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******* Предисловие к новозеландскому изданию.

Артур Лидьярд - один из выдающихся тренеров по легкой атлетике всех времен.

Тренерское дело Лидьярда - тяжелая работа плюс энтузиазм. И любой бегун следующий этому кредо, под руководством Лидьярда может стать более быстрым и выносливым. Лидьярд из тех, кто учился на практике и учит на личном примере, он до сих пор выигрывает состязания в марафоне, находясь в возрасте, который большинство называет средним. В 44 года он еще продолжает выступать в соревнованиях и бегает на равных с лучшими стайерами своей страны.

Нет ни капли случайности в том, что все три олимпийских призера, воспитанники Лидьярда, живут по соседству с его домом. Лидьярд подготовил двенадцать спортсменов международного класса, и все они из одного и того же, весьма малого по размерам, района. Это обстоятельство полностью исключает правильность слов о том, что будто бы Лидьярд больше обязан успехам не своим методам тренировки, а тем, что имел дело с "суперменами". Более разумное объяснение успехов Лидьярда лежит в его тренировочной системе суть которой сводится к развитию выносливости, как базы для развития скорости.

Вкратце остановимся на успехах семи наиболее талантливых учеников Лидьярда:

Мюррей Халберг, химик-технолог. Олимпийский чемпион на дистанции 5000м. и чемпион Британских игр в беге на 3 мили. Рекордсмен мира в беге на 2 и 3 мили. Имеет результат лучше 4 мин. на 1 милю и является обладателем пяти рекордов Новой Зеландии, начиная с дистанции 1 миля.

Питер Снелл, служащий. Олимпийский чемпион в беге на 800м. Самый быстрый бегун в мире на 800м., 880 ярдов и 1 милю.

Барри Мэги, владелец лавки. Наиболее быстрый марафонец из представителей белой расы. Обладатель бронзовой медали на эту дистанцию на XVII олимпийских играх. Имел лучший результат на 10000-метровой дистанции в сезоне 1961г.

Джефф Джулиан, банковский клерк. Представлял Новую Зеландию в Греческом международном марафоне 1959г., на XVII олимпиаде 1960г. в Риме и в Японском международном марафоне 1961г.

Билл Бейли, плотник. Чемпион Новой Зеландии на всех дистанциях выше полмили, исключая марафон. Участник Британских игр в 1954 и 1958гг. Вместе с Джулианом выступал в Греческом международном марафоне. Обладатель рекорда Новой Зеландии в бега на 10 миль.

Рэй Пакетт, продавец молока. Три года выступлений в марафонском беге принесли ему рекорд Новой Зеландии и три титула чемпиона страны. Участник Британских игр 1958г., XVII Олимпиады 1960г. и Корейского международного марафона 1961г.

Дэйв Пауэр, один из выдающихся спортсменов Австралии. Чемпион Британских игр в беге на 6 миль и в марафоне. Участник Олимпийских игр 1960г. Обратился к системе Лидьярда позже всех (по переписке). Результат 2 часа 15 мин., показанный им в марафонском беге на тренировке, - еще одно дополнительное свидетельство успеха доктрины Лидьярда на практике.

Мое участие в качестве соавтора книги "Бег к вершинам мастерства" может быть объяснено коротко. Я журналист, хорошо узнавший Лидьярда во время моей повседневной работы. И теперь я 

могу  констатировать  три  важные  вещи:  а)  дружбу  с   Артуром

Лидьярдом, б) участие в написании этой книги, в) усвоение лидьярдовского принципа бега для физической подготовки. После трех месяцев тренировки (в 36 летнем возрасте) мой пульс уменьшился от 78 до 52 ударов в минуту и я могу пробежать 22 мили без напряжения. Весной 1961г. я выиграл ежегодное горное соревнование по группе ветеранов и продолжаю тренироваться по методу Лидьярда, а значит, и неограничено улучшать свое самочувствие.

Гарт Гилмор

1 миля = 1609.3м 1 ярд = 91.44см 1фут = 30.48см 

******* Первый шаг - развлечение.

Не существует двух спортсменов, которые выбрали какой-либо вид спорта точно по одним и тем же причинам. Множество факторов физического, духовного и физиологического порядка направляют юношу к футболу или крикету, плаванию или бегу. Но, если все эти мотивы проанализировать, можно найти один существенный общий элемент: влияние на юношу некоего человека, который любит спорт и посвятил ему свою жизнь, чья позиция в отношении спорта побуждает юношу следовать его примеру.

Я родился 6 июля 1917г. в семье, в которой никто не занимался легкой атлетикой. Сначала я учился в начальной школе Идендейла, а затем в средней школе Кохаи. В Кохаи я и приобрел первый опыт участия в распространенном в Новой Зеландии стипль-чезе с массовым стартом.

В 1932г., когда мне исполнилося 15 лет, я учился в средней школе второй ступени в Окленде. Здесь я вторично встретился со школьным стипль-чезом. На этот раз я регулярно участвовал в состязаниях и победил в чемпионате юниоров и в соревнованиях с гандикапом.

Вовлекли меня и в школу бокса. Правда, планомерных тренировок в ней не проводили, но, по-видимому, у меня была какая-то хватка от рождения, поскольку я дрался примерно раз шесть и меня ни разу не побили.

Экономический кризис выбросил меня из школы в шестнадцать лет, и я оказался на обувной фабрике. Среди рабочих был один из лучших спринтеров Новой Зеландии Джек Каргилл. Он привел меня а Линдейльский клуб, где я дважды стартовал в гандикапах на полмили и милю и оба раза умудрился выиграть. В оставшуюся часть лета я не прекращал бегать, но главным моим занятием тогда было регби.

...играя в регби, я был твердо уверен, по крайней мере, в том, что я физически хорошо подготовлен.

Играть в регби я бросил после 3-х лет выступлений в группе взрослых. Мне тогда было двадцать семь лет. Вскоре я женился, и в феврале 1943г. у меня родился сын Рой.

Легкая атлетика по прежнему занимала мало места в моей жизни. Летом я продолжал бегать, выигрывая время от времени какие-нибудь состязания, но не пытаясь добраться до уровня чемпионата страны. Спорт не доставлял мне настоящего удовольствия. Бегать было тяжело, и я редко участвовал более чем в дюжине соревнований за сезон.

Затем в мою жизнь вошел Джек Долан и принес с собой легкую атлетику. Он взял меня с собой на тренировочную пробежку 

трусцой на 5 миль и чуть не загнал. Раньше я думал, что благодаря

регби хорошо физически подготовлен.  Джек показал мне,  насколько

глубоко было мое заблуждение на этот счет.

Энтузиазм Долана был самый чистосердечный, который я когда-либо наблюдал. И он заразил меня им сверх всякой меры. Помимо уроков на дорожке, Долан оказал воздействие и на ход моих мыслей. Впервые я задумался над тем, что такое физическая подготовленность в полном смысле этого слова и что я буду представлять собой в сорок семь лет, если буду пребывать в том состоянии мнимой готовности, в какой я был тогда.

Перебирая в памяти прошлое, я отдаю себе отчет (без тени неуважения к Джеку Долану), насколько смехотворной была легкая атлетика в Новой Зеландии в те дни. Я не бегал с кроссменами. Я принадлежал к школе бегунов, которые тренируются только на дорожке, и эта тренировка была ничтожно малой. У нас и в мыслях не было тренироваться так, как спортсмены тренируются сейчас. Клубные соревнования были нашими соревнованиями и нашей тренировкой, хотя иногда перед основными соревнованиями, мы немного и тренировались специально.

Обычно мы появлялись на дорожке местного стадиона дважды в неделю, пробегали трусцой от полмили до мили и раза два спринтовали. И лишь в редких случаях мы преодолевали полмили в быстром темпе. В целом же мы проводили на дорожке не более пятнадцати минут. После этого принимали душ, выпивали бутылку портера и шли домой, сияя от гордости, что посвящаем себя спорту.

...Я решил, что буду бегать ради удовольствия. И именно здесь я сделал свое первое открытие, поняв, что для того, чтобы бег приносил радость, необходима совершенная физическая подготовленность. Я не имею в виду под этим способность пробегать полмили раз в неделю без обморока. Я имею в виду способность пробегать длинные расстояния легко, в ровном темпе.

******* В поисках системы.

Я начал тренировки в беге с трех занятий в неделю. ... Пунктом, где я особенно резко отступил от общепринятых рекомендаций,

был вопрос о режиме питания и питья. Я упорно не хотел проходить через процедуру "выпаривания" перед соревнованиями или усиленно питаться мясом для достижения лучшей спортивной формы. ... И вскоре я заметил, что могу пить сколько мне хочется. Это не мешало мне бегать быстро. Небыло необходимости также есть высококалорийное мясо. Позднее я обнаружил, что чашка чаю перед стартом в марафоне является стимулирующим средством.

...я заботился только о том, чтобы получить общефизическую подготовку, но не специальную для бега в соревнованиях. Ведь, как бы то ни было, я начал экспериментировать в том возрасте, когда спортсмен считается слишком старым. Автоматически разделял эту версию и я, а поэтому и не надеялся на успех.

Постепенно я увеличил частоту занятий до семи дней в неделю. Ходьбу я выкинул из своих тренировочных планов. Она не была напряженным элементом тренировки, и я рассудил, что если упражнение не трудно, то оно не может улучшить мое состояние. Я увеличил длину пробежек до 12 миль, а эта дистанция в то "тихоходное время" считалась очень длинной.

..., я понял, что максимум спортивной формы приходит ко 

мне в неподходящий момент.  Я должен был найти не  только  способ

развития выносливости, чтобы выдержать множество соревнований, но

и научиться так  планировать  свою  подготовку,  чтобы  достигать

максимальной  формы  именно  к  тому  дню,  когда я хочу показать

наилучший результат.  Я должен был научиться достигать спортивной

формы  к заранее назначенному сроку,  а затем поддерживать ее или

последовательно улучшать, настолько, насколько это требуется.

Тренировался я каждый день на дистанциях до 12 миль и нередко задавал себе вопрос, что мешает мне бегать лучше. Ответ я получил, когда обратился к марафонскому типу тренировки, который сейчас является основным компонентом всех моих тренировочных планов. Я начал экспериментировать с ошеломляющими дистанциями и быстро обнаружил, что если я загоняю себя на тренировке даже до полного истощения, то все равно нахожу достаточно сил, чтобы в последующие дни выполнять более легкую работу, а спустя неделю - дней десять после изнуряющего бега - вообще становлюсь заметно сильнее.

.......................................

В то время я изматывал на тренировках своих спортсменов чрезвычайно, а так же изматывался сам. Я по прежнему использовал себя в качестве основного подопытного кролика и не переставал проверять свой организм в крайне тяжелой работе на выносливость. Я преодолевал расстояния более чем на 30 миль, бегая главным образом по крупным холмам, поросших густым кустарником. Я настолько был полон решимости узнать, что может вынести человеческий организм, что часто изнурял себя совершенно и подчас еле-еле добирался домой. Однако так или иначе я всегда выполнял намеченный план.

На дорожке мои дела, улучшались. Я нашел основной элемент тренировочного плана. В то время я готовился к марафонскому бегу (26 миль 385 ярдов) и обнаружил, что марафонские пробежки позволили мне бежать на дорожке быстрее, чем когда-либо прежде, даже тогда, когда я готовился для соревнований на дорожке специально.

Это открытие пришло не сразу. Я начал с полуплана, который содержал в себе комбинацию работы на выносливость и скоростную работу. И вскоре я увидел, что мне недостает необходимой общефизической подготовленности и что именно этот недостаток делает скоростную работу бесполезной. Я мог удачно выступить на каком-либо соревновании, но затем результаты ухудшались. Это обстоятельство убедило меня в том, что я тренируюсь по неправильной программе. Я стал изменять ее так, чтобы она соответствовала меняющемуся уровню моей подготовленности. По мере того как этот уровень повышался, я обнаруживал, что вхожу в форму слишком быстро. Это вызвало необходимость нового пересмотра программы с целью задержать наращивание скорости. и, что бы я ни открывал нового, это всегда влекло перестройку моего плана тренировки. Я проверял свое открытие и очень часто снова пересматривал тренировочный план, а затем опять проверял его эффективность.

В нескольких словах все это выглядит достаточно просто, но эта работа заняла у меня около девяти лет тренировки и экспериментальной практики, практики проб и ошибок, практики жертв и лишений. И если вы хотите знать думал ли я о том, стоит ли моя работа всех этих жертв, будьте уверены, что я задумывался над этим не раз.

........................................

Одним их моих первых удачных "крестников" в применении марафонского типа тренировки стал Мюррей Халберг. Он пришел в группу взрослых клуба Оуэйрэйка их детской секции. В шестнадцать лет он бегал кроссы, неоднократно выигрывал соревнования на 1 милю в колледже, а так же слыл отличным регбистом и крикетистом. Однако в тот день, когда Халберг получил повреждение, играя в регби, он был близок к смерти. Врачи в отчаянной борьбе за его жизнь удалили 32 унции сгустившейся крови вокруг его сердца. Прошли месяцы, прежде чем все увидели, что Халберг не только полон решимости жить, но жить, чтобы отличаться в спорте. От природы он был левша, и несчастный случай сделал как раз его левую руку, вплоть до плеча, безжизненной. Ему пришлось учиться всему заново, даже несложному искусству писать. Но он возвратился в спорт. Я начал тренировать его к кроссам. В Оклендском кроссе юниоров в 1951г. он был третьим, а год спустя выиграл звание чемпиона Новой Зеландии среди юниоров в беге на 1 и 2 мили.

..........................................

К данному времени я как раз закончил свои исследования о выносливости человеческого организма. Я верил, что у меня уже есть рецепт для развития выносливости, а так же и для того, чтобы привести бегуна к максимуму спортивной формы к любому сроку, к которому он пожелает. Халберг и Мэги были моими последними подопытными, и планы, которые напечатаны в книге, как раз те, что я расписал им в первые годы состязаний. Эти планы принесли им, а так же Снеллу огромные успехи на Олимпийских играх в Риме.

Я хотел бы сразу подчеркнуть, что тренировочные планы предназначены не для производства хороших результатов немедленно, а для равномерного прогресса, кульминация которого наступает в возрасте, когда спортсмен достигает своих полных возможностей. Эти возможности будут обсуждаться позднее, и чрезвычайно важно решить, каким образом, вы, как тренер, собираетесь тренировать атлета.

1955г. .....................................

В течение следующих двух лет я день и ночь трудился, работая в двух местах. Я заканчивал свою дневную работу в половине пятого дня, пил чай и в половине седьмого ложился в постель. В полночь я просыпался, начинал развозить молоко и заканчивал эту работу, когда люди садились завтракать. А затем опять начинал дневную работу. Я изыскивал время для тренировок с ребятами по субботам и воскресеньям, но ни о каком серьезном беге и речи не могло быть.

Приблизительно в это время к нам присоединился Пакетт. Ранее он специализировался на кроссовой работе, но был весьма посредственным бегуном, хотя и исключительно упорным, способным загнать себя на дорожке. Его мечтой было стать марафонцем. Он произвел на меня отличное впечатление, и я решил тренировать его, а заодно и тренироваться самому. Мне было 40 лет, однако у меня уже было дело, я бросил разносить молоко и был в состоянии уделить время настоящей тренировке.

Первой моей задачей было избавиться от почти десяти килограммов жира, который я накопил за время "безделья". Когда я начал тренироваться с Пакеттом, до чемпионата Новой Зеландии по марафону оставалось десять месяцев. Я проверил себя, выступая в кроссе. Хотя всего лишь два года назад я был в первой десятке по группе А, гандикапер, увидев, должно быть, мою полноту, поместил 

меня в группу Б.  Я слегка  протестовал,  однако  оказалось,  что

гандикапер знал свое дело. Я финишировал в забеге 56-м.

Я продолжал напряженную тренировку вместе с Пакеттом и в то лето пришел вторым вслед за ним сначала в Оклендском марафоне, а затем и в первенстве страны. В последнем состязании я участвовал специально, чтобы расколоть противников Пакетта и облегчить ему задачу. В забеге участвовал член сборной страны Ричардс, однако мне удавалось раньше выигрывать у него и я знал его слабости. Соревнования проходили в условиях сильной жары, и в мою задачу входило вовлечь Ричардса в слишком быстрый темп в начале дистанции, а затем оставить одного. Я провел свой "маневр" образцово. И Ричардс, хотя он и закончил бег, оказался далеко сзади. Это был один из самых быстрых марафонов, в которых я участвовал, главным образом потому, что старт был дан в подходящее время, - фактор, о котором я буду более подробно говорить позднее.

...................................

...Приходит ли мне когда-нибудь в голову мысль покончить с легкой атлетикой? Да, когда она вступает в противоречие с моей семейной жизнью или когда бег мешает работе. Конечно, с тех пор, как я вывел Пакетта к вершине мастерства, у меня нет времени для участия в соревнованиях. Однако я еще могу доказать на примере, что развив однажды выносливость организма посредством марафонской тренировки, я всегда в состоянии пробежать 20 миль, специально к этому не готовясь.

Я не обманываю себя, думая, что все, чего я достиг, не могло бы быть лучше. Безусловно, могло быть. Спортсмен нуждается только во времени для тренировки. А мы в Новой Зеландии испытываем недостаток в нем. Зимой условий для тренировок на шоссе почти нет. К тому же все мои ученики работают, и они должны "забирать" для спорта все время: что у них остается от работы, от семьи и других дел. Для них довольно трудно следовать моим жестким планам, да к тому же добавляя в тренировку основные гимнастические упражнения и другие подобные вещи, которые могли бы улучшить их общефизическое состояние и, как следствие, их общую способность к бегу. И плавание, и гимнастика могут помочь делу, но все, чем располагают мои спортсмены, - это два часа после рабочего дня.

В отношении же системы, которая была мной развита, не может быть сомнений. Вы должны иметь лишь терпение, а так же установить контроль над тренировкой и соревнованиями и бегать с нужной скоростью нужное число раз. Вначале возможны разочарования. Вы можете входить в форму медленнее, чем другие бегуны, и приходить на финиш последним тогда, когда они будут первыми. Но, когда нужно будет действительно быть первым, вы сумеете обойти их.

******* Ключ к общефизической подготовке.

Ключом к моей системе по развитию общефизической подготовки является 100 миль в неделю. Вне зависимости от того, готовит ли себя бегун к выступлениям на стадионе или в марафоне, он не должен бегать больше чем 100 миль в неделю. Причиной этому является наступление хронической усталости вместо ожидаемого прогресса. Если вы сможете пробегать без особых неудобств по 100 миль в неделю, ваш прогресс уже будет обеспечиваться не более длинными пробежками, а стремлением пробежать те же 100 миль 

быстрее.  И развитая выносливость позволит  вам  делать  это  без

значительных дополнительных усилий.

Я пришел к этой оптимальной цифре путем чисто экспериментальным, путем проб и ошибок. В поисках данной "дозы" я бегал и меньше и больше чем 100 миль в неделю. Однажды во время шестинедельной тренировки, у меня в среднем пришлось по 200 миль на неделю. Однако я финишировал таким усталым, что мог едва волочить ноги, и скоро мне стало ясно, что такой работой я ничего не прибавлю к своей выносливости. И я ограничил себя таким образом, чтобы иметь время для физического отдыха.

Много недель я провел, бегая и менее чем 100 миль в неделю. Разумеется, я не уставал, но не было также и улучшения моих способностей к бегу. Пробежки в этот период проб были слишком коротки, слишком ненапряженны, чтобы вызывать дополнительный стимул, который мог бы постепенно воздействовать на организм, запасая в нем новые силы для будущих успехов. Короче говоря, я не развивал выносливости.

100 миль в неделю позволят вам выбирать попеременно между 10 и 20 милями в день без риска получить полное утомление, а между полным утомлением и временным истощением есть разница. Двадцатимильная пробежка может быть изнурительной, однако вполне возможно провести ее и на следующий день без особых неудобств. Короткая пробежка (10 миль) собирает силы, выложенные в более длинной пробежке, и делает следующую пробежку на более длинную дистанцию сравнительно легче.

Кроме варьирования длинных и коротких пробежек, я рекомендую вариации тренировочных трасс (сравнительно ровная поверхность и холмы) и вариации в усилиях, вкладываемых в бег (от 1/4 силы до 3/4 силы). Все это разнообразие бега я определил на дорогах Окленда во время длительных поисков ключа к системе тренировки. Я перепробовал не одну дюжину вариантов и отверг все, за исключением тех, которые теперь рекомендую.

Моя способность привести бегуна в наивысшую спортивную форму точно к предопределенной дате зависит от двух других факторов. Спортсмен должен получить в полной мере навык к работе по расписанию, и он должен быть уверенным во мне и в самом себе ...

...............................................

Очень важным является приспособление интенсивности тренировки и ее содержания к изменившимся условиям, а так же приспособление к пище и питью. Много дней может быть потеряно из-за непонимания важности этих перемен. И тренер должен предотвратить эти потери.

Если спортсмен слишком сильно ослабляет тренировку перед соревнованиями, он, естественно, впадает в панику. Он неизменно начинает делать то, что ему делать не следовало бы, например вместо бега в ровном темпе трусцой включает в тренировку большой обьем скоростной работы, и это продолжается до тех пор, пока спортсмен не почувствует себя в обычном тонусе. Тренер должен следить за тем, чтобы такая паническая тренировка не имела места, и в то же время поддерживать спортсмена в высокой спортивной форме.

Все мои старания найти совершенную систему тренировки утвердили меня в справедливости приблизительно следующей идеи: соль спорта в удовольствии, которое вы можете получить от него. Я делаю это замечание именно теперь, прежде чем вы успеете привыкнуть к мысли, что, пробегая еженедельно по 100 миль, и речи 

быть  не  может  о  том,  чтобы  получить   хоть   какое   нибудь

удовольствие.  И все же я получал удовольствие от бега, даже если

он изматывал меня,  и это происходило потому, что мне приходилося

бороться  с  собой тогда,  когда духовно и физически мой организм

был готов к этой борьбе.

В основе борьбы лежит личный внутренний конфликт, однако эта борьба не есть жестокое сражение. Она представляет собой чистое развлечение, смысл которого заключается в том, что вы как можно дольше удерживаете себя на поле битвы с собственным самочувствием и стараетесь выйти из этой игры победителем, здесь нет ни ран, ни царапин, и за достигнутый физический прогресс вы вознаграждаете лишь свое честолюбие. Большинство мужчин, это касается так же и многих спортсменов, проходит по жизни, не имея представления о том, что означает быть действительно физически подготовленным человеком. А под настоящей физической подготовленностью я имею в виду такое состояние организма, при котором человек сидячей профессии может выйти из своего кабинета, проработать целый день на тяжелой, требующей физического труда, работе и не заметить усталости. Именно в таком состоянии и находятся мои бегуны Мэги, Халберг и Снелл. Их физиологические показатели, их сердце, их способность к восстановлению таковы, что бегуны никогда не устают, в том смысле, что их невозможно довести до такого состояния, когда человек бредет, еле шевеля ногами, и думает лишь о том, чтобы упасть в постель. Для них двадцатимильная пробежка - чистое развлечение, и они могут совершенно непосредственно провести такой бег в день, который специально для них назначен. Это происходит не от того, что они обладают сверхмощной мускулатурой. Просто они могут пробежать эти 20 миль легко, радуясь телом и душой, и чувствовать себя после пробежки на 90% лучше прежнего.

Этому научиться может каждый. Мои ребята не супермены, причем все они разные, Снелл - крупный, с хорошо развитой мускулатурой, рожден, видимо, для тенниса или плавания. Халберг, с его парализованной рукой, - внешне кожа да кости. Вес его около 56кг., и развиты у него лишь те мышцы, которые несут его над землей. Но что касается его беговой подготовленности, то она у него такая же великолепная, как и у всех остальных. В той же степени, что и другие мои ученики, он любит длительные пробежки в компании друзей, в легком темпе, на заре или прохладным вечером, среди кустарника, напоенного ароматом цветения. Мэги тоже такого же веса и тоже не образец, во всяком случае по своему физическому развитию, но и он почти не знает усталости.

Там, где эти парни тренируются, слышны смех и шутки. Здесь не увидишь мрачной, сосредоточенной физиономии с взглядом, устремленным на секундомер, тяжелой "молотьбы", когда сознание, как надсмотрщик, подхлестывает тело, следя за выполнением урока. Конечно, тренировка моих учеников тяжела, и то, что они делают, ведет к твердо намеченной цели, однако непринужденность усилий возникает потому, что они любят свое дело. Они заканчивают бег без утомления из-за постепенного увеличения нагрузки, которая, исключая малейшее излишество в скоростной работе, делает их организм способным справляться с заданием без труда. Они резонируют на максимум спортивной формы так добротно, как это могут делать лишь некоторые, но еще меньшее число бегунов может настолько же полно оценить это так, как они.

Я не могу сказать, что в приобретении такой готовности не существует никаких физических препятствий. Они есть. Однако они недолговечны, и если однажды спортсмен почувствовал себя 

подготовленным к бегу на выносливость,  то сам он  добровольно  с

таким чувством расстаться не захочет. Я знал людей, которые резко

прекращали тренировку,  но минуту  спустя  к  ним,  из-за  потери

готовности,  приходило такое рабское чувство ничтожества, что они

не могли расстаться со своими  беговыми  туфлями.  Подготовленный

человек  развивает  в  себе чувство гордости,  и поддержание этой

готовности требует умеренных усилий.

Многие занимаются бегом, не рассчитывая стать чемпионами. Они бегают потому, что хотят оставаться подготовленными и в дальнейшей жизни, а так же потому, что они ценят ту атмосферу коллектива и ту свободу тела и духа, которые сопровождают пробежки по дорогам, рощам, вдоль побережья. Некоторые из них - хорошие спортсмены. Они бегают длинные дистанции потому, что знают - это для них новый шаг к успеху. Другие никогда не будут сильными бегунами. У них для этого слишком мало природных данных. Однако всякое улучшение, которого они добиваются, является для них личным стимулом. Они знают, что физически подготовлены, и им доставляет удовольствие быть в компании таких же бегунов, как они сами.

Бегуны тренируются вместе, связанные обоюдным интересом и чувством товарищества. В дружной семье бегунов на длинные дистанции нет места зазнайству. Клубная принадлежность игнорируется. ... Что касается возраста, то он меньше всего является препятствием общения.

Когда Мюррей Халберг в 1961г. выступал в соревнованиях клуба Оуэйрэйка в марафоне, где он занял второе место, среди его соперников был его отец, которому тогда "стукнуло" 58 лет. Подобно многим другим Джон Халберг участвовал в беге без мысли о победе, или о том, чтобы занять место где-нибудь в группе лидеров. Он тренировался и получал удовольствие от этого в течение восьми или девяти месяцев и в соревновании участвовал только для того, чтобы пробежать марафонскую дистанцию к своему собственному удовлетворению. А когда он закончил бег, "выйдя" из четырех часов, на финише его встречали сын, невестка и маленькая внучка. Я думаю, этот пример демонстрирует лучше всяких слов, которые я мог бы написать, то моральное и физическое удовлетворение, какое можно получить, открыв для себя пару шортов и беговых туфель.

Бегайте для развлечения, и от развлечения к вам придет желание отличиться. А желание отличиться может привести человека к олимпийскому пьедесталу. Если вы однажды почувствовали удовольствие в беге, тренировочные задания вплоть до тех пределов, которые я рекомендую, будут переноситься вами гораздо легче. Многие из моих бегунов никогда не будут чемпионами, однако они следуют моим планам так же тщательно, а временами и более усердно, чем те, кто являются всемирно известными спортсменами. Совсем недавно один из них пробежал 9 миль утром перед соревнованиями в марафоне потому только, что ему нужно было в этот день пробежать 35 миль, чтобы сбалансировать недельный миляж. Сумасшествие? В Новой Зеландии мы так не думаем. Я могу добавить, что, хотя этот бегун рассматривал участие в марафоне как часть своей подготовки для сезона на дорожке, он показал в тот день свой личный рекорд на эту дистанцию. Так что нельзя сказать, что он перестарался. А на следующий день он пробежал еще 10 миль без всякой потери боевой готовности.

Энтузиазм приводит к победным результатам. Но его можно расценивать и еще выше в связи с радостью здорового образа жизни, ему сопутствующего. Если ваша моральная позиция в отношении бега 

будет на этом основана,  вы лучше усвоите и выполните ту  тяжелую

работу, которой я собираюсь вас нагрузить в последующих главах.

******* Главный и единственный критерий.

Я уже упомянул о различных типах бегунов, которых вы можете встретить на дорогах Новой Зеландии. Теперь давайте разобьем наиболее важную часть этих бегунов - участвующих в соревновании - на разные группы. Вы можете окинуть взором молодого спортсмена, потрогать его мышцы, справиться о весе и росте, однако есть лишь один единственный способ, который позволит вам, как тренеру, решить, к какому виду бега ему нужно готовиться, чтобы добиться успеха. Этот тест может быть использован тренером в отношении любого спортсмена, и сам спортсмен может использовать его для себя. Он заключается в проверке природной быстроты.

Наилучшей дистанцией для проверки природной быстроты, на мой взгляд, является 220 ярдов. На этом отрезке бегун, который не может стартовать быстро, может успеть достичь своей максимальной скорости, а тот, кто стартует хорошо, может показать себя, еще окончательно не выдохнувшись. ...

Тот, кто не сможет пробежать 220 ярдов лучше 26 сек., должен расстаться с мыслью стать бегуном на полмили. Любая тренировочная система, которая есть на свете, не в состоянии принести ему успех на этой дистанции.

...........................................

Тот, кто пробегает 220 ярдов за 22.5 сек., достаточно быстр, чтобы иметь основания стать олимпийским чемпионом в беге на 800м. Однако в применении данного теста должны быть сделаны известные оговорки. Необходимо длительное наблюдение. Если вы намерены готовить бегуна к бегу на 3 мили, ему будет разумно потренироваться один сезон к бегу на полмили. Он, может быть, и не станет никогда хорошим "полумилевиком", но вы дадите ему резкость которая обнаружит себя, когда он переключится на 3 мили. Для потенциального бегуна на 3 мили очень важно с физиологической и психологической стороны сначала добиться максимально возможного в беге на полмили. Для него "выход" из двух минут на этой дистанции будет большим моральным стимулом и даст ему мысль об умножении этого результата, когда он перейдет к тренировке на 3 мили.

...........................................

Итак, вы должны иметь резерв природной быстроты для дистанции на которой вы собираетесь состязаться, иначе вы высоко не подниметесь, взбираясь по лестнице успеха. Если вы можете едва только "выйти" из 1 мин. в беге на 440 ярдов, вам нечего рассчитывать стать "полумилевиком". Если вы не сможете пробежать четверть мили за 51 сек., вы не сможете пробежать полмили за 1 мин. 50 сек., а если вы этого сделать не в состоянии, вам не на что рассчитывать в современном скоростном беге. Но если вы можете "выйти" из 51 сек., то вы можете развить выносливость так, чтобы поддерживать беговую скорость порядка 51 сек. на более длинной дистанции, и вы можете стать чемпионом на полмили. Другими словами вы дополняете выносливостью вашу природную быстроту. Смотрите фактам в глаза. Невозможно бегать быстрее, чем может позволить ваша природная быстрота. Я проверял это на практике столь часто, что полностью убежден в правоте своих слов.

Я отнюдь не подразумеваю, что чемпион в спринте обязательно станет чемпионом в беге на средние дистанции. Я хочу лишь сказать, что многие из тех, кому прочили карьеру в спринте, могли бы в действительности добиться большего на средних дистанциях, потому что из-за недостатка природной быстроты они были обречены на поражение в спринте еще до начала занятий им.

..............................................

Если вы будете судить о бегуне по внешнему виду, вы рискуете встать на неверный путь. В среднем тип бегуна на длинные дистанции - худощавый мужчина. Бегун на средние дистанции скроен более мощно. Однако исключений так много, что этим правилом нельзя пользоваться наподобие волшебной палочки. Единственная гарантия от ошибок - пойти на дорожку и взять несколько проб на дистанции 220 ярдов, где результат определяется природной быстротой, и сделать ваши выводы на основании этих результатов.

Вы можете ошибиться и в другом. Природная способность к бегу иногда подавляется вследствие недостаточно устойчивого состояния духа и отсутствия контроля над собой. Это обнаруживается тогда, когда бегун, как сумасшедший, срывается после выстрела, а затем сдает на первой половине дистанции. Он, возможно, и выиграл бы это соревнование, если бы мог контролировать свой бег. Этот бегун будет склонен надрываться и на тренировке, растрачивать свою энергию впустую и никогда не реализует своих возможностей. Сдержанность - достоинство и в тренировке и в соревновании.

Есть один всемирно известный тренер, который использует физический критерий пригодности бегунов: наличие у спортсмена длинных, изящных ног. Но хотел бы я знать, что он будет делать, когда взглянет на чрезмерные мышцы-шишки, венчающие ноги Питера Снелла? Как он будет классифицировать его? Сравните Халберга весом 56 кг. и Снелла весом 75 кг. как "милевиков" одинакового класса, и вы поймете, что они оба пройдут во все классификации и деления.

Вы можете классифицировать вашего бегуна еще более детально, по тому, как он бежит, на бегуна силового типа и бегуна махового типа. Бегун махового типа - это тот, кто едва касается земли в беге, без заметных усилий, и вы всегда найдете в нем великолепные задатки кроссмена. Силовик обнаруживает свои усилия в сравнительно более трудоемком стиле действий. Он является тем типом, который испытывает неудобства на неровной или мягкой почве, потому что в этом случае он должен отталкиваться всякий раз с большим трудом, чтобы поддержать свою скорость, и утомление у него развивается быстрее.

..................................................

Возраст - тоже важный фактор в беге на длинные дистанции. Бегун не может на всем скаку "сыграть" свою наилучшую роль. Ему нужно быть достаточно зрелым, лет 25, к примеру, чтобы показать наилучший результат в беге на 3 мили. И нет причины печалиться, если в 22 года он еще не чемпион.

... Я убежден, что каждый из выдающихся результатов не за горами. Они неизбежны в наш век высокого развития спортивных состязаний и интенсифицированной систематической тренировки,... . Вспомните сенсацию, когда Роджер Баннистер впервые "выбежал" из 4 минут в беге на милю? У него были все основания показать этот результат, и, когда он показал его, он пробил брешь в стене, в которую нескончаемым потоком хлынули другие спортсмены. Баннистер 

сломал психологический барьер,  который удерживал всех остальных.

...  То  же  самое  будет  с  другими  дистанциями  и  с  другими

результатами.  Нужно только, чтобы один человек набрался отваги и

духа,  чтобы  сделать  это,  и  барьер  будет сокрушаться снова и

снова.

******* Стиль бега

Пойдите на пляж и посмотрите на ваши следы. Если у вас есть чувство равновесия, вы оставите следы на песке почти по прямой линии. Если же на песке остаются две линии, то, значит, вы совершаете боковые движения, и имеете существенную потерю движения в направлении вперед.

Не бегайте на носках, если не хотите, чтобы ваши икроножные мышцы работали неестественно. Это неудобно и утомительно. Лучше приземляться на всю ступню с начальным касанием земли пяткой. Есть много хороших бегунов, которые бегают на носках, но я скажу, что они бегали бы гораздо лучше, если бы приземлялись на всю ступню потому что этот способ легче и естественнее для длительного бега. У бегунов на полмили и спринтеров, разумеется, есть основание (посыл тела вперед и растягивание шага), чтобы бежать на носках, но этот метод не для бега на длинные дистанции.

В отношении дыхания на дистанции не существует установочных правил. Я не учу ритмической системе дыхания, развитой финнами, которая начинает с четырех шагов на вдох и двух на выдох и увеличивает затем число шагов, приходящихся на вдох до восьми и на выдох - до шести. Мне кажется, что при таком дыхании возникает некоторая искусственность бега, что не может не отразиться на совершенном расслаблении бегуна, которое является для него первым требованием. Во время бега вы будете нуждаться в потреблении кислорода в больших количествах, и совершенно безразлично, как вы будете потреблять его. Никакие рекомендации здесь не нужны. Не заботьтесь об этом. Потребляйте кислород тогда, когда вам нужно. Не имеет значения, как вы выглядите, пока чувствуете себя хорошо и потребляете столько воздуха, сколько вам требуется. Это означает, что вы будете открывать рот пошире и дышать. Втянуть же достаточно много воздуха, дыша через нос, вы не сможете, хотя я знаю, что некоторые европейские тренеры настаивают на этом.

Специалисты сказали много слов по поводу роли центра тяжести в определении правильной беговой позиции, однако я не верю, чтобы все теории на свете на этот счет могли бы существенно помочь делу. Эти теории имеют определенное применение в технике выполнения некоторых небеговых видов легкой атлетики, а так же барьерного бега, но для человека, который просто бежит, изучение теории центра тяжести будет едва ли не пустой тратой времени, которое можно посвятить тренировке. Если бегун обладает легким шагом, сохраняет при этом равновесие, свободен от неуклюжих качаний и лишних движений, он может найти удобную позицию для бега, даже не зная, что у него есть центр тяжести.

Бегун с ногами длиннее туловища будет бежать более длинным шагом. Поэтому он, естественно будет наклонен вперед вплоть до того, что появится определенная тенденция к падению. Однако эта тенденция будет объясняться не тем, что бегун сконцентрировался на своем центре тяжести. Точно также спортсмен с более короткими ногами и пружинистым шагом будет обнаруживать стремление отклониться назад. Определяющим фактором здесь 

является  не  больше  чем  обыкновенное   равновесие.   Если   вы

чувствуете,  что  теряете равновесие,  простейшее средства против

этого - закрепить свой взор на точке, находящейся от вас примерно

за 20 ярдов впереди.

Движения ног управляются наклоном тела. Наклон назад стимулирует подъем колена. Наклон вперед подчеркивает задний заброс голени. Усиление обоих этих движений приводит к напрасной трате сил, однако оба они становятся нормальными как только туловище принимает угол, при котором возможно расслабление. Конечно, здесь возможны исключения и можно иногда встретить бегуна, который выглядит чрезвычайно неуклюжим в движениях туловища и ног. Но, если ему это удобно, обеспечивает расслабление и равновесие зачем беспокоиться в попытках заставить бежать его по другому? По мере того как растет его общая подготовленность и увеличивается сила мышц тех групп, которые поддерживают его и продвигают тело против внешних и внутренних напряжений бега, бегун становится более расслабленным, и это положительно отражается на его технике бега.

Я сознательно избегаю попыток увеличить длину бегового шага спортсмена путем специальных упражнений, наподобие бега по меткам, или указанием ему на то, что он должен иметь шаг 8 или 9 футов длинной. Когда спортсмен бежит хорошо, он автоматически увеличивает длину шага, и он всегда будет приспосабливать шаг к своей общефизической и беговой подготовленности.

Длинна шага естественным образом увеличивается в результате выполнения бега по холмам. Основная цель моей системы тренировки по холмам заключается во введении в действия бегуна спринтерской техники и применения пружинистого бега, увеличивающего длину шага без напряжения и сознательной концентрации внимания.

Я предпочитаю низкомаховую "работу" рук, когда согнутые большие пальцы задевают слегка поля трусов. Это позволяет рукам двигаться прямо-вперед и обеспечивать равновесие, что, пожалуй, единственное, чем можно оценить работу рук. Низкомаховая работа рук естественна и свободна и опять-таки производится автоматически. Я видел отличных спортсменов, показывающих хороший бег, с руками на перевязи, с руками парализованными, с руками скрюченными ...

..................................................

Теперь, начав с вами бегать, причем бегать расслабляясь, мы подходим к первому опасному моменту. Не расслабляйтесь настолько, чтобы легкая трусца стала прогулкой, Во время движения постоянно следите за вашим шагом, равновесием, "работой" рук. Необходимо дисциплинировать себя до такой степени, чтобы расслабление не втянуло вас в ошибки, которые позднее будет трудно ликвидировать. Нужно все время концентрировать свое внимание на том, что вы делаете. Такой бег, как муштровка, держит вас собранным, делает вас озабоченным в отношении малейшего уменьшения темпа, которое может пройти незамеченным, если вы думаете во время бега о чем нибудь другом. Постоянно концентрируйте свое внимание, думайте о том, для чего вы бежите. А бежите вы для того, чтобы пробегать круг за 60 сек. четыре раза подряд. Многие могут пробежать 440 ярдов за 60 сек. И это показывает, что они обладают необходимой быстротой для бега на 1 милю за 4 мин., но большинство не имеет достаточной выносливости, чтобы поддерживать свою скорость в течение необходимых 4 мин. А в этом все дело.

................................................ 

******* Кроссовая тренировка.

Для всех моих учеников,  в каком бы виде они ни выступали

- на полмили, 1 милю, 6 миль или в марафоне, основным элементом является тренировка марафонского типа с целью привести себя в состояние физической подготовленности, которая позволяет выполнять в дальнейшем тренировку по индивидуальным планам. Все эти планы даются в деталях позднее, но, чтобы помочь вам понять, почему применяются различные тренировочные планы и каким образом они применяются, мы должны взять некоего гипотетического спортсмена и провести с ним цикл годичной тренировки, типичной для Новой Зеландии. Предположим, что он уже достаточно взрослый, однако до знакомства с нами тренировался мало или не имел опыта.

....................................

Начнем тренировку с нашим гипотетическим спортсменом с наступления сезона кроссов. В этом году ему придется много побегать. Марафонский тип тренировки включает в себя 100 миль еженедельного бега в течение 10 недель - всего 1000 миль; бег по холмам около 360 миль за 6 недель; бег на дорожке около 800 миль за 12 недель; бег по пересеченной местности около 800 миль за 16 недель; участие в соревнованиях на шоссе около 560 миль за 8 недель. Итого суммарно около 3520 миль в год. ...

....................................

Однако возвратимся к нашему подопытному, и заведем с ним дневник, в котором он будет ежедневно отчитываться о своей тренировке. В результате в конце года бегун будет в состоянии проконтролировать свою работу и, если необходимо, изменить тренировочный план. Дневник никогда не лежит без дела и сберегает много времени в тренировке последующих лет.

Но вот ваш бегун надевает часы и начинает изучать процедуру бега на длинные дистанции. Если он никогда до этого не бегал, он может начать с пятиминутной пробежки, а затем постепенно увеличивать ее время по мере того, как его мышцы будут становиться более сильными и потеряют свою начальную скованность. Так будет продолжаться до тех пор, пока бегун не сможет в любое время совершить часовую пробежку и возвратиться назад достаточно свежим. Приобретение такого навыка постепенно, без каких-либо серьезных перенапряжений в значительной степени является делом самого бегуна, его здравого смысла и воли. Длинна дистанции на этой ступени тренировки в расчет не принимается. Она ничего не значит. Бегун не стремится пробежать какую-либо определенную дистанцию. Учитывается лишь время, которое он может провести в беге. Скорость в беге на определенные дистанции придет позднее. Сейчас же мы не должны заботится о том, пробежит ли он 10 миль или только 6 в своей часовой тренировке. О причине по которой мы считаем несущественной длину дистанции, мы расскажем позднее, когда наш спортсмен войдет в следующую фазу своей тренировки.

Как только наш бегун научится бегать до двух часов непрерывно, он уже будет готов к тому, чтобы начать более регулярную тренировку по плану. И тут мы введем его в кроссовый бег. Поскольку сейчас сезон кроссов и соревнования являются командными, мы построим его тренировочную программу так, чтобы он 

мог участвовать в соревнованиях каждую субботу,  Хотя,  возможно,

ему  будет  полезно и воздержаться от соревнований в этот период,

если он занят изучением основ техники бега. Тренировка никогда не

является   трудной,  но  соревнования  могут  быть  трудными  для

начинающего бегуна.  Позднее участие в еженедельных соревнованиях

поможет  ему устранить монотонность,  которая может просочиться в

его рабочую программу,  в  особенности  это  касается  того,  кто

тренируется   в   одиночестве.   Соревнования   отлично  морально

подстегивают.  Новичок,  который   тренируется   в   одиночестве,

приходит   на  соревнования  часто  с  мыслью,  что  он  никакого

прогресса не добился.  Но  вот  он  выступил  в  соревнованиях  и

убедился,  что среди остальных он не выглядит слабым. И этот факт

является хорошим стимулом в последующей работе.

Большинство соревнований на местности проводятся в Новой Зеландии на дистанции от 6 до 10 миль, и нашему ученику не нужно бежать в них очень быстро. У него еще не было какой-либо скоростной работы, и он начнет бег естественно примерно в тренировочном темпе, что не принесет ему никакой усталости, как это может быть в случае скоростного бега или тренировки на скорость.

Пробежки с учетом только времени нахождения в беге, которое мы принимаем за отправную точку, включает в себя бег на местности, шоссе, холмам, равнинах, чтобы приучить нашего участника к всевозможным условиям бега и различному рельефу трассы. Ведь он не собирается быть таким бегуном, который может выступать только на хорошей дорожке и в ясную погоду. Он бегает и по мягкому грунту, и по грязи и слякоти, и по твердому асфальту. Он не обращает внимания ни на палящее солнце над головой ни на проливной дождь, он просто выходит из дому и тренируется.

Бег по пересеченной местности никогда не следует вычеркивать из тренировочного плана. Спортсмен должен быть готов участвовать в этих соревнованиях, которые проходят в любых условиях. И тренироваться к ним он обязан, не избегая ничего. А когда бегун придет в состояние полной готовности, он начнет находить удовольствие в этих соревнованиях. Они не могут принести ему вреда. Для подготовленного бегуна есть элемент воодушевления и в том, что он бежит под проливным дождем, что он сегодня вечером тренируется.

Наконец наш спортсмен останавливается на каком-либо соревновании по кроссу, где, как ему кажется, он сможет добиться серьезного успеха. И как только он это сделает, мы вовлечем его за 12 недель до данного соревнования в специальный соревновательный распорядок (см. главу "Тренировочные планы"). Основным принципом этого распорядка является применение равномерного бега в один день и быстрого бега на следующий день, причем темп пробежек постепенно возрастает, пока спортсмен не войдет в стадию шлифовки на последних шести неделях, Таким образом максимум спортивной формы будет им достигнуто очень быстро - и главным образом за счет включения в тренировку скоростной работы, которая сознательно не проводилась на более ранних ступенях тренировки. Другим основным моментом данной тренировки является то, что организм постепенно привыкает к тому, чем вы его нагружаете. Поэтому для бегуна важнее включать в занятия более короткие и более длинные отрезки, чем дистанция, на которой бегун собирается выступать, и проводить пробежки в более быстром темпе, чем тот темп, который будет иметь место на соревнованиях, а так же выполнять пробежки в условиях более трудных, чем те, которые ожидаются на соревнованиях.

Чтобы выяснить, насколько хорошо наш спортсмен подготовлен к соревнованию, в последние 6 недель тренировочного распорядка мы начнем проводить прикидки на время на дорожке, пересеченной местности или на шоссе. Однако бег на шоссе нужно применять лишь в том случае, когда дорожкой или пересеченной местностью воспользоваться невозможно. Предполагая, что ваш ученик выбрал соревнования на 6 миль мы устроим ему прикидку на 6 миль в 3/4 силы. Время по кругам засекать не будем. Допустим, бегун преодолеет 6 миль за 35 минут. Это неплохо. Однако в следующий раз он должен уже будет следить за равномерностью прохождения кругов дистанции, а так же улучшить свой результат на 15 секунд. Во время второй прикидки и во всех последующих мы будем отмечать результаты по кругам, так как это даст нам точную схему сильных сторон и слабостей бегуна. Бегун должен научиться владеть собой и распределять свои усилия во время бега равномерно. Точно так же он должен приспособить свой темп бега, если время по кругам покажет, что он начинает медленно, а вторую половину дистанции бежит быстрее. Если спортсмен может улучшить результат прикидки, однако находит увеличение темпа трудным, ему нужно будет сконцентрироваться в тренировке на доводящих пробежках. Другими словами мы используем метод прикидок на время в качестве координирующей фазы для всех дистанций и скоростной работы.

В своей кроссовой тренировке наш спортсмен должен много времени уделить и преодолению оград и других препятствий. Для этого требуется 90% уверенности и 10% сноровки. Когда легкоатлеты не являясь от природы прыгунами или гимнастами, преодолевают препятствия только потому, что обладают необходимой уверенностью, это всегда вызывает мое восхищение. К сожалению, работой над преодолением препятствий часто в кроссовой тренировке пренебрегают. Слишком много бегунов совсем не вспоминают о препятствиях до тех пор, пока они на них не натолкнутся, но тогда уже слишком поздно. Они теряют драгоценное время и отчаянно сражаются за то, чтобы удержаться в группе соперников; с которыми они должны были бы бежать рядом без всякого напряжения.

Есть много способов преодоления препятствий, но если вы не прыгун, то наиболее безопасным способом будет опорный прыжок. Опасность падения и травмы в этом случае будет значительно меньшей, чем в безопорном прыжке или в неразученном барьерном перешагивании. Если вы положили на препятствие одну или две руки, то, по крайней мере, знаете, где вы находитесь.

....................................

Когда до соревнований нашего спортсмена останется 10 дней, мы ослабим тренировочные усилия и начнем копить силы и скорость, которые мы уже заложили в него. Оставим мы место и для внутренней подготовки самого бегуна, для подготовки его физических и духовных сил к предстоящей концентрации на соревновании.

Во время подготовки к соревнованиям нужно учесть много факторов. Одним из наиболее важных является выбор беговых туфель, подходящих к трассе. На первый взгляд это выглядит малозначительным, однако слишком много спортсменов с легким сердцем выходили на неизвестную трассу в шиповках или легких тапочках и обнаруживали, что какой-то участок проходит по шоссе и нет травы на обочине.

Тот, кто имеет малый опыт участия в соревнованиях, может испортить свое выступление и из-за нервозности. Это недостаток 

спортсмен обязан  преодолеть  сам,  хотя  тренер  и  в  состоянии

облегчить  ему данную задачу.  Регулярное участие в соревнованиях

постепенно превращает нервозность  в  уверенность.  И,  возможно,

начинающего  бегуна успокоит мысль,  что даже чемпионы испытывают

точно такую же предстартовую  дрожь  в  начале  своей  спортивной

карьеры и довольно часто в течение ее.

К началу соревнований спортсмен должен знать свои собственные возможности, должен знать трассу, должен чувствовать за собой добросовестную тренировку и бежать соответственно этому. Поскольку он еще новичок, ему нужно твердо удерживать себя от искушения вступить в борьбу с местными чемпионами на первой полмили дистанции. Пусть тот уходит вперед. Идеальный темп начала бега - это такой темп, при котором новичок знает, что сможет выдержать его до конца.

Конечно на дистанции спортсмены обязательно будут совершать быстрые рывки с целью оторваться друг от друга, но мы хорошенько позаботимся о том, чтобы наш ученик не ввязывался в такого сорта "бег-резню", ибо наш ученик здесь будет одним из тех, кого "зарежут" в первую очередь. Если он "прошлепает" всю дистанцию в наиболее удобном для себя темпе и у финиша обнаружит, что он еще полон сил, ну что же, тогда, во всяком случае, мы оставим ему эти силы нетронутыми. И, хотя такой финиш, возможно, принесет ему лишь одно из последних мест, все равно всегда лучше финишировать далеко от лидера, чем не финишировать вовсе.

Еще одно предупреждение. Не ложитесь спать слишком рано. Бегуны нервозного типа норовят быть настолько добросовестными, что залезают в постель накануне соревнований значительно раньше, чем организм устанет. В результате они проводят ночь в беспокойстве, ворочаясь с боку на бок. К рассвету бегуны преодолевают дистанцию в своем воспаленном мозгу раз двадцать. Наш ученик, если он не чувствует себя уставшим, идет накануне соревнований в театр или занимается каким-либо делом, не требующим большой затраты энергии, но ни в коем случае не томится от безделья. Когда же мысль о сне становится для него приятной он ложится в постель и спит, не думая о завтрашних соревнованиях. А утром поднимается свежим и отдохнувшим.

Конечно, после тренировки, которая предусмотрена моими планами, спортсмен может выступить и неудачно. Но объяснение этому будет лежать не в физиологических, а в моральных факторах, поэтому небольшие замечания, сделанные мною выше, достойны самого пристального внимания.

Ну, а когда соревнования позади? Если спортсмен не оправдал ожиданий, ему нужно серьезно проанализировать всю свою тренировку и сами соревнования, чтобы выяснить причину неудачи. При этом не следует искать "уважительных причин". Если кто-то побьет вас, признайте это, но в то же время ищите причины, почему вы не выступили так, как думали, почему ваша уверенность в том, что вы способны пробежать дистанцию определенным образом, не оправдалась.

Возможно, обстоятельства сложатся так, что вам не удастся добиться желаемого. Вспомним, что бегуну силового типа, даже если он тренируется по грязи и слякоти, нелегко бежать по мягкому грунту. И если его оппонентом является бегун махового типа, силовик будет в невыгодном положении, и это обстоятельства может изменить соотношение сил. ...

Наш спортсмен, конечно, внимательно проанализирует свое выступление в соревновании. Но мы сразу же предупредим его об одной существенной вещи, которая не зависит от того, придет ли он 

первым или последним.  Он тренировался и выступал в соревнованиях

в целях подготовки к сезону на дорожке, и это позволит ему быть в

хорошем состоянии в течение предстоящих месяцев.  А  теперь,  он,

безусловно,   захочет  поддержать  свою  готовность  для  будущих

соревнований по кроссу и для последующих состязаний  на  дорожке,

поэтому  мы продолжим тренировку,  но будем чередовать в ней лишь

бег трусцой и повторную  работу,  используя  в  качестве  образца

последние две или три недели приведенного распорядка.

Последствия первых крупных соревнований должны быть внимательно прослежены. Норма отдыха от основной нагрузки зависит от индивидуальных качеств. Спортсмен может чувствовать себя утомленным один день, два, неделю, но до тех пор, пока он полностью не восстановит своих сил, ему следует избегать работы на скорость.

******* Бег на шоссе.

....................................

Спортсмен, который регулярно выступал в сезоне кроссов, должен быть идеально подготовлен для цикла соревнований на шоссе. Однако, если его главный интерес лежит в последующем сезоне соревнований на дорожке, ему нужно ограничиться первыми шестью неделями шоссейного сезона, после чего он начинает физическую подготовку к сезону соревнований на дорожке. Марафонец должен пройти полностью весь сезон соревнований на шоссе.

Подготовленный бегун подводит себя к шоссейным соревнованиям, используя последние шесть недель тренировочного распорядка для бегунов на 2 мили на дорожке. соревнования на шоссе, содержащие в себе элемент скоростного бега покажутся бегуну непривычными. После бега в переменном темпе по холмам и болотам спортсмена ожидает резкая смена условий бега. Если переменный темп в кроссе давал время от времени возможность "передышки" органам дыхания, то теперь, в беге на шоссе, где всю дистанцию поддерживается ровный темп, таких передышек нет. Поэтому бег на шоссе может стать очень напряженным даже для хорошо подготовленного спортсмена, если он избрал для себя только легкий вид тренировки. А тяжелая тренировка предъявляет к подготовленности спортсмена гораздо большие требования.

Тренировка по прежнему должна проводиться на разном грунте. Тот, кто всегда следует этому принципу не будет страдать от болезней ног, если к тому же обзаведется туфлями на толстой резиновой подошве. обычные теннисные туфли не годятся, потому что они не предохраняют ступни от постоянных ударов о шоссе, вследствие которых можно повредить суставы.

.................................... 

******* Курс на дорожку стадиона

Наконец, мы вступаем в сезон соревнований на дорожке, который начинается в Новой Зеландии с октября, и наш ученик превращается в марафонца. Мы заставили его бегать в тренировке по 100 миль в неделю. Такая цифра, сколь бы устрашающей она не казалась доступна любому спортсмену, однако подойти к ней нужно правильно. 100 миль еженедельного миляжа - это не соревновательный бег, а бег в ровном, умеренном темпе, на первых порах очень свободном.

Перед началом тренировки на дорожек стадиона мы порекомендуем нашему спортсмену пройти медицинское обследование. При этом у нас совсем нет опасений, что марафонская тренировка может причинить какой-либо вред бегуну, который приступает к ней с нормальным, здоровым сердцем. Однако, если в работе сердца имеются отклонения, бегун может причинить себе неприятности. Ревматическая лихорадка и другие расстройства могут привести организм к такому состоянию, когда марафонская тренировка нежелательна. Поэтому нужно обязательно пройти медицинскую проверку и быть уверенным в безвредности тренировочной работы.

Когда я в 1958 году решил возобновить тренировку, чтобы помочь Пакетту в марафонской подготовке, я принял меры предосторожности и обратился к врачу. Я не собирался лезть на рожон, хотя был вполне уверен, что мое сердце в порядке. Совершенно незачем проявлять безрассудство и пренебрегать своим здоровьем. Все, кто заявлен на участие в соревнованиях по марафону, обязаны получить медицинское свидетельство, удостоверяющее их здоровье. Эта мера является разумной охраной здоровья спортсмена и чести легкой атлетики.

Когда наш бегун научится проходить свои 100 миль в неделю без напряжения, мы не обескуражим его новым увеличением длинны миляжа. Это ничего не добавит к его подготовленности. Однако он должен постепенно увеличивать темп своих пробежек. Здесь, в отличие от ранней стадии подготовки в кроссах, время пробежки ничего не значит, но длинна значит многое. Правда по мере возрастания темпа время пробежки, обретает некоторую ценность, поскольку позволяет сравнивать его с тем результатом который ожидается от спортсмена в соревнованиях, однако и на этой ступени подготовки длинна дистанции остается определяющим фактором. Марафонская тренировка продолжается до тех пор, пока до первого соревнования к которому готовится наш бегун не останется 18 недель.

Идея простого недельного тренировочного распорядка с миляжем сто миль заключается в том, чтобы выполнять попеременно быстрые и медленные пробежки. Не представляют ценности две быстрые пробежки следующие одна за другой. После длительной или тяжелой пробежки мы устраиваем короткую или легкую, чтобы дать возможность организму отдохнуть и "усвоить" предыдущую пробежку.

Полагая, что наш ученик может пробежать марафонскую дистанцию 26 миль 385 ярдов что-нибудь в пределах 3 часов, мы устанавливаем его средний темп равным примерно 7 минут на 1 милю. Для тренировки в беге на 10 миль его беговой темп будет уже 1 миля за 6 минут 15 секунд, в 1/2 силы за 6 минут 30 секунд; в 1/4 силы за 7 минут. Ударение ставится здесь, как и во всякой работе по плану, на степени усилия, а не на темпе бега, который совершенно отличается от степени усилия. Таблица усилий в беге приводится в специальной главе.

В описываемый период марафонской тренировки для бегуна существенно важно потреблять большое количество соли с пищей. Если он почувствует себя утомленным после долгой пробежки, мы тотчас же дадим ему соленое питье с глюкозой, лучше вместе с небольшой дозой сердечного, но отнюдь не фруктовый сок.

Когда я сам был марафонцем, мне всегда после бега чего-то хотелось, однако я не понимал, чего именно, пока не попробовал соль, которая насытила жажду моего организма. Подобно мне, наш ученик узнает про свой организм в этот период нечто такое, чего он раньше не знал, потому что сейчас он впервые вводит его в настоящую мужскую работу, и его организм будет довольно остро 

реагировать на нее,  пытаясь справиться с требованиями, которые к

нему предъявляются. Наш ученик узнает, например, что определенную

пищу,  особенно  содержащую  крахмал  и  жиры,   он   не   сможет

употреблять после своих пробежек.

Усталость, испытываемая бегуном после пробежек, не должна быть основанием для беспокойства, и из-за нее не следует пропускать тот или иной день тренировки. Бегун, правда, может быть вынужден на протяжении нескольких занятий бежать в более медленном темпе, однако, спустя неделю, он почувствует пользу от таких утомляющих напряжений, которая выразится в приливе новых сил. Нет другого вида спорта, в котором прогресс был бы столь хорошо заметен. Когда в самом начале марафонской тренировки по моим планам Халберг и Мэги стали интенсивно сбрасывать секунды со своих лучших результатов, это было демонстрацией поразительной выгоды тренировки на выносливость для уже довольно хорошо подготовленных бегунов. Марафонская система тренировки настраивает на работу весь организм в целом. Это можно легко проверить по показаниям частоты пульса. Я убедился, что марафонская тренировка за 3 месяца приводит пульс от нормальных 68 ударов к 45. Все спортсмены, у меня тренировавшиеся, имели частоту пульса около 45 ударов в минуту, а Снелл преспокойно трудился, имея свои невероятные 38 ударов в минуту. После нагрузки сердце бегуна восстанавливает свой медленный ритм очень быстро.

Все это очень просто объясняется, поскольку марафонская тренировка улучшает общее состояние организма, вены и артерии становятся более эластичными и облегчают работу сердца, так как оно перекачивает кровь через более широкие каналы. Лишний жир сбрасывается и внутренние органы выполняют основную работу с большей эффективностью. Молочная кислота превращается в гликоген значительно быстрее, а красные тельца крови умножаются, Мышцы становятся более сильными и эластичными. Емкость легких возрастает, сердце, работающее уже более легко становится несколько больше. Все это уменьшает степень действительных усилий требуемых от различных органов во время длительного бега.

Мы ободрим нашего ученика, дав ему тест пульса как дальнейшее свидетельство роста его подготовленности. Пульс не нужно измерять утром при пробуждении. Частота пульса в эти часы всегда занижена из-за долгого отдыха, и поэтому результат замера не будет правильно расшифрован. Мы измеряем пульс непосредственно перед тренировкой, после того как спортсмен полежит несколько минут в покое.

Воздействие марафонской тренировки простирается на организм почти неограничено. Впервые пробежать 20 миль - это большой труд, однако в последующие годы трудности в том, чтобы снова вернуться к этой пробежке, даже при сравнительно легкой тренировке не будет. Другими словами, чтобы усвоить марафонскую тренировку и свободно оперировать ею, вы должны проделать тяжелую работу лишь однажды. Позднее дело конечно не пойдет как по маслу, однако вы будете считать бег настолько более легким занятием, что он вовсе не будет напоминать вам работу.

На первых порах марафонской тренировки большинство спортсменов страдает от усталости мышц. Затруднительное дыхание в течение двух-трех часов бега утомляет мышцы живота, помогающие контролировать глубину дыхания. Мышцы бедра, работающие на подъем ноги, так же чрезвычайно утомляются. Возможно появление скованности и вокруг коленей, поскольку здесь сходятся многие мышцы и связки, на которые постоянным движением и усилиями 

накладывается больше напряжение.

Однако не следует очень беспокоиться об этом. Природа обязательно закалит ваши мышцы. Возможно, вы испытали чувство негнущейся поясницы после работы с лопатой в саду, и вы, вероятно, знаете, как быстро наступает избавление от этого чувства, когда работа продолжается. Так же и во время марафонской тренировки бегун в любую погоду должен быть на улице 2 или 3 часа. Если он находится в движении, не останавливается и не мерзнет, он не причинит себе никакого вреда. Очень важно только постоянно сохранять тепло тела при беге в ненастье для сохранения тепла можно надеть прорезиненный плащ-накидку, а в холодную погоду натереться вниз от талии оливковым маслом.

Погода не может быть оправданием для пропуска тренировки. Я не думаю, конечно, что человек будет тренироваться во время Нью-Йоркского бурана или в разгар Австралийской жары, но вообще плохая погода не должна удерживать его дома. Тренировка в любую погоду увеличивает сопротивляемость организма к заболеваниям. Я уже многие годы не знаю, что такое простуда, хотя тренировался и под зимним, холодным дождем. Я развил в себе иммунитет, благодаря которому могу работать среди людей болеющих гриппом, так как знаю наверняка, что не заражусь от них. Пока вы соблюдаете правила всегда быть в тепле и избегать охлаждения тела после бега, вы никогда не будете подвержены этому распространенному заболеванию. Поэтому не пропускайте тренировок ни из-за усталости отдельных мышц, ни из-за плохой погоды.

Помните, что важно тренироваться регулярно и постепенно. И если вы следуете этому правилу, то скоро обнаружите, что без каких-либо явных усилий вы стали продвигаться к цели быстрее; дело не в том, чтобы попытаться достигнуть исключительно быстрого прогресса. Вы будете прогрессировать естественно, причем заметно быстро и без сознательных усилий, по мере того, как весь ваш организм будет настраиваться на длительный бег.

******* Бег по холмам.

План марафонской тренировки предназначен исключительно для того, чтобы позволить бегуну подготовиться к темповой и скоростной тренировке, которая проводится в течение 18 недель перед намеченным соревнованием. Тренировка марафонского типа дает бегуну способность пробегать длинные дистанции легко, однако, прежде чем он выйдет на дорожку стадиона с намерением выдержать быстрый темп бега, ему следует осуществить план шлифующей работы. На протяжении 6 недель мы будем специально готовить бегуна к дебюту на дорожке. Данный период подготовки включает в себя дальнейший, однако отличный от прежнего, процесс развития выносливости, скомбинированный с мышечным расслаблением. Это наиболее трудная часть всего тренировочного плана.

Для тренировки мы подыщем нашему ученику холм достаточно крутой, с длинной склона около полмили, с ровной площадкой в четверть мили на вершине и с такой же площадкой у основания. На этом холме бегун и будет тренироваться 6 недель подряд, причем каждому занятию будет предшествовать легкий, разминочный бег на 2 мили.

Пружинистым шагом на носках спортсмен будет вбегать на холм, подчеркивая при беге поднимание колен и полностью расслабляясь вверх от талии. Акцент здесь делается больше на спринтерскую технику, нежели на скорость бега.

440-ярдовая площадка на вершине холма предназначена для 

бега трусцой на полмили.  Это бег явится  периодом  отдыха  перед

второй  фазой  тренировки,  во  время  которой  спортсмен  быстро

побежит вниз по холму широким  шагом,  полностью  расслабляясь  и

свободно работая руками.

Внизу на равнине у основания холма бегун выполнит несколько серий резких спринтерских пробежек, скажем 3х220 ярдов в первую серию, 6х50 ядров во вторую серию и затем еще 220 и 50 ярдов попеременно. В каждом занятии бегун будет преодолевать холм туда и обратно четыре раза. В это время бегун прекрасно поймет, что я имею ввиду, когда считаю эту часть работы самой тяжелой в сравнении с уже сделанной им ранее и с той, какую ему придется выполнять в дальнейшем.

В чем же ценность этой напряженной тренировки? Пружинистый бег вверх по холму учит расслаблению, способствует развитию чувства равновесия и, что самое главное, "вводит" ноги в работу, гораздо более трудную, чем при любом другом виде тренировки. Это увеличивает степень и без того уже хорошо развитой эластичности мышц и делает обычный шаг пружинистым. Последнее обстоятельство, кстати, не обязательно увеличивает длину шага, оно позволяет лишь выполнять нормальный шаг более легко.

Работа на вершине холма является своеобразным отдыхом после тяжелой, тяговой работы на подъеме.

Бег под гору заставляет бегуна растянуть свой шаг. Такой бег будет и весьма эффективным упражнением для мышц живота. Он дает возможность бегуну осознать, насколько необходимой является эластичность мышц, и в то же время увеличит силу этих мышц. Если они развиты достаточно, то бег под гору не будет для них чрезмерным напряжением и не нужно будет опасаться колотья в боку, которое поражает бегуна при скоростной работе под гору.

Скоростная работа на равнине у основания холма имеет целью предварительную шлифовку организма, чтобы во время тренировки на дорожке можно было планировать достаточно быстрое пробегание отрезков. Однако на данном этапе подготовки эта работа сознательно ограничивается, так как ускорять стадию шлифовки в настоящий момент нежелательно.

Если вы подсчитаете общий обьем бега в занятии (включая разминку), вы увидите, что спортсмен пробегает ежедневно 10 миль. Поскольку это его дневная норма, то значит, что он по-прежнему получает хорошую дозу миляжа. Однако теперь работа более ответственная и более тяжелая. Очень важно, чтобы спортсмен выполнял все элементы тренировки исключительно добросовестно. Тот, кто просто взбегает на холм в соревновательном темпе, как многие склонны это делать, полностью лишается желаемого воздействия на организм. Это не соревнование, не пробежка, а очень нужное и в то же время трудное упражнение.

Конечно, бег по холмам во всех вариантах ужасающе труден, но он в то же время является и кратчайшим путем к прогрессу на дорожке. Да, это тяжелая работа, однако другой путь добиться желаемого привел бы к работе почти такой же тяжелой, но в течение более длительного времени. А награда за труд обязательно придет, когда спортсмен выйдет на дорожку и увидит, что он может пробегать отрезки весьма быстро и без большого усилия. И что всего лишь 6 недель назад он этого делать не мог. Поэтому, хотя эта глава одна из самых коротких в книге, ее не следует проскакивать слишком резво. Период, о котором она повествует, тоже один из самых коротких в тренировочной программе, но ведь он и один из самых важных.

******* Скоростная тренировка

Наконец шестинедельная тренировка по холмам полностью закончена, и наш бегун чувствует себя так же хорошо подготовленным психологически, как и физически. принявший хорошую дозу тяжелой работы, он теперь страстно жаждет выйти на дорожку. Это дает ему определенное преимущество перед теми бегунами, которые уже участвуют в тяжелых состязаниях. ведь тот, кто рано начал выступать в соревнованиях, уже выступает на данной стадии сезона достаточно долго, чтобы лишиться своего начального энтузиазма.

Наш ученик психологически взвинчен, и мы будем внимательно наблюдать за его состоянием. Он может быть увлечен стремлением бежать наиболее быстро, чем когда-либо раньше. Его настроение таково, что ощущение дорожки под ногами толкает его на исключительно быстрый бег. Однако наши первые шесть недель работы на дорожке, включая уже быстрый бег, будут сдерживать его резвость. Бегун все еще остается под контролем, хотя уже и тренируется со скоростями, которые он может выдерживать на соревновательной дистанции и которые достаточно велики, чтобы в конце занятия он мог осознать, что действительно поработал. Это очень деликатный баланс, но существенно необходимый, потому что наш бегун по-прежнему планирует свою тренировку так, чтобы быть в наилучшем состоянии ко времени состязания, которое он хочет выиграть.

Здесь мы снова чередуем скоростную работу с работой в умеренном темпе, включая в занятия пробежки на дистанции как более так и менее длинные, чем длинна дистанции соревнования. Если же спортсмен пробегает на тренировке свою соревновательную дистанцию, он делает это в более низком темпе, чем то в котором он собирается бежать в день соревнования. В занятия включаются комбинации повторного бега на дистанции от 220 до 880 ярдов, а так же пробежки в равномерном темпе на 2, 3 и 6 миль. Это этап подготовки включает в себя и бег 20Х440 ярдов.

Важным моментом является поддержание степени усилий, предусмотренных планом. Ничего хорошего нет в том, что бегун выходит на дорожку с мыслью пробежать свои тренировочные отрезки значительно быстрее, чем предусмотрено. Он должен работать согласно таблице усилий, которую мы предлагаем в следующей главе, иначе он рискует, в конечном счете, промахнуться, Если бегун чувствует, что темп слишком слабый для него или, наоборот, слишком сильный, он должен хорошенько подумать, прежде чем изменить степень усилий, указанных в таблице. В этом случае ему придется делать изменения во всей тренировочной программе, так как можно здорово оконфузиться, если внести поправки лишь в некоторые части тренировочного распорядка. Ведь тренировочный план должен быть хорошо сбалансированным.

Первые шесть недель тренировки на дорожек стадиона в основном подводят спортсмена к соревнованиям, которые лежат внутри следующих шести недель. В это время в занятия включаются различные " доводящие средства", например повторные спринтерские пробежки на 50 ярдов. Это не обычные повторения типа бросок-остановка, которые выполняет большинство легкоатлетов. Бегун попеременно размечает 440 ярдовую дорожку на четыре отрезка по 50 ярдов и четыре отрезка по 60 ярдов. На 50 ярдах "парит" вплоть до следующих 50 ярдов. В промежутках между спринтерскими пробежками бегун не останавливается. Он просто перестает 

отталкиваться и совершает бег по инерции от одного  спринтерского

отрезка  до  другого.  Это  не дает ему полной передышки,  но так

необходимо для лучшей его подготовки.

На дистанциях 2 или 3 мили спортсмен "усваивает" тактику бега с ее быстрой сменой темпа и внезапными ускорениями.

Итак наш спортсмен входит в заключительные шесть недель тренировки на дорожке. сразу же постараемся предотвратить глубокое разочарование, которое может его постигнуть, если он на первых соревнования покажет не такие хорошие результаты, как бегуны, которые уже выступали в соревнованиях ранее. Поскольку наш ученик сознательно сдерживал себя, чтобы избежать слишком раннего достижения максимальной спортивной формы, он может быть и не в состоянии сразу же встать на одну доску с сильнейшими противниками. Но он должен быть уверен, что всякий недостаток в скорости - явление в начале сезона временное. И, когда тренировка бегуна будет завершена, результаты его улучшатся, и он будет значительно сильнее, чем когда-либо прежде.

Завершающие шесть недель тренировочной программы содержат в себе основной план более ранних периодов подготовки, который служит для установления точного соотношения между быстрыми повторными пробежками и бегом в равномерном темпе, т.е. для координации скоростной работы и работы на выносливость, что необходимо для того, чтобы бегун мог поддерживать ровный быстрый темп на дистанции соревнования.

До сих пор мы сдерживали стремление спортсмена к быстрому бегу. Несмотря на то, что бегун достиг такого высокого уровня физической подготовленности, что ему было бы нетрудно достигнуть хорошей спортивной формы, мы вменяли ему в обязанность подавлять всякий позыв проверить, каков он в скоростном беге. Теперь, однако, начинается этап настоящей выработки скоростных качеств, и мы можем дополнить тренировочную программу пробежками на отрезки более и менее длинные, чем дистанция соревнования, к которому бегун готовится. В этот период подготовки большая "доводящая работа" на коротких отрезках проводится наряду с прикидками на время, которые снова органически входят в тренировку. Как и при кроссовой подготовке, они помогут бегуну вскрыть и ликвидировать имеющиеся слабости в беге. Эти прикидки являются последними координирующими пробежками, в которых скорость и выносливость в условиях настоящей проверки выступают как одно целое. На прикидках, между прочим, бегуну совершенно необязательно показывать свой наилучший результат, бегун просто проводит серию пробежек, в которых постепенно улучшает результат на дистанции, к которой готовится.

Допустим, например, что наш ученик тренируется к бегу на 3 мили, Он засекает время на этой дистанции, проходя ее в 3/4 силы, на заботясь о времени по кругам. Эта прикидка дает бегуну основу для дальнейшей работы. В последующих прикидках его целью будет постепенное улучшение показанного времени. Теперь он уже будет засекать и время по кругам. Однако он не будет стараться побить мировые рекорды, потому что чем больше секунд он "смахнет" в каждой удачной прикидке, тем труднее для него будет улучшить результат в следующей пробежке. Бегун стремится к результату, который ожидает показать в соревновании, на отнюдь не к тому результату, который лежит вне пределов его способности, и важно поэтому, чтобы улучшение результата проходило постепенно, от прикидки к прикидке.

Предположим, что бегун контрольный бег на 3 мили закончил с результатом 15 минут. На соревновании же бегун рассчитывает " 

выбежать" из 14  минут.  Поэтому  в  течение  шести  прикидок  он

постепенно  (в  каждой пробежке не 10 секунд) улучшает результат,

неизменно контролируя во время бега чувство темпа. Здесь не нужно

бежать  сломя  голову.  Это  можно делать в соревнованиях,  если,

конечно,  бегун будет способен на это.  Однако мы должны подвести

бегуна к соревнованиям в состоянии, при котором он бы знал, что в

любом случае он может бежать в хорошем темпе.

Важно не бежать на прикидках слишком быстро. Гораздо лучше бежать немного медленнее,чем в предстоящем состязании. И если перед каждой прикидкой время по кругам планируется, то его следует придерживаться.

А теперь рассмотрим воздействие прикидок на бегуна с хорошей природной быстротой (А) и на бегуна, обладающего отличной выносливостью (Б), которые предварительную тренировку прошли вместе и, в сущности, являются бегунами одного класса. В период прикидок бегун А вначале будет испытывать трудности, так как ему придется сдерживать себя, в то время как бегун Б найдет темп бега немного напряженным. Позднее они поменяются ролями, и особенно это будет касаться бегуна А.

Бегун Б будет чувствовать себя почти так же, как и прежде, потому что его выносливость будет ему отличной опорой, не бегун А начнет ощущать напряжение. Однако координирующий этап подготовки окажет на бегунов свое положительное воздействие, и ранние трудности сослужат пользу обоим в последующих пробежках. Это может выглядеть несколько непонятным, но, если вы будете тренироваться и изучите ваши реакции на нагрузки в этот период подготовки, вы хорошо поймете, что я имею в виду. Усилие, вложенное в одну прикидку будет сказываться в облегчении усилия, требуемого для достижения слегка более высокого результата в следующей прикидке. Сдержанность не повредит бегуну А, а некоторое подстегивание не помешает его товарищу Б.

Время по кругам зафиксированное по ходу прикидок, может указывать на то, что спортсмен пробегает первые круги слишком быстро, а на финише сдает и в результате не в состоянии выполнить намеченного плана. Это означает, что бегуну нужно совершить еще несколько пробежек в дополнение к обычной программе. Короче говоря, ему нужно больше прикидок на время. Если время по кругам достаточно ровное, этого делать не нужно. Нужно лишь продолжать тренироваться с подходящим объемом скоростной работы, планируя ровное пробегание кругов и при более высоком темпе бега.

В течение последних шести недель подготовки на дорожек стадиона необходимо дважды в неделю участвовать в соревнованиях. Во время клубных встреч в середине каждой недели бегуну на средние и длинные дистанции нужно участвовать в спринтерских видах и, по крайней мере, в одном соревновании на среднюю дистанцию. Всегда стремитесь проводить это последнее соревнование в ровном темпе и не тревожтесь за результат. Победа здесь не важна.

В конце недели пробегайте дистанцию короче или длиннее соревновательной. Вы почувствуете реакцию организма на предшествующее соревнование в середине недели и на основании этой реакции решите, какого рода следующее соревнование вам необходимо. Если бегун на 3 мили выступает на дистанции 1 миля и находит темп бега слишком быстрым, ему на следующей неделе нужно пробежать 880 ярдов или снова 1 милю. Если он обнаружит, что бег на 1 милю не стал достойной проверкой его сил, ему нужно на следующей неделе опять пробежать 1 милю или более длинную дистанцию.

Последние десять дней перед ответственным соревнованием - существенный момент накопления энергии и обеспечения организму отдыха от напряженной работы. Спортсмен прекращает интенсивную тренировку. Все, что нужно теперь, - это одно соревнование в неделю на дистанцию короче основной и, возможно, бег на четверть мили за три или четыре дня до большого состязания. Тренировка в последние десять дней должна проводиться в достаточно ровном темпе.

Заключительное соревнование или прикидка на время за десять дней до большого состязания являются окончательной проверкой готовности спортсмена. К этому соревнованию нужно отнестись внимательно, однако, что бы оно ни показало, необходимо помнить, что период отдыха в последующие десять дней дает веста существенное улучшение состояния организма спортсмена и оказывает заметное воздействие на него в день ответственного соревнования.

Как уже было упомянуто раньше, план является только гидом в тренировке. Поэтому хорошенько поразмыслите в последние шесть недель подготовки над выбором соревнований и объемом скоростной работы. Неправильно следовать букве программы, если результаты не те, что ожидались. Обьем работы может быть слегка уменьшен или увеличен, но только спортсмену и его тренеру принадлежит здесь решающее слово,

Канвой плана является мысль о том, что спортсмену для победы в большом состязании нужно быть подготовленным к быстрому бегу. П чтобы получить беговую готовность, он должен много выступать в соревнованиях. Без способности "выносить" соревнования он быстро завянет и его начнет тошнить при виде беговой дорожки. Польза от всей предшествующей напряженной подготовительной работы по настоящему будет оценена в заключительные 6 недель скоростной работы, а так же в последующий период, где она будет фундаментом, на котором спортсмен построит свою наивысшую спортивную форму.

Двенадцатинедельная тренировочная программа может быть разработана для любого спортсмена, при условии что она составляется назад от дня ответственного соревнования и принимаются в расчет наличные шесть недель подготовки (где интервальный бег чередуется с длительным бегом), шесть недель прикидок на время и соревнований и заключительные "легкие" десять дней перед ответственным состязанием.

Можно уже было убедиться, что данная система тренировки содержит в себе постепенное увеличение интенсивности по мере приближения дня ответственных соревнований и подразумевает быструю работу в умеренно-быстром темпе.

Если мои тренировочные планы покажутся слишком категоричными и сдерживающими инициативу бегунов, я должен буду отклонить критику на том основании, что иметь какой-либо план лучше, чем не иметь никакого. К тому же эта тренировочная программа была проверена лучшими бегунами мира.

Максимум спортивной формы, достигнутый ко дню ответственного соревнования, можно достаточно легко поддерживать и в дальнейшем, если, конечно, бегун целиком "прошел" весь подготовительный период. Сначала бегун даст возможность организму отдохнуть от напряженного состязания, бегая трусцой. Это в зависимости от индивидуальных качеств бегуна займет от одного до пяти дней. Затем бегун в течение периода дальнейших соревнований будет через день чередовать бег трусцой и повторную работу.

Это все, что требуется для поддержания высшей готовности и "беговой свежести", которые будут опорой спортсмену на 

протяжении остальной  части  соревновательного  сезона,  если  он

будет  соревноваться  регулярно.  А  он,  и  в  самом  деле будет

улучшать свои результаты, а не снижать их.

После любого ответственного состязания, где показаны результаты хуже ожидавшихся, спортсмену важно заполучить резерв сил. Помните, что никогда не следует искать "уважительных" причин неудачи. Нужно просто хорошенько проанализировать дневник тренировки, и если какая-либо часть тренировочного плана нуждается в изменении, необходимо изменить ее на будущий сезон.

Когда сезон закончится, может оказаться, что наш ученик, напряженно работавший почти на протяжении года, будет иметь очень немного времени для отдыха перед наступлением сезона кроссов, открывающего новый цикл тренировок. И если бегун хочет сохранить все преимущества своей напряженной работы - а я вас уверяю, что она будет напряженной - и почувствовать ее воздействие на следующий год, ему нужно достаточно настойчиво придерживаться плана переходной тренировки.

Это план включает в себя бег легкой трусцой от 45 до 60 минут в день на самом различном грунте без всякой мысли о быстроте. Раз в неделю нужно устраивать длинную пробежку - примерно в 20 миль в легком темпе. Данная процедура позволит бегуну восстановить свои силы после соревнования и в тоже время освоится с физическим развитием достигнутым в предшествующие месяцы.

Смена грунта имеет особый смысл. Она поддерживает мышцы в состоянии готовности к любым условиям бега. Когда погода становится дождливой, травяной грунт делается мягче. А это значит, что пятка во время бега будет погружаться в грунт глубже, чем обычно, вызывая при приземлении резкий подъем передней части стопы и растягивая икроножные мышцы. Такую нагрузку спортсмен не испытывал во время бега на шоссе и на дорожке. И перевод мышц в новые условия работы может вызвать травму. Вот почему, рекомендуя бегунам тренироваться на разном грунте я в тоже время настоятельно советую им в начале сознательно выискивать более мягкий грунт, чтобы приспособиться к размякшей дорожке постепенно и безболезненно.

А вот и другое предостережение. Некоторые спортсмены, когда тренировка облегчается, склонны быстро набирать вес. Если они не хотят сделать следующий тренировочный период значительно более трудным для себя, им в переходный период нужно следить за режимом питания особенно тщательно.

******* Таблица усилий

Для пользования таблицей усилий спортсмену необходимо в качестве исходного момента взять средний из шести своих лучших результатов на излюбленной дистанции. Делать это нужно без обмана, т.к. единственным, кто останется в дураках, в этом случае будет сам спортсмен. Знание среднего лучшего результата даст спортсмену, согласно таблице усилий, и знание усилий в 1/4, 1/2 и 3/4 силы. При этом нужно все время помнить, что переменным фактором в таблице является УСИЛИЕ, А НЕ ТЕМП. ...

52.0
55.0    58.0  1.01

54.0
57.0  1.00    1.03

56.0
59.0  1.02    1.05

58.0
1.01    1.04    1.07

1.00
1.03    1.06    1.09

1.02
1.06    1.09    1.12

1.04
1.09    1.12    1.15

1.06
1.11    1.14    1.17

1.08
1.13    1.16    1.19 

--------------------------------------

Лучшее
3/4
1/2
1/4

880 ярдов
силы    силы
силы 

1.46
1.52    1.57    2.02

1.49
1.55    2.00    2.05

1.52
1.58    2.03    2.08

1.55
2.01    2.06    2.11

1.58
2.04    2.09    2.14

2.01
2.07    2.12    2.17

2.04
2.10    2.18    2.21

2.07
2.13    2.21    2.25

2.10
2.16    2.24    2.29 

--------------------------------------

Лучшее
3/4
1/2
1/4

1 миля
силы    силы
силы 

3.55
4.00    4.08    4.15

4.00
4.06    4.13    4.20

4.05
4.11    4.18    4.26

4.10
4.16    4.23    4.32

4.15
4.21    4.28    4.38

4.20
4.26    4.33    4.44

4.30
4.36    4.43    4.56

4.45
4.51    4.58    5.14

5.00
5.06    5.16    5.32 

--------------------------------------

Лучшее
3/4
1/2
1/4

2 мили
силы    силы
силы 

8.30
8.50    9.10    9.30

8.40
9.00    9.20    9.40

8.50
9.10    9.30    9.50

9.00
9.20    9.40   10.00

9.20
9.40   10.00   10.20

9.40
10.00   10.20   10.40

10.00
10.20   10.40   11.00

10.30
10.50   11.00   11.30 

--------------------------------------

Лучшее
3/4
1/2
1/4

3 мили
силы    силы
силы 

13.00
13.30   14.00   14.30

13.20
13.50   14.20   14.50

13.40
14.10   14.40   15.10

14.00
14.30   15.00   15.30

14.20
14.50   15.20   15.50

14.40
15.10   15.40   16.10

15.00
15.30   16.00   16.30

15.30
16.00   16.30   17.00 

--------------------------------------

Лучшее
3/4
1/2
1/4

6 миль
силы    силы
силы 

27.00
27.40   28.20   29.00

27.30
28.10   28.50   29.30

28.00
28.40   29.20   30.00

28.30
29.10   29.50   30.30

29.00
29.40   30.20   31.00

29.30
30.10   30.50   31.30

30.00
30.40   31.20   32.00

30.30
31.10   31.50   32.30

31.00
31.40   32.20   33.00

32.00
32.40   33.20   34.00

33.00
33.40   34.20   35.00 

******* Тренировочные планы

Я уже говорил, что тренировочные планы лишь гид в тренировке. И нередко они нуждаются в изменении. Однако всегда лучше иметь план, чем тренироваться без плана. Продумайте все здраво, осознайте свои способности на сегодня и начинайте тренироваться и участвовать в соревновании, все время держа в уме постепенное развитие своих возможностей.

Однако ничего не приписываю для тех, кто не собирается бегать семь дней в неделю - это мой минимум. Почему? Потому что первое, о чем нужно помнить, заключается в том, что если у вас нет времени для тренировок, будет самым бесцельным делом проводить скоростную работу без поддержки ее достаточно развитой выносливостью. Необходимо прежде всего подготовить свой организм так, чтобы он мог выдержать напряженную скоростную работу. И единственный удовлетворительный способ здесь - ежедневная тренировка. К вершине мастерства нельзя добираться сокращая дорогу. Я это знаю. Я сам искал эти короткие пути, но они никуда не годятся.

....................................

... Тренироваться же с меньшим напряжением - это значит тренироваться по другой, но не моей системе. 

