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(статьи о беге)

Хочешь быть сильным — бегай!

Хочешь быть красивым — бегай!

Хочешь быть умным — бегай!

(Высечено на скале в Древней Элладе)

Цитаты из статей:

“Бег ради жизни” — так называется знаменитая книга Г.Гилмора, благодаря которой десятки миллионов людей во всем мире приобщились к бегу. В формуле “Бег ради жизни” — целая философия бега. Перефразируя известное изречение, скажу: “Нужно быть здоровым, чтобы жить, а не жить, чтобы быть здоровым”. Бег — это сама жизнь, жизнь в миниатюре, и сводить его лишь к оздоровительным целям — глубочайшее заблуждение. Бег ради жизни означает общение, познание, любовь, страсть, соревнование, радость и муки, борьбу и преодоления.

Бег прост, доступен, практически, всем; беговая нагрузка легко дозируется и контролируется. А в смысле экономии времени бег — настоящая находка для современных людей, которые, как правило, очень заняты и не могут уделять много времени своему здоровью.

Ни один вид физических упражнений не может сравниться с бегом по значимости тренировочного эффекта на единицу времени. Правда, он — только база здоровья. Об этом нельзя забывать. Развиваться нужно всесторонне. Жизнь только тогда жизнь, когда она многопланова, бурлит, полна до краев. “И вечный бой! Покой нам только снится”. В этом смысл жизни.
* * *

Статьи написаны и опубликованы в 1985-1986 г.г. С тех пор прошло 19-20 лет. Думается, они не потеряли своей актуальности. Мне сейчас 60 лет. По-прежнему бегаю и не меньше 10-и км за один раз, веду дневник бега, в 2004 году пробежал около 500 км, иногда участвую в соревнованиях (в Твери 15-км дистанцию преодолел за 1 час 20 мин.). Практически не болею. Услугами врача не пользуюсь (в поликлинике на приеме у врача не был более 20-и лет). 

Л. Е. Балашов, 4 марта 2005 г. 

PS 

Сейчас мне 73 года, бегать стал меньше, тем не менее, продолжаю "бег ради жизни". 

29 октября 2017 г.
Вред гиподинамии

Ничто так не разрушает человека, как продолжительное физическое бездействие.        

Аристотель 

Я воспринимаю нагрузку как благо, если она не чрезмерна.

Л.Е.Балашов

Гиподинамия — бич современной жизни. Мы, городские жители, в большинстве своем ведем малоподвижный, гиподинамичный образ жизни.

Любопытен случай, рассказанный Д. Карнеги: “Говоря о самоубийстве, я вспомнил случай, описанный доктором Генри С. Линком в его книге “Вторичное открытие человека”. Доктор Линк — вице-президент Психологической корпорации, и он беседует с множеством людей, страдающих от беспокойства и депрессии. В главе “О преодолении страхов и беспокойства” он рассказывает о пациенте, который хотел покончить жизнь самоубийством. Доктор Линк знал, что спорить с больным бесполезно, от этого его состояние только ухудшится. И он сказал своему пациенту: “Если вы все равно намерены покончить жизнь самоубийством, вы могли бы по крайней мере вести себя героически. Бегайте вокруг квартала до тех пор, пока не упадете замертво”.

Пациент попробовал это сделать, и не один, а несколько раз, и каждый раз чувствовал себя лучше — психически, если не физически. На третий вечер было достигнуто то, чего добивался доктор Линк в первую очередь. Больной настолько физически устал (и расслабился физически), что спал как убитый. В дальнейшем он вступил в атлетический клуб и стал участвовать в спортивных соревнованиях. Вскоре он почувствовал себя настолько хорошо, что ему захотелось жить вечно!”

Этот случай говорит о многом и прежде всего о том, что потенциальному самоубийце нужен был не психиатр и даже не психолог, а практический философ, т. е. специалист, оценивающий состояние человека в целом, в единстве психической и физической составляющих. Ведь он не был психически больным и, соответственно, не должен был быть пациентом врача-психиатра. Обращение к психиатру скорее усугубляло ситуацию. (Врачи “умеют” порой “загонять в болезнь”). Лишь отчаянная интуиция доктора Линка спасла положение. Он отказался от попыток вести с пациентом душеспасительные беседы, а предложил ему всего-навсего побегать... Оказывается, у человека был нарушен баланс между психическим и физическим: психическая активность явно преобладала над физической. С помощью бега он восстановил этот баланс и депрессии как не бывало.

Из «Занимательной философии» (2005-2010).

О пользе бега на длинные дистанции

Хочешь быть сильным — бегай!

Хочешь быть красивым — бегай!

Хочешь быть умным — бегай!

Высечено на скале в Древней Элладе

Сейчас многие в народную медицину ударились, травами, настоями, отварами интересуются. То есть опять надеются на чудо: выпил чего-то там и полегчало, здоров. За здоровьем надо семь верст каждый день отмахивать. А лучше всего бегать на двадцать верст.

С. Демидов, врач

Чем длиннее дистанция, тем сильнее воля

В 1985-1986 г.г. я опубликовал три статьи о беге. С тех пор прошло 21-20 лет. Думается, они не потеряли своей актуальности. Вот эти статьи с некоторыми сокращениями. 

1.

“Бег ради жизни”

— Так называется знаменитая книга Г. Гилмора, благодаря которой десятки миллионов людей во всем мире приобщились к бегу. Бег — это настоящая кладовая или, лучше сказать, база здоровья. Неторопливый бег на длинные дистанции развивает общую, аэробную, как говорят специалисты, выносливость организма, что благоприятно влияет прежде всего на сердечно — сосудистую систему.

Общим итогом занятий бегом является улучшение самочувствия, повышение жизненного тонуса, явное оздоровление организма, уменьшение риска сердечно — сосудистых заболеваний.

Некоторые товарищи в своем стремлении поправить здоровье уповают на разные лекарства и другие, “чудодейственные” средства, которые якобы могут быстро и без особых хлопот помочь им. Напрасные надежды! Лекарства и подобные им средства (травы, диета, иглоукалывание и т. п.) способны лишь частично решить проблему оздоровления организма. Все в основном зависит от самого человека, от его образа жизни.

Очень хорошо об этом сказал инженер Е. Зеленин в книге “Наш друг — бег”: “Мы истязаем себя физическим бездействием пять, десять, пятнадцать лет, а затем надеемся — что за мистика! — попить недельки две-три порошков, и все в порядке. Самообман! Так не бывает. Нужна длительная, очень длительная, систематическая и упорная работа над собой, чтобы вернулась прежняя кондиция. “Бегать, чтобы жить!” — стало мои девизом, когда я приступил к “самолечению”. Бег, как парная баня,— суровое удовольствие. Я калечил себя физическим бездействием годы, годы же ушли на то, чтобы вернуть прежнюю работоспособность”.

Расскажу немного о себе. Бег перевернул всю мою жизнь. Начал заниматься почти четыре года назад. В то время у меня было много всяких неполадок в организме, в том числе первые признаки стенокардии. Теперь от них не осталось и следа. В сентябре прошлого года впервые в жизни в Юрмале пробежал 100 км за 9 часов 53 минуты, как и планировал. В неделю пробегаю от 40 до 70 км.

Мешает ли бег моим другим делам? Ничуть. Напротив, именно теперь я, как никогда, интенсивно работаю и успеваю сделать очень много. У меня явно повысилась работоспособность, стал намного бодрее, увереннее в себе, укрепилась воля (как-то сам собой возник афоризм: “Чем длиннее дистанция, тем сильнее воля”). Никто не дает мне мои сорок. Вот что сделал бег. Правда, дело не только в нем. Я занимаюсь также атлетической гимнастикой. Бег — это только база здоровья. Помимо него нужно обязательно заниматься такими видами физических упражнений, которые развивают ловкость, гибкость, грацию, силу, закаливают организм в физическом и психологическом плане.

Часто можно слышать такой аргумент против бега (и подобных ему занятий) — увлекающиеся им, сосредотачивая внимание на своем здоровье, становятся-де эгоистами, людьми, думающими только о себе. Конечно, в семье не без урода, и среди нашего брата встречаются эгоисты. Однако, в общем и целом, аргумент этот совершенно безоснователен. Во-первых, наше собственное здоровье — не только личное достояние. Здоровье — это “имущество”, которым человек не вправе распоряжаться, как попало. Здоровый человек гораздо больше приносит пользы обществу, чем постоянно болеющий. Во-вторых, люди, укрепляющие свое здоровье, автоматически как бы передают свои здоровые “флюиды” ближайшему потомству (через “гены”, по линии наследственности) и всем окружающим, являясь примером для подражания. В-третьих, здоровый человек не отравляет жизнь своим близким и знакомым постоянными недомоганиями, болезнями, своей ранней немощью, дряхлостью и, наконец, преждевременной смертью.

Возвращаясь к теме бега, хотел бы предупредить читателей, особенно тех, кто не совсем здоров, что для бега нужна умная голова. Бег — это инструмент здоровья, и, как всяким инструментом, им надо уметь пользоваться. Тот, кто думает рьяно взяться за бег, не разобравшись в нем как следует, серьезно рискует своим здоровьем, а уж энтузиазмом-то наверняка. И потому, во-первых, предлагаю тщательно изучить рекомендации, содержащиеся в разных книгах и брошюрах о беге. Во-вторых, советую “влиться” в какой-нибудь коллектив любителей бега. На своем собственном опыте испытал, как важно заниматься в составе организованной группы. Это одновременно дисциплинирует и увлекает, “прививает вкус к бегу”.

Самостоятельные занятия бегом, без участия в организованных группах, могут принести ощутимую пользу только после того, как человек в результате длительных и упорных занятий приобретет устойчивую привычку к тренировкам. Со временем, “привычка тренироваться должна стать такой же прочной, как привычка умываться и чистить зубы”.
Газета «Московский автозаводец», 29 января 1985 г.
2.

И вечный бег !

ЭТА статья о рабочих и для рабочих. Мой товарищ, по бегу — Иван Игнатьевич Стасов, 56-летний столяр, работает на стройке. Он уже шесть раз бегал по 100 километров. В месяц его беговая нагрузка составляет 400 километров. Иван Игнатьевич — яркий пример человека, который своей жизнью опровергает бытующее среди рабочих мнение, что бег им не нужен, что они-де и так “потеют” на производстве. Конечно, по сравнению с представителями умственного труда они больше двигаются и нагружают себя. Труд порой у них действительно физически тяжел.
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Однако, если взять рабочие профессии в массе, то можно увидеть, что современному труженику все меньше приходится напрягать свои мускулы. Как правило, после тридцати лет многие имеют “брюшко” и кучу всяких болезней, связанных с недостаточным двигательным режимом, систематическим перееданием и возрастающими психологическими нагрузками. Если прибавить к этому, что они работают в менее благоприятных условиях и ведут менее упорядоченный образ жизни, чем те же работники умственного труда, то картина становится ясной: им бег нужен и не меньше, чем представителям сидячих профессий.

Но хватит аргументов. Вернемся к Стасову. Иван Игнатьевич начал бегать четыре года назад. До этого он не слишком преуспевал в борьбе с “зеленым змием”. Его даже принуждали лечиться по этому поводу (состоял на учете в наркологическом диспансере). И вот бег совершенно преобразил его. Он, как бы сказать, совершил путь от алкоголика простого к “алкоголику беговому” — так мы в шутку называем тех, кто уже не может жить без бега на длинные и сверхдлинные дистанции. Попутно замечу, что бег является мощным отвлекающим средством от любых вредных занятий, будь то злоупотребление алкоголем, курение или пустое времяпрепровождение, хулиганство. Среди бегунов — марафонцев и сверхмарафонцев практически нет курящих; алкоголь также употребляется весьма умеренно.

Поначалу врачи не допускали Стасова к официальным соревнованиям по марафону, дистанция которого 42 километра 195 метров. У него было повышенное артериальное давление — 160/90. Теперь давление нормализовалось (128/76). Пульс — 58—60 ударов в минуту. Это неплохие показатели. В сентябре прошлого года в Юрмале Стасов пробежал 100 километров за 9 часов 32 минуты! Мечтает о суточном, то есть непрерывном 24-часовом беге. Вместе со мной и еще одним товарищем Стасов встретил новый, 1985 год в 100-километровом пробеге (бежали с 2 часов дня 31 декабря до 2 часов ночи 1 января — 8 кругов от Крымского моста до смотровой площадки на Ленинских горах).

Иван Игнатьевич являет собой пример сознательного рабочего, который коренным образом изменил свое отношение к жизни, научился управлять в полной мере своими желаниями и своим организмом. В этом ему помог бег. Достаточно сказать, что у него сформировалось стойкое неприятие алкогольных напитков.

Благодаря бегу перед Стасовым открылись новые горизонты жизни. Он стал страстным борцом за активное долголетие. Его собственный организм — ныне настоящая лаборатория, где он испытывает все новое, что появляется в науке о здоровом образе жизни.

Для Стасова раздвинулись горизонты и в буквальном смысле. Участвуя в различных соревнованиях и пробегах, он побывал в Ленинграде, Одессе, Новгороде, Юрмале, Бресте... Пример Стасова убеждает, что стоит только сильно захотеть, и практически любой человек может вырваться из пропасти, в которую летел, и подняться вновь к вершинам жизни.

Другой мой товарищ по бегу — сверхмарафонец Сергей Николаевич Барулин — в декабре отмечал свое 60-летие. Он участник Великой Отечественной войны. За последние пятнадцать лет пробежал 102 тысячи километров. Это более чем два с половиной земных экватора! А ведь он работает на прессе в горячем цехе (завод “Серп и молот”). Вот вам еще один пример рабочего, который своей жизнью опровергает досужие разговоры о ненужности бега человеку труда.

Всей “бегающей братии” известен рабочий — металлург Владимир Деменев. В пожилом уже возрасте он стал сверхмарафонцем. Один из первых в нашей стране испытал суточный бег. Лучший его результат — 264 километра за 24 часа. Когда в понедельник Деменев приходит в цех после очередного сверхмарафонского пробега, друзья ему сочувствуют: “Опять похудел килограммов на пять!”. Он отшучивается: “Ничего страшного, лишняя вода вышла”. На его участке на пенсию уходят в пятьдесят. Он этого не сделал. Свой полувековой юбилей отметил победой в Звездном пробеге на 507 километров.

Мне могут заметить, что я рассказал о личностях неординарных, героях. Смею вас заверить, дорогие читатели, что это самые обыкновенные, простые люди. Все дело в том, что благодаря бегу они открыли для себя новый, могучий источник жизни, “эликсир жизни”, как говорили раньше. Они “пьют” его и растут, и росту этому нет конца! Они руководствуются девизом: “Только большая цель стимулирует рост”. Один ученый очень хорошо сказал: “По своей природе человек таков, что ищет большего, чем безопасное статистическое существование. Он стремится реализовать свой наивысший потенциал, даже перед лицом внутренних проблем и внешних сопротивлений”. Кстати, о значительных возможностях людей, в том числе самых обыкновенных, говорит такой факт. Индейцы племени тарахумара в Мексике до сих пор охотятся на зайцев и оленей без оружия, загоняя их только силой своих ног, мощью легких и выносливостью сердца. Забавы их могут удивить любого марафонца. Они любят игру, в которой надо бежать сутками (!), при этом перебрасывая друг другу мяч. Зрители бегут вместе с участниками. Игры с длительными пробежками известны у многих народов.

Подводя итог разговору о сверхмарафонцах, хотел бы со всей ответственностью заявить, что сверхмарафонцы — это поистине золотой фонд нации. Они не боятся простуд, исключительно выносливы, жизнерадостны, сильны духом, а телом и подавно. Их здоровье — на десятерых. Такими они стали благодаря бегу на сверхдлинные дистанции.

Теперь скажу несколько слов о своем родном Московском клубе бега “Мир”, работающем при ЦПКиО имени М. Горького. Этот клуб объединил сотни бегунов со всех концов столицы.

Наш клуб пропагандирует медленный бег на длинные дистанции. Именно такой бег, как показала практика, может служить для большинства людей эффективным средством оптимизации двигательного режима. Ни плавание, ни туризм, ни игровые виды, ни популярная сейчас аэробика (ритмическая гимнастика) не могут служить таким средством.

Бег прост, доступен, практически, всем; беговая нагрузка легко дозируется и контролируется. А в смысле экономии времени бег — настоящая находка для современных людей, которые, как правило, очень заняты и не могут уделять много времени своему здоровью.

Ни один вид физических упражнений не может сравниться с бегом по значимости тренировочного эффекта на единицу времени. Правда, как я уже говорил в предыдущей статье (“Бег ради жизни” от 29 января), он — только база здоровья. Об этом нельзя забывать. Развиваться нужно всесторонне. Жизнь только тогда жизнь, когда она многопланова, бурлит, полна до краев. “И вечный бой! Покой нам только снится”. В этом смысл жизни.
Газета «Московский автозаводец», 1985 г.
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Массовый марафон? Да!

Было время, когда марафонскую дистанцию преодолевали единицы и она была исключительно прерогативой большого спорта. На марафонцев смотрели тогда как на героев, необыкновенных людей. Теперь марафонскую дистанцию преодолевают сотни тысяч и, может быть, даже миллионы. Массовый марафон сегодня стал реальностью. Однако не утихают дискуссии о том, нужно ли поощрять и развивать массовое движение за марафон. Существует даже точка зрения (Е. Г. Мильнер. Выбираю бег. М., 1984), что марафонская дистанция не для “оздоровительного бега”, потому что “это уже спорт, а не физкультура”. На это я хочу ответить: марафон — не только спорт, а бег — не только оздоровительное мероприятие. Кроме того, почему, собственно, мы должны “разрывать” пропасть между спортом и массовой физической культурой?

Проблема марафона в массовом беге сродни проблеме большого спорта как составной части физической культуры человечества. Давно уже прекратились споры на тему о значении, нужности и важности большого спорта. Его справедливо рассматривают как “экспериментальный цех” физической культуры, а саму физическую культуру — как “массовое производство” здоровых, сильных, красивых и закаленных людей. Ясно, что между большим спортом и массовой физической культурой должны быть промежуточные, переходные звенья. Марафон в массовом беге является как раз одним из таких переходных звеньев. Это своего рода большой спорт в сфере массовой физической культуры. И он должен быть массовым (ну, может быть, на порядок меньше). Обыкновенные люди уже доказали, что они умеют бегать марафон. Не совсем удачный личный опыт некоторых бегунов не может служить аргументом против массового марафона. Очень хорошо сказал в [image: image9.png]


свое время Пьер де Кубертен: “Для того чтобы сто человек занимались физической культурой, нужно, чтобы пятьдесят человек занимались спортом; для того чтобы пятьдесят человек занимались спортом, нужно, чтобы двадцать человек специализировались в определенной области спорта; для того чтобы двадцать человек специализировались в определенной области спорта, нужно, чтобы пять человек показывали удивительные результаты”. Большой спорт — это вершина иерархической системы физической культуры. Но и в массовом физкультурном движении должны быть свои вершины, т. е. должен быть плавный переход от совсем невыдающихся, чисто оздоровительных результатов до значительных достижений. Это я говорил об иерархии результатов, достижений, целей, так сказать, в социальном разрезе. Но такая же иерархия целей, достижений, нагрузок должна быть и в индивидуальной системе физических тренировок каждого человека. Марафон в этом плане прекрасно вписывается в систему физических нагрузок бегающего человека. Я просто убежден в том, что марафон нужен каждому бегуну, не имеющему тяжелые заболевания. Будем рассуждать так. Бег — это физическая тренировка. Известны ее принципы: регулярность, постепенность, волнообразность, ступенчатость наращивания нагрузок и т. д. К числу этих принципов относится и принцип иерархии нагрузок — от минимальных (и соответственно наиболее частых) до максимальных (наиболее редких). Все вместе принципы действуют таким образом, что иерархия нагрузок постоянно “сдвигается”, “смещается” в сторону повышения до некоторого стандартного уровня, достигнутого на сегодняшний день человечеством. Если марафон в настоящее время бегают во всем мире массы людей, то, значит, он стал верхним пределом в некоторой стандартной системе нагрузок. (Обычна, например, такая раскладка нагрузок: марафонец бегает каждый или почти каждый день по 10 км — это его минимальная нагрузка; по 20 км он бегает один-два раза в неделю; по 30 км и выше — раз в месяц; марафон — три-четыре раза в год; сверхмарафон — один-два раза в год. Вообще, должен заметить, что спор о том, как часто бегать марафон, беспредметен. Один человек может по своим физическим возможностям и другим условиям жизнедеятельности бегать марафон каждую неделю. Другой человек еле-еле способен на один-два марафона в год. Между ними — вся гамма человеческих характеров и судеб.)

Обоснование иерархической системы нагрузок состоит в том, что она адекватна условиям жизни современного человека, подвергающегося стрессорам различной силы и частоты. Наиболее часты несильные, умеренные стрессоры (факторы, вызывающие тот или иной стресс) и наиболее редки стрессоры, подвергающие жизнь человека опасности. Марафон и сверхмарафон развивают как раз иммунитет против опасных стрессовых ситуаций. У марафонцев — мощное надежное сердце, способное выдержать практически любые жизненные невзгоды. Сошлюсь на мнение специалиста — американского врача-патолога Томаса Басслера, который сказал: “Ни один из бегунов, пробежавших марафонскую дистанцию менее чем за 4 часа, не страдает сердечными заболеваниями”. Все марафонцы в один голос говорят, что марафон создает гигантский оздоровительный эффект. И не только сам по себе. Марафонец, пишут С. Браун и Д. Грэхем в книге “Цель — 42”, “ведет здоровый образ жизни, обычно регулярно тренируется, не курит, хорошо спит и чрезвычайно заботливо относится к своему телу. Как правило, он соблюдает диету, включающую свежие фрукты и овощи, употребляет пищу с пониженным содержанием жиров”. Марафон заставляет человека коренным образом изменить свой образ жизни: из пассивного “ожидателя” всякого рода болезней и напастей он превращается в подлинного хозяина своего организма и своего поведения. Таким “свойством” бег на более короткие дистанции не обладает. Ему не хватает, образно говоря, мощности, чтобы преодолеть барьер старых привычек и убеждений.

Здесь я подошел к весьма важному вопросу о подлинном смысле массового бега. Правильно ли делают те, которые называют его оздоровительным бегом? Я лично решительно возражаю против такой узкой трактовки массового бега. Очень точно сказал Г. Гилмор: “Бег ради жизни”. В этой формуле — целая философия бега. Бег — это сама жизнь, жизнь в миниатюре, и сводить его лишь к оздоровительным целям — глубочайшее заблуждение. Бег ради жизни означает общение, познание, любовь, страсть, соревнование, радость и муки, борьбу и преодоления. Здоровье в беге — лишь промежуточная цель или одна из целей. Я предлагаю отказаться от понятия “оздоровительный бег” применительно к массовому бегу и называть его просто “массовым бегом”. В таком случае он, действительно, элемент массовой физической культуры, цель которой не здоровье людей само по себе, а всестороннее гармоническое развитие, активное долголетие.

Из такого понимания бега вытекают два важных вывода; во-первых, бег как род человеческой деятельности нуждается в целеполагании, и, во-вторых, он необходимо предполагает соревновательный, т. е. спортивный элемент.

По поводу первого вывода. Целеполагание и целеустремленность — необходимые составляющие всякой человеческой деятельности. Если в беге не ставить цели (и каждый раз более высокие), то он быстро надоест, потеряет свою привлекательность и ценность как средство физической культуры. В самом деле, логика целеполагания такова, что, реализовав одну цель, человек как существо творческое, деятельное неизбежно ставит более высокую цель и, реализовав ее, стремится к еще более высокой цели. В беге для массы бегунов такой заветной целью является сейчас марафон. Поскольку в последние десятилетия он стал массовым, отдельные бегуны (лидеры массового бега) уже не удовлетворяются им и стремятся преодолевать сверхмарафонские дистанции (100 км, бег в течение суток, многодневные пробеги). Такова логика развития бега как элемента массовой физической культуры. Сейчас все более популярной становится стокилометровая дистанция. Беру на себя смелость утверждать, что со временем она будет такой же обычной, как сейчас марафон, а марафон — как сейчас десятикилометровая дистанция. На себе испытал, что 100 км вполне по силам обыкновенному человеку (мне 41 год, до 35-и спортом не занимался; бегать начал почти 5 лет назад; за два года “марафонской жизни” пробежал 12 марафонов и столько же сверхмарафонов, в том числе два раза — по 100 км).

У меня есть много друзей и знакомых сверхмарафонцев. Все они — самые обыкновенные люди. Почему же они стремятся преодолевать сверхмарафонские дистанции? Секрет прост: они открыли для себя новый могучий источник жизни, “эликсир жизни”, как говорили раньше. Они пьют его и растут, и росту этому нет конца! Они руководствуются девизом: “Только большая цель стимулирует рост”. Один ученый очень хорошо сказал: “По своей природе человек таков, что ищет большего, чем безопасное статическое существование. Он стремится реализовать свой наивысший потенциал, даже перед лицом внутренних проблем и внешних сопротивлений”.

Со всей ответственностью могу заявить, что марафонцы и сверхмарафонцы — это поистине золотой фонд нации. Они не боятся простуд, выносливы, жизнерадостны, сильны духом, а телом и подавно. Такими они стали благодаря бегу на длинные и сверхдлинные дистанции. (Попутно замечу, что бег на длинные дистанции является мощным отвлекающим средством от любых вредных занятий, будь то злоупотребление алкоголем, курение или хулиганство).

Теперь о соревновательном, спортивном элементе в беге. Я считаю, что таковой необходим в любом виде массового бега, в том числе в беге, преследующем чисто оздоровительные цели. Здесь я исхожу из общей философской установки, что соревнование отвечает самой сущности человека. И если мы рассматриваем бег как серьезное жизненное предприятие, то не можем уйти от необходимости соревноваться в нем. Стремясь к более высоким результатам, мы уже соревнуемся — сами с собой. А если мы бежим с кем-то или в группе, то неизбежно возникает элемент преодоления, подтягивания, что уже и есть собственно соревнование. Многие даже не замечают, что они соревнуются. Вместо того чтобы относиться с патологическим страхом к состязанию в беге, нужно научиться управлять им, использовать в разумных пределах. Ведь соревновательный элемент не только неизбежен, но и полезен, так как является мощным стимулом к занятиям бегом. Без соревнований бег большинству кажется пресным, скучным, неинтересным. Поэтому вполне оправданы различные официальные соревнования и пробеги (которые, кстати, являются по сути одной из форм соревнований).

И опять же логика соревнований также подводит к марафону. В них, как правило, достигаются более высокие результаты, люди приобретают все более хорошую спортивную форму, и они в конце концов приходят к мысли о марафонской дистанции.

Важно, конечно, в соревнованиях не “заводиться”, не “перехлестывать” через край. Однако “перехлестывают” прежде всего те, кто усиленно избегает соревнований. Они обрекают себя на пресное существование. Соревнование — это страсть, а без страсти невозможен “бег ради жизни”. Вольтер остроумно заметил: “Тот, кто желает лишить человека страстей на том основании, что они опасны, уподобляется тому, кто пожелал бы выпустить из человека всю кровь, исходя из того, что она является причиной апоплексического удара”.

Вполне понятна подоплека призывов к осторожности, умеренности и т. п. Они продиктованы заботой не повредить здоровью. Это, кстати, известный старый принцип медицины. Однако, если его абсолютизировать, то он превращается в свою противоположность, т. е. ничего, кроме вреда, не приносит. Да, конечно, человек своими действиями, своей активностью может навредить себе и другим. Но ведь он может навредить и в результате своего бездействия или в силу недостаточности своих усилий. Я утверждаю, что недогрузка так же опасна для здоровья и жизни в целом, как и перегрузка. (Опасность недогрузки люди обычно плохо сознают, так как она действует незаметно, исподтишка, постепенно “отравляя” организм). Призывы к осторожности и умеренности льют воду на мельницу недогрузки. Нужна уравновешенная позиция, т. е. нужно сочетание осторожности и смелости, умеренности и неумеренности, безопасных и рискованных действий. Да, марафон — это смелость, риск, в определенном смысле перегрузка. Но можно ли на этом основании его отвергать? Можно ли становиться на позицию премудрого пескаря? Нет, нет и нет!

Чтобы не было вреда от марафона, нужно просто подходить к нему... разумно, с головой, по принципу “семь раз отмерь, один — отрежь”. Мы, марафонцы, порой даже говорим, что в марафоне главное не ноги, а голова. Я не раз убеждался в этой истине. На моих глазах сходили с дистанции бегуны. Тяжело и горько было это видеть. А все потому, что они не дали себе труда хорошенько все обдумать, взвесить, рассчитать. Шапкозакидательство в марафоне опасно.

Марафон тем и хорош, что он объективно оценивает, на что способен человек, и заставляет серьезно относиться к занятиям бегом. Марафон — настоящая школа жизни.
Статья опубликована в журнале «Легкая атлетика»
4.
ГЛАВНЫЙ РЕКОРД — ЗДОРОВЬЕ

Живущий в движении
ХОЧУ вас познакомить с целой галереей москвичей. Здесь социолог и психолог, медик и спортсмен, историк и мыслитель. А впрочем, простите за неточность, это все один человек. Его зовут Лев Евдокимович Балашов — кандидат философских наук, спортсмен-любитель. Но не просто любитель, а скорее спортсмен-философ. В этом человеке самым удачным образом уживаются любовь к спорту и философия.

Когда я, по заданию редакции, шла на встречу с ним, то представляла себе эдакого широкоплечего атлета с железными бицепсами и, непременно, высокого. Но когда увидела его, все мои предположения рухнули. Передо мной был невысокий брюнет, неопределенных лет, подтянутый, элегантный.

Ему сейчас... лучше не буду говорить о его возрасте, ведь молодость — это состояние души, а она не измеряется числом прожитых весен.

Я застала Балашова в конце рабочего дня, в раздевалке, на стадионе “Торпедо”, он записывал результаты тренировки и измерял давление членам заводской группы “Здоровье”, где в настоящее время работает тренером — инструктором.

В беседе с ним приятно поразили юношеский задор, необыкновенная подвижность и юмор, которого ему, прямо скажем, не занимать.

Этот человек пришел в спорт так, как приходят те, кому уже за 30. Лет шесть тому назад он впервые почувствовал неполадки, как он сам говорит, в своем организме. И решил с ними бороться. Мысль заняться спортом пришла сразу. Но как ? С чего начать? Один из его друзей пригласил его в секцию каратэ.

— Этот вид спорта, — рассказывает Балашов, — приучает к необходимому постоянству, тренирует и закаляет волю.

Лев Евдокимович очень много читает и вот, не так уж давно, всего несколько лет назад, он прочел книгу “Бег ради жизни”, прочел и задумался. Тут-то и пришло решение серьезно заняться спортом, а точнее, бегом. День, когда он впервые вышел на беговую дорожку, помнит хорошо. Это было 4 апреля 1982 года. В то памятное утро он пробежал всего 3 километра и затем начал увеличивать нагрузки. Через два дня пробежал 6 километров, а еще через день уже 8 километров.

В мае 1982 года Балашов стал членом клуба любителей бега “Мир” при парке культуры и отдыха имени Горького.

Там он пробежал свой первый марафон и сделал одно небольшое для себя открытие, все-люди делятся на три группы: первые — резко переоценивают свои возможности, вторые — их явно недооценивают, а третьи— более или менее соотносят их. Сам Балашов принадлежит, к третьей группе.

Первый стокилометровый марафон Лев Евдокимович пробежал в 1984 году в Юрмале: это огромное расстояние он преодолел за 9 часов 53 минуты, хотя планировал за 10. Что ни говори, а 7 минут—успех серьезный!

У Льва Евдокимовича свой принцип тренировок. Бегает он три, а иногда и два раза в неделю. Вроде бы немного, а результаты налицо.

— Главное, — считает Балашов,—это “слушать” свой организм, и излишне не перегружать его. Бег — это универсальная система занятий. Легко дозируются нагрузки — километраж и скорость. Особенно хорош бег на длинные дистанции.

Я спросила его в конце беседы — что дает бег?

— Бег дает мне очень многое. Во-первых, я практически никогда не болею: не знаю, что такое головная боль, грипп. Во-вторых, у меня хорошее настроение, что тоже немаловажно. Хорошее настроение способствует нормальной работе. Я счастлив, потому что занят любимой работой, занимаюсь любимым видом спорта. Но ни в коем случае не стоит думать, что бег — панацея от всех болезней. Бег — это только база здоровья, благодаря которой человек всего остального достигает сам.

Е. МИХАЛЬЦОВА,внештатный корреспондент

газета "Московский автозаводец" №№ 210-211, 13 сентября 1985 г.

27 января 2009 г.

Я часто слышу от разных людей, что у них голова болит. Вспоминаю, у меня тоже голова побаливала где-то до 34-35 лет. С тех пор, как стал регулярно заниматься физкультурой и спортом (каратэ с апреля 1979 г.), особенно, когда стал бегать (с апреля 1981 г.), то забыл о головных болях. Их просто не было. А если они иногда случались, это происходило всякий раз из-за серьезного нарушения режима, например, после сильной выпивки или от длительного пребывания в накуренном помещении. 

В последние годы я в силу разных обстоятельств снизил беговые нагрузки и, наверное, по этой причине у меня начались проблемы с головой, в частности она стала иногда побаливать, особенно ночью во время сна.

Так что на своем личном опыте я убедился, как важно основательно заниматься физкультурой и спортом, прежде всего бегом на длинные дистанции.

Добавление 3 марта 2016 г.

С тех пор я справился с задачей и голова больше не болит  ни днем, ни ночью.

30 мая 2015 г.

Прошло более 6-и лет после этой записи. Мне 70 лет с лишним. Голова не болит и ночью. Бегом по-прежнему занимаюсь. Но не только. С сентября прошлого года активно и регулярно занимаюсь гимнастикой, в том числе ОФП каратэ, с тяжестями (гантели 5 и 12 кг, гиря 16 кг, штанга).

Нормы ГТО или йоговский принцип "УМЕРЕТЬ ЗДОРОВЫМ"

1 июн, 2015 at 10:32 AM
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На фотографии я в парке Победы (Москва) 31 мая 2015 после тестового бега ГТО (3 км за 23 мин. 13 сек.).
Это уже почти значок ГТО. Думаю этим летом выполнить нормы ГТО для моего возраста в полном объеме.
Я придерживаюсь йоговского принципа "УМЕРЕТЬ ЗДОРОВЫМ" — чтобы жить полноценной жизнью до последнего вздоха, радовать людей и не быть в тягость ни себе, ни окружающим до конца.

КОММЕНТАРИИ

О.Ж.
Бегать, чтобы умереть — нежизнерадостно как-то. Может — бегать, чтобы жить здоровым!!!.? Если есть силы бегать в Вашем возрасте, то зачем значок? Что это за нормы и кому они нужны? Бегать ради удовольствия, ради приятной усталости, ради бодрости, ради ощущения, что жив и здоров! — по-моему куда приятнее!

Лев Балашов
Мы живем не только для ощущений тела, но и для символов. Символы, в том числе разные значки, играют величайшую роль в нашей жизни. Моя младшая дочь, да и старшая, гордятся мной не только как биологическим отцом, но и всеми моими достижениями, в т.ч. выраженными внешне в виде всяких дипломов, книг, наград, в том числе в виде символов спортивных достижений.
ГТО — величайшая придумка человека (в развитие древнего обряда инициации) и дай бог каждому заслужить значок ГТО.
А насчет йоговского принципа "УМЕРЕТЬ ЗДОРОВЫМ"... Речь идет не о том, чтобы "УМЕРЕТЬ здоровым", а о том, чтобы "умереть ЗДОРОВЫМ"! Иначе этот принцип глупый и бессмысленный. Быть здоровым до конца жизни — как это прекрасно!

Переписка с Ириной Булановой (Бостон, США)

1.

от Ирины Булановой (Бостон, США)

Здравствуйте, Лев Евдокимович!

Меня зовут Ирина. Я живу в городе Бостон — США.

Я нашла ваш сайт случайно.

Мне он очень понравился. Я очень хочу серьезно заняться бегом. Собираю информацию для начала тренировок.

Конечно же меня привели к этой мысли некоторые неприятности со здоровьем. К тому же здесь очень душное и жаркое лето и очень трудно передвигаться и нормально жить, если есть нарушения в сердечно-сосудистой системе. Мне очень хотелось бы найти единомышленников и хороших друзей — тех кто занимается бегом.

Хотелось бы получить советы: какие книги почитать и приобрести и советы новичкам:)

Я нашла еще двух молодых женщин, которые хотят бегать со мной. Очень хочется получить советы и рекомендации от Вас.

Ждем Ваших писем. Ирина и подруги.

ОТВЕТ

Здравствуйте, Ирина! 

Вы правильно сделали, что написали мне. К сожалению, сейчас идет антипропаганда бега. Отдельные врачи говорят сейчас чудовищные вещи о вреде бега как такового и это, наверное, связано с конкуренцией со стороны других видов физической культуры, в которую вмешиваются денежные мешки, желающие построить свой бизнес на этих видах физической культуры (шейпинге, фитнесе и т. д.). Бег для людей хорош именно этим: он малозатратен, неприхотлив. 

Скажу о себе: если бы я не занимался бегом последние 22 года (сейчас мне 58 лет), то либо был уже в могиле, либо был немощным и дряхлым, постоянно болеющим. Благодаря бегу я не обращался к врачам и не был в поликлинике последние 15 лет, как переехал на новое место жительства. 

Напишите о себе подробнее: сколько Вам лет, вес и рост, какими болезнями болели, какие следы в Вашем организме от сердечно-сосудистых заболеваний (Вы о них упоминали), какое артериальное давление, какой пульс сидя, лежа и стоя, каков Ваш опыт бега. Тогда я могу Вам посоветовать что-то конкретное. 

Общие советы таковы. 

Заведите дневник бега, фиксируйте в этом дневнике каждую пробежку (расстояние и время). Дневник бега необходим для того, чтобы упорядочить занятия бегом, видеть динамику занятий, прогресс или застой-регресс, отмечать достижения, индивидуальные рекорды (в скорости, расстоянии). Благодаря дневнику Вы как бы играете сама с собой, соревнуетесь с собой, прошлой, или отмечаете, насколько Вы удерживаете свою беговую форму, не падаете (т.е. не сдаете позиции). Бег интересен именно этим: возможностью сравнивать результаты, отмечать победы, достижения и временные неудачи. Только не увлекайтесь соревновательным моментом (с собой). Нужно заниматься бегом по самочувствию и по объективным показателям (пульсу, давлению — прежде всего). Вообще, тут должен соблюдаться общий принцип: с одной стороны, слушаться своего организма, не пороть горячку при увеличении нагрузок, а, с другой, немного его заставлять, принуждать, уговаривать сделать что-то большее (бежать на большее расстояние или с большей скоростью). 

Общий принцип занятий бегом: наращивать беговую нагрузку постепенно (в соответствии с индивидуальными показателями) и немонотонно, т.е. чередовать большие нагрузки с меньшими (как при восхождении по хребту: поднимаетесь на очередную высоту, затем опускаетесь в низину или идете по плато, затем поднимаетесь на большую высоту и т. д.)

Внимательно ознакомьтесь с моими статьями о беге: в них много явных и неявных советов. Главное, Вы должны бегать не столько для здоровья и сохранения фигуры, сколько для физического и морального удовольствия, в целом для жизни ("бег ради жизни"!). 

Постарайтесь бегать с кем-то, чтобы общаться на ходу, во время бега. Общение во время бега — величайшая вещь! Болтайте во время бега, сколько Вам вздумается. Не задумывайтесь о ритме дыхания. Наш организм — это в высочайшей степени гомеостатическая, автоматическая система. Ни в коем случае не делайте во время или до и после бега каких-то специальных дыхательных упражнений. Это может быть очень вредно. Единственное, если начнет во время бега болеть печень (под ребрами справа — это означает кислородное голодание) или возникнет затрудненное дыхание (вам как бы не будет хватать воздуха), то сделайте такое дыхательное упражнение: симитируйте надувание ртом воздушного шарика, т.е. выдыхайте сквозь сжатые губы, как бы с силой выталкивая воздух из легких — постарайтесь таким образом вывести из легких как можно больше воздуха. Благодаря процедуре выдыхания достигается лучшая вентиляция легких, насыщение их кислородом. Если это упражнение не помогает, то сбавьте темп бега или даже перейдите (на какое-то время) на шаг. 

Еще один общий принцип занятий бегом: плавность вхождения в бег и выхода из бега, разминка и заминка. Ни в коем случае не останавливаться во время бега и после бега. Минимальные разминка и заминка (до и после бега) — ходьба. До бега ходьба желательна, но не необязательна. Достаточно начинать бег с медленного темпа. После бега ходьба обязательна (не менее 200-500 метров). Во время бега не останавливаетесь (даже для измерений пульса). В крайнем случае, переходите на ходьбу. 

Наш организм — в очень большой степени инерционная система и рваные нагрузки нежелательны. 

Врачей не слушайте: постарайтесь сами изучить свои болезни и выработать стратегию занятий бегом. В крайнем случае, читайте и слушайте спортивных врачей и тех врачей, которые сами бегают. Обычные, неспортивные врачи, как правило, чрезвычайно невежественны в вопросах занятий физической культурой и вообще здорового образа жизни. Они хороши лишь как скорая помощь. 

Насчет литературы. Я, к сожалению, не знаю, какие книги о беге сейчас издаются. Я могу посоветовать Вам старые книги: "Бег ради жизни" Гилмора, "Новая аэробика" Купера, "Цель — 42" Брауна и Грэхема, все, написанное Н.Амосовым. 

Больше знакомьтесь и общайтесь с себе подобными (кто бегает). В процессе общения (во время бега и вне бега) Вы можете получить весьма ценную для Вас информацию. 

Насчет жары в Бостоне. Я знаю, что у вас там проводят знаменитый бостонский марафон. Так что к жаре можно приспособиться. Старайтесь бегать по возможности в тени деревьев и домов, на продуваемых участках, рано утром или поздно вечером и в минимальной одежде, легкая маечка и легкие трусики из хлопка). 

Бегайте регулярно (не меньше двух-трех раз в неделю, можно в любое время суток, как Вам удобно). 

Пока всё. 

Жду Вашего письма 

Лева 26 июня 2003 г. 

————————

2.

Здравствуйте, Лев Евдокимович! 

Огромное спасибо Вам за ответ на мое письмо! 

У нас дома есть принтер, поэтому я распечатаю Ваше письмо и буду читать Ваши советы. 

Еще у нас кабельный интернет, так что имеем неограниченный доступ в интернет. 

Это здорово! Так как — это доступ к информации. 

Вчера я нашла много интересных и полезных сайтов на тему бега и нашла книги о Беге в электронных библиотеках.(Спасибо большое за советы — сегодня поищу и книги, которые Вы рекомендовали).Постараюсь их приобрести. Так как настольная книга она всегда лучше. 

Мы живем не в самом Бостоне, а в городе Beverly — это минут 30 от Бостона. 

В Бостоне каждую весну проходит марафон. (Мне есть к чему стремиться).

В этом году выиграла русская спортсменка!!! 

В нашем городе тоже проводятся соревнования среди простых людей:))) 

Бегут даже с детьми в колясках !!! Тут есть специальные коляски для детей. А мама или папа сажают ребенка и бегут (причина — почти нет детских садов, а няни дороги). 

Насчет врачей я уже многое поняла. Они будут тебя убеждать, что тебе без них не обойтись и будут тянуть деньги. 

 (Хотя многие уже это поняли и сейчас популярно заниматься своим здоровьем самим). 

А здесь наоборот очень популярен бег. Особенно среди богатых людей. Вот они -то как раз и следят за своим здоровьем. 

Мой муж — программист. Работает в Американской фирме. 

Его начальница — дочка миллионера. Она следит за своим питанием — она вегетарианка, занимается физическими упражнениями(правда я не знаю какими). Потому что ей нужно летать по стране по работе и очень интенсивно работать, а без всего этого она просто бы не выдержала такой темп работы. 

Теперь напишу о себе: мне 37 лет, рост 160. Вес-70 кг.(хотелось бы меньше) 

Проблемы — давление:150 на 70.Хотя когда 130, то уже голова сильно кружится. 

Реагирую на перемены погоды — головокружение и спазмы сосудов. Жару и духоту плохо переношу. В России ставили вегето-сосудистую дистонию и начальную стадию гипертонии. 

Был нефрит. 

Ревматизм в стадии ремиссии. 

Пульс-76 сидя, лежа — 65 

Давление в норме -110 на 70. 

Сегодня 134 на 80. 

Сердце — короткий систолический шум. 

Я занималась бегом два года назад. Начала с ходьбы и потом перешла на бег. 

Потом бросила (были неприятности с родными и как-то не было настроения бегать). 

Теперь понимаю, что это ошибка, так как бегать надо всегда, чтобы ни случилось. 

Хочу опять возобновить бег. 

 (Иногда что-то делаю не так и после бега подскакивает давление). Может быть это временное? 

Вопрос: бегать ли перед завтраком, почти сразу после сна? Почему-то пишут, что это не хорошо. 

Сейчас жара — в тени 35. И большая влажность. Почему-то трудно дышать даже без бега. Стоит ли бегать в такую погоду? Или лучше вечером, когда спадет жара? 

В какое время суток лучше бегать? 

Рядом с домом есть спортивный зал. Там есть беговые дорожки. Можно ли бегать на беговой дорожке, когда жарко на улице? 

Стоит ли начать с ходьбы или сразу начать бегать? 

Сколько минут бегать в первые дни? 

Какой диеты вы придерживаетесь? Вы вегетарианец? Или можно есть все? 

Где Вы бегаете? 

У нас две детей. 

Я могу устраивать соревнования с ними. И забеги тоже. 

 (Главное, что мне становится скучно бегать одной:) 

У сына (15 лет) — аллергия — может он от нее избавится таким образом:) 

У дочки (8 лет) — часто бывали приступы ложного крупа. 

Где лучше бегать: по траве или асфальтовым дорожкам? 

Огромное спасибо еще раз за интересное и полезное письмо! 

Если Вам что-то нужно найти на интернете, то я могу Вам с удовольствием помочь. 

Приезжайте к нам на марафон! 

С уважением, Ирина. 26 июня 2003 год США 

ОТВЕТ

Здравствуйте, Ирина! 

Получил Ваше второе письмо. Спасибо. Оно вдохновило меня на то, чтобы я опять засел за работу над новой своей книжкой "Здоровье и болезни с точки зрения философа". Решил послать Вам текст этой неоконченной книжки. Просмотрел его и внес много изменений и дополнений. В этой книжке я подробно разбираю, комментирую программу гармонического развития и активного долголетия. Эта программа составлена мной давно, свыше двадцати лет назад. Я считаю, что от бега только тогда будет толк, когда все остальные стороны жизни будут более или менее задействованы. 

Итак, я узнал кое-что о Вас. Теперь могу дать более конкретные советы. Безусловно, Вам надо начать бегать сразу (без предварительных занятий ходьбой). Ведь у Вас уже есть опыт бега (жаль только, что Вы ничего не сказали о том, когда Вы бегали, сколько времени бегали, какие были беговые нагрузки — по времени, расстоянию и скорости). Напишите об этом. Конечно, начинайте бег с соблюдением тех принципов, о которых я говорил в первом письме. Пробегите медленно, буквально в течение 3-4 минут. Если самочувствие нормальное, то после некоторой ходьбы и восстановления нормального дыхания и сердцебиения пробегите еще один раз в течение 3-6-и минут. Затем пройдите пешком не меньше одного километра (в течение15-20 мину). Вы говорили о головокружении после бега. Если после бега Вы не будете останавливаться, а пройдете пешком значительное расстояние, то головокружения не должно быть или оно будет незначительным. Головокружение после бега — это результат быстрого оттока крови от клеток головного мозга. Оно возникает либо от общей физической слабости (хилости, детренированности), либо от слабого вестибулярного аппарата (ведь бег — как морская качка — сильно воздействует на вестибулярный аппарат), либо от резкого прекращения физической нагрузки, либо нервное (от мнительности, боязни плохих последствий). Если Вы будете бегать регулярно три-четыре раза в неделю в течение двух-трех месяцев, то Вы забудете о головокружении после бега. Вам надо войти в бег, по-настоящему почувствовать его благотворный эффект. А для этого должно пройти несколько месяцев регулярных занятий бегом или даже целый год. Через год регулярных занятий бегом Вы забудете о перепадах артериального давления. (Я так понял, у Вас нет органических изменений, только функциональные расстройства, а они устраняются регулярными тренировками). 

Постарайтесь довести беговую дистанцию до 10-и километров (это примерно один час- час десять минут бега со скоростью 6-7 минут на километр). Если будете бегать не менее, чем по 10 км три раза в неделю, то бег поможет Вам по-настоящему. В противном случае не ждите от него чудодейственного эффекта. 

Бегайте где угодно и как угодно: кроссом, по тропинкам и грунтовым дорогам или по асфальту (по тротуару и шоссе). Начните лучше бег с бега по асфальту или по очень ровной дороге. Кроссовый бег хорош для разнообразия и для развития ловкости-гибкости ног и всего тела. Шоссейный бег хорош для длинных дистанций и для совершенствования скоростных качеств. Можете бегать и по беговым дорожкам на стадионе, но только время от времени (на отмеренной дистанции можно точно узнать, с какой скоростью Вы обычно бегаете). Вообще, отмерьте несколько маршрутов (с помощью велосипедного счетчика или иным образом) и бегайте по ним, чередуя их. Враг бега — однообразие. Поэтому лучше бегать по разным маршрутам с разными ландшафтами и по возможности в компании с кем-нибудь. С детьми бегать очень хорошо, только не надо с ними соревноваться (может быть, лишь иногда поигрывать в скорость, делать ускорения, бежать наперегонки или метров за 50 до конца дистанции ускориться). Я, кстати, вовлек в бег двух своих дочерей. С младшей дочерью (18-19 лет) бегал до 10-и км зараз по дорожкам лесопарка Лосиный остров. 

По поводу времени суток: всё индивидуально. Если Вы жаворонок, то бегайте утром. Если сова, то бегайте днем или вечером. Если Вас беспокоит жара, то бегайте рано утром или поздно вечером. Можно бегать даже после обеда (на полный желудок). Я это делал не раз. Тяжеловато, но зато интересно. Понаблюдайте за своим организмом. Вообще всё, что происходит с Вашим организмом во время бега и после бега, старайтесь фиксировать в своем дневнике бега. 

Насчет питания. Тут тоже всё в значительной степени индивидуально. Старайтесь поменьше экспериментировать с разными диетами. Организм — инерционная система и он мстит, если Вы обращаетесь с ним залихватски. Ешьте то, что привыкли есть с детства и юности. Постепенно отказывайтесь от жирной и мучной пищи. Я, например, давно уже не ем (регулярно) картошку, макаронные изделия, сливочное масло, сметану, пирожные и т.п. Лучшая формула питания для меня: нежирное мясо плюс овощи плюс нежирные молочные продукты плюс грубый хлеб. 

Насчет вегетарианства — это блажь, глупость людская. Индийцы — вегетарианцы поневоле (они коров почитают священным животными и поэтому не едят их). Для европейского человека, выросшего на мясе (и в филогенезе и в онтогенезе), отказаться от мяса — большое потрясение, если не сказать больше. Отдельные случаи успешного вегетарианства не в счет. Либо человек, задумавший исключить животные продукты из своего рациона, должен посвятить большую часть своей жизни на обеспечение полноценного питания с помощью растительной пищи (он превращается в раба питания, в жвачное, вечно жующее животное), либо он рискует заболеть алиментарными заболеваниями, вызванными нехваткой необходимых веществ. Ученые в разных экспериментах установили, что животные белки, содержащие незаменимые аминокислоты, необходимы человеку для его развития, для умственной деятельности. Лучше обучаются и в целом лучше соображают те, кто ест мясо. 

Насчет Вашего замечания о популярности бега в Америке. Это меня радует. У нас бег тоже не перестал быть популярным. Я вижу много бегунов в разных местах. Другое дело, в средствах массовой информации если и говорят о беге, то только в отрицательном смысле. Хорошей пропаганды бега нет. И у вас на Западе появились "специалисты" из медиков, которые ругают бег. 

Напишите о себе и своих близких, знакомых все, что считаете нужным. 

Мне хотелось бы поместить переписку с Вами (и с другими корреспондентами) как весьма поучительную на своем сайте (в разделе о беге). Как Вы к этому относитесь? Если хотите, я не буду упоминать Вашей фамилии. 

И еще. Если по интернету Вы найдете текст брошюры Гилмора "Бег ради жизни", то я был бы очень рад, если бы Вы прислали его мне в виде файла, предварительно заархивировав в zip-е. 

Жду ответа. Посылаю файл с текстом "Здоровья и болезней..." 

С искренним уважением Л. Балашов. 30 июня 2003 г. 

—————————————

3.

Здравствуйте, Ирина! 

Получил от Вас файл с книгой "Бег с Лидьярдом". Большое спасибо. Ответного письма от Вас, однако, еще не получил. Жду. 

С уважением Л.Балашов 6.07.03

——————————

4.

Здравствуйте, Лев Евдокимович! 

Спасибо большое за подробное и интересное письмо и файл с текстом книги! 

Теперь у меня прибавилось много нужной и полезной информации! 

Я посылаю Вам копию моего рассказика, который я написала для сайта 7ya.ru.Может быть будет интересно почитать. 

Насчет моих прежних занятий бегом: 

желание оздоровиться возникло после моего жуткого состояния (мы жили тогда в Москве). Моя дочка очень часто болела ложным крупом. Часто задыхалась. 

До скорой не дозвониться. Я очень волновалась. Мы лежали с дочкой в больнице раз в три месяца и это продолжалось два года. Началось все с банальной прививки и даже, по-моему, с Манту. После всего этого у меня начались приступы жуткой головной боли и давление начало подскакивать. 

Пропускаю период больниц и лечения. Стало полегче ,но не могла доходить до магазина и не почти не могла ничего делать по дому. А муж работал в это время в Америке. И он решил забрать меня с собой. 

Я накупила кучу книг :Малахова, Шаталовой, Брегга, Гогулан. 

Начала потихоньку переходить на правильное питание и начала потихоньку ходить около дома .Лечилась голоданием тоже. 

Потом стала увеличивать расстояния прогулок .Потом постепенно начала бегать, когда почувствовала, что уже ходить легко и хочется побежать. 

Бегала и ходила -все вместе -1.5 часа 

Чувствовала себя прекрасно! Перестала реагировать на перепады температуры, стрессы. Кожа и волосы улучшились. 

Добавлю, что я тогда почти полностью отказалась от мяса! Хотя ела рыбу и морские продукты. Ходили к натуропату. Она расписала что я должна есть и что нет. 

Нельзя было есть красное мясо, картофель, мучное. Можно было есть курицу, рыбу, рис и все овощи. Особенно много овощных салатов надо было есть или тушеные овощи. 

В то время я похудела на 8 кг! 

Потом через год стала скучать по родным и происходили стрессовые ситуации. Знакомые и подруги разъехались. Стала есть потихоньку все прежнее и вес прибавился. 

(Постепенно забросила занятия .И конечно вернулись мои недомогания.) 

Теперь хочется поправить здоровье и можно уже заняться поиском работы (скоро придет разрешение на работу). 

Еще я хотела бы написать про местные школы. Школы разделяются на начальную, среднюю и старшую. Дочка моя учится в начальной школе. Занятия физкультуры проходят у нее на воздухе. А если дождь, то в зале. Их обучали некоторым позам из Йоги. Большая переменка проходит на улице. Все бегают и играют в подвижные игры. Одеты легко. 

Сын закончил 9 класс. В средней школе после уроков ходил на баскетбол при школе.В старшей школе вместо физкультуры можно записаться на теннис,футбол, американский футбол, лакросс, хоккей на траве — для девочек. Тренируются после уроков. Играют в команде. Ездят на соревнования в другие школы .Дети очень довольны. Все выглядят подтянутыми . 

Болели мои дети редко. Начали одеваться легче. Так как американские дети одеваются легко и не боятся прохлады. Перестали кутать и дочку и приступы прошли. Но в футболках зимой пока не ходим, как американцы:) Как только солнышко начинает пригревать зимой, все местные детишки уже вылезают в футболках и мамы относятся спокойно к этому. Летом все лезут в холодную воду океана, если солнышко только нагревает воздух. Мамы не купаются, а дети ничего — плещутся. 

Говорят, что этому американцев научили индейцы. Они научили закалять детей и самим не бояться природы. 

Да еще ко врачам здесь ходить дороговато. За каждый визит мы платим-15 долларов(и это со страховкой) 

А если надо операцию сделать, то надо будет заплатить очень дорого! 

А зубные врачи берут еще дороже! 

Так что зубы теперь чистим каждый день:) 

Так что есть стимул бегать и поддерживать свое здоровье. 

И еще здесь не разрешается оставлять пожилого человека одного дома. Очень многих пожилых помещают в дом престарелых. Так как детям надо работать. 

(совсем не хочется в дом престарелых! Даже в самый хороший!). 

Я сейчас тоже разбираюсь почему мой организм никак не хочет заниматься. Может быть потому, что я жду мгновенных результатов или еще что-то. 

Очень интересно почитать файл с Вашей книге. После прочтения я обнаружила некоторые свои ошибки. 

Мне еще тяжело, так как я не могу пока найти человека, желающего заниматься со мной. 

Сегодня похоже удалось уговорить женщину из Непала — бегать вместе. Жалко, что я пока не нашла группу. Там я бы быстрее пришла к хорошим результатам. 

Мне уже не хочется бегать по совсем пустынным улочкам среди домиков.Хочу бегать, где есть люди. 

А то дома сидишь одна и бегать опять одна.Мой организ противится:) 

А пока что занялись еще плаванием. Плаваем на океане с детьми. Тоже зарядка! 

Есть велосипед. Хочу возобновить прогулки на велосипеде. 

Так могут ноги укрепиться. 

У меня пока появилась задача — как преодолеть скуку во время занятий. Поэтому попробую менять маршруты. Попробую бегать с плеером. 

Вот мои новости. 

С уважением, Ирина Буланова. 8 июля 2003 г.

Необыкновенные приключения обыкновенной русской семьи в Америке

Жизнь домохозяйки или неработающей жены работающего программиста.

Познакомимся с нашими героями. Это мама, папа, дочка Таня и сын Дима.

Мама по профессии программист. Но уже не помнит, когда этим занималась. Папа тоже программист, успешно работает в американской фирме. Сын двенадцати лет, милый, симпатичный мальчик, учится в 7 классе американской школы. Девочка Таня пяти лет ходит в киндергаден.

В 1996 году папа положил свое резюме в интернет и получил приглашение на работу в одну очень маленькую американскую фирму. С этого дня и начались необыкновенные приключения самой обыкновенной русской семьи. Все, что было дальше, мы пропустим, дабы не травмировать нашего читателя. А начнем с 1999 года.

Итак, в мае 1999 года мы приехали к нашему папе в небольшой городок, что находится в 30 минутах езды от большого и красивого города Бостон. Папа снял нам квартиру в уютном и слишком удаленном местечке. И мы начали осваивать новое жизненное пространство.

Мама изучила свое пространство и обнаружила отсутствие друзей, родственников и знакомых. Первое, что она решила: как-то это исправить. Она стала выходить на прогулку и искать себе знакомых. Обнаружилось, что рядом живут симпатичные мамочки с детьми. С помощью не очень хорошего английского и мимики мама познакомилась со словацкой и румынской семьей. А потом и с другими семьями, живущими в комплексе.

Потом оказалось, что нет друзей и у дочери Тани 5 лет. И вообще, лучше бы найти русских подружек. Для этого очень хорошо подходит интернет. Находим сайты ближайшего города и ищем там русских. Так у нас появилось еще много хороших друзей и знакомых. Теперь будет с кем праздники справлять, так как родные остались в России.

Хорошо бы еще улучшить свой английский. Нашли в американском книжном магазине "Англо-русский словарь", кассеты для занятий английским языком. Пока мама готовит, она прослушивает эти кассеты. С помощью румынки удалось узнать, что рядом проходит набор на бесплатные курсы английского языка для иностранцев. А мама как раз стала иностранкой.

На тестировании определили, на какой уровень поместить маму. Учитель — американец. Как же его понимать? Оказалось, что очень просто. Он говорил несложными фразами. Сначала мама догадывалась по отдельным фразам, а потом стала хорошо понимать. Студенты из разных стран, большинство из Бразилии и Португалии. Бразильцы интересуются Россией. Особенно Достоевским :) Они его, говорят, всего там прочитали. А мама сказала, что пересмотрела все их сериалы. И они остались довольны друг другом.

Уроки проходят очень интересно. Каждый раз узнаешь что-то интересное о разных странах. Учитель просит каждого рассказать о своей стране. Приносим фотографии и знакомимся с семьями друг друга и обычаями. Каждый приносил что-нибудь примечательное о своей стране. Знакомились с тем, как отмечают праздники в разных странах. Очень удивились, узнав о нашем Рождестве. Пришлось умолчать о том, что мы еще справляем и Старый Новый год. А то, как это объяснять.

Через некоторое время оказалось, что у мамы много знакомых из Китая, Кореи, Румынии, Словакии, Польши, Болгарии, Индии, Бразилии, Португалии, Сибири, с Казахстана, и Украины. Вот как интересно!

Что же, пора маме как-то выбираться за пределы своего дома. Магазины и городок оказались слишком далеко. А как же хочется увидеть людей! Дело в том, что в местечке, где мы живем, очень редко встретишь людей. Хотя домов много. В нашем комплексе 16 домов по 3 этажа. "А где же эти люди?" — спросите вы. Похоже, они на работе или еще где-то, и здесь не принято прогуливаться и торчать около своего дома.

До ближайшего магазина 1 км. Идем пешком. До города 3 км. Придется опять идти. Автобусов нет, у всех машины. А машину мама пока не водит.

В городе есть библиотека, куда мама с радостью самостоятельно записалась. В этой симпатичной библиотеке все книги на английском языке. В детском отделе стоят удобные мягкие кресла, столики и стульчики для детей. Дети могут заняться пазлами и игрушками, поиграть в компьютерные игры. А мамы могут спокойно почитать. А книжек здесь — море! Нашла русские сказки на английском, кучу любимых и знакомых книг детства: "Пэпи — длинный чулок", Том Сойер", сказка "По щучьему веленью". Нашла много книг о художниках, музыкантах и много книг о России. Так потихоньку начала читать, и, о чудо, английский начал улучшаться! Можно уже и дочке переводить прекрасные книги. Теперь ходим каждую неделю в библиотеку и просвещаемся.

Так, надо бы машину! Все учатся с мужьями или знакомыми, так как автошкола очень дорогая. Для этого нужны ученические права. Надо сдать правила дорожного движения. Оказалось, что правила дорожного движения можно сдать и по-русски. Вот и права ученические мама получила. Теперь разрешено машину учиться водить. Фу! Устала! А сколько же работы еще предстоит. Но очень интересно!

Ирина Буланова.

ОТВЕТ

Здравствуйте, Ира! 

Получил все три Ваши письма. Спасибо! Когда же Вы начнете бегать? Это всё отговорки насчет отсутствия компании. Начинайте бегать немедленно и заведите дневник бега. Уговорите себя, поймайте момент, когда чувствуете себя бодро и вперед! Сообщите мне об этом. Плавание и велосипед — хорошо, но недостаточно. Бег — не панацея, но он скелет, стержень оздоровления. Без него всё остальное — паллиатив, латание дыр. Бег выполняет еще одну важную функцию: он укрепляет-усиливает волю. У Вас, наверное, не хватает воли. Вот и начните бегать. Воля укрепится и будете дальше наращивать беговые нагрузки. 

Насчет скуки. Можно и одному бегать без скуки. Бегайте по разным маршрутам, смотрите на мир, на природу, на людей, занимайте свой мозг внешними впечатлениями, размышляйте больше над ними и тогда Вам не скучно будет бегать. 

Хотелось бы знать подробнее о тех ошибках, которые Вы обнаружили после прочтения моей книги о здоровье и болезнях. 

Пока всё. 

С уважением Л. Балашов 9 июля 2003 г.

—————————

5.

Здравствуйте, Лев Евдокимович! 

Бегать я уже начала :) 

Правда пока пробегаю мало — минут 15. У нас опять жара. Просто невыносимая духота — парит -влажность большая. Я почему-то задыхаюсь от этого и голова вчера разболелась после пробежки и ходьбы. надеюсь, что это начало выздоровления. А может быть стоит бегать в спортзале с кондиционером? 

В прошлом письме я попробовала описать свои прошлые ошибки . да, наверное воля пострадала в борьбе с ностальгией. Хотя раньше все было отлично — я не жаловалась. 

Придется развивать волю — совершенно верно. 

Почему-то сейчас не хватает какого-то заряда для ежедневного бега. Нашла повесть Юрия Власова -"Формула воли — верить". 

Очень интересно почитать как Юрий Власов пришел к мысли, что надо ежедневно упражняться, что без этого невозможно выздоровление. 

В повести очень много интересных мыслей. 

В основном у меня не хватает времени: дети сейчас на каникулах и требуют к себе повышенного внимания. 

Хотя постараюсь найти время. (Понимаю, что это отговорка). 

Пока что хотелось сформировать для себя систему. Так как я тоже программист, то люблю порядок —

И ей похоже, что бегать лучше в одно и тоже время, чтобы организм привык к режиму. 

Сейчас пока идет какое-то сопротивление организма (ты что это бегаешь? Я в это время бегать не привык). 

Может ли на начальном этапе происходить сопротивление? И как его преодолеть? Мне все интересно.(Так как потом хочу еще и свою сестру воодушевить на бег). 

В позапрошлом году у нас в гостях была дочка Галины Сергеевны Шаталовой. Она показала мне медитативный бег. Она подарила мне книги Галины Сергеевны и кассеты. Этот бег совершенно отличался от моего бега. 

Очень интересный сайт shatalova.ru 

Очень много полезной информации.

Напишите свою историю как Вы пришли к занятиям бегом, что Вас воодушевило. 

Мне кажется, что именно поддержки и воодушевления мне не хватает. 

Может ли кто-нибудь из новичков переписываться со мной? 

Или мне попробовать найти кого-то на сайтах и в форумах? 

Очень хочется делиться впечатлениями от занятий. 

Можно же виртуально бегать вместе:) 

А я нашла интересную информацию о людях, которые после занятий бегом выжили и поднялись на ноги. 

Мне это очень интересно (хочу тоже создать свой сайт для друзей, которые болеют). 

Интересно ли Вам узнавать о жизни в Америке? 

Какую информацию мне написать? 

С уважением, Ирина Буланова. 

ОТВЕТ

Здравствуйте, Ира!

Большое спасибо за Ваши письма и за текст Шаталовой. Если можете, то пришлите мне файл с текстом книги Г.Гилмора "Бег ради жизни" ("Бег с Лидьярдом" не совсем то; это скорее рецептурная книга, для спортсменов-бегунов). "Бег ради жизни" — заводная, философская (в хорошем смысле) книга и мне хотелось бы заиметь ее в электронном виде. Я поместил бы ее на свой сайт.

Только хотел бы Вас попросить о том, чтобы Вы присылали большие тексты в архивированном виде, поскольку у меня компьютер очень медленно принимает информацию из интернета и у меня не выделенная линия (обыкновенная телефонная связь, а она, если принимается большой файл, часто срывается). Каждый файл (или письмо) должен быть не больше 100-200 килобайт.

Кстати, если можете, пришлите свою фотографию и фотографии своих детей и мужа. Если есть в электронном виде карта Вашей местности в Беверли и вокруг, то тоже пришлите.

О себе и о том, как я начал заниматься бегом. Кратко я уже об этом написал в своих статьях о беге и в книге "Здоровье и болезни с точки зрения философа". Почитайте их еще раз. Я веду дневник бега с 9 апреля 1981 г., т.е. с первого дня бега, когда я пробежал первые 3-и км. Пока об этом всё.

Вы ничего не пишете о том, завели ли дневник бега? Из Вашей информации о занятиях бегом нельзя узнать, какое расстояние Вы пробегаете. 15 минут бега, но какое расстояние? Пробегите по отмеренной дистанции и узнайте какое расстояние и с какой скоростью бегаете. В вопросе о беге нужна четкость, нужно знание сколько Вы пробегаете, за сколько времени и соответственно с какой скоростью. Вот Вы говорите о необходимости ежедневных упражнений (упоминая при этом Юрия Власова). Это было бы неплохо. Но сначала научитесь всё четко фиксировать, все параметры Вашего бега. Заведите дневник бега! Пока Вы не научитесь фиксировать указанные параметры, Ваш бег — всего лишь забава, Ваш каприз. Заведите дневник бега и в бумажном виде и в электронном, на компьютере. 

Вы ссылаетесь на нынешнюю занятость. Но ведь дети как раз здесь не помеха, а наоборот, средство от скуки. Пробегите 15-20 минут вместе с 5-и летней дочерью или с 12-летним сыном. Это же так просто! Особенно для девочки. Она будет только рада пробежать с мамой. Только, конечно, морально подготовьте ее, заинтересуйте и немного заставьте-принудьте. Пробегите дистанцию с дочерью в форме игры (могут быть разные мотивации и разные игровые ситуации — пофантазируйте). То же с сыном. Вы пишете, что до ближайшего магазина 1 км. Вот Вам и дистанция. Возьмите дочь, сына с собой, наденьте кроссовки, спортивный костюм и вперед! Туда уж Вы точно можете пробежать. Да и обратно, если груз товаров небольшой и Вы можете его разместить в небольших рюкзаках за спиной. (С рюкзаками с грузом до 10-и кг тоже можно бегать).

Вы пишете о невыносимой жаре. А почему Вы не можете бежать рано утром или поздно вечером? А вообще-то не имеет значения на данном этапе как и где бегать. Если есть возможность бегать в зале с кондиционером, бегайте! 

Вы пишете о необходимости разработать систему и лишь затем готовы приступить к регулярным занятиям. Не напоминает ли это — желание человека научиться плавать, не залезая в воду?! Я считаю, что всякая система, всякая технология должна разрабатываться на ходу, в процессе занятий. Чтобы научиться плавать — нужно лезть в воду!

Теперь о Шаталовой. Я ознакомился с ее статьей. Шаталову я знаю уже почти 20 лет. Очень тесно общался с одним из ее подопечных — Львом Романовым, бегал с ним, работал с ним в Институте профилактической кардиологии и вел с ним по одной программе Института занятия оздоровительным бегом на стадионе в Лужниках. К Шаталовой у меня противоречивое отношение, как к знахарке. Что-то она лечит, выправляет, а что-то из ее советов и рекомендаций неприемлемо для большинства и может быть даже опасно. Вот Вы совсем не упоминаете об Амосове. А ведь он как раз не знахарь, а врач высокой пробы и философ от медицины, философ здоровья. И таких как Амосов много. Лучше читайте их и читайте тех, кто сам прошел школу бега и других оздоровительных занятий.

У Шаталовой и таких как она (Майя Гогулан и др.) истинное, правильное перемешано с ложным, заблуждениями и предрассудками. Вот она, например, пишет в своей статье: "Сегодня, как никогда, возникла необходимость в научном подходе к человеку как к сложной самоуправляемой открытой биологической системе, подчиняющейся объективным законам природы". В этой фразе она вся. Здесь и натуралистический подход к человеку (как к "биологической системе"), и спекуляция на авторитете науки ("необходимость в научном подходе к человеку") и элементарное непонимание того, что человек неизмеримо сложнее "биологической системы", что в принципе невозможен, во всяком случае на данном этапе, научный подход к человеку как целому. Науки о человеке (во всех его ипостасях) пока еще нет и в обозримом будущем не будет. Есть биологическая и медицинская антропология, есть социология, есть историческая наука, есть психология человека и т. п., но все они исследуют человека по частям. А в целом о человеке говорят только философы. А они не ученые-исследователи. Они трепачи в хорошем и плохом смысле. В их размышлениях-разговорах о человеке много субъективного и поэтому произвольного, фантазийного. Шаталова — современная знахарка. Она знает, каким большим уважением пользуется наука в современном обществе. И играет на этом. В ее рассуждениях много наукообразной чепухи, щёконадувательства. Почти как у астрологов. Она может быть хорошей специалисткой в какой-то узкой области, но быть плохим философом здоровья. Потому что она даже не считает себя философом, а ученым-специалистом. Будьте осторожны с ее советами и рекомендациями. Вот она пишет о пользе вегетарианства. Неискушенному человеку ее слова могут показаться убедительными. А я вижу глупость и вранье. Например, она упоминает Льва Толстого как пример вегетарианца. Чушь! Большую часть жизни Толстой питался нормально (В "Двенадцати стульях" Ильфа и Петрова есть эпизод, когда молодой муж убеждал свою юную жену в необходимости вегетарианства и сослался при этом на Льва Толстого. Соседи его тут же поправили: когда писал "Войну и мир", то ел мясо, и когда писал "Анну Каренину", тоже "лопал"). Эта некорректная ссылка на Толстого весьма характерна для полуобразованного человека, для полуученого или околоученого, одним словом, для современного знахаря. Истинный ученый не допустит вранья даже в мелочах. Потому что истинный ученый помешан (в хорошем смысле) на истине. (Получился занятный каламбур). Некорректно и неумно она критикует опыты Покровского с крысами. К сожалению, у меня нет времени разбирать в деталях аргументы Шаталовой. Скажу одно: человек настолько сложен, что современная наука ничего не может сказать о нем как целом. О человеке можно только философствовать. А это значит, что любые утверждения-высказывания о нем следует подвергать сомнению, не верить им сходу-бездумно. Повторяю, могут быть отдельные успешные опыты с вегетарианством, но утверждать, что вегетарианство подходит всем или многим людям — абсолютно непроверенное утверждение и оно может быть ложным! Я сторонник европейской традиции мясоедства и есть масса аргументов, доказывающих пользу мясоедства. Мода на вегетарианство — это очередной поиск панацеи, очередная жажда панацеи. А панацеи нет в принципе! Зарубите это себе на носу! Вы уже познакомились с моими текстами и в них я не раз говорил о том, что жизнь человека зависит от очень многих факторов и, кроме того, люди весьма различны. Нужен комплексный подход и непременно индивидуальный, на основе своего жизненного опыта и жизненных наблюдений.

Кстати, я достаточно много написал на тему о человеке как целом (см. мои книги на сайте, прежде всего "Практическую философию", учебник "Философия", "Мысли о религии", "Человек среди людей"). Когда Вы поближе познакомитесь с моей позицией по этому вопросу, то научитесь отличать истинных ученых и философов здоровья-жизни от всяких околоученых, околофилософов.

Вы пишете о том, что в Америке весьма интересуются Россией и русскими людьми. Это, может быть нескромно, но я хотел бы попросить Вас о следующем: пропагандируйте меня, мои книги, мой сайт. Конечно, не тратя на это время специально, а в связи с другими делами. Вообще, что Вы можете сделать в этом направлении? Я мечтаю о том, чтобы меня узнали на Западе, чтобы мои книги были переведены на английский и немецкий языки, чтобы меня пригласили в США читать лекции по философии, в частности, по практической философии, философии здоровья, и т. д. и т. п. Я пока еще мало известен у себя на родине. Может быть, действует закономерность "нет пророка в своем отечестве". Вот и хочу обнаружить себя на Западе, чтобы затем вернуться на Родину достаточно известным.

Пока всё. 

Только что получил Ваши письма, в том числе фотографию. Большое спасибо!

Жду ответа. С уважением Л. Балашов 14 июля 2003 г.

—————————————

6.

Здравствуйте, Лев Евдокимович!

Пишет Вам Ирина из города Beverly.

Спасибо большое за Ваше письмо! Теперь мне более понятно как подготовиться к беговым занятиям и какие книги лучше почитать.

Теперь стараюсь подобрать удобное время в моем распорядке дня.(Так как я еще и работаю в американской фирме несколько дней в неделю и еще занимаюсь английским языком).

С дневником тоже все понятно. Расстояние надо как-то измерить. Бегаю на парковке около дома. Там зеленый островок и вокруг него бегаю. Пока что считаю круги. Еще, как я поняла, нужен секундомер?

( Если можете, то пришлите мне файл с текстом книги Г.Гилмора "Бег ради жизни" )

-----Я не могу ее нaйти в интернете. Sorry! (уже все перепробовала)

«Вы ссылаетесь на нынешнюю занятость. Но ведь дети как раз здесь не помеха, а наоборот, средство от скуки. Пробегите 15-20 минут вместе с 5-и летней дочерью или с 12-летним сыном. Это же так просто!» (только моей дочке уже 8 лет, а сыну-15 лет .Статья была написана давно).

Сегодня удалось побегать утром одной. И днем плавали в бассейне с дочкой.

У нас жара уже спала и стало возможно бегать на улице.

До магазина уже ездим на машине:)Так как машину уже вожу давно:)

«Вы пишете о необходимости разработать систему и лишь затем готовы приступить к регулярным занятиям. Не напоминает ли это — желание человека научиться плавать, не залезая в воду?! Я считаю, что всякая система, всякая технология должна разрабатываться на ходу, в процессе занятий. Чтобы научиться плавать — нужно лезть в воду!» — (что я и делаю. Бегаю. Но 1 км пока что не могу пробежать — это тяжело для меня.) Мне хочется пока натренировать тело, так как давно не бегала и не занималась даже хотьбой. Поэтому мне тяжело бегать.

«Вы пишете о том, что в Америке весьма интересуются Россией и русскими людьми. Это, может быть нескромно, но я хотел бы попросить Вас о следующем: пропагандируйте меня, мои книги, мой сайт». — Вы можете написать в журнал ЗОЖ.

healthy life Magazine 2620 East 18 Street

Brooklyn NY 11235

В этом журнале печатают интересные статьи и интервью о здоровом образе жизни. Главный редактор-Анатолий Коршунов.

фотографию нашего города пришлю в след письме.

С уважением, Ирина Буланова.

ОТВЕТ

Здравствуйте Ирина! 

Извините за то, что не сразу отвечаю Вам. Это в моем характере. Я люблю подумать, поразмышлять над поступившим письмом. Если хотите, я буду посылать Вам краткие извещения о получении писем. 

Насчет секундомера. Достаточно наручных часов с секундной стрелкой. У меня как-то был секундомер, но он быстро сломался и все годы я бегал практически только с наручными часами. Бег начинаю с того момента как секундная стрелка становится в положение нуля или 12-и. Таким образом, я веду счет целыми минутами. 1 км я обычно пробегаю со скоростью 6-6,5 минут на км. Когда участвую в соревнованиях, то показываю результат 5-5.20 на км. Вообще, когда бегаешь, то лучше в руках ничего не держать, чтобы они были свободными и расслабленными, не сжатыми в кулаки. Я позволяю себе держать в руках во время бега лишь носовой платок, чтобы вытирать пот с лица. И еще иногда держу в руках легкую спортивную куртку или майку, т. е. бегаю с элементами раздевания. 

Вам я рекомендую бегать со скоростью 7 минут на км. Если тяжело с такой скоростью бегать, то бегайте хотя бы со скоростью 7,5-8 минут на км. 

Объясните мне противоречие в Вашей информации. С одной стороны, Вы написали о том, что бегали 15 минут. А, с другой, что не бегали и одного километра. За 15 минут пробегают не меньше 2-х км. В противном случае это не бег, а спокойная ходьба (за 15 минут человек в среднем проходит 1 км). 

Если Вам тяжело бегать 1 км, то это очень плохо. Значит, Вы до такой степени детренированы. Быстрее осваивайте эту дистанцию и переходите к дистанциям 2, 3 и 5 км. Сообщите мне как Вы бегаете? Где, сколько и какое время? 

Насчет журнала. Можете сообщить мне его электронный адрес? По почтовому адресу я, конечно, посылать ничего не буду, хлопотно. 

Ира! Мне хотелось бы, чтобы Вы начали переписываться с моей дочерью Люсей. Ей 32 года, у нее 5-месячный сын. Живет она с мужем в Карлсруэ в Германии. Там сейчас жара и сын ее мучается диатезом (по всему телу). Чего она только не делала. И диета, и мази. Сейчас решила два дня посидеть на рисовой диете (кормит его грудью). Может быть Вы посоветуете ей что-нибудь от диатеза? Кстати, Люся до беременности занималась бегом. Я бегал с ней (в Москве) до 7-и км. Кратко рассказал я ей о Вас и получил согласие на то, чтобы дать Вам ее электронный адрес. 

Ее электронный адрес: lbalashova@yahoo.com 

Я был бы очень благодарен, если Вы найдете время написать ей письмо. 

Пока всё. Жду ответа. 

С уважением Л. Балашов 19 июля 2003 г. 

——————————————

7.

Здравствуйте, Лев Евдокимович! 

Большое спасибо за письмо! 

Я тоже не могу сразу отвечать, так как если отвечаешь сразу, то пропускаешь многие моменты и вопросы. 

Поэтому пока пишу, что письмо дошло. Спасибо! 

Насчет журнала ЗОЖ.Я могу написать письмо — рассказ о Вас и Ваших успехах и системе оздоровления. 

В этом журнале обычно печатают различные методики и потом интервью с тем, кто успешно их применяет. 

В последних номерах журнала много писем читателей о беге! 

Русские, живущие в Америке очень заинтересованы различными методиками оздоровления, так как походы к врачам обходятся не дешево. Да и лечение порой получаешь такое, что может весь организм пострадать (очень сильные лекарства или антибиотики). 

Нашла электронный адрес редакции healthy_way@umail.ru 

Еще я могу разместить рекламу Вашего сайта на русских сайтах в различных штатах Америки. 

Можно написать объявление о сотрудничестве. 

Если хотите, то напишите мне текст объявлений и я их могу поместить. 

Книги можно предложить местным интернет магазинам. 

Вашей дочери обязательно напишу. 

У моего старшего сына тоже был сильнейший диатез. Постараюсь дать советы. Правда мои дети родились в России .И когда были маленькие тоже жили в России. Но надеюсь, что мои советы помогут.
Я нашла статью О Вас — как вы начинали бегать. 

Очень жалко, что у меня нет книги Гилмора. Мне не понятны многие моменты. Многие пишут, что именно эта книга им помогла в занятиях бегом. 

Еще вопрос как вести журнал? Просто отмечать дистанцию и скорость и число? Или надо писать еще пульс, давление и т. п.? Как же найти эту книгу? 

Пока все. 

С уважением, Ирина. 20.07.03

ОТВЕТ

Здравствуйте, Ира!

К сожалению, спешу, поэтому буду краток. В дневнике бега можно оставлять разные записи – от минимальных до подробных. Минимальная запись: число, расстояние, время бега. Пульс и давление не обязательно измерять, да и то только вначале (в первые месяцы бега). Я обычно отмечаю в дневнике маршрут (по каким дорогам, улицам, тропинкам бегал), как чувствую себя (штатно или не совсем), какие-нибудь природные аномалии (дождь, жару, холод и т. п.). Иногда подробно описываю ситуацию бега, если она чем-то отличается от обычных. 

В дневнике я фиксирую не только каждое занятие бегом, но количество километров, которые я преодолел в месяц, в год. После каждой отметки о беге в скобках указываю количество километров, которые пробежал с начала месяца. Точно так же и рядом с названием месяца пишу количество километров, преодоленных в этот месяц и в скобках – количество километров, преодоленных с начала года. В конце дневника веду таблицу километража в годы и месяцы.

Я был бы рад, если бы Вы написали в журнал ЗОЖ письмо-рассказ обо мне. Вообще, если Вас не обременит, то Вы смело можете меня представлять в Америке в самом разном виде. Пошлите в журнал ЗОЖ мою книгу о здоровье. Может быть заинтересуются ею целиком или по частям. О рекламе и т. п. я потом напишу.

Всё. Исчезаю на две недели. Буду отдыхать в спортивно-оздоровительном лагере на Клязьме близ Петушков, много купаться и каждый день бегать по 10-15 км.

Жду ответа.

С уважением Л. Балашов 25 июля 2003 г.

———————————

8.

25.07.03

Здравствуйте, Лев Евдокимович! 

Вот я и нашла время более подробно ответить на Ваше последнее письмо и другие письма тоже. 

Я все размышляла над очень верной фразой из вашего письма : 

" Я считаю, что от бега только тогда будет толк, когда все остальные стороны жизни будут более или менее задействованы." 

Это очень важно. Сама ощущала. Когда находишься на перепутье или что-то случается с близкими, то это отбрасывает назад. 

Даже во время бега начинаю крутиться мысли о неустроенности. 

Или же надо перед беговыми занятиями проводить самонастрой — сейчас я занимаюсь бегом, а уж потом буду решать проблемы. Или запрещать себе решать проблемы во время бега. Потому, что такой бег пользы не приносит. 

Мне сейчас приходится преодолевать себя. Так как я скучаю по родным. И во время бега постоянно думаю о них. как же это преодолеть? Или же я что-то делаю не так? 

Ирина.

* * *

Здравствуйте, Лев Евдокимович!

Спасибо за письмо!

Желаю Вам отлично отдохнуть! Это здорово — купаться и отдыхать!

Спасибо большое за описание дневника бега!

Мы теперь бегаем вместе с мужем по вечерам:)

Еще я нашла форум бега. И общаюсь с бегунами:)

Есть ребята, которые ездят в Америку на соревнования.

Может быть заедут и к нам в гости.

Я переписываюсь с одним марафонцем.

Я написала Вашей дочери, но она не ответила:(

Как лечить диатез:

Я ездила по врачам Москвы. Сдавали анализ на дисбактериоз. Оказалось, что мои дети не переваривают молоко. Была аллергия на лактозу и еще у сына обнаружили нарушения баланса флоры желудка. Пили бифидум, лактобактерин. Молоко он не переносил. Пил детский кефирчик.

А дочка не переносила грудное молоко — кормила ее смесью — основа соя. Если кормила своим молоком, то строго следила за своей диетой.

Закаляла малышей .Прочитала книгу Никитиных – “Мы и наши дети”. Там очень хорошо написано о проблемах диатеза.

Болячки мазали мазями на основе березового дегтя .А когда слвсем было худо,то гормональными мазями чуть-чуть.

Купали и поили в настоях череды и черной смородины(листья).

Сына кормила кашкой из риса (не помню какой фирмы).Потом вводила прикорм осторожно. Картофель и капусту вымачивала перед приготовлением.

вымачивала гречку. Мясо — только свинину или крольчатину. Сын пил козье молоко.

У дочки был диатез не такой сильный и не такой долгий.

Вообще сыну становилось лучше в прохладном помещении. И закалка хорошо помогала. Минимум одежды. Почаще оставлять полежать голеньким.

Постепенно снижать температуру воды при купании.

Если диатез на попке — от памперсов, то хорошо помогала присыпка, но после обязательного промывания водичкой. И поменьше быть в памперсах. Проветривать.

Соки вводить по каплям. И смотреть на реакцию. Осторожно вводить все фрукты оранжевого и красного цвета (как и овощи)

Обязательно пошлю Вашу книгу в ЗОЖ.Я и сайт их уже нашла.

Мы тоже побежали купаться ,пока погода хорошая и нет дождей.

До свидания.

Пишите. Ирина Буланова.

Бостон.

ОТВЕТ

Здравствуйте, Ира!

Получил все Ваши письма и фотографии. Спасибо большое. 

Фотографию с номером, оканчивающимся на 003, к сожалению, потерял.

Отдохнул в спортивно-оздоровительном лагере под Петушками неплохо. Много купался, загорал, бегал. Пробежал в целом 62 км. Мог бы больше, но были проблемы. В основном бегал по 10 км.

Спасибо за письмо к дочери Люсе и за информацию о диатезе. Извините за то, что дочь не ответила. Я разговаривал с ней по телефону; она сказала, что получила Ваше письмо и извинялась за то, что еще не ответила Вам. Сейчас у нее в гостях мама и сводная сестренка Света. Я переслал Люсе ряд книг по болезням ребенка, в т. ч. по диатезу.

Я рад, что Вы, наконец, бегаете. Хотелось бы только знать, какое расстояние пробегаете и сколько времени бегаете зараз. Завели ли Вы дневник бега? Что Вы делаете во время бега, разговариваете ли с мужем? Напишите. От скуки и неприятных мыслей во время бега можно частично избавиться, ведя счет до 50-и. В первый год бега я нередко применял этот метод. И мне легче было бежать. Еще раз Вам говорю: бегайте не ради здоровья только, а так, как будто это часть Вашей жизни. Поэтому разнообразьте условия бега, болтайте во время бега, если бежите не одна, читайте вслух стихи, пойте, обдумывайте во время бега свои дела, рассматривайте, разглядывайте виды, которые Вам открываются во время бега, перебрасывайтесь репликами, шутками с встречающимися по дороге людьми, приветствуйте бегунов и т.д. и т.п.

Вы спрашиваете о том, как совместить проблемы и бег, и вообще можно ли их совмещать. По своему опыту знаю: какие бы дурные мысли не лезли в голову и какое бы не было плохое настроение — нужно бегать, бегать и бегать. Конечно, тяжело бегать с депрессией, когда у тебя плохое настроение. Но это лучше, чем испытывать депрессию и не бегать. Бег помогает снять депрессию или смягчить ее. Вообще любая физическая нагрузка является мощным противовесом всяким психологическим проблемам. Чем больше физики, тем меньше психики! На это постоянно указывал Н.М.Амосов. Я с ним абсолютно согласен. Мы, городские жители, живем в условиях постоянной гиподинамии, двигательного голода. Отсюда наши нервы, наша скука, наши страсти-мордасти во многом. Бегайте больше, двигайтесь больше и Вас меньше будут занимать-беспокоить “проблемы”. Кстати, во время бега хорошо думается и нередко приходит решение проблем, как это бывает после хорошего сна. Бег во многом похож на сон. Сон – отдых, психологическая разгрузка и бег – отдых, психологическая разгрузка. Только сон – пассивный отдых, а бег – активный. Говорят: утро вечера мудренее. Имеют в виду целительную и иную силу сна. То же самое можно сказать и о беге: после бега мудренее.

Пока всё. Спрашивайте, что хотели бы Вы узнать еще от меня или обо мне. Если у Вас есть карта Вашей местности в электронном виде, то перешлите ее. Мне интересно знать. Интересно знать также, по каким маршрутам бегаете? Почему не бегаете с детьми? Уговорите их хотя бы попробовать. Сделайте бег для них занимательным. Я обеих своих дочек вовлек в бег. Они очень благодарны мне за это.

С уважением, Л. Балашов 12.08.03

——————————————————————

9.

16.08.03  Здравствуйте, Лев Евдокимович!

Спасибо большое за Ваше письмо!

Очень понравились и пригодились советы, данные Вами в письме.

Я за это время нашла сайт и форум, где общаются марафонцы. Теперь мы переписываемся .На форуме тоже делятся со мной советами и мы просто общаемся.

Бегаю я пока что 3 км — один, два раза в неделю.(Это чистый бег) 

Сейчас у нас очень влажно и душно. Бегать тяжело.

Когда становится чуть прохладнее удается пробежать больше.

Достаточно-ли бегать один ,два раза в неделю?

Или с моими маленькими дистанциями лучше бегать почаще?

Маршруты:

Я бегаю около домов. Такие маленькие деревянные домики ,типа поселков в Подмосковье. Они расположены вдоль одной линии, около линий домов проложен асфальт.

Одна линия дома -это приблизительно 1 км. Линии домов расположены параллельно друг другу и образуют улицы. Там очень хорошо бегать, потому что там безлюдно все время. В конце линий домов есть лес и прудик.

Один раз выбегала в маленький городок. Пробежала мимо школы и бизнес-центра. Там более открытое пространство и солнце палит. Но когда солнца нет, то хорошо пробежаться.

Я посылала Вам карту нашей местности. Но получилось, что была послана ссылка на карту. Попробую послать иначе.

Мои дети не хотят со мной бегать. Младшая еще маленькая и не любит по жаре бегать. А сын не хочет бегать. Ему интересно общаться с американскими друзьями.

Мы сейчас пытаемся найти жилье побольше. Будет очень интересно узнать другие маршруты.

А пока что изучу и другие маршруты. Ведь не так далеко от нас есть океан. И можно бегать по дорожкам около океана.

На прошлой неделе опять произошла неприятность с мамой. Ее покусала собака и сильно прокусила руку. Повредила кость. Рана нагноилась и теперь мама лежит в больнице. Это она отдыхала с сестрой на зоне отдыха в Подмосковье.

Постараюсь оптимистически настроиться.

У меня пока все.

С уважением, Ирина.

ОТВЕТ 

Здравствуйте Ира!

Спасибо за письмо. 

На Ваших письмах я вижу печать торопливости. Технические ошибки, как правило, не исправляете. Я имею в виду отсутствие пробелов после знаков препинания, лишние пробелы перед знаками препинания. После точки пишете с маленькой буквы и т.д. и т.п. Если можно, Ирочка, постарайтесь меньше делать ошибок. Дело в том, что я помещаю нашу переписку в свой дневник и в отдельный файл с прицелом на публикацию, в частности, на своем сайте. Мне приходится выправлять Ваши письма. Вы, кстати, до сих пор не ответили на мой вопрос: можно ли поместить нашу переписку на сайт в раздел о беге. Жду ответа.
Переписка с Майклом Сидиком (Краснодар)
Майкл Сидик <maiklsidik@mail.ru> 

Вс 06 сен 2009 14:42:34
Здравствуйте! Меня зовут Майкл, мне 19 лет. Я бегаю 3 месяца начинал с 1 километра в день и сейчас пробегаю 13 километров в день. Хочу как вы стать марафонцем. Сегодня буду бежать 30 километров. Хотел спросить как понять когда готов на длинные дистанции? Заранее спасибо.  ))

Если Вы до 30-км дистанции бегали не меньше, чем 20 км, то можете бегать 30 км. Если пробежите 30 км то Вы готовы бегать марафон (через неделю-две-три, не позже). Только бежать марафон нужно осторожно, не ставить рекорды, бежать в среднем чуть-чуть помедленнее 30-км дистанции (имею в виду скорость). Если Вы пробежите марафон, то можете участвовать в пробегах на 50-60 км. И так далее, до 1000 и более км. Т.е. принцип простой: постепенно и волнообразно наращивать нагрузку.

Спасибо большое вам за совет. Я очень рад ,что вы откликнулись на моё письмо, потому что в интеренете очень много информации, которая пртиворечит друг другу. Мне очень понравились ваши статьи о беге и о том как вы бегали сверхмарафон.Мне очень трудно найти человека который бегал бы со мной вместе.Кстати сегодня я уже пробежал 30 километров.Ощущение хорошее правда ноги побалевают,но это наверное потому что я разгонялся.Очень интересно,а как вы начинали бегать? )

Если Вы пробежали 30 км, то можете пробежать марафон, но не раньше, чем через неделю и не позже, чем через две-три недели. И еще. Указывайте всегда не только расстояние, но и время и заведите дневник бега, где Вы должны фиксировать расстояние и время, хотя бы.

Понял.Дневник заведу.Время за которое я пробежал ровно 2 часа.

Довольно-таки быстро. Вы спортсмен? Если спортсмен, то к Вам нужен особый подход. Идите в клуб бега "Мир" в парке Горького и познакомьтесь-поговорите с тамошними бегунами.

Мне 19 лет. Мой вес 75 кг.Просто чтобы так бегать я прошёл через сильную боль. Живу я в Краснодаре и я не спортсмен. Просто любитель.
Ну что ж. Для 19-и это нормально. Единственное, старайтесь бегать на большие расстояния, а не на скорость. Силовая выносливость важнее для жизни, чем просто сила. Вам надо участвовать в соревнованиях бегунов на длинные расстояния. Ближайшие марафоны могут быть в подмосковном Королеве и в Рязанской области в честь Есенина. Поищите в интернете график марафонских забегов в этом году. Он должен быть.

Насчет сильной боли. Если это сильная боль, то надо дать себе отдохнуть. Не надо рвать. Нужно бегать с относительным комфортом для себя и надо найти беговых друзей.
Обязательно найдите беговых друзей, хотя бы на соревнованиях, в других городах. А насчет эндорфина. Это лишь небольшая часть того, что дает бег человеку. Несведующие говорят: де мы тратим время на бег. А на самом деле, мы выигрываем, экономим время. Бег на длинные дистанции развивает силовую выносливость, укрепляет иммунитет, здоровье в целом. А это дорогого стоит. Обычные люди постоянно болеют, тратят время на восстановление здоровья. А главное, не имеют такой уверенности в своей силе-здоровье как бегуны. Человек, преодолевающий в беге длинные дистанции, как бы кладет свое здоровье в швейцарский банк. Весьма надежное хранение!
Майкл

"Беговых друзей" это Вы правильно сказали. Очень надо. Мои друзья меня не понимают, мол, зачем напрягаться, тратить время это ничего не даёт. Если бы они знали, чего стоит только почувствовать эндорфин.
Спасибо большое за эту статью. Очень хорошая поддержка. Меня вдохновило то, как вы бегали на новый год. Мышцы побаливают, но ведь это делает меня сильней?
Смотрите, чтобы мышцы болели не очень сильно. После таких максимальных нагрузок должен следовать относительный покой в два-три-семь дней. Я Вами восхищаюсь. Дерзайте. Мне кажется, Вы можете побеждать и в официальных соревнованиях.
А я восхищаюсь Вами и Вашими друзьями. если честно я думал уже поздно бегать на соревнованиях.
Лев Балашов здравствуйте! Хотел бы у вас спросить о технике бега. Дело в том, что в интернете на сайтах говорится: при беге надо бежать с опорой на пятки, а на этом сайте говорится наоборот. Просто судя по опыту этого бегуна я начинаю сомневаться  в правильности своего бега. Может Вы посоветуйте, как мне поступить чтобы в дальнейшем не было травм. Сылка на сайт-http://gordonpirie.narod.ru/fail.htm
Надо бежать, как организм диктует. Это всё глупости насчет каких-то особенностей техники. Добивайтесь легкости бега и не думайте о том, как бежите. Вспомните анекдот о сороконожке. Ей задали вопрос, с какой ножки она начинает бег. Сороконожка задумалась и не смогла двинуться. Разные люди по-разному бегают. Ищите свой стиль и насколько он результативен.
Если Вы до сих пор избегали серьезных травм, то продолжайте так бегать. Кстати, почитайте книгу "Цель — 42". И вообще читайте разные книги о марафонском беге. Начните с Гилмора "Бег ради жизни". Всё можно найти в интернете.
Майкл Сидик 16 Февраля 2011 г. 

Здравствуйте, спасибо,  что написали: мне очень приятно). Я бегаю и сейчас, уже не могу без этого, чувство как будто чего то не хватает) Правда по 7-8 км в день. Мне интересна любая информация про бег, буду Вам признателен, если Вы пришлете мне информацию о нем))
майкл сидик 24 Февраль
Приветствую Вас Лев Евдокимович. Очень понравилась ваша работа (речь идет о тексте «Бег в моей жизни» — Л.Б.). Кратко и ясно, и спасибо Вам за книги, которые вы прислали. У меня к Вам вопрос. Есть друг, который хочет бегать, он бегал год назад. Бегал нормально и по 10 км. Рост у него 175, а в весе он набрал, сейчас он весит 98 кг. Подскажите пожалуйста, как ему начать бегать, чтобы не разрушить суставы. Заранее спасибо) 

Лев Балашов 24 Февраль в 11:21 

Слушаться своего организма, не перенапрягаться. Пробежать, например, 10 км со скоростью 6-7 мин на км и посмотреть в течение двух трех дней. Если ничего плохого, то можно повторить уже с большей скоростью, например, 5-6 мин на км. Кстати, надо научиться бегать, зная точно или примерно километраж и время и записывать в дневник бега. А вообще принципы тренировки Вы знаете хотя бы из моих статей и записей. Будьте на первых порах его учителем. Если страдают суставы, то это обычно видно (например, начинают болеть). Сбавьте нагрузку, сделайте небольшой перерыв на два-три-шесть дней. Бегите не по асфальту, а по грунту (более мягко). Бывают временные боли, возникающие во время бега — не нужно сразу прекращать бег, а просто на короткое время перейти на шаг или сбавить темп бега. Если боль не проходит, то тогда уже прекратить бег. Можно на некоторое время заменить бег ходьбой и во время занятий бега и в случае перерыва между занятиями бега.

А насчет разрушения суставов... Сильно сказано! Уже обычная жизнь с таким весом, так сказать, чревата излишней нагрузкой на суставы. А легкий бег или ходьба только способствуют укреплению суставов. Нужно только научиться правильно дозировать. А научиться правильно дозировать можно лишь путем проб и ошибок, в практике и обязательно фиксировать результаты в дневнике бега, отмечая при этом особые случаи (что-то заболело, дождь, сильный ветер и т.п.).

У меня, например, бывало болели коленные чашечки во время или после длительного или скоростного бега, слегка сводило судорогой мышцы голени и даже печень прибаливала во время бега (в правом боку под ребрами). Я просто снижал нагрузку на время, делал небольшие перерывы и всё, вперед: дальше и быстрее!

Кстати, прибаливание печени во время бега может быть у любого здорового человека, если он не очень тренирован. Прибаливание печени во время бега означает обычно наступление недостатка аэробного кислорода в организме (гипоксия). Я просто, не прекращая бег и даже не снижая скорость, на ходу делал дыхательное упражнение (выдох сквозь сжатые губы, выдох с некоторой силой, как будто надуваешь воздушный шарик). Этого упражнения было достаточно, чтобы боль в области печени прекратилась.
майкл сидик 24 Февраль 

Спасибо большое Вам за рекомендации. Я думаю теперь у него всё получится)А как Вы думаете, может ли помочь скорейшему похудению, если например тепло одеваться или еще чтонибудь? 

Лев Балашов 24 Февраль в 12:06 

Скоро худеть ни в коем случае нельзя! Это вредно. Только в исключительных обстоятельствах это можно делать (например, если ты жокей или занимаешься большим спортом с рекордами). Худеть надо медленно и специально не надо ничего делать: только еще более внимательно относится к рациону питания, делать упор на нежирное мясо и овощи-фрукты.

Потеть во время бега для снижения веса, одеваясь в очень теплую одежду, — Вам совсем не нужно и очень вредно. Это только если Вы спортсмен-профессионал и находитесь под наблюдением спортивного врача. Бегать нужно в удовольствие, в радость, а не бесконечно мучаясь и испытывая дискомфорт.

Обычно тот, кто быстро худеет в результате каких-то мероприятий — быстро набирает вес, даже еще больше полнеет после прекращения мероприятий по похудению. Это давно установлено учеными.

Если Ваш друг в течение месяца в результате бега и сбалансированного питания похудеет на 1-2 кг — это прекрасно! Большего похудения не нужно. Пусть только продолжает это делать и во второй и в третий месяц...
майкл сидик 24 Февраль в 12:10 Пожаловаться 

Очень благодарен Вам. Спасибо) А Вы слушаете мызыку когда бегаете? 

Лев Балашов 24 Февраль в 12:18 

Да, слушаю музыку, а чаще радио с информационными и аналитическими программами. Лучше бегать с кем-то и болтать на ходу. Я, например, во время пробегов на 50-60 км в составе группы всё время разговаривал, рассказывал и слушал анекдоты...
Переписка с Игнаткиным

Sat, 14 May 2011 14:30:36 +0200 письмо от "Market2015" <info@market2015.com>:

Здравствуйте, Лев Евдокимович!

Прочёл одну из статей, под которой стояла подпись Л. Балашов.

Называлась она «массовый марафон», где говорилось что автор принимал участие в марафоне, в том числе и сверх марафоне будучи 40 летним мужчиной.

Мне хотелось узнать, это Ваша статья? И если это так, то прошло уже 25 лет. Как вы себя чувствуете? Переживали ли Вы, во время бега на длинные дистанции иной взгляд на жизнь? Оказало ли это влияние на Вашу работу?

Меня зовут Андрей Алексеевич, я врач по образованию, отец небольшого семейства и мне очень понравился ваш сайт, фотографии и просто, что Вы есть.

Спасибо.

Если, будет возможность, черкните пару слов.

С уважением, А.А.Игнаткин

Уважаемый Андрей Алексеевич! Спасибо за письмо. Вся информация о беге содержится на моем сайте в разделе http://balashov44.narod.ru/beg.html В частности, в отдельном файле "Бег в моей жизни или всё о беге". Посылаю этот файл с дополнениями. Статья моя, конечно. В этой и других статьях, помещенных в указанном разделе сайта, содержатся ответы на все Ваши вопросы. Бегаю до сих пор, км 2-4-6 зараз. Чувствую себя нормально, живу полноценной жизнью. Если есть еще какие вопросы, задавайте. Напишите о себе, где живете, сколько Вам лет, как Вы решаете вопросы с физической культурой. Может у Вас есть свой сайт или страница в социальной сети? Можете установить со мной контакт через ВКонтакте.

С уважением, Л.Балашов

От Игнаткина

Благодарю Вас, Лев Евдокимович.

Вы удивительно ответили на мои вопросы, и я услышал именно то чего желал.

Очень рад,  и желаю Вам и Вашим близким  крепкого здоровья.

Вчера, во время моих первых 20 километров, которые я бежал, как в сказке, через горы реки и моря, у меня возникло незнакомое ранее ощущение иного смысла, даже лучше сказать дополнение, наполняющее смыслом. Мне очень захотелось узнать, как выражают это другие. И первая статья, из 7 прочитанных, и единственная, приближенная к тому, что я искал, была Ваша. Просмотрев, Ваш сайт, Ваш путь и фотографии мне очень захотелось пожелать Вам здравия и хорошего настроения.

Как Вы уже прекрасно поняли  человек я молодой, под 40, проживаю на юге Испании, где и совмещаю несколько стихий в одну, как Вы правильно заметили, полноценную жизнь. 

Прекрасные пару лет моей жизни, я провёл на Филях, куда и сейчас, в своих мыслях, я с трепетом возвращаюсь.  Яркие годы молодости в Санкт Петербурге. И крайние 11 лет в весёлой и радостной стране с прекрасными и любимыми родными и близкими.

С 90-го года по долгу службы, учёбы и интересов имел отношение к здоровью. И лишь недавно, сделав следующий шаг, в очередной раз прикоснулся к физической культуре, в направлении которой есть желание идти.

Спасибо за приглашение, обязательно постучусь к Вам Вконтакте.

С уважением, Андрей Игнаткин.
Спасибо за ответ. Продолжайте в том же духе. Агитируйте за бег других и бегайте с ними. Я, например, вчера пробежал в Лосином Острове 4 км вместе с младшей дочерью. Она пробежала 7 км. А внучка (ей 7 лет), которая была с нами, проехала на велосипеде км 8. Ощущения были потрясающие!

Если можно, расскажите о своем пути в бег. 

Разрешите мне поместить нашу переписку в файл «Всё о беге».

С уважением Л.Балашов
Что меня побудило заниматься бегом?

Непосредственная причина, побудившая меня заняться сначала каратэ, затем бегом, — я начал испытывать некоторые проблемы с сердцем (боли в левой части груди), проанализировав ситуацию, пришел к выводу, что возникшие проблемы стали в основном результатом гиподинамии, малоподвижного образа жизни в предшествующие годы (до апреля 1979 г.).

Опосредованная причина: в детстве и юности много двигался, ходил пешком на длинные расстояния. Организм помнил о хороших двигательных нагрузках в прошлом и «требовал» соответствующей нагрузки в настоящем.

В детстве мне не раз приходилось проходить большие расстояния. Самое раннее воспоминание: вместе с матерью и отцом шел пешком по дороге из Мичуринска в деревню Сибировка (40 км). Помню лишь один эпизод этого пути: мы шли по дороге через Булатский лес и особенно помню мост через реку Польной Воронеж. Это было, наверное, до 1953 г., поскольку летом этого года мы приехали из Мичуринска в Сибировку на Победе (такси). Далее, в деревне и в Мичуринске я много ходил с местными ребятишками по окрестностям (ходил купаться на реку Воронеж, на пруд возле Любезного, в Мацнево, в Любезное, из Хоботов в Сибировку). Помню, живя в Сибировке, ходил смотреть кино в Мацнево. Один раз с сестрой Маней прошел из Хоботов в Ивановку (расстояние семь километров, туда и обратно). Это путешествие очень запомнилось из-за своей необычности и тяжести. Еще запомнил путешествие из Хоботов до Юрловки вместе с матерью, тетей Леной и сестрами (километров 5-7). Мы должны были уехать в Мичуринск. Машины почему-то не было и поэтому мы пошли пешком до Юрловки.

В Москве еще до 10-и лет ходил на большие расстояния. Один раз зашел с ребятами далеко по улицам в сторону Лужников (по Плющихе, далее, наверное, по Пироговке или по Погодинской ул., не меньше 3-х км, туда и обратно 6 км). В мае 1953 г., затем в мае 1954 г. ходил пешком через Арбат на Красную площадь (расстояние примерно 4 км). Мама давала мне по случаю окончания учебного года 10 руб. и я ходил что-нибудь купить на эти деньги. В итоге добирался через Арбат до Красной площади, до ГУМа.

В Лобне летом ходил с ребятами по окрестностям, до поселка Москвич, до небольшого кладбища северо-западнее, до озера Киёво, до платформы «Шереметьевская» (4 км).

Уже в студенческие годы ходил пешком из Сокольников до центра, до Манежной площади. И, наоборот, из центра в Сокольники (расстояние примерно 7 км).

В один прекрасный день в июле 1966 г., когда мне было 21 год, совершил однодневное путешествие по берегу реки Пахры от станции «Ленинская» Павелецкой ж.д. до музея Горки Ленинские, посетил его, и далее до берега Москвы-реки, далее вверх до села «Остров». Отшагал примерно 45 км. Вернулся домой глубокой ночью.
27-28 июня 1967 г. вместе с Игорем Семеновым (моим товарищем по Университету) совершил двухдневное путешествие вдоль речки Сестры от Клина до Сенежского озера (примерно 35-40 км).

С 30 июня почти месяц путешествовал по Волге сначала с Игорем Семеновым, затем один (с 7 июля). Добрались до пристани «Большая Волга» на теплоходе из Химок. Затем пошли пешком по берегу Волги до Кимр (Савелово), далее доехали на теплоходе до Углича. Далее шли пешком. Побывал в Рыбинске, Тутаеве, Костроме (посетил Ипатьевский монастырь-музей), Ярославле, на родине Некрасова в селе Грешнево, Плесе. В Плесе сел на теплоход и доехал до Горького. В Горьком пробыл два дня. Ночевал на левом берегу Волги в стоге сена.

Комментарии

serg_1969 Сергей Чайкаа я думал выживали те кто поумнее... похоже я ошибался..=)

17 апреля, в 16:04 Ответить
Лев Балашов → serg_1969 Сергей Чайка
А бег и ум связаны между собой. У нас, марафонцев, есть даже такая поговорка: в беге главное не ноги, а голова. Чтобы пробежать длинную дистанцию нужна ох какая голова! Нужно быть и организованным, и хорошо подготовиться, а каким изобретательным, хитрым и мудрым надо быть — это известно всякому марафонцу и сверхмарафонцу. Голова — главноуправляющий поведением человека.
[image: image2.jpg]Jles banawos  yuenux

Hacuer 6era, uTo OH BPEAHO CKA3bIBAETCH Ha CYCTABAX M HYXKHO OT HETO
0TKa3aTbCst B MOUTEHHOM BO3PACTE. M0/Has Andb! ECIM Thi TPaMOTHO
NoAX0AMWb K 6EroBbIM Harpy3kaM U K MUTaHUO, TO CyCTaBbl aBCONKOTHO
300poBbI. MHe 72 rosa, Geraio Gonee 35-neT. beran MapagoHbi
ceepxmapacoHbl 40 100 k. Ceviuac Gerato no 5-10 kM. CyCTaBbi B MONHOM
nopsake. [PaMOTHO NOAXOAMTS K Bery - 370 1) 6eraTb PerynspHo, He pexe 2-
3 pa3 B Hepeno. 2) beraTb, HapaWMBas HArpy3Ky MOCTENEHHO, TO AOCTHras
MaKCHMyMa, TO CBaBAsis Gerosyko Harpy3ky. 3) MeHsITb PexuMbi Gera: To
GbICTPO, TO OTHOCHTENBHO MEIEHHO, TO Beras N0 achansTy, To Mo rPYHTY U
MEPECEYEHHO MECTHOCTH. 4) BeraTh, MeHssi MapLIPYThi, 3HAKOMMTBCS C
HOBbIMM MapUIpyTaMM. 5) ECM CyCTaBbl B OTHOCHTENLHOM MOPSIKE, TO
HauwHaTh GeraTb MOXHO B NI0GOM BO3pACTe, B T, B NPEKNOHHOM. [aBHOE,
©OueHb NOCTENEHHO HapaluMBaTh GeroByk Harpysky.




Мои товарищи по бегу

Барулин Сергей Николаевич (р.1924)

Бикетова Валентина

Борисов Рафаэль (к.ф.н)
Бочков (познаком. в Юрмале в 1984 г. на 100 км).
Бронников Кирилл

Волков Владимир (клуб «Муравей», Калининград, нынешний Королев)

Галешова Гана (Чехословакия, Прага)
Гладыш Иван (клуб «Колобок»)
Глебова Мария Николаевна

Голубев Леонид (Раменское)

Гриценко Владимир Васильевич

Дёмин Геннадий Иванович

[image: image10.emf]          Родился 22 января 1932 года. Начав заниматься бегом в 1976 году, в возрасте 44 лет, Геннадий Иванович достиг выдающихся результатов в беге практически во всём диапазоне соревновательных дистанций — от 1500 м до марафона. Первый марафон пробежал в 49 лет, а возрасте 58 лет показал свой лучший результат в марафоне — 2:36.50! Победитель и рекордсмен (в возрастной группе) Чемпионатов Москвы, Европы и Мира.

         Чемпион Мира 1991 года на дистанции 3000 м. Трёхкратный чемпион Европы — в Марафоне (Норвегия, 1992 год, результат — 2:45 мин), 10 км (Голландия, Гаага, 1997 год, результат — 37.17), 21 км (Голландия, Гаага, 1997 год, результат — 1:23).

         4-е абсолютное место в горном многодневном марафоне в Татрах (Чехия). Ежедневно, в течение 10 дней Геннадий Дёмин преодолевал в Чешских горах марафонскую дистанцию со временем 3:30.

         Ему принадлежат рекорды трассы нескольких Московских пробегов. Рекорд трассы "Семь холмов", Космического марафона (2:56.02 в возрасте 64 года). Рекордсмен Москвы в закрытых помещениях на дистанциях 1500 метров, 3000 метров.

         Геннадий Дёмин умер 8 марта 2005 года после тяжёлой непродолжительной болезни.
Жариков Сергей, 1947 г. рожд.

Ерёмина Лариса и Гера, ее сын

Климов Лев (жил рядом на Воронежской ул.)

Коробова Галина
Крейнис Светлана
Кузин Николай

Лейкин Дмитрий

Лютикова Нина (был у нее в гостях)

Морозов Борис Михайлович

Морозов Александр Григорьевич (р. 1934) вместе в Юрмале, 1984

Мусатов Алексей (с бородкой, в очках)

Нерсесов Анатолий Михайлович (р. 1938 г.)

Папков Виктор (был председателем МКБ)

Пимоненко Федор

Пияшев Сергей

Романов Лев (вместе раб. в ин-те проил.кардиологии).

Саморуков Юрий (вместе в Юрмале)

Сенновский Валерий

Стасов Иван Игнатьевич (1929-)

     См. статью «И вечный бег!»

Сурин Виктор

Татьяненко Александр

Трофимов Юрий (вместе в Юрмале)

Трунова (Шайтура) Ольга, 54 г., 30 лет в МКБ (с 18 июня 1981 г.) – 13.02.11.

Фастовский Давид Львович 

(первый председатель МКБ) (р. 1928 г., живет в Нью-Йорке, США)

Финогин Петр Сергеевич, организатор и руководитель пробегов по местам боевой славы.

Хейн Валерий

Хобот Михаил (ум.)
Черемушкин Владимир Михайлович

Черемушкин Борис Михайлович

Черныш Виктор (химик)

Чижикова Татьяна

Чижикова Ольга

Шейнерман Александр (1932-2009)

Элина (клуб Огонек)

Ященко Владимир

ДНЕВНИК БЕГА
Таблица (километраж) по годам и месяцам
	ГОД
	КМ
	ЯНВ
	ФЕВ
	МАР
	АПР
	МАЙ
	ИЮН
	ИЮЛ
	АВГ
	СЕН
	ОКТ
	НОЯ
	ДЕК
	годы

	1981
	490
	—
	—
	—
	70
	123
	110
	20
	70
	10
	12
	12
	5
	490

	1982
	107
	—
	—
	—
	—
	—
	—
	95
	12
	—
	—
	—
	—
	597

	1983
	1244
	—
	—
	10
	42
	27
	10
	185
	210
	222
	136
	182
	216
	1841

	1984
	2155
	167
	151
	132
	241
	176
	145
	62
	240
	284
	152
	152
	250
	3993

	1985
	1823
	113
	205
	167
	165
	201
	180
	80
	168
	65
	88
	136
	255
	4816

	1986
	2670
	135
	124
	109
	186
	400
	185
	215
	405
	240
	165
	174
	332
	7486

	1987
	1964
	134
	105
	85
	219
	119
	215
	165
	188
	176
	131
	120
	336
	9450

	1988
	992
	75
	117
	117
	135
	130
	145
	82
	10
	0
	54
	29
	24
	10442

	1989
	320
	10
	32
	63
	10
	24
	12
	12
	35
	0
	27
	20
	45
	10762

	1990
	65
	0
	0
	0
	21
	0
	0
	12
	25
	0
	0
	0
	7
	10827

	1991
	132
	0
	0
	0
	0
	0
	26
	54
	28
	24
	0
	0
	0
	10959

	1992
	79
	0
	0
	0
	10
	59
	10
	0
	0
	0
	0
	0
	0
	11038

	1993
	144
	32
	0
	0
	0
	0
	0
	12
	69
	27
	4
	0
	0
	11182

	1994
	18
	0
	0
	0
	0
	0
	4
	14
	0
	0
	0
	0
	0
	11200

	1995
	449
	0
	0
	0
	0
	0
	0
	0
	65
	120
	124
	89
	51
	11649

	1996
	564
	61
	16
	20
	40
	100
	90
	41
	75
	46
	30
	40
	5
	12213

	1997
	152
	0
	0
	0
	0
	0
	0
	15
	44
	58
	25
	10
	0
	12365

	1998
	287
	0
	0
	12
	33
	77
	77
	55
	20
	10
	0
	3
	0
	12652

	1999
	300
	0
	0
	0
	20
	22
	46
	60,5
	40
	37
	61
	3
	10,5
	12952

	2000
	272
	0
	23
	5
	26
	20
	32,5
	52
	56,5
	20
	37
	0
	0
	13224

	2001
	524
	0
	7
	0
	28
	62
	50
	75
	190
	9
	54
	32
	26
	13748

	2002
	466
	5
	11
	45
	60
	86
	21
	125
	54
	18
	25
	20
	35
	14214

	2003
	453
	15
	2
	26
	6
	21
	10
	41
	116
	91
	62
	41
	20
	14667

	2004
	405
	30
	10
	10
	30
	27
	21
	125
	54
	18
	25
	29
	35
	15072

	2005
	255
	20
	15
	10
	0
	15
	20
	41
	100
	26
	8
	0
	0
	15327

	2006
	200
	17
	0
	0
	16
	2
	3
	41
	6
	8
	11
	57
	29
	15527

	2007
	306
	15
	0
	7
	4
	20
	26
	47
	68
	64
	39
	5
	11
	15833

	2008
	165
	10
	5
	11
	17
	20
	13
	33
	33
	0
	0
	7
	16
	15998

	2009
	104
	9
	15
	13
	13
	4
	11
	13
	3
	7
	7
	5
	4
	16102

	2010
	119
	7
	2
	3
	9
	12
	19
	23
	33
	11
	19
	4
	0
	16244

	2011
	322
	4
	2
	10
	3
	18
	43
	60
	68
	56
	27
	16
	15
	16566

	2012
	204
	9
	9
	4
	9
	36
	32
	40
	37
	16
	17
	3
	1
	16770

	2013
	275
	4
	6
	0
	0
	7
	34
	46
	53
	46
	48
	31
	0
	17045​​

	2014
	169
	21
	1
	12
	7
	50
	20
	50
	23
	0
	1
	12
	13
	17255

	2015
	364
	6
	3
	6
	21
	41
	56
	45
	57
	27
	42
	33
	27
	17619

	2016
	253
	23
	20
	32
	30
	36
	20
	10
	9
	20
	20
	11
	22
	17872

	2017
	239,5
	16
	9
	9
	7
	23
	32,5
	31
	54
	30
	28
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	ГОД
	км
	ЯНВ
	ФЕВ
	МАР
	АПР
	МАЙ
	ИЮН
	ИЮЛ
	АВГ
	СЕН
	ОКТ
	НОЯ
	ДЕК
	итого


1981 г. —  490 км 

апрель — 70 км

9 — 3 км (по бульвару Воробьевского шоссе)

10 — 9 км

13 — 9 км за 47 мин.

14 — 7 км за 40 мин.

16 — бег на месте 40 мин.

19 — 11 км за 1 час

20 — 12 км за 1 час

29 — 10 км

май — 123 км

3 — 11-12 км

5 — 10-12 км

7 — 10-12 км

9 — 10-12 км

11 — 10-12 км

13 — 10-12 км

15 — 12 км за 55 мин. Впервые в Московском клубе бега

18 — 16 км за 1.22

22 — 19 км

24 — 10 км за 42.27

июнь — 110 км

1 — 20 км за 1.40

6 — 10 км

8 — 20 км

13 — 10 км

15 — 20 км

22 — 20 км

29 — 10 км

июль — 20 км

5 — 10 км

10 — 10 км

август — 70 км

сентябрь — 10 км

октябрь — 12 км

ноябрь — 12 км 

декабрь — 5 км

1982 г. —  107 км (597)

июль — 95 км

19 — 10 км

20 — 10 км

21 — 10 км

22 — 12 км

23 — 20 км за 1.33.30!

24 — 23 км за 2.02

……………..

31 — 10 км

август — 12 км

1 — 12 км

1983 г. —  1244 км (1841)

март — 10 км

27 — 10 км

апрель — 42 км

10 — 10 км за 54 мин.

17 — 12 км за 1.02

24 — 20 км

май — 27 км

6 — 5 км

8 — 7 км (Грузия, Хашури)

9 — 5 км (Грузия, Хашури)

29 — 10 км за 46.49 (МКБ)

июнь — 10 км

26 — 10 км за 49.37

июль — 185 км

3 — 12 км за 1.02

8 — 20 км за 1.55 МКБ

10 — 11 км за 55-60 мин

15 — 12 км МКБ

16 — 10 км за 50 мин

17 — 12 км за 1.02

20 — 11 км за 57 мин

22 — 20 км за 1.45 МКБ

24 — 26 км за 2.25

27 — 11 км за 1 час

29 — 20 км за 1.43

31 — 20 км за 1.36

август — 210 км

2 — 12 км за 59 мин.

3 — 12 км за 1.05

4 — 12 км за 1.05

5 — 15 км за 1.18

7 — 32 км за 3.05

10 — 10 км за 49 мин

11 — 5 км за 25 мин

13 августа пробежал первый марафон (42 км 195 м) за 3 ч. 53 мин. 12 сек. (участвовал в Московском международном марафоне мира). (5 мин. 33 сек. На 1 км).

17 — 20 км за 1.38.30

26 — 20 км за 1.36 (1 км за 4:48).

28 — Клубный день. 20 км за 1.31.32. Рекорд!

31 — 10 км за 56 мин.
сентябрь — 222 км

2 — 20 км за 1.30. Рекорд! (1 км за 4:30). МКБ

4 — 14 км за 1.17.40

9 — 20 км за 1.36. МКБ (Начала болеть чашечка левого коленного сустава).

11 — Марафон. Клуб «Парсек» с 10.20 до 14.26 — 42 км 500 мм за 4 ч. 6 мин. (Первые 25 км — принудительное ограничение скорости. 25 км 500 м за 2 ч. 26 мин.).

14 — 10 км 500 м за 55 мин. 30 сек.

16 — МКБ. 20 км за 1 ч. 41 мин.

18 — Кросс в Лосином Острове. 23 км за 2 ч. 4 мин. (воскр.)

23 — МКБ. 10 км за 49 мин.

25 — Марафон (42 км 195 м) за 3 ч. 31 мин. 27 сек. (1 км за 5.02). Рекорд! Мемориал С.П.Королева в Калининграде Моск. обл. Первые 20 км пробежал за 1 ч. 35 мин. 

30 — МКБ. 20 км за 1 ч. 40 мин.

октябрь — 136 км

ноябрь — 182 км

декабрь — 216 км (1244)

4 — 59 км за 6.05

1984 г. —  2152 км (3993)

январь —  167 км

29 — В конце января впервые побывал в Ленинграде и пробежал марафон, посвященный 40-летию полного освобождения Ленинграда. Это случилось 29 января.  Марафон бежали по дороге жизни (начало дистанции — возле Ленинграда, конец — берег Ладожского озера возле памятника «Разорванное кольцо»). Марафонскую дистанцию преодолел за 3 часа 29 минут 27 секунд.

февраль — 151,5 км

март — 132 км

апрель — 241 км

8 — 62 км

марафон за 3.34.57

май — 176 км

июнь — 145 км

10 — 30 км за 2.10.50

июль — 62 км

15 — марафон за 4.22 (Брест)

август — 240 км

18 — марафон за 3.26.21

26 — 72 км за 7.07

сентябрь — 284 км

9 — пробежал в Юрмале 100 км за 9 час. 53 мин. 35 сек. Такую дистанцию бежал первый раз. Трасса — 16 с половиной километров береговой полосы Рижского залива. Бежал три круга по 33 км плюс 1 километр по плотному песку. Во время бега один раз окунулся в заливе и попил немного морской воды. [image: image3.jpg].
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Слева направо: Юрий Саморуков?, ?, Иван Игнатьевич Стасов, Владимир Ященко, Юрий Трофимов, Александр Морозов, Александр Татьяненко, Леонид Голубев (г. Раменское), Лев Балашов.
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       марафон за 3.21.54

октябрь — 152 км

14 — 20 км за 1.21.40

21 — 10 км за 39.20

ноябрь —  152 км 

декабрь —  250 км

9 — 54 км за 5.59

31-1.01 — 100 км за 12.14 с 14.03 до 2.17

1985 г. —  1823 км (4816)

январь —  113 км

февраль — 205 км

16-17 — 120 км за 2 дня

март — 167 км

     62 км за 6 ч. 46 мин.

апрель — 165 км

28 — марафон за 3.19.47!

май — 201 км

3 — 47 км

5 — 59 км

июнь — 180 км

16 — 53 км

30 — 42 км за 3.32

июль — 80 км

август — 168 км

10 — ММММ-85 марафон за 3.39.40

сентябрь — 65 км

октябрь — 88 км

ноябрь — 136 км

декабрь — 255 км

7 — 55 км (Истра-Москва)

31-1.01 — 100 км за 11.25 (чистое время 9.43)

1986 г. —  2670 км (7486)

январь —  135 км

февраль — 124 км

март — 109 км

апрель — 186 км

27 — марафон за 3.37

май — 400 км

3 — 48 км Пробег Финогина

5 — 17+38=55 км Пробег Финогина

7 — 12+56=68 км Пробег Финогина

8 — 53 км Пробег Финогина

июнь — 185 км

июль — 215 км

август — 405 км

9 — ММММ-86 42.195 за 3.23.10

17 — 50 км

24 — 50 км

сентябрь — 240 км

28 сентября пробежал в подмосковном Калининграде Королевский марафон (42 км 195 м) — за 3 ч. 13 мин. 20 сек. Показал лучшее время.

октябрь — 165 км

5 октября пробежал Есенинский марафон за 3 ч. 13 мин. 30 сек. Старт в Рыбном Рязанской области, финиш в селе Константиново, на родине С.Есенина.
ноябрь — 174 км

декабрь — 332 км

7 декабря участвовал в пробеге «Истра -Москва» (59 км).

31 декабря — 1 января пробежал 100 км в клубе бега «Мир» по маршруту: Крымский мост — набережная Москвы-реки, Мосфильмовская ул., ул. Косыгина, Ленинский проспект (несколько кругов). Вместе со мной 100 км пробежали Иван Стасов и Сергей Жариков.
1987 г. —  1964 км (9450)

январь —  134 км

февраль — 105 км

март — 85 км

апрель — 219 км

28 — марафон 42.195 за 3.33.45

май — 119 км

3 — 53 км

июнь — 215 км

июль — 165 км

август — 188 км

8 — марафон за 3.43

сентябрь — 176 км

марафон за 3.29

октябрь — 131 км

ноябрь — 120 км

декабрь — 336 км

31-1.01 — 100 км за 11.41

1988 г. —  992 км (10442)

январь —  75 км

февраль — 117 км

март — 117 км

апрель — 135 км

май — 130 км

8 — 54 км

июнь — 145 км

июль — 82 км

август — 10 км

сентябрь — 0

октябрь — 54 км

ноябрь — 29 км

декабрь — 24 км

1989 г. —  320 км (10762)

январь —  40 км

февраль — 32 км

март — 63 км

апрель — 10 км

май — 24 км

июнь — 12 км

июль — 12 км

август — 35 км

сентябрь — 0 км

октябрь — 27 км

ноябрь — 20 км

декабрь — 45 км

1990 г. —  65 км (10827)

июнь — 26 км

июль — 54 км

5 — 20 км 

август — 28 км

сентябрь — 24 км

1991 г. —  132 км (10959)

январь —  км

февраль — км

март — 

апрель —

май — 

июнь — 

июль — 

август — 

сентябрь — 

октябрь — 

ноябрь — 5 км (100)

декабрь — 4 км

1992 г. —  79 км (11038)

апрель — 10 км

май — 59 км

июнь — 10 км

7 — велосипед 71 км

14 — велосипед75 км

июль — 

август — 

сентябрь — 

октябрь — 

ноябрь — 5 км (100)

декабрь — 4 км

1993 г. —  144 км (11182)

январь —  32 км

июль — 12 км

август — 69 км

сентябрь — 27 км

октябрь — 4 км

1994 г. —  18 км (11200)

июнь — 3,5 км

июль — 14,5 км

1995 г. —  449 км (11649)

август — 65 км

24 — 10 км

сентябрь — 120 км

октябрь — 124 км

25 — 17 км за 1 ч. 52 мин.

ноябрь — 89 км

декабрь — 51 км

1996 г. —  564 км (12213)

январь —  61 км

февраль — 16 км

март — 20 км

апрель — 40 км

май — 100 км

июнь — 90 км

июль — 41 км

август — 75 км

сентябрь — 46 км

   10 км за 51.34 (ММММ-96)

октябрь — 30 км

ноябрь — 40 км

декабрь — 5 км

1997 г. —  152 км (12365)

июль — 15 км

август — 44 км

сентябрь — 58 км

октябрь — 25 км

8 — Днем пробежал примерно 10 км за 1 час 11 мин. по пересеченной местности: по Воронежской ул. и за МКАД — до деревни Мамоново и обратно, частью по асфальту, шоссе, частью по грунтовой дороге и тропинкам. После бега во второй половине дня чувствовал себя великолепно. Сейчас бег на длинные дистанции стал для меня жизненно необходимым. Как только делаю большой перерыв в занятиях бегом, сразу чувствую ухудшение состояния здоровья: и одышка, и тахикардия во время сна под утро, и неприятные ощущения в области позвоночника, и погрузнение, и утрата гибкости телодвижений и т.п. 

ноябрь — 10 км

1998 г. —  287 км (12652)

январь —  0 км

февраль — 0 км

март — 12 км

25 — днем пробежал в лесу возле Развилки 5 км (1 + 4) и прошел пешком примерно 6 км от дома к лесу, в лесу и от леса к дому. День был солнечный, теплый. Дорожки в лесу были несколько рыхловатыми и тем не менее бежалось хорошо. Сначала пробежал один км, убедился, что с сердцем всё в порядке, и через семь с половиной минут возобновил бег и пробежал еще 4 км (скорость в среднем — 6,5 мин на км). Бегал первый раз после перерыва (после 5 ноября прошлого года не бегал). Давно хотел возобновить бег. Стал расти вес (поправился до 84-85 кг), начались проблемы с сердцем (стал чувствовать его при лежании на левом боку — отчетливо слышал биения пульса; под утро просыпался от учащенного сердцебиения и не сразу потом мог уснуть; появились легкие тянущие боли в левой части груди). По поводу сердца предположил, что появились функциональные расстройства в его деятельности. Вчерашний бег показал, что это так. Ночью после бега спал спокойно, биений пульса не слышал, от учащенного сердцебиения не просыпался. Мне, видимо, не хватало хорошей физической нагрузки. Одним словом, надо бегать, бегать и бегать. Иначе коньки отброшу.

28 — пробежал в лесу возле Развилки 7 км за 46 мин. Снег на тропинке был более рыхлый, чем 25-го. Поэтому бежать было труднее. Тем не менее сумел пробежать непрерывно 7 км. До леса и затем после бега прошел пешком примерно 5 км. Сердце ведет себя нормально. Спал хорошо. Сердце не чувствовал.
апрель — 33 км

3 — пробежал в лесу возле Развилки примерно 10 км за 1 час 6 мин. тропинки в лесу от мороза заледенели. Бежать было легче, чем в в предыдущие 5 и 7 км. Во время бега всё время звучала в сознании музыка 2-ой части 2-го концерта Рахманинова. До леса и после леса прошел в целом еще 5 км. Ощущения хорошие. Очень рад, что достиг минимальной нормы бега в 10 км.
май — 77 км

4 — днем пробежал примерно 12 км за 1 ч 19 мин — от МКАД вблизи Воронежской ул. вдоль линии электропередачи, мимо деревень Картино, Мамоново, кладбища, Слободы к Острову и назад. До начала бега и после него прошел пешком примерно 6 км (1 ч 35 мин.). День был теплый, с переменной облачностью. Очень доволен пробегом. Сумел преодолеть себя, свою лень и хандру. Бегу я придаю чрезвычайно важное значение. Он нужен мне и для поддержания здоровья-силы-выносливости, и для укрепления воли-духа, и для того, чтобы чувствовать себя молодым. В последнее время я располнел (вес доходил до 84-85 кг — в феврале; должен же быть не более 65 кг). Уменьшилась мышечная сила. Сердце стало давать о себе знать. Эти ненормальности меня беспокоят. Хочу с помощью бега похудеть и укрепить сердце. 12 км — не предел. Буду бегать и 15 км, и 20 км... Думаю вернуться к марафонским дистанциям. Кстати, последний раз бегал дистанцию 20 км в июле 1991 г. Перерыв — почти 7 лет! Это очень плохо. Постараюсь как можно быстрее вернуться к этой дистанции. Вообще мне нужно бегать в месяц не меньше ста км. И, самое главное, бегать регулярно — не менее 2-3 раз в неделю и не менее 10-и км за один раз.
8 — пробежал больше 10 км за 1ч 8 мин — в лесу возле Развилки, далее вдоль линии электропередачи мимо деревень Картино, Мамоново и обратно. Очень доволен, что сделал то, что хотел. Бежать было тяжеловато (наверное, еще не восстановился после бега 4 мая). Сразу после бега, как и 4 мая, в голове легкое головокружение без неприятных ощущений. Это говорит о том, что хорошо нагрузил себя. До Развилки и на обратном пути прошел примерно 5 км. Эта ходьба до и после бега важна. Пока полностью не восстановил спортивную форму, ходьба помогает мне подготовить организм к бегу и постепенно, реостатом выйти из него. Талия — 97 см.
10 — Во второй половине дня пробежал 12 км за 1 ч. 19 мин. — от Развилки через лес и дачные участки вдоль электролинии мимо Картино, Мамоново, кладбища до Острова и обратно. До Острова не добежал — дорога еще не просохла. После 12 км пробега — голова нормальная, без головокружения. Назад домой прошел пешком почти час — 4 км — вдоль линии электропередачи, далее через МКАД по Воронежской ул. В целом прошел пешком туда и обратно свыше 5 км.
18 — Вечером (18.16 — 19.22) пробежал 10 км за 1ч. 6 мин. и прошел пешком примерно 4 км. Бег — от МКАД напротив Воронежской ул. мимо Картино, Мамоново и обратно.

июнь — 77 км

июль — 55 км

август — 20 км

сентябрь — 10 км

октябрь — 0 км

ноябрь — 3 км

декабрь — 0 км

1999 г. —  300 км (12952)

январь —  0 км

февраль — 0 км

март — 0

апрель — 20 км

май — 22 км

июнь — 46 км

июль — 60,5 км

август — 40 км

15 — впервые со мной бегала дочь Ира.

сентябрь — 37 км

октябрь — 61 км

ноябрь — 3 км

декабрь — 10,5 км

2000 г. —  272 км (13224)

январь —  0 км

февраль — 23 км

март — 5 км

апрель — 26 км

май — 20 км

июнь — 32,5 км

июль — 52 км

август — 56,5 км

сентябрь — 20 км

октябрь — 37 км

ноябрь — 0 км

декабрь — 0 км

2001 г. —  524 км (13748)

январь —  0 км

февраль — 7 км

14 — пробежал с дочерью Ирой 7 км за 48 мин. в лесопарке "Лосиный остров" — первый раз в новом году. Температура воздуха минус 5 градусов. Я чувствовал себя прекрасно. Мог бы пробежать и 10 км. Но Ира бежала тяжело, у нее даже кружилась голова и поэтому мы ограничились только семью км (от входа в лесопарк до Золотой долины и обратно).
март — 0

апрель — 28 км

май — 62 км

июнь — 50 км

июль — 75 км

август — 190,5 км

   24 — Пробежал днем примерно 15 км за 1 ч. 37 мин. 30 сек. по маршруту: Воронежская, 36, далее через МКАД мимо деревни Картино, дачного поселка "Дружба", кладбища к пойме возле Острова, затем по дорогам этой поймы, не добегая немного до церкви, и обратно. На дистанцию вышел с большим желанием пробежать хорошо и по возможности 15 км — в рамках подготовки к 15-км дистанции в Твери 26 августа.

   26 — 15 км за 1,19,59 (Тверь)

Пробежал в Твери на марафоне "Заволжский" 15 км за 1 ч. 19 мин. 59 сек. Очень доволен результатом. Был бы рад и 1-му часу 30-и минутам, но мечтал пробежать за 1 ч. 20 мин. Так и произошло. Ночь переночевал в школьном спортзале Твери. Старт в 11.00. В Тверь меня сосватал Толя Нерсесов, старый мой товарищ по бегу и клубу любителей бега "Мир" 20-го августа на траурном мероприятии посвященном гибели трех ребят 20 августа 1991 г. в тоннеле под Калининским проспектом. В Твери встретил других своих старых товарищей по бегу: Виктора Черныша, Бочкова (с которым бежал 100 км в Юрмале), врача и др.
   31 — 10 км за 51 мин. 30 сек. (КЛБ «МИР»)

Вечером впервые за несколько лет побывал в клубе любителей бега "Мир" (парк Горького). Пробежал с Лешей Мусатовым 10 км за 51 мин. 30 сек. (первые 5 км за 25 мин. 37 сек.). Маршрут — от начала парка вдоль набережной до окружной железной дороги и назад, два круга. После бега мылся в душе, парился в сауне и окунался в бассейн с холодной водой. Затем немного поприсутствовал на вечере, посвященном 50-летию со дня рождения председателя клуба Владислава Нестерца — до половины десятого.
сентябрь — 0

октябрь — 54 км

ноябрь — 32 км 

11 — Днем пробежал примерно 12 км за 1 ч. 14 мин. Вначале бежал с большой неохотой, даже хотел прекратить бег, но затем втянулся. Был тяжелый участок от Воронежской ул. до перекрестка шоссе на Слободу и Картино. Грунтовая дорога размякла и было очень вязко. Добежал до оврага возле прудов и назад, по шоссе к Старой Развилке. Температура воздуха 3 градуса, дул порывами сильный ветер. Последние километры пробежал уже на автопилоте, без всяких проблем.
14 — Пробежал днем примерно 15 км за 1 ч. 32 мин. (с 14.50 до 16.22) по маршруту: от угла Воронежской и Ясеневой, через Тамбовскую и Гурьевский проезд, через пешеходный мост МКАД, по шоссе мимо Развилки, Картино до конца дачного поселка "Дружба" и обратно до пешеходного моста, через березовую рощу, по Елецкой, Ореховому б-ру и ул. Ген.Белова до универсама. Пробежал без особых проблем. Вначале только было легкое нежелание бежать. Это нежелание из-за относительной некомфортности условий – было холодно (температура воздуха где-то 2-3 градуса). Зато потом холод помогал преодолевать километры. Пробежав 15 км, захотел преодолеть в следующий раз и барьер 20-и км. (Эту дистанцию не бегал более десяти лет, с 5 июля 1991 г.). И еще. В этом году я уже пробежал 493 км. Если до конца года перекрою цифру 564 км (1996 г.), то поставлю своеобразный личный рекорд за последние 13 лет. Очень хочется сделать это.

25 — Днем пробежал с дочерью Люсей у нее в небольшом парке на ул. 26 Бакинских комиссаров 5 км за 35 мин. (Люся пробежала немногим более 4 км за 30 мин.). Погода была зимняя. Снег утоптанный. Температура воздух плюс 2 градуса. Люсе очень понравилось бегать. Она сразу отметила улучшения (в осанке). Договорились бегать регулярно.
декабрь — 26 км

1 — Днем пробежал с дочерью Люсей более 5,5 км за 40 мин. в парке возле ул. Бакинских комиссаров. Было минус 5 градусов. Вполне зимняя погода.

2002 г. —  466 км (14214)

январь —  5 км

февраль — 11 км

март — 45 км

апрель — 60 км

май — 86 км

июнь — 21 км

июль — 125 км

август — 54 км

сентябрь — 18 км

октябрь — 25 км

ноябрь —  20 км 

декабрь —  35 км

2003 г. —  453 км (14667)

январь —  15 км

февраль — 2 км

март — 26 км

апрель — 6 км

май — 21 км

июнь — 10 км

июль — 41 км

август — 116 км

сентябрь — 91 км

   17 — 15 км за 1 ч. 34 мин.

Днем пробежал 15 км за 1ч. 34 мин.! (15.50-17.24) Рекорд года! От Воронежской ул. через МКАД вдоль ЛЭП, далее по шоссе мимо Картино, поселка «Дружба», далее мимо поселка «Лесное» через поля-илопроводы Курьяновской станции аэрации, далее по пойме Москвы-реки до городка Острова (немного не добежал до моста через речку из-за грязи) и назад вдоль Москвы-реки до шоссе Остров-Молоково, далее по шоссе метров 500 до леса и назад. Далее пошел пешком, зашел на платную рыбную ловлю, разговаривал с охранником и хозяином пруда. Они подарили мне визитку-рекламу. Затем я дошел пешком до перекрестка Картино-Слобода, сел на автобус и доехал до станции метро Домодедовская. Начал бежать нормально, затем ноги затяжелели, особенно на подъеме, затем на грунтовой дороге и шоссе забыл о ногах и бежал все с большим удовольствием. При выходе в пойму Москвы-реки решил бежать 15 км. И пробежал. До входа в городок Остров пробежал почти час. Где-то минут за двадцать до конца начал ощущать некоторый дискомфорт в левой части груди. Тем не менее, на последних десяти минутах забыл об этом дискомфорте или он не давал о себе знать. Примерно через 500 метров после шоссе Остров-Молоково перешел на шаг. Соблазнился росшей при дороге кукурузой. Съел два початка. Довольно-таки сочные, сладковатые. Есть было приятно. На обратном пути (уже после посещения пруда с платной рыбной ловлей) поливал немного дождик. Очень рад этому достижению — 15 км. В настоящем году пробежал это расстояние в первый раз. Немного раньше думал, что уже не смогу пробежать в этом году указанную дистанцию. Понял одно: надо бегать как минимум два раза в неделю. Тогда будет сверхвосстановление и, с другой стороны, не буду отвыкать от бега, т.е. терять форму. Попробую в субботу пробежать те же 15 км или даже 20 км.
   21 — 20 км за 2 ч. 2 мин.

Сегодня с 11.00 до 13.01 пробежал 20 км!!! Это впервые после двенадцатилетнего перерыва (последний раз бежал такую дистанцию 5 июля 1991 г.). Начал бежать по Воронежской ул. от ночного магазина, затем по тому же маршруту, что и в среду, добежал до Острова и опять же впервые побежал дальше, к церкви по улице Острова, далее вокруг церкви и далее по грунтовой дороге вдоль Москва-реки вниз по течению до асфальтовой дороге, далее по асфальтовой дороге до Молокова и не забегая в Молоково повернул назад, добежал по асфальтовой дороге до Острова и далее немного пробежал по улочке острова и перешел на шаг где-то недалеко от магазина. День чудесный, солнечный, умеренно теплый и умеренно ветреный. Небо голубое с облаками как на левитановской картине «Озеро». Когда огибал с севера Островскую церковь, то начался очень красивый колокольный звон (в начале 1-го часа). Мелодичный перезвон был похож на музыкальную пьесу типа музыкальной табакерки. Церковь очень красивая. Купол церкви напоминает купол церкви Вознесения в Коломенском (шатровый стиль). Колокольня небольшая, но очень красивая (в периметре квадрат с остроконечной башенкой).

Самочувствие хорошее. Последние километры преодолевал с некоторым трудом, но без всяких аномалий. Ощущения дискомфорта в груди на этот раз не было. Любовался видами поймы, широких просторов, разных церквей. На другом берегу Москва-реки — вид на города Дзержинский и Лыткарино. Благодаря новизне зрительных впечатлений бежал с удовольствием. Воздух чистый, чудесный. Хотел бы отметить, что один раз я уже был этих местах. В юности я совершил однодневное путешествие по Пахре от Горок Ленинских до впадения Пахры в Москва-реку, далее шел вдоль берега Москвы-реки вверх по течению до Острова. 
октябрь — 62 км

ноябрь — 41 км 

декабрь — 20 км

2004 г. — 405 км (15072)

январь —  30 км

февраль — 10 км

март — 10 км

апрель — 30 км

май — 27 км

июнь — 21

июль — 125 км

август — 54 км

сентябрь — 18 км

октябрь — 25 км

ноябрь —  29 км 

декабрь —  35 км

2005 г. — 255 км (15327)

январь —  20 км

февраль — 15 км

март — 10 км

апрель — 0 км

май — 15 км

июнь — 20 км

июль — 41,5 км

август — 100 км

сентябрь — 26 км

октябрь — 8 км

ноябрь — 0 км

декабрь — 0 км

2006 г. — 200 км (15527)

январь —  17 км

февраль — 0 км

март — 0 км

апрель — 16 км

май — 2 км

июнь — 3 км

июль — 41 км

август — 6 км 

   (18 — инсульт)

сентябрь — 8 км

октябрь — 11 км

ноябрь —  57 км

декабрь —  39 км

2007 г. —  306 км (15833)

январь —  15 км

февраль — 0 км

март — 7 км (22)

апрель — 4 км (26)

май — 20,5 км (46)

июнь — 26 км (72)

июль — 47 км (119)

август — 68 км (187)

сентябрь — 64 км (251)

октябрь — 39 км (290)

              10 км

ноябрь — 5 км (295)

декабрь — 11 км (306)

2005 г. — 255 км (15327)

январь —  20 км

февраль — 15 км

март — 10 км

апрель — 0 км

май — 15 км

июнь — 20 км

июль — 41,5 км

август — 100 км

сентябрь — 26 км

октябрь — 8 км

ноябрь — 0 км

декабрь — 0 км

2006 г. — 200 км (15527)

январь —  17 км

февраль — 0 км

март — 0 км

апрель — 16 км

май — 2 км

июнь — 3 км

июль — 41 км

август — 6 км 

   (18 — инсульт)

сентябрь — 8 км

октябрь — 11 км

ноябрь —  57 км

декабрь —  39 км

2007 г. —  306 км (15833)

январь —  15 км

февраль — 0 км

март — 7 км (22)

апрель — 4 км (26)

май — 20,5 км (46)

июнь — 26 км (72)

июль — 47 км (119)

август — 68 км (187)

сентябрь — 64 км (251)

октябрь — 39 км (290)

     27 — 10 км за 1 ч. 10 мин. с перер.

ноябрь — 5 км (295)

декабрь — 11 км (306)

2008 г. — 165 км (15998)

январь — 10 км

февраль — 5 км

март — 11 км0

апрель — 17 км

май — 20 км

7 км

июнь — 13 км

июль — 33 км

август — 33 км

сентябрь — 

октябрь — 

ноябрь — 7 км (149)

декабрь — 16 км (165)

2009 г. — 104 км (16102)

январь — 9 км

февраль — 15 км (24)

март — 13 км (37)

апрель — 13 км (50)

май — 4 км (54)

июнь — 11 км (65)

июль — 13 км (78)

     12 — 6 км

август — 3 км (81)

сентябрь — 7 км (88)

октябрь — 7 км (95)

ноябрь — 5 км (100)

декабрь — 4 км (104)

2010 г. —  119 км (16244)

январь —  7 км

февраль — 2 км (9)

март — 3 км (12)

     10 — 1 км Царицыно

     31 — 2 км за 14 мин. в Царицыно.

апрель — 9 км (21)

     4 — 2 км. Царицыно

     18 — 3 км с перер. Вместе с Ирой в Лосином Острове.

     19 — 1 км в Царицыно

     25 — 3 км с перер. Вместе с Ирой в Лосином Острове.

май — 12 км (33)

     1 — 4 км с перер. За 28 мин. вместе с Ирой в Лосином Острове.

     8 — 4 км с перер. За 28 мин. вместе с Ирой в Лосином Острове.

    16 — 4 км

июнь — 19 км (52)

     5 — 1 км. Царицыно.

    6 — 5 км за 35 мин.! Лосиный Остров.

    12 — 4 км за 28 мин. Лосиный Остров.

    20 — 4 км за 28 мин.

    27 — 5 км за 35 мин.

июль — 23 км (75)

     3 — 2 км. Лосиный Остров.

     9 — 1 км. Тумановское.

     16 — 1 км. Тумановское

     18 — 6 км за 42 мин.! Лосиный Остров.

     21 — 3 км за 21 мин. Тумановское

     22 — 3 км за 21 мин. Тумановское

     25 — 7 км за более чем 49 мин.! Лосиный Остров. 

                     Ира пробежала 9 км за 63 мин.

август — 33 км (108)

     3 — 3 км (На даче)

     4 — 4 км

     9 — 3 км

     10 — 4 км 

     11 — 4 км

   13 — 4 км

   14 — 1 км

   17 — 4 км

   18 — 5 км

   22 — 1 км

сентябрь — 11 км (119)

    6  — 1 км

   10 — 2 км (Царицыно)

   12 — 4 км (Лосиный Остров)

   26 — 4 км (Лосиный Остров)

октябрь — 19 км (138)

   2 — 2 км

   3 — 4 км

   9 — 1 км.

   17 — 6 км за 38 мин. Лосин. Остров

   24 — 3 км

   31 — 3 км

ноябрь — 4 км (142 км) (16244 км)

   7 — 4 км (Лосиный Остров). Вместе с Ирой и Таней.

2011 г. — 322 км (16566)
Январь — 4 км

19 — 1 км Царицыно

21 — 2 км (3 км) Царицыно

24 — 1 км (4 км)

Февраль — 2 км (6 км)

11 — 2 км за 16 м. Царицыно. Минус 10 гр.

Март — 10 км (16)

6 — 1 км за 8 мин. Царицыно. Минус 2 гр.

9 — 2 км за 16 мин. с перер. Плюс 4 гр. Воронежская-Гурьевский проезд-Тамбовская-Ясеневая.

17 — 2 км за 16 мин. с перер. Воронежская-Гурьевский проезд-Тамбовская-Ясеневая-Елецкая. Плюс 2 гр.

28 — 2 км за 16 мин. с перер. Маршрут: Воронежская-Гурьевский проезд-Тамбовская-Ясеневая-Елецкая. Плюс 2 гр.

30 — 3 км за 24 мин. с перер. Воронежская-Гурьевский проезд-Тамбовская-Ясеневая-Воронежская. Плюс 3 гр.

Апрель — 3 км (19)
7 — 2 км с перерывами за 16 мин. в Царицыно. Плюс 7-8 градусов.

21 — 1 км (3)

Май — 18 км (37)
12 — 3 км за 24 мин. с перер. Царицыно.

15 — 4 км за 32 мин. с перер. Лосиный Остров. Вместе с Ирой (пробежала 7 км) и Таней (проехала на велосипеде 8 км).

19 — примерно 5 км с перерывами за 40 мин. чистого времени по маршруту: ул. Генерала Белова от гипермаркета Фея до берега Нижнеборисовского пруда (аллея), далее по берегу до Царицыно, далее по парку и берегу Царицынских прудов почти до самой верхней точки.

21 — 2 км за 16 мин. с перер. в Царицыно (14)

22 — 4 км за 32 мин. с перер. В Лосином Острове вместе с Ирой (она пробежала 9 км за 63 мин.) и с внучкой Таней (она на велосипеде). (18)

Июнь — 43 км (80)

2 — 5 км за 40 мин. с перер. Борис. Проезд- берег Борис. Прудов, Царицыно.

5 — 5 км за 40 мин. с перер. На даче в Жаворонках. (10 км)

Бегал с дочерью Ирой. Начали с 5-й Советской ул., добежали до ж.-д., далее вправо вдоль железной дороги до платформы Дачное. Далее пробежали полкилометра до дачного поселка по асфальтовой тропинке через сосновый лес и обратно. Далее назад  к Жаворонкам, по 6-й Советской ул. И по 5-й Советской ул. Я пробежал в общей сложности 5 км за 40 мин. Ира пробежала 8 км за 56 мин. Первый километр пробежал с двумя перерывами. Далее бежал по 8 мин. непрерывно. Один раз бежал почти 12 мин. (полтора км). Это достижение. Ира тоже бежала долго без перерыва (один раз 22 минуты). Погода была теплая, солнечно. Я старался бежать в тени деревьев. Мне и Ире очень понравился наш бег.

12 — 7 км (17 км)

В Лосином Острове пробежал примерно 7 км за 58 мин. с перерывами! Последние почти пять км бежал непрерывно! Меня словно прорвало. Бежал и бежал, и не хотелось останавливаться. Дочь Ира пробежала примерно 9 км с перерывами за 62 мин. С нами была Таня. Она ехала на велосипеде. Все очень довольны результатами. Таня, правда, часто останавливалась. День нежаркий, с переменной облачностью. Бежали по обычному маршруту: до конца асфальтовой дороги в золотой долине и обратно. С сердцем всё в порядке. Никакого дискомфорта в левой части груди.

15 — 5 км (22 км)

19 — 8 км за 64 мин. с перер. В Лосином Острове. Рекорд! (30 км). Ира пробежала 10 км за 1ч. 10 мин. Начали бег в 4-м часу. До этого шел небольшой дождь (с ночи). Бежать было комфортно: нежарко, повышенная влажность. Сначала было тяжело, затем втянулся, километр в золотой долине пробежал туда и обратно непрерывно. 

24 — 6 км за 48 мин. с перер. Борисовский проезд-берег Борисовских прудов-Царицыно. Плюс 23 гр. Особенность сегодняшнего бега: впервые пробежал вначале два км непрерывно. Раньше приходилось втягиваться в бег постепенно: сначала 2 мин., затем 3, 4 мин. и лишь потом целые км. Мой организм снова начал воспринимать бег штатно, как обычную процедуру. Надеюсь, со временем бегать десятку непрерывно.

26 —днем пробежал в Лосином Острове 7 км с перер. за 56 мин. 4-е км пробежал непрерывно. Это достижение! Мог бы пробежать и больше 7-и км, но начала ныть правая нога в районе голеностопного сустава (с внутренней стороны). Сказывается большая беговая нагрузка. Только позавчера пробежал 6 км и сустав еще не отдохнул, не восстановился как следует. Видимо, за предыдущие годы, когда бегал мало, по 2-3 км зараз, сустав на правой ноге терял свою кондицию. И вот теперь, когда бегаю много, некондиция сустава стала давать о себе в виде боли и припухлости (начиная с 22 мая). Думаю, если буду бегать в том же режиме, приучу сустав к хорошим нагрузкам и он полностью нормализуется. Вместе со мной бегала Ира. Она пробежала около 10 км за 1 ч. 4 мин. Нас сопровождала Таня на велосипеде. В целом в июне пробежал 43 км! Давно так интенсивно не бегал.

1 июля 2011 г., пятн.

В 11 утра начал бег по Борисовскому проезду, берегу Борисовских и Царицынских прудов. Пробежал в целом 8 км за 65 мин. Первые три км бежал непрерывно. Температура воздуха 24 градуса. Когда начал бежать 8-ой км, заболел голеностопный сустав правой ноги. Вынужден был перейти на шаг. Минут через 15 возобновил бег и закончил 8-км дистанцию!

2 июля 2011 г., субб.

Пробежал 3 км по Борисовскому проезду за 24 мин. и берегу Борисовского пруда. Затем купался в пруду за Борисовским мостом. Впервые в этом году.

5 июля 2011 г., вторн.

Поездка вместе с Ирой во Фрязино, на Большое озеро. Купались в озере. День был несолнечный, нежаркий. Кроме купания я пробежал 2 км по берегу озера. Купался на старом месте, а потом перешли на противоположный берег и там искупался. Вода чудная.

7-8 июля 2011 г., четв.-пятн.

Рано утром встал и поехал на Курский вокзал. Там у пригородных касс встретился с Ирой, купил билеты и мы сели в электричку на Петушки. Ехали с 7.18 до 9.40. Вышли на платформе 113-й км. Это сразу за Покровом во Владимирской области. Раньше, до 2004 г., я ездил сюда в оздоровительный лагерь МГУИЭ.

Первый день жаркий, солнечный. Купались в Клязьме. Клязьма в этом месте шириной метров 70-100. Дно песчаное. Течение быстрое. Глубина в основном до колена и по колено. Лишь у берегов глубина достаточная для плавания. Много фотографировали. Я развел костер на старом кострище немного в стороне от берега на большой поляне. Подогрел воду для чая. Это было в середине дня. Солнце жгучее. Огонь от костра стал распространяться по траве. Потушили с помощью песка. Сходил в лагерь, набрал воды в бутылки из-под крана в умывальнике возле студенческого барака. Разговаривал с двумя преподавательницами и со студенткой. 

Спали в палатке. Комары не беспокоили, поскольку палатка была защищена сеткой. Ира спала в спальном мешке. Я накрылся большим полотенцем. Было совсем не холодно. Легли где-то около 11-и вечера. Я долго не мог уснуть, ворочался из-за того, что спал на твердом полу. Подо мной были лишь простыня и плед. Несколько раз просыпался ночью. Встали около 9-и утра.

Второй день. После сна позавтракали. Были вареные яйца под майонезом, гречневая каша с говядиной, разогретая на костре, огурцы, картошка. Потом купались. Я сходил в село Омутищи, купил в магазине пиво и шоколад. Туда и обратно прошагал примерно 4-5 км. Виды потрясающие.

Где-то полвторого собрались в обратный путь, на платформу 113-й км. Сначала зашли в лагерь. Ира с ностальгией оглядывала лагерь и окрестности. Фотографировали. Затем пошли на платформу. Ждали электричку часа два. Отправились в Москву лишь в 16.20.

Общие впечатления от поездки очень хорошие. Места здесь обалденные, прямо-таки курортные. Много сосен. Воздух среди сосен особый, сухой, пахнет шишками и смолой. Вода в Клязьме чистая. Тишина. Только птички поют, да кукушка куковала.

11 июля 2011 г., понед.

Днем пробежал 2 км с перерывами по Борисовскому проезду и берегу Борисовских прудов. Далее прогулка до Царицыно.

12 июля 2011 г., вторн.

В первой половине дня пробежал 3 км с перер. За 24 мин. там же плюс Царицыно.

13 июля 2011 г., среда

Днем пробежал 5 км по тому же маршруту за 40 мин.

14 июля 2011 г., четв.

Днем пробежал 5 км (3+2) за 40 мин. по тому же маршруту. В перерыве купался, плавал и загорал на пляже в Борисовском пруду.

15 июля 2011 г., пятн.

Днем пробежал 2 км с одним перерывом по берегу Борисовского пруда мимо церкви по противоположному берегу до пляжа. На пляже примерно час купался, плавал и загорал.

16 июля 2011 г., субб.

Днем пробежал 3 км за 24 мин. с двумя перерывами по Борисовскому проезду и берегу Борисовского пруда. Купался, загорал в пруду на пляже.

17 июля 2011 г., воскр.

Во второй половине дня пробежал примерно 6 км за 50 мин. с перерывами  в Лосином Острове вместе с Ирой. Ира пробежала почти 10 км за 64 мин. Бежали по обычному маршруту: сначала по большой аллее, затем по золотой долине и обратно. Хотел пробежать больше, 7 или даже 8 км, но в конце тяжело было бежать, ноги не несли и вынужден был прекратить бег. Думаю, сказалась накопленная усталость. Ведь последнюю неделю бегал каждый день.

22 июля 2011 г., пятн.

Днем пробежал 5 км  с перерывами за 40 мин. по маршруту: Борисовский проезд-берег Борисовских прудов.

24 июля 2011 г., воскр.

Утром с Ирой пробежал в Лосином Острове 6 км за 48 мин. Хотел пробежать больше, но под конец сильно устал и вынужден был прекратить бег. Ира пробежала 7-8 км за примерно 49 мин.

Затем мы с Ирой поехали во Фрязино на Большое озеро, где загорали и купались. День был отличный, солнечный. Ели шашлык, пили холодное разливное пиво.

27 июля 2011 г., среда

Сегодня самый жаркий день в этом году — плюс 37 градусов. Решил пробежаться и пробежал в самую жару 5 км с одним перерывом (3+2) за 40 мин. в парке Царицыно и по берегу Царицынского пруда (противоположный). Бежал в основном в тени деревьев, поэтому жара не так чувствовалась. В целом всё было нормально.

29 июля 2011 г., пятн.

С 11.30 пробежал в Царицыно 5 км за 40 мин. с двумя перерывами (3+1+1). Температура воздуха примерно 25 гр. Чувствую себя неплохо.

Август — 68 км (208)

1 августа 2011 г., понед.

В июле пробежал 60 км. Хороший результат! Давно так много не бегал. Чувствую большую пользу от хорошего бега. О дискомфорте и болях в левой части груди забыл.

Днем пробежал 6 км за 48 мин. с одним перерывом: 5+1. 5 км пробежал непрерывно. Это достижение. Думаю так держать и впредь. Нога не болела. Температура воздуха – плюс 19. Бежал от плавательного бассейна по Борисовскому проезду, затем по берегу Борисовских прудов. Закончил 5-км пробег, не добежав немного до спуска в овраг.

5 августа 2011 г., пятн.

Днем прошел пешком от Борисовского проезда до Царицыно и пробежал 1 км за 8 мин. Хотел пробежать больше, но не смог. Было тяжело.

7 августа 2011 г., воскр.

Днем с Ирой пробежал 7 км за 56 мин. (6+1) в Лосином Острове по маршруту Бумажная просека-Золотая долина. +23 гр. Ира пробежала примерно 9 с половиной км или около 10 км за 62 мин. Я в первый раз  за последние годы пробежал непрерывно 6 км! После бега на пути домой заболел голеностопный сустав правой ноги. После отдыха дома у Иры боль прошла и вернулся домой к себе в нормальном состоянии.

8 августа 2011 г., понед.

Днем пробежал в Царицыно 4 км за 32 мин. непрерывно! Голеностопный сустав на правой ноге не болел.

10 августа 2011 г., среда

Сегодня днем пробежал 5 км в Царицыно (3+2). Плюс 15 градусов, моросил дождик.

14 августа 2011 г., воскр.

Бегал вместе с Ирой в Лосином Острове. Я пробежал 9 км за 1 ч. 13 мин. Ира пробежала около 10 км за 1 ч. 2 мин. Температура воздуха – плюс 31 градус. Бежали все время в тени деревьев по аллеям: по бумажной просеке до золотой долины и дальше, до больницы и назад. На этот раз не бегали по золотой долине: слишком жарко. 

Начал бег с некоторой неохотой. Затем пробежал непрерывно 1, 2 км и пошло. Пробежал непрерывно 8 км!!! Это рекорд последних лет. Затем пробежал еще один км. В итоге 9 км. Это второй рекорд последних лет!!! Следующий рубеж — 10 км! Думаю преодолеть его в ближайшее время. После бега хорошие ощущения приятной усталости. Тело стало более гибким.

16 августа 2011 г., вторн.

Утром и днем дома, а вечером решил пробежаться. Поехал в Царицыно и пробежал там 3 км (1+2) за 24 мин. Прошел также пешком несколько километров.

18 августа 2011 г., четв.

Днем пробежал 4 км за 32 мин. в Царицыно. Температура плюс 29 гр. Бежал каждый километр в отдельности. Мог бы больше пробежать, но при нагрузке возникала какая-то боль в левой части груди и я решил не рисковать.

21 августа 2011 г., воскр.

Поехал к дочери, пробежал с ней 5 км за 40 мин. непрерывно. Бежал ровно, без приключений. Ира пробежала 5 с половиной км за 35 мин. Бегали в Лосином Острове. Пасмурно, плюс 20 гр. Пробежал бы больше, может быть даже 10 км, да Ира торопила. Решили после бега съездить с Таней в ботанический сад.

24 августа 2011 г., среда

Днем пробежал 5 км за 40 мин. (1+4) в Царицыно. Плюс 18 гр. В это месяце пробежал 49 км. Зарегистрировался на бег 10 км в полумарафоне Адидас и К (Поклонная гора, парк Победы).

25 августа 2011 г., четв.

Днем решил пробежать. Вышел на Воронежскую и начал бег. Но больше км не пробежал и то с перерывами. Перешел по мосту МКАД и пошел в сторону Картино. Не дошел до Картино, хотел бежать, начал бег, но остановился и повернул назад. Чего-то тяжело было. Зато пешком прошел туда и обратно примерно 10 км.

27 августа 2011 г., субб.

Около 9-и утра поехал в парк Победы на соревнования. Был на месте где-то без 15-и минут 10. Сразу пробрался к старту и наблюдал семейный старт 2,5 км. Видел дочь Иру и снимал на видео. Затем занял очередь на регистрацию и получение номера. Затем пытался застать Иру на финише, но опоздал. Встретились позже. Ира была с мамой. Ира очень довольна бегом, хотя и не всё было гладко. Фотографировались, я снимал на видео.

Затем Ира уехала, а я, наконец, зарегистрировался и получил номер (где-то после 12-и). Переоделся в гардеробе и вышел на старт. Ждали примерно полчаса. Стартовал в 13.05. Первый круг (2,5 км) пробежал примерно за 20 мин. Было тяжеловато, но штатно. Не стал рвать, бежал медленно (по 8 мин. на км), оказался чуть ли не в самом хвосте бегущих. Впереди, (метров 200) маячили бегущие пожилые женщины, можно сказать, старушки. Я догонял их вплоть до 4-го круга. Второй круг пробежал примерно за 25 мин. Третий круг — за 20 мин. На четвертом круге ускорился в конце и обогнал двух женщин. Дистанцию закончил спуртом. Чувствовал себя нормально. Ноги, голова, сердце в порядке. Никаких особых эффектов не было. На дистанции пил воду, лил себе на голову, на спину. Было жарковато. Где-то после 6-7 км стал бежать с ощущением, что меня водит. Но контролировал себя и не допускал ни шатания, ни случайных движений в сторону. На финише женщина-контролер поднесла к моему номеру специальный круг и таким образом был зафиксирован результат (в номер вклеен чип с моими данными). После финиша стоял, наверное, минут 40 за майкой. Майка зеленая, красивая. Еще мне дали медаль «Полумарафон 27.08.2011» с лентой с цветами российского триколора. Общался с бегунами, со своими старыми товарищами по бегу. С Толей Нерсесовым (сфотографировал его), с Юрой, которому было 86 лет (тоже сфотографировал его). Он пробежал 5 км. Выглядит бодрым, поджарым. В раздевалке разговаривал с молодыми ребятами и они с вниманием слушали меня и задавали мне вопросы. 

[image: image11.emf]Пробежал десять км примерно за 1 час 25 мин. Потом, в интернете прочитал, что на самом деле дистанция была не 2,5 км, а больше (2,7-2,8 – измеряли по спутниковой карте). Одна девушка подсчитала, что на самом деле мы пробежали не 10 км, а 11 и больше.

Моя переписка в интернете по поводу бега 27-го:

Пишет Никулочкина Галина: такая, какая есть... (pomidorinka) @ 2011-08-27 22:12:00

Полумарафон Адидас

Ну что, мы это сделали!!! До полумарафона мне еще как до луны, поэтому подписалась на 10 км.

Старт был назначен сначала на 11 утра, вчера вечером пришла рассылка, что забег на 10 км переносится на час позже, а по факту мы стартовали еще на час позже. Т.е. в итоге на два часа позже изначально заявленных. Это был единственный минус в организации мероприятия. Людей очень много, досмотр через одну рамку, на регистрацию страшная давка.

Досмотр мы внаглую обошли и перелезли через заграждение, пока охранник отвернулся. Если бы мы остались в очереди, опоздали бы на наш старт.

Перед стартом толпу развлекал диджей и ведущий на организованной сцене. На старте мы толпились довольно долго, солнце уже сильно пекло, было жарко. Для бодрости на сцене включали энергичную музыку, и прям на дорожку нам Бон Джови врубили. мы с Ларисой поржали :)

А еще мы решили бежать в белых перчатках со стразами, и ведущий и оператор выхватили нас из толпы и долго транслировали по установленным светодиодным мониторам.

Ведущий молвил в микрофон "Во, с нами и Майкл Джексон бежит" :) Он и правда с нами бежал, со мной уж точно! А ведущий, наверное, фанат, ибо издалека довольно трудно было разобрать, что у нас там за перчатки :)

Вообще, у нас народ как-то не креативит, по сравнению с тем же Лондоном. Радовала лишь пара парней в костюмах даже не знаю кого, но с виду напоминали сперматозоидов :) Ведущий их постебал забавно, ну и мы некое внимание фотографов привлекали. Что приятно! Много людей с поддерживающими плакатами стояло вдоль трассы!

Остальная же толпа бежала в обычной форме. Особенно поразило на забеге Адидаса просто ОБИЛИЕ спортивной формы и обуви от Найк :)) вот она, пиар атака. А я была в Адидасе и Джиллиан Майклз, хихи

Что касается трассы. То она была очень тяжелая, были моменты из серии "ябольшенемогу". Постоянные спуски/подъемы, жара, солнце, мало тени. Мой Найк-сенсор показал дистанцию аж в 12.25 км, а яндекс-карта, которую я дотошно замерила, сказала, что пробежали мы ровно 11 км (и это без учета спусков/подъемов), а не 10.

Бегали по кругу в 2.75 км. Соответственно 4 круга. Второй был у меня самый тяжелый. Тело горело, ноги в горку просто отказывались идти. Потом, после 5го км случился долгожданный кардиоприход и дальше пошло легче. Ну и последний круг уже тоже из последних сил, ибо конец был в горку. Метров за 500 до финиша у меня даже закружилась голова и я испугалась, что свалюсь в обморок и почти на шаг перешла, в этот момент меня обогнал милый молодой человек и всячески руками мне махал "давай, давай!!, не останавливайся". Читала по губам, ибо сама в плеере рубилась под Оффспринг :)

И я дала, снова побежала и головокружение прошло. А еще мне было интересно людей разглядывать, этим и развлекалась. Много всяких экологических футболок, с некоторыми так и бежали рядом, то они обгоняли, то я их обгоняла. Еще были бабушки и дедушки, которые всю дистанцию бежали, не переходя на шаг, в то время как молодежь часто шла пешком, особенно на подъемах. Я сама один раз в конце крутого подъема сделала глупость и попыталась идти, потом еле еле смогла побежать, больше такого не делала.

Всем финишистам (есть такое слово? ведущий со сцены его постоянно повторял) Адидас выдал медаль и классные розовые футболки! Реально классные, для бесплатного!
Мой комментарий:

Я один из таких дедушек. Добросовестно пробежал все 10 км без перехода на шаг, а в конце даже ускорился. Для меня эта десятка оказалась вершиной последних лет. Я не бегал ее лет пять, а в соревновательном режиме и того больше. Теперь думаю бегать поскорее и, может быть, перейду на полумарафон и полный марафон. Ведь бегал я их и 100 км в 80-е.

vita_est_bella 2011-08-27 07:24 pm UTC 

вы молодец! а в будни с какой периодичностью бегаете? 

lev_balashov 2011-08-29 07:19 am UTC 

Спасибо за ответ. Бегаю два-три раза в неделю. А вообще о беге и о том как бегать я написал целую работу: почитайте на моем сайте balashov44.narod.ru в разделе "Философия, бег, жизнь" работу "Бег в моей жизни или всё о беге". В этой работе мои статьи о беге, переписка по поводу бега и мой дневник бега.

С уважением, Л.Балашов

pomidorinka 2011-08-28 03:15 am UTC  

низкий, низкий вам поклон!!! Вы — наше вдохновение!

lev_balashov 2011-08-29 07:15 am UTC 

Спасибо за добрые слова! Почитайте на моем сайте balashov44.narod.ru в разделе "Философия, бег, жизнь" работу "Бег в моей жизни или всё о беге". В этой работе мои статьи о беге и переписка по поводу бега.

С уважением, Л.Балашов
30 августа 2011 г., вторн.

Днем пробежал более 8 км (5+3) за 66 мин. по маршруту: Борисовский проезд-берег Борисовских прудов, Царицыно. 

Сентябрь — 27 км (235)

4 сентября 2011 г., воскр.

Днем пробежал вместе с Ирой в Лосином Острове 10 км (непрерывно) за 1 ч. 21 мин. Ира пробежала 10 км за 1 ч. 10 мин. Начал тяжело, без охоты, но постепенно втянулся и под конец даже ускорился. Погода пасмурная, плюс 14 гр. Вначале в левой части груди ощущал некоторый дискомфорт, но потом всё исчезло и бежал без каких-либо болезненных симптомов. Мог бы пробежать и больше, но решил не рвать… 

11 сентября 2011 г., воскр.

Пробежал в Лосином Острове 5 км за 40 мин. Ира пробежала примерно 10 км за 1 ч. 2 мин.

17 сентября 2011 г., субб.

Участвовал в забеге на 5 км в Лужниках. Старт в 18.20 возле Большой спортивной арены слева. Стартующих было более 15 тысяч человек, в основном молодежь. Ира, дочь, стартовала вместе со мной. Бежали по маршруту вокруг стадиона, по Лужнецкой набережной и по самому стадиону. Я контролировал время по секундомеру. Пробежал 5 км за 36 мин. 41 сек.! Это значит быстрее 8-и минут на километр, немногим более 7-и минут на километр. Это здорово! Во время бега переговаривался с некоторыми своими товарищами по бегу, например с Толей Нерсесовым. Во время бега мешали молодые люди, которые переходили на шаг. Первый км вообще бежал медленно, преодолевая толпы бегущих и шедших пешком. Когда окончил бег, то удивился результату. Не думал, что так быстро пробегу. Вывод: надо регулярно участвовать в соревнованиях — тогда будут совершенствоваваться скоростные качества. Ира пробежала 5 км за 19 мин. 6 сек. Прекрасный результат! Это меньше 4-х минут на километр. 

25 сентября 2011 г., воскр.

Пробежал примерно 7 км за 57 мин. В 6-м часу вышел с Ирой в лесопарк и побежали. Температура плюс 11 гр. Сначала бежать было тяжеловато. Пробежал 2 км и перешел на шаг. Вынужден был это сделать из-за развязавшегося шнурка. Но затем бежал непрерывно 5 км и мог пробежать больше, но Ира уже закончила бег и я вынужден был тоже закончить. Ира пробежала примерно 10 км. 

Октябрь — 56 км (291)

16 — 10,37 км за 1.23.35 (Участие в соревновании «Семь холмов» по Битцевскому парку)

16 октября 2011 г., воскр.

[image: image12.emf]Участвовал в соревновании «Семь холмов» (клуб «Парсек», Битцевский лесопарк). Дистанцию 10,35 км пробежал за 1 ч. 23 мин. 35 сек. Темп. воздуха – плюс 3 гр. Сухо. Дочь Ира тоже бежала. Она пробежала за 1 ч. 04 мин.. 41 сек. Болели за нас Валя, мама Иры, и внучка Таня. Чувствую себя прекрасно. Трасса была несколько необычная. Больше тропы лесные. В моих кроссовках бежать было непросто по грунту (камешки, неровности, опавшие листья). По асфальту пробежал бы быстрее. Асфальт был, но плохой. Лишь в конце, когда бежал по улице, было немного хорошего асфальта. Ира, к сожалению, упала почти в конце дистанции на повороте и дальше прошла пешком некоторое количество метров.

21 октября 2011 г., пятн.

Письмо А.Кулагину:

Уважаемый Андрей! Большое спасибо за Ваш благородный труд по сохранению информации о пробегах. Ознакомившись с информацией о своем участии в пробегах, я воодушевился и стал больше бегать и даже возобновил участие в соревнованиях. К сожалению. предстоит еще много работы по собиранию информации о пробегах. Я обратил внимание, что протоколы об ММММ-84 и ММММ-85 неполны. Я участвовал в этих марафонах ( у меня есть медали участника), но своего имени не обнаружил в этих протоколах. Они обрываются где-то на половине. Потом, очень важные марафоны по дороге жизни (в Петербурге-Ленинграде) совершенно никак не отражены в материалах сайта. Я бежал такой марафон 30 января 1984 г. Поверьте мне, это было суровое ни с чем несравнимое удовольствие. Я понимаю, не просто находить старые протоколы и оцифровывать их. Могу немного помочь Вам в этом. У меня есть протокол 100-км пробега в Юрмале (1984 г.), в котором я принимал участие. Большинство участников были из России и он вполне был наш. Если хотите, я пришлю факсимиле протокола и его оцифровку. А пока... Посылаю Вам текст моей работы "Бег в моей жизни или всё о беге". Может, пригодится Вам.
30 октября 2011 г., воскр.

Днем пробежал в Лосином Острове примерно 10 км за 1 ч. 21 мин. непрерывно. Ира пробежала тоже примерно 10 км за 57 мин. с перерывами. Было сухо. 8 гр. С.

Ноябрь — 16 км (307)

Декабрь — 15 км (322)

2012 г. — 204 км (16770)
Январь — 9 км

3 — 3 км (Лосиный Остров)

15 — 4 км (Лосиный Остров)

22 — 2 км (Лосиный Остров)

Февраль — 9 км (18)

18 — 1 км (Царицыно)

19 — 3 км (Лосиный Остров)

26 — 5 км (Лосиный Остров)

Март — 4 км (22)

25 — 4 км (Лосиный Остров)

Апрель — 9 км (31)

1 — 4 км (Лосиный Остров)

30 — 5 км (Лосиный Остров)

Май — 36 км (67)

3 — 5 км (берег Борисовских прудов)

8 — 5 км (Царицыно)

10 — 5 км (берег Борисовских прудов)

12 — 5 км (там же)

16 — 5 км

21 — 3,5 км

24 — 4 км

31 — 3 км

Июнь — 32 км (90)

10 — 5 км

17 — 5 км

19 — 5 км

21 — 5 км

24 — 3 км

Июль — 40 км (130)

1 — 5 км

4 — 5 км

7 — 5 км (Лосиный Остров)

14 — 4 км (Лосиный Остров)

19 — 3 км

21 — 8 км (Лосиный Остров)

23 — 6 км

29 — 4 км
Август — 37 км (167)
13 — 6 км (на даче)

15 — 8 км (на даче)

19 — 10 км за 1 ч. 27 мин. Рекорд года! (на даче)

23 — 6 км (Лосиный Остров)

26 — 7 км (Борис.пруды)

Сентябрь — 16 км (183)

6 — 6 км

12 — 5 км

16 — 5 км

Октябрь — 17 км (200)

4 — 7 км (набережная Москва-реки— парк Горького)

13 — 4 км (Лосиный Остров)

20 — 6 км (Лосиный Остров)
Ноябрь — 3 км (203)

5 — 2 км

11 — 1 км 

Декабрь — 1 км (204)

2 — 1 км
2013 г. — 275 км (17045)
январь – 4 км

3 – 1 км

22 – 1 км

25 – 1 км

28 – 1 км

февраль – 6 км (10)

2 – 2 км

21 – 2 км

23 – 2 км
май – 7 км (17)

5 – 1 км (на даче)

10 – 4 км за 36 м. (на даче)

12 – 2 км (на даче)

июнь – 34 км (51)

2 – 1 км (на даче)

3 – 1 км (на даче)

5 – 5 км за 45 мин. (на даче)

7 – 4 км (на даче)

15 – 2 км (на даче)

16 – 3 км (Гагарин-Минское шоссе)

18 – 4 км (на даче)

27 – 4 км (на даче)

28 – 3 км

29 – 2 км

30 – 5 км

июль – 46 км (97)

6 – 5 км (на даче)

10 – 4 км

11 – 1 км

12 – 5 км

14 – 2 км

16 – 3 км

23 – 5 км

25 – 7 км

28 – 1 км

29 — 13 км  с перерывами за 1 ч. 52 мин.

Рекорд!

август— 53 км (150)

1 — 10 км (на даче)

5 — 9 км (на даче)

10 — 3 км (на даче)

11 — 5 км (на даче)

20 — 10 км (на даче)

23 — 16 км за 2 ч. 16 мин. Рекорд!
сентябрь – 46? (196)

1 – 6 км

8 – 7 км

12 – 5 км

15 – 10 км

28 – 5 км

29 – 10 км

октябрь – 48 км (244)

1 —  5  км

6 – 5 км 

10 – 5 км

12 – 5 км
17 – 5 км
19 – 5 км

20 – 1 км

22 – 11 км за 1 ч. 36 м.

27 – 3 км

28 – 3 км (48)

ноябрь — 31 км (275)

2 – 5 км

3 ​​– 3 км

4 – 1 км
10 – 6 км (Днем пробежал 6 км за 48.20 с перерывами по маршруту: Борисовский проезд, берег Борисовских прудов. Плюс 10 гр. В районе Верхне-Борисовского пруда заметил разметку по километром и 0,25 км. Стал измерять скорость бега. Вышло 8 мин.2-3 сек на км).

12 – 3 км
23 – 10 км

30 — 3 км

2014 г. — 210 км (17255)
Январь – 21 км
3 – 5 км за 47 мин. (на даче)

4 – 5 км за 47 мин. (на даче)
5 – 6 км за 56 мин. (на даче)
7 — 5 км за 45 мин. (Борис.пруды, Царицыно)
Февраль — 1 км (22)

9 — 1 км

Март — 12 км (34)

8 — 5 км

9 —5 км (10)

29 — 2 км (12)

Апрель – 7 км? (41)

5 – 3 км

20 – 3 км

26 – 1 км

Май – 50 км (91)

1 – 3 км за 27 мин. 

4 – 5 км за 45 мин. (8)

7 – 1 км за 9 мин. (Царицыно) (9)

9 – 5 км (14)

10 – 5 км (19)

14 – 5 км (24)

16 – 5 км (29)

18 – 5 км (34)

22 – 6 км за 56 мин. (40)

25 – 5 км (45)

26 – 5 км (50)

Июнь — 20 км (111)

2  — 5 км за 45-47 мин.

16 – 5 км за 45 мин. (10)

22 – 4 км за 36 мин (14)

26 — 4 км за 36 мин (18)

28 – 2 км, участие в пробеге «Олимпийская миля» (20)

Июль — 50 км (161)

4 — 2 км

5 — 4 км (6)

7 — 4 км (10)

8 — 2 км (12)

11 — 1 км (13)

12 — 4 км (17)

13 — 4 км (21)

14 — 5 км (26)

15 — 4 км (30)

22 — 3 км (33)

24 — 6 км (39)

25 — 3 км (42)

30 — 5 км (47)

31 — 3 км (50)

Август — 23 км (184)

2 — 5 км

3 — 2 км (7)

5 — 4 км (11)

6 — 2 км (13)

9 — 5 км (18)

10 — 3 км (21)

12 — 2 км (23)

Октябрь 1 км (185)

24 — 1 км

Ноябрь — 12 км (197)

22 — 4 км

23 — 4 км (8)

27 — 4 км (12)

Декабрь — 13 км (210)

9 — 3 км

20 — 1 км (4)

22 — 2 км (6)

26 — 1 км (7)

28 — 3 км (10) Борисовские пруды

31 — 3 км (13) Царицыно

2015 г. — 364 км (17619)

Январь — 6 км

4 — 3 км Борисовские пруды

19 — 3 км (6) Лосиный Остров

Февраль — 3 км (9)

4 — 2 км Царицыно

8 — 1 км (3) Царицыно

Март — 6 км (15)

8 — 1 км Царицыно

15 — 1 км за 9 мин. (2) Лосиный Остров

17 — 2 км за 18 мин. (4) Царицыно

27 — 2 км за 18 мин (6) Царицыно

Апрель — 21 км (36)

7 — 3 км за 27 мин. Царицыно

11 — 2 км за 18 мин. Лосиный Остров

          Ира: 5,5 км за 31 мин.

17 — 3 км за 27 мин. Царицыно (8)

19 — 2 км за 18 мин. Царицыно (10)

22 — 3 км за 27 мин. Царицыно (13)

26 — 4 км за 36 мин. Царицыно (17)

28 — 4 км за 36 мин. Берег Борисовских прудов (21)

Май – 41 км (77)

3 – 5 км за 45 мин. Тумановское

5 – 4 км за 36 мин. Тумановское (9)

7 – 4 км за 36 мин. Тумановское (13)

9 – 6 км за 54 мин.  Тумановское (19)

11 — 7 км за 63 мин. Тумановское (26)

18 — 2 км за 18 мин. Лосиный Остров (28)

22 — более 5 км за 47 мин. Лосиный Остров (33)

30 — 5 км за 45 мин. (38) Борис.проезд-берег Борис. Прудов-Царицыно.

31 — 3 км за 23.13 (41) Парк Победы (скорость; 7,7 мин. на 1 км). Отличный результат! Тестирование на сдачу норм ГТО.

Июнь — 56 км (133)

3 — 5 км  (3+2) за 42 мин. Борисовский проезд-Берег Борисовских прудов

5 — 5 км за 42 мин. (10)

8 — 6 км (3+2+1) за 51 мин. (16)

10 — 5 км за 42.30. (21)

13 — 5 км за 43 мин. (26)

15 — 5 км за 42 мин. (31)

18 — 5 км за 42 мин. (36)

22 — 5 км за 42.30 (41)

24 — 5 км за 42.30 (46)

26 — 5 км за 42.30 (51)

28 — 5 км за 43.30 (4+1) (56)

Июль — 45 км (178)

1 — 5 км за 43 мин.

3 — 5 км за 42 мин. (10)

5 — 5 км за 43 мин. (15)

8 — 5 км (3+2) за 43 мин. (20)

10 — 5 км (4+1) за 43 мин. (25)

12 — 5 км (2+1+1+1) за 41 мин. (30)

14 — 5 км (2+1+1+1) за 43 мин. (35)

23 — 5 км (1+3+1) за 43 мин. Царицыно (40)

25 — 5 км за 44 мин. Тумановское (45)

Август — 57 км (235)

1 — 5 км за 43 мин. Царицыно.

3 — 5 км за 45 мин. Борис.проезд-Борис.пруды (10)

5 — 5 км за 44 мин. Там же (15)

7 – свыше 5 км за 47 мин. 40 сек. Тумановское (20)

8 – примерно 5 км за 45 мин. 30 сек. Тумановское (25)

15 – примерно 5 км за 44 мин. До Туманово по грунт.дороге и обратно по шоссе. (30)

17 – 5 км за 47 мин. с двумя небольшими перерывами. (35) До Комарово и обратно.

19 – 6 км за 53 мин. с двумя небольшими перерывами. Там же. (41)

21 – 8 км за 1 ч. 10 мин. с перерывами. До Туманово, далее по Шуйскому шоссе и назад. (49)

26 — 4 км за 34.48 с перерывами. Борис.проезд-берег Борис.прудов. (53)

30 — 4 км за 34 мин. с перерывами. Орех.бульвар-Задонский проезд-Орехов.проезд. (57)

Сентябрь — 27 км (262)

2 — 5 км за 45 мин. Борис.проезд-берег Борис.прудов.

7 — 2 км за 18.40. По улицам и на школьных стадионах. (7). На стадионе возле дома второй км пробежал за 9.20. (7)

11 — 2 км за 18.23 (9.17+9.06). Школьный стадион возле дома. (9)

12 — 2 км за 18.45 (9.20+9.25). Там же (11)

14 — 2 км за 17.45. + 200 м. Там же (13)

16 — 2 км за 18.35 (9.11+9.24). Там же (15)

18 — 5 км за 47.45. Лосиный Остров (20)

21 — 2 км за 18.30 (9.09+9.21). Школьный стадион (22)

22 — 2 км за 19.30. Там же (24)

24 — 2 км за 18.04 (8.55+9.11). Там же (26)

25 — более 1 км за 11 мин. Деулино-2 – Северянин (27)

Октябрь — 42 км (304)

3 — более 2 км за 20 мин. Борис.проезд-берег Борис.пруда

4 — 2 км за 20.40. Школьный стадион (4)

5 — 2 км за 20.00. Там же. (22.00) (6)

7 — 2 км за 19.22 (9.55+9.27). Там же. После 22.00 (8)

11 — 2 км за 18.59 (9.30+9.29). Там же. (10)

13 — 2 км за 19.33 (9.36+9.57). Там же. (12)

14 — 3 км за 30.00. Лосиный Остров. (15)

15 — 2 км за 19.48 (9.55+9.53). Школьный стадион (17)

16 — 2 км за 20.00 (10.11+9.49). Там же (19)

19 — 2 км за 18.52 (9.23+9.29). Там же (21)

20 — 2 км за 19.49 (9.52+9.57). Там же (23)

21 — 2 км за 19.44 (9.58+9.46). Там же (25)

22 — 2 км примерно за 20 мин. (9.58+?) (27)

23 — 2 км за 19.52 (9.58+9.54) (29)

26 — 2 км за 21.19 (10.13+11.06) (31)

27 — примерно 4 км за 40.10 (35). Лос. Остров.

29 — 2 км за 19.45 (10.11+9.34) (37). Школьный стадион.

30 — примерно 4 км за 39 мин. (41). Лос.Остров.

31 — 1 км за 9.31 (42). Школьный стадион.

Ноябрь — 33 км (337)

5 — 2 км за 19.22 (9.29+9.53). Там же.

6 — 2 км за 19.07 (9.39+9.28) (4). Там же.

7 — 1 км за 9.32 (5). Там же.

9 — 2 км за 19.16 (9.40+9.36) (7). Там же.

10 — 1 км за 9.26. Там же (8)

12 — 2 км за 19.54 (9.59+9.55) (10). Там же.

13 — примерно 4 км с перерывами за 41 мин. Лос.Остров (14).

17 — 1 км за 11.04 (15). Стадион, снежная дорожка, лед.

18 — 2 км за 20.52 (10.23+10.29) (17). Там же.

19 — 2 км за 19.43 (9.39+10.04) (19). Там же.

20 — 3 км за 30 мин. с перерыв. (22). Лосиный Остров

21 — 1 км за 9.47. (23). Школьный стадион.

23 — 1 км за 10.44 (24). Там же.

24 — 2 км за 19.55 (10.00+9.55) (26). Там же.

26 — более 1 км за 10.40 мин. (27). Вокруг школы

27 — более 1 км за 10.30 мин. (28). Там же.

29 — более 1 км за 10.04 мин. (29). Там же.

30 — примерно 4 км с перерывами за более 40 мин. (33). Лосиный Остров.

Декабрь — 27 км (364)

3 — 2 км за 19.07 (9.44+9.23). Вокруг школы.

5 — 2 км за 18.33 (9.25+9.05). Там же. (4)

7 — 1 км за 9.33. На школьном стадионе. (5)

8 — 2 км за (9.40+10.04) 19.44. Там же (7)

12 — 2 км за 20.24 (10.24+10.00). Там же. Заснеж. дорожка (9)

14 — 1 км за 9.33. Вокруг школы и хоккейной коробки (10).

15 — 1 км за 10.15 (11). Стадион.

17 — 2 км за 21.08 (10.36+10.32). Там же (13).

20 — 2 км за 19.07 (9.30+9.37). Там же (15).

22 — 2 км за 19.27 (9.34+9.53). Там же (17).

24 — 2 км примерно за 19.18. Там же (19).

27 — примерно 4 км за 40 мин. Лосиный Остров (23).

30 — 2 км за 20.46. Школьный стадион. Минус 6 гр. (25)

31 — 2 км за 20.45. Вокруг школы. Минус 12 гр. (27).

2016 г. — 253 км (17872)
Январь — 23 км

3 — 1 км за 10.30 на школьном стадионе. Минус 13 гр.

4 — 2 км за 20.40 (10.20+10.20) там же. Минус 17 гр. (3)

8 — 1 км за 10.25. Минус 12. (4) там же.

10 — 2 км за 21.06 (10.33+10.33). Стадион и вокруг школы. Минус 18 гр. (6)

11 — 1 км за 10.20. Стадион. Минус 17 гр. (7)

14 — 1 км за 10.33. Вокруг школы. Минус 12 гр. (8)

18 — 2 км за 20.16. Вокруг школы. Минус 10 гр. (10)

19 — 2 км за 20.06 по тому же маршруту. Минус 8 гр. (12)

21 — 2 км за 20.40 по тому же маршруту. Минус 13 гр. (14)

22 — 2 км за 19.30 (9.44+9.46) там же. Минус 12 гр. (16)

23 — 2 км за 20.11 там же. Минус 17 гр. (18)

25 — 2 км за 20.47. Минус 11 гр. (20)

28 — 1 км за 10.30 мин. (21). Плюс 2 гр. (21)

31 —  2 км за 20.55. Плюс 1 гр. (23).

Февраль — 20 км (43)

4 — 2 км за 20.20 (10.15+10.05). Ноль гр. Там же.

8 — 2 км за 19.53 (9.58+9.55). Ноль гр. (4). Там же.

13 — 2 км за 20.07 (10.28+9.39). Плюс 1 гр. Там же (6)

17 — 2 км за 21.02 (10.12+10.50). Минус 3 гр. Там же (8)

19 — 2 км за 20.10 (9.58+10.12). Минус 3 гр. Там же (10)

20 — 1 км (11)

22 — 1 км (12).

24 — 2 км за 20.42. Там же. Минус 2 гр. (14)

25 — 2 км за 21.12. Там же. Плюс 1 гр. (16)

26 — 2 км за 21 мин. там же. Плюс 1 гр. (18)

29 — 2 км там же. Ноль гр. (20)

Март — 32 км (75)

3 — 2 км за 21 мин. Вокруг квартала.

6 — 2 км за 21 мин. Вокруг квартала. Плюс 2-3 гр. (4)

7 — примерно 2 км с одним перерывом за 20.15. Плюс 2 гр. Маршрут: Воронежская и Елецкая ул. (6)

9 — 2 км за 19.03 (9.18+9.45). Плюс 4  гр. Воронежская ул., перед домом (8). Отмерянная трасса 500 м от угла дома 11 на Воронежской ул. до перекрестка с ул. Ген. Белова.

11 — 2 км за 19.09 (9.39+9.30) по тому же маршруту. Плюс 4 гр. (10).

12 — 1 км за 9.29. Там же. Плюс 2 гр. (11)

13 —  больше 1 км за 10.30. Плюс 2 гр. (12)

15 — 2 км. Там же. (14).

16 — 1 км. Там же. (15).

17 — 2 км. Плюс 4 гр. Лосиный Остров (17).

18 — 2 км (19). Там же (19)

21 — 2 км за (9.11+9.32) за 18.43. Воронежская ул. Минус 4 гр. (21)

22 — 1 км за 9.53. Там же. (22)

24 — 2 км за 19.48. Там же (24)

25 — 2 км за 20 мин. Лосиный Остров (26)

26 — 2 км за 18.56. Воронежская ул. (28)

29 — 2 км за 19.01. Там же. (30)

31 — 2 км за 19.33 (9.38+9.55) там же. (32)

Апрель — 30 км (105)

3 — 2 км за 19.12 (9.24+9.48) там же. Плюс 4 гр.

5 — более 2 км (4)

7 — 2 км (6)

9 — 4 км за 39.05. Борис.проезд-берег Борис. прудов. Плюс 17 гр. (10)

10 — 2 км. Там же. Плюс 11 гр. (12)

13 — 2 км за 18.22. Воронежская и Ясеневая ул. (14)

15 — 1 км за 9.00. Школьный стадион (15)

16 — 2 км Там же (17)

19 — 2 км за 19.10 по Воронежской и Ясеневой ул. (19)

20 — 2 км за 18.37  там же (21)

24 — 2 км за 18.20 там же (23)

28 — 2 км за 18.34 там же (25)

30 — 5 км за 48 мин. Борис.проезд, берег Борис. прудов, Царицыно. (30)

Май — 36 км (141)

4 — 2 км за 20 мин. Лосиный Остров

6 — 5 км за 48 мин. (3+1+1) Борис.проезд, берег Борис.прудов (7). 

12 — 5 км за 49 мин. (3+1+1). Там же. Плюс 24 гр. (12)

15 — 5 км за 49 мин. (3+1+1). Там же. Плюс 16 гр. (17)

17 — 2 км по Воронежской и Ясеневой ул. (19)

21 — 5 км за 50.46 (3+1+1) по маршруту: Борис.проезд, берег Борис.прудов. (24)

23 — 3 км за 30 мин. непрерывно по Воронежской и Ясеневой (27).

24 — 2 км непрерывно за 18.45 (29)

26 — 2 км за 19 мин. там же (31)

29 — 5,5 км за 54 мин. (36)

Июнь — 20 км (161)

4 — 3 км по Воронежской ул. за 30 мин.

6 — 1 км за 9.15. Перед домом туда и обратно (4)

9 — 3 км за 29.30 непрер. (7)

11 — 2 км непрер. За 19.30. в Тумановском по шоссе. (9)

14 — 2 км с перер. По Воронежской, Ясеневой ул. за 19.30. (11)

17 — 2 км с перер. Там же за 19.00 (13)

20 — 2 км непрерывно за 19.16. Там же (15)

21 — 1,5 км

22 — 3 км непрерывно за 29.52 по Воронежской и Ясеневой ул. (19)

29 — 1 км по Воронежской ул. (20)

Июль — 10 км (171)

1 — 1 км. Школьный стадион.

8 — 1 км по Воронежской ул. (2)

19 — 3 км на даче от околицы до Льнозавода и обратно. (5)

20 — 3 км там же. (8)

21 — 2 км там же (10)

Август — 9 км (180)

25 — 4 км (3+1) за 44 мин. Борис. проезд – берег Борис. прудов

28 — 5 км (3+2) за 50.17. Там же (9)

Сентябрь — 20 км (200)

9 — 5 км (3+1+1) за 50 мин. там же.

18 — более 5 км (3+1+1) за 53 мин. там же (10)

21 — 2 км непрерывно за 20 мин. по Воронежской ул. (12)

25 — примерно 5 км (3+1+1) за 51 мин. по Борисовскому проезду и берегу Борис.прудов. (17)
27 — более 3 км за 33 мин. Лосиный Остров (20)

Октябрь — 20 км (220)

7 — примерно 3 км за 33 мин. Лосиный Остров

10 — более 5 км за 55 мин. (3+1+1). Борис.проезд-берег Борисовских прудов (8).

14 — 5 км за 50 мин. (3+2). Там же (13).

19 — более 5 км за 55 мин. Там же (18).

— 2 км (20) по Воронежской, Ясеневой ул.

Ноябрь — 11 км (231)

5 — 3 км за 33.15 мин. (непрер.)

10 — 1 км по Воронежской и Елецкой ул. (4)

14 — 2 км с одним перерывом за 22 мин. Лосиный Остров (6)

17 — 1 км за 11 мин. по Воронежской ул. (7)

21 — 2 км за 20.45 по Воронежской и Ясеневой ул. (9)

25 — 2 км за 19.45 по Воронежской и Ясеневой ул. (11)

Декабрь — 22 км (253)

3 — 2 км за 21 мин. по Воронежской и Ясеневой ул.

5 — 2 км за 22 мин. Там же.

8 — 2 км за 21.45. Там же.

12 — 2 км за 20.15. Там же. Минус 10 гр. (8)

16 — 2 км за 21.23. Там же. Минус 10 гр. (10)

21 — 2 км за 22.06. Там же. Ноль гр. (12)

23 — 2 км за 21.25 там же (14). Ноль гр.

25 — 2 км за 20.35 там же (16). Минус 1 гр.

26 — 2 км за 21 мин. там же (18). Минус 1 гр.

29 — 2 км за 20.30 по Борисовскому проезду и берегу Борисовского пруда. Минус 2 гр. (20)

30 — 2 км за 22 мин. там же. Ноль гр. (22)

2017-й год — 239 км (17872+239=18111)
Январь — 16 км

4 — 2 км там же.

10 — 2 км (4) там же.

16 — 2 км (6) там же.

21 — 2 км за 20.30. (8)

24 — 5 км за 54 мин. (13) по Борисовскому проезду и берегу Борисовских прудов.

28 — 3 км за 33 мин. (16). Там же.

Февраль — 9 км (25)

4 — 1 км за 10.09 вокруг школы.

10 — 2 км за 22 мин. по Воронежской и Ясеневой ул. Минус 2 гр. (3)

16 — 2 км (1+1) за 23.20 там же. Минус 5 гр. (5)

18 — 2 км за 22.20 по Борис. проезду и берегу Борисовского пруда. Асфальт чистый. Плюс 2 гр. (7)

25 — 2 км за 21.17 по Борис. проезду и берегу Борис. прудов. Минус 1 гр. (9)

Март — 9 км (34)

10 — 2 км с перерывами за 21 мин. там же.

12 — 2 км за 22 мин. там же. (4)

16 — 3 км с перерывами за 31.40 там же. Плюс 6 гр. (7)

25 — 2 км (1+1) за 21.20. Плюс 8 гр. (9)

Апрель — 7 км (41)

9 — 3 км за 31.20 там же. Плюс 7 гр. Солнечно, сухо. Пробежал легко, без тяжести.

16 — 2 км на даче в Тумановском по шоссе.

23 — 2 км за 21 мин. по Борисовскому проезду и берегу Борисовского пруда.

Май — 23 км (64)

1 — 3 км на даче в Тумановском по шоссе.

7 — 3 км по Борисовскому проезду и берегу Борисовского пруда (6)

13 — 5 (!) км  (3+1+1) за 51 мин. по Борисовскому проезду и берегу Борисовских прудов (11 км).

20 — 3 км непрерывно за 32 мин. (14)

26 — 4 км непрерывно за 43 мин. (Рекорд года!) (18) Лосиный Остров. Вместе с Ирой. Ира пробежала с перерывами  6 км за 37 мин.

30 — 5 км непрерывно за 43 мин. (Рекорд года!) (23) Лосиный Остров. Вместе с Ирой (7 км за 43 мин. с перерывами). 

Июнь — 32,5 км (96,5)

3 — 5 км за 55 мин. непрерывно. Лосиный Остров. С Ирой (8 км с перерывами за 47 мин.)

6 — 5,5 км за 55 мин. с двумя перерывами. (10) .Там же. Ира пробежала 9 км за 51 мин.

12 – 5 км непрерывно за 51 мин 15 сек. На даче в Тумановском (15)

17 — более 6 км за 66 ми. 40 сек. Непрерывно. Маршрут в Лосином Острове (21). Ира пробежала 10 км за 1 час с перерывами.

18 — более 5 км непрерывно за 55.40 там же (26). Ира пробежала 9 км за 49 мин.

22 — 6,3 км непрерывно за 1 ч. 6 мин. там же (32). Ира пробежала 9 км.

Июль – 31 км (127,5)

5 – 5 км непрерывно за 55.15 на даче от шлагбаума до подъема на Комарово и обратно.

10 – 5 км за 55 мин. На даче от шлагбаума до Туманово (10).

13 – 1 км за 11 мин. Тумановское (11)

16 – 5 км за 52.30 непрерывно. На даче от шлагбаума до подъема на Комарово и обратно (16).

18 – 5 км за 51 мин. На даче от шлагбаума до Туманово (21).

22 – более 5 км непрерывно за 52 мин. Там же. (26)

25 – 5 км непрерывно за 52.30. Там же. (31).

Август — 54 км (181,5)

5 — более 5 км за 51 мин. Маршрут: Борис.проезд-берег Борисовского пруда. Сегодня достиг планки в 18 тыс. км (18004)! Это с апреля 1981 г.
7 – 5 км непрерывно за 52.30. В Тумановском: от шлагбаума до 2,5 км и обратно. (10)

8 – 5 км непрерывно за 52 мин.: от шлагбума до Туманово. (15)

10 – 5 км за 51.37 от шлагбаума до 2,5 км и обратно. (20)

12 – 5 км за 53 мин. там же. (25)

15 – 5 км за 53 мин. До Туманово (30).

17 – 5 км за 53 мин. Там же (35).

19 – 5 км за 51.48. На даче. От  шлагбаума до 2,5 км и обратно (40).

26 — 5 км за 51 мин. Маршрут: Борис. проезд-берег Борис.пруда (45)

27 — 4 км за 42 мин. Лосиный остров (49). Ира пробежала 7 км.

30 — 5 км за 50.50. Маршрут: Борис. проезд-берег Борис.пруда (54)

Сентябрь — 30 км (211,5)

2 — 5 км за 53 мин. Борис. проезд – берег Борисовских прудов.

10 — 4 км за 43 мин. Лосиный Остров (9). Ира пробежала 6 км.

12 — 5 км за 56 мин. Лосиный Остров (14). Ира пробежала 8 км за 35 мин. (с перерывами).

19 — 5 км за 53 мин. Лосиный Остров. (19). Ира пробежала 7 км за 34 мин. (с перерывами).

23 — 5 км за 52 мин. Маршрут: Борис.проезд-берег Борис.прудов (24).

25 — 6 км за 63.30. Там же (30)

Октябрь — 28 км (239,5)

14 — 5 км за 52.50, там же. Плюс 6 гр.

18 — 6 км за 1 ч. 4 мин., там же. Плюс 12-13 гр. (11)

21 — 7 км за 1 ч.16 мин. там же. Плюс 3 гр. (18) Рекорд года!

25 — 5 км за 54.40 там же. Плюс 2 гр. (23)

29 — 5 км за 58.40 там же. Плюс 5 гр. (28)

Километраж по годам

1981 г. — 490 км

1982 г. — 107 км (597)

1983 г. — 1244 км (1841)

1984 г. — 2152 км (3993)

1985 г. — 1823 км (4816)

1986 г. — 2670 км (7486)

1987 г. — 1964 км (9450)

1988 г. — 992 км (10442)
1989 г. — 320 км (10762)

1990 г. — 65 км (10827)

1991 г. — 132 км (10959)

1992 г. — 79 км (11038)

1993 г. — 144 км (11182)

1994 г. — 18 км (11200)

1995 г. — 449 км (11649)

1996 г. — 564 км (12213)

1997 г. — 152 км (12365)

1998 г. — 287 км (12652)

1999 г. — 300 км (12952)

2000 г. — 272 км (13224)

2001 г. — 524 км (13748)

2002 г. — 466 км (14214)

2003 г. — 453 км (14667)

2004 г. — 405 км (15072)

2005 г. — 255 км (15327)

2006 г. — 200 км (15527)

2007 г. — 306 км (15833)

2008 г. — 165 км (15998)

2009 г. — 104 км (16102)

2010 г. — 119 км (16244)

2011 г. — 322 км (16566)

2012 г. — 204 км (16770)

2013 г. — 275 км (17045)

2014 г. — 210 км (17255)

2015 г. — 364 км (17619) 
2016 г. — 253 км (17872)
2017 г. (по октябрь) — 239 км (17872+239=18111)
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Фотографии
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1984 г. Перед бегом на 100 км в Юрмале. Я – крайний справа.
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1984 г. Брест. Перед марафоном. КЛБ «Мир»

[image: image17.jpg]cxema 3abera





[image: image18.jpg]


[image: image6.png]















� Д.Карнеги. Как перестать беспокоиться и начать жить. (гл. 27). — Д.Карнеги. Как вырабатывать уверенность в себе и влиять на людей... Москва-Баку, 1990. С. 439.


� См.: Швец Г. Я бегу марафон. М., 1983. С. 49.
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