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Как извлечь пользу из длинных и продолжительных тренировочных пробегов 

Очевидно, что типичному бегуну для подготовки к сверхдлинным забегам нужно научиться бегать дистанции больше марафонской. Такое предположение вполне естественно, поскольку длительные пробеги – основной метод тренировки для сверхдлинных дистанций. Этот вид тренировки напрямую связан с расстоянием, покрытым за неделю тренировок. 

Недавно я прочитал очень информативную брошюру о 100-мильном пробеге Западных Штатов (Western States 100 Mile), опубликованную оргкомитетом пробега. В ней есть интересный раздел о снижении результатов этого соревнования в течение нескольких лет. В качестве объяснения указывалась перетренированность спортсменов: бегуны получали травмы в месяцы, предшествующие забегу, или просто подходили к старту истощенными. По моему мнению, снижение результатов в гонке Западных Штатов соответствует общему снижению результатов в сверхдлинных забегах за последние 10 лет. Почему? Потому что за это время слишком много внимания было уделено уменьшению тренировочного километража. Принцип «Лучше меньше да лучше» не всегда работает на сверхдлинных дистанциях. 

Недельный километраж

Тридцать лет назад тренировки были нацелены на скорость. На самой высоте бегового бума Джо Хендерсон (Joe Henderson) в журнале Мир Бегуна (Runner’s World) употребил термин «длинная медленная дистанция» или ДМД («Long Slow Distance» – LSD). С подъемом увлечения марафоном, бегуны начали тренироваться на длинных дистанциях, меньше обращая внимание на скорость. Однако десять лет назад режим тренировки бегуна как-то был потерян, и с тех пор продолжается его поиск. Разброс недельного километража может очень сильно различаться, от 10 до 110 и более миль в неделю (16 – 177 км). Какой километраж за неделю будет правильным для вас? Какой объем тренировок на скорость нужно выполнять за неделю? Ответы могут сильно различаться, в зависимости от индивидуальных особенностей, от нескольких миль в неделю без скоростных тренировок до 110 (177 км) миль с 10-20 милями (16-32 км) в быстром темпе. 

Может ли человек пробежать марафон при объеме тренировок около 10 миль (16 км) в неделю? Возможно, однако, скорее всего, он будет в основном идти и сильно измучается. Увеличивая километраж до 20-30 миль (32-48 км), можно повысить болевой порог и улучшить финишный результат. Можно ли пробежать сверхмарафон при тренировочном пробеге 10-15 миль (16-24 км) за неделю, без кроссов? В лучшем случае это будет очень тяжело. Лучше заранее подумать о том, что есть минимальный объем беговой нагрузки, необходимый для того, чтобы пробежать сверхмарафон за положенное время. Фокус лишь в том, чтобы определить верный для себя объем. 

При каком недельном тренировочном километраже начинается ухудшение результатов? По некоторым сведениям, 60-80 миль (97-129 км). В некоторых случаях это может быть верным, но я думаю, что недельный километраж составляет лишь часть формулы успеха, часто его можно безболезненно увеличить. Было бы упрощением говорить, что слишком большой недельный пробег приносит много проблем. Термином «травма от злоупотребления нагрузкой» часто злоупотребляют. Для бегунов на сверхдлинные дистанции польза от длительных пробегов неоценима. Важно лишь распределение беговой нагрузки в течение недели. 

За последние пару лет я встречался с многими бегунами на сверхдлинные и, узнав больше об их подходе к тренировкам, смог предположить, что часто объем недельного пробега просто недостаточно велик для хорошей подготовки к намеченной дистанции. Я говорю это с некоторым опасением, потому что все в разной степени могут посвятить свое время и силы спорту, помимо работы, семейных и домашних обязанностей. Тем не менее, сверхдлинные забеги, как и марафон, нелегки. Вряд ли стоит подвергать себя такому нелегкому испытанию без достаточной подготовки. 

Может быть, дело в том, что есть люди, которые не хотели бы бегать по 40-60 миль (68-101 км) в неделю. Для них сверхдлинные забеги больше похожи на марш-бросок, сочетание бега с ходьбой, что позволяет им получить удовольствие от всего, что окружает наш спорт, и все-таки осуществить мечту и финишировать на дистанции 100 миль (161 км). Для них тренировка имеет меньший приоритет, чем товарищеские отношения и удовольствие от бега. 

Однако если вас интересует достижение максимального потенциала, ключом к успешным тренировкам на сверхдлинные дистанции является наращивание способности к длительному бегу. Сочетание еженедельных пробегов с достаточным отдыхом, а также бег на длинные дистанции, составляют основу любой состоятельной тренировочной программы. 

В таблице ниже приведены примеры недельных программ для различных типов бегунов. Следует отметить, что это лишь примеры, они не включают скоростные элементы тренировки и другие упражнения. Бег на скорость учитывается лишь в совокупном недельном километраже. Первый пример составлен для бегуна с умеренным недельным набегом, а третий - для того, кто наматывает большую дистанцию день за днем. Каждый из примеров рассчитан на восемь-десять недель подготовки к сверхдлинному забегу. 

· Первый уровень (минимальная тренировочная программа, 25-40 миль 40-65 км] в неделю) 

· Суббота - длинная дистанция: 18-24 мили (30-40 км)

· Воскресенье - отдых

· Понедельник - 2-3 мили (3-5 км)

· Вторник - отдых

· Среда - 8-12 миль (13-20 км)

· Четверг - отдых

· Пятница - 2-3 мили (3-5 км)

· Второй уровень (тренировка с недельным набегом 40-60 миль 65-100 км]) 

· Суббота - длинная дистанция: 20-28 миль (32-45 км)

· Воскресенье - отдых

· Понедельник - 4-6 мили (6-10 км)

· Вторник - 6-8 миль (10-13 км)

· Среда - 10-12 миль (16-20 км)

· Четверг - 6-8 миль (10-13 км)

· Пятница - отдых

· Третий уровень (тренировка с недельным набегом 60-100 миль 100-160 км]) 

· Суббота - длинная дистанция: 20-34 миль (32-55 км)

· Воскресенье - 2-6 миль (3-10 км) легкий бег

· Понедельник - 8-10 мили (13-16 км)

· Вторник - 8-12 миль (13-20 км)

· Среда - 12-17 миль (20-27 км)

· Четверг - 8-10 миль (13-16 км)

· Пятница - 4-6 миль (6-10 км) легкий бег

Все три примера объединяет один длительный пробег в течение недели. Следует отметить, что длительные пробеги следует делать не каждую неделю: примерно два раза за три недели. Переключение на короткие дистанции с большей скоростью на третьей неделе вносит разнообразие и помогает поддерживать скорость. Если бегать только длинные дистанции в медленном темпе, у вас снизится общая скорость бега на тренировках и в соревнованиях. 

При наращивании недельного километража важно быть последовательным. Планируйте свои беговые тренировки так, чтобы они как можно меньше нарушали ваш обычный распорядок жизни. Если единственный способ бегать каждый день требует вставать в 05:30 утра, планируйте этот утренний бег. Тогда поставьте себе цель лечь спать на полчаса раньше, если в этом есть нужда. Может быть, вы можете тренироваться в обеденный перерыв? Тогда придется поесть позже на рабочем месте. 

Будьте осторожны с выбором дорожного покрытия при увеличении километража. Бетон гораздо жестче, чем асфальт. Бегайте как можно больше по разным покрытиям. Бегая по дорогам, имейте в виду, что выпуклость дорожного профиля может стать причиной травмы колена или тазобедренного сустава. 

Мягкие покрытия неоценимы для сбережения ваших ног. Ровные тропы, покрытые мелким гравием вроде тех, которые специально создают для пеших походов или катания на велосипеде очень хороши и для бега. Замечательно также бегать по грунтовым тропам: они мягкие, и обеспечивают разнообразие нагрузок на ноги, которое нельзя получить на дороге. 

Длительный тренировочный пробег

Посмотрим на бегуна в тренировочном пробеге на 25-30 миль (40-50 км). Что именно он тренирует в ходе этого забега? Как еще можно получить такой же эффект тренировки? Как часто следует предпринимать такие длительные забеги? Если бы мы лучше понимали механизмы адаптации к стрессу, мы могли бы тренироваться более эффективно, при этом уменьшив риск травмы от перегрузки. Вот что мы тренируем в длительных забегах: 

Воля тренируется в процессе накопления опыта, включая подверженность выраженной усталости и борьбу с искушением остановиться из-за десятка причин. Новичку это преодоление дается тяжело, но бегун, сделавший это единожды, получает бесценный опыт. Не обязательно повторять его каждую неделю. 

Нервная система. Легко бежать, пока ваши ноги не устали, но когда запасы гликогена истощены, ступни забиты, а мышцы болят, очень важно бежать эффективно, выжимая все возможное движение из того, что осталось. Тренируясь в таких условиях, вы можете улучшить нервно-мышечную координацию. Этого эффекта нельзя достичь на коротких дистанциях. Однако этого можно добиться, пробежав в соревнованиях на короткую дистанцию, чтобы сжечь побольше гликогена мышц, а затем добавить еще 6-10 миль (10-16 км). Часто удается отработать мягкий бег в состоянии усталости во время марафона, если бежать в ровном темпе. Умение бежать в состоянии усталости накапливается только в ходе длительных пробегов. 

Мышечные волокна. Мышцы состоят из двух основных типов волокон: медленно сокращающихся (тип 1) и быстро сокращающихся (тип 2). Тип 2б - это быстрые волокна, которые формируются как источник мышечной силы, но в ходе тренировок на выносливость их можно перенастроить с силы на выносливость. Если вы бегаете на сверхдлинные дистанции много лет, вам будет трудно повторить свой лучший результат на дистанции 10 км. Хорошо ли такое преобразование мышечных волокон? Если вы бегаете достаточно быстро, чтобы уложиться в контрольное время и просто хотите финишировать в сверхдлинном забеге, это преобразование для вас полезно. Если же вы соревнуетесь и хотите улучшить результат на финише, или выиграть в своей возрастной группе, для вас это плохо. История показывает, что наилучшие результаты в марафоне показывали бегуны на меньшие дистанции, недавно пришедшие в марафон, у которых волокна типа 2б еще не потеряли силу и скорость. 

Соединительная ткань. Мышечные волокна передают сокращения через соединительную ткань. Соединительная ткань состоит из мышц, которые сокращаются и тем самым являются источником движения для бега. Мышцы образованы быстрыми и медленными мышечными волокнами, они также содержат сеть нервов и капилляров, которые снабжают мышечную ткань богатой кислородом кровью. Если соединительная ткань недостаточно крепка, чтобы выдерживать нагрузку, после долгих часов бега эффективность упадет. Тренировка соединительной ткани является частью подготовки к сверхдлинным дистанциям. Такая тренировка достигается в ходе длительных пробегов, но и при беге на короткие дистанции, и в тренировках иного рода, например, работе с отягощениями. Для такого эффекта тренировки совокупный набег за неделю при этом важнее, чем дистанция каждого пробега. 

Эндокринная система. Воля, мышечные волокна и соединительная ткань могут быть натренированы для сверхдлинных дистанций и без регулярных длительных пробегов, но очень трудно найти замену такой тренировке для подготовки эндокринной системы. Эндокринные железы выделяют в кровь гормоны - особые вещества, влияющие на многие части человеческого тела. Большинство бегунов плохо представляют себе, что такое эндокринная система, и почему она так важна для бега на сверхдлинные дистанции. Сверхдлинные забеги подвергают организм огромным нагрузкам. Эндокринная система реагирует, обеспечивая адекватный ответ на эти нагрузки. Без нормальной работы эндокринной системы практически невозможно пробежать сверхдлинную дистанцию. Эта система может быть натренирована в ходе повторных тяжелых нагрузок. В этом истинная причина необходимости длительных тренировочных пробегов. Есть много способов нагрузить организм, но только большие дистанции требуют размаха и координации эндокринных реакций, которые необходимы для сверхдлинных пробегов. В эндокринных реакциях задействованы многие железы (эпифиз, гипоталамус, надпочечники), они продуцируют разнообразные гормоны (альдостерон, вазопрессин, глюкагон, инсулин, адреналин, кортизол, эндорфины – вот лишь некоторые из них), которые влияют на нашу способность переносить эти длительные, изматывающие забеги. Настоящая нагрузка на эндокринную систему начинается примерно после трех часов бега. Поэтому нужно тренироваться на сверхдлинные дистанции, переходя эту временную границу. Если ваш темп бега равен 10 мин/миля (6:15 мин/км), ваш длинный пробег должен составлять 18-24 мили (29-39 км). Если вы бежите со скоростью 8 мин/миля (4:58 км/мин), в вашу тренировочную программу должны входить пробеги на 25-30 миль (40-48 км). Эндокринная система укрепляется от таких тренировок, но может быть истощена и доведена до отказа при чрезмерной нагрузке. Именно в этом заключается феномен перетренированности. Мышцы быстро восстанавливаются после сверхдлинных пробегов, но эндокринной системе нужно несколько недель для полного восстановления. Слишком много длинных пробегов за короткое время приводят к перетренированности, что заставляет бегуна выделить время для отдыха, не столько для мышц, сколько для эндокринной системы. 

Восстановление

Восстановление после сверхдлинных пробегов и длинных тренировочных забегов – период, когда люди часто встречаются с неприятностями. После тяжелой нагрузки в ходе сверхдлинной дистанции необходимо правильное восстановление. Не бойтесь взять выходной. Я часто делаю перерыв в беговой нагрузке дней на пять после сверхдлинного пробега, и вместо бега хожу гулять с собаками. После недели такого отдыха я возвращаюсь к легкому бегу – не более часа в день – еще на неделю. Восстанавливаясь после тренировочного длинного пробега, на несколько дней воздержитесь от интенсивных упражнений на скорость. Если вы тренируетесь по программе второго-третьего уровня, на тренировках после длинного пробега вам нужно снизить скорость бега меньше обычной тренировочной. Я знаю несколько очень сильных бегунов, которые после пробега 30 миль (48 км) в субботу добавляют еще 20 миль (32 км) в воскресенье. Причины этого таковы: 

· это очень хорошо тренированные спортсмены

· на второй день они бегут с меньшей скоростью - на 1 мин/миля (40 сек/км) больше, это называется восстановительный бег

· их запасы энергии не истощены к концу 30-мильного (48 км) пробега и еще пополнены к следующему дню

Заключение

Каковы выводы? Короткие дистанции не обеспечивают нагрузки, достаточной для прогрессирования, их следует рассматривать как ступени к более длинным дистанциям и источник удовольствия от бега. Короткие и очень быстрые пробеги увеличивают скорость, улучшают технику бега и силу, но также формируют вредное для бегунов на сверхдлинные дистанции обыкновение расточительно сжигать углеводы. Именно поэтому скоростная тренировка должна занимать не более 10-15 процентов недельного километража. 

Скорость и сила могут быть приобретены в ходе бега на средние дистанции, которые на так нагружают эндокринную систему. Пробег на 10-15 миль (16-24 км) с встроенными скоростными интервалами через 3-4 мили (5-6 км) – для разогрева мышц - от начала существенно увеличивают эффективность тренировки на средних дистанциях. 

В свою очередь, эндокринная система не будет подвержена должной нагрузке, если пробег не тянется много часов. Длинные дистанции, которые единственно могут обеспечить такую нагрузку, сначала дают большую механическую нагрузку на организм, не затрагивая существенно эндокринную систему. Учитывая скорость восстановления после длительных забегов, для большинства бегунов можно рекомендовать длительные пробеги по 3-4 часа, выполняя их с небольшой частотой (один раз в две-три недели, а не еженедельно). 

В недели, предшествующие сверхдлинной дистанции, воздержитесь от длительных пробегов. Последний длинный забег обычно делают за три недели до старта. Если вы бежите длинную дистанцию за две недели до старта, это лучше делать по мягкому покрытию и с уменьшенной скоростью. Конечно, всем бегунам необходима достаточная общая подготовка перед сверхдлинным дистанциями, а новичкам лучше постепенно набирать уровень подготовки, начиная со средних дистанций. 

Объем беговых тренировок может различаться, в зависимости от вовлеченности спортсмена. Правильное наращивание километража уменьшает риск и способствует улучшению результатов. Самым важным компонентом тренировочного режима бегуна на сверхдлинные дистанции являются длительные тренировочные пробеги. 

Бег по холмам 

Подъём, неожиданно оказавшийся на пути сверхмарафонца, может стать или злейшим врагом, или самым близким другом, которого он когда-либо встречал в своей «ультра» жизни. Подъёмы – это почти стопроцентная неизбежность всех сверхдлинных гонок по пересечённой местности, но вы никогда не встретите их в беге по стадиону или на небольших кругах, проложенных в городе специально для сверхмарафонских гонок. Тем не менее, бег по холмам, как одно из средств подготовки бегуна, может стать вашим главным союзником в попытке преодолеть сверхмарафон. Пользу тренировок по холмам и то, как они влияют на результат намного проще ощутить только тогда, когда вы столкнётесь с подъёмами в реальной гонке. 

Польза

Применяя бег в гору как метод тренировки, бегун заставляет работать свой организм, преодолевая закон гравитации. Всем известно, что идти вверх по ступенькам, подниматься в гору или карабкаться по крутой лестнице, а также бежать в подъём гораздо труднее и требует намного больше усилий от организма. При этом заметно усиливается дыхание, мышцы быстрее закрепощаются в результате накопления продуктов окисления, а пульс стремительно учащается. Эти физиологические процессы организма показывают, что подъём в гору - очень серьёзная нагрузка. 

Смысл бега в гору заключается в том, чтобы повысить силовые возможности ног. «Большая силовая подготовленность ваших ног приведёт к улучшению общего уровня беговой формы»- говорит Оуэн Андерсон (Owen Anderson, Ph.D.), бывший редактор службы «Все новости о беге» (Running Research News) и постоянный обозреватель журнала « Мир бегуна» (Runner`s World). Большая силовая подготовленность, к тому же снижает вероятность получения травм в области связок и сухожилий. 

«С большой долей уверенности можно сказать, что бег по холмам одна из самых эффективных форм силовых тренировок, так как при этом мышцы бедра, голени, голеностопа и стопы работают согласованно и с учётом полного веса вашего тела» – заключает Андерсон. Он также полагает, что такие силовые тренировки как занятия в тренажёрном зале, включающиеся в себя растяжку в области коленных суставов, супинацию-пронацию нижних конечностей в различных направлениях с большой амплитудой, а так же упражнения в режиме длительного статического напряжения, в положении сидя, приносят меньше всего пользы бегуну. «Наверняка эти упражнения повысят ваш силовой уровень, что, в общем-то, полезно бегуну. Но они выполняются из сидячего положения, без задействования других мышц и всей массы тела, – продолжает свои комментарии Андерсон, – хотя не так уж и плохо готовиться к соревнованиям по бегу сидя на месте». 

Бег по холмам, соединяя в себе все движения, присущие бегу, укрепляя мышцы ног, связки, сухожилия, полезен не только этим. Развитие анаэробных возможностей организма – вот что также приносит несомненную пользу. Исследования показывают, что бег по холмам позволяет работать вашим ногам в более оптимальном режиме, поднимая планку аэробных возможности на более высокий уровень, что в свою очередь и позволяет бежать быстрее и дольше без признаков явного утомления. 

Типы тренировок по холмам

Существует три основных типа тренировок по холмам, и каждый из них преследует определённую цель. 

Первый – это бег по очень сильно пересечённой местности. Это самая распространённая форма бега по холмам и она предполагает различные варианты в зависимости от задач на тренировочное занятие. Вы можете ускориться в подъём, включая элементы лёгкого фартлека (заимствовано из шведской школы бега и означает «игру скорости», при которой допускается даже переход на ходьбу, прим. О.Б.) если это вам по душе. Вы так же можете «подмять под себя спуски», моделируя самые невероятные условия приближающихся соревнований, которые могут содержать в себе многочисленные участки подобного рода. 

Второй тип тренировок по холмам – это серии из постоянно повторяющихся достаточно сложных подъёмов, которые вы способны преодолеть порядка 6-8 раз, перед тем как почувствуйте достаточное как общее утомление, так и в ногах. Длина подъёма может варьироваться таким образом, чтобы вы могли преодолеть его за 1-3 минуты. Такие тренировки дают хороший запас выносливости и скорости, так необходимых сверхмарафонцу. После каждого преодолённого подъёма бегун должен трусцой аккуратно сбежать вниз, чтобы заново повторить задание. 

Третий тип тренировок по холмам носит взрывной характер, и предполагает преодоление коротких крутых подъёмов, что добавляет мощи вашим ногам. Такая тренировка требует высокого мышечного напряжения и по существу является анаэробной работой. 

Какой бы тип тренировок вы не выбрали и когда бы вы их не выполняли, они обязательно будут способствовать улучшению вашей спортивной формы. Тем не менее, такая нагрузка относится к разряду очень мощных тренировок. Поэтому неэффективность выполнения такой работы в период неустойчивой формы, а особенно в состоянии переутомления очевидна, к тому же риск получения травмы будет гораздо выше. 

Бег по холмам, как правило, является частью базового периода в системе подготовки бегуна. Такая специальная силовая тренировка способствует более экономичной работе ног и позволяет увеличить длину бегового шага, что, безусловно, что, безусловно, положительно отразиться на вашем результате в соревнованиях. Обязательно отложите себе в памяти то, что бег по холмам – это очень серьёзная нагрузка и в обязательном порядке необходимо существенно снизить её в преддверии главных стартов. Рон Джонстон (Ron Johnston), бегун на сверхдлинные дистанции и тренер из Нью-Гемпшира (New Hampshire), изучал силовые тренировки и их влияние на выносливость бегуна. Он говорит: «Вы должны исключить интенсивные тренировки по холмам за 4-8 недель до соревнований, где предполагается достичь пика спортивной формы. Ощущение тяжести в ногах – таков эффект любой силовой тренировки; вы должны полностью прекратить их для того, чтобы организм смог перестроится и выдержать (в этом заключается успех тренировки) предложенный темп, с которым вам придется столкнуться на соревнованиях». 

Джонстон соглашается с мнением Оуэна Андерсона, что бег по холмам – великолепная форма специальной силовой тренировки, особенно для повышения уровня выносливости бегуна. По его словам «Беговые движения, когда в работе задействованы все мышцы, в высшей степени полезны для сверхмарафонца». Его исследования показывают, что упражнения, имеющие отношение к традиционным методам силовой тренировки бегуна (в тренажёрном зале или в естественных условиях) позволяют бежать более эффективно при меньших энергетических затратах, что и способствует достижению прогресса в соревнованиях. 

Как бегать по холмам

Несомненно, тренировка по холмам окупиться сторицей в ваших следующих сверхмарафонах. Бег по холмам, как средство совершенствования физических качеств бегуна, вряд ли принесёт вам пользу в другой области. В принципе, это может помочь в психологическом плане, но только на короткое время. 

Исследования английского доктора Мэрвина Дэвиса (Mervyn Daviies) показывают, что энергетические затраты при беге в гору и при беге под гору не компенсируют друг друга. Другими словами, он сосчитал дополнительные затраты при беге в гору и энергию сбережённую при беге под гору и обнаружил что энергия, сбережённая при беге под гору равна только половине энергии, потраченной при беге в эквивалентный подъём. 

Согласно данным Тима Ноакеса (Tim Noakes), автора «Практики бега» (Lore of Running), энергетические затраты при беге в гору увеличиваются на величину порядка 2.6 мл/кг/мин на каждый процент увеличения крутизны подъёма. Следовательно, при беге под гору происходит уменьшение потребление кислорода на 1.5 мл/кг/мин на каждый процент уменьшения крутизны спуска. Ноакес указывает на то, что те затраты, который понёс организм при беге в гору не в состоянии компенсироваться при беге с аналогичного спуска. 

Итак, как же бегун должен преодолевать встретившуюся на его пути гору? Ответ прост – максимально экономично. Бег должен быть настолько эффективным, насколько вы в состоянии это сделать, и не забывайте следить за дыханием. Cлегка уменьшите длину шага и не наклоняйтесь вперёд без необходимости. Если вы бежите с пульсометром, постарайтесь не превышать выбранного вами режима более чем на 5-7 процентов. Например, если вы бежите на пульсе 150 уд/мин, то постарайтесь, чтобы на вершине подъёма он не превышал 160 уд/мин. Так же важно воздержаться от активного «нападения» на гору, если она оказался слишком рано после старта. Забег « Западная сотня» (The Western States 100Mile) является хорошим тому примером. Со старта вам сразу предстоит преодолеть подъём длинной почти 6,5 км, при этом набор высоты на этом участке составляет более 760 метров. В 5 утра ещё достаточно холодно и последняя мысль, пронизывающая не разогретое тело в ожидании старта, умчаться как можно скорее с подножья этой горы. Когда я принимал первый раз участие в «Западной сотне», было любопытно наблюдать, как большинство ветеранов с ленцой шагали в течение первого часа. Броситься бежать сломя голову по такой крутой горе ранним утром между 5 и 6 часами, пожалуй, наихудший из вариантов начинать сверхмарафон, если вы, конечно, не запланировали вписать своё имя в таблицу рекордов. 

Холмы – это неотъемлемая часть сверхмарафона, особенно в забегах по пересечённой местности. Грамотно спланированные тренировки сблизят вас, и это поможет вам справиться с ними во время сверхмарафона. Отныне и навсегда холмы станут вашим союзником. 

Техника бега 
Вы когда-нибудь ловили себя на мысли, что вам удалось посмотреть все возможные стили бега? Вероятно, нет. Будь то сверхмарафон, марафон или любой другой забег, нет ни одного бегуна, похожего на другого по технике бега. Мужчины и женщины, молодые и старые, — механика бега любого из них значительно отличается друг от друга. 

Легендарный чехословацкий бегун на длинные дистанции Эмиль Затопек (Emil Zatopek), завоевавший три золотых медали на Олимпийских Играх в 1952 году, при всем к нему уважении, обладал ужасной техникой бега. На фотографиях, сделанных во время бега, часто можно видеть его напряженную сутулую фигуру. Но все недостатки в технике бега Затопек компенсировал огромным желанием победить, и, как правило, аргументов у соперников не находилось. Добавьте к этому его невероятный тренировочный режим, о котором ходили легенды, и вы получите чемпиона на многие годы. Существует ли идеальная техника бега? Какая техника правильная, а какая нет? Есть ли смысл менять свой индивидуальный стиль? Все эти вопросы заслуживают пристального внимания. 

Что значит «правильно»?

Все очень просто, просто встань и беги. Эволюция выпрямила человекообразное существо и поставила его на две ноги и в вертикальное положение. Собственно говоря, такими мы остались и по настоящее время. Самые естественные человеческие движения - ходьба и бег - выполняются нами именно в таком положении. Нередко во время соревнований по бегу можно услышать совет тренера «поднимись!». Суть здесь в том, что правильный беговой почерк подразумевает под собой не только прямо поставленную голову, но также ровную спину, при этом если провести линию от спины через бедро до места касания стопы земли, то она в момент отталкивания должна быть ни иначе как прямая. Не «разбрасывайте» ноги, а работайте под собой, и это поможет вам сохранить правильную технику и экономичность движений, что особенно важно для бегунов на длинные дистанции. Франк Шортер (Frank Shorter) в этом смысле всегда был великолепным примером идеальной техники. Во многом это ценное качество помогло ему достичь прекрасных результатов в марафоне, а лучшим достижением стало золото на Олимпийских Играх 1972 года в Мюнхене. 

Правильная техника бега начинается с кистей, далее руки, корпус, бедра и потом ноги. Кисти должны быть слегка сжаты в кулак с зафиксированными запястьями. Положение рук должно быть симметричным, а плечи не должны раскачиваться. Вы не должны слишком наклоняться вперед, ваше тело не должно «играть» из стороны в сторону, а прямая линия должна соединять голову, бедро и место касания стопой земли. Помните, как часто говорят ребенку «сядь прямо»? То же самое относится к тому, как вы стоите и как вы бежите: сохраняйте правильную осанку и поддерживайте ровное положение тела. Если вы следуйте этим рекомендациям, то вы находитесь на верном пути по улучшению вашего естественного бегового почерка. 

Длина бегового шага также должна быть естественной, и изменяется она только под воздействием длительных тренировок. Искусственное увеличение длины шага не принесет вам пользы в плане повышения экономичности бега. Если положение вашего тела будет вертикальным, то ноги сами собой будут работать под вами. Увеличение силы ног в процессе тренировок приведет к изменению длины бегового шага и, в конечном счете, повлияет на скорость бега. 

Стопа должна касаться земли, после того как она достигла своей крайней точки выпрямления и начала движение назад. Когда стопа коснулась грунта, то она должна находиться непосредственно под вашим коленом и общим центром тяжести. Не делайте шаг слишком длинным. Если стопа встанет на грунт слишком далеко впереди, опережая ваш центр тяжести, то это приведет к тормозному эффекту, что в итоге может вызвать массу различных проблем. 

Не подпрыгивайте во время бега! Стопа должна работать мягко и пластично - это другой очень важный момент, на который надо обращать внимание. Во время бега смотрите вперед на линию горизонта - это очень хорошее упражнение для выработки правильной осанки. 

Что значит «неправильно»?

Распознать неправильную технику очень легко. Самая распространенная ошибка - это наклоненная вниз голова, раскачивающаяся из стороны в сторону. Другая ошибка – ассиметричное и закрепощенное положение рук. Скачкообразный бег – пример излишний траты энергии. В этом случае имеет место неустойчивое касание стопой грунта. 

Физическая готовность может иметь существенное влияние на технику бега. Если вы очень переутомлены и истощены серией жестких соревнований, то достаточно сложно поддерживать хорошую форму и далее. Это особенно актуально, если вы находитесь в состоянии недостаточной тренированности и стараетесь поддерживать темп, который заведомо для вас не подходит на данный момент. Доверьтесь вашему подсознанию, и оно вас не обманет и вовремя подскажет, что вы бежите слишком быстро. Сбросьте обороты и позаботьтесь о сохранение спортивной формы на будущее. 

Придерживайтесь вашего естественного стиля и бегите, как вы считаете нужным. Не затягивайте шаг - это неэффективно с точки зрения энергетических затрат и неизбежно приведет к преждевременному сильному утомлению. Лучше укоротить шаг, чем бежать слишком широко. Короткий шаг более эффективен для ультрамарафонца. Длина шага будет сама собой увеличиваться только в процессе более мощных тренировок. А лучший совет на это счет - просто не забивайте себе голову, какой длины у вас шаг. Вместо этого сконцентрируйте внимание на вашей осанке, что положительно скажется на технике бега. 

Должны ли вы что-либо менять?

Многие бегуны имеют изъяны в технике, но не делайте трагедию из того, что механика вашего бега не совершенна. Совершенная техника дается богом, и ей обладают очень немногие бегуны. Если спортсмен достаточно тренирован и полон огромного желания, то ему по силам достичь великолепных результатов. Помните, что механика бега это только часть из всего комплекса слагаемых успеха. 

Любой бегун в состоянии улучшить его или ее стиль бега, если будет следовать некоторым общепринятым основам техники. Но очень важно обратить внимание на то, что существенно ломать стиль вашего бега не стоит. Вы такой, какой вы есть, и попытки кардинальных изменений могут привести к негативному результату. 

В ультрамарафоне нет дополнительных премиальных секунд за технику бега, а многие из нас не являются образцом изящества, особенно если разговор идет о забегах на длинные дистанции. Те не менее, некоторые фундаментальные азы техники бега поддаются исправлению. Следуйте нижеприведенным советам и это, вероятно, поможет вам достичь правильной осанки во время бега и, несомненно, окажет положительное влияние на экономичность беговых движений: 

· не «подсаживайтесь» и не опускайте голову;

· не прогибайтесь в поясничном отделе, держите спину прямо;

· держите кисти в слегка сжатом кулаке, зафиксированном в запястье;

· опустите плечи, руки свободно двигаются из стороны в сторону;

· расслабьте мышцы лица, челюсть опустите, а не прижимайте ее;

· сохраняйте естественность бегового шага, не увеличивайте его длину искусственно!

Находясь в расслабленном состоянии без излишнего напряжения, вы поможете своим мышцам работать более эффективно. Закрепощенное или жесткое движение руками работает против способности мышц сокращаться пластично. Некоторые из нас осчастливлены великолепной механикой бега, но в сверхмарафоне техника решает далеко не все. Тренировки, твердость характера, грамотно построенный бег могут с лихвой компенсировать изъяны техники. Тем не менее, если вы хотите сделать ваш бег более экономичным, а вашу технику более рациональной, то вы должны держать под контролем качество исполнения беговых движений

Прислушайся к сердцу 
Из всех частей человеческого тела, сердце представляет собой один из органов, без которых прожить нельзя. Если придет конец сердцу, придет конец и вам – легко и просто. Огромным преимуществом бега на длинные дистанции является повышение возможностей сердечно-сосудистой системы, которое достигается в процессе тренировок. 

Во время любой аэробной активности сердце играет критическую роль, определяя возможности выполнения нагрузки. Для обеспечения эффективности все системы тела должны работать согласованно, а бег на сверхдлинные дистанции требует поддержания эффективной работы в течение многих часов. Сердце, а точнее говоря, частота сердечных сокращений в минуту (ЧСС), может подсказать нам гораздо больше о работе организма, чем любой другой орган. Не удивительно поэтому, что так много исследований посвящено работе сердца! 

Тренировка сердца и внимание к тому, что оно говорит вам – это отличный путь тренировки на выносливость. Почему так важна тренировка сердца? Потому что сердце не врет. С очень редкими исключениями, сердце является самым надежным показателем интенсивности нагрузки. Организация тренировочного процесса с выделением «легких» и «тяжелых» дней на основе информации о ЧСС – это лучший метод достижения максимальных результатов. 

Зоны

При увеличении нагрузки возрастает также ЧСС. Если бежать быстрее или в гору, ЧСС будет расти стремительно. Вначале нарастание частоты сокращений постепенное, но с набором скорости растет и частота сокращений. Ближе к максимальной скорости или при достижении лактатного порога интенсивность нагрузки (и ЧСС) выходит на плато или прирастает совсем немного, пока не достигает своего максимума (максимальная ЧСС). Это критическая точка, бежать быстрее невозможно. Максимальная ЧСС снижается с возрастом, что следует учитывать при тренировках. Для обоих полов тренировочные диапазона ЧСС таковы: 

 
Возраст
Макс. ЧСС
Тренировочный диапазон ЧСС 
20-29
200

120-180 
30-39
190

114-168 
40-49
180

108-162 
50-59
170

102-150 
60-69
160

96-144 
70+
150

90-132 
(Источник: «Библия бега», Тим Ноукс «Lore of Running», by Tim Noakes])

В этой таблице могут быть сделаны некоторые изменения, но в общем она довольно точно соответствует истине. Я обычно выполняю темповый бег или бег на уровне лактатного порога при ЧСС 170-180 для коротких дистанций и 160 для длинных (8-12 миль или 13-19 км). 

Способность достичь максимальной ЧСС и удерживать ее зависит от объема скоростных тренировок в вашей программе. Если не тренируетесь или мало тренируетесь на скорость, вам будет трудно удерживать ЧСС на уровне 80% от максимальной в течение длительного времени. Тренировочный диапазон ЧСС имеет верхнюю и нижнюю границы. В «легкие» дни следует придерживаться нижней границы диапазона. Например, 55-летнему бегуну необходимо бежать при ЧСС 100-115 в «легкие» или восстановительные дни; если же бегуну 25 лет, он получит наибольшую отдачу от восстановительных дней при ЧСС 120-135. 

Наоборот, в «тяжелые» дни или при тренировке на скорость, тот же бегун 55 лет должен стараться достичь ЧСС 140-150, а 25-летний должен бежать при ЧСС 170-180. Частота сокращений может различаться в зависимости от вида тренировки. Выкладываясь при интервальной тренировке на максимальной скорости на беговой дорожке, вы достигнете максимальной ЧСС. Темповый бег или бег на уровне лактатного порога выполняют при ЧСС 85-90% от максимальной, что легче переносится. Именно эта форма скоростной тренировки наиболее пригодна для бегунов на сверхдлинные дистанции. 

Пульс-мониторы (пульсометры)

Пульс-мониторы являются замечательными инструментами для тренировок. Они стали популярны примерно десять лет назад, и сейчас у многих спортсменов они часто определяют тренировочный процесс. Можно ли лучше тренироваться при помощи пульс-монитора? Я бы сказал, что те, кто использует его, тренируется более эффективно. Некоторые бегуны обладают чувством темпа и хорошо различают «легкую» нагрузку от «тяжелой». Проблема, однако, в том, что индивидуально восприятие спортсмена не всегда точно соответствует выраженности нагрузки на сердце. Воспринимаемый уровень нагрузки заведомо не позволяет оценить, насколько велика должна быть эта нагрузка. Тем не менее, подход «бежать по самочувствию» имеет право на существование. Он определяет ход моих тренировок в не меньшей степени, чем пульс-монитор. Я использую пульс-монитор главным образом как способ определить уровень своей подготовки. Для такой оценки лучше всего подходит бег с заданной скоростью на беговой дорожке (тредмиле). Чем лучше вы можете оценить свой уровень ЧСС, тем лучше вы будете выбирать скорость бега. 

Эффективный способ удержания небольшой скорости бега в «легкие» дни – использование пульс-монитора, который выдает звуковой сигнал при достижении заданного порога ЧСС. Например, упоминавшийся выше 25-летний бегун должен бежать так, чтобы его ЧСС не превышала 135 в минуту; если он услышит звуковой сигнал, он должен снизить скорость, чтобы ЧСС также уменьшилась ниже пороговой. 

Пульс-мониторы представляют собой эластичный пояс с датчиком, который надевается на грудь; находящийся на этом поясе беспроводной передатчик подает сигнал на монитор, который носят на руке как часы. Пульс-мониторы бывают разными как по набору функций, так и по цене. Те, в которых больше функций, и стоят дороже. Вы можете выбрать между самыми простыми моделями с базовым набором функций по цене менее $100 и более сложными приборами с богатыми возможностями, но по существенно большей цене. Если вы покупаете беговую дорожку (тредмил), выбирайте модель с пульс-монитором. 

Советы по использованию пульс-монитора

1. Будьте проще. Не покупайте функциональные возможности, которые вам не нужны. Большинству из нас нужен просто прибор с крупными цифрами, показывающими ЧСС. Обилие функций часто загромождает циферблат, и на нем трудно разглядеть нужные нам цифры.

2. пульс-монитора, определите свою максимальную ЧСС. Проще всего вычесть свой возраст из 220. Другой способ – вычесть половину своего возраста Обеспечьте контакт. Для того чтобы датчик работал, нужен его контакт с кожей. Контакт легко достигается, как только вы вспотеете. Чтобы улучшить прилегание датчика к коже, можете смазать кожу под ним чем-нибудь (не забудьте протереть эластичный пояс после использования).

3. Женщины. Убедитесь, что пульс-монитор подходит к вашему спортивному бюстгальтеру. Некоторые производители спортивных бюстгальтеров специально приспосабливают свои изделия к использованию пульс-мониторов.

4. Помехи. Если вы бегаете с кем-нибудь, кто тоже использует пульс-монитор, держите дистанцию, чтобы не создавать помех вашим пульс-мониторам.

5. При использовании из 200. В дальнейшем тренируйтесь так, как вам подсказывает сердце, а именно: 

· Тяжелая интервальная нагрузка, быстрый бег (менее 30 мин) или бег в крутую гору: 90-100% от максимума.

· Темповый бег, от 15 до 60 минут: 80-90% от максимума.

· Основной объем беговых тренировок, от 30 до 360 минут: 70-80% от максимума.

· Восстановительный или легкий бег: 60-70% от максимума.

Частота сердечных сокращений при беге на сверхдлинные дистанции

Есть несколько исследований ЧСС, проведенных у бегунов на сверхдлинные дистанции. Митч Крейб (Mitch Craib), получивший ученую степень по спортивной физиологии и бывший победитель 50-мильного (80 км) забега JFK, считает, что пульс-мониторы могут быть полезными для спортсменов, которые интересуются своим сердцем и его тренировкой. Больше года Митч Крейб работал в Олимпийском тренировочном центре США и тестировал многих спортсменов. 

Поддерживая применение пульс-мониторов для тренировки сердца, он уточняет: «Частота сердечных сокращений и ее изменения при заданной скорости беговой дорожки (тредмила) или скорость на дистанции при заданной ЧСС могут сказать многое об уровне подготовки и/или утомления. С другой стороны, неадекватное потребление жидкости или возбуждение могут существенно менять ЧСС, что может вызвать неправильную интерпретацию данных». Он говорит также: «Я полагаю, что спортсмен, использующий пульс-монитор, только выиграет, если сможет показать свои данные опытному тренеру, который поможет разобраться в них. Этот тренер должен хорошо знать спортсмена». 

Крейб очень правильно говорит. Знание как использовать данные так же важно, как и сами данные. Так с какой скоростью вы побежите следующий сверхмарафон? Я бы предложил ориентироваться на скорость, при которой ваша ЧСС составляет 75-90% максимальной. Марафонцы могут бежать со скоростью, соответствующей 80-90% максимальной ЧСС, но их время на дистанции существенно меньше, чем на большинстве сверхдлинных пробегов, особенно тех, которые длиннее 50 миль (80 км). 

Ветеран сверхдлинных пробегов Тайлер Кьюриел (Tyler Curiel) из Техаса, который возглавляет лабораторию по разработке вакцин против СПИДа и рака и получил ученые степени в университетах Гарвардском, Йельском и Дюка, использовал пульс-монитор в 100-мильных пробегах. Он бежал первую половину 100 миль с ЧСС 75% максимальной, и замедлялся на второй половине. В самом деле, очень тяжело поддерживать тот же уровень ЧСС на протяжении второй половины сверхмарафона из-за усталости ног. Делается тяжело бежать с той же ЧСС, что и на старте. Кьюриел добавляет: «я бегу 50 км с ЧСС примерно 81% максимума; это темп, который я могу удержать. Я думаю, темп зависит от дистанции (на 50 км я побегу быстрее, чем на 100 миль) и тренированности. Когда я в хорошей форме, я буду больше стараться. Скорость бега с ЧСС 70% максимума (для меня – 128) кажется мне недостаточной, но, может быть, именно поэтому я так плохо бежал вторую половину во многих сверхмарафонах. В лучших своих 100-мильных забегах я делал рывок во второй половине и обгонял всех до самого финиша. В этих забегах я не носил пульс-монитор, но по ощущениям бежал так же, как с монитором» 

По своему личному опыту (К.С.), я бежал 100-км гонку с ЧСС около 150 в минуту, но мне тогда было слегка за сорок. Следует помнить, что есть множество факторов, влияющих на способность бежать сверхмарафон. 

Измерение ЧСС в покое может быть хорошим показателем физической формы, но только если у вас есть исходная точка отсчета. У каждого из нас происходят изменения ЧСС, и определение и сравнение физической формы только по ЧСС ошибочно, не следует слишком полагаться на этот показатель. 

В каждом сверхмарафоне я бегу так, как мне подсказывает голова, на основе знаний и опыта, полученных на практике. Из этого же опыта я знаю о работе своего сердца. Понимание закономерностей изменения ЧСС и их значения – важнейшая информация, которая, при правильном ее использовании, поможет вам стать лучше как бегуну на сверхдлинные дистанции

Достигая пика формы
Достижение пика формы в сверхдлинных пробегах требует умелого планирования и специфической тренировки с учетом принципа периодизации. Бегунам, стремящимся к максимальному результату, иногда приходится отказываться от бега на сверхдлинные дистанции как вида отдыха, чтобы повышать свой класс в соревнованиях. 

Бегунам не следует обманывать себя, будто они могут поддерживать высокий уровень работоспособности в течение длительного времени. В спорте, где так важна физическая подготовка, и где главным фактором успешного завершения дистанции является душевная стойкость, человеческое тело может достигать предела своих возможностей лишь на относительно небольшой период времени. Продолжительность его может быть разной, но редко он превышает два месяца. 

Те, кто участвует в соревнованиях на сверхдлинные дистанции каждый месяц, или не реализуют в полной мере свои возможности, или достигают плато производительности с неустойчивыми результатами. Эта картина не отличается от той, что можно видеть в других видах спорта, где чемпионы достигают пика формы лишь на время самых важных соревнований. Так, Тайгер Вудс (Tiger Woods) играет лучше всего во время больших чемпионатов по гольфу; результаты Нью Йорк Янкиз (New York Yankees) улучшаются в играх навылет (playoffs) и мировых сериях (World Series); Лос Анжелес Лейкерс (Los Angeles Lakers) достигают пика, чтобы господствовать в играх навылет чемпионата NBA; велогонщики вроде Ленса Армстронга (Lance Armstrong) строят свой год вокруг гонки Тур де Франс (Tour de France). 

Лучший способ вовремя достичь пика формы - распланировать заранее весь год. Во-первых, необходимо определить периоды наращивания километража, затем следует определиться со специфической тренировкой и периодами меньшей активности. Связав все эти периоды вместе, можно получить взаимодополняющий эффект с достаточным временем для отдыха. План тренировок целесообразно увязать с планом соревнований соответственно их важности, предусмотрев «каникулы» в конце сезона. 

Планирование

Установите план тренировок на целый год вперед и, насколько возможно, не отклоняйтесь от него. Если план не основан на здравом смысле и не продуман для достижения четко определенной цели, он не выдержит испытания малейшей случайностью. Установите заранее два-три соревнования, к которым вам нужен пик формы. Затем определите три-четыре мероприятия меньшей важности, которые дополнят список приоритетов и могут служить промежуточными целями. Если бегун участвует более чем в пяти-шести сверхдлинных пробегах в год, соревнования превращаются в вид отдыха. В этом нет ничего плохого, однако бегун, желающий соревноваться, должен соотносить свои потребности с целями, которые он перед собой ставит. 

Наращивание километража

Тренировка перед каждым соревнованием должна включать период наращивания километража. В большинстве случаев в этом периоде постепенно увеличивается продолжительность пробегов в условиях, близких к ожидаемым на соревнованиях. Наращивание километража составляет основу любой программы тренировки. Ключом к успеху при этом является постоянство и последовательность. Обычно шести-восьми недель хватает для достижения уровня, при котором бегун может включать также специфический компонент тренировки, чтобы на соревнованиях добиться поставленных перед собой целей. 

Специфическая тренировка

Этот период обычно продолжается три-четыре недели и включает самые длинные тренировочные пробеги, бег по холмам (вверх/вниз), упражнения на скорость и техническую подготовку при беге по тропам. Обычно бегуны уменьшают общий километраж в этот период, однако основная его часть выпадает на длинные тренировочные пробеги. При этом следует сделать акцент на качество подготовки, обеспечивая достаточный отдых между тренировками, чтобы сохранить интенсивность нагрузки и добиться нужного результата. 

Периоды меньшей активности (спада)

Уменьшение нагрузки перед соревнованием также очень важно. Те, кто не снижают нагрузки, скорее всего, страдают от непостоянства результатов или не могут в полной мере реализовать свой потенциал. Целью снижения нагрузки является предоставление телу и душевным силам отдыха, чтобы потом полностью выложиться на соревнованиях; большинству бегунов для этого обычно хватает от одной до трех недель. 

Связки

Связки между соревнованиями могут оказаться очень полезными. Сверхдлинные пробеги сильно отличаются друг от друга по дистанциям и условиям. Некоторые бегуны лучше выступают в беге по тропам, другие особенно сильны в беге по дорогам. Переход от одного типа пробега к другому легче для одних и затруднен для других. 

Соревнования в беге по тропе могут обеспечить подготовку для забега по дорогам. Стомильные забеги по тропам в Северной Америке требуют огромного терпения и умения приспосабливаться к разным условиям бега. Подготовка к такому забегу, сильно отличаясь от подготовки к забегу по дорогам, развивает умение физически и душевно приспосабливаться. 

Использование более короткого пробега в качестве подготовки к более длинному тоже может быть одним из путей поиска новых путей в тренировке. Так, 50-километровый пробег по дорогам может стать ступенькой в подготовке к соревнованиям на 50-миль или 100 км по дорогам. Гонка на 50 миль по тропам идеальна для подготовки к 100 милям по тропе. Например, можно пробежать 100 км Мивак (Miwok 100 Km) в северной Калифорнии в начале мая, а затем 100 миль Западных Штатов (Western States 100 Mile) в конце июня. Важно при этом бежать 100 км, как будто это все 100 миль. Удержитесь от гонки. Вместо этого лучше сосредоточиться на технике бега по тропе, плане распределения сил, скоростной тактике и других вещах, которые понадобятся на 100-мильной дистанции. 

Концентрация усилий

Если вы выделили в качестве главной одну-единственную цель, нужно сконцентрировать все силы, чтобы выложиться для ее достижения. Большинство тренеров считает, что по-настоящему выложиться можно только на одной гонке, и эту способность не стоит распылять. 

Душевная подготовка к соревнованиям включает визуализацию. Многократно проигрывайте гонку в голове во время тренировок. Научитесь отрешаться от ежедневных забот, используйте разные приемы релаксации. Умение настроить себя – это один из важнейших навыков достижения пика формы. Что вдохновляет вас на максимальные усилия? Почему вы участвуете в этой гонке? Подумайте об огромном объеме сил и времени, которые вы вложили, чтобы оказаться у стартовой линии. 

Достижение пика формы иногда затруднительно, когда нас соблазняют слишком много соревнований переполняющих календарь. Многим из нас трудно удержаться от искушения бежать в каждом забеге в окрестностях, но те, кто устоит, смогут лучше всех подготовиться к своей главной гонке. Carpe Diem! - Ловите момент! 

Tapering for Performance 
Насколько возможности бегуна на сверхдлинные дистанции в основном определяются объемом его (ее) тренировок, настолько снижение нагрузки в значительной степени определяет достигнутую спортивную форму. Это часть тренировочного процесса, полная мучительных сомнений: соответствовала ли тренировка ранее определенным потребностям и поставленным целям? Было ли достаточно длинных пробегов? Хватает ли силовой подготовки? Достигнут ли нужный уровень скорости? 

Эти вопросы часто заставляют бегуна втискивать избыточные тренировочные нагрузки в последние недели перед соревнованиями, что часто приводит к недостаточно хорошим результатам. Снижение нагрузки перед соревнованиями абсолютно необходимо для достижения устойчивой формы. 

Снижение нагрузки включает телесный и душевный отдых для подготовки к соревнованию. При этом интенсивность тренировок постепенно снижается, чтобы дать мышцам и другим тканям восстановиться и добиться максимальной отдачи в назначенный день. Точно сказать, когда и насколько снижать нагрузки, трудно, и споры об этом не утихают. Хотя точных рекомендаций и не существует, есть некоторые принципы, которым бегуны должны следовать, чтобы их успех стал постоянным. 

В книге «Премудрость бега» (The Lore of Running) Тим Ноакс (Tim Noakes) посвятил целую главу Артуру Ньютону (Arthur Newton), английскому бегуну первой половины прошлого века, который революционизировал подготовку бегунов. В частности, ему принадлежат девять принципов тренировки, которые лежат в основе программы подготовки бегунов любого уровня, от чемпионов мира до новичков. 

В качестве девятого принципа провозглашена необходимость отдыхать перед соревнованием. До того времени было проведено мало исследований, посвященных отдыху перед соревнованиями. А.Ньютон подчеркивал необходимость снижения нагрузки (отдыха) перед выступлением на соревнованиях, и сейчас у многих спортсменов и тренеров снижение нагрузки стало неотъемлемой частью тренировочного плана. 

Относительно недавно (1981) исследование в Университете Иллинойса (University of Illinois) показало, что уровень подготовки не снижался даже при снижении тренировочных объемов в течение 15 недель. 

В другой работе, выполненной в Университете МакМастер (McMaster University) в Онтарио, исследовано влияние снижения объемов тренировочных нагрузок у разных групп бегунов вплоть до 10% от первоначальных. 

При последующих тестах было показано, что наибольшее увеличение результативности достигнуто как раз в группе с 90% снижением нагрузки. Оуэн Андерсон (Owen Anderson), издатель Running Research News, считает, что снижение нагрузки очень важно для достижения пика формы. Ключевым моментом является отдых с уменьшением бегового объема при одновременном увеличении доли интенсивной беговой нагрузки. Андерсон так обобщает важность периода снижения нагрузки: «Снижение нагрузки приводит к множеству благоприятных изменений в организме спортсмена, включая увеличение запасов гликогена, прирост функциональных возможностей аэробных ферментов, возрастание объема плазы крови, улучшение экономичности работы, восстановление мышечной и соединительной ткани, совершенствование нейро-мышечной координации и большую уверенность в себе». 

Как снижать нагрузку

Ключом к правильному снижению нагрузки является накопление времени отдыха при одновременном оттачивании благоприобретенных навыков, чтобы достичь пика спортивной формы. Методика снижения нагрузки различается от человека к человеку, однако во всех случаях при достаточном объеме тренировок для повышения уровня подготовки достаточный отдых позволяет буквально творить чудеса. 

В большинстве случаев периоды отдыха охватывают хотя бы одну неделю, перед большими соревнованиями – от семи до десяти дней. Иногда может быть целесообразным сделать период отдыха длиннее, до трех недель, в течение которых недельная беговая нагрузка падает на 25% или даже больше. 

Для примера возьмем бегуна с тренировочным объемом 60 миль (96.5 км) в неделю. За три недели до серьезного соревнования он может уменьшить недельный пробег до 45 миль (72 км), затем до 30 миль (48 км) и наконец до 15 миль (24 км) в последнюю неделю перед забегом (рис. 1). 


Такое снижение нагрузки позволяет мышцам и соединительной ткани полностью восстановиться после тягот тренировок. Тяжелые тренировки вызывают небольшие повреждения тканей, их иногда называют «микротравмой». Можно не распространяться о том, что в ходе подготовки к серьезному соревнованию, перенося большие нагрузки и набегая огромный километраж, вы вызываете небольшие разрывы мышц, растяжения связок и сухожилий. Чтобы излечить эти микротравмы, нужно предоставить телу достаточный отдых. Чтобы полностью восстановиться, нужно уменьшить тренировочную нагрузку. 

Снижение нагрузки не обязательно должно сопровождаться уменьшением интенсивности тренировок. Наоборот, довольно часто можно увеличить интенсивность, сделав тренировки короче и быстрее. 

В результате бегун чувствует себя лучше, появляется чувство «взведенной пружины» в ногах, легче и быстрее становится беговой шаг. 

В период снижения нагрузки стоит отложить длительные тренировки и силовую нагрузку. В любом случае последний длительный пробег должен состояться за три недели до соревнований. Снижение силовой нагрузки (вроде работы с весами или бега в гору) позволяет мышцам более полно восстановиться после бесконечных повторений. 

Хотя многие находят снижение нагрузки перед соревнованием благотворным, некоторые испытывают от этого неудобство. Такие бегуны жалуются, что отклонение от обычной тренировочной программы выбивает их из колеи. В этом случае может оказаться полезным еще раз поглядеть на тренировочный процесс и результаты. Удается ли всегда достигать поставленных целей? 

Если все же снижение нагрузки как показано на рис. 1 вызывает дискомфорт, имеет смысл включить периоды отдыха в фазы подготовки с наиболее тяжелыми тренировками и в этап доводки физической формы. Любая тренировочная программа позволяет включить чередования тяжелой и небольшой нагрузки, чтобы спортсмен последовательно проходил через серию тяжелых тренировок, за которыми следует серия легких, восстановительных занятий. 

Некоторые бегуны чередуют в своей программе тяжелые и легкие недели. Другим бывает достаточно включить в программу подготовки одну легкую неделю в месяц. В любом случае, суть остается той же: спортсмены, добивающиеся лучших результатов, умеют отдыхать. Отдых также лучше всего помогает избежать травм и душевного выгорания. 

Преимущества снижения нагрузки

1. Повышение эффективности бега. 

В результате отдыха нарастает сила мышц. При уменьшении километража сила увеличивается, растет и длина бегового шага. Отдых способствует улучшению механики бега. Верный признак утомления у бегуна – легкая (быстрая) потеря физической формы.. 

2. Создание запасов энергии. 
Естественный путь накопить углеводы – снизить нагрузку. При уменьшении нагрузки увеличиваются запасы гликогена, этот эффект хорошо документирован. 

3. Увеличение скорости и ловкости. 
При снижении нагрузки нужно уменьшать километраж, но не обязательно уменьшать интенсивность тренировок. Сохранение интенсивности (тренировок на скорость) увеличивает скорость бега. Если обычный тренировочный темп составлял 8:00 мин/миля (5:00 мин/км), со снижением недельного километража и увеличением доли «быстрых» километров, бегун обнаружит, что его темп вырос и составляет теперь 4:40 мин/км без какого-либо или при совсем небольшом увеличении усилий. 

4. Психологическая подготовка. 
Большие тренировочные нагрузки вызывают стресс. Снижение нагрузки уменьшает душевное напряжение от тренировок и позволяет лучше сосредоточиться на предстоящем соревновании. 
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Фактически, снижение нагрузки начинается еще в фазе доводки тренировочной пирамиды (рис.2). После завершения базовой подготовки, нужно уменьшить объем пробега, сконцентрировавшись на специфических элементах для выхода на пик формы к соревнованию. 

В это время нужно чувствовать себя отдохнувшим. Интенсивные тренировочные нагрузки должны выполняться после хорошего отдыха. Если вы выполняете скоростные упражнения усталым, существенно возрастает риск травмы. 

Если вы сомневаетесь, насколько эффективно снижение нагрузки, подумайте о вынужденном отдыхе из-за травмы или болезни. Всех очень беспокоит травма или заболевание за несколько недель до важного соревнования. В то же время есть множество примеров бегунов, показывающих великолепный результат, будучи вынужденными отдыхать из-за болезни или травмы. Возьмите, например, Жоан Бенуа (Joan Benoit). Весной 1984 года, перед Олимпиадой, ей пришлось подвергнуться артроскопической операции на коленном суставе. После десяти дней, исключенных из тренировочного процесса, она не только выполнила отборочный норматив, но и выиграла марафон на Олимпиаде в Лос-Анжелесе. 

Вспоминая события 50-летней давности, можно привести пример великого чешского бегуна Эмиля Затопека (Emil Zatopek). Он был госпитализирован из-за болезни за 2 недели до Европейских Игр 1950 года в Брюсселе. Через 2 дня после выписки из больницы он выиграл забег на 10 000 м, обогнав ближайшего преследователя на целый круг. Это явление потом назвали «эффектом Затопека» 

У меня тоже однажды случился такой вынужденный отдых в 1983 г. За три недели до серьезного марафона я повредил тазобедренный сустав и был вынужден переждать 13 дней. Лучше, чем тогда, мне удалось выступить лишь однажды. Волновался ли я? Да, но заодно я усвоил очень важный урок. 

Конечно, эти примеры представляют собой крайние формы снижения нагрузки. Надеюсь, вам никогда не придется испытать это на себе; в то же время очень важно понять, насколько достаточный отдых и снижение тренировочных нагрузок важно для результата в большом соревновании. 

Если вы недостаточно тренировались или у вас было много травм, так что тренировочный процесс прерывался и возобновлялся опять, снижение нагрузки менее важно. Если тренировок было немного, ваше тело получило достаточный отдых. В этом случае можно продолжать работать с учетом специфики соревнования вплоть до дня старта. Надеюсь, вы будете хорошо себя чувствовать на дистанции и избежите травмы. 

Заключение

Снижение нагрузки абсолютно необходимо для достижения устойчивой высокой беговой формы. Лучше всего снижать нагрузку ступенчато. Уменьшение километража при сохранении интенсивности тренировок увеличивает запасы гликогена, наращивает силы мышц и повышает эффективность бега. Активный отдых предпочтительнее пассивного. Психический отдых так же важен, как телесный. Единственный способ добиться этого – снижать нагрузку перед соревнованием, это один из ключевых моментов успешно подготовки к сверхдлинным забегам. 

Знай, когда отдыхать 
Выполнение тренировочной программы перед важной гонкой должно включать, как правильно советует Кевин (Kevin Setnes), период снижения нагрузки. В то же время мы все знаем из собственного жизненного опыта, что не все в жизни происходит по плану. Даже самый продуманный план тренировок может пойти вкривь и вкось из-за множества разных причин, которые вторгаются в наши планы. 

Чаще всего, проблемы возникают из-за перетренированности или травм. Это может случиться с каждым. Когда соревнование уже маячит на горизонте, у вас что-то неладно. Тренировки, которые гладко проходили всего месяц назад, сейчас, за три-четыре недели до старта, выматывают вас. Вы немного снижаете нагрузку, но все равно чувствуете себя все хуже. 

Если такой сценарий вам знаком, вы, возможно, уже «перешли границу» перетренированности. Обычное снижение нагрузки может помочь вам вернуться к нормальному состоянию ко времени старта, а может и не помочь. После месяцев тяжелой работы, когда вы стремились как можно лучше подготовиться, ваше тело настойчиво требует передышки. В то время как вы думаете «вот сейчас отдохну немного, и с новыми силами – к старту», ваш организм пронимает это как «Слава Богу, больше никакого бега!». Дальше организм вступает в длительный период восстановления, который может и не закончиться к началу соревнования, а вы чувствуете себя выдохшимся, и ваша подготовка не соответствует тому, на что вы надеялись, или на что была нацелена тренировочная программа. 

В такой ситуации может оказаться полезным «отпуск» продолжительностью 7-10 дней со значительным снижением километража, как будто старт уже совсем скоро. Таким способом вы сможете пройти «низшую» точку не в день соревнований, а заблаговременно. У вас еще останется пара недель для улучшения формы; вы, может быть, и не сможете полностью вернуться к начальной тренировочной программе, но сделаете больше, чем если бы вы спохватились за неделю до старта. Таким образом, вы будете на «восходящей» части кривой ко дню соревнований, чувствуя себя отдохнувшим и свежим. 

Наоборот, время от времени вы оказываетесь не в состоянии выполнять длинные пробеги или не набираете достаточного недельного километража перед большой гонкой. В то же время вы тверды в намерении стартовать, хотя чувствуете себя удручающе недотренированным. Это происходит часто, когда у вас просто мало времени на подготовку, или когда вы восстанавливаетесь после травмы. В этом случае можно попытаться «проскочить» гонку, выложившись как следует на тренировках в третью и вторую недели пред стартом, и устроив себе короткий отдых в последнюю неделю. Без нескольких месяцев изнурительной работы и потребность в отдыхе становится меньше. К тому же длительный период снижения нагрузки может оказаться вредным для достижения нужного вам результата. 

Иногда идеальным отдыхом оказывается гонка, за которой следует период восстановления. Многие бегуны на сверхдлинные дистанции с подозрением относятся к длительным передышкам перед большими соревнованиями, но охотно позволяют себе длительное восстановление после забега. Через месяц они снова в прекрасной форме. Это может означать, что они готовы к новой гонке. По сути, они выполнили тяжелую работу, а затем осуществили снижение нагрузки. Многие бегуны на сверхдлинные дистанции используют отдых после соревнований как период снижения нагрузки. 

Как многое другое, снижение нагрузки можно безболезненно тренировать. Это в особенности относится к тем, кто бегает каждый день или редко позволяет себе «выходные». Если вы не привыкли к дням отдыха, во время снижения нагрузки вы можете чувствовать себя выбитым из колеи. Один из моих друзей тренируется вплоть до дня сверхдлинного забега, чтобы избежать такого рода неприятностей. 

Хотя это и не рекомендуется, вы можете также испытать «пробное» снижение нагрузки. Перед длинным забегом или прикидкой дайте себе несколько дней отдыха, чтобы привыкнуть к ощущению «простоя», которое сопровождает снижение нагрузки. При этом вы также можете получить положительный побочный эффект в виде прироста эффективности тренировок и быстрого улучшения физической формы. 

Очевидно, что для достижения максимальных результатов нужно следовать продуманному плану, систематически включающему период снижения нагрузки перед гонкой. В то же время ваш организм часто следует своим правилам, и если вы прислушаетесь к его сигналам, и время от времени будете изменять свой подход, результаты вас приятно удивят. 

Нужен ли вам тренер? 

Есть несколько причин, почему ультрамарафонец мог бы искать себе тренера. 

Опытных ультраморафонцев тренер может направить в правильное русло в тренировочной и соревновательной деятельности, а для начинающих свой путь в спорте – стать великолепным источником информации, опыта и мудрости. Хороший тренер может таким образом составить план тренировок для новичка, что тот будет заинтересован выполнять предложенную программу. В свою очередь ветераны ультрамарафона могут извлекать пользу, получая от тренера одобрение и квалифицированную оценку выполняемой работы. Также положительный эффект несет совместное обсуждения целей и составление тренировочного плана. Тренер поможет бегуну наметить такие цели, которые с одной стороны – труднодостижимы, а с другой стороны – реальны, а также составить план для достижения этих результатов. Тренер, который не понаслышке знаком с ультрамарафоном, сможет помочь бегуну составить перспективный план соревнований, одновременно наметив подробный перечень близлежащих гонок. Своевременный совет тренера поможет избежать таких нежелательных явлений, как состояния переутомления, а также травмы. Тренер, тонко чувствующий спортсмена, знает, когда надо увеличить нагрузку, а когда наоборот, снизить, предоставив дополнительный отдых. 

Представим, что вы уже достигли определенных стабильных результатов, но хотели бы их улучшить. Грамотный тренер поможет вам попробовать различные типы тренировок, которые уже делались раньше, способных поднять уровень функциональных и скоростных возможностей. Тренер, хорошо разбирающийся в своей работе, сможет распознать Ваши сильные стороны и будет способен четко сформулировать то, над чем Вам надо работать на каждой тренировке. Тренер должен иметь детальное представление о работе, выполненной бегуном (спортсмен также делает соответствующие записи в ежедневнике или ведет дневник тренировок), получая таким образом объективные данные о состоянии спортсмена в периоды повышенной нагрузки, скоростной работы, бега по холмам и так далее. В случае, если тренер живет недалеко от спортсмена, он может непосредственно в течении тренировочной сессии дать рекомендации относительно спортивной формы и общего состояния. Почему бы не похвалить своего подопечного, если есть определенные положительные сдвиги уровня спортивной формы, а также достигнуты запланированные на соревнование результаты? Дружеская поддержка и конструктивная критика в случае неудач также очень полезны. Сотрудничая с тренером, сверхмарафонцы вероятно почувствуют, насколько больше удовольствия доставляет им тренировка, насколько более разнообразны стали занятия по сравнению с тем, когда они тренировались самостоятельно. 

Где искать тренера

Представим, что вы решили работать с тренером, но на примете у вас нет каких-либо вариантов. Существует много мест, где вы можете получить интересующую информацию. Один из возможных способов – опросить коллег или собратьев-марафонцев и бегунов на сверхдлинные дистанции. Поинтересуйтесь, был ли у них тренер, кто это был и насколько удачным или неудачным было их сотрудничество. Некоторые тренеры размещают информацию на персональных интернет-сайтах, и вы можете найти её, набрав в поисковике «тренеры по бегу». Подходящими местами для поиска тренера могут быть непосредственно какие-либо соревнования, места тренировок ведущих марафонцев, тренировочные лагеря или клубы любителей бега. Беговые центры, расположенные в районе вашего проживания, вероятно, располагают информацией о тренерах, работающих в этом регионе, или там могут подсказать, в каких из местных центров имеются такие данные. В местных представительствах «Клуба бегунов по шоссе Америки» и клуба «Легкая атлетика США» должны быть списки тренеров по бегу, работающих в данном регионе, а также их национальный рейтинг. 

Сбор рекомендаций

Как найти квалифицированного тренера, который поможет вам, а не навредит – вот ключевой вопрос. Непросто найти ответ на него, но давайте все-таки рассмотрим несколько идей по этому поводу. Во-первых, в мире сверхмарафона опыт – это величайший учитель. Так, хороший тренер, скорее всего, обладает многолетним опытом участия в подобных забегах, и имеет достаточное представление о гонках, в которых он или она состязались. Также вы захотите узнать, есть ли у потенциального тренера сертификат RRCA, USATF или специалиста по основам спортивной тренировки. Данные программы дают основное понимание физиологических процессов, а также создают правильное представление о механике бега. Не пренебрегайте поинтересоваться о наличии дополнительного образования, так как обладание ученой степенью в области физической культуры или спортивной тренировки не что иное, как большой плюс в знании и понимании бега. 

Узнайте также каков стаж работы в качестве тренера у нанимаемой вами персоны, сколько человек он или она тренирует, какого уровня достигли воспитанники в тренировках и соревнованиях (начального, среднего или высшего уровня), в каких соревнованиях принимали участия (длинные или короткие дистанции, бег по шоссе или кроссы). Пообщайтесь, если получится, с кем-нибудь из бегунов, разузнайте об их опыте работы с этим тренером. Если возможно, поговорите с предыдущими клиентами, насколько успешным были их выступления в период совместной деятельности, проанализируйте, что было до и что стало после этого периода, были ли они травмированы в то время, пока тренировались под руководством этого тренера. 

Другие вопросы, задаваемые потенциальному тренеру, могут содержать следующее. Какую систему или программу использует он или она в работе с бегунами? Есть ли жесткое расписание для бегунов на время групповых занятий или для выполнения какой-то специальной работы? Будет ли ваше общение основываться на личных контактах или при помощи телефона и электронной почты? Также вам необходимо обсудить некоторые вопросы, непосредственно касающиеся тренировочного процесса. Будете ли вы заниматься один на один или в группе? Сколько время в неделю тренер уделяет каждому спортсмену персонально? Если есть определенное время для такого общения, то где это будет происходить, и каким образом составлено расписание? Не забудьте также осведомится о стоимости предоставляемых услуг и должны ли вы вносить предварительную оплату (и за какой промежуток времени), перед тем как преступить к совместной работе? Скорее всего, оплата будет зависеть от уровня предоставляемых услуг и от того, сколько время тренер проводит с вами персонально. Важным моментом является также то, на каких условиях будет расторгнут договор, в случае если вы получите травму или не захотите продолжать дальнейшее сотрудничество. Вопросы о том, на чем базируется тренерская философия вашего наставника, также допустимы и вполне уместны. Сторонник ли он больших беговых объемов или нет, регулярной скоростной работы или бега по холмам, или каких-то других методов тренировки? Вам предстоит задать много вопросов, но поймите, вы будете себя чувствовать намного спокойнее, выяснив все нюансы до того как решение о заключении договора будет принято! Ответы на эти многочисленные вопросы позволят оценить, подходит ли предполагаемое сотрудничество именно для вас, соответствует ли оно вашим предпочтениям в тренировке, вашим целям, вашему прошлому беговому опыту. 

Начало

Существует множество способов обмена информацией с тренером, начиная с того момента, как вы приступили к совместным тренировкам. Как правило, тренер поводит начальный бесплатный опрос путем анкетирования, или выясняет интересующие его вопросы в течении первых же консультаций. Ключевыми пунктами анкетирования могут быть вопросы, касающиеся вашего прошлого тренировочного и соревновательного опыта, недавних результатов, общего состояния здоровья и о перенесенных травмах. Оцените себя как бегуна (сильный или слабый). Какие у вас предпочтения в тренировке и соревнованиях, ваше отношения к кроссовой подготовке, есть ли склонность тренироваться в группе, любите ли вы новые незнакомые маршруты или предпочитаете бегать по давно известным размеченным трассам. В случае, если у вас уже был опыт работы с тренером, новому наставнику, вероятно, будет небезынтересно услышать отзыв об этом, а также о том, есть ли у вас какие либо сомнения по поводу этой новой попытки. Первое, что вы должны сделать с тренером уже как единая команда – это наметить цели на ближайшее время, а также на перспективу. С помощью тренера вы сможете реально оценить свои возможности и наметить задачи, которые вам по плечу. Потом уже тренер разработает индивидуальный план тренировок, который и станет вашей путеводной звездой в достижении намеченных высот. 

Взаимоотношения тренера и бегуна

По прошествии времени тренер станет верным трансформатором ваших соображений и мыслей относительно тренировочного процесса, мудрым советчиком, вдохновителем и другом. Регулярный искренний обмен информацией – вот, пожалуй, «золотой» ключик во взаимоотношениях между тренером и спортсменом. Изменение графика тренировок, оценка результатов соревнований, просто обсуждение текущих вопросов должны носить регулярный характер. Такая форма взаимоотношений в большей степени зависит от стиля работы того или иного тренера, и от того, сколько бегунов он или она тренируют в данное время. Если вы в чем-то сомневаетесь, задавайте столько вопросов тренеру, сколько считаете нужным и минимум раз в неделю консультируйтесь относительно выполняемых тренировочных заданий. А повышенное внимание и более частые консультации со стороны тренера в преддверии приближающейся гонки – это ваше неоспоримое и законное право. 

Тренировка в группе

Тренировочная система имеет два основных направления: индивидуальная и в группе. Тренировка в группе подразумевает регулярные встречи спортсменов численностью от нескольких человек до нескольких десятков, выполняющих одну программу, с целью совместных тренировок или дискуссий (например семинаров). Эти встречи, например, могут представлять собой недельные циклы для выполнения скоростной работы на шоссе и/или специальные объёмные циклы невысокой интенсивности в местном парке. В случае индивидуальной работы с тренером, вам предстоит поинтересоваться об уровне его или её компетентности, а также предлагаемого сервиса. Есть много положительных моментов групповой тренировки, а именно что у вас есть постоянные партнеры и поддержка других членов группы (это особенно хорошо, если бегуны, выбранные тренером, имеют приблизительно одинаковые способности и равны по силам) и атмосфера дружбы принесет гораздо больше удовольствия в тренировке, в чем вы сами убедитесь. Обратная сторона медали групповой тренировки заключается в том, тренер будет уделять вам меньше внимания по сравнению и индивидуальными занятиями или если группа насчитывает всего несколько спортсменов. Также может оказаться, что ваши возможности и намерения не совпадают с оными других членов группы, и что выбранная методика не приносит вам пользу в деле подготовки к сверхдлинным гонкам. В течении одного или двух месяцев необходимо решить, насколько положительно влияет на вас такая форма тренировок и подходит ли она Вам в данной ситуации. 

Заключение

Тренеры по натуре своей достаточно изобретательны, особенно те кто «был там», и они всегда смогут дать вам практический совет, помочь спланировать ваши действия и просто поддержать в трудную минуту. Большинство тренеров заранее запасаются нужной для вас информацией и предложат в ходе предварительной бесплатной консультации обсудить накопленный тренировочный и соревновательный опыт, а также цели, которые вы хотите достичь. Пожалуйста, помните, что это очень важно, так как эта беседа не что иное, как возможность для тренера составить максимально эффективную программу тренировок именно для вас, поэтому будьте терпеливы. По прошествии несколько месяцев вы увидите различия и сможете оценить их как в тренировочном процессе, так и соревнованиях. 

И последнее… Считается, что заниматься под руководством тренера подходит не всем. Это в большей степени зависит от вас лично, а также от вашего опыта и того, чего вы хотите добиться. Помощь тренера – это один из способов приобретения успешной практики, а также планирования и, самое главное, достижения целей, какими бы они не были.

Обеспечение жидкостью на сверхмарафонских пробегах в жару 
Лето в Северной Америке теплое, иногда откровенно жаркое, а значит, большинство бегунов на сверхдлинные дистанции бегут в жару. Необходимость обеспечения жидкостью (гидратации) при длительных пробегах хорошо документирована; большинство спортсменов понимают важность потребления жидкости до, во время и после бега. Однако помимо общего понимания важности гидратации, полезно разобраться в некоторых деталях потребности в жидкости при сверхдлинных пробегах. 

Наше тело обладает замечательной системой охлаждения путем потоотделения с последующим испарением пота с кожи. В то же время этот механизм эффективен только при адекватном снабжении тела жидкостью – это достигается питьем. Ключом к эффективности этой системы является уравновешенность потребления и потерь воды. Не допускайте ни обезвоживания, ни чрезмерной водной нагрузки (гипергидратации). 

Обзвоживание

При физической нагрузке тело выделяет тепло и поэтому нуждается в охлаждении. Интенсивность потоотделения зависит от температуры воздуха, влажности, скорости (нагрузки) и размеров тела. Чем больше мы потеем, тем больше потребность в восполнении жидкости. Исследования показали, что в летнюю жару человек может терять с потом от одного до полутора литров воды в час. В экстремальных условиях или у людей с обильным потоотделением потери могут достигать двух литров в час. Скорость потребления жидкости тоже зависит от условий и индивидуальных особенностей, однако обычно трудно выпить более одного литра за час. Поэтому для достижения хорошего результата очень важно обеспечить достаточную гидратацию до начала забега или длительной тренировки. 

Главным в предотвращении обезвоживания в жару является поддержание умеренного темпа, чтобы уменьшить потоотделение. Очень важно также пить как можно чаще, но чтобы выпитое успевало усвоиться. К этому равновесию также привязан тип потребляемой жидкости. Жидкости с углеводами (именно таковы большинство спортивных напитков) должны иметь концентрацию не более семи или восьми процентов. Кроме того, напиток должен содержать достаточное количество натрия и калия, чтобы обеспечить электролитный баланс организма. 

Тим Ноукс (Tim Noakes) в книге «Премудрость бега» («The Lore of Running») указывает, что потери электролитов зависят от физической формы и акклиматизации к жаре. Хорошо подготовленные бегуны теряют меньше электролитов, чем те, кто менее тренирован. Скорость всасывания (скорость, с которой желудок и кишечник могут всасывать выпитую жидкость) зависит от температуры воздуха и концентрации жидкости. Например, жидкость быстрее всасывается в прохладную погоду, чем в жару. Кроме того, при интенсивном беге кровь оттекает от желудочно-кишечного тракта к работающим скелетным мышцам для доставки туда кислорода, и к коже – для рассеивания тепла. При этом у бегуна может возникнуть ощущение вздутия живота из-за замедления всасывания в желудке и кишечнике. Поэтому очень важно понимание соотношения между нагрузкой (темпом бега), интенсивностью потоотделения и скоростью восполнения потерь жидкости. 

Гипергидратация

Гипергидратация – потребление чрезмерного количества жидкости. С точки зрения теории, если вы заставите себя выпить слишком много жидкости (той же воды), ваш организм будет переполнен жидкостью к началу марафона или сверхдлинного забега. Эта порочная практика приносит неприятности многим бегунам. Если перед началом забега случилась перегрузка водой, организм может справиться с ней, выводя избыток жидкости с мочой. Однако при этом также теряются электролиты и снижается производительность. Карл Кинг (Karl King), создатель энергетических продуктов SUCCEED!, говорит, что потеря производительности может быть выраженной. Гипергидратация может вызвать гипонатриемию (снижение уровня натрия в крови). Начиная забег с перегрузкой водой, вы снижаете концентрацию гемоглобина в крови, что уменьшает возможности доставки кислорода к мышцам. Если во время сверхдлинных забегов вы пьете только воду, у вас может появиться спутанность сознания, тошнота и чувство изнурения. Многие считают, что эти ощущения естественны при сверхдлинных забегах (к какой-то мере так и есть), они могут быть вызваны гипонатриемией. Дело может осложниться тем, что работники станции помощи могут принять эти симптомы за признаки обезвоживания и предложить еще воды, в то время как организму нужны главным образом электролиты. 

Когда вы пьете перед забегом, следует придерживаться умеренности. При этом важнее избежать обезвоживания, чем гипергидратации. Важно, чтобы жидкость, которую вы пьете, содержала также электролиты и имела какую-то питательную ценность. Как у многих бегунов, у меня есть свои предстартовые ритуалы. Например, в день перед забегом я выпиваю 48 унций (1400 мл) сока. Во-первых, мне нравится его вкус, во вторых, сок содержит много натрия и калия. В результате, я выхожу на старт с достаточным уровнем электролитов, в то же время потребление жидкости не превышает нормального уровня. 

Гипергидратация, вызванная глицерином

В последнее время глицерин сделался популярным продуктом на рынке. В теории, глицерин, смешанный с водой, уменьшает обезвоживание у бегунов. Как именно? Сторонники этого метода говорят, что глицерин увеличивает задержку воды перед физической нагрузкой. Когда те, кто выпил слишком много, перед стартом выстраиваются в очередь к переносным туалетам или бегут в кусты, те, кто пил глицерин, не испытывают потребности мочиться так часто. 

Такая измененная стратегия потребления жидкости обеспечивает, как утверждает книга Дэвида Мартина (David Martin) «Тренировка бегунов на длинные дистанции» («Better Training for Distance Runners»), возможность распределения воды по всему телу, а не только в плазму крови. Вода попадает при этом также в оба внесосудистых сектора – во внеклеточную жидкость, находящуюся между клетками, и во внутриклеточную жидкость. 

При потоотделении жидкость выделяется из всех трех секторов, в том числе из внесосудистых. Плазма крови, будучи самым малым по объему сектором, приносит наибольший вклад в объем потоотделения. «Вызванная глицерином гипергидратация увеличивает объем внесосудистых секторов, что создает дополнительный резервуар для подержания объема плазы крови при потере жидкости с потом. В свою очередь, достаточный объем плазмы крови способствует охлаждению кожи, поддерживает сердечный выброс и позволяет избежать изнурения». Доктор Мартин работал координатором национальной сборной и является председателем комитета по развитию отделения бега на длинные дистанции Ассоциации Легкой Атлетики США (USATF), он использовал глицерин у нескольких марафонцев из сборной США с и получил положительные отзывы. 

Исследования показали, что потребление жидкости с глицерином приводит к уменьшению выделения мочи, что способствует снижению температуры тела. Глицерин позволяет перераспределить жидкость в организме, сохраняя большое ее количество для охлаждения через потоотделение. Очень важно отметить, что глицерин не следует пить в чистом виде. Разведенный (примерно 1 часть глицерина на 25 частей воды), его обычно пьют за один-два часа до забега. 

Мой единственный опыт с глицерином состоялся на Всемирных соревнованиях на 100 км (World Challenge 100 km) во Франции. Я выпил некоторое количество по предложению товарища по команде, и закончил гонку с одним из лучших в моей жизни результатов. С тех пор я пару раз пробовал глицерин в тренировочных марафонах, оба раза с положительным результатом. 

В последнее время стало появляться больше данных о целесообразности такой практики, подтверждающих уже завершенные исследования. Если вы решите попробовать, глицерин можно купить в любой аптеке, но следует соблюдать осторожность. Разведите глицерин водой в отношении 1:25. В организме содержится некоторое количество глицерина, так что добавив еще немного, мы, скорее всего получим больше пользы, чем вреда. 

В ходе подготовки к сверхдлинным пробегам в течение жарких летних месяцев, помните о необходимости избегать интоксикации водой и не пейте слишком много чистой воды. Смешайте ее с углеводами и электролитами, можете также поэкспериментировать с гипергидратацией, вызванной глицерином. 

Подготовка к 100 милям по Западным Штатам 
"Те, кто не помнит прошлого, обречен на его повторение." - Джордж Сантаяна (George Santayana). 

При разработке тренировочной программы для 100-мильной гонки по Западным Штатам, обязательно нужно в первую очередь обратить внимание на причины, по которым спортсмены не доходят до финиша. Чаще всего это происходит из-за: 

· Жары и обезвоживания

· «У меня отказали квадрицепсы» (мышцы передней части бедра – Д.П.)

· Тошнота и рвота

· «У меня совсем кончились силы»

· Погоня за призом и прочие завороты мозгов

· Высотная болезнь и/или снег

Давайте разберемся с этими явлениями по одному и поймем, что делать и чего не делать. 

Жара и обезвоживание

Эти две причины чаще всего приводят к сходу с дистанции на 100 милях по Западным Штатам. Во время соревнований обычно очень жарко. Средний многолетний максимум температуры в Оберне (Auburn) составляет 34С (92F), а зачастую в день гонки температура оказывается выше 38С (100F). Необходимо помнить, что по правилам температура измеряется в тени, а вам предстоит провести на солнце всю вторую половину дня. Известно, что ощущаемая температура под июньским солнцем примерно на 17 градусов (30F) выше измеренной в тени. Так что когда термометр в тени показывает 32С (90F), на солнце вы будете чувствовать сильную жару. 

Относительная влажность в Западных Штатах обычно очень низкая, часто ниже 20%. Это хорошо, потому что пот будет быстро испаряться, а быстрое испарение пота лучше охлаждает тело. В то же время тем, кто привык к более влажному климату, может показаться, что потоотделение меньше обычного, потому что тело и одежда сухие. Это однако не означает, что можно меньше пить. Какой объем жидкости необходим? Тут нужно учитывать индивидуальные особенности и конкретные погодные условия. При всем этом, потребность большинства бегунов составляет 0.6-1.2 л/час. Это большой объем воды, и нужно тренироваться, чтобы быть в состоянии столько пить, и чтобы организм мог всасывать и перераспределять эту воду. 

Есть два простых правила, позволяющих регулировать потребление жидкости во время бега. Во-первых, можно ориентироваться на вес. Вас взвесят в пятницу накануне забега, и вам следует потерять не более 0.9-1.36 кг (2-3 фунта) к его концу. Если ваш вес меньше этой границы, это явный признак обезвоживания. Избегайте обезвоживания любой ценой; если оно наступило, восстановить водный баланс крайне трудно. Другой четкий показатель – ваша моча. У вас должен быть позыв на мочеиспускание не реже, чем каждые 2 часа, и моча должна быть бесцветной или чуть окрашенной. 

Некоторые бегуны набирают вес за время гонки. Это говорит о том, что ваш организм не усваивает жидкость так же быстро, как вы ее пьете. Это часто происходит из-за дисбаланса электролитов. Например, перегрузка организма солью приводит к «набуханию» тела. 

Поддержание электролитного баланса очень важно для успешного преодоления дистанции гонки. Если солей слишком мало, вы рискуете заработать судороги или еще что похуже. Перебор с солью приводит к задержке жидкости, набору веса, или, хуже того, жидкость вообще перестает усваиваться. Опять-таки, у каждого свои индивидуальные потребности и степень подготовленности к жаре. После примерно 10 дней тренировок в жару (выше 27С – 80F) организм приспосабливается к более эффективному удержанию солей. Для большинства бегунов не составляет труда найти жаркое место для тренировок в конце мая – начале июня, и такая тренировка лучше всего позволяет подготовиться к жаре во время забега. Для тех, кто живет в прохладном климате, такой путь может оказаться невозможным. Для всех оправданной будет рекомендация попробовать разные подходы к восполнению потерь электролитов, чтобы найти оптимальные для себя. Потребность большинства бегунов составляет 200-500 мг соли в час. Такое количество можно набрать спортивными напитками или соленой едой. 

Некоторые предпочитают принимать солевые таблетки, доступные в аптеках (Thermotabs™ Buffered Salt Tablets, или SUCCEED! Electrolyte Capsules). Они недороги – за 10 долларов можно запастись примерно на два года. 

Другой способ облегчить жару – окунаться в воду при каждой возможности. Трасса забега Западных Штатов пересекает множество ручьев, где можно зачерпнуть воды платком или головным убором, дав воде стекать по голове и шее. Эта вода охлаждает вас так же, как пот. 

"У меня отказали квадрицепсы"

Трасса гонки Западных Штатов идет с потерей высоты. Есть несколько очень длинных участков, ведущих вниз; бег по ним занимает час или даже больше. Это очень тяжелая нагрузка на четырехглавую мышцу (квадрицепс) бедра, которая выполняет основную работу по амортизации при беге вниз по склону. Единственный способ подготовить ноги к такой нагрузке – тренировать бег вниз по склону до гонки. Многие местные бегуны проводят часы за такой тренировкой в каньонах. Тем, кто живет за пределами Северной Калифорнии, можно рекомендовать поискать у себя в окрестностях достаточно крутой холм не меньше 5 км (3 миль) длиной, и тренироваться там. Если же кто-то живет в местности с совсем плоским рельефом, можно пытаться достичь такого же тренировочного эффекта, прорабатывая квадрицепс в тренажерном зале. 

Во время тренировки на длинных спусках постарайтесь работать над техникой бега вниз. Бег должен быть легким и расслабленным, чтобы энергия каждого приземления перетекала в энергию следующего толчка. Изо всех сил избегайте траты сил на торможение на коротких крутых участках. Ничто не укрепит ваши квадрицепсы лучше, чем такая тренировка техники бега. 

К тому моменту, как вы достигнете холма Форестхилл (Foresthill) на 62 миле (100 км), все самые крутые подъемы будут пройдены. С этого места трасса идет к финишу по относительно гладкому рельефу. Однако чтобы справиться с этим участком дистанции, нужно, чтобы в ногах еще остались силы. Только если после всех предшествующих спусков квадрицепсы еще могут работать, удастся пробежать оставшиеся 38 миль (61 км). 

Тошнота и рвота

Это особенно болезненная проблема. Мало что так выбивает из рабочего состояния, как приступ тошноты. Причины тошноты могут быть разными: обезвоживание, чрезмерная (относительно уровня подготовки) скорость бега, солевое истощение, и, наконец, просто крайняя усталость. 

Часто тошнота – это способ защиты организма. При попадании в экстремальные условия тело ограничивает функционирование некоторых систем, чтобы обеспечить работу жизненно важных (сердца, печени, почек, и т.д.). Эти ограничения в первую очередь затрагивают органы пищеварения. Для того, чтобы мышцы бегуна работали, они требуют энергии и воды. Поэтому спортсмены едят и пьют на бегу. Однако при ограничении работы пищеварительного тракта усвоение пищи и воды прекращается или существенно замедляется. Поэтому многие испытывают ощущение, которое описывают как «чувствительный» желудок. В конце концов, вся неусвоенная еда и вода должны куда-то деваться, и часто содержимое желудка покидает его тем же путем, каким пришло. 

Как можно предотвратить приступы тошноты? Стопроцентно надежных рецептов нет. Многим помогает, если они периодически едят твердую пищу с самого начала гонки. При первых признаках «наполнения» желудка снижайте темп. Лучше потерять несколько минут на следующих километрах, чем провести несколько часов на каталке позже. Многие бегуны сообщали, что от переполнения желудка им помогает прием дополнительной солевой таблетки. Другим помогает пососать кусочек льда. Еще упоминают об облегчении от безвкусной еды, типа пары кусочков хлеба, от газированных напитков (7-Up). Отрыжка – хороший признак, свидетельствующий о том, что желудок снова работает. 

Что делать, если вас рвет? Опять-таки, абсолютного консенсуса нет. Некоторые рекомендуют не подавлять рвоту – пусть желудок полностью очистится. Можно постоять или посидеть, чтобы прийти в себя, но затем нужно двигаться – в любом темпе, который вы в состоянии выдержать. После того как рвота очистила ваш желудок и от пищи, и от воды, вам рано или поздно придется снова есть и пить. Энергетические гели (GU, PowerGel, или ClifShot) специально созданы, чтобы их ели натощак, а ваш желудок как раз будет пуст как никогда. Гель GU бывает без вкусовой добавки и без ароматизатора, это может оказаться более переносимым для чувствительного желудка. 

Важно снова начать есть и пить как только вы в состоянии делать это. После того, как рвота опустошила ваш желудок, ваших запасов энергии хватит на 2-3 часа. Если не начать восполнять потери энергии и воды в этот промежуток, вы вряд ли протянете намного дольше. Некоторые бегуны сообщают, что после существенное улучшение состояния после рвоты приходит примерно через час. У других восстановление занимает несколько часов. Остается надеяться, что вы относитесь к первым. Джин Трибо (Gene Tribault) говорит: «Если во время гонки Западных Штатов вы хорошо себя чувствуете, не беспокойтесь – это пройдет». 

«У меня совсем кончились силы»

С этой проблемой как раз можно справиться. Большинство бегунов испытывают эпизоды «упадка сил», когда просто не хватает энергии. Как правило, эти эпизоды означают снижение уровня сахара в крови, от этого помогают еда и питье. Нужно остерегаться ловушки: простые сахара быстро улучшают состояние, но используются тоже очень быстро, так что следующий «провал» наступает примерно через полчаса. В этой ситуации лучше использовать смесь простых сахаров и более «долгоиграющих» источников энергии. Вновь стоит упомянуть энергетические гели – они специально созданы для употребления натощак и быстро насыщают организм энергией. Съешьте пару пакетиков геля, и добавьте сэндвич, или суп, или какую-нибудь другую «настоящую» пищу. Такая комбинация более эффективна, потому что быстро обеспечивает энергией и создает запас энергии, необходимый для того, чтобы достичь финиша. Многие бегуны говорят, что столкнувшись с таким недостатком энергии, потом им трудно полностью наверстать упущенное. Поэтому до конца гонки они время от времени страдают от плохого настроения из-за низкого уровня сахара в крови. Каждый раз помогает все то же средство – еда и питье. 

Погоня за призом и прочие завороты мозгов

Многие бегуны бегут за прекрасным серебряным значком, который дают всем, кто закончит гонку быстрее 24 часов. Выбежать из 24 часов на этой тяжелой трассе – амбициозная цель. В то же время не стоит забывать, что главная цель этой гонки – достичь финиша. Финишировать в 100-мильной гонке Западных Штатов – сколько бы времени это ни потребовало – это грандиозное достижение. Обычно не более 20% тех, кто выстроится на старте в Скво Вэлли (Squaw Valley), финишируют быстрее, чем за 24 часа. Если вы обычно не оказываетесь в числе 20% самых быстрых участников других сверхдлинных забегов, вряд ли вы сможете сделать это здесь. Нереалистичная цель – верная дорога к неудаче в таком тяжелом деле, как забег на 100 миль. Вашей целью №1 должно быть просто добраться до финиша. 

Первая половина гонки требует в первую очередь физических усилий; вторая – главным образом душевная нагрузка. Если на первой половине дистанции вы беспокоитесь о времени прохождения отрезков дистанции, прикидываете, кто обгоняет вас и кого вы обгоняете, есть вероятность, что вам не хватит душевных сил на вторую половину дистанции. Принимайте вещи такими, как они есть, соревнуйтесь с собой. Не стоит слишком заботиться о своей позиции в первую половину гонки. Лучше это время отдать бегу в соответствии со своими возможностями, еде и питью. Вы удивитесь, как много бегунов вы обгоните позже. Опытные бегуны говорят, что настоящая гонка начинается с холма Форестхилл (Foresthill), на 62 миле (100 км). Прислушайтесь к их совету. 

Травмы

Каждый год несколько бегунов не в состоянии добраться до финиша из-за травм. Все травмы можно разделить на две группы: острые и хронические. У бегунов на длинные дистанции чаще бывают хронические травмы вследствие длительной перегрузки. Некоторые упрямо следуют тренировочной программе, пытаясь «преодолеть» травму. Иногда это срабатывает, но чаще нет. Среди ветеранов стало аксиомой, что на старте лучше быть слегка недотренированным, чем слегка травмированным. Большинство травм бегунов, такие как воспаление подошвенной фасции или сухожилия коленной чашечки, или синдром подвздошно-большеберцового тракта (iliotibial band syndrome) лучше всего поддаются лечению, если заняться им в самом начале. После того, как травма уже развилась, она может оказаться очень стойкой. Лучше пропустить несколько дней тренировок в апреле, чем захромать у стартовой линии в июне.. 

Острые травмы, которые случаются во время гонки, обычно сводятся к растяжению связок лодыжек и ссадинам от падений. Обратитесь к медицинскому персоналу на следующем пункте помощи – они помогут вам определиться, не причините ли вы себе непоправимого вреда, продолжая гонку. Если такая вероятность присутствует, остановитесь! У вас всегда есть возможность попробовать еще раз. Иногда «сошел» (DNF - did not finish) означает «не угробил себя» (did nothing fatal) – говорит Сьюзи Ширер Коуп (Suzi Shearer Cope). 

Высотная болезнь и снег

Хотя первые 48 км (30 миль) гонки Западных Штатов проходят на средней высоте 2300 м (7500 футов), лишь немногие бегуны испытывают на дистанции серьезные трудности, связанные с высотой. Некоторые спортсмены могут ощущать головную боль, головокружение и тошноту в начале гонки, но выраженные проявления высотной болезни все же нечасты. Если вы сталкивались с проблемами такого рода на высотах более 2100 м (7000 футов), перед гонкой вам было бы неплохо провести пару недель на соответствующей высоте для акклиматизации. Для большинства участников самое плохое, что может случиться с ними из-за высоты – это некоторая потеря скорости. 

Большое количество снега нечасто осложняет гонку. С 1974 года было три очень снежных года (1983, 1995 и 1998), и два года со значительным количеством снега (1982 и 1993). Руководство гонки извещает участников об ожидаемом положении дел со снегом с весны. Если выпал снежный год, стоит попрактиковаться в беге по снегу, потому что первые 40 км (25 миль) трассы будут покрыты снегом. Бег по снегу – непростое дело, большинство бегунов падают по несколько раз. В таких условиях лучше использовать обувь с выраженным рисунком протектора. Кроме того, многие меняют обувь у каньона Данкан (Duncan Canyon): за несколько часов бега по снегу подошвы промерзают и становятся жесткими, лишаясь амортизирующих свойств, которые понадобятся, когда заснеженная часть дистанции кончится. 

Тренировка

Разобрав все, что может быть причиной неудачи, давайте наконец поговорим о том, что делать, чтобы все было хорошо, в частности, о тренировке. Во-первых, нужно начать думать о дистанции, измеряя ее временем, а не расстоянием. Во-вторых, тренировка должна быть как можно более специфичной. Гонка Западных Штатов проходит по тропам со множеством крутых подъемов и спусков, обычно в очень жаркую погоду. Чем больше вам удастся приблизить условия тренировки к реальным, тем легче вам будет на трассе. Так, тренировочный пробег от Michigan Bluff до Last Chance может занять семь часов, хотя это «всего» 40 км (25 миль), и принесет гораздо больше пользы, чем бег 48 км (30 миль) за пять часов по плоской дороге. 

Сто миль – это очень длинный пробег. Есть соблазн подумать, что для преодоления такой дистанции нужно набрать очень большой тренировочный километраж. Вы можете услышать истории о бегунах высшего класса, которые бегают по 190-240 км (120-150 миль) в неделю. Однако такой километраж не рекомендуется никому, кроме бегунов высшего класса. Лучшие бегуны именно потому являются лучшими, что только они одарены биомеханикой бега, которая всем остальным и не снилась. Это врожденные способности бежать быстрее и дольше без вреда для себя. Когда обычный человек пытается следовать такому тренировочному режиму, это часто приводит к плохим последствиям, часто заканчиваясь серьезной травмой. «Да, но меня сделал 69-летний!» - сказал Скотт Миллз (Scott Mills), когда его поздравляли с победой в возрастной группе 50-59 летних. 

Нет необходимости бегать по 160 км (100 миль) в неделю для того, чтобы финишировать в гонке Западных Штатов. Многие бегуны способны преодолеть не более половины этой дистанции. У каждого есть своя формула, определяющая оптимальную тренировочную программу. Ключом в большинстве программ является еженедельный длительный пробег. Очень важно давать организму достаточную (но не чрезмерную) нагрузку, чтобы он восстанавливался и был готов к новой, большей нагрузке. Попросту говоря, вся тренировка укладывается в чередование нагрузки и восстановления. Хотя у каждого есть свой предел, большинство бегунов на сверхдлинные дистанции могут бежать до шести часов без существенного повреждения мышц. Если вы бежите дольше, например, в забеге на 90 км (50 миль), вы можете чувствовать мышечную скованность и боль в течение нескольких дней. Хотя время от времени это допустимо и даже желательно, большинство вряд ли согласится часто переносить такие ощущения. 

Целесообразно начать подготовку в январе, понемногу увеличивая общее время и расстояние бега за первые три месяца года. Чтобы быть готовым к тяжелой работе в апреле и мае, с января по март нужно сформировать достаточный фундамент. Типичная тренировочная программа в апреле-мае могла бы выглядеть примерно так: 

Понедельник - Отдых или 45 мин легко 
Вторник - от 60 до 90 мин 
Среда - 2-3 часа 
Четверг - Отдых или 45 мин легко 
Пятница - от 60 до 90 мин 
Суббота - 5-6 часов 
Воскресенье - 1-3 часа медленно, можно идти

. 

В зависимости от рельефа и вашей скорости, ваш недельный километраж таким образом составит от 96 до 145 км (60-90 миль). Примерно через месяц можно сделать прикидку на 50-мильной гонке или более длительном тренировочном пробеге – 8-10 часов. Эти длительные нагрузки нужно использовать, чтобы отработать навыки, необходимые на дистанции Западных Штатов: есть, пить, переобуваться и переодеваться, и т.п. Если вы участвуете в соревновании, не обращайте внимания на свою позицию в гонке. Вы можете бежать медленнее обычного, будучи в середине тяжелого тренировочного периода. Ориентируйтесь на главную гонку, которая еще впереди. 

Другие советы

Многие бегуны включают работу в тренажерном зале в свою тренировочную программу. Действительно, 100-мильная дистанция требует сильных мышц живота, рук и плеч. Конечно, руки устанут, если все сто миль нести в руках бутылку с водой. Работа с отягощениями должна строиться на большом числе повторений с небольшими весами. Простое правило гласит, что если вам не по силам сделать три подхода по 20 повторений, вес слишком велик. Из упражнений можно посоветовать сгибание рук, жим лежа, гребной тренажер выпады и сгибание туловища из положения лежа. 

Тренируйтесь на тропах как можно больше – чем круче и каменистее, тем лучше. Тренируйтесь как можно больше в жару. Это кажется очевидным, но обращайте внимание на специфичность тренировки. Тренируйте ходьбу. Большинство участников гонки проходят большинство подъемов шагом, и большинство бегунов включают значительный километраж пеших переходов в свою тренировку. Способность идти быстро позволит вам гораздо лучше показать себя на дистанции. 

Если у вас совсем нет опыта бега по тропам ночью с фонарем, этому тоже стоит посвятить одну-две тренировки. Заодно это способ проверить фонари. Некоторые бегут с налобным фонарем, другие предпочитают ручной фонарик. Есть также флуоресцентные лампы, которые крепятся на поясе. У каждого типа фонарей есть свои плюсы и минусы. Что бы вы ни использовали, есть смысл держать запасной фонарь в рюкзачке, и еще положить фонари в каждую из забросок на ночные промежуточные станции. Почти у каждого опытного бегуна есть своя «история с фонарем». Не пытайтесь экономить на мелочах – без запасного фонаря вы рискуете провалить гонку. 

Потертости

Потертости оказываются не самой частой причиной схода, но причиняют бегунам много хлопот. Они значительно снижают скорость и очень болезненны после гонки. Гравий и пыль тропы проникают сквозь обувь и носки, даже если сверху вы наденете гетры. В сочетании с потом и водой ручьев, которые приходится пересекать, это дает идеальную почву для потертостей. В процессе подготовки нужно отработать методы предотвращения потертостей: прикрывать трущиеся места пластырем, мазать их вазелином, часто менять носки, и т.п. Многие бегуны меняют носки и обувь в районе Робинзон Флэт (Robinson Flat), на 30 миле (48 км), через 5.4 км (3 мили) после пересечения ручья Данкан (Duncan Creek), а также после перехода через реку Раки Чаки (Rucky Chucky River) на 78 миле (126 км). Вам стоит планировать свои действия так же, особенно если вы склонны к потертостям. 

Берегитесь отдыха!

Насколько нам известно, никто еще не финишировал в гонке Западных Штатов сидя на стуле. Если вы собираетесь отдохнуть на промежуточной станции, отведите себе небольшое время (пять минут), по истечении этого времени заставьте себя встать и двинуться дальше. Чем дольше вы там будете сидеть, тем лучше вам будет становиться, и тем меньше шансы, что вы так и останетесь на промежуточной станции. Некоторые бегуны тренируют такой пятиминутный отдых в период подготовки к гонке. Сконцентрируйтесь на непрерывном движении вперед. Если можете бежать, бегите. Если не можете бежать, идите. Если нет сил идти, все равно идите. 

Период снижения нагрузки

Перед днем соревнований обязательно должен быть период снижения нагрузки, чтобы обеспечить достаточный отдых и избежать перетренированности. Большинство бегунов начинают снижать нагрузку за 2-3 недели до старта. Как правило, предпоследняя неделя перед гонкой должна включать не более половины обычного недельного километража. Например, если вы пробегали в неделю по 130 км (80 миль), в предпоследнюю неделю снижайте пробег вдвое – не более 64 км (40 миль). Кроме того, ваш последний длительный тренировочный пробег должен быть не дольше двух часов. В самую последнюю неделю перед гонкой большинство бегунов тренируются очень мало. Может быть, 20-30 минут бега или ходьбы в день, просто чтобы дать выход нервному напряжению, которое всегда есть перед стартом. 

Наливайтесь водой

В день перед гонкой обратите внимание на необходимость много пить, чтобы стартовать с запасом жидкости в организме. Учтите, что усвоение большого количества углеводов, которыми вы нагружаетесь, требует большего объема воды, чем вы думаете. 

Психическая подготовка

У каждого бегуна есть свой подход к подготовке психики к гонке. Вряд ли стоит говорить вам, что могло бы сработать в вашем случае или предлагать вам что-то менять в вашей обычной тренировке психики пред гонкой. Только один совет кажется действительно стоящим – не отвлекайтесь от этой части подготовки к гонке, не давайте предстартовой горячке захватить себя. 

Психика во время гонки

Большинство бегунов находят, что сто миль легче одолеть, если поделить дистанцию на несколько мелких частей. Для начала разбейте трассу на четыре сегмента: горы (от старта до Робинзон Флэт – Robinson Flat), каньоны (от Робинзон Флэт – Robinson Flat до утеса Мичиган Блафф – Michigan Bluff), тяжелая третья четверть (от утеса Мичиган Блафф – Michigan Bluff до перехода через реку на 78 миле – 126 км), и победный, плоский, отрезок (от реки до финиша). Для каждого сегмента определите основную стратегию, например, так: 

· Горы: Расслабиться, не напрягаться, есть побольше, и т.п.

· Каньоны: Легко бежать вниз, идти шагом вверх, не перегреваться, побольше пить.

· Третья четверть: Продолжать есть! Сконцентрироваться на тяжелой работе, преодолевать боль. Настоящая гонка начинается здесь.

· Последний отрезок: Упорно двигаться вперед. Остерегаться отдыха, стремиться к финишу, и не забывать пить!

На каждом сегменте нужно не забывать есть и пить, от одной промежуточной станции к другой. Постоянно наблюдайте за своим телом, чтобы не позволить возникающим маленьким проблемам вырасти в большие. И не забудьте получать удовольствие от пейзажей и чувство товарищества с бегущими рядом. В конце концов, это же отдых! «Вы вместе, когда вы думаете, что вы вместе», - сказал Кен Клаубер (Ken Chlouber). Пройти гонку Западных Штатов – это грандиозно испытание. Это очень нелегко. Эта гонка ставит вас на самый край физических возможностей и психической стойкости. Однако с правильной тренировкой и умным подходом вы дойдете до финишной черты в Оберне (Auburn). 

Преимущества стратегии чередования бега и ходьбы в беге на 24 часа
В 24-часовой гонке Оландер Парк (Olander Park), которая была частью национального чемпионата USATF, Кевин Сетнес (Kevin Setnes) и Том Поссерт (Tom Possert) вели ожесточенную дуэль, приведшую обоих к личным рекордам (160 и 158 миль – 257 и 254 км – соответственно). Интересно, что они использовали различные стратегии – Кевин перемежал бег ходьбой, а Том непрерывно бежал. Карл Кинг, президент компании, выпускающей спортивный напиток SUCCEED!, спонсор Кевина, рассказывает о факторах, которые повлияли на выбор стратегии Кевина. 

Кевин Сетнес и Том Поссерт держали нас в напряжении в течение всей 24-часовой гонки Оландер Парк. В результате возник вопрос, какая стратегия лучше для такой гонки – чередование бега и ходьбы или непрерывный бег? Том непрерывно бежал, поддерживая эффективную технику и низкий, ниже обычного тренировочного, темп. Кевин выбрал 25-минутный бег в легком тренировочном темпе, затем 5 минут ходьбы. Их результаты оказались очень близки друг к другу, так что можно сказать, что оба варианта хороши для хорошего бегуна. В то же время стоит детально рассмотреть стратегию чередования, поскольку именно она привела Кевина к улучшению личного рекорда со 125 до 160.4 миль (с 201 до 257 км). 

Может ли быть так, что стратегия чередования бега и ходьбы лучше для бегуна, который не тренирует специально медленный бег? Вот некоторые соображения по этому поводу. 

Энергетика

Литература, посвященная биохимии 24-часового бега скудна, поскольку академический интерес к этой теме невелик. Однако потребность в энергии во время марафона относительно хорошо исследована, что дает начальную позицию для рассмотрения энергетики сверхдлинных пробегов. 

.Мышечная клетка может использовать углеводы, белки и жиры для получения энергии, но при забегах на выносливость основная часть энергии обеспечивается сжиганием жиров. Углеводы являются основным поставщиком энергии в начале забега, однако затем организм переключается на сжигание жира. В какой-то мере для эффективного использования жиров также нужно некоторое количество углеводов. Трудность состоит в том, чтобы доставить достаточное количество углеводов, при том что обычно их запас истощается задолго до конца гонки. Предполагается, что спортсмен может съесть много углеводов на бегу. 

Медленный бег в аэробном режиме автоматически приведет к сжиганию жира; в то же время во время длительного бега присутствует тенденция к наращиванию темпа вплоть до лактатного порога, что приводит к преобладающему сжиганию углеводов. Однако темп на уровне лактатного порога не является постоянной величиной, он снижается по мере накопления усталости, при этом преимущественное потребление углеводов нарастает. По мере снижения работоспособности основных мышечных волокон растет нагрузка на другие волокна, что приближает их к лактатному порогу. Поэтому слишком быстрый старт, взвинчивание темпа и мышечная усталость приводят к слишком быстрому сжиганию углеводов, и скорость падает до семенящего шарканья. Можно ли изменить эту закономерность при помощи перехода на ходьбу? 

Отправные точки метаболизма жиров и углеводов различаются, однако оба процесса объединяются в биохимическом процессе, известном как цикл Кребса (Krebs cycle). Оба пути метаболизма характеризуются само- и взаимо-регулированием. Саморегулирование предотвращает слишком быстрое сжигание запасов. Перекрестное регулирование предохраняет от потребления одновременно жиров и углеводов с максимальной интенсивностью. 

С практической точки зрения это означает, что небольшое превышение темпа снижает сжигание жиров за счет увеличения потребления углеводов. Но для бегуна это смещение метаболизма неощутимо, и поэтому бегун на сверхдлинные дистанции должен уметь удерживать достаточно низкий темп, чтобы не форсировать сжигание углеводов. Слишком многие, даже очень хорошие, бегуны часто стартуют слишком быстро и не выдерживают темпа. 

Достаточно длительная ходьба позволяет организму снизить скорость сжигания углеводов, не меняя скорость потребления жиров, которая более инерционна и меняется медленнее. Таким образом обеспечивается сохранение углеводов и увеличивает время, в течение которого мышцы могут работать на углеводах. 

Большое число биохимических реакций в мышечных клетках регулируется активностью ферментов. Активность ферментов, в свою очередь, может определяться кислотностью среды, соотношением АТФ/АДФ, концентрацией питательных веществ. Переход на ходьбу способствует восстановлению нормальных показателей и увеличивает эффективность работы ферментов. 

Время

Кевин бежал 25 минут и пять минут шел. Почему именно столько? Может быть, стоит бежать пять миль и идти одну (8 км и 1.6 км), как предлагал в конце семидесятых Том Осиер (Tom Osier). 

Идея стратегии чередования бега и ходьбы заключается в том, что таким образом периодически появляется возможность восстановления, чтобы выдержать высокий темп бега, по сравнению с шаркающей трусцой в конце сверхдлинной дистанции. Временная раскладка Кевина, которую предоставил Оландер (Olander), показывает, что темп бега Кевина за первые 100 миль (160 км) снизился очень незначительно. 

С математической точки зрения цель в том, чтобы минимизировать время ходьбы и максимизировать время бега, при этом не замедляя скорость бега. Какими именно могут быть временные интервалы бега и ходьбы? 

По данным Тима Ноукса (Tim Noakes) в книге «Премудрость бега» (The Lore of Running), можно предположить, что максимально эффективное аэробное потребление энергии происходит при беге продолжительностью от 10 до 30 минут. Эти данные не относятся напрямую к бегу на сверхдлинные дистанции, так что интерпретация может быть спорной. В то же время можно предположить, что длительный бег с постоянной скоростью не обязательно является самым эффективным процессом при аэробном энергообеспечении. В этом случае беговой интервал 5 миль (8 км) – от 45 до 55 минут) – представляется слишком длинным. 

В книге Дэвида Костила «Бег изнутри» можно найти данные о восстановлении сердечного. По этим данным, полное восстановление происходит примерно через 4 минуты. Этот результат лишь отдаленно может быть отнесен к медленному бегу на сверхдлинные дистанции, но после многих часов бега закономерности восстановления могут быть очень похожими. Кроме того, эти данные показывают нормальный ход восстановления после физической нагрузки. В частности, ходьба в течение 30 секунд недостаточна для адекватного восстановления. Известно также, что ходьба на 1 милю (около 15 минут) более чем достаточна для восстановления, но отнимает слишком много времени при невысоком темпе бега. 

Физиология

Бегун, не переходящий на ходьбу, должен поддерживать невысокий темп, чтобы избежать перегрузки. При чередовании бега и ходьбы нужно бежать быстрее, чтобы скомпенсировать потери времени при ходьбе, при этом зачастую темп бега окажется близким к оптимальному для этого бегуна. Если вы специфически тренируетесь эффективно бежать в темпе 10 минут на милю (06:13/км), это поможет, но большинство бегунов тренируется бежать в более быстром темпе и лишь изредка участвуют в забегах на 24 часа. Поэтому темп 10:00/милю вряд ли окажется оптимальным темпом. 

Также ходьба позволяет расслабиться и снять скованность, обеспечив улучшение кровообращения и .выведение метаболитов. Таким образом уменьшается усталость, сохраняется упругость движений. Бег по плоской поверхности часто рассматривается как преимущество, но его недостаток в том, что он не обеспечивает достаточного расслабления мышц. Многие предпочитают бег по тропе по холмам, потому что он дает попеременную нагрузку и отдых на мышцы передней и задней поверхности бедра. Краткий перерыв на ходьбу может дать такое же преимущество, потому что при ходьбе меняется распределение нагрузки на мышцы. 

Душевное состояние

Пятиминутный перерыв на ходьбу дает также передышку для душевного состояния. Его можно дожидаться, к нему можно стремиться. С другой стороны, может оказаться трудным снова перейти на бег. Кевин говорит, что для него это не проблема. 

Спортсмен, привыкший к длительному непрерывному бегу, может рассматривать ходьбу как негативный фактор, в то же время если ходьба изначально запланирована как часть стратегии чередования бега и ходьбы, она перестает быть уступкой усталости. Еще во время ходьбы легче есть и пить. 

Во время ходьбы повышается содержание в крови разветвленных аминокислот (branched chain amino acid - BCAA), что способствует снижению образования серотонина из триптофана. При мышечной нагрузке при ограничении энергоснабжения снижается содержание ВСАА в крови, при этом аминокислота триптофан легче проникает в клетки головного мозга, где она преобразуется в нейротрансмиттер серотонин. Серотонин вызывает состояние сонливости и расслабленности. В сочетании с общей усталостью, это приводит к общему отупению и крайне негативно сказывается на результатах. Перерыв на ходьбу позволяет поднять содержание ВСАА в крови, снижая эффект серотонина. 

Заключение

Существует много причин, по которым стратегия чередования бега и ходьбы может оказаться выигрышной для бегунов, которые не тренируются специфически для участия в 24-часовых забегах. Раньше чаще использовался бег на протяжении 5 миль (8 км) и ходьба на 1 милю (1.6 км), в то время как бег 25 минут и ходьба 5 минут более обоснованы с точки зрения физиологических и биохимических механизмов, критически важных для успеха в 24-часовом забеге. Одна из прелестей этого спорта в том, что каждый спортсмен может экспериментировать и пробовать все эти теории в практике своей тренировки. 

Как ходить во время бега 

Как вам бежать ультрамарафон, одновременно сберегая силы, избегая травм, уменьшая мускульную усталость и поддерживая приемлемый темп, причем все это без остановок? Ответ: часть времени отводите ходьбе. 

Многие выдающиеся бегуны, специализирующиеся на многодневных пробегах, включают ходьбу в свою беговую стратегию. Различные авторы также указывали определенные преимущества для бегунов использования пеших интервалов в ходе ультрамарафонов. Как часто советуется, периодический переход на ходьбу является оправданной методикой, по крайней мере, для большинства бегунов, пытающихся преодолеть длинную дистанцию. Даже бегуны мирового класса сейчас часть времени в продолжительных забегах идут пешком. Это разумная беговая стратегия. 

Удивительно, однако, что, хотя многие бегуны обнаружили выгоду ходьбы, далеко не все знают, как правильно ходить, или, по крайней мере, делают это не оптимально. Соответственно, большинство бегунов не способны в полной мере извлечь пользу от того времени, которое они тратят в ультрамарафоне на ходьбу. Более того, их неэффективное пешее движение является утомительным, требует значительно больших усилий для поддержания адекватного темпа и, таким образом, препятствует получению бегуном максимальной психологической разрядки от бега. 

Опытные ультрамарафонцы, возможно, потратили годы на совершенствование своего бегового стиля. Положение и движение рук, постановка ноги, длина шага и осанка – все это важные факторы в достижении хорошего стиля бега и уменьшения риска травмы. То же самое относится к ходьбе. Существует оптимальный стиль, который может помочь ультрамарафонцу двигаться быстрее, дольше и комфортнее, в то же время предохраняя от травм. 

Формальное определение спортивной ходьбы: «чередование шагов, выполняемых таким образом, чтобы постоянно сохранялся контакт с землей». Два основных правила для спортивной ходьбы: одна из ног всегда должна касаться земли, и колено ноги, выдвинутой вперед, должно быть в какой-то момент полностью выпрямлено. Конечно, ультрамарафонцам не грозит дисквалификация в забеге в случае невыполнения этих правил. Однако очень эффективный стиль пешего движения для бегунов может быть получен из техники спортивной ходьбы. 

Многие ходоки выглядят «бурлаками» в ходе своих пеших интервалов. Их стиль движения – ни что иное, как неэффективный способ быстрой ходьбы. Он характеризуется наклоном торса вперед. Голова опущена (с глазами, смотрящими в землю, словно бегун ищет выроненные деньги). Руки свисают или болтаются по сторонам. Локти выпрямлены и движения рук вялые или неритмичные. «Бурлаки» идут на носках, и их колени сгибаются на каждом шаге. 

Ходьба может быть гораздо более эффективной для бегунов при применении четырех простых приемов: 

· Держите торс вертикальным и перпендикулярным к земле. Не наклоняйте голову вперед. Смотрите прямо.

· Согните руки в локтях примерно под 45 градусов. Руки при ходьбе должны двигаться ритмично поперек оси симметрии тела.

· На мгновение выпрямляйте колено выдвинутой вперед ноги. Это позволит использовать мускулы опорной ноги для помощи в толчке тела вперед. 

· Приземляйтесь на пятку ноги, не на носок.

Эти изменения в вашем стиле ходьбы легки для усвоения и позволят вам идти быстрее и дальше с меньшей усталостью. 

Левый рисунок демонстрирует ходьбу в типичном стиле бурлака. Обратите внимание, как наклонена голова и торс. Так как голова является одной из самых тяжелых «конечностей» тела, ее наклонное положение вызывает усталость. Позволение рукам свисать по сторонам также утомляет. Сильное раскачивание рук при прямых локтях мешает толкать тело вперед. Труднее двигать руками ритмично. Недостаточное движение руки также уменьшает длину шага. 

Правый рисунок показывает оптимальный стиль ходьбы, пригодный для бегуна. 
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Отметьте вертикальное туловище, согнутые локти и прямое колено выдвинутой вперед ноги. Кроме того, в отличие от бега, нога ходока приземляется на внешнюю сторону пятки, давая ему опору для толчка вперед. Хороший способ овладеть правильным движением руки – представить себе постоянно качающийся поршень. Попробуйте остановиться и двигать руками, энергично пересекая осевую линию вашего тела. 

Избитое выражение «повторение – мать учения», несомненно, применимо и к совершенствованию стиля ходьбы. Лучший способ начать – просто приступить к ходьбе, примерно полмили за раз. Концентрируйтесь на четырех элементах формирующих ходьбу. Наклонена ли ваша голова вперед? Висят ли ваши руки безвольно по сторонам? Согнуты ли ваши колени? Ступаете ли вы на носок? Если так, вы – бурлак. Тогда попытайтесь пройти полмили, улучшая свой стиль и исправляя каждую из этих ошибок. 

Если вы готовитесь к дистанции 100 км или больше, вы должны отвести от 10 до 15 процентов вашего тренировочного объема на ходьбу. В ультрамарафонах, в которых я шел, люди часто спрашивали, каков был мой темп. Мой ответ – обычно 13 минут на милю (~8 минут на километр). Однако, когда забег выходит за пределы 50 миль, я могу замедлиться к 17-минутному темпу (~10.5 минут на километр). В тренировках и забегах я рекомендую, чтобы бегуны старались придерживаться 12-14 минутного темпа в расчете на милю. Темп выглядит медленным? Если бы вы смогли обеспечить в среднем такой темп в течение 40 часов, добавив их к шести часам бега в темпе 8 минут на милю (~5 минут на километр), то вы бы преодолели 227 миль (~365 километров) за 48 часов и еще имели бы пару часов для сна. Специалисты спортивной ходьбы – «люди бедра». Вы тоже сможете быть таким при небольшой практике. 

Как отдыхать во время бега 

Бывают моменты, когда усталость и боль действительно слишком велики, моменты, когда вы знаете, что должны прерваться, моменты, когда вы не можете думать ни о чем оптимистичном, моменты, когда вы устали в десять раз больше, чем возможно. Пришло время отдохнуть. 

Отдых – это очень просто, тем не менее, есть ощущение спешки, которая сохраняется. Забудьте соревнование. Часто тот, кто отдыхает первым, имеет силу, чтобы победить позже. Не смотрите на часы, мучения скорости не прибавят. Несколько минут, проведенных сидя – не вечность. Вот несколько основных способов отдохнуть в длинном забеге. 

Отдых в ходьбе. Вы все знаете, как ходить. Широкие шаги лучше, чем короткие. Растяжение мускулов помогает больше чем позволение им сжиматься. Глубокое дыхание важно. Утомленный бегун обычно тяжело дышит. Откройте легкие и вдохните воздух. Освежите себя воздухом. Идите пешком на подъемах или на очень крутых спусках. Не переходите на шаг при ветре в холодную погоду (вы можете легко переохладиться). Не переходите на шаг при отсутствии ветра в жаркий день – вы закипите. Используйте ходьбу для регулирования температуры тела. Отдавайте себе отчет в том, как ваше тело реагирует на ходьбу и бег. Каково различие? Как они помогают друг другу? 

Отдых стоя. Найдите ровное место. Остановитесь. Закройте ваши глаза. Почувствуйте движения, которые ваше тело все еще делает. Позвольте каждому успокоиться. Позвольте вашим мускулам расслабиться. Ваша челюсть, плечи, руки, ребра, бедра, ягодицы и мускулы ног расслабляются и отдыхают. Сделайте глубокий вдох, затем полный выдох. Раздвиньте пальцы ног. Медленно откройте глаза. Позвольте красоте мира войти в них, не напрягаясь ради этого. Улыбнитесь. Бегите. 

Отдых сидя. Найдите стул или ближайший его эквивалент. Выпейте больше. Поешьте. Помассируйте ваши ноги. Наденьте новые кроссовки. Закройте ваши глаза на нескольких секунд. Почувствуйте головокружение. Проинспектируйте свои силы. Пересмотрите ваш план забега. Улыбнитесь. Встаньте. 

Отдых на корточках. Найдите что-либо, на что можно опереться и повиснуть. Слегка растяните ваши подколенные сухожилия, если есть желание. Медленно присядьте. Расслабьтесь и дышите, пока вы опускаетесь. Сохраняйте ваши пятки прижатыми к земле, пока вы не присели, затем позвольте им приподняться. Закройте глаза, когда вы перенесете вес на носки. Обопритесь руками о землю. Позвольте вашей голове склониться и стянуть вас в шар. Дышите, направляя дыхание во все одеревеневшие, напряженные или воспаленные места, медленно и глубоко. Всмотритесь в себя. Увидьте ваше сердце, живот, легкие. Позвольте им стать источниками силы. Проинспектируйте свои силы. Выпрямите спину. Откройте глаза. Оттолкнитесь от своих пяток. Улыбнитесь. Бегите. 

Отдых лежа. Найдите место не, слишком отличающееся по температуре от трассы бега (или вы уже не подниметесь). Попросите кого-либо разбудить вас. Снимите обувь, вытрите ноги. Съешьте что-нибудь. Подремлите некоторое время, от десяти минут до двух часов. Не больше, если только забег не продолжительнее 48 часов. Если вы не можете спать, несколько раз медленно перевернитесь с живота на спину. Потягивание в любое время помогает хорошо. Если ощущаются спазмы, попейте. Дышите глубоко и свободно, как удается. Полежите спокойно некоторое время. Думайте о чем-то отвлеченном. Вставайте медленно. Пройдите какое-то время пешком, прежде чем начать бег. 

Притягательность тропы 

Как свидетельствует изменчивая тенденция двух последних десятилетий, ультрамарафоны по тропам становятся все более и более популярными, особенно 100-мильные пробеги, которые, похоже, неизменно множатся год от года. Привлекает бег по тропам многими факторами: шанс стать ближе к природе, более снисходительная к ногам бегуна поверхность трассы и усиленное ощущение приключения – только немногие из них. Чувство удовлетворения, полученное от завершения трудной и красивой дистанции – вот что заставляет толпы бегунов вновь и вновь возвращаться к ультрамарафонам по тропам. 

Однако тропа имеет свои опасности. Хотя сверхмарафонцы – выносливая порода атлетов, всегда готовых преодолеть любые препятствия, стоящие на их пути, есть некоторые детали, которые необходимо учитывать всем бегунам как в подготовке, так и собственно при забеге по тропам. Вот некоторые из проблем сверхмарафонцев, которые следует знать до выхода на тропу. 

Покрытие

Это – самое первое и основное беспокойство для бегуна по тропам. Изменчивая поверхность под ногами – одна из самых привлекательных сторон бега по тропе – может представить огромную проблему для начинающего бегуна. Наблюдение за прочими участниками, которые играючи перепрыгивают через корни, валуны и пни, пересекают ручьи, взлетают и скатываются вверх и вниз по крутым холмам, может поначалу устрашить. 

Однако, подобно всем иным навыкам, техника бега по тропам вполне доступна освоению. Подобно тому, как игроки в гольф и теннисисты должны научиться координировать то, что видят глаза, с действиями рук, чтобы добиться успеха в своих видах спорта, так и бегунам необходимо добиться координации глаз и ног, чтобы стать более искусными в беге по тропам. Обретение "чувства тропы" позволит вам двигаться с большей непринужденностью, что является критическим для комфортного бега по тропам. В своей статье «Бег по камням» Питер Гагарин (Peter Gagarin) детально разбирает, как освоить искусство бега по трассе, усеянной препятствиями. 

Холмы

Холмы – столь же неотъемлемая часть бега по тропам, как корни и камни. Начинающие бегуны всегда бывают обескуражены крутизной и протяженностью холмов, как на подъемах, так и на спусках. 

Следовательно, стратегия бега по тропам должна быть иной, чем в беге по шоссе, где большинство бегунов пытается преодолеть на большой скорости любой подъем, с которым они сталкиваются. 

Важнейшая забота на подъемах – бережное отношение к энергии. На сверхдлинных дистанциях легко растратить драгоценные запасы энергии, пытаясь взбежать и перевалить через холм. Поэтому большинство ультрамарафонцев, особенно те, кто бежит 100-мильную дистанцию по тропам, все или большую часть длинных, крутых подъемов преодолевают пешком. Развитие эффективной техники подъема пешком сбережет ультрамарафонцу огромное количество энергии, которую он сможет использовать на плоских и наклонных участках маршрута, где она обеспечит преодоление гораздо большего расстояния при затрате сопоставимых усилий. 

На первый взгляд, бег вниз по склону выглядит делом очень простым. Просто расслабьтесь и позвольте гравитации делать работу за вас, не так ли? Да, в принципе это именно то, на что вы и рассчитываете, хотя на практике этот навык может оказаться более трудным, чем кажется вначале, особенно на тропах. Самое большое препятствие – страх бегуна, что он (или она) споткнется и упадет. Это весьма обоснованное опасение, поскольку в сверхмарафоне мало какое происшествие является более неприятными, чем неудачное падение на спуске по тропе. Однако, правильная техника уменьшит вероятность такого события. 

Какова же правильная техника бега на спуске? Важнейшей составляющей искусства бега под горку на тропе является уверенность – ваша вера в то, что вы способны бежать вниз по каменистой и изобилующей корнями тропе быстро и безаварийно. Подобно большинству других навыков, практика поможет развить эту технику. Ключевой момент – позволить силе тяжести помочь вашим усилиям. Если вы будете способны делать это на наклонных участках тропы, экономия энергии будет существенной. 

Однако, большинство бегунов, начинающих осваивать тропы, оправданно боится споткнуться и упасть, из-за чего "жмет на тормоза" при беге под горку. Это не только существенно замедляет прохождение участка в сравнении с более опытными бегунами, но также приводит к излишней трате драгоценной энергии и, что возможно является наихудшим, вызывает чрезмерное воспаление и болезненность четырехглавой мышцы на поздних стадиях сверхмарафона. Освоение умения правильно бежать под горку, возможно, является решающим отличием, отделяющим тех, кто способен успешно финишировать в длительном сверхмарафоне по тропам, от тех, кому это не удается. 

Питье

В тренировках и, временами, в забегах наличие жидкости является часто главной заботой. Лучший способ решить эту проблему состоит в том, чтобы быть автономным насколько это возможно. Хотя на тропе может казаться прохладно и тенисто, потеть вы порой будете не меньше, чем на открытых дорогах под горячим солнцем. Потребность возместить потерю жидкости – задача первостепенной важности на тропе. Вы должны учесть доступность питья вдоль вашего маршрута и рассчитать, сколько вы в состоянии нести самостоятельно. Три мили до следующего пункта питания, возможно, не кажутся очень большим расстоянием, пока вы не провели часы на тропах, проложенных по скалистым вершинам, сухим и неплодородным как кость. 

Некоторые считают удобным нести бутылочки с водой, в то время как другие используют поясные пакеты. Иногда комбинация обоих способов является наилучшей. Гидрорюкзаки (кэмел-беки) позволяют нести даже больше воды, чем позволяют бутылочки. 

Чрезвычайно рискованно в наше время пить воду из протекающих ручьев. Однако, если уж вам приходится идти на это, следует запастись бутылочкой с фильтром, типа выпускаемы фирмой Oasis*, а также таблетками для очистки воды на основе йода, что увеличит ваши шансы избежать заражения какой-либо гадостью вроде giardia** от питья нечистой воды. 

Ядовитые растения

Любой, кто испытал воздействие ядовитого дуба (poison oak) или ядовитого плюща (poison ivy)***, полученное на тропе, знает в полной мере, насколько неприятной помехой это может оказаться. Люди сильно отличаются по своей восприимчивости к растительным ядам, но каждому следует знать о профилактических мерах, которые, будучи предпринятые заранее, могут спасти от большого дискомфорта позднее. 

Самая важная профилактическая мера – точное знание как выглядят растения ядовитого дуба, ядовитого плюща и сумаха (poison sumac). Также учитывайте, не совпадает ли время года, в которое вы бежите по тропе, где можно встретить эти растения, с самым их расцветом. Конечно, защита чувствительных участков тела одеждой – существенная мера, но это не слишком практичное решение при теплой погоде. При неудачных обстоятельствах, когда вы получили сыпь от соприкосновения с растением, есть много препаратов отпускаемых без рецепта, типа Tecnu, которые помогут смягчать зуд. 

Клещи

Удивительно, как нечто столь маленькое и безобидное как клещ может стать причиной такому колоссальному ущербу человеческому телу, однако недавние события показали, что клещи способны вызвать болезнь Лайма****, болезнь, которая может оборвать даже самую многообещающую сверхмарафонскую карьеру. К сожалению, многие беговые карьеры были преждевременно прерваны, главным образом из-за непринятия необходимых мер или игнорирования признаков болезни Лайма. 

Если вы бежите по тропам, на которых известно о наличии клещей, очень важно осмотреть свое тело сразу после финиша. Это должно быть сделано после каждого забега по тропам, особенно если вы живете в такой части страны, где клещи встречаются. Кроме того, не в коем случае не игнорируйте симптомы, которые могут свидетельствовать о болезни Лайма. 

Змеи

Да, тропы и лесные районы являются домом тех скользких созданий, которыми Голливуд имеет обыкновение многие годы пугать кинозрителей – для змей. Вы тоже будете временами сталкиваться со змеей на тропе. Есть области страны, где это – вполне реальная возможность. Если так, старайтесь по возможности ограничиться наблюдением за ними со стороны. Большинство змей избегает нападать на людей, пока человек их не трогает. Сохранение минимальной дистанции в шесть футов (почти два метра) между вами и змеей должно удержать рептилию от нападения. 

Дикие животные

Природа – территория не только змей, но и многих других представителей животного мира. Во многих частях страны когуары и пумы встречаются на тропах. Трагическая смерть несколько лет назад калифорнийского сверхмарафонца от нападения пумы во время тренировки на тропе в одном из западных штатов США наглядно иллюстрирует, что дикие животные могут представлять для бегуна по тропам очень реальную опасность. Легче избежать таких проблем, если бегать или ходить в горах маленькой группой, а не в одиночестве. Одиночный бег или быстрая ходьба увеличивают риск. Производите достаточно шума, чтобы предотвратить удивление животного; крепкая трость может быть полезна в отражении нападения зверя в случае необходимости. Будьте внимательны к окружающей вас обстановке, особенно в густой растительности и когда сидите, наклоняетесь или лежите. 

Одиночный бег

Сверхмарафонцы по своей природе самодостаточны. Способность бегать чрезвычайно большие дистанции в отдаленных местах рождает уверенность, во многих случаях граничащую с дерзостью. Сверхмарафонцы часто отправляются на тропу в одиночестве, выбирая себе холмистые, трудные маршруты в отдаленных местах. Действительно ли разумно так поступать? Насколько это безопасно? Несомненно, заблудиться или получить травму при одиночном беге по тропам – реальная возможность. 

Как показано выше, существует несметное число потенциальных опасностей, которые могут оказаться источником неприятностей на тропе. Очевидно, наличие кого-то еще, бегущего с вами, или бег в группе – лучшая страховка. Бег в компании, возможно, не гарантирует, что вы избежите упомянутых опасностей, но, несомненно, поможет вам справиться с ними, если неприятность произошла. 

Однако не всегда возможно бежать с кем-то. Если вам приходится бежать одному, хорошая мысль – спланировать все заранее. Первая предосторожность, которую вам следует предпринять – удостовериться, что вы не заблудитесь. Некоторые тропы имеют метки на деревьях или другую маркировку. Но и в этом случае они могут сбить с толку, если вы потеряли дорогу. Наличие с собой карты обязательно, особенно если вы вообще незнакомы с местностью. Кроме того, сохраняйте представление, откуда вы пришли и куда идете. Очень легко замечтаться в природном великолепии и потерять ориентацию в окружающей вас среде. Популярность устройств глобальной системы позиционирования (GPS) выросла в последние годы. Наличие такого инструмента и знание, как им пользоваться, может оказать большую помощь в определении своего положения на тропе. 

Вам следует также быть хорошо экипированным, когда вы отправляетесь на тропу в одиночестве, особенно на продолжительное время. Вы должны нести с собой припасы, которые помогут вам в случае, если вы заблудитесь или столкнетесь с неприятностями. Вот список вещей, которые могут вам потребоваться, если дела примут скверный оборот при одиночном беге по удаленной тропе. Решите, какие из пунктов являются для вас наиболее ценными, и что вы способны нести без особо значительной помехи для бега. Вы будете очень счастливы, что сделали это! 

· Документы (в том числе с медицинской информацией)

· Вода

· Питье для возмещения потери жидкости

· Электролиты

· Энергетические батончики

· Ибупрофен (противовоспалительный препарат)

· Пластырь

· Спички

· Нож

· Space blanket – «космическое одеяло», пленка с зеркальным покрытием, сберегающая тепло

· Карта

· Компас

· Фонарик

· Липкая лента

· Туалетная бумага

· Вазелин

· Деньги

· Таблетки для обеззараживания воды

Этикет

Один из самых привлекательных аспектов бега по тропе – возможность наслаждаться красотой и спокойствием природы. Общее правило вежливости предлагает, чтобы вы вносили свой вклад в сохранение этой красоты. Никогда, ни в какой ситуации не оставляйте мусор на тропе. Никто не обязан прибирать за вами, и вы будете лишь разрушать окружающую среду, и портить красоту мира для других. Кроме того, оставьте вашу агрессию дома. Несомненно, вам предстоят случайные встречи на тропе, будь то другие бегуны, пешеходы или велосипедисты. Они тоже имеют право пользоваться тропой, поэтому уважайте и их права. И у всех останутся наилучшие впечатления. 

Заключение

После всего сказанного, как вообще кто-либо рискует выходить на тропы для бега? Вы можете задавать себе этот вопрос до тех пор, пока вы не пробежите один, без напряжения, по прекрасной тропе в ясный день, когда природа демонстрирует вам всю свою красоту. Те, кто испытал такие дни, обычно становятся новообращёнными в беге по тропам. Добавьте сюда многие и разнообразные испытания, которые бросают вызов тем, кто сходит с наезженных дорог, и легко понять, почему популярность сверхмарафонов по тропам так быстро растет в течение последних нескольких лет. Обладая знанием, уверенностью, и здоровым уважением к тропе, вы будете в состоянии полностью погрузиться в мир бега по тропам – одной из наиболее заманчивых разновидностей ультрамарафонов. 

* Пример такой бутылочки с фильтром можно посмотреть по ссылке: www.walkabouttravelgear.com/penta.htm.

** giardia – одноклеточный паразит, русское название «Лямблия», вызывает болезнь лямблиоз – штука неприятная. Описание можно прочитать по ссылке: http://www.water.ru/bz/param/cyst_lymbli.shtml.

*** ядовитый дуб (poison oak) – североамериканское растение семейства сумаховых, типа плюща, который стелется по земле. Листики похожи на листья дуба, но в отличие от дуба, они растут по три. Из того же семейства – ядовитый плющ (poison ivy – листья как у плюща, тоже по три) и сумах (sumac – листья не тройные, а больше похожи на папоротник). У всех трех растений листья часто имеют красноватый оттенок. От прикосновения этих растений на теле остаются линии. Потом начинается настоящий ад – царапины ужасно чешутся, яд распространяется по всему телу, и ощущение, что все тело как в огне. В России они не встречаются, но имеются свои неприятные растения, к примеру, борщевик.

Высокогорье как средство тренировки и улучшения спортивной формы 
Когда город Мехико был избран столицей летних Олимпийских Игр 1968 года, то для всего мира стало очевидно – столкновение с высокогорьем и его влиянием на спортивную форму неизбежно. Результаты показали, что почти все призёры на дистанциях 1500м и длиннее были родом с высокогорья или, в крайнем случае, жили и тренировались на высокогорье. Американцы, наблюдавшие финал на 1500м, были просто потрясены манерой бега кенийца Кипа Кейно (Kipchoge (Kip) Keino) и то, как он убежал от Джима Райна (Jim Ryun), бесспорно лучшего бегуна на одну милю того времени. Позднее Райн признался, что он никогда не испытывал такой боли в области груди, какую он почувствовал в тот день, отдавая последние силы на финише. Кип Кейно родился и вырос на высоте более чем 2100 метров над уровнем моря. Джим Райн из центральной части Америки – штата Канзас, где высота менее чем 300 метров над уровнем моря. Мехико находится на высоте более чем 2100 метров. Не надо быть семь пядей во лбу, чтобы понять, кто из участников соревнований лучше адаптировался к условиям Мехико в 1968 году. 

Чем выше над уровнем моря, тем меньше кислорода поступает в организм. Согласно исследования Тима Ноакеса (Tim Noakes), автора «Практики бега» (Lore of Running) максимальное потребление кислорода на каждые 1000 метров свыше 1200 метров (примерно 4000 футов) над уровнем моря снижается на 10 процентов. Альпинисты при восхождении на Эверест часто преодолевают последние 400 метров порядка 5 часов, испытывая при этом колоссальную нагрузку. И это при том, что они используют специальное кислородное оборудование! Эффект пребывания на высоте и его влияние на возможности человеческого организма понять трудно. Существует два существенных различия в тренировке на высоте, применяемые ультрамарафонцами: первое – это адаптация к высоте, второе –тренировки на высоте с целью улучшения результатов после спуска на равнину. 

Некоторые сверхмарафонцы в Соединенных Штатах иногда принимают участие в пробегах, где высота гораздо выше, чем в Мехико. Наиболее выдающиеся из них Leadville 100 миль и Hardrock 100 миль. Средняя высота в Leadville более чем 3000 метров, а Hardrock содержит в себе участки, где высота превышает 4500 метров над уровнем моря. Предварительная адаптация к недостатку кислорода на этой высоте очень важна для сверхмарафонца, иначе его скорость во время гонки будет неуклонно и существенно снижаться вследствие появления слабости, которая часто сопровождает бег на высокогорье. 

Основная цель этой статьи – понять, какая польза от тренировок на высокогорье и как это связано с результатами на равнине. Так как бег на длинные дистанции в основном подразумевает аэробную нагрузку, то потребность в кислороде выходит для бегуна на первое место. Понижение уровня содержание кислорода может привести к состоянию, которое называется гипоксией. Отсюда вытекает вопрос: каким образом спортсмен может адаптироваться к пониженному уровню содержания кислорода? Один из вариантов – это просто жить на высокогорье. Даже нормальный образ жизни (без тренировок) позволит приспособиться к недостатку кислорода. Если к этому добавить ещё тренировочные занятия, то ваши функциональные возможности поднимутся на более высокую ступень. 

Как организм адаптируется к условиям высокогорья и каково влияние гипоксии на начальных этапах тренировки на высоте? Доктор Дэвид Мартин (Dr. David Martin, создатель и председатель Центра по развитию бега на длинные дистанции USATF) говорит: «При работе мышц производится больше ферментов для обеспечения процесса обмена веществ. Особенно это касается митохондрий, которые увеличиваются в размерах и их становиться больше. При этом мышцы, задействованные в работе, начинают больше использовать в качестве источника энергии жирные кислоты, которые более энергоемки, чем гликоген. И как результат – уменьшение запаса этих кислот в крови. Когда спортсмен непосредственно оказывается в условиях высокогорья, величина максимальной частоты его сердечных сокращений не изменяется, но при этом происходит существенное снижение уровня работоспособности бегуна – утверждает он и продолжает – почки активизируют выработку гормона эритропоэтина, который стимулирует костный мозг к производству большего количества красных кровяных телец, являющиеся носителями гемоглобина». 

По прибытию на высокогорье удельный вес кровяной плазмы снижается на порядок. Через некоторое время этот показатель снова достигает прежнего уровня. Когда происходит этот процесс, число красных кровяных телец продолжает увеличиваться, равно как увеличивается и общий объём крови, что в итоге приводит к более высокому кислородному обеспечению кровеносной системы. 

Если имеет место повышение уровня обеспечения крови кислородом, то как тогда объяснить факт улучшения спортивной формы при возвращении на равнину? Не всегда удаётся найти ответ на этот вопрос. Джим Гарсиа (Jim Garcia), элитный сверхмарафонец из штата Массачусетс, выиграл гонку Chancellor Challenge 100 км, которая проводится на равнине в Бостоне, с личным рекордом 6:55.27. Этому, заслуживающего уважения достижению, достигнутого в возрасте 41 года, предшествовали великолепные результаты, показанные в местных пробегах на 5 и 8 км. Перед тем как Гарсиа пробежал по личному рекорду на равнине, он тренировался на высоте в Колорадо, где принял участие в высокогорном пробеге Leadville 100 миль. 

Бегунов, достигших похожих результатов, бесчисленное множество. Тем не менее, есть что-то неуловимое в том, каким же образом достигается успех, а большое количество составляющих формулы успеха придают решению этой задачи дополнительную сложность. Переезда в условия высокогорье – это настолько сильный стресс для спортсмена, что сводится на нет положительный эффект от дополнительного кислородного обеспечения. 

Другая проблема, с которой сталкивается бегун на высокогорье – это чувство тяжести в ногах и как следствие, снижение скоростных возможностей. Как правило, в этой ситуации бегуны в интервальных тренировках сокращают длину отрезков и увеличивают паузы отдыха. Через несколько недель скоростной работы спортсмен спускается обратно на равнину и уже на уровне моря восстанавливать свои кондиции. Повышенное содержание красных кровяных телец и гемоглобина – как следствие пребывания на высокогорье – может держаться более двух месяцев, при этом наступает эффект суперкомпенсации – фаза значительного повышение спортивной формы. 

Идеальный вариант для достижения наиболее высокого эффекта от пребывания на высоте – это жить там! Ещё лучше жить на высокогорье в местности, где есть хорошие трассы с подходящим перепадом высот для скоростных тренировок. 

Мартин говорит: «Оптимальный промежуток времени пребывания на высоте – приблизительно четыре недели. За это время происходит не только увеличение уровня концентрации красных кровяных телец, обеспечивающее интенсивную доставку кислорода в кровь, но также позволяет спортсмену наиболее эффективно реализовать свой тренировочный план. После того как бегун спустился на равнину, оптимальный промежуток времени для акклиматизации- порядка двух-трёх недель, после чего можно принимать участие в соревнованиях. Этого времени хватает для восстановления функциональных возможностей организма и вполне достаточно для отдыха после тяжёлых тренировок на высокогорье». 

Как только спортсмен попадает в условия высокогорья и приступает к тренировкам, у него начинается процесс уменьшения величины максимального потребления кислорода, а после возвращения на равнину – повышение, что собственно и является фактором, влияющим на улучшения уровня спортивной формы. Тем не менее, далеко не всем бегунам, тренировавшимся на высокогорье, удаётся достичь прогресса после спуска на уровень моря. В этом случае им рекомендуется проводить тренировки на высокогорье в щадящем режиме или обратиться за советом к опытному тренеру. Резкая перемена условий жизни, такая как поездка на высокогорье, может серьёзно нарушить привычный порядок тренировочного процесса. Одним словом – это вам не курорт. Особенно внимательно надо отнестись к этим советам, если вы намерены извлечь максимум пользы из поездки на высокогорье. Мартин предлагает следующие рекомендации для бегунов, использующих высокогорье в своих тренировках: 

Тренировка на высокогорье – семь слагаемых успеха

1. Никогда не используйте тренировку на высоте как средство подготовки непосредственно перед ответственным стартом, если до этого вы ни разу не выезжали на высокогорье.

2. Используйте лабораторные исследования, если это возможно, до и после поездки на высокогорье, для определения степени изменения таких показателей как максимальное потребление кислорода, анаэробный порог, уровень гемоглобина.

3. Не применяйте очень жёстких методов тренировки, так как стресс от пребывания на высоте и так предельно высок.

4. Позаботьтесь о том, что местность, где вы будете тренироваться, включала в себя как холмы, так и плоские участки.

5. Оптимальный срок пребывания на высокогорье для тог, чтобы это принесло пользу – минимум три-четыре недели.

6. Постарайтесь так спланировать свою поездку на высокогорье, чтобы максимально приблизить условия проживания там к вашему обычному укладу жизни, а также выбирайте такие места для тренировок, которые общеизвестны как для многих бегунов, так и для вас персонально.

7. Если ответственные старты на уровне моря запланированы сразу после сбора на высокогорье, то необходимо вернуться на равнину не раньше, чем за две недели до ближайшего старта, чтобы сердечно-сосудистая и дыхательная системы вашего организма успели адаптироваться к условиям уровня моря, прежде чем вы начнёте соревновательную деятельность. («Тренировка бегунов на длинные дистанции» Дэвид Мартин, Петер Коэ (Peter Coe)).

Влияние высокогорья на результат в сверхмарафонских забегах не так ощутимо, как, например, у бегунов на более короткие дистанции (от 1500 метров до марафона). Ультрамарафонцам, которые выступают на дистанциях 100 миль и более, особенно по пересечённой местности, не рекомендуется выходить из режима аэробной работы, иначе они рискуют вообще не добежать до финиша. А если вы всё-таки решитесь преодолеть сверхмарафон на высокогорье, то пульсометр окажет вам неоценимую услугу в этом нелёгком деле. Очень важно не давать «зашкаливать» вашему сердцу, независимо от того, бежите вы в крутую гору или, особенно, по ровному участку, где вы незаметно разгоняетесь, так как даже кратковременная потеря самоконтроля может привести к тому, что вы элементарно собьётесь с пути. 

Те ультрамарафонцы, которые с успехом используют тренировки на высокогорье при подготовке к гонкам, ощущают реальную пользу именно после возвращения на равнину, а хороший результат, как правило, говорит сам за себя. Способность организма преодолевать более высокую нагрузку на повышенном показателе максимального потребления кислорода и более высоком уровне аэробных возможностей трансформируется в более высокий результат в соревнованиях. Это особенно касается ультрамарафонцев, для которых предельные скорости не так важны, как, например, для бегунов на марафонские дистанции и короче. Может в этом и кроется успех Джима Гарсиа, которого он достиг на Chancellor 100 км. После того как Гарсиа вернулся на равнину, он принял участие в нескольких забегах на более короткие дистанции, которые стали своеобразными скоростными тренировками, но, тем не менее, пик спортивной формы от пребывания на высокогорье пришёлся именно на сверхмарафонский забег. 

При всём уважении к нашим коллегам из университета Боулдера (Boulder), многие из бегунов не могут позволить себе тренироваться на высокогорье постоянно. Некоторые используют летний отпуск в высокогорной стране как удобный случай впервые попробовать тренировки на высоте. Но каким бы ни был ваш опыт, высокогорье может стать палкой о двух концах и об этом нужно помнить всегда. 

Как избежать проблем на высокогорье 
Есть несколько проблем, которые, как правило, возникают на высокогорье: например отек легких или отек мозга. Эти расстройства – обычные явления на высоте более 4500 метров над уровнем моря. Самая большая опасность для бегунов на Leadville 100 миль и других высокогорных пробегах – это высокогорный синдром (acute mountain sickness, AMS). Вполне вероятно, что высокогорный синдром может наблюдаться и на менее низких высотах – порядка 1600 метров над уровнем моря. 

Обычно проявлениями высокогорного синдрома являются головная боль, тошнота, потеря аппетита, бессонница, учащенное дыхание, рвота. В некоторых случаях жидкость может проникать в легкие или в мозг. В этом случае возможен фатальный исход, если человека не спустить своевременно на более низкую высоту и/ или не предоставить дополнительное кислородное обеспечение. Это может случиться как с мужчинами, так и с женщинами любого возраста, даже если они имеют прекрасное здоровье. 

У тех, кто предрасположен к высокогорному синдрому, он особенно быстро проявляется, если спортсмен сразу же приступает к тренировкам. Что бы избежать этого болезненного явления, необходимо отвести достаточное время на акклиматизацию организма, прежде чем преступить к тренировкам, особенно это касается бегунов на сверхдлинные дистанции. Физиологический механизм акклиматизации – это привыкание организма к повышенному содержанию красных кровяных телец, обеспечивающих более высокий уровень кислородного питания. Той же самой системы, а именно достаточное время на акклиматизацию, надо придерживаться и после того, как вы закончите тренировки на высоте и спуститесь на равнину в надежде улучшить свои результаты. 

Старый девиз альпинистов гласит: «Поспешай медленно». Это означает, что пребывание на высоте начинается с акклиматизации. После возвращения на более низкие уровень необходимо уделить достаточное время для отдыха и сна, что окажет благотворное влияние на процесс восстановления организма и позволит перестроиться и преодолеть стресс от пребывания на высоте. И помните, вы не должны приступать к тренировкам сразу после прибытия на высокогорье, в противном случае вы можете стать жертвой высокогорного синдрома. 

В сущности, лучше всего спланировать прибытие на место проведения высокогорного забега за 5-7 дней до его начала, при этом совершая днем пешие восхождения на более высокий уровень, а к вечеру возвращаясь на исходное месторасположение, что будет более оптимальным вариантом для процесса акклиматизации. И таким образом, большинство бегунов в день проведения пробега будут находиться в наилучшей форме. Тем не менее, как показывает практика, это правило не всегда срабатывает. Если такое с вами случалось, то просто приезжайте на высокогорный забег непосредственно за день до старта, бегите гонку и сразу возвращайтесь на равнину. Если вы будете находиться на высоте более одного и менее 5-7 дней до старта, то процесс акклиматизации, когда вы будете находиться в «полуразобранном» состоянии, сыграет во время гонки злую шутку с вашим организмом. 

Другая проблема, с которой вам придется столкнуться на высокогорье, это обезвоживание. Поскольку ваше дыхание учащается, а воздух на высоте суше, то в выдыхаемый воздух содержит больше воды. Тот же самый эффект вы чувствуйте в жаркий сухой день, когда наступает угроза обезвоживания, а пот моментально испаряется под воздействием сухого воздуха. Часто в такие дни бывает сложно восстановить недостаток влаги в организме. При обезвоживании возрастает риск наступления высокогорного синдрома. Поэтому если вы чувствуйте, что престали потеть, немедленно начинайте пить жидкость. Существуют лекарства, для того чтобы не допустить или снизить вероятность проявления высокогорного синдрома, но их воздействие на организм сугубо индивидуально, и не всегда они могут дать положительный эффект. 

Можно ли вам принимать участие в высокогорных гонках? Бесспорно, это вызов вашим возможностям и несравнимо с забегами на равнине. А если вы все-таки решились готовиться к подобного рода стартам, то по возможности следуйте следующим советам: 

1. Старайтесь как можно выше поднять уровень максимального потребления кислорода. Используйте холмы в тренировках настолько часто, насколько это возможно.

2. Приезжайте для акклиматизации на место старта за 5-7 дней до соревнований.

3. Соблюдайте осторожность, преодолевая подъемы.

4. Пейте как можно больше в течение всей гонки. 

Как избежать переутомления и длительных спадов спортивной формы
Независимо от вида легкоатлетических соревнований, подготовка к каждым из них базируется на общих тренировочных принципах. И в этом отношении ультрамарафон не исключение. Если у спортсмена нет хотя бы подобия тренировочного плана, то большинство даже одаренных бегунов вряд ли бы смогли выдержать такое суровое испытание как сверхмарафон. Грамотно составленный тренировочный план, включающий в себя оптимальное соотношение объема и скорости, уже половина успеха. И только последовательное выполнение всех заданий позволит вам максимально успешно подготовиться к соревнованиям. Ультрамарафонцы по природе своей максималисты и часто в тренировках выкладываются на полную, полагая, что это поможет лучше подготовиться к гонкам. 

Но как же все-таки нащупать ту грань, переступив через которую вы рискуете «перебрать»? И вот именно здесь правило общих тренировочных принципах перестает действовать. Каждому спортсмену подходит своя система тренировок, и только эта система может принести ему успех. Многие факторы влияют на тренировочный процесс: возраст, пол, прошедшие соревнования, стаж тренировок, различные жизненные ситуации и стрессы, наследственность, и на каждого спортсмена эти факторы оказывают разное воздействие. 

Все мы знаем множество примеров выдающихся достижений ультрамарафонцев. В многодневных пробегах спортсмены преодолевают ежедневно от 40 до 50 миль в жестком темпе. Другие бегуны способны выдержать несколько 100-мильных забегов за сезон. Но это не значит, что если кто-то один в состоянии совершать подобные подвиги, то и мы все обладаем подобными возможностями. Хуже того, это не значит, что мы можем претендовать даже на часть такого таланта. В то время как одни сравнительно легко покрывает огромные расстояния, пересекая всю страну, другим приходиться ломать голову над тем, как бы ему подготовиться и преодолеть хотя бы 50км. 

Расплатой за то, что мы переступаем функциональные возможности организма, может быть период спада, когда организм не способен будет реализовать накопленный во время тренировок потенциал, что в итоге приведет к снижению уровня спортивной формы. При всем при этом, не всегда удается почувствовать, что вы преступили границу разумной нагрузки. Находясь в состоянии переутомления и нестабильной формы от чрезмерных нагрузок вы будете способны в течении какого-то промежутка времени бегать только ради бега. 

В итоге некоторые спортсмены, продолжая тренироваться, оказываются в состоянии сильного переутомления прежде, чем они это поймут, что зашли слишком далеко. Каковы, собственно говоря, признаки переутомления? Первыми признаками является перегрузка мышечной, нервной и гормональной систем. Эти системы перестают функционировать на уровне, необходимом для поддержания нормальной жизнедеятельности. И как следствие подавляется способность организма восстанавливаться после тренировочных или соревновательных нагрузок. Как правило, этим дело не ограничивается и в большинстве случаев происходит обострение хронических заболеваний или травм. 

Не бойтесь давать себе отдых, как во время тренировочных циклов, так и после тяжелых гонок, так как это позволит вам избежать сильного переутомления и глубоких длительных спадов. Несколько дней или даже неделя легких тренировок или вообще без тренировок может быть недостаточно для восстановления – все зависит от того, на каком этапе тренировочного процесса вы находитесь. Если это только подготовительный период, то пары дней может быть достаточно, чтобы ваш организм восстановился. Ну а если вы трудились на тренировочной и соревновательной ниве, не покладая рук и ног, несколько напряженных месяцев, то вероятно вам придется пропустить целый сезон, чтобы вновь достичь прежнего уровня работоспособности. 

Пропускаемый сезон не значит, что вы должны полностью прекратить всякие попытки тренироваться. Легкие тренировки восстановительного характера будут способствовать более эффективному процессу восстановления всех систем организма. После жестких нагрузок часто наблюдается расстройство деятельности эндокринной системы. При этом ваши ноги быстрее восстанавливаются от нагрузок, что не скажешь об эндокринной системе: на восстановление нормального функционирования которой может уйти несколько недель. И если вы длительное время не бегаете с целью преодоления негативных воздействий на эндокринную систему, то регулярные легкие пробежки будут только способствовать этому процессу. 

Каковы же все-таки признаки переутомления? В основном это чисто субъективные ощущения, но существует и ряд объективных признаков, такие как увеличение утром в состоянии покоя частоты сердечных сокращений или резкое снижение ваших результатов, игнорирование которых чревато более серьезными проблемами. Существует несколько косвенных признаков: изменение аппетита, неустойчивый сон, постоянно беспокоящие незначительные травмы, которые могут сигнализировать о том, что вы уже «перебегали». Снижение такой характеристики как железо-связывающая активность сыворотки (особенно у женщин) может быть признаком переутомления (так же это является признаком общего дефицита железа – О.Б.). Не всегда один неудачный старт может указывать на признаки переутомления. Но если вас преследует неудачи в нескольких гонках, то следует задуматься, в верном ли направлении вы движетесь. 

Хорошим индикатором вашего состояния может быть ваше настроение. Если вы энергичны и горите желанием тренироваться, значит все в порядке. Но если вы часто не в настроение делать что-либо, то это может быть признаком перетренировки. Опять же, один день не может предоставить вам полную ясность в этом вопросе. Надо наблюдать все признаки в комплексе в течении некоторого периода. И помните, что вероятность ошибки не велика, так как у большинства ультрамарафонцев наблюдается одна и та же реакция на переутомление. В одинаковой степени требуются невероятные усилия от организма, чтобы преодолеть 50миль, 100миль или даже больше. В какой-то степени вы берете в долг у организма его резервы. И то как быстро вы сможете вернуть этот долг – сугубо индивидуально для каждого бегуна. Но если организм так и не дождался своего, то ваше здоровье может просто где-нибудь «потеряться». 

Идеальный вариант – это не давать поводов для переутомления. Какие же меры следует предпринять, чтобы обеспечить оптимальную работоспособность вашего организма? Вот несколько советов: 

Десять советов как избежать глубокого переутомления

Соблюдайте режим тренировок

Соблюдение режима обеспечивает комфортное состояние организма и психики. 

Изменяете ваш режим
Режим – это конечно здорово, но все хорошо в меру. Вносите иногда разнообразие в ваше расписание. Съездите на экскурсию, измените место и время тренировок, сделайте несколько тренировок с другой группой, превратите длительный бег в приключение. 

Отдыхайте после сверхмарафонских забегов
Не верьте в быстрое восстановление. Ноги восстанавливаются быстрее, в то время как остальные системы организма требуют более длительного восстановительного периода. Если вы чувствуйте, что не полностью восстановились физически и психологически после гонки, обязательно снизьте нагрузку до обычного уровня, пока не почувствуйте, что готовы снова нагружаться для подготовки к следующим соревнованиям. 

Отдыхайте, если того требует ситуация
Во время подготовки к ультрамарафону может возникнуть ситуация, когда вы почувствуйте, что вам нужна передышка на один день, несколько дней или даже неделю. Вероятно, это поможет вновь обрести чувство свежести и вы сможете продолжить тренировки. В периоды общей подготовки подобные паузы не вызовут ухудшение спортивной формы. 

Не подвергайте себя обезвоживанию
Хроническое обезвоживание может стать причиной многих расстройств организма и как следствие – способствовать наступлению состояния переутомления. Вода является важнейшим продуктом питания не только в течении соревнования, но и в обычной жизни с утра до вечера каждый день. Позаботьтесь о том, чтобы вы были обеспечены достаточным количеством жидкости в течении всего дня во избежание чувства жажды. 

Не допускайте хронического дефицита углеводов
Поддержание необходимого запаса углеводов является гарантом вашего хорошего физического состояния. Постоянные объемные нагрузки и/или мощные скоростные тренировки истощают ваш углеводный резерв, что может стать причиной состояния усталости. Если у вас запланирован длительный бег или серия таких тренировок, позаботьтесь о том, чтобы в течении тренировки, а что более важно, сразу после бега, восполнить энергетические потери организма. Если в течении первого часа после тренировки вы примете меры к восполнению ваших углеводных затрат, то это позволит избежать чрезмерного чувства усталости после выполненной работы и ускорит процесс восстановления. 

Прислушивайтесь к своему организму
Если вы пытаетесь тренироваться с кем-то и слепо копировать чей-то тренировочный план, то это верный путь обрести массу неприятных моментов. Тренируясь в оптимальном режиме, вам необходимо почувствовать и понять, какая нагрузка подходит именно для вашего организма. То, что кто-то следует некоему плану, не значит, что это также лучший вариант и для вас. Вероятно, иногда и полезно проводить тренировки с партнерами, но только иногда, а не постоянно. 

Любите жизнь
Замкнувшись внутри себя и сконцентрировав все внимание только на сверхмарафоне, забыв, что этим жизнь не ограничивается, вы получаете прекрасную возможность перегрузиться как физически, так и психологически. Конечно, подготовка к ультрамарафону является приоритетом вашей деятельности, но жизнь многогранна и внесение разнообразия в повседневную рутину обязательно поможет вам достичь положительного результата. Сделайте ультрамарафон вашим добрым спутником, а не хозяином. Не замыкайтесь в себе как в тренировке, так и на соревнованиях, и это сослужит вашему здоровью хорошую службу. 

Думайте о перспективе
Во время регулярных тренировок каждый день вносит определенную лепту в развитие функциональных возможностей организма, но при этом один тренировочный день не имеет решающего значения в общей многолетней системе тренировок. Если по какой-то причине вам необходимо пропустить один тренировочный день, пропустите его – в конце концов, это не конец света. После месяцев бездействия одна неделя не имеет никакого значения. Примите это как свершившийся факт. Вы не должны принимать участие в гонке только потому, что эта гонка есть. Будьте уверены, она не куда не денется до того времени, когда вы будете в состоянии выйти на старт. Тренировочный процесс состоит не только из напряженных тренировок и соревнований, необходим так же и своевременный отдых. Как говориться всему свое время. 

Следуйте восточной мудрости
Возвышенно-одухотворенное отношение к ультрамарафону может кому-то показаться странным, но именно такое восприятие сверхдлинного бега помогает многим спортсменам сохранить физическое и психическое здоровье, а так же сохранить спортивное долголетие. Следуйте этим советам и вы, несомненно, ощутите пользу

Планирование восстановительного периода и отдыха 

Необходимость отдыха и смены вида деятельности

Отбегав серию стартов, большинство ультрамарафонцев снижают объёмы и интенсивность тренировок, тем самым начиная период отдыха. Интенсивная тренировочная и соревновательная практика изматывает организм спортсмена не только физически, но и психологически, снижая концентрацию и уменьшая желание бегуна переносить мощную нагрузку. Продолжительность отдыха и восстановительного периода, а также в какой форме это будет происходить, будет зависеть от возраста спортсмена, уровня тренировочной и соревновательной нагрузки, предшествующей восстановительному периоду, и от индивидуальных показателей состояния здоровья. Существенное влияние на процесс восстановления оказывают также различные жизненные, семейные и бытовые неурядицы. Бегуны старшего возраста, проделав огромный объём работы в соревновательный период, по всей видимости, будут нуждаться в более длительном периоде отдыха, для того чтобы механизмы восстановления сработали более эффективно. После длительного периода, посвященного главным образом беговой деятельности, многие бегуны осознают, что им нужно разнообразить тренировочный процесс, и это касается не только отдельного периода, но каждого отдельного дня, допуская даже смену привычного расписания тренировочных занятий. Разнообразные по форме нагрузки помогут вам восстановить желание тренироваться для подготовки к следующим стартам. После полноценного отдыха и качественного восстановительного периода ваши физические кондиции и состояние нервной системы дадут вам ощущения свежести и желание во всеоружии начать подготовку к предстоящему сезону. Период отдыха также помогает продлить спортивное долголетие ультрамарафонца, способствует избавлению от незначительных проблем со здоровьем, не позволяет перерастать им в хронические заболевания и травмы, а также предупреждает разбалансировку взаимодействия систем организма. 

Определение целей восстановительного периода

Восстановительный период – это идеальное время для работы над общей физической подготовкой и развитием силовых возможностей путём использования видов спорта аэробной направленности. Снижение объёма беговой нагрузки по сравнению с вашим последним тренировочным циклом обычно составляет порядка 20-50 процентов. Большинство дней в течение восстановительного периода не должны включать в себя бег, для того чтобы излечить ноги от большого количества предыдущей тренировочной и соревновательной нагрузки. Несколько дней силовых тренировок в неделю в форме лёгких непродолжительных занятий будут компенсировать аэробную нагрузку на протяжении восстановительного периода. Идеальные формы двигательной активности, развивающие аэробные качества организма и дополнительные группы мышц, которые в той или иной степени задействованы в беге, включают в себя: велосипед, роликовые коньки, степ-тренажёры, велокросс, плавание, гребля. Упражнения с отягощениями в тренажёрном зале как правило не лучшее средство, так как такие упражнения по природе своей не аэробны, а скорее анаэробны, и поэтому могут задерживать восстановительные процессы в мышцах, особенно в ногах. Постарайтесь сохранить все ваши занятия в восстановительном периоде в рамках аэробного режима, приблизительно между 60 и 70 процентов от максимальной частоты сердечных сокращений, рассчитанной, исходя из вашего возраста, по формуле Карвонена (Karvonen formula). Обычно это значит, что занятия проходят на таком уровне физического напряжения, когда вы можете легко общаться с другими, и с интенсивностью эквивалентной лёгкому бегу по ровной местности. 

Планирование восстановительного периода

Сроки восстановительного периода в большой степени зависят от графика вашей соревновательной деятельности в течение года, а также от географического месторасположения страны где вы живёте и различных жизненных обязательств. В холодном климате разумно планировать восстановительный период на зимние месяцы, обычно на декабрь или январь, с переходным периодом в феврале, подразумевающя тренировочный сезон с марта по октябрь и соревнования поздней весной или летом и осенью. В северных штатах распространена система коротких восстановительных циклов из двух-трёх недель с понижением нагрузок после серии весенних гонок, прежде чем приступить к летнему тренировочному циклу и следующей за ним серии осенних стартов. В тёплом климате с умеренными зимами и хорошими условиями для бега весной и осенью, в таких местах как юго-восточная Калифорния, вы можете планировать восстановительный цикл летом, когда беговой календарь не так насыщен. В этом случае тренировочный и соревновательный сезон может продолжаться с февраля по июнь и с сентября по ноябрь с короткими паузами в декабре и январе, а восстановительный цикл может быть в июле и августе. Вы также можете спланировать восстановительный цикл летом или в декабре, если вы намереваетесь провести отпуск или каникулы в это время с семьёй. Если ваш главный старт, такой как 100 мильный пробег по пересечённой местности или суточный забег запланирован на сентябрь, тогда было бы оптимально спланировать восстановительный период и отдых продолжительностью шесть недель сразу после этого старта и приступить к подготовке к следующему сезону в начале ноября. 

Четырёхнедельный восстановительный цикл

Рекомендуется, чтобы вы завершили как минимум четырёхнедельный восстановительный цикл, прежде чем снова преступить к регулярным полноценным беговым тренировкам для подготовки к следующей серии стартов. Если вы уже возрастной бегун (свыше 50 лет) или вы тренировались достаточно напряжённо (десять и более беговых часов в неделю) несколько месяцев, то вам может понадобиться и более длительный восстановительный цикл (6-7 недель). Типичный четырёхнедельный восстановительный цикл содержит в себе следующие еженедельные компоненты: две коротких, лёгких беговых тренировки (максимум один час), три коротких тренировки по общей физической подготовке и два дня полного отдыха. Схематично это выглядит так: 

 
Неделя 
  Кол-во
Кол-во дней   Полный отдых 
          беговых дней    ОФП 
1
     1
           3
          3 
2
     2
           3
          2 
3
     2
           3
          2 
4
     3
           2
          2 

Все тренировки необходимо выполнять в аэробном режиме. Максимальное количество тренировочных часов в неделю может варьироваться от 3 до 4 часов для большинства бегунов или около 30-50% от нагрузки, выполняемой в основной тренировочный и соревновательный период. Другой составляющей восстановительного цикла является пополнение энергетических и водных запасов. Поэтому контролируйте ежедневно количество принятой пищи, углеводов и жидкости. Вы поймете, что проще восстанавливать запасы мышечного гликогена и уровень жидкости вследствие пониженной тренировочной нагрузки в период отдыха. В течение нескольких недель после восстановительного цикла бегун должен спланировать сбалансированный переходный период, состоящей из четырёх беговых тренировок в неделю короткой или умеренной продолжительности (до двух часов), двух дней общей физической подготовки и дня отдыха. В заключение этих переходных недель бегун накопит достаточную базу для начала регулярных тренировок и должен быть готов повышать продолжительность еженедельной длинной беговой тренировки, также как и еженедельный беговой объём, не забывая при этом про тренировки по общёй физической подготовке. Включение переходного периода после восстановительного цикла, прежде чем начинать подготовку к будущим стартам, является важным компонентом. Переходный период подготовит ваши ноги и организм в целом к предстоящим изнуряющим длительным тренировкам, в том числе с высокой интенсивностью в периоды пиковой нагрузки. 

Бегать или не бегать?

Многих мучает вопрос, обязательно ли они должны бегать в течение восстановительного периода или можно избежать этого? В обоих случаях есть как сторонники, так и противники. Если ваши ноги болят (тяжесть, усталость) и истощены соревновательным сезоном, то пара недель без беговых тренировок, заменяемых короткими тренировками по общей физической подготовке, может быть лучшим путём для оздоровления и восстановления мышц, а также пополнения энергорезервов и запасов электролита. Если вы планируйте принять участие в гонке через шесть месяцев, то идеальным будет четырёхнедельный восстановительный цикл, из которых две недели вы не будете бегать, а две следующие будете включать пробежки продолжительностью не более часа. К тому же у вас будут потом около двух месяцев, чтобы посвятить их тренировкам для набора бегового объёма, прежде чем преступить к интенсивным занятиям. Если мышцы ваших ног перед началом восстановительного цикла не очень забиты и в них нет сильной тяжести, и у вас есть только три месяца до начала соревновательного сезона, тогда возможно лучше взять короткий четырёхнедельный период отдыха, включив две беговых тренировки в первые две недели, а затем увеличить их число до 3-4 в последующие две недели, прежде чем преступить к регулярным беговым тренировкам 4-5 раз в неделю и 1-2 тренировки по общей физической подготовке в неделю с одним днём отдыха. План такого типа поможет вам отдохнуть и в то же самое время плавно войти в режим регулярных тренировок и подготовить ваши ноги к сумасшедшим объёмам и мощным скоростным работам. 

Примерное расписание

Вторая неделя восстановительного периода, представленного в четырехнедельном цикле выше, включает в себя два беговых дня, три дня обшей физической подготовки и два дня отдыха. Смысл здесь в том, чтобы в течение первых двух-трёх недель восстановительного периода тренировки не следовали одна за другой, а были равномерно распределены по неделе, разделённые днями отдыха. Такая схема позволит оптимизировать процессы восстановления, как для ваших ног, так и в целом. Вы можете подогнать распорядок тренировок, так как вам удобно, чтобы больше провести время с семьёй или решить какие-то вопросы на работе. 

Вот примерное расписание: 
- Понедельник: День отдыха, потребление жидкости в течение дня, прогулка если возможно. 
- Вторник: Лёгкая пробежка по ровному шоссе, 5-6 миль. 
- Среда: Велосипед по дороге с небольшими холмами на облегчённой скорости, 15 миль. 
- Четверг: Лёгкая пробежка по грунту с небольшими холмами, 5 миль. 
- Пятница: День отдыха, насыщение углеводами с большим количеством жидкости. 
- Суббота: Велосипед по шоссе с умеренным рельефом, 75-90 минут. 
- Воскресенье: Плавание 30 минут

Общая продолжительность тренировочных занятий для этой недели составит приблизительно 3 часа 45 минут. В последующие две недели четырёхнедельного восстановительного цикла можно добавлять по 30 минут каждую неделю к общей продолжительности тренировочной нагрузки. В переходный период (четырёхнедельный цикл) общая продолжительность тренировок может составить пять, шесть, семь и снова семь часов соответственно. Продолжительность длительной пробежки в этот период может составить примерно 1 час 45 минут, 2 часа, 2 часа 15 минут и 2 часа 30 минут соответственно в чередовании с короткими пробежками и тренировками по общей физической подготовки плюс один или два дня отдыха. Эти четыре недели станут своеобразным мостом, соединяющим переходный и подготовительный период в преддверии серии стартов, намеченных через 2-4 месяца после окончании переходного периода. 

Выводы

Сбалансированный восстановительный период с достаточным количеством дней отдыха для восстановления силы и работоспособности мышц в сочетании с короткими тренировками по общей физической подготовки 2-3 раза в неделю и короткими лёгкими пробежками 2-3 раза в неделю позволит сохранить уровень аэробной подготовленности на достаточном уровне. Индивидуальные различия в возрасте, уровне предыдущей тренировочной нагрузки и другие факторы будут определять не только степень двигательной активности в течение восстановительного периода, но и количество беговых тренировок в неделю. Эти факторы должны быть приняты во внимание как основные, если вы планируете бегать несколько последовательных дней или с 2-3 днями отдыха или с тренировками по общей физической подготовке в промежутках, позволяющие достаточно отдохнуть и восстановиться. Ваше внутреннее желание и энтузиазм для следующих тренировок и стартов также должны быть улучшены в течение восстановительного периода из нескольких недель. 

Силовая тренировка и средства общей физической подготовки 
Силовая тренировка – очень распространённая фраза в последние десять или даже больше лет. В то же самое время, разносторонние средства общей физической подготовки получили широкое распространение и в системе подготовки бегунов на длинные дистанции. Силовая тренировка и использование вспомогательных средств общей физической подготовки явно не собираются терять популярность в ближайшее время. 

Рост популярности этих методов тренировки порой вызывает недоумённый вопрос: а как же мы обходились без этого раньше? Ответ прост: мы прекрасно без этого обходились. Только есть огромная разница между той ситуацией, что была раньше и тем, что мы имеем сейчас. До начала бегового бума 70-х годов прошлого века, лишь небольшой процент населения целенаправленно готовился к каким-либо соревнованиям по бегу. У меня нет конкретной статистики по тому периоду, но я рискну предположить, что это было менее 5 процентов всего населения (возможно даже намного меньше). В наши дни, по данным ассоциации «Лёгкая атлетика США», число американцев, в той или иной степени увлекающихся бегом, приближается к 30 миллионам. Большинство из них бегают трусцой в целях поддержания своего физического состояния на оптимальном уровне и порядка 6-7 миллионов человек регулярно участвуют в различного рода соревнованиях по бегу. 

До середины 70-х годов ХХ века, когда популярность бега стала стремительно расти, количество пробегов было относительно мало. А те соревнования, которые проводились на постоянной основе, набирали всего несколько сот участников, и никто не предполагал, что их может быть несколько тысяч. В большинстве своём это были закалённые бойцы, прошедшие горнило множества стартов, и, как правило, все они специально готовились к серии соревнований или, по крайней мере, целенаправленно стремились участвовать в том или ином пробеге. Меньшая часть участников входила в состав так называемых «бегунов для удовольствия», число которых заметно увеличилось в последнее время. А те бегуны, которые вели активный соревновательный образ жизни, были целиком сосредоточены на тренировочной работе, включающую в себя скоростные циклы в сочетании с большими объёмами. Бегунам прошлых лет не было особенно из чего выбирать. Дорога-стадион, стадион-дорога, вот, пожалуй, и весь ассортимент. Для них понятие любой силовой тренировки означало посещение тренажёрного зала пару раз в неделю для того, чтобы слегка «потягать» штангу. 

Говорят, что для того чтобы бегать – надо бегать. Если вы хотите достичь успеха в беге на сверхдлинные дистанции по шоссе, то вы должны набирать значительные объёмы, тренируясь по шоссе. Если вы надеетесь достичь чего-либо приличного в длинных пробегах по пересечённой местности, то вы должны тренироваться на трассах именно такого плана. 

В каких же случаях силовая тренировка и средства общей физической подготовки подходят для ультрамарафонцев? Можем ли мы извлечь пользу из этих методов тренировки и от использования различного рода приспособлений? Если да, то на каком этапе тренировочного процесса? Что именно должно быть использовано и когда? 

Каждый тип силовой тренировки имеет своё предназначение. Каждая тренировка в отдельности преследует определённую цель, и каждая тренировка может быть более важна, чем другая. Ниже я предлагаю вам краткие объяснения, как применять различные средства и методы силовой тренировки. Разумеется, они не охватывают всего разнообразия силовой тренировки, только самые распространённые. Вы можете использовать их по своему усмотрению, но учтите, что все эти средства и методы являются дополнением к бегу, а не его заменителем. 

Силовая подготовка
Силовая тренировка с различными по весу снарядами предназначена для увеличения мышечной силы, и это главный атрибут любого фитнес-клуба в Америке. 

В домашних условиях для таких занятий можно установить набор из нескольких снарядов разных весов или гантелей, что относительно просто и недорого. Увеличение силы мышц – это важное условие в профессиональной деятельности ультрамарфонца. Увеличение силы мышц ног положительно скажется на параметрах вашего бегового шага, а именно увеличит его длину, а также повысит и общую выносливость ног. Увеличение силы позволяет более эффективно взаимодействовать всем звеньям опорно-двигательного аппарата. В частности, увеличение силы четырехглавой мышцы бедра смягчает нагрузку на коленный сустав во время бега. 

Мнение, какой тип силовой тренировки является лучшим, вызывает много дебатов между тренерами по общей физической подготовке. Бегуны на длинные дистанции уникальны в том, что они хотят увеличить силу, но при этом без увеличения массы мышц, что обычно происходит под воздействием силовой тренировки. 

Совет: Сконцентрируйте внимание на правильном выполнении действий. Используйте помощь инструктора фитнес-клуба, который специализируется на использовании тренажёров и выполнении соответствующих упражнений на этих тренажёрах. Обращайте внимание на осанку во время выполнения упражнений. Повторяйте упражнения с различным весом снарядов. Более тяжёлые веса ведут к увеличению мышечной массы, в то время как более лёгкие веса с большим числом повторений ведут к увеличению выносливости. 

Больше обращайте внимание на упражнения для ног. Упражнения на ступеньке в шаге с гантелями в ругах принесут больше пользы, чем упражнения в положении сидя. Мышечные усилия во время силовой тренировки, которые приблизительно повторяют движения во время бега, намного эффективнее для ультрамарафонцев. Не забывайте также про верхнюю часть тела, особенно руки, шею, спину и мышцы брюшного пресса. И в заключении, составляйте расписание силовых тренировок таким образом, чтобы они выполнялись после бега и не чаще чем 2-3 раза в неделю. Воздержитесь от напряжённых силовых тренировок минимум за две недели до основного старта. 

Упражнения в воде
Плавание – великолепная форма увеличения показателей общей силы, особенно верхней части тела. Из-за того, что во время плавание нет ударного воздействия (исключая ваше случайное столкновение с бортиком бассейна), эта форма физической активности очень удобна и полезна для суставов. Развитие аэробных возможностей организма во время плавания бесспорно и к тому же это не требует больших затрат по времени. Анаэробные возможности также могут развиваться во время плавания при условии ограничения числа дыхательных движений. 

Бассейны, как правило, легко доступны в школах, яхт-клубах и фитнес-центрах. Другой плюс, что беговая подготовка в бассейне не требует большого пространства. Беговые упражнения с использование такого приспособления как «Бег в воде» (Aquajogger) – плавучего средства, поддерживающего ваше тело на поверхности воды, – великолепны для тренировки уступающего характера. Этот тип тренировки повышает уровень силы без ударного воздействия. Имитация бега имеет прямую связь с естественным бегом в плане частоты сердечных сокращений, которая должна быть на 10-20 % ниже аналогичной нагрузке при беге в естественных условиях. Но, как правило, достаточно сложно преодолеть этот барьер ЧСС благодаря охлаждающему эффекту, который вода оказывает на организм. 

Совет: Если бассейн легко доступен для вас, не поскупитесь на приобретение средства «Бег в воде» и вы получите прекрасную возможность совместить силовую и аэробную подготовку. Используйте ласты для повышения сопротивления в воде. Во время плавания концентрируйте внимание на технике исполнения и старайтесь выполнять меньше гребков для повышения экономичности всего процесса. 

Велоподготовка
Ещё одно хорошее упражнение – велоподготовка. Также как и занятия в воде, не вызывает ударной нагрузки (опять же за исключением происшествий, например падения) на ноги и суставы. Использовать велосипед вы можете где угодно, и это особенно хорошо подходит для тех, кто постоянно занят. Езда по бездорожью или по горам также приносит большую пользу. Сам я начинал увлечение велосипедом с лесных трасс, большое изобилие которых расположено рядом с моим домом (не более мили) в близлежащем лесу Kettle Moraine в штате Висконсин. Я с удивлением открыл для себя влияние велосипеда на верхнюю часть тела, особенно руки и плечи. Катание на велосипеде по горам – довольно сложное занятие, кроме того, требующее иногда очень частой смены передачи. Именно тогда появился термин «spinning», с которым теперь я очень хорошо знаком. «Spinning» (быстрое вращение педалями на пониженной передачи) – великолепная нагрузка для ног. При этом прилично нагружается не только четырехглавая мышца бедра, но и мышцы всего тела. Езда на велосипеде по шоссе больше подходит для развития выносливости. Аэробные возможности организма играют большую роль для бегунов, но будьте внимательны, чтобы не перебрать. Катание на велосипеде может быть опасным. Как-то один друг сказал мне: «Ты или тот велосипедист, который уже падал, или ты тот велосипедист, который упадёт в ближайшее время». Вероятность падения очень велика, поэтому обязательно должны быть средства защиты, особенно это касается шлема. 

Совет: Так или иначе, если вы катаетесь по горам или по шоссе, будьте уверены, что велосипед подходит именно для этого и что он должным образом подогнан под ваше телосложение. Посоветуйтесь со специалистом, чтобы правильно подобрать сидение на нужной высоте, а также не забудьте хорошо закрепить его. Если вы постоянно используйте машину, которая заведомо вам не подходит, то это может привести к проблемам в коленях и ногах. Больше используйте горную подготовку для общего развития организма. Имейте в виду, что риск получения травмы возможен как на горных трассах, так и на шоссе, поэтому примите необходимые меры предосторожности, в частности, никогда не забывайте про шлем. 

Игровые виды спорта
Бегуны, особенно на длинные дистанции, очень прямолинейные спортсмены. Мы развиваем качества только в одном направлении, чтобы как можно эффективнее двигаться именно в заданном направлении и больше никуда. Используя различные вариации силовой тренировки, изменяя привычные формы и направления движения, применяя, например, вертикальные прыжки или боковые ускорения, бегуны на длинные дистанции всё-таки развивают физические качества только для своего вида спорта. И использование упражнений из игровых видов спорта, таких как баскетбол, футбол или теннис часто сопровождается возникающими при этом проблемами. 

Игровые виды спорта обычно задействуют большее количество мышц, чем бег на длинные дистанции. С одной стороны это полезно для общего развития, а с другой стороны, это может быть опасно, если использовать игровые виды неожиданно и без подготовки. Если компания ультрамарафонцев собралась раз в год погонять в футбол, то даю вам гарантию, что почти все из них на следующий день будут испытывать сильные боли во всём теле. И почти наверняка, что хотя бы один из «игроков» (или даже больше) будет травмирован. 

Как правило, во время подобных матчей новоявленные футболисты, баскетболисты и так далее не всегда соблюдают правила, что чревато последствиями. Кроме того, необычные для бегуна движения, а также столкновения, которые почти неизбежны, содействуют получению травм. 

Совет: Если вы хотите включить в свой тренировочный график игровые виды спорта и при этом не навредить своей беговой карьере, то участвуйте в играх на постоянной основе. Избегайте случайных матчей, особенно если вы не играли полгода или год. Надевайте обувь и используйте экипировку, подходящую именно для этого вида спорта. Никогда не надевайте, например, беговую обувь для игры в баскетбол и теннис. Обязательно включайте в предварительную разминку комплекс упражнений на гибкость, которая так необходима для игровых видов. Но ни при каких условиях не играйте в регби!!! 

Беговые дорожки
Беговая дорожка, совершенно очевидно, одно из самых распространённых средств тренировки для бегуна, которое с успехом может быть использовано и ультрамарафонцами. Беговые дорожки бывают самых разных модификаций и комплектаций. Некоторые из них достаточно дешёвые, некоторые – нет. Фитнес-клубы, как правило, имеют в своём распоряжении модели стоимостью порядка 4-5 тысяч долларов. Широко рекламируемые модели для домашнего пользования стоят менее тысячи долларов. Найти хороший тренажёр очень важно, а сколько потратить средств на приобретение того или иного аппарата зависит от степени его использования. 

Для тех, кто планирует передвигаться со скоростью не более чем 4 мили час, вероятно, подойдет модель менее чем за одну тысячу долларов. С другой стороны, ультрамарафонцы, в чьи планы входит горная подготовка и скоростные работы, должны подумать о приобретении более прочной модели и соответственно более дорогой. Характеристики, которые важны для пользователя – мощность двигателя (1,5 лошадиных силы и более), возможности встроенного компьютера и собственно производитель. Некоторые производители изготавливают беговые дорожки очень высокого качества, которые широко используются фитнес-клубами. 

Беговые дорожки, в зависимости от модели, позволяют вам бежать с различной скоростью до 12 миль в час. Встроенный компьютер позволяет задавать нагрузку по желанию бегуна и всё это в комфортных условиях клуба или дома. Беговые дорожки могут быть снабжены пульс-мониторами (смотрите информацию по пульс-мониторам ниже). Эта функция позволяет имитировать бег по холмам (главным образом бег в гору) в том случае если отсутствуют естественные условия для этого типа тренировок. Также вы можете позволить себе более быстрый темп бега или даже выполнить интервальную тренировку, невзирая на погодные условия. Живя в западных штатах, ближе к северу, у бегунов возникает масса сложностей во время скоростных циклов, особенно если тренировочные трассы сильно обледенели, да к тому же покрыты снегом, не говоря уже о сильных морозах. 

В то время как беговая дорожка одно из немногих, а возможно и лучшее приспособление для тренировки ультрамарафонца, в которое могут быть вложены финансовые средства, необходимо учитывать некоторые нюансы, если вы всё-таки решили включить это средство в свой тренировочный режим. Продолжительное по времени движение «в никуда» может быть утомительно для психики. Бегун также должен быть внимательным относительно постоянно движущейся дорожки под ногами, которая приводиться в движение механическим приводом. Возможно, для того, чтобы преодолеть чувство дискомфорта, вам понадобиться определённый период адаптации. 

Совет: Приобретите прочную машину, если вы не доверяете фитнес-клубам или гимнастическим залам. Такие фирмы как Precor, Landis или LifeFitness изготовляют прекрасное оборудование для домашнего пользования по цене от 2500 до 3500 долларов. Установите большое зеркало перед тренажёром, для того чтобы видеть технику постановки стопы. Это придаёт уверенности и позволяет бежать более устойчиво и надёжно. Это также позволяет вам контролировать вашу осанку и постановку стоп и, если необходимо, корректировать ошибки. 

Тренируясь на беговой дорожке, вы можете имитировать бег по холмам различной сложности, выполнить интервальный, темповый или повторный бег на необходимой частоте сердечных сокращения. Я не люблю бегать на беговой дорожке более 10 миль, а большой объём я заменяю повышенной интенсивностью, что не так скучно во время бега на месте. Мне также нравится моделировать условия бега по горам (большинство моделей обеспечены функцией подъёма беговой дорожки до 15 градусов). Мощная горная тренировки с крутыми подъёмами возможна, если у вас есть беговая дорожка, даже в условиях равнинной Флориды. 

Эллипс-тренажёры
Эллипс-тренажёры как средство силовой тренировки стали достаточно популярными в последние пять лет. Большинство фитнес-клубов в настоящее время оборудованы такого типа тренажёрами. Они имеют много общего со степ-тренажёрами и беговыми дорожками. Эллипс-тренажёр – это что-то среднее между степ-тренажёром, беговой дорожкой и тренажёром Nordick Track. Он позволяет имитировать бег с движением вверх. При этом стопы вставляются в педали, поэтому при занятиях на таких тренажёрах нет ударного воздействия на организм. Это великолепное устройство для бегунов, восстанавливающихся после травм. В нём существуют различные режимы, предусмотрена даже нагрузка на верхнюю часть тела, когда вы, выполняя руками движения типа «тяни-толкай», используя рычаги, объединенные в одну систему с педалями, по существу выполняете упражнения по общей физической подготовке, которая так необходима ультрамарафонцу. 

Эллипс-тренажёры позволяют выполнять движения с установленной длиной шага, поэтому не стоит ими увлекаться, но если вы восстанавливаетесь после травмы ног, возможно, что лучшего помощника вы не найдёте. Эти тренажёры также обладают функцией обратного хода. Они дают возможность работать различным группам мышц в различных направлениях. Функция движения вперёд включает в работу сгибатели бедра, ягодичные мышцы и подколенные сухожилия, в то время как при работе в обратном направлении задействованы четырёхглавые мышцы бедра и подколенные сухожилия. 

Совет: Постепенно включайте упражнения на эллипс-тренажёре в ваш обычный тренировочный режим, повышая постепенно нагрузку. Используйте рычаги, предусматривающие включение в работу мышц верхней части тела. Это позволит задействовать передние и задние дельтовидные мышцы, бицепсы, грудные мышцы и мышцы спины. Используйте это как средство ускорения процесса восстановления после соревнований или травм. 

Степ-тренажёры
Прекрасное средство, используемое для занятия аэробикой, которое опять же очень популярно в фитнес-клубах – степ-тренажёр. Если вы любитель «зарядить» свои мышцы, попробуйте пошагать подольше, и вы получите желаемый эффект. Как и другие машины, степ-тренажеры обычно снабжены встроенными компьютерами, которые позволяют моделировать различные нагрузки. Степ-тренажёры как домашнее приспособление очень удобны потому, что они не занимают много места. Цены на них могут варьироваться, как и на другие машины, но эти тренажёры, в отличие от других, обеспечивают выполнение мощной тренировки, направленной на увеличение силы ног и укрепление сердечно-сосудистой системы. Из-за того, что многие 100-мильные пробеги по пересечённой местности содержат в себе длинные отрезки с крутыми, а иногда с очень крутыми подъёмами, то степ-тренажёр может стать хорошим средством для подготовки к предстоящему 100-мильному забегу. 

Совет: Обязательно разминайтесь пред тем как использовать степ-тренажёр. Если вы находитесь в фитнес-клубе, то начните с беговой дорожки в качестве разминки, а уже потом переключайтесь на степ-тренажёр, когда ваши мышцы достаточно разогреты. Используйте программы, подразумевающие интервальный или повторный метод, так как эти функции позволяют наиболее оптимально развивать анаэробные возможности организма. Если вы решили купить степ-тренажёр, проверьте его работоспособность непосредственно в магазине, проведя мини-тренировку. Уделите этому немного времени и выберите наиболее подходящий для вас тренажёр. Завершайте свою тренировку на степ-тренажёре лёгкой заминкой на беговой дорожке. 

Пульсометры
Многие ультрамарафонцы уже давно используют пульсометры (пульс-мониторы) в своей профессиональной деятельности. И стало нормой, что некоторые бегуны при планировании тренировочного процесса или во время участия в гонке целиком полагаются на этот небольшой прибор. Пульсометр просто крепиться посредством эластичной ленты вокруг груди спортсмена. Передатчик посылает сигнал на монитор, который показывает текущую частоту сердечных сокращений. Вы можете настроить пульсометр на различные режимы работы или установить необходимый предел ЧСС. Некоторые ультрамарафонцы используют этот прибор для самоконтроля в течение всей гонки для поддержания определённой величины частоты сердечных сокращений. 

Большой плюс от использования пульсометров состоит в том, что они помогают избежать состояния перетренированности. Люди иногда даже не знают, как же надо бежать, чтобы это получилось естественно и непринуждённо. Это вы можете сделать с пульсометром, который покажет вам текущий пульс, и если надо, просигнализирует, когда вы превысите установленный вами предел. Если у вас запланирована тренировка восстановительного плана, то ЧСС не должна превышать 70% от максимального показателя. Максимальная частота сердечных сокращения – величина индивидуальная, но обычно её вычисляют, вычитая возраст из 220. 

Во время скоростной работы, а именно темпового бега, ЧСС порядка 85-90% от максимального значения является оптимальной. Выполнение интервальной тренировки допускает повышение ЧСС до 90-95% от максимального значения. Если вы участвуйте в забеге на короткие дистанции (короче, чем марафон), вы должны придерживаться пульса в рамках 75-90% . Чем длиннее дистанция, тем ниже процент ЧСС от максимальной величины. Для ультрамарафонцев это значит, что необходимо придерживаться порога 70% плюс минус пять процентов. 

Совет: Используйте пульсометры как средство контроля вашего состояния на постоянной основе. Примите во внимание, что недомогание может быть следствием болезни, переутомления, стресса или обезвоживания. Такие же симптомы могут наблюдаться и при повышении температуры тела, но, как правило, пульс является одним из самых надёжных источников указывающих на уровень общего состояния организма. Используйте пульсометр для того, чтобы не превышать семидесяти процентный порог во время восстановительных тренировок или после болезни. При помощи пульсометра вы также можете контролировать стартовую скорость во время ультрамарафонских забегов. Начинайте бег на пульсе не выше 70% от максимального, постепенно повышая его по мере прохождения первых миль дистанции, в течение которых ваши мышцы достаточно разогреются. 

Тренажёры для брюшного пресса
Различные тренажёры и приспособления для укрепления мышц брюшного пресса пользуются также широким спросом у покупателей в последние годы. В то время как никто не отрицает пользы хорошего пресса, использование приспособлений или тренажёров для того, чтобы иметь прекрасный пресс, не обязательно. Однако справедливости ради надо отметить, что если кто-то занимается укреплением мышц брюшного пресса регулярно и делает это грамотно, сохраняя ровную осанку, то это вероятно имеет смысл. 

Безусловно, укрепление этой группы мышц возможно без применения каких-либо специальных приспособлений. Обычное полотенце, если обвернуть его вокруг шеи и удерживать руками в статическом напряжении, сохраняя осанку, может вполне заменить вам тренажёр. Ведь большинство тренажёров сконструировано таким образом, чтобы удерживать правильную осанку во время выполнения упражнений. Эти приспособления помогают избежать напряжения в области шеи и верхней части спины. При правильном выполнении упражнения всё будет выглядеть гораздо проще, чем кажется на первый взгляд. Например, упражнение на пресс, выполняемое на ролике с подвижным стержнем внутри, служащего балансиром, выполняется при помощи рук. 

Совет: Если вам нужен помощник для укрепления мышц брюшного пресса, вы вполне можете уложиться в 100 долларов, приобретя специальное устройство, которое станет вашим узелком на память. 

Выводы
Силовая подготовка и использование специальных средств для этого – основа общей физической подготовки сверхмарафонца. Ультрамарафонцы склонны к однобокому подходу в системе тренировок. Разнообразие в тренировочном процессе поможет их мышцам достичь лучшего баланса. Силовая тренировка поможет также предупредит многие профессиональные травмы сверхмарафонцев. Для бегунов, кто восстанавливается после гонки или травмы, силовая тренировка сослужит добрую службу. Умеренная аэробная нагрузка без каких-либо ударных воздействий, которая неизбежна во время бега, сохранит вам ваше здоровье и ваши ноги. 

Если так сложилась обстановка, что в силу каких-либо причин нет возможности выбраться на улицу на тренировку, помните, что есть великолепные приспособления и средства, которые в состоянии дополнить или заменить вашу тренировку в естественных условиях или даже смоделировать самую непредсказуемую ситуацию. Я с уверенностью смотрю в будущее, когда горная подготовку станет возможной и зимой и поздно вечером, когда за окном метёт пурга, а ртутный столбик расположился ниже ноля. 



Тренировка бегуна вне бега
Бег, разумеется, лучшее средство тренировки для беговых видов, но иногда наступают времена, особенно для бегунов, прошедших возраст расцвета сил, когда другие формы тренировок выглядят более предпочтительно и более эффективны, чем бег. У меня накоплен не только большой опыт силовых тренировок, но также участие в соревнованиях, где этот тип подготовленности имеет огромное значение, например триатлон «Железный Человек» (Ironman Triathlon). Я научился некоторым хитростям во время этих состязаний, которые помогли мне сделать мой тренировочный процесс более рациональным. В качестве приложения к предыдущей статье Кевина Ситнеса (Kevin Setnes) «Силовая тренировка и средства общей физической подготовки» я поделюсь с вами своим опытом. 

Плавание
Невероятно трудный вид спорта! В плавании, как ни в одном другом виде физической деятельности на выносливость, наибольшее значение имеет сочетание достаточной подготовленности и правильной механики движений. Любой из вас должен предварительно приобрести минимум знаний по этому виду спорта, если таковых нет, а даже если вы и обладаете определённым опытом, то эти знания вам всё равно не повредят. Неграмотное выполнение плавательных движений может привести только к разочарованию, излишней трате энергии и другим негативным последствиям, например биомеханического характера, которые могут перенестись на бег, если вы не будете достаточно внимательны. Вы можете доставить множество неприятных ощущений вашему позвоночнику из-за неправильной механики плавательных движений, вызывающих болезненные явления, или чего хуже, ведущих к травме. 

Не стоит продолжать плыть, если вы уже устали, даже если вы проплыли всего несколько кругов. Дальнейшее выполнение упражнения в состоянии усталости приведёт только к искажению техники плавания. Лучше проплывать короткие отрезки, но с правильной техникой. Почти все пловцы тренируются, применяя интервальный метод, вместо того чтобы непрерывно плыть всегда с постоянной скоростью. 

Также, мелководье в конце бассейна великолепное место для того, чтобы потянуться и расслабиться после плавания. Ваши мышцы очень податливы после пребывания в водной среде, а вода способствует повышению эластичности мышц, даже для тех, кто чересчур «деревянный». 

Велосипед
Очень важно при движении по шоссе выбрать относительно пониженную передачу. Слишком высокая передача способствует замедлению рабочих циклов, что не соответствует беговым движениям, которые выполняются в более быстром режиме. 

Присоединитесь к одному из велоклубов, так как тренировка в группе безопаснее, к тому же вы можете получить от бывалых ряд полезных советов. Выбрать подходящую именно вам машину чрезвычайно важно. С этим вам помогут в ближайшем веломагазине. Вы избежите многих неприятностей и аварий, если будете соблюдать осторожность, будете использовать шлем, а также сторониться участков с интенсивным движением. Обтекатели помогут увеличить скорость передвижения, но при этом способствовать появлению болевых синдромов в спине, а также, в случае потери бдительности, столкновению с авто, чья масса не сравнима с вашей, со всеми вытекающими из этого последствиями. 

Обязательно выполните пробежку после длительных велопробегов, даже несколько минут принесёт пользу. Это очень важно для затекших после длительного пребывания в одной позе мышц. 

Силовая тренировка с отягощениями
Я иногда выполняю круговую силовую тренировку аэробного характера по следующей схеме. Я попеременно делаю упражнения на различных тренажёрах с минимальным интервалом отдыха, сохраняя повышенную величину ЧСС. Я включаю также упражнения на гибкость, использующие вес моего тела, такие как выпады, наклоны, а также упражнения на перекладине из положения виса. 

Для экономии времени совмещайте бег и силовую тренировку. Я живу недалеко от гимнастического зала, поэтому сначала пробегаю в качестве разминки 7-8 км, выполняю силовую тренировку и потом заминаюсь пару километров. В этом случае, мышцы «запоминают» последнюю нагрузку, а именно бег, а гимнастический зал был как бы между прочим, по ходу дела. 

Ешь, пей и беги ультрамарафон: основы диетологии для ультрамарафонцев 
Существует еще несколько более важных вещей для того, чтобы успешно завершить ультрамарафон, помимо того, что бегун ест и пьет по ходу забега. Любая дистанция короче марафона требует всего лишь чего-либо немного больше простой воды и, возможно, некоторого количества электролитов, добавленных в углеводный раствор. Для некоторых марафонов, проходящих в прохладную погоду, для большинства бегунов будет достаточно и этого. Говорят, что кенийцы бегут марафоны вообще без единого глотка воды. Тогда как такие примеры редки и повторять их обычным бегунам не рекомендуется, на марафоне и более коротких дистанциях бегун потребляет гораздо меньше, нежели того требуют сверхмарафоны. Потребление энергии и жидкости сверхмарафонцем намного превосходит требования обычного марафонца. Поэтому бегуны должны знать свои возможности по потреблению питания и энергетических растворов и знать правильные рецепты для преодоления сверхмарафона. Мы все были свидетелями и видели чрезвыйчайно утомленных бегунов, истощенных от усилия, сидящих вдоль трассы и не способных бежать дальше. Борьба с дистанцией и условиями требует активного потребления жидкости и калорий только для того чтобы выжить, не говоря уже о том, чтобы бороться за победу. Посмотрите на бегуна, который игнорирует сигналы собственного организма и питается и пьет не сообразно потребностям, и вы увидите бегуна, который проваливает вторую половину дистанции или даже сходит с нее. 

Питание и питье остаются ключевой областью для достижения успеха на ультрамарафонах. Они являются одними из важнейших факторов, определяющих результат. Эта область одинаково уязвимое место как для новичков, так и для ветеранов. Ошибка может дорого обойтись во время забега. 

Требования по питанию для ультрамарафонцев подразделяются на четыре категории: питье, электролиты, питание и прочие ингредиенты. Бегуны должны обращать внимание на каждую из этих категорий при планировании сверхмарафона. Эти четыре группы перекрываются и обычно используются в сочетаниях, но пропуск какого-либо одного из них может стоить всего забега. 

ПИТЬЕ

“Пить рано и часто” это стандартный совет по питью во время сверхмарафона. Бегуны могут терять до одного литра жидкости за час в зависимости от погодных условий. На тему потери жидкости с потом и восполнения этих потерь во время занятий спортом было проведено множество исследований. Все они приходят к согласию в том, что потеря пяти процентов веса (в основном за счет жидкости) это опасная точка, в этот момент бегун должен остановиться и восполнить потери, возвратив свой вес в нормальные рамки. 

Многие стомильные забеги в Соединенных Штатах требуют обязательного взвешивания в определенных точках трассы забега. Это делается для того, чтобы контролировать потерю веса. 100 миль Западных Штатов (Western States 100 Mile) в Калифорнии использует следующие положения для контроля потери веса: 
- три процента потери веса: бегун ощущает себя утомленным и близко к истощению; 
- пять процентов потери веса: бегун практически истощен и должен быть обследован врачами; 
- семь процентов потери веса: обязательное снятие с дистанции.

Ключ к поддержанию веса во время соревнований – это начать пить на ранней стадии забега. Сколько же надо пить? Ответ зависит от погодных условий, скорости бега и массы тела. Тим Ноукс (Tim Noakes), автор «Библии бега», говорит, что наиболее важный фактор это скорость метаболизма, которая прямо зависит от скорости бега. Скорость, с которой мы потребляем кислород и используем энергию, определяет количество выделяемого метаболического тепла. Так как потение это основной способ для рассеивания тепла, то чем выше скорость бега, тем выше потери жидкости. 

Другими факторами, определяющими скорость потоотделения являются жара и влажность. Адаптация к жаре и правильная одежда помогают телу рассеивать тепло. Мы все знаем, что в теплую погоду с высокой влажностью потребность в жидкости возрастает. Средние результаты в жаркую погоду заметно хуже чем в прохладу. И снова нужда в потреблении дополнительной жидкости возрастает. 

Карл Кинг (Karl King), бывший директор 50-ти мильного кроссового забега «Ледниковый период» (Ice Age), говорит о том, что обычному сверхмарафонцу требуется примерно один литр жидкости в час. Потребность может увеличиваться до двух литров в зависимости от температуры и влажности воздуха. Он также добавляет, что потребность в воде увеличивается после двадцати миль (32 км) бега, потому что вода, которая сохраняется в мышцах ног вместе с гликогеном, перестает давать вклад в обеспечение организма. Тим Ноукс часто отмечает, что 500 мл являются минимальным требованием, этот объем удовлетворяет нужды только на более коротких дистанциях и на тренировках. 

Гипонатремия часто настигает тех бегунов, кто пьет слишком много. Хотя она редко встречается среди сверхмарафонцев, организаторы и участники должны быть осведомлены о вероятности попасть в это состояние. Гипонатремия – это «водная интоксикация», обычно она случается с теми, кто к ней предрасположен. Бегун потребляет воды больше необходимого количества, снижая таким образом концентрацию натрия в крови до опасных уровней. Это состояние может быть также опасно как и обезвоживание и часто приводит к госпитализации. Таким образом, требуется правильное поддержание количества электролитов. 

ЭЛЕКТРОЛИТЫ

Нарушение баланса электролитов не только влияет на скорость, оно также может быть и смертельно опасным. Многие понимают, что необходимо поддерживать уровни электролитов в организме, но недопонимают, какие тяжелые последствия может вызвать нарушение баланса во время сверхмарафона. У бегунов с нарушением баланса электролитов могут нарушаться моторные навыки и возникать потеря ориентации. Электролиты жизненно важны для функционирования всех живых клеток в организме. С потом теряется большое их количество и неспособность возместить потери на самом деле может привести к нарушениям элементарной двигательной деятельности и функционированию организма. 

Тим Ноукс считает, что потери электролитов составляют примерно два грамма в час при потерях на потоотделение примерно один литр в час, и неспособность восстановить эти потери может привести к очень тяжелым последствиям. 

Энергетические напитки содержат в себе некоторое количество электролитов. Лучше всего сравнить разные варианты и выбрать тот, в котором их содержание будет выше. Но даже эти напитки не могут предоставить необходимое количество электролитов. Крекеры или крендельки, которые обычно присутствуют в качестве питания на большинстве забегов содержат в себе некоторое количество соли, но опять-таки их недостачно, чтобы восполнить потери полностью. 

Потребность в соли на пунктах питания во время сверхмарафонов, особенно на стомильных забегах, очень велика. Всегда проверяйте, будет ли во время забега предоставляться соль на пунктах питания. Если нет, то вы можете брать с собой пакетики с солью (которые можно найти в любом ресторане, продающим фаст фуд). Соленые картофелины и суп также очень популярны на сверхмарафонах по очень простой причине: ваш организм теряет много электролитов и требует их восполнения, поэтому наслаждайтесь соленой картошкой и супом! 

КАЛОРИИ

Когда меня спрашивают о потреблении калорий, я часто отвечаю «Мне все равно откуда берутся калории, главное это потреблять их правильным способом». Источники калорий необъятны. В забегах без поддержки, любой участник может брать с собой питание в любой форме. Пункты питания обычно обеспечивают базовый набор энергетических напитков, крендельки, крекеры, печение, картошку, сладости и широкий спектр другого питания. Здесь всегда есть из чего выбрать. Но только через опыты можно определить что подходит вам лучше всего и согласуется с вашим организмом. Постоянная борьба с собственным желудком доставляет боль многим бегунам во время забегов. Причина этой часто встречающейся проблемы заключается в том, что желудок не может очищать себя во время бега. Есть разные решения этой проблемы, но главным ключом является предотвращение проблемы. Понимание некоторых основных требований и правил имеет большое значение для беспроблемного завершения сверхмарафона. 

Составьте план по своим планируемым энергозатратам. Хорошим началом будет получение 50% потребности из напитков и 50% из твердой пищи. 

Кинг предлагает свой план питания на забег: каждую милю надо потреблять столько калорий, сколько миль в дистанции забега. Для 50-ти километрового старта это будет 30 калорий на 1 милю, 50 калорий для 50-ти мильного забега, 60 калорий на милю для 100 километров и 100 калорий на милю для 100 миль. Бегуны с более высоким темпом бега могут снизить это количество. Причина этого заключается в том, что приток крови к желудку сильно снижается из-за перераспределения его в пользу работающих мышц, которые требуют больше кислорода. При снижении кровотока в желудке, пищеварительные процессы угнетаются. Поэтому и количество потребляемых калорий должно быть снижено. 

Концентрация углеводов в энергетическом напитке должна быть около семи процентов для оптимального усвоения. Многие из существующих энергетических напитков превышают этот порог, поэтому их необходимо разбавлять водой. Также концентрация зависит от скорости бега. Более длинные дистанции с меньшей скоростью позволяют использовать напитки с более высокой концентрацией. 

Кинг рекомендует не полагаться полностью на углеводы. Ультрамарафонцам так же требуются и жиры и белки. Для дистанций от 50 миль и больше, бегуны должны включать в свой план по питанию и жиры и белки: от 5 до 10 процентов калорий должны поступать из белков и от 10 до 15 процентов от жира, остальное приходится на долю углеводов. 

ПРОЧИЕ ИНГРЕДИЕНТЫ

Если питье, энергия и электролиты являются фундаментом для завершения сверхмарафона, что же еще может понадобиться бегуну? Витамины, травы и обезболивающие являются самыми распространенными «дополнениями». 

Это правда, что витамины теряются во время сверхмарафонов. Потребление ультрамарафонцами витаминов превышает уровни установленные Администрацией по контролю за продуктами питания и лекарствами (FDA), поэтому стоит добавлять витамины в свое питание. Энергетические батончики могут покрывать расход витаминов, но стоит внимательно изучить их состав, так как они сильно отличаются друг от друга. Иммунная система после сверхмарафонов ослабевает, поэтому потребление антиоксидантов помогает предотвратить потенциальные болезни, которые могут последовать иногда после финиша. 

Потребление витаминов C, E и бета-каротина помогает нейтрализовать свободные радикалы, которые образуются после преодоления дистанции сверхмарафона. Свободные радикалы это нестабильные молекулы, которые могут усугублять повреждения в мышцах, параллельно с ослаблением иммунной системы. 

Аминокислотные комплексы в теории должны поддерживать анаболические процессы, в противовес катаболическим, когда они начинают превалировать. Я также видел некоторых людей, удивительно быстро восстановившихся уже на следующее утро, которые после питания исключительно углеводами, так же принимали белок и аминокислоты и буквально оживали на глазах. 

Кофеин это наркотик, часто встречающийся в напитках. Кола и кофе являются быстродействующими напитками, которые могут вдохнуть новую жизнь в бегуна (про нелегальность опустим, кофеин исключен из списка допинга в любых дозах). Некоторые исследования показывают, что кофеин стимулирует центральную нервную систему, поднимает уровень адреналина и усиливает усвоение жиров. 

Кофеин может быть и вреден, так как он является диуретиком, вызывая потери воды. Умеренные дозы кофеина могут поднять результат, но большие дозы могут быть и вредны. Для тех, кто привык пить кофе (от 4 до 6 чашек в день), достоинства кофеина снижаются из-за привыкания к нему. Зависимость от кофеина может быть уменьшена за несколько дней, простым воздержанием от него. После этого кофеин будет давать более выраженный эффект в улучшении результатов. 

Потребление аспирина и ибупрофена также часто практикуется среди ультрамарафонцев. Их использование не запрещено правилами. Однако, некоторые считают такую практику граничащей с нормами этики и морали. Я думаю, что это уже перебор (я сам их использую), но считаю своим долгом предостеречь других от нападок на тех, кто их использует. 

Но больше не значит лучше. Часто при стрессе, накладываемом дистанцией, бегун может быть склонен к употреблению слишком большого количества лекарств, повышая таким образом возможность нанести себе вред. Этот вред маскируется снижением боли от реальной травмы, которая может перерасти в серьезную при продолжении бега. 

Другая опасность заключается в том, что ибупрофен и другие антивоспалительные средства могут вызвать проблемы с почками. 

Подводя итог, скажу, что хорошо составленный план, с учетом всевозможных обстоятельств, практика, разнообразие, осведомленность об опасных симптомах и постоянный контроль над ситуацией – это простая формула основы для успешного завершения сверхмарафона

Профилактика волдырей и мозолей 
Тим Ноукс (Tim Noakes) в своей книге «Библия бега» (The Lore of Running) провозглашает свой шестой закон о беговых травмах как «лечите причину, а не последствия». Далее он говорит о причинах и лечении. «Из того, что каждая беговая травма имеет причину, следует то, что никакая травма не может быть вылечена до тех пор, пока не устранены причины, вызывающие травму». Мы, те, кто бегает на сверхдлинные дистанции, должны тщательно прислушиваться к его совету и воспринимать волдыри как травмы. Проблема, с которой мы чаще всего сталкиваемся и которая сводит нас с ума, отнимает время и иногда вызывает крушение мечты, это волдыри. 

Производя исследования для моей книги «Приводим ноги в порядок» (Fixing Your Feet), я с удивлением обнаружил следующее: 

· Обширность круга проблем с ногами, которые испытывают многие бегуны;

· Многие из этих бегунов в действительности ожидают заработать себе проблемы, потому что старые испробованные способы перестают работать;

· Они видят, что то что работает для других бегунов, не работает для них;

· Они не знают, какие возможности у них есть для решения этих проблем.

В свете этого, можно спросить, а что же работает? Будет ли работать для одного то, что работает для других? Борьба с появлением волдырей состоит из сочетания различных компонентов, которые мы кратко рассмотрим ниже. Каждый из компонентов может работать как в одиночку, так и в сочетании с другими компонентами. Каждый должен знать, как сохранить здоровье стоп и предотвратить появление волдырей. 

Для того чтобы понять как образуются волдыри, давайте представим себе треугольник, каждая сторона которого представляет тепло, трение и влажность. Эти три фактора вместе делают кожу более подверженной образованию волдырей. Тепло и влажность, в присутствии трения, приводят к волдырям. Доктор Дэвид Ханнафорд (David Hannaford), врач-ортопед, специализирующийся на заболевании стоп, дважды завоевавший столь желаемую серебряную пряжку в западных штатах**, особо отмечает, что «если вы уберете один из трех компонентов, вы избежите волдырей». 

Этот треугольник трех факторов – тепла, трения и влажности, покоится на основании, состоящем из двух уровней. Каждый уровень основания представляет из себя круг, состоящий из компонент, которые могут предотвратить проявление любого из трех факторов. Ближе к треугольнику расположен верхний уровень, состоящий из носков, присыпок и кремов. Эти три компонента образуют первую линию защиты от волдырей. Трение, которое образует тепло, может быть снижено за счет использования носков, отводящих пот – самостоятельно или за счет внешнего носка. Влажность также может быть снижена за счет носков, отводящих влагу или использованием присыпок, чтобы держать стопу в сухости. 

Носки бывают одно- или двухслойные. Некоторые однослойные носки, особенно хлопковые или другие, которые не имеют влагоотводящих свойств, позволяют возникать трению между кожей стопы и носками, что в свою очередь приводит к возникновению волдырей. Двухслойные носки позволяют отдельным слоям двигаться относительно друг друга, что снижает трение между кожей и первым слоем носка. Большинство двухслойных носков также обладает и влагоотводящими свойствами. Современные носки, при изготовлении которых используются сразу несколько различных материалов, мягче предшественников и могут помочь в предотвращении возникновения волдырей. 

Присыпки снижают трение за счет уменьшения влажности на поверхности кожи, что в свою очередь снижает трение между кожей стопы и носками. Сухая кожа более устойчива к возникновению волдырей, нежели кожа, размягченная влагой. Некоторые присыпки могут сваливаться в катышки и вызывать волдыри. Хорошие присыпки впитывают влаги гораздо больше своего веса. Кремы могут создать защитный слой, жирный или нет, в местах где кожа контактирует с чем-либо во время движения. Защитный слой крема также снижает возможность появления раздражений на коже, что в свою очередь также снижает трение. Некоторые кремы могут не работать правильно для кожи стоп, однако они могут работать для других частей тела. Любой крем или присыпка должны наноситься через постоянные интервалы времени, чтобы создавать эффективную защиту. 

В основании базы треугольника находится внешний круг компонентов, которые играют важную роль в борьбе за предотвращение волдырей. Внешний круг состоит из нескольких компонент, включающих средства для укрепления кожи, пластыри, ортопедические средства, питание кожи стоп, правильная гидратация, антиперспиранты для стоп, гольфы, шнурки, частые смены носок и обуви. Каждый из этих компонентов вносит определенный вклад как в борьбу с волдырями, так и в решение других проблемам. Некоторые могут поспорить, указывая, что именно эти компоненты являются ключевыми. Да, для некоторых людей это может быть так. Определенные компоненты защиты могут быть особенно важны для определенных людей. Проблема в том, что каждый из нас должен определить, что помогает лично ему сохранить здоровье стоп в условиях нашего вида спорта. Далее некоторые компоненты будут рассмотрены более детально. 

Укрепляющие кожу средства создают на ней слой, который ее защищает и укрепляет. Многие из этих продуктов также лучше удерживают защитные пластыри и ленты. 

Ленты также воздвигают барьер между носками и кожей, предотвращающий возникновение потертостей и волдырей, а также создают дополнительный слой защиты в проблемных местах на стопе. Неправильное использование ленты может создавать проблемы, когда лента скользит по коже. Умение правильно наматывать ленту на стопу и знание какую именно ленту использовать может быть жизненно важно. Я до сих пор благодарен Нэнси Крофорд (Nancy Crawford) за то, что она научила меня пользоваться лентой, когда я заработал волдыри через 12 часов после старта 72-х часового бега ранчо Гибсона (Gibson Ranch 72 hour run). Лента может быть полезна когда возникают потертости и начинают образовываться волдыри. 

Ортопедические средства помогают поддерживать стопу в функционально нейтральном положении, чтобы уменьшить напряжение в своде стопы и равномерно распределять давление. Небольшие стельки для стоп могут исправлять различные дисбалансы и снимать излишнее давление в определенных точках, что также уменьшает вероятность образования волдырей. 

Питание для стопы включает в себя кремы и лосьоны для смягчения сухой и загрубевшей кожи. Более мягкая и гладкая кожа более устойчива к появлению волдырей. 

Правильная гидратация помогает снизить набухание стоп, часто случающееся после нескольких часов бега, что снижает вероятность появления потертостей и волдырей. Правильная гидратация это не значит только выпивать достаточно жидкости. Сверхмарафонец Джейсон Ходд (Jason Hodde) заметил, что «лишняя жидкость скапливается в тканях стопы, и при условии, что вы выпили много воды с очень малым содержанием натрия, вероятность появления волдырей возрастает. Когда в вашем организме возникает недостаток жидкости, количество воды в коже падает и она теряет свой тургор (*). Далее она легко натирается или собирается в складки, что в свою очередь ведет к возникновению волдырей». Карл Кинг (Karl King) изучал влияние низких уровней электролитов и натрия у бегунов создал в результате электролитные капсулы SUCCEED!, которые используются сейчас многими бегунами. 

Антиперспиранты для ног помогают тем бегунам, у которых ноги потеют очень интенсивно, снижая количество влаги и тем самым делая стопу более устойчивой к возникновению волдырей. 

Гетры защищают от грязи, камней и песка. Эти раздражители вызывают трение и волдыри когда кроссовки и носки пачкаются. Гетры доказали свою функциональность как элемент беговой экипировки, который следуют использовать всем, кто много бегает по пересеченной местности. 

Шнурки часто вызывают трение или излишнее давление. Правильный натяг шнурков может помочь облегчить жизнь подъему стопы и сделать обувь более удобной. 

Частая смена носков помогает содержать стопу в хорошем состоянии. Мокрые или влажные кроссовки и носки могут вызывать проблемы по мере того как кожа размягчается и размокает, в результате чего слои кожи отделяются друг от друга. Смена носков также дает возможность заново нанести присыпку или крем и вовремя обработать потертости, до того как они превратились в волдыри. 

Даже ваш помощник может создать проблему, неправильно снимая кроссовки во время остановки. Необходимо убедиться, что все ваш помощник знает как правильно развязывать шнурки и как аккуратно снимать кроссовки с ног. При одевании кроссовка надо использовать рожок, чтобы избежать излишнего давления на существующие потертости и обработанные волдыри. 

Каждому бегуну необходимо найти то сочетание компонентов, которое будет работать в его случае. Тим Твитмайер (Tim Twietmeyer) несколько раз выиграл истощающие 100 миль Западных Штатов (Western States 100 Mile) и собрал больше серебрянных поясов в 24-х часовых стартах, чем кто либо другой. За неделю до кроссового забега на 100 миль Тим подстригает ногти на ногах настолько коротко, насколько это возможно. Утром перед бегом он натирает стопы ланолином, чтобы снизить трение, согреть ноги при беге по снегу или по воде, и сделать кожу более упругой, чтобы избежать ее сморщивания. Затем он надевает пару сверхтонких носков Thorlo Ultrathin. Его стратегия звучит так: «чем больше носков вы носите, тем больше влаги будет на стопе. Чем больше влаги, тем больше волдырей и проблем с кожей». Обычно он использует одну пару носков и кроссовок на весь забег. Тим признается, что «обычно у меня есть проблемы со стопами, но когда они начинаются, я уже достаточно близок к финишу, чтобы выдержать это». 

Также надо понять важность других факторов, которые вносят свой вклад в предотвращение проблем со стопами. Правильная силовая подготовка сделает стопы и лодыжку сильными и более устойчивыми к растяжениям и перегрузкам. Качественные стельки, в том числе ортопедические, помогут избежать таких проблем как подошвенный фасцит, воспаление ахилла, боль в пятке, метатарсалгия, мозоли и т.п. (plantar fasciitis, Achilles tendinitis, heel pain, metatarsalgia, Morton's neuroma, Morton's foot, sesamoiditis, corns, bunions). 

Правильно подобранная обувь поможет избежать проблем с ногтями, сводом стопы и волдырями. Короче говоря, все что вы одеваете влияет на работу ваших стоп. Стоит прислушаться к словам ушедшего от нас сверхмарафонца Дика Коллинза (Dick Collins), который сказал, что «в конце концов, все что я одеваю на ногу кроме носков, приносит проблемы». 

Предотвращение волдырей перед тем как они появились – это профилактика. Профилактический подход означает, что потом вы потратите меньше времени на решение проблем, когда у вас под рукой может не оказаться подходящих материалов. Выбор за вами. Это значит, что перед соревнованиями каждый из нас должен решить, что больше всего подходит ему и использовать свои методы во время забега. Дейв Скотт (Dave Scott) правильно заметил, что «если вы не заботитесь о своих ногах во время ультрамарафонов, каждый шаг становится напоминанием вам о вашем невежестве». 

Спартатлон. Урок греческой истории 
Греция, Афины-Спарта. Для многих это лишь два пункта на карте. Для тех же, кто не забыл свою школьную программу или кто интересуется древней историей, это два величайших города-государства греческой цивилизации, процветавшей более двух тысяч лет назад. 

Несколько лет назад группа британских авиаторов, квартировавших в Греции, любителей древней истории и имевших склонность к длительным пробежкам, решила изучить и проверить заявление греческого историка Геродота о пробеге Филиппида (Philippides) из Афин в Спарту в 490 до н.э. Хроника утверждает, что он выбежал из Афин и достиг Спарты на следующий день. Понятие «день» было интерпретировано как «дневное прямя», задавшее ограничение в 36 часов. Трое авиаторов успешно прошли маршрут (хотя только один уложился в 36 часов), и в историю была внесена новая веха. 

Первый Спартатлон 1983 года преподнес миру Яниса Куроса (Yiannis Kouros). Его последующие достижения (635 миль – 1020 км – за 6 дней и 188 миль – 302,5 км – за 24 часа) заслуживают более чем восхищения. К счастью, скептицизм по поводу его первого Спартатлона угас. Никто не мог поверить в 88-минутное улучшение результата в 1984 году, когда он выиграл с 20:25 на более чем 150-мильном (241 км) тяжелом участке с холмами и настоящими горами. 

25 ноября 2005 года на 6-дневном сверхмарафоне в Колаке (Австралия) Янис Курос установил новый рекорд, преодолев за 6 суток 1036,8 км.

Российские спортсмены тоже участвовали в Спартатлоне. В 2002 году Ирина Реутович была лучшей среди женщин, преодолев всю дистанцию за 28:10:48 – это был лучший женский результат за всю двадцатилетнюю историю соревнований, и он не побит до сих пор (http://www.arrs.net/HP_Sp245.htm).

Насколько тяжел такой пробег? Марки Швом (Marcy Schwam), участница Забега по Западным Штатам, полагает, что последние 100 миль (160 км) греческого пробега более трудны, чем Забег в Штатах. Вопрос, конечно, спорный, поскольку тут надо учитывать многие факторы. Однако, мы говорим о последних 100 милях. Курос преодолел их за 15 часов после 5 часов 33 минут, затраченных на первые 51 милю (82 км). 

За три дня до старта участники собрались в Олимпийской деревне на окраинах Афин. Их знакомство подкрепилось совместными трапезами, проживанием по соседству и экскурсиями. Старт был со старого Олимпийского Стадиона, рядом с которым находилась первая Олимпийская деревня 1896 года. Прямо напротив Акрополя. 

Афины – большой город. И первый час забега проходил по городским улицам под одобрительные крики ранних прохожих и гудки автомобилей. Для многих атлетов было очень приятно бежать по великому городу. К сожалению, воздух на этом участке был весьма загрязнен, что для некоторых из нас было нехорошо. Наконец, мы перевалили через высокий холм и побежали по направлению к побережью. Впереди находились Элефсина, Лутропиргос, Айои (Elefsina, Loutropyrgos, Agioi) и другие городки. Все это перед первым контрольным пунктом у Коринфского канала (Corinthos Canal) (82 км). 

По пути многие пешеходы и водители транспорта выкрикивали приветствия. Школьников отпустили с уроков, чтобы посмотреть забег. Позже мы с товарищем даже признавались друг другу, что энтузиазм приветствующей толпы местами доводил до слез. 

Потом стало жарко. Нас звали в себя голубые воды моря, но трасса следовала вперед. Слева – крутые отвесы к морю, справа – горы, древние горы со сглаженными вершинами, чрезвычайно красивые. Пункты помощи располагались через каждые 5 километров. Там нас встречали дружелюбные лица и знакомые некоторых бегунов. 

После пункта на 82-ом километре, трасса ушла с шоссе и пошла по грунтовым дорогам, мощеным дорогам, дорогам с гравиевым покрытием и даже по колейным дорогам с полоской травы посередине. Мы бежали по всему, что служило транспортным целям, через оживленные многочисленные безымянные деревушки. Как заметила Мэри Хэньюдел (Mary Hanudel): «Здорово было видеть всех этих людей! Дети дарили нам розы и улыбались, когда мы пробегали мимо». 

В начале гонки я шел третьим и оказывался в центре внимания. Однако даже более медленным бегунам доставались крики одобрения и поддержки. Но где-то между 8:16 на 100 километрах и 11:35 на 125-ом километре я почувствовал себя плохо, и вынужден был перейти на шаг. На вторые 125 километров у меня ушло времени в два раза больше, чем на первые 125. 

Стоит напомнить, что Курос прошел 100 миль (160 км) за 12 часов, и перевалил через горы еще в дневное время. Окончательно смыл этого достижения стал ясен, лишь когда последние наши бегуны перевалили через горы между часом и тремя часами утра. 

Три американки позади – Мэри Хэньюдел, Лорна Ричи (Lorna Richey) и Марки Швом – бежали вместе, неумолимо приближаясь к Спарте. Они были близко знакомы с организаторами забега и жизнью в Греции. Бегуньи выработали систему, в которой каждой из них полагалось свое место. Объясняет Лорна: «Мэри задавала шаг, мы просто подстраивались под нее. Марки поддерживала нас различными историями и поощрениями. Я взяла на себя общее руководство. Я решала, когда нам бежать, идти или отдыхать». Система работала отлично, и все трое финишировали в отличном состоянии, с хорошим временем и в хорошем состоянии духа. 

В одном месте к ним присоединились два греческих участника. Когда Лорна командовала своей группе остановиться и лечь отдохнуть, греки следовали ее команде, соглашавшись с тем, что американки нашли правильный подход. Эта троица пришла к финишу последней, но многие же и вовсе не сумели дотянуть до того или другого контрольного пункта и вынуждены были сойти. 

Через 93 мили (150 км) начался 3000-футовый подъем (1000 м) на перевал Сангас (Sangas Pass). Основная часть этого подъема идет по извивающейся дороге-серпантину с рискованными обрывами по краям, особенно ночью. На заключительных крутейших нескольких сотнях ярдов пальму первенства держала группа моряков армии США. 

По спуску к Нестани (Nestani) мы бежали ночью, приближаясь к Спарте, как и Филиппид две с половиной тысячи лет назад. Он бежал по враждебной территории, полной опасности. Для нас же опасность заключалась в усталости, садящихся батарейках в фонарях, мозолях и голоде. И, конечно же, в часах, поскольку на первые 107 миль (172 км) нам было отпущено 24 часа. Три американки, как и несколько других участников забега, это преодолели. Марв Скегерберг (Marv Skagerberg), которому 20 минут не хватило, чтобы пройти этот рубеж, был остановлен снова – не хватило десяти минут. Джон Вэллис (John Wallis), бежавший с Марвом, просто сел у обочины, когда понял, что для него это невыполнимо. Из девятнадцати участников, прошедших Нестани – 101 милю (162,5 км), – финишировали восемнадцать. 

Некоторые из участников еще не задумывались о контрольном 27-часовом пункте на 195-ом километре. Но после здоровой обеспокоенности, особенно среди американок, все благополучно преодолении и его. До Спарты оставалось пятьдесят километров. Дорога шла через городки Алепохори (Alepochori) и Коккинорахи (Kokkinorachi). Повсюду встречались козы и ослы. В одном месте нам пришлось пробиваться сквозь стадо из 40 коз. Но народ был настроен также же дружелюбно. Так, англичанка Целия Харгрэйв (Celia Hargrave) была вынуждена сойти, но, несмотря на разочарование, вернулась на трассу поддержать американок водой и участием. 

Последние 15 миль (24 км) к Спарте шли под гору, заставляя измученных участников следовать каждому из их крутых поворотов. После пешей 21-часовой прогулки я, наконец, обрел в себе силы, чтобы успешно пробежать последний час. Финиш был у статут короля Леонида (King Leonidas) в Спарте, где собравшиеся встречали каждого из участников забега. Каждый из нас был чествован лавровым венком, преподнесенным тремя греческими девушками бокалом воды и одобрением толпы. Это было поистине международное событие. Среди финишировавших были жители Греции, Англии, Новой Зеландии, США, Бельгии и Югославии. 

После отдыха последовала церемония награждения. Тысячи людей плотным кольцом окружили площадь и выражали свое восхищение. Мэри Хэньюдел сказала: «Церемония награждения в Спарте навсегда останется в моей памяти из-за тех теплых чувств, которые я на ней испытала. Такого не было ни в одном другом забеге». Остальные участники полностью присоединились к этим словам. Даже англичане были под впечатлением. 

Следующий день у нас ушел на экскурсию по Спарте и на длительную автобусную поездку назад в Афины. Там была еще одна церемония. Чествовали не только первых троих, но и Мэри Хэньюдел – самую молодую из финишировавших, – и Герарда Стенгера (Gerard Stenger) – самого старшего. Вот и все. Спартатлон завершен. Но не для организаторов – они уже начали подготовку к следующему Спартатлону, событию большего и лучшего масштаба

Арктическое приключение (или как я провел зимние каникулы) 
Сначала голые факты. Игры Айдита-спорт (Iditasport), проводимые в середине февраля на Аляске, включают в себя следующие дисциплины: Айдита-ран (Iditarun - бег) и Айдита-шу (Iditashoe - забег на снегоступах) – и то и другое на полукруге в 72 мили (116 км), Айдита-байк (Iditabike – велосипеды), Айдита-ски (Iditaski - лыжи) и Айдита-три (Iditatri - триатлон) по полному кругу в 115 миль (185 км). 

Все участники стартуют одновременно с ледовой поверхности Большого Озера (Big Lake) по укатанной снегоходами трассе, идущей 27 миль на запад (43,5 км), до контрольного пункта на замерзшей реке Большая Суситна (Большая Су, Big Susitna River). На Большой Су трасса соединяется с исторической Тропой Айдита-род (Iditarod Trail) идет по ней 15 миль (24,2 км) с небольшим отклонением к контрольному пункту на Ручье Александра (Alexander Creek), и дальше – через какие-то 10 миль (16,1 км) – к контрольному пункту на Озере Кролика (Rabbit Lake). 

Пункт на Озере Кролика последний перед длинным 20-мильным перегоном (32,2 км) до Скуэнтна (Skwentna) – официального финиша для бегунов и снегоступщиков (и незапланированного финиша для некоторых велосипедистов и лыжников!). Лыжники и велосипедисты продолжают и возвращаются на Большую Су по замерзшей реке Йентна (Yentna River) и через 27 миль (43,5 км) выходят на снегоходную трассу, ведущую к финишу на Большом Озере. 

По причине жестких климатических условий организаторы требуют от соревнующихся постоянного наличия снаряжения по списку: спальник, рассчитанный на минус 25°F (-30°С), палатку или бивуачный мешок, термозащитный коврик, заправленный примус, влагостойкие спички, котелок на 2 кварты (2,3 литра), налобный фонарь (или просто фонарик для бегунов и снегоступщиков), дополнительный запас еды на день, помимо запланированного, 2 кварты воды в герметических емкостях, и депозит в 100 долларов пилоту кукурузника (или малой авиации) на случай эвакуации. С финиша Скуэентны бегунов и снегоступщиков доставляют назад на Большое Озеро по воздуху, но это входит в стоимость заявки на участие (и немалой, особенно если вы подаете ее, как я, под занавес). И чтобы обратить внимание на весь предстоящий риск, организаторы требуют от участников расписку. 

Все это указанное снаряжение должно каким-то образом перемещаться. Перед забегом я взял на прокат легкую палатку и спальник, купил достаточно большой рюкзак, чтобы влез и спальник, достал остальные требуемые причиндалы и все, что в моем представлении могло пригодиться (в основном одежду и дополнительную еду). Все взвесил – 25 фунтов (11,5 кг). Цифра, вроде бы, не крупная. Добавьте эти 25 к моему собственному весу, и я все еще буду легче некоторых видных сверхмарафонцев. Поэтому я даже думал пронести мою поклажу всю дорогу с хорошим временем. 

Но, как знают все сверхмарафонцы, цифры сами по себе обманчивы. Конечно, 15 миль (24,1 км) – это не расстояние, если только это не конец 100-мильного пути (161 км). Да и 25 фунтов – не вес, если только они не лежат в рюкзаке у вас за спиной. Чтобы окончательно развеять идею пронести рюкзак весь предстоящий путь, я проделал с ним 8-мильный пробный забег (13 км) по скользкой дороге. В абсолютных цифрах мое время было не такое уж и плохое, но в сравнительном плане оно было ужасным! 90 процентов усилий покрыли только 67 процентов времени. Я был выжат как лимон. Плечи ныли, поясница болела, из-за лямок и застежек я не мог как следует дышать, ноги подгибались. 

Но снег и лед трассы позволят загрузить снаряжение на детские пластиковые санки. А санки можно будет тащить за собой при помощи жестких шестов или упрочненных кордом веревок. Шесты или веревки крепятся на подбитом прокладкой поясном ремне. Так будет гораздо лучше, хотя метод и имеет свои недостатки. На ровной поверхности, что составляет основную часть дистанции, санки не будут чувствоваться. Но на спусках они будут вас поддавать, что на самом деле не так хорошо, как кажется. На подъемах груз будет тянуть назад, но не хуже, чем если бы вы несли его на плечах. Слава Богу, на всем участке было лишь несколько настоящих подъемов. Я решил – потащу снаряжение на санях. 

Я прибыл на Аляску. Это был мой пятидесятый штат! Теперь я уже был во всех пятидесяти, и более чем в половине из них я участвовал в забегах. Пусть для некоторых это и ерунда, но для меня осуществилась мечта детства. Итак, 30-ти летняя мечта сбылась, когда я ступил на землю Анкориджа. Я на Аляске! Зимой! В суровейшем климате на планете. И, как по снежной глазури рождественского пирога, я пройду здесь свой ультрамарафон! После ужасного бегового года я чувствовал, что мне нужна искра или вызов. То, что всегда дает мне бег. И я получу это в предстоящей гонке. 

С холодными забегами у меня были трудности. Возможно, это была идея-фикс – попробовать Айдита-ран. Чувства говорили мне, что когда легкое становится трудным, нужно иди дальше через невозможное. И я решил пробежать на Аляске в середине зимы, именно из-за того, что холодно и трудно. Это будет вызов, который возможно меня уничтожит, а возможно и нет. Психологический вызов, в ответ на который я испытаю не испытанные раньше физические трудности. К тому же были трудности и другого плана: финансовые, связанные с перелетом, закупкой снаряжения и т.д. 

Поскольку мысленно я уже решился, то осталось пойти за помощью к моему единственному спонсору – Томасу Эшу (Thomas Ash – более известному как Fish – Рыба), свободному техническому писателю из ассоциации «Эш и партнеры». Не знаю насколько это возможно, но, похоже, тот обрадовался предстоящему забегу гораздо больше чем я. Хотя помощь Рыбы и не смогла покрыть всех расходов, в рамки бюджета все же удалось уложиться. А поскольку среди моих знакомых не встретилось лиц, мечтавших полетать на кукурузнике, и поскольку моей жене Аляска интереса не представляла, сэкономить удалось здорово. Хотя отсутствие жены не позволило обменяться новыми впечатлениями. 

Покончив с финансовой стороной, я смог сконцентрироваться на физической и психологической. У меня была хорошая физическая форма уже в начале сезона. За две недели до Айдита-ран я уже выступил в 40 Милях Оухари (Uwharrie 40 Mile). Всю дистанцию я пробежал хорошо (разве что падая местами в объятия гипотермии) и быстро восстановился. Я готовился психологически, перечитывая книги о выживании в условиях холода и просматривая всю предстартовую информацию о Айдита-спорт (тут были и «Зажечь огонь» Джека Лондона, и газетные статьи о наблюдении за лосями). Поговорил с опытными бегунами с Аляски. Мне очень повезло – цепочка друзей вела к бегуну национального класса, который проживал с женой в Анкоридже. Я видел их всего лишь раз мельком около года назад, но незамедлительно получил приглашение разделить их кров. Они покатали по окрестностям, надавали кучу советов, позволили пользоваться своей машиной и стойко терпели все мои причуды. Я в восторге от этих людей. Аляска и ее жители заслуживают восхищения. 

Перед забегом возникла неожиданная проблема. Я решил не брать санки в самолет, а купить их на месте. Но, объездив весь Анкоридж несколько раз, смог найти только упряжь для саней, но самих саней не было. Я позвонил Бруку и Рите Вейд (Brooks and Rita Wade), аляскинцам, участникам забега Айдита-ран, чтобы узнать, где можно достать санки. У них были лишние, которые они и согласились привезти на предстартовую тусовку в четверг. Проблема отпала. 

Утром перед забегом я чувствовал себя хорошо отдохнувшим. Дважды попробовал тянуть санки, посмотрел забег собачьих упряжек, полюбовался ледяными скульптурами, ввернул шипы для льда и снега в подметки кроссовок. Я полностью осознавал все возможные сюрпризы, связанные с холодной погодой. До старта меня подбросил на машине один из участников Айдита-ран. Для него это был только второй ультра-забег. После проверки снаряжения мне пришлось ждать старта около полутора часов, которые ушли на заправку гаторейдом (сок-раствор электролита) и еду. Я был взволнован до внутренней дрожи. Это был не озноб, это – возбужденное ожидание. Температура была 12°F (-11°C). 

Наконец – старт. Какая толчея. Какой хаос. Здорово! Мы все выстроились под флагом для фотографии. Денек был ясный, морозный и замечательный. Нервозная дрожь передавалось между атлетами. Более чем 60 участников со всем снаряжением заняли приличную площадь. В основном были велосипедисты. Они стояли первыми, поскольку будут самыми быстрыми на старте. Далее – лыжники со своими лыжами. Потом бегуны и снегоступщики с санями. Все было ново и ни на что не похоже. Радостью была даже возможность лишь только поучаствовать в старте. Ко мне вернулось уже как год забытое чувство чего-то грандиозного. Здесь были такие же избранные люди в такой же обстановке. Магическое поле образовалось в воздухе. Если бы только описание смогло передать реальную картину. 

Мы стартовали. Я бежал по ледяной глади Большого Озера и видел впереди гору Суситна. Она задавала мне основное направление к контрольному пункту на Большой Су в ее подножии. Немыслимо далеко гора поднималась на горизонте во всем своем белом великолепии, хотя и всего на трети всей предстоящей дистанции. 

Участок, проходящий по Большому Озеру, я полностью оценить не смог. Во-первых, перед стартом я выпил слишком много гаторейда и был вынужден часто останавливаться по физиологическим потребностям. Во-вторых, две мои предстартовые попытки тянуть санки не научили ничему. Нужно было разобраться во всех их нюансах, уловках и ухищрениях. Так, санки иногда переворачивались на ровной лыжне, но иногда не переворачивались, налетев на серьезные ухабы. Если вы не верите в одушевленность предметов, то попробуйте тянуть санки на Аляске. Они жили своей жизнью. Я смог сосредоточится на трассе только после 12-мильного (20 км) усмирения их норова путем должного управления и переупаковки. На мне были толстые хлопчатобумажные рейтузы, двойные носки, кроссовки Риибок Марафон Рейсез (Reebok Marathon Racers) с шипами в подошвах и с резиновыми бандажами с выдающимися вперед шипами, называемыми Спайкиз (Spiky's). Я надел толстую рубашку с длинными рукавами из полипропиленовой ткани (polypro), флисовую полярную куртку, рукавицы из полипро и флисовую полярную шапку-колпак. Температура тела была в норме – тепло без пота. Я постоянно проверял руки, ноги и открытые части лица на предмет обморожения. Хорошо, что у меня уже был опыт нескольких забегов при минус 10. Поэтому пока все было знакомо. Но что будет потом, после наступления темноты? А пока я наслаждался каждой секундой своего существования – день был отличный, компания тоже. 

Выяснилось, что многие велосипедисты тоже вынуждены были бороться с санями, как и я. Нередко я проходил группы участников, которые приводили в порядок велосипеды, переупаковывая груз или вынимая его откуда-то. На 18-й миле (29 км) я нагнал Роба де Вэлайс (Rob DeVelice), действующего чемпиона и рекордсмена трассы. Он шел один и достаточно резво. Я был благодарен ему за его советы перед стартом, и вначале мы бежали вместе по Большому Озеру. Из-за грохота санок за спиной разговаривать было почти невозможно, посему, пожелав друг другу всего наилучшего, мы расстались. 

Отрезок до реки Большая Су был, наверное, самым тяжелым. Здесь встречались протяженные, до 50 ярдов (почти что 50 м), почти всегда обледенелые холмы. Брать их было трудно. На этом отрезке попадалось много «скоростных ухабов», как я их называл. Скоростные ухабы представляли собой серии прибрежных бугров около 4 футов высотой (1,2 м). Тем, кто бежал 50 миль (80 км) Горного Мазохиста (Mountain Masochist), они напомнили бы «танковые ловушки», разве что ухабы шли тесней друг к другу, да и было их больше. 

Это могло бы быть даже забавным, если бы не тяжелые санки, тянущие меня назад кордовыми веревками. Во время последних двух шагов вверх веревки натягивались, и сани замедляли. Их приходилось еще тянуть на первом шаге вниз (они то продолжали подниматься вверх), но потом на первом шаге вверх сани толкали в поясницу шестами со всей своей набранной под уклон энергией. Это раздражало до тех пор, пока я не стал воспринимать ситуацию как должное. Как особенность данной гонки. Как обогащение моего опыта в забеге на Аляске. Все другие неудобства я рассматривал в таком же ключе – это помогло обратить негатив в позитив или как-то нейтрализовать. Да, возможно, были еще неудобства, но это было частью моего Аляскинского вызова. 

Довольно долго я пытался углядеть лосей, но тщетно. Мои ощущения на пути к Большой Су еще были новыми, и я был свеж. В других забегах такое встречается не часто. Я мог наслаждаться торжественным спокойствием вокруг, безмятежностью с долей угрозы и должной мерой разнообразия. На крутом ледовом спуске к замерзшей Большой Су я отцепил санки, зная что они все равно перевернутся, и пустил их перед собой. Они понеслись с ледяного бугра, набрали скорость, ударились в обледенелый снежный вал, отскочили от него и, наконец, вылетели на реку. Они не перевернулись ни разу! Спустившись вниз, я их пристегнул. Уж теперь-то осталось только пересечь реку, и будет первый контрольный пункт. Не пробежал я и десяти ярдов, как санки перевернулись без какой-либо на это причины. Осталось только рассмеяться. 

В палатке контрольного пункта я воспользовался возможностью намешать литр виноградного гаторэйда с его же полулитром, поел бутербродов с сыром и пожевал плитку Стокер, поскольку они более мягкие на холоде, чем Пауэрбарс. Вокруг стоял гвалт, кругом были велосипедисты. Присутствовал тот беспорядок, который убеждает вас, что есть в мире прекрасные вещи, и перед вами одна из них. Позже вспомогательные контрольные станции подтверждали такое ощущение, хотя народа уже было не много, и гонка шла к концу. Через 11 минут я был в пути к Ручью Александра. 

Здесь мы бежали в основном по вымерзшим болотам, лужам и маленьким озерам. Болота представляли собой открытую местность со встречными ветрами, которые нас выхолаживали. Это достаточно ровный участок, но с «луночным» эффектом. Велосипедисты наедались им досыта каждый раз, когда колеса пробивали непрочный снежный наст. В болотах – а там их было много – воздух был влажен, но бежать было неплохо. Мне понравилось. Можно было видеть всю вереницу участников как впереди, так и сзади не менее чем на полторы мили. Видно было тех, кто падал на плохих участках и ускорялся на хороших. Слева (на юге) поднимались зовущие горы, и иногда справа мне удавалось различить гору Мак-Кинли. Видимость была отличнейшая. 

Когда болота или озера кончались, трасса шла через леса. Начинались холмы, либо короткие и крутые, либо длинные и пологие, с извилистыми подъемами и переворачивающими санки спусками. На замерзших болотах снег казался только в дюймы глубиной, потому что местность была ровная (но местами были глубокие участки, где я проваливался по щиколотку, голень или колено). В лесу снег был мягче и глубже, часто встречались заносы в причудливых местах и причудливых формах. Я слышал разговоры о том, что нередко у бегунов в гонках начинаются галлюцинации, но считал их глупыми. Но если постоянно бежать во всем этом белом, то наступает эффект лишения восприятия. И можно допустить, что мозг захочет воссоздать какие-либо фигуры из всего этого жуткого снега вокруг. Нередко мне казалось, что я бегу через зловещую галерею современного искусства, полную скульптур, всех в белой и коричневой гамме, достаточно красивых. 

Эта часть трассы мне понравилась. Только я уставал от открытого пространства болот, как начинался более трудный лесной участок, и когда он надоедал, снова шли легкие болота. Смакуя таким образом свои впечатления, я подошел к Ручью Александра. 

Там я отдохнул подольше. Поел сухофруктов, шоколадку Стокер и заправился гаторейдом. Солнечные очки я заменил на мои обычные. Также я надел полярную флисовую куртку поверх всего остального, натянул вторые рейтузы, рукавицы полипро сменил на перчатки полипро и надел на них неопреновые рукавицы. Я твердо решил не замерзать. 15 отчаянных минут я потратил на поиски основного фонаря, который я, должно быть, потерял где-то на первых суматошных 12 милях, и литиевых батареек. Я достал запасной фонарь, сунул его в задний карман и отправился дальше. Путь шел к Озеру Кролика, последнему контрольному пункту перед финишем. 

Через полчаса стало темно. Но луна во второй четверти, обилие белых поверхностей и в основном открытые места позволяли бежать без фонаря. Трасса стала менее людной, поскольку атлеты растянулись и собирались только на контрольных пунктах. Одним из преимуществ ночного бега и открытых горизонтов была легкость восприятия соревнующихся впереди и сзади (если они, конечно, пользовались фонарями). Только я привык к темноте и одинокому бегу с ориентиром по снежным фигурам, как вдалеке впереди увидел какой-то отблеск. Из любопытства я пошел на него. Постепенно, по мере приближения, даже заметил впереди более сильный неподвижный свет. Приблизился еще, и первый свет исчез в палатке. Через несколько минут я достиг контрольного пункта на Озере Кролика. 

Во время этого последнего прогона я почувствовал, что пальцы на руках теряют чувствительность. Неопреновые перчатки не спасали. В палатке контрольного пункта я их снял и надел полипро-рукавицы на полипро-перчатки. Снял обувь проверить носки. Кончики пальцев были только слегка влажные и теплые. Тогда все в порядке. Выпил чашку горячего шоколада, поел еще сухофруктов, откусил плитку Стокера, подзаправился гаторейдом, надел ветровку Гор-Текс (GoreTex) и в путь. Я был очень возбужден: следующая остановка – финиш. Мое испытание подходило к концу. 

Адреналина хватило миль на 5 (8км), что позволило мне опередить двух первых лыжников и одного велосипедиста. Но за этим наступили 15 миль холодной реальности (24,1 км). Сбавил шаг, поел сухофруктов, попил и попытался разглядеть в окутанном тенями лесу причину одиночных потрескиваний веток. Чувствовалось, что температура действительно упала. Хотя было только минус пять (-20°С). По ощущению казалось, что стало холоднее, поскольку мои спускающиеся по краям рта усы были забиты льдом, да так, что я не мог как следует потереть нос. Дул сильный ветер с замерзших болот. 

По мере приближения к финишу трасса некоторым образом изменилась. Она шла по прямой. Я мог видеть через впереди расстилающееся болото, как она проходила прямо через деревья по другой стороне небольшого холма. Далее трасса шла по прямой через другое болото и по подъему следующего холма. И так далее. 

Я так отвлекся тем, что у меня было под ногами, и высматриванием лосей, что не заметил, как проскочил маркер трассы. Начались поиски. Я пробежал около двух часов, прежде чем ясно его увидел. Но волнения не было, поскольку я шел по следам велосипедистов. Наверное, было бы легче, воспользоваться фонариком, но хотелось испытать дополнительные трудности. Вдали я увидел направленный на меня свет. Участок был очень обширный, чтобы понять по следам велосипедистов впереди и по огням сзади, что я нахожусь на правильном пути. Наконец я стал различать маркировку. Ну, слава Богу. Я знал, что уже подходил, но еще не совсем, да и соперники могли быть близко. Пришлось прибавить скорости. 

Мой финишный «спринт» продолжался около двух часов, но этого было достаточно, чтобы удерживать позади велосипедиста, который все же обогнал меня перед самым пересечением реки Скуэнта. Над головой пылало северное сияние. Я любовался видом плавного и перемежающегося танца пылающих, плывущих в небе облаков. 

От Озера Кролика, казалось, я бежал вечность. Но пересечение реки означало почти что финиш. Как и все действительно хорошие вещи, мой Айдита-ран подходил к концу. Наконец-то я добрался до приюта на Сукуэнте. Я сделал это, и не только сделал – гонка прошла отлично. Температура моего тела была в норме на всей дистанции. Я был сухой и теплый. Немного немели пальцы рук, но ничего существенного. Я принял поздравления добровольных помощников и некоторых отдыхающих велосипедистов. По крайне мере, 98 процентов всего пути я бежал. Я чувствовал себя сильным и бодрым и ни разу не испытал дурноты. Если бы еще побить рекорд Роба, но его время было недостижимым. Я выложился здорово, но все же не добрал более полутора часов до рекорда. 

В приятном расположении духа я вошел в хижину приюта, чтобы переобуться. Увы, меня ждало неприятное открытие. Несмотря на отсутствие каких либо симптомов, пальцы на ногах были отморожены. Поскольку я проверял ноги на Озере Кролика и холода или онемения не чувствовал, обморожение наступило от ограниченной кожной циркуляции из-за плотного прилегания бандажей, несущих Спайкиз. За весь путь я ни разу их не снимал. Не желая паниковать, я быстро переобулся в теплые носки и просторную обувь, и стал торжественно ждать наступления дня, утреннего полета на Большое Озеро и дальнейшего возвращения в Анкоридж. Ночь прошла за приятными беседами с бывшими соперниками и помощниками. Я поздравил Роба, в Айдита-ран он пришел вторым, немного опередив Шона Лайонза (Shawn Lyons) – первого атлета Айлита-шу. Год назад впереди Рона был Шон. 

Утром, чтобы мы не забывали, в какой пустыне холода мы находимся, мать-природа преподнесла нам сюрприз. Несмотря на сравнительное спокойствие здесь, в Анкоидже задул сильный порывистый ветер. И самолеты до Скуэнтны не могли взлететь. Поэтому мы просидели в избушке еще день и ночь. С волнением я рассказал медсестре об обморожении. Меня пожалели и оказали возможную помощь. Я воспринял как шутку судьбы то, что в этот год я оказался самым быстрым на ногах от Большого Озера до Скуэнтны, и что все эти люди подстраивались под мой график. Но самое ужасное – помимо обморожения, которое не вызывало боли, но было чрезвычайно противным, я чувствовал себя великолепно. Даже обычное растяжение связок в лодыжке, которое будет жечь огнем, не беспокоило меня. Думаю, это было не плохо, хотя последствия обморожения только начинались. 

День и ночь проходили, три маленькие избушки собрали в себе 25 человек. В Айдита-ран на старте было 11 участников. На финиш пришло тоже 11. Стопроцентное завершение. Насколько трудным это могло быть? Из снегоступщиков финишировавших было двое – Шон Лаонз, ветеран Айдита-спорт и прошлогодний победитель, и Рон Хоффман из Бостона. Обмотки Рона тоже оказались тесноваты, как мои Спайкиз, и он тоже получил обморожение, хотя и меньшее. 

В избушке было трудно найти комфортную температурную зону. Возле печки было жарко, но возле двери (почти рядом) холодно. Беседы шли захватывающие. Опасность! Ее поиски были ошеломительные. Я только мог слушать с открытым ртом. Никого ничуть не волновало, в какой глуши нам приходится сейчас сидеть. Для многих это было хорошим поводом отдохнуть, поболтать и лишний раз поесть. 

Выйдя раз из эфемерного тепла в звенящую прозрачность 20-ти градусного предутреннего воздуха, я увидел над головой блеск северного сияния. Оно покрывало все небо. Фосфоресцирующий туман скользил, ускорялся и усиливался, затем угасал, перемещался, ускорялся и усиливался в другом месте – почти сюрреалистическая картина по потолку мира. Она располагалась так близко, что, казалось, я мог протянуть вверх руку и схватить пригоршню сказочной россыпи. Я даже попробовал. Такой момент стоил всей поездки. 

Утром попозже, наконец, прилетели самолеты, и мы отправились на Большое Озеро. Сам полет уже был приключением. Как и всякий турист, я радостно щелкал затвором своего фотоаппарата. Путь по воздуху, казалось, был короче. Сверху я увидел двух лосей, но на трассе не встретил ни одного. На Большом Озере я сфотографировал ноги – «Пускай это с вами не случится!» - таково будет предостережение этой гонки. Затем Рон Хоффман и его жена подвезли меня до Анкориджа 

Почти две недели я уже дома. Начал бегать снова (болезненно) чтобы вернуть жизнь в отмороженные пальцы на ногах и уменьшить количество поврежденных тканей. Стоило ли это всего? До последнего цента и доллара, до последнего оха и вздоха. Я пошел на серьезные расходы, как финансовые, так и физические, но я горжусь сделанным. Конечно, и обморожение дало какой-то положительный результат. Оно дало мне более чем осязаемую память всего положительного в той гонке. 

Я расценивал гонку как приключение, и ни одно истинное приключение не обходится без риска. Не избежал этого и я. Теперь каждый раз, чтобы вспомнить Айдита-ран, мне будет достаточно взглянуть на ноги. Директор соревнований выражает сомнение по поводу будущего Айдита-ран, в основном из-за таких случаев, что произошли со мной. И он попросил меня предостеречь читателей. Вот я вас и предостерегаю. Обморожение может наступить без каких-либо симптомов (как холод и онемение) по причине нарушенной кожной циркуляции – из-за тесных носков или обуви, крепежа снегоступов и бандажей Спайкиз. 

Я знаю, директор заботится о здоровье атлетов, но он продолжает устраивать соревнования на Аляске в середине зимы. Контрольные пункты были расположены достаточно часто, и забота устроителей и добровольных помощников заслуживает благодарности. И моя травма никак не связана с какой-либо их оплошностью. Бегуны были подготовлены наилучшим образом. Мы прошли только половину пути лыжников и велосипедистов и на контрольных пунктах оценили всю заботу о нас. 

Я провел хорошую гонку по льду и снегу. Что-то я себе доказал. Это было соревнование, но больше соревнование со свистящим ветром, продувающим одежду, и жестким снегом в лицо; с белой мягкой равниной, где я находился; с ледяным холмом, на котором я поскользнулся и с которого съехал на пятой точке; с ограничениями в еде, укрытии и возможной помощи в удалении от контрольных пунктов; с постоянным анестезирующим холодом, терпеливо ждущим возможности вас укусить. Это была велика гонка, великое приключение

Через Пустыню: Песчаный Марафон (Marathon Des Sables – MDS) 

Имя Курта Баркли (Kurt Barkley) не особенно известно ультрамарафонцам. Фактически, до прошлого апреля его единственной заслугой было преодоление двух не слишком популярных 50-километровых пробегов. Однако Курт является подающим надежды ультрамарфонцем, как подтвердил его результат на недавнем Песчаном Марафоне в Марокко: это было лучшее время, когда-либо показанное представителем США. 
Что же вдохновило его на подобный подвиг? Три года назад Курт прочитал статью в журнале «Outside», где Песчаный Марафон описывался как «самая тяжелая беговая многодневка в мире». И, как он сам говорит, он «сразу же влюбился в него. Я действительно хотел испытать себя психологически даже более, чем физически. Кроме того, пустыня Сахара обладает своей собственной мистической притягательностью». 
Его фактическая подготовка к участию началась, когда он прошлой осенью спросил меня о тренировках. Я пробежал Песчаный Марафон только лишь в моих мечтах и обычно отсылал страждущих к безусловным ветеранам этого пробега, подобным Кэйти Тиббетс. Но в случае с Куртом я почувствовал, что он сперва нуждается в обучении навыкам ультрамарафонца, поскольку он явно дал понять, что желал не просто финишировать. Он хотел соревноваться с остальными – непростая задача для первого раза! 
В течение зимы и всех месяцев, предшествующих старту, его основной фокус был в наборе достаточного фундамента объема вкупе с возможностью поддерживать набранную скорость. Вдобавок к этому необходимо было совершать длительные пробежки с рюкзаком, с весом подобным соревновательному. 
Курту нужно было узнать собственные резервы управления энергией и механизмами восстановления, которые столь критичны в подобных пробегах. Именно подготовке он приписывает свое столь высокое положение в финишном списке. Когда другие чувствовали себя плохо, или когда их просто тошнило, он ощущал голод, и был даже способен воспользоваться пищей тех, кто уже не мог переварить то, что нес с собой. Это позволило ему не почувствовать себя полностью истощенным. 
Я спросил Курта, что больше всего его удивило в ходе состязания. «Мили и мили скал. Я также не ожидал той атмосферы товарищества и дружбы, которая, возможно, была лучшей частью всего испытания». Когда я его спросил, что бы он желал улучшить, он ответил: «Способность ориентироваться на местности; привычка быстро бежать по скалам». Следующая цель Курта – 100 миль будущей осенью. «Мне очень нравится сама атмосфера ультрамарафонских пробегов, сильно отличающаяся от атмосферы обычных беговых соревнований на шоссе», – добавляет он. Ниже приводятся выдержки из дневника, который он вел в течение шестидневного испытания, называемого Песчаный Марафон.

Воскресенье, 7 апреля: первый этап. Куэд Драа – Куэд Мирд (Oued Draa – Oued Mird), 26 км.
09:38. Я планировал начать медленно до первого контрольного пункта (КП); поверхность была очень скалистой, поэтому приходилось следить буквально за каждым шагом. На этом этапе была одна миля дюн, являвшаяся как бы анонсом того, что нам предстоит в ближайшие дни. Хотя по дюнам было очень сложно бежать, сами они были прекрасны. Попутный ветер подталкивал нас и несколько охлаждал жаркий день (30–33°С). Я ощущал судороги в желудке и не бежал столь усердно, как желал бы. Стоило мне попытаться напрячься, как желудок меня останавливал. Диарея началась после финиша этапа. Я оказался на 48-м месте, 3-м среди американцев, с результатом 2:15.32. 

Я принял кое-какие желудочные средства и в 19:30 лег спать на картонное ложе, мечась и ворочаясь, Мой легкий (650 г) спальник согревал. Я находился с семью другими участниками в берберской палатке, двое из них громко храпели. Я завидовал их здоровому сну, а сам никак не мог заснуть до 23:30. 

Второй этап: Куэд Мирд – Буну (Bounou), 36 км.
06:00. Берберы собрали палатки, оставив нас замерзать под пронизывающим ветром на открытом бивуаке. Я отыскал старый мешок для мусора и использовал старый фокус ультрамарафонца, превратив его в подобие защиты от ветра. К лагерю подошли несколько ребятишек; я дал им все свои конфетки джин-джин и показал фотографию своих детей. Я был очень удивилен, как они могли оказаться в этом месте, поскольку я не видел вокруг ни единого признака жилья. 

08:50. Мне пришлось бежать бегом к месту старта, поскольку директор пробега начал отсчет времени для начала этапа. Сразу же мы ощутили встречный ветер. Я начал быстрее, чем вчера, поскольку с желудком было несколько получше. После КП1 мы попали на четырехкилометровую полосу дюн – очень сложный участок. Трасса была очень скалистой, в лицо дуло песком, поэтому я воспользовался платком (шарфом), повязав его поверх рта наподобие дыхательной маски. Я догнал Дага из команды Клиф Бар (Clif Bar) и некоторое время бежал вместе с ним, затем догнал парня из Гватемалы. Перед нами разворачивались еще более красивые виды обрывов и гор с плоскими вершинами. На КП2 я увидел, как Эрик Байнднер (Eric Bindner) из Денвера схватил воду и рванул дальше. На следующих пяти или шести километрах дюн мы образовали группу: Ферг Хоки (Ferg Hawke) из Канады и парень по имени Альбер из Франции. Со своим ростом под 190 см Ферг служил хорошим экраном от ветра; мы втроем тянули друг друга через ветер силой 50-60 км в час. Несколько раз я отпадал от хвоста группы и был вынужден спринтовать, чтобы догнать ее, потому что не хотел в одиночку бороться с ветром. В один момент я подумал, что мы заблудились, так как видимость значительно уменьшилась из-за песчаной бури. Альбер, француз, был «боссом» группы, отдавая приказы на передвижение по-французски и с помощью жестов руками. Все трое сильно устали, но продолжали спешить, обойдя нескольких бегунов на завершающих милях. Наконец сквозь песок мы смогли разглядеть лагерь. Я почувствовал облегчение от того, что это напряжение скоро закончится, но хотя мы и видели палатки, они были еще в паре миль. На последней миле встречный ветер и песок усилились до такой степени, что я думал, что собьюсь с пути. Я финишировал через 3:36.02, оказавшись седьмым на этапе и поднявшись до 15 места в общем зачете, второго среди американцев. 

Нам потребовалось полтора часа, чтобы установить палатку, подбирая наименее ветреное направление и закрепляя ее деревянными колышками. Мельчайший песок все же просачивался сквозь ткань мешков из-под кофе, сшитых вместе – таково подобие берберской палатки. На всем образовался слой песка: на моем лице, на носу, на рту, плечах и руках. Я бы мог его смыть, но через 15 минут все было бы вновь покрыто песком. Я лег спать рано (в 19:15), натянув спальник на голову, чтобы хоть как-то защититься от песка. В три часа ночи ветер постепенно стих, и над бивуаком воцарился своего рода покой. Звезды выглядели потрясающе; казалось, их можно достать с неба. 

Третий этап: Буну – Куэд Н’ам (Oued N'am), 31 км.
Для меня этап начался медленно вследствие восстановления после тяжелого напряжения накануне, а также из-за мыслей о предстоящем завтрашнем этапе (71 км). Мы бежали через дюны, и становилось все жарче, но к счастью было не столь ветрено, как вчера, хотя и очень жарко. Мы пробежали через маленькую деревню в пальмовой роще; дети приветствовали нас по-французски. На 17-м километре мы добрались до другой деревни, на входе в которую стояла касба*. Нас приветствовало несколько сотен человек. Я был воодушевлен и в результате побежал быстрее. Встречный ветер усилился на последних трех километрах, но я мощно финишировал с временем 2:15.14, подвинувшись на 13 место в целом и оставаясь вторым среди американцев. 

*касба – крепость, городская стена. В настоящее время, естественно, утратили свое первоначальное оборонительное назначение.

Четвертый этап: Куэд Н’ам – Лак Ирикви (Lac Iriqui), 71 км.
09:00. Стартовала основная группа; 50 лучших в общем зачете и пять первых женщин остались в лагере, чтобы начать свой путь на два с половиной часа позже. Я находился в одной палатке с братьями Ахансал, Лахсеном и Мохаммедом, из марокканского города Загора (Zagora), которые шесть раз разыгрывали между собой первый приз MDS. Было интересно наблюдать, как они завтракают рисом и чаем, подогретым на костерке из сухих палок, и смотреть, как они готовятся к этапу. Ветер поднялся около 08:30 и быстро достиг скорости 12-15 м/с. Ко времени нашего старта в 11:30 он почти превратился в бурю. Медленный старт группы лидеров позволил мне вести ее некоторое время (после чего я быстро вернулся к моему обычному темпу). Я оставался во второй группе с Альбером и четырьмя другими французами. На КП3, пробежав тяжелые 35 км, мы начали преодолевать более чем 20-километровую полосу высоких дюн в сопровождении яростного ветра с песком. Наша группа из шести человек уменьшилась до двух: Альбера и меня. Я освоил технику вскарабкивания при помощи рук на дюны, высота которых достигала 25 метров и более. Все же процесс был довольно медленным, потому что с каждым шагом нога проваливалась в песок. 

К КП4 мы преодолели половину дороги по дюнам. Мы возобновили запас воды и продолжили путь. Жестами рук я пытался объяснить Альберу, что хотел бы сделать снимок у подножия одной из дюн. Он продолжил двигаться, в то время как я ненадолго остановился, чтобы запечатлеть восхитительный ландшафт. Казалось, что дюны тянутся до бесконечности во всех направлениях. Мне пришлось напрячься, чтобы достать безумного маленького француза, ведшего меня по этому безбрежному пространству. Я заметил бегуна с шарфом с надписью «Кубок Пустыни» (Desert Cup), есть такой ультрамарафон в Иордании. Я подумал, что он мог бы знать, как наиболее оптимально сориентироваться и пройти неразмеченный участок дюн, лежащий впереди. После того, как мы сошли с курса, мы встретили еще нескольких французов. Они пытались выяснить, как мы собираемся направляться к КП5. После показавшегося бесконечно долгим бега, я понял, что судьба моего результата в их руках. Никто из них не говорил по-английски, и я не имел никакого представления, что они обсуждали. В этой точке пути я просто слепо следовал за ними. Наконец, когда солнце уже начинало садиться, мы нашли К5. 

Перед самым финишем нас поджидала 12-километровая полоса мягкого песка. Мой правый глаз воспалился и распух вследствие непрерывного воздействия песка, и левый глаз едва открывался. Все, чего я хотел в этот момент, было закончить этап. Я следовал за французами почти след в след, пытаясь держать глаза закрытыми насколько возможно долго. В конце концов, эта группа оставила Альбера и меня. Он помог мне достать мой фонарь, который слабо помогал, поскольку я не мог раскрыть глаза. После этого он начал уходить, и я остался без проводника. В одном месте я заметил фонари и подумал, что это финиш, однако это оказался автомобиль сопровождения. Последние две мили я бежал вслепую и, наверное, упал бы с обрыва, который был рядом. Казалось, что это займет вечность; каждый шаг давался с огромным трудом. Наконец, я снова увидел огни, и на этот раз это действительно был финиш. Я пересек черту через 9 часов 1 минуту после старта. Я израсходовал все запасы гликогена, и направился прямо в медицинскую палатку, чтобы промыть глаза. Пока я ожидал, чтобы меня обслужили, я думал, что это самое сложное, что я когда-либо совершал, и осознавал, что и было тем, для чего я был здесь. Моя мечта и двухлетняя подготовка стали реальностью. Я сдвинулся на девятое место в общем зачете и на первое среди американцев. 

В четверг не было этапа, так как участники еще финишировали. Буря все еще была в полном разгаре. Начался ливень, и ветер стих на 15 минут, чтобы потом возобновиться с новой силой. Этот день должен был стать «днем отдыха», но достичь этого было невозможно, потому что никто не мог даже выйти из палатки. Сама палатка представляла собой слабое укрытие, и песок просачивался внутрь в значительных количествах. Достав еду, хранившуюся в застегнутом на молнию рюкзаке, я вынужден был смириться с присутствием в ней песка, надеясь на то, что он даст необходимые соли. Один из товарищей по палатке иронично поинтересовался, не разовьется ли у нас болезнь текстильщиков (биссиноз) после столь «оздоровительного» времяпрепровождения. 

Пятый этап: Лак Ирикви – Норд Джебель Амсайлих (Nord Jebel Amsailikh), 24 км.
Я бежал с тремя другими участниками, включая Эрика Байнднера и Ферга Хоки. Мы работали вместе, поддерживая хороший темп при встречном ветре. Этап был также очень каменистым, к тому же становилось все жарче. Мы чувствовали себя хорошо и обошли многих на последних милях. Мы пересекли небольшой ручей и пробежали через оазис, который был весьма примечателен для этой пустыни. Мы решили пересечь линию финиша, взявшись за руки и подняв их. Чувство облегчения переполняло меня. Я не ожидал, что буду столь же быстро бежать на завершающем 20-километровом этапе. Нас ждали в лагере, где было еще больше песка и холодного ветра. 

Шестой этап: Норд Джебель Амсайлих – Фум Згвит (Foum Zguit), 20 км.
В очередной раз наши палатки были собраны берберами. Мы воздали должное Магомету, кто заботился о нашей палатке всю неделю. Наша группа из восьми человек выстроилась в шеренгу около палатки №36. Мы все выглядели уставшими, но настроение было приподнятое. Однако мое настроение сильно переменилось, когда я увидел, что от десятого места, бегуна из Берега Слоновой Кости, меня отделяет всего 1 мин 50 сек. Я осознавал, что сохранить этот разрыв будет непросто. Мэри Гадамс, представляющая США, спросила, согласен ли я нести американский флаг до финиша. Этот флаг побывал на нескольких высочайших вершинах и в течение десяти лет его носили на этой многодневке. Я сказал, что почту за честь. Она сказала, что даже если это приведет к потере места, переживать не стоит. Мгновение я размышлял, но решил, что нести флаг своей страны важнее, чем занять девятое или десятое место. 

На старте этапа я увидел разминающегося бегуна из Берега Слоновой Кости: было очевидно, что он будет работать на полную. Моей стратегией было оставаться с ним и пытаться зацепиться. Как только дали старт, он быстро побежал вперед. Я, как мог, старался удержаться за ним, но он все же убежал. Однако я перетрудился, и почувствовал накопление молочной кислоты в ногах. Этап был ровный, и ничто не мешало быстрому продвижению за исключением мягкого песка и нескольких каменистых участков. Наконец, после примерно трех километров он начал сдавать, и я его достал и обошел. Мне нужно было только держать скорость и не сдаваться. Хотя этот этап был самым жарким, я решил бежать без воды, за исключением КП1. Я хотел быть насколько возможно быстрым и легким. 

В конце концов, я увидел впереди город Фум Згвит; казалось, что он вырезан из камня сбоку одной из гор. Был прекрасный день, солнечное голубое небо при полном отсутствии ветра. Как только я вбежал в город и повернул налево на мощеную улицу (первую за неделю), появились зрители, приветствующие бегунов. Я потянулся назад, чтобы достать флаг из рюкзака, пока я это делал, француз очень по-спортивному жестом предложил мне пробежать вперед него. Я поблагодарил его и набежал на финишную черту с флагом, развевающимся над головой. Я не думаю, что когда-либо еще в жизни был более горд собой, исключая моменты рождения моих четверых детей. У меня с собой была их фотография, на которую я смотрел до и после каждого этапа. На финише меня приветствовал Патрик Бауэр, директор состязания. После традиционных поцелуев я получил медаль финишировавшего участника. Я был настолько переполнен адреналином и эндорфинами, что мог бы пробежать все еще раз с самого начала. Я пошел обратно по улице, аплодируя каждому участнику и приветствуя их. У всех было отличное настроение. Вскоре мы погрузились в автобусы для возвращения в Кварзазат (Quarzazate). Победитель в общем зачете, Лахсен Ахансал, сидел рядом со мной. Мы проговорили почти все четыре часа обратной дороги. Он был очень любезен и скромен. Это была его пятая победа в этом соревновании. 

В воскресенье мы участвовали в церемонии награждения, которая проводилась в киностудии, на ступеньках огромного здания, напоминающего Парфенон. Я не думал, что получу какую-то награду, однако был удостоен таковой, как девятый в общем зачете. Было также объявлено, что это лучшее время, когда-либо показанное американцем. 

24 часа бега 
Тонкая белая линия нескончаема: прямая переходит в поворот, поворот в прямую, прямая, поворот, прямая, поворот, снова и снова... кажется что это навсегда. Тартановое покрытие дорожки мягкое и монотонное, каждый преодоленный метр ничем не отличается от предыдущих четырехсот, и все начинается снова... 400 раз и даже больше. Люди, лица, поле, отметки, табло, медицинский столик и все остальные элементы моего 24-часового мира уже выучены наизусть, безмолвны и неизменны. Звуки хотя и слышны, но не воспринимаются, за исключением занудного тиканья часов-табло Chronomix и мягкой поступи моих ног. Движения вокруг хотя и заметны, но не воспринимаются, за исключением сменяющихся цифр на табло... часы... минуты... секунды. 

Четыре сотни раз вы ищете в толпе всего одно лицо... вашего счетчика... ждете кивка головы, поднятой руки, пары слов поощрения или любое другое подтверждение от этого важного для вас человека... что засчитан круг, еще один круг на пути к вашей цели, к 100 милям. Этот человек является частью вас, он говорит вам когда пойти шагом и когда снова бежать, чтобы поддерживать заданный темп, он говорит сколько вы уже пробежали и сколько еще осталось, если вдруг сами вы это не помните... ваш счетчик напомнит вам... спасибо. 

Мысли... 24 часа подряд... это время думать, думать отдельными мыслями и фразами, на прямых и на поворотах, иногда вспоминая, чаще забывая... иногда, чаще всего, ни о чем. Мысли повторяются, снова и снова. Многие приходят и уходят... как бы проверяя вас... каждый новый круг имеет преимущество перед предыдущим, он как брошенный вызов: разум и тело... что сильнее? На что способно мое тело? Как тяжело? Как быстро? Как далеко? Новый личный рекорд? Сможет ли воля превозмочь уставшее тело? Удовлетворенность, первые 24 часа. Первые 100 миль: ощущения, общие и специфические... в целом все хорошо, хочется мороженого и жареной картошки... но реальность предлагает банан; специфические: приходят «волнами» - уставшие ноги, боль в ступнях, общее напряжение, семья, друзья, работа. Много о чем можно думать, но иногда не о чем... иногда так даже легче. 

Очередной раз вы протягиваете руку, чтобы схватить фляжку с водой, банан, печенье, еще что-нибудь питательное... в надежде на прилив сил, когда их уже не остается. Ваши сопровождающие заботятся о вас... «заправляют» вас... спасибо. 

Еще круг, и можно ненадолго прерваться, десять минут каждые два часа... ощупываю ноги... увеличились ли волдыри? Появились новые? Дотягиваюсь до новых носков. Мозг «опрашивает» тело... Натирает? Перебинтовать? Холодно? Жарко? Сменить шорты? Майку? Обувь? Поднимаю свое уставшее тело со стула, встречаюсь глазами со счетчиком... взглядом говорю ему «возвращаюсь на трассу». 

Зрители, всегда присутствующая поддержка и источник сил, они слишком беспокоятся за нас... машут руками, кричат и подбадривают, улыбаются, иногда понимают наши мотивы, иногда нет, но без них это была бы пустота... за то что пришли, за то что вы с нами – спасибо. 

Время течет по-другому... 24 часа... Жизнь, полностью подчиненная любимому виду спорта, непрекращающаяся тренировка, все приготовления – завершены. Мы начинаем в 0:00:00, свежие и жаждущие, а в 24:00:00 мы остановимся... опустошенные, уставшие, с болью во всем теле. А между этими моментами... Часы отсчитывают каждую секунду, каждый круг. Солнце проходит путь по небосклону, даря тепло, хотя иногда и сверх меры, удлиняются тени и приходит прохлада. Восемь часов проходят быстро, мы тоже движемся, время течет равномерно, мысли последовательны. Солнце садится, окрашивая небо новыми цветами, часы начинают тянуться дольше, всходит луна... чудесная полная луна... ваш ночной спутник... вот уже и полночь, осталось всего десять часов, но самых трудных, в холодной безмолвной темноте. В нашем маленьком палаточном городке наши сопровождающие также безмолвны... Время замедляется еще сильнее, а вы все кружите по стадиону, еще круг, и еще. Это странно. Пока некоторые спят и лишь немногие бегут, время, кажется, останавливается. Самое время поговорить с Богом, в тишине. Но цифры на часах продолжают сменять друг друга, время движется... Небо светлеет, мы радостно встречаем рассвет, согревающий нас и дарящий новые силы. Спасибо, Господи, за твой чудесный дар. Каждый день может быть прожит только один раз... как прожить этот день я уже выбрал. 

Сформировался новый дружный коллектив... 22 бегуна, кружащие по овальной дорожке, словно плененные этой белой линией разметки... мы бежали, шли, ели, пили, жили вместе... делились желаниями, целями, шутками, болью... и нашей любовью к бегу. Некоторые могут установить какой-то рекорд. Остальные надеются на обновления личных достижений. Круг за кругом, час за часом, мы изучали следы, темп и стратегию друг друга. За время длинной, темной, холодной ночи нас стало меньше в борьбе за результат, но мы стали тесно сплоченной командой... волдыри, судороги, проблемы с ногами, с желудком; у некоторых – перебинтованы ноги, они перешли на шаг, но мужественно идут до конца, другие – спят в палатках, а некоторые все же сошли... Усилия медиков и массажистов прибавляют сил еще на несколько часов... спасибо. Все мы начинали полными сил и углеводов, а сейчас мы истощены, опустошены, бежим на адреналине, мы почти добежали до финиша, до 100 миль, до 24 часов... мы общались друг с другом, узнали друг друга с новой стороны, мы помогали другим и принимали помощь сами... спасибо. 

Табло показывает что осталось совсем немного... скоро все останется в прошлом... настроение у всех поднимается... еще один круг, превозмогая боль, забыв о ноющих мышцах, стиснув зубы, следя за осанкой и улыбаясь... этот круг для нас. По радио транслируют песню Winners. Все мы – бегуны, счетчики, команда поддержки, зрители – все мы вместе наслаждаемся этим моментом. Снова пробегаю мимо табло, 23:59:36, разметка фиксирует последние метры; 40...50...60...70...свисток, мы останавливаемся... разбредаемся вокруг дорожки, 24:00:00. Успех, преодоление, новый бесценный опыт для меня. 24 часа, 103 мили и 105 ярдов... Я сделал это, я пробежал 100 миль. Спасибо всем. 

Тонкие белые линии стадиона, которые удерживали нас в своей власти, сейчас отпускают нас... мы прощаемся с нашим собственным 24-часовым миром, но мы всегда будем его помнить. 

