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Начиная книгу с главы, в которой рассматривается эволюция человека 
в связи с его способностью к бегу, мы ставим перед собой задачу объ-

яснить, как работает организм человека во время занятий этим видом спорта 
и почему он работает именно так. В этой книге объясняется не только то, как 
взаимодействуют мягкие ткани и кости для осуществления движения, 
но и почему они взаимодействуют именно так, а также говорится о том, что 
вы можете сделать, чтобы улучшить свои результаты в беге. Детализируя ме-
ханизмы движения с помощью иллюстраций, мы надеемся наглядно пока-
зать, что происходит с вашим телом во время бега. 

Данная книга преследует три цели. Во-первых, предполагается, что иллю-
страции должны помочь спортсмену понять влияние бега на анатомию чело-
века и увидеть, как действуют кости, мышцы, связки и сухожилия во время 
движения. Анатомические иллюстрации, сопровождающие упражнения, 
имеют цветовую кодировку, позволяющую выделять в каждом упражнении 
мышцы и соединительные ткани. 

| Основные мышцы Вспомогательные мышцы Соединительные ткани 

Рассмотрев анатомические механизмы бега, мы объясняем значение ук-
репления организма бегуна с помощью силовых упражнений, подобранных 
специально для повышения показателей в этом виде спорта. В каждой главе 
подробно рассматривается функционирование тела бегуна в соответствии 
с иллюстрациями. 

И наконец, силовые упражнения, приведенные в каждой главе, помогут 
улучшить показатели в беге и исключить травмы посредством устранения 
анатомического дисбаланса, который часто усугубляется действием бега на 
костно-мышечную систему. 

Основная цель этой книги — создать простую и логичную программу си-
ловой подготовки, позволяющую эффективно повышать показатели в беге. 
Поскольку травмы зачастую являются результатом повторяющихся движе-
ний, понимание того, как и почему ваше тело их совершает, может являться 
самым простым способом улучшения результатов и предупреждения травм. 

ВВЕДЕНИЕ 
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Э В О Л Ю Ц И Я Ч Е Л О Т ^ И 

Легендарный бегун Хайле Гебреселасси из Эфиопии однажды сказал: 
«Бег — это жизнь». Искренний восторг, который выражает Гебреселас-

си в отношении данного вида спорта, разделяют миллионы людей во всем 
мире. Увлечение бегом не знает языковых границ и культурных различий, 
поэтому иностранец может, переодевшись в спортивный костюм и надев 
кроссовки, встретить на беговой дорожке родственные души, которые на-
слаждаются жизнью с равным энтузиазмом. Бег занимает почетное место 
среди видов спорта, в которых удовольствие сочетается с пользой для здо-
ровья. По мере прогресса необходимость в беге как средстве выживания 
уменьшалась, замещаясь новыми навыками, поэтому в наше время человек 
может проводить свободное время за занятиями, которые наши далекие 
предки сочли бы как минимум бесполезными, если даже не фатальными. 
И хотя некогда от способности к бегу в буквальном смысле зависела жизнь 
человека, социальное развитие привело к тому, что бег приобрел другой ха-
рактер. Он стал выражением соревновательности, социализации, научного 
эксперимента и развития человека. Возможно, бег является самой естест-
венной формой физических упражнений, не связанной с агрессивным, асо-
циальным поведением и не требующей дорогостоящего оборудования и сна-
ряжения. Бегом может заниматься любой относительно здоровый человек. 

И хотя основная цель этой книги состоит в том, чтобы помочь вам понять, 
как выполняются движения во время бега, еще более важно предложить тре-
нировочные методики и упражнения, которые помогут бегунам улучшить 
свои результаты и получить больше удовольствия от занятий этим видом 
спорта. Бегать лучше не всегда значит бегать быстрее. Если эта книга помо-
жет вам пробегать дистанцию легче, чем прежде, и если упражнения, пред-
ставленные в данной книге, помогут избавиться от болей и травм, то даже 
это можно считать позитивным результатом. 

Хотя практика бега насчитывает многие тысячелетия, но именно в послед-
ние 20 лет вокруг этого вида спорта возникла целая индустрия. Одежда 
и обувь, питание и физиология, окружающие условия и свойства поверх-
ностей, по которым мы бегаем, — в эпоху всеобщего внимания к спорту все 
эти факторы подвергаются научным исследованиям, экспериментам и все-
стороннему рассмотрению. Подобно тому как появление железных дорог 
200 лет назад изменило нашу жизнь, так и бег вошел в жизнь миллионов лю-
дей, в подавляющем большинстве изменив ее к лучшему. 

И хотя нельзя полностью игнорировать другие факторы, имеющие значе-
ние для бегуна, в этой главе мы проследим эволюцию анатомии в отношении 



того, как она влияет на занятия данным видом спорта, рассмотрим характе-
ристики и особенности физического сложения, приводящие к успеху, и даже 
попытаемся создать портрет идеального бегуна. В прошлом многие авторы 
научной литературы размышляли о пределах возможностей человека в отно-
шении бега, но в дальнейшем практика показывала, что эти пределы посто-
янно расширяются. Мы попробуем представить качества бегуна, способного 
установить рекорд, который нельзя будет побить, а затем поведем вас к осу-
ществлению этой цели. 

ЭВОЛЮЦИЯ бега 
Способность человека к бегу возникла как ответ на наличие хищников, 

конкурировавших с ним в борьбе за средства к существованию. Это случи-
лось еще до того, как у человека развился мозг и он смог найти другое реше-
ние этой проблемы. Самый лучший бегун мог не только первым добраться до 
пищи, но и быстрее других укрыться от опасности. Люди, не способные к бе-
гу, первыми умирали во время переходов, поскольку либо становились жерт-
вами хищников, либо не могли получить достаточно пищи, либо им не хвата-
ло времени, чтобы съесть ее. 

Было бы интересно попытаться рассчитать, с какой скоростью должны 
были бегать наши далекие предки, если бы они не развили мозг и не обучи-
лись более эффективным способам ухода от опасности. Однако использова-
ние мозга в целях создания оружия для охоты привело к тому, что пращуры 
стали все меньше рассчитывать на бег в целях обеспечения выживания, 
и умение бегать начало становиться не столько необходимостью, сколько 
одним из конкурентных преимуществ. Сообщества в те времена были в ос-
новном племенными, и вождем становился человек, имевший преимущества 
над большинством, поэтому способность к быстрому бегу могла стать реша-
ющей в борьбе за первенство, право на которое зачастую доставалось побе-
дителю соревнований, также включавших забеги. В итоге выживавшие пере-
давали потомству свои гены, которые несли способность к быстрому бегу, и, 
поскольку умение быстро бегать по-прежнему является востребованным, 
лучшие бегуны продолжают эволюционировать. В те времена была более ак-
туальна сила мышц верхней половины тела, чем их гибкость, поэтому люди, 
для которых бег стал менее важной задачей, выглядели иначе, чем совре-
менные бегуны, участвующие в соревнованиях (см. рис. 1.1). Те люди прово-
дили свою жизнь за физическими занятиями и имели сложение, схожее 
с тем, какое имеет современный завсегдатай тренажерного зала, который 
регулярно выполняет большое количество упражнений для всех групп мышц, 
но избегает повторяющихся движений, характерных для специфического ви-
да спорта. 

Когда-то бег использовался для иных целей. Несмотря на то что доставку 
сообщений, как правило, осуществляли с помощью лошадей, в некоторых 
случаях человек мог оказаться быстрее. Примерно 2500 лет назад греческий 
воин Фидиппид прибежал из Марафона в Афины, чтобы принести весть о по-
беде в битве против вторгшегося в Грецию персидского войска. Впрочем, ед-



Рисунок 1.1. Телосложение: а) бегуна в прошлом, б) современного бегуна 

ва ли этот пример мог стать позитивным образцом для спортивной актив-
ности, так как греческий скороход упал замертво, как только остановился. 
В наши дни в Уэльсе проводится ежегодный забег с участием людей и лоша-
дей, имеющий целью определение самого быстрого участника из этих био-
логических видов. В античности спорту уделялось очень большое значение, 
и основным достижением стала организация Олимпийских игр в честь грече-
ских богов. Эти игры, в частности, включали и забеги на различные дистан-
ции. Олимпийские игры проводились до 394 года, а затем были запрещены 
по причине их языческого происхождения. 

До относительно недавнего времени женщины не занимались бегом так 
активно, как мужчины, отчасти потому, что они не участвовали в занятиях, 
связанных с добычей питания и защитой. Их предназначением было рожде-
ние как можно большего числа детей. Женщины рожали одного ребенка за 
другим. Все их время уходило на кормление потомства и обучение его ос-
новным навыкам и умениям, необходимым для выживания. Когда ребенок 
подрастал, к его воспитанию приступали мужчины. Способность к бегу по-
прежнему оставалась средством избежания опасности, но развитие транс-
порта постепенно уменьшало ее значимость. 

Отсутствуют исторические свидетельства о занятиях бегом (в ходе сорев-
нований и индивидуально) в раннем средневековье. Возможно, в то время 
люди продолжали заниматься бегом, но летописцы проигнорировали эти 



факты, так как заносили в хроники только особо важные события. В средние 
века больше внимания уделялось завоеванию новых территорий, чем заня-
тиям бегом, которые, по тогдашним представлениям, не могли существенно 
улучшить их жизнь. Если выдавалось свободное время, занятия бегом конку-
рировали с метанием копья, борьбой, боевыми искусствами и неизбежными 
состязаниями по потреблению алкоголя. 

В некоторых текстах XIV века содержатся упоминания о забегах, прово-
дившихся по пересеченной местности, и существуют свидетельства, позволя-
ющие предположить, что в основе этих соревнований лежала охота. 
В XVIII веке появился новый вид спорта: два или более всадника принимали 
участие в скачках, целью которых было достичь отдаленной церкви со шпи-
лем. В XIX веке по тем же правилам устраивались забеги, которые получили 
название «стипль-чеза». Эти соревнования стали популярными в платных 
школах и университетах Великобритании, где также устраивались «пейпер-
чезы», в которых «заяц» оставлял за собой бумажный след для преследо-
вавших его «гончих». Это привело к появлению клубов любителей бега, объ-
единявших людей, занимавшихся бегом по шоссе и по пересеченной местно-
сти. Эти клубы существуют и в наши дни. Но в XIX веке в их деятельности не 
участвовали женщины, так как считалось, что занятия спортом неприличны 
и унизительны для представительниц высших классов; бедняки же, состав-
лявшие большинство, были озабочены исключительно выживанием. 

Во второй половине XVIII века соревнования по ходьбе для лакеев уступи-
ли место забегам мужчин на длинные дистанции. Одна из наиболее популяр-
ных задач требовала покрыть не менее 100 миль не более чем за 24 часа. Бе-
гуны, выполнившие это условие, получали титул центуриона (воинское зва-
ние времен Римской империи). По условиям других соревнований нужно 
было последовательно пробегать по одной миле в каждый из тысячи часов, 
что составляло более 48 дней. В начале XIX века было отмечено возвраще-
ние состязаний по бегу между мужчинами по принципу «город против горо-
да». На некоторое время эти соревнования, сопровождавшиеся денежными 
ставками, стали самым популярным видом спорта в Англии. 

Победителями этих забегов становились люди, адаптировавшиеся 
к сложным климатическим условиям и отсутствию полноценного питания. 
В то время свирепствовали эпидемии, продолжительность жизнь была ко-
роткой, питание ограничивалось в основном сезонными продуктами. Подго-
товки к соревнованиям, сравнимой с нынешней системой тренировок, тогда 
попросту не существовало, и участники соревнований в больших количест-
вах поглощали мясо, зачастую сырое, и алкоголь — перед соревнованиями 
и во время соревнований. Более того, считалось, что подготовка бегуна к со-
стязаниям лишь ухудшает его результат, поскольку тренировка истощает си-
лы. Впрочем, нельзя утверждать, что бегуны находились в плохой физичес-
кой форме. В соревнованиях принимали участие исключительно рабочие 
люди, для которых 12-часовой рабочий день и физический труд были нор-
мой. Представители высших классов, которые вели малоподвижный образ 
жизни, в соревнованиях не участвовали. 



Возобновление Олимпийских игр в их современном варианте не привлек-
ло внимания большинства населения мира, которое не имело средств для 
участия в этих состязаниях, — даже если ему и было о них известно. Почти 
до середины XX века участие в Олимпийских играх оставалось прерогативой 
богатых бездельников, которые фактически не тренировались перед сорев-
нованиями. Некоторые пионеры олимпийского движения, такие как Пааво 
Нурми и Ганс Колехмайнен, уже задумывались о том, как улучшить свои по-
казатели в беге, и использовали для подготовки основные наработки спор-
тивной науки, но лишь во второй половине XX века эти дисциплины получили 
признание как научные и стали применяться к бегу. В частности, одним из пи-
онеров в этой области стал Артур Лидьярд. Он существенно отличался от 
большинства тренеров, поскольку участвовал в забегах со своими подопеч-
ными. Он создал заинтриговавшую весь спортивный мир программу трени-
ровок по медленному бегу на длинные дистанции. Перси Черутти использо-
вал новые методики, включая бег по песчаному склону, при подготовке к сту-
денческой Олимпиаде, на которой он завоевал золотую медаль. 

Бег и наука образовали симбиоз, поскольку спортсмены ненамеренно 
стали «подопытными кроликами» для тестирования физиологических пара-
метров человека. Когда были получены статистические данные, свидетельст-
вующие о том, что физиологические параметры бегунов отличаются от нор-
мы, ученые использовали эти результаты для объяснения физиологии сер-
дечно-сосудистой, дыхательной и других систем. Экстраполяция этих 
данных привела к прогрессу во многих отраслях медицины. Параллельно 
развивалась спортивная диетология. В самом простом случае диетологи мо-
гут порекомендовать бегуну воздержаться от обильной пищи перед забегом, 
а в случае работы с элитными спортсменами они составят для них интеграль-
ную программу питания, рассчитанную на весь соревновательный сезон. 
Возможно, медицина не вышла бы на нынешнюю ступень развития без учас-
тия бегунов. Вместе с тем и бегуны не смогли бы улучшать свои результаты 
без спортивной науки. 

Бег приобрел популярность как любительский спорт только после того, 
как в 1970-е годы внимание широкой общественности привлекли телевизи-
онные трансляции марафонов в Нью-Йорке и Лондоне. В этих соревновани-
ях принимало участие большое число новичков, которые пробегали мара-
фонскую дистанцию в темпе, близком к прогулочному, и не стремились пока-
зать выдающийся результат. Участие таких бегунов в профессиональных 
забегах не только допускалось, но и поощрялось по мере того, как эти со-
ревнования превращались в нечто среднее между благотворительным меро-
приятием с целью сбора денег и поводом продемонстрировать модные на-
ряды. 

Наибольшего успеха добивались те бегуны, которые готовились к забе-
гам физически и ментально. Было замечено, что у самых лучших бегунов 
редко бывает лишний вес. Популярность бега для здоровья росла по мере 
того, как ученые находили все новые свидетельства того, что люди с избы-
точным весом, ведущие малоподвижный образ жизни, имеют меньшую про-
должительность жизни. Победители соревнований обычно пробегали мно-



гие километры, готовясь к забегам, хотя было также отмечено, что избыточ-
ный километраж тренировок (как у британского чемпиона мира в беге на 
10 тысяч метров Дэйва Бедфорда) может приводить к болезненным трав-
мам, вынуждающим бегунов оставить спорт. Люди начинают понимать, что 
в беге важно не только количество, но и качество пробегаемой дистанции, 
откуда и возникли многочисленные теории об организации оптимального ре-
жима тренировок, ни одна из которых, впрочем, не доказала своей универ-
сальности. 

Физиология бегунов 
По мере того как к соревнованиям подключались представители все боль-

шего числа народов, стали просматриваться этнические отличия в отноше-
нии способности к бегу. Афрокарибские спортсмены показали себя выдаю-
щимися спринтерами, в то время как уроженцы местностей, возвышенных 
над уровнем моря, были лучшими стайерами, поскольку их организм привык 
к более низкой концентрации кислорода в воздухе. Спринтерский забег за-
ставляет спортсмена использовать практически все мышцы. Замедленная 
съемка бегуна на полной скорости покажет напряженные мышцы шеи и гла-
за навыкате, хотя эти области не связаны напрямую с бегом. Однако трени-
ровать следует не только бедра, которые обеспечивают взрывную силу и вы-
сокий подъем колена, но и все мышцы, даже самые мелкие, способные по-
влиять на увеличение скорости. А вот лучшие бегуны на длинные дистанции, 
напротив, отличаются крайне стройным сложением, особенно тонкими верх-
ними конечностями, которые при беге не используются. Очевидно, что чем 
меньше масса тела бегуна, тем меньше энергии уходит на перемещение. Од-
нако одним из врагов бегунов на длинные дистанции остается обезвожива-
ние организма, приводящее к различным заболеваниям и травмам. Поэтому 
адаптационные механизмы, способствующие удержанию воды, особенно 
в теплом климате, вступают в противоречие с необходимостью снижения 
массы тела. Низкий процент телесного жира, тонкие и компактные мышцы, 
низкая масса остальных тканей тела не способствуют эффективному удер-
жанию больших объемов воды в организме спортсмена во время бега. Тем-
пература тела не должна превышать 37 градусов Цельсия не только для того, 
чтобы эффективно действовать, но и просто для выживания. Во время бега 
затрачивается энергия с выделением тепла, а температурный баланс поддер-
живается путем потоотделения. Если организм обезвожен, потоотделение 
прекращается, и может наступить гипертермия — угрожающее жизни состо-
яние, при котором резко увеличивается температура тела. Этот механизм 
может объяснить относительно крепкое сложение некоторых бегунов на 
длинные дистанции. Ведь организму такого спортсмена приходится запасать 
большие объемы жидкости. Наука показывает, что при обезвоживании и уве-
личении температуры тела скорость бега резко падает, поэтому, как в изве-
стной басне о зайце и черепахе, победителем окажется не тот, кто быстрее 
пробежит один участок, а тот, кто лучше подготовлен для преодоления всей 
дистанции. 



Существование разных типов физического сложения, оптимального для 
различных дистанций, убеждает спортсменов не выступать на дистанциях, не 
соответствующих их типу тела. Спринтер быстро устанет, если ему придется 
перемещать свое относительно тяжелое тело на расстояние, превышающее 
несколько сотен метров, даже если в его организме будет достаточный запас 
жидкости. Вместе с тем бегун с облегченной мускулатурой окажется в оче-
видном проигрыше на короткой дистанции, где необходимы взрывная сила 
и мощь. Мы приводим крайние примеры, но в общем случае можно наблю-
дать, что выступление на определенной дистанции привлекает спортсменов, 
обладающих примерно схожим сложением. Интересно заметить, что в край-
не редких случаях один спортсмен способен установить мировые рекорды 
сразу на нескольких дистанциях. Но даже если такое случается, эти дистан-
ции требуют от бегуна примерно равной скорости и силы. Так, Майкл Джон-
сон одновременно удерживал рекорды на дистанциях 200 и 400 метров, 
а Хайле Гебреселасси оставался рекордсменом на дистанции 5 и 10 километ-
ров. Однако на соревнованиях высшего уровня, таких как Олимпийские игры 
и чемпионаты мира, очень немногие бегуны способны позволить себе такую 
роскошь, как готовиться к участию на нескольких дистанциях, — не говоря 
уже о том, чтобы рассчитывать на победу. 

Представительницы слабого пола начали участвовать в серьезных заняти-
ях бегом относительно поздно. Забеги для женщин на дистанции, превыша-
ющие 400 метров, не проводились вплоть до Олимпиады 1964 года. Когда 
оказалось, что женщины успешно участвуют в соревнованиях и на других ди-
станциях, их продвижение было настолько стремительным, что в 1984 году 
им было позволено провести собственный марафон в рамках программы 
Олимпийских игр в Лос-Анджелесе. С точки зрения анатомии организм жен-
щины уступает организму мужчины (сравните рис. 1.2 и 1.3), особенно в от-
ношении длины нижних конечностей, но физиологически женщины иногда 
бывают подготовлены лучше мужчин, особенно для длинных дистанций. По-
скольку отношение массы телесного жира к общей массе тела у женщин 
в среднем выше, чем у мужчин, они обладают большими запасами энергии 
и жидкости, аккумулированной в жире, хотя это преимущество начинает ска-
зываться только через несколько дней. Именно на длинных дистанциях жен-
щины показывают результаты, приближающиеся к мужским. По мере увели-
чения дистанции сглаживаются различия между полами в отношении време-
ни бега, и можно ожидать, что в будущем женщина победит мужчину 
в совместном забеге только лишь по причине большей физиологической эф-
фективности организма. Особенности строения женского скелета (короткая 
верхняя часть ноги выше колена и широкие бедра) приводят к уменьшению 
длины шага. А ведь именно от длины шага в наибольшей степени зависит 
скорость бега. И хотя самый быстрый бегун способен за заданный промежу-
ток времени сделать всего в два раза больше шагов, чем медленно бегущий 
спортсмен, длина его шага может быть в четыре раза больше. 

Брюшной отдел мужчины состоит из внутренних органов, которые участ-
вуют в водном балансе и удержании жидкости, в то время как брюшной от-
дел женщины включает также матку и репродуктивные органы, что уменьшает 



Рисунок 1.2. Бегун-мужчина: а) вид спереди, б) вид сбоку 

Рисунок 1.3. Бегун-женщина: а) вид спереди, б) вид сбоку 



пространство, отведенное для кишок. Это отличие невелико и составляет 
1—2 процента объема, тем не менее оно вносит свой вклад в отличие спор-
тивных показателей двух полов. Следует принять во внимание также жен-
скую грудь, меньший объем грудной клетки и легких у женщин, а также 
меньшую длину ступни, что означает уменьшение механического усилия, не-
обходимого для поступательного движения. В целом это еще более снижает 
скорость бега женщины. Однако, как показали наблюдения за бегунами-
мужчинами, небольшие размеры необязательно являются недостатком, 
и с увеличением продолжительности бега и дистанции физиологические от-
личия могут привести к уравниванию показателей обоих полов в беге на са-
мые длинные дистанции. 

Поскольку тип сложения определяется генетикой, у человека имеются до-
статочно ограниченные возможности к тому, чтобы превратить свое тело 
в машину для бега. Если отказаться от искусственных методов формирова-
ния тела, таких как липосакция и стероидные препараты, остается весьма ог-
раниченный набор средств. Ни один взрослый человек не может увеличить 
или уменьшить свой рост, а физические упражнения и диеты могут изменить 
физические возможности лишь в генетически заданных пределах. Несмотря 
на то что мышцы действительно развиваются в результате физических уп-
ражнений, существует предел индивидуально переносимых нагрузок. Чело-
век с весом 140 килограммов, никогда прежде не занимавшийся спортом, 
с помощью упражнений и диет может обрести телосложение бегуна. Однако 
кожа имеет пределы эластичности, в том числе способности восстанавливать 
форму после растяжения, поэтому излишки неизбежно образуют складки, 
которые будут заметны, как бы усердно человек ни следовал своей програм-
ме тренировок. 

Будущее бега 
В соревновании никогда не участвуют люди с идентичными физическими 

и физиологическими качествами. Это неизбежно ведет к вопросу о том, ка-
кие средства улучшения физической подготовки могут считаться легальными 
и спортивными. В данной книге мы ограничиваемся рассмотрением только 
методик тренировок. 

Каких-нибудь 30 лет назад большинство книг, посвященных бегу, состав-
ляли биографии знаменитых спортсменов, которые, закончив свою карьеру, 
надеялись заработать немного денег, раскрыв секреты былых успехов. 
Большая часть этих книг была посвящена отчетам о соревновательных забе-
гах, и только в редких случаях в них приводились описания подготовки к со-
ревнованиям. Большинство прежних бегунов были любителями, во всяком 
случае формально. В наши дни элитные спортсмены являются профессиона-
лами в той же мере, что адвокаты и врачи. Они посвящают бегу долгие часы, 
участвуют в международных соревнованиях, регулярно получают деньги от 
спонсоров и промоутеров, поддерживающих их усилия. Однако средний 
участник популярных марафонских забегов 1980-х годов не отличался особо 
сильным желанием бегать так же быстро или далеко, как в прошлом Влади-



мир Куц, Фрэнк Шортер, Эмиль Затопек или Себастьян Коу. Пробежать не-
сколько километров в свое удовольствие с друзьями, а затем восполнить 
сожженные калории в столь же приятной манере — это стало новым обра-
зом жизни. Участие в соревнованиях перестало быть единственной целью. 
Бег стал ценностью сам по себе. Стало цениться удовольствие, которое при-
носят занятия этим видом спорта. Однако, хотя большинство таких бегунов 
довольствовались общением с природой, некоторые из них хотели улучшать 
свои результаты в скорости или продолжительности бега. Стали появляться 
журналы, посвященные бегу, в которых публиковался не только спортивный 
календарь с результатами соревнований, но и обсуждались вопросы пи-
тания, физической подготовки, потребления и вывода жидкости, а также 
другие нюансы, ставшие частью мира бега. Действие, которое оказывает бег 
на здоровье, стало регулярной темой, обсуждаемой широкой обществен-
ностью. 

Позитивные эффекты воздействия бега на здоровье можно ожидать лишь 
при адекватном понимании механизма его действия. Какие мышцы задей-
ствуются при беге и как они функционируют? Какие области сердца, легких 
и кровеносной системы участвуют в этом процессе? Что мы называем связка-
ми, сухожилиями и суставными сумками? Почему бег иногда может причи-
нять боль? В данной книге вы найдете исчерпывающие ответы на все эти во-
просы. В ней также объясняется анатомия человека в приложении ко всем 
фазам бегового шага, рассматриваются мышцы, задействованные в выпол-
нении упражнений, повышающих силу, мощь и выносливость. Бегуну, гото-
вящемуся к соревнованиям, следует также обладать знаниями основ физио-
логических процессов, позволяющих мышцам функционировать. Мы наде-
емся, что благодаря нашим советам некоторые нынешние бегуны-любители 
в скором будущем станут участниками Олимпийских игр. 



Улучшение беговой подготовки обусловлено многими факторами. В ча-
стности, занятия данным видом спорта приносят пользу сердечно-сосу-

дистой и сердечно-респираторной системам, что, в свою очередь, ведет к по-
вышению беговых показателей. Однако при неправильных тренировках 
(слишком длинная дистанция в чрезмерно быстром темпе) в результате не-
адекватных нагрузок на костно-мышечную систему эти улучшения могут сой-
ти на нет. Даже продуманные тренировки могут усугублять мышечный дисба-
ланс и анатомические дефекты. Введение силовых тренировок в общий план 
улучшения беговой подготовки повышает эффективность бега путем усиле-
ния бегового шага, который становится более твердым и широким. Хорошо 
составленная программа беговой подготовки на основе простых, проверен-
ных временем принципов и лучших практик улучшает деятельность сердеч-
но-сосудистой и сердечно-респираторной систем, что позитивно сказывает-
ся на спортивных достижениях. 

В этой главе объясняются общие концепции беговой подготовки с точки 
зрения тренировки сердечно-сосудистой и сердечно-респираторной систем, 
а также рассматриваются позитивные анатомические изменения, которые 
происходят в итоге продуманного и разумного подхода к тренировке. 

Сердечно-сосудистая и сердечно-респираторная 
системы 

Сердечно-сосудистая система — система органов, которые обеспечивают 
циркуляцию крови и лимфы. Она включает сердце, кровь и кровеносные со-
суды (вены и артерии). Проще говоря, сердце качает кровь. Поступающая 
из него кровь движется по артериям и возвращается в сердце по венам 
(см. рис. 2.1). 

Сердечно-респираторная система объединяет сердце и легкие. Воздух 
поступает через нос и рот. Диафрагма и другие мышцы нагнетают его в лег-
кие, где кислород, содержащийся в воздухе, смешивается с кровью 
(см. рис. 2.2). На рисунке 2.3 показаны мышцы, участвующие в дыхании. 

Взаимосвязь двух систем осуществляется, когда сердце прокачивает 
кровь в легкие через легочные артерии. Там она смешивается с кислородом, 
содержащимся в воздухе, который мы вдыхаем. Обогащенная кислородом 
кровь вновь доставляется к сердцу по легочным венам. Затем через артерии 



Рисунок 2.1. Ток крови через камеры сердца 

О Насыщенная С02 кровь поступает из сердца 
через легочные артерии в легкие 

Обогащенная 
02 кровь возвращается 
в сердце через легочные вены 

© В легких С02 замещается 
на 0 2 

Рисунок 2.2. Замещение Ог в легких 

Диафрагма Брюшной пресс 

Межреберные мышцы 

Мышцы шеи 

Рисунок 2.3. Мышцы, участвующие в дыхании 
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кровь, наполненная красными кро-
вяными клетками, обогащенными 
кислородом, прокачивается к мыш-
цам (см. рис. 2.4), обеспечивающим 
движение. 

Как могут улучшаться беговые 
показатели в итоге взаимодействия 
сердечно-сосудистой и сердеч-
но-респираторной систем? Чем 
лучше развиты сердечно-сосудис-
тая и сердечно-респираторная сис-
темы, тем больший объем крови 
циркулирует в организме. Повыше-
ние объема циркулирующей крови 
увеличивает количество обогащен-
ных кислородом красных клеток 
крови, питающих мышцы, а также 
повышает объем плазмы, необхо-
димой для производства энергии 
в процессе гликолиза. 

В улучшении беговых показате-
лей участвуют также и другие фак-
торы, такие как степень нейромы-
шечной подготовки, мышечная 
выносливость, сила и гибкость. 
Укрепляя сердечно-сосудистую 
и сердечно-респираторную систе-
мы, эти факторы существенно 
улучшают беговые показатели. На-
учные сведения, приведенные в 
предыдущих абзацах, ложатся в 
основу тренировочных программ 
в качестве фундамента для повы-
шения беговых показателей. 

Последовательность 
тренировки беговых 
показателей 

Стандартная последователь-
ность тренировок беговых показа-
телей начинается с базового (ввод-
ного) периода, в течение которого 
продолжительность легких пробе-
жек постепенно увеличивается, Рисунок 2.4. Циркуляция крови через 

сердце, легкие и мышцы 

правое 

Легкие 

Сердце 

0 2 в крови замещается 
на С02 

С02 в крови замещается на 0 2 

Ткани организма 



а силовые упражнения выполняются с небольшим весом отягощений и боль-
шим количеством повторений. За этим периодом обычно следует чуть более 
короткий, тем не менее достаточно продолжительный период тренировки 
силовых показателей бега (пороговая тренировка и бег по пересеченной ме-
стности). Силовые упражнения выполняются с увеличением веса отягоще-
ний. Финальная фаза определяется коротким периодом высокоинтенсивной 
(V02max) беговой тренировки в комплексе с поддерживающей силовой тре-
нировкой и плановым отдыхом. Вся последовательность тренировок закан-
чивается соревновательной фазой участия в спортивных забегах, которая по 
сравнению с подготовительным периодом может показаться невероятно ко-
роткой. Эта последовательность тренировок, известная также как трениро-
вочный цикл, в зависимости от результата на соревнованиях, сохраняется 
и повторяется или изменяется. Данный цикл многократно повторяется в те-
чение всей карьеры бегуна. В конце каждого цикла следует непременный пе-
риод отдыха. 

Пожалуйста, обратите внимание на то, что приведенная последователь-
ность занятий является не единственной концепцией структурирования тре-
нировок. Такие методы, как адаптивная тренировка и функциональная тре-
нировка, могут с успехом применяться для беговых тренировок. Однако 
в этой книге мы не будем останавливаться на особенностях упомянутых тре-
нировочных систем. Зачастую кажущиеся отличия в системах тренировок 
имеют причиной несовершенство описания понятий. Поскольку язык, описы-
вающий тренировочные процессы, не унифицирован, тренеры не всегда оди-
наково понимают и одинаково используют терминологию. Наша задача 
состоит в представлении общей концепции последовательности тренировок 
в простой и понятной манере без обсуждения достоинств различных под-
ходов. 

Базовая, иди вводная, тренировка 
Концепция базовой, или вводной, тренировки относительно проста, одна-

ко ее применение имеет некоторые нюансы. Многие тренеры согласны с тем, 
что темп бега на этой фазе должен быть легким и аэробным (основанным на 
оптимальном потреблении кислорода), а не напряженным и анаэробным 
(с использованием кислорода, накопленного в тканях организма). Объем 
тренировок должен постепенно нарастать, начиная с нескольких начальных 
недель занятий с небольшим объемом, которые используются для перехода 
к увеличению тренировочного объема, способствуют восстановлению и при-
выканию к новым нагрузкам. Один из подходов с использованием трехне-
дельного тренировочного цикла включает 4—6 дней беговых тренировок 
с недельным увеличением тренировочного объема на 10 процентов в первую 
и вторую недели. Чтобы вы могли избежать травм, еженедельная пробежка 
не должна превышать 33 процентов от общего объема недельных трениро-
вок. Беговые тренировки следует дополнять двумя или тремя силовыми тре-
нировками, особое внимание уделяя технике выполнения упражнений, а не 
весу отягощений и количеству повторений. 



Для бегуна, который готовится к участию в забеге на дистанцию, превы-
шающую 10 километров, базовая тренировка является самой продолжитель-
ной фазой подготовительного цикла по причине медленной (относительно 
роста скорости и мышечного развития) адаптации сердечно-сосудистой 
и сердечно-респираторной систем к тренировкам. Поскольку аэробный бег 
в относительно медленном темпе занимает больше времени, он требует по-
вторяющегося вдыхания кислорода, ритмичной работы сердца и (в идеале) 
непрерывного тока крови от легких к сердцу и от сердца к мышцам. Эти дей-
ствия способствуют укреплению кровеносных сосудов и улучшают циркуля-
цию крови, что, в свою очередь, улучшает снабжение кровью мышц и вывод 
из тканей продуктов распада, препятствующих нормальному функциониро-
ванию мышц. Однако эта адаптация происходит не сразу. Становление стай-
ера может занимать десять и более лет, в то время как становление спринте-
ра займет лишь половину этого срока. 

Программа, которая преуменьшает значение базовой тренировки, игно-
рирует самые основы физиологии упражнений как науки. Без продолжи-
тельной аэробной тренировки любая программа повышения беговых показа-
телей обречена на крах. Часто возникает вопрос, как долго должен длиться 
этот период. Можно ответить на него так: базовый период должен длиться 
столько, сколько необходимо для обретения спортсменом хорошей беговой 
подготовки и силы костно-мышечной системы. Для опытных бегунов, готовя-
щихся к забегам на дистанцию более 10 километров, период базовой трени-
ровки может длиться 6—8 недель, а на дистанцию менее 10 километров — 
4—6 недель. Для начинающих бегунов базовый период длится дольше, 
вплоть до 4—6 месяцев. 

Внимание к базовой тренировке не означает, что другие типы тренировок 
следует игнорировать или их значение уменьшается. Такие типы беговых за-
нятий, как тренировка скорости, пороговая тренировка, тренировка устойчи-
вого состояния, бег по пересеченной местности и тренировка V02max, по-
прежнему занимают важное место в хорошо составленной программе. Кро-
ме того, необходимо нейромышечное развитие, без которого нельзя 
добиться быстрого роста беговых показателей. Другие типы тренировок, пе-
речисленные выше, направлены на дальнейшее повышение уровня выносли-
вости, достигнутого в период базовых тренировок. Однако поскольку эти ти-
пы тренировок также укрепляют сердечно-сосудистую и сердечно-респира-
торную системы, они играют существенную роль в улучшении беговых 
показателей. 

Лучший подход к силовым тренировкам на этой фазе — выполнение не-
скольких подходов упражнения по 10—12 повторений с целью развития силы 
мышц всего тела. На этой стадии тренировок функциональная сила менее 
важна, чем развитие мышечной выносливости всего тела. Если спортсмен 
впервые приступает к силовым тренировкам, то самой важной задачей сле-
дует считать правильное выполнение упражнений. Если же он возвращается 
к тренировкам после периода отдыха, целью занятий следует считать по-
вторную адаптацию организма к физическим нагрузкам, совмещающим бег 
и силовые упражнения. Силовые тренировки следует проводить 2—3 раза 



в неделю; однако один день недели должен быть полностью свободным от 
любых физических упражнений, поэтому другие тренировки следует прово-
дить либо в дни беговой подготовки, либо в дни, смежные с ними (если вы 
тренируетесь четыре или пять раз в неделю). 

Пороговая тренировка 
Концепция лактатного порога часто связывается со скоростным бегом 

и широко обсуждается спортивными врачами, тренерами по бегу и спортсме-
нами. Научные аспекты этой проблемы, описывающие ее понятия, а также 
правильная продолжительность и темп бега открывают бесконечные вариан-
ты для дебатов и споров. Очень часто успех какого-либо спортсмена приво-
дит к предположениям, что его интерпретация пороговой тренировки (если 
именно она является краеугольным камнем его тренировочной программы) 
является единственно верной и потому должна служить образцом для дру-
гих спортсменов. Мы не пытаемся делать какие-либо окончательные заявле-
ния по поводу лактатного порога. Термин «лактатный порог» (можете заме-
нить его «анаэробным порогом») мы применяем для описания типа бега, 
при котором по причине высокого темпа движения и интенсивных мышечных 
сокращений происходит повышение уровня лактата в крови, что препятству-
ет более быстрому бегу или продолжительному бегу на той же скорости 
(см. рис. 2.5). Проще говоря, мы имеем в виду допустимо интенсивные на-
грузки, которые бегун способен выдерживать на дистанции 8—10 километ-
ров. Этот темп близок к скорости соревновательного бега на дистанции 
10 километров. 

Лактат (не путать с молочной кислотой!) является топливом, которое ис-
пользуется мышцами во время продолжительных физических упражнений. 
Лактат, высвобождающийся из мышц, в печени превращается в глюкозу, ко-
торая затем используется в качестве источника энергии. В течение многих 

Рисунок 2.5. Отношение количества потребляемого кислорода к интенсивности 
физических упражнений 



лет ученые утверждали, что молочная кислота (имеющая иной химический 
состав, чем лактат; хотя в литературе этот термин часто используется как си-
ноним лактата) является побочным продуктом метаболизма, образующимся 
в результате интенсивных физических усилий, и ограничивает спортивные 
показатели. В действительности лактат не вызывает мышечную усталость, 
а помогает отсрочить возможное падение концентрации глюкозы в крови 
и в итоге повышает спортивные показатели. 

Пороговая тренировка помогает повысить беговые показатели еще и по-
тому, что обеспечивает лучшую стимуляцию сердечно-сосудистой и сердеч-
но-респираторной систем, чем базовые аэробные или восстановительные 
пробежки. Это происходит без существенного увеличения нагрузки на кост-
но-мышечную систему, так как тренировка имеет сравнительно небольшую 
продолжительность. Пробегая дистанцию в комфортабельно быстром темпе 
за 15—50 минут (в зависимости от дистанции, к которой вы готовитесь, и рас-
пределения нагрузки в вашей тренировочной программе), вы укрепляете 
сердечно-сосудистую и сердечно-респираторную системы. Скоростные про-
бежки, интервальная тренировка с крейсерской скоростью и пробежки 
с фиксированной скоростью, которые немного медленнее скоростных, явля-
ются вариантами пороговой тренировки. Они отличаются друг от друга не-
значительными изменениями скорости и продолжительности бега. В итоге 
цель пороговой тренировки (лактатный порог, при котором уровень лактата 
повышается до 4 ммоль/л) достигается только при достаточно высокой ин-
тенсивности бега — более высокой, чем при аэробном беге, в ходе которого 
лактат практически не производится. 

Тренировка скорости хорошо описана в книге Джека Дэниелса «Формула 
бега» («Running Formula»), где автор рекомендует варианты темпа и продол-
жительности бега, исходя из имеющегося уровня физической подготовки 
и соревновательной дистанции, к которой он готовится. Пороговая трени-
ровка не столь интенсивна по сравнению с тренировкой УОгтах, тем не ме-
нее в любом из своих вариантов (тренировка лактатного порога, скоростная 
тренировка, интервальная тренировка на крейсерской скорости, повторяе-
мые пробежки) она требует более длительных периодов восстановления, 
чем ежедневные аэробные пробежки или пробежки в восстановительном 
темпе. На этой фазе бегунам, не входящим в элиту данного вида спорта, не 
следует проводить тренировки перечисленных видов чаще раза в неделю, 
поскольку они относятся к высокоинтенсивным нагрузкам. Такую трениров-
ку должен предварять разминочный бег в невысоком темпе, чередующийся 
с ходьбой, плюс ускоренные пробежки на расстояние 40—60 метров за день 
до занятий, а также пробежка в разминочном темпе (может быть и длинной) 
на следующий день после тренировки. Следует помнить, что бег в легком 
темпе составляет большую часть объема тренировочной работы на этом эта-
пе подготовки спортсмена. Введение пороговой тренировки в программу 
подготовки обычно является единственным отличием этой фазы от базовой. 

Силовая подготовка на этой фазе имеет большое значение и должна пла-
нироваться индивидуально. Внимание следует сосредоточить на устранении 
слабых мест спортсмена и на функциональных упражнениях, которые напря-



мую увеличивают скорость бега. Например, если женщина-бегунья обладает 
недостаточной силой рук, ей следует выполнять упражнения для мышц рук 
с низким количеством повторений (4—6) и высоким весом отягощения (до 
мышечного утомления). Кроме того, если она тренируется для забега на 
5 километров, важно улучшить функциональную подготовку всей задней 
группы мышц бедра, что можно сделать, если заменить стандартное сгиба-
ние ног, развивающее только мышцы-сгибатели бедра, римской становой тя-
гой с гантелями и наклонами вперед, которые укрепляют большее число 
мышц задней группы бедра и мышц ягодиц. Сгибание ног следует выполнять 
только на базовой стадии тренировок для развития общей силы. По причине 
высокой интенсивности занятий на данном этапе достаточно двух силовых 
тренировок в неделю. Мышечные волокна должны получать отдых, в течение 
которого они смогут восстановиться и адаптироваться к прогрессивной 
нагрузке. 

Тренировка V0 2max 
Многие спортивные врачи считают тренировку V02max самой важной ча-

стью программы беговой подготовки. Однако этой точке зрения бросили вы-
зов некоторые молодые тренеры, которые, не будучи медиками, тем не ме-
нее, достигли успеха в подготовке спортсменов. Так или иначе, тренировка 
V02max остается мощным инструментом для улучшения беговых показате-
лей — но только после завершения предшествующих стадий тренировочной 
последовательности. 

Максимальное потребление кислорода (V02max) — пиковая величина 
потребления кислорода организмом во время физических упражнений 
с максимальной интенсивностью, или интенсивностью, приводящей к утом-
лению (см. рис. 2.5). Чтобы определить величину V02max, можно провести 
разнообразные тесты, в ходе которых используются упражнения с интенсив-
ностью, приводящей к утомлению. 

Определив свой показатель V02max, бегун может разработать трениро-
вочную программу, включающую упражнения, в ходе выполнения которых 
будет достигаться то количество сердечных сокращений, которое соответ-
ствует уровню V02max. Тренировочная нагрузка необязательно должна при-
водить к утомлению, хотя можно использовать и такой вариант. В любом 
случае в течение короткого времени (примерно 3—5 минут) число сердечных 
сокращений должно соответствовать уровню V02max. Такой тип тренировки 
преследует несколько целей. Он увеличивает скорость сокращения мышц, 
что улучшает нейромышечную составляющую, развивая способность нерв-
ной системы координировать деятельность мышц, работающих с высокой 
частотой сокращений. Но что еще важнее, этот тип тренировки заставляет 
сердечно-сосудистую и сердечно-респираторную системы работать с пре-
дельной эффективностью, чтобы доставлять обогащенную кислородом 
кровь к мышцам и выводить продукты гликолиза. 

Тренировка на уровне V02max, несомненно, является мощным инстру-
ментом, поскольку требует интенсивного участия сразу нескольких систем 


