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Не спеши, а то успеешь
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Решили выбраться на пробежку, но не знаете с чего начать беговой пусть? Тогда эта методичка для вас!

Здесь собрана и систематизирована информация, необходимая для начинающих бегунов любого уровня спортивной подготовки. Весь представленный материал взят из онлайн источников информации специализирующихся на беге и проверен автором на личном опыте.

К слову сам автор начинал беговой пусть с отвратительной физической формы, характерной для среднестатистического домоседа регулярно выпивающего пиво в совокупности с восьмилетним стажем курильщика и лишним весом (от последнего к слову окончательно не удалось избавиться и по сей день, несколько лишних килограмм не спешат уходить). Поэтому слова о том, что данное пособие подойдет для людей с любым уровнем спортивного бэкграунда не пустой звук.

Выражаю надежду, что собранный материал поможет вам выбраться на пробежку и получить максимум удовольствия от процесса!
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Итак, вы решили начать бегать? Замечательно! Первое с чего стоит начать – поход к врачу. Да, звучит банально, но мало кто выполняет этот пункт перед тем, как начать. Прохождение медосмотра хотя бы раз в год – не самая популярная вещь на постсоветском пространстве, где специфически относятся к своему здоровью. Но мы тут собрались не для того, чтобы перенимать негативные привычки наших предшественников, а формировать новые, полезные, свои. Поэтому стоит завести привычку следить за своим здоровьем, прибегая к услугам специалистов, проводя плановые медосмотры и обращение в учреждения здравоохранения, в случае получения травм либо ухудшения здоровья. Самолечение, народная медицина, гадалки с этого момента не наш выбор.
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Как только одобрение врачей получено, направляемся в ближайший специализированный магазин спортивной экипировки. Поскольку в данной книге мы рассматриваем практику для начинающих бегунов, то и экипировку будем рассматривать, отталкиваясь от этого аспекта.

Перед тем как приступить к выбору одежды для занятий, надо понять, что будет необходимо. Обувь для бега понадобится непременно, но кроме нее придется приобрести и удобный спортивный костюм. Вещи придется приобретать отдельно на разные сезоны.

Первое, на что стоит обратить внимание при покупке кроссовок – это их удобство. Если ноги будут чувствовать себя комфортно, то и тренировка будет в радость. Прочность обуви также важна при выборе. Во время бега обувь переживает очень большие нагрузки и, если ее прочность не будет достаточной, то она может порваться в ходе тренировки.

Подошва обуви тоже имеет большое значение. Она не должна быть слишком тонкой (при беге будут чувствоваться все камушки, и ногам будет очень неудобно). Ей надо обладать хорошим сцеплением с поверхностью (не скользить). Немаловажным аспектом является гибкость и мягкость подошвы, которые обеспечивают удобную работу стопы и амортизацию при беге.

Спортивная обувь для бега сейчас бывает очень разной. Для людей с проблемами в строении стопы или имевших травму выпускаются ортопедические кроссовки, которые будут учитывать все особенность. Более бюджетным вариантом является заказ ортопедических стелек под ваши нужны.

Выпускается обувь и для бега по разным поверхностям, на что также следует обратить внимание (кроссовки для бега по траве не подойдут для бега по городским улицам). Но при нагрузках начинающих бегунов, хватит рядовых кроссовок обладающих хорошей амортизацией за счет мягкости подошвы.

Одежда для бега очень важна. От правильности ее выбора зависит, насколько полезными будут занятия.

Если хочется получать от пробежек только пользу, нельзя просто купить первый попавшийся спортивный костюм.

Одежда для бега, как и обувь, требует детального выбора. Удобство – вот первый критерий выбора. В костюме должно быть очень удобно ходить, стоять, сидеть и делать размашистые движения. Во время примерки стоит попробовать пробежать на месте. Чем удобней одежда, тем приятней будут пробежки.

Состав ткани спортивного костюма очень важен. В одежде из синтетических материалов организм будет перегреваться или переохлаждаться, тепловой обмен нарушится, и занятия вместо пользы принесут вред. Идеальный материал для спортивной одежды хлопок. Натуральное волокно не нарушает теплообмен и дает коже дышать.

Для занятий бегом в дождь стоит приобрести непромокаемую ветровку с капюшоном, которая будет одеваться поверх костюма. Если планируется продолжать занятия бегом в холодное время, стоит приобрести специальную одежду. Она должна быть трехслойной – с натуральным нижним слоем, водонепроницаемым средним и не пропускающим ветер верхним. Зимняя беговая обувь непременно должна быть из непромокаемых, водоотталкивающих материалов и не скользить. Головной убор во время бега зимой крайне необходим.

Правильный выбор беговой экипировки обеспечит не только комфортные, безопасные тренировки, но и максимально повысит их пользу. Также стоит помнить, что в хороших спортивных магазинах, консультант поможет вам выбрать экипировку, отталкиваясь от ваших индивидуальных запросов. Но это касается только специализированных магазинов, а не палаток на рынке.
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После того, как мы получили одобрение медиков и купили нужную экипировку, переходим на выбор беговой поверхности, на которой будем проводить тренировки. Рассмотрим самые часто встречающиеся из них:

Асфальт

Вопреки распространенному мнению, что бег по асфальту вреден, это один из самых популярных вариантов для беговых тренировок. Асфальтовые дорожки в парках и тротуары, набережные без светофоров и переходов – первое, что приходит в голову, когда ты решаешь выйти на пробежку. Просто потому, что асфальт есть везде и не нужно никуда специально ехать, чтобы потрусить после работы.

Если асфальт ровный, без выбоин и трещин, с небольшими вкраплениями гравия, у него есть ряд серьезных преимуществ. На нем легко поддерживать выбранный темп, снижается риск вывиха; асфальт дает прекрасную возможность сделать более сильный толчок и развить более высокий темп. Он не такой мягкий, как грунт, но все же дает небольшую амортизацию.

Кроме того, большая часть любительских забегов и соревнований проходит именно на асфальте, поэтому подготовка к ним обязательно должна включать тренировки на этом виде покрытия.

Но нет дыма без огня. За счет своей жесткости асфальт не прощает ошибок в технике бега, которыми грешат новички и бегуны-любители в целом. А зимой это покрытие становится еще жестче. Однако этот минус можно компенсировать за счет правильного выбора обуви: для асфальта больше подойдут кроссовки с высокой степенью амортизации, которые погасят ударные нагрузки.

Если у вас на полке уже есть нужная пара кроссовок, вы смело можете делать на асфальтовых дорожках скоростные работы, бегать темповые кроссы и фартельки. Тем не менее, не стоит все тренировки проводить только на асфальте. Выбирая другие поверхности, вы не только даете отдых своим суставам, но и сделаете нагрузку более разнообразной, задействуете другие группы мышц.

Грунт

Лесные, парковые, полевые тропинки и дорожки – еще одно популярное место для беговых тренировок. Отличное сцепление в сухую погоду, небольшая ударная нагрузка – пожалуй, это самое щадящее и полезное покрытие для бегунов. Не говоря уже о постоянно меняющемся пейзаже, красотах природы и чистом воздухе!

Разнообразие рельефа, разный угол постановки стопы тоже можно засчитать за достоинство грунта. Мы учимся быстрее реагировать на меняющиеся условия: корректируем длину шага в зависимости от ситуации, активнее включаем в работу наши мышцы-стабилизаторы. И конечно, бег по грунту, с одной стороны, прощает спортсмену недостатки в технике бега, а с другой – учит правильному приземлению и толчку, принуждает выше поднимать бедро.

В то же время камни, ветки, ямы, корни, лужи, шишки и прочие сюрпризы повышают риск вывихов, а также травмирования голени и ахиллова сухожилия. К травмам может привести бег по грунту в дождливую погоду, когда поверхность становится скользкой. Если вы только начинаете бегать и ваши мышцы-стабилизаторы еще недостаточно крепки, помочь тут может только повышенное внимание и низкий темп бега. Ну и, конечно, специальные кроссовки для бега по пересеченной местности.

Что касается скорости, бег по грунту также проигрывает асфальту. При одинаковых значениях пульса темп на грунте будет немного ниже, чем на асфальтовой поверхности. Да и ровный темп удержать сложнее – аукается непредсказуемый, более сложный рельеф. Кроме того, если асфальт в городе найти проще простого, то до подходящего грунтового покрытия спортсменам чаще всего приходится специально ехать.

Бег на грунте хорош для начинающих бегунов, опорно-двигательный аппарат которых не готов к повышенным ударным нагрузкам. Тем не менее, даже если вы только начинаете бегать, стоит добавить в свою тренировочную неделю хотя бы одну пробежку по асфальту. Грунт подойдет для выполнения специальных беговых упражнений, неспешных восстановительных тренировок или темповых кроссов, если вы готовитесь к трейлу.

Гаревые дорожки

Гаревые беговые дорожки делали на всех стадионах мира до прихода синтетических покрытий. Сейчас их чаще можно найти в парках и скверах. На этих дорожках со специально обработанным шлаком бегать легче, чем по грунту. Ровные и всегда ухоженные, они обладают хорошим сцеплением, амортизацией и позволяют атлету делать эффективные и безопасные тренировки.

Тем не менее, на этом покрытии сцепление все-таки хуже, чем на асфальте. Особенно после дождя. Но на низких скоростях этот недостаток не ощущается. Поэтому на гаревых дорожках можно медленно набегать километраж, делать восстановительные тренировки. Они будут отличным подспорьем для начинающих бегунов, которые опасаются травмировать суставы на асфальте или подвернуть ногу на неровном грунте.

Стадионы и манежи

На современных стадионах и в легкоатлетических манежах используют синтетические покрытия, которые подходят не только профессиональным спортсменам, но и начинающим бегунам.

Идеально ровная, амортизирующая поверхность, отличное сцепление – все это делает стадионы и манежи прекрасным местом для беговых тренировок, особенно для скоростных. Кроме того, ровный круг с заранее известным расстоянием позволяет бегуну отвлечься от показаний на часах и сосредоточиться на выполнении скоростной работы.

В то же время из-за повышенного сцепления и более жесткого отталкивания у начинающих бегунов могут начать болеть подколенные сухожилия. Эту проблему можно решить, постепенно увеличивая объем тренировок на стадионе или в манеже. Тогда через некоторое время боли пройдут.

У стадионов и манежей есть еще несколько существенных минусов. Во-первых, спортсмены традиционно бегают по ним против часовой стрелки. Это приводит к тому, что одна сторона тела при беге нагружается сильнее. Профессиональные атлеты, привычные к такой нагрузке и выступающие на стадионах, могут позволить себе бегать только против часовой стрелки. Но любителям рекомендуется время от времени менять направление и бежать в обратную сторону.

И, во-вторых, бегать большие дистанции по одному и тому же кругу – просто скучно и нудно.

Стадионы идеально подходят для скоростных тренировок, особенно интервалов. То же самое можно сказать и про легкоатлетический манеж. Большим плюсом последнего является то, что атлеты могут делать там скоростную работу в зимнее время, когда температура и покрытие на улице ограничивают возможности для таких тренировок. Стадионы и манежи также являются отличным местом для специальных беговых упражнений.

Беговая дорожка

Плохая погода, зимнее время года ставят перед бегуном вопрос: продолжать тренировки на улице или перейти на беговую дорожку. Ее поверхность разработана специально для занятий бегом: она ровная, с отличным сцеплением и гашением ударных нагрузок. Дорожка позволяет делать тренировки на любой скорости и занимает мало места (на случай, если вы тренируетесь дома).

Что касается недостатков, то кроме монотонности картинки и отсутствия красивых видов, у беговой дорожки есть еще несколько заметных минусов.

Первый – когда спортсмен занимается в зале или дома, его организм зачастую не успевает охлаждаться и испытывает серьезный дефицит жидкости. Поэтому при тренировке на беговой дорожке важно пить достаточно воды, чтобы тело могло восполнить ее потери.

Второй момент – недостаток кислорода, из-за чего ощущение усталости приходит раньше.

Третий минус – отсутствие естественных помех, что совсем не готовит атлета к бегу на улице. Кроме того, при тренировке на электрических беговых дорожках, где полотно двигается самостоятельно, бегун должен только регулировать длину шага и быстрый вынос ноги с опорой на тренажер. А это означает другую технику бега по сравнению с улицей и отсутствие полноценного толчка.

В связи со всем вышесказанным желательно минимизировать количество занятий на беговой дорожке и использовать ее только в крайнем случае, когда иначе потренироваться невозможно. В таком случае ее можно использовать для восстановительных и темповых тренировок.

Трава

Речь может идти как о специально выращенном газоне, так и о луговой или лесной подстилке (в том числе о высокой полевой траве). Газонная трава – ровная, подстриженная, без кочек и дыр – является наиболее безопасной поверхностью для бега. Она достаточно мягкая и за счет этого, с одной стороны, гасит ударные нагрузки, а с другой – заставляет мышцы работать более активно.

Такие тренировки подойдут для восстановления после нагрузок и травм. Однако это покрытие обычно встречается только на футбольных полях и полях для гольфа, на которые попасть сложно.

Обычная, не окультуренная трава встречается намного чаще – в парках, полях, перелесках. Она намного мягче, чем асфальт, но неровности, ухабы, корни и даже стебли самой травы могут привести к травмированию связок и вывихам. Но если спортсмен собирается выступать на трейловых забегах, он обязательно должен включать в свою тренировочную неделю бег по такому виду покрытия. Тогда его связки и мышцы-стабилизаторы будут лучше подготовлены к старту.

Песок

Не в каждом городе есть многокилометровые пляжи или песчаные дюны, но небольшие участки песка можно найти практически везде. Мягкость и полезный отклик на стопу, на мышцы-стабилизаторы, усиленная работа мышц бедра, вынос ноги на достаточно зыбкую опору – все это укрепляет мышцы и связки.

Однако новичкам не рекомендуется делать длительные тренировки на песке. Лучше начинать с малого и постепенно готовить мышцы и связки к бегу по этой нестабильной и вязкой поверхности. К занятиям босиком стоит приступать очень осторожно, даже если песок чистый, без осколков и камней. Тренировки на этом покрытии дают неравномерную нагрузку на мышцы, и существует риск вывихов или повреждения ахиллова сухожилия.

Если вы уже не новичок в беге, по песку можно бегать темповые кроссы или скоростные работы. Также можно делать на нем специальные беговые и прыжковые упражнения.

Снег

Бег по снегу серьезно повышает КПД ваших тренировок. При том же темпе вы устаете быстрее и, значит, впоследствии становитесь сильнее. Тренировки на свежем морозном воздухе также оздоравливают ваш организм, стимулируют иммунитет.

Из минусов: снег скрывает неровности поверхности или находящийся под ним лед. Поэтому бег по нему может быть непредсказуемым и травмоопасным. По снегу можно бегать небыстрые кроссы, особенно в период подготовки к зимнему трейлу.

Каменная плитка и бетон

До этих пор мы перечисляли покрытия, которые в той или иной степени подходят для занятий бегом. Теперь перейдем к тем, по которым бегать не стоит.

К сожалению, многие парковые дорожки и тротуары покрывают не относительно безопасным асфальтом, а жесткой плиткой.

Достоинств у этого покрытия при занятиях бегом нет, а вот недостатков – хоть отбавляй. Жесткая, абсолютно лишенная амортизирующих свойств, плитка может нанести бегуну серьезные травмы. Даже малейшие недочеты в технике бега приведут к боли в коленях.

Кроме того, плитка зачастую бывает неровной, с выбоинами и провалами. А зимой или в дождь это покрытие превращается в каток, по которому даже идти небезопасно, не говоря уже о том, чтобы бежать.
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Упражнения для разминки перед бегом

Разминочные упражнения выполняют обычно «сверху-вниз». Важно помнить, что цель разминки проработать не только ноги, на которые приходится основная нагрузка во время бега. Для полноценных и эффективных движений во время бега необходимо размять также позвоночник, плечевой пояс, шею, руки.

Ниже приведены основные упражнения, которые используются в разминке перед бегом. Количество повторений от 3 до 8 в зависимости от целей и длительности тренировки, а также наличия времени на саму разминку.

Комплекс упражнений:

1. Вращения и повороты головы;

– наклоны вперед-назад,

– повороты вправо-влево,

– вращения головой.

2. Разминка плечевого и грудного пояса;

– вращение плечами,

– вращение руками,

– растягивание спины,

– растягивание грудных мышц.

3. Разминка корпуса;

– повороты с захлестом рук,

– наклоны вперед-назад,

– наклоны вправо-влево,

– круговые движения.

4. Вращения тазом;

5. Вращение коленей;

6. Круговые движения стопы;

7. Выпады;

– вперед,

– в сторону.

8. Растягивание мышц бедер;

– задней поверхности,

– приводящих.
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Стоит сразу упомянуть такой важный аспект, как техника бега. Не стоит расстраиваться, если в начале вашего пути, с данным аспектом будут косяки, это вполне нормальное явление. Техника будет оттачиваться со временем, по мере роста натренированности организма. Пока вы новичок, чередующий спокойный бег и ходьбу, легкие недочеты в технике бега не причинят вреда вашему организму. Но начиная с первой тренировки, старайтесь придерживаться правил правильной техники бега, ведь учится с самого начала гораздо проще, чем переучиваться потом. В начале делайте упор на правильное положение тела, расслабленные плечи, работу руками и правильную постановку стопы при беге. Каденс и прочие аспекты нарабатываются с опытом.

В вопросе техники бега, действующий обладатель рекорда в самом массовом сверхмарафоне The Comrades (5:24.49, 2008 г.), участник Олимпийских игр 1996 и 2004 года в марафоне Леонид Швецов, придерживается той же точки зрения, что и известный эксперт в физиологии бега Ли Сакби, которого спортсмен считает своим учителем. Вот 5 основополагающих правил, какими они руководствуются.

1. Следить за положением корпуса

Чем медленнее бег, тем более вертикальным должно быть тело. Если скорость увеличивается, то допускается наклон не более 5 градусов. Плечи расслаблены и отведены назад, голова – продолжение туловища, глаза смотрят прямо.

2. Легко и быстро снимать ногу с опоры

Длительный бег не связан с мощным отталкиванием, которое есть в спринтерском беге.

3. Приземляться на переднюю часть стопы

Легкое снятие ноги с опоры близко к центру тяжести влечет за собой мягкое приземление, без выхлеста ноги вперед.

Чтобы повысить эффективность бега, нужно правильно ставить стопу во время фазы опоры. Стопа должна мягко приземляться: сначала нужно ставить переднюю часть, а потом постепенно всю остальную. Если это соблюдать, то будет сохранен темп и скорость, что позволит пробежать большую дистанцию.

4. Увеличивать каденс

Ритм шагов или каденс должен быть примерно 170-180 шагов в минуту. Для человека, который бегает в кроссовках с большой амортизацией, каденс значительно ниже – 160 и меньше шагов в минуту. Это означает, что у бегуна большое мышечное усилие и длительная фаза опоры.

Это нехорошо тем, что мышечное усилие вызывает большой расход энергии. А еще это травматично: мышцы крепятся к костям при помощи сухожилия, и большое мышечное усилие вызывает перерастяжение. Если так бегать изо дня в день, это может вызвать воспаление ахиллова сухожилия.

При беге в кроссовках с большой амортизацией не используется энергия упругого натяжения. При физиологичном растягивании сухожилий и связок бегун использует энергию упругого растяжения и сжатия. Эта энергия идет на поглощение удара при приземлении и последующей пропульсии тела вперед. Пропульсия – это пассивное проталкивание.

5. Научиться расслабляться

Все наши части тела во время бега должны сжиматься и расслабляться. Прежде всего, плечевой пояс и руки. Но важно уметь расслаблять и ноги.

Все эти перечисленные пункты можно назвать основой правильной техники бега на длинные дистанции. Именно их нужно стараться придерживаться, начиная бегать, но при этом стоит понимать, что правильная техника бега будет формироваться пропорционально беговому опыту и росту натренированности организма.
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После разминки по классике жанра, приступаем к бегу. Главное не делать больших интервалов между этими процедурами. Максимум минут 5.

Начиная увлечение бегом, не стремитесь бежать как можно быстрее или дольше. В первую очередь, нужно определить комфортный для вас темп бега. Самый простой способ это сделать – попробовать разговаривать во время бега. Если начинается одышка, стоит снизить скорость до той, при которой одышка во время разговора на бегу будет отсутствовать.

Не стоит переживать о том, что на первых парах вы бежите медленно или с перерывами на ходьбу. Эти тренировки позволяют вашему организму постепенно привыкать к беговым нагрузкам, попутно укрепляя мышцы тела до необходимых кондиций.

Универсальный план тренировок для новичков

Количество тренировок: 3 раза в неделю

Как бегать: программа, с которой многие начинают свою беговую практику. В ее основе – постепенный переход с ходьбы на бег в течение 10 недель. Вы занимаетесь трижды в неделю, без учета дистанции в комфортном вам темпе бега, но фиксируете время тренировки.

1 неделя – время тренировки 21-22 минуты: 1 минута бега – 2 минуты ходьбы (здесь и далее чередуем на протяжении всей тренинг-сессии).

2 неделя – время тренировки 20 минут: 2 минуты бега – 2 минуты ходьбы.

3 неделя – время тренировки 19-20 минут: 3 минуты бега – 2 минуты ходьбы.

4 неделя – 21-22 минуты: 5 минут бега – 2 минуты ходьбы.

5 неделя – 19-20 минут: 6 минут бега – 1,5 минуты ходьбы.

6 неделя – 16-18 минут: 7-8 минут бега – 1,5 минуты ходьбы.

7 неделя – 23 минуты: 10 минут бега – 1,5 минуты ходьбы.

8 неделя – 24 минуты: 12 минут бега – 1 минута ходьбы – 11 минут бега.

9 неделя – 24 минуты: 15 минут бега – 1 минута ходьбы – 8 минут бега.

10 неделя – 20 минут: бег без перерывов на ходьбу.
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Заминка – это продолжение выполнения упражнения после окончания основной части, но с пониженной интенсивностью, традиционно считается неотъемлемой частью тренировочного процесса.

Делать заминку лучше всего разбив на два этапа.

Первый этап – бег трусцой и ходьба.

По окончании интенсивной части тренировки начните снижать скорость и плавно перейдите на трусцу.

Спустя 3-5 минут можно замедлиться до быстрого шага, постепенно снижая скорость, пока пульс не восстановится до предтренировочного уровня.

Не пугайтесь, если не заминке будут скачки пульса, не характерные для такого темпа, – просто продолжайте выполнять упражнение в очень спокойном и легком для себя режиме. Это и есть главный критерий правильности их выполнения.

Важно не думать о том, что из-за этого общий средний темп на тренировке в отчете станет ниже – если такие мысли и посещают и из-за них вы продолжаете бежать быстрее комфортного темпа, лучше выключить часы и продолжить заминку уже вне фиксируемой гаджетами тренировки.

Вторая часть – легкая растяжка.

Когда вы уже остановились, можно перейти к растягиванию мышц. Наиболее эффективно тянуть именно хорошо разогретые после тренировки мышцы, поскольку в этом состоянии ткани мышц, суставов и сухожилий наиболее эластичны. Также растяжка хорошо снимает напряжение и ощущение “забитости” мышц.

Необходимо помнить, что растяжку нужно делать с комфортной амплитудой – если она вызывает боль, то вы делаете ее неправильно. Оптимальный вариант растяжки – 10-15 минут статических упражнений. Задерживайте каждую позу на 20-30 секунд и меняйте сторону. Также важно не прерывать дыхание, а дышать глубоко и спокойно.

Основные мышцы, которые следует прорабатывать бегуну после тренировки, это:

бицепс бедра – мышцы, расположенные на задней поверхности бедра; они берут на себя максимальную нагрузку во время бега, а их перенапряжение может повлечь за собой боль в спине, коленях и травмы;

квадрицепсы – мышцы, расположенные по передней поверхности бедра; здесь же находится илиотибиальный тракт, перенапряжение которого вызывает синдром колена бегуна;

мышцы вокруг бедра – ягодичные мышцы, мышцы – вращатели, приводящие мышцы и подвздошно-поясничные мышцы;

икры и мышцы стопы – берут на себя большую нагрузку во время бега, и их перенапряжение может вызывать пресловутое воспаление надкостницы.

Таким образом, хотя с научной точки зрения заминка не несет каких-либо обоснованных преимуществ, ее полезно делать, чтобы предотвратить задержку крови в ногах (и, как следствие, риск возникновения головокружения).

При этом необходимо помнить базовые правила заминки, делать ее в действительно очень комфортном медленном темпе, а также включать в нее легкую растяжку, делая акцент на мышцы, в основном задействованные во время бега.
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Сколько раз вы выходили на пробежку и чувствовали сильную тяжесть в ногах? Этого достаточно просто избежать. Восстановление после бега – дело привычки и дисциплины. Просто делайте правильные вещи между тренировками, и вы получите еще больше удовольствия от бега, а также повысите свою эффективность.

1. Соблюдайте режим питания

Если вы плотно покушали, то отложите тренировку часа на три, не менее. Из того, что вы съедите непосредственно перед бегом, практически ничего не успеет дать вам энергию. Если уж очень хочется кушать, то съешьте банан, несколько ложек арахисового масла или горсть сухофруктов.

2. Пейте воду

Выпейте не менее 200-300 мл воды минут за 30 перед пробежкой – так вы предотвратите обезвоживание. Если вы бежите более 10 км, то имеет смысл взять с собой бутылку воды или так спланировать маршрут, чтобы была возможность остановиться и попить. Достаточное количество жидкости в организме защитит ваши ноги от судорог при беге, особенно в жаркую погоду.

3. Не увлекайтесь слишком интенсивной разминкой до пробежки

У вас может возникнуть соблазн очень интенсивно размяться перед пробежкой с целью разогреться, но разумнее этого не делать. Разомните голеностопные суставы, сделайте несколько махов ногами и вращения корпусом: этого достаточно, чтобы расслабиться, подготовиться к работе, не сильно напрягая холодные мышцы и суставы.

4. Начинайте медленно

Начните свой бег спокойно и легко, не очень быстро. Темп бега и скорость последующего восстановления тесно связаны. Темп увеличивайте постепенно, медленно доводя его до желаемого уровня. Если вы сразу начнете бежать быстро, то рискуете получить боль в ногах во время и после пробежки.

5. Следите за обувью

Кроссовки имеют свойство изнашиваться и терять свои необходимые свойства. Не забывайте регулярно менять обувь на новую, иначе ваши ноги вас однажды подведут.

6. Остывайте медленно

После того, как вы закончите пробежку, сделайте небольшую заминку, а затем тщательно растянитесь. Не прыгайте сразу в свой автомобиль, чтобы быстро уехать с тренировки, если не хотите ходить с «забитыми» ногами до конца дня. Заминка и растяжка позволяют молочной кислоте вымываться в кровоток и затем удаляться из организма.

7. Примите ванну

Для эффективного восстановления после бега расслабьтесь в горячей ванне. Это согреет ваши мышцы и вернет их в нормальное состояние. К сожалению, душ так не работает, но душ все равно лучше, чем ничего, в том случае, если о ванне не может быть и речи.

8. Расслабьте ноги

Лежа на спине, поднимите ноги вверх и прислоните к стене. Это поможет циркуляции свежей крови в ваших ногах. Когда вы встанете, вы это почувствуете. Упражнение можно делать сразу после растяжки или после ванны. В любом случае, вы заметите эффект.

9. И еще раз о питании

После тяжелой тренировки одним из двух блюд должна быть твердая белковая пища, которая поможет вашим мышцам восстановиться. Добавьте к ней зеленый салат и свежие овощи, чтобы пополнить организм витаминами и минералами.

10. Много пейте в течение дня

Независимо от того, как много вы бегаете, вы должны пить воду в течение всего дня. Восемь-десять стаканов воды, равномерно распределенных по времени, необходимы, чтобы восстанавливать запасы жидкости, потерянной во время тренировки. Не пейте все сразу, делайте это в течение всего дня.
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Как только вы начали без особого труда пробегать по 3–5 километров, есть смысл попробовать свои силы и на массовых забегах. Соревнования служат отличным мотиватором, давая реальную цель для занятий и обеспечивая ничем не сравнимое чувство сопричастности во время их проведения. Даже если вы думаете, что слишком медленно бегаете, поверьте, вы не будете последним, поскольку в соревнованиях принимают участие люди не только разной физической подготовки, но и возраста.

Для преодоления дистанции на соревнованиях воспользуйтесь советами американской бегуньи на длинные дистанции Кары Гучер.

1. Изучите трассу

Обратите внимание на холмы, повороты, километраж и поверхность дороги. Составьте план прохождения, а затем визуализируйте его.

2. Примиритесь с тревогой

Ощущения тревоги, беспокойства и неуверенности перед гонкой не очень приятны, но совершенно естественны (поверьте, я испытала это). Это часть жизни бегуна.

3. Сосредоточьтесь на себе

Если вы думаете о других бегунах, то вы в конечном итоге опасаетесь их возможностей. Направьте внимание на себя. Держитесь в курсе других достижений, но в центре внимания держите себя.

4. Будьте быстрее каждый километр

Начинайте в легком и постепенно увеличивайте свою скорость с каждым километром. Вы будете прекрасно себя чувствовать после своего быстрого финиша.

5. Считайте

Когда ваши силы на исходе, считайте свои шаги до 100, а затем начинайте снова. Это поможет вашему мозгу отвлечься от трудностей и боли.

6. Сильный финиш

Если вы участвуете в соревнованиях или делаете длинный забег, то приложите дополнительные усилия перед финишем. Иногда это сделать чрезвычайно трудно, но эта привычка придаст вам уверенности в спорте… и в жизни!

В итоге тренировки, восстановление, ожидание старта и сам забег – все это переплавится в яркие воспоминания, памятную медаль, цифры в финишном протоколе и набор фотографий в Instagram.
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1. Правильная техника бега

Техника – это первое, что поможет не допустить травм и позволит бежать дольше, дальше и быстрее

2. Комфортная обувь

Правильно подобранная экипировка играет такую же важную роль в беге, как и техника. Кроссовки должны сглаживать ударную нагрузку и прочно фиксировать ногу. В идеале обувь не просто делает бег комфортным, но и помогает бегуну тратить меньше энергии.

3. Обязательные разминка и заминка

Многие начинающие бегуны забывают про разминку. Разминка запускает нашу нервно-мышечную систему, улучшает кровоснабжение, ускоряет обмен веществ и увеличивает эластичность мышц. Хорошая разминка сделает тренировку легче и минимизирует травмы. Чтобы успокоить разогретые мышцы и вернуть сердечно-сосудистую систему к привычной работе, сделайте заминку. Для этого достаточно после пробежки пройтись спокойным шагом и аккуратно выполнить упражнения на растяжку.

4. Разнообразные тренировки

Чтобы тренировка приносила больше пользы, разнообразьте ее. Попробуйте менять темп от медленного к быстрому или бегать по разной поверхности. Совмещайте бег с силовыми тренировками или пробуйте заниматься вместе с беговым клубом. Тренеры укажут на ошибки в технике, помогут составить качественный план тренировок.

5. Всему свое время

Не пытайтесь сразу на первой тренировке пробежать 5 км, особенно, если раньше никогда не занимались. К нагрузке необходимо привыкать постепенно. Поначалу можно чередовать бег с ходьбой. Постепенно увеличивайте время бега и сокращайте время ходьбы. Затем ставьте себе цель на какую-то дистанцию. Через несколько месяцев попробуйте пробежать эту дистанцию за меньшее время.
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Во время любой тренировки температура тела повышается и организм начинает выделять пот, чтобы привести температурный режим в норму, таким образом теряя жидкость.

Важно не дожидаться первых симптомов обезвоживания – сухость во рту, головокружение, а в течение тренировки постоянно пить воду (из расчета примерно по 200-230 мл каждые 15-20 минут занятий).

Кроме того, во время некоторых упражнений выделяется молочная кислота, и эту кислоту из организма может вывести только вода.

Не игнорируйте прием воды и после тренировки (примерно два стакана), иначе возможно обезвоживание организма.

Помните, что вода необходима бегуну и помогает вам работать на тренировках. И так же не стоит забывать, что чересчур большое количество воды, может привести к негативным последствиям. Например гипонатриемия (низкий уровень натрия в крови), которая может вызвать головную боль, головокружение и рвоту. Чтобы всего этого избежать, многие спортсмены используют изотоник, приготовление которого можно использовать в разных вариантах.
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Спортсмены уделяют питанию особое внимание, для любителей такая строгость, не всегда обязательна, но многие интересуются тем, что кушать до и после гонки.⠀

Завтрак в день старта

Особенную роль играет завтрак перед стартом. Ведь именно он влияет на количество энергии и сил, которые вы сможете вложить в гонку. Единого или лучшего рецепта здесь не существует. Основное правило – нельзя стартовать на голодный желудок. Завтракать за 2-3 часа до старта. В целом, завтрак перед стартом должен содержать сочетание медленных и быстрых углеводов (каши, шоколад, хлеб, банан), немного белка (сыр, яйцо, кусочек красной рыбы и т.п.). Стоит избегать переизбытка клетчатки (фрукты и овощи) и больших порций животных жиров и белка (омлет, отбивная и тп).⠀

Питание в день старта

Если соревнования начинаются утром, и между стартом и завтраком прошло не больше трех часов, то можно ограничится тем, что съели утром. Или, как вариант, за 15-20 минут до старта съесть один энергетический гель. Главное правило – только знакомое питание. Бывает, что партнеры соревнований предлагают дегустацию гелей, изотоников или батончиков. Или, например, друзья и одноклубники предлагают попробовать что-то из своих запасов. Ну а для новичков классической ошибкой является «а что это вы едите из тюбика? Мне тоже надо?!».

Питание после забега⠀

Подкрепиться после финиша можно энергетическим батончиком, бананом или шоколадкой, обязательно пить воду. Ну а в идеале просто устроить себе полноценный прием пищи. Лучше, если он будет состоять из медленных углеводов и белка. Именно поэтому в стартовых городках чаще всего раздают гречку с мясом. Не стоит переедать или объедаться, так как желудочно-кишечный тракт после нагрузки также находится в состоянии стресса и не сможет переварить большую порцию даже самого любимого блюда.⠀

Для достижения любой цели, конечно, нужны сила тела и духа, но помните о том, что и наша сила воли, и наши мышцы требуют энергии, которая берется из пищи.
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Подведем краткий итог, дабы закрепить прочитанный материал.

В первую очередь, обращаемся в медучреждение с целью прохождения медосмотра.

После направляемся в ближайший спортивный магазин за экипировкой. Как правило, в специализированных магазинах инвентарь под различные виды спорта разбит по соответствующим секциям. В ином случае можно попросить продавца-консультанта о помощи с выбором.

Определившись с покрытием, на котором будут проходить тренировки (в начале бегового пути рекомендую покрытие на стадионе либо грунт), мы прибываем на место пробежки, делаем разминку и придерживаясь правил правильной техники бега начинаем бег.

Бежим в спокойном темпе, который не будет вызывать отдышку при разговоре. Не переживайте, если ваш бег кажется недостаточно быстрым. Все начинают с малого. Прогресс будет нарастать сам по мере увеличения натренированности организма. Пользуемся указанным в книге планом тренировок. Если чувствуете, что можете немного прибавить, пробуйте, но без фанатизма. Лучший индикатор удачной пробежки – ощущение того, что могли бы пробежать еще.

Есть, разумеется, те, кто сразу начинает бежать что есть сил, но такие надолго в беге не задерживаются.

После пробежки, не забывайте про заминку. Лишним не будет! Плавное завершение нагрузок и растяжке после тренировки еще никому не помешали.

Между тренировками не забывайте про восстановление, которое будет заключаться в правильном питании, потреблении необходимого количества воды и сне не менее восьми часов. Тренировки проводите три, в крайнем случае, 4 раза в неделю.

Как только без особых трудностей начинаете пробегать 3-5 километров, попробуйте свои силы на массовом забеге. Тут уж поверьте на слово, оно того стоит! Более того, скорее всего именно массовые забеги станут для вас стимулом не бросать регулярные тренировки. Не бойтесь конкуренции, участвуют там, как правило, и уже состоявшиеся бегуны и новички, поднявшие попу с дивана около месяца назад. Начинайте с минимальных дистанций, представленных в рамках забега. Не бойтесь прибежать последним, вероятность этого крайне мала. А даже если вы и будете последним на своей дистанции, то участники бегущие дистанцию длиннее вашей точно финишируют позже. Этот факт помогает психологически перебороть боязнь финишировать последним.

Пройдя весь вышеуказанный путь начинающего бегуна, вы с большой долей вероятности продолжите бегать и дальше. Собственно с целью безболезненно привлечь вас в беговую семью и было составлено данное пособие. А дальше, по мере роста ваших беговых аппетитов, вы будете самостоятельно открывать для себя новые беговые горизонты. Интенсивность тренировок будет расти. Количество стартов увеличится. А ваши соц. сети наполнятся подписками на беговые сообщества, в аккаунтах на видеохостингах начнут возникать подписки на беговые каналы, а Instagram наполнится фотографиями с тренировок и соревнований.

В свою очередь хочу порекомендовать вам онлайн журнал marathonec.ru , в котором вы найдете много полезной информации в помощь дальнейшему развитию вас, как бегуна. Что уж скрывать, информация из этого журнала активно использовалась и для составления данного методического пособия.

Продуктивных вам тренировок и до встречи на забегах!
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