лучше в виде быстро-усваиваемых углеводов, например йогурта, сухофруктов, фруктов или фруктового сока. Лучше перекусить за 30 минут до тренировки. Это также снизит уровень голода после занятия и предотвратит переедание.
    
    Миф:
    ВЫ МОЖЕТЕ ИЗБАВИТЬСЯ ОТ ЖИРА В ОПРЕДЕЛЕННЫХ ЗОНАХ.
    
    Правда:
    Многие бегуны проводят дни в тренировочных залах, делая сотни отжиманий и качая пресс, в попытке избавиться от лишнего жира в области живота, например. Есть единственный способ убрать жир с определенного мест на теле - липосакция. Когда вы занимаетесь спортом, ваше тело само забирает жир для сжигания, из всех частей тела. Избыточные нагрузки определенных мышц ни к чему кроме травмы не приведут. Кончено, здорово иметь накаченный пресс. Но избыток упражнений на пресс может также перекачать эту область, что приведет к несоразмерной тяжести мышц пресса и проблемам в спине. Так что все должно быть в меру. Бегунам рекомендуется делать 2-3 раза в неделю комплекс упражнений на все мышцы тела. Это также поможет создать дефицит калорий и приведет к снижению веса.
    
    Миф:
    БОЛЕЕ ДЛИТЕЛЬНЫЕ ПО ВРЕМЕНИ ТРЕНИРОВКИ ПРИВОДЯТ К ЛУЧШИМ РЕЗУЛЬТАТАМ.
    
    Правда:
    Бег в течение часа - это отличный способ сжигать калории, несомненно, этот вид тренировки поможет сбросить лишнее. Но вы могли бы и большего достичь, разбив тренировку на две части по полчаса, утверждает известный тренер и физиолог Грег Макмиллан. Спортсмен может бежать на высокой скорости в течение получаса, чем на часовой тренировке. Поэтому за 2 получасовые, но более быстрые тренировки, вы сможете сжечь больше калорий. Макмиллан часто советует своим подопечным разбивать тренировки, для повышения интенсивности и просто для разнообразия, чтобы не было скучно. Вы набираете тот же недельный объем, но благодаря дробности меньше риск травм. Он советует одну тренировку в этом случае сделать в ровном темпе и средней интенсивности, а вторую сделать интервальной или горной. При этом более сложную интервальную тренировку можно сделать утром, а ровную после работы. После ровной тренировки можно добавить полчаса силовых упражнений.
    
    Миф:
    НЕЛЬЗЯ ПОБОРОТЬ ГЕНЫ.
    
    Правда:
    Да, некоторые люди имеют более медленный метаболизм. Некоторые набирают вес в определенных зонах. Даже зная это, ученые с уверенностью утверждают, что стать худым может каждый. Вы можете перехитрить гены и поддерживать здоровый вес. В 2009 году в Финляндии опубликовали исследование в международном журнале International Journa lof Obesity. Они проследили за 16 парами близнецов одинакового пола в течении нескольких десятилетий и обнаружили, что те близнецы, которые вели более активный образ жизни в течение 32 лет набрали на 50% меньше жира в области живота, чем их родные братья/сестры. Вывод - бегая и занимаясь упражнениями регулярно, вы сможете побороть внешний вид ваших родителей.
    
    Миф:
    НЕ НАБРАТЬ ВЕС ОБРАТНО ЛЕГКО.
    
    Правда:
    Многие считают, что сбросив вес, мы легко сохраним результат. Но это не так. Многочисленные исследования и опыт инструкторов и тренеров показали, что один раз сбросив вес, вы сможете поддержать результат, только продолжая активные тренировки и правильный режим питания. Программы быстрого похудания не работают. Красивое тело - это образ жизни и образ мысли.
    
    Миф:
    СЭНДВИЧ ИЗ ФАСТ-ФУДА ВСЕГДА ЛУЧШЕ, ЧЕМ БУРГЕР ИЗ ФАСТ-ФУДА.
    
    Правда:
    Оба варианта плохи для вашего тела. Люди часто недооценивают количество калорий в сэндвичах и бургерах, Даже в кафе с рекламой «облегченных» сэндвичей, надо быть аккуратным. Это связано с тем, что в быстром питании используется огромное количество транс-жиров и различных масел, что делает блюдо намного более калорийным, чем просто тарелка макарон. Не ешьте в тех кафе, где нет информации о содержании блюда и вы не уверены в количестве калорий. Лучше приготовьте сэндвич дома сами и возьмите с собой. Вы будете точно уверены в том, что съели и сэкономите деньги.
    
    Миф:
    ХОДЬБА ПЕШКОМ НЕ ПОМОЖЕТ СБРОСИТЬ ВЕС.
    
    Правда:
    Ходьба не поможет вам улучшить личный рекорд, но является хорошим способом сжигать калории. Старайтесь больше ходить в течение дня, поднимайтесь пешком по лестницам, не паркуйте машину прямо у дверей офиса или магазина. Старайтесь проходить пешком 4-5 км в день. Это даст дополнительно 250 сгоревших калорий.
    
    Миф:
    БЕГОВАЯ ДОРОЖКА ДОВОЛЬНО ТОЧНО СЧИТАЕТ КАЛОРИИ
    
    Правда:
    Если вы бегаете на дорожке, или пользуетесь велотренажером, эллиптическим тренажером или степ-тренажером, аккуратность подсчета калорий на тренажере составляет +- 10/15%. Это связано с тем, что большинство аппаратов рассчитывает число сжигаемых калорий по стандартным формулам. Стандартная формула ориентирована на среднестатистического человека и не учитывает ваш рост, пол, пульс в покое, процент жира. Все эти показатели влияют на количество сжигаемых калорий. Это не значит, что не надо пользоваться статистикой дорожки, просто надо учитывать процент отклонения, лучше немного дольше поработать с тренажером для уверенности в результате.
    
Как похудеть? 10 простых советов для тех, кто бегает.
    
    Наш диетолог Нэнси Кларк делится простыми советами, как незначительно скорректировав свой образ жизни, вы можете добиться идеального веса.
    
    1. Правило десяти. Чтобы потерять 10 фунтов жировых клеток в год (4,5 граммов), надо уменьшить ваше потребление калорий на 100 в день. Если сокращать потребление пищи слишком сильно, у вас резко упадет уровень энергии и будет мучить постоянный голод. Слишком сильное чувство голода, может заставить вас не просто переесть, но есть слишком жирные и калорийные блюда.
    
    2. Нельзя пропускать завтрак. Обязательно принимайте пищу в течение 2х часов после пробуждения.
    На самом деле, ешьте на завтрак даже больше, чем вы думаете, что вам необходимо. Перенесите часть калорий с ужина на завтрак.
    
    3. Не позволяйте себе голодать. Старайтесь есть как минимум каждые 4 часа. Делайте дробные приемы пищи. Также не забывайте перекусить до и после тренировки. Например, часть завтрака съешьте до утренней пробежки (банан), а часть после (круассан с ореховым маслом).
    
    4. Ешьте, как минимум, три различных продукта во время одного приема пищи. Это могут быть продукты следующих четырех типов:
    - хлеб, крупы и злаковые
    - фрукты или овощи
    - маложирные молочные продукты и соя
    - нежирное мясо, рыба или птица
    - орехи.
    При этом, хлеб, крупы и злаковые должны стать основой блюда, а белки (рыба, мясо, курица) - лишь дополнением.
    
    5. Вы должны нацелиться на постепенное уменьшение уровня жира в теле. Сбрасывать вес быстро не только вредно, но и неэффективно, так как вес быстрее вернется при возврате к обычной диете.
    
    6. Не забывайте о том, что многие напитки также содержат калории. Контролируйте потребление лимонадов, соков, спортивных энергетиков, кофе и алкоголя.
    
    7. Ваша еда должна быть максимально натуральной. Будьте ближе к земле. Наслаждайтесь натуральными необработанными продуктами: фруктами и овощами, цельными злаками.
    
    8. Минимизируйте потребление готовых продуктов. Берите с собой на работу свежие овощи и орехи для мелких перекусов вместо печенья и конфет.
    
    9. Если вы не можете отказаться от быстрого питания, смотрите на этикетки и на описания блюд. Постарайтесь не брать в ресторанах продукты глубокой прожарки, хрустящие чипсы и соусы.
    
    10. Помните о тех калориях, которые вы употребляете в виде энергетических батончиков, гелей, спортивных напитков. Если вы после тренировки не хотите есть, может и не надо, так как, возможно вы во время пробежки уже употребили достаточно калорий.
    
Как сгонять вес. Инструкция для любителей бега.
    
    Будьте более мудрыми в выборе питания, бегайте быстрее и сбросьте пару килограммов.
    Обычные принципы диет мало подходят бегунам. Если вы пользуетесь обычной диетой, вы всегда будет голодны и у вас не хватит сил на тренировки, в итоге… лишний вес ждет вас. Поэтому мы взяли 6 основных принципов базовых диет и садаптировали их под нужды бегунов. Мы надеемся, наши советы помогут вам продолжать эффективные тренировки, стать сильнее и сбросить пару лишних килограмм.
    
    Принцип 1: ешьте правильные жиры.
    
    Стратегия обычной диеты: ограничение жиров.
    Стратегия бегуна: потребление «правильных» жиров.
    
    Уже в 2007 году ученые доказали, что потребление мононенасыщенных жиров способствует нормализации и снижению веса. Хотя пик истерии по поводу потребленияжиров прошел в 90е, многие люди, пытающиеся похудеть, до сих пор стараются ограничить в своем рационе растительное масло, орехи, сливочноемасло и другие жиры. Это логично. Если вы не хотите видеть на своем теле лишний жир - не ешьте его. Также многие знают, что один грамм жира дает 9 калорий, а 1 грамм углевода - всего 4 калории. Можно получать такое же количество калорий, но при этом потреблять больше пищи, если есть, в основном, углеводы и белки. Но в последнее время, исследователи приходят к мысли, что потреблять жиры не так уж и плохо. Некоторые исследования показали, что потребление жира в небольшом количестве способствует похудению. Самое главное, есть «правильные» жиры. Насыщенные или «транс» жиры вредны для здоровья, так как повышают уровень LDL (“плохой холестерин»). Также такие жиры снижают уровень HDL («хорошего холестерина»). Это повышает риск сердечных болезней, не говоря уже о вреде таких жиров для поддержания оптимального веса. Но моно- и полиненасыщенные жиры несут в себе важные преимущества для здоровья. Вот почему их надо включить в «диету бегуна».
    
    1.Они быстро насыщают. Полиненасыщенные жиры провоцируют чувство насыщения, снижают уровень голода и поддерживают уровень сахара в крови. Это важно, так как если уровень сахара падает слишком низко, вы чувствуете тягу к еде, затуманенность в голове, вы можете переедать, при этом у вас падает энергия, и вы чувствуете слабость и невозможность дальнейшего соблюдения диеты.
    
    2. Защищают здоровье сердца. В отличие от транс-жиров, мононенасыщенные жиры, которые можно найти в растительных маслах (оливковое и масло и рапсовое масло) и в авокадо помогают снизить уровень LDL, что снижает риск сердечных заболеваний.
    
    3. Снижают риск травм. Ненасыщенные жиры помогают снизить риск получения разрывов и переломов. В 2008 году специалисты Журнала Международного общества спортивного питания обнаружили, что женщины, находящиеся на диетах с низким содержанием жиров имели больше травм и переломов - а если вы прекращаете тренировки из-за травмы, то вы быстро набираете лишний вес.
    
    4. Снижают боли в связках. Жирные кислоты типа Омега-3, как раз те, которые содержатся в полиненасыщенных жирах, в рыбе (лосось), орехах, и льняном масле поставляют в организм противовоспалительные элементы, которые смягчают боли в коленях, боль в спине, связках и суставах. Отсюда результат - меньше боли, быстрее восстановление, больше бега.
    
    Комментарий бегуна: Аби Мидойс 37 лет, Сан Антонио, США "Я была ультра марафонкой, благодаря высокому километражу у меня не было проблем с весом. Но после рождения 5 детей, я набрала 8 кг, которые не могла сбросить. Ограничение калорий не помогало, я пыталась тренироваться. Бегала по 160 км в неделю, сжигая в день до 2000 калорий. Мой диетолог посоветовал мне увеличить долю жира в питании. Сначала я сомневалась (я ела только низкокалорийные сыры, и заправки к салатам). Я добавила лосось, авокадо, орехи, и льняное масло в диету. Результаты были невероятные: через 6 месяцев, вес ушел, я стала более энергичной, снизилась тяга к таким «перекусам» как мороженое и чипсы и я больше не ем пирожные и торты"
    .
    Принцип 2: разнообразьте ваши рутинные тренировки новыми видами упражнений.
    Чтобы потерять вес, добавьте альтернативные тренировки.
    Стратегия обычного человека: разработать систему беговых тренировок и придерживаться ее.
    Стратегия бегуна: все время добавлять новые виды упражнений и менять графики.
    Все, кто хотят сбросить вес, понимают, что должны тренироваться практически ежедневно, а это трудно. Так, чтобы оставаться в форме, люди, пытающиеся похудеть, разрабатывают некую систему тренировок (обычно состоящую из длинных медленных тренировок) и придерживаются ее, чтобы не случилось. "Людям нравится делать то, что они умеют," говорит Пит Макколл, спортивный физиолог из Американской Ассоциации аэробики. «Если вы бегун, вы чувствуете себя комфортно, бегая в определенном темпе и определенную дистанцию». Придерживаясь такого режима, вы чувствуете себя стабильно.
    
    Конечно, для контроля над весом лучше бегать по 5-6 км в день в спокойном темпе, чем вообще ничего не делать, но есть более эффективный подход. Вам надо поломать рутину и делать различные по интенсивности тренировки (например, короткие интервальные или альтернативные тренировки), чтобы заставить организм сжигать больше калорий. Это похоже на работу двигателя, который при нервной городской езде сжигает больше топлива, чем на ровной автостраде. Когда вы бегаете длинные медленные тренировки, ваш организм привыкает и адаптируется к нагрузкам, начиная более экономно сжигать калории. Чем больше раз вы пробегаете одну и ту же дистанцию, тем легче она вам дается и тем меньше калорий нужно, чтобы ее преодолеть. Делать короткие спринты все равно, что все время останавливать машину и стартовать снова, при этом используется больше топлива. И, очень важно, что разнообразие улучшает психологический фон тренировок.
    
    Комментарий бегуна:
    Бак Хейлз 55 лет, Оак Парк, Иллинойс. Я бегаю марафоны и ультра-марафоны с 1991 года, но пять лет назад из-за травмы колена мне пришлось резко сократить нагрузки. Поскольку я не мог больше делать даже 60 км в неделю, я сразу набрал 8 кг. Мне нужно было поддерживать аэробную выносливость, несмотря на то, что я не мог бегать в нужных количествах. Так я начал ездить на работу и с работы на велосипеде пять дней в неделю. Лишние килограммы ушли буквально за 6 месяцев. Я до сих пор использую велосипед как дополнение к беговым тренировкам, а зимой занимаюсь на лыжном тренажере 3-4 раза в неделю. Я до сих пор бегаю, но с перерывами на альтернативные аэробные тренировки.
    Итак, разнообразьте свои тренировки.
    Бегун весом примерно 70 кг, делающий 7 км со скоростью 5.30 минут за км, сжигает примерно 480 калорий за одну тренировку. Но вы можете потерять больше калорий и ускорить потерю веса, если добавите что-то интенсивное в ваш график.
    
    МЕТОД: Интервальные тренировки.
    ЧТО ДЕЛАТЬ: Делайте спринты по 400 метров с перерывами на восстановление.ЗАЧЕМ: Спринт на высокой скорости заставляет ваше тело работать интенсивнее и сжигает на 30% больше калорий.
    КАК: 4 x 400 метров на максимальной скорости, между ними по 400 метров - восстановительный медленный бег.8 x 200 метров с максимальной скоростью, перерывы по 200 метров
    4 x 100 метров на максимальной скорости, после спринта, обратно пешком на место старта.
    КАЛОРИИ: 700.
    
    МЕТОД: Фартлек.
    ЧТО ДЕЛАТЬ: Это те же интервалы, только без четких правил по расстояниям.
    ПОЧЕМУ: Как и интервальная тренировка, фартлек увеличивает интенсивность сжигания калорий.
    КАК: Выходя на 45 минутную пробежку, приметьте объект примерно в 50 метрах от старта. Бегите до этого объекта на максимально возможной скорости, затем замедляйтесь и бегите спокойно, пока не восстановите ритм сердца, далее опять ускорение и опять восстановление.
    КАЛОРИИ: 540.
    
    МЕТОД: Горки.
    ЧТО ДЕЛАТЬ: Бегать в горку и вниз.
    ПОЧЕМУ: Горки требуют большого усилия на преодоление земного притяжения. Чем круче угол, тем сильнее работают мышцы ног.
    КАК: Найдите подъем примерно 40-80 метров в длину. Бегите вверх и затем вниз. Начните с десяти повторений, а затем, увеличьте до двадцати.
    5 раз бегите с интенсивностью 50% от вашей максимальной скорости
    2 или 3 раза с интенсивностью 80%
    2 или 3 раза на максимальной скорости.
    КАЛОРИИ: 600.
    
    Принцип 3: употребляйте качественные углеводы во время каждого приема пищи.
    Выбирая правильные углеводы, вы можете снизить вес и при этом увеличить свою работоспособность.Стратегия обычного человека: чтобы сбросить вес, надо сократить потребление углеводов.
    Стратегия бегуна: есть качественные углеводы.
    За последние десятилетия диеты типа «диета Аткинса» и другие подобные методы похудения, основанные в ограничении потребления углеводов стали очень популярны. Понятно, почему эти теории популярны. Суть их состоит в том, что если употреблять только белки и жиры, сократится поступление сахара в мышцы. Не получив нужную энергию, мышцы начнут использовать жир в качестве топлива. Однако у бегунов другая история. Нам нужны углеводы, так как они - основной источник глюкозы, сахара, который использует наш мозг и мышцы в качестве топлива. Большая часть глюкозы хранится в мышцах и печени в виде гликогена и используется в процессе бега. Но тело может запасать только ограниченное количество гликогена, так что если мы не съели достаточное количество углеводов, то нам их попросту не хватит для бега.
    Поддерживая высокий уровень углеводов в диете, вы обеспечиваете высокий уровень энергии, который помогает вам прогрессировать на тренировках и, соответственно сжигать больше калорий во время занятий и в течение дня. Все это ведет к более высокому уровню общей активности, более высокому потреблению калорий и, соответственно, потере веса. Вы просто должны помнить золотое правило: «очень важно, какие углеводы вы потребляете». Вот небольшой обзор на тему «правильных» углеводов и «правильного» времени их потребления.
    
    1. Углеводы медленного сжигания: это углеводы с высоким содержанием клетчатки, они медленно перевариваются. Они способны держать ровным уровень сахара в крови, обеспечивая вас энергией в течение долгого периода времени. Они должны быть основой вашей диеты. Их можно получать из каш (геркулес), цельных зерен, бобов, чечевицы, фруктов и овощей.
    
    2. Углеводы быстрого сжигания: это те углеводы, которые быстро перевариваются, в них мало клетчатки и они быстро влияют на сахар в крови. Они дают быстрый всплеск энергии, что полезно для бегуна перед выходом на тренировку, но их надо потреблять с осторожностью и умеренностью. Они есть в макаронах, белом рисе, белой муке, картофеле и кукурузе.
    
    Комментарий бегуна:
    Джесика Трамбл 24 года, Альбукерк, США
    "Несколько лет назад, у мне было прописано лекарство, которое имело побочный эффект. Я поправилась на 8 кг. Чтобы сбросить вес, я сократила потребление почти всех углеводов - хлеба, макарон, всего того, что считается «плохой» едой. Несколько килограмм удалось сбросить, но я всегда была голодна, ела больше леденцов, и ослабла до такого состояния, что с трудом заканчивала 7-ми километровую тренировку. Тогда я понемногу добавила в питание цельное зерно, например хлеб-пита, кексы из цельно-зерновой муки. Мгновенно мое тело положительно отреагировало на приток энергии. Теперь я ем углеводы по утрам, так как они заряжают меня энергией на целый день. Мне легче бегать и мои более длительные тренировки помогают мне сбросить лишний вес.
    
    Принцип 4: сокращайте общее число потребляемых калорий, базируясь на вашем образе жизни.
    Самые небольшие изменения в диете приводят к результатам.
    Стратегия обычного человека: Сокращение количества потребляемых калорий на 500 в день приводит к потере 300 граммов веса в неделю.
    
    Стратегия бегуна: базироваться на количестве сжигаемых калорий в процессе сокращения потребляемых. Возможно, вы слышали это правило не раз: «сократи потребление на 500 калорий в день и через месяц потеряешь килограмм». Это просто и четко. Но для бегунов, особенно для тех, кто много тренируется, такое резкое сокращение калорий не подойдет. Он просто не сможет тренироваться на должном уровне. Поэтому если вы находитесь в тренировочном цикле, нельзя резко сокращать количество потребляемых калорий. Вот как это делается.
    
    1. Подсчет калорий:
    В течение недели ведите подробный дневник всего съедаемого вами с указанием размеров порций и точного состава блюд. Также указывайте ваше самочувствие и ваше ощущение голода по 10 бальной шкале в течение дня. Затем подсчитайте количества калорий. Многие сайты дают подробные таблицы для подсчета калорий.2. Сокращайте по чуть - чуть: Начните сокращать с 300 калорий в день. Это более реальная цифра. Поскольку вы бегаете, вам легче достичь уровня дефицита калорий в 500 единиц.3. Проанализируйте записи: если сократив 300 калорий, ваш уровень насыщения остался неизменным, и вы чувствуете себя нормально, а вес не меняется, тогда можно еще убрать. Но делать надо это очень постепенно. Кроме того, можно добавить километраж, но также по чуть-чуть. Если при этом вы готовитесь к марафону, то смотрите на тренировочные недели. Например, если у вас неделя тяжелая с высоким километражем и скоростными тренировками, не надо сокращать калории, если, наоборот, неделя отдыха, имеет смысл и питание урезать. Все очень связано и от вашего внимания к питанию зависит успех ваших тренировок.
    
    Маленькие перемены, большие результаты. Не надо делать драматические изменения в питании, чтобы добиться сокращения небольшого числа калорий. Вот небольшие хитрости, которые приводят к прекрасным результатам.
    
    Убрать: Белый хлеб с мягким сыром на завтрак - 350 кал.
    Замена: Кусок цельно-зернового хлеба с ореховым маслом и небольшой йогурт - 325 кал.
    
    Убрать: Кофе с молоком (большая кружка типа Старбакс) - 190 кал
    Замена: То же самое, но с обезжиренным молоком - 130 кал.
    
    Убрать: Шоколадный батончик - 250 кал.
    Замена: Цельно зерновой батончик со злаками - 180 кал.
    
    Убрать: Сэндвич с мясом, майонезом, сыром и овощами - 400 кал.
    Замена: Тоже самое, но вместо майонеза, без сыра, побольше овощей и ломтики яблока - 340 кал.
    
    Убрать: Шашлык из свиной шейки и салат из яблок, орехов и козьего сыра- 485 кал.
    Замена: Шашлык из свиной вырезки, убрать сыр из салата, вместо этого добавить чашку коричневого риса - 380 кал.
    
    Убрать: Порция ванильного мороженного - 290 калорий.
    Замена: Половина порции ванильного мороженного и ягоды - 205 калорий.
    
    Итого изначальное меню: 1,975 кал.
    Поправленное меню: 1,560 кал.
    Экономия: 415 кал.
    
    Принцип 5: ешьте натуральные продукты.
    Если вы наполните вашу тарелку цельными натуральными продуктами, вы сможете улучшить результаты в тренировках.
    Стратегия обычного человека: Есть специальное диетическое питание.
    Стратегия бегуна: есть натуральную еду.
    
    Для многих людей, пытающихся похудеть, поход в магазин становится пыткой. Они ищут продукты, которые помогут им меньше есть, и похудеть. Часто они выбирают продукты с этикетками обещающими, что данный продукт содержит мало жира, имеет меньше калорий, помогает похудеть или не содержит углеводы. Люди думают, что для успеха в похудении надо есть определенные диетические продукты. Но, как это часто бывает, правильным оказывается обратное. Бегуны могут сбросить вес, потребляя нормальные продукты, которые вкуснее диетических продуктов, имеют большую питательность и ценность для организма. Гораздо полезнее питаться нежирным мясом, овощами, цельными зернами, орехами и семечками. Иногда, кажется, что приготовление пищи из реальных продуктов требует больше времени, чем покупка готовой «низкокалорийной» пиццы. Однако, если вы попробуете грамотно планировать свой недельный запас продуктов, то у вас всегда наготове будут продукты, из которых можно быстро что-нибудь сделать - полезное и вкусное.
    
    Ищите рецепты простых и полезных блюд.
    Вариант рецептов на целый день. Очень многие диетические блюда имеют недостаточную составляющую углеводов. Постарайтесь обеспечить себя углеводами в каждый прием пищи. И тогда у вас будет много энергии и сил.
    Завтрак: Попробуйте смешать в блендере банан, йогурт немного меда, сверху посыпьте орехами. У вас готово прекрасное легкое блюдо для первого завтрака, после чего можно смело отправляться на тренировку. После тренировки можно съесть цельно-зерновой хлеб с ореховым маслом или овсянку.Обед: Чтобы не переедать в столовой на работе или в ресторане быстрого питания, сделайте с собой сэндвич из куриной грудки с горчицей, зеленью и огурцами. В качестве перекуса берите с собой очищенные овощи: морковь, стебли сельдерея. Используйте орешки для насыщения между завтраком и обедом.Ужин: Рыба с рисом и с брокколи - прекрасный, полезный ужин, в котором есть и углеводы и клетчатка и жирные кислоты.
    
    Принцип 6: сбалансируйте беговые тренировки силовыми.
    Силовые тренировки помогают сжигать больше калорий и предотвращать травмы.
    Стратегия обычного человека: избегайте силовых тренировок, чтобы не перекачаться и не набрать мышечную массу.
    Стратегия бегуна: правильный баланс между беговыми и силовыми тренировками.
    Очень многие избегают упражнений с гантелями и на тренажерах, так как боятся перекачаться и увеличиться в объемах. Также многие знают, что час аэробных тренировок дает больший расход калорий, чем час на тренажерах. Если у вас плотный график, то, кажется, более разумным потратить час на аэробные нагрузки. Однако правда состоит в том, что добавив несколько силовых тренировок в неделю, вы получите много пользы и, в том числе, в деле сброса веса. Исследования показали, что силовые тренировки снижают процент жира в организме и помогают вам выглядеть стройнее и суше. Вот как это работает.
    
    1. Мышцы потребляют больше калорий: в состоянии покоя жир почти не требует калорий, в то время как мышцы всегда расходуют кислород. Если вы увеличиваете процент мышечной массы в теле, то вы увеличиваете способность организма расходовать кислород, а это требует калорий. Ваше тело обычно расходует от 4.5 до 7 калорий на 300 грамм мышечной массы в день. Таким образом, бегун весом в 70 кг с 20 процентным содержанием жира в теле, если решит снизить процент жира на 5%, то он будет дополнительно сжигать 36-56 калорий в состоянии покоя. Просто увеличив % мышц в организме, вы превращаетесь в машину для сжигания калорий.
    
    2. Вы станете более эффективным: Силовые тренировки помогут вам бегать быстрее, дольше и эффективнее. Те бегуны, которые 3 раза в неделю дополнительно занимаются силовыми тренировками, имеют более сильные ноги, это увеличивает скорость, и выносливость Соответственно бегун увеличивает километраж, быстрее восстанавливается, становиться более эффективным.
    
    3. У вас снизится риск получить травму: Силовые тренировки улучшают состояние суставов и прокачивают те мышцы, которые поддерживают связки. Таким образом, вы снижаете риск получения травмы, а значит, продолжаете тренироваться на высоком уровне. Делайте приседания, выпады, работу на пресс и вам будет не только легче бегать, но и безопаснее. Очень полезны упражнения на развитие мышц ног. Особенно те, которые укрепляют колени и бедра - две самые хрупкие зоны у бегунов.
    
    Комментарий бегуна: Том Парнелл 34, Бостон
    "В 2007 году я бегал примерно 40 - 60 километров в неделю. Затем я повредил связку, играя в футбол, и выбыл из тренировочного процесса на 9 месяцев. Лежа на диване, я набрал 12 кг. Даже без бега у меня начали болеть колени под тяжестью веса. Тогда я начал заниматься в тренажерном зале 3 раза в неделю. Мне удалось сбросить половину набранного веса и начать заново беговые тренировки, уже имея более накаченное тело. Я стал сильнее, быстрее и это помогло мне в дальнейшем избегать травм".
    Барьеры в борьбе с лишним весом.
    Стрелка весов стоит на месте? Возможно, вы заблудились в трех соснах. Вот как найти правильную дорогу к нужному весу.
    
    Тупик №1: Вы недостаточно спите.
    Исследования показали, что недостаток сна приводит к увеличению веса. Американский Журнал Клинической Диетологии обнаружил, что люди, которые спят меньше, едят больше снеков, особенно высококалорийных. Недостаток сна приводит к падению уровня сил, и вы невольно пытаетесь компенсировать его за счет еды. Попробуйте ложиться раньше и вставать позже.
    
    Тупик № 2: Вы едите тяжелую пищу.
    Гамбургер - тяжелая еда. В нем очень много калорий, больше чем в овощном супе или сэндвиче с индейкой. В менее тяжелых блюдах содержится больше воды, чем жиров и углеводов. Они дают насыщение при меньшей калорийности. Те, кто едят тяжелую, содержащую транс насыщенные жиры еду, имеют очень мало шансов, сохранить нормальный вес. Насыщаясь такой пищей, они меньше потребляют фруктов и овощей, в которых много полезных микроэлементов.
    
    Тупик № 3: Вы едите одинаковую по цвету пищу.
    Это интересное наблюдение сделали диетологи США и опубликовали в журнале «Клиническая Диетология». Многие бегуны едят в основном углеводы, вся их еда в течение дня состоит из продуктов светлых, бледных оттенков. Чем красочнее ваша тарелка, тем больше микроэлементов и витаминов вы получаете за один прием пищи. Разноцветные продукты насыщают вас быстрее и дают больше энергии, а это, в свою очередь, предохраняет вас от переедания. Ежедневно ешьте как минимум 5 цветов.
    
    Тупик № 4: Вы только бегаете.
    Бегая 25 километров в неделю, вы сжигаете примерно 1500 калорий, но для того, чтобы похудеть на 400 грамм, надо сжечь 3500 калорий.
    Выход?
    Только беговых тренировок в таком объеме недостаточно, надо снижать параллельно количество потребляемых калорий. Если к этому режиму вы добавите снижение калорий в день на 300 калорий - вам удастся снизить долю жира в организме на 25%.
    
    Небольшие советы бегунам, сбрасывающим вес.
    
    1. Сохраняйте режим: похудев, многие возвращаются к старым привычкам. Если вы решили добавить количество потребляемых калорий, будьте уверены в том, что вы также добавите нагрузки, иначе вес опять вернется к вам.
    
    2. Регулярно проверяйте вес: люди, которые часто взвешиваются, имеют больше шансов сбросить вес и сохранить результат, чем те, кто не следит за весами.
    
    3. Попробуйте найти поддержку: найдите единомышленников среди бегунов, посещайте специализированные сайты, обсуждайте свои проблемы и достижения на форумах, делитесь информацией. Открытость и социальная активность помогает не замкнуться на проблемах веса и держаться задуманных планов и целей.
    
    4. Не ешьте из-за стресса и эмоциональных трудностей: нельзя есть от скуки и/или плохого настроения, контролируйте себя. Еда - это ваше топливо, а не лекарство от стресса. Лучше выйти на пробежку, бег - прекрасный антидепрессант. Есть надо только тогда, когда вы голодны. Если тарелка рыбы на пару с вареной брокколи не кажется вам привлекательной едой, значит, вы не голодны, и шоколадку можно оставить на потом.
    
    5.Мотивируйте себя: напишите список причин, почему вы хотите сбросить вес. Повесьте его на холодильник и если причины достаточно серьезны, вам будет легко соблюдать правила правильного питания.
    
Когда вам надо быстро согнать веc.
    
    Некоторые атлеты, например гребцы или борцы, должны сбрасывать вес к определенному соревнованию. Порой им надо сбросить вес очень быстро. Есть другие, как например одна моя клиентка, которая требует быстрой потери веса, так как считает, что медленная динамика не подойдет ей и не устроит ее. Она с отвращением говорит: «Я знаю, все говорят, вес надо терять медленно, но я не могу. Мне надо избавиться от этих злосчастных килограммов прямо сейчас! Этот жир меня тяготит, и я могла бы бегать гораздо быстрее, если бы похудела! Я бы стала легче, и бежать было бы легче!» Итак, какой самый лучший способ быстро избавиться от веса? Вы просто будете «голодать» и есть как можно меньше? Ответ зависит от более долгосрочных целей.
    
    Если вы хотите потерять вес быстро к определенному событию, например, к марафону или триатлону и вы не против, затем также быстро, его набрать обратно, то вам действительно надо сесть на жесткую диету на несколько дней, чтобы сбросить пару килограммов к нужному событию. Очевидно, что лучшим планом будет заблаговременно похудеть, чтобы не устраивать агонию перед соревнованием и придти к нему в оптимальной форме.
    Если же вы хотите потерять вес и до конца жизни больше его не набирать, забудьте о быстром похудании.
    
    Почему «быстрая потеря веса» - это фантазия?
    Идея быстрой потери веса, безусловно, манит всех, но те бегуны, которые быстро сгоняют вес с помощью серьезных диет, затем быстро его набирают вновь, и даже набирают больше, чем было до сгонки. Это все происходит из-за того, что тело компенсирует излишнее голодание, включая защитный механизм, заставляющий нас впоследствии переедать. Вы никогда не победите в войне с голодом… Голод - физиологическая реакция. Также как ваше тело нуждается в том, чтобы дышать, спасть и ходить в туалет, также вашему телу нужна еда. Тяга к перееданию (нарушению диеты) часто не имеет ничего общего с силой воли, а является физиологической потребностью. Точно также вы жадно глотаете воздух после того, как не могли дышать под водой. Также вы наброситесь на еду после долгого ограничения калорий или, например, после длинной беговой тренировки. Да, конечно, вы можете заставить себя придерживаться жесткой диеты, но ваш план быстрого избавления от лишних килограммов имеет весьма большую вероятность закончиться провалом и деморализовать вас. После очередного срыва последуют повторные попытки сесть на диету, и снова срывы и так далее. Не надо идти в этом направлении. Это печальная дорога в сторону депрессии.  
    
    Советы для достижения успеха в потере веса.


    Чтобы успешно избавиться от лишнего веса и не набрать снова, вам надо набраться терпением и увидеть перспективу того, что, теряя вес медленно, вы не наберете его снова. Самый лучший план, придерживаться медленной динамики и сбрасывать от 200 до 800 грамм веса в неделю. Уменьшив дневной рацион всего на 100 калорий в конце дня (например, печенье или порция мороженного), теоретически вы можете потерять 2 килограмма за год. Уберите 200 калорий в день (банка кока-кола и чипсы), и вы потеряете от 7 до 10 килограмм за год. То есть, убрав несколько сотен калорий перед сном, вы будете терять вес во время сна, а не во время тренировки или напряженного дневного графика. Вы должны планировать свое питание на день и потреблять нужные вам калории днем, тогда, когда они более всего вам нужны. Затем к вечеру,ешьте немного меньше.
    
    Советы бегунам, желающим быстро согнать вес к соревнованию.
    Те бегуны, которые хотят сбросить вес непосредственно к определенному мероприятию всегда стараются сеть на жесткую диету и есть как можно меньше. Они не понимают, что своей цели они могут достичь, даже если будут, есть не только воздух. Надо осознавать, что если вы едите меньше 1000 - 1500 калорий в день, ваш метаболизм замедляется и начинает консервировать энергию. То есть чем меньше вы едите, тем больше организм пытается сохранить. Вы все время будете чувствовать холод, особенно в руках и ногах. Так как организм перестанет отдавать калории на согревание.
    У вас все время будет состояние летаргии или усталости, не будет хватать энергии на бег, и тем более на быстрые беговые тренировки. Наблюдая за собой, вы поймете, что стали экономить на движении, и в целом стали менее активны в течение дня.
    Ваш метаболизм в состоянии покоя снизится на 20%. Это будет экономить калории и замедлит сброс веса.
    Потеря веса может складываться не только из потери жира, но и из потери мышечной массы. А потеря мышечной массы приведет к потере атлетических способностей. (Вам надо обязательно продолжать силовые тренировки и одновременно включить в рацион протеиновые добавки, чтобы не терять мышечную массу).
    
    Надо ли добавить объем тренировкам, чтобы терять больше калорий и веса? Нет. Исследования показали, что во время строгих диет дополнительные тренировки не приводят к дополнительной потере веса. Кроме того, вы можете получить травму, синдром «перетренировки», и еще более острое чувство голода. Это значит, что, борясь с собой и пробегая дополнительные 6 миль, чтобы истратить еще 600 калорий, вы будете так голодны, что, придя, домой, сразу съедите целую пачку печенья, не контролируя себя. В этом случае, соблюдать строгую диету,будет невыносимо. Вместо того чтобы добавлять тренировки, запланируйте пешие прогулки, уборку в доме, игры с детьми и любые другие способы не лежать на диване. Все ежедневные дела и движение помогут вам не стать атлетом, ведущим «сидячий образ жизни».
    
    Обязательно соблюдать пропорцию и не есть менее, чем ваш вес, умноженные на 10 калорий на каждые 2 килограмма веса (это примерный уровень вашего метаболизма, то есть сколько калорий необходимо для того, чтобы дышать, качать кровь и так далее). Для серьезного бегуна, диета с целью потреблять 13-15 калорий на каждые 2 килограмма веса также слишком жесткая. А это примерно 2000 - 2200 калорий для человека весом 68 килограмм. Как альтернативу подсчету калорий, я предлагаю просто сократить все порции на 20-30 процентов в зависимости от того на сколько вы хотите сбросить вес. Для серьезно настроенных бегунов, лучшей рекомендацией будет проводить сгон веса под контролем врача-диетолога. Разделите все те калории, которые вы хотите потреблять на четыре корзины. Вы должны съедать примерно равное количество калорий в течение дня каждые четыре часа. Это может быть 500 калорий в 7 утра, 11 утра, 3 часа дня и 7 вечера. Старайтесь есть полноценную пищу, включающую белки (это даст чувство сытости), также ешьте овощи, фрукты и супы на бульонах. Это еда, которая имеет большой объем и наполняет желудок, но при этом содержит мало калорий, в противовес картофелю фри, у которого в малом объеме много калорий.
    
    Бегуны, желающие потерять вес, часто ограничивают себя в жидкости. С потерей жидкости быстро уходит вес, но это контр продуктивно для вашей спортивной формы. Вам нельзя терять более 2% веса тела во время тренировки. Более чем 2% потеря жидкости в организме может быть опасна для здоровья. (Это чуть меньше полутора килограмм для атлета весом 68 кг). Большая потеря жидкости может привести к снижению уровня спортивной формы. Итак, если вы сейчас весите 68 килограмм и хотите весить 63 к соревнованию, вам можно потерять 1,5 кг в виде жидкости и оставшиеся 4,5 кг потери веса распределяться 50% на жир и 50% на мышечную массу. Но в этом случае есть реальный риск, что пострадает ваша физическая готовность и вам будет тяжелее и результат будет хуже, чем, если бы вы бежали со своим старым весом в 68 кг. Вне всякого сомнения, для серьезных бегунов я не рекомендую быструю потерю веса, не тратьте на это время!
    
    Итог.
    Быстрая сгонка веса - тяжелый труд. Самый лучший план избавляться от веса медленно и стараться сохранять новый вес не только на сезон соревнований, но на всю жизнь. Несмотря на то, что медленная потеря веса не так привлекательна, она легче и надежнее! Неужели вам действительно хочется страдать, мучаться тяжкими диетами ради того, чтобы набирать вес снова и снова повторять все эти мучения?
    
Макраннер ставит Макрекорд с помощью Биг Мака.
    
    Это не реклама и даже не пиар. Потому что есть некоторые компании, которые в рекламе не нуждаются. Это просто лишнее доказательство того, что марафон может пробежать каждый. Даже человек, который целый месяц питался только в Макдоналдс.
    Предупреждаем: в домашних условиях не повторять!
    
    Один марафонец-любитель по имени Джо Д’Амико начал бегать в 1998 году. Как и многие начинающие бегуны, он сразу решился на марафон, и, финишировав за 4.19 на марафоне в Чикаго, клялся на библии, что больше никогда в жизни ни под каким предлогом не будет бегать. Однако, уже через год, он опять пробежал тот же Чикагский марафон, но уже за 3.59. Ну вот, скажите вы, другое дело. Меньше 4 часов - это уже что-то.
    Джо не мог остановиться и продолжал тренироваться. К 2005 году у него за плечами уже был личный рекорд в 3.07. В этот момент он решил, что для того, чтобы стать быстрее надо бегать много. Он поднял километраж до 150-160 км в неделю. И вот 2011 год - перед нами марафонец с весьма впечатляющим личным рекордом в 02:36:54.
    А дальше начинается самое интересное. Джо с детства любит Макдоналдс. Он вполне обычный среднестатистический американец, раза 3 в неделю проезжающий по пути домой через окошко быстрой подачи вредной еды.
    
    Скажу честно, я и сама этим балуюсь. Нет ничего приятнее, чем ароматный кофе с жирным кексом, который у них в этом самом Макдоналдс носит заморское название маффин. Поэтому смею утверждать, Джо не какой-нибудь там очередной законченный фрик, готовый в костюме удава ползти к финишу. Нет, просто, он любит Макдоналдс и искренне верит в то, что ему это не очень вредно.
    
    Джо решил провести интересный эксперимент. Он за 30 дней до марафона перешел на диету, состоящую только из меню этого сетевого ресторана.
    Надо, однако, предупредить россиян, что меню в американском Макдоналдс намного шире, чем в России. Но суть питания та же: жир + «плохие» углеводы + много соли + сахар.
    Когда Джо предупредил своего врача о том, что он переходит на такую странную диету, тот удивился, но противиться не стал. Хотя и сделал все необходимые предупреждения про холестерин, жир и так далее.
    Зачем? Здесь все понятно. Джо решил привлечь к себе внимание и собрать средства для благотворительного фонда Рональда Макдоналда. И у него получилось. Собрал 27000 долларов. Неплохо. Саму компанию Макдоналдс о своем ПиАр ходе он не предупреждал. Свою диету и тренировки он регулярно описывал на сайте mcrunner.com. Очень любопытный материал.
    
    Каков же итог? 20 марта 2011 года он поставил свой личный рекорд 02:36,14 на марафоне в Лос-Анджелесе, после месяца питания в Макдоналдс на завтрак, обед и ужин. У него великолепная раскладка по времени на трассе, почти одинаковый темп всю дистанцию. Это говорит о том, что он шел ровно и не испытывал серьезных проблем. Он и сам пишет, что чувствовал себя великолепно, «только пиццы хотелось». Неужели Джо, перед следующим марафоном, ты захочешь питаться только пиццей?
    
    Вред здоровью? Понятие относительное. Джо после марафона сдал анализы. Его доктор был вынужден признать, что уровень жира у Джо снизился также как и уровень холестерина.
    
    Вывод? Бег может победить даже Макдоналдс. Человек, пробегающий в неделю 160 км способен сжечь огромное количество и вредных и полезных калорий. Бег делает ваш организм настолько сильным, что ему, скорее всего уже все равно, что бросить в печь.
    Нет, конечно, нельзя обобщать результаты эксперимента, который провел один единственный человек. Но Джо считает, что раз он ест картошку фри с детства, то причин переходить на питание эфиопа или кенийца у него нет. В чем-то он прав.
    Так что, если вам будут доказывать, что перед марафоном нельзя есть ваш любимый бутерброд с салом, а надо есть пасту и только пасту, не верьте. Есть надо то, что вам подходит и вам доставляет удовольствие.
    Если вы много бегаете, много тратите калорий на тренировках, вам не грозит ожирение, так что не надо слишком много думать о еде.
    
    Закончить эту статью хотелось бы словами самого Джо, которые он написал в своем блоге перед марафоном:
    «Но, после всего, что было со мной, моей семьей и всем миром за это время, я понял одно остается неизменным: воскресное соревнование - это всего лишь соревнование. Это то, что я делаю для удовольствия. Это не определяет меня. Это позитивная сила в моей жизни. Результат на самом деле не так уж и важен в великой схеме жизни».
    А Джо-то на самом деле, не только Макраннер, но еще и философ. Стаканчик кока-колы навевает видимо мысли о сущности бытия.
    
Глава 5. Экипировка.
    
TOP 10 женских вещей для бега.
    
    Модницы - этот материал для Вас. Забудьте жгуче-зеленые майки, выданные крупным производителем во время недавнего забега бесплатно, они похожи на яркие жилетки работников дорожных служб. Вы достойны большего.
    В современной модной индустрии есть люди, которые подумали и о вас, бегуньях. Так что подправьте прическу, обновите маникюр и вперед на тренировку.
    Впереди зима, а за ней первые весенние старты. К ним надо подготовиться. Нельзя бегать кое-как и неизвестно в чем. К сожалению, в наших магазинах вряд ли удастся найти что-то более или менее приличное для бега. Но давайте посмотрим, что предлагают у «них». В конце концов, в век новых технологий можно и по интернету заказать себе костюмчик.
    
    Итак, 10 ультрамодных вещей для бега:
    
    1) Мешковатые шорты и бесформенная майка? Ну нет, пусть в этом бегают мальчики. Если вы любите ходить в платьях, то и бегайте в платьях. Зачем менять привычки? Потрясающая коллекция платьев для бега есть на сайте skirtsports.com.
    
    2) Зимой темно бегать? Оденьте что-нибудь ярче. Компания relaxreflect.com предлагает оригинальные дизайнерские светящиеся декоры на одежде для занятий спортом. У них есть одежда со светоотражающими рисунками для мужчин, женщин, детей. Для всех видов уличного спорта. Все рисунки сделаны вручную. Вы можете заказать свой дизайн.
    
    3) А вот еще одно модное платье от компании Nuu-Muu (nuu-muu.com). Однажды Christine Neinstedt бежала полу марафон. Ей, видимо, нечего было одеть и она бежала в старом нейлоновом платье с принтом. Оказалось, не только удобно, но и эффектно. Она сорвала аплодисменты публики и создала собственную коллекцию платьев с рисунками для бега. Это очень красиво и очень женственно. И, главное, подойдет под не идеальную фигуру, скроет все недостатки, если они, конечно есть. Думаете, в таком платье неудобно бегать? Ультра марафонка Lisa Smith-Blatchen пробежала в нем в 2010 году по 50 миль в 50 штатах Америки.
    
    4) Утеплители для рук. Это очень полезная и модная штучка. Например, если вы запланировали марафон на апрель. Бывает прохладно даже в Европе. Но не настолько холодно, чтобы одевать термуху или что-то с длинным рукавом. В этом случае, надеваем эффектную маечку-безрукавку. Она выгодно подчеркивает линии ваших натренированных за зиму плеч. Добавляем утеплители для рук с ярким рисунком или однотонного яркого цвета. Поверьте, вы будете просто неотразимы. А когда ты хорошо выглядишь, то и бежать как-то веселее. Такие утеплители есть во многих коллекциях беговой одежды.
    
    5) Теплые шапки и шарфы. Элегантно, удобно, тепло. Компания lululemon.com находится в Канаде, там тоже бывает холодно, поэтому дизайнеры позаботились о том, чтобы вы не расхотели бегать из-за того что пришли морозы, а наоборот с нетерпением ждали того дня, когда наконец удастся пощеголять в модных аксессуарах для зимы.
    
    6) Термобелье от icebreaker.com. Вообще раньше я даже не думала, что у термобелья может быть дизайн. Но самое главное, одежда этой фирмы из Новой Зеландии сделана из 100% шерсти баранов породы merino. Это тончайшее волокно, имеющее уникальные свойства. Эта шерсть не раздражает кожу, прекрасно держит тепло, пропускает влагу и воздух. Компания Ice Breaker смогла разработать технологию производства тонкого и эластичного трикотажа из натуральной шерсти merino. Одежда этой фирмы подходит для занятий спортом в условиях зимы с температурами до - 20 градусов.
    
    7) Куртка от Lululemon. Про эту канадскую фирму я уже упоминала выше. Создатели компании - любители бега. Это чувствуется в каждой вещи. Яркие куртки этой фирмы подчеркивают фигуру, отличаются сдержанным и элегантным дизайном. Кроме того, в этих вещах реально очень удобно бегать, и они приспособлены к низким температурам.
    
    8) Юбка TUTU компании Tough Girl TUTUS. Немножко фриковато, в стиле Лондонского марафона. Не каждый решится на такой риск. Балетная пачка для бега? Но балет сейчас в моде. После выхода в свет фильма «Черный лебедь» - это тренд. Кроме того, пышная юбка может помочь скрыть лишнее тем, у кого в области бедер пока это лишнее есть.
    
    9) Наконец, мы добрались до нижнего белья. Помните, в нашем девчачьем пионерском детстве были такие наборы трусиков «неделька»? Вот вариант для тех, кто бегает, от компании oisele.com. Очень эффектно и опять же удобно. Представьте себе такой диалог ранним воскресным утром:
    
    ОН: Куда это ты собралась в 6 утра?
    Вы, молча, поворачиваетесь спиной.
    ОН: А-а-а длинная. Значит к завтраку не ждать. К обеду уложишься?
    
    10) Недавно, на одном известном сибирском марафоне, бежали молодожены. Как бежали? Плохо. Так, для фотографий. Романтично, но это все несерьезно. Если уже заявляешь свадьбу на марафоне, так давай, по-честному - финишируй на дистанции 42,195. Сибирских молодоженов можно понять. Бежать марафон в платье, сшитом из 20 метров тюля с фатой стиле «прощай молодость» нереально и не будем требовать этого от наших молодых. Хочешь стать настоящим героем новостей? Вложи деньги в нормальное беговое платье невесты. Да, дорого, но удобно и красиво. В таком наряде вполне можно не только пробежать марафон, но и в честь свадьбы улучшить личный рекорд.
    Платье представлено в коллекции той же самой фирмы, что и трусики «неделька». Компания oisele.com была основана в 2003 году. Sally Bergesen к тому моменту была матерью двоих детей, в прошлом марафонкой с личным рекордом 2.59. Когда дети подросли, она решила снова начать бегать. Пошла в магазин за формой и не нашла ничего приличного (это в Сиэтле, а если бы она попробовала поискать беговую форму где-нибудь в Новосибирске?). Так у нее появилась идея создать свою собственную линию одежды для бега. Этой фирме мы присуждаем первое место за смелый дизайн, оригинальные идеи и любовь к бегу.
    
    Послесловие: Все представленные нами новинки разработаны энтузиастами бега. Это небольшие, но быстро развивающиеся фирмы. Да, возможно, они никогда не станут мировыми лидерами, и не будут штамповать майки миллиардными тиражами. Но они успешны, прибыльны, мобильны и креативны. У них меньше рекламные бюджеты, поэтому они много времени уделяют качеству и завоевывают популярность методом «сарафанного радио». И, кстати, вещи, описанные выше, совсем недорого стоят, за исключением свадебного платья. Но свадьба - у некоторых она всего раз в жизни. Это пример того, что если тебе что-то не нравится или тебе чего-то не хватает, то это повод открыть свой бизнес. Такая логика работает «там», потому что «там» мелкому бизнесу проще жить, чем крупному. Работает ли она «здесь»? Можно ли «здесь» выжить, имея свой уникальный взгляд на вещи? Эти вопросы уже выходят за рамки нашего сайта. Однако, если мы не будем их себе задавать, то так и будем бегать в жгуче-зеленых майках, выданных бесплатно на одном из последних беговых мероприятий.
    
Осмысленный Бег и уроки, которые нам преподносит эволюционная биология.
    
    Я взял себе псевдоним Ozzie Gontang. Я женат и моя жена из Австралии. У нас две дочери Эрин и Эллисон. Мы с женой познакомились в Мюнхене на Октоберфесте в 1970 году. Поженились в 1972. Во время учебу в университете мой преподаватель психиатрии вовлек меня в свое увлечение бегом и марафонами. Мой первый марафон был в Лас-Вегасе и там я узнал что такое «стена» на 11 миле. Я стал первым терапевтом в беговой клинике. Я до сих пор занимаюсь ходьбой и ходьбой с бегом с большинством моих пациентов. Я пробежал 88 марафонов с 1975 по 1999 год, два забега на 50 миль, один из которых был на стадионе - 200 кругов на треке в колледже Санта Моника и забег на 55 миль от моего родного дома до монастыря Бенедектинцев. Моя цель выражается в менее чем 10 словах: учить людей становиться атлетами мирового класса и личностями мирового класса. Моими интересами в последние несколько лет стали буддизм и философия дао, книги Карла Юнга, Джеймса Хилманна, Энтони де Мелло и Тхить Нат Ханя. А также мне нравится рассказывать истории. Я считаю, что жить надо полной жизнью и принимать все ее стороны, жить осмысленно, но при этом не терять чувство юмора.
    
    Эта статья - результат плодотворного и очень интересного разговора, который состоялся у меня с Деном Либерманом. Этот специалист работает в Гарварде в отделе эволюционной биологии. Мы никак не могли найти время для совместной пробежки, как всегда в конце 2009 года нас захватили семейные дела и праздники. Поэтому разговор состоялся по телефону. Именно этот разговор навел меня на мысль написать статью о беге без обуви или в минималистской обуви. Если поставить в один ряд такие книги, как «Рожденный бегать» Мак Дугала, исследование Дэна Либермана, тренировочные методы бега с приземлением на носок по системе Pose Method и Ци - Бег, а также добавить к этому тот энтузиазм, с которым бегуны во всем мире экспериментируют с техниками бега, то вы увидите, что сейчас во всем мире у бегунов идет жаркая дискуссия, что надевать на ноги, и надевать ли что-нибудь вообще. Этот день наступил намного раньше, чем я предполагал. Я был уверен, что кроссовки на толстой, «вафельной» подошве от всемирно известных производителей продержатся на рынке еще как минимум два-три поколения. До того, как в 70-х, благодаря Кену Куперу и его теории аэробных тренировок, начался беговой бум, кроссовки делали на кожаной тонкой подошве с очень тонкой стелькой или вообще без нее - ничего другого просто не требовалось. Вместе с беговым бумом появился Бил Бауерман (один из основателей Найк) и его новаторская подошва типа «вафли», а то время бегали в Пуме и Адидасе на тонкой минималистской подошве.
    
    Тонкая подошва стала уходить в прошлое, так как исследования связывали именно обувь с травмами у бегунов. То есть во всех бедах обвинили минималистские кроссовки на тонкой кожаной подошве. Стали считать, что структура обуви может минимизировать риск травмы. Последние 30 лет мы стали свидетелями развития индустрии спортивной обуви и создания самых разнообразных типов беговой обуви, обуви, которая, по мнению производителей, могла минимизировать риск любой травмы. Только посмотрите на знаменитые модели с гелиевыми прокладками. После того, как я пообщался подробно с Дэном, который жил среди племен Масаи, я понял, что это хороший маркетинг, и ничего больше за этим нет. У меня есть пару друзей, которые с ума сходят от гелиевых кроссовок, остается только молча посочувствовать им.
    
    Стивен Роббинс, доктор медицины, и его небольшая команда специалистов в начале 90-х начали задавать вопросы по поводу строения беговой обуви, называя их скорее вредными, чем полезными для бегуна, и доказывая в своих исследованиях, что это кроссовки скорее будут причиной травмы, чем минимизируют риски получить ее. И в последнее время все больше и больше мнений объединяется в идее, что обувь для бега должна быть минималистской, и эта идея уже услышана в беговом сообществе.
    Мои личные представления о естественном беге заключались в том, что приземляться на пятку - это естественно. По идее, вы должны сначала на землю ставить пятку. Я сбился со счета, пытаясь проанализировать, сколько тренеров и просто бегунов доказывали мне, что все знают, как надо бегать. Они внушают идею о том, что нельзя переучить человека бегать и поменять у человека стиль бега и форму тела при беге, так как это дано природой. Они уверяли, что если тренер начнет пробовать изменить стиль бега у спортсмена, то это приведет только к ухудшению результатов и потери того навыка, который был естественен для человека. И когда касались массового бега, среди любителей, меня уверяли, что помощь тренера этой части бегунов не нужна вообще. Почему-то раньше не обращали внимания на то, что в плавании, велосипедном спорте, коньках, гольфе, футболе, теннисе и так далее нужна помощь тренера в постановке техники. И в беговых видах спорта (бег на короткие дистанции) это помощь бесценна. А марафонский бег? Нужна ли там специальная техника?
    
    С ростом популярности бега без обуви, или в минималистской обуви, мы становимся свидетелями интереснейшего течения, которое уже в ближайшие 2-3 года поменяет бег. Когда вы знаете что-то и верите, что ваше знание правильно для вас, вы всегда натыкаетесь на критиков, на тех, кто сомневается и не верит вам. Так что просто делитесь тем опытом, который вы опробовали на себе с окружающими вас, и если этот опыт дал пользу вам, возможно, он поможет другим. Как видите, сейчас ученые занялись подтверждением тех идей о беге, которые ранее разделяли единицы. А они говорили о том, что есть правильная техника бега, и ей надо учиться.
    Фред Филтс, Перси Черутти, Артур Лидьярд - вот тренеры, которые всегда искали правильную технику бега. А исследования Дэна Либермана в области эволюционной биологии только подтвердили их догадки. Николай Романов и его семья, основавшая Pose Method и воспитывающая тренеров по этому методу, далеко продвинули идеи техники бега. Дэнни и Кэтрин Дреер и их Ци-бег и Ци-ходьба также идут в этом же направлении. Эти люди, и я с ними согласен, убеждены в том, что есть способ и эффективная техника бега, которая доступна всем и которая поможет вам избегать травмы. И дело не в обуви, точнее, не в толщине подошвы.
    Особенное и персональное спасибо за эту идею герою героев Абебе Бикила, который в 1960 году выиграл Олимпийский марафон в Риме, сняв кроссовки около второй мили и пробежав остаток дистанции без обуви. Через четыре года в Токио - он опять победитель, но в обуви, но и в обуви бег его столь же легок, мягок, как бы без усилий, парящий над землей.
    
Ноги в стиле "ню".
    
    Американский журналист Кристофер МакДугалл опять удивил мир своей новой находкой. Недавно в газете Нью-Йорк Таймс он опубликовал очередную статью о преимуществах бега босиком или в минималистской обуви.
    Кристофер Мак Дугалл - журналист, ультра-марафонец. Его книга “Born to run” наделала много шума в беговом мире. Она стала катализатором движения босоногих бегунов и бегунов в обуви с минимальной подошой.
    Сегодня, спустя несколько лет после выхода в свет этой книги, индустрия минималистской обуви оценивается в 1.7 миллиардов долларов.
    
    Однако, в статье упоминается очень важная деталь. Минималистская обувь не гарантирует вам правильную технику бега. Очень многие бегуны, даже в плоских, тонких тапочках или вообще босиком, продолжают бежать, твердо опуская ногу на пятку, вызывая ударную волну, разрушающую все в вашем теле от колена, до шейных позвонков.
    
    Посмотрите, как бегут кенийцы. Они стелятся по земле, как бы, не касаясь ее ногами. Посмотрите, как бегают дети. У них прямая спина, они смотрят вперед, тело их слегка наклонено, а ноги приземляются на подушечки передней части стопы.
    Кристофер в своей статье приводит данные последних исследований и мнения известных специалистов биомеханики о том, что именно техника бега влияет на травмы, а не обувь. Если у Вас хорошая техника, по большому счету, вам все равно, в чем бежать, даже в сапогах можно. Если техника плохая, вам не помогут самые современные разработки индустрии спортивной обуви. Если вы серьезно занимаетесь бегом, тренируетесь на выносливость, на скорость. Делаете еженедельные длинные забеги, то вам надо задуматься над техникой. Если вы при высокой интенсивности и высокой скорости тяжело приземляетесь на пятку, то травм не избежать.
    
    Чем же помогает бег «босиком». Обувь не должна становиться чем-то вроде велосипедного шлема, пишет в своей статье Мак Дугалл. Она не должна быть инструментом бега, она не должна помогать или мешать бегать. Обувь должна защищать от холода и гравия. А все остальное должна делать нога бегуна.
    Асфальт не такой уж и твердый материал, он не тверже каменистой поверхности африканской саванны, по которой издревле босиком бегают охотники. Так почему же нас все время пугают асфальтом? Кристофер Мак Дугалл пытается доказать своим примером, что суть наших травм в том, что мы утратили самый простой навык, которым овладевает ребенок, как только встает на ноги. Ведь первые шаги ребенка - по сути бег, а не ходьба. Как же нам этот навык восстановить?
    Около полугода назад, исследуя биографии великих бегунов прошлого столетия, Кристофер Мак Дугалл наткнулся на очень интересное упражнение и тут же начал тестировать этот метод на себе. И что же Вы думаете? При отсутствии специальной подготовки, просто бегая ежедневно по настроению и самочувствию, он улучшил свой результат на 10 милях на пять минут по сравнению с тем, что было на том же соревновании четыре года назад. А ведь он стал старше и тяжелее.
    Работает! Показав это упражнение одному из лучших тренеров в США и нескольким физиологам, он получил великолепные отзывы. Это то, что нужно. В этом упражнении соединено все, что нужно в беге. Оно дает баланс, эластичность, чувство ритма и силу. Это невероятное упражнение изобрел подросток на рубеже 19 и 20 веков.
    
    Вот его история.
    В.С. Джордж работал лаборантом в химической лаборатории. Одновременно, он готовился к соревнованиям по бегу. Он мог тренироваться только во время перерыва на обед. После двух лет тренировок, лаборант из Англии стал самым перспективным бегуном. А через пять лет, он установил мировые рекорды в беге на дистанции от полумили, до 10 миль.
    Как такое возможно? Подросток из глубин 19 века сделал то, что не может сделать технология 21 века.
    И так вот описание Мак Дугалла. Упражнение называется «100-Up». Кристофер взял ветку, разломал на две части и положил их на землю как ориентир на расстоянии примерно 20 см друг от друга, чтобы знать, куда ставить ноги. Упражнение 100-Up состоит из двух частей. В качестве «базовой» части вы должны стоять прямо на уровне ваших отметок, руки в позе как при беге. «Теперь поднимайте одно колено на уровень бедра», пишет Джордж в своем дневнике, «опустите ступню обратно, на исходную позицию, мягко касаясь намеченной линии подушечкой ступни, и повторите другой ногой».
    Это все.
    Но это не просто сделать так 100 раз подряд, поддерживая баланс и поднимая колено на нужную высоту. Как только у вас получится, переходите к «продвинутой» версии: «тело должно балансировать на подушечках передней части ступни, пятки должны быть оторваны от пола, а голова и тело чуть устремлены вперед. Теперь, как бы пружиньте, поднимая одно колено на уровень бедра. Повторите другой ногой и продолжайте поднимать и опускать ноги по очереди. Это и есть бег».
    
    Это упражнение напоминает идею тренировки другого изобретателя от бега, чехословацкого солдата, который придумал похожее упражнение: он бросал грязную одежду в ванную с водой и мылом и затем бегал на ней на месте. Бегать в ванной с водой и бельем можно, только имея идеальную технику и стабильность.
    На олимпийских играх в 1952 году Эмиль Затопек стал единственным бегуном, который выиграл все три дистанции: 5000 метров, 10000 метров и марафон, первый в жизни, который он бежал. Его прозвали «человек-поезд». Во время финального рывка, его голова ходила кругом, а руки, казалось, хватались за воздух «как будто его только что ранили в самое сердце». Но ноги Затопека были быстры, легки и пружинисты, он бежал как ребенок через лужайку.
    Гениально.
    Не хотите попробовать? Если это работает, то за зиму можно неплохо подтянуть технику и выйти на весенние старты не с новыми кроссовками, а с обновленной техникой бега. Итак, добавляйте 100-Up в свой ежедневный график.
    
Время, пространство, пульс: часы и кардиомониторы.
    
    Начав бегать, мы хотим не просто видеть свой прогресс, мы хотим его анализировать, принимать на основе данных решения о дальнейшем процессе. Нам приятно видеть число потраченных калорий во время тренировок, постоянно равномерно увеличивающуюся среднюю скорость бега и также равномерно снижающийся пульс. Но для этих наблюдений нужны беговые часы.
    Часто, мы выбираем себе часы с пульсометром и прочими важными функциями, но не используем их преимущества. Фактически, дорогие часы становятся для нас просто игрушкой, которой можно похвастать перед друзьями и по который мы просто контролируем время и темп бега, но не работаем, например, с пульсом.
    
    Если вы решили инвестировать средства в покупку дорогих часов для бега, не забудьте инвестировать время в анализ того, как с помощью этого высокотехнологичного инструмента выстраивать графики интервальных тренировок, темповых тренировок, бега на восстановление.
    Изучите особенности вашего организма, проконсультируйтесь с врачом и обязательно используйте пульсометр для анализа тренировочного процесса и грамотного построения собственного плана подготовки к забегу.
    Вот несколько советов, которые необходимо учесть при выборе часов для бега.Чтобы анализировать ключевые показатели тренировочного процесса часы должны обладать следующими функциями:
    
    1) Наличие памяти для хранения данных.
    Раньше эта функция присутствовала только в дорогих моделях, но постепенно стала привычной и для дешевых часов. Наличие памяти позволяет сохранять информацию о времени на кругах (или другую информацию) и затем анализировать ее уже после тренировки.
    
    2) Установка интервалов.
    Это ключевая функция, если вы хотите получить от часов максимум. Данная функция позволяет устанавливать время для выполнения серии интервалов. Часы будут давать сигнал, когда интервал должен быть закончен.
    
    3) Хронограф.
    Вообще, хронограф - это базовая функция любых даже самых дешевых часов. Хронограф - это прибор, с помощью которого вы можете регистрировать начало и конец какого-либо события и, соответственно, получать интервал времени. Это минимум того, что должно быть в спортивной модели любых часов.
    
    4) Время на интервале (круге).
    Обычно эту функцию закладывают в хронограф. Такая функция позволяет вам дробить тренировку на промежутки внутри одного интервала. Это очень полезная вещь для соревнования, когда вы хотите знать не только время преодоления всей трассы, но и отдельных участков. Также данная функция помогает анализировать интервальные тренировки. В большинстве моделей существует возможность измерять не более 50 интервалов, но есть и модели, рассчитанные на 200 интервалов.
    
    5) Эргономичность.
    Вы должны быть уверены в том, что в часах вам удобно. Изучите ремешок, размер самих часов. Можете ли вы разглядеть символы на циферблате часов, легко ли вам нажимать на кнопки во время движения.
    Когда вы выбираете пульсометр, обратите внимание на следующие детали:
    Если вы покупаете хорошие спортивные часы с монитором сердечного ритма, то убедитесь в том, что кроме пульсометра в часах есть все те функции, которыми должны обладать спортивные часы. Чтобы вам не пришлось покупать отдельно часы для бега.
    
    а) Удобный ремень с пульсометром, обладающий уникальной кодировкой.
    Пульсометры считывают показания пульса с датчика, который установлен на ремне, одевающемся на грудь, так что очень важно понять, удобен ли этот ремень для вас. Он должен быть изготовлен из очень прочного и качественного материала, мягкого и пластичного. Сразу смотрите, будет ли он натирать вам кожу, так как датчик обязательно надо надевать на тело под футболкой. Также не забудьте спросить в магазине, есть ли в данной системе уникальность кодировки. Иначе часы будут считывать показания ваших друзей во время пробежки.
    
    б) Функция текущего пульса.
    Эта функция позволяет вам смотреть, какой у вас пульс именно в данный момент. Она важна при работе с интервалами или при тренировке на специфические зоны пульса.
    
    в) Функция среднего пульса.
    Показывает средний уровень пульса за тренировку. Полезна для оценки уровня тренированности на данном этапе.
    
    г) Функция максимального пульса.
    Эта функция покажет ваш максимальный пульс за тренировку. Если пульсометр качественный, данное значение может быть для вас точкой отсчета для планирования тренировок по зонам пульса.
    
    д) Программируемые зоны для тренировок по пульсу.
    Очень полезно для грамотного построения тренировки. Ваши часы сообщат вам о выходе из заданной зоны пульса сигналом, вам надо будет либо ускориться, либо замедлиться. При наличии такой функции, вы сможете выстроить свою подготовку к соревнованию на базе самых современных научных исследований и тренерских методик. Если вы покупаете дорогие часы, исследуйте эту функцию и используйте. Только тогда вы будете уверены, что вложение средств оправдывает себя.
    
    Топовые модели беговых часов сезона 2012.
    Polar FT80.
    Компания Polar вот уже 20 лет является лидером в производстве пульсометров. Модели этой фирмы всегда отличались точностью и надежностью показаний. Данный кардиомонитор выпускается в комплекте с плоскими и стильными часами. Данные с часов можно скачивать через USB в компьютер. Часы адаптированы как под PC, так и под APPLE. В часах запрограммирована удобная функция при настройке. Вы можете сделать тренировочный тестовый забег на определение максимального пульса. После этого часы определят для вас приблизительный уровень VO2max и на основе этого составят ваш предполагаемый режим для тренировок по пульсовым зонам. Polar отличает простота меню, пользоваться часами можно интуитивно, интерфейс очень дружелюбный.
    Меню и опции действительно логично построены и смена экранов очень проста и грамотна, вам не надо будет все время обращаться к инструкции, многие вещи вы поймете сами. Кардиомонитор можно купить в комплекте с моделью часов G1 GPS.
    В этой модели два важных недостатка. Во-первых, вы должны надевать три прибора: датчик, GPS приемник и часы. Например, в Garmin только датчик и часы (GPS встроен). И второй недостаток - цена. Купив такие дорогие часы, вы сразу перещеголяете Абрамовича, который появляется на суде в Лондоне в старой модели M61. Видимо, даже он решил, что FT80 - это роскошь, которой не стоит бравировать, когда у тебя пытаются отсудить миллиарды.
    
    В России кардиомонитор стоит 18800 рублей, GPS датчик к нему еще 9650 рублей. Однако, в США такой комплект оборудования обойдется вам в 460 USD.
    
    Garmin Forerunner 610.
    Garmin уже долго лидирует в области GPS технологий, но эта модель, основанная на сенсорном экране стала по настоящим прорывом. Весь комплект сделан так, чтобы максимально упростить пользователю жизнь, и в тоже время настроен на то, чтобы заставить вас максимально использовать все его возможности и функции. На одном экране вы увидите все данные сразу, темп, дистанцию, пульс, скорость. В часах встроен виртуальный тренер, который отследит вашу интенсивность. Использую шкалу от 1 до 5, часы измеряют эффект от тренировки на вашу аэробность, и дают вам указания, как улучшить эффект от занятий. Также довольно интересной программой в часах является виртуальный соперник. Эта функция позволит вам утроить соревнования с самим собой.
    Как вы пробегаете знакомую трассу сегодня, в сравнении с прошлым разом.
    Из недостатков модели можно отметить довольно большой вес часов. Также сенсорный экран стал как достоинством модели, так и ее недостатком. Иногда, приходится несколько раз тыкать в экран, чтобы часы на бегу, наконец, поняли, что вы от них хотите. Это раздражает.
    В России полный комплект Garmin 610 обойдется вам в 21447 рублей. В США в 400 USD.
    
    SUUNTO QUEST.
    Яркий дизайн этих часов, безусловно, привлечет внимание женщин. Большой экран поможет тем, у кого слабое зрение. Но кнопки сбоку корпуса довольно маленькие и неудобные для пользования во время тренировки. Также нам не понравился тот факт, что меню не очень прозрачно для пользователя и, например, найти функцию настройки GPS не очень просто, не имея под рукой инструкции. Система movescount.com позволит вам скачивать свои данные и анализировать. Этой системой очень гордится производитель, хотя все это можно делать и на сайте garmin.
    
    В SUUNTO QUEST вы также должны отдельно приобретать кардиомонитор и GPS датчик. Сам кардиомонитор обойдется Вам в 9990 рублей плюс GPS к нему 8890 рублей. В США этот комплект будет стоить 464 USD. Наверное, на родине производителя в Финляндии, вам удастся сделать самую выгодную покупку.
    Это три самые лучшие, но и самые дорогие модели, в которых на сегодняшний день есть все.
    Если надо экономить, то решите от чего вам легче всего отказаться, от кардиомонитора или от GPS.
    
    Можно также выбрать более дешевую, но менее точную технологию. Например, NIKE+ дает возможности собрать комплект оборудования за не очень большие деньги. Но вы получите не очень точный GPS и довольно сложную систему отладки. Помните в датчиках типа NIKE+ и ADIDAS MiCoach большинство команд и функций надо отлаживать заранее через компьютер. Это требует высокой самоорганизации, желания копаться в меню и программах, а также времени. Да, вы потратите меньше денег, но получите ли вы за эту, пусть небольшую цену то, что поможет вам улучшить результат?
    
    Ждем, что нам предложит ASICS вместе с SEIKO. Они сейчас работают над новой моделью беговых часов. А также посмотрим на выставке перед марафоном в Токио, какими новинками пользуются в стране восходящего солнца.
    
Мы верим в GPS?
    
    Всем, кто пользуется системами GPS, данная статья будет очень полезна. Нам в России, конечно, еще далеко до таких высот в точности замеров трассы. Но все же... В 2013 году у нас пройдет Чемпионат Мира. Может быть, это изменит систему координат московских марафонов и приблизит их стандарты к уровню среднего полу-марафона в США.
    Бегуны угрожают судами организаторам стартов в связи с неправильными замерами дистанции (это реальность в США).Представьте, вы бежите самый свой лучший полу-марафон. Идёте на рекорд, как минимум, исходя из данных вашего GPS. Вы уже слышите толпу на финише и мечтаете о личном рекорде аккуратно в 1 час 44 минуты. Время на часах тикает, а отметки 21 км все нет и нет. Как такое может быть? Ваши часы с GPS - это настоящее произведение искусства. Они уже показывают отметку полу-марафон, а финиша все нет. Вы заплатили за эти часы среднемесячный доход россиянина по данным Госкомстата, а финиша все нет. Стиснув зубы, вы спринтуете при виде долгожданных ворот. Время уже перевалило за заветные 1 час 45 минут. Где директор соревнования? Я должен подать протест. Трасса плохо замерена, она СЛИШКОМ ДЛИННАЯ!!!! Мои часы показывают 21500 метров.
    Поняв, что директор с вами не общается, вы оставляете жалобу и идете домой. Но мысль об обмане не отпускает вас. И вы думаете, а за что я заплатил взнос? Если трасса замерена неверно, то взнос должны вернуть. Я уверен в показаниях моего GPS! И вы пишите письмо руководству соревнования и жалобу в федерации, сертифицировавшие данное соревнование. Вы угрожаете директору, что подадите в суд за обман… (это вполне реальные события в США).
    Так что же более точно: Сертифицированная трасса, измеренная с помощью колеса или ваш GPS? Или, сформулируем по-другому, сколько еще мне бежать, пока я, наконец, не увижу тент с пивом?
    Прочитайте это и сделайте свой вывод.
    
    Соревнования, сертифицированные USATF (ассоциация Легкой Атлетики США).
    Насколько они аккуратны?
    Если коротко, то они точны до уровня 1/10 от одного процента.
    Любое стоящее соревнование в США имеет трассу, сертифицированную USATF. Процедура измерения дистанции так разработана, чтобы реальная длина, пробегаемая бегуном, не была, как минимум, короче заявленной. По стандартам USATF, она должна быть в рамках отклонения в одну десятую одного процента в сравнении с известной и точной трассой. Если говорить о 5 км, то это значит точность в 5 метров. Также трассы USATF должны иметь коррекционный фактор в одну десятую от одного процента длины, эту величину необходимо прибавлять к длине трассы, чтобы быть уверенным в том, что дистанция не короче. То есть к 5 километровой трассе прибавляют 5 метров.
    То есть «Точные» трассы на самом деле немного длиннее? ДА!!!
    Все трассы сертифицируются в США только в случае, если дистанция промерена точно в соответствии с рекомендациями по измерению USATF.
    Замер дистанции трассы делается на специальном велосипеде с датчиком оборотов колеса (Jones/Oerth), разработанном USATF Road Running Technical Council (RRTC). Кстати, инструкции по измерению трассы занимают 87 страниц!
    Кто платит за измерение дистанции и как это делается?
    Раньше, довольно давно, дистанцию измеряли одометром автомобиля (кстати в России так и делают до сих пор). Может поэтому, вероятно, из-за неточности автомобильного одометра и высокого уровня погрешности ваши старые результаты столь высоки?
    Директора соревнования оплачивают услуги по измерению трассы согласно стандартам USATF.
    Используя откалиброванный велосипед, официальный работник сертифицирующей организации (назовем его замерщик), проезжает трассу много раз, внимательно огибая все углы и проезжая диагонали напрямую. Измерение требует, как минимум две поездки через всю дистанцию, иногда требуется большее количество поездок.
    Чтобы замерить длину трассы, в США вы не можете использовать обычный велосипед и автомобильный одометр. Вместо этого, вам нужен специальный прибор, который называется Jones-Oerth. Это механический счетчик, который крепится на переднем колесе велосипеда и показывает серию цифр в ряд, точно так же как одометр на вашем автомобиле. Каждая цифра регистрирует только один сегмент колеса, поэтому мы называем этот способ измерения «высокочастотным»: это очень чувствительный прибор. Движение одного сегмента колеса, таким образом, может означать 3-4 единицы измерения Jones-Oerth на 30 см длины. Поскольку количество на счетчике меняется в соответствии с диаметром колеса, замерщик, увидит, сколько показывает счетчик при проезде по уже хорошо промеренному участку (трасса калибровки - например легкоатлетический круг на стадионе).
    Как это работает?
    Например, если прибор Jones-Oerth показал значение 4,000 на калибровочном круге в 400 метров, то мы считаем, что сегодня в условиях данной местности, один метр равен показанию 10 на счетчике. Соответственно на дистанцию в 5000 метров нам надо получить на счетчике значение 50,000. Но поскольку, в измерениях всегда есть доля ошибки, USATF требует на каждые 5 км добавлять 1 метр. Таким образом, для измерения 5 км дистанции для соревнования, нам надо получить на счетчике значение 50,050 в тот день, когда при калибровке на 400 метрах у нас было значение 4000.
    Почему это точно?
    Важно то, что прибор Jones-Oerth требует ежедневной калибровки. И это сильно отличает его от GPS и от одометра. Ежедневная калибровка необходима потому, что в прохладный день, количество тактов на счетчике выше, чем в жаркий. Это связано с тем, что шины увеличиваются в диаметре в жаркую погоду. Увеличенный от жары диаметр колеса может исказить показания. Также на диаметр колеса влияет то, как накачены шины и то какое атмосферное давление в этот день. Более того, на оборачиваемость колеса влияет даже вес замерщика. Поэтому замерщик перед проездом по трассе калибрует показания прибора в тот же день примерно в том же месте до замера дистанции и после замера для проверки показаний.
    
    Как происходит само измерение?


    Измерение трассы - это очень трудоемкий и, иногда, опасный процесс, который занимает часы. Обычно, замерщик сначала проезжает трассу на автомобиле с руководителем соревнования. После этого два или более раз он проезжает дистанцию на калиброванном велосипеде.
    При этом надо придерживаться определенной линии проезда по трассе.
    Проезжая первый раз измеряется длина дистанции, на второй раз делается проверка первого замера.
    Каждое последующее измерение должно отличаться от предыдущего не более чем на 0.08 процентов.
    Если это не достигается, замерщик ездит столько раз, сколько необходимо. Каждый проезд должен быть осуществлен по самой короткой траектории. Это означает, что замерщик должен огибать повороты в 30 сантиметрах от внутреннего края и пересекать улицу по кратчайшей диагонали.
    Естественно, что на некоторых трассах есть ограничения и не все шоссе отдается распоряжение бегунов во время соревнования. Тогда этот факт принимается во внимание при замере. После измерения велосипед опять калибруется. Это позволяет учесть изменения температур в течение дня.
    
    Выводы:
    Сертифицированная трасса в США точно дает вам возможность сравнивать свои результаты. Если замеры сделаны в соответствии со стандартами, то они достаточно точны и объективны.
    
    А теперь посмотрим на систему GPS.
    Что нам покажет GPS на той же трассе?
    Если кратко, то:
    измерение системой GPS часто даже близко не подходит к уровню аккуратности измерения при помощи колеса. Обычные наручные GPS имеют уровень аккуратности от 3 до 10 метров в 95 % замеров. Это приводит к увеличению длины трассы. Также очень много внешних факторов, влияющих на работу системы GPS. В интернете очень много информации о точности GPS и много заявлений производителей на эту тему.
    Любой может подумать, что спутниковая технология, компьютеры и алгоритмы намного более точны, чем обычное колесо. Подумайте еще раз.
    Немного теории: Чтобы определить местонахождение объекта, система GPS должна получить радиосигнал минимум от трех спутников, лучше от четырех. Поскольку каждый сигнал имеет уникальный код, система определяет спутник и его орбиту. Это называется триангуляция. Затем считается расстояние от приемника сигнала до спутника, и мы получаем точные координаты приемника.
    Что влияет на аккуратность GPS?
    
    Подробное сравнение разных марок GPS не предусмотрено в этом материале. Однако в основном, бегуны предпочитают GARMIN с его последней спецификацией WAAS с заявленной погрешностью 3-5 метров. И то такая погрешность у прибора в 95% показаний. Оставшиеся 5% дают разницу в 10 метров и более.
    10 метров вроде немного.
    Но существует общее недопонимание системы измерения GPS. У людей в голове картина, похожая на систему замера колесом. Вам кажется, что GPS рисует непрерывающуюся плавную линию вашего передвижения.
    
    ФИКЦИЯ: Ваш GPS замеряет вашу траекторию бега.
    НЕ ТАК. Вместо этого, ваш GPS записывает серии координат, которые можно нанести на карту. Так вместо плавной линии мы получаем точки, координаты, получаемые часами каждые 1-20 секунд. А эти точки могут быть за вами, впереди или сбоку от вас. Потому что, исходя из заявления производителя, в 95% случаев мы имеем отклонение до 5 метров.
    А это немало в случае такой высокой частоты измерения.
    Чтобы проиллюстрировать это, давайте представим, что ваш GPS - это собака Колли, которая бежит с вами все время. Как хорошо дрессированная собака, она бежит рядом с вами, но в 3-х метрах от вас 95% времени и в 10 метрах от вас в течении 5% времени бега (в этот момент она могла почуять белку). Но, будучи умной собакой, она стартует и финиширует с вами.
    GPS- Соединяет точки
    На картинке красным выделен путь движения вашей собаки. Это измерение, которое делает GPS, соединяя точки в системе координат. GPS просто получает прямые участки между точками и суммирует эти отрезки, получая длину.
    
    Вторая и еще большая проблема аккуратности - это сами точки. На сайте Garmin указано следующее: "Garmin® GPS в среднем имеют аккуратности приема в рамках 10 метров". Когда вы двигаетесь по прямой, Garmin может отклоняться, от этой прямой, на 1-10 метров в ту или другую сторону.
    Другие проблемы точности!
    Аккуратность GPS может изменяться под воздействием множества факторов: погода, холмы, деревья, высотные здания, мосты и туннели, шумы радио эфира и так далее.
    Естественно мы не можем контролировать здания и облака. А эти факторы ухудшают точность передачи сигнала со спутника. Для преодоления этих проблем, были изобретены технологии AGPS, DGPS и WAAS.
    "Но тесты многочисленных приборов GPS для бегунов показали, что в большинстве случаев все таки аккуратность приема координат составляет 8-10 метров".
    
    ВЫВОД: Бегуны - просто бегите и наслаждайтесь, перестаньте смотреть на часы каждую секунду!
    Какие другие факторы влияют на измерение трассы прибором GPS
    Не только GPS не аккуратен, но и сам бегун не всегда выбирает самую короткую траекторию. Трассы с большим количеством поворотов обычно дают более длинную дистанцию на GPS. На вашем пути к кратчайшей траектории могут быть другие бегуны и, поэтому, вы выбираете не самый короткий путь. Вы останавливаетесь на пунктах питания, удлиняя трассу. Вы часто включаете GPS чуть раньше старта, особенно на крупных марафонах.
    Вы, почти никогда, не бежите жестко по прямой, отклоняясь то в одну, то в другую сторону.
    Тогда зачем я купил GPS?
    Ваши часы с GPS являются великолепным инструментом для тренировок. Они показывают не только величину дистанции, но и раскладку темпа, подъемы и спуски, вы видите динамику своих показателей. Для этого не требуется 100% точность.
    Цель этой статьи была в том, чтобы показать, почему нельзя замерять официальную трассу при помощи любительских часов и почему это делается специально сертифицированными инструментами и замерщиками.
    
Глава 6. Тренировки.
Здравствуй, марафон - прощай, прошлая жизнь!
    
    Можете ли вы сказать, что совершали в своей жизни по-настоящему большой или даже великий поступок? Марафон - одно из тех достижений, которые меняют жизнь. Это огромное усилие, требующее долгих месяцев подготовки, но в какой бы физической форме вы ни находились в начале пути, у вас есть шанс подготовиться и финишировать на марафоне. И если вы это сделаете, вы почувствуете невероятные изменения в вашей жизни. Безусловно, это трудно - подготовиться к марафону и пробежать его , но усилия того стоят!
    
    Итак, вы решились. А почему бы и нет. Опра Уинфри пробежала марафон, и Кэти Холмс, и еще много других известных людей, плюс миллионы худых и полных, молодых и пожилых бегунов уже преодолели эту магическую дистанцию, доказав тем самым, что это вполне реально.
    Прежде всего, запомните, пробежать марафон - это не то же самое, что просто пробежать чуть больше 10 или 20 км. Марафон - это не только преодоление физических барьеров организма, это также преодоление барьеров внутри вашего сознания, именно это преодоление на уровне воли, разума и дает ту невероятную силу и энергию, о которой говорят все марафонцы. Это внутреннее преодоление запоминается и помогает в дальнейшей жизни. Но к этому процессу надо подойти со всей серьезностью. Только грамотно построенный процесс подготовки воспитает в вас не только нужные физические данные, но и поможет вам преодолеть неуверенность и страх перед дистанцией.
    
    Для того, чтобы подготовиться к марафону, вам надо:
    1. Примерно 1 год регулярного бега, либо заниматься любым другим аэробным спортом (плавание, футбол, лыжи, аэробика и т.д.).
    2. Быть в состоянии пробежать без остановки 7-8 километров.
    3. Уточнить у вашего врача, нет ли противопоказаний у вас против интенсивных аэробных тренировок.
    При таком минимальном уровне Вам хватит 23 недели на подготовку к марафону. Можно выбрать и более короткие программы, например, на 16 недель, но здесь мы рассмотрим одну из самых консервативных.
    
    Что еще нужно? В первую очередь, надо купить хорошие кроссовки. Здесь нужен профессиональный совет опытного продавца. Кроме того, хорошие кроссовки не должны стоить дешевле 70-80 долларов. Мой совет, купите две пары и бегайте по очереди. Когда бегаешь, все время в одних, они быстрее приходят в негодность. Если давать кроссовкам «отдых», они вам прослужат дольше. Также, я бы посоветовала купить монитор для сердца и датчик для измерения скорости и расстояния, но без них можно обойтись, если хорошо знать трассы, на которых бегаешь (сейчас можно в интернете посмотреть все километражи в любом городе) и следить за своим организмом, прислушиваться к себе, не перенапрягаясь на каждой тренировке. Также надо вести дневник, где вы будете записывать результаты и впечатления от тренировок. Это работа на будущее, если захотите пробежать второй марафон - цены не будет этим тетрадкам. По ним можно будет самому скорректировать тренировки и добиться лучших результатов на втором марафоне.
    
    Перейдем к структуре тренировок. Здесь мы дадим общие принципы тренировок.
    Длинная тренировка - самая главная часть всего процесса. Именно они позволяют вашему телу и сознанию привыкнуть к стрессу, к тому факту, что вам надо километр за километром бежать, переставляя ноги, одну за другой. Эти тренировки также научат ваши мышцы сжигать жир и использовать его в качестве источника энергии - это то, что вам необходимо, чтобы добежать до финиша и не упереться в «стену» - это то, чего боятся все марафонцы. Можно пропускать какие-то тренировки и менять расписание, но не длинный бег. Это святое.
    Правило 10%. Мы начинаем наше движение с 30 км, пробегаемых в неделю. Профессиональные марафонцы бегают 150 км в неделю. Пока мы начинаем, наша важнейшая задача не получить травму, не переутомиться и справляться с другими обязанностями (работа, семья). Поэтому нельзя увеличивать километраж более чем на 10% каждую последующую неделю.
    Легкие недели. Каждые 2-3 недели увеличения километража должны сменяться неделей отдыха. Во время этой недели мы будем возвращаться к более низкому километражу. Это позволит мышцам более мягко адаптироваться. Отдых и восстановление это основа успеха в тренировках.
    Альтернативный спорт. Раз в неделю займитесь чем-то другим. Плавание, йога, силовые упражнения, велосипед. Подойдет любой вид спорта, не связанные с ударом тела о землю. Вам надо дать позвоночнику и ногам отдых от ударов, но при этом продолжить тренировать тело.
    Питание и отдых. Хорошо отдыхать и грамотно питаться - это обязательные составляющие подготовки к марафону. Питание - это та энергия, которую вы будете использовать во время тренировок. Это топливо вашего организма. Во время отдыха происходят очень важные химические процессы в мышцах. Эти процессы позволяют мышцам адаптироваться к все возрастающим нагрузкам. Как минимум 2 дня отдыха в неделю необходимо всем начинающим марафонцам. Очень важно соблюдать постоянство и равномерно распределять отдых и тренировки.
    Психология подготовки к марафону.
    Несмотря на все сложности физических нагрузок, большинство марафонцев все же считают, что главный барьер это психология.
    
    Есть несколько стратегий, позволяющих пройти весь тренировочный цикл:
    Найдите себе соратников, тех, кто тоже готовится к определенному марафону, и готовьтесь вместе. Даже если вы не можете вместе бегать - общайтесь через интернет, обменивайтесь советами и опытом, делитесь трудностями и удачами. В идеале было бы здорово найти партнера для совместных длинных забегов. Но здесь важно, чтобы у вас был примерно одинаковый темп бега. Воспринимайте длинную тренировку как серию коротких забегов. Как бы разбивайте забег на несколько участков. Также ищите новые маршруты для длинных тренировок. В этом очень помогают путешествия и поездки в отпуск.
    Найдите себе «гуру». Это должен быть любой человек уже пробежавший марафон и имеющий позитивный опыт. Гуру должен поддерживать вас и давать вам советы. Он должен стать вашим тренером и помощником. На нашем сайте немало людей, готовых поддержать и дать совет.
    Приведем несколько тренировочных программ, рассчитанных на новичков, для которых первостепенной задачей является финиш марафона. Чтобы грамотно подобрать себе программу, надо понимать, на какое время вы нацелены. Это можно выяснить, потратив две недели, чтобы набрать первую статистику.
    
    Итак, в течение двух недель вы бегаете по схеме четыре раза в неделю: две пробежки по 4-5 км без особых усилий, легко, без напряжения, в ритме, при котором вы можете разговаривать. Одну пробежку в середине недели (например, в среду), вы делаете с предельным усилием на 3 км. И последнюю тренировку в выходной вы бежите в течение часа и смотрите, сколько пробежали. Далее, вы смотрите статистику по времени и вычисляете, что ваше ориентировочное целевое время, на марафоне, будет на одну минуту с каждого километра медленнее, чем на тех трех километрах, которые вы бежали с предельным усилием, и на одну-две минуты с каждого километра быстрее, чем на тех тренировках, где вы бежали без усилий (данные этих трех тренировок надо усреднить). Вот такая примерная цель вашего марафона - по ней и выбирайте себе программу.  
    Публикуем три плана тренировок для начинающих марафонцев: финиш за 4:00; за 4:15 и за 4:30.
    Прежде, чем приступать к тренировкам, не забудьте проверить свое здоровье и проконсультироваться с врачом.
    Мы не утверждаем, что это лучший план. Каждый должен со времен адаптировать графики под себя. Присылайте нам свои тренировочные советы и графики, обязательно опубликуем.
    
Марафон за 4 часа.
    Тренировочная программа, рассчитанная на новичков, для которых первостепенной задачей является финиш марафона не более чем за 4 часа.
    Для того, чтобы подготовиться к марафону, вам надо:
    1. Примерно 1 год регулярного бега, либо заниматься любым другим аэробным спортом (плавание, футбол, лыжи, аэробика и т.д.).
    2. Быть в состоянии пробежать без остановки 7-8 километров.3. Уточнить у вашего врача, нет ли противопоказаний у вас против интенсивных аэробных тренировок.
    Общее описание принципов тренировок в статье "Марафон для начинающих: Здравствуй финиш, прощай прошлая жизнь".
    
    Неделя 1.
    Понедельник. Легкий бег 40 мин.
    Вторник. Упражнения на мышцы спины, рук и пресса (30 мин.).
    Среда. Тренировка на скорость: 6 участков по 400 м. пробегать за время от 2.00 до 2.10.
    Четверг. Бег 30 мин.
    Пятница. Отдых.
    Суббота. 11 км со средней скоростью 9 км в час.
    Воскресенье. Отдых.
    
    Неделя 2.
    Легкий бег 40 мин.
    Упражнения на мышцы спины, рук и пресса (30 мин.).
    Тренировка на скорость: 8 участков по 400 м. Пробегать за время от 2.00 до 2.10.
    Бег 30 мин.
    Отдых.
    14 км со средней скоростью 9 км в час.
    Отдых.
    
    Неделя 3.
    Легкий бег 40 мин.
    Упражнения на мышцы спины, рук и пресса (30 мин.).
    Тренировка на скорость: 10 участков по 400 м. Пробегать за время от 2.00 до 2.10.
    Бег 30 мин.
    Отдых.
    17 км со средней скоростью 9 км в час.
    Отдых.
    
    Неделя 4.
    Легкий бег 40 мин.
    Упражнения на мышцы спины, рук и пресса (30 мин.).
    Тренировка на скорость: 12 участков по 400 м. Пробегать за время от 2.00 до 2.10.
    Бег 30 мин.
    Отдых.
    21 км со средней скоростью 9 км в час.
    Отдых.
    
    Неделя 5.
    Легкий бег 40 мин.
    Упражнения на мышцы спины, рук и пресса (30 мин.).
    Тренировка на скорость: 6 участков по 400 м. Пробегать за время от 2.00 до 2.10.
    Бег 30 мин.
    Отдых.
    13 км со средней скоростью 9 км в час.
    Отдых.
    
    Неделя 6.
    Легкий бег 40 мин.
    Упражнения на мышцы спины, рук и пресса (30 мин.).
    Тренировка на скорость: 14 участков по 400 м. пробегать за время от 2.00 до 2.10.
    Бег 30 мин.Отдых.
    25 км со средней скоростью 9 км в час.
    Отдых.
    
    Неделя 7.
    Легкий бег 40 мин.
    Упражнения на мышцы спины, рук и пресса (30 мин.).
    Тренировка на скорость: 16 участков по 400 м. пробегать за время от 2.00 до 2.10.
    Бег 30 мин.
    Отдых.
    27 км со средней скоростью 9 км в час.
    Отдых.
    
    Неделя 8.
    Легкий бег 40 мин.
    Упражнения на мышцы спины, рук и пресса (30 мин.).
    Тренировка на скорость: 16 участков по 400 м. пробегать за время от 2.00 до 2.10.
    Бег 30 мин.
    Отдых.
    17 км со средней скоростью 9 км в час.
    Отдых.
    
    Неделя 9.
    Легкий бег 40 мин.
    Упражнения на мышцы спины, рук и пресса (30 мин.).
    Тренировка на выносливость: 7 км со средней скоростью 11.5 км в час.
    Бег 30 мин.
    Отдых.
    30 км со средней скоростью 9 км в час.
    Отдых.
    
    Неделя 10.
    Легкий бег 40 мин.
    Упражнения на мышцы спины, рук и пресса (30 мин.).
    Тренировка на выносливость: 10 км со средней скоростью 11.5 км в час.
    Бег 30 мин.Отдых.
    16 км со средней скоростью 9 км в час.
    Отдых.
    
    Неделя 11.
    Легкий бег 40 мин.
    Упражнения на мышцы спины, рук и пресса (30 мин.).
    Тренировка на выносливость: 5 км со средней скоростью 11.5 км в час.
    Бег 30 мин.
    Отдых.
    34 км со средней скоростью 9 км в час.
    Отдых.
    
    Неделя 12.
    Легкий бег 40 мин.
    Упражнения на мышцы спины, рук и пресса (30 мин.).
    Тренировка на выносливость: 12 км со средней скоростью 11.5 км в час.
    Бег 30 мин.
    Отдых.
    17 км со средней скоростью 9 км в час.
    Отдых.
    
    Неделя 13.
    Легкий бег 40 мин.
    Упражнения на мышцы спины, рук и пресса (30 мин.).
    Тренировка на выносливость: 15 км со средней скоростью 11.5 км в час.
    Бег 30 мин.
    Отдых.
    23 км со средней скоростью 9 км в час.
    Отдых.
    
    Неделя 14.
    Легкий бег 40 мин.
    Упражнения на мышцы спины, рук и пресса (30 мин.).
    Тренировка на выносливость: 15 км со средней скоростью 11.5 км в час.
    Бег 30 мин.
    Отдых.
    37 км со средней скоростью 9 км в час.
    Отдых.
    
    Неделя 15.
    Легкий бег 40 мин.
    Упражнения на мышцы спины, рук и пресса (30 мин.).
    Бег 30 мин.
    Бег 30 мин.
    Отдых.
    17 км со средней скоростью 9 км в час.
    Отдых.
    
    Неделя 16.
    Легкий бег 40 мин.
    Упражнения на мышцы спины, рук и пресса (30 мин.).
    Бег 30 мин.
    Бег 30 мин.
    Отдых.
    12 км со средней скоростью 11 км в час - ваша примерная скорость на марафоне.
    Отдых.
    
    Неделя 17.
    НЕДЕЛЯ МАРАФОНА.
    Легкий бег 40 мин.
    Упражнения на мышцы спины, рук и пресса (30 мин.).
    7 км со средней скоростью 11 км в час - ваша примерная скорость на марафоне.
    Бег 30 мин.
    Отдых.
    Отдых.
    МАРАФОН ЗА 3.58 и МЕНЬШЕ! НЕ ЗАБУДЬТЕ СПРИНТ НА ФИНИШЕ - ЭТО КРАСИВО.
    
    Примечание:
    каждую тренировку заканчиваем небольшим 100 метровым спринтом.
    
Марафон за 4:15.
    
    Тренировочная программа, рассчитанная на новичков, для которых первостепенной задачей является финиш марафона не более чем за 4 часа 15 минут.
    Итак, для того, чтобы подготовиться к марафону, вам надо:
    1. Примерно 1 год регулярного бега, либо заниматься любым другим аэробным спортом (плавание, футбол, лыжи, аэробика и т.д.).
    2. Быть в состоянии пробежать без остановки 7-8 километров.
    3. Уточнить у вашего врача, нет ли противопоказаний у вас против интенсивных аэробных тренировок.
    Общее описание принципов тренировок в статье "Марафон для начинающих: Здравствуй финиш, прощай прошлая жизнь".
    
    Неделя 1.
    Понедельник. Легкий бег 40 мин.
    Вторник. Упражнения на мышцы спины, рук и пресса (30 мин.).
    Среда. Тренировка на скорость: 10 участков по 400 м. пробегать за время от 2.10 до 2.20.
    Четверг. Бег 30 мин.
    Пятница. Отдых.
    Суббота. 14 км со средней скоростью 10 км/час.
    Воскресенье. Отдых
    
    Неделя 2.
    Легкий бег 40 мин.
    Упражнения на мышцы спины, рук и пресса (30 мин.).
    Тренировка на скорость: 8 участков по 400 м. пробегать за время от 2.10 до 2.20.
    Бег 30 мин.
    Отдых.
    14 км со средней скоростью 9 км в час.
    Отдых.
    
    Неделя 3.
    Легкий бег 40 мин.
    Упражнения на мышцы спины, рук и пресса (30 мин.).
    Тренировка на скорость: 10 участков по 400 м. пробегать за время от 2.10 до 2.20.
    Бег 30 мин.
    Отдых.
    17 км со средней скоростью 9 км в час.
    Отдых.
    
    Неделя 4.
    Легкий бег 40 мин.
    Упражнения на мышцы спины, рук и пресса (30 мин.).
    Тренировка на скорость: 12 участков по 400 м. пробегать за время от 2.10 до 2.20.
    Бег 30 мин.
    Отдых.
    21 км со средней скоростью 9 км в час.
    Отдых.
    
    Неделя 5.
    Легкий бег 40 мин.
    Упражнения на мышцы спины, рук и пресса (30 мин.).
    Тренировка на скорость: 6 участков по 400 м. пробегать за время от 2.10 до 2.20.
    Бег 30 мин.
    Отдых.
    13 км со средней скоростью 9 км в час.
    Отдых.
    
    Неделя 6.
    Легкий бег 40 мин.
    Упражнения на мышцы спины, рук и пресса (30 мин.).
    Тренировка на скорость: 14 участков по 400 м. пробегать за время от 2.10 до 2.20.
    Бег 30 мин.
    Отдых.
    25 км со средней скоростью 9 км в час.
    Отдых.
    
    Неделя 7.
    Легкий бег 40 мин.
    Упражнения на мышцы спины, рук и пресса (30 мин.).
    Тренировка на скорость: 16 участков по 400 м. пробегать за время от 2.10 до 2.20.
    Бег 30 мин.
    Отдых.
    27 км со средней скоростью 9 км в час.
    Отдых.
    
    Неделя 8.
    Легкий бег 40 мин.
    Упражнения на мышцы спины, рук и пресса (30 мин.).
    Тренировка на скорость: 16 участков по 400 м. пробегать за время от 2.10 до 2.20.
    Бег 30 мин.
    Отдых.
    17 км со средней скоростью 9 км в час.
    Отдых.
    
    Неделя 9.
    Легкий бег 40 мин.
    Упражнения на мышцы спины, рук и пресса (30 мин.).
    Тренировка на выносливость: 7 км со средней скоростью 11 км в час.
    Бег 30 мин.
    Отдых.
    30 км со средней скоростью 9 км в час.
    Отдых.
    
    Неделя 10.
    Легкий бег 40 мин.
    Упражнения на мышцы спины, рук и пресса (30 мин.).
    Тренировка на выносливость: 10 км со средней скоростью 11 км в час.
    Бег 30 мин.
    Отдых.
    16 км со средней скоростью 9 км в час.
    Отдых.
    
    Неделя 11.
    Легкий бег 40 мин.
    Упражнения на мышцы спины, рук и пресса (30 мин.).
    Тренировка на выносливость: 5 км со средней скоростью 11 км в час.
    Бег 30 мин.
    Отдых.
    34 км со средней скоростью 9 км в час.
    Отдых.
    
    Неделя 12.
    Легкий бег 40 мин.
    Упражнения на мышцы спины, рук и пресса (30 мин.).
    Тренировка на выносливость: 12 км со средней скоростью 11 км в час.
    Бег 30 мин.
    Отдых.
    17 км со средней скоростью 9 км в час.
    Отдых.
    
    Неделя 13.
    Легкий бег 40 мин
    Упражнения на мышцы спины, рук и пресса (30 мин.).
    Тренировка на выносливость: 15 км со средней скоростью 11 км в час.
    Бег 30 мин.
    Отдых.
    23 км со средней скоростью 9 км в час.
    Отдых.
    
    Неделя 14.
    Легкий бег 40 мин.
    Упражнения на мышцы спины, рук и пресса (30 мин.).
    Тренировка на выносливость: 15 км со средней скоростью 11 км в час.
    Бег 30 мин.
    Отдых.
    37 км со средней скоростью 9 км в час.
    Отдых.
    
    Неделя 15.
    Легкий бег 40 мин.
    Упражнения на мышцы спины, рук и пресса (30 мин.).
    Бег 30 мин.
    Отдых.
    17 км со средней скоростью 9 км в час.
    Отдых.
    
    Неделя 16.
    Легкий бег 40 мин.
    Упражнения на мышцы спины, рук и пресса (30 мин.).
    Бег 30 мин.
    Бег 30 мин.
    Отдых.
    12 км со средней скоростью 11 км в час - ваша примерная скорость на марафоне.
    Отдых.
    
    Неделя 17.
     НЕДЕЛЯ МАРАФОНА.
    Легкий бег 40 мин.
    Упражнения на мышцы спины, рук и пресса (30 мин.).
    7 км со средней скоростью 11 км в час - ваша примерная скорость на марафоне.
    Бег 30 мин.
    Отдых.
   Отдых.
    МАРАФОН ЗА 4.14 и МЕНЬШЕ!
    
    Примечание: каждую тренировку заканчиваем небольшим 100 метровым спринтом.
    
Марафон за 4:30.
    
    Тренировочная программа, рассчитанная на новичков, для которых первостепенной задачей является финиш марафона не более чем за 4 часа 30 минут.
    Итак, для того, чтобы подготовиться к марафону, вам надо:1. Примерно 1 год регулярного бега, либо заниматься любым другим аэробным спортом (плавание, футбол, лыжи, аэробика и т.д.).2. Быть в состоянии пробежать без остановки 7-8 километров.
    3. Уточнить у вашего врача, нет ли противопоказаний у вас против интенсивных аэробных тренировок.
    Общее описание принципов тренировок в статье "Марафон для начинающих: Здравствуй финиш, прощай прошлая жизнь".
    
    Неделя 1.
    Понедельник. Легкий бег 40 мин.
    Вторник. Упражнения на мышцы спины, рук и пресса (30 мин.).
    Среда. Тренировка на скорость: 6 участков по 400 м. пробегать за время от 2.15 до 2.25.
    Четверг. Бег 30 мин.Пятница. Отдых.
    Суббота. 11 км со средней скоростью 8 км в час.
    Воскресенье. Отдых.
    
    Неделя 2.
    Легкий бег 40 мин.
    Упражнения на мышцы спины, рук и пресса (30 мин.).
    Тренировка на скорость: 8 участков по 400 м. пробегать за время от 2.15 до 2.25.
    Бег 30 мин.
    Отдых.
    14 км со средней скоростью 8 км в час.
    Отдых.
    
    Неделя 3.
    Легкий бег 40 мин.
    Упражнения на мышцы спины, рук и пресса (30 мин.).
    Тренировка на скорость: 10 участков по 400 м. пробегать за время от 2.15 до 2.25.
    Бег 30 мин.Отдых.
    17 км со средней скоростью 8 км в час.
    Отдых.
    
    Неделя 4.
    Легкий бег 40 мин.
    Упражнения на мышцы спины, рук и пресса (30 мин.).
    Тренировка на скорость: 12 участков по 400 м. пробегать за время от 2.15 до 2.25.
    Бег 30 мин.
    Отдых.
    21 км со средней скоростью 8 км в час.
    Отдых.
    
    Неделя 5.
    Легкий бег 40 мин.
    Упражнения на мышцы спины, рук и пресса (30 мин.).
    Тренировка на скорость: 6 участков по 400 м. пробегать за время от 2.15 до 2.25.
    Бег 30 мин.
    Отдых
    13 км со средней скоростью 8 км в час.
    Отдых.
    
    Неделя 6.
    Легкий бег 40 мин.
    Упражнения на мышцы спины, рук и пресса (30 мин.).
    Тренировка на скорость: 14 участков по 400 м. пробегать за время от 2.15 до 2.25.
    Бег 30 мин.Отдых.
    25 км со средней скоростью 8 км в час.
    Отдых.
    
    Неделя 7.
    Легкий бег 40 мин.
    Упражнения на мышцы спины, рук и пресса (30 мин.).
    Тренировка на скорость: 16 участков по 400 м. пробегать за время от 2.15 до 2.25.
    Бег 30 мин.
    Отдых.
    27 км со средней скоростью 8 км в час.
    Отдых.
    
    Неделя 8.
    Легкий бег 40 мин.
    Упражнения на мышцы спины, рук и пресса (30 мин.).
    Тренировка на скорость: 16 участков по 400 м. пробегать за время от 2.15 до 2.25.
    Бег 30 мин.Отдых.
    17 км со средней скоростью 8 км в час.
    Отдых.
    
    Неделя 9.
    Легкий бег 40 мин.
    Упражнения на мышцы спины, рук и пресса (30 мин.).
    Тренировка на выносливость: 7 км со средней скоростью 10 км в час.
    Бег 30 мин.
    Отдых.
    30 км со средней скоростью 8 км в час.
    Отдых.
    
    Неделя 10.
    Легкий бег 40 мин.
    Упражнения на мышцы спины, рук и пресса (30 мин.).
    Тренировка на выносливость: 10 км со средней скоростью 10 км в час.
    Бег 30 мин.
    Отдых.
    16 км со средней скоростью 8 км в час.
    Отдых.
    
    Неделя 11.
    Легкий бег 40 мин.
    Упражнения на мышцы спины, рук и пресса (30 мин.).
    Тренировка на выносливость: 5 км со средней скоростью 10 км в час.
    Бег 30 мин.
    Отдых.
    34 км со средней скоростью 8 км в час.
    Отдых.
    
    Неделя 12.
    Легкий бег 40 мин.
    Упражнения на мышцы спины, рук и пресса (30 мин.).
    Тренировка на выносливость: 12 км со средней скоростью 10 км в час.
    Бег 30 мин.
    Отдых
    17 км со средней скоростью 8 км в час.
    Отдых.
    
    Неделя 13.
    Легкий бег 40 мин.
    Упражнения на мышцы спины, рук и пресса (30 мин.).
    Тренировка на выносливость: 15 км со средней скоростью 10 км в час.
    Бег 30 мин.Отдых.
    23 км со средней скоростью 8 км в час.
    Отдых.
    
    Неделя 14.
    Легкий бег 40 мин.
    Упражнения на мышцы спины, рук и пресса (30 мин.).
    Тренировка на выносливость: 15 км со средней скоростью 10 км в час.
    Бег 30 мин.
    Отдых.
    37 км со средней скоростью 8 км в час.
    Отдых.
    
    Неделя 15.
    Легкий бег 40 мин.
    Упражнения на мышцы спины, рук и пресса (30 мин.).
    Бег 30 мин.Бег 30 мин.
    Отдых.
    17 км со средней скоростью 8 км в час.
    Отдых.
    
    Неделя 16.
    Легкий бег 40 мин.
    Упражнения на мышцы спины, рук и пресса (30 мин.).
    Бег 30 мин.Бег 30 мин.Отдых.
    12 км со средней скоростью 10 км в час - ваша примерная скорость на марафоне.
    Отдых.
    
    Неделя 17.
    НЕДЕЛЯ МАРАФОНА.
    Легкий бег 40 мин.
    Упражнения на мышцы спины, рук и пресса (30 мин.).
    7 км со средней скоростью 10 км в час - ваша примерная скорость на марафоне.
    Бег 30 мин.Отдых.
    Отдых.
    МАРАФОН ЗА 4.29 и МЕНЬШЕ!
    Примечание: каждую тренировку заканчиваем небольшим 100 метровым спринтом.
    
Готовимся к марафону без травм и боли.
    
    Джефф Гэлловей создал программу подготовки к марафону без травм, миллионы людей стали последователями этой школы бега. Бег может быть источником радости, а участие в марафонах может улучшить качество вашей жизни в любом возрасте. Согласно мнению многих экспертов, наше тело создано для преодоления очень длинных дистанций без риска для жизни и здоровья в том случае, если включать в бег отрезки восстановления тела и мышц. Исследования в этой области упоминаются в моей книге «Бегая до 100 лет». Итогом этих исследований стало открытие:
    у людей пожилого возраста, занимавшихся бегом, суставы находятся в более хорошем состоянии, чем у не занимавшихся бегом. И это после десятилетий непрерывных занятий.
    
    Многие начинающие бегуны, пыхтя и перенапрягаясь, получают травмы в самом начале тренировок из-за того, что они не включают в тренировки периоды отдыха. Одна минута ходьбы, если включить ее в тренировку достаточно рано, в самом начале бега, может полностью изменить вашу тренировку. Это обезопасит вас от травм и позволит даже тем, кто всю жизнь лежал на диване перед телевизором, достичь того, что дается только одному проценту всего населения земли ежегодно: пересечь финишную линию марафонской дистанции. Для финиша нужно минимум тренировок: 20-30 минут во вторник и четверг плюс длинная беговая тренировка в выходные. Тренировка в выходные должна увеличиваться постепенно. С самого начала в тренировку по выходным мы включаем перерывы на ходьбу. Это предотвратит боль в мышцах и усталость. Нельзя превышать рекомендованную вам скорость бега. Для того, чтобы определить свою скорость обратитесь к тесту «магическая миля». Многие исследования показали, что включение перерывов на ходьбу приведет вас к улучшению времени в марафоне.
    Длинная тренировка воспитает необходимую для вас выносливость. А две короткие тренировки в неделю поддержат ваше тело в тонусе во время адаптации к увеличивающимся нагрузкам. Не бывает слишком медленного темпа. Более медленные длинные тренировки с перерывами на ходьбу позволят бегуну быстрее восстановиться. Это значительно снижает риск травмы связок, растяжение мышц, проблем со ступнями и так далее. А это значит, что у вас не будет ьнеобходимости удлинять время восстановления.  
    
    «Магическая миля» поможет вам установить ваш уровень скорости. После трех недель тренировок по системе бег/ходьба/бег проведите следующий замер скорости. После разминочного легкого бега на 800 метров, пробегите 1 милю (1,6 км) на скорость (но не на предельном усилии). Это не спринт, а среднее ускорение. Так надо повторить четыре раза и затем вычислить среднюю скорость. К полученному темпу на милю добавьте 4 минуты. Это и будет ваш темп в минутах за милю (для перевода в минуты за км надо поделить его на 1.61), которого надо придерживаться на длинных тренировках. Вы можете бегать медленнее, но никогда не бегайте быстрее на длинных тренировках.
    Посмотрите таблицу бег/ходьба/бег ниже, чтобы понять схему тренировки и перерывов на ходьбу.
    Что если?
    При первых же признаках боли или натяжения или потери чувствительности в ногах, ступнях или суставах - не рискуйте, остановитесь. В большинстве случаев проблема пройдет через 1-2 дня. У очень немногих людей есть противопоказания для участия в марафоне. Но если у вас есть хоть какие-то сомнения - идите к врачу. Когда жарко, снижайте темп еще на полминуты за милю и чаще включайте перерывы на ходьбу.
    Длинные тренировки будут увеличиваться в объеме каждую вторую-третью неделю.
    Расчет перерывов на ходьбу в зависимости от темпа:
    9 минут/милю - 4 минуты/1 минута.
    10 минут/милю - 3 минуты/1 минута.
    11 минут/милю - 2,5 минуты/1 минута.
    12 минут/милю - 2 минуты/1 минута.
    13 минут/милю - 1 минута/1 минута.
    14 минут/милю - 30 секунд/30 секунд.
    15 минут/милю - 30 секунд/45 секунд.
    16 минут/милю - 20 секунд/40 секунд.
    17 минут/милю - 15 секунд/45 секунд.
    18 минут/милю - 10 секунд/50 секунд.
    19-20 минут/милю - 5 секунд/55 секунд.
    
    Ниже график тренировок для начинающего марафонца:
    Неделя 1-31:
    Понедельник: отдых.
    Вторник: 30 минут бег.
    Среда: отдых.
    Четверг: 30 минут бег.
    Пятница: легкая ходьба.
    Суббота: отдых.
    Воскресенье:5км/6км/8/4/10/5/12/5/14/6/17/6/19/6/22/17/27/8/10/32/10/10/37/10/11/42/11/10/11/марафон/11км/10км.
    
Твоя лучшая десятка.
    
    Главная тренировка в схеме подготовки.
    Greg McMillan - бегун, тренер и специалист в области физиологии бега на длинные дистанции.
    В течение последних 2-х лет Грег работал в паре с выдающимся тренером Габриеле Роса, который подготовил таких великих звезд как Пол Тергат, Мозес Тануи и Маргарет Окайо. Грега отличает способность постоянно совершенствовать свои методики и учится самому.
    
    Личные достижения Грега МакМиллана:
    800м - 1:57.
    1500м - 3:57.
    5000м - 14:55.
    10000м - 30:57.
    Полу-марафон - 1:10:28.
    Марафон - 2:31:58.
    В 2009 году - победитель трейл-марафона среди ветеранов в США.
    Достижения в качестве тренера:
    Тренер легкоатлетической сборной США к Олимпиаде 2008 года
    Тренер спортсменов, участвовавших в отборах к Олимпиадам 1996, 2000, 2004 и 2008
    Тренер легкоатлетической сборной США к чемпионатам мира 2001, 2003, 2005 и 2009
    
    Как установить личный рекорд на 10-ке?
    Я пробежал уже невероятное множество соревнований на 10 км, а также подготовил бесчисленное число спортсменов к этому виду забегов.
    Я открыл для себя и своих спортсменов одно упражнение, выполняя которое, вы сможете улучшить свое время на 10км.
    Но это совсем не простое упражнение, и, возможно, сразу вы не сможете выполнить его правильно, поэтому надо подготовиться и сначала работать по предварительному плану, который приведен здесь. Этот план в совокупности с базовыми тренировками дает вам надежду на личный рекорд.
    
    Самая лучшая тренировка перед 10 Км: 3 раза по 2 мили (1миля = 1,6 км). Если вы сможете пробежать 3 интервала по 2 мили со скоростью, с которой вы бы хотели бежать 10ку за 1-2 недели до соревнования, то у вас все получится. Если у вас есть время, то подготовьте себя к выполнению этой тренировки. Подготовительные занятия сами по себе являются очень хорошей схемой подготовки к соревнования.
    
    Подготовительная тренировка №1:
    6 х 1 мили
    За 8 недель до соревнования, включите в план вот такое занятие: бегите интервалы по 1 мили 6 раз на скорости, с которой вы планируете бежать 10ку. Между интервалами бегите медленно - трусцой, 3-4 минуты. Не удивляйтесь, если это будет даваться вам очень трудно. Многие спортсмены в этот момент могут засомневаться в достижимости цели, но поверьте мне: вам просто надо завершить эту тренировку, справиться с ней, и вы будете готовы. Вот, что, как мне кажется, помогает: надо сконцентрироваться на вашей цели и не пытаться сделать больше, чем положено или быстрее, чем положено. Некоторые бегуны стараются «переработать», бежать интервал быстрее, чем та скорость, на которую они нацелены на 10ке, но это не даст никакого эффекта. Придерживайтесь четко намеченной цели и соблюдайте скорость. Ваша задача, выдержать эту тренировку и довести ее до конца.
    
    Подготовительная тренировка № 2:
    2 мили + 4 х 1 милю
    Сделать за 6 недель до соревнования на 10 км. Сделайте так: Сначала пробегите 2 мили со скоростью 10ки, затем 5 минут отдыхайте на медленном беге, затем сделайте 4 интервала по миле с перерывами на отдых на 3-4 минуты. Таким образом, как и в первой тренировке, у вас получится 6 миль (примерно 10 км) на скорости, на которой вы планировали бежать 10км.
    
    Подготовительная тренировка № 3:
    2 X 2 мили + 2 х 1 милю
    За четыре недели до забега, тренировка снова становится немного сложнее. На этот раз вы начинаете с 2х повторений по 2 мили с вашей соревновательной скоростью. И опять каждый перерыв на восстановительный бег между интервалами должен составлять 5 минут. Затем сделайте 2 интервала по 1 миле с перерывами по 3 минуты. К этому моменту вы уже должны чувствовать себя более или менее готовым к соревнованию. Ваше тело и сознание будет готово к преодолению 10 км на определенной скорости даже при наличии перерывов на отдых. Если же, как и раньше, вы слишком страдаете уже на первом интервале, значит ваша цель по скорости слишком амбициозна. Вам надо ее пересмотреть.
    
    Лучшая в мире тренировка для 10 км:
    
    После того, как вы проделали всю эту работу, вы готовы к самой главной тренировке. Я советую сделать ее за 9 -12 дней до соревнования, чтобы хватило времени для восстановления до соревнования. Начните с обычной для вас разминки (вообще разминку надо всегда делать). Затем пробегите 3 интервала по 2 мили на соревновательной скорости. Интервалы должны разделяться периодами отдыха по 5 минут. Готовьтесь к этой тренировке также, как если бы вы готовились к дню соревнования. Хорошо ешьте за день до занятия, пейте много воды, используйте ту же одежду, обувь и оборудование, которое планируете взять на соревнование. Постарайтесь, также сделать эту тренировку в то время, когда планируется соревнование.
    
    Дополнительные тренировки.
    Поскольку, вы будете делать эти тренировки, каждую вторую неделю, на остальных неделях вам надо делать другие важные в тренировочном плане занятия. Делайте короткие интервалы на максимальной скорости (200-400м). Если в промежуточные недели, вы будете делать короткие интервалы на скорости, которая выше, чем ваша соревновательная, то вам будет легче бежать длинный интервал на следующей неделе с более медленной скоростью.
    
    Вот примерный график на 8 недель для подготовки к 10ке. В этом графике я даю только главную тренировку недели. Остальной километраж, вы можете выстроить сами в зависимости от ваших данных и привычек. Соблюдайте стандартные правила построения графика, оставляя выходной для длинной пробежки.
    
    НЕДЕЛЯ КЛЮЧЕВАЯ ТРЕНИРОВКА И ПОМЕТКИ.
    1. 6 x 1M 3-х минутный отдых между повторениями.
    2. 10-12 x 400м сделайте повторы по 400м на скорости вашей лучшей 5ки, между интервалами по 200 м трусцой.
    3. 2M + 4 x 1M между повторами по 2 мили, отдых 5 минут, между повторами по миле - отдых 3 минуты.
    4. 3M бег в высоком темпе (5ка). Один из простейших методов прогноза времени на 10ке - это взять время на 5ке, умножить на 2 и добавить 1 минуту. Ну что вы готовы выполнить свою цель на 10ке?
    5. 2 x 2M + 2 x 1M между повторами по 2 мили, отдых 5 минут, между повторами по миле - отдых 3 минуты.
    6. 20-24 x 200м 200 метров бегите на скорости вашей 5ки, между интервалами отдых - 200 метров.
    7. 3 x 2M между интервалами отдых по 5 минут.
    Ваша лучшая 10-ка.
    
Варианты тренировок для беговой дорожки.
    
    Тренируясь зимой в зале, вы можете улучшить свою беговую форму.
    Нет ничего плохого в том, что вы тренируетесь на дорожке в зале, бегая на равной скорости со средней интенсивностью. Более того, если зимой, вы предпочитаете тренироваться в помещении, то именно на дорожке, а не на трэке надо выполнять большую часть работы. Не забывайте, для того, чтобы к весне не просто сохранить, а улучшить свои показатели, вам необходимо делать более разнообразные и интересные тренировки на дорожке.
    Ходьба на крутом подъеме.
    
    В одном очень интересном исследовании, спортсменов попросили идти пешком или бежать по дорожке. Постепенно увеличивали градус подъема дорожки. Внимательно изучив записи, исследователи пришли к выводу, что с точки зрения биомеханики, ходьба и бег на крутом подъеме неразличимы. По существу, интенсивная ходьба при высоком градиенте подъема равносильна бегу, за исключением того факта, что воздействие сил тяжести будет слабее, чем при беге на ровной поверхности. Поэтому интенсивная ходьба на крутом подъеме является прекрасной восстановительной тренировкой. Занимаясь ходьбой достаточной интенсивности в течение 20-40 минут на градиенте 12-15 процентов, вы получаете те же нейромышечные импульсы, что и при беге, ваши связки и мышцы при этом отдыхают от предыдущих тренировок.
    Попробуйте.
    
    Бег на «марафонской» скорости.
    Бегунов и триатлонцев часто учат соблюдать принцип «тяжело-легко» в тренировках. Этот принцип советует делать либо очень тяжелые тренировки (например, 5 интервалов на максимальной скорости на 1000 метров, с перерывами на восстановительный бег на 2 минуты), либо очень легкие тренировки, например 10 км трусцой, на скорости, на которой вы можете поддерживать разговор. Действительно, это правило эффективно для многих бегунов и триатлонцев, кто, без такого разнообразия, попадают в зону монотонности, бегая в одной «серой» зоне, теряют способность к резкому увеличению нагрузок.
    Однако, в своем графике тренировок, необходимо найти место для интенсивного бега со скоростью, с которой вы планируете бежать марафон. Сделайте разминку, пробегите 1.5 км трусцой, затем бегите от 7 до 18 км (зависит от фазы вашего цикла подготовки к марафону) на вашей идеальной марафонской скорости. Беговая дорожка, позволяет вам во время такой тренировки зафиксировать скорость и держать ее до конца отрезка. Это очень полезное упражнение на выносливость.
    
    Тест на аэробную мощь (VO2max).
    Это упражнение используют физиологи для определения максимального объема потребления кислорода, оно также полезно для резкого повышения аэробной мощи. Начните с ходьбы на дорожке, затем трусите в течение 5-10 минут. Затем, увеличивайте скорость дорожки на 0,5 км/ч и бегите в течение минуты, Через минуту опять увеличьте скорость на 0,5 км. Делайте так, пока не поймете, что больше бежать вы не можете. Снижайте скорость дорожки и отдыхайте. Запишите вашу максимальную скорость и попробуйте превысить ее на следующей подобной тренировке. Не повторяйте это упражнение чаще одного раза в неделю.
    
    Где найти беговую дорожку?
    Многие не ходят в спортклубы, считая это слишком дорогим удовольствием. Это не совсем так и даже, в очень дорогой Москве, реально найти спортзал, где есть высокотехнологичные и качественные дорожки с разумными ценами за посещение и без необходимости выкупать годовые абонементы. Просим всех посетителей, кто пользуется беговыми дорожками, независимо от города, поделиться этой информацией в комментариях к этой статье. Напишите, какой клуб в вашем городе, районе, какие там дорожки, какая цена посещения и так далее. Любая информация будет очень полезна. Мы систематизируем ее и выложим отдельной статьей с сортировкой по городам для тех, кто еще не нашел вариант тренировок в помещении.
    
6 недель подготовки на 10 км!
    
    Как подготовится к десятке за 6 недель?
    Если вы бегали до этого полу-марафон и марафон, то очевидно, что десятка потребует от Вас скорости, а если вы не бегали более 5-ти километров, то ваша задача потренировать выносливость. Десятка отличается тем, что вы должны довольно долго бежать в полную силу. Поэтому в тренировочном процессе важно:
    Километраж: Хорошие новости для марафонцев, у которых в этом сезоне нет времени и сил для тренировок, вы можете свой километраж сократить почти вдвое. План Йуена Норса (Ewen North - элитный спортсмен, его персональный рекорд на 10 км - 31:02 поставлен в 2009 году), который мы приводим здесь доходит всего лишь до 40 км в неделю, а длинные тренировки нужны от 10 до 13 км.
    Качественные тренировки это:
    важная составляющая плана работа над повышением порога лактата. Надо как можно дольше бежать на предельной скорости, чтобы хорошо финишировать на десятке. Интервалы на 1 км и темповые тренировки как раз нацелены и на скорость, и на скоростную выносливость.
    День соревнований:
    Будьте консервативны, когда выбираете позицию на стартовой линии. Если вы встанете на первой линии с полу профессионалами, вы рискуете стартовать слишком быстро и побежать с темпом, к которому вы не готовы. На самом деле, проиграв несколько секунд на старте, вы уйдете своим темпом, и у вас хватит сил на мощный финиш.
    
    Итак, план для ЭКСТРЕННОЙ подготовки к соревнованию на 10км.
    В этом плане даны только 3 ключевые тренировки. Это не значит, что остальные 4 дня вы будете отдыхать и расслабляться. Остальные тренировки, вы должны спланировать сами. И это не обязательно должны быть беговые тренировки. Также можно включить пляжный волейбол, плавание, мини-футбол, теннис, каяк и т.д. В общем, все то, чем занимаются, будучи в отпуске. Так что не опускайте руки, если вы не успели подготовиться к марафону - пробегите десятку.
    
    Неделя 1.
    Темповая тренировка: 4-5 км в умеренном ритме.
    Качественная тренировка: 4* 800 м на скорости, с которой вы сможете пробежать 5 км. Между интервалами легкий бег или ходьба в течение 3 минут.
    Длинная тренировка: от 7 до 12 км в свободном темпе.
    
    Неделя 2.
    Темповая тренировка: 3*1600 метров (4 круга) на скорости, на которой вы планируете бежать 10 км.


    Качественная тренировка: интервалы 400-600-800-600-400 метров на скорости, с которой вы сможете пробежать 5 км. Между интервалами легкий бег 2 мин.
    Длинная тренировка: от 10 до 12 км в свободном режиме.
    
    Неделя 3.
    Темповая тренировка: 7 км. Начинаем не быстро и каждый километр увеличиваем скорость до максимально возможной на последних 500. метрах.
    Качественная тренировка: Два сета интервалов по 3 или 4 * 400 метров на максимальной скорости, 90 секунд легкого бега между интервалами.
    Длинная тренировка: от 9 до 13 км в свободном режиме.
    
    Неделя 4.
    Темповая тренировка: 5 км в среднем темпе.
    Качественная тренировка: от 4 до 6 интервалов по 800 м на скорости близкой к соревновательной. Между интервалами легкий бег по 3 минуты.
    Длинная тренировка: от 10 до 13 км в свободном режиме.
    
    Неделя 5.
    Темповая тренировка: Пробегите 4 км легким бегом, затем 5 км более быстрым темпом и последние.
    Качественная тренировка: 1.5 км на максимально быстром темпе. интервалы 400-600-800-600-400 метров на скорости, с которой вы сможете пробежать 5 км. Между интервалами легкий бег 2 минуты.
    Длинная тренировка: от 11 до 14 км в свободном режиме.
    
    Неделя 6.
    Темповая тренировка: 4* 800 метров. Легкий бег три минуты между интервалами.
    Качественная тренировка: Легкий бег на 7-8 км (сделайте эту тренировку за 2-3 дня до соревнования.
    Длинная тренировка: ЗАБЕГ НА 10 КМ.
    
Восемнадцать недель подготовки к личному рекорду.
    
    Марафон требует уважения. Марафон - это предельные психологические и физиологические нагрузки, поэтому вы должны планировать подготовку к нему тщательно и разумно.
    К сожалению, слова «тщательно» и «разумно» не всегда сразу приходят в голову, когда просматриваешь различные тренировочные программы. Задавая в поисковике «подготовка к марафону», можно найти массу программ, но большинство из них основано не на научных данных, а на собственном опыте и рассказах марафонцев.
    Кроме того мы преследуем идею о том, что хотя пробежать сам марафон непросто, подготовка к нему не должна быть слишком сложной и непреодолимой. Марафонский бег требует специфический физиологических способностей. В этой статье мы рассматриваем задачу пробежать 42 км 195 метров максимально быстро. И в современной спортивной науке уже исследовали и выяснили что для этого нужно. Как должна расходоваться энергия и кислород, какие биомеханические требования должен выполнять ваш организм, а также какими психологическими качествами должен обладать марафонец.
    
    Понимая, что к физиологическим потребностям относятся такие, как высокий порог лактата, способность консервировать большой запас гликогена в мышцах и в печени, мы можем составить такую программу тренировок, которая наиболее эффективно подготовит к марафону, и мы объясним, почему это так. Затем мы исследуем, как структурировать программу подготовки так, чтобы прогресс шел логично и пик формы пришелся на конец тренировочного процесса.
    
    В нашей статье, мы в деталях объясняем, как физиологические потребности марафонца, так и причины, по которым мы рекомендуем определенные виды тренировок. Мы просто представляем план, который построен на этих принципах с очень кратким описанием каждого вида тренировки.
    Этот план предназначен для тех бегунов, которые способны делать объем в 80 - 110 км в неделю. Можно пользоваться теми же принципами и делать планы для других недельных объемов, некоторые из которых также представлены в книге. Мы рекомендуем именно 18-недельный план для всех типов подготовки. 18 недель дают достаточное пространство для стимулирования и адаптации, и в тоже время он достаточно краток и вы не устанете, будете достаточно сфокусированы на конечной цели и не сойдете с дистанции.
    
    Очень важно разделить ваш тренировочный план на фазы, мы их назовем мезоциклы. Наш тренировочный план состоит из четырех мезоциклов, которые поочередно ориентированы на проработку выносливости, повышения порога лактата и выносливости одновременно, подготовке к соревнованию и фаза сброса нагрузки - «тэперинг».
    Перед тем как начать тренировки по этому расписанию.
    Эта программа является достаточно сложной с самого начала и по мере приближения к марафону нагрузки растут. Поэтому вы будете прогрессировать по мере увеличения нагрузок в количественном и качественном выражении. Но чтобы быть уверенным в том, что вы не получите травму и осилите программу, внимательно посмотрите первую неделю и оцените, можете ли вы, в настоящий момент, выполнить запланированную в ней работу без особых усилий. Если нет, то прежде чем начинать эту программу, вам необходим период набирания объемов и построения базы.
    
    Будьте реалистичны в своих оценках готовности. Например, если раньше вы бегали по 45-50 км в неделю, и ваш длинный бег в течение последних нескольких недель не превышает 13 км, вам рано начинать программу, где в первую неделю вы делаете 85 км и длинную тренировку в 24 км. Смысл данной программы не в том, чтобы вы были измождены тренировками, а в том, чтобы уровень тренировочного стресса, который вы получите, был усвоен организмом и вы получили бы от этого пользу.
    
    Итак, правило: перед тем как вы решите работать по этому графику вы должны бегать примерно 70 км в неделю, а в течение последнего месяца в вашем активе должна быть как минимум одна тренировка в 25 км.
    Как менять расписание.
    Это расписание составлено по дням недели. К сожалению, главным недостатком данного графика является тот факт, что мы не можем предусмотреть все факторы, которые могут повлиять на тренировочный процесс. Работа, семья, отношения, учеба и сама мать-природа могут влиять на то, когда вы делаете свою длинную тренировку и на другие аспекты всего тренировочного процесса.
    Несомненно, вам понадобится некоторая свобода и возможность менять местами дни и тренировки. Это предсказуемо, и если вы не допустите ситуации, при которой для компенсации потерянных дней вам придется делать подряд несколько тяжелых тренировок, все будет в порядке, и вы сможете избежать проблемы «перетренированности». Книга дает больше информации о том, как построить свой собственный график, который впишется в ваше личное расписание.
    
    Расписание.
    Каждая колонка в расписании представляет определенную неделю тренировки, и далее вниз, неделя за неделей.
    Мы включили в расписание информацию о том, какой тип тренировки надо сделать и какого объема. Например, во вторник на 7 неделе, (отсчет недель в графике обратный, то есть «7 неделя» - значит, что до марафона осталось 7 недель) у вас объем тренировок 9 и 6 км, а тип тренировки - восстановительная. Это дает вам возможность видеть в комплексе тот баланс и тот прогресс, который должен сопровождать вас неделю за неделей. Еще раз изучите расписание - легко увидеть, что за 7 недель до марафона у вас 4 восстановительные тренировки, одна на порог лактата, длинная тренировка и средняя тренировка.
    
    Если вы посмотрите на ряд, где воскресные тренировки, вы увидите, как они растут неделя за неделей и сокращаются на заключительной фазе в последние недели перед марафоном.
    Тренировки разделены на следующие 8 категорий: длинные тренировки, средние тренировки, аэробная тренировки, тренировка на порог лактата, VO2max - аэробная мощность или максимальное потребление кислорода, скорость, восстановление и забеги имитирующие марафон. Мы очень коротко остановимся на всех этих категориях.
    
    Длинные тренировки.
    Длинная тренировка - это бег на 27 км и более. Очевидно, что цель длинной тренировки - работа на выносливость и подготовка к преодолению 42 километров. Чтобы получить максимально положительный эффект от длинной тренировки, необходимо выполнять ее с определенной интенсивностью. Длинная тренировка не должна быть просто «бегом трусцой», она не должна быть просто набором километров. Самая эффективная тактика длинной тренировки - постепенно повышать интенсивность, начиная с медленного темпа пока вы разогреваетесь и достигая темпа, который на 20% ниже вашего планируемого марафонского темпа примерно с 8 км и ускоряясь до темпа, который на 10% ниже чем ваш планируемый марафонский темп на последние 8 км тренировки. При такой интенсивности, тренировка в 35 км по времени займет примерно столько, сколько сам марафон.
    
    Средние тренировки.
    Средние тренировки - это бег на дистанцию от 18 до 24 км. Средние тренировки закрепляют эффект, который дают длинные тренировки, интенсивность бега на них должна быть такая же, как на длинных тренировках.
    
    Аэробные тренировки.
    Аэробная тренировка - это бег на 16 км и меньше со стабильным темпом. При этом если вы побежите быстрее - это уже будет тренировка на порог лактата, а медленнее - это восстановление. Другими словами, темп тренировки должен быть вашим обычным темпом со средней нагрузкой. Цель этой тренировки - набирать объем миль, увеличивая, таким образом, ваши аэробные способности. Эти тренировки готовят вас к марафону, так как помогают адаптации, улучшая выносливость, которая зависит от объемов.
    
    Порог лактата.
    Это темповый бег в течение как минимум 20 минут, который отодвигает ваш аэробный порог или порог лактата. Они должны выполняться на соревновательной скорости, на которой вы бегаете 10 км или полумарафон. Темповый бег - это важная часть системы. Он помогает вам улучшить скоростную выносливость, а значит результат в марафоне. Передтренировкой на темп надо пробежать разминочные 4-5 км. В нашем расписании темповый бег начинается с 6 км и увеличивается до 11 км. Более медленные бегуны должны стремиться делать эту тренировку в соревновательном темпе 15-километровой гонки, быстрые бегуны берут за основу темп полумарафона.
    
    VO2 max.
    Для улучшения аэробной мощности мы делаем интервалы на расстояния от 600 м до 2 км, которые выполняются на уровне 95-100 % вашей максимальной скорости бега. Этот темп должен быть равен соревновательному темпу на 3-5 км Эти тренировки резко повышают уровень VO2 max.
    Внимательный читатель заметит, что тренировки на VO2 max включают повторения отрезков длиной более 1600 метров. Оптимальное время интервала должно быть от 2 до 6 минут, только элитные спортсмены могут пробежать 1600 метров в течение 6 минут. Чем дольше ваши интервалы, тем больше дней понадобится на восстановление. Хотя работа на улучшение VO2 max является важной частью подготовки к марафону, она не так критична, как, скажем, при подготовке к соревнованиям на 5 и 10 км. Тренировки VO2 max в этом расписании направлены на то, чтобы быть достаточно длинными и заодно улучшить скоростную выносливость - и в то же время их не так много, чтобы не перетренироваться.
    Те же принципы вы должны преследовать выбирая темп для тренировки VO2 max: спортсмены, готовящиеся к забегу на 5 км должны выполнять интервалы со скоростью приближенной к трехкилометровому забегу, а те кто готовится к марафону выбирают скорость на «пятерке».
    
    Ускорения.
    Скоростной бег - это повторения по 50-150 метров, которые улучшают скорость ног и беговую форму. Эти повторения делают после разминки, а также в конце аэробной тренировки и восстановительного бега. Хорошо отдыхайте между повторениями, и тогда у вас получится работа над техникой бега.
    
    Восстановление.
    Восстановительный бег - это относительно короткая тренировка, это не обязательно «бег трусцой», но темп должен быть достаточно низкий, намного ниже, чем во всех остальных забегах.
    Забеги в темпе марафона.
    Это тренировки средней длительности и длинные, когда вы бежите бульшую часть километража в темпе, с которым собираетесь бежать сам марафон. Это как бы генеральная репетиция. Они скорее улучшаю вашу психологическую готовность к марафону и уверенность в своих силах. Начинайте бег медленно, а дальше бегите в ритме марафона.
    
    Две тренировки в день.
    Иногда марафонцы прогрессируют от наличия двух тренировок в день. Это понятно, так как элитным марафонцам надо набирать 160 км в неделю. Но для недельного километража в 70 -90 км это не обязательно.
    В нашем расписании две тренировки в день поставлены только на восстановительных днях, с целью облегчить расписание и разбить забег в 16 км на две части. Вы меньше устанете и при этом не потеряете в объеме.
    
    Немного о «тяжелых» днях.
    Глядя на это расписание, вы можете удивиться малому количеству интервальной работы.
    Если говорить коротко, мы максимально сократили тяжелые интервальные тренировки, так как стремимся сделать весь цикл подготовки более терпимым и адекватным.
    Слишком тяжелые тренировочные дни не являются показателем хорошо составленного плана. Мы стремимся к балансу и равновесию.
    
    РАСПИСАНИЕ.
    Мезоцикл 1.
    Выностливость.
    17 недель до цели.
    Понедельник: Отдых или альтернативная нагрузка.
    Вторник: Аэробная тренировка 11 км + 10x100m ускорения.
    Среда: Средняя тренировка 18 км.
    Четверг: Восстановление 8 км.
    Пятница: Аэробная тренировка 14 км.
    Суббота: Восстановление 8 км.
    Воскресенье: Средняя тренировка 24 км.
    Недельный километраж: 83 км.
    
    Мезоцикл 1.
    Выностливость.
    16 недель до цели.
    Понедельник: Отдых или альтернативная нагрузка.
    Вторник: Аэробная 11 км +10x100m ускорения.
    Среда: Средняя 19 км.
    Четверг: Восстановление 8 км.
    Пятница: Аэробная 14 км.
    Суббота: Восстановление 8 км.
    Воскресенье: Длинная 27 км.
    Недельный километраж: 87 км.
    
    Мезоцикл 1.
    Выностливость.
    15 недель до цели.
    Понедельник: Отдых или альтернативная нагрузка.
    Вторник: Порог лактата: 14 км из которых 6 км - темповые.
    Среда: Средняя 20 км.
    Четверг: Восстановление 8 км.
    Пятница: Средняя 17 км.
    Суббота: Восстановление 8 км.
    Воскресенье: Средняя 22 км.
    Недельный километраж: 89 км.
    
    Мезоцикл 1.
    Выностливость.
    14 недель до цели.
    Понедельник: Отдых или альтернативная нагрузка.
    Вторник: Аэробная 14 км +10x100m ускорения.
    Среда: Средняя 22 км.
    Четверг: Восстановление 8 км.
    Пятница: Средняя 17 км.
    Суббота: Восстановление 8 км.
    Воскресенье: Средняя 28 км.
    Недельный километраж: 97 км.
    
    Мезоцикл 1.
    Выностливость.
    13 недель до цели.
    Понедельник: Отдых или альтернативная нагрузка.
    Вторник: Порог лактата: 14 км из которых 6 км - темповые.
    Среда: Средняя 22 км.
    Четверг: Восстановление 8 км.
    Пятница: Средняя 18 км.
    Суббота: Восстановление 8 км.
    Воскресенье: Длинная 31 км.
    Недельный километраж: 101 км.
    
    Мезоцикл 1.
    Выностливость.
    12 недель до цели.
    Понедельник: Отдых или альтернативная нагрузка.
    Вторник: Аэробная 13 км10x100m ускорения.
    Среда: Средняя 18 км.
    Четверг: Восстановление 8 км.
    Пятница: Средняя 17 км.
    Суббота: Восстановление 8 км.
    Воскресенье: Средняя 22 км.
    Недельный километраж: 86 км.
    
    Мезоцикл 2.
    Порог лактата + Выностливость.
    11 недель до цели.
    Понедельник: Отдых или альтернативная нагрузка.
    Вторник: Порог лактата: 16 км из которых 8 км - темповые.
    Среда: Средняя 22 км.
    Четверг: Восстановление 8 км.
    Пятница: Средняя 19 км.
    Суббота: Аэробная 13 км+ 10x100m ускорения.
    Воскресенье: Длинная 32 км.
    Недельный километраж: 110 км.
    
    Мезоцикл 2.
    Порог лактата + Выностливость.
    10 недель до цели.
    Понедельник: Отдых или альтернативная нагрузка.
    Вторник: Восстановление 8 км утром и 6 км вечером.
    Среда: Средняя 22 км.
    Четверг: Восстановление 8 км.
    Пятница: Порог лактата: 16 км из которых 9 км - темповые.
    Суббота: Восстановление 8 км.
    Воскресенье: Длинная 31 км.
    Недельный километраж: 99 км.
    
    Мезоцикл 2.
    Порог лактата + Выностливость.
    9 недель до цели.
    Понедельник: Отдых или альтернативная нагрузка.
    Вторник: Восстановление 8 км утром и 6 км вечером.
    Среда: Средняя 24 км.
    Четверг: Восстановление 8 км.
    Пятница: Средняя 21 км.
    Суббота: Восстановление 11 км+ 6x100m ускорения.
    Воскресенье: Репетиция марафона 24 км из которых 19 в темпе марафона.
    Недельный километраж: 102 км.
    
    Мезоцикл 2.
    Порог лактата + Выностливость.
    8 недель до цели.
    Понедельник: Отдых или альтернативная нагрузка.
    Вторник: Аэробная 16 км.
    Среда: VO2max: 14 Км включая 6x600m с перерывами по 1 мин.
    Четверг: Восстановление 8 км.
    Пятница: Средняя 18 км.
    Суббота: Аэробная 13 км+ 10x100m ускорения.
    Воскресенье: Средняя 24км.
    Недельный километраж: 94 км.
    
    Мезоцикл 2.
    Порог лактата + Выностливость.
    7 недель до цели.
    Понедельник: Отдых или альтернативная нагрузка.
    Вторник: Восстановительная 9 км утром и 6 км вечером.
    Среда: Средняя 24 км.
    Четверг: Восстановление 8 км.
    Пятница: Порог лактата: 19 км из которых 11 км - темповые.
    Суббота: Восстановление 8 км.
    Воскресенье: Длинная 35 км.
    Недельный километраж: 109 км.
    
    Мезоцикл 3.
    Подготовка к соревнованию.
    6 недель до цели.
    Понедельник: Отдых или альтернативная нагрузка.
    Вторник: VO2 max:14 км включая 5x600m -и интервалы с перерывами на 90 секунд.
    Среда: Средний бег 23 км.
    Четверг: Отдых или альтернативная нагрузка.
    Пятница: Восстановление 8 км.
    Суббота: 8-15K - репетиция марафона.
    Воскресенье: Длинная 24 км.
    Недельный километраж: 99 км.
    
    Мезоцикл 3.
    Подготовка к соревнованию.
    5 недель до цели.
    Понедельник: Отдых или альтернативная нагрузка.
    Вторник: VO2 max: 18 км включая 6x1000m - темповые с интервалами по 90 секунд.
    Среда: Средняя 24 км.
    Четверг: Отдых или альтернативная нагрузка.
    Пятница: Средняя 19 км.
    Суббота: Восстановление 8 км.
    Воскресенье: Репетиция марафона 27 км 22 из которых в темпе марафона.
    Недельный километраж: 111 км.
    
    Мезоцикл 3.
    Подготовка к соревнованию.
    4 недели до цели.
    Понедельник: Отдых или альтернативная нагрузка.
    Вторник: VO2 max:14 км включая 5x600m темповые с интервалами 2 минуты.
    Среда: Средняя 21 км.
    Четверг: Отдых или альтернативная нагрузка.
    Пятница: Восстановление 8 км.
    Суббота: 8-15K -репетиция марафона.
    Воскресенье: Длинная 29 км.
    Недельный километраж: 96 км.
    
    Мезоцикл 3.
    Подготовка к соревнованию.
    3 недели до цели.
    Понедельник: Отдых или альтернативная нагрузка.
    Вторник: Восстановление утром 9км, вечером - 6 км.
    Среда: VO2max: 18 км включая 6x1200m -темповые с интервалами по 2 минуты.
    Четверг: Отдых или альтернативная нагрузка.
    Пятница: Аэробная: 13 км + 8x100m ускорения.
    Суббота: Восстановление 8 км.
    Воскресенье: Длинная 32.
    Недельный километраж: 108 км.
    
    Мезоцикл 4.
    Сокращение объемов и соревнование.
    2 недели до цели.
    Понедельник: Отдых или альтернативная нагрузка.
    Вторник: Аэробная 11 км+ 8x100m ускорения.
    Среда: Средняя 19 км.
    Четверг: Восстаносление 8 км+ 6x100m ускорения.
    Пятница: Восстановление 8 км.
    Суббота: 8-10K репетиция.
    Воскресенье: Длинная 27 км.
    Недельный километраж: 83 км.
    
    Мезоцикл 4.
    Сокращение объемов и соревнование.
    1 неделя до цели.
    Понедельник: Отдых или альтернативная нагрузка.
    Вторник: Аэробная 13 км + 8x100m ускорения.
    Среда: Восстановление 8 км.
    Четверг: VO2max: 13 км затем 3x1600m ;между ними по 2 минуты восстановительного бега.
    Пятница: Восстановление 8 км.
    Суббота: Аэробная 11 км + 8x100m ускорения.
    Воскресенье: Средняя 20 КМ.
    Недельный километраж: 74 км.
    
    Мезоцикл 4.
    Сокращение объемов и соревнование.
    Неделя соревнования.
    Понедельник: Отдых или альтернативная нагрузка.
    Вторник: Восстановление 8 км утром и 6 км вечером.
    Среда: Генеральная репетиция 11 км, 4 из которых в темпе марафона.
    Четверг: Восстановление 8 км.
    Пятница: Восстановление 8 км + 6x 100m ускорения.
    Суббота: Восстановление 6 км.
    Воскресенье: Марафон.
    Недельный километраж: 47 (6 дней) + марафон.
    
Мозес Мозоп едет в Чикаго за победой.
    
    В какой форме фаворит Чикагского марафона? Как он тренировался?
    На пресс-конференции 7 октября, посвященной предстоящему Чикагскому марафону Мозес Мозоп был слишком откровенен. Напомним, что Мозоп был вторым в Бостоне, в апреле. Это был его дебют в марафоне, и он сразу выбежал из 2.04.
    
    Тим Хатчингс спросил у Мозопа, сможет ли он улучшить мировой рекорд, установленный Макау две недели назад в Берлине (02:03:38).
    «Я не в очень хорошей форме», ответил Мозоп, “так как после забега на 30 км в Юджине (он установил там мировой рекорд в Июне), у меня небольшие проблемы с левой ногой. «Поэтому я не обещаю мировой рекорд». Сказав это, он устремил глаза в пол. После неловкой паузы, Хатчингс сказал: «Ну что ж, спасибо за откровенность!»
    Кончено, когда вы второй по скорости марафонец в истории с личным рекордом в 2:03:06, утверждение «я не в очень хорошей форме» имеет определенный смысл.
    
    Разберемся, что это значит.
    В апреле этого года Мозоп дебютировал в марафоне, ему не хватило 4 секунд, чтобы догнать Джеффри Мутаи, который стал быстрейшим в мире со временем 2:03:02 (это время не признано рекордом мира). Через полтора месяца на соревнованиях в Prefontaine Classic в Юджине, штат Орегон, Мозоп установил мировой рекорд в беге на 30 тысяч метров - 1:26:47, попутно пробежав 25 километров с мировым рекордом в 1:12:25. Тренер Мозопа, Ренато Канова говорит: “Мозес был в более хорошей форме перед Юджином, чем перед Бостоном». И тандем начал готовить мировой рекорд на Чикагском Марафоне.
    Затем, у Мозопа начались проблемы с ахиллом, он не бегал почти весь июль. Когда он возобновил тренировки, до Чикаго оставалось чуть больше двух месяцев. Мозоп и Канова не паниковали. Канова комментирует физическую форму Мозеса вот так: «Он всегда может пробежать марафон за 2.05, даже на базе общей подготовки. Иначе мы не могли бы надеяться на 2.02»
    Для тех, кто не понял: он настолько хорош, что при прерванной и не самой идеальной подготовке, в воскресенье, в Чикаго, он рассчитывает на победу. Он сам говорит: «я побегу на победу, а мировой рекорд буду устанавливать на следующий год».
    Вы, наверное, все еще не понимаете, что такое «общая подготовка» и «не в очень хорошей форме» для таких парней как Мозес.
    
    Вот вам детали:
    Перед Бостоном, Мозоп пробежал 40К за 2:07. Это первые 25 миль марафона за 2:14, на высокогорье, и в тренировочной обуви. На этот раз Мозес пробежал 40 км «всего лишь» за 2:10. Также три недели назад он делал «длинную» в 45 км за 2:27. А вот как выглядели его тренировочные дневники с трэка: пять интервалов (3км за 8:32; 3 минуты отдых; 400 метров за 66-67 секунд). После пятого сета он пробежал километр за 2:38. Да, не забудьте, что все это происходит на высокогорье, на грязном, мокром трэке. Вам это что-то говорит?
    Все еще интересно, что такое «не очень хорошая форма» для Мозеса?
    Вот как описывает его ключевые тренировки месяца Канова:
    
    Понедельник, 12 сентября:
    10 интервалов по 1600-метров от 4:34 до 4:35 за интервал, последний интервал за 4:29, отдых между интервалами - 1 минута 20 секунд.
    
    Среда, 14 сентября:
    7 интервалов x 3 км на шоссе за 9:00 каждый. Между интервалами Мозоп бежал по километру в темпе 3.18 за километр.
    
    Суббота, 17 сентября:
    Час фартлека, 20 участков по 1 минуте в быстром темпе/умеренном темпе, затем 20 участков по 30 секунд в очень быстром темпе/очень медленном темпе.
    
    Понедельник, 19 сентября: Уже упоминавшаяся выше длинная тренировка - 45км за 2:27.
    В Чикаго у Мозопа будет несколько пейсмейкеров, которые доведут его до 25-35 км.
    Канова говорит, что цель - пробежать 30 км за 1.29 при ровном темпе. Затем, как он говорит: «также как в тренировках, финишировать быстрее». Если так и получится, то Мозоп улучшить рекорд трассы, поставленный Сами Вайнджиру - 2:05:41.
    Только представьте, что бы было, если бы он был в «хорошей форме».
    
    PS: Это напоминает фразу менеджера Хайле после Берлина: «придется найти какой-нибудь комфортный марафон и бежать на 2.05, так как Хайле «не в очень хорошей форме».
    
Глава 7. А ты готов к марафону?
    
Проверь свой уровень фитнеса или ГТО по-американски.
    
    Если в беге вы хотите использовать свой потенциал по максимуму, используйте комплексный подход. Это означает, что вы должны обратить внимание на те вещи, в вашей физподготовке, на которые, обычно, закрываете глаза, например, гибкость, баланс, подвижность суставов и так далее.
    Сила торса
    Под общим понятием сила торса подразумевается работа мышц спины, пресса и задней поверхности бедра. Эти мышцы дают вам стабильность, мощь и выносливость."Если мышцы вашего торса не могут поддерживать бедра, то это вызовет излишнее давление на колени, мышцы ног и связки не будут правильно работать”, говорит Макл Фредериксон, доктор наук, профессор спортивной медицины Стэнфордского университета. «Когда это происходит, вы не можете нормально амортизировать удары, и мышцы быстро утомляются».
    
    КАК ПРОВЕРИТЬ: Поза планки.
    Встаньте в позу планки, опираясь на локоть. Ваше тело должно образовать прямую линию от головы до пяток. Как только вы выровняете позу, засеките время. Держите тело в этой позе максимально долго. Не позволяйте бедрам подниматься.
    
    Отлично:
    Вы можете находиться в позе планки 2 минуты.
    Хорошо:
    Вы можете находиться в позе планки 90 секунд.
    Средне:
    Вы может находиться в позе планки менее 90 секунд.
    
    КАК УЛУЧШИТЬ: Упражнение «спринтер».
    Лягте на спину, руки вдоль тела, ноги прямые, пятки слегка поднимите над полом. Принимайте сидячее положение, одновременно сгибая правую руку в локте. Как только вы максимально поднялись, делая такой спринтерский замах рукой, подтяните левую ногу к груди. Вернитесь в исходное положение и повторите все то же самое с другой руки и ноги. Это один повтор. Сделайте 20 повторов.
    
    СИЛА ВЕРХНЕЙ ЧАСТИ ТЕЛА. Сильные мышцы верхней части тела, позволяют бегуну легче сохранять хорошую осанку и форму при беге, что может улучшить экономичность бега, а это в свою очередь уменьшит расход кислорода. «Чем более экономично вы бежите, тем меньше вы расходуете кислорода, тем дольше вы сможете поддерживать заданный темп», утверждает Том Холланд, физиолог из Нью Канаана, штат Коннектикут.КАК ПРОВЕРИТЬ: Отжимания.
    Сколько раз вы можете отжаться от земли, сохраняя при этом идеальную форму тела (прямая линия от пяток до головы).
    
    ОЦЕНКА:
    Возраст:     20-29     30-39     40-49     50+.
    Отлично. 
    Ж                 ›23         ›22          ›18        ›15.
    М                 ›30         ›25         ›21         ›18.
    Хорошо. 
    Ж                 12-22     10-21       8-17     7-14.
    М                 17-29     13-24     11-20     9-17.
    Средне. 
    Ж                 0-11        0-9         0-7         0-6.
    М                 0-16        0-12      0-10         0-8.
    
    КАК УЛУЧШИТЬ: Отжимания и отжимания с упором на гимнастический мяч.
    Примите позицию для отжимания, при этом упор делайте ногами на гимнастический мяч. Сделайте отжимание, затем ногами подкатите мяч к груди. Вернитесь в исходное положение. Сделайте 2 или 3 сета по 10-25 повторов, отдыхайте по 30 секунд между повторами.
    
    СИЛА НИЖНЕЙ ЧАСТИ ТЕЛА.
    Сам характер бега, когда в процессе повторений вы используете одни и те же мышцы все время, приводит к неравномерному развитию мышц ног. «Излишняя накачка одних мышц и одновременное недоразвитие других может привести к растяжениям и боли в коленях», пишет Холланд. «Силовые упражнения могут помочь сбалансировать развитие мышечной ткани в ногах, и предотвратить травмы».
    
    КАК ПРОВЕРИТЬ: Тест на выпады.
    Вам надо сделать приседание, опускаясь ровно до того уровня, когда сгиб колена будет ровно 90 градусов. Вернитесь в исходное положение. Сделайте ровно столько приседаний, сколько вы можете, при этом сохраняя идеальную осанку. Колени не должны выдаваться вперед при приседании и должны оставаться на уровне, за носками.
    
    ОЦЕНКА:
    Возраст: 20-29 30-39 40-49 50+
    Отлично Ж ›43 ›39 ›33 ›27
    М ›49 ›45 ›41 ›35
    Хорошо Ж 25-42 21-38 15-32 10-26
    М 31-48 29-44 23-40 18-34
    Средне Ж 0-24 0-20 0-14 0-9
    М 0-30 0-28 0-22 0-17.
    
    Как улучшить: Ходьба с выпадами. Возьмите в руки гантели. Сделайте шаг вперед правой ногой и опуститесь на левое колено. Вернитесь в исходное положение. Повторите с другой ноги. Сделайте 8-10 шагов. Делайте 3 сета с промежутком в 60секунд.
    
    ГИБКОСТЬ. Гибкое тело позволяет лучше использовать и силу, и выносливость. Гибкие спортсмены быстрее восстанавливаются. Мышечные волокна у них длиннее, а за счет этого они лучше поглощают кислород и позволяют вам бежать быстрее. Это считает Кэти Морс - инструктор по йоге и марафонка из Южной Каролины.
    
    КАК ПРОВЕРИТЬ: Достаньте руками до больших пальцев ног.
    В положении лежа, согните правую ногу в колене и прижмите ногу к телу. Возьмите в руки пояс или ленту и, держа ее двумя руками, пропустите посередине ступни. Выпрямите ногу, держа пояс руками. Подтягивайте прямую ногу, с помощью пояса, по направлению вверх. Локти должны быть при этом прямые. Подтягивайте ногу к себе настолько, насколько это возможно. При этом и нога и руки должны оставаться абсолютно прямыми. Посмотрите, какой угол у вас получился между ногой, которая лежит на полу и той, которую вы подняли. Тоже самое повторите с левой ногой.
    
    ОЦЕНКА:
    
    Отлично Ж Более 90 градусов с прямой ногой.
                    М Более 45 градусов с прямой ногой.
    Хорошо Ж Более 90 градусов, нога чуть согнута.
                    М Более 45 градусов, нога чуть согнута.
    Средне Ж 90 градусов и меньше.
                   М 45 градусов и меньше.
    
    КАК УЛУЧШИТЬ: Растяжка для бегунов.
    Встаньте спиной к стене, ноги (расставлены на ширину плеч) должны при этом отступить вперед на ширину ступни от стены. Нагнитесь и положите руки на пол рядом со ступнями. Если вы хотите усложнить упражнение, делайте его, не опираясь о стену. Делайте эту растяжку после каждой пробежки. Оставайтесь в такой позиции на 30-60 секунд. Делайте 3 повтора с отдыхом по 30 секунд меду ними.
    
    РАВНОВЕСИЕ. В беге вы балансируете на одной ноге. Чтобы стоять на одной ноге, ваши суставы и мышцы должны работать синхронно. Если улучшить внутреннее чувство равновесия, то и ваша скорость в беге будет улучшаться. Кроме того естественным образом чувство равновесия притупляется с возрастом, поэтому его надо тренировать.
    
    КАК ПРОВЕРИТЬ: Стойка в позе цапли
    Поднимите правую ногу и обоприте ее о левую. Засеките время. Как только потеряете равновесие - посмотрите время. Повторите с другой ноги и усредните полученное время.
    
    ОЦЕНКА:
    
    Секунды
    Отлично ›50
    Хорошо 26-49
    Средне ‹25.
    
    КАК УЛУЧШИТЬ: Приседания на одной ноге.
    Возьмите гимнастический мяч и прижмите его спиной к стене. Поднимите правую ногу, и приседайте на левой, прижимая при этом мяч к стене. Вернитесь в исходное положение. Делайте 8-10 приседаний на каждой ноге.
    
    ПОДВИЖНОСТЬ СУСТАВОВ.
    Многие бегуны уделяют внимание гибкости мышц, но мало кто серьезно задумывается над развитием суставов. Подвижность суставов определяет, как эффективно работают ваши колени и бедра. Также развитие суставов поможет вам избегать травм.
    
    КАК ПРОВЕРИТЬ: Приседание с весом. Ноги на ширине плеч. Положите небольшую легкую книгу на голову. Присядьте так низко, как только вы можете, чтобы при этом книга не упала. Вернитесь в исходное положение и повторите еще 2 раза. При этом ступни нельзя отрывать от пола. Затем повторите тоже самое стоя на носочках.
    
    ОЦЕНКА:
    Отлично: Если ваши ступни плотно прилегают к полу, ваши бедра параллельны земле, и вы можете держать при этом колени ровно, не выпадая ими вперед.
    Хорошо: Если у вас все получается, но ступни не прилегают к полу.
    Средне: Если у вас есть трудности с поддержанием этой позиции.
    
    КАК УЛУЧШИТЬ: Приседания.
    Ноги на ширине плеч. Дотроньтесь до носочков руками, если надо руки могут находиться между коленями. Оставьте руки прямыми и опустите бедра, поднимая при этом грудь, одновременно держа руками носочки. Затем вытяните одну руку вверх, затем другую, вы как бы образуете букву Y. Затем встаньте из этого положения. Повторите 10 раз.
    
    СКОРОСТЬ.
    В большинстве случаев, независимо от того, над чем, работает бегун, над личным рекордом или просто бегает по 10 км в день, как правило, все хотят бегать быстрее. Что обычно недооценивают, это тот факт, что работая над скоростью, вы уменьшаете риск травм. Это происходит благодаря тому, что работая на пределе на коротких участках, вы тренируете мышцы намного эффективнее, чем на длинных пробежках. Короткие всплески скорости заставляют мышцы буквально «гореть». В результате чего у вас нарастает мышечная ткань и это значительно улучшает ваши результаты на длинных дистанциях. Так считает Мартин Руни, тренер и директор школы Parisi Speed School в Нью Джерси.
    
    КАК ПРОВЕРИТЬ: Тест на стадионе. Сделайте небольшую 10-минутную разминку. Затем пробегите на время круг 400 метров так быстро, как только можете. Это можно делать как на треке так и на асфальте, главное, чтобы вы имели возможность измерять расстояние.
    
    ОЦЕНКА:
    Возраст:     18-25     26-35     36-45     46-55     56+.
    Отлично.
    Ж                 ‹60 сек. ‹65 сек. ‹70 сек. ‹75 сек. ‹80 сек.
    М                 ‹55 сек. ‹60 сек. ‹65 сек. ‹70 сек. ‹75 сек.
    Хорошо.
    Ж                 60-70 сек. 65-83 сек.70-90 сек.75-100 сек.80-110 сек.
    М                 55-65 сек. 60-75 сек. 65-80 сек. 70-85 сек. 75-90 сек.
    Средне. 
    Ж                 ›70 сек. ›83 сек. ›90 сек. ›100 сек. ›110 сек.
    М                 ›65 сек. ›75 сек. ›80 сек. ›85 сек. ›90 сек.
    
    КАК УЛУЧШИТЬ: Упражнения на скорость.
    Есть два способа стать быстрее: увеличить длину шага или частоту шага. Первое упражнение тренирует ваш мозг и мысли быстро коммуницировать друг с другом. Выши мышцы будут быстрее включаться в работу и увеличат частоту шага. Второе упражнение нацелено на мышцы задней поверхности бедра и ягодицы. Они отвечают за длину шага.
    
    1) Упражнение на частоту шага.
    Делайте так много коротких шажков, как только можете - 5 метров. Затем пройдите 5 метров пешком. Сделайте три сета по пять повторов. Между повторами по 30 секунд отдыха.
    2) Бег на прямых ногах.
    30 метров - делайте такие длинные шаги, как только можете, сохраняя ноги прямыми. Отдохните 60 секунд. Повторите 5 раз.
    
    ВЫНОСЛИВОСТЬ.
    Выносливость - это то, как все системы вашего организма работают вместе. Здесь важно все и объем поглощаемого кислорода с каждым ударом сердца, и сила мышц, и эффективность движения, уровень вашего метаболизма (то есть насколько организма способен расщеплять жиры), также важны нейрофизиологические показатели, то есть насколько ваш мозг способен контролировать работу мышц.
    Естественно, каждый раз, когда вы выходите на пробежку, вы работаете над выносливостью. Петер Парк, персональный тренер Лэнса Армстронга и эксперт по фитнесу проекта livestrong.com, разработал тест темповых пробежек для определения вашего уровня выносливости.
    
    КАК ПРОВЕРИТЬ: Темповая тренировка на тренажере.
    1) Поставьте беговую дорожку на наклон в 1 %. Сделайте 10 минутную разминку в легком темпе.
    2) Сделайте 30-ти минутную тренировку на 85% максимального усилия. Это немного медленнее чем, если бы вы бежали на соревновании 10км.
    
    3) Расслабленный бег на 5 минут, запомните, сколько километров вы пробежали за 30 минут.
    
    ОЦЕНКА:
    Возраст:             35 и менее         35-50         50+.
    Отлично. 
    Ж                             ›7,4 км             ›6,7 км     ›6.2 км.
    М                             ›8.4 км             ›7.7 км     ›6,4 км
    Хорошо.
    Ж                             6,4-7 км           6.1-6.6 км     5.3-5.9 км.
    М                             6.7-8.2 км        6.3-7.6 км     5.6-6.3 км.
    Средне. 
    Ж                             ‹6.3 км             ‹6 км             ‹5.1 км.
    М                             ‹6.6 км             ‹6.1 км         ‹5.5 км.
    
    КАК УЛУЧШИТЬ: Тренировки на выносливость. Выберете две из трех приведенных тренировок и повторяйте их в разные дни недели.
    1) Бегайте интервалы по 400 метров с промежутками на отдых в 30 секунд. Если у вас уровень «средне», начните с 8 интервалов; если уровень «хорошо», делайте 10; если уровень «отлично», делайте 12.
    2) Делайте повторы по 1 миле (1,61 км) со скоростью на 20 секунд с мили быстрее, чем вы можете пробежать 5км. Отдыхайте минуту между повторами. Если у вас уровень «средне», делайте 3 повтора; если «хорошо» делайте 5 повторов; если «отлично» - 8 повторов.
    3) Если у вас уровень «средне», сделайте 12 минутную темповую пробежку на скорости 85% от вашего максимума, если ваш уровень - «хорошо», сделайте 2 повтора, а если «отлично» - три.
    
    УРОВЕНЬ АЭРОБНОСТИ.
    Если вы все время бегаете одни и те же тренировки, в одном и том же комфортном темпе, ваши аэробные способности не развиваются. «Вы должны выходить из вашей комфортной зоны, и заставлять свое сердце работать, для того, чтобы улучшить аэробную мощь», говорит Тим Чорч, профессор Университета Луизианы. Ваше сердце - это тоже мышца. Когда вы ее тренируете, она становится сильнее. А когда сердце становится сильнее, с каждым ударом, оно доставляет больше кислорода в капилляры мышц.
    
    КАК ПРОВЕРИТЬ: Лестница вверх. Лучший способ оценить возможности вашего сердца, это сделать тест на VO2 max. Но мы предлагаем простой тест, который позволит вам определить примерный уровень ваших аэробных способностей. Найдите лестницу и поднимайтесь сразу на вторую ступень, затем опускайтесь вниз и снова другой ногой. Делайте так в течение 3 минут. «Вверх, вниз». Старайтесь поддерживать ровный ритм, делая полный цикл в течение 4-х ударов сердца. «Вверх, вверх, вниз, вниз». Старайтесь делать 24 шага в минуту. После трех минут, тут же сядьте и измерьте пульс.
    
    ОЦЕНКА:
    Возраст:             18-25         26-35         36-45         46-55         56-65         66+.
    Отлично.
    Ж                         ‹93             ‹94             ‹96             ‹101             ‹103         ‹105.
    М                         ‹84             ‹86             ‹90             ‹93                 ‹96         ‹102.
    Хорошо.
    Ж                     94-110         95-111         97-119        102-124     104-126     106-130.
    М                     85-100         87-103         91-106         94-112        97-115     103-118.
    Средне. 
    Ж                     ›111             ›112             ›120             ›125             ›127           ›131.
    М                     ›101             ›104             ›107             ›113             ›116           ›119.
    
    КАК УЛУЧШИТЬ: Горки.
    Тренировки на холмах заставляют ваше тело использовать в два-три раза больше мышечных волокон, чем бег по горизонтальной прямой. Это здорово тренирует аэробные способности. Делайте горные пробежки раз в неделю.
    Найдите подъемы или пологие тягунки на 200-300 метров. После 10 минутной разминки, бегите в гору на скорости в 85% от максимальной, стараясь держать ровный темп. Как только добежали до вершины, бегите вниз в спокойном темпе.
    
    ОСАНКА.
    Если вы держите правильную осанку, это дает вашим легким больше объема для поглощения кислорода, кроме того, это предохраняет вас от слишком сильного наклона вперед, что создает лишнее давление на колени.
    
    КАК ПРОВЕРИТЬ: Тест у стены.
    Встаньте спиной к стене, ноги на ширине плеч, немного отступив от стены. Ладони направлены к стене. Прислонитесь к стене телом.
    
    КАК ОЦЕНИТЬ?
    Отлично:
    Если ваша голова, плечи и ягодицы одновременно касаются стены, будучи при этом расслабленны.
    Средне:
    Если вам надо напрягать какую-то из этих трех частей тела, чтобы коснуться стены, значит, у вас есть искривление позвоночника, или сутулость.
    
    КАК УЛУЧШИТЬ:
    Вот упражнение на осанку, которое надо делать ежедневно.
    Перекаты лежа. Лежа на спине, согните ноги в коленях и поочередно касайтесь обоими коленями пола либо справа, либо слева от туловища. Повторите 30-60 раз.
    Делайте то же самое, расставив руки.
    
Тридцатилетний опыт подготовки к марафону.
    
    Теперь мы знаем намного больше, но это все те же 42 километра.
    "Нет дистанции, к которой проще подготовиться, чем к марафонской», писал Марк Коновер, обозреватель журнала “Running Times”, в 1996 году. Пять лет спустя Пит Пфитцингер повторил это, словами: «В то время как бежать марафон не просто, подготовка к нему не должна быть слишком сложной".
    Если это так, я решил, что смогу проанализировать все публикации, сделанные журналом Running Times за последние 30 лет на тему подготовки к марафону, найти те главные принципы, к которым мы в итоге пришли за все эти годы проб, ошибок, исследований и опросов. Также я хотел увидеть, что изменилось за 30 лет в подходе к составлению планов подготовки к марафону.
    
    Первым способом сделать данный анализ более простым, стала попытка разделить марафонцев на группы. У начинающих марафонцев приоритеты очень сильно отличаются от приоритетов опытного марафонца. В самой первой тренировочной программе, которая была опубликована журналом в 1980 году и подготовлена Томом Аллисоном (кстати, именно в 1980 году я пробежал свой первый марафон), журнал вот так охарактеризовал свою целевую аудиторию:
    «Эта статья адресована людям, которые по уровню своей подготовки находятся где-то между «новичком» и «элитой». Если вы уже как минимум год серьезно занимаетесь бегом, и ваш километраж дошел до уровня около 75 км в неделю или больше, если вы уже, хотя бы один раз, финишировали на марафоне, тогда, вы можете начать заниматься по этой программе. Она поможет вам пробежать ваш самый быстрый марафон, исходя из вашего возраста, пола и генетически заложенных данных».
    Все наши статьи, за все 30 лет, за некоторым редким исключением, были адресованы довольно широкой аудитории бегунов. Это кончено упрощает параметры, но усложняет сам тренировочный план. Например, новичкам, все что надо - это длинные тренировки и «набегание» километража, как это описывал Джеф Гэлловей в своей статье, посвященной 100му - юбилейному Бостонскому марафону.
    Пробежать марафон не сложно. Все, что вам нужно это пробегать определенное количество километров в неделю, например, 50-60 км более-менее регулярно. И уж чтобы наверняка, будьте уверены, что вам не надо никуда торопиться и что иногда вы будете переходить на шаг, в этом случае успешный финиш вам гарантирован НО! Другое дело «соревноваться» на марафоне. Здесь начинается совсем другая история и другая технология подготовки.
    
    Что же делать, если вы хотите «соревноваться» во время марафона? Не обязательно соревноваться в ранге элитного атлета, но соревноваться настолько, насколько это возможно в вашем возрасте, исходя из вашего пола и вашей генетической принадлежности. Итак, поскольку наши задачи поменяли, и акценты в тренировочном цикле также сместятся. Однако, главные «четыре» составляющие любого тренировочного плана останутся неизменными. Так было в 80е, когда мы опубликовали нашу первую статью, так есть и сейчас. Вот они четыре главные составляющие любого тренировочного цикла: общее количество километров в неделю, длинная тренировка, скоростная работа, фаза снижения нагрузки.
    
    Количество километров.
    
    Сколько километров в неделю надо бегать, чтобы «соревноваться» на марафоне? Элитные бегуны делают 160-190 км в неделю. Иногда даже больше. Для нас, простых смертных, в 80е советовали делать 100 - 190 км в неделю. Тогда много времени уделяли объяснению того факта, почему большого прогресса не будет от увеличения километраж, по достижению цифры в 160 км в неделю. Но в 80е мало кто занимался темой минимума в километраже. Все думали о максимуме. И это поменялось.
    
    В 1993 известный американский специалист Дэниэлс говорил примерно следующее: «Я считаю, что если спортсмен хочет финишировать, на марафоне, менее чем за 3 часа, прядя ко мне, он уже должен делать 110 км в неделю». При этом выступая для другой аудитории бегунов (теми, кто хочет финишировать за 4 часа или лучше) в 2003 году, он был намного более мягок, утверждая, что если вы в состоянии бегать без перерыва 30 минут, регулярно, независимо от темпа, вы можете начинать процесс подготовки к марафону.
    
    За эти 30 лет массовое увлечение бегом привело к тому, что средний бегун больше не делает 160 км в неделю, но все же некие минимумы устояли. Д. Мартин в своей статье в 2003 году подвел черту следующим образом: "Я не думаю, что кто-либо, может добиться положительных результатов на марафоне, не делая при этом 65 км в неделю, как минимум, последние 6 месяцев перед марафоном». Если есть такие, то либо у них есть серьезная альтернативная аэробная нагрузка, либо они одарены от природы.
    
    Что же касается более серьезных километражей, чем 60-75 в неделю, все зависит от ваших возможностей и целей. Бегать больше по количеству не означает, бегать быстрее. Это не приведет автоматически к увеличению скорости на марафоне, но все же для того, чтобы иметь какие-то временные показатели, бегуны должны выполнять определенную беговую нагрузку. Это не прямая зависимость, но зависимость есть.
    
    СКОЛЬКО НАДО БЕГАТЬ?


    Пока элитные бегуны в неделю делают около 160-180 км, готовясь к марафону, сколько вы готовы бегать? При этом важно, что бегая, вы не получили травму. Данная таблица показывать связь между недельным пробегом и результатами в марафоне. Это подборка на основе анализа данных трех разных авторов журнала, публиковавшихся последние 30 лет.
    
    Джефф Гэлловей (1991)
    Время на марафоне - Км в неделю:
    2:30 - 110+.
    2:35 - 95-11.
    02:40 - 85-105.
    2:50 - 80-95.
    3:00 - 75-85.
    3:10 - 65-80.
    3:20 - 60-75.
    3:30 - 55-70.
    4:00 - 45-60.
    
    Марк Конновер (1996)
    Цель в марафоне.Недельный километраж за полгода до. Недельный километраж за 4 месяца до. Недельный километраж за 2 месяца до.
    2:15-2:22 97 120 135
    2:23-2:35 87 110 120
    2:36-2:50 77 87 96
    2:51-3:30 56 72 80
    3:31-4:00 52 64 72
    4:00+ 34 44 48.
    
    Марк Винитц (2003, Дэниелс, Ларо Смит, Мартин, Вигил).
    Цель в марафоне.Недельный километраж - базовая фаза (6 мес.). Недельный километраж - фаза подготовки (последние 4 месяца).
    Менее 2:30             128+                                                                                 128+.
    Менее 3:00             97-117                                                                             105-120.
    Менее 3:30             80-97                                                                                 88-97.
    Менее 4:00             48-64                                                                                 64.
    
    Длинные тренировки.
    Безусловно, длинная тренировка является единственным незаменимым элементом, самым важным элементом в подготовке к марафону. Но, в то же время, именно в этом элементе вы найдете самые большие отличия между программами разных авторов. Люди спорят, делятся на лагеря и забрасывают друг друга «камнями», пытаясь доказать свою правоту в решении двух главных вопросов: сколько бежать и как быстро бежать.
    
    В 1980 году, Эллисон выдвинул утверждение, которое стало и продолжает оставаться некой общепризнанной мудростью в этом вопросе:
    Длинная тренировка должна составлять от 29 до 36 км. Вы должны увеличивать длинную тренировку
    до такого времени, которое вы примерно планируете пробыть на дистанции во время марафона (при этом вы бежите в более медленном темпе естественно)… то есть вы должны поддерживать темп на 20-40 секунд медленнее с каждого километра, чем ваше расчетное время, к которому вы стремитесь на марафоне.
    
    Этот постулат остается неизменным последние 20 лет, с некоторыми вариациями на тему интенсивности.
    Гэлловей, например, советует доводить дистанцию до марафонской в длинной тренировке. В 1991 году он писал: "Поскольку длинные тренировки нужны для воспитания выносливости, темп должен быть низким (как минимум на 90 секунд с километра медленнее, чем максимальный при прохождении 10ти км) Чем медленнее бег, тем быстрее восстановление. Вы получите одинаковый эффект с точки зрения тренировки выносливости независимо от того, бежали вы медленно или быстро. Так что лучше наслаждайтесь бегом!»
    
    Дж. Трейси, в 1994 году, представил теорию «научи свое тело сжигать жиры». Он писал: «Медленно - это значит медленно. Насколько медленно? Как минимум на 60-90 секунд с километра медленнее, чем вы планируете на марафоне. Если вы бежите быстро, или в темпе, который вы в состояние поддерживать через силу, вы мало чего добьетесь, вы утомите себя, истощив запасы гликогена и, таким образом, весь смысл тренировки пропадет». В качестве доказательства Трейси приводит реальный случай:
    
    "У меня есть друг, который обычно бегает 32 км за 2.10 (около 4 минут за км). Я бегаю в том же темпе. Обычному наблюдателю покажется, что мы достигаем одного и того же этой тренировкой. Но я сжигаю жир, а он - углеводы. Я практически не устаю, а он истощен. Кончено, много других факторов влияет на наши результаты, но у меня личный рекорд в марафоне - 2.09, а у него 2.55. И тактика длинной тренировки - одна из причин этого.
    Даже М. Коновер в 1996 году написал, что длинные тренировки от 25 до 36 км должны проходить «в расслабленном темпе, с возможностью вести разговор, если у вас есть кардиомонитор, на 70% от максимального пульса ".
    
    Коновер, однако, упомянут Кевином Беком в статье 1999 года, где написано, что «все то, что мы узнали из этой теории», возможно, лимитировало наши успехи в марафонах, в то время как африканцы отрабатывали 40 километровые тренировки в интенсивном режиме.
    Бек предлагает тем, кто хочет выступать на максимуме своих возможностей делать 30-ти километровые темповые тренировки. Он приводит в подтверждение тренировочные режимы рекордсменов, таких как Рональдо Да Коста и свой собственный опыт. Бек, ссылаясь на физиолога Пита Пфитцингера, объясняет рациональность быстрых длинных тренировок:"Более быстрый бег тренирует тело, учит его использовать топливо определенным образом; когда мышцы устают во время длинного забега, тело начинает использовать другие ткани как источник энергии. Но только длинные и интенсивные усилия могут заставить эти системы работать". По программе Бека такие длинные, тяжелые тренировки надо делать каждые три недели. В том темпе, в котором вы в состоянии закончить дистанцию в 36 км, повторяя это каждые три недели.
    
    Последующие статьи, в том числе того же Бека, предлагали более мягкий подход к достижению целей, интегрируя сегменты бега с соревновательной скоростью либо в середине длинной тренировки, либо в конце. В 2000 году, когда я брал интервью у европейских тренеров, которые работали с элитными африканскими марафонцами, общим в их подходах была длинная тренировка, которая прогрессировала от тренировки в легком беговом режиме «трусцой» до бега в соревновательном режиме последние 20-30 минут тренировки. Гордон Бакулис призывал бегать последние 15-25 минут каждой длинной тренировке в том темпе, в котором вы собираетесь бегать марафон в 1998 году. А в 2001 году в своей книге "Advanced Marathoning" Пфитцингер и Дуглас так описывали эффективную длинную тренировку: "начинайте медленно, в разминочном темпе, постепенно к середине тренировки переходите к темпу на 20% ниже соревновательного, а последние 5 миль бегите в темпе на 10% ниже соревновательного".
    
    Принцип состоит в том, чтобы сделать длинную тренировку, как можно более приближенной к реальному соревнованию, но при этом не утомительной. Друг Трейси в примере выше, делал длинную тренировку в том же темпе, в котором он бегал на соревнованиях, но совершенно очевидно, что делая такие тренировки довольно часто, с неадекватным периодом восстановления, в итоге привело к снижению эффекта от тренировок.
    Одним из решений в поиске баланса стала теория уменьшения длинной тренировки. Она была предложена в 2005 году в статье Джима Гервика. Она казалась довольно радикальной, снижая километраж длинной тренировки до 26 километров. Однако и ранее встречались публикации на эту тему. Например, Винитс в 2003 году в обзоре тренировочных планов предлагал делать длинные тренировки меньше 32 километров либо советовал не бегать больше 2.5 - 3 часов. И даже в 1993 году Мартин и Дэниелс советовали бегать не более 2.5 часов в день. Акцент в этом случае перемещался в сторону темповых тренировок, в соревновательном режиме, которые по километражу доходили до 16 км. Предлагалась идея, что эффект достигается от всей тренировочной недели в целом.
    Очень важно понимать, что то, какой вариант длинной тренировки вы выбираете, зависит от особенностей вашего организма, вашей физиологии и предпочтений. Главное не переутомится, и дать организму достаточно времени на восстановление. Однако все-таки, и элитные спортсмены, и простые смертные однозначно прогрессируют от нескольких длинных тренировок, выполняемых в темпе, близком к соревновательному.
    
    Скоростная работа.
    Конечно марафон - это выносливость, но если вы из тех, кто хочет не просто финишировать, вам придется поработать над скоростью. Как написал Трейси в 1994 году: "Если вы не готовы к борьбе с физиологическим и психологическим стрессом во время бега на 800 метров - дальше не читайте. Может это и примитивно, но это верно. Если вы не бегаете быстро во время тренировок, на марафоне вы быстро не побежите».
    
    Трейси рекомендовал отрезки по 400, 800 и 1600 метров для интервальных тренировок, плюс то, что он называл «бегом на пределе» или темповые тренировки, тренировки на «порог лактата». Интервальные тренировки - это очень распространенный метод подготовки, появившийся вместе с появлением массовости в марафонском движении. До сих пор интервальные тренировки считаются лучшим способом повысить максимальный уровень потребления кислорода.
    
    Тренировки на «порог лактата» - это бег в течение 20 минут и более со скоростью, с которой вы сможете пробежать 20 км. В ранних тренировочных планах таких тренировок не было. Но к 90м годам, они стали часто встречаться в программах подготовки. В 2001 году Пфитцингер и Дуглас писали: «Если коротко, то мы сделали программу тренировок, которая даст оптимальный стимул тем физиологическим функциям организма, которые более всего задействованы во время марафона - это выносливость, порог лактата и максимальное потребление кислорода и именно в таком порядке. Если смотреть в долгосрочной перспективе, то именно длинные тренировки и темповые тренировки влияют на ваши результаты в день марафона".
    
    Другой стандартный элемент подготовки к марафону, бег с темпом, который вы планируете бежать во время марафона, появился вообще сравнительно недавно в тренировочных программах. Ранее была идея бегать интервалы по 1 миле с «марафонской» скоростью, однако идея бегать тренировки по 10-15 километров с расчетной скоростью марафона - это уже все-таки технология 21 века, если говорить о массовом применении, а не об элитных спортсменах.
    
    Как спланировать все эти элементы и сделать не только ежедневное расписание на неделю, но и общее расписание всего цикла подготовки? Это искусство и это настолько индивидуально и вариантов столько, сколько есть бегунов. Именно поэтому тренировочные планы можно делать бесконечно и публиковать каждый сезон в новых и новых вариациях на тему. Принципиально в них ничего не меняется. Для тех, у кого достаточно знаний и опыта, мы приводим таблицы в конце этой статьи. Эти таблицы для составления собственных тренировочных планов на основе исследований 2-х специалистов в этой области 1996 и 2003 года.
    
    Снижение нагрузок - отдых перед соревнованием.
    30 лет назад марафонцы использовали последние 2 недели как самые важные, делая финальные подготовительные, «репетиционные» тренировки. Элиссон, например, предлагал за 10 дней до марафона делать тренировку на 27-34 км, а затем на последнее неделе делать скоростные пробежки по 16-20 км в понедельник и среду.
    В последующие годы ушли от этой системы и последние 3 недели предлагается больше отдыхать. То есть после длинной тренировки за 3 недели до марафона идет постепенный сброс нагрузок, который заканчивается марафоном.
    
    Пока шла работа над этой статьей, мне довелось поговорить с известным специалистом Бредом Хадсоном о его философии подготовки к марафону. Я с интересом узнал о его наблюдении, которое заключается в том, что бегуны часто слишком сильно снижают километраж на последней неделе и делают слишком быстрые, короткие, но интенсивные тренировки во время фазы «снижения нагрузок». Вместо традиционных схем «отдыха» перед марафоном, рекомендуемых в большинстве программ, но, по его мнению, больше подходящих для стартов на 10 км и полу-марафон, он рекомендует на последних неделях перед марафоном оставить километраж, но снизить интенсивность пробежек. Однако - это совсем свежий подход, и мы оставим его для будущих марафонцев. У нас еще впереди целая жизнь для проб и исследований в этой области.
    
Глава 8. Рассказы о марафонах мира.
    
Почему марафон?
    
    «А как тебе это пришло в голову? Я представляю себе, лежишь ты на диване, попиваешь пивко, покуриваешь, и вдруг в голову приходит мысль, а не пробежать ли мне марафон? Почему именно марафон, почему не 10км, не 15? Зачем вообще бежать?»
    Недавно я зашла в свое любимое кафе на Тверской. Уютно, мило, запахи и улыбки продавцов делают это заведение космополитичным. Не понимаешь, где находишься, на Тверской или на Таймс сквер. Пока я ждала свой кофе, вошел мой бывший одноклассник, и однокурсник, которого я не видела минимум 15 лет. Мы сели поболтать, и тут я поняла, что у меня в сумочке лежит медаль с Нью-Йоркского марафона, откуда я вернулась буквально дней пять назад. Естественно на вопрос как дела, я тут же выкладываю медаль, и фразу: «Я финишировала марафон в Нью-Йорке, первый в жизни». А теперь представим, если бы это происходило на Таймс сквер, скорее всего мне бы ответили: «Здорово, я уже пять марафонов пробежал». Но мы в Москве, и встретить здесь человека, который пробежал марафон, пока довольно сложно. Мой рассказ был воспринят с большим любопытством. И вот какой вопрос мне задал мой давний знакомый, знавший и видевший меня в последний раз 15 лет назад: «А как тебе это пришло в голову? Я представляю себе, лежишь ты на диване, попиваешь пивко, покуриваешь, и вдруг в голову приходит мысль, а не пробежать ли мне марафон? Почему именно марафон, почему не 10 км, не 15? Зачем вообще бежать?».  
    
    Так зачем люди в расцвете сил в возрасте 30-40-50 и так далее лет вдруг начинают бегать и многие из них не просто хотят бегать, а решаются на покорение столь сложной дистанции? То, что бег полезен для здоровья - это тема отдельной книги, здесь и сейчас мы не будем ее касаться. Мне важно понять, почему бы не бегать по 5 км в день и радоваться жизни? Зачем тратить по 3-4 часа выходные, мучительно выбегая нужный километраж? Зачем 4 месяца проводить в режиме довольно интенсивных тренировок, совмещая их с работой, семьей и прочими ежедневными обязанностями.
    Ведь рекордов в нашем возрасте уже не побить, и денег не заработаешь на этом. Зачем? Я много об этом думала и пришла к выводу, что в какой-то момент, когда ты что-то уже узнал о себе и об окружающем мире, достиг какой-то стабильности в жизни и в семье, тебе надо что-то себе доказать. Тебе надо покорить Эверест. Доказать себе, что ты герой, и это принесет тебе заряд молодости и энергии. Но на Эверест ехать далеко, и тренироваться надо в горах, это значит надо бросить работу, а на это не каждый может пойти. Все-таки у нас есть и обязательства в жизни. К сожалению или к счастью, нельзя вот так все бросить и уехать в горы. Вот и придумали марафон.
    
    Марафон - это Эверест для городских жителей, для синих воротничков, бухгалтеров и банкиров. Не надо никуда ехать, надо просто купить кроссовки и запастись терпением. Надо ежедневно преодолевать себя, выходя утром на тренировку, терпеть боль и усталость. И он обязательно покориться. Он станет твоим личным достижением, измеряемым в часах, минутах и секундах. Этот Эверест станет концом старой жизни и началом новой, более счастливой и молодой. Теперь, когда я уже пробежала свой первый марафон, каждый раз, когда у меня возникает, какая-то сложность, я говорю себе: «ты же пробежала марафон и не сошла на том ужасном 27м километре, неужели ты сейчас отступишь?» И сложность уходит. Все, что раньше казалось невыполнимым, теперь кажется реальным. Вот почему марафон!
    Для нас любителей бега, не профессионалов, марафон - это не спортивное соревнование, мы не выходим на трассу, чтобы обогнать кого-то или занять какое-то место. Вы же не спрашиваете у альпиниста, за какое время, он поднялся на Эверест и какое место занял? Вам важно, что человек поднялся на гору, посмотрел вниз, отдохнул и пошел обратно. Так и в марафоне, в первом марафоне, неважно время, важно, что он закончен. Важен факт преодоления своих страхов, и раскрытие тайных возможностей. Важна вера в себя, которая разливается по организму в момент пересечения финишной черты. Это самый счастливый момент жизни. Поверьте, я знаю, о чем говорю.
    
    Очень часто в нашей жизни мы к чему-то стремимся. Мы много работаем, но не все получается. Нам всегда чего-то не хватает для полноты картины. Например, человек делает свой бизнес, работает днями и ночами над идеей, внедряет что-то. Но все равно, бизнес у него не большой, хватает на достойную жизнь, но как оценить это успех или нет. Сравнить с Абрамовичем? Ну, тогда - это полный провал. Сравнить с соседом-алкоголиком - тогда ты явно победитель, удачливый предприниматель. То есть четкой оценки успеха, и черты в твоих стараниях нет. Все размыто и нет итога. Нет факта достижения цели, ради которой ты так долго старался. Есть этапы развития. А в определенный момент, ты хочешь четко понять можешь ты поставить перед собой цель и добиться ее выполнения или нет? Это очень важный момент. И марафон становиться для сотен тысяч простых людей таким психологическим индикатором. Это та цель, которую можно выполнить в определенные сроки. Цель, которая ясна и легко оцениваема: либо пробежал, либо нет. Цель, которая достаточно трудна и требует внимания, преодоления, терпения и сил. Это не просто подготовиться и пробежать марафон - первый марафонец истории ведь умер. А наша задача не просто не умереть, но еще и пойти праздновать удачный финиш.  
    
    Марафон помогает нам четко понять, что, если мы поставим какую-то цель, даже очень сложную - мы в состоянии ее достичь. И это дает невероятный рывок в мотивации к дальнейшим достижениям в обычной жизни, в работе, в семье. Здесь я говорю о первом марафоне и о подготовке к нему. О той пользе, которую он обязательно принесет вам, если вы решитесь покорить его. Здесь я хочу сказать всем тем, кто сомневается, стоит ли овчинка выделки - да стоит! Победа над собой - это невероятно приятная победа. Марафон сложная дистанция. Подготовка к нему научит вас тактике, планированию, дисциплине и терпению. Это незаменимые для современного человека качества.
    
    Итак: Да здравствует финиш и прощай прошлые сомнения и неудачи! Наш сайт 42km.ru открыл, для всех новичков-марафонцев, рубрику: Мой первый марафон. Присылайте нам фотографии и рассказы о своем первом марафоне, о своих эмоциях, ощущениях, о друзьях, которые были с Вами, и о том, что вы чувствовали после финиша. Ваш рассказ поможет тем, кто только начинает тренировки, кто только делает первые шаги в подготовке. Ваш опыт поможет тем, кто устал в середине пути и не знает, стоит ли ему идти дальше.
    
Беги веселее, беги быстрее.
    
    Перед главными марафонскими стартами в России и в мире, предлагаем Вашему вниманию интересную статью о том, как настроение бегуна влияет на его результат. И как учиться управление своими эмоциями может помочь вам.
    Одним из самых важных факторов успеха является способность спортсмена контролировать свои эмоции.
    Участие в соревновании - это очень значимое событие в жизни. На старте любого настигают противоречивые эмоции, страх дискомфорта, боязнь возможного провала. Часто, среди всех эти чувств, превалирует сомнение и обескураженность. И, наконец, если у вас сложился удачный день, в конце соревнования, вы будете чувствовать радость и возбуждение.
    
    Однако, не все эмоции, которые мы испытываем во время соревнования, являются реактивными, то есть возникающими автоматически. Кроме того, эти эмоции часто влияют на наше выступление на старте. Позитивные эмоции улучшают наши результаты, в то время как негативные ухудшают.
    Очевидно, если у нас все идет хорошо и в целом мы позитивно настроены, то эти чувства и позитивные ощущения помогут нам во время бега. Но есть спортсмены и бегуны, которые весьма успешны в самостоятельном создании позитивных эмоций, даже тогда, когда все идет не лучшим образом.
    Такие люди способны даже при самых не благоприятных обстоятельствах провести отличное соревнование.
    
    В начале этого года в журнале European Journal of Applied Physiology было опубликовано исследование, в котором утверждалось, что велосипедисты, во время тестовых заездов, показывали лучшие результаты, если им сообщалось, что их скорость на 5 % выше, чем на самом деле и, наоборот, ехали медленнее, если им сообщали скорость на 5% ниже реальной.
    Авторы этого эксперимента будут продолжать исследования, чтобы убедиться в своей идее о том, что позитивные и негативные эмоции оказывают влияние на выступление в соревновании.
    Во втором исследовании участвовало 7 спортсменов. Как и в первый раз, их попросили проехать на время два раз. Первый раз им давали ложные позитивные сведения об их выступлении, а в другой раз им давали ложные негативные сведения.
    
    Во втором исследовании спортсменов попросили также оценить свое эмоциональное состояние.
    Интересно, что во втором исследовании не было разницы во времени прохождения дистанции. Была отмечена только разница в психологическом состоянии. Уровень сахара в крови был выше во время заезда, где давалась позитивная информация, в то время как потребление кислорода и уровень лактата в крови были выше в заезде, где давалась негативная информация. Эмоции спортсменов также были различны. Во время заезда, когда давалась негативная информация, велосипедисты отмечали повышение уровня неуверенности, тревоги, угрюмости и вялости. Это исследование показало, что негативная информация заставляет велосипедистов испытывать негативные эмоции, которые усиливают психологическое давление. В то же время это давление не ухудшало их выступление в этом конкретном эксперименте, хотя в прошлом эксперименте, вероятно, именно негативная информация ухудшала скорость спортсмена.
    
    Это значит, что зная о таком эффекте, вы можете использовать несколько уловок, чтобы оставаться позитивными не только во время соревнования, но и в тренировочном процесса, таким образом, работая на улучшение результата и с помощью психологии в том числе.
    
    Вот эти трюки:
    1. Ожидайте худшего.Сюрприз? Ожидать худшего? Это не звучит как рецепт позитивного отношения к соревнованию. На самом деле это так. Исследования Карла Фостера из Университета Висконсин - Лакросс показали, что спортсмены в целом чувствуют себя лучше во время соревнования, если они заранее настраиваются на более тяжелое преодоление дистанции. А вот если спортсмен, вопреки здравому смыслу думает, что все будет легко, то неожиданные проблемы и страдание во время соревнования приводят к панике. Всегда перед соревнованием готовьтесь к тяжелой работе, это поможет вам сохранить контроль над собой в самый трудный момент.
    2. Выберите себе второстепенные цели.
    Большинство из нас стартует на соревновании, имея в голове только самый лучший сценарий. Это нормально, но этот лучший сценарий не должен быть единственным. Вы никогда не знаете, как будет работать ваше тело в данный конкретный день. Вы можете все делать правильно, но все равно отставать от своих высоких ожиданий, просто потому что сегодня «не ваш» день.
    Обычно на первой пятерке после старта в марафоне, например, становится ясно, как все идет, по лучшему или по худшему сценарию. Когда на первых километрах после старта, вы понимаете, что что-то идет не так и что-то не получается, можно впасть в отчаяние. Но, если ваши цели были разбиты на варианты, будет легче остаться в норме и продолжать борьбу.
    3. Не хмурьтесь.
    Когда бегунам трудно во время марафона, вы это видите у них на лицах. Специалист из Кентского университета Самуэль Маркора выяснил, что лицо, искаженное болью может увеличивать саму боль. Это правда: расслабьте мышцы лица, и вы почувствуете прилив сил. Сделайте вид, что все в порядке и все наладится.
    4. Выберете себе “антикризисную мысль”.
    Известная марафонка Кара Гушер выбирает «мантру» для каждого забега. Когда над ней сгущаются тучи и наступает самый тяжелый момент марафона, она повторяет ее «мантру», которая приносит ей комфорт и добавляет сил. Многие бегуны используют «мантры».
    Я сам использую такие волшебные фразы. Когда во время марафона или трудной тренировки становится совсем невыносимо, я говорю себе “Man up!” Придумайте свои «сильные слова».
    5. Тренируйтесь по-своему.
    Чем больше вам нравиться само соревнование, тем лучше вы будете выступать на нем. Точно также, чем больше вы наслаждаетесь от процесса тренировки, тем больше от этого будет толку. Необязательно на 100% следовать выбранному графику. Будьте более свободны в тренировочном процессе и подстраивайте его под себя.
    
    Существует множество вариаций и способов подготовки к марафону. Выбирайте наиболее вам подходящий вариант. Если вы ненавидите бег по кругу на треке, не надо бегать по кругу на треке. Если вы любите бегать по горам, бегайте больше тренировок на горной местности. Вы больше пользы получите от тех тренировок, которые доставляют вам удовольствие.
    С другой стороны, ваш подход не должен полностью зависеть от ваших капризов. Вы должны периодически преодолевать себя и делать те виды упражнений, которые вам не нравятся. Это делает вас сильнее морально. Вам надо научиться сталкиваться с проблемами, страхами и неуверенностью в тренировочном процессе. Преодолевать эти чувства в тренировочном процессе, чтобы знать, как бороться с ними во время соревнования. Заставляйте себя работать во время неприятных вам тренировок. Учитесь преодолевать себя, это добавит уверенности в себе.
    
Открытие Америки.
    
    Мне 36 лет. У меня семья, муж и двое детей 5 и 2 года. Я занялась бегом примерно 9 лет назад. Мой образ жизни в те годы, не был идеальным - бары, рестораны, «тусовки», алкоголь, курение. В итоге под новый год в 1999-м я оказалась в больнице. Это был первый и очень серьезный звонок. Надо было что-то менять. Так я пришла к необходимости заниматься спортом. Мне сразу понравилась беговая дорожка. Я очень хорошо помню первый день на дорожке. Пробежала меньше 1 километра со скоростью примерно 9 минут за километр, мне очень понравилось, и я поняла, что бег помогает справиться со стрессом и успокоить нервы. Так все и началось. Затем были большие перерывы в тренировках, связанные с рождением детей. Но бег очень сильно помог мне сбросить вес после родов. Так как мне надо было избавится от 20 лишних кг, то я стала бегать по 5-7 км. Так и появилась идея увеличить километраж.
    
    Как-то я встретила, во время отдыха, женщину француженку лет 60-ти. Она была настолько красива, подтянута и спортивна, что я не удержалась и спросила ее о том, как ей удалось даже не сохранить, а создать такое тело. Она рассказала про бег и про марафоны. Тут все встало на свои места. Мне за 30, на пластическую хирургию я не согласна, а хорошее здоровье и тело очень хочется иметь и в 60. Пример этой женщины меня вдохновил. Я стала покупать книги о беге и начала думать о марафоне. Хороших книг у нас в стране нет, поэтому я начала заказывать книги на английском языке через интернет. Первая книга о марафоне, которую я прочитала, были воспоминания и советы Греты Вайц. Вот это было удачное начало. Затем был Харуки Мураками с размышлениями о беге, Лидьярд с тренировками и так далее.
    Первой идеей был марафон в Сингапуре в ноябре 2008 года. Я не успела туда записаться, мест не было. Так я поняла, что на марафон надо записываться заранее. Затем я решила пробежать марафон в Париже в апреле 2009. Меня зарегистрировали без особых проблем. Будучи новичком, я не рассчитала, что период самых длинных и трудных тренировочных забегов придется на январь. К концу февраля стало ясно, что я попросту не готова. Но зато стало понятно, что такое подготовка к марафону и сколько надо тренироваться. Дело в том, что кроме бега мне надо заниматься двумя детьми, бизнесом и следить за хозяйством. Поэтому я просыпаюсь рано и начинаю бегать с 6 утра. Было сложно привыкнуть к ритму тренировочного процесса, но постепенно я адаптировалась, и мне стало нравиться такое расписание и я скучаю, если по каким-нибудь причинам мне приходиться пропускать тренировки.
    
    Итак, Париж мы пропустили. Но, обладая уже достаточными знаниями в этой области, я исследовала карту марафонов и их описания. Так я пришла к выводу, что первый марафон лучше всего бежать в Америке, так как там тебе всегда будет обеспечена четкая организация, даже если это будет небольшой локальный марафон. В марте я исследовала тему Нью-Йоркского марафона. Там есть схема, при которой, если ты 3 раза проиграл в лотерее, тебе на 4-й раз гарантируют участие. Поэтому, я решила, что я подаю заявку на лотерею, а тренировки начинаю с расчетом, что побегу в августе небольшой марафон в штате Висконсин. Я не рассчитывала на победу в лотерее с первого раза, я думала, что побегу Нью-Йорк через три года, после трех лотерей. В июне, в среду, как сейчас помню, у меня была тяжелая интервальная тренировка, после тренировки прихожу домой, открываю почту и раз - письмо с приглашением в Нью-Йорк. Я прошла обследование у спортивного врача, получила от него добро и начала готовиться по 20-недельной программе. Это было отличное лето. Много бега, много радости и предвкушения грандиозного события. Из Нью-Йорка регулярно приходили письма с разными рассказами и подготовительными материалами - это все страшно мотивирует. Я написала своим старинным друзьям из Сан-Диего, и они тут же сказали, что приедут в Нью-Йорк поддержать меня. Это было очень приятно, так как родственники в Москве не очень хорошо понимали, что я делаю и зачем. Мама вообще решила, что у меня плохо с головой. Очень поддержал муж, он сидел с детьми, пока я бегала, помогал в выборе формы и оборудования, когда у меня были длинные тренировки, выносил воду и выезжал на велосипеде с детьми в качестве группы поддержки.
    
    Перед поездкой меня через Интернет нашел еще один участник марафона Сергей Панцирев. Он уже не первый раз бежал марафон в Нью-Йорке. Мы списались и встретились 28 октября на Таймссквер. Мы с мужем прилетели 27 октября. Жилье надо искать заранее и если надо экономить, то лучше жить в Нью-Джерси. В Нью-Йорке в прошлом году Сергея в недорогом отеле (70 дол. за номер в сутки) перед марафоном поели клопы. Мы решили снять небольшие апартаменты недалеко от Центрального Парка, чтобы от финиша было очень близко. То есть в жилье мы вложились. То, что апартаменты очень помогло, так как за день до старта я питалась дома и ела то, что привыкла кушать перед длинными тренировками. В Нью-Йорке качество недорогой ресторанной еды плохое, много жира, поэтому надо заранее думать о еде.
    
    Нью-Йорк очень любит свой марафон. Везде реклама марафона, даже на автобусах. Они сделали специальную серию плакатов, посвященную ощущениям бегуна на каждой миле. Например, на 20 миле: «Hello New York. Goodbye struggle». На финише: «Hello finish line. Goodbye old me». Это очень заряжает. За день до старта был дружественный забег. Это 4 км от здания ООН до Центрального парка. Было около 10 000 человек. Все старались одеть что-то национальное или причудливое. Мы были в майках с надписью Россия и нас очень хорошо принимали, многие удивлялись, видя русских, просили сфотографироваться, спрашивали, есть ли в России марафоны. В этот момент, конечно, было обидно, за то, что мы российские бегуны, не можем сорганизоваться и представлять свою страну не в количестве 2-х человек, а хотя бы 50-60. Например, от Перу, где люди живут похуже, чем в России, была целая делегация.
    Вы не пожалеете ни цента истраченного на поездку и на само участие. Регистрация и выдача номеров и Тэгов происходит в специальном выставочном центре, где все организовано так, что вы не стоите в очереди никогда. При таком количестве участников продумано все вплоть до мельчайших деталей. Каждый номер кроме самих цифр имеет цвет, по которому определяется время старта (всего было три старта). Этот же цвет определяет часть лагеря, в которой вы должны ждать старта. На номере также указан вид транспорта, которым вас доставят на остров, где стартует марафон и время посадки на этот транспорт. И, наконец, на стартовом номере есть буква, которая обозначает коридор выхода на старт, то есть людей небольшими коридорами формируют в одну длинную реку старта. В результате все 44 тысячи бегунов четко распределены и утром при переезде к месту старта также нет очередей, давки, суматохи и прочих проблем, способных помешать бегуну. Единственный минус - это тот факт, что из-за такой сложной логистики выезжать на марафон надо примерно 5-5.30 утра. Предварительно надо позавтракать и взять с собой ту еду, которую вы любите. Так как опять же американские бублики - это угощение на любителя. В зоне ожидания старта вам предлагают море бубликов, кофе, чай, гаторейд, воду.
    Все было в избытке и без очередей - подходи и бери. Было негде сидеть. Я сидела на шарфе, который взяла для того, чтобы было тепло. Теперь я знаю, как решать эту проблему. После марафона вам выдают такое металлизированное полотно-одеяло для сохранения тепла. Его не надо выбрасывать, возьмете с собой на следующий марафон, расстелите на асфальте, и будете сидеть спокойно на нем ждать старта. Надо брать реально теплые вещи. Часть можно сдать в специальную службу, которая потом привезет все вещи на финиш, и опять же все грузовики с вещами были разбиты по номерам и мы не стояли в очереди, а просто по дороге с финиша к родственникам забрали их. Однако надо обязательно позаботиться о куртке и штанах, в которых вы проведете последние минут сорок и прямо перед стартом выбросите (все эти вещи потом отдают бедным). Это важно, так как на старте очень сильный ветер и очень холодно. Те, кто думает, что Нью-Йорк комфортен для нас, глубоко заблуждаются, их морской холодный ветер в плюс 8 гораздо менее приятен, чем морозец утром в январе.
    
    Когда видишь вокруг красивых, спортивных и очень улыбчивых людей, пропадает предстартовое волнение. Просто чувствуешь, что ты часть огромного события. В небе вертолеты новостных компаний, вокруг репортеры с камерами. Ты понимаешь, что-то, что ты много раз с замиранием сердца видел по телевизору, происходит с тобой и ты часть великого мира легкой атлетики. Главный старт мы видели со стороны нашего коридора. Раздался сильнейший хлопок. Я никогда не предполагала, что стартовый выстрел такой громкий. Это был мужской старт. Главные фавориты бежали по верхнему уровню моста. И самое классное то, что они нам махали и приветствовали нас. Это очень приятно. В Нью-Йорке другое отношение к марафонцу. Здесь не спрашивают тебя, какое место ты занял. Тебя благодарят, что ты есть, и что ты бегаешь. Здесь все, кто финишировал - герои и именно это отношение организаторов, лидеров и простых горожан создает ту самую неповторимую атмосферу, о которой все говорят. Когда мы подошли к линии старта, звучала песня Френка Синатора «New York, New York». Такая атмосфера настраивает на быстрый и легкий старт.
    
    У меня была жесткая установка от моего болельщика из Сан-Диего, который 35 лет бегал. Он сказал старт пройти пешком, затем тихим бегов забраться на мост и позволить всем, кто хочет бежать быстро, уйти вперед. Он меня предупредил, что все будут возбуждены и побегут быстрее своих возможностей. Это было очень важно, сконцентрироваться и не дать общей волне захватить тебя и понести с большей, чем нужно скоростью. И знаете что, он был прав. Я потом обогнала многих из тех, кто, на старте обошел меня. После половины дистанции, очень многие просто переходят на шаг и доползают до финиша. Общее время на часах не останавливают, то есть когда мы пересекли линию старта, на официальных часах было уже примерно 30 минут. Это надо помнить и отслеживать свой график самостоятельно.
    Первые три километра - это тот самый мост, который на всех фотографиях, все очень красиво, но ветер просто сносит, а подъем до середины моста с приличным градиентом. Это была моя первая проблема, я недостаточно отрабатывала подъемы в горку. Там, где я живу, рельеф более плоский. Опять же новичкам рекомендую больше уделять внимание рельефу предстоящей трассы.
    Наверное, для многих бегунов мои советы покажутся примитивными, так как они уже профессионалы и давно все это знают, но, поверьте, есть и обычные любители бега, которые, может, и бегали бы марафоны, но боятся участвовать в силу отсутствия информации и веры в себя. Я готова помочь таким людям в подготовке к первому марафону, настроить и подсказать. В одной статье трудно описать всю дистанцию и ощущения от бега. Многое в моей программе подготовки не сработало, несмотря на то, что я проработала и проанализировала более 20 вариантов тренировочных программ, но теперь я знаю, что надо подправить и готовлюсь покорить планку в 4 часа.
    
    Вернемся на мост, где проходят первые три километра. Думаю, об одной пикантной детали газеты не пишут. Я сначала и сама удивилась, когда во всех материалах, которые нам выдавали на каждом этапе, упорно писали о том, что в зоне ожидания и старта будет стоять 1500 туалетов, а также на каждой миле будут туалеты. Предупреждали, что не дай бог вас засекут за этим делом на дистанции, снимут с трассы и не разрешат в будущем участвовать в марафоне. Очень странно, подумала я, что так подробно предупреждают. Так вот каково же было мое удивление, когда многие мужчины марафонцы, забежав на мост Веразано, тут же побежали к бортику делать свое дело. Реально туалеты там стояли на каждом шагу и сказать, что на первой миле могли у кого-то возникнуть проблемы нельзя. В общем, я потом уточнила у своего наставника из Сан-Диего - это такая фишка, типа примета, чтобы пробежать удачно марафон. Мост Веразано сразу дает понять бегуну, что дистанция будет сложной. Как я уже говорила, это подъем, ветер и, кроме этого, жесткое бетонное покрытие. Зато после спуска мы вбегаем в Бруклин, где нас ждут толпы болельщиков. Оркестры, люди с флагами, плакатами, с водой и шоколадками, они кричат всем. Я была в Российской майке, и на протяжении всех 42 км слышала «Go Russia. We love you». Я не знаю, сколько было народу, но они не уходили после пробега элиты и поддерживали именно нас, тех, кто слабее, кому труднее, кто страдает и борется. Говорят люди стояли там почти 7 часов. Это невероятно.
    На 23-й миле у меня очень натерло ногу. Там была наша последняя точка встречи с мужем. Он мне сказал, что если я сохраню темп, то уложусь в 4 часа 30 минут. На что я ответила, что хочу уложиться в 5 часов и пойду пешком. Я перешла на шаг и меня догнала женщина, лет 55-ти примерно. Она бежала очень ровно, в небыстром, но четком темпе. Было видно, что она бывалый бегун-марафонец. Она обняла меня за плечи и сказала: «Детка, не останавливайся, ты добежишь. Чуть-чуть осталось. Это твой мозг устал, а ноги еще бегут. Я вижу. Ты уже сделала всю работу. Ты точно добежишь». Я побежала, медленно и тяжело, но все-таки не пешком. На финише я поняла, что благодаря ее словам, я поставила свой личный рекорд по времени длинных забегов, улучшив прошлый результат почти на минуту с мили.
    
    Когда забегаешь в Центральный парк, то уже стоит оцепление и барьеры перед болельщиками. Уже очень много народу и настоящий шквал оваций. Но бежать еще долго. По парку идут последние три мили. Мы забегаем в парк со стороны 5 авеню. Пробегаем вокруг буквой Г и финишируем внутри парка. На финише построены специальные трибуны, билеты туда стоили от 70 до 250 долларов. И опять же, вы наверно думаете, что кто-то ушел после финиша Полы Редклиф. Ничего подобного. Когда я из последних сил забежала на этот финальный подъем к финишу, я увидела битком забитые трибуны, люди даже не сидели, они стояли и кричали всем. Они поддерживали так, как будто это решающий матч сборной по футболу. А ведь они там были уже не меньше трех часов. Я поняла, что именно такие люди, которые не смотрят на тебя как на улитку, а которые видят в тебе героя, несмотря на то, что ты медленнее и слабее других, такие люди сделали марафоны популярным видом спорта в Америке и Европе. Они стремятся поддержать слабых и неуверенных, они не считают, что если ты быстрее, то ты лучше. Как написали потом в New York Times: «Мы поздравляем 43471 победителя марафона». И это очень важно. Мы победили все.
    
    Мой совет новичкам, не надо бояться быть последним, или бегать медленнее соседа. Это не важно. Важно то, что вы бегаете, а значит, вы подаете пример другим людям, обеспечиваете себе отличное здоровье и бодрость до самых преклонных лет - это и есть ваша главная награда за долгие дни тренировок и долгие мили марафона.
    
    Мы не пошли на общий ужин. Так как нас русских мало. Наша элита бега нас особо не поддерживает. Если бы, например, Петрова сказала: «Ребята - молодцы. Я представляла страну во главе марафона, а вы там, в конце бежали с российской символикой», и пришла бы с нами на праздник, как это делают, Грета Вайц и другие зарубежные звезды бега, то мы бы пошли на общий праздник. А так не было смысла затеряться среди групп организованных бегунов из Франции, Италии, Германии, Англии. Их не только много, но они вместе, в одинаковых майках к ним выходят их кумиры и звезды бега. В общем нам надо вместе провести еще очень большую работу, чтобы не чувствовать себя «чужими» на этом празднике жизни. Могу только сказать, что медали вручали сразу на выходе с дистанции и в городе до самого отъезда люди не снимали эти медали. Увидев, что ты с медалью, люди подходят и поздравляют. Это очень здорово. Меня даже в аэропорту поздравляли.
    
    Нью-Йоркский марафон - это хороший опыт. До него я знала, что у нас в стране все очень плохо с организацией марафонов. Что на марафоне в Москве тебе воды может не хватить, не то, что батончика. Но мое отношение изменилось на более позитивное. Я увидела, что Нью-Йоркцы сами создали этот марафон. Им не помогало правительство, их не поддерживали политические партии. Просто те, кто 40 лет назад хотели бегать, собирались и сами себе организовывали соревнования, болельщиков, воду и питание. Ведь это не сложно. Зачем роптать на организаторов, когда можно, с помощью нашего сайта, собрать всех, кто планирует участвовать в Московском марафоне и договориться между собой. Если организаторы нашего марафона не могут принести достаточное количество воды, давайте, мы организуем по 3 болельщика от каждого участника и расставим их с дополнительной водой по всей трассе. Если наши организаторы не могут сделать фотографии и съемки, давайте сами скинемся и организуем профессиональную съемку. Не надо все время жаловаться, давайте сами что-то делать. Если это чудо сделали Нью-Йоркцы, почему мы не можем в Москве сделать то же самое.
    
    У нас очень красивый марафон, он стартует на Красной площади, но он не дружелюбен к бегунам и к иностранцам. Это нельзя изменить, если мы сами не начнем собирать по России любительские команды и бегать наш родной московский марафон, помогая организаторам и беря часть проблем на себя.
    
    Мое пожелание: давайте бегать и продвигать наш спорт в массы. Давайте сами объединяться, обмениваться опытом, информацией, помогать другу. Не надо жаловаться на нерадивых чиновников, надо самим делать свой любимый спорт популярным. Просто надо очень любить бегать. Наш сайт приглашает всех, кто побежит в этом году в Москве к общению. Давайте готовится вместе, давайте привлекать наших друзей и родных к бегу.
    БЕГ - ЭТО ЗДОРОВО!
    
ING NYC MARATHON 2011.
    
    Нью-Йорк, 6 ноября 2011 года. Кто бросил вызов холодному ветру и крутым мостам? Кто поборется не только с километрами дистанции, но и с собой, со своими сомнениями, страхами? Кто победит всех, а кто только себя? Истории об участниках Нью-Йоркского марафона 2011.
    В этом репортаже мы используем слоганы из манифеста участников Нью-Йоркского марафона 2011.
    
    Run for the rush. Run to be strong.
    Беги до предела. Беги, чтобы стать сильным.
    Наши девчонки самые сильные. И здесь в Нью-Йорке они должны доказать, на что способны. Инга Абитова - личный рекорд 2.22.19 и Галина Богомолова - личный рекорд 2.20.47. Болеем за наших в элитной группе. Вы нас вдохновляете!
    
    Run to turn "I can't" into "I did." Run in a race.
    Беги, чтобы превратить «я не могу» в «я сделал это». Беги и соревнуйся.
    Александр Яблонскис по профессии инструктор по фитнесу. Он представляет известный московский фитнес-клуб «Онегин». Сертифицированный специалист Федерации Аэробики России. Профессиональный тренер TRX. Александру 27 лет.
    Вот, что он рассказал нам о себе и о подготовке к марафону:
    Почему бегу? Я с детства занимался легкой атлетикой, в том числе и бегом, но в какой-то момент прекратил. И вот, спустя 9 лет решил возобновить тренировки, но не просто ради удовольствия, как раньше, а с целью испытать себя в марафоне.
    Подготовка: 10 месяцев не покладая ног - ежедневные беговые тренировки до изнеможения. В какой-то момент пришлось сделать перерыв на 2 недели - не мог заставить себя даже думать о беге, не то чтобы надеть кроссовки… Сейчас продолжаю ежедневные беговые тренировки в различных режимах, периодически устраивая тестовые забеги на 30 - 35 километров, дополнительно занимаюсь на тренажерах. Благодаря противоречивым мнениям, почерпнутым из литературы и интернета, создал свою персональную методику подготовки к марафону такого масштаба. Таким образом, в марафоне я проверю и свою силу воли, и свою методику и свои кроссовки.
    
    Run out of excuses. Run because staying still is lethal.
    Беги без оправданий. Беги, потому что оставаться без движения смертельно.


    Мы любим тех, кто не боится возраста. В этом году в Нью-Йорке свой первый марафон побежит Марджори Каган, ей 81 год. Она начала бегать 3 года назад после смерти мужа и уже участвовала в стартах на менее длинных дистанциях. Она бежит в составе команды благотворительного общества Team For Kids. Она верит в свой успех, утверждая, что очень хорошо готовилась, никогда не пропускала тренировки. Дисциплина и целеустремленность должны принести ей первое место в возрастной группе.
    
    Run over a bridge. Run off dessert.
    Беги через мост. Беги из пустыни.
    Мост Квинсборо не покорился в прошлом году Хайле Гебреселассие. На этом мосту сыро, тихо и жутко. Все бегуны умолкают, и ты только слышишь ровный топот ног по бетону. Но вот спуск, поворот и тебя встречает Манхэттен, а вместе с ним стотысячная толпа болельщиков. Всё, половина пути позади, тебя ждет финиш. Только вперед! Ребята мы с Вами!
    
    Run to like yourself better in the morning. Run for the kids. Run for your grand kids. Run for your self.
    Беги, чтобы по утрам ты нравился себе больше. Беги ради детей. Беги ради внуков. Беги ради себя.
    Анатолию Артамонову 63 года. Он живет в Рязани. О себе:
    "В настоящее время пенсионер. До выхода на пенсию доцент Рязанского медицинского Университета. Регулярно занимаюсь бегом, около трех лет, после выхода на пенсию. Этот марафон будет девятым. Участвовал в Испанском марафоне (фото) в 2010 году и в марафоне на острове Самуи (август 2011г.). Лучшее время 4 часа 9 минут на космическом марафоне в г. Королеве в 2010 году. Бегаю не быстро, но регулярно по собственной программе тренировок. Недельный пробег в среднем 60 км. Зимой объем тренировок не сокращаю. Дополняю лыжами, летом велосипед. Бег очень дисциплинирует. Помогает сохранять неплохую физическую форму и активность. Кроме бега увлекаюсь музыкой.
    Жена Лида, дочь Александра (бегает) и внук Дима (4 года, который уже участвовал в пробеге на дистанции 400 метров) будут посетителями вашего сайта во время всего марафона, а также все друзья в г.Рязани будут следить за моими успехами и болеть за всех Россиян.
    
    Run farther than you thought you could. Run to stay grounded. Run to take flight.
    Беги дальше, чем ты мог. Беги, чтобы остаться на земле. Беги, чтобы взлететь.
    Ермаковой Ирине 44 года. Она - мастер спорта по спортивной гимнастике. Также работает в фитнес-клубе «Онегин».
    Почему бегу? Хочу испытать свои силы в беговом состязании - это профессиональная амбиция.
    Подготовка: являясь профессионалом фитнеса, поддерживаю регулярный ритм тренировок для того чтобы всегда находиться в форме. Приняв решение бежать марафон, усилила свой интервально-силовой тренировочный процесс беговыми подготовками и занятиями в тренажерном зале. Подготовку к забегу начала за 9 месяцев до марафона.
    
    Run today like there is no tomorrow. Run because it's who you are. Run and see who you can be.
    Беги, как если бы не было завтра. Беги потому что ты, это ты. Беги и узнай, кем ты можешь быть.
    Николай Чаринцев живет в Томске. Ему 34 года. Он работает руководителем муниципального предприятия. О себе:
    «Что-то подобное программе подготовки взял в работу в июле сего года (16 недель). Шесть дней в неделю беговая подготовка + день отдыха (иногда пропускал). Немного силовой подготовки (без четкой системы). В части совмещения с работой, в будни, занимался в обеденное время: мало беспокоят :)
    Суббота, воскресение - утро. Реже вечером. Опыт конечно замечательный. Хотя иногда хочется быть спринтером:). В задачу входит закончить дистанцию, а желательно уложиться в 3:15».
    
    Run to keep your thighs from rubbing together. Run for a cause. Run just because.
    Беги, чтобы твои ноги не растолстели и не терлись друг о друга. Беги за что-то. Беги просто так.
    Вы не знаете, как похудеть? Пробуете все возможные диеты и не едите пирожные? Бег поможет вам сбросить вес. Не бойтесь зимы и морозов. Поставьте себе цель. Запишитесь на крупный марафон и готовьтесь к нему. Вы точно похудеете! Заявки на Нью-Йорк принимаются по мейлу info@42km.ru.
    
    Run because endorphins are better than Botox. Run to beat the odds.
    Беги, потому что эндорфины, лучше, чем Ботокс. Беги, чтобы победить сомнения.
    Даша пробежала свой первый марафон в Москве. Не потому, что ей надо похудеть или лучше выглядеть. В 36 лет она выглядит великолепно. Не потому, что у нее полно времени на тренировки. Нет. Она очень занятой человек, руководит крупным предприятием и у нее есть двое детей - это не просто. Даша хочет помочь тем, кто перенес инсульт. И даже не совсем им самим. Она основала фонд помощи родственникам больных инсультом. Она помогает им научиться ухаживать за больными. Она объясняет им, что не все потеряно, и больного можно поднять на ноги. Можно продлить ему жизнь и сделать ее лучше. Даша хочет привлечь внимание к своему благотворительному фонду ОРБИ, участвуя в крупных марафонах. А мы хотим ей в этом помочь. Даша у тебя все получится! Беги!
    
    Run to sweat away your sins. Run so bullies can never catch you.
    Беги, чтобы пот смыл твои грехи. Беги, чтобы плохие люди тебя никогда не догнали.
    Нью-Йорк невольно вспоминает в этот день то, что случилось 10 лет назад. После теракта были сомнения, состоится ли традиционный Нью-Йоркский марафон. Он состоялся. И, пожалуй, это был самый эмоциональный марафон за всю его историю. В городе еще пахло пепелищем от пожара. А на старт вышли родственники тех, кто хотел пробежать этот марафон, но погиб во время теракта. Они бежали и шли, неся имена и стартовые номера погибших.
    
    Run with your team. Run with your thoughts.
    Беги со своей командой. Беги со своими мыслями.
    В этом году на старт Нью-Йоркского марафона в память о своих близких выйдет команда из 24 человек. Это родственники тех, кто летел рейсом 93, разбившимся в результате захвата террористами. Пассажиры этого рейса смогли противостоять захватчикам и помешать им, но погибли сами.
    
    Run your troubles the hell out of town. Run like Forrest. Run like a child. Run with your child.
    Беги, и все трудности уйдут из твоего дома. Беги как Форрест Гамп. Беги как ребенок. Беги вместе с ребенком.
    Алексею Щербаку 35 лет. Он по профессии архитектор. Также как и два других участника марафона, работает в фитнес-клубе «Онегин».
    Почему: Вообще, как и большинство людей, я предпочитаю умеренность во всех аспектах жизни, так что решение проверить себя на прочность таким способом, это скорее импульс, чем практичное решение. Сложно сказать, зачем я это делаю, просто ТАК ЗАХОТЕЛОСЬ. Мне нравится думать об этом, нравится готовиться и нравится сама идея того, что всем кто побежит рядом со мной, это также просто нравится. Без выдумывания причины, без попытки что-либо доказать себе или еще кому-либо - просто я хочу пробежать этот марафон.
    Подготовка: готовиться начал за 8 месяцев, систему тренировок разрабатывал по информации сайта 42km.ru - беговые тренировки 3 раза в неделю, 2 х 30 минут и 1 по нарастающей.
    
    Run til you hit a wall, then fly over it. Run for your body. Run for your mind.
    Беги, чтобы достичь «стены» и перелететь через нее. Беги для своего тела. Беги для своего разума.
    В рамках Нью-Йоркского марафона традиционно стартуют спортсмены-колясочники.
    В 1994 году в Петербург приехала Дебора Мак Фадден. Она работала в департаменте здравоохранения США и приехала посетить детские дома для инвалидов. В одном из них она увидела 6 летнюю девочку Татьяну. Пронзительный взгляд этой девочки заставил Дебби задуматься об удочерении.
    Как бы сложилась судьба Татьяны, если бы не этот визит и не эта встреча?
    Жизнь в детском доме в 90 годы закалила характер этой девочки. Она родилась с параличом нижней части тела. Ее родители отказались от нее. Наша страна не могла обеспечить не только наличие детских инвалидных кресел, но и даже фломастеров для рисования в детских домах. Будучи маленьким ребенком, Татьяна научилась использовать руки вместо ног. Она ходила на руках.
    Теперь, Татьяна Мак Фадден - элитная спортсменка-колясочница, победительница марафонов Чикаго и Нью-Йорка. Завоевав в 2010 году медаль на Нью-Йоркском марафоне, она отвезла ее в Петербург, в тот детский дом, где она росла. В этом году она будет защищать свой титул чемпионки Нью-Йоркского марафона.
    С 6 лет она живет в США, выступает за США и говорит на английском языке. Но когда на гонке ей трудно, повторяет про себя: «Я сама. Я сама».
    
    Run to make your heart pound like you're in love. Run a mile. Run forever. Run the world. RUN FOR LIFE!
    Беги, чтобы твое сердце билось, как будто ты влюблен. Беги милю. Беги навсегда. Пробеги весь мир. БЕГИ ЗА ЖИЗНЬ!
    
Мадрид 2010. Марафон.
    
    Хочу начать со слов благодарности тем, кто давал мне советы на сайте до марафона, как бежать, как лучше подготовиться. Я все советы учел и проработал. Считаю что, марафон удался. А теперь лирика.
    
    Начал подготовку к марафону в середине декабря 2009, закончил на юге Франции, там отличные горки для тренировок, а потренировать их было необходимо, так как марафон в Мадриде - горный, то есть не плоский. Первым делом поехали в специализированный магазин для бегунов во Франции. Когда вошли в магазин, был в шоке, такого выбора всего для бега в России я не видел нигде. Есть все, цены ниже процентов на 40-50, чем в Москве. Купил все, что надо было для успешного марафонца. Слава богу, есть друзья и родственники и много праздников, поэтому денег хватило. Футболка из специальной ткани, которая удаляет пот сразу при его появлении и сухая всегда, плюс поддерживает мышцы торса. Спортивные трусы, которые были разработаны специально для марафонов в Бразилии и жарких странах. Пот и влага с них испаряется моментально. В общем, экипировался по полной программе и последнему слову мирового прогресса.
    Единственное, что не купил это пояс, у меня был неплохой старый, а надо было. Это была единственная ошибка в моей экипировке. Пояс меня и подвел, пришлось бутылку с жидкостью, специально замешанной, в руке держать километров 20, а это неудобно, как минимум.
    
    Началось с того, что выйдя из отеля, в крутом прикиде, я решил перебежать дорогу на мигающий желтый. Бутылочка из моего старенького пояса и выскочила, прямо на дорогу. Все мадридские водилы наблюдали картину, когда один мэн - это я, пытался поднять бутылку с красной жидкостью перед ревущими авто. Бутылка улетела в одну сторону, а крышка от нее в другую.
    Когда я пробрался в первую треть стартующих и понял, что мне надо подождать еще минут 20, я осмотрелся, вокруг были в основном испанцы, они с любопытством осматривали мою экипировку, по глазам понял, что такого обмундирования они не видели никогда. Казалось, что бегун профессионал, который должен был стартовать с первой позиции, случайно оказался среди них. Хорошо, что у меня была музыка, и я воткнул в уши бананы.
    
    Старт прошел гладко. Стартового адреналина не может быть в принципе, так как толпа народу и разогнаться особо негде. Все тормозят, поэтому советы по стартовому адреналину не сработали, адреналин может и был, но бежать было некуда, везде народ. Было более 8 000 стартующих. Первые пять километров так и прошли, в «наступании» на пятки впереди бегущим. Затем народ "растянулся", и стало легче, но только тем, кто хотел бежать быстрее, это был не я.
    Установка у меня была бежать в одном темпе на 04:00. Так и держал скорость в пределах 11,5 км/ч или 5-5.2 за километр. Мне кажется, получилось. Конечно, трудно было сдержаться и не побежать быстрее, когда видишь, какие кадры тебя обгоняют.
    Толпа народу бежала 10-ку, у них была другая трасса, проходила рядом с нашей и через 5 км у них был разворот, так вот, мы, марафонцы, еле-еле пробежали пятерку, а темные профессиональные дяди уже развернулись и неслись на всех парах на финиш, все начали им хлопать. Наверное, они уже сели в самолет, когда мы еще не успели пробежать и полу-марафон. Первым был Гебреселассие. Я думаю, что все знают кто это.
    Где-то на 10 км заметил, что бегу все время рядом с папашей, который катил коляску с ребенком, он был один такой, все его поддерживали, ребенок сидел и отца не парил, что для меня было очень странно, так как имею маленьких детей. Наверное, он его чем-то накормил.
    Где-то на 25 км, силы меня начали покидать, я сбросил темп, а папаша помчался дальше с коляской, думаю, что он финишировал за 3:30, наверное, приближалось время кормления. Следующий удар, который мог бы привести к потере контроля над собой, был обгон меня атлетично сложенными женщинами, их было много, было видно, что это у них не первый марафон, и они уходили за горизонт достаточно быстро, оставляя меня в кругу пенсионеров и людей неопределенного возраста.
    
    Мадридский марафон имеет подъемы, первый большой подъем с 1 по 5 км, но это проходится легко, последний с 35 по 42 км, это мрак. Финальные результаты победителей достаточно низкие из-за этого. В процессе тренировок во Франции, я выработал для себя технику прохода подъемов, наверное, Америку я не открыл, но бегу так: выходишь на подъем, не снижая темпа бежишь в гору, пока не кончится максимальный пульс, затем по Гэлловэю, пешком, пока пульс не снизится до нормального уровня, чтобы можно было продолжать бежать, либо пока подъем не кончится, если пульс не падает. Мне кажется, что это работает.
    
    Финишировал за 04:06 время «гросс», после окончательных официальных подсчетов получилось 04:02. На что тренировался, то и получил. Я доволен, советую всем кто сейчас в процессе подготовки к различным марафонам добиваться поставленных целей.
    А были ли те, кого увозили на скорой помощи? Да были и не мало, я сам видел человек 10 лежащих на трассе. Было жарко около 28 градусов и те, кто не держал свой тренировочный ритм, а хотел стать «супер-героем», за это поплатились.
    Испытывал ли я трудности с моим новым крутым обмундированием? Может, что натер или повредил? Ничего, ни одной проблемы! Во время тренировок я испытывал различные трудности, то здесь натрешь, то там что-то заболит от чего-то. Пробежал марафон, проблема была только со старым поясом, надо купить другой, современный. Слава богу, скоро день рождения, кто-нибудь подарит. Вот и не верь в технологии и новые разработки. А смог бы я пробежать в кедах и толстовке х/б? Сомневаюсь. На трассе видел много людей с травмами, как правило, это были люди в неправильно подобранной экипировке. Я специально смотрел внимательно на человека и его экипировку.
    
    Пример из моей жизни, во Франции купил себе новые кроссовки и не соотнес, что буду в них бегать по горам, кроссовки для бега по асфальту и бетону, имеют специальные держатели для пятки. Пробежал 10-ку в горах, натер пятки, появились мозоли. Не учел этот момент, что для гор нужна другая модель. Надел другие кроссовки, вопросов не было. Подбирайте правильную экипировку для бега по той местности, где собираетесь тренироваться или бежать длинные дистанции. Травм будет меньше. Я это пишу для тех, кому слабо бегать в кедах.
    
    Мой рецепт покорения марафонов такой:
    оцените правильно свои силы, выберите соответствующий план подготовки, не менее 4 месяцев, правильно экипируйтесь и держите тренировочный темп во время марафона. Все остальное приложится.
    
Берлин - главный старт осени!
    
    Звезды мирового марафона едут в Берлин, чтобы квалифицироваться на Олимпиаду 2012.
    Берлинский марафон в этом году порадует нас невероятной интригой. Здесь будет решаться, кто поедет на Олимпиаду в Лондон. В стартовом протоколе заявлены 2 рекордсмена мира: Паула Рэдклиф и Хайле Гебреселассие.
    Именно здесь, в Берлине Хайле 4 раза подряд выигрывал с 2006 по 2009 год, установив рекорд мира дважды (в 2007 и 2008 годах). Его время 2:03:59 до сих пор официально считается рекордом мира в преодолении марафонской дистанции.
    
    Напомним, что в Бостоне в этом году это время было побито, но Бостонская трасса изобилует спусками и сильными попутными ветрами, из-за чего не является трассой, квалифицированной ИАФФ для установления рекордов.Хайле любит Берлин: «здесь потрясающая поддержка публики и, в хороший день на этой очень быстрой трассе возможно все».
    Хайле использует этот марафон для квалификации на Олимпиаду в Лондон 2012 от Эфиопии.
    В ноябре 2010 года Гебреселассие сошел с трассы Нью-Йоркского марафона на 25-ом километре из-за боли в колене. Он был так потрясен, что тут же объявил о завершении карьеры. Однако, затем передумал и заявился на марафон в Токио в феврале. Но его он тоже пропустил. После падения во время тренировки опять дало о себе знать колено.
    В апреле Хайле снова набрал форму и выиграл полу-марафон в Вене. Затем в мае выиграл 10км в Манчестере (Англия) с результатом 28:10.
    
    В женской части стартовой линии тоже все обещает быть очень интересным. Ирина Микитенко вновь стартует на знакомой ей трассе, где она начала свою карьеру в 2007 году. Здесь же в 2008 году она финишировала со временем 2:19:19, что сделало ее четвертой в мире по скорости. В 2008 и 2009 годах она выигрывала серию World Marathon Majors (Бостон, Лондон, Берлин, Чикаго, Нью-Йорк). В 2010 году она не выступала из-за травмы, сойдя с трассы в Лондоне и финишировав пятой в Чикаго. В апреле этого года она была пятой в Лондоне со временем 2:24:41. В Берлине ее целью также является квалификация на Лондонскую Олимпиаду.
    Не только она выбрала это трассу в качестве полигона перед Олимпиадой. Возвращается Паола Рэдклиф.
    Паола, в возрасте 37 лет, установила рекорд мира в 2003 году в Лондоне - 2:15:25. Берлин станет ее первым марафоном после рождения второго ребенка в сентябре 2010 года. Ее главная цель сейчас - не победа, а квалификация на Олимпийские игры. Она выбрала именно Берлин также потому, что трасса плоская и быстрая.
    
    Берлинский марафон - один из самых популярных в мире. Лимит заявочных мест в сорок тысяч был продан уже к февралю 2011 года. В этом году на марафон заявились 76 россиян.
    
Marathon Des Sables. Советы для участников.
    
    Marathon des Sables или Песчаный марафон - это многодневное испытание на выносливость. Добейтесь успеха и наслаждаетесь соревнованием!
    
    ВОДА
    . Во время марафона ежедневно употребляется 120 000 литров воды. Организаторы распределяют воду на старте, на контрольных пунктах и на финише этапов. Вы должны следить за тем как вы расходуете воду от старта одного этапа до старта следующего этапа. Ваша еда утром должна быть приготовлена из той воды, которую вы получили в течение предыдущего дня.
    На некоторых контрольных пунктах вам будут предлагать на выбор либо взять три литра воды либо 1.5, но если вы приняли решение взять 1.5 литра, то на финише уже нельзя будет дополнить баки.
    Также всем выдадут по 4.5 литра воды в бивуаке.Напоминание:
    Та вода, которую вам выдадут, будет помечена вашим номеров, пустые бутылки запрещено выбрасывать на трассе. Либо, вы можете, поменять пустую бутылку на полную на контрольной точке, либо выбросить там же в специальные баки.
    
    СПАЛЬНЫЙ МЕШОК.
    Это обязательный предмет, если у вас его не будет, вы будете оштрафованы. Даже те, кто считает себя людьми с «горячей кровью» нуждаются в защите от ночного холода, учитывая тот факт, что днем вы будете терять очень много калорий. Наше определение спального мешка довольно широкое, от обычного спальника для походов до высококачественных спальников для горных восхождений. Это ваше дело, какой спальник купить.
    
    РЮКЗАК.
    Вы должны самостоятельно следить за вашим рюкзаком и его содержимым. Не бросайте его, где попало. Если у вас что-то пропадет, вы будете оштрафованы.
    
    ОДЕЖДА.
    Хлопок является лучшим материалом для шорт и футболки. Для ночлегов в бивуаках возьмите с собой что-то теплое. Ночью в пустыне холодно. Вам понадобиться толстовка и длинные штаны, так как во время длинного этапа вы будете передвигаться и в ночное время суток.
    
    СВЯЗЬ.
    Во время соревнования вы сможете позвонить или отправить факс вашим близким или спонсорам прямо из пустыни. Вам будут предоставлены в аренду спутниковые телефоны. Стоимость звонка примерно 3 евро за минуту разговора. Возьмите с собой либо кредитку, либо наличные деньги. Мейл - одно письмо в день - бесплатно. Снова в этом году вы сможете использовать интернет. Это поможет вашим близким следить за вами во время соревнования. На нашем сайте ежедневно будут публиковаться пресс-релизы и результаты.
    
    Internet : darbaroud.com
    Те сообщения, которые будут отправляться участникам через наш сайт, не смогут быть доставлены вам, если не будут содержать ваше имя и фамилию. Сообщите данные о страницах в интернете местным источникам информации: вашим спонсорам это понравится.
    
    ПЛИТА.
    Мы советуем вам взять с собой плитку, которая работает на спиртовых таблетках. И не забудьте запасные таблетки, иначе будете есть холодную еду. По соображениям безопасности использовать газовые плитки запрещено.
    
    ЕДА.
    Вам необходимо взять с собой достаточно еды, чтобы хватило от завтрака во время первого этапа до последнего обеда. Рекомендуем брать с собой сублимированную еду. Вам достаточно разбавить ее водой и все готово. Рассчитайте необходимое вам количество килокалорий. От 3000 до 4000 тысяч в день. Плюс энергетические батончики.
    
    БИВУАК.
     Участники соревнования во время многодневки должны спать в том биваке, номер которого им сообщили во время комиссии по допуску. Участники обязаны выбрать тент при регистрации из тех, которые выделили на их страну. Тенты рассчитаны на 8 человек и имеют покрытие на полу. Вам сообщат номера тентов во время контрольной комиссии по допуску 6 апреля в Марокко. Любое изменение проживание должно быть одобрено организатором соревнования. Эта система сделана так, для того, чтобы избежать ситуации, при которой те, кто прибежал позднее с этапа, ищут, где им поспать. На каждом бивуаке будут прикреплены пакеты для мусора, мы просим всех участников помочь нам сохранить пустыню чистой.
    
    РАЗМЕТКА ТРАССЫ.
    На протяжении всей трассы будет установлена разметка, примерно каждые 500 метров (это также зависит от покрытия трассы). Для этапа NON-STOP - около 80 км предусмотрены таблички с подсветкой. Вам надо будет изучить карту местности, особенно на участках песчаных дюн, где трудно установить разметку. Главное, не паникуйте!
    В “ROADBOOK” будет указано на какие точки на трассе надо обратить внимание. Но если вы действительно сомневаетесь, думаете что делать и куда бежать, подождите других бегунов и решайте вместе. Во всех случаях внимательно слушайте, что говорят судьи на брифингах перед каждым этапом.
    
    БАГАЖ.
    Вам понадобится рюкзак для прохождения трассы и сумка или чемодан, который можно запереть для личных вещей, которые нужны вам до и после соревнования. Не забудьте взять с собой одежду для праздничного ужина и перелета!
    Общий вес двух сумок не должен превышать максимум 20 кг.
    Ваш багаж будет передан организаторам соревнования во время контрольной комиссии. Его вернут вам только после финиша многодневки. Это произойдет на второй день кэмпинга. Вы уже успеете оценить Ваши нужды. Поговорите с теми, кто участвует не первый раз, поймете, как ощущается разница температур, и внесете поправки в то, что собираетесь взять с собой. Так что вы сможете увеличить или уменьшить содержимое рюкзака, который берете с собой в пески.
    
    ПОЛЕЗНО ЗНАТЬ.
    Палки могут быть полезны на песке, но их надо нести, а это лишний вес. Очень мало кто из участников идет к ортопеду для подготовки ступней перед марафоном, это ошибка, о которой многие потом жалеют. Обувь должна быть на два размера больше и шире в районе кончиков пальцев, так будет удобнее, когда ноги отекут из-за жары, и вы обмотаете их пластырем!
    Не наносите масла и жирные продукты на зоны, где у вас натерло кожу (между ног, в подмышках…)
    Песок и грязь превратят жирную смазку в наждачную бумагу, и вам станет хуже… Уфф!
    Это необязательно, но прививка от столбняка может серьезно помочь в случае инфекции, например от пореза шипами растений.
    Упаковывайте и распаковывайте ваш рюкзак несколько раз, чтобы хорошо запомнить где, что лежит.
    Жизненно важно иметь под рукой отсос для яда. Пояс может стать хорошим подспорьем рюкзаку. Постепенно учитесь выдерживать длительные тренировки, комбинируя бег с быстрой ходьбой.
    
    СОВЕТЫ ПО ПОДГОТОВКЕ.
    Начать физическую подготовку к Песчаному марафону необходимо минимум за 6 месяцев.
    Каждый участник должен привести свой тренировочный план в соответствии с его или ее целью: финишировать в начале рейтинга или просто финишировать. Тренируйтесь постепенно: для бегунов высокого класса на ультра длинные дистанции еженедельный километраж должен составлять от 160 до 200 км. Если ваша цель просто добраться до финиша, то достаточно 50 - 90 км в неделю.
    Увеличивайте километраж постепенно. Мы советуем тренироваться с рюкзаком хотя бы время от времени. Вес рюкзака также увеличивайте постепенно. Очень важно пить воду во время тренировок. Не ждите пока вы окажитесь посреди пустыни, научитесь пить тогда, когда вам это необходимо и столько, сколько вам необходимо. Также не забывайте, что тренировки - это самый лучший способ улучшить вашу выносливость. Длительные забеги позволят вам попробовать стратегии питания и потребления воды. Если вы до этого не бегали или не привыкли бегать чаще трех раз в неделю в течение нескольких месяцев, то вам пока не стоит записываться на MARATHON DES SABLES.
    Так что надевайте кроссовки и желаем удачи!
    
    ЕСЛИ ВЫ ИЩЕТЕ СПОНСОРА, ТО ЭТИ СОВЕТЫ ВАМ ПОМОГУТ.
    Волшебного решения не существует!
    
    ПОДУМАЙТЕ, КТО МОЖЕТ СТАТЬ ВАШИМ СПОНСОРОМ.
    Это могут быть производители, ритейлеры и так далее, все кого объединяет одно, они могут получить отдачу от инвестиций в ваше участие в проекте. Есть два вида такой отдачи:
    Преимущества вне компании:продвижение продукции компании,продвижение продаж,увеличение осведомленности о товаре компании
    .
    Преимущества внутри компании: мотивация сотрудников, распространение ценностей и принципов, на которых основана компания.
    
    Наконец, спонсору нужно распространение информации о нем в прессе и освещение на телевидении события.
    
    РАЗРАБОТАЙТЕ ЧЕТКИЙ И ПОЛНЫЙ ФАЙЛ С ПРЕЗЕНТАЦИЕЙ
    прежде, чем пуститься в поиски спонсоров. Вы должны создать файл или презентацию, для этого вам также надо привлечь местные средства массовой информации, которые связаны с освящение MARATHON DES SABLES (локальные газеты, радио и ТВ). Местная пресса всегда заинтересована в «экзотических приключениях».
    «Житель нашего города (района) пробежал 140 миль в рамках MARATHON DES SABLES»:
    
    1. Описание события:
    Для этого вам надо использовать информационную презентацию, которая содержит основные характеристики марафона (само-обеспечение участниками питания, количество преодолеваемых миль, разные этапы соревнования, кэмпинг в Сахаре).
    
    2. Медиа:
    В этой части надо раскрыть пользу от освящения в медийных источниках, здесь надо показать подтверждения от местных средств информации того, что они будут упоминать ваше участие в гонке.
    
    3. Возможности спонсорства:
    Детали того, что вы предлагаете спонсору до, во время и после события.
    
    ДО:
    За месяц до страта вы можете распространить листовки и объявления о вашем участии в марафоне, где вы упомяните тех, кто помог вам принять участие в марафоне, и напечатаете их логотипы. За две недели до марафона можно организовать пресс-конференцию вместе с партнерами из местных средств массовой информации.
    
    ВО ВРЕМЯ ГОНКИ:
    Презентуйте место для рекламы спонсора на вашей спортивной одежде и оборудовании, укажите детали:
    майка (перед, спина и рукава) не забудьте, что номер закроет большую часть майки, размером примерно 18 см Х 16 см. Один номер будет на груди и один на спине (он должен быть прикреплен к рюкзаку),
    шорты,
    рюкзак,
    кепка, носки, небольшие флажки.
    Вы сможете отправлять факсы и пресс-релизы во время гонки вашим медийным партнерам.
    
    ПОСЛЕ:
    Когда вы вернетесь, опубликуйте свои впечатления и рассказы в медийных источниках. Спонсоры должны быть указаны во всех публикациях. Организуйте встречу и покажите слайды, где будет видно, как выглядели логотипы на вашей одежде и оборудовании во время гонки.
    
    Бюджет:
    Вот бюджет участия в гонке:
    оплата регистрационного взноса,
    оборудование: от 500 до 800 евро,
    связь от 200 до 300 евро,
    прочее: от 200 до 300 евро.
    Итого общий бюджет примерно 3700 евро.
    
    Для команд: название команды будет в каждом пресс-релизе марафона. Также вы можете предложить спонсору приехать на финиш или привезти на финиш группу клиентов или сотрудников.
    
    Внимание всем, кто привлекает спонсоров: 42km.ru будет освящать гонку и упоминать участников. Если Вы планируете привлекать спонсоров, можете рассчитывать на нашу поддержку. Мы вышлем вам по запросу презентацию о рекламных возможностях и статистике нашего сайта.
    
    ЖЕЛАЕМ УДАЧИ!
    MARATHON DES SABLES - ВСЕ ДЕЛО В ПЛАНИРОВАНИИ…
    ПРИКЛЮЧЕНИЕ БЕЗ СЮРПРИЗОВ…
    
    В течение одной недели каждый должен планировать собственные нужды, силы, питание и воду. «Спланированное соревнование - это успешное соревнование».
    Особенно это важно в Южном Марокко в это время года, когда температура будет превышать 37 градусов по Цельсию на солнце.
    Сам рельеф трассы довольно сложный, ваше тело будет подвергаться нагрузкам. Благодаря опыту наших врачей, работавших с нами в прошлые годы, мы можем дать вам несколько советов, как избежать определенных ошибок и как наиболее эффективно подготовиться к этому необычному опыту.
    
    1. Ваше оборудование может превратиться в то, что будет вас тормозить.
    Когда вы должны сами себя обеспечить водой и едой, вам надо проанализировать все и взвесить все за и против каких-то вещей, которые могут стать лишним грузом.
    
    Рюкзак: вам надо убедиться в том, что рамка рюкзака удобная и не трет спину, плечи и подмышки.
    
    2. Тщательно выбирайте еду.
    Здесь опять главный вопрос - вес продукта. Сейчас много производителей выпускаю специальные
    продукты для походов. Они сделаны в сублимированном виде, обезвожены с помощью замораживания и упакованы в вакууме. Это идеальное решение для недельного похода.
    
    Итак, при планировании еды вы должны учесть: плотный завтрак, высокоэнергетические батончики для приема каждые 20 - 30 минут во время этапа, на вечер блюда в которых будет достаточно калорий для восполнения утраченного за день.
    
    3. Как спланировать сбалансированное и богатое микроэлементами питание.
    Помните о базовых правилах питания:
    Белки: питание для ваших мышц (46 % вашего тела строится из белка) 15 %.
    Вашего общего приема пищи должно состоять из животного и растительного белка.
    Это важно для поддержания баланса в теле.
    Fats: жировые ткани служат в нашем теле для хранения этого вида топлива. Обычно процент жира в теле составляет около 13 %. Ежедневная норма приема жира - 30% от всех калорий.
    Углеводы: основное, что вам нужно - это глюкоза. Это то, что больше всего нравится мышцам во время продолжительных усилий. Ваш процент потребления углеводов должен составлять 55%.
    
    Углеводы делятся на 2 группы:
    которые быстро усваиваются организмом,
    и которые медленно усваиваются организмом, например, паста, хлеб, картошка или рис, такие складируются в мышцах и печени и расходуются по мере необходимости.
    Кроме вышеперечисленного, не забывайте о достаточном потреблении воды (от 1 до 1.5 мл на каждую калорию). Во время MARATHON DES SABLES - ежедневное потребление калорий составляет от 3 до 4 тысяч. Это необходимо для восполнения потраченных во время этапов калорий. Район должен состоять из 15% белков, 30 % жиров и 55 % углеводов (минимум половина из которых должна быть «сахарами» медленного сгорания). Потребление воды должно быть 6- 7 литров в день. Вам понадобятся добавки витаминов и электролитов. Еда должна быть подсоленной, содержать потассиум, кальций, фосфор, магнезию, витамин С,B1, B2, PP.
    
    Практические советы:
    Кроме еды, которую вы будете себе готовить на завтрак и ужин, сухофрукты, орехи, фруктовые гели, шоколадные батончики являются незаменимыми в ходе гонки. Вы должны не забывать получать воду и пить ее.
    
    4. Одежда тоже важна:
    Обязательно накрывайте голову, избегайте солнечного удара и перегрева. Самая подходящая одежда, та, что сделана из натурального хлопка свободного покроя. Хлопок позволяет воздуху циркулировать, он поможет меньше потеть и меньше терять воды. Что касается обуви, то нет ничего лучше предварительных тренировок. Именно во время многочисленных тренировок, вы поймете, что больше всего вам подходит. Ваши ноги должны провести Вас через всю Сахару, поэтому заботьтесь о них заранее. Они подвергнуться самым тяжелым испытаниям, порезам, натёртостям и так далее. Вам поможет с этим справиться наша медицинская бригада.
    Прежде чем выезжать, проверьте:
    Есть ли у вас прививка от Полиомиелита и столбняка, эти болезни встречаются в Африке. Не забудьте сделать полный медосмотр в центре спортивной медицины. Убедитесь сами, что у вас нет заболеваний, которые могут привести к трагическим последствиям во время критических нагрузок. Помните, что во время гонки с вами всегда находится медицинская бригада - не волнуйтесь, они рядом и они помогут. Не стесняйтесь обращаться к ним с вопросами. Если вы вовремя заметили небольшую проблему со здоровьем, то исправив ее, вы все еще сможете успешно финишировать на MARATHON DES SABLES.
    
    ДО СКОРОЙ ВСТРЕЧИ НА АФРИКАНСКОМ ТРЕЙЛЕ!
    
1135-ый - наш герой марафона «ЛУЖНИКИ»!
    
    Мы разыскиваем бегуна, финишировавшего под номером 1135. Для нас - именно он настоящий победитель марафона «Лужники - 2011». Почему? Вот наш взгляд изнутри, как это было….
    День действительно был жаркий. Но, признаюсь честно, видали мы и хуже. В Мадриде, например, 8000 бегунов стартовали при температуре +28. После чего наши "+25", в принципе не казались каким-то ужасом и кошмаром.
    В общем, когда начали отваливаться марафонцы, и мы поняли, что примерно одна треть стартовавших не доберется до финиша, как-то стало грустно. Ведь, в конце концов, мы же сильная нация. А тут еще пара веселых американцев с улыбочкой финишировала в районе 3 часов 50 минут. Причем, судя по их довольному виду, они явно наслаждались марафоном.
    Все подумали, нет героев в нашем отечестве.
    
    И тут с контрольной точки на 30 км приходит сообщение, что последним идет номер 1135-й. Его догнала «Скорая» и попросила любезно запрыгнуть в машину и бросить всю эту затею. Но он отказался. Ему тяжело, плохо, он последний, но он не отступит и не сойдет.
    Вот! Это наш герой! И мы решили ждать его на финише.
    Через 5 часов после старта начали нервничать официальные судьи. Они сказали, что посидят еще полчасика и все. Мы остались. Мы ждали 1135-го.
    Они ушли, ушли все. Никому не интересно, что кто-то продолжает бороться с собой. И его время, между прочим, по меркам мировых марафонов не так уж плохо.
    Мы не стали собирать наши антенны и решили зафиксировать время последнего и поздравить его с финишем.
    1135-й - ты не обманул наших ожиданий! Ты сделал это! ТЫ добежал. Твое время 5 часов 42 минуты. Мы не знаем точно, сколько секунд, потому что не только ушли судьи, но и нам отключили электричество.
    
    Мы были рады приветствовать тебя на финише.
    Мы гордимся тобой, потому что ты не сошел, как другие более сильные спортсмены. Ты не ныл и не жаловался на жару и отсутствие воды. Ты просто шел к своей цели. Ты стартовал и финишировал. Тебе было сложнее, чем другим. Ты был последний, один на трассе. Это не столько физический подвиг, сколько психологический. Для нас ты - пример мужества и стойкости. Пример, того, что если человек что-то решил сделать, он это сделает.
    
    Ты из простой деревни в Брянской области и, наверное, не знаешь, что 5.42 - это не такой уж и плохой результат в марафоне. Если бы ты был в Нью-Йорке, то за тобой бежало бы еще, по меньшей мере, 15 тысяч человек. Поэтому, мы со знанием дела утверждаем - ты в прекрасной физической форме. А твоя психологическая подготовка даст фору любому чемпиону!
    Мы хотим подарить тебе специальный приз - комплект оборудования miCoach компании Адидас. Мы уверены, имея такой комплект и твою силу воли, больше ты не будешь последним.
    У нас есть твое имя и примерный адрес. Но нам надо тебя найти.
    
    Объявляется в розыск последний герой марафона «Лужники»!
    Номер - 1135.Фамилия Имя - Буйневич Дмитрий.
    Адрес - Брянская обл., пос. Дядьково.
    1135-й, мы надеемся найти тебя и вручить наш приз!
    
Марафон глазами волонтера.
    
    Сегодня мы решили попробовать себя в качестве волонтеров, чтобы понять насколько сложно стать в Москве волонтером. Мы - это команда женщин и детей портала 42km.ru. Нас было трое взрослых и пятеро детей от 3-х до 10 лет.
    Организаторы марафона «Лужники», а мы выбрали именно его для нашего волонтерского дебюта, обещали, что на трассе будет всего вдоволь и воды и еды. Это нас не смутило, потому что волонтерское движение на марафонах создано не для того, чтобы заменить организаторов. Оно создано для того, чтобы помочь организаторам создать атмосферу.
    Нам до боли обидно смотреть, как одиноко бегут наши марафонцы, в то время как их коллег за рубежом поддерживают толпы зрителей.
    Зрители обычно приносят с собой еду, питье, плакаты, бумбоксы с музыкой. Не потому, что у организаторов что-то не так с музыкой и едой. Просто потому, что поддержать марафонца - это почетно и приятно.
    
    Трудно ли стать волонтером? Нет! Надо просто захотеть. Пластиковый стол мы раздобыли у соседей, бумбокс (магнитофон времен лихих 90-х) валялся у нас в чулане, ящик апельсинов мы купили вскладчину (оказалось, что это не дороже похода в кино с двумя детьми).
    Так как у нас были дети и груз, мы позвонили организаторам и попросили пропуск для одной машины. Нам не просто предоставили пропуск, даже написали заветное для российской полиции слово VIP.
    За день до забега мы выбрали место, удаленное от старта и финиша, где тишина, пустота и глушь - на дальнем развороте. Кроме нас здесь был только пункт раздачи воды и несколько молодых полицейских.
    Разложились, почистили апельсины, включили музыку.
    Вот бежит элита. Им наши апельсины не нужны, они торопятся. Это еще 10-й км. Вот пошли «трехчасовые». Они пока не хотят есть, но видно, что наша скромная анимация им нравится. Больше всего все это действо нравится нашим детям. Добежали те, кто помедленнее, они с удовольствием берут еду. А для нас начинается просто праздник. Энергетика марафонцев заряжает невероятно. Дети начинают спорить между собой у кого больше взяли апельсинов. Маленькая Маша расстраивается из-за того, что никто не берет конфеты. Лаврентий гордо показывает марафонцам свой номер, с которым он сегодня утром пробежал 2012 метров. Он себя тоже теперь считает марафонцем.
    
    Весело ли быть волонтером? Да! Такого воскресенья у меня давно не было. Я смотрела на людей, увлеченных своей идеей. Смотрела на детей, которые, кажется, за эти два часа поняли, что можно не только брать, но и давать. Это очень, очень весело.
    Почему же наша команда была в одиночестве? Просто никто не знает, что прийти поддержать и подкормить бегунов - это ни с чем несравнимый опыт. Берите детей и приходите на марафоны. Может быть, люди боятся, что их будут выгонять с трассы? Мы, по правде сказать, тоже боялись. Но нас никто не выгонял. Раздатчики воды с близлежащего пункта пришли к нам за апельсинами. Мы им сказали, что апельсины не казенные, а купленные на личные сбережения и что если их не хватит марафонцам, то мы очень расстроимся, они с пониманием отнеслись к этому и больше ничего не просили.
    
    Хотим ли мы еще раз быть на марафоне волонтерами? Да! И мы хотим, чтобы к нам присоединялись другие команды. Давайте не будем ждать от организаторов каких-то нереальных аниматоров, купленных за спонсорские деньги. Никто не поддержит бегуна так, как мы, сами. То, что делали мы, бесплатно, было по-честному, от души, на все сто. Ощущения, которые мы при этом испытывали нельзя описать простыми словами. За этот праздник, который вы нам подарили, дорогие участники 16-го марафона «Лужники», от нас трех мам и пяти детей с портала 42km.ru вам огромное спасибо.
    
    Вы самые лучшие марафонцы в мире!
    
Смерть во время марафона: их немного, но они пугают.
    
    На нашем сайте довольно часто обсуждается тема летальных исходов во время марафонов. Какие же все-таки шансы не добежать до финиша по причине смерти? Канадский ученый Редельмейер сделал анализ статистики марафонов за последние 30 лет.
    
    МОНРЕАЛЬ - во время последнего марафона Montreal Oasis было поставлено три рекорда. Два связаны с рекордом времени у мужчин и женщин, один по числу участвовавших- 24 тысячи бегунов соревновались в этот день на разных дистанциях. Это число в десять раз превышает количество впервые зарегистрировавшихся на этот марафон в 2003 году, после 13 летнего застоя.
    Эти рекорды померкли перед тем фактом, что впервые в истории этого марафона 32-х летний бегун упал за 2 километра до пересечения линии полу марафона. У него был сердечный приступ. Умерший Жан-Фрэнсис Прессо был жителем Монреаля.
    Это была первая в истории марафона смерть на дистанции. Как и другие летальные исходы во время марафона, она сразу стала достоянием прессы и поводом для дискуссий.
    Смертельные исходы, например, в Торонто в период с 2002 по 2006 год их было четыре, всегда служат поводом усомниться в пользе бега на длинные дистанции.
    Любители полежать на диване в очередной раз заявляют о том, что безопаснее с этого дивана не вставать, а марафонский бег может свести в могилу кого угодно.
    После смертельного случая в Торонто, организаторам марафона звонили с требованием отменить это соревнование раз и навсегда.
    
    Однако, с этим не согласен Доктор Дональд Редельмейер, марафонец и профессор в области медицины Университета города Торонто.
    Такие случаи сразу попадают в прессу и привлекают всеобщее внимание. Они становятся лишним плюсом для тех, кто не хочет заниматься спортом.
    Редельмайер стал автором исследования, охватившего 26 североамериканских марафонов, за период в 30 лет. В анализируемых марафонах приняли участие 3 миллиона бегунов, которые пробежали 23 миллиона километров.
    Исследование показало, что шанс умереть на марафоне составляет менее 1 из 100,000. Это примерно такой же уровень вероятности, как вероятность просто умереть в среднем возрасте, не во время бега.
    Из умерших 5 процентов покинули этот мир до отметки 21,1 км, а 50 процентов - на последних двух километрах.
    «Есть эффект эйфории, когда толпа и фотографы заставляют нас на последних километрах пускаться в финишный рывок», пишет Редельмайер. «Эти последние 2 километра в 10 раз более опасные, чем вся дистанция». Он советует бегунам не напрягаться и не превращать финиш в свой последний спринт.
    Последний отрезок Монреальского марафона представляет собой подъем. Двадцать пять бегунов в этом году почувствовали себя очень плохо на нем и были отправлены в больницу, но вскоре их всех отпустили.
    
    Летальные исходы на марафонах делятся на две категории, говорит доктор Поль Томпсон, руководитель отдела кардиологии в госпитале Хартфорд, Коннектикут:
    
    - мужчины до 30 лет, у которых, как правило, находят врожденные пороки сердца, обычно это увеличенная сердечная мышца;
    
    - мужчины после 40 лет, которые обычно умирают от сердечного приступа, связанного с коронарными проблемами - атеросклеротические бляшки, перекрывающие артерии, стенки которых внезапно рвутся.
    
    Проблема в том, что подобные нарушения возникают очень быстро, и их трудно предвидеть. Чтобы обезопасить себя от подобных рисков необходимо делать стресс-тесты и длинные тренировочные пробежки на низкой скорости.
    Очень важно понимать, что спорт не может вылечить все болезни. Спортсмены часто начинают думать, что они имеют иммунитет ко всему.
    Люди с высоким уровнем холестерина, или высоким давлением, должны понимать, что они находятся в зоне риска, и не думать, что бег или велоспорт могут сразу все изменить и устранить эти проблемы.
    
    Если вы зафиксировали у себя какие-то симптомы, вам надо обязательно пройти проверку в клинике. Часто, когда мы анализируем смертельные случаи, мы узнаем, что люди жаловались дома на недомогание.
    Все исследования показывают, что занятия спортом снижают риски сердечных заболеваний.
    В среднем, заявляет Редельмайер, у тех, кто регулярно занимается спортом шанс внезапной смерти намного ниже, чем у общей массы населения развитых стран.
    
    Если вы хотите остаться в живых, гарантировано, то в ближайшие пять минут - не вставайте с дивана, но если вы хотите прожить лишних лет 15, как минимум, тогда вам надо заняться спортом.
    Рост числа смертей во время марафонов объясняется общим ростом числа участников марафонов. С 2000 по 2009 год число финишировавших на дистанции 21 км в США, например, выросло в два раза.
    
Отдых в стиле Ла Санта. Начало.
    


    В центре Атлантического океана на острове Ланзароте предприимчивые датчане построили настоящий спортивный рай. Это не просто отдых, это выход на новый уровень физической формы организма с помощью современных технологий и опытных тренеров.
    Для того, чтобы совершенствовать свою физическую форму, надо знать на каком уровне ты находишься сейчас и к чему стремиться.
    В спортивном клубе La Santa можно заниматься всем. И это не преувеличение. Да, основной упор здесь сделан на Триатлон и Легкую атлетику, но если вы хотите попробовать себя, например, в теннисе или в боевых искусствах, пожалуйста, никаких ограничений.
    
    Мы, верные любители бега на выносливость, четко ограничили свои задачи на трехнедельное пребывание, поставив целью улучшить свои результаты именно в беге. Мы решили сконцентрироваться на всем, что предлагает La Santa для бегуна и использовать максимум предоставляемых здесь возможностей.
    
    Итак, первое, что надо сделать, прибыв в La Santa это определить свой нынешний уровень фитнесса и уровень такого важного для бега показателя как VO2 Max. Всем гостям клуба предлагается пройти базовый тест.
    Основа теста - ходьба на беговой дорожке с разным уровнем уклона. Компьютер считывает показания вашего пульса, регулирует скорость, угол наклона и рассчитывает Vo2 Max.
    VO2 Max это показатель максимального уровня потребления кислорода во время выполнения предельной нагрузки.
    Это очень важный показатель и, поняв его, а также сравнив со среднестатистическими данными, вы можете сделать вывод о том, на что вам лучше обратить внимание в тренировках.
    
    У Геннадия оказался довольно высокий для любителя уровень Vo2 Max - 57,6 ml/min/kg. У меня же этот показатель оказался на среднем уровне - 40,3 ml/min/kg. Для «не спортсмена», это неплохо, но для бега, слабовато. Поэтому я тут же получила настоятельную рекомендацию поработать на интервальных тренировках, которые еженедельно проводятся в La Santa. Также на уровень Vo2 Max оказывает благотворное влияние бег по холмам. Наличие 15-ти километровой горной трассы для бега прямо рядом с La Santa, внушало мысль о скором улучшении моих способностей усваивать кислород.
    
    Тест не ограничивается показателем Vo2 Max, мы идем на весы. Продвинутые компьютеризированные весы показывают вес, процент жира, мышечную массу в килограммах, общий вес костей, количество жидкости в организме, уровень жира вокруг жизненных органов и ваш метаболический возраст. Оказалось, что мне всего 23 года (38 по паспорту), а Геннадию - 31 (46 по паспорту). Вот ради чего мы бегаем.
    
    Тест продолжается, и мы определяем силу рук, пресса, опорно-двигательного аппарата, гибкость. Проверяем пульс и давление. Тут же видим, где недоработали. У Геннадия проблемы с силой рук, мне надо подкачать пресс. На уровне среднестатистического «не спортсмена» все в порядке. Но, мы же хотим быть продвинутыми бегунами, поэтому теперь 30 минут в день надо посвящать упражнениям на пресс, мышцы рук и спины.
    Вот так начинается наша спортивная жизнь на Канарских островах.
    
Отдых в стиле Ла Санта. Полумарафон.
    
    После процедуры определения VO2 Max пришло понимание того, что спортивная форма находится, если не на пике, то где-то рядом. Надо продолжать процесс тренировок, сделать его более разнообразным используя все предоставленные клубом La Santa возможности.
    Такие мысли летали у меня в голове, пока я лежал, сладко потягиваясь на шезлонге у бассейна, где плескались дети. Рука непроизвольно опустилась вниз в поисках холодного коктейля с трубочкой...
    
    Это же не «олинклюзив» в Турции! Это же триатлонский лагерь! Коктейли здесь у бассейна не разносят! Бара нет! Вокруг подтянутые спортивные тела людей разного возраста и одной национальности и все они датчане!
    Никогда не подозревал, что это такая спортивная нация. Им не интересно, какой марки на тебе купальник, или на какой машине ты ездишь, им даже наплевать, сколько ты зарабатываешь. У них только одна проблема, почему мой сосед бегает быстрее, чем я? Наверно я не дорабатываю и мне надо добавить к ежедневным утренним пробежкам бассейн, велосипед, теннис, баскетбол по субботам и футбол по воскресеньям. Тогда я точно выбегу марафон из 3-х часов!
    
    Это не люди, это машины. Они целыми днями, меняя один вид спорта на другой, убивали свое свободное время и истязали свои северные организмы.
    Что они едят? Про курить молчу, практически никто не курит, алкоголь пьют слабый и только за едой.
    Вот с такими монстрами и в таком окружении, мне пришла в голову мысль, пробежать полу марафон. Эти соревнования они устраивают по средам, поэтому 5 дней на подготовку у меня есть. Надо только выбрать график тренировок и начать тренироваться.
    Что выбрать? Вот список возможностей на один день.
    
    Так, что же выбрать? Zumba? А что это? Сквош, вряд ли поможет. А вот! Утром байк, после обеда акватлон, вечером Пилатес, Taiji и Бодикомбат. Добавим 50-ти метровый бассейн в перерывах. Я точно буду в форме! Ну, датчане держитесь!
    
    Осталось понять, что кушать и пить. Канары - это Испания! А что едят и пьют в Испании? Хамон и вино! Кажется, формула успеха начинает складываться!
    Пожалуй, начнем с правильного питания прямо сегодня вечером. Утром, до завтрака пробежка 10-15км, затем все по плану.
    
    Аренда любого спортивного оборудования, включая велосипеды, входит в стоимость проживания и дополнительно ничего платить не надо. Базовые тренировки по разным видам спорта с тренером также бесплатные. Можно нанять персонального тренера по любому виду спорта, стоит это примерно 10 евро за занятие. Четыреста метров отличного бегового трека для тренировки скоростных интервалов венчали пирамиду успеха. Все располагает к активному отдыху и персональным рекордам!
    Главное правильно «подвестись» перед забегом.
    
    Сразу отмечу, что выдержать весь план интенсивных тренировок было достаточно трудно, поэтому я сосредоточился на основных моментах плана, связанных непосредственно с бегом, правильным питанием и «подводкой». Вот на этих трех, так сказать, составляющих спортивного успеха, я и приплыл к моему основному старту этого сезона.
    
    Из недостатков организации данного забега хочется отметить тот факт, что трасса не совпадала с показаниями GPS, воды было мало, зрителей нет, раздевалок и душа тоже нет, движение машин на трассе не было остановлено, карта трассы отсутствовала, разметка трассы была не четкой, питание на трассе не было организовано, туалетных кабинок, столь необходимых в условиях пустыни и полного отсутствия деревьев, не было! Бежал в полном одиночестве, по всему казалось, что это Россия, если бы не пустынные пейзажи вокруг. В общем чувствовал себя как дома.
    Главное, что никто не мешал бежать, как в Токио, где невозможно было «протолпиться» и обогнать «улиток» бегущих стройными плотно сомкнутыми рядами.
    
    Результатами полу марафона остался доволен, 01:42 - «персонал бэст» и хорошее настроение!
    А вот и официальные протоколы соревнования!
    
    Активный отдых - это необходимость!
    Заказать тур в спортивный отель La Santa можно у нас, написав на адрес info@42km.ru или позвонив по телефону +7(495) 646 83 68.
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