Марафон для всех

Практическое руководство, содержащее факты, цифры и исторический очерк.
Известные английские спортивные журналисты, авторы книг и статей о марафонских забегах в сжатой, но увлекательной форме освещают вопросы, связанные с занятием бегом и в первую очередь с подготовкой к выступлению на марафонской дистанции. Книга бдует интересна как активным спортсменам, так и любителям оздоровительного бега разной физической подговленности.

ОБ АВТОРАХ

НИЛ УИЛСОН — в отличив от своих соавторов, обладающих богатым опытом в беге на марафонскую дистанцию, никогда в марафоне не участвовал, хотя и утверждает, что мечтает когда-нибудь попробовать. Как бы то ни было, но совместная работа с Этчеллзом и Талло вдохновила его на первые шаги в спорте: теперь он бегает не только за автобусом. Нил Уилсон — спортивный обозреватель английской газеты «Дейли мейл», трижды освещавший Олимпийские игры, многие европейские чемпионаты, а также Игры Содружества наций. Он был редактором Официального доклада Британской олимпийской ассоциации на Играх в Монреале.

ЭНДИ ЭТЧЕЛЛЗ — бегает сколько себя помнит. Защищает честь спортивного клуба «Илфорд», а время от времени выступает и за другие клубы: «Манчестер ХАК» и «Геймз Хэйр энд Хаундз». Будучи студентом Оксфордского университета, дважды избирался капитаном студенческих команд — по легкой атлетике и кроссу, был президентом университетского спортивного комитета. В 1979 году основал журнал «Бег для здоровья» и стал его первым редактором. Год спустя журнал был переименован в «Бег». Этчеллз стартовал в марафонских забегах в Великобритании, США и Финляндии. Его лучшее время — 2 часа 29 минут 12 секунд. Сейчас он занимается разработкой методики тренировок для начинающих.

БРЮС ТАЛЛО — чемпион Европы 1962 года в беге на 5 тысяч метров. На протяжении последующих девяти лет был одним из ведущих легкоатлетов мира на стадионных дистанциях от одной до 10 миль и до 20 миль в беге по шоссе и в кроссе. В эти годы установил ряд рекордов Великобритании и Европы. В 1969 году ему удалось пересечь США от Лос-Анджелеса до Нью-Йорка за рекордно короткий срок — 65 дней. Он готовил легкоатлетическую команду Кении к Олимпийским играм 1972 года. В настоящее время Брюс преподает биологию в Мальборо-коллед-же,однако находит время для того, чтобы тренировать команды школьников в Кении, Великобритании, а с недавних пор и в США. Талло ведет постоянный раздел по методике тренировок в журнале «Бег». Он автор ряда книг — «Талло о беге», «Пособие для бегунов на длинные дистанции» (в соавторстве с Мартином Хайманом), «Четыре миллиона шагов» и других. Впервые Брюс принял участие в марафоне в 1979 году, а в 1981 году в возрасте сорока шести лет он пробежал марафонскую дистанцию за 2 часа 37 минут.

Предисловие

Появление книги под таким броским названием еще десять — пятнадцать лет назад могло бы вызвать если не возмущение, то, по крайней мере, недоумение у любого мало-мальски искушенного читателя, не говоря уж о специалисте в области физической культуры и спорта. В самом деле, такой заголовок прозвучал бы не менее фантастично, чем, например, «Космос для всех!». И хотя в 60-х годах говорили о недалеком времени, когда, мол, в космос будут летать по профсоюзным путевкам, подобные полеты все еще остаются мечтой, осуществимой в отдаленном будущем.

А вот книгу под названием «Марафон для всех» сегодня, мне кажется, с удовлетворением прочтут сотни тысяч самых обычных людей — не спортсменов и не фантазеров. Настолько она своевременна. В чем же секрет такой кардинальной перемены взглядов на марафон и такой популярности книги, выдержавшей несколько изданий за рубежом и ныне ставшей достоянием советских читателей?

Хочу напомнить, что зародившееся не так уж и давно движение «Бег для здоровья» ширилось ошеломляющими темпами и завоевывало все новых и новых сторонников. Об этом с нескрываемым удовлетворением с первых страниц книги говорят и авторы. Позволю себе процитировать эту выдержку, поскольку в ней заключена, как мне кажется, сама идея появления этой во всех отношениях интересной книги.

«Немногим более десяти лет назад (книга вышла в свет в 1984 г. — Е. Ч.) достаточно было пробежать по улицам города в трусах и майке, чтобы вас приняли за ненормального... Сегодня марафоном вполне открыто занимаются десятки тысяч людей, для них останавливают движение на самых оживленных магистралях, им аплодируют целые города. Нынешнее поколение одержимо бегом, а марафон — его наивысшая форма».

В этих нескольких строчках отражен целый этап в истории физической культуры, который начинался с оздоровительного бега трусцой, а ныне переживает время, когда одним из самых трудных видов легкой атлетики — марафонским бегом — готовы заняться десятки, а может быть, и сотни тысяч людей. А давно ли марафон считался не только тяжелым, но даже вредным для человеческого здоровья испытанием?

Вряд ли нужно говорить о том, сколь широк сейчас поток литературы для желающих «убежать от инфаркта». Уже изданы и переизданы десятки, сотни книг об оздоровительном эффекте медленного бега. Библиография методических пособий для бегунов высокого класса также достаточно многочисленна. Так что в еще одной подобной книге мир бега вряд ли нуждался. В чем же секрет популярности «Марафона для всех»?

А в том, что журналист из лондонской «Дейли мейл» Нил Уилсон, спортивный функционер и любитель бега Энди Этчеллз и экс-чемпион Европы в беге на длинные дистанции Брюс Талло, по всей видимости, сумели спрогнозировать развитие движения «Бег для здоровья». Они поняли, что увеличение числа людей (которые видели вначале в беге лишь средство против гиподинамии) неизбежно приведет к тому, что они захотят соревноваться в длительном беге. И авторы оказались готовыми к этому. Они прекрасно понимали, что огромная масса потенциальных бегунов-марафонцев будет остро нуждаться уже не в оздоравливающих рекомендациях, а именно в такой книге, как «Мараарон для всех». Кстати, сами авторы этого и не скрывают: «Мы совершенно сознательно решили не адресовать эту книгу людям, которые хотят просто бегать ради хорошего самочувствия... Эта книга для тех, кто выбрал своей целью именно марафон».

Хочу сказать, что примерно в то же самое время подобная мысль возникла и у нас в стране, у заслуженного тренера РСФСР Николая Пудова. Только в отличие от английских авторов Пудов написал книгу не для будущих марафонцев, а для бегунов на дистанции 5000 и 10 ООО метров. Он тогда еще сомневался в том, что большинство так называемых самодеятельных бегунов «замахнется» на мараарон. Справедливости ради укажем, что английские авторы тоже решились на свой труд не сразу, а уже после того, как в крупнейших марафонах начали принимать участие многие тысячи бегунов.

Уилсон, Этчеллз и Талло понимали, что просто сухие методические рекомендации — это слишком скучная материя для того, чтобы увлечь многочисленную читательскую аудиторию. И надо признаться, им удалось облечь чисто технологические тонкости подготовки марафонца в привлекательную форму.

В начале книги следуют занимательные истории о первых марафонцах и наиболее ярких эпизодах олимпийской борьбы. Нельзя сказать, чтобы эти факты были вовсе неизвестны читателям. Но большая часть их до сих пор в разном виде была разбросана по многочисленным учебникам, книгам, журнальным публикациям. Собранные воедино в книге «Марафон для всех», все эти доселе разрозненные фрагменты — начиная от мифической фигуры греческого бегуна Филиппидеса до вполне реальных событий недавнего времени — несомненно привлекут ваше внимание. И, как надеются авторы, во многих людях пробудят интерес к бегу, а может быть, и зародят «крамольную» мысль: «А почему другие могут, а я нет?» Мысль, которая предшествует рождению любого спортсмена.

Идею привлечения под знамена марафона новых приверженцев авторы проводят и в заключительной главе книги. Рассказывая о наиболее известных марафонцах современности, они как бы намеренно заземляют их, внедряя в сознание читателей мысль: «И ты можешь стать марафонцем!»

Я не считаю возможным в этом кратком предисловии касаться самой технологии подготовки бегуна на марафонские дистанции, которая достаточно подробно изложена Брюсом Талло в четвертой и пятой главах. Эта методика не нова, ее принципы хорошо известны и профессиональным тренерам, и многим бегунам. Скажу только, что порой та простота, с какой говорят о достижении спортивных результатов в марафоне, простота кажущаяся. И советую тем читателям, кто решит попробовать себя в марафоне, еще раз тщательно обдумать, взвесить свое решение, соотнести состояние собственного здоровья и запас физических и нравственных сил с предстоящим нелегким испытанием.

Ну а та часть книги, которая посвящена подбору удобной и современной экипировки, у наших читателей, по крайней мере, сегодня вызовет лишь невеселую улыбку. Увы, нашему марафонцу все эти советы пока ни к чему. Мне не хочется здесь повторять все те слова, которые уже сказаны десятки и сотни раз в адрес наших организаций, производящих и торгующих спортивной формой. Хотя у меня, как у всех нас, в душе теплится надежда, что к тому времени, когда эта книга выйдет, положение дел изменится к лучшему. Хотелось бы на это надеяться, хотя надежд, честно говоря, маловато.

И в заключение скажу, что у меня, как и у авторов, тоже есть тайная мысль: может быть, тот, кто прочтет книгу, решит... нет, не выйти немедленно на марафонскую трассу и приступить к тренировкам, а просто попробовать себя в обычном тихом беге. И однажды утром или вечером, неважно, наденет обычные трусы, майку и тапочки (даже если они куплены в обычном, а не в специализированном магазине), выйдет из дома и просто побежит по улице, аллее парка или дачной просеке.

И вот если он это сделает, а потом рискнет и на следующий день снова выйдет, вот тогда, может быть, через некоторое время он снова раскроет эту книгу сразу на четвертой главе, решив, что марафон для всех — это марафон и для него!

Евгений Чен, мастер спорта СССР

Введение

«Легкая атлетика, — писал в свое время английский тренер Том Макнаб, — это серия фантазий, ограниченных строгими рамками правил. И среди этих фантазий наиболее грандиозная — марафон».

Немногим более десяти лет назад достаточно было пробежать по улицам города в трусах и майке, чтобы вас приняли за ненормального. Те же, кто все-таки пытался бегать, слышали у себя за спиной в лучшем случае язвительные реплики прохожих, потому-то они старались по возможности уединяться для своих занятий и тренировались преимущественно поздно вечером или рано утром.

Сегодня марафоном вполне открыто занимаются десятки тысяч людей, для них останавливают движение на самых оживленных магистралях, им аплодируют целые города. Нынешнее поколение одержимо бегом, а марафон — его наивысшая форма.

То, что некогда считалось самым сложным видом олимпийской программы и уделом только специально подготовленных атлетов, теперь стало увлечением многих мужчин, женщин, детей независимо от общественного положения и возраста.

Что же такое марафон, захвативший сначала Северную Америку, а теперь распространивший свою популярность на полмира? В двух словах — это соревнования в беге на совершенно произвольно выбранную дистанцию, в которых участвуют в основном без всяких шансов на победу и которые проводятся в память о событии, никогда не происходившем.

В историческом плане марафон ничуть не старше телефона, ровесник автомобиля и немного старше.чем его самые пожилые нынешние поклонники. Причем на протяжении трети его существования велись споры, какова должна быть его длина.

Но несмотря ни на что, марафон превратился в своего рода язык межнационального общения. И неважно, бегут ли спортсмены 42 километра 195 метров, как в континентальной Европе, или 26 миль 385 ярдов, как в Великобритании и Северной Америке, для любого из них марафон — это возможность восторжествовать над слабостью тела и духа.

Всего лишь за десятилетие он шагнул далеко за рамки олимпизма. Скажите, в каком виде спорта ведущие спортсмены и новички могут стартовать вместе? В каком другом виде спорта могут состязаться одновременно и мужчины и женщины, причем все более и более на равных?

Таков современный марафон, и именно ему целиком посвящается эта книга. Она предназначается не тем, кто побежит марафон на очередных Олимпийских играх, а тем, кто до сих пор никогда не пытался участвовать в марафоне; не тем, кому грезится пока лишь победа в крупных международных соревнованиях, а тем, кто мечтает о марафонских стартах.

Мы совершенно сознательно решили не адресовать эту книгу людям, которые хотят просто бегать — ради хорошего самочувствия или для подготовки к занятиям другими видами спорта. Эта книга для тех, кто выбрал своей целью именно марафон. Возможно, вы уже начали тренироваться, чтобы пробежать свою первую марафонскую дистанцию, а может быть, первый марафон у вас уже позади и вы хотели бы лучше выступить в следующем. Хотя скорее всего вы пока только собираетесь стартовать, и вам все еще предстоит сделать первый шаг к этому.

Как бы то ни было, знайте, что вы попали в достойную и быстрорастущую компанию. Братство марафонцев, еще до недавнего времени закрытое для широкого доступа и объединявшее лишь немногих привилегированных, теперь приобретает новых членов практически каждый день. В 1970 году в Америке было только 812 человек, способных пробежать марафон менее чем за 3 часа; в 1975 году уже 887 американцев в одиночных забегах смогли преодолеть этот трехчасовой барьер.

В 1970 году «Бостонский марафон», которому исполнилось тогда 73 года, стал первым марафоном, собравшим более тысячи участников, а в 1980 году организаторов первого лондонского марафона осаждала 21 тысяча желающих. Год спустя их было уже более 90 тысяч.

В индустриально развитом мире, который требует от людей лишь очень небольших физических усилий, марафон являет собой весьма важную альтернативу. «Гуру»1 американских бегунов Джордж Шиэн писал: «Я уверен, что каждый человек наделен огромной выносливостью, которой нужно только дать шанс раскрыться. И марафон создает для этого наилучшие возможности, потому что истина состоит в том, что в марафонском забеге каждый его участник либо победитель, либо ничто, включая и того, кто в действительности приходит первым».

Как пользоваться книгой
В главах 1-й и 2-й, написанных Нилом Уилсоном, повествуется о магии марафона, его истории и некоторых наиболее выдающихся марафонцах нынешнего столетия. Вторая глава заканчивается появлением современного массового марафона, открытого для всех.

Если вы захотите присоединиться к тем, кто наслаждается марафонским бегом, Энди Этчеллз расскажет вам в 3-й главе, как подготовиться и приступить к занятиям. Схема тренировок, предложенная в этой главе, > поможет вам без особого напряжения пробежать, не останавливаясь, тридцать минут.

Если для вас это уже не проблема, можете пропустить эту главу и перейти к более подробным тренировочным марафонским программам, изложенным Брюсом Талло в 4-й главе. Включайтесь в тренировки на одном из трех рекомендуемых им уровнях сложности в зависимости от своих способностей и опыта.

В 5-й главе Брюс Талло рассматривает вопрос повседневного поддержания спортивной формы для бега на сверхдлинные дистанции и, в частности, как питаться, как отдыхать и как, избави бог, избежать травм.

К этому моменту вам уже захочется подвергнуть свою подготовку проверке в забеге. Обзор марафонских состязаний года, который приводит Нил Уилсон в 6-й главе, поможет вам сориентироваться в программе соревнований как в Великобритании, так и за ее пределами.

В 7-й главе, написанной Энди Этчеллзом, предполагается распорядок Большого дня — дня, когда вы выходите на старт: как подготовиться, что взять с собой в путь и чего ожидать, как только раздастся выстрел стартового пистолета.

И наконец, глава 8-я содержит портретную галерею марафонцев — как знаменитых, так и малоизвестных.

ГЛАВА 1. История и эволюция

Мишель Бреаль был видным французским лингвистом и историком конца прошлого столетия. Трудно сказать, пробежал ли он сам хотя бы метр, но когда вам делается очень трудно на дистанции и вы проклинаете человека, который изобрел марафон, знайте, что вы проклинаете его, ибо марафон придумал Бреаль.

Легендарный Филиппидес, которого обычно считают первым марафонцем, — это не более чем миф. Им Бреаль воспользовался как основой для своего детища. О Филиппидесе же достоверно известно только одно: он никогда не бегал марафон, поскольку умер по крайней мере за 2300 лет до того, как марафон появился.
Впрочем, начнем с самого начала, но не с Древней Греции и битвы при Марафоне, а с 1895 года и тихого парижского кабинета 60-летнего профессора Сорбонны Мишеля Бреаля.

Несколько ранее его друг барон Пьер де Кубертен выдвинул идею возрождения древнегреческих Олимпийских игр. Бреаль стал ее горячим сторонником. Он принял участие в первом олимпийском симпозиуме, состоявшемся в 1892 году в Сорбонне, а также в первом Международном олимпийском конгрессе, решение о созыве которого было принято на симпозиуме. Будучи крупнейшим специалистом в истории древнегреческих игр, он с самого начала стал активным участником подготовки их возрождения.

Когда Де Кубертен отправился в Афины, чтобы встретиться с представителями греческого организационного комитета, его сопровождал Бреаль. Поначалу 

греки отнеслись к идее довольно скептически, поскольку их правительство находилось в то время на грани банкротства и не могло финансировать проект, однако членов комитета помог убедить известный греческий писатель Деметреус Викелас, который с большим энтузиазмом воспринял идею возрождения Игр.

Сбор пожертвований принес немалые суммы. Миллионер Георгиос Аверофф, которому перевалило за семьдесят, внес 920 тысяч золотых драхм. Этого было достаточно, чтобы заново отделать мрамором Панафинский стадион. Выпуск почтовой марки в ознаменование предстоящего события принес еще 400 тысяч драхм.

Когда Де Кубертен и Бреаль прибыли в Афины, оставалось лишь доработать программу Игр. Современные виды спорта были включены в нее без долгих обсуждений. Зато по иронии судьбы все виды, входившие в программу древних Игр, были отвергнуты, за исключением метания диска, которое в древности было одним из элементов пятиборья.

Однако Бреаль был убежден, что новым Олимпийским играм необходимо нечто большее, чем метание диска, чтобы завоевать сердца греков. И вот как-то раз в академической тиши его парижского кабинета ученого осенила идея. Нужно спортивное событие, которое бы возродило легенду о беге Филиппидеса от Марафона до Афин. «Если бы организационный комитет афинской Олимпиады захотел повторить знаменитый пробег древнегреческого воина и включить эту дистанцию в программу соревнований, я с удовольствием учредил бы приз для победителя Нового Марафона», — писал он Де Кубертену, который передал это письмо грекам.

Они приняли предложение. Конечно, их убедил не приз — золотой кубок, а чувство национальной гордости. Бег на длинные дистанции не имел в Греции каких-либо традиций, не было его и в программе древнегреческих Игр. Тем не менее, хозяева первой Олимпиады знали, что почтить по-настоящему память Филиппидеса можно только победой соотечественника.

Легенда гласит, что Филиппидес был одним из тех греческих воинов, которые под водительством Мили-тиада сумели одержать победу при Марафоне над вшестеро превосходившими их численно персидскими завоевателями. Он был выбран, чтобы доставить добрую весть жителям Афин. Весь путь от Марафона до Афин воин бежал. Приветствовав старейшин возгласом: «Радуйтесь, мы победили!» — он замертво упал.

Нет ни малейших оснований верить, что хотя бы слово в этой легенде соответствует действительности. Об этом ничего не говорят историки, современники тех событий, а уж они бы не преминули упомянуть о таком выдающемся подвиге. Только 700 лет спустя после Марафонской битвы о Филиппидесе было сделано первое упоминание.

Геродот, который считается первым среди великих историков, родился примерно в то время, когда произошла битва, и хотя свои знаменитые исторические сочинения он написал на закате дней, все равно он не забыл бы о беспримерном героизме своего современника.

Правда, Геродот все же упоминает о Филиппидесе, но в несколько ином контексте. По его версии, он был бегуном, членом класса Хемеродромой — древней формы доставки сообщений. Это значит, что он был профессиональным бегуном, о чем Бреаль и Де Кубертен постарались забыть. Геродот утверждает, что Филиппидеса послали из Афин в Спарту за подмогой, и он «достиг Спарты уже на следующий день после того, как покинул Афины».

Если замерять по современным дорогам, то это расстояние равно 140 милям, а поскольку в те времена большая часть пути пролегала по сильно пересеченной, холмистой местности, подобный пробег сам по себе представляется из ряда вон выходящим. Даже в 1981 году мировой рекорд пробега за 24 часа, установленный с использованием самой современной техники бега и только на равнинной дистанции, был всего лишь 169 миль 705 ярдов .

Геродот сообщает, что Филиппидес вернулся в Афины с известием, что Спарта отказала в помощи, но не указывает времени его возвращения. Если предположить, что он, как и положено гонцу, вернулся настолько быстро, насколько мог, то этот пробег длиной почти в 300 миль сам по себе уже заслуживает восхищения.

Так где же все-таки впервые промелькнула история о пробеге от Марафона до Афин? Видимо, у Плутарха, который попросту воспользовался ею как литературным приемом, чтобы перенести место действия одного из своих произведений из Марафона обратно в Афины. Пробег Филиппидеса не произвел впечатления на древнегреческих любителей спорта. Стайерский бег не был популярен среди них, что отнюдь не удивительно для страны со столь сложным рельефом и жарким климатом.

За первые пятьдесят лет существования древних Олимпийских игр их программа включала только один вид бега: спортсмены пробегали один круг по периметру арены, что равнялось примерно 200 ярдам. В 724 году до нашей эры появился еще один вид — diaulus, или, проще говоря, два круга. Наконец, в 720 году впервые был проведен dolichus — забег на дистанцию в 24 стадии, что соответствовало примерно трем милям.

Гораздо более Филиппидеса в Древней Греции был популярен Леонидас с Родоса, который в отличие от него был реальной фигурой и побеждал во всех трех беговых дисциплинах на четырех Олимпиадах подряд в течение 12 лет.

Но Филиппидес был легендой, которую знал каждый грек. Этим-то и воспользовался Бреаль. В 1896 году для греков стало вопросом национального достоинства выиграть первый олимпийский марафон.

Дистанция была проложена по традиционному пути от местечка Марафон, расположенного к северо-востоку от столицы, и проходила мимо могилы воинов, павших в Марафонской битве. Забег должен был стартовать на мосту в Марафоне, а финишировать на Пана-финском стадионе. Старт был назначен на два часа дня 10 апреля 1896 года.

Греки сделали все возможное, чтобы обеспечить себе победу. Они провели для своих спортсменов два предварительных забега по дистанции будущих соревнований. В первом участвовали только члены спортивных клубов, во втором — все желающие, причем второй состоялся всего за две недели до олимпийского марафона. В первом стартовали 12 бегунов, во втором — 38.

В обоих случаях длина дистанции равнялась 40 километрам (предполагалось, что именно такое расстояние пробежал Филиппидес в тот великий день), то есть на 2 195 метров короче современной марафонской дистанции.

Можно было бы сказать, что победителем самого первого марафона стал Харилаос Василакос, одержавший победу в первом пробном забеге с результатом 3 часа 18 минут. Однако месяц спустя во время олимпийского марафона он финишировал только вторым, хотя улучшил свое время почти на 12 минут. К сожалению, история никогда не была настолько снисходительна, чтобы запоминать имена серебряных олимпийских медалистов.

Итак, первым олимпийским чемпионом должен был стать грек. В конце концов из шестнадцати участников двенадцать были греки, а четыре иностранца вряд ли были готовы к тому, что их ожидало. Кроме того, трое из них стартовали в других забегах в первые четыре дня Игр: Эдвин Флэк — австралиец, работавший бухгалтером в Англии, выиграл забеги на 800 и 1500 метров; американец Артур Блейк был вторым на дистанции 1500 метров, а француз Альбен Лермузо — третьим.

Свою победу на 800 метров Флэк одержал буквально накануне марафонского забега. В тот же вечер он вместе с остальными пятнадцатью участниками был перевезен в Марафон, где все они провели ночь. Подобную подготовку трудно назвать идеальной и уж, конечно, никак нельзя рекомендовать для подражания.

Назавтра после стартового выстрела майора греческой армии лидерство захватил француз Лермузо, следом за ним бежал Флэк. Первые 20 километров они лидировали, преследуемые Блейком и венгром Дьюлой Келлнером. Из местных спортсменов в группе лидеров бежал Лаврентис — победитель второго пробного забега, а занявший в нем пятое место Спиридон Луис был на этот раз шестым.

После равнинного стартового участка последовал затяжной подъем, и это вскоре начало сказываться. Бегуны стали быстро выбывать из соревнований. Первым на 23-м километре сошел с дистанции Блейк, на следующем километре за ним последовал Лермузо.

Правила самого первого олимпийского марафона были довольно либеральными, и бегунам разрешалось пользоваться посторонней помощью. Лермузо она была очень кстати. После того как его растерли спиртом, он снова включился в гонку, правда, уже не в числе претендентов на победу.

Впереди был Флэк. Греки Харилаос Василакис и Спиридон Луис бежали следом. После 32-го километра силы окончательно покинули Лермузо, и его отнесли на носилках в сопровождавший бегунов экипаж. Примерно в это же время лидерство захватил Луис.

Порядок расположения бегунов на дистанции был теперь таков: Луис, Флэк, Келлнер, Василакис и еще один греческий юноша — Спиридон Белокос, причем Флэк явно выдыхался, истощенный борьбой, которую ему пришлось выдержать в течение четырех предшествовавших дней. Он упал после 37-го километра.

Чтобы победить, Луису нужно было теперь лишь добежать до финиша. Майор, тот самый, который дал старт бегунам, проехал вперед, чтобы предупредить находившегося на стадионе короля Георгия II о предстоявшем национальном триумфе.

Стадион бурлил. Пушечный выстрел, возвестивший о том, что Луис пересек городскую черту Афин, привел зрителей в состояние экстаза, а когда на стадионе появился майор на белом коне, вся 70-тысячная толпа вскочила на ноги. Наконец, все смогли увидеть собственными глазами того, о ком офицер сообщил королю: Луис, хрупкого сложения молодой человек, покрытый дорожной пылью, едва державшийся на ногах от изнеможения, вбежал в мраморные ворота стадиона.

Сыновья короля — кронпринц Николас и принц Георгий — выскочили из своей ложи, чтобы добежать вместе с Луисом до финишной черты. Король радостно размахивал фуражкой, рыдающие дамы срывали с себя драгоценности и бросали их к ногам победителя. Только через семь минут после Луиса финишировал Василакос, третьим был Белокос, четвертым Келлнер — единственный иностранец, сумевший пробежать дистанцию.

Однако торжеству греков не суждено было стать полным. Келлнер подал протест, утверждая, что не видел, как Белокос обошел его на дистанции, что последний, должно быть, проехал один из финишных участков в экипаже, а потом вновь включился в соревнования и пришел к финишу третьим. Протест был рассмотрен лично кронпринцем, который установил, что венгр был прав, и лишил Белокоса третьего места. Правда, на первой Олимпиаде медали за третье место все равно не присуждались.

За те 2 часа 58 минут и 50 секунд, которые потребовались Луису, чтобы пробежать марафонскую дистанцию, он стал национальным героем. И подобно Филиппидесу, очень быстро превратился в профессионала, если следовать строгому определению профессионализма в соответствии с кодексом олимпийских правил. Он принял предложение одного афинского парикмахера бесплатно бриться у него до конца своих дней, а также два других дара — пожизненное право бесплатно приобретать одежду для своего гардероба и 2000 фунтов шоколада. Единовременно король предоставил ему право выбрать себе приз. Луис выбрал лошадь и повозку.

Так раскрылся его секрет. Луис не был просто крестьянином. У него была своего рода фирма по доставке пресной воды из его родной деревушки Амаруссион в Афины. Каждый день он бегал рядом со своей старой повозкой туда и обратно, ежедневный пробег его составлял 28 километров. Таким образом он был самым подготовленным из всех участников соревнования.

Луис никогда больше не участвовал в марафоне, однако тот, что он выиграл, пробудил интерес к этим соревнованиям, который быстро охватил Европу, а затем и Северную Америку. Появился еще один вид спорта, а слово «марафон» приобрело новое значение. Теперь это была уже не сверхъестественной длины дистанция, а проверка человеческой выносливости, и нашлось немало желающих принять этот вызов.

Американцы были следующими, кто организовал такой забег и назвал его марафоном, хотя и до первой Олимпиады в США проводились соревнования на 40-километровой дистанции. Те из американцев, которые присутствовали на афинской Олимпиаде, провели интересную параллель: если Афины устраивают соревнования в ознаменование подвига Филиппидеса, то почему бы бостонцам (а многие из них были жителями Бостона, славящегося своей легкоатлетической ассоциацией) не почтить память Пола Ривиера ?

Было решено 19 апреля следующего года в общенациональный праздник — День патриота, организовать забег по дистанции, напоминавшей ту, что пробежали участники афинской Олимпиады. Этот марафон должен был стать первым в мире за пределами Греции. В действительности он не стал даже первым в Америке. 20 сентября 1896 года, всего пять месяцев спустя после первого олимпийского марафона, нью-йоркский легкоатлетический клуб «Никкербокер» включил марафон в программу своих традиционных соревнований.

25 миль из Нью-Йорка до Стэмфорда (штат Коннектикут) 30 спортсменов, стартовавших около полудня, бежали по размокшим от утреннего дождя, вязким проселочным дорогам. Кроме того, трасса пролегала по холмистой местности, и неудивительно, что результат победителя Джона Макдермота был почти на полчаса хуже, чем Спиридона Луиса.

Особого внимания заслуживает реакция зрителей, которых собралось немало на стадионе «Коламбия овал», где финишировали марафонцы. Репортер газеты «Нью-Йорк тайме» писал, что, когда Макдермот вбежал на стадион и вышел на финишную прямую, судьи забыли о своих обязанностях, а спортсмены прекратили состязания и превратились в зрителей.

«Это был момент всеобщей радости, — сообщал журналист. — Женщины, которые знали только, что к финишу приближается победитель первого в истории их страны состязания подобного рода, размахивали платками и были крайне взволнованы. Мужчины вскочили с мест. Финишировали десять участников. Толпа охрипла от крика. Всем было ясно, что это спортивное событие действительно способно захватить воображение публики».

То же повторилось и в Бостоне в апреле следующего года. Спортивный обозреватель газеты «Бостон дейли глоб» сообщал, что число экипажей и повозок, пытавшихся сопровождать бегунов от места старта в Эшлен-де, было столь велико, что «негде было повернуться».

И снова на протяжении большей части дистанции лидером был Макдермот — победитель нью-йоркского марафона. В остром соперничестве он обошел Гамильтона Грея, который был в Нью-Йорке вторым. Первые двадцать миль единственной заботой Макдермота была толпа зрителей. Его помощникам пришлось изрядно потрудиться, чтобы расчистить ему путь.

Из-за помех ему пришлось перейти на ходьбу, а потом, когда он смог возобновить бег, ногу свело судорогой. Яростно растерев ногу, он почти справился с недугом и, хотя перед финишем снова вынужден был идти пешком, все равно закончил бег на семь минут раньше соперников. Пятеро из шести бегунов, пришедших к финишу первыми, были из Нью-Йорка; они же лидировали и в двух следующих бостонских забегах.

Нам известно очень немного о том, как тренировались пионеры марафона. К примеру, газеты того времени сообщали, что победитель третьего бостонского марафона Лоренс Бриньолина, готовясь к первому бостонскому забегу, тренировался всего несколько дней, а перед стартом... плотно поел! Невероятно, что он вообще финишировал в тот раз. Это можно объяснить только выносливостью, которую он приобрел, занимаясь греблей — своим основным видом спорта. Год спустя, когда спортсмен уделил подготовке «целый месяц», он улучшил свое время более чем на час, хотя и пришел к финишу только пятым, а в 1899 году, одержав победу, стал единственным атлетом, сумевшим финишировать во всех трех бостонских марафонах. И снова ему удалось улучшить свой результат, несмотря на потерю пяти минут из-за травмы, полученной при падении.

Главное неудобство, которое испытывали бегуны того времени, плохая экипировка. Как полагали тогда, чтобы выдержать тяготы марафонской дистанции, тело должно сохранять тепло. Поэтому даже в теплую погоду спортсмены выходили на старт в рубашках с рукавами до локтя и в шортах до колен, а в более прохладные дни некоторые надевали тренировочные брюки. Среди бегунов было распространено еще одно ошибочное суждение: на дистанции не следует ничего пить за исключением чашечки крепкого мясного бульона. Бронзовый медалист Олимпиады 1908 года Джо Фор-шоу писал годом позже: «Я понял на собственном опыте, что можно пройти всю дистанцию с вполне хорошим временем, не взяв в рот ни капли воды и даже не смачивая голову».

Сегодня, после более чем 80 лет проб и ошибок, стало ясно, что одеваться следует куда легче и что регулярно пить во время соревнований не только желательно, но и просто необходимо. Знаменитый марафонец Дерек Клэйтон признавался, что в тех двух забегах, которые оказались для него самыми успешными, он ничего не пил. Однако ему хорошо известно, что потеря жидкости вместе с потом значительно поднимает температуру тела и может привести к тепловому удару. Поэтому большинство ведущих марафонцев регулярно потребляют жидкость во время соревнований.

Недавние научные исследования показали, что потеря жидкости в объеме трех процентов от общего веса тела приводит к обезвоживанию организма, а поскольку при теплой погоде бегун может потерять вместе с потом до двух литров жидкости, эту потерю необходимо пополнить.

Марафонцы конца прошлого века, конечно, не имели возможности воспользоваться советами врачей и ученых. Первое пособие по марафону было опубликовано в Америке только в 1909 году. Наряду с некоторыми рекомендациями по методике подготовки, полезными и сегодня, в нем содержалось несколько грубейших ошибок.

Не было тогда и такой крайне необходимой вещи, как специальная беговая обувь. Ни одна фирма в то время ее не производила, и большинство бегунов пользовалось легкими кожаными туфлями для велосипедистов.

Просто удивительно, что результаты первых марафонцев были столь высокими. Конечно, их трудно сравнивать с теми, что показывают спортсмены сегодня. Прежде всего потому, что в те времена дистанции были короче: большинство из них не превышали 42 километров и лишь некоторые, подобно дистанции бостонского марафона, равнялись 24,75 мили (49,6 километра). Однако уже в 1907 году (всего 11 лет спустя после проведения первого марафона) канадский индеец

Томас Лонгбоут пробежал бостонский марафон по графику менее шести минут на одну милю. Это был настолько невероятный результат, что с ним он мог бы рассчитывать на победу в олимпийском марафоне даже 1948 года! 

Бостонский марафон был прекрасно организован, его проводили опытные судьи. К сожалению, лишь очень немногие из подобных соревнований, проводившихся на рубеже веков, могли похвастаться тем же. Олимпийский марафон 1900 года может служить примером наихудшей организации забега. Это, конечно, крайность, но в чем-то весьма типичная для того времени.

Вторая Олимпиада была неудачной во всех отношениях. Основатель современного олимпийского движения Пьер де Кубертен с горечью признавался друзьям, что он не может понять, как его детище смогло вынести такое и уцелеть.

Начать с того, что Париж принял Олимпиаду негостеприимно. Спортивные состязания растянулись на несколько месяцев и проводились на спортивных аренах, разбросанных по окраинам города. Участники соревнований пропускали финальные старты, потому что не знали о внезапных изменениях программы. Иной раз спортсмены в буквальном смысле слова дрались за победу у финишной черты. Один человек умер 68 лет спустя в твердой уверенности, что был серебряным призером, хотя на самом деле выбыл из борьбы в полуфинале.

Марафон стал апофеозом этого хаоса. Он даже не назывался «Олимпийским». Парижская печать окрестила его «Тур де Пари». И неудивительно, что победитель — подручный булочника из Франции Мишель Тейто — узнал о том, что он стал официальным олимпийским чемпионом, только через двенадцать лет!

Когда Тейто сообщили, что он чемпион Олимпиады, он припомнил, что действительно в 1900 году бежал по Парижу в удушающую жару (температура в тот день поднялась до 39°С) и что на финише он показал результат 2 часа 59 минут 45 секунд. Известие о причитающихся ему лаврах Тейто воспринял с неподдельным удивлением.

В том марафоне до финиша дотянули только восемь бегунов. Четверо из них были американцами. Причем один из марафонцев, Дик Грант, подал в суд на Международный олимпийский комитет, утверждая, что велосипедист, который сбил его с ног в момент, когда он вот-вот мог обойти Тейто, был участником заговора французов с целью обеспечить своему соотечественнику золотую медаль. Суд отклонил его иск.

Марафон начал пробивать себе дорогу повсеместно. В Бельгии был проведен национальный чемпионат, в Австро-Венгрии организован забег, в котором победили чехи, состоялся чемпионат Швейцарии, в Северной Америке в бостонском марафоне первенствовали канадцы. И повсюду собирались огромные толпы людей, привлеченных магией марафона.

К сожалению, соревнования нередко окружала скандальная атмосфера. Олимпиада 1904 года не была исключением. Примечателен сам по себе состав ее участников. Двое оказались южноафриканскими кафрами , которые по чистой случайности работали в то время на Всемирной выставке, проводившейся в Сен-Луисе. Захотел попробовать свои силы и кубинский почтальон Феликс Карбахаль, который заявил, что ему случалось пробегать со своей почтовой сумкой родной остров из конца в конец.

И снова, как и в Париже, было страшно жарко (32°С). Дистанция пролегала по пыльным, немощеным дорогам, холмам, единственным источником воды был колодец, расположенный в 12 милях от старта. Мучения спортсменов были невыносимы. Один из бегунов — калифорниец Гарсия — был срочно доставлен в больницу, потому что наглотался пыли. Его с трудом удалось спасти.

Невероятно, но Карбахаль вышел на старт в рубашке с длинными рукавами, брюках, тяжелых уличных башмаках и берете. Один из зрителей ножницами помог ему укоротить брюки, но все равно его экипировка была столь неподходящей для соревнований, что трудно представить, как сумел он продержаться до финиша и более того — закончить дистанцию четвертым.

Настоящий скандал разразился из-за опытного марафонца Фреда Лорца из Нью-Йорка. В самом начале он лидировал, однако на девятой миле судорога заставила его сойти с дистанции и пересесть в автомобиль.

Около десяти миль он с комфортом проехал на машине, пока не произошла другая неожиданность — сломался мотор. К тому времени Лорц полностью пришел в себя и решил сначала добежать до стадиона, а потом, шутки ради, вбежать на спортивную арену. Ничего себе шутка! Она вполне могла бы довести до инфаркта подлинного лидера забега Тома Хикса, когда он увидел, как его легко обошел свежий и полный сил соперник, который без особого труда преодолел даже два последних подъема перед финишем.

Что касается самого Хикса, то еще за десять миль до конца дистанции он был близок к тому, чтобы рухнуть без сил, однако его помощники не только не позволили ему ни глотка воды, но и не дали ни малейшей передышки. С пепельно-серым лицом, едва переставляя ноги, он смог лишь проводить взглядом пронесшегося мимо Лорца.

Шутка Лорца зашла слишком далеко. Он вбежал на стадион, утомленный не больше, чем зрители, был увенчан лаврами победителя и сфотографирован вместе с Элис Рузвельт — дочерью американского президента.

Через пятнадцать минут на финишной прямой появился пошатывающийся Хикс. Только когда были объявлены результаты, хронометристы и судьи, которые сопровождали его на дистанции и знали, что победил именно он, разоблачили Лорца. Он был дисквалифицирован и исключен из списка участников соревнований. А через несколько дней Любительский легкоатлетический союз — руководящий орган легкоатлетов США, секретарь которого Джеймс Салливан был к тому же директором оргкомитета Олимпиады, — пожизненно отлучил Лорца от любительского спорта.

«Приговор» был пересмотрен восемь месяцев спустя, когда Лорцу дали возможность объяснить свой поступок, и спортивные руководители увидели комическую сторону происшествия. Он ведь не собирался никого обманывать, говорил Лорц. Его просто ошеломила и сбила с толку торжественная церемония, центром которой он стал, едва вбежал на стадион. Лорц был помилован, и ближайший бостонский марафон он выиграл честно и вполне заслуженно.

Хиксу повезло меньше. Единственный англичанин по рождению, которому когда-либо удавалось победить в олимпийском марафоне, он был так потрясен и напуган пережитым, что никогда больше не стартовал в марафонах.

Сейчас, когда участникам соревнований запрещено пользоваться какой-либо посторонней помощью, кроме той, что доступна всем у пунктов питания, нам с вами, может быть, интересно отметить, как много помогали Хиксу. На дистанции его сопровождала автомашина, на которой была установлена постоянно подогреваемая н цистерна с водой. Время от времени он принимал душ. Пить ему не давали, однако он регулярно смачивал полость рта дистиллированной водой, а после 18 миль принял 1/60 долю сульфата стрихнина — стимулятор нервной системы, употребление которого в наши дни запрещено Международной любительской легкоатлетической федерацией. Стрихнин был смешан с яичным белком. Хикс принимал его по меньшей мере дважды. Кроме того, он получал яичный белок в чистом виде, а один раз ему дали хлебнуть бренди!

Насколько далеки были спортсмены от понимания законов бега на длинные дистанции, может продемонстрировать пример кубинца Карбахаля. В ходе соревнования он остановился, чтобы съесть недозрелый плод с придорожного куста. Ничего удивительного, что через некоторое время у него схватило желудок. Заметьте также, что во время первого олимпийского марафона Спиридон Луис выпил изрядное количество вина, и это ему нисколько не повредило.

Когда в 1908 году столицей Олимпиады стал Лондон, организаторы марафонского забега вновь столкнулись с трудностями. Жара и высокая влажность опять превратили состязание, которому суждено было стать самым нашумевшим в истории марафона, в отчаянную борьбу за выживание. По крайней мере, для одного из участников — лидера Дорандо Пьетри.

Хотя он не сумел добежать до финиша во время промежуточных игр в Афинах двумя годами ранее, он был опытным и удачливым бегуном. Поэтому его хорошее выступление в Лондоне никого не удивило.

На этот раз спортсмены сами осложнили себе жизнь, взяв слишком высокий темп для такой погоды. Англичанин Джек Прайс вел около трех миль остальных 56 бегунов по графику почти пять минут на милю. Другой его соотечественник, Фред Лорд, принял вызов и вел забег в том же темпе до 10-й мили, перехватив первенство у Прайса.

Англичане явно старались произвести сенсацию в своей столице, но не приняли в расчет жару. После 15-й мили Прайс сошел, остальные англичане отстали, а забег возглавил южноафриканец Чарльз Хеффрон. Однако все это время вплотную за лидерами шел итальянец Пьетри. На 20-й миле он проигрывал Хефф-рону почти четыре минуты, на 22-й всего 2,5 минуты, на 24-й — две минуты. Когда до финиша оставалась миля, он был уже впереди.

К несчастью для итальянца, англичане решили продлить дистанцию четвертого олимпийского марафона до 26 миль 385 ярдов, чтобы довести ее до ложи королевской семьи. Ее членам хотелось видеть старт из окон Виндзорского дворца, и, естественно, финишная черта должна была находиться напротив королевской ложи на стадионе «Уайт сити». 26 миль, которым ранее равнялась марафонская дистанция, хватило только до ворот стадиона. Поэтому пришлось добавить еще 385 ярдов (окружность беговой дорожки «Уайт сити» равнялась почти 600 ярдам, или 536 метрам). Эти-то 385 ярдов чуть не убили Пьетри.

Вбежав с асфальта на гаревую дорожку, он потерял ориентировку и упал напротив главной трибуны. Со всех сторон на помощь к нему устремились люди. Его подняли, и он снова побежал, нетвердо переступая » ногами. Он дважды упал на повороте. Его облили водой. Пьетри поднялся, но упал снова. Прямо на финишной, линии он рухнул на руки Джека Эндрю — секретаря спортклуба «Политекник харриерз», которому была поручена организация забега.

Пьетри финишировал первым, но был дисквалифицирован за постороннюю помощь, полученную при пересечении финишной линии. Джек Эндрю настаивал, что действовал правильно, поскольку оказал помощь Пьетри по приказу главного врача соревнований. Ясно, что итальянца нужно было снять с дистанции сразу же после первого падения, чтобы избавить его от дальнейших мучений: в течение двух с половиной часов после финиша он был на грани жизни и смерти.

Победителем Олимпиады был признан американец Джон Хейес, который финишировал на полминуты позже. Третьим и четвертым финишировали еще двое американцев. У них хватило здравого смысла не следовать и самоубийственному графику англичан, которым в итоге достались места с 12-го и ниже.

Вернувшись на работу в нью-йоркский магазин, Хейес получил повышение по службе, а позже сумел снять пенки с резкого роста интереса к марафону в США, став профессиональным бегуном. Тем не менее тот забег навсегда остался связанным с именем Дорандо Пьетри. Когда он окончательно поправился, королева Александра по совету сэра Артура Конан Дойла, создателя знаменитого Шерлока Холмса, подарила итальянцу золотой кубок, который был точной копией того, что достался Хейесу.

Надпись на кубке гласила: «Пьетри Дорандо в память о марафонском забеге 24 июля 1908 года от королевы Александры». К сожалению, как и в стартовом протоколе, в надписи были перепутаны имя и фамилия

Дорандо Пьетри. Это, однако, его нимало не смутило. Подобно Хейсу он перешел в профессионалы и был более известен просто как Дорандо.

Марафон завладел воображением публики. Предприимчивые американские дельцы сумели сразу же увидеть в нем потенциальные выгоды. Хейеса уговорили снова стартовать в забеге с Дорандо за денежное вознаграждение. К участию в соревновании привлекли канадского индейца Лонгбоута, который закончил свою любительскую карьеру, не сумев финишировать в олимпийском забеге 1908 года.

Всем хотелось, чтобы забег стал матчем-реваншем между Хейесом и Дорандо. И он был проведен в ноябре того же 1908 года в помещении зрелищного комплекса «Мэдисон сквер гарденс», где несчастные бегуны должны были описать 260 кругов по деревянной беговой дорожке. Первым пришел Дорандо, опередив соперника на 80 ярдов. Через три недели он стартовал снова в том же помещении в забеге против Лонгбоута. Каждый из них должен был получить по 3750 долларов. Дорандо не выдержал на последней миле, и его унесли на носилках. Вскоре он снова решил помериться силами с Лонгбоутом и снова сошел с дистанции.

Хейес, Дорандо и другие зарабатывали бегом весьма солидные суммы. А публика требовала все новых зрелищ. В мае 1909 года только в Нью-Йорке в течение одного дня было проведено сразу три марафона. Один из них ознаменовался мировым рекордом для спортсменов-любителей. Самый крупный марафон получил название «Марафон дерби» и два года подряд проводился в зале «Нью-Йорк поло граундз». Это был второй «дерби». Как и в первом, призовой фонд составлял 10 тысяч долларов. Половину получил победитель.

Первый забег «Марафон дерби» планировался в основном как еще одно состязание между Дорандо и Хейесом. Однако в эту борьбу совершенно неожиданно включился никому не известный владелец ресторана из Франции Анри Сен-Ив, рост которого не превышал пяти футов. Он и одержал победу. Вторым был Дорандо, третьим — Хейес. Во втором «Марафон дерби» Сен-

Ив вновь довольно легко одержал победу, с той лишь разницей, что теперь ставки на него были не 40:1, а 2:1.

Бизнесмены и игроки превращали классический вид олимпийской программы в цирк. Во время второго забега «Марафон дерби» болельщики так усиленно выталкивали обратно на дистанцию упавшего бегуна, что в конце концов он потерял сознание и десять минут не приходил в себя.

Деляг не интересовало, где и как устраиваются состязания, лишь бы собралась толпа побольше. Один менеджер уговорил Дорандо выступить против группы спортсменов в забеге вокруг Ройал Альберт-холла. Причем дорожка, по которой бежали марафонцы, была покрыта толстыми матами. На каждую милю этой гонки приходилось 20 кругов. Даже организаторы любительских соревнований отыскивали для их проведения самые неожиданные места. Один из забегов был организован, например, на палубе крейсера «Вайоминг», стоявшего на рейде порта Сан-Франциско. Забег состоял из 355 кругов, и только двое участников сумели одолеть эту дистанцию.

Однако именно элемент выбывания содействовал дальнейшему росту популярности марафона.Увеличивалось и число желающих принять участие в забегах. Нередко на старт выходило больше ста человек. В 1909 году в Лондоне был впервые проведен «По-литекник харриерз марафон», он существует и по сей день. Его организатором был тот самый спортивный клуб, на который годом ранее была возложена организация олимпийского марафона. Место старта также было прежним — в парке Виндзорского дворца. Тот первый марафон финишировал у моста Стэмфорд в районе Челси. В тридцатых годах финиш ненадолго был перенесен на стадион «Уайт сити». В наши дни этот марафон целиком проходит по дорогам, прилегающим к Виндзору.

В первом забеге победил член клуба политехников Гарри Баррет. Его результат — 2 часа 42 минуты 31 секунда — был в то время лучшим в мире. Однако годом позже, во время бостонского марафона, канадец Фред Камерон, для которого это был первый Марафонский старт, одержал верх над другим дебютантом Кларенсом де Мэром, и эта победа стала более значительным событием в истории марафона.

Де Мэру выпало счастье побеждать в мировом марафоне на протяжении последующих двадцати лет. Позже он получил прозвище «мистер Марафон». Однако для этого ему пришлось одержать победу сначала над теми, кто вел активную кампанию против марафона и вообще бега на сверхдлинные дистанции как угрозы здоровью человека. Для дальнейшего развития марафона его опыт имел неоценимое значение.

Де Мэр родился в штате Огайо в бедной семье, в которой было шестеро детей. Из университета ему пришлось уйти, чтобы поддерживать материально свою мать. Еще будучи студентом, он увлекся бегом. А когда на тренировке пробежал 26 миль, решил в 1910 году принять участие в бостонском марафоне. Первый раз он проиграл, но годом позже победил в забеге с рекордным для бостонской дистанции временем 2:21.39,6. Едва ли кто из наблюдавших за этим состязанием мог знать, что буквально перед стартом у Де Мэра обнаружили шум в сердце.

В 1912 году Де Мэр перестал бегать — его сердце вызывало серьезные опасения у медиков. Только в 1917 году он вновь принял участие в бостонском марафоне и финишировал третьим. Вернуться же к регулярным занятиям бегом он смог лишь в 1921 году, когда ему было уже 33 года и он был женат.

Произошло это случайно. Однажды сильная метель заставила его пробежать от дома до работы и обратно. Узнав об этом, коллеги уговорили его возобновить тренировки, и вскоре его еженедельный тренировочный пробег снова достиг ста миль. В течение девяти последующих лет он шесть раз выигрывал бостонский марафон, а на Олимпиаде 1924 года стал бронзовым призером.

Именно в этот период Де Мэр стал одним из первых спортсменов, которых исследовали специалисты из лаборатории выносливости Гарвардского университета. Они установили, что у Де Мэра просто абсолютно здоровое сердце, его сердечно-сосудистая система обладает невероятным запасом прочности. Он продолжал затем участвовать в марафонах до 66 лет, успешно финишировав к этому возрасту в более чем ста забегах. Так стало очевидным, что те, кто занимается бегом на длинные дистанции, не только не вредят своему здоровью, а, наоборот, укрепляют его. Ярлык «убийственного» для человека вида спорта, который кое-кто пытался навесить на марафон после печального случая с Дорандо, к нему не приклеился.

Правда, надо признать, смертельные случаи бывали, но они настолько исключительны, что о них надо рассказывать отдельно. В частности, один бегун умер после олимпийского марафона 1912 года, который, как и все предшествовавшие олимпийские забеги, проводился в сильную жару. Это был португалец Франсиско Ласаро, который упал без чувств во время забега и умер на следующий день. Ему был 21 год. Что было подлинной причиной его смерти — только жара или слабое сердце — для публики осталось загадкой.

Организаторов тех Игр, проводившихся в Стокгольме, упрекнуть не в чем. Смерть Ласаро ни в коем случае не на их совести. Впервые вдоль всей дистанции через определенные интервалы были устроены пункты, где спортсмены могли попить и освежиться. Кстати, именно у одного из таких пунктов и решилась судьба первого места. На подходе к стадиону плечом к плечу бежали два южноафриканца. Один из них, Кристиан Гитсхэм, задержался, чтобы глотнуть воды, а другой, Кеннет Макартур, продолжал бег. Гитсхэм так и не сумел потом войти в нужный ритм и проиграл победителю менее минуты. Всем участникам этого марафона пришлось тяжело. Семнадцатилетний итальянец Карло Спе-рони упал, когда уже был виден финиш, до финиша не дотянула половина бегунов. И все же 17 спортсменов закончили дистанцию менее чем за три часа. График Макартура оказался лучшим за все время проведения олимпийских марафонов.

В двадцатые годы марафон окончательно стал легкоатлетическим видом спорта с более строгими правилами и нормативами. Исчезли всевозможные помощники и наставники, помогавшие на дистанции, пропал и налет профессионализма, начавший появляться в годы перед первой мировой войной. У марафона появились свои герои, о которых слагались легенды. Это был финн Ханнес Колемайнен, первый из «великих англичан» Сэм Феррис, американцы Альберт Микельсен и Де Мэр.

Важно и то, что марафон обрел, наконец, постоянную дистанцию. Сегодня никто уже не может сказать, почему Международный олимпийский комитет решил, что «злосчастная» дистанция 1908 года 26 миль 385 ярдов (42 километра 195 метров) должна была навсегда стать стандартной для марафона. Такое решение представляется наименее логичным, потому что, как мы помним, это расстояние было выбрано для того, чтобы угодить королевской семье. Более естественным для МОК, штаб-квартира которого расположена в Швейцарии, где принята метрическая система, был бы выбор в пользу 40-километровой дистанции. Тем не менее МОК постановил, чтобы для марафона 1924 года в олимпийском Париже была положена «английская» дистанция. Постепенно на новый стандарт перешли организаторы всех наиболее крупных соревнований. Бостонцы приняли ее в 1927 году, а нью-йоркский марафон «Йонкерс», который ежегодно проводился с 1907 года, — в 1935 году. Только «Политекник харриерз» в Англии с самого начала, то есть с 1909 года, равнялся 26 милям 385 ярдам, и лишь однажды этот забег был проведен по нестандартной дистанции. Это случилось в 1972 году, когда автомобиль, который вел участников по дистанции, сбился с пути.

Последним олимпийским марафоном, проведенным по нестандартной дистанции, был забег в Антверпене в 1920 году. Он же стал единственным олимпийским марафоном, длина трассы которого оказалась больше стандартной на 555 метров. И еще один рекорд Антверпена: впервые за время существования олимпийских соревнований атлеты пробежали милю менее чем за шесть минут. Это удалось всем трем призерам.

Победителем забега стал Ханнес Колемайнен из города Куопио, расположенного в озерном районе Финляндии. Свой первый в жизни марафон он пробежал в 1907 году в возрасте 17 лет. Однако специализировался Колемайнен главным образом на более коротких дистанциях — ему принадлежали мировые рекорды в беге на 2000 и 3000 метров. На Олимпиаде 1912 года он выиграл дистанции 5000 (причем опять-таки с мировым рекордом) и 10 000 метров, а также кросс на 8000 метров, который в наши дни не проводится. Позже он эмигрировал в Америку и на несколько лет исчез со спортивного горизонта. И только соблазн принять участие в Олимпиаде 1920 года (к тому времени ему исполнилось 30 лет) заставил его возобновить тренировки. Сначала он одержал победу в отборочных предолимпийских соревнованиях американских марафонцев, а затем был включен в команду бегунов Финляндии. И в какую команду! В Антверпене на дистанции марафона она завоевала четыре из первых десяти мест. Ханнес Колемайнен в захватывающей борьбе опередил эстонца Юрия Лоссманна, второго призера, всего на 13 секунд. Впервые на Олимпиадах накал соперничества был столь острым.

До конца 20-х годов финны занимали в мировом марафоне ведущие позиции. На Олимпиаде 1924 года победителем стал другой их соотечественник Альбин Стен-рус, а в 1928 и 1932 годах марафонцам из Финляндии достались бронзовые медали. Во многом это считалось заслугой их тренера Лаури Пинкала, однако некоторые из финских спортсменов утверждали, что основа их успехов в тренировочной ходьбе. Они объясняли, что за неделю проходят до 60 километров и столько же пробегают.

Марафон стал спортом всех народов мира. На Олимпиаде 1928 года победу одержал спортсмен из Алжира Бугера Эль Уафи, который бежал за французскую команду. Он стал первым среди африканцев олимпийским чемпионом. Золотая олимпийская медаль 1932 года досталась аргентинцу Хуану Карлосу Сабале.

Сабалу «открыл» преподаватель физической культуры из Шотландии Эндрю Стерлинг, разглядевший одаренного бегуна в 13-летнем подростке. Сабала был сиротой. Стерлинг стал его другом и воспитателем, научил его тренироваться и к 20-летнему возрасту сделал чемпионом Южной Америки в беге на 10 ООО метров.

Год спустя Стерлинг привез своего питомца в Европу, чтобы подготовить к предстоящим Олимпийским играм 1932 года. Вскоре аргентинец установил мировой рекорд на 30-километровой дистанции, дебютировал и победил в престижном марафоне в Кошице, показав в том забеге четвертый результат, когда-либо установленный на марафонских дистанциях, проложенных вне стен стадиона.

По иронии судьбы упорная работа британца Стерлинга с Сабалой привела к тому, что в борьбе за золотую олимпийскую медаль тот опередил другого британца, Сэма Ферриса, выиграв у него всего 19 секунд. Во время того олимпийского марафона впервые сложилась ситуация, когда на беговой дорожке за золотую медаль боролись сразу четверо спортсменов.

За финишной чертой Сабала упал без чувств, а Фер-рис, которому через несколько дней должно было исполниться 32 года, выглядел вполне свежим. Почему же он не начал решающий финишный рывок раньше? Только многие годы спустя это стало известно. Дело в том, что во время тренировочного предварительного забега вдоль трассы Феррис заметил стенд с рекламой молока, установленный примерно в миле от финиша. Он отметил это место в своей памяти, решив, что именно отсюда начнет спурт. Однако во время олимпийского забега он не нашел рекламного стенда — его заслонила временная трибуна для зрителей.

Венцом блистательной карьеры Ферриса стала его восьмая победа в «Политекник харриерз марафон» через год после Олимпиады. Таким образом он победил в 12 забегах из 19, в которых принимал участие. В эпоху, когда лучшее время на марафонской дистанции едва достигало двух с половиной часов, Феррис в десяти забегах сумел финишировать с результатом менее 2 часов 40 минут. За свою спортивную карьеру он ни разу не пробегал марафон более чем за 2 часа 54 минуты.

На Олимпиаде 1936 года Англия снова оказалась на втором месте. И хотя Эрни Хэрпер показал свой лучший результат, он все-таки пришел к финишу вторым, уступив первенство японцу Ки Тей Сону.

Примечательно, что Сон одержал свою победу, когда ему едва исполнился 21 год. Этот марафон стал для него последним, так как он специализировался в беге на более короткие дистанции и переквалифицировался в марафонца только чтобы принять участие в Олимпиаде. До победы в Берлине он был более известен своими победами на дистанциях между 1500 и 5000 метров. Таким образом, он стал предшественником целого поколения спортсменов, которые добились впечатляющих результатов на коротких дистанциях, прежде чем приобщились к марафону.

Любопытно и то, что японские бегуны были молоды. Английские же марафонцы достигали пика формы в более зрелом возрасте. Хэрперу было 34 года, Феррису

Среди бегунов в Хельсинки был англичанин Джим Петере, который в свои 33 года считался самым быстрым марафонцем в мире. Забег стал поединком между этими двумя спортсменами. Петере был впереди первые десять миль. Но вот с ним поравнялся Затопек. Еще две мили они бежали группой: Петере, Затопек и швед Густав Янссон. Затопек уже побил свой личный рекорд дальности пробега, когда, поравнявшись с Петерсом в очередной раз, спросил: «Не могли бы вы двигаться немного быстрее?»

Петере вспоминает: «Я ответил ему, что могу, хотя меня уже сильно беспокоила боль в ногах. Затопек только пожал плечами и, прибавив скорость, обошел меня ярдов на двести, потом обернулся чтобы посмотреть, следую ли я за ним».

Долго «следовать» за ним Петере не смог. После двадцатой мили его схватила судорога. Сэм Феррис, находившийся среди зрителей как раз в том месте, убедил его продолжать забег, но, пробежав еще двести метров, Петере вынужден был сойти с дистанции. Затопек тем временем продолжал бежать, болтая по дороге со всяким, кто был готов его слушать, и сохранил лидерство до конца. Он стал победителем, улучшив олимпийский рекорд на 6 минут и 16 секунд.

Петере с полным основанием может винить в своей неудаче организаторов перелета в Хельсинки. Он был доставлен туда на старом военно-транспортном самолете, оборудованном временными сиденьями. Вдоль всего салона гулял пронизывающий сквозняк. В полете он не мог ни поесть, ни выпить чего-нибудь горячего. Кроме того, из-за плохих погодных условий перелет длился девять часов.

Вообще говоря, Петере в 1948 году решил было уже оставить легкую атлетику, однако тренер Джонни Джонстон уговорил его попробовать себя в марафоне. В первом же забеге он установил рекорд Великобритании, а в 1953 и 1954 годах четырежды становился обладателем мировых рекордов. Он оказал заметное влияние на развитие марафона, став первым бегуном, сумевшим преодолеть дистанцию быстрее чем за 2 часа 20 минут. Причем сделал он это четыре раза, прежде чем другие марафонцы сумели «выбежать» за пределы этого времени.

Досадно, но имя Петерса в истории марафона связано с одним весьма драматичным забегом. Это произошло во время Игр Британской империи  1954 года, проходивших в Ванкувере. В первую неделю соревнований Петере завоевал бронзовую медаль на дистанции шесть миль. После этого ему предстоял марафон, который стартовал при совершенно безоблачном небе и температуре 80° по Фаренгейту , причем старт состоялся в полдень.

Нелепость назначать марафонский забег на полдень в начале августа. И спортсмены дорого заплатили за эту ошибку организаторов. Петере еще более осложнил дело, задав забегу высокий темп, при котором большая часть участников могла бы показать результат менее 2 часов 20 минут. Его друг Стэн Кокс, бежавший за ним по пятам, настолько обессилел от жары, что на 24-й миле налетел на телеграфный столб и сошел с дистанции.

Петерса и самого начало «водить» на подъеме перед стадионом. Вбежав на дорожку, он упал. Стоило ему подняться, как его сильно качнуло, и он снова упал. До финиша оставалось каких-то 380 ярдов, но, преодолевая их, он падал двенадцать раз. «Мне показалось, что упал я всего три раза, и только позже узнал, как это было в действительности, — вспоминал позже Петере. — На считанные ярды дистанции у меня ушло столько же времени, сколько в нормальных условиях потребовалось бы, чтобы пробежать две мили».

Финишная черта медленно, дьявольски медленно приближалась. Товарищи Петерса по английской легкоатлетической команде, которые охрипли еще когда приветствовали успех Роджера Баннистера в забеге на милю, выстроились вдоль финишной прямой и криками подбадривали его. Они следовали за каждым шагом спортсмена и начинали барабанить ладонями по траве, чтобы привести его в чувство после очередного падения.

Наконец, он достиг финишной черты, где его подхватил на руки массажист английской команды Мик Мэйес. Однако оказалось, что это была не финишная черта для марафонцев. И Петерса, как когда-то Дорандо, дисквалифицировали за принятие посторонней помощи. А потом началась борьба за его жизнь. Джон Сэвидж, английский метатель ядра, подхватил Петерса на руки и бросился к носилкам. В раздевалке бегун ненадолго пришел в себя. «Я увидел склонившуюся надо мной медсестру, — вспоминает он. — Я победил? — спросил я ее. Она улыбнулась мне: — Вы выступили очень хорошо». Два следующих дня Петере находился между жизнью и смертью, большую часть времени — в кислородной палатке.

Между тем забег стал обрастать слухами. Репортер одной ванкуверской газеты утверждал, например, что шотландец Джо Макджи уже сидел на обочине марафонской трассы, поджидая скорую помощь, которая должна была снять его с дистанции, когда до него дошла весть, что Петере и Кокс выбыли из соревнований. Подбадриваемый какой-то своей соотечественницей постараться во славу родной Шотландии, он отказался от услуг врачей и побежал дальше — к победе.

Этой выдумке поверили многие. Она была перепечатана английскими газетами, а оттуда попала в официальную хронику ЛЛА. Но это была всего лишь выдумка. Сам Макджи наотрез отказался комментировать эту, как он выразился, «совершенную чепуху» и опроверг фантазии канадского журналиста лишь через четверть века:

«Я ни на минуту не сходил с дистанции, — писал он, — хотя однажды был близок к падению. На протяжении последних четырех миль мне пришлось очень нелегко, когда я должен был уходить от двух бегунов из Южной Африки — Джекки Меклера и Йоханна Барнарда, пытавшихся меня достать. О том, что я бегу первым, я не знал до самого стадиона. В тот момент я был бы просто счастлив финишировать вторым».

Макджи, как и Хейесу, победившему на Олимпиаде 1908 года, не повезло. Об их победах никто не помнит. Забег 1908 года так и остался «забегом Дорандо», а марафон Игр Британской империи 1954 года вошел в спортивные анналы как «марафон Петерса». Легенда окутала факты глухой завесой.

Конечно же, такие поражения великих бегунов — это неотъемлемая часть магии марафона. Если бы на Эверест было бы так же легко взобраться, как на лестницу-стремянку, кого интересовало бы такое восхождение?

ГЛАВА 2. Современный «бум»

До сих пор ничто в истории марафона не давало нам оснований считать его чем-то большим, нежели занятием для крайне узкого круга спортсменов. Очень немногие испытывали желание попробовать в нем свои силы, да и соревнования проводились нечасто. Еще не так давно — в 1969 году — в Соединенных Штатах за целый год было проведено всего 50 забегов, а в Великобритании уже в 70-е годы ежегодно устраивалось их не более дюжины.

Для подавляющего большинства любителей спорта марафон приобретал реальные очертания лишь раз в четыре года — во время Олимпийских игр. Интерес к другим марафонским стартам оставался чисто локальным. Конечно, зрители восхищались теми, кто был способен преодолеть такую огромную дистанцию, но желания попробовать самим у них не возникало. В марафоне все еще было что-то сверхчеловеческое, не для рядового мужчины, не говоря уже о женщинах.

Типичной была реакция на победу Абебе Бикилы в олимпийском марафоне 1960 года в Риме. Вот человек из слаборазвитой африканской страны, который установил мировой рекорд в марафоне, пробежав по улицам Рима босиком! Конечно, это большой успех, но не из тех, что вызывают желание немедленно попробовать самому, как это было в гимнастике после блестящих выступлений Ольги Корбут в 1972 году.

Число участников в забегах было относительно небольшим. Организаторы самого крупного бостонского марафона были удивлены, когда в 1963 году на старт вышли 227 спортсменов. В предыдущем году европейский чемпионат привлек участников только из 14 стран. Лишь в немногих марафонах стартовало более 100 бегунов. Очень медленно к концу 60-х годов число участников стало расти, но только в США.

В 1973 году в Великобритании пример Яна Томпсона еще раз наглядно доказал, что спортсмены, не добившиеся особых успехов в других видах бега, могут блестяще выступать в марафоне. Томпсон участвовал в различных забегах на протяжении десяти лет и не мог похвастаться выдающимися результатами. Лучшим его временем на дистанции 10 000 метров было 30 минут 10 секунд. «Никаких признаков спортивного таланта» — так говорил он сам о себе.

Как-то его уговорили принять участие в марафоне Любительской легкоатлетической ассоциации — спортивному клубу в Лютоне не хватало одного участника, чтобы выступить в командном зачете. Когда он вернулся домой новоиспеченным чемпионом ЛЛА, имея в кармане билет на Игры Британского содружества наций, даже его собственный брат отказался ему верить. «Он обзвонил общих знакомых, чтобы проверить мои слова», — рассказывал Ян.

Томпсон победил в Играх содружества, стал чемпионом "Европы и обладателем лучшего времени на марафонской дистанции среди английских спортсменов. Он был ничем, марафон его сделал звездой. В мире нашлось бы немало людей, способных на не меньшие достижения, однако по-прежнему очень немногие отваживаются начать.

Взрывом популярности, который произошел в наше время, марафон во многом обязан Соединенным Штатам, хотя на протяжении десятилетия после Олимпиады в Риме он не вызывал большого интереса у одержимой погоней за успехом нации. Только через девять лет после того, как Петере преодолел барьер 2 часов 20 минут, американским марафонцам удалось «выбежать» за это время, да и то это был Бадди Эделен, который жил и тренировался в Англии. В течение 11 лет американцы не могли даже выиграть в своем собственном классическом бостонском марафоне. С 1904 года ни один представитель США не побеждал в марафоне на Олимпийских играх, если не считать золотой медали Хейеса, полученной им в 1908 году после дисквалификации Пьетри.

И вдруг все изменилось. В семидесятые годы вновь проявился большой интерес к бегу. Поначалу это был «джоггинг» (бег трусцой) — полурасслабленный, лишенный соревновательного момента бег, которым спортивная братия презрительно пренебрегала. Однако вскоре любители бега трусцой, в том числе и женщины, начали принимать участие в марафонских забегах и успешно финишировать в них. Внезапно тысячи людей решили доказать, что и им это по силам. Марафон стал предметом увлечения не какого-то одного поколения, а людей всех возрастов. Даже четырехлетние дети участвовали в соревнованиях!

Почему? Что вызвало такой энтузиазм к бегу на дистанцию 26 миль 385 ярдов? Почему в 1969 году в США было проведено всего 44 марафонских забега, а в 1974-м —более 130?

Уровень участников неизмеримо вырос. В 1970 году только около 700 американских бегунов могли пробегать марафон быстрее чем за три часа. Спустя три года их число возросло вдвое. В бостонском марафоне 1974 года стартовало в шесть раз больше спортсменов, чем десятью годами ранее. В 1978 году Бостон наводнили почти 4500 бегунов и еще 2000 неофициальных участников. Причем более 92 процентов участвовавших в забеге финишировало менее чем за четыре часа!

Как появились эти полчища? За кем они следовали? Многие специалисты считают, что «виновником» ажиотажа был Фрэнк Шортер — американец, победитель олимпийского марафона 1972 года в Мюнхене.

Для американских спортсменов эта Олимпиада была неудачной, поэтому победа Шортера (первая после 1908 года!) оказалась столь желанной. Благодаря спутниковому телевидению, транслировавшему репортаж об Олимпийских играх на Америку, он мгновенно сделался героем, тем более что и внешние данные спортсмена вполне способствовали этому.

Но все-таки более вероятно, что победа Шортера послужила своего рода катализатором уже наметившихся перемен в отношении к марафону. В 1970 году, например, число марафонских забегов удвоилось по сравнению с 1969 годом. А Шортер в то время был всего лишь безвестным легкоатлетом. В 1974 году в течение нескольких месяцев, предшествовавших его олимпийскому триумфу, было проведено с десяток марафонов, в которых более 200 человек дотянуло до финиша.

В 50-х годах США были «сидячей нацией». Телевидение приковало американцев к креслам. В 60-х годах их активность выливалась в основном в участие в маршах и демонстрациях против войны во Вьетнаме или в других акциях гражданского неповиновения.

Однако медленно, но верно самая техницизированная нация в мире стала возвращаться к природе. Поначалу это были одиночки, но в конце концов и «средний» американец приобщился к пешим походам, занятиям альпинизмом, серфингом и другим формам активного отдыха.

Здоровье стало предметом всеобщего внимания. Тренеры по легкой атлетике новозеландец Артур Лидьярд и Билл Боуэрман из университета штата Орегон выступили первыми страстными пропагандистами бега трусцой («джоггинга»). Затем Кеннет Купер — консультант по физической культуре в американских военно-воздушных силах — написал книгу «Аэробика», за которой последовали «Новая аэробика» и «Аэробика для женщин» (в соавторстве с женой).

По теории Купера, для того чтобы физические упражнения действительно укрепляли здоровье, необходимо, чтобы они благотворно влияли на сердечно-сосудистую систему и органы дыхания. Он установил также, что для этого упражнения должны быть длительными и непрерывными. Минимум 15 минут занятий, утверждал он, отмечая, что большинство видов спорта не соответствует таким требованиям. Теннис, гольф, футбол — во всех этих видах спорта краткое усиление чередуется с передышкой. А вот бег, быстрая ходьба, плавание и велосипедный спорт — это как раз то, что нужно.

Активная поддержка бега трусцой со стороны Американской ассоциации по борьбе с сердечно-сосудистыми заболеваниями и Совета по физической культуре при президенте США сделали «джоггинг» еще более популярным. И статистика показала, что в 70-х годах число сердечных заболеваний в США сократилось, в отличие от Европы, которая все еще продолжала вести сидячий образ жизни.

Конечно, нашлись и скептики. К примеру, известный американский журналист Уильям Ф. Бакли писал, что смерть от заболевания сердца в большинстве случаев i наступает легко и безболезненно, а в мире существуют еще и такие болезни, как рак, проказа и т. д. «Над этим стоит задуматься в те часы, когда вы свободны от занятий бегом трусцой», — продолжал он. Но это был лишь глас вопиющего в пустыне.

Поразительно, что Америка, страна вечной конкуренции, борьбы за победу, была вдруг охвачена идеей простого участия. Для тысяч людей перестало иметь значение, опережают ли они других. Проигравший тоже заслуживает уважения, успех измеряется участием самим по себе. По сути своей это было возвращение к истинному олимпийскому идеалу.

Росту популярности марафона способствовал и зрелищный момент. Скажем, в 1970 году нью-йоркский марафон привлек 126 участников. В течение пяти лет он проводился на малоинтересной дистанции — пять кругов по Центральному парку. Может быть, именно поэтому в 1975 году в этом марафоне число участников у все еще было небольшим — 275 бегунов. В 1976 году в ознаменование 200-летия образования Соединенных Штатов дистанция была изменена: ее проложили по территории пяти районов города. В то июльское утро1 на старт вышло 2000 человек. Согласитесь, что для одного года это был существенный прирост. В 1981 году в нью-йоркском марафоне приняли участие 16 000 х человек, а 30 000 желающих оргкомитет вынужден был отказать. Более двух миллионов зрителей собралось на улицах, чтобы наблюдать за этими соревнованиями.

То же самое было и в Чикаго: 1977 год — 5000 участников; годом позже — 10 000. В Бостоне число поданных заявок настолько возросло, что организаторам пришлось установить квалификационные нормативы — 3 часа для мужчин и 3 часа 15 минут для женщин и ветеранов. В 1979 году по этим нормативам «официально» участвовали 8000 бегунов, и, по сообщению полиции, еще около 3000 присоединилось к ним нелегально, прорвавшись сквозь кордон. К концу 70-х годов в США ежегодно проводилось до 300 марафонов.

В центре внимания было здоровье — снять лишний вес, привести в норму давление, продлить жизнь. Кампания постепенно превратилась в «крестовый» поход, который возглавили такие люди, как доктор Купер, Джордж Шиэн и Джеймс Ф. Фиккс. И здесь выявилась забавная деталь: оказывается, одерживать триумфальные победы, подобно Шортеру, который был близок к повторению своего олимпийского успеха четыре года спустя, завоевав серебряную медаль на Играх XXI Олимпиады, или Биллу Роджерсу, который выиграл в 70-х годах несколько бостонских марафонов подряд, не так уж ^важно. Конкуренция, столь необходимая в соревновательных видах спорта, в марафоне отошла на второй план.

«Жрецами» марафона были врачи, журналисты и просто бегуны. Фиккс любил повторять, что он весил, свыше 100 килограммов и едва был способен пробежать 50 ярдов, когда всерьез занялся бегом. Причем начать бегать его заставила травма, полученная на теннисном корте. Чтобы улучшить свою физическую подготовку для игры в теннис, он занялся бегом, бросил курить и внезапно открыл для себя новое увлечение.

Фиккс описал опыт, накопленный им самим и его друзьями, в «Пособии для бегунов». В течение 18 месяцев эта книга входила в Америке в список бестселлеров. За это время было продано 750 000 экземпляров. Это было лучшим доказательством того, что в стране происходит нечто необычное.

Что касается женщин, то на протяжении большей части нашего столетия их старались держать от марафона подальше. Когда же в конце 60-х годов они приобщились к нему, доказав, что не только способны одолеть эту дистанцию, но и могут пробегать ее так же быстро, как и многие мужчины, марафон сразу утратил сопутствующий ему ранее устрашающий флёр. Петере и Дорандо были забыты. Если девушке-подростку по силам преодолеть марафонскую дистанцию менее чем за три часа, то как может мужчина признаться, что не способен на это?

Полагают, что первой женщиной, пробежавшей марафонскую дистанцию, была молодая гречанка Мелопена. Ей отказали в просьбе об официальном участии в первом олимпийском марафоне, но она все же пристроилась вслед за мужчинами и пришла к финишу примерно через 4 часа с четвертью.

Более достоверны сведения об англичанке Виолетте Перси, пробежавшей в 1926 году дистанцию «политехнического» марафона за 3 часа 40 минут 22 секунды. Однако это не был настоящий марафонский забег — Перси бежала одна. Никто не пытался последовать ее примеру до 1963 года, когда Мерри Леппер показала 3 часа 37 минут 03 секунды в марафоне «Калвер сити». А всего несколько месяцев спустя англичанка Дейл Грейг улучшила ее результат почти на 10 минут, приняв неофициальное участие в забеге на острове Уайт.

Впрочем, неофициальными были все эти «женские» результаты. Участвовать на законных основаниях в беге на длинные дистанции женщинам в то время нигде не разрешали. Правда, еще в 1928 году по предложению англичан женщин допустили к олимпийскому забегу на 800 метров. Это была ужасающая картина. Некоторые скверно тренированные дамы не смогли финишировать, а кто финишировал, выглядел весьма плачевно. Только через 36 лет Международный олимпийский комитет решился снова разрешить женщинам стартовать на этой дистанции , и лишь в 1972 году им была дана возможность попробовать свои силы в беге на полтора километра.

Такой подход имел глубокие корни. В Древней Греции женщинам по религиозным мотивам запрещалось принимать участие в Олимпиадах даже в качестве зрителей. МОК тоже беспокоился об их здоровье, но уже не столько духовном, сколько физическом. В ходу были всевозможные байки о том, что женщины легче полу-" чают травмы, что долгий бег отрицательно влияет на их способность к деторождению, что женщины-бегуньи утрачивают женственность и становятся мужеподобными. Вероятнее всего, женщин не допускали к участию в марафоне, чтобы не уязвлять мужского самолюбия.

Движение за освобождение женщин — организация, , быстро набравшая силу в 60—70-х годах, — было решительно настроено против дискриминации женщин в спорте. Все, на что способны мужчины, женщины должны иметь возможность хотя бы попробовать. Физиологи поддержали идею женского марафона. Чем длинее дистанция, утверждали они, тем меньше разница в нагрузках для мужчин и женщин. Превосходство мужчин в физической силе не является большим преимуществом при беге на длинные дистанции.

Американки были наиболее активными борцами против дискриминации женщин в спорте. Они использовали многие соревнования, чтобы продемонстрировать свои спортивные возможности. Первой это сделала Роберта Гибб в Бостоне в 1966 году. Организаторы ничего не знали о ее намерениях, ей не выдали номера, и она не прошла обязательный предстартовый медицинский осмотр. Однако спортсменке удалось пробежать дистанцию от начала до конца. Запомнив бегуна, вместе с которым она финишировала, Гибб смогла узнать свое время: 3 часа 21 минута 40 секунд.

Год спустя она снова бежала марафон и опять неофициально, правда, на этот раз с худшим результатом. Поскольку номера у нее опять не было, организаторы были по-прежнему уверены, что соревнования оставались чисто мужскими.

В том же 1967 году Кэтрин Свитцер, наконец, пробила стену. Все произошло довольно-таки просто. Она записалась «К. Свитцер». Какого пола участник забега, никто не поинтересовался, Кэтрин же заявлять об этом не торопилась. Ей был выдан регистрационный номер 261, и в обход медицинского контроля она вышла прямо на старт.

Ее появление не привлекло бы внимания газетчиков, если бы не чрезмерное усердие одного из организаторов пробега — Джока Семпла. Он заметил Свитцер из окна сопровождавшего бегунов автобуса, выскочил из него на ходу и попытался убрать ее с трассы. Однако у него ничего не получилось. Кэтрин бежала в сопровождении своего весьма крепкого приятеля по имени Томас Миллер, который легко справился с Семплом. Оказавшийся поблизости фотокорреспондент успел запечатлеть инцидент на пленку, и женский марафон получил такую широкую рекламу во всем мире, какой никогда не имел прежде.

«Я вовсе не против спортсменок, — говорил Семпл позже. — Однако международные правила запрещают участие мужчин и женщин в одном и том же забеге, а наш марафон — чисто мужской».

Все это было впустую. В последующих двух бостонских марафонах женщины по-прежнему не получили официального статуса. И все же лед тронулся. В 1970 году состоялся первый чемпионат американского клуба бегунов на марафонской дистанции среди женщин. А два года спустя окончательно сдался бостонский марафон, хотя победа сторонниц равенства не была полной: на номерах, заготовленных для девяти женщин-участниц, перед цифрой стояла буква F . Выиграла марафон в женском разряде мать троих детей, правда с более чем скромным результатом. Еще за год до этого американка Элизабет Боннер показала лучшее время в мире среди женщин. Примерно тогда же одна из австралийских спортсменок более чем на 13,5 минуты вырвалась за пределы трехчасового барьера. Буквально через несколько недель ее примеру последовало еще несколько бегуний.

Результат 2 часа 40 минут впервые покорился женщинам в 1975 году, а в 1979-м норвежская учительница Грете Вайц пробежала нью-йоркский марафон быстрее 2 часов 30 минут. Через год она улучшила свое время на 4 минуты. Скорости женщин стремительно росли.

В 1980 году в женском марафоне произошло скандальное событие: 26-летняя жительница Нью-Йорка Рози Руис была поймана на мошенничестве и вычеркнута из списков участников нью-йоркского и бостонского марафонов.

Соперницы заподозрили что-то неладное после того, как она финишировала в Бостоне с поразительно высоким результатом (2:31.56) — третье время за всю историю участия женщин в марафонских забегах! Подозрительным показалось, что она не была особенно утомленной, вызывали подозрение ее чересчур крутые для классной бегуньи бедра. Когда спортивные репортеры стали интересоваться графиком ее бега, Руис пришла в полное замешательство. «Эта девушка не та, за кого себя выдает», — уверенно заявила опытная бегунья Патти Лайонз.

Вскоре стало ясно, что Рози Руис включилась в забег где-то на последних одной-двух милях, поскольку на более ранних этапах ее никто не видел. Тогда решено было проверить ее результат в предыдущем, нью-йоркском марафоне. Там против ее фамилии значилось 2:56. Нашлись люди, которые видели, как во время марафонского забега она ехала в вагоне подземки по направлению к Центральному парку — месту финиша. После этого она была дисквалифицирована...

Надо сказать, что женщины и сейчас составляют лишь незначительный процент участников марафонских забегов, но только потому, что так стремительно выросло число участников-мужчин. В первом лондонском марафоне, проводившемся в 1980 году, стартовали 300 женщин, почти в три раза больше, чем в обычном марафоне всего несколькими годами ранее. В 1982 году из 16 тысяч участников забега 1300 были женщины.

Важнее всего было то, что женщины доказали свою правоту. Они не только успешно преодолевали марафонскую дистанцию, но и делали это с неплохими результатами. И Международная федерация легкой атлетики наконец признала это. Сдалась сначала Америка, а потом и Великобритания, где участие женщин в марафонских забегах было разрешено в 1975 году. В 1982 году женский марафон дебютировал на крупных международных легкоатлетических соревнованиях — чемпионате Европы в Афинах. В 1984 году женщины впервые вышли на старт олимпийской марафонской дистанции в Лос-Анджелесе.

И все же марафонский «бум», если можно так назвать массовое увлечение бегом на эту дистанцию, был характерен главным образом для Америки. А что же в других частях света? Следует признать, что заметного роста популярности марафона нигде больше до определенной поры не наблюдалось. Гораздо большим успехом пользовались «забеги ради смеха» — соревнования любителей бега трусцой, которые едва ли пробегали более двух-трех миль. В этих легких пробежках принимали участие целые семьи, и единственным призом в них были свидетельства о том, что участнику удалось осилить эту не слишком утомительную дистанцию. В одном из таких «мероприятий», прошедших в Лондоне в 1979 году и организованных газетой «Санди тайме», 15 Ь00 человек пробежали 2,5 мили по траве Гайд-парка. Примерно такой же забег в Новой Зеландии привлек 30 000 участников, а в Италии — 55 000!

Так созревал будущий всплеск интереса к марафону. Люди начали бегать, и им понадобилась какая-то цель, что-то более существенное, чем «забеги ради смеха». Этой целью должен был стать марафон. Однако как же начинать? Марафонские забеги в Великобритании, проводившиеся уже на протяжении многих лет, требовали от участников определенной квалификации. Кроме того, многие из тех, кто хотел бы попробовать себя в марафоне, не состояли членами спортивных клубов, что было еще одним условием участия в традиционных марафонах.

Нью-йоркский марафон не выдвигал подобных условий. Принять в нем участие приглашались все желающие. Единственным ограничением было число участников, с которыми могли бы справиться организаторы забега и полиция. Специальная квота была отведена для иностранцев.

В 1979 году 100 англичан и еще больше французов пересекли Атлантику, чтобы стартовать в Нью-Йорке. Одним из участников того марафона был англичанин Крис Брэшер — бывший чемпион Олимпиады 1956 года в беге на 3000 метров с препятствиями, а к моменту своего первого марафонского старта слегка полысевший, но все еще полный сил журналист пятидесяти лет. Он преодолел дистанцию и потом написал о своих впечатлениях в еженедельнике «Обсервер».

«Чтобы поверить моему рассказу, — говорилось в его статье, — вам следует прежде всего поверить, что род человеческий может быть одной веселой дружной семьей, которая вместе работает, вместе смеется, достигая невозможного.

Я верю в это, потому что мне самому довелось видеть, как это происходит. В прошлое воскресенье в одном из наиболее насыщенных преступностью, озабоченных всевозможными проблемами городов западного мира 11 532 человека — мужчин, женщин, детей — из 40 стран на глазах у 2,5 миллиона чернокожих, цветных и белых зрителей, среди которых были протестанты и католики, иудеи и мусульмане, буддисты и конфуцианцы, смеялись, переживали и мучались во время одного из самых впечатляющих народных праздников, какие когда-либо видел свет».

Статья была переполнена эмоциями, и в заключение автор бросил вызов столице своей родины: «Интересно, а смог бы Лондон устроить нечто подобное? Дистанция у нас есть, и великолепная дистанция. Но хватит ли у нас и гостеприимства, чтобы пригласить к себе весь мир?»

Несколько месяцев он ждал ответа, которого так и не последовало. Тогда Брэшер решил взять дело в свои руки. Для начала он заручился поддержкой других энтузиастов, еще раз слетал в Америку за советом, а потом «обкатал» свою идею в лондонских коридорах власти. Совет Большого Лондона  дал свое благословение и обещал помощь, полицейские власти согласились, что марафон внесет приятное разнообразие в деятельность констеблей, измученных разгоном демонстраций и борьбой с футбольными хулиганами, а фирма «Жиллетт» внесла те 50 тысяч фунтов стерлингов, которые были необходимы, чтобы привести машину в движение. В октябре 1980 года было объявлено, что первый Лондонский марафон состоится в марте следующего года.

Конечно, Брэшер предвидел, что рекордное для Англии число в 700 участников будет превышено. Он полагал, что заявки подадут около 4000 человек, часть из них откажется непосредственно в день соревнований. Но он никак не мог ожидать, что на него обрушится 21 000 заявок — марафонский бум прибыл в Англию, и ему был оказан восторженный прием прессы.

В числе заявителей были члены парламента, несколько человек, которым перевалило за семьдесят, слепой, обратившийся с просьбой разрешить ему бежать, привязавшись веревкой к товарищу, официант, который собирался бежать в своей служебной униформе, держа в руках поднос с бутылкой и стаканом, диск-жокей Джимми Сэвил, изъявивший желание появиться на старте в тренировочном костюме из золотой парчи. Заявки подали многочисленные бабушки и дедушки, высококлассный регбист, обозреватель светской хроники с Флит-стрит. В эту толпу каким-то чудом затесалось несколько бегунов с мировым именем. Каждому было что порассказать, и газеты пестрели занимательными историями.

В 1981 году в Лондоне не было более популярного события, за исключением разве что женитьбы отпрыска королевской семьи — Чарльза, принца Уэльского. Телевизионные студии задействовали почти все свои передвижные установки для освещения марафона. За много недель до старта парки и скверы английской столицы были заполнены будущими участниками состязания.

Теперь уже бегуны не были чудаками, над которыми можно потешаться. Средства массовой информации сделали из них героев. Впервые в жизни они могли пробежать с высоко поднятой головой среди бела дня по оживленным улицам города.

День 29 марта выдался чудесным. Было прохладно и сыро. Более 7000 счастливчиков, кто получил разрешение стартовать, собралось под хмурым небом Гринвич-парка в юго-восточной части Лондона. Это было человеческое море. Люди, стоявшие плечом к плечу, заполнили аллею парка на протяжении полумили. Ровно в 9 часов утра раздался выстрел корабельного орудия.

Передние двинулись в путь, остальные стояли на месте. Тем, кто находился в последних рядах, пришлось ждать почти шесть минут, прежде чем они смогли начать бег. Некоторым из участников потребовалось 6,5 минуты, чтобы пересечь линию старта!

Тысячи людей собрались, чтобы приветствовать марафонцев. «Это как толпа футбольных болельщиков, — прокомментировал один из репортеров. — Тех, кто хотел было уже сдаться, сойти с дистанции, признать свое поражение, зрители подбадривали и веселыми криками убеждали продолжать бег: «Давай, давай, парень! У тебя получится, только терпи!»

Невероятно, но подавляющее большинство участников с дистанцией справились: через Вулвич, по мосту Тауэр и затем по набережной мимо Биг Бена к Кон-ститьюшн-хилл, где находился финиш. Дистанция, когда ее перемерили после забега, оказалась на 30 метров длиннее, чем нужно, но это никому особенно не помешало.

Не смогли завершить дистанцию менее десяти процентов бегунов. Из 7055 официальных участников 6418 финишировали, из них 1294 пробежали марафон менее чем за три часа. Острая борьба за победу разгорелась между американцем Диком Бердсли и норвежцем Инге Симонсеном, которые пришли к финишу с одинаковым результатом 2:11.48 — рекорд того времени на марафонских дистанциях в Англии.

Примечательно и то, что 406 спортсменов пробежали дистанцию менее чем за 2:40. В Нью-Йорке, несмотря на значительно большее число участников, с этим временем финишировало гораздо меньше человек.

Успешно закончили бег члены парламента, диск-жокей, сумел финишировать даже главный врач соревнований, а следом за ним — светский хроникер. Директор-распорядитель марафона Крис Брэшер пробежал дистанцию быстрее чем за три часа — совсем неплохо для человека, которому исполнилось 52, а мать двоих детей Джойс Смит стала третьей женщиной в мире, показавшей результат лучше 2:30. Тревор Райт из Вул-верхэмптона пришел третьим и задержался на финише, чтобы посмотреть, как его жена Розмари финишировала в пределах трех часов. 78-летний Боб Вайзман все еще был на дистанции, когда большинство участников разошлись по домам, но и он сумел финишировать через 6 часов 15 минут после старта.

Финишировала Лесли Уотсон, для которой в ее 33 года это был 48-й марафон. «Сегодня все было прекрасно, — сказала она. — Этот марафон ни в чем не уступит нью-йоркскому, хотя они провели уже много забегов, а у нас это первый».

Мадж Шарплз, 64-летняя жена дипломата, также смогла финишировать, хотя где-то на десятой миле ей пришлось обратиться к врачам. Чашка кофе избавила ее от судороги, и она продолжала бег.

За финишной чертой всех участников укутывали в серебристые, хорошо сохранявшие тепло одеяла и направляли по Пиккадилли. По выражению одного журналиста, «они выглядели как приготовленные к жарке цыплята». Более тысячи добровольцев из спортивных клубов и представители местных властей выдали 2000 одеял, 400 галлонов кофе, 5000 яблок и 50 000 пластмассовых стаканчиков на пунктах, расположенных вдоль дистанции. Обслуживать соревнования были посланы 5000 констеблей, 300 сотрудников «скорой помощи».

Фред Лебоу — тот самый человек, который превратил заурядные пробежки по парку в классический нью-йоркский марафон — стартовал в Лондоне под номером 0001 и был заметно поражен. «Во многих отношениях это превосходит Нью-Йорк, — сказал он. — Для того чтобы собрать подобную толпу, нам понадобилось десять лет. Я думаю, жителям Лондона есть чем гордиться».

«Не пора ли нам всем включаться? — риторически спрашивал заголовок газеты «Дейли мейл» на следующее утро. — Теперь марафонцев уже не остановить. Этот праздник будет иметь нескончаемое продолжение», — говорилось в статье.

Четырехчасовые соревнования совершенно парализовали огромный столичный город, но его жители были только довольны этим. Один из победителей, Дик Берд-сли, сказал, выражая общее мнение: «Какая разница, кто выигрывает? По-моему, всякий, кому удается финишировать, — это уже победитель».

Брэшер предсказывал, что в 1982 году ему придется отказать гораздо большему числу желающих. «Полиция утверждает, что она может контролировать 20 000 участников, говорил он. — А вот нам, организаторам, это не под силу». На старт в этот раз было решено выпустить 18 000 человек.

Прогноз Брэшера оказался более чем скромным. Когда настал срок подачи заявок, на отдел организованного отдыха Совета Большого Лондона обрушилось более 90 000 тысяч просьб. Одна из них поступила от жителя Ист-Энда Пола Саммерса, которому не повезло в первом лондонском марафоне. Дело в том, что он вышел на дистанцию с подозрением на трещину в ноге, в результате после 20-й мили дело кончилось переломом. Несколько недель Саммерс провалялся в больнице, однако затем решил как следует подготовиться и со второй попытки непременно добежать до финиша. Другую прислала женщина на седьмом месяце беременности. «Скажите, — спрашивала она Брэшера, — хватит ли мне четырех месяцев для подготовки после того, как я рожу».

Волна интереса к марафону прокатилась по всей стране. У лондонского марафона появились подражатели в других городах. В «народном марафоне» в Соли-хулле финишировали 1900 бегунов. Марафон в Сэндба-ке, уже имевший установившуюся репутацию и привлекавший более подготовленных спортсменов, впервые за всю свою историю собрал 600 участников. В «полумарафоне», проводившемся в Тайнсайде, стартовали 12 500 человек, а самое большое число участников на полноценной марафонской дистанции было зафиксировано в Манчестере — 8753 бегуна и, по оценкам полиции, около миллиона зрителей.

В 1982 году среди городов Великобритании развернулось соревнование за право проведения самого крупного марафона. В промежутке между мартом и октябрем не было недели, чтобы не проводилось двух-трех забегов. Специалисты указывали, что если к концу 1981 года их было проведено всего 40, то на следующий год число соревнований перевалило за сотню. Интерес к марафонским забегам был столь велик, что Любительская легкоатлетическая ассоциация (ЛЛА) вынуждена была организовать специальную комиссию во главе с бывшим марафонцем Сквайром Ярроу, чтобы координировать даты их проведения.

Конечно, энтузиасты нашлись не только в Великобритании. 11 000 человек пробежали марафон в Дублине в том же 1982 году. Когда в октябре подошел срок проведения очередного нью-йоркского марафона, его организатор Фред Лебоу вынужден был отдать все 16 000 номеров иностранцам, так велико было количество заявок. 700 англичан и почти столько же французов вышли тогда на старт в Нью-Йорке, а всего в том марафоне было представлено более 50 стран.

В Великобритании лондонский марафон внес в практику организации соревнований два серьезных изменения. Давление, оказанное на ЛЛА, заставило ее руководство снизить возрастной ценз на два года и довести его у мужчин до 18 лет. Через месяц возрастной порог был снижен и для женщин. Первой воспользовалась этим Кэйт Фитцгиббон, которая выиграла благотворительный марафон в Манчестере всего три недели спустя после изменения в правилах. Эта победа принесла ей бесплатный билет в Бостон.

Подобные призы тоже были новым явлением. Большое число участников означало большие сборы. Например, участники лондонского марафона 1982 года должны были внести от 4 до 8 фунтов стерлингов каждый, поэтому призы и были столь щедрыми, что поставило под угрозу любительский статус победителей. Бесплатное путешествие в Бостон еще приемлемо, потому что может быть отнесено к статье «дорожные расходы к месту соревнований», хотя сумма в данном случае далеко превосходит официально разрешенные 250 долларов.

Взрыв популярности марафона в 80-е годы привел к тем же последствиям, что и после знаменитого марафона Дорандо — росту профессионализма. Там, где открывается новый «рынок», очень скоро появляется делец, рвущийся использовать его для личной наживы. В Америке уже существует сеть профессионального марафонского бизнеса, которая может поставить под угрозу бег на длинные дистанции как вид спорта.

Бегуны полагают, что если бизнесмены и различные компании желают устанавливать крупные призы для победителей, то отказываться от них, по меньшей мере, неразумно. Конечно, Международная любительская федерация легкой атлетики может запретить им участвовать впредь в любительских соревнованиях, однако это мало сдерживает тех, кто и мечтать не может об олимпийских наградах.

В 1980 году в Америке появилось несколько организаций, каждая из которых претендовала на то, чтобы представлять всех бегунов страны. Легкоатлетический конгресс — своего рода правительство для американцев-легкоатлетов — оказался в роли «родителя», который не может справиться с амбициями своих буйных ОТПРЫСКОВ. Появилась Ассоциация легкой атлетики (АПА), в которую вошли в основном спортсмены, представлявшие ее «стадионные» виды. Ассоциация бегунов на длинные дистанции объединила в своих рядах таких ведущих американских марафонцев, как Херб Линдсей, Билл Роджерс, Фрэнк Шортеру, Дон Кардонг. Добавим к этому, что устроители забегов основали свою собственную организацию — Ассоциацию устроителей забегов на длинные дистанции (АУЗДД), что еще больше осложнило ситуацию. В последнюю вошли директора-распорядители таких классических марафонов, как нью-йоркский, бостонский и женский марафон в Авоне.

Поначалу казалось, что все эти организации вполне могут сосуществовать в пределах структуры любительского спорта. Легкоатлетический конгресс достиг было соглашения с руководителями АБДД об устройстве забега Гран-при, в котором профессионалы; могли бы стартовать вместе с люби гелями при том единственном условии, что выручка поступит в кассы организаций, а не будет выдана бегуну, в качестве приза. Однако один из наиболее влиятельных. бизнесменов, финансировавших соревнования, фабрикант одежды Джорда не одобрил компромисса и устроил откровенно, профессиональный забег В Атлантис Сити победители которого Рон Наберс у мужчин и Дорин Эннис у жен заработали по 15000 долларов и пожизненное отлучение от любительской легкой атлетики. Вскоре руководстве АБДД отказалось от модели Гран-при.

Легкоатлетический конгресс очень,  не много мог предложить бегунам  на длинные дистанции (их еще называют шоссейными бегунами). Любительский статус не имеет для них особой ценности, поскольку на Олимпийских играх единственной «дорожной» дисциплиной остается марафон, да и в нем американские спортсмены не смогли участвовать в 1980 году, когда правительство США бойкотировало Олимпиаду в Москве.

Наконец, в 1981 году АБДД завершила формирование собственной системы: «бег за деньгами». Первый такой забег прошел 28 июня в Портленде штат Орегон. Всего в 1981 году прошло 6 марафонов под эгидой АБДД, в 1982 году их было 15, в каждом из этих соревнований в качестве призов разыгрывалось минимум 30000 долларов, а под конец сезона 1982 года состоялся суперзабег, в котором разыгрывалось 200000 долларов. Длина дистанции первого забега АБДД равнялась всего 15 километрам, и победителю Грэгу Мейеру достался приз в 10 000 долларов. Легкоатлетический конгресс немедленно пригрозил всем участникам забега отлучением от любительского спорта, поскольку участие в соревнованиях вместе с профессионалами является преступлением согласно правилам Международной федерации легкой атлетики. Легкоатлетический конгресс, а точнее его дисциплинарный комитет, потребовал к ответу 13 участников забега, в числе которых были Мейер, Линдсей и Роджерс.

Еще более энергично действовала Легкоатлетическая федерация Новой Зеландии, наказавшая трех бегуний из числа своих членов, которым достались денежные призы в Портленде. Буквально через несколько недель состоялся первый профессиональный марафонский забег в Юджине, штат Орегон, где одна из провинившихся новозеландских спортсменок, Лоррейн Моллер, вновь взяла приз — 20 000 долларов.

Опасность для любительского спорта несет в себе как раз то правило, которое грозит потерей любительского статуса уже за одно лишь участие в одном забеге с профессионалом. «Правилом раздора» окрестили его в Америке. Некоторые ведущие английские бегуны, не желавшие терять право выступать за национальную сборную, были вынуждены отказать себе в удовольствии стартовать в Юджине. Особенно досадно было, должно быть, Маклеоду, который заработал право на бесплатную поездку в США в качестве приза за победу в тайнсайдском «полумарафоне». Упомянутое правило раскалывает спортсменов, загоняя профессионалов в узкий замкнутый мирок.

Последствия могут быть весьма неприятными. Вся сила новоявленного «гражданина-марафонца» состоит в том, что он занимается бегом ради бега, он не испытывает желания стать членом спортклуба, не стремится он и к участию в олимпийских забегах. Деньги его не интересуют. Однако если бы кто-то предложил ему денежный приз за участие в марафоне, он согласился бы принять его без малейших угрызений совести. Большинство таких бегунов даже не подозревают о каких-либо различиях между спортсменами.

Дон Кардонг, президент АБДД, говорил: «Теперь уже ясно, что нам придется организовать собственную систему, чтобы добиться своей цели и привнести дух открытой конкуренции, дать возможность спортсменам самим быть хозяевами своей спортивной карьеры и создать солидную базу для будущего развития бега на длинные дистанции. Наша система будет означать конец системе «псевдолюбительства», которая господствовала многие годы».

«Шоссейный бег» и, в частности, марафон имеют мало общего с другими видами легкой атлетики и не страдают проблемой привлечения зрителей. Подобно теннису или гольфу марафон — единое зрелище, а не россыпь отдельных состязаний на множестве дистанций, не связанных между собой и не несущих заметного драматического элемента. Если лишить марафон его олимпийского статуса, он практически ничего не потеряет, и скорее всего именно в этом виде спорта может впервые открыться возможность совместного выступления профессионалов и любителей.

Уже сейчас одна из спортивных организаций — Американский клуб шоссейных бегунов (АКШБ), объединяющий 100 тысяч членов, рекомендовал своим 400 отделениям допускать к участию в соревнованиях всех желающих, независимо от того, получали ли они призовые деньги в других забегах. Президент этой организации Джерри Кокеш говорит: «Чистейшее лицемерие отлучать от спорта тех, кто открыто берет призы, и одновременно разрешать участие в забегах тем, кто получает их закулисно».

Образцом такого подхода может служить решение Легкоатлетического конгресса США наказать восемь призеров портлендского забега на 15 километров и не предпринимать ничего против Билла Роджерса, который, отказавшись открыто взять деньги в Портленде, указывал затем в своей налоговой декларации, что заработал бегом сотни тысяч долларов. Никому и в голову не пришло стыдить Роджерса, всеобщий гнев вызвала непоследовательность системы любительского спорта.

Международная любительская федерация легкой атлетики наконец была вынуждена согласиться с этим и в 1983 году разрешить спортсменам принимать вознаграждение за победы в отдельных марафонских забегах. Впервые спортсмены смогли насладиться этой возможностью в Роттердаме, а вскоре и в Лондоне.

Однако международная федерация сдалась не окончательно и настаивала на том, чтобы спортсмены передавали «заработки» в фонды своих национальных федераций. Правила были сформулированы так расплывчато, что осталось непонятным, что же допускается: принимать вознаграждение за победу или только небольшую плату за участие в марафоне. Кстати, в Лондоне и Роттердаме выплачивалось и то, и другое.

Конечно, те из марафонской братии, которые делают первые шаги в новом для себя виде спорта, не очень-то беспокоятся о призовых деньгах. Их единственная забота — успешно закончить дистанцию. Тем не менее не стоит забывать, что и у новичков могут быть проблемы. Женщина, которая никогда не пробегала марафона быстрее четырех часов, может схлопотать запрет стартовать в будущем в любительских забегах только за то, что по незнанию попала в число участников марафона в Юджине, хотя никакого приза там она, разумеется, выиграть не могла.

В некоторых марафонах участие неопытных бегунов не поощряется. Их организаторы создают различные препятствия, чтобы не допускать новичков, требуя достаточно высокого квалификационного показателя либо на марафонской дистанции, либо в забеге на 20 миль. Другие марафоны открыты лишь для членов спортклубов, находящихся под эгидой общенациональных спортивных организаций, как ЛЛА в Англии и подобные ей в других странах. Правда, среди них попадаются и такие, которые скорее допустят на старт «гражданина-марафонца» и откажут бегуну с более высокой квалификацией.

Другие марафоны, подобно лондонскому или нью-йоркскому, рады смешению новичков и неторопливых ветеранов с выдающимися звездами спорта. На старт нью-йоркского марафона в 1981 году вышли 4000 начинающих. Забеги вроде этого располагают обширным штатом добровольных помощников, которые поддерживают дистанцию в рабочем состоянии много часов после того, как финишируют самые быстрые.

Нью-йоркский марафон является классическим среди «смешанных» с тех пор, как бостонский марафон установил определенное количество участников, для того чтобы забег был управляемым. На протяжении четырех лет подряд лучшее время в мире среди женщин показывалось именно в Нью-Йорке, а мировое достижение Альберто Салазара в 1981 году окончательно отметило этот марафон печатью признания.

Салазар дебютировал в марафоне в Нью-Йорке в 1980 году и выиграл забег. Причем это был не только его первый марафон, но и вообще первый в жизни забег на дистанцию свыше восьми миль. С первой же попытки он стал вторым по быстроте марафонцем в США и седьмым в мире. Со второй попытки год спустя он стал обладателем лучшего времени в мире. В 1982 году он снова победил. Правда, следует помнить, что Салазар был легкоатлетом с мировым именем и до того, как стартовал в марафоне. Послужной список других дебютантов Нью-Йорка выглядел совершенно иначе.

Мечта Джо Майкла об участии в нью-йоркском марафоне 1981 года родилась, когда он отказался от услуг своих врачей после семи сердечных приступов и очень серьезной операции на сердце. Первый приступ произошел, когда ему было 27 лет. «Я страдал избытком веса, ел все подряд и помногу, выкуривал четыре пачки сигарет в день, баловался наркотиками, — вспоминает он. — В конечном счете, я думаю, что сердечные приступы принесли мне пользу, ибо заставили изменить образ жизни. Представьте, каким я был идиотом, если их понадобилось семь, чтобы до меня дошло, что я уже не в состоянии даже поднять на руки своего восьмилетнего сына. Потом меня осенило, что я скорее умру не от сердечного приступа, а от тоски, слоняясь бесцельно по своему дому. Поэтому я решил наплевать на докторов, предписывавших мне малоподвижный образ жизни, и включился в программу реабилитации».

В том марафоне принимала также участие 80-летняя Рут Ротфарб, которая перестала потреблять лекарства от мучившего ее артрита, как только начала бегать. Это был не первый ее марафон. Она успешно завершила марафонскую дистанцию в Оттаве за два месяца до того, причем забег проходил при температуре плюс 21 °С.

Вместе с ней в Оттаве стартовал Ноэль Джонсон. Он начал заниматься бегом в 70 лет и был тогда на 40 фунтов тяжелее. «В молодости я занимался боксом, — рассказывает он, — но затем на протяжении 40 лет выкуривал по меньшей мере 30 сигарет в день, курил сигары и трубку». У него тоже начало сдавать сердце. Свой первый марафон он пробежал в 72 года с результатом 4:45, а на сегодняшний день на его счету уже четыре нью-йоркских марафона. В последний раз он стартовал, когда ему исполнилось 82! «Я буду бегать еще и еще, — говорит он. — А в 2000 году напишу об этом книгу».

История нью-йоркского марафона знает множество похожих случаев. Дик Траум принимал в нем участие на своей искусственной ноге. Морт Шлейн стартовал в нем, несмотря на полную слепоту, а английский повар Дейл Лайонз пробежал дистанцию, держа на сковороде блин.

Конечно, все это исключения, о которых организаторы поторопились информировать прессу, чтобы привлечь к соревнованиям как можно больше внимания. У каждого участника есть что порассказать. Немало любопытного можно узнать и о самом забеге. К примеру, о 68 000 английских булавок, которые были розданы людям, стоящим вдоль всей дистанции, чтобы в случае неисправности в экипировке спортсменов выручить их. Или о  тридцатиметровом писсуаре, устроенном в туалете рядом со стартовой линией на Стейтен Айленде. Или о тех 284 галлонах  краски, которые потребовались, чтобы начертить синюю линию длиной 26,2 мили. Или о тех 20 920 галлонах воды, которые бегуны либо выпили, либо вылили на себя. Не говоря уже о 1200 врачах и медсестрах, которые в любой момент были готовы оказать помощь пострадавшим.

Но в конце концов любая история о марафоне — это прежде всего рассказ о тех, кто в нем участвует, а среди них можно встретить самых разнообразных людей. Ученые говорят, что наилучшие физические данные у тех, кто на каждый дюйм  роста имеет всего 2 фунта  веса. Салазар при росте 6 футов  и весе 143 фунта идеально вписывается в этот стандарт, так же как и олимпийский чемпион Вальдемар Цирпински (рост 5 футов 7 дюймов) и чемпион мира Роберт де Кастелла.

Тем не менее 10 женщин и 1507 мужчин из числа участников нью-йоркского марафона 1981 года заказали себе майки большого размера. Конечно же, они не являются представителями оптимального, с научной точки зрения, типа бегуна. Одним из этих «здоровяков» был, между прочим, Ингемар Йоханссон, бывший чемпион мира по боксу в тяжелом весе (240 фунтов). Что ж, в том-то и есть величие марафона, что он доступен всем.

ГЛАВА 3. Как начать

Энди Этчеллз

Бег — это классически простой, демократичный вид спорта. В 70-е годы был популярен лозунг «Спорт для всех», и он полностью применим к бегу. Для того чтобы начать, вам потребуется совсем простая и относительно дешевая экипировка; вам не понадобятся партнеры, противник или команда; даже знание техники бега поначалу вам будет не нужно, поскольку решение заняться бегом трусцой в качестве первого шага на пути к марафону зависит исключительно от одного человека — от ВАС.

Вот вы сидите в своем уютном домашнем кресле. Где-то рядом входная дверь, а за ней — улица, на которой для кого-то может начаться новое хобби, а для кого-то — совершенно новый образ жизни. Все зависит от того, чего вы хотите добиться, занимаясь бегом. Стоит правильно подойти к нему, и вы получите удовольствие, приобретете прекрасную физическую форму, отличное самочувствие и великолепный цвет лица.

Однако и опытные бегуны, и новички сходятся во мнении, что все это бледнеет в сравнении с непередаваемым ощущением при финише. Быть может, вам доводилось встречать людей, находившихся после марафона в состоянии эйфории даже через несколько дней после финиша. Конечно, им все еще трудно ходить, но, несмотря ни на что, они то и дело расплываются в широченных улыбках. Это улыбки людей, которым кое-чего удалось добиться в своей жизни, которые дерзнули и одержали победу. Все это заставляет их взглянуть по-новому на самих себя.

В течение последних лет меня как участника массового увлечения марафоном печалило только одно: отношение к массовости со стороны некоторых выдающихся спортсменов, составляющих костяк британского легкоатлетического клубного движения. Они полагают, что их уютный, замкнутый мирок следует охранять от вторжения посторонних, не имеющих спортивного опыта. Их стараниями два или три легкоатлетических клуба до сих пор отказывают новичкам: держитесь от нас подальше, мы — только для настоящих спортсменов.

Однако что же такое «настоящий» спортсмен? Может быть, это член спортивного клуба, который потратил лучшие годы на то, чтобы достигнуть в марафоне результата 2 часа 50 минут? А может, это способный новичок, который после десятка лет равнодушия к спорту показывает такое же время с первой или второй попытки? А как насчет той домашней хозяйки, матери троих детей, которая использует крохи свободного времени для подготовки, а потом пробегает марафон менее чем за три часа, обнаружив, что это гораздо легче, чем ежедневно хлопотать по хозяйству?

Совершенно неожиданно те особые привилегии, которые приносит членство в немногочисленной, замкнутой общине, какой является старомодный спортивный клуб, перестали иметь большое значение. Значок с надписью «Я — марафонец» не является больше признаком гордого одиночки и не вызывает восхищенных взглядов прохожих. Иными словами, в том, чтобы быть марафонцем, нет ныне ничего сверхъестественного. Сегодняшний марафонец — это самый обычный человек, что несколько выбивает почву из-под ног у тех, кто занялся этим видом спорта, чтобы прослыть оригиналом.

Правда, в этом стремлении тоже нет ничего постыдного. Когда несколько лет назад меня спросили, для чего я бегаю, я ответил, что мне доставляет удовольствие бег сам по себе. «Это то, что отличает меня от других людей», —добавил я тогда. Сегодня я не мог бы уже ответить точно так же с полной уверенностью, но, как бы то ни было, я твердо знаю, что если мне понадобятся другие мотивы для занятий бегом, я всегда их найду!

Итак, хотя в марафоне немало своеобразной магии, в чем вас должны были уже убедить предыдущие главы этой книги, в людях, которые им занимаются, нет ничего мистического. Каких-либо особых данных, делающих человека пригодным или непригодным для марафона, не существует. Нужно только решить, что это именно то, чем вы хотите заниматься.

Все бегуны-новички и ветераны, стремительные и неторопливые — вынуждены вновь и вновь принимать одно и то же решение: все изменить и выйти на дорогу, отринув все остальные соблазны.

Когда-то я думал, что звездам мирового спорта чужды те слабости, которые снедают простых смертных, что их не преследует коварный внутренний голос: «Давай отдохнем сегодня. Ведь от этого ничего не изменится. Все равно никто не узнает». Как оказалось, практически все ведущие марафонцы, с которыми мне доводилось беседовать, откровенно признавали, что и для них самым трудным был первый шаг — тот самый, который вывел их за дверь квартиры и привел к марафонской дистанции.

Прежде чем вы начнете
Таким образом, решить и выполнить решение целиком зависит от вас. Однако прежде чем выйти на улицу и устремиться вперед, стоило бы, наверное, с кем-нибудь посоветоваться.

Обычно советуют непременно обратиться к врачу, если у вас есть хотя бы малейшие сомнения относительно своего здоровья, если вы старше 35 лет и более 10 лет не занимались регулярно спортом, если у вас проблемы с избыточным весом и кровяным давлением, независимо от вашего возраста. Чтобы решить, следует ли выполнять этот совет, попробуйте провести вот такой простой эксперимент: пройдитесь очень быстрым шагом в течение пяти минут; если через десять минут после этого ваше дыхание все еще будет учащенным или пульс будет более ста ударов в минуту, консультация врача необходима.

Вы будете поражены, какой терапевтический эффект может принести бег трусцой. Генеральный совет остеопатов Великобритании твердо высказался


Два способа замера пульса
в пользу «джоггинга» для людей с некоторыми разновидностями заболеваний спины, а среди тех, кто успешно бегает трусцой и даже участвует в соревнованиях, есть и астматики, и диабетики.

Здравый смысл сам подскажет вам, можно ли начинать без опаски. Надо только следовать тем простым рекомендациям, которые мы даем ниже.

Что касается консультации, то ее можно опять-таки почерпнуть из этой книги. С кем бегать — личное дело каждого. Одиночество отнюдь не является священным правом бегуна на длинные или короткие дистанции. Кстати, стремительный рост популярности бега в наше время не в последнюю очередь можно объяснить тем, что он дает прекрасную возможность общения. Люди получают удовольствие, бегая вместе, поддерживая и помогая друг другу. К тому же, если вы знаете, что в назначенный час вас будут ждать товарищи, вам станет гораздо сложнее устроить себе отдых и отсидеться дома «всего разочек».

Сочетание партнерства мужа и жены в беге весьма распространено и дает неплохие результаты. Хороший пример — Боб и Сэмми Грин из Букингэмшира. Однажды в качестве рождественских подарков они преподнесли друг другу тренировочные костюмы, чтобы поощрить к занятиям спортом. В первый день нового года, несмотря на довольно скверное самочувствие и усталость после новогоднего празднества, они вышли на пробежку. В первые же дни бегущую пару заметили некоторые из соседей и поинтересовались, нельзя ли к ним присоединиться.

Было решено придать группе более официальный статус с установленным временем для занятий. Так родилась группа «Бернхэм джоггерз» — один из наиболее известных в Великобритании клубов любителей оздоровительного бега. Боб Грин — врач. Занятия физкультурой он прописывает охотнее, чем любые таблетки. Его жена Сэмми пробегает марафон менее чем за три часа, но они все-таки утверждают, что основная цель их клуба — поощрять к бегу как можно больше людей.

Членство в клубе дает и то преимущество, что вы получаете доступ к информации. Другой известный клуб бегунов — «Сентурион джоггерз» из Бирмингема — прославился тем, что именно он стал вдохновителем первого «народного марафона». Едва клуб был создан, как его члены связались с медицинским факультетом местного колледжа и получили возможность постоянно находиться под наблюдением врачей. Основатель клуба Джон Уолкер говорит: «Почему люди, однажды вступившие в клуб, остаются его членами надолго? Прежде всего потому, что они сразу начинают ощущать свой прогресс. Регулярные обследования показывают, что с помощью бега они приводят в норму свой вес, улучшают работу легких и сердечно-сосудистой системы».

С другой стороны, членство в официальном клубе не всегда может быть вам удобно. В этом случае, если только вы не отчаянный одиночка (а многие предпочитают наслаждаться бегом как возможностью побыть наедине с собственными мыслями), вашим спутником могут стать друг, родственник или сосед, которые помогут вам скрасить одиночество.

Обувь для бега
Занятия бегом не требуют сложной экипировки, но уж зато те немногие вещи, которые вам действительно потребуются, будут крайне важны. «Экипировка» в нашем случае означает прежде всего «кроссовки».

Задумайтесь над такой цифрой: пробегая милю, человек среднего веса отталкивается от дороги примерно по 800 раз каждой ногой. То есть нагрузка на ногу равна приблизительно 60 тоннам на милю.

Это значит, что ваши ноги и все тело нуждаются в хорошей защите от «ударных волн». Конечно, если вы живете поблизости от пустынного песчаного пляжа, на котором нет ни камней, ни гальки, ни мусора, оставленного отдыхающими, специальная обувь вам не понадобится, поскольку вы вполне сможете бегать босиком. При таких идиллических обстоятельствах вам вряд ли вообще нужна наша книга, однако большинству любителей бега приходится довольствоваться, увы, такими неприветливыми поверхностями, как парковые дорожки или просто асфальтовая мостовая.

Отсюда вытекает необходимость в паре хорошо подобранной беговой обуви, купленной в специализированном магазине. От парусиновых туфель на резиновой подошве и кед лучше сразу отказаться — они будут вам плохими друзьями. Теннисные туфли — это уже лучше, но они не совсем подходят для бега по асфальту. Надо сказать, трудно порекомендовать какую-то единственную «наилучшую покупку» по той простой причине, что не существует двух пар одинаковых ног. В расчет должны приниматься форма ступней, удобство, скорость бега и частота тренировок (крепость кроссовок) и поверхность, по которой вы будете бегать (тип подошвы).

Для начинающего лучше всего подойдут кроссовки для тренировок на шоссе. Легкие беговые кроссовки понадобятся позднее. На начальном этапе они вам могут только повредить, как и кроссовки, подошва которых специально приспособлена для грунтовых покрытий (даже деревенские жители будут бегать в основном по мощеным дорогам).

Решив купить обувь для бега:
• отправляйтесь в специализированный магазин и проследите, чтобы вас обслужил продавец, который знает свое дело;

• для примерки наденьте те же носки, в которых будете бегать;

• примерьте несколько разных пар и пройдитесь в них по магазину, чтобы почувствовать, каковы они «в действии»;

• покупку лучше делать в конце дня, когда ступни чуть увеличиваются от ходьбы.

Подбирая обувь, помните:
• она должна быть удобной, не слишком плотно облегать ногу — между кончиком большого пальца и носком кроссовки должно оставаться примерно полдюйма;

• внутри кроссовок не должно быть никаких неровностей и швов;

• пятка должна хорошо пружинить; если у выбранной вами пары есть специальный клин между слоями подошвы, вы сразу это почувствуете даже при легком сжатии;

• небольшой изгиб на конце подошвы облегчает постановку ноги при беге;

• пружинить должен и носок кроссовки; клинообразная вставка между слоями подошвы не должна резко сходить на нет и оставлять таким образом переднюю часть стопы незащищенной, плохо, когда носок кроссовки слишком задирается вверх, если поставить ее пустой на пол;

• важно, чтобы внутри кроссовок были специальные вставки для опоры свода стопы, мягкие стельки и плотный язычок;

• кроссовки должны быть мягкими в месте сгиба ступни и сгибаться без особых усилий руками;

• пятка должна быть крепкой и прочной;

• специальный выступ над пяткой, который защищает ахиллесово сухожилие, не должен быть слишком высоким и твердым, в противном случае он будет при постоянном соприкосновении натирать то место, где расположено сухожилие;

• подошва должна быть достаточно широкой, чтобы охватывать всю ступню, но нигде не выступать.

Прочее снаряжение
На втором месте после обуви стоит одежда. Я бы посоветовал начинающим не спешить с ее покупкой, а перебрать вещи из старого гардероба и приспособить то, что у вас есть. Далеко не всякий морально готов сразу появиться на публике в трусах и майке. Наверное, у многих найдется какой-нибудь старый тренировочный костюм. Ну а если его нет, используйте любой тонкий свитер и свободные брюки. Хотя, конечно, такое снаряжение годится только на первых порах, пока вы все еще решаете, продолжать бегать или оставить эту затею.

Вскоре вам захочется походить на маститых бегунов и вы наденете элегантный спортивный костюм. Кроме чисто психологического эффекта, уверенности в себе, которая характерна для каждого хорошо одетого человека, он создает ощущение комфортности.

Тренировочный костюм
В отличие от обуви, спортивный костюм не обязательно покупать в специализированном магазине. На что следует особо обратить внимание: брюки должны быть суженными книзу (а не прямыми и, уж конечно, не расклешенными, какие носят «спортсмены», которых встречаешь в основном у стойки бара.) Хорошо, если снизу у брюк есть «молнии» (тогда их легко можно снимать, оставаясь в обуви), а также резинки, чтобы не закатывались штанины. Весьма полезная деталь — карманы на «молниях». Они могут быть либо на брюках, либо на куртке. Примеряя куртку, проверьте, как она на вас сидит. Если слишком обтягивает в поясе, то будет задираться при беге, а это чревато простудами.

Тренировочный костюм целиком покупать не обязательно. Можно приобрести свитер (для зимних тренировок лучше с капюшоном) и к нему подобрать брюки, которые могут быть более легкими, чем у обычного тренировочного костюма.

Майка
Для летних тренировок вместо свитера и куртки идеально подойдет обычная футболка. Подбирайте ее так, чтобы она не была вам узка в шее и под мышками.

Шорты

Вы вполне сможете обойтись обыкновенными спортивными трусами, хотя они могут несколько стеснять движения при беге. Лучше всего иметь для бега специальную пару из чистого хлопка или в сочетании его с нейлоном, но не чисто синтетическую, так как синтетика вызывает сильное трение, особенно в паху. Спортивные трусы следует обязательно примерить в магазине и проверить, как они «себя ведут». Для этого надо поднять ногу так, чтобы бедро было параллельно полу.

Многие мужчины любят «свободные шорты» со вставками по бокам. Есть и трусы более простого покроя, они подходят для обоих полов. Некоторые бегуньи предпочитают их коротким спортивным трусикам, в которых, как им кажется, они привлекают к себе слишком много внимания. Постарайтесь найти шорты или трусы без шва сзади и обязательно прощупайте все швы, они не должны быть слишком грубыми.

Нижнее белье
Для женщин мы рекомендуем трусики из хлопчатобумажной ткани, хорошо впитывающей влагу. Зимой или в прохладные летние дни можно надевать колготки — либо вместо тренировочных брюк, либо имеете с ними. Большинство мужчин не любит пользоваться обычными спортивными плавками, которые о г частой носки и стирки становятся жесткими. К тому же они недостаточно теплые для зимы (не смейтесь, не уже написаны научные труды о причинах обморожения бегунами интимных частей» своего тела). Лучше всего зимой надевать простые хлопчатобумажные кальсоны.

У женщин тоже есть свои проблемы, например, надевать бюстгальтер или нет? Попробуйте пробежаться на месте в своей комнате без бюстгальтера, чтобы узнать, мешает ли вам при беге грудь. Если чувствуете малейшее неудобство, проделайте то же, поочередно надевая бюстгальтеры, которые вы повседневно носите

Многие женщины на опыте убедились, что обычные бюстгальтеры непригодны для занятий бегом: лямки сползают, сам бюстгальтер задирается вверх, пластиковые или металлические пряжки натирают тело. Лучше всего использовать спортивные разновидности этого туалета: цельные, на резинках бюстгальтеры.

Носки
И снова рекомендую хлопок или шерсть как материалы, хорошо впитывающие влагу. Существуют специальные носки с пружинящими вставками в точке, где нога испытывает наибольшее давление, и прокладкой в области свода стопы. Однако приобретать их нет особой необходимости, если вы правильно подобрали кроссовки.

Для вечерних тренировок
При выборе одежды помните, что иногда вам придется тренироваться в темное время суток. Предпочтительнее поэтому покупать снаряжение ярких расцветок. Можно также пришить к костюму полоски флюоресцентной материи, чтобы обеспечить максимальную безопасность во время вечерних тренировок.

Дополнительные детали
В холодные зимние дни следует обязательно надевать пару нитяных перчаток. Нитяных, потому что другие будут занимать слишком много места в карманах, куда рано или поздно вы их засунете, когда разомнетесь и вам станет по-настоящему жарко. Зимой вам понадобится также шерстяная шапочка.

Это все, что касается экипировки. И запомните основное правило: надевайте те вещи, в которых вам удобно бегать. Ведь значение имеет не то, как вы выглядите со стороны, а то, как ощущаете себя сами.

Конечно, можно завести прибор для измерения кровяного давления, специальный метроном, который импульсами задает режим бега, электронный измеритель пульса (лично я предпочитаю измерять его с помощью пальцев) или бог весть что еще, однако все это не обязательно.

Есть, правда, еще одна вещь, которая понадобится вам во время тренировок, — часы. Не потому, что от удовольствия вы можете потерять счет времени. Просто на первых порах вам придется больше считать минуты тренировок, чем преодоленные мили. Часы могут пригодиться опять-таки при подсчете пульса. Это не обязательно должен быть спортивный секундомер, который к тому же и неудобен при беге. Наиболее оптимальный вариант — обычные электронные наручные часы, снабженные секундомером.

И наконец, еще один элемент экипировки, который почти так же важен, как и хорошие кроссовки, хотя в отличие от них он неизменно будет лежать у вас дома. Это дневник тренировок, куда вы станете записывать данные о своих пробежках, помечая расстояние и время пробега. Подробнее об этом вы сможете прочесть в главе IV.

Я советовал бы завести для дневника отдельную тетрадь. Во-первых, вы обнаружите, что вам есть что записать в нем, а во-вторых, перелистывая дневник и анализируя свои достижения, вы получите серьезный психологический стимул, если вас начнут вдруг одолевать сомнения: а стоит ли овчинка выделки?

Многие предпочитают заводить вместо тетради настенные таблицы и графики, где ползущая вверх кривая возрастающих расстояний и увеличивающейся скорости служит еще большей моральной поддержкой для начинающих.

Мы приводим здесь образец странички дневника тренировок:

	Дата
	Место тренировки
	Длина дистанции
	Время
	Примечания

	Понедельник
	Шоссе (один круг)
	2 мили
	18 мин
	21—00, вет​рен но, влаж​но, самочув​ствие    нор​мальное

	Вторник
	—
	—
	—
	Легкая боль в мышцах ног

	Среда
	Шоссе (один круг)
	2 мили
	17 мин
	Дистанцию преодолел легче.   Боль в ногах про​шла


Всего за неделю: 12,5 миль

Дома следует иметь также простую аптечку, в которую помимо обычных лекарств должен входить медицинский спирт (чтобы протирать ступни, если появятся признаки мозолей), а также жидкую мазь для снятия напряжения в мышцах и эластичные бандажи, которые могут понадобиться.

Разминка
Итак, вы готовы отправиться в путь. Прежде всего помните, что это не гонка. Вы должны получить удовольствие, а не обогнать других или время. Вам перед стартом следует выполнить разминочные упражнения. Разминка важна, потому что неразогретые мышцы легче повредить, особенно если они не привыкли к регулярным нагрузкам. Приведенные ниже пять упражнений мы рекомендуем выполнять перед каждой тренировкой.
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1. Вращения руками.

Поставьте ноги на ширине плеч, поднимите руки вверх. Сохраняя строго вертикальное положение тела, начните вращение руками сначала вперед, затем в исходное положение. Это упражнение следует выполнить по десять раз в каждом направлении.

2. Приседания.

Положите руки на пояс, выпрямите спину. Присядьте, выдвинув колени как можно дальше, затем займите исходное положение. При приседании ваши бедра должны быть параллельны полу. В нижней точке приседания приподнимитесь на носки. Не делайте резких движений. Упражнение не рекомендуется выполнять, если после предыдущей тренировки вы чувствуете боль в коленных суставах. ч3. Наклоны вперед. Исходное положение — ноги вместе. Наклонитесь вперед и достаньте кончиками пальцев носки ног. Задержитесь на мгновение и выпрямитесь. Повторите упражнение не менее шести раз, легко, ритмично, без резких движений. 4. Наклоны в стороны. Поставьте ноги шире плеч, руки положите на пояс.

Глядя прямо перед собой, наклонитесь влево и вытяните левую руку как можно ниже вдоль ноги. Задержитесь на секунду в этом положении, вернитесь в исходное и наклонитесь в противоположную сторону. Упражнение выполняется по шесть раз в обе стороны.

5. Вращения корпусом.

Исходное положение — ноги шире плеч. Развернитесь всем корпусом сначала влево, затем — вправо, забрасывая, насколько это возможно, руки за спину. Делайте это упражнение в течение 30 секунд.

Расстояние и скорость
Первые вопросы, которые обычно задает начинающий: как быстро мне бегать и насколько далеко? Оба вопроса поставлены неверно. На ранней стадии вопрос о скорости не стоит вообще, в этот период должен больше интересовать бег в течение определенного промежутка времени, чем пройденное расстояние. Чтобы получить тренировочный эффект (то есть научить свое тело правильно принимать и перерабатывать его основное топливо — кислород), вы должны подвергнуть организм определенному напряжению. Каким будет оно, зависит от вашего самочувствия.

Существует несколько распространенных формул определения нагрузочного режима на начальной стадии занятий бегом в зависимости от пульса. Согласно наиболее приемлемой из них нагрузка определяется следующим образом: отнимите свой возраст от 200, и вы получите максимальное число ударов сердца в минуту при тренировках, затем отнимите возраст от 170 и узнаете минимальное число ударов. Если ваш пульс медленнее последней цифры, нагрузка во время тренировок недостаточна. К примеру, 35-летний человек должен иметь в процессе тренировок пульс 135—165 ударов в минуту.

Единственная трудность подобного метода заключается в том, что не всегда легко замерять пульс на бегу. На самых ранних стадиях бега, когда вы будете перемежать его с ходьбой, задача упрощается. В дальнейшем советую измерять пульс только в первом и конечном периодах тренировки, а также через десять минут после ее окончания, чтобы проверить, как скоро ваш пульс приходит в норму. А в остальном доверьтесь встроенному в вас самой природой датчику — собственному дыханию.

При первых пробежках задавайте себе нагрузку, руководствуясь самочувствием. Если вам становится

тяжело дышать, перейдите на более медленный темп, а если необходимо, то и вовсе на ходьбу. Почувствовав головокружение, немедленно остановитесь, отдохните, после чего отправляйтесь домой и обратитесь к врачу, прежде чем возобновить занятия.

Свое самочувствие можно проверить также самым обычным разговором: у вас должно хватать дыхания, чтобы общаться со своими товарищами во время бега. Начав бегать, вы вскоре обнаружите, что, даже раньше чем вы станете задыхаться, вас будет одолевать усталость в различных частях тела (к примеру — в мышцах икр). Совет здесь тот же: руководствуйтесь своим самочувствием и ни в коем случае не пытайтесь превозмогать боль.

Два принципа бега в одинаковой степени применимы и к новичку, и к закаленному марафонцу. Первый — это чередование нагрузки с отдыхом. После долгой и утомительной тренировки тело должно отдохнуть в течение одного дня, а первая тренировка после отдыха должна быть легкой. В течение первых нескольких недель занятий этот принцип следует соблюдать наиболее строго.

Второй принцип предусматривает постепенное возрастание нагрузок, с тем чтобы не допустить резкого перенапряжения, к которому ваш организм еще не привык. Даже хорошо подготовленным марафонцам не следует увеличивать свой еженедельный объем тренировок более чем на десять процентов за один раз.

Предлагаемая нами программа для начинающих построена на принципе чередования тренировки с отдыхом. Она должна подготовить вас к непрерывному бегу в течение получаса за 15 недель. Если хотите, можете начать с более поздней стадии (скажем, с четвертой недели) или ускорить процесс, отказавшись от некоторых дней отдыха. Однако этого не следует делать, если после тренировок у вас возникают какие-либо болезненные ощущения. Вообще не советую тренироваться более пяти раз в неделю.

Ниже приведена программа для начинающих (время тренировок дано в минутах):

Дни

	Недели
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7

	1
	5
	—
	5
	—
	6
	—
	6

	2
	—
	7
	—
	7
	—
	8
	—

	3
	8
	—
	8
	—
	9
	—
	10

	4
	—
	10
	—
	11
	—
	11
	—

	5
	12
	—
	12
	—
	13
	—
	13

	6
	—
	14
	—
	14
	—
	15
	—

	7
	15
	—
	16
	—
	16
	—
	17

	8
	—
	17
	—
	18
	—
	18
	—

	9
	19
	—
	19
	—
	20
	—
	20

	10
	—
	21
	—
	21
	—
	22
	—

	11
	22
	—
	23
	—
	23
	—
	24

	12
	—
	24
	—
	25
	—
	25
	—

	13
	26
	—
	26
	—
	27
	—
	27

	14
	—
	28
	—
	28
	—
	29
	—

	15
	29
	—
	30
	—
	30
	—
	30


Дополнительные рекомендации
Не выходите на тренировку ранее чем через два (а еще лучше три) часа после еды.

Рано или поздно наступит день, когда вы почувствуете, что способны на гораздо большее, чем диктует вам наша программа. Не поддавайтесь соблазну повысить нагрузку, пока не кончился период акклиматизации.

Может случиться так, что вы почувствуете себя не в состоянии бежать в течение всего указанного в программе времени. И не надо. Чередуйте легкий бег с ходьбой (минута бега — минута ходьбы и т. д.).

Если вы пропустили одну или несколько тренировок из-за отсутствия свободного времени (или просто из-за лени!), вернитесь к программе предыдущей тренировки и повторите ее, прежде чем продвигаться дальше. Если вы пропустили тренировки по болезни, то следует вернуться в программе назад ровно на столько тренировок, сколько вы пропустили (то есть начинать вам придется с более низкого уровня, чем тот, которого вы достигли во время последней перед болезнью тренировки).

До тех пор пока вы обращаете внимание главным образом на продолжительность тренировок, наиболее удобно бегать по принципу «туда — обратно». Скажем, если вам следует бежать в течение 15 минут, пробегите 7,5 минуты в одном направлении и за оставшиеся 7,5 минуты вернитесь назад.

По мере возможности старайтесь бегать по разным поверхностям. В частности, пробежка в парке помимо того, что доставит вам эстетическое удовольствие, л избавит от неприятных ощущений, вызываемых жесткостью мощеных дорог.

Стиль бега
Основной секрет здесь тот же, что и при определении оптимальной нагрузки: следуйте собственным склонностям. Хорошему стилю бега научить невозможно, потому что тело взрослого человека все равно будет вести себя так, как оно привыкло вести себя за долгие годы. Возможно, со стороны ваш бег не будет выглядеть очень уж привлекательно, однако помните, что и знаменитый Затопек разрушил все так называемые «каноны» формы бега, что не помешало ему быть лучшим в мире бегуном. Однако приведу несколько советов относительно осанки, которые, надеюсь, помогут вам в вашей спортивной жизни.

Во многих случаях причиной скованности бегуна является напряжение в верхней части тела— в области ц шеи и рук. Старайтесь не напрягать шею и плечи, не стискивайте зубы. Сжатые кулаки тоже вызывают скованность, поэтому пальцы следует лишь слегка согнуть— большой должен лечь поверх кончика указательного. Руки держите расслабленными по сторонам корпуса. Смотрите на шесть-восемь футов перед собой (разумеется, за исключением тех случаев, когда вам  часто встречаются автомобили или прохожие).

И наконец еще одна важная деталь: ни в коем случае не имитируйте спринтеров, которые бегают, ступая на носки. Ступайте на пятки, и как можно мягче, затем дайте соприкоснуться с дорогой всей поверхности ступни, прежде чем снова оторвете ее от земли через носок. Не следует поднимать высоко колени, а также забрасывать ноги далеко назад.

[image: image2.jpg]Crerxa cxateie nansus
NIPENATCTBYIOT nosBneHMIo
cxoBaHHOCTH





Нормальная длина шага придет к вам в процессе тренировок. Не бойтесь, если поначалу ваш бег будет слегка шаркающим. Как только вы побежали, старайтесь держаться насколько возможно прямо (следите за своим стилем по отражениям в витринах, мимо которых пробегаете), избегайте так называемого бега «в ведре» — когда вы переносите свой центр тяжести слегка назад, не давая опорной ноге полностью распрямиться после толчка.

Можно немного наклониться вперед, полезно бывает несколько укоротить длину шага. Дыхание тоже придет к вам само по сбе. Полностью используйте нос и рот, вдыхая предельно глубоко и ритмично.

Возможные опасности и проблемы
Наибольшая опасность, с которой может столкнуться новичок, заключена в самой человеческой природе. Речь идет, конечно же, о стремлении делать все быстрее и игнорировать сигналы организма. Например, если даже после полного дня отдыха вы выходите на тренировку с болью в мышцах или суставах, значит вы перетренировались во время предыдущего занятия. Насиловать себя ни в коем случае не следует. Вместо забега устройте себе легкую прогулку, а запланированную тренировку отложите на следующий раз. Программа, приведенная выше, — это не более чем рекомендация. Изменяйте ее по своему усмотрению, приспосабливайте к своим нуждам, сохраняя лишь основной принцип, на котором она строится.

Если вы простужены, бегать не стоит. Любые признаки гриПпа или повышенной температуры категорически исключают всякие тренировки. Подвергать сердце дополнительной нагрузке, когда оно и без того вынуждено бороться с болезнью, крайне нежелательно.

Серьезную опасность во время забега таят бродячие собаки. Старайтесь не пропустить их появления и постоянно следить за ними, а если одно из этих существ начнет проявлять к вам интерес, остановитесь и повернитесь к нему лицом. Обычно достаточно сердитого окрика, чтобы противник ретировался.

Бег может доставлять удовольствие при любой погоде, однако в гололед возникают серьезные проблемы. Попав на скользкую дорогу, переходите на шаг всей ступней, чтобы улучшить сцепление подошв с поверхностью. Единственное климатическое противопоказание для занятий бегом — густой туман. Вместо того чтобы вдыхать вредные испарения, оставайтесь дома и сделайте более основательную гимнастику.

После пробежки
Не стоит делать рывков на последних метрах тренировки так, чтобы, закончив бег, рухнуть наземь в изнеможении. Сделайте несколько упражнений на расслабление, чтобы снять напряжение в мышцах. Это почти так же важно, как и разминка перед забегом.

После тренировки у вас может возникнуть желание бухнуться в кресло, однако постарайтесь не оставаться в нем слишком долго. Примите ванну, которая способствует хорошему кровообращению, а затем выпейте чего-нибудь прохладительного.

Женщины и бег
За исключением некоторых особенностей одежды, женщины, занимающиеся бегом, сталкиваются в целом с теми же «проблемами», что и мужчины. Им также необходимы сила воли, решимость, и цель перед ними стоит такая же: улучшить деятельность сердечно-сосудистой системы, повысить сопротивляемость организма стрессу и длительным нагрузкам.

Всякие страхи, которыми отпугивают женщин от бега, — это не более чем сказки. Нет никаких медицинских оснований полагать, что регулярные занятия бегом ведут к опущению матки или деформации груди. Тело, которое способно переносить тяготы родов, гораздо выносливее, чем это воображают многие.

Бегать можно и в период менструации, если только вы не страдаете какими-либо отклонениями от нормы. Криста Валенчик установила свой мировой рекорд в марафоне (2:34.48) в 1977 году как раз в период менструации. Исследования, проведенные в США, показали, что болезненные ощущения при менструации гораздо реже встречаются у спортсменок, чем у женщин не занимающихся спортом.

Многие женщины, как например Маргарет Томпсон — жена бывшего чемпиона Европы и Британского содружества Яна Томпсона, — продолжали бегать во время беременности до самых последних недель перед родами. Конечно, начинать, будучи беременной, не рекомендуется, однако, если вы уже тренируетесь, нет никаких причин прекращать пробежки, нужно только сделать их легкими и непринужденными. Время устанавливать личные рекорды придет позже!

Бег и ветераны
Увлечение бегом среди людей старшего возраста также пережило резкий взлет. Ветераны с полным правом отказываются сходить с дистанции только потому, что они уже не в пике формы. Существуют специальные клубы для ветеранов (мужчин старше 40 лет, женщин — 37), а при большинстве обычных легкоатлетических клубов есть группы ветеранов.

Здесь также нет каких-либо специальных ограничений или сдерживающих факторов. Нужно лишь помнить, что с возрастом мышцы становятся менее эластичными, а суставы быстрее накапливают усталость. Поэтому разминка приобретает особое значение. Ни в коем случае не следует бегать через силу. Сердце тоже теряет с возрастом известную часть своей мощи. Поэтому, если вы будете следовать приведенным выше рекомендациям, ваш пульс тут же зафиксирует любое перенапряжение.

С другой стороны, многие бегуны утверждают, что с возрастом растет умение сосредоточиваться, повышается выносливость, что облегчает преодоление даже таких трудных дистанций, как марафонская. Некоторые не в меру горячие молодые люди убеждаются в этом, когда где-то после 20-й мили их обходит далеко не первой молодости бегун, у которого хватило мудрости правильно построить график своего бега.

ГЛАВА 4. Тренировка

Брюс Талло

Любая цепочка лишь настолько крепка, насколько крепко ее слабейшее звено. Поэтому перед марафонцами стоит задача тренировать все части тела, которые испытывают нагрузку во время бега. Необходимо определить все то, что нуждается в улучшении, и постоянно работать над этим. По мере того как вы продвинетесь вперед в тренировочной программе, мы перейдем ближе к реальному бегу, при котором все системы тела работают одновременно. Различные виды тренировок воздействуют на различные части тела, а это значит, что на ранней стадии тренировок не будет недостатка в разнообразии упражнений. Более того, вы сможете продолжать занятия даже тогда, когда каким-либо системам нужно будет дать отдых. Именно поэтому некоторые из тренировок будут состоять из кратковременных ускорений, где скорость бега значительно превышает среднюю скорость марафонца.

Основные принципы — сверхнагрузка и снятие напряжения
Тренировка в любом современном виде спорта строится по принципу «сверхнагрузки». Вы задаете телу несколько больший объем работы, чем оно уже привыкло выполнять. Организм приспосабливается к этой нагрузке. Если напряжение окажется слишком велико, вы можете перенапрячься, и вам потребуется несколько дней на восстановление. Если нагрузка чересчур мала, организму не к чему приспосабливаться. Поэтому искусство тренировки заключается в том, чтобы правильно задавать себе нагрузку.

Вы, возможно, заметите, что польза от тренировки лучше ощущается в период восстановления — между двумя усилиями. Осознать это очень важно. Некоторые полагают, что чем больше изнурять себя, тем полезнее тренировка, и они в корне неправы. Многие слишком рьяные спортсмены доводят себя чрезмерными тренировками до состояния постоянной травмы. Им невдомек, что отдых — это немаловажная часть тренировки.

Бегун международного класса способен с большой нагрузкой тренироваться ежедневно, потому что набранная форма позволяет ему полностью восстанавливаться менее чем за 24 часа. Однако простым смертным следует взять себе за правило чередовать дни нагрузки с днями облегченных тренировок. Поэтому на первых порах большую нагрузку следует давать себе только два раза в неделю.

Сначала вам может показаться, что ежедневная тренировка дается вам слишком легко, и вам захочется сделать больше. Не спешите. Помните, что дозы тренировок должны определяться в расчете на неделю и месяц. Слишком напряженная первая неделя может привести к спаду во второй.

Чего мы стараемся добиться
Основные требования марафона очевидны: решимость, физическая выносливость и скорость — не менее одной мили за 10 минут. Однако как выносливость, так и скорость определяются еще и другими факторами. Существует «общая выносливость» — комбинация физической и духовной закалки. В процессе бега тело поддерживают десятки небольших мышц, сухожилий, связок, и каждая из них должна быть достаточно сильной, чтобы осуществлять свою функцию на протяжении всего времени забега.

Духовная закалка у людей старше тридцати лет зачастую крепче, чем у более молодых спортсменов, но, к сожалению, сидячий образ жизни, который ведут многие из нас, способствует ослаблению мышц, обеспечивающих правильную осанку. Таким образом, у молодого человека гораздо больше риска сбиться на плохой, малоэффективный стиль бега. Общая выносливость быстро возрастает по мере увеличения еженедельного пробега.

Другой вид выносливости — «локальная мускульная выносливость» — охватывает возможности основных групп мышц, работающих в процессе бега. Если вы просто выйдете на улицу и будете бегать, насколько у вас хватит сил, мышцы ног перенапрягутся, и может возникнуть судорога. После чего несколько дней вам будет трудно ходить. Причины этого кроются отчасти в кровеносной системе, отчасти в химических процессах, протекающих в мышечных тканях — они не могут регулярно сокращаться на протяжении трех или четырех часов подряд.

У выносливости есть еще одна сторона, которая типична исключительно для марафонцев, — это резерв карбогидрата. В нормальных условиях наших энергетических резервов, заложенных в крови, мышцах, печени, хватает на 0,5—2 часа максимального усилия. Когда эти резервы исчерпываются, организм начинает питаться жировыми отложениями, что приводит к резкому уменьшению скорости бега. Частично наша тренировочная стратегия должна быть направлена на увеличение резервов.

Скорость может казаться иному марафонцу чем-то не слишком важным, однако как бы медленно вы ни собирались бегать, увеличение скорости поможет вам поднять свой класс. Скорость в беге на длинные дистанции зависит главным образом от способности сердца, артерий, вен (сердечно-сосудистой системы) доставлять кислород в мышцы и удалять отработанные продукты. Это означает, что вам необходимо сильное сердце и обильное снабжение кровью работающих мышц. Развитие мышечных капилляров с помощью тренировки получило название «аэробики». Оно происходит даже тогда, когда вы работаете с напряжением, значительно меньшим ваших максимальных возможностей. При этом укрепляются сердечные мышцы, а химические системы мышечных тканей полнее перерабатывают кислород.

Скорость для марафонца — это не то же самое, что для спринтера, который проводит значительную часть тренировок с 90—100 процентами максимальной скорости. Наши тренировки будут проходить на значительно меньших скоростях — примерно 60—70 процентов максимума, но все равно одни тренировки будут быстрее других. Мы их так и назовем: «работа над скоростью». Если вы будете тренировать свой организм в темпе, превышающем тот, к которому он приучен, тело научится справляться с этой «сверхнагрузкой», что приведет к повышению вашей средней скорости. Этот процесс должен уже был начаться, когда вы бегали трусцой, и теперь он только продолжится. Ваше личное достижение в беге на милю может быть улучшено, скажем, с девяти минут до семи. Тогда, если бы вы хотели бежать марафон с темпом девять минут на одну милю, у вас будет некоторый запас прочности, в то время как прежде вам пришлось бы бежать все 26 миль с максимальной для вас скоростью, что явно невозможно.

Методы тренировки и как они воздействуют на вас
Основа тренировки марафонца — неторопливый, размеренный бег. Это логично, поскольку именно так вам придется бежать во время соревнований. Остается всего несколько вопросов. Как далеко? Как быстро? Как часто? Опытный бегун обладает чувством времени, которое позволяет ему определять свой темп на каждой миле дистанции с точностью до 15 секунд, но для новичков я бы предложил упрощенный вариант — три различных графика бега.

Медленный темп — очень спокойный, при нем на бегу вы сможете поддерживать нормальную беседу с компаньоном. Скорость в этом случае будет 7—10 минут на одну милю в зависимости от ваших данных.

Умеренный темп — он должон соответствовать графику, по которому вы рассчитываете бежать марафон, может быть чуть быстрее (если за тренировку вы пробегаете до шести миль). Таким образом, для спортсмена, пробегающего марафон за три часа, умеренным темпом при тренировочном забеге на 10 миль будет семь минут на одну милю, однако, если тренировочная дистанция равна всего пяти или шести милям, ваш умеренный темп должен быть на 15 секунд на милю выше, то есть прохождение шести миль должно занять около 40 минут.

Быстрый темп — при нем нужно бежать как можно быстрее, не впадая, однако, в крайности. Вы должны пробежать, по меньшей мере, на 30 секунд, а может быть, и на целую минуту быстрее своего графика во время марафона.

Бег в медленном темпе способствует укреплению общей выносливости. Его часто используют для восстановительной тренировки в паузе между более напряженной тренировочной работой. При нем кровь свободно циркулирует через все рабочие мышцы, нагрузка на сердце невелика, он благоприятно воздействует на сердечно-сосудистую систему и потому является прекрасным аэробическим упражнением. В плане развития силы, скорости и «локальной мускульной выносливости» он мало что дает, но этот темп поможет вам повысить карбогидратовый резерв, если вы будете бегать не менее одного часа.

Умеренный темп принесет вашей сердечно-сосудистой системе еще больше пользы. Он улучшит также вашу скорость для марафонской дистанции и повысит «локальную мускульную выносливость».

Быстрый бег дает те же результаты, но в еще более высокой степени. Вы, естественно, спросите, почему же в таком случае мы не рекомендуем вам проводить все тренировки в максимально высоком темпе? Потому, что быстрый бег требует значительного напряжения, которое либо заставит вас долго отдыхать между днями «быстрых» тренировок, либо подвергнет риску травмы.

Перемежающиеся тренировки
Этот метод широко используется легкоатлетами мирового класса уже более 50 лет, однако у бегунов на длинные дистанции он не получил достаточного признания. А ведь это прекрасный способ использовать преимущества быстрого бега без перенапряжения. Его достоинства лучше всего продемонстрировал Эмиль Затопек, который выиграл олимпийский марафон с первой же попытки. Тренировался он в основном на дистанции 10 километров (6 миль), перемежающиеся же тренировки помогли ему одолеть признанных марафонцев.

Идея перемежающейся тренировки состоит в том, чтобы делать короткие ускорения — от 200 ярдов до полумили. При этом пульс у вас должен учащаться более чем вдвое по сравнению с нормальным. Затем следует ходьба или бег трусцой, пока пульс не будет 100—120 ударов в минуту, а потом опять ускорение.

Для обычного легкоатлета рядовая перемежающаяся тренировка может состоять, к примеру, из 12 ускорений по 400 метров, промежутки между которыми заполняются 400 метрами легкой трусцы в течение примерно 2,5 минуты. У марафонца скорость будет ниже, а это значит, что восстановительный интервал будет короче и пробегать с ускорением он будет более длинный отрезок. Для спортсмена, преодолевающего дистанцию за три часа, достаточно восемь ускорений по полумиле каждое при скорости около шести минут на одну милю с промежуточными восстановительными замедлениями по две минуты каждое.

Перемежающиеся тренировки не обязательно точно хронометрировать. Их можно проводить на дороге или на травяном газоне. Однако распорядок тренировки все же необходимо фиксировать, поскольку это очень надежный способ правильного определения нагрузки, которую можно постепенно увеличивать за счет числа ускорений либо путем сокращения восстановительного промежутка.

Полезной разновидностью обычной перемежающейся тренировки стала разработанная шведами система под названием фартлек (игра со скоростью). По этой системе вы ускоряетесь тогда, когда почувствуете готовность к этому, а потом медленно бежите трусцой, пока не восстановитесь полностью. Таким образом, вы извлекаете пользу для сердечно-сосудистой системы и повышаете свою «локальную мускульную выносливость», как и при обычной перемежающейся тренировке или просто при быстром беге, но не мучайте себя никакими ограничениями.

Одним нравится, когда им подробно расписывают, что надо делать, другим по душе полная свобода выбора, и они сами определяют, насколько насыщенной сделать свою тренировку в тот или иной день. Фартлек полезен в тренировочной программе, поскольку с одинаковым успехом он может быть и весьма напряженным, и облегченным. Это дает возможность регулировать тренировочный процесс. Если ваши тренировки слишком напряженные, можно использовать фартлек для восстановления. Если же во время основных тренировок вы не выкладываетесь полностью, можно дать дополнительную нагрузку во время фартлека и сбалансировать еженедельный объем тренировки.

Следующим шагом после перемежающихся тренировок будет переход к повторяющимся забегам. Это довольно-таки трудная, но полезная форма быстрого бега, при которой вы пробегаете на время строго определенную дистанцию — обычно 1—2 мили, а затем после короткого отдыха повторяете забег и отмечаете его время. В этом случае обычная тренировка может включать четыре забега по полторы мили с восстановительными промежутками по шесть минут между каждым забегом. При этом вы получаете не только эффективный способ тренировки, но и прекрасную возможность наблюдать за своими успехами. Ваш результат на этой дистанции будет прямо зависеть от способности вашего организма поглощать и перерабатывать кислород. Вот почему многие физиологи используют ее для оценки состояния сердечно-сосудистой системы различных групп людей.

Первым был доктор Кеннет Купер, основатель аэробики. В ходе экспериментов с личным составом американских военно-воздушных сил он обнаружил весьма тесную связь между временем пробега и максимальным потреблением кислорода. Причем на более длинных дистанциях это правило уже не срабатывает так четко, поскольку вступают в силу другие факторы: сила воли или же мускульная выносливость. Для описанных тренировок мы рекомендуем выбрать спокойную, но хорошо освещенную дорогу, чтобы в любое время года дистанция была пригодна для забегов.

Тренировки на подъем
Вообще говоря, при любой тренировке вам придется так или иначе бегать вверх и вниз. Если местность, где вы тренируетесь, совершенно ровная, вам обязательно следует включить в свою программу бег в гору, потому что вы никогда не станете хорошим марафонцем, пока не научитесь преодолевать подъемы. Впрочем, дополнительную нагрузку на отдельные группы мышц накладывает бег не только в гору, но и под гору. Особенно это относится к мышцам спины, брюшного пресса и бедер. Если они непривычны к бегу по холмистой местности, то могут подвести в самый решительный момент.

Надо сказать, что такой бег имеет и другие полезные свойства: укрепляет ноги, создает дополнительную нагрузку на сердечно-сосудистую систему, повышает уверенность в себе. Когда вы только-только начинаете бегать, возвышенности повергают вас в ужас. Вы едва вползаете на них, думая порой, что пешком вы одолели бы их быстрее. Более того, иногда вам кажется, что и пешком вы бы не взобрались на эту «гору». Однако всего через несколько месяцев вы сможете взлетать на любой склон без особых затруднений.

Если взяться за дело без излишней спешки, то справиться можно с самым крутым холмом. Вершина, которая еще недавно пугала вас, становится послушным и надежным помощником в тренировках. Только начинать надо с небольшой возвышенности и постепенно увеличивать угол подъема. На первых порах обычная тренировка может включать шесть подъемов на холм высотой около 50 футов. По истечении нескольких недель увеличьте число подъемов или выберите более высокий холм и тренируйтесь до тех пор, пока не сможете десять раз за одну тренировку взбежать на возвышенность высотой 100 футов.

Тренировка с дополнительной нагрузкой
Подобные тренировки могут включать бег по песку, через вспаханное поле, в тяжелых башмаках или в утяжеленном жилете. Увеличенная нагрузка укрепляет ноги, однако этим типом тренировок марафонцам следует пользоваться весьма ограниченно. Бегуны на средние дистанции часто прибегают к нему, чтобы увеличить свои физические возможности для стартов на беговой дорожке стадиона. У марафонцев тренировка с нагрузкой нарушает плавный, экономичный стиль бега, который необходим в марафоне. Новичкам такой вид тренировок мы не рекомендуем. Он подходит людям, имеющим опыт участия в кроссах. Начинающего же тренировки с дополнительной нагрузкой скорее травмируют, чем принесут пользу.

Тренировочный цикл
Это четко установленный набор гимнастических упражнений, включающий занятия с гантелями. Спортивные клубы часто устраивают такие тренировки зимними вечерами. Для рядового бегуна они хороши тем, что улучшают общефизическую подготовку, укрепляют все группы мышц, совершенствуют координацию, повышают выносливость. Достоинства цикла и в том, что, как правило, он выполняется в компании единомышленников, которые помогают следить за успехами. Такие тренировки полезны в течение первых месяцев занятий. Однако затем вы все больше будете думать о марафоне и поймете, что нужно больше времени уделять непосредственно бегу.

Тренировка с поднятием тяжестей
Представители многих видов спорта используют поднятие тяжестей как часть повседневной подготовки. Причем это не занятия тяжелой атлетикой и не культуризм. Поднятие тяжестей увеличивает силу и выносливость отдельных групп мышц. Некоторые марафонцы используют его, однако большинство к нему не прибегает по следующим причинам: во-первых, вы должны очень хорошо знать, что делаете, иначе эти тренировки могут принести больше вреда, чем пользы; во-вторых, тренировки с тяжестями требуют времени, ведь штанга и другие снаряды под рукой далеко не у каждого; в-третьих, многие бегуны предпочитают дорогу под открытым небом замкнутому пространству спортзала. Мы рекомендовали бы поднятие тяжестей в виде кратковременных тренировок на втором году занятий для укрепления силы. Большинство людей имеет и без того достаточную мышечную массу, а учитывая, что марафонец должен нести на себе как можно меньший вес, его усилия должны быть сосредоточены главным образом на развитии тех мышц, на которые приходится наибольшая нагрузка.

Упражнения
Помните, что для бегуна бег — основа всего, и никакие другие виды тренировки его не заменят. Однако в свой еженедельный распорядок следует включить и различного рода упражнения, так как с их помощью вам легче удастся избежать травм. Упражнения можно разделить на три типа.

Расслабляющие служат для того, чтобы привести тело в то состояние, когда оно без труда выполняет движения нормальной для вас амплитуды. Они не должны быть очень трудными, все части тела следует разогревать по очереди — шею, плечи, бедра, колени, лодыжки. Комплекс таких упражнений мы привели в главе III. Он должен стать непременной частью вашей разминки перед каждой тренировкой. От расслабляющих упражнений следует перейти к потягиваниям и далее к силовым упражнениям, о которых речь пойдет ниже. Весь комплекс упражнений надо выполнять, по крайней мере, дважды в неделю.

Если на выполнение всего комплекса у вас не будет времени, в таком случае переходите к бегу сразу после расслабляющих упражнений, но не забывайте, что при этом первую четверть мили следует бежать в неторопливом, разминочном темпе. Чтобы добиться полноценной разминки, многие бегуны сначала пробегают короткий отрезок трусцой, затем делают несколько повторяющихся ускорений до 75 процентов нормальной скорости и только после этого начинают полноценную тренировку.

Когда же вы сможете полностью выполнять весь разминочный комплекс, переходите к потягиваниям, цель которых — увеличение амплитуды ваших движений. Дополнительная амплитуда позволит вам на дистанции преодолевать лишний дюйм-другой без дополнительных усилий или увеличить число шагов в минуту. В марафоне вы будете делать примерно тысячу шагов на милю, а потому добавочный дюйм длины шага даст вам выигрыш в 28 ярдов за одну пройденную милю дистанции или около 700 ярдов в течение всего марафонского забега. Если вы увеличите число шагов в минуту (нормальная частота 150—200 шагов в минуту в зависимости от вашего телосложения), это опять-таки даст вам около 20 дополнительных ярдов на милю. Таким образом, потягивания готовят ваше тело к тому, чтобы двигаться быстрее.

Упражнения на потягивание
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1. Для икр. Встаньте лицом к стене так, чтобы, вытянув руки вперед, почти коснуться ее кончиками пальцев. Не отрывая пяток от пола, подайтесь вперед, обопритесь руками о стену. Оставайтесь в этом положении 30 секунд, а затем подайтесь ближе к стене, чтобы возросло напряжение.

2. Для    подколенного    сухожилия. Встаньте напротив стола. Поднимите правую ногу и положите пяткой на стол. Наклонитесь вперед. Выполняйте упражнения по 30 секунд для каждой ноги.

3. Для бедер. Расставьте ноги шире плеч. Наклонитесь вперед и постарайтесь достать ладонями пол. Задержитесь в этом положении на 30 секунд, расслабьтесь и продолжайте нормально дышать.

4. Д л я паховых мышц. Поставьте левую ногу далеко вперед, а правую вытяните назад. Сгибая левую ногу, опустите таз как можно ниже к полу. Оставайтесь в этом положении 30 секунд. Затем поменяйте ноги местами.

5. Для четырехглавой мышцы. Стоя на правой ноге, захватите левую лодыжку левой рукой и потяните ее на себя, пока не почувствуете напряжение в передней части бедра. Повторите упражнение с правой ногой.

6. Для ягодиц. Стоя на правой ноге, подтяните левое колено к груди. Обхватите колено обеими руками и тяните его на себя, пока не ощутите натяжение в мышцах задней стороны бедра. Повторите упражнение, стоя на левой ноге.

Силовые упражнения

Выполняются ежедневно перед тренировкой, но не рекомендуются в качестве разминки в день марафонского забега.
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1.Для мышц спины и брюшного пресс а. Лежа на спине с вытянутыми вперед ногами примите сидячее положение, не опираясь об пол руками. Таких движений за тренировку нужно сделать не менее 20 или столько, сколько сможете выполнить за 30 секунд.

2. Для брюшного пресса. Лягте на спину, ноги вытяните вперед. Поднимите обе ноги примерно на 18 дюймов от пола, задержите их в этом положении на 10 секунд и опустите. Упражнение выполняется четыре-шесть раз.

3. Д л я мышц спины. Лягте лицом вниз, руки вытяните вперед. Постарайтесь одновременно оторвать грудь и ноги от пола. Задержитесь в этом положении десять секунд и вернитесь в исходное положение. Повторите это упражнение пять-шесть раз.

4. Д л я икр. Встаньте носками ног на ступеньку так, чтобы пятки свешивались с края. Опустите пятки вниз, затем поднимитесь на носки. Упражнение выполняется от 20 до 40 раз.

Прогрессирующая тренировочная программа
Как пользоваться расписанием тренировок:

1. Выберите первый, второй или третий год занятий (программы приведены дальше) в зависимости от своей подготовки.

2. Проделайте тренировки, предусмотренные расписанием первых двух недель, стараясь не перенапрягаться и пробегать минимальное из указанных расстояний.

3. Повторите тренировки из программы первых двух недель, пробегая минимальное из указанных расстояний. Однако теперь работайте с достаточным напряжением во время насыщенных тренировок, легкие же тренировки постарайтесь сделать действительно легкими. Записывайте свои результаты — время, ушедшее на тренировку, число повторений и самочувствие по окончании тренировки.

4. Если выполнение расписания первых двух недель далось вам без особенных трудностей, переходите к следующей стадии. Одолеть остальную программу вы должны минимум за 14 недель. Затем следуйте только программе последних двух недель занятий, пока не будете готовы к специальной двухнедельной тренировке, которая станет подготовкой к старту в марафоне. Если почувствуете, что выполнение программы последних двух недель вас утомило и по тем или иным причинам вы не смогли полностью выполнить расписание насыщенных тренировочных дней, повторите эту двухнедельную программу, прежде чем продвигаться дальше.

Как контролировать свой прогресс
Прежде всего необходимо вести ежедневные записи. Без спортивного дневника вы не сможете оценить проделанную работу, понять причины успехов и неудач. В него следует заносить суммарную дистанцию, преодоленную за тренировку, расстояние и время ускорений, если у вас есть возможность измерить их, погодные условия и, что особенно важно, реакцию организма по окончании тренировки. Причем делать записи нужно сразу же после тренировки, потому что время обладает поразительной способностью притуплять непосредственную реакцию.

Говорят, что в языке эскимосов есть 40 различных слов, означающих снег, потому что он играет в их жизни крайне важную роль. Точно так же существует множество способов описать забег. Физиологи пользуются шкалой от 1 до 20, чтобы описать градации от едва заметного усилия до предела человеческих возможностей, который достигается только спортсменами высокого класса, да и то лишь в отдельных случаях. Вы можете пользоваться чем-то вроде такой шкалы или описывать свои ощущения примерно в следующей форме: «совершенно свободно»; «довольно-таки трудно»; «очень трудно»; «хорошо, но трудно»; «трудно, но терпимо»; «полное изнеможение».

Подобные записи важны, поскольку позже они дадут возможность определить, не были ли вы перегружены или недогружены в какой-то определенный период занятий. Кроме того, пробежав 10 миль за 66 минут в ненастную погоду под дождем и отметив в дневнике, что это было «относительно трудно», вам будет приятно перелистать несколько страниц назад и обнаружить, что тремя месяцами ранее вы пробежали ту же дистанцию с таким же результатом при идеальных погодных условиях, однако в графе «Самочувствие» осталась запись: «Очень тяжелый день. Устал смертельно».

Другим важным моментом, на наш взгляд, являются хронометрированные забеги. Это могут быть равномерные пробежки или перемежающийся бег, устраивать их следует всегда в одном и том же месте, предпочтительнее в одно и то же время и при сходных условиях. Хронометрированные забеги могут быть разными, чтобы проверить различные аспекты вашей подготовки. Мы предлагаем следующие разновидности:

проверка скорости — от 1 до 1,5 мили по шоссе или 6 кругов по стадиону;
проверка потребления кислорода и «местной  мускульной  выносливости», то есть способности мышц выдерживать быстрый бег в течение длительного времени — от 4 до 6 миль по дороге;
проверка общей выносливости — 15 миль по шоссе ровным, размеренным бегом.
Однако устраивать себе проверку на время в ходе каждой тренировки не рекомендуется. В жизни бегуна бывают периоды, когда после насыщенных тренировок у него вдруг наступает спад формы. Любой опытный спортсмен знает об этом и понимает, что нужно пережить это время, чтобы затем с новыми силами двигаться дальше. Для новичка же, возможно, будет неприятно обнаружить, что на четвертом месяце занятий он преодолевает ту же дистанцию медленнее, чем на втором. Конечно, записывать результаты надо, однако не ставьте все свои спортивные успехи в зависимость от времени в каждом отдельном забеге. Одной проверки в неделю вполне достаточно, и если вы уже участвуете в состязаниях, используйте достигнутые в них результаты как лучший показатель физической формы, в которой вы находитесь.

Первый год подготовки марафонца

Мы исходим из предположения, что у вас уже есть некоторый опыт бега трусцой, что вы привыкли выходить на пробежки раза четыре в неделю и что на протяжении последнего месяца за неделю от 15 до 20 миль. Старайтесь придерживаться старых привычек во время подготовки к марафону, выбирая для тренировок такие места и время, которые наиболее удачно вписываются в ваш повседневный распорядок. Если тренировки вступят в конфликт с вашим повседневным образом жизни, то неизбежно рано или поздно случится срыв. Вы хотите участвовать в марафоне, и это очень хорошо. Однако подготовка к нему должна обогатить вашу жизнь, а не накладывать на нее суровых ограничений. Приведенная ниже программа рассчитана на то, чтобы подготовить новичка к преодолению в марафоне барьера четырех часов, если только начинающий бегун еще не слишком стар и дряхл.

Первая и вторая недели (общее расстояние 25 миль в неделю):
первый день — 5 миль равномерного бега с фиксацией времени;

второй день — 4 мили, медленный старт, быстрый финиш;

третий день — 4 мили по травяному газону;

четвертый день — 7 миль в медленном темпе на время;

пятый день — отдых;

шестой день — приблизительно 4 мили, медленный темп, часть дистанции по склону холма;

седьмой день — отдых.

В течение второй недели придерживайтесь того же расписания с той лишь разницей, что во время тренировки второго дня устройте быстрый забег на время и не фиксируйте результат в равномерном беге первого дня. Записывайте сведения о своих тренировках в дневник. Не столь уж важно, насколько точно вы будете указывать преодоленные расстояния, однако аккуратно записанные данные о том, по какой именно дистанции вы бегали, будут полезны.

Третья и четвертая недели (общее расстояние 25—30 миль в неделю):
первый день — 6 миль равномерного бега с фиксацией времени;

второй день — 5 миль в быстром темпе с фиксацией времени;

третий день — легкая пробежка на 4 мили по травяному газону;

четвертый день — отдых:

пятый день — 1 миля бега трусцой; 8 пробежек по 100 метров вверх по склону (1 минута восстановления после каждой), 2 мили в медленном темпе;

шестой день — отдых;

седьмой день — 8 миль в медленном темпе.

В течение четвертой недели сохраняется тот же уровень нагрузки. Прибавьте только по 2 мили неторопливого бега под конец каждой из насыщенных тренировок во второй и пятый дни.

Пятая и шестая недели (общее расстояние 28—33 мили в неделю):
первый день — 5 миль легкого бега (фартлек);

второй день — 6 миль в быстром темпе с фиксацией времени;

третий день — легкая пробежка на 4 мили по траве;

четвертый день — отдых;

пятый день — 2 мили бега трусцой, 12 пробежек по 100 метров вверх по склону холма (1 минута на восстановление после каждой), 2 мили в медленном темпе;

шестой день — отдых;

седьмой день — 10 миль в медленном темпе с фиксацией времени.

В течение шестой недели сохраняйте тот же уровень нагрузок, поскольку, как вы могли заметить, мы ввели на этом этапе два изменения в качестве тренировок и увеличили дистанцию пробежки в медленном темпе.

Седьмая и восьмая недели (общее расстояние 30—35 миль в неделю):
первый день — 1 миля легкой пробежки, затем 4 мили перемежающейся тренировки (1 минута быстрого бега, чередующегося с 2 минутами трусцы); под конец занятия 1 миля легкого бега, чтобы довести общий дневной пробег до 6 миль;

второй день — 5 миль равномерного бега;

третий день — 4 мили легкого бега по травяному газону;

четвертый день — отдых;

пятый день — 1 миля для разминки, затем 6 миль равномерного бега с фиксацией времени;

шестой день — отдых;

седьмой день — 10 миль с переходом от медленного темпа к равномерному умеренному.

В течение восьмой недели замените перемежающуюся тренировку занятиями на склоне холма по программе шестой недели. Проверьте свой результат на дистанции 5 или 6 миль и старайтесь улучшить свое время.

Девятая неделя (расстояние примерно 40 миль):
первый день — 5 или 6 миль равномерного бега;

второй день — 8 миль равномерного бега (в том же темпе, что и в первый день);

третий день — 4 мили легкого бега по травяному газону;

четвертый день — 5 миль фартлека или перемежающейся тренировки по расписанию седьмой недели;

пятый день — 5 или 6 миль равномерного бега на время;

шестой день — отдых;

седьмой день — 10—12 миль в медленном темпе.

Десятая неделя (расстояние 32—35 миль):
первый день — 2 мили бега трусцой, 15 ускорений по 100 метров вверх по склону холма и 2 мили по дороге домой;

второй день — 6 миль равномерного бега с фиксацией времени;

третий день — 4 мили легкого бега по травяному газону;

четвертый день — 1 миля легкого бега, 1 миля в быстром темпе, 5 минут отдыха, 1 миля быстрого бега, 2 мили бега трусцой с фиксацией времени;

пятый день — 5 миль легкого бега;

шестой день — отдых;

седьмой день — 7—10 миль с медленным стартом и умеренным бегом ближе к финишу.

Одиннадцатая неделя (расстояние 40 миль):
первый день — 5-мильный фартлек или перемежающаяся тренировка на ту же дистанцию;

второй день —10 миль в равномерном темпе на время;

третий день — 4 мили легкой пробежки по траве;

четвертый день — 5 миль в умеренном темпе;

пятый день — отдых;

шестой день — 13 миль, старт медленный, переход на

умеренный темп к концу дистанции;

седьмой день — 3-мильная легкая пробежка по траве.

Двенадцатая неделя (расстояние 35—40 миль):
первый день — 5 миль с переходом от умеренного темпа к быстрому, результат фиксируется;

второй день — 8—10 миль в умеренном темпе;

третий день — 3—5 миль трусцой с ускорением;

четвертый день — 1 миля трусцой, три раза по 1 миле в ускоренном темпе (по схеме десятой недели), 1 миля трусцой;

пятый день — 4-мильная легкая пробежка по траве;

шестой день — отдых;

седьмой день — 10 миль в умеренном темпе на время. Продолжение занятий

Каждый из бегунов должен найти для себя оптимальные параметры тренировок и в соответствии с ними выбирать тот вид бега, который более всего соответствует его темпераменту и образу жизни. Если повседневная работа постоянно держит вас в напряжении, вам больше подойдут размеренный или медленный темпы тренировок. И напротив, если вы ведете сидячий образ жизни и нуждаетесь во встряске, насыщенные тренировки с использованием перемежающегося бега, ускоренных забегов на милю или подъемов по склону будут для вас наиболее эффективны. Помните, что способов физического совершенствования много и вам нужно выбрать тот, который будет гармонировать с вашим образом жизни, а не вступать с ним в противоречие. Только тогда вы преуспеете в своих занятиях.

До сих пор с помощью нашей программы вы добрались только до конца двенадцатой недели тренировок, удвоив свой тренировочный пробег. Мы рекомендуем вам на этом этапе ограничиваться 40, максимум 45 милями в неделю. Наиболее серьезными тренировками перед тем, как выйти на старт марафонского забега, являются пробежки на 10—12 миль в умеренном темпе. В марафоне существует закон: за один раз вы преодолеваете расстояние, которое примерно в три раза больше той дистанции, которую вы пробегаете во время ежедневных тренировок. Так, если ваша самая длинная тренировочная дистанция равна 8 милям, у вас весьма хрупкие надежды одолеть марафонские 26 миль. Однако если вы можете осилить в день 10 миль, а иной раз и половину марафона, то вам почти наверняка удастся покорить дистанцию полного марафона.

Двенадцатинедельная программа содержит два ключевых тренировочных цикла: один — из расписания десятой недели, включающий в себя повторяющиеся забеги на одну милю (четвертый день) и пробежку вверх по склону; второй — из расписания двенадцатой недели, где акцент делается на равномерный бег по длинным дистанциям.

После повторения расписания десятой, одиннадцатой и двенадцатой недель можно переходить постепенно к увеличению еженедельного пробега (если у вас есть на это время) добавлением одной-двух миль к наиболее продолжительным тренировочным забегам, а также переходом в повторяющихся забегах с дистанции в одну милю на две мили. Если по времени вы не можете себе этого позволить, сохраняйте еженедельный пробег на уровне 40 миль, концентрируя усилия на улучшении времени, но старайтесь все же участвовать в соревнованиях на возможно более длинных дистанциях. Скажем, на полумарафонской дистанции или на 15 миль, а не на 10 километров.

Второй год подготовки марафонца

Итак, вы приобщились к марафону, и первый опыт пришелся вам по душе. Теперь продолжайте тренировки по программе второго года. Здесь мы опять-таки будем исходить из предположения, что у вас за плечами по меньшей мере несколько месяцев занятий, в ходе которых вы пробегали около 40 миль в неделю, а временами, возможно, доводили пробег и до 50 миль, и что вы уже привыкли время от времени устраивать себе по-настоящему насыщенные тренировки. Вероятно, вы пробежали уже две марафонские дистанции. Первую — робко, очень медленно, с результатом около 4 часов, а вторую — более решительно, хорошо стартовав, но придя к финишу совсем без сил. Вы почувствовали, что сможете преодолеть марафонскую дистанцию за 3:30, а может быть — всего за три часа. Нужна лишь правильная система тренировки. С нее мы и начнем.

Принцип работы остается прежним — довести еженедельный пробег до 60 миль, но 60 миль настоящего бега, а не легкой трусцы. Это займет у вас меньше времени и приведет в лучшую форму куда быстрее, чем месяцы, израсходованные на затяжные, но медленные забеги. Теперь вашей «умеренной» скоростью будут 7— 7,5 минуты на одну милю.

Первая и вторая недели (недельный пробег 45—50 миль):
первый день — 10—11 миль в медленном темпе;

второй день — 6—8 миль с медленным стартом и быстрым финишем;

третий день — 5—7 миль бега трусцой с ускорением по травяному газону или лесной тропе;

четвертый день — 3—4 мили бега до ближайших холмов, тренировка по холмистой местности без излишнего напряжения, возвращение к исходной позиции трусцой;

пятый день — отдых;

шестой день — 2 мили для разминки, затем 6 миль в умеренном темпе на время;

седьмой день — 3—4 мили в медленном темпе утром и 6—8 миль умеренным темпом вечером.

Если после этого вы чувствуете, что дополнительные мили пробега вы преодолели без перегрузок и это никак не повлияло на вашу повседневную жизнь, переходите к расписанию третьей недели. Если же вы не смогли пробежать предписываемые 45 миль или они вам слишком тяжело дались, повторяйте программу до тех пор, пока не сумеете выполнить ее без перенапряжения.

Третья и четвертая недели (недельный пробег 50—55 миль):
первый день — 11—14 миль в медленном темпе;

второй день — 2 мили трусцой, 8 пробежек по 300 ярдов вверх по склону без учета времени, для восстановления сил к исходной позиции возвращайтесь трусцой, 2— 4 мили в умеренном темпе;

третий день — 6—8 миль фартлека по траве или проселочной дороге;

четвертый день — отдых или легкая пробежка трусцой на 2 мили;

пятый день — 1 миля разминочная, затем 5—7 миль в умеренном темпе на время, снятие напряжения бегом трусцой;

шестой день — 5—6 миль в неторопливом темпе с небольшими ускорениями;

седьмой день — хорошая разминка, затем участие в соревнованиях или 5 пробежек по 1 миле в быстром темпе на время с восстановительными промежутками по 5 минут между каждыми двумя ускорениями.

Таким образом, мы ввели два новых вида тренировок: более затяжные подъемы вверх по склону и повторяющиеся забеги на одну милю (впрочем, дистанция не обязательно должна быть точно вымерена, главное, чтобы использовали всегда один и тот же маршрут). Оба эти вида тренировок должны выполняться в стремительном темпе, то есть значительно быстрее вашего среднего времени на милю во время марафона. Если тренировки потребовали от вас чрезмерных усилий, повторите программу этих двух недель еще раз.

Пятая и шестая недели (недельный пробег 50—60 миль):
первый день — 10—15 миль в умеренном темпе на время;

второй день — тренировка на склоне по программе третьей недели или пробегите 15 раз с ускорением вверх по склону на расстояние до 200 ярдов, затем — 4 мили в быстром темпе;

третий день — полноценная разминка, 6—8 миль равномерного бега в среднем темпе марафонского забега с фиксацией времени;

четвертый день — 5—7 миль по травяному или земляному покрытию, неторопливый старт, быстрый финиш;

пятый день — 6—8 миль фартлека или перемежающиеся забеги по расписанию седьмой недели первого года;

шестой день — отдых или пробежка трусцой на 3 мили;

седьмой день — разминка, участие в соревнованиях или повторяющиеся забеги на одну милю с 5-минутным отдыхом, зафиксируйте свои результаты и подумайте о том, как их в дальнейшем улучшить.

Это срединный тренировочный цикл, после которого у вас должна выработаться привычка пробегать до 60 миль в неделю, включая дистанции для темповых тренировок. В одну из этих недель обращайте внимание главным образом на то, чтобы ваши пробежки в высоком темпе были действительно быстрыми. В следующую неделю сконцентрируйтесь на количестве преодоленных миль и забудьте на время о насыщенности тренировок. Если вы сможете легко пробегать 60 миль в неделю, значит, вы готовы продвигаться дальше. Теперь вы сами будете определять, как быстро вам бегать, а хронометрированный забег на 5 миль поможет вам лучше оценить форму, в которой вы находитесь.

Седьмая и восьмая недели (недельный пробег 55—60 миль):
первый день — 13—16 миль в темпе от медленного к умеренному, зафиксируйте свой результат;

второй день — пробежки вверх по склону холма или 20 ускорений по 200 ярдов, затем 3—4 мили в умеренном темпе;

третий день — пробежка без напряжения на 5—7 миль по травяной или земляной поверхности; четвертый день — 1 миля для разминки, 10—12 миль в умеренном темпе на время;

четвёртый день - 1 миля для разминки, 10-12 миль в умеренном темпе

пятый день — 6—8 миль фартлека;

шестой день — отдых или легкая пробежка на 3 мили;

седьмой день — разминка, соревнования или 2 раза по 2 мили повторяющегося бега в быстром темпе (8 минут на восстановление сил) с фиксацией времени.

Здесь мы уделяем основное внимание двум длительным забегам в неделю, сохраняя все остальные виды тренировок во второй, пятый и седьмой дни. Не старайтесь улучшать время каждого забега. Сейчас вам нужно главным образом увеличивать дальность пробега. Попытка повысить все показатели сразу может плохо кончиться.

Девятая и десятая недели (недельный пробег 60 миль):
первый день — 13—16 миль в темпе, переходящем от медленного к умеренному, с фиксацией времени;

второй день — 1 миля разминочная, 5 миль в высоком темпе без учета времени;

третий день — 5—7 миль по травяному газону, включая 8 скорений по 200 ярдов;

четвертый день — 13 миль марафона в среднем темпе с медленным стартом;

пятый день — длительная разминка, 6—8 миль фартлека;

шестой день — отдых или 3 мили трусцой;

седьмой день — соревнования или 3 раза по 2 мили повторяющегося бега с пятиминутным восстановлением.

Одиннадцатая и двенадцатая недели (двухнедельный цикл подготовки к марафонскому забегу):
первый день — 1 миля разминки; полу марафон в умеренном темпе с учетом времени;

второй день — пробежка до близлежащего холма, тренировка в беге вверх по склону по программе седьмой недели;

третий день — 5—7 миль бега трусцой с ускорением по травяному газону;

четвертый день — разминка, 5—6 миль в быстром темпе на время;

пятый день — отдых или легкая пробежка трусцой; шестой день — разминочная пробежка, 2 часа размеренного бега;

седьмой день — 3 мили трусцой по траве с включением ускорений;

восьмой день — 8 миль фартлека с медленным стартом;

девятый день — разминочная пробежка; 10 миль в среднем марафонском темпе;

десятый день — 5—6 миль бега трусцой с ускорением по травяному газону;

одиннадцатый день — разминочная пробежка; 2 мили в медленном темпе плюс 5 миль в среднем;

двенадцатый и тринадцатый дни — два дня полного отдыха или легкие пробежки трусцой;

четырнадцатый день — марафонский забег.

Третий год подготовки марафонца

Собственно, с этого времени вы становитесь серьезным бегуном. Конечно, мы не хотим принизить достижений тех, кто бегает трусцой, или 40-летних ветеранов, для которых финишировать в марафоне — это уже успех. Однако следует подчеркнуть, что для молодого человека с серьезными намерениями любое время на марафонской дистанции хуже 2 часов 50 минут не заслуживает даже разговора. Чтобы сопоставить этот результат с другими видами легкой атлетики, скажем, что 2 часа 45 минут на марафонской дистанции примерно эквивалентны 2 минутам 10 секундам на дистанции 800 метров, что было бы неплохо для школьницы или ветерана, однако слабовато для настоящего спортсмена. Последующие тренировки должны подготовить вас к тому, чтобы пробежать марафон с высоким временем.

Схемы, приведенные ниже, как и те, что мы только что рассмотрели, предназначены для того, чтобы извлечь как можно больше пользы из минимально возможных расстояний. Они основываются на распорядке тренировок, которым я пользовался в 60-е годы и которые позволили мне уложиться на 20-мильной дистанции в 101 минуту. Они лишь немного отличаются от тренировочной программы таких известных спортсменов 80-х годов, как Салазар, у которого больше был только общий пробег. Хотя для того, чтобы пробежать марафон за 2 часа 10 минут, может быть, необходимо преодолевать на тренировках 110—120 миль в неделю. Вам же будет достаточно 80 миль еженедельного пробега, чтобы добиться результата 2 часа 30 минут, если вы юноша, или 2 часа 50 минут, если вы девушка.

Следуйте одинаковым схемам независимо от того, хотите вы пробежать марафонскую дистанцию за 2 часа 25 минут (со средней скоростью 5,5 минуты на милю) или же за 2 часа 50 минут (со средней скоростью 6,5 минуты на милю). Результаты, приведенные в схемах, предназначены для тех, кто хочет преодолеть дистанцию за 2 часа 35 минут, то есть бежать со средним темпом чуть менее 6 минут на милю. Для приведенных ниже программ тренировок применимы те же принципы, что и для предыдущих: вы будете постепенно наращивать общий пробег и, привыкнув к новым расстояниям, усилите качественную сторону тренировок — их насыщенность. На первоначальных стадиях у вас будут три или четыре насыщенные тренировки в неделю, однако по мере приближения дня соревнований все в большей степени внимание будет концентрироваться на двух длительных забегах, которые помогут воссоздать напряжение марафонской дистанции.

Первая и вторая недели (общий пробег 65—70 миль в неделю):
первый день — утром 3 мили в умеренном темпе, вечером 2 мили в медленном темпе, 4 мили в быстром, 1 миля в медленном темпе;

второй день — утром 3 мили спокойного бега, вечером пробежка до соседнего холма, различные виды бега по склону в течение 30 минут, обратная пробежка (общее расстояние около 6 миль);

третий день — утром 3 мили в медленном темпе, вечером 6—8 миль фартлека по травяному газону или проселку;

четвертый день — утром 3-мильная легкая пробежка, вечером 10 миль размеренного бега на время;

пятый день — только 3 мили бега трусцой;    

шестой день — групповой забег с разминкой на дистанцию 4—5 миль;

седьмой день — забег на 11—14 миль в медленном темпе.

Третья и четвертая недели (общий пробег 70—75 миль в неделю):
первый день — пробежка до близлежащей возвышенности или холма (2—3 мили), 10 подъемов по 200 ярдов вверх по склону, восстановительный бег трусцой вниз, возвращение в умеренном темпе;

второй день — 2 мили разминочного бега, затем бег по шоссе со сменой темпа (5 раз по 2 минуты быстрого бега, 2 минуты медленного, 5 раз по 1 минуте быстрого, 1 минута медленного бега, под конец тренировки 3 мили в умеренном темпе);

третий день — 10 миль бега в медленном темпе;

четвертый день — 7—8 миль фартлека по траве, парковой дорожке или по песчаному пляжу;

пятый день — только утренняя пробежка;

шестой день — разминка и забег на 10 километров, либо 2 раза по 2 мили в быстром темпе; в заключение 6 минут восстановительного бега трусцой;

седьмой день — для разминки пробегите одну милю с периодическими ускорениями, затем 13 миль по графику 6,5 минуты на милю с фиксацией времени.

Расписание первых двух недель не должно вам показаться особенно трудным. Однако кому-то, возможно, будет неудобен переход на тренировки два раза в день. Их необходимость объясняется тем, что, давая себе большую нагрузку четыре или даже более раз в неделю, вы должны обязательно позволить своему телу восстанавливать затраченные силы в процессе легкого бега, при котором кровь выведет из мышц накопившиеся в них продукты утомления. Конечно, это можно еделать и в ходе одной общей тренировки. Но надо сказать, что вам гораздо труднее будет привыкнуть пробегать 10 или 12 миль во время каждой тренировки, чем приобщиться к дополнительным легким утренним пробежкам. Они имеют исключительно терапевтический смысл и не требуют особых усилий, разве что волевого решения встать пораньше.

Как только вы привыкните к двойным тренировкам и насыщенным занятиям по последней из приведенных программ, можно двигаться дальше, хотя, по всей вероятности, вам придется повторить программу третьей и четвертой недель по меньшей мере еще один раз, чтобы окончательно убедиться, что вы способны тренироваться с такой насыщенностью без перенапряжения.

Пятая и шестая недели (общий пробег 70— 80 миль):
ежедневная утренняя пробежка на 3 мили по рабочим дням.

первый день — тренировка на склоне холма по программе первого дня третьей недели или бег по шоссе со сменой темпа по программе второго дня третьей недели;

второй день — забег на 10—13 миль в среднем темпе 6,5 минуты на милю;

третий день — 6—8 миль фартлека по травяному газону или дорожке парка;

четвертый день — 2 мили легкой пробежки, затем забег на 5—6 миль в высоком темпе (менее 6 минут на милю) с учетом времени, в заключение восстановительный бег трусцой;

пятый день — только утренний бег трусцой;

шестой день — хорошая разминка и участие в соревнованиях или повторяющиеся забеги 3 раза по 2 мили по графику не ниже 5,5 минуты; 6 минут отдыха;

седьмой день — 2 часа непрерывного бега в медленном темпе; несколько позже (если у вас есть такая возможность) пробежка трусцой на 3 мили с периодическими ускорениями.

Седьмая и восьмая недели (общийпробег 75—90 миль в неделю):
по рабочим дням ежедневная утренняя пробежка на 3 мили.

Седьмая неделя — период качественных, насыщенных тренировок. По программе она напоминает пятую. Разница лишь в том, что фартлек в третий день заменяется более напряженными перемежающимися забегами, а 5—6 миль бега в высоком темпе четвертого дня — 8 милями со скоростью 5 минут 40 секунд на милю.

Восьмая неделя характеризуется тремя длинными дистанциями с обязательными ежедневными утренними пробежками:
первый день — 7—8 миль фартлека с ускорением по склону холма;

второй день —15 миль с медленным стартом и ускоренным финишем;

третий день — 5—6 миль бега трусцой по траве с периодическими ускорениями;

четвертый день — разминка, затем полумарафон по графику 6 минут на одну милю;

пятый день — 5 миль трусцой по траве с ускорениями;

шестой день — 2 мили трусцой, 4 мили в высоком темпе, 2 мили трусцой;

седьмой день — 2 мили разминочные, забег на 15 миль со средней марафонской скоростью; постарайтесь одеться как для марафонского забега и организовать для себя прохладительные напитки на дистанции.

Девятая неделя (общий пробег 60 миль).
Это восстановительная неделя. Для нее характерны ежедневные утренние пробежки, забеги в медленном темпе, фартлек. Ежедневный пробег — от 5 до 10 миль. Затем можно снова вернуться к занятиям по насыщенным программам седьмой и восьмой недель. После повторения всего трехнедельного цикла начинается двухнедельный этап подготовки к марафонскому забегу. Не рекомендуем вам увеличивать нагрузки на различных этапах тренировок, так как, перетренировавшись однажды, очень трудно вновь обрести спортивную форму. Однако если вы все-таки решили увеличить нагрузки, делайте это постепенно.

Двухнедельный  цикл  подготовки  к марафонскому забегу с результатом 2 часа 35 минут:
первый день — 1 миля разминочного бега; 12 миль по графику менее 6 минут на милю;

второй день — 7—8 миль фартлека или перемежающихся забегов по шоссе;

третий день — разминка, повторяющиеся забеги 3 раза по 2 мили по графику 5 минут 40 секунд на одну милю;

четвертый день — 6—8 миль бега трусцой с ускорениями по травяному газону;

пятый день — 2 мили бега трусцой, затем 6 миль в умеренном темпе с учетом времени;

шестой день — отдых или легкая пробежка трусцой;

седьмой день — забег на 20 миль, результат должен быть около 2 часов 10 минут — 2 часов 15 минут;

восьмой день — 3 мили медленной трусцы с периодическими ускорениями;

девятый день — 3 мили легкой пробежки, 2 мили по графику марафона, 2 мили легкой пробежки;

десятый день — длительная разминка; 10 миль на время (57—58 минут);

одиннадцатый день — 3—4 мили в медленном темпе по траве, повторяющиеся забеги 2 раза по 1 миле по графику марафона;

двенадцатый день — репетиция предстартовой разминки и старта в марафоне, 2—3 мили трусцой; тринадцатый день — 2—3 мили трусцой, этот забег желательно провести по финишному участку предстоящего марафона;

четырнадцатый день — разминка, марафонский забег.
О том, как должен складываться сам день соревнований, мы расскажем в главе VII. Ясно, что вы должны прибыть на старт с горячим стремлением бежать, переполненным энергией, а не переутомленным чрезмерными тренировками. Поэтому цикл последних двух недель основывается на принципе чередования: «тяжелый день — легкий день». В начале этих двух недель нагрузки достаточно велики; и вы будете тренироваться насыщенно, однако не до состояния изнеможения.

Отдых перед 20-мильным забегом и после него позволит вам одолеть эту дистанцию, не чувствуя, что вы сделали это почти на пределе своих возможностей. Потом у вас будет только одна длительная пробежка — 10 миль за четыре дня до «главного старта». Эту дистанцию следует бежать как можно легче. Просто представьте себе, что вы бежите первые 10 миль марафона и что, закончив их, вам придется одолеть еще 16 миль. Период восстановления после этого забега не займет много времени. Учитывая же, что до марафона останется еще целых четыре дня, вы наберете оптимальную форму как раз к моменту, когда она вам понадобится.

ГЛАВА 5. Как поддерживать форму

Брюс Талло

Мы уже подчеркивали, что занятия бегом должны обогащать, а не обеднять жизнь. И все же не исключены моменты, когда занятия марафоном придут в столкновение с другими сторонами вашей деятельности. Задача этой главы состоит в том, чтобы свести возможность подобных конфликтов к минимуму, помочь органично ввести тренировки в вашу повседневную жизнь. Вообще говоря, хорошо тренированный бегун — это всегда более активное и энергичное существо, чем обычные мужчина или женщина, за исключением кратких промежутков сразу после марафонского забега или особо насыщенных тренировок. Следовательно, прежде всего вам нужно так организовать свою неделю, чтобы у вас было время для краткого, но полноценного отдыха после трудных тренировок. Пусть это будут, допустим, два вечера среди рабочей недели и один из выходных.

Программы тренировок, приведенные в предыдущей главе, расписаны от первого до седьмого дня, однако нет необходимости выполнять их строго в той последовательности, в которой они даны. Главное, чтобы весь объем работы был выполнен в течение недели, и насыщенные тренировки не следовали одна за другой. Остальные виды тренировочных забегов — легкий бег по траве, равномерный бег без учета времени или фартлек — вы можете вписывать в свой повседневный режим по собственному усмотрению.

Не надо становиться рабом тренировочной программы. Эта роль вам скоро наскучит. За исключением тех нескольких особых случаев, когда вам придется отдать бегу приоритет, обычный здравый смысл всегда подскажет вам, как сохранить разумное равновесие, в котором и заложен секрет спортивного прогресса.

Речь идет о нормальном балансе между отдыхом и занятиями. Необходимо равновесие между тем, что вас утомляет, и тем, что восстанавливает силы. Лучший способ соблюсти это равновесие — составить нечто вроде списка повседневной деятельности, где в одной графе будут помещены те ее виды, которые требуют умственных усилий и почти не утомляют физически, а в другой — требующие физической отдачи, их можно засчитать как часть ваших ежедневных физических упражнений. Часто бывает так, что работа, отнимающая много физических сил, дает наиболее полноценный отдых уму.

Допустим, ваш день строится так: утром пешая прогулка до станции, поездка в город, дорога до учреждения, где вы работаете, определенное время на рабочем месте, обеденный перерыв, деловая встреча, пешая прогулка до станции, поездка домой, работа в саду. В этом случае только пешие прогулки помогают вам поддерживать форму. Если вы ходите быстро и на достаточно большие расстояния, такая ходьба безусловно подготовит вас к ежедневным тренировочным нагрузкам. Быстрая ходьба укрепляет мышцы ног и тренирует сердце.

Следует помнить, что только те виды деятельности полезны для физического развития, которые предусматривают нагрузку на мышцы, причем в достаточно высоком темпе, чтобы сердце и легкие работали в полном объеме. Ходьба, бег трусцой, езда на велосипеде или физический труд — все это может содействовать повышению вашей выносливости. Человек, который ежедневно в течение часа переносит с места на место землю в саду или час тратит на переходы из одного корпуса фабрики в другой, добавляет к своей беговой программе до 20 миль в неделю, что недоступно человеку, ведущему сидячий образ жизни. Последнему придется тренироваться с несколько большим напряжением, чтобы компенсировать своим мышцам длительные периоды, когда они находятся в состоянии покоя. Отдых перед усилием полезен, а после усилия необходим, однако отдых без усилия ведет к атрофии мышц.

Какую роль могут сыграть в подготовке марафонцадругие виды спорта? Многие люди, занимающиеся бегом, с удовольствием плавают, играют в теннис, бадминтон и т. д. Однако, если Только вы не занимаетесь каким-либо очень интенсивным видом спорта, требующим от организма тех же усилий, что и бег, вы не можете считать другие спортивные занятия частью своих беговых тренировок. Правда, их можно занести в актив как упражнения на выносливость.

Бег для человека, вес которого около 63 килограммов, означает расход приблизительно 100 калорий на милю или около 800 калорий  за час тренировки. В гребле, как и в занятиях лыжным спортом, расход калорий будет несколько выше. А вот горнолыжный спорт не дает достаточно длительного интенсивного расхода калорий, который мог бы быть вами расценен как тренировка. Велосипедный спорт, быстрое плавание или сквош  имеют также достаточно высокий уровень расхода энергии, который приближается к уровню бега. Поэтому час занятий одним из этих видов спорта может приравниваться по крайней мере к 45 минутам бега, если иметь в виду тренировку общей выносливости.

Однако, если вы занимаетесь плаванием или играете в сквош чаще, чем один раз в неделю, ценность этих занятий для подготовки к марафону снижается, поскольку они недостаточно эффективны для тренировки мышц марафонца. Если вы регулярно пробегаете 50 миль в неделю или даже больше, можете считать занятия другими видами спорта физической закалкой. Если же два дня в неделю вы проводите, занимаясь другими видами спорта, забыв о беге, ценность тренировок падает. С другой стороны, занятия, близкие по своей специфике к марафонскому бегу, можно полностью занести в свою тренировочную программу. Сюда можно отнести, к примеру, два часа интенсивной езды на велосипеде, пять миль быстрой ходьбы или бега трусцой по дороге домой, после того как вы опоздали на последний автобус, и даже два часа, проведенные в дискотеке. В расчет принимается только нагрузка на сердце, легкие и мускулатуру — особенно мышцы ног.

Секс
Это совершенно нормальное проявление жизнедеятельности человека, никоим образом не приносящее вреда. Поверие, что секс мешает серьезной спортивной карьере, восходит к временам профессионального бокса, когда боксер считался чем-то вроде животного, которое тут же бросит тренировки и окунется в разгул, если не держать его в ежовых рукавицах. Мы говорим здесь о людях с нормальным образом жизни, ратуем за гармонично развитую личность. Поэтому считаем, что секс может быть вреден для бегуна только в том случае, если он серьезно нарушает полноценный сон.

Сон
Крайне важен. Отдых следует воспринимать как часть тренировочного процесса, а потому, если вы недосыпаете, то не извлекаете пользы из своих тренировок. Это тот самый баланс, о котором мы говорили выше. При интенсивных тренировках вы не можете часто позволить себе поздний отход ко сну. Однако организм функционирует по недельному принципу, и один раз в неделю можно засидеться допоздна без особых последствий для последующих тренировок. Что такое полноценный сон? При постоянных насыщенных тренировках вы нуждаетесь не менее чем в восьми часах сна, а после особенно долгих забегов в — девяти часах. Бегунам моложе 21 года может понадобиться и более продолжительный сон.

Болезни и травмы
Если вы сомневаетесь, может ли бег превратиться в страсть, приглядитесь к поведению травмированного бегуна: он не находит себе места, хандрит, проявляет все признаки неврастении. Его единственное желание — как можно скорее начать бегать. Опыт говорит, однако, что делать это надо с большой осторожностью. Предлагаем вам воспользоваться следующими рекомендациями:

1. Если вы по-настоящему больны, то есть сильно простужены, чувствуете высокую температуру или получили пищевое отравление, вам не следует бегать совсем.

2. Если вы чувствуете лишь легкое недомогание, нужно либо отдохнуть, либо устроить кратковременную пробежку трусцой, но не более того.

3. Если у вас травма ноги, пусть самая легкая, воздержитесь от тренировки, приложите к поврежденному месту лед или холодный компресс и постарайтесь не опираться на больную ногу. На следующий день, прежде чем перейти к бегу трусцой, пройдите милю быстрым шагом. Если болевых ощущений нет, можно осторожно переходить к остальным видам тренировки.

4. Если травма не проходит после трех дней отдыха, прогулок и бега трусцой, обратитесь к врачу, желательно к травматологу или физиотерапевту, которому приходится лечить бегунов. Тщательно выполняйте советы врачей и не применяйте собственные методы лечения. Если вы чувствуете, что ваш врач недостаточно квалифицирован, чтобы лечить травмы, обратитесь в одну из клиник, которые на этом специализируются. Найти такую клинику вам могут помочь ваши товарищи по тренировкам или спортивному клубу.

Как избежать травм
Первейшее правило состоит в том, чтобы руководствоваться правильной и современной программой тренировок. Теперь она у вас есть. Второе правило заключается в том, чтобы неукоснительно этой программе следовать. Она предусматривает, что вы не будете бегать по шоссе каждый день. Значительное улучшение качества беговой обуви заметно снизило травматизм от сотрясения. Тем не менее мы по-прежнему считаем полезным чередовать бег по шоссе с бегом по проселочной дороге или травяному газону, по крайней мере дважды в неделю. Правда, есть бегуны, которые все время тренируются на шоссе без малейшего вреда для себя, но, вообще говоря, человеческое тело не сконструировано в расчете на жесткие дороги.

Мы не собираемся приводить полного списка травм и повреждений, которые можно получить во время бега. Это могло бы дурно отразиться на вашем боевом духе. Конечно, вам могут рассказывать тысячи историй о поврежденных менисках и ахиллесовых сухожилиях, однако бегун, который правильно тренируется, редко сталкивается с какими-либо проблемами, если только они не таятся в его собственном телосложении (например, разная длина ног). Среди авторов этой книги я — наиболее опытный бегун. На протяжении 10 лет я ежегодно участвовал в 40—50 соревнованиях на национальном и международном уровнях и только дважды был вынужден отказаться от забегов из-за травм. Советы, как избегать травм, просты и их надо неукоснительно выполнять.

1. Прежде чем перейти к бегу обязательно разомнитесь и сделайте упражнения на потягивание.

2. Следите за тем, чтобы ваши мышцы были хорошенько разогреты для бега в быстром темпе.

3. После насыщенных тренировок устраивайте пятиминутную расслабляющую гимнастику, которая будет способствовать хорошему кровообращению.

4. После расслабляющих упражнений как можно скорее переоденьтесь и примите душ. Если сразу это сделать невозможно, наденьте поверх тренировочного костюма что-нибудь теплое и продолжайте все время двигаться, чтобы избежать ригидности  мышц.

5. Никогда не бегайте с напряженными мышцами. Ригидность — их естественная реакция на чрезмерную нагрузку, и если вы еще более увеличите ее, это может кончиться растяжением. Побегайте трусцой до тех пор, пока не пропадет неприятное ощущение.

6. Осторожно приступайте к новому виду тренировок, пусть первое занятие будет для вас только пробой. Бег в новой, обуви или по непривычной поверхности тоже может стать причиной повреждений. Поэтому любые нововведения должны вноситься постепенно.

7. Не выходите на тренировки в старых, порванных или чужих кроссовках.

Как питаться, что пить
Об этом написано больше всего вздора. Утверждение «Нас формирует то, что мы едим» столь же бессмысленно, как выражение «Увидеть — значит поверить». Вовсе не еда делает нас тем, что мы есть. Человек всеяден и обладает системой пищеварения, которая может справиться с самой разнообразной пищей. Вся ее масса разложена на несколько простых групп «строительных материалов»: сахар, жирные кислоты, глицерин, аминокислоты, витамины, минеральные соли и воду. Это сырье разносится потоком крови по всему телу с тем, чтобы быть усвоенным клетками, отложиться или разрушиться и быть выведенным из организма.

Наше развитие зависит от возраста, генотипа, нашей активности или ее отсутствия. Неправильное питание может воспрепятствовать полной реализации генетического потенциала, но это не значит, что правильное, но избыточное питание даст вам возможность этот потенциал превзойти. Лучшее доказательство этому можно получить, сравнив рацион питания спортсменов из различных частей света. В марафоне можно встретить одинаково хороших спортсменов, например, из Японии, чья диета состоит главным образом из риса и рыбы, и из Мексики, которые едят лишь маис, яйца, бобы. Билл Роджерс полагает, что есть можно все подряд, а многие другие марафонцы экстра-класса — лишь вегетарианскую пищу.

Важными компонентами диеты бегуна являются регулярность, хорошая усвояемость пищи, сбалансированность и энергетический состав. Регулярность играет серьезную роль потому, что бегуны сжигают свои энергетические запасы быстрее многих, а жировых запасов по понятным причинам у них нет. Питаться нужно трижды в день, в противном случае вы не сможете получить необходимое количество калорий и сбалансировать свой ежедневный рацион.

Количество пищи зависит от насыщенности ваших тренировок, однако для человека, который выходит на тренировки после работы, необходим весьма плотный рацион. Если в шесть часов вечера вам предстоит забег на 10 миль, а ужинать вы собираетесь в 19.45, вам понадобится нечто более существенное, чем легкая закуска, которой вы ограничиваетесь между завтраком и ужином. Если вы бегаете в обеденный перерыв, у вас может недоставать ни времени, ни желания устраивать плотный обед. Тогда компенсируйте легкость обеда более солидным ужином. Регулярные умеренные приемы пищи предпочтительнее одноразовых «навалов» на еду в вечернее время, которые могут дурно отразиться на пищеварении.

Усвояемость пищи не должна представлять большой проблемы, однако следует помнить, что некоторые продукты надолго задерживаются в желудке. Особенно это относится к жареной и сырой пище, поэтому после еды нужно делать достаточно длительные паузы, прежде чем приступать к насыщенной тренировке. Жидкая пища — супы или продукты с большим содержанием углеводов (мед, блины с сиропом) — переваривается быстро. Не следует есть позже,чем за три часа до соревнований. Ошибкой будет пропустить любой завтрак, но особенно в день марафонского забега.

В конечном счете самым важным в диете будет ее сбалансированность. Ваша пища должна иметь достаточное энергетическое содержание, чтобы обеспечить организм нужным для тренировок количеством калорий, а также всем необходимым, чтобы вам не грозила нехватка ни одного из важнейших компонентов диеты.

Вы, вероятно, заметили, что молодые люди могут потреблять огромные количества пищи, не прибавляя заметно в весе. Это происходит не только потому, что они расходуют больше энергии. В молодом организме действует особый механизм, который обеспечивает сжигание избытка пищи, как только потребление ее начинает превосходить реальные потребности организма. Тот же процесс происходит и у бегунов. Постоянные занятия спортом сохраняют этот механизм в действии еще долго после того, как он перестает работать в организмах обычных людей того же возраста.

Если вы пробегаете 50 миль в неделю, в вас сгорает более 5000 калорий в дополнение к нормальному их расходу. Люди, приобщающиеся к марафону после долгого сидячего образа жизни, увеличивают свое ежедневное потребление калорий на 20—25 процентов. Потребление пищи не обязательно должно возрастать в такой же степени, однако будет разумно увеличить на 10 процентов потребление продуктов с высоким энергетическим содержанием. Если вы сжигаете больше калорий, чем потребляете, то постепенно будут использованы ваши жировые отложения, однако не следует ожидать, что это произойдет очень скоро. Чтобы сбросить фунт жира, необходимо пробежать более 20 миль.

Полезно все время держать свой вес под контролем, чтобы сразу же фиксировать любые изменения, но для этого вполне достаточно взвешиваться один раз в неделю. В любой отдельно взятый день ваш вес может изменяться не более чем на два-три фунта в зависимости от того, когда вы взвешиваетесь: до или после еды; до или после тренировки. Во время длительного забега вы можете потерять вместе с потом до двух фунтов, однако почти весь потерянный вес будет компенсирован напитками в течение ближайших нескольких часов. Если все время взвешиваться в одно и то же время, вы скоро узнаете как соотносится ваш режим питания с тренировками.

Сбалансированная диета требует углеводов, жиров, белков, витаминов, минеральных солей и воды, а потому каждый прием пищи должен обеспечивать ваш организм всеми этими компонентами. Жиры не принесут вам вреда. Наоборот, они крайне необходимы. Повредить они могут только тем, кто ест слишком много, а тренируется слишком мало. Углеводы содержатся в продуктах, составляющих основу любой диеты — хлеб, маис, картофель, рис, макароны, а жиры — сливочное, оливковое масло и пр. — в достаточном количестве попадают в пищу в процессе ее приготовления. Таким образом, у вашего организма не возникает проблем с их получением.

Нуждаются ли бегуны в дополнительном потреблении белков? Возможно, нуждаются в тех случаях, когда им приходится увеличивать тренировочные нагрузки. Однако обычная норма белка составляет менее 4 унций (100 граммов) в день. Эфиопские спортсмены, например, показывают хорошие результаты, потребляя очень мало животных белков. Таким образом, хороший бифштекс отнюдь не поможет вам бегать лучше.

Что касается витаминов и минеральных солей, то здесь быть точным трудно. Если ваш ежедневный рацион включает свежие фрукты, салат или другую зелень, молоко, яйца и хлеб, значит вы получаете все, что необходимо. Тем, кто вынужден часто питаться вне дома, ограничиваться бутербродами или консервами, мы рекомендуем регулярно принимать витаминные препараты.

Достаточное потребление жидкости жизненно необходимо, поскольку бегуны теряют ее довольно много с потом. Можно пить обычную воду, однако нет никаких причин отказывать себе в молоке, чае, пиве, лимонаде или апельсиновом соке. Жидкости легко перерабатываются организмом, а потому после длительной тренировки стакан прохладительного напитка быстро приведет вас в хорошее самочувствие.

Одним словом, в питании и напитках доверьтесь тому, что диктует вам ваш организм. Руководствуйтесь соображениями своего здравого смысла. Волшебной палочки, которая мгновенно превратит вас в сверхчеловека, не существует. Однако с помощью регулярных тренировок вы сможете делать вещи, которые были за пределами ваших возможностей. Это-то и приносит наибольшее удовлетворение.

ГЛАВА 6. Программа соревнований

 Нил Уилсон

На первых порах вам меньше всего надо думать о том, как одержать верх над другими бегунами. Финишировать — вот предел ваших мечтаний. Можно употребить и другое слово — продержаться. В самом деле, гонка — это неподходящий для большинства марафонцев термин. Лишь очень немногие могут с полным правом считать то, что они делают на марафонской дис танции, участием в гонке или состязании.

Для рядового участника марафона состязанием будет борьба с самим собой и со временем. Придет ли он к финишу сотым или десятитысячным, будет зависеть не столько от его способностей, сколько от общего количества участников забега. Добежит ли он до финиша вообще, куда важнее, чем каким по счету он финиширует.

И все-таки, как только вы пересечете стартовую линию, вы станете участником соревнования. Ведь одной лишь тренированности недостаточно, чтобы стать подлинным марафонцем. Вам нужно оказаться в условиях состязания с другими, а это, как ни крути, и есть гонка. Единственный способ достичь вершины, когда ваша роль будет соответствовать столь звучному определению, это соорудить лестницу, ведущую к этой вершине.

Ее нижними ступенями будут тренировки, расписание которых мы привели выше. Однако затем последуют старты в различных соревнованиях и, наконец, в самом марафоне. Программа соревнований, в которых вы примете участие, должна быть так же тщательно спланирована, как и программа тренировочных занятий.

Классный бегун на любую дистанцию готовится к каждому сезону, принимая участие в серии соревнований на различные дистанции, отличающиеся от той, в которой он считается специалистом. Так, специалист в беге на 800 метров может совершенствовать свое мастерство в забегах на 400 метров, а чемпион на 5-километровой дистанции будет наращивать свою форму, стартуя на одну-две мили и, возможно, на 3000 метров. Точно так же марафонец совершенствует свою подготовку на более коротких, чем его излюбленная, дистанциях.

Для новичка принцип постепенности особенно важен. Было бы неразумно стартовать в марафоне, ни разу не попробовав силы в беге на более короткие дистанции. Ведь прежде чем штурмовать Эверест, надо одолеть более скромные вершины. Вам непременно нужно почувствовать сперва атмосферу состязания на более низком уровне, чтобы быть готовым затем к своему главному старту.

Тренировки закалят ваше тело, но только участие в соревнованиях даст вам духовную закалку. Во время состязаний вы познаете свои истинные возможности, свои сильные и слабые стороны, познакомитесь с тактикой и физиологией бега, постигнете малейшие нюансы гонки.

В конце-концов, гонка — это то, о чем мы ведем с вами разговор, что отличает любителя бега трусцой от настоящего бегуна. Бег без соревнований, это как теннис без сетки. Тренировочный бег укрепляет здоровье, но не является достаточным стимулом для продолжения занятий в течение долгого времени.

Соревнования — отличный стимулятор. Забег на 10 миль куда увлекательнее, чем те же 10 миль на обычной тренировке.

Как только вы достигли уровня подготовки, позволяющего вам бежать без передышки в течение 30 минут, начинайте думать о соревнованиях. Конечно, прежде всего вы будете мечтать о марафоне, а не о промежуточных забегах на более короткие дистанции. Что ж, в этом нет особого криминала. Можно начинать и с марафона. Есть люди, которые впервые вышли на старт беговых соревнований не более и не менее, как в лондонском марафоне.

И все же более логично было бы приобщаться к марафону постепенно. До того, как появились «забеги ради смеха» и «народные марафоны», все марафонские соревнования требовали от участников определенного квалификационного результата в беге на 20 миль. Это было необходимо, поскольку организаторы соревнований, прежде чем уйти домой, хотели быть уверенными, что все участники забега финишировали. К старту допускались только опытные бегуны. Ведь даже небольшой опыт участия в других соревнованиях намного облегчает преодоление первой марафонской дистанции.

В ряде марафонских состязаний и в наши дни есть квалификационные барьеры. Так, марафон в Гилдфорде, графство Суррей, предлагает своим будущим участникам преодолеть в июле дистанцию в 10 миль, а за месяц до марафонского старта устраивает 15-мильные соревнования, хотя Гилдфордский марафон может быть отнесен к числу «забегов ради смеха». Мастера, пробегающие дистанцию менее чем за три часа, не очень-то стремятся к участию в нем. Зато новички, которые слишком робки, чтобы участвовать в марафоне более высокого ранга, здесь охотно стартуют.

Давайте составим программу соревнований перед вашим первым стартом. Для наглядности используем марафон «Адидас», проводящийся в сентябре.

Возьмите лист бумаги и занесите этот марафон на самый верх. Затем найдите по расписанию соревнований забег на 20 миль, который проводится по меньшей мере за четыре, а еще лучше за шесть недель до избранного вами марафона, и поставьте его следующей строкой. Промежутки времени на этом этапе должны быть достаточно большими, чтобы успеть восстановить силы после каждого состязания. Потом отсчитайте еще три-четыре недели и найдите в подходящее для вас время полумарафонский забег (на 15 миль, или 25 километров). После чего отберите еще несколько 10-мильных забегов, проводящихся несколькими месяцами ранее. Для самого первого старта, если вы начинаете с нуля, предпочтительнее дистанция 5 миль.

Сюда же можно занести альтернативные варианты на тот случай, если по каким-либо причинам вам придется пропустить один из намеченных забегов.

ГЛАВА 7. Марафон

Энди Этчеллз

 И вот он наступил, ваш «большой день». Предстартовое волнение, которое охватило вас, — неизбежная и в конечном счете необходимая часть подготовки. Страстное стремление скорее выйти на старт и вступить в единоборство с дистанцией характерно для настоящего марафонца-бойца. Могут быть и нежелательные волнения. Они возникают совсем по другим причинам — если вы недотренированы или плохо подготовлены для бега на сверхдлинные дистанции. Необходима честность перед самим собой, чтобы верно оценить свою подготовку. Кому как не вам знать, всю ли необходимую тренировочную работу вы проделали, не срезали ли слишком много углов на пути к марафону. Если вы самому себе не признаетесь в этих огрехах, испытание может оказаться чересчур тяжелым. Вместо того, чтобы доставить радость, марафон принесет вам и физические и моральные страдания. Конечно, возможна некоторая доля сомнений, которые испытывает обычно любой дебютант, однако, если эти сомнения одолевают вас постоянно, лучше спокойно сесть и еще раз проанализировать дневник тренировок, чтобы принять разумное решение. Ведь впереди будут и другие марафонские забеги. Теперь о вещах, которые необходимо взять с собой, список их будет выглядеть примерно так:

Одежда и обувь
Кроссовки

Носки

Шорты

Трусы

Жилет

Футболка

Тренировочный костюм

Повязка на голову

Дождевик

Шапочка

Перчатки

Прочие принадлежности:
Салфетки

Вазелин

Пластырь

Линимент

Аптечка

Тальковая пудра

Полотенце и мыло

График бега

Карта

Номер

Запасные булавки

Весь этот набор должен быть готов дня за два до забега, чтобы не пришлось за несколько часов до старта лихорадочно искать шнурки или вдруг обнаружить, что ваши любимые шорты валяются в сумке и вы не стирали их со времени последней тренировки.

Хотя у вас будет приподнятое настроение и желание празднично выглядеть в этот «большой день» вполне объяснимо, не надевайте нового снаряжения и, конечно, только что купленных кроссовок. Все, что вы наденете, должно быть задолго испытано и проверено. Особой способностью создавать проблемы для дебютантов обладает обувь. Надевайте ту пару, к которой вы привыкли, даже если она чуть тяжелее, чем та, которую вы видели в витрине магазина. Помните, что во время вашего первого марафона комфортное состояние важнее скорости.

И последнее замечание по поводу обуви. Не стоит чрезмерно привязываться к старым кроссовкам. Примерно за месяц до старта хорошенько проверьте их и, если заметите даже малейшие повреждения, либо отдайте старую пару в ремонт, либо приобретите новую и сразу же начинайте привыкать к ней.

День марафонского забега
Если вы в точности выполнили то, что наметили на день забега, он пройдет у вас спокойно. Все, что вам останется сделать, это легко позавтракать, переодеться и направиться к месту старта.

Как питаться
Есть бегуны, которые в день забега вообще не завтракают. Возможно, это и хорошо. Однако не спешите следовать их примеру. До тех пор пока вы сами не попробовали бегать натощак и не убедились, что это вам подходит, такую диету нельзя принимать к исполнению. Впереди длинный день с длительной физической нагрузкой, и организм ваш- нуждаемся в подкреплении.

Большинство соревнований проводится по утрам. Если старт, скажем, в 10.30, рекомендую легко позавтракать не позднее 8 утра. В меню включите привычные для вас легко переваривающиеся продукты. Каша, тосты, омлет или вареные яйца, мед и джем — все это в различных комбинациях составляет стандартный набор для завтрака в день марафона. Относительно жидкости — апельсинового сока, чая, кофе и т. д. — можете потреблять ее столько, сколько угодно вашей душе.

Не рекомендую жареные продукты или большие порции мяса, которые плохо перевариваются. По тем же причинам откажитесь от помидоров из-за плохо перевариваемых шкурок. Вообще говоря, здравый смысл и вкус подскажут вам меню завтрака. Главный принцип таков: нужно принять на борт немного дополнительного топлива, но ни в коем случае не выходить на старт с переполненным желудком.

Прежде чем выйти из дома, навестите туалет. Это избавит вас от необходимости пристраиваться в очередь где-то рядом со стартом, хотя некоторые спортсмены предпочитают освобождать мочевой пузырь з самый последний момент.

Если вы не тяжелеете от излишка выпитой воды, перед стартом неплохо попить, а в жаркую погоду это просто необходимо. Физиологи полагают, что полпинты воды, выпитой не ранее чем за полчаса до старта, дадут организму бегуна достаточное количество влаги. Остается только добиться ее максимального использования, то есть включения в поток кровообращения. Исследования, проведенные специалистами Физиологического отделения медицинской школы «Гайс хоспитал» в Лондоне, показали, что один из факторов, определяющих скорость всасывания жидкости, это быстрота освобождения от нее желудка и что слегка подсоленная вода (половина чайной ложки соли на пинту воды) покидает желудок быстрее, чем обычная.

Впрочем, наша обычная диета достаточно насыщена солью, а потому дополнительное потребление ее при нормальных условиях не нужно даже во время самых напряженных тренировок. Однако марафонский забег — это особый случай. Некоторым из вас соленый привкус может прийтись не по душе. Попробуйте подсоленую воду перед обычным тренировочным забегом и проследите за своей реакцией.

Если же вы собираетесь употреблять не простую воду, а напитки, купленные в магазине, вам опять-таки следует проэкспериментировать с ними заранее. То, что ваш желудок принимает при обычных обстоятельствах, он может отвергнуть во время забега. Поэтому для начала устройте длительную пробежку, предварительно выпив некоторое количество избранного напитка, где-то на половине дистанции загляните домой и выпейте еще, после чего продолжайте пробежку, чтобы выяснить результаты.

Что пить во время забега
Помните, что вода — это именно то, в чем вы нуждаетесь. Различные добавки могут быть полезны, но единственное, что жизненно необходимо, это вода. Кроме того, пресная вода еще никогда никому не вредила.

Если же у вас есть желание приготовить свой собственный напиток, внесите это в список дел за неделю до соревнований, а в день забега после регистрации разместите его в пластиковых бутылочках с плотно завинчивающимися крышками в удобном для вас месте, написав на них свой стартовый номер.

Правила Международной любительской федерации легкой атлетики гласят, что питательные пункты должны располагаться вдоль трассы марафона через каждые три мили (хотя организаторы некоторых забегов делают эти интервалы короче). Мы настоятельно рекомендуем пользоваться их услугами, даже если вы теряете при этом каждый раз по несколько секунд. Закон для марафона (особенно в жаркую погоду) состоит в том, чтобы пить понемногу, но часто. Причем не надо дожидаться ощущения жажды. Если она возникла, значит время уже упущено, и наверстать потерю жидкости вряд ли удастся. Нехватка жидкости может привести к избыточной усталости, судорогам, потере ориентации. Это очень неприятно, особенно если вам еще бежать и бежать.

Обычно напитки разливают в пластмассовые стаканчики, и, если у организаторов достаточно помощников, их вам подадут прямо с обочины дороги. Поэтому на подступах к питательному пункту держитесь ближе к краю шоссе. Возможно, в погоне за результатом вы не захотите замедлять бег, практика показывает, что в этом случае большая часть напитка окажется у вас на груди. Снизить скорость у питательного пункта вас скорее всего заставят обстоятельства: скопление бегунов или мокрая от разлитой жидкости дорога. Будьте осторожны. Чтобы попить на бегу, вылейте из стаканчика примерно половину содержимого и медленно втяните в себя оставшуюся часть.

На полпути между станциями питания обычно располагаются пункты увлажнения. В жару они необходимы. В прохладную погоду пользование ими — личное дело каждого. Конечно, вы можете использовать воду, взятую на питательном пункте, для смачивания лица и, наоборот, выжать содержимое губки, полученной на пункте увлажнения, в рот. Однако это можно делать, только находясь в лидирующей группе. В противном случае вам может достаться уже использованная губка, которая к тому же побывала на земле.

Взяв со стола губку, прежде всего чуть отожмите ее. Конечно, в этот момент больше всего в жизни хочется принять холодный душ, однако бежать многие мили в мокрой спортивной форме — совсем не весело, а промокшие кроссовки быстро натрут ноги. Губка должна быть не более чем влажной. Протрите ею лицо, шею и выдавите немного воды на голову. Основной областью тепловыделения будет мускульная группа, бедер, поэтому многие опытные бегуны считают, что смачивание губкой внутренних сторон бедер помогает снять усталость и напряжение в них.

Последний час перед забегом
Однако мы забежали немного вперед. Вернемся назад и рассмотрим, что происходит незадолго до старта. За час до выстрела все уже должно быть готово. Вы должны быть зарегистрированы и знать свое место на старте. Чтобы не толкаться в раздевалках, я предпочитаю к этому времени уже быть переодетым для бега, хотя некоторые спортсмены используют переодевание как способ убить последние томительные минуты. Конечно, все зависит от размера и количества раздевалок, но лучше гарантировать себя от давки — она не повысит вашего спортивного настроя. Организаторы многих марафонов часто не могут оборудовать кабинки для переодевания, но даже там, где они есть, я все равно предпочитаю прийти к старту уже переодетым. Потом наступит время последнего визита в туалет, а если учесть, что вы будете окружены тысячами людей, испытывающих ту же потребность, на это может уйти гораздо больше времени, чем вы предполагаете.

Переодеваясь, не забудьте о смазке. За два с лишним часа непрерывного бега постоянное трение одежды об отдельные части тела может стать очень болезненным и даже привести к образованию кровоподтеков. Некоторые бегуны прикрывают наиболее чувствительные места кусочками пластыря, другие пользуются вазелином. Я сам предпочитаю покрыть подмышки, соски груди, промежность и верхнюю часть бедер, на которую приходится шов от шортов, слоем детского крема.

Рекомендую также обсыпать тальком ступни ног и носки, чтобы снизить трение. Для этой цели можно пользоваться и вазелином.

И наконец, большую психологическую поддержку вам может оказать общее растирание. Оно хорошо разогревает, и, если найдется товарищ, который сделает вам быстрый массаж, непременно воспользуйтесь его помощью.

Крайне полезно, чтобы перед началом соревнований с вами кто-то был. Назовем этого человека секундантом. Он поможет вам отвлечься, будет сопровождать вас до места старта, при необходимости принесет номер и проконтролирует всю предварительную процедуру в целом. Он же займет вас беседой в томительные минуты ожидания, если только вы не предпочитаете в такие моменты одиночество (в этом случае найдите место, где можно ненадолго прилечь в полном покое).

Возможно, вам захочется немного пробежаться трусцой и сделать несколько ускорений, просто чтобы убедиться, что вы еще не забыли, как это делается. Однако не нужно перегибов в предстартовой разминке — достаточно будет нескольких легких упражнений. Вы успеете размяться на первой миле, которую лучше бежать неторопливо, чтобы втянуться в ритм забега. Поэтому, планируя график бега, всегда резервируйте на то пару минут. Договоритесь со своим секундантом, где вы встретитесь с ним после забега.

Если вы уже переоделись, но до старта все еще остается время, а погода прохладная, старайтесь все время двигаться. Когда по-настоящему холодно, найдите себе товарища и устройте с ним дружескую потасовку, чтобы разогреться обоим. Отыщите табличку, на которой указана группа, в которой вы будете стартовать. Обычно на таких табличках приведены результаты, показанные в квалификационном отборе (с разрывом в 15 минут между группами). Правильно определить, к какой группе вы принадлежите, в ваших собственных интересах: присоединиться к тем, кто пробегает марафон за 2:30, тогда как ваше лучшее время 3:15, будет означать для вас чрезмерно быстрый старт. Скоро вы почувствуете, что только мешаете остальным.

Как построить график бега
Зная результаты тренировочной работы, только вы сами можете до конца оценить свои потенциальные возможности на дистанции. Конечно, можно выйти на старт марафона и пробежать его ради собственного удовольствия, не думая о времени. Однако большинство участников соревнований ставит перед собой определенные цели. Для этого они берут с собой секундомеры (кстати, включать их следует не по выстрелу стартера, а при пересечении стартовой линии, особенно если вы находитесь позади в огромной толпе участников).

Ориентироваться во времени вам помогут также специальные посты, которые располагаются обычно через каждые пять миль и на середине дистанции. Благодаря им вы сможете рассчитать, сколько времени у вас уходит на каждую милю и прикинуть свой конечный результат (см. график бега). Если вы знаете, чего вы хотите добиться, записывайте свои результаты у постов времени на обратной стороне своего стартового номера. Некоторые бегуны наносят цифры на ладони, но попробовав однажды эту методу, я обнаружил, что мои записи бесследно исчезли после первого же смачивания губкой.

График бега должен быть равномерным. Размеренный ритм куда предпочтительней, чем несколько сильных, но изнуряющих рывков. Когда становится тяжело, можно пристроиться к одному из товарищей и бежать рядом до тех пор, пока ваши силы остаются равными. Позже каждый должен решить сам, бежать ли дальше вместе или расстаться. Если вы не знаете никого из участников соревнования, то скоро убедитесь, насколько дружелюбны и общительны марафонцы. Не стесняйтесь обменяться парой-другой реплик с бегущим рядом. Это не только не собьет вас с ритма, но и поможет легче переносить тяготы дистанции. Мили будут пролетать гораздо быстрее. Мы уже упоминали о пресловутой «стене» и способах избежать этого нежелательного эффекта. Все, что вам остается делать теперь, это надеяться и ...пить. Специалисты утверждают, что вопреки математике половиной дистанции в марафоне является 20-я миля. Однако не нужно бояться последних нескольких миль.

Встречайте трудности смело, повторяя себе, что медленно, но верно вы продвигаетесь к финишу, продолжительному отдыху и неповторимому ощущению свершенного подвига.

График бега
	1 миля
	5 миль
	10 миль
	15 миль
	20 миль
	Марафон

	4.50
	24.10
	48.20
	1:12.30
	1:36.40
	2:06.44

	5.00
	25.00
	50.00
	1:15.00
	1:40.00
	2:11.06

	5.10
	25.50
	51.40
	1:17.30
	1:43.20
	2:15.28

	5.20
	26.40
	53.20
	1:20.00
	1:46.40
	2:19.50

	5.30
	27.30
	55.00
	1:22.30
	1:50.00
	2:24.12

	5.40
	28.20
	56.40
	1:25.00
	1:53.20
	2:28.34

	5.50
	29.10
	58.20
	1:27.30
	1:56.40
	2:32.57

	6.00
	30.00
	1:00.00
	1:30.00
	2:00,00
	2:37.19

	6.10
	30.50
	1:01.40
	1:32.30
	2:03.20
	2:41.41

	6.20
	31.40
	1:03.20
	1:35.00
	2:06.40
	2:46.03

	6.30
	32.30
	1:05.00
	1:37.30
	2:10.00
	2:50.25

	6.40
	33.20
	1:06.40
	1:40.00
	2:13.20
	2:54.47

	6.50
	34.10
	1:08.20
	1:42.30
	2:16.40
	2:59.10

	7.00
	35.00
	1:10.00
	1:45.00
	2:20.00
	3:03.32

	8.00
	40.00
	1:20.00
	2:00.00
	2:40.00
	3:29.45

	9.00
	45.00
	1:30.00
	2:15.00
	3:00.00
	3:55.58

	10.00
	50.00
	1:40.00
	2:30.00
	3:20.00
	4:22.11

	11.00
	55.00
	1:50.00
	2:45.00
	3:40.00
	4:48.24

	12.00
	60.00
	2:00.00
	3:00.00
	4:00.00
	5:14.38

	13.00
	1:05.00
	2:10.00
	3:15.00
	4:20.00
	5:40.51

	14.00
	1:10.00
	2:20.00
	3:30.00
	4:40.00
	6:07.04

	15.00
	1:15.00
	2:30.00
	3:45.00
	5:00.00
	6:33.17


Финиш
Может случиться так, что на подходе к финишу образуется несколько очередей из бегунов. Это происходит в том случае, когда на финише устраивают систему индивидуальных коридоров, по которым в строгом порядке распределяются заканчивающие бег спортсмены. Не волнуйтесь, если-заметите, что бегун, пришедший к соседнему коридору, был пропущен раньше. Все будет учтено при установлении окончательного результата.

Как только финишный створ остался позади, выключите секундомер. Даже при самых современных электронных системах фиксации результатов, ошибка может достигать иной раз 20 секунд. Если организаторы выдают одеяла, немедленно закутайтесь, чтобы избежать резкого охлаждения. Постарайтесь как можно скорее найти и надеть свой тренировочный костюм и все время двигайтесь. Конечно, после 26 с лишним миль бега делать это тяжеловато, но преодолейте себя — движение поможет вам сохранить тепло, снимет напряжение, поддержит кровообращение и помешает скоплению в мышцах отработанных продуктов.

Если вам станет нехорошо, медики всегда рядом. Большинству же участников нужно лишь место, где можно присесть, теплое одеяло и несколько минут отдыха. Лучше всего просто растянуться на траве, но только не на солнцепеке.

Как раз в это время важной становится информация о том, где и что расположено на финише, где вы встречаетесь с друзьями, как можно получить прохладительные напитки, потому что на протяжении нескольких часов после марафона необходимо пить как можно больше. Первым признаком недостатка жидкости в организме может служить красноватый цвет мочи. В этом случае пейте до тех пор, пока моча не станет обычного цвета.

Однако цель данной главы отнюдь не в том, чтобы отпугнуть вас от стартовой линии. Нет, ее задача в том, чтобы вы пришли на старт свободными от всяких ненужных волнений, чувствуя готовность отправиться в нелегкий путь. Другими словами, мы попытаемся спланировать предстартовую кампанию, которая поможет вам избежать лихорадки, вызываемой обычно пустяками. Если все предусмотреть заранее, вам нетрудно будет перейти на «автопилот» и сэкономить энергию для решения основной задачи.

Последняя тренировочная неделя
Как было показано в главе IV, тренировочные нагрузки во время окончательной подготовки к марафону существенно падают. Некоторые бегуны дают себе отдых в последние два-три дня перед забегом. Я же предпочитаю только один день настоящего отдыха (за день-два до марафонского старта), который провожу, бегая трусцой. В оставшееся время выполняю несколько серий ускорений. При этом уделяю основное внимание тактике и ритму бега и думаю лишь о приятном: в конце-концов вся тяжелая работа позади, а удовольствие только начинается.

Рекомендую пробежать хотя бы отрезок трассы будущего марафона — стартовый или финишный (если для этого не нужно предпринимать слишком далекого путешествия). Не лишне будет проехать вдоль всей трассы и познакомиться с ней заранее.

Отдых и психологическая подготовка
Вы нуждаетесь в хорошей психологической разрядке. Отмените «сверхнагрузки» на занятиях. Не очень-то приятно стартовать в марафоне, когда мышцы все еще побаливают после предыдущей тренировки.

Бег в этот период должен лишь поддерживать уже набранную форму. Свой режим вам следует спланировать так, чтобы для сна оставалось достаточно времени. Постарайтесь примерно за двое суток до выхода на старт не проводить слишком много времени на ногах и обеспечьте себе перед соревнованиями по меньшей мере две ночи полноценного отдыха (впрочем, многие бегуны, которым приходится проводить в дороге к месту состязаний одну из последних ночей, или те, кто не может заснуть в предстартовом волнении, утверждают, что вполне достаточно проспать без задних ног лишь одну из последних ночей, в чем мне неоднократно приходилось убеждаться на личном опыте). Если вас беспокоит перспектива бессонной ночи накануне забега, можно попробовать лечь в постель чуть позже обычного или попытайтесь отвлечься, отправившись на поздний сеанс в кино.

Многие марафонские состязания зачастую окружает праздничная атмосфера. В канун старта устраиваются дружеские вечеринки, и трудно отказать себе в удовольствии пообщаться с будущими соперниками. Я и сам не прочь заглянуть на такое веселое сборище, однако бегуны мирового класса никогда их не посещают, это на меня всегда действует отрезвляюще. Короче, если вам очень хочется, можете появиться на одном из таких мероприятий, но постарайтесь не засиживаться, чтобы в момент старта не ощутить вдруг безмерную усталость.

Перед забегом смягчите режим, насколько это возможно. Если начальство не против, возьмите отгул на работе. В последний день устройте себе небольшую прогулку, а при плохой погоде сходите в театр или кино. В день «большого старта» должна доставлять вам удовольствие сама мысль о предстоящем забеге и подготовке к нему. Вы должны испытывать такое же желание рвануться вперед, какое испытывает охотничий пес, почуявший зайца и ждущий только команды хозяина. В конце-концов ведь не каждый день вы стартуете в марафонах.

Диета
Вопрос, как питаться, чтобы ваше тело соответствовало требованиям, предъявляемым марафоном, был в целом рассмотрен в главе V. В идеале остается лишь добавить, что за неделю до старта не следует начинать каких-либо экспериментов. Придерживайтесь того, что вам подходит и доставляет удовольствие.

Когда бы ни собрались вместе два или три марафонца, неизбежно возникают разговоры о некой «спецдиете». Для непосвященных объясню, что это диета с повышенным содержанием углеводов, которую первыми применили шведские ученые, работавшие с командой велосипедистов — участников многодневных велогонок. Целью ее было увеличение у спортсменов запасов мускульного гликогена — топлива, помогающего человеческому телу двигаться на протяжении длительного периода времени.

Потенциальные возможности этой диеты для бегунов сумел разглядеть английский легкоатлет международного класса Мартин Химен, который поделился своими наблюдениями с Роном Хиллом — химиком и одним из наиболее опытных марафонцев на Британских островах. Хилл изучил ее, усовершенствовал и добился больших успехов.

Гликоген — это главный источник топлива в беге на длинные дистанции. Он представляет собой углеводы, отложенные в мышцах в виде сахара. Однако после 18-й мили или чуть большего расстояния он почти полностью вырабатывается. Ощущения усталости, слабости, апатии, которые могут возникнуть у вас в этот момент, на жаргоне марафонцев называются «стеной». Организм в этом случае должен переключиться на иное топливо (в основном жировые отложения).

«Сжигание» жира, однако, далеко не так эффективно, как «сжигание» гликогена. В этой связи шведские ученые различными манипуляциями с диетой спортсменов VI искали пути повышения запаса гликогена. Классический и наиболее трудный вид такой диеты, ее называют «кровопусканием» или «диетой с карбозарядкой», приспособленной для нужд марафонцев, выглядит примерно так.

За семь дней до старта вы пробегаете 20 миль, чтобы истощить запасы гликогена. Затем в течение последующих 2,5 дней вы совершенно не потребляете углеводов. За это время ваш организм вынужден перестроиться и пополнять нехватку, вырабатывая собственный гликоген. На третий день, начиная с обеда после 20-мильной пробежки, вы резко переходите на продукть! с высоким содержанием углеводов: макароны, картофель, пирожные, конфеты — все, что душа пожелает! И так до самого дня старта. Теоретически таким путем можно удвоить содержание гликогена в своих мышцах, но здесь есть и свои недостатки:

1. Забег на 20 миль незадолго до марафона опытным бегунам вряд ли покажется разумной затеей.

2. Даже легкие тренировки в другие дни недели могут быть неприятны из-за дефицита углеводов в организме.

3. Возникает угроза набрать лишний вес и прибыть на старт марафона отяжелевшим и сонным.

4. Такая диета может отразиться на самочувствии, несмотря на наше разрешение наслаждаться перед забегом всеми благами жизни, а также дурно повлиять на сон. В результате ваш организм в этот период станет менее устойчивым к различным инфекциям. Одни бегуны за счет нее достигали на последних милях марафона ощутимого прогресса, другие выигрывали от силы несколько секунд, но гораздо больше спортсменов чувствовали себя настолько плохо, что на полпути отказывались от диеты.

5. Последствия многократного применения этой диеты пока не известны. В любом случае организм скоро разгадывает хитрость и в дальнейшем не так быстро приспосабливается к углеводному голоду.

Наш совет: о диете полезно знать, однако ни в коем случае не применяйте ее, если вы новичок в марафонском беге. Во время первого марафона вашему организму и так придется преодолевать много трудностей, поэтому не стоит возлагать на него еще и проблемы, связанные с необычной диетой.

Пользоваться этой диетой можно только в том слу чае, если вы опытный бегун и уже испробовали ее в спокойной обстановке (не в канун соревнований), чтобы выяснить, как реагирует на нее ваш организм. Потерпите, пока не накопите опыт и не исчерпаете другие резервы (более напряженные тренировки, к примеру).

А пока можно взять от нее только то, что заведомо будет полезно. Видоизмените слегка процесс «карбозарядки» и пользуйтесь им в последние несколько дней перед марафоном, причем ужин накануне старта должен стать вашей последней плотной едой.

Лично я весьма настороженно отношусь к подобным экспериментам на своем организме, и мой взгляд разделяет доктор Дэвид Костил л — врач, наиболее известный среди бегунов. Он обнаружил, что две чашки несладкого черного кофе примерно за час до старта, могут улучшить ваши показатели, поскольку кофеин воздействует на элементы жирового обмена, находящиеся в крови, и активизирует их использование в качестве топлива, прежде чем возникает необходимость в сжигании гликогеновых запасов. Однако Костилл не слишком настаивает на своем методе, напоминая при всяком удобном случае, что кофеин — это все-таки наркотик, а уже само это слово настораживает многих.

Не поддавайтесь соблазну продолжить «карбозарядку» в день марафонского забега, потребляя сладости. Конечно, это увеличит содержание сахара в крови (что поначалу неплохо), однако затем последует «инсулиновая реакция», ведущая к резкому падению содержания сахара, поэтому таблетки глюкозы и плитки шоколада в день забега лучше отложить в сторону.

Предстартовая «разведка»
Сюда входит все — от проверки, не забыли ли вы кроссовки, и до сверки расписания поездов, чтобы вовремя прибыть к месту старта.

Примерно за неделю до забега еще раз в спокойной обстановке перечитайте всю информацию, которую прислали вам организаторы. Не опаздывайте, более того постарайтесь прибыть к месту старта чуть раньше. Резерв времени никому еще не вредил. К тому же вид сотен спортсменов, стоящих в очередях за стартовыми номерами и булавками, поверьте, не очень приятное зрелище. Спланируйте, как вы будете добираться до места соревнования. Если оно слишком далеко от вашего дома, неплохо найти возможность переночевать где-то поблизости.

ГЛАВА 8. Портретная галерея марафонцев

Альберто Салазар
Пробегая по Четвертой авеню где-то в районе пересечения ее с 67-й улицей, Альберто Салазар понял, что его час пробил. Погода была великолепная: 50° по Фаренгейту, на ветер тоже не приходилось жаловаться. «Ну, — подумал он, — теперь ты должен разинуть свой большой рот пошире и добиться этого».

Да, 25 октября 1981 года в Нью-Йорке Салазар поставил себе целью добиться самого высокого результата, когда-либо установленного в марафоне. Для этого нужно было пробежать дистанцию быстрее голландца Герарда Нийбура, показавшего в 1980 году 2:09.01 и австралийца Дерека Клейтона, чей результат в 1969 году был 2:08.34, хотя американцы всегда подозревали, что Клейтон бежал по укороченной дистанции.

Вряд ли можно было ожидать столь многого от Салазара, который всего лишь второй раз в жизни участвовал в марафонском забеге; хотя и выиграл свой первый марафон с результатом 2:09.41 — рекорд для дебютантов! Однако Салазар не был простым новичком. Заполняя заявку на участие во втором марафоне, он проставил результат 2:08. При обычных обстоятельствах это могло бы быть воспринято как пустая бравада, желание припугнуть соперников. Нет, Салазар был в великолепной форме. Годом ранее, первый марафон он пообещал пробежать за 2:10, и никто, разумеется, не осудил его за ошибку всего в 19 секунд.

Чтобы побить Клейтона, он должен был бежать по среднему графику 4 минуты 54 секунды на милю, в то время как во всем мире только считанные атлеты могли пробегать каждую милю марафона за пять минут. Для новичка такой график был чистейшим безумием.

Однако поклонники Салазара были полны оптимизма и делали ставки на своего любимца. Они знали, что в последнее время на тренировках Салазар пробегал милю на 12 секунд быстрее, чем раньше, что он тренировался 17 недель, готовясь к этому старту. Прогнозы и обязательства накладывают на спортсмена дополнительное бремя и в то же время подстегивают его. Пообещав пробежать дистанцию за 2:08, Салазар непременно должен был это сделать.

Десять миль, как он и предсказывал, Салазар преодолел за 49.04, во многом благодаря ирландцу Луису Кении, который убегал от него, как лисица от охотничьей собаки. Луис держал темп менее пяти минут на милю, и лавры победителя достались бы ему, сумей он сохранить его до финиша. Но ирландцу это не удалось, а вот Салазар сумел. На половине дистанции его время было 1:04.10. 17-ю милю он преодолел за 4.37; 18-ю — за 4.42; 19-ю —за 4.49.

Когда миновал он отметку 20 миль с результатом 1:37.29, предсказав до старта, что пройдет это расстояние за 1:38, он уже знал, что рекорд будет его. «Я был уверен, что смогу пробежать остаток дистанции за полчаса. Все, что мне оставалось, это сохранить тот же график. Прибавлять в скорости не было нужды». Он финишировал через 2 часа 08 минут 12,7 секунды после старта. Поставить под сомнение этот рекорд было невозможно.

Всего во второй раз за более чем 50 лет американец стал самым быстрым марафонцем в мире. Американец, который специализировался на более коротких, «стадионных» дистанциях, чей стиль, по выражению репортера «Нью-Йорк тайме», «согрел сердца местных любителей бега трусцой, которым надоели насмешки над тем, как они бегают».

Уже в шестом классе средней школы Салазар прославился на всю Новую Англию результатами в беге, а к выпускным классам он настолько повысил свое мастерство, что во всей стране только трое парней его возраста могли с ним тягаться.

Он еще не получил аттестата зрелости, когда в легкоатлетических матчах юниоров СССР — США дважды

победил советских атлетов на дистанции 5000 метров. В 17 лет он завоевал почетное для своего возраста 24 место в общеамериканском национальном кроссе. Затем его включили в сборную США на мировом чемпионате по кроссу. Он пришел пятым в индивидуальном зачете и внес вклад в общекомандную победу американцев.

Закончив школу, Салазар выбрал провинциальный город Юджин и университет штата Орегон, разочаровав многие университетские команды, которые были гораздо ближе к его дому. Дело в том, что в Орегонском университете была знаменитая легкоатлетическая команда и еще более знаменитый тренер Билл Деллинджер — бронзовый медалист Олимпиады 1964 года на дистанции 5000 метров. Однако появление Салазара в Юджине — в то время фактической столице бега в США — не произвело большого впечатления. Он не сумел финишировать в первом кроссе и был только девятым во втором.

У Салазара было достаточно силы, но недостаточно скорости. Он брал на себя лидерство, но под конец соперники обходили его. Так произошло в 1979 году в забеге на 10 000 метров, когда он возглавлял забег на протяжении 20 кругов, а за 230 метров до финиша танзаниец Сулейман Ниамбуи, бежавший за команду города Эль-Пасо, обошел его. Салазару досталось тогда лишь третье место.

«Только жалкие трусы боятся взять на себя лидерство в гонке», — запальчиво говорил Салазар, но он и сам отлично сознавал, что облегчает соперникам задачу. Пока он шел впереди, задавая темп, они имели возможность разглядеть его «ахиллесову пяту».

Однако Салазар обладал огромным мужеством — качеством, которое присуще далеко не каждому спортсмену. Он так был требователен к себе на тренировках, что Деллинджеру нередко приходилось ограничивать его пыл. Часто недельный пробег Салазара достигал 140 миль. «Когда я работаю с Альберто, у меня никогда не возникает вопросов, выполнит ли он весь объем тренировок. Проблема состоит в том, чтобы удержать его от переработки», — говорил тренер Салазара.

Для него не существовало трудностей, если тренировка могла хоть немного улучшить его спортивную форму. Случалось, он вынуждал себя совершать нечеловеческие усилия. В одном из забегов 1979 года, проходившем при температуре 85° по Фаренгейту, он задал такой высокий темп, что свалился без чувств. Его доставили в медицинскую палатку в тяжелом состоянии и были уже готовы послать за священником.

Все знали, что Салазар хороший бегун, однако ему этого было недостаточно. Ему хотелось другой славы, славы которую приобретают не на «стадионных», а на более длинных дистанциях.

«Вне всякого сомнения, я отлично подхожу для марафона, — говорил он. — Я могу утверждать это, потому что знаю свой стиль бега, а также на основании сотен и сотен миль, которые пробежал на тренировках. Уверен, что смогу с первого раза пробежать марафон за 2:10 или 2:11. Мне хочется побить Билли Роджерса в его излюбленном виде беговой программы».

Наконец, в 1980 году он сделал первую попытку, и его предсказания сбылись. Он пробежал дистанцию нью-йоркского марафона за 2:09.41, а обладатель рекорда США Билл Роджерс пришел к финишу пятым. «При нормальных условиях я бы пробежал быстрее», — прокомментировал свой результат Салазар.

Подготовка к марафонскому старту в 1981 году началась для него 8 июня с неудачи на дистанции 10 000 метров. Не проходило ни одного дня вплоть до 25 октября — даты проведения нью-йоркского марафона,— чтобы Салазар не тренировался. В последние 12 недель его еженедельный средний пробег составил 106 миль. В это же время он принял участие в Кубке мира по легкой атлетике, установив личный рекорд на дистанции 10 000 метров (27.40).

Он поделился расписанием своей рядовой недели подготовки к рекордному забегу в Нью-Йорке.

Понедельник: утром забег на 10 миль по среднему графику около 6 минут на милю (обычно по лесной тропе); вечером забег на 8 миль, включая 8 ускорений по 100 метров за 30 секунд каждое с 30-секундным отдыхом между ускорениями; занятия плаванием.

Вторник: утром — 8 миль; вечером 3,5 мили для разминки, затем 6 раз по одной миле в среднем темпе 4.30 на милю; четверть мили бега трусцой для восстановления.

Среда: утром забег на 10 миль; вечером 8 миль.

Четверг: утром разминка 3 мили; забег на пять миль по проселочной дороге в среднем темпе 4.47,5 на милю; 3,5 мили для постепенного снятия напряжения; вечером забег на 6 миль.

Пятница: утром 10 миль; вечером — 8 миль.

Суббота: утром 4 мили разминочного бега; 0,75 мили в быстром темпе по дорожке стадиона; забег на 4 мили; 0,75 мили быстро; забег на 4 мили; 0,75 мили в быстром темпе; забег на 4 мили. Воскресенье: один забег на 20 миль с результатом 1:57.30. Всего за неделю: около 128 миль.

После того как Салазар установил мировой рекорд, он заявил: «Я думаю, что смогу пробежать на две или три минуты быстрее. Результат около 2:05 кажется мне вполне возможным».

Кто возьмется спорить с Альберто Салазаром?

Эллисон Роу

Когда в октябре 1981 года во время нью-йоркского марафона Эллисон Роу установила мировой рекорд для женщин, она не только показала результат, которым мог бы гордиться любой мужчина, но и заткнула за пояс самого Фрэнка Шортера.

Как такое могло произойти? Шортер — живая легенда, олимпийский чемпион 1972 года и призер Олимпиады 1976 года, а Роу — малоизвестная прежде спортсменка, которой пришлось идти к финишу пешком, чтобы закончить дистанцию первого в жизни марафона. И все же результаты записаны черным по белому о официальный протокол. В Нью-Йорке Роу пришла к финишу 113-й с результатом 2:25.29, Шортер же был 117-м со временем 2:25.45.

И все же, скажете вы, 112 мужчин финишировали раньше самой быстрой в мире женщины. Эллисон Роу к моменту установления рекорда было всего 25 лет. За первые два года занятий марафонским бегом она улучшила свой результат более чем на 26 минут  и превратилась из молодой спортсменки, искавшей, в какой из легкоатлетических дисциплин ей специализироваться, в королеву марафона. Все это произошло по странной прихоти судьбы.

Стояло новозеландское лето 1980—1981 годов. Роу получила травму и вынуждена была воздерживаться от тренировок. Сезон в беге по гаревой дорожке стадиона начался для нее крайне неудачно, и ей пришлось начать поиски другой дистанции, где можно было бы приложить свои силы. В феврале проводился марафон в Чойсе, и она подала заявку на участие в нем. Ей и в голову не приходило, что она сможет дотянуть до финиша. Никогда ранее на тренировках Эллисон не пробегала больше 18 миль, да и их-то преодолела лишь однажды.

Ее средний еженедельный пробег составлял 30—40 миль, и она была готова к тому, чтобы сойти с дистанции где-то между 12-й и 15-й милей. Однако попытка была предпринята. «Толпа участников действовала на меня так ободряюще, — вспоминала она позже, — что мне оставалось только держаться и успешно финишировать». Но временами ей все же приходилось переходить на шаг, поэтому окончательный результат Роу (2:51.45) никак не сулил ей большого будущего в марафоне.

И опять вмешалась судьба. Эллисон оказалась первой новозеландской женщиной, сумевшей до конца преодолеть дистанцию марафона. В качестве приза ей предложили бесплатную поездку в США для участия в марафоне, который проводился в Юджине, штат Орегон, фирмой спортивной одежды «Найк». «Не достанься мне этот приз, — говорила она, вспоминая свои мучения в Чойсе, — я никогда бы в жизни больше не приняла участия в марафоне. Теперь же я была вынуждена начать тренировки, чтобы добиться в Орегоне настоящего успеха».

На протяжении 15 недель она готовилась по насыщенной программе, пробегая в среднем 68 миль еженедельно. Она тренировалась каждый день, более того ее секретарская работа позволяла устраивать дополнительные тренировки и по утрам. В США она добилась значительного прогресса, финишировав третьей со временем 2:34.29 и убеждением, что может бегать быстрее.

Однако, когда Эллисон приняла участие в чисто женском забеге в Токио, она хотела большего, чем просто показать хороший результат. Она поставила себе цель выиграть марафон. И вот здесь она поняла разницу между этими двумя задачами. Приближаясь к 20-й миле, Роу наткнулась на пресловутую «стену».

«Это почти невозможно описать», — вспоминала она. — Я чувствовала, как неимоверный груз давит мне на плечи, и лишь смутно понимала, где нахожусь, и что делаю. Внезапно ритм бега рассыпался на куски. Это была катастрофа. Мне пришлось остановиться, присесть на обочину дороги и выпить огромное количество апельсинового сока. Ужасно!» И все-таки она сумела финишировать четвертой с результатом 2:42.24, ноги ее были стерты в кровь.

Все это можно списать на неопытность Эллисон, но опыт уже начинал приходить к ней. Она выиграла марафон «Окленд интернейшнл» у себя на родине со временем 2:36.14, в апреле 1981 года завоевала Америку, одержав победу в бостонском марафоне. При этом она не только победила местную любимицу Патти Каталано, но и показала второй результат (2:26.46) в истории женского марафона. Это был ее первый национальный рекорд Новой Зеландии. Через шесть месяцев в Нью-Йорке ей покорился мировой рекорд. Эллисон Роу стала королевой марафона. Еще будучи Эллисон Диид (ее девичья фамилия), она подавала немало надежд, которым не суждено было сбыться. Став миссис Роу — женой врача Ричарда Роу, американца по гражданству, она добилась настоящего успеха. Подростком Эллисон была многообещающей теннисисткой в своем родном Окленде. Бегать она начала только в 17 лет, после того как завоевала титул чемпионки по прыжкам в высоту среди школьников. Через год она стала самым молодым в истории новозеландской легкой атлетики чемпионом страны в кроссе и членом сборной команды Новой Зеландии на чемпионате мира в Марокко.

В то время ее тренировал бывший английский бегун на длинные дистанции Гордон Пири. Скоро ему стало ясно, что она страдает фатальным для многих бегунов недугом — недостатком скоростных данных. Она стала чемпионкой Новой Зеландии в кроссе и шоссейном беге, однако на дорожке стадиона показывала результаты, которые были далеки от международного уровня. А если учесть, что в те времена самая длинная олимпийская «стадионная» дистанция для женщин была 3000 метров, где Роу могла показать себя?

80-е годы принесли ответ на этот вопрос. Для Роу это было время больших перемен. «С тех пор все изменилось. Я была ленива, пробегала всего около 40 миль в неделю. Сейчас я дотягиваю до 70. Я знаю, что по стандартам многих американских бегунов это не слишком много, однако свои мили я пробегаю в более высоком темпе. Для меня насыщенность тренировок — это ключевой фактор, и теперь впервые в жизни я тренируюсь действительно насыщенно».

Она внесла изменения и в стиль своего бега. «Стадионные» бегуны ступают на носок. При ее росте 5 футов 8,5 дюймов, длинном, непринужденном шаге этот стиль вполне устраивал ее. Однако в марафоне самое важное — эффективность. «Я сконцентрировала свои усилия на том, чтобы сделать шаг более плоским. Когда бежишь длинную дистанцию, ступая на носки, мышцы икр устают очень быстро».

Теперь прежний стиль нужен ей лишь при спуске с горы. В этом случае она возвращается к нему вполне естественно, поскольку инерция толкает тело вперед. Ей нравятся дистанции типа бостонской. Прежде всего потому, что в родном Окленде шагу нельзя ступить, чтобы не подняться или не спуститься. Большая часть ее тренировок проходит на холмистой местности, а остальные — на пляжах и площадках для игры в гольф, то есть на естественных поверхностях с естественными неровностями.

Летом, предшествовавшим нью-йоркскому марафону, в котором ей предстояло померяться силами с мировой рекордсменкой норвежкой Грете Вайтц, Эллисон часто принимала участие в соревнованиях, проводившихся в США. Она чуть даже не пропустила старт в Нью-Йорке.

После 15-километрового забега в штате Орегон, который был первым из откровенно профессиональных соревнований, организованных Ассоциацией бегунов на длинные дистанции, появились и первые проблемы. Ее и еще двух новозеландских спортсменок — Лоррен Моллер и Энн Оудейн — новозеландская федерация легкой атлетики предостерегала от участия в профессиональном забеге. Они отмахнулись от этого предостережения. «Для меня это было вопросом принципа, — говорит Эллисон Роу, — ведь старая система отжила свое».

Трио из Новой Зеландии и заняло три первых места. Эллисон получила приз в размере 4000 долларов и реальную угрозу отлучения от любительских соревнований в будущем. Две другие спортсменки смиренно приняли приговор, а вот Эллисон удалось уломать федерацию, положив призовые деньги на ее текущий счет. Однако даже за неделю до нью-йоркского марафона она не была уверена, что американская федерация легкой атлетики и международная федерация примут этот компромисс.

Ко дню старта компромисс был принят. У Эллисон было растяжение сухожилия правой лодыжки. Только лечение ультразвуком позволило ей участвовать в марафоне. После всех мучений Эллисон удалось пробежать марафон великолепно. Она шла равномерно по всей дистанции, преодолевая каждые пять миль за 27.45. 20-мильную отметку она прошла с лучшим в мире временем 1:50.32. Жаль, Грете Вайтц не удалось дотянуть до конца дистанции. Обе спортсменки бежали рядом. Эллисон держалась чуть позади, считая норвежку своей главной соперницей. Но Вайтц уже бежала из последних сил, у нее невыносимо болели голени. «Почему ты не уходишь вперед?» — спросила она Эллисон примерно на 22-м километре. Здесь они и разошлись. Для Вайтц это были последние минуты, когда она еще оставалась обладательницей мирового рекорда.

Могут ли женщины еще более приблизиться к лучшим достижениям мужчин? Роу уверена, что могут. «Женщинам пора научиться мыслить, как мужчины, — говорит она, — и тренироваться, забыв о тех ограничениях, которые якобы накладывает на нас наш пол. А сделать это все можно, только вступив в единоборство с мужчинами».

Тошихико Секо

Человек, который придумал это, назвал свое детище «дзенсохо», что означает в переводе с японского «бег в стиле дзен», или «бег с ясным разумом». Тошихико Секо поклонник «дзенсохо». Он трижды побеждал в марафоне Фукуока и в 1981 году выиграл марафонскую дистанцию в Бостоне. Кроме того он занимается изучением древних рукописей, штудирует работы буддийских

и других философов. После забега, если он проходит в его родном городе, он обычно отправляется в храм, чтобы поразмышлять.

Секо — один из величайших марафонцев мира. Ему пока не удалось установить национального рекорда Японии, но следует помнить, что рекорд Шигеру Соха — 2:09.06 — это третий результат в мире за всю историю марафона. Чем он может гордиться, так это числом побед, одержанных в различных соревнованиях, каким не может похвастаться ни один современный бегун. Он участвовал в семи марафонах, в четырех из них победил и один раз был вторым. Причем все победы были одержаны в Фукуоке или Бостоне — на наиболее престижных в мире марафонских дистанциях.

Секо тренируется у Кийоши Накамуры. Именно он вырастил из него настоящего спортсмена, научил Секо «дзенсохо», он же воспитал целую плеяду лучших в Японии бегунов. Девять японских национальных рекордов принадлежат членам его личного легкоатлетического клуба. К этому надо прибавить еще два рекорда: на 25 и 30 километров, установленных Секо.

Трудно сказать, какую роль сыграл бег «дзенсохо» в том, что Секо дважды одержал верх над Биллом Роджерсом во время их последних встреч. Однако наверняка в этих победах большое значение имели необычные отношения, установившиеся между спортсменом и тренером.

Накамура не просто руководит клубом. Он им владеет. Владеет он и своими спортсменами. «Всем, что я есть, — говорит Секо, — я обязан ему, я верю каждому его слову, все во мне, вплоть до мельчайших черточек, изменилось с тех пор, как я встретил Накамура сенсея».

«Сенсей» означает хозяин. Так зовут тренера все бегуны. Когда-то он даже бил членов клуба, если их результаты его не удовлетворяли. За это его прозвали Сатаной. Ныне он позволяет себе лишь насмешки. «Я понял, что слова действуют сильнее», — говорит Накамура.

Его тренерские методы многие отвергают за их фанатизм. «Это хуже чем религия», — писал о них один журналист. «Сумашествие!» — вторил ему другой. Однако в странах, где фанатизм распространен и царит дух общего подчинения, эта философия вопросов не вызывает. Впервые попав к Накамуре, Секо был испуган и вернулся домой, но отец запер его и отправился к тренеру. «Делайте с ним все, что считаете нужным. Он ваш», — сказал он сенсею.

Сегодня Накамура контролирует каждую минуту жизни Секо за исключением четырех часов в день, которые он проводит на работе в токийской фирме «С. и Б. Шокухин», производящей продукты питания. Но Накамура вторгся и сюда, уговорив руководство фирмы дать Секо дополнительное свободное время, чтобы помочь ему стать «лучшим бегуном мира».

Накамура — бизнесмен и миллионер, который отошел от дел, когда ему перевалило за 50, чтобы целиком отдаться своей страсти — тренерской работе. В прошлом ему принадлежал национальный рекорд в беге на 1500 метров, однако потом в течение почти 15 лет Накамура к спорту никакого отношения не имел. Сейчас он тренер по легкой атлетике в закрытом привилегированном колледже при токийском университете Васеда. Он получает чисто номинальную заработную плату в размере 150 долларов в год. Деньги для него ничего не значат. Каждый год он тратит до 15 000 долларов из личных средств на своих бегунов. Часть этих денег уходит на то, чтобы покупать им еду, например, бифштексы, которые в Японии слишком дороги. Остальное расходуется на поездки спортсменов за рубеж. На протяжении трех последних лет Секо проводил каждый месяц в Новой Зеландии.

Накамура привлек в свой клуб Секо, заметив его четкий и непринужденный стиль бега. «Если будешь слушаться меня, — сказал он юноше, — ты за несколько лет станешь одним из лучших марафонцев в мире». Поскольку Секо в старших классах средней школы специализировался в беге на 800 и 1500 метров, это был довольно-таки странный прогноз. У парня были такие недостатки, как отсутствие тренировочной дисциплины и ленца. Так что все его задатки могли остаться нереализованными. Когда родители послали его на шесть месяцев заниматься легкой атлетикой в команду американского университета в Южной Калифорнии, он тренировался там настолько плохо, что вернулся домой, прибавив в весе 20 фунтов!

Однако Накамура сумел разглядеть характер Секо. Очень скоро он пробегал до 25 миль в день. Тренер настоял на том, чтобы Секо жил в его доме, чтобы «подготовить мальчика духовно».

Прежде чем принять участие в бостонском марафоне 1981 года, Секо пробежал 80-километровый сверхзабег. Бежать ему пришлось шесть часов кряду. За месяц до этого он установил мировой рекорд в беге на 30 километров, причем улучшил более чем на две минуты предыдущее достижение, державшееся 11 лет. Ему же принадлежит и национальный рекорд Японии в беге на 10 ООО метров — 27.43,44. Среди мировой марафонской элиты на этой дистанции имеют лучшие результаты только Альберто Салазар, Крейг Верджин и Карлос Лопес. Таким образом и на «стадионной» дистанции Секо не из последних.

Однако в Японии именно марафон — вершина беговых дисциплин. Современный марафонец — это тот же самурай, то есть человек, который с честью живет и сражается. Накамура по-своему интерпретировал «бушидо» (путь воина). Его путь — это «дзенсохо». Он и остальных заставил себе следовать. Основные соперники Секо — братья Сох (Шигеру и Такеши) — также поддерживают со своим тренером отношения сыновей и отца.

Самоотверженность приносит свои плоды. Япония была довольно слабой легкоатлетической страной, но в марафоне ее представители достигли вершин. Сразу четыре японских спортсмена пробежали марафон за 2:10.23. Все четверо попали в десятку сильнейших марафонцев мира 1980 года. Сумел бы бегун из ГДР выиграть олимпийский марафон 1980 года, если бы Япония приняла участие в Играх XXII Олимпиады в Москве? Вопрос остается открытым.

Вальдемар Цирпински

После 15-й мили олимпийского марафонского забега 1976 года в лидирующую группу входили по-настоящему талантливые спортсмены. Впереди бежал Фрэнк Шортер, отстаивавший титул олимпийского чемпиона. За ним следовали победитель бостонского марафона 1975 года Билл Роджерс, Джером Дрэйтон, который в том же году был первым в Фукуоке, серебряный призер XX Олимпийских игр Карел Лисмонт, а также непредсказуемый Лассе Вирен, дебютировавший в марафоне будучи уже обладателем золотых медалей Монреальской Олимпиады на дистанциях 5000 и 10 000 метров.

При таком наборе «звезд» букмекеры обычно принимают ставки только на знаменитостей. Однако на этот раз помимо пятерых «звезд» в группе был невысокий, одетый в белое бегун, которого никто не знал и которым никто не интересовался. Даже если бы кто-либо из претендентов на победу и заглянул в стартовый протокол, у него не возникло бы повода для волнения. Лучший результат этого спортсмена был 2:12.20 и только-то!

Шортер признавался, что незнакомец ему сразу не понравился. «Я чувствовал, что остальных парней я уже измотал за исключением его, — говорил он позже. — Я не знал ни его имени, ни из какой он страны. Какое-то время я даже принимал его за португальца Карлоса Лопеса. Когда на лицах других конкурентов стали появляться следы усталости, этот парень выглядел свежим и невозмутимым». Шортер прибавил темп, чтобы уйти в отрыв. Один за другим соперники стали отставать. Все, кроме одного. В один из моментов Шортер опережал его на 30 метров, но затем разрыв исчез. На 30-м километре ускорение предпринял конкурент, и Шортер не выдержал предложенного темпа. Через 5 километров он уступал 13 секунд, к 40-му километру — 32 секунды.

Неизвестный бегун вышел на финишную прямую, когда Шортер прибежал к началу последнего круга.

Олимпийский чемпион так и не знал к тому момету, кто этот человек. «Я понял, что это не Лопес, когда он подошел ко мне уже после забега и спросил: Sprechen Sie Deutsch? — Забавно начинает разговор портуылец, — подумал я».

Его звали Вальдемар Цирпински. Свою победу над Фрэнком Шортером, четырехкратным победителем марафона в Фукуоке, он одержал еще раз в 1980 году в олимпийской Москве, став вторым в истории марафона двукратным олимпийским чемпионом .

Но и четыре года спустя в Москве марафонцы точно так же, как Шортер в Монреале, недоуменно спрашивали: «Кто это?» Цирпински, как и в год своего олимпийского дебюта, был окружен таинственностью.

Он родился в 1960 году в Нейгаттерслебене и уже подростком подавал большие надежды в легкой атлетике, но им не суждено было свершиться в его первоначальной специализации — беге на 3000 метров с препятствиями. Завоевав звание чемпиона ГДР на этой дистанции в 1972 году, он переключился на 10 000 метров и к 1974 году пробегал их со временем 28.40.

В том же году он бежал свой первый марафон. В этом забеге, проводившемся в ужасающих погодных условиях, Цирпински финишировал третьим с результатом 2:20.29, а год спустя улучшил свое время на три минуты, хотя на финише был только седьмым. Совершенно неожиданно он выиграл марафон в Карл-Маркс-Штадте в 1976 году и победил в предолимпийском отборочном марафоне среди спортсменов ГДР с результатом 2:12.22. Его победа была столь убедительной, что спортивные руководители решили заявить на марафонской дистанции в Монреале его одного, и он подтвердил, что это решение было правильным.

Был ли Цирпински действительно великим марафонцем или ему просто посчастливилось найти способ каждые четыре года всего лишь на один день подходить к пику формы — неизвестно. Может быть, это еще один Лассе Вирен или Абебе Бикила, для которых единственным притягательным мотивом была олимпийская корона?

Обратимся к тому, что нам о нем известно. Между 1974 и 1980 годами Цирпински выиграл только семь забегов из семнадцати. Из них четыре были одержаны

в ГДР, две — на Олимпиадах и еще одна — в Чехословакии, где награда за первое место не присуждалась. Четырежды он стартовал в Фукуоке — наиболее сильном по составу участников марафоне, помимо олимпийских забегов, — и его лучшим достижением было третье место в 1976 году, почти сразу после завоевания титула олимпийского чемпиона.

В 1978 году там же он финишировал вместе с основной группой бегунов, в 1979-м — вообще сошел с дистанции, а в 1980-м — опять-таки вскоре после победы на Олимпиаде — закончил бег седьмым с результатом 2:10.24.

Любопытно рассмотреть также другие его выступления между Олимпиадами. В 1977 году в Кошице он был только третьим (2:16) и не попал ни в один из списков сильнейших марафонцев за тот год. В 1978 году после очень серьезной подготовки к чемпионату Европы он финишировал четвертым. В табеле о рангах марафонцев ГДР в 1979 году Цирпински был назван лишь третьим. И вообще, в промежутках между Олимпиадами он ни разу не поднимался в списке лучших мировых марафонцев выше 12 места.

Конечно, многие утверждали, что ему никогда не удалось бы победить второй раз, если бы Япония и США не бойкотировали московскую Олимпиаду. В этом смысле небезынтересно заметить, что встретившись с японскими марафонцами в Фукуоке всего четыре месяца спустя после Олимпийских игр в Москве, Цирпински уступил сразу четырем из них. Однако сам он отметает все эти домыслы. Когда ему как-то показали японскую газету, заголовок которой гласил, что забег в Фукуоке решил, кто же сильнее олимпийский чемпион или Тошихико Секо, Цирпински так прокомментировал его: «Как и Лассе Вирен, я тренируюсь исключительно ради олимпийского золота. Все остальные забеги я рассматриваю всего лишь как этапы на пути к высшей цели».

Так оно и было. После весьма скромных итогов 1979 юда 1980-й он начал с победы в отборочном предолимпийском марафоне для спортсменов ГДР. Не следует забывать, что в Москве даже при отсутствии японских и американских спортсменов состав участников олимпийского марафона был очень сильным. В нем бежали 13 из 20 наиболее быстрых марафонцев по итогам того года.

Свой второй олимпийский марафон Цирпински пробежал так же, как и первый: он позволил задавать тон забегу другим спортсменам до 25-го километра. Был момент, когда он проигрывал 49 секунд мексиканцу Рудольфу Гомесу, который взял самоубийственный темп. Но к 35 километру он отставал от Гомеса уже всего на три секунды. «Именно в этот момент я впервые почувствовал уверенность в победе» — вспоминал впоследствии Цирпински.

Победа далась нелегко. Он сам признавался, что последние два километра бежал с трудом. И хотя на заключительные 200 метров у него ушло всего 33,4 секунды, голландца Герарда Нийбура спортсмен из ГДР опередил не более чем на 17 секунд. Этот успех не снял всех вопросов, возникших вокруг скромных результатов Цирпинского в предшествовавшие четыре года, но по крайней мере ему удалось доказать, что, когда дело доходит до главного старта, он — настоящий чемпион.

Роберт де Кастелла

Марафонский забег на Играх британского Содружества наций в 1982 году в австралийском городе Брисбене не стал чем-то из ряда вон выходящим в истории этого вида спорта. Игры Содружества славятся сильным составом марафонцев. Организаторы запланировали старт марафона на прохладные 6 часов утра. Основными претендентами на победу были танзаниец Гидамис Шаханга и австралиец Роберт де Кастелла, которого соотечественники звали просто Дик.

Надо сказать, что те, кто поднялся в этот день вместе с рассветом, на первых порах имели все основания сомневаться, не напрасно ли они пожертвовали утренним сном. С самого начала Шаханга и его низкорослый приятель по команде Джума Икангаа, чуть не испортили весь спектакль. После первого часа забега танзанийцы ушли в такой внушительный отрыв, что, если бы забег проходил на стадионе, они обошли бы остальных участников минимум на полный круг. Де Кастелла даже потерял их из вида. За шесть миль до финиша лидеры выигрывали у него почти минуту.

И вдруг на следующих 5 километрах, где дистанция шла на подъем, этот разрыв исчез. Шаханга выглядел уставшим, Икангаа по-прежнему бежал ровно, даже без видимых усилий. Зато темп Кастеллы существенно возрос. За 2000 метров до финиша их разделяло не более ста метров.

Волнение по обеим сторонам трассы нарастало. Временами спортсменам оставалась лишь узкая тропинка, по которой они могли бежать. Шум стоял невероятный. Когда минули два часа после старта, австралиец впервые возглавил гонку. Через 150 метров Икангаа снова захватил лидерство, затем Кастелла вновь обошел его, чтобы опять уступить. И только на предфинишном вираже Дик окончательно одолел упорного соперника, закончив гонку с результатом 2:09.18 — не самое лучшее его время. За десять месяцев до того в Фукуоке он пробежал всего на пять секунд хуже мирового рекорда Салазара.

И все же на Играх Содружества он показал образец разумного распределения сил и уверенности в себе. Покойный австралийский бегун на длинные дистанции Рон Кларк так прокомментировал его победу: «Хладнокровие, которое продемонстрировал Кастелла, просто невероятно. Лично я не смог бы стерпеть отрыв танзанийцев, рванулся бы за ними и подобно им не выдержал бы темпа».

Дик объясняет это хладнокровие своим опытом. Вряд ли найдется много бегунов, которые так рано начинают подготовку к каждому марафону, как он. И никто из них не сумел так скоро сделать себе имя, как Роберт де Кастелла. Бег для него — естественный смысл существования. Бегал его отец, который и сейчас продолжает принимать участие в забегах ветеранов, бегает его брат Ник.

Роберт начал тренироваться вместе с отцом, когда ему было всего одиннадцать лет. Он выделялся своими успехами в колледже Ксавье в Мельбурне. Будучи подростком, он установил рекорды Австралии среди юниоров на дистанциях от 3000 до 10 000 метров. В 21 год он стал чемпионом страны в кроссе, год спустя — чемпионом Австралии в марафоне.

Колледж Ксавье сыграл не последнюю роль в судьбе Роберта. Именно там он встретил Пата Клоэсси, бывшего австралийского легкоатлета, чье тренерское кредо сформировалось под воздействием новаторских идей знаменитого новозеландца Артура Лидьярда. Клоэсси делал упор на гибкой системе тренировок и долго срочном планировании. Дик никогда не занимается неделями кряду монотонными тренировками на выносливость. Он не делит год на заранее фиксированные циклы. Каждая неделя вносит что-то новое: бег по холмистой местности в один из дней; долгий размеренный забег — в другой; между этими двумя занятиями — тренировки на стадионе и немного фартлека.

И всегда перед ним стоит какая-то важная цель на отдаленную перспективу. Все остальные забеги он соотносит с ней. Готовясь к марафону в Фукуоке в 1981 году, он принял участие в двух забегах в Италии и трех стартах на более короткие дистанции в США. Между Фукуокой и Брисбеном он в других марафонах не участвовал. В промежутке между Брисбеном и Хельсинки, где год спустя он стал чемпионом мира, он стартовал лишь в одном марафоне.

Старт в Фукуоке стал для него поворотным пунктом. Ранее в том же году Салазар установил мировой рекорд, а лучший результат Дика, когда он прибыл в Японию, был скромен — 2:10.44. Никто не ожидал от него ни попытки улучшить время Салазара, ни победы над японскими спортсменами на их территории. Он же попытался сделать и то, и другое, и мог бы в обоих случаях преуспеть, если бы бегуны, которые вели забег на первых пяти километрах, бежали чуть быстрее.

«Я мог бы пробежать лучше в Японии, — говорил он позже. — Во время того забега у меня пару раз возникало чувство, что темп низок, но уж поскольку я решил не высовываться, по крайней мере до последних пяти миль, я ничего не сделал, чтобы поднять его».

Тренировочная программа Кастеллы нацелена на выработку умения преодолевать последнюю милю дистанции так же быстро, как и первую. Случалось, что он пробегал последние 400 метров десятикилометровой дистанции по дорожке стадиона за 57 секунд. Он выполняет повторяющиеся забеги 8x400 метров, укладываясь на каждом из них в 61—63 секунды. Эта скорость основана на силе, вырабатываемой еженедельным пробегом до 210 миль в период подготовки к основным соревнованиям.

На вид не скажешь, что этот плотно сбитый человек, который весит около 80 килограммов, — марафонец. Сравниться с ним силой действительно могут немногие, в скорости его превзошел только один бегун , и нет никого, кто был бы лучше подготовлен. «Я чувствую, — говорит он, — что в марафоне мне предстоит еще очень долгий путь».

Джойс Смит

Подобно английским железным дорогам, Джойс Смит не очень-то аккуратно обращается со временем.

Конечно, она могла бы быть одной из самых быстрых женщин в истории марафона, если бы не стартовала лишь для того, чтобы победить и только. Нацеленность на определенный результат просто нервирует ее.

«Как только мы начинаем заговаривать о результате в забеге, у нее начинается стресс, — говорит Брайан Смит, ее тренер и муж. — Она просто не любит думать о своих потенциальных возможностях».

В канун соревнований все разговоры в доме Смитов в Уотфорде, к северу от Лондона, касаются исключительно тактики и соперников — кого надо одолеть и как это сделать? О результате же ни слова. А ведь Джойс Смит, мать двоих детей, является обладательницей рекордного времени для женщин старше 40 лет. «Так уж случалось, что в одних с ней соревнованиях всегда находились бегуньи, чей пример ее подстегивал, — говорит Брайан. — Я не хочу сказать, что мы не знаем, какое время она способна показать, однако при планировании забега мы не говорим об этом».

Джойс — наиболее примечательная фигура среди первого поколения женщин-марафонцев. Во-первых, ей был 41 год, когда она впервые преодолела марафонскую дистанцию. Во-вторых, ей удалось победить в первых шести из восьми марафонов, установив в пяти из них рекорды Великобритании и преодолев в 1981 году в Лондоне барьер 2:30. Она стала третьей женщиной в мире, которой это удалось.

В ее спортивной карьере марафон стал не столько вторым дыханием, сколько третьей жизнью. После более чем 20 лет попыток в различных видах легкой атлетики, начиная с прыжков в длину в школьные годы, пробы сил в спринте, а затем на дистанциях 800, 1500 и 3000 метров, она нашла, наконец, то, что искала и, разменяв пятый десяток, стала бегуньей мирового класса.

В 50-е годы ей удалось выиграть чемпионат Англии в кроссе и завоевать право войти в национальную сборную. В 1960 году она представляла Великобританию на дистанции 800 метров, а потом после 12-летнего перерыва бежала за свою страну на 1500 метров, улучшив при этом национальный рекорд на Олимпиаде 1972 года. Она возглавляла женскую сборную Великобритании по легкой атлетике. Два года спустя, когда ей почти исполнилось 37, она завоевала бронзовую медаль чемпионата Европы на дистанции 3000 метров.

В те времена в Великобритании женщинам не разрешалось принимать участие даже в забегах на 10 миль. Позже, когда она установила лучшее время в своей стране для женщин на этой дистанции (56.27), ей шел 40-й год. «Для того, чтобы быстро бегать марафон, необходимо изначально обладать скоростными качествами, — говорит Брайан. — Причем, здесь существует закономерность: вы не пробежите марафон быстро, если не умеете быстро преодолевать 10 миль, как вам не пробежать в высоком темпе 10 миль, если вам не даются быстрые 5000 метров. Поэтому я могу утверждать, что если бегунья не способна выйти из 60 минут на 10 милях, ей лучше и не пытаться быстро бегать в марафоне».

Джойс в марафон привела травма, которая прервала ее легкоатлетическую карьеру и заставила преждевременно закончить сезон 1978 года. У нее был скрытый перелом, и она почти три месяца не могла бегать. Когда она вновь приступила к занятиям, Брайан прописал ей тренировочные дистанции повышенной длины.

В начале зимы ее средний еженедельный пробег составлял 36 миль. После того, как она заняла 15 место в чемпионате страны по кроссу, Джойс решила испробовать себя в марафоне, приняв участие в «Сэндбах Эвон» в июне 1979 года.

Она победила в этом марафоне с новым рекордом Великобритании — 2:41.37. Четырнадцать недель спустя Джойс улучшила этот результат на пять минут, выступая в марафоне «Эвон Интернейшнл» в ФРГ. Еще через восемь недель она снова была первой в Токио.

В январе 1980 года в Майами во время марафона «Ориндж боул» она была дисквалифицирована за то, что на линии финиша получила постороннюю помощь, так как ей грозил тепловой удар (температура в тот день превышала 70° по Фаренгейту, а влажность приближалась к 93 процентам). Однако в марафоне в Сзндбахе в том же году в соперничестве со швейцапскои бегуньей Врени Форстер Джойс Смит установила еще один рекорд Великобритании 2:33.32.

Болезнь и травма помешали ей как следует подготовиться к марафону «Эвон» в Лондоне в 1980 году, где она финишировала седьмой. За 15 недель, остававшихся до старта в токийском марафоне 1980 года, она довела свой тренировочный пробег до 71 мили в неделю. В Токио она на три минуты улучшила рекорд Великобритании, установленный ею же, а в первом лондонском массовом марафоне в марте следующего года впервые преодолела барьер 2:30.

Джойс рассчитывает тренировочную программу по месяцам. Три недели она тренируется с большим напряжением, а в четвертую слегка расслабляется. В насыщенные недели она пробегает 85 миль, в четвертую — 75. Подготовка к каждому марафону длится 12 недель. Из них две она делает особо трудными, пробегая до ста миль. Вот ее типичная тренировочная неделя. Понедельник: утром — 8 миль. Вторник: утром — 6 миль, вечером — 3 раза по 1 миле с промежуточными 400 метрами бега трусцой или 4 раза по 800 метров с теми же восстановительными интервалами. Среда: 15 миль (за три недели до соревнований дистанция увеличивается до 20 миль). Четверг: утром 8 миль, вечером — 9 миль. Пятница: 6 или 9 миль н зависимости от того, есть ли следующий день соревнования. Суббота: утренняя пробежка, если вечером предстоит стартовать в состязаниях, если же к месту соревнований нужно долго добираться, утренняя тренировка отменяется, когда никаких соревнований не предвидится, пробег в этот день достигает 18 миль. Воскресенье: 10 миль. В течение последних трех недель перед марафоном субботний пробег увеличивается до 25 миль.

Все свои тренировки она проводит в одиночестве, за исключением отработки скорости в четверг, когда к ней присоединяется еще одна спортсменка из группы Брайана — специалистка на дистанциях 1500 и 3000 метров Шарон Харвей. «На каждую тренировку Джойс берет с собой часы и старается удерживать темп около шести минут на милю, — рассказывает Брайан. — Однако мы никогда не замеряем дистанций, а потому они могут быть чуть длиннее или короче, чем мы предполагаем».

Брайан никогда не разрешает ей пробегать дистанции более длинные, чем марафон. Он также твердо убежден в необходимости работы над скоростными данными. Пробежав очередной марафон, Джойс концентрируется на скоростных тренировках, пока не наступает следующий 12-недельный подготовительный цикл.

«С тех пор, как женский марафон стал олимпийским видом спорта, — говорит Джойс, — многие бегуньи начали всерьез подумывать об участии в нем, что, на мой взгляд, будет содействовать его прогрессу. В целом женщины способны показывать результаты, которые приближаются к 90 процентам результатов мужчин. По моей оценке, если рекорд для мужчин — около 2:08, то женщины вряд ли могут рассчитывать пробежать марафон быстрее, чем за 2:20».

Джойс пропустила почти весь сезон 1981 года из-за травмы, а затем, победив в лондонском марафоне 1982 года с новым рекордом Великобритании 2:29.43, вынуждена была отказаться от участия в чемпионате Европы из-за перелома. Большинство спортсменов,

столкнувшись с подобными проблемами в ее возрасте, решили бы, что настала пора прощаться с большим спортом. Она же вернулась в 1983 году и показала лучшее время сезона среди британских бегуний, финишировав девятой на чемпионате мира. Только время покажет, сможет ли она принять участие в олимпийском марафоне, а время всегда было в ее пользу .

Билл Роджерс

Билл Роджерс отлично помнит то время, когда он еще не был лучшим марафонцем мира. Он жил в одной комнате в студенческом общежитии с Эмби Бурфутом, который позднее стал победителем бостонского марафона 1968 года. Роджерс был первокурсником, Бурфут заканчивал учебу. Он-то и втянул Роджерса в занятия бегом.

«Как сейчас помню тот февральский день, когда Эмби заставил меня пробежать 13 миль, — говорит Роджерс. — Шел снег и было очень холодно. Некоторые весьма важные части я чуть не отморозил. Мне было настолько плохо, что я не переставал думать: Боже, какое безумие!»

С тех пор это самое «безумие» сделало Роджерса весьма обеспеченным человеком. За годы, прошедшие после того, как Бурфут силком вытаскивал его на любой забег, Роджерс четырежды выигрывал бостонский марафон, столько же раз побеждал в Нью-Йорке и стал обладателем национального рекорда. Он является владельцем трех магазинов, носящих его имя, фабрики спортивной одежды и ведет постоянную рубрику в специализированном журнале для бегунов. Он дает медицинские советы, выступает с речами и однажды даже отобедал с президентом США.

Невероятно, но своей точки зрения по поводу марафона Роджерс не изменил. «Ничего увлекательного в гонке нет. Вернее, она наполовину увлекает, а наполовину причиняет адские муки. Это очень тяжело и физически, и психологически. Марафон годится для тех, кто мечтает проверить, как далеко простираются возможности человека. Ведь это пытка тренироваться год за годом. Такой стиль жизни легким не назовешь». И нельзя сказать, чтобы он выбрал этот стиль добровольно. Нет, он, конечно, бегал. Бегал ребенком за бабочками в родном Коннектикуте. Бегал по дворам, паркам — везде. Никто не воспринимал этого всерьез. Его мать вспоминала, как в ответ на вопрос об успехах сына в беге тренер команды старшеклассников ответил: «Особых перспектив у него нет».

Так считали все. Он вел рассеянную жизнь, курил, бросил учебу в колледже, устроился почтальоном, а когда возникла угроза отправиться во Вьетнам, уклонился от этого, ссылаясь на религиозные мотивы. Чтобы оправдать свою мотивировку, ему пришлось устроиться на соответствующую работу — санитаром в больнице «Питер Бент Бригэм». Все свободные вечера он околачивался в барах.

Билл всерьез начал заниматься бегом, когда встретил свою будущую жену Эллен. Она уговорила его принять участие в бостонском марафоне. Каждый бегун стартовал когда-либо в Бостоне. Однако Роджерс не сумел финишировать. К следующему марафону он тренировался упорнее и пришел к финишу четырнадцатым, в числе тех, кто пробежал быстрее чем за 2:20. Его результат был на 26 секунд лучше. Через год он победил в соревнованиях с рекордным временем. Так началась «эра Роджерса».

В родном городе его прозвали «Бостонским Билли», считая величайшим среди двуногих, когда-либо пробовавших бегать. Когда Роджерс в 1979 году в третий раз выиграл бостонский марафон, судья-информатор назвал его «величайшим в мире бегуном на длинные дистанции». Для Фрэнка Шортера, от которого он унаследовал титул сильнейшего американского бегуна, Роджерс — это «лучший бегун в мире, и, может быть, во все времена».

Установленные им рекорды оправдывают эти высокие эпитеты. Марафон, выигранный им в Стокгольме летом 1981 года, стал его 31-м марафоном. В 19 из них он одержал победы, в 21 показывал результаты менее 2:20, чаще, чем любой другой американский спортсмен. Зимой 1977/1978 года он стал единственным бегуном в мире, которому удалось выиграть подряд марафоны в Нью-Йорке, Фукуоке и Бостоне.

Стало быть, в то время он был тем, кем его считали, но остался ли он прежним?

Альберто Салазар способствовал появлению этих сомнений после нью-йоркского марафона в октябре 1980 года. В том забеге Роджерс упал, но нашел в себе мужество вернуться на дистанцию и финишировать пятым.

Весной следующего года Тошихико Секо вновь подверг репутацию Роджерса испытанию уже на его родной дистанции в Бостоне. Роджерс финишировал вслед за японцем. Правда, у него было оправдание: за месяц до забега он перенес грипп и был вынужден сократить объем тренировок.

В 1981 году в Нью-Йорке испытание не состоялось, потому что Роджерс отказался от участия в марафоне, так как организаторы не приняли его условий. В 1980 году он победил в Бостоне и Торонто, но впервые, начиная с 1974 года, не был назван лучшим марафонцем США по итогам сезона. В 1981 году ему удалось выиграть только стокгольмский марафон, и он был счастлив попасть в первую пятерку американских бегунов.

Роджерс предвидел свой спад еще в 1979 году, когда третий раз победил в Бостоне. «Всем кажется, что я нахожусь в расцвете спортивной формы, но это долго не продлится», — говорил он тогда.

Билл слишком часто участвовал в соревнованиях, чтобы его хватило надолго. Он ежегодно подавал заявки на участие почти в 30 забегах на любые дистанции — от 10 000 метров до марафона. Кроме того, к тому времени слава Роджерса-бегуна повысила спрос на Роджерса-бизнесмена. Он начал зарабатывать в десять раз больше, чем в 1977 году, когда получал скромную зарплату учителя. Понятно, что и работать для этого приходилось больше.

У него оказалось слабое ахиллесово сухожилие. Кроме того он плохо переносил жару. Она причиняла этому светловолосому, светлокожему человеку настоящие страдания. Трижды за свою спортивную карьеру он не сумел справиться с марафонской дистанцией. За исключением первого в Бостоне забега, когда он был попросту плохо подготовлен, в остальных причиной неудачи стала температура выше 25°С. «В жару у меня пропадает всякая охота бежать», — признавался он. К счастью, желание бегать он еще утратил не полностью. Однако, как долго он еще сможет выносить «пытку» тренировками из года в год? В одну из недель 1979 года, когда он все еще был в отличной форме, он пробежал на тренировках 170 миль. Гораздо чаще случалось ему пробегать 145 миль. Сам Роджерс с грустью говорит: «Конечно, я не собираюсь всю жизнь пробегать по 120 миль в неделю. В один прекрасный день придется уйти. Быть лучшим ветераном в мире — этот титул меня не соблазняет».

На протяжении длительного времени никто не побеждал «Бостонского Билли». Его побеждает время.

Джойс Маргарет Смит

Карьера Джойс Смит в марафоне началась так поздно, что остается только удивляться, что она началась вообще. Причем начало было столь неудачным, что просто вызывает удивление, как ее карьера сразу же и не окончилась. Это случилось в октябре 1980 года в Уимблдонском парке, где играют малыши, выгуливают собак и все больше и больше людей пробует заниматься бегом. Миссис Смит (она не имеет никакого отношения к своей блестящей однофамилице), одолжив у сына кеды и надев шаровары, вышла побегать с подругой, инициатором этой сумасшедшей затеи. «Я и правда чувствовала себя глупо», — рассказывает она.

Подруги хватило только на десять минут. Она начала задыхаться, кроме того у нее заболело колено, и семидесятилетний Джим, возглавлявший ту группу любителей бега, предложил Джойс проводить свою знакомую домой. Для обычной 53-летней женщины, матери двоих детей, которая прежде полностью игнорировала спорт и которую в тот день ждал воскресный семейный обед, это должно было показаться отличным решением.

Однако, как это ни странно, Джойс была раздосадована. «Я страшно огорчилась, — вспоминает она, — что мне испортили удовольствие. К тому моменту я вошла в ритм». Подруга же была откровенно разочарована и предложила больше никогда не выходить на пробежки.

В следующее воскресенье Джойс снова пришла в парк, но уже одна. Там она присоединилась к группе любителей бега, насчитывавшей человек 30 разных возрастов. Они протрусили три мили, а затем всей группой, отправились в кафе. Разговор шел о пяти, семи и даже десяти милях. «Я немного езжу на велосипеде и имею представление о расстояниях. Одно дело доехать до Кингстона, но добежать... нет, это казалось невозможным».

Ее можно понять. Для женщины, которую еще в школьные годы лишь силком можно было затащить в спортивный зал, которая никогда не играла в спортивные игры из-за плохого зрения, единственным «спортивным» занятием которой на протяжении двадцати лет были поездки по магазинам на велосипеде, это действительно должно было казаться невозможным. И все же уже очень скоро она стала с нетерпением ждать воскресенья, хотя встречалась со своей группой и в другие дни — по вторникам и четвергам.

После первых воскресных тренировок она чувствовала усталость, но по ее словам, «это была здоровая усталость, которую ощущаешь после хорошо проделанной работы». Утомление и боль в мышцах не могли остановить ее. «Я просто полюбила чувство, которое дает бег. Я торопила время, чтобы снова выйти на пробежку. Я даже стала неважно себя чувствовать в дни, когда не занималась бегом».

Так она продолжала тренировки вместе с группой, ко 1 оран называлась «Виндмайлерз». Однако теперь она бегала с ними только по воскресеньям, предпочитая в другие дни уединенные пробежки. «Это так чудесно отрешиться от всего», — говорит она. Постепенно ее пробег увеличивался, и она стала организовывать свой день матери семейства и учительницы таким образом, чтобы дела согласовывались с режимом тренировок.

Семья встретила эти перемены без особого энтузиазма. Сын, занимавшийся регби, получил назад свои кеды, но был несколько обескуражен новым увлечением матери. Дочь пришла в ужас, увидев ее в шортах. Муж поначалу посчитал, что это скоро пройдет, но, когда убедился в обратном, стал доставлять ее на машине к месту соревнований. «Когда мне вручили приз за третий результат среди женщин моего возраста, — вспоминает Джойс, — он понял, что это серьезно, и предложил свои услуги в качестве менеджера».

Участие в соревнованиях стало логическим продолжением занятий. Другие члены ее группы стартовали в первом лондонском массовом марафоне. Она подавала заявку на участие во втором, но не попала в число счастливчиков. Однако к тому времени она проделала необходимую тренировочную работу, включая пробежки на 18 миль по воскресеньям, и стартовала в марафоне в Кембридже вместо Лондона, финишировав за 4:15. Теперь она пробегала за неделю 45 миль, увеличивая еженедельные тренировки до 55 миль по мере приближения марафона.

Последовали еще три забега: в Ричмонде (4:06), Бристоле в страшную жару (4:20) и Виндермире по размытой дождем трассе (4:18).

В группе «Виндмайлерз» она самая старшая из женщин, хотя сейчас в эту группу входит около ста человек, из которых 60 тренируются регулярно. Она не пропускает ни одной тренировки. «День без тренировки будет неполным», — говорит она. Только однажды из-за травмы, полученной при падении, она отсутствовала две недели. Виновато было, по ее мнению, плохое зрение, однако обычно она жалуется на свой недостаток, лишь когда запотевают стекла очков.

Ей так хотелось принять участие в третьем лондонском марафоне, что она 24 часа продежурила в очереди у штаб-квартиры оргкомитета в ожидании начала регистрации. «Я полна решимости однажды пробежать марафон менее, чем за четыре часа», — сказала она тогда. И в 1983 году в Лондоне она превзошла это время на четыре минуты. Позже в том же году в Нью-Йорке ей удалось улучшить свой личный рекорд еще на минуту. Она была второй в своей возрастной группе.

И все-таки массовый марафон и результат — это не главное, что привлекает ее в беге. В нем она находит отдых от людей, проблем и разговоров, которых в жизни учительницы более чем достаточно. Единственное, о чем она жалеет, это о том, что она нашла себе занятие по душе лишь в 53 года. «Я так завидую молодым». 

