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Аннотация
Человек охотно страдает от собственной лени, лишь бы не

признать простой истины: его губит не слабое тело, а привычка
каждый день уступать себе. Он ждёт понедельника, мотивации,
новых кроссовок, хорошей погоды и тем самым превращает
движение в мечту.

«Дальше, чем вчера» не обещает сделать из вас героя. Она
предлагает нечто гораздо труднее: стать человеком, который
выходит снова. Десять минут. Потом двадцать. Сон, еда,
восстановление, сила, спокойный темп и умение не превращать
один плохой день в капитуляцию.

Вы узнаете, как начать бегать, увеличивать дистанцию без
безрассудства, слушать тело без жалости к себе и строить
привычку, которая переживёт исчезновение мотивации.



 
 
 

Марафон здесь не цель человеческого существования.
Настоящая победа скромнее: однажды вы поймёте, что перестали
обещать себе жизнь и начали её проживать. Шаг за шагом.
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Итон Блейк
Дальше, чем вчера.

Спокойная система бега
для обычного человека

 
Глава 1. Пока ты думаешь,

кроссовки пылятся
 

В воскресенье утром город обычно ведет себя тише, чем в
будни. Даже если за окном уже едут машины, даже если кто-
то выгуливает собаку и возле магазина разгружают хлеб, всё
равно есть ощущение, что день еще не совсем начался. Мне
нравится это время. Не потому что я какой-то особенный
поклонник ранних подъемов. Я тоже умею лежать в кровати
и торговаться с будильником. Просто однажды я понял, что
утро, которое я забрал себе, потом уже труднее отнять.

У меня бывало по-разному. Бывали периоды, когда я вы-
ходил на пробежку уверенно, почти автоматически. Встал,
умылся, натянул футболку, завязал шнурки, вышел. И всё.
Никаких переговоров. Никаких великих решений. Бывали и
другие дни, когда я сначала проверял погоду, потом смотрел
на часы, потом вспоминал, что надо бы ответить на сообще-



 
 
 

ние, потом внезапно находил грязную кружку на кухне и на-
чинал наводить порядок. Через полчаса я уже как будто и
устал, хотя никуда не вышел.

Вот это, наверное, и есть главная проблема большинства
начинающих. Не слабые ноги. Не возраст. Не вес. Не отсут-
ствие дорогих часов на руке. А длинные переговоры с самим
собой.

Я не говорю, что бег легкий. Было бы глупо так сказать.
Первые минуты могут показаться неприятными, дыхание
быстро сбивается, тело вспоминает все годы, когда его про-
сили в основном сидеть, ездить и ждать лифта. Но в беге
есть честная простота. Ты либо вышел, либо нет. Либо сде-
лал свои десять минут, либо снова перенес жизнь на поне-
дельник.

Эта книга начинается не с марафона, не с красивой фото-
графии на финише и не с истории про человека, который од-
нажды проснулся другим. Я таким историям не очень верю.
Люди редко просыпаются другими. Чаще они просыпаются
теми же самыми, только в какой-то момент делают малень-
кое действие, которое вчера не сделали. Потом повторяют.
Потом еще раз. И через несколько месяцев со стороны ка-
жется, будто человек сильно изменился. Хотя он просто пе-
рестал каждый день уступать самому удобному варианту.

Если ты читаешь эту главу, значит, у тебя уже есть ка-
кая-то причина. Может быть, врач сказал, что пора двигать-
ся. Может быть, лестница на третий этаж стала неприят-



 
 
 

ным напоминанием о возрасте. Может быть, в шкафу лежат
джинсы, которые пока еще жалко отдавать. Может быть, ты
просто устал быть человеком, который всё собирается на-
чать.

Причина может быть любой. Не надо делать ее благород-
ной, правильной или вдохновляющей. Не все начинают бе-
гать ради здоровья нации и личной дисциплины. Кто-то хо-
чет лучше выглядеть. Кто-то хочет меньше злиться. Кто-то
хочет иметь полчаса в день, когда никто не просит, не звонит
и не требует срочно решить вопрос. Кто-то хочет доказать
себе, что еще может управлять хотя бы частью собственной
жизни.

Этого достаточно.
Перед первой пробежкой я бы попросил тебя сделать од-

ну вещь. Не покупать экипировку, не скачивать пять прило-
жений, не смотреть ролики о технике стопы. Сядь на пару
минут и ответь себе письменно, зачем ты хочешь бегать. Не
красиво, не для публикации, не для друзей. Прямо так, как
есть.

Я хочу начать бегать, потому что...
Когда я втянусь, я хочу почувствовать...
Через несколько месяцев моя жизнь станет лучше хотя бы

в том, что...
Эти ответы понадобятся не сегодня. Сегодня у тебя, воз-

можно, еще есть запал. Новое решение всегда немного гре-
ет. Ответы понадобятся потом, когда будет сыро, когда на



 
 
 

работе выжмут все силы, когда захочется сказать: один про-
пуск ничего не решает. Один, конечно, не решает. Но обыч-
но один пропуск приводит за собой второго, потом третьего,
а потом человек уже рассказывает, что бег ему не подошел.

Иногда не бег не подошел. Иногда человек просто не
успел честно договориться с собой.

Я долго думал, почему бег так хорошо приживается у од-
них и так быстро исчезает у других. И чем больше я смот-
рел на себя, на знакомых, на людей, которые начинали вме-
сте со мной, тем меньше верил в силу характера как главное
объяснение. Да, характер помогает. Но чаще решает другое:
человек делает бег настолько простым, что ему трудно отка-
заться.

Не надо начинать с подвига. Не надо в первый день дока-
зывать, что ты теперь спортсмен. Тебе не нужно выбежать на
улицу и наказать себя за все годы сидячей жизни. Это плохая
сделка. Тело быстро запомнит, что бег означает боль, стыд,
нехватку воздуха и желание лечь на бордюр. После такого
оно начнет сопротивляться заранее.

Начни так, чтобы завтра ты смог повторить.
Для первой недели твоя задача звучит почти смешно: де-

сять минут движения каждый день. Если можешь бежать
медленно, беги. Если тяжело, чередуй минуту бега и мину-
ту ходьбы. Если совсем давно не двигался, начни с быстрой
ходьбы, но с намерением постепенно добавлять беговые от-
резки. Смысл не в том, чтобы сегодня удивить себя. Смысл



 
 
 

в том, чтобы через две недели у тебя появилось новое обыч-
ное действие.

Мы слишком часто переоцениваем один сильный рывок
и недооцениваем спокойное повторение. Один героический
забег на семь километров после трех лет перерыва может
дать только больные икры и гордость на вечер. Десять минут
каждый день могут начать менять твой день, сон, настроение
и отношение к себе.

Не нужно ждать идеального момента. Его не будет. Погода
будет меняться. Работа будет наваливаться. Дома будут де-
ла. У кого-то заболит горло, кто-то попросит помочь, в холо-
дильнике закончится еда, телефон разрядится, на улице по-
темнеет. Жизнь не станет сначала удобной, чтобы ты потом
спокойно занялся собой.

Скорее всего, придется начать прямо в этой жизни, какая
она есть.

Есть еще одна вещь, о которой стоит сказать в самом на-
чале. Бег не принадлежит худым, быстрым, молодым и тем,
кто умеет красиво выкладывать маршруты в социальные се-
ти. Если ты вышел и побежал, ты уже бежишь. Точка. Не на-
до получать разрешение у воображаемого совета настоящих
бегунов.

Я знаю людей, которые стесняются назвать себя бегунами,
потому что иногда переходят на шаг. Это странно. Ходьба не
отменяет бег. Многие сильные спортсмены используют ходь-
бу в тренировках и гонках. Вопрос не в том, останавливался



 
 
 

ли ты. Вопрос в том, возвращаешься ли ты к движению.
Есть люди, которые говорят: у меня не беговое тело.

Обычно под этим они имеют в виду, что видели слиш-
ком много рекламных фотографий. Человеческое тело умеет
двигаться. Конечно, у всех разные ограничения, возраст, вес,
травмы, болезни, история жизни. Поэтому нужно быть осто-
рожным и разумным. Если у тебя давно не было физической
нагрузки, если есть проблемы с сердцем, давлением, суста-
вами или любые сомнения, сходи к врачу. Это не слабость и
не формальность. Это нормальная взрослая подготовка.

Но не превращай осторожность в вечную отсрочку.
Еще говорят, что бег убивает колени. Обычно это произ-

носит человек, который сам не бегает, но уверенно заботится
о твоих суставах. Колени чаще страдают не от самого факта
бега, а от резкого увеличения нагрузки, лишнего веса, пло-
хого восстановления, слабых мышц, старых травм и желания
сразу делать слишком много. То есть от того же, от чего стра-
дает почти любое дело, в которое человек влетает без головы.

Бег не требует от тебя безрассудства. Он требует регуляр-
ности.

Первые пробежки должны быть настолько легкими, что
тебе даже станет немного неловко. Хороший знак. Беги так,
чтобы можно было сказать пару фраз вслух. Не декламиро-
вать стихотворение, конечно, но ответить на простой вопрос
без ощущения, что легкие сейчас выскочат наружу. Если го-
ворить невозможно, сбавь темп. Если темп стал похож на



 
 
 

ходьбу, значит, сегодня это твой темп. Ничего страшного.
Удобно оценивать усилие по шкале от одного до десяти.

Один - ты почти гуляешь. Десять - ты несешься изо всех
сил и долго так не продержишься. Первые недели тебе нуж-
ны два-три балла. Да, это медленно. Да, кто-то рядом может
обогнать тебя с детской коляской. Пусть обгоняет. У тебя
сейчас другая задача. Ты не соревнуешься с соседями, под-
ростками, бывшими спортсменами и собственной фантази-
ей о том, каким ты должен быть.

Ты учишь тело доверять бегу.
Это звучит немного странно, но на практике всё проще.

Если после каждой пробежки ты возвращаешься разбитым,
злым и с ощущением, что тебя переехали, тело сделает вы-
вод: хозяин придумал опасную ерунду. Если ты возвраща-
ешься слегка уставшим, но живым, с теплой головой и спо-
койным дыханием, тело постепенно перестает сопротивлять-
ся. Потом начинает ждать.

Для первых выходов тебе не нужно много вещей. Нужны
кроссовки, которые не натирают и не разваливаются. Нужна
одежда, в которой можно двигаться. В холодную погоду луч-
ше несколько легких слоев, чтобы снять лишнее, когда разо-
греешься. В жару - кепка, вода по возможности, солнцеза-
щита и здравый смысл. Телефон можно взять ради безопас-
ности. Деньги или карта тоже не помешают, особенно если
маршрут длиннее привычного и есть шанс купить воду или
вернуться транспортом.



 
 
 

Часы, датчики, специальные пояса, компрессионные гет-
ры и красивые приложения могут подождать. Они не про-
бегут за тебя первые десять минут. Иногда лишние устрой-
ства даже мешают, потому что человек начинает смотреть на
цифры вместо того, чтобы слушать себя. Сначала тебе нужен
не отчет. Тебе нужна привычка.

Теперь о том, что мешает выйти.
Первое - ощущение, что все будут смотреть. Почти никто

не будет. Люди заняты собой. У них свои пакеты, дети, соба-
ки, звонки, кредиты, усталость и планы на ужин. Даже если
кто-то посмотрит, через пять секунд он забудет. Мы сильно
преувеличиваем интерес мира к нашим неловким движени-
ям.

Второе - страх выглядеть медленным. Тут придется при-
нять неприятную правду: сначала ты, скорее всего, и будешь
медленным. И что? Медленный бег всё равно лучше, чем
идеальная пробежка, которая осталась в голове. Скорость
придет потом, если вообще будет нужна. В начале важнее не
скорость, а возвращение.

Третье - страх не справиться. Вот здесь помогает правиль-
но выбрать задачу. Если ты говоришь себе: с понедельника
бегаю по пять километров каждый день, провал почти готов.
Если говоришь: сегодня десять минут, завтра снова десять
минут, у тебя появляется шанс. Маленькая задача не унижа-
ет тебя. Она защищает от глупого старта.

Четвертое - чужие комментарии. Они будут. Кто-то ска-



 
 
 

жет, что бег вреден. Кто-то спросит, зачем тебе это в тво-
ем возрасте. Кто-то пошутит про марафон. Кто-то начнет со-
ветовать кроссовки, диету, технику дыхания и обязательно
расскажет историю знакомого, у которого что-то заболело.
Не надо спорить со всеми. Можно спокойно сказать: спаси-
бо, я пока попробую в своем темпе. И всё.

Не каждый разговор заслуживает твоей энергии.
Пятое - собственная голова. Самый хитрый противник.

Она умеет придумывать разумные причины. Сегодня лучше
отдохнуть. Завтра будет больше времени. Сначала надо про-
читать про правильную технику. Надо купить нормальную
форму. Надо дождаться весны. Надо начать с первого числа.
Надо закончить важный проект.

Иногда это правда. Чаще это просто страх, переодетый в
здравый смысл.

Я не предлагаю отключать голову. Наоборот, она нужна.
Но не для бесконечных сомнений, а для простого плана. Где
ты бежишь? Во сколько? Сколько минут? Что делаешь, если
дождь? Что делаешь, если устал? Что делаешь, если очень не
хочется?

Чем меньше решений нужно принять перед выходом, тем
выше шанс, что ты выйдешь.

Положи одежду заранее. Выбери короткий маршрут. На-
значь время. Не ставь пробежку в конец дня, если знаешь,
что вечером тебя обычно размазывает по дивану. Не плани-
руй красивую трассу через весь город, если потом сорок ми-



 
 
 

нут собираться. Начни от двери. Вышел из дома, повернул
направо, пять минут туда, пять минут обратно. Всё.

Удивительно, сколько людей не начинают бегать, потому
что слишком сложно придумали начало.

Есть хорошее правило: в первые две недели не оценивай
качество пробежки. Не надо спрашивать, быстро ли ты бе-
жал, достаточно ли вспотел, правильно ли поставил стопу,
стал ли ближе к форме мечты. Оцени только факт. Вышел
или не вышел. Сделал или не сделал. Поставь галочку в ка-
лендаре. Маленькую, обычную галочку. Через десять дней
они начнут выглядеть убедительнее любых обещаний.

Если в какой-то день ты пропустил, не устраивай дра-
му. Просто возвращайся на следующий день. Самая опасная
мысль после пропуска звучит так: ну всё, я сорвался. Ничего
ты не сорвался. Ты пропустил один день. Не превращай один
пропуск в отказ от всего.

Беговая привычка строится не на идеальности. Она стро-
ится на возвращении.

Теперь немного о безопасности. Бегать лучше там, где
тебе спокойно. Освещенные улицы, парк с людьми, стади-
он, дорожка у дома, спортзал, если на улице действитель-
но небезопасно. Если бежишь в темное время, сделай себя
заметным. Если слушаешь музыку, не выключай полностью
окружающий мир. Если маршрут новый, сообщи кому-ни-
будь, куда пошел, или возьми телефон. Это обычные вещи,
но именно обычные вещи часто спасают от неприятностей.



 
 
 

И еще: боль - не медаль. Легкий дискомфорт в начале бы-
вает. Тяжесть, непривычное дыхание, усталость мышц - нор-
мально. Острая боль, боль в груди, сильное головокружение,
боль, которая меняет походку, - стоп. Не геройствуй. Отдых,
врач, специалист, корректировка нагрузки. Лучше потерять
два дня сейчас, чем два месяца потом.

Я хочу, чтобы ты относился к бегу не как к наказанию за
плохую форму, а как к способу вернуть себе часть жизни.
Это принципиально. Если ты выходишь с мыслью «я должен
отработать съеденное», бег быстро станет неприятным над-
зирателем. Если выходишь с мыслью «я даю себе двадцать
минут движения», всё меняется. Ты не расплачиваешься. Ты
вкладываешь.

Бег хорошо показывает, как мы живем. Если человек по-
стоянно спешит, он и на пробежке стартует слишком быстро.
Если привык сравнивать себя с другими, он будет мучить-
ся из-за каждого прохожего, который двигается легче. Если
привык бросать, когда становится неловко, первые тяжелые
минуты станут поводом уйти домой. В этом нет приговора.
Наоборот, бег быстро показывает, с чем стоит разобраться.

Например, ты вышел и через пять минут понял, что тя-
жело. Самый простой вывод: я не создан для бега. Более по-
лезный вывод: я начал слишком быстро. Сбавь темп. Перей-
ди на шаг. Через минуту снова побеги. Так тренируется не
только тело, но и умение не делать катастрофу из обычной
трудности.



 
 
 

Мне нравится в беге то, что он довольно честно возвра-
щает человека к простым вещам. Ты спал? Ты ел нормально?
Ты пил воду? Ты не пытался вчера одним рывком компен-
сировать месяц без движения? Ты не решил, что отдых для
слабых? Ответы быстро проявляются. Не в виде философии,
а в ногах, дыхании и настроении.

Но первая глава не про питание, не про долгие дистанции
и не про сложные планы. Она про вход. Про самый первый
период, когда важно убрать лишний шум и сделать движение
обычным.

Вот простой двухнедельный старт.
Каждый день выходи на десять минут. Если десять минут

слишком легко, делай пятнадцать или двадцать, но только
так, чтобы завтра хотелось повторить. Беги на усилии два-
три из десяти. Если дыхание уходит, переходи на шаг. Если
чувствуешь, что тело деревянное, начни с пяти минут быст-
рой ходьбы. Если погода плохая, сократи маршрут, но вый-
ди. Если совсем небезопасно, используй лестницу, беговую
дорожку, ходьбу в помещении, любой честный вариант дви-
жения.

Не усложняй.
После каждой пробежки отметь день. Можешь записать

одно предложение: «Сегодня было тяжело первые три мину-
ты, потом нормально». Или: «Не хотел выходить, но вернул-
ся довольным». Такие записи выглядят мелочью, пока не на-
ступит день, когда мотивации не будет. Тогда ты откроешь



 
 
 

их и увидишь не лозунги, а собственные доказательства.
Через две недели у тебя будет не новая личность, а кое-

что полезнее: опыт. Ты уже будешь знать, где удобнее бежать,
какая одежда натирает, в какое время тебе легче выйти, как
быстро ты обычно стартуешь, как тело реагирует на сон и
еду. Это знание не купишь заранее. Его можно только набе-
гать.

А дальше можно будет строить план. Добавлять дни отды-
ха. Увеличивать время. Делать короткие ускорения. Ставить
цель на пять километров. Подумать о десяти. Но всё это по-
том. Сначала нужно стать человеком, который выходит.

Может показаться, что десять минут - слишком мало для
настоящих изменений. Но проблема не в десяти минутах.
Проблема в том, что мы не уважаем маленькие действия, по-
ка они не накопятся. Чистить зубы тоже занимает немного
времени, но никто не спорит, что регулярность решает. С
бегом похоже. Маленькая пробежка, повторенная много раз,
меняет больше, чем грандиозный план, который так и не на-
чался.

Я бы хотел, чтобы ты запомнил одну простую мысль. Твоя
первая задача - не стать быстрым. Не похудеть к конкретной
дате. Не доказать всем, что ты волевой человек. Первая за-
дача - перестать обсуждать бег с самим собой дольше, чем
ты бежишь.

Надел кроссовки. Вышел. Десять минут. Вернулся.
Есть еще маленькая хитрость. Не называй первые две



 
 
 

недели тренировками, если это слово тебя напрягает. Назови
их выходами. Утренний выход. Вечерний выход. Десять ми-
нут на улице. Иногда слово меняет отношение к делу силь-
нее, чем кажется. Тренировка звучит так, будто надо соот-
ветствовать. Выход звучит проще: собрался и вышел.

И не пытайся сразу любить бег. Это тоже лишнее требо-
вание. Многие ждут, что им должно понравиться с первой
минуты, а если не понравилось, значит, дело не их. Но удо-
вольствие часто приходит позже, когда тело перестает пани-
ковать, когда дыхание становится спокойнее, когда маршрут
уже знаком, когда после пробежки день почему-то идет ров-
нее. Сначала можно просто делать. Без восторга. Без краси-
вых чувств. Нормально.

Я много раз видел, как человек начинал именно так:
неуверенно, почти с раздражением. Он выходил, потому что
пообещал себе. Через неделю всё еще ворчал. Через месяц
уже выбирал маршрут подлиннее. Через три месяца говорил,
что без пробежки день какой-то скомканный. Никакого чу-
да. Просто привычка успела пустить корни раньше, чем он
передумал.

Поэтому не спрашивай сегодня, сможешь ли ты бегать всю
жизнь. Это слишком большой вопрос, на него невозможно
честно ответить с дивана. Спроси проще: могу ли я выйти
сегодня на десять минут? Почти всегда ответ будет да. А если
сегодня да, то у тебя уже есть начало.



 
 
 

И если весь день сложился плохо, не требуй от себя кра-
сивой победы. Достаточно короткого выхода. Иногда имен-
но он удерживает всю цепочку, а завтра уже будет легче про-
должить.

В этом нет ничего эффектного. Именно поэтому это ра-
ботает.

Бежать не тогда, когда хочется
После развода субботний вечер оказался странной дырой

в неделе. Раньше у него был понятный сценарий: ужин, бо-
кал, какие-то знакомые лица, разговоры, потом домой позд-
но, с тяжёлой головой и ощущением, что выходной прошёл
как положено. А потом сценарий исчез. Я сидел дома, читал,
пил чай, листал телефон, снова читал, и к пяти вечера книга
уже не лезла в голову.

В такие моменты человек быстро узнаёт о себе неприят-
ные вещи. Например, что отдыхать он умеет хуже, чем ра-
ботать. Что тишина в квартире не всегда похожа на покой.
Что привычка к движению может быть не про спорт, а про
способ не развалиться вечером на диване.

Я тогда просто вышел пройтись.
Не побежал, не устроил себе тренировку, не стал начинать

новую жизнь с понедельника. Надел кроссовки, взял ключи и
пошёл по району. Было ещё светло, лето держалось, но жара
уже спала. Девяносто минут обычной ходьбы. Без плана. Без
приложения. Без отчёта кому-либо.



 
 
 

Когда вернулся, я был уставший ровно настолько, чтобы
не искать себе лишних мыслей. Купил мороженое и съел его
без чувства вины. Странно, но именно такие простые про-
гулки потом многое поменяли. Я понял, что субботний вечер
не обязан быть заполнен людьми, алкоголем или попыткой
доказать себе, что у меня всё нормально. Иногда достаточно
выйти из дома и дать телу сделать то, для чего оно создано:
двигаться.

С бегом такая же история.
Большинство людей бросают не потому, что не умеют бе-

гать. Бегать почти никто толком не умеет в начале. Бросают
потому, что ждут от себя слишком многого, слишком быст-
ро. Или наоборот, ждут особенного настроения. Им кажет-
ся, что однажды они проснутся, и бег станет естественным,
лёгким, красивым. С утра будет солнце, в голове порядок,
тело захочет само, кроссовки почти сами завяжутся.

Так почти не бывает.
Регулярность начинается не с вдохновения. Она начина-

ется с договорённости с собой, которую приходится выпол-
нять в обычный день. В день, когда не выспался. В день, ко-
гда на работе задержали. В день, когда погода глупая, носки
не высохли, а в голове есть двадцать причин остаться дома.

Если ты уже начал бегать, первая радость могла быстро
пройти. Первые пробежки дают много нового: непривычное
дыхание, улицы под другим углом, чувство, что ты нако-
нец-то делаешь что-то для себя. Но через пару недель но-



 
 
 

визна стирается. Остаётся простая вещь: сегодня опять надо
выйти.

Вот тут и начинается настоящее дело.
Я не верю в бег как в проверку характера с драматичной

музыкой на фоне. В жизни и так хватает проверок. Но бег хо-
рошо показывает, насколько мы умеем не торговаться с со-
бой по мелочам. Двадцать минут лёгкого бега звучат смеш-
но, пока не наступает вечер вторника. А потом эти двадцать
минут внезапно становятся предметом внутренних перего-
воров.

Может, завтра?
Может, сегодня просто устал?
Может, раз уж пропустил понедельник, неделя всё равно

испорчена?
Вот это и есть место, где многие прекращают. Не на длин-

ной дистанции, не на марафоне, не из-за тяжёлой травмы, а
в маленьком споре с самим собой перед дверью.

Поэтому я люблю простые правила. Не потому, что они
красиво смотрятся в блокноте. Потому что они снимают
лишние разговоры.

Если сегодня по плану лёгкий бег, я не решаю заново, бе-
гун я или нет. Я просто переодеваюсь. Шнурки завязал - по-
ловину дела сделал. Вышел за дверь - ещё четверть. Первые
пять минут можно вообще не оценивать. Тело ворчит, дыха-
ние ищет ритм, голова продолжает перечислять дела. Через
пять минут становится проще. Не всегда приятно, но проще.



 
 
 

Регулярность почти всегда скучнее, чем люди хотят при-
знать. Она не похожа на резкий поворот судьбы. Она похожа
на чистку зубов, только с потом. Ты делаешь это не потому,
что каждый раз испытываешь восторг. Ты делаешь это пото-
му, что так живёшь.

Мне нравится мысль: если ты бегаешь, ты уже бегун. Не
после медали. Не после десяти километров. Не после того,
как купил дорогие часы и стал разбираться в темпе. Если ты
выходишь и бежишь, пусть медленно, пусть с переходом на
шаг, ты бегун.

Это не пустая похвала. Идентичность сильно влияет на
поведение. Человек, который говорит: «я пытаюсь начать бе-
гать», каждый раз как будто просит у мира разрешение. Че-
ловек, который говорит: «я бегаю», уже иначе смотрит на ве-
чер, обувь, сон, еду, расписание. Он может бегать мало. Он
может быть в самом начале. Но он перестаёт воспринимать
пробежку как чужое занятие.

Первое, что помогает держаться, - план.
Не военный устав и не таблица, где за пропуск хочется се-

бя наказать. Обычный план. В какие дни бегу. Сколько ми-
нут. Где. Что делаю, если идёт дождь. Что делаю, если задер-
жали на работе. Что делаю, если накануне плохо спал.

План нужен не для того, чтобы загнать себя. Он нужен,
чтобы в нужный момент не придумывать. Уставший человек
почти всегда выбирает лёгкий путь. Поэтому решение лучше
принять заранее, пока ты нормальный и не сидишь вечером



 
 
 

на кухне с телефоном в руке.
Второе - компания.
Не всем надо бегать с кем-то. Я много лет бегал один и

до сих пор люблю одиночные пробежки. В них есть редкая
роскошь: никто не просит отвечать, никто не ускоряет, ни-
кто не рассказывает новости. Только шаги, дыхание, улица и
мысли, которые со временем становятся тише.

Но на старте другой человек может вытащить тебя в день,
когда самому лень. Договорился на семь утра - уже сложнее
отменить. Не потому, что друг будет злиться. Просто стыд-
но писать: «я передумал, потому что одеяло сильнее меня».
Иногда этого стыда достаточно.

Третье - убрать гонор.
У многих внутри сидит странная картинка: раз я начал

бегать, надо сразу бежать быстро, долго и желательно так,
чтобы случайные прохожие поняли, что перед ними не про-
сто человек в спортивных штанах. Это плохая картинка. Она
ломает начало.

Бег не требует, чтобы ты доказывал ему свою серьёзность
страданием. Первые недели лучше бежать легче, чем хочет-
ся. Так легко, чтобы можно было говорить. Так легко, чтобы
после пробежки оставались силы жить дальше, а не лежать
на полу и проклинать решение стать здоровым.

Медленный бег не унижает. Он строит основу. Быстрый
бег без основы часто строит только боль в колене и ненависть
к четвергу.



 
 
 

Четвёртое - отдых.
Парадоксально, но люди, которые годами ничего не де-

лали, иногда начинают с режима, которому позавидует про-
фессионал. Каждый день. Чем больше, тем лучше. Пропуск
- слабость. Усталость - повод сильнее давить.

Тело такое поведение не уважает. Оно не читает мотива-
ционные посты. Оно отвечает понятным языком: тяжёлые
ноги, плохой сон, раздражительность, боль в странных ме-
стах, нежелание выходить вообще.

Отдых не отменяет бег. Отдых помогает бегу остаться в
жизни. День без пробежки может быть частью плана. Мож-
но пройтись, сделать лёгкую разминку, поспать лишний час.
Это не поражение. Это обслуживание машины, на которой
ты собираешься ехать долго.

Пятое - не ждать быстрых подарков.
Мы привыкли, что многое даётся сразу. Нажал кнопку -

еда едет. Открыл приложение - музыка играет. Захотел по-
смотреть фильм - вот он. Бег так не работает. Он доволь-
но старомоден. Делаешь маленькую работу много раз, потом
вдруг замечаешь: лестница стала легче, дыхание спокойнее,
настроение ровнее, тело просыпается быстрее.

Сначала изменения почти незаметны.
Ты бежишь те же двадцать минут и думаешь: да что тол-

ку? Всё равно тяжело. Всё равно медленно. Всё равно после
подъёма хочется перейти на шаг.

А потом однажды ловишь себя на том, что после десяти



 
 
 

минут уже не ждёшь конца. Или что маршрут, который рань-
ше казался длинным, стал обычным. Или что ты вышел на
пробежку не потому, что заставил себя, а потому что день
без движения выглядит каким-то незавершённым.

Это хорошее чувство. За него стоит поработать.
Я часто предлагаю людям начинать с малого не из осто-

рожности ради осторожности, а потому что маленькое лег-
че повторять. Пробежать двадцать минут проще, чем сорок.
Выйти на короткий маршрут проще, чем готовиться к боль-
шому подвигу. А повторение важнее разового подвига.

Один длинный воскресный забег не спасает неделю, если
в остальные дни ты жил как приклеенный к стулу. Зато пять
коротких пробежек меняют не только тело, но и распорядок.
Ты начинаешь иначе смотреть на время.

С временем вообще интересная история. Люди часто го-
ворят: «у меня нет времени бегать». Иногда это правда. Есть
дети, работа, дорога, больные родители, смены, усталость. Я
не люблю делать вид, что у всех одинаковые сутки. У кого-то
день действительно забит так, что двадцать минут надо вы-
царапывать ногтями.

Но часто времени нет только на то, что не стало важным.
Мы легко находим час на телефон, потому что он сам пры-

гает в руку. Легко смотрим две серии, потому что устали.
Легко зависаем в новостях, хотя после них редко становимся
спокойнее. А потом говорим, что не нашли двадцать минут
на тело, в котором нам жить.



 
 
 

Попробуй один раз честно записать свой день. Не краси-
во, а честно. Подъём, телефон, завтрак, дорога, работа, ко-
фе, разговоры, снова телефон, дорога домой, ужин, сериал,
сообщения, поздний сон. Записывать всё немного противно,
потому что сразу видно, где утекает время.

Не обязательно сразу резать жизнь на куски. Можно на-
чать с малого. Встать на двадцать минут раньше два раза в
неделю. Выйти на пробежку в обед, если рядом есть парк
или тихая улица. Пробежать часть дороги домой. Оставить
сумку на работе, взять маленький рюкзак и сделать бег спо-
собом перемещения.

Я люблю такой бег. У него есть смысл кроме трениров-
ки. Ты не просто вышел наматывать круги. Ты добираешься
куда-то. Домой, в зал, к друзьям, по делам. Рюкзак хлопает
по спине, люди смотрят с лёгким недоумением, а ты пони-
маешь: я совместил дорогу и тренировку, и никто у меня это
время не забрал.

Конечно, не всем подходит. Где-то нет душа. Где-то пло-
хие дороги. Где-то небезопасно. Но сама мысль полезная: бег
можно встраивать в жизнь, а не ждать, когда жизнь освобо-
дит для него идеальное место.

Если совсем нет времени на пробежку, можно сделать хо-
тя бы короткое движение. Пять минут ходьбы. Десять ми-
нут лёгкой разминки. Подняться по лестнице. Пройти лиш-
нюю остановку. Это не заменит все тренировки, но сохранит
связь с привычкой. Иногда главное - не дать нити порваться.



 
 
 

Мотивация в этом деле ненадёжный работник. В первый
день она приходит нарядная, громкая, обещает горы. Через
неделю опаздывает. Через месяц может вообще не выйти на
смену.

Поэтому на мотивацию лучше не ставить весь дом.
Можно использовать её, когда она есть. Музыка, новая

цель, регистрация на забег, друг, который ждёт на углу, же-
лание почувствовать себя лучше - всё годится. Но привычка
должна работать и без праздничного настроения.

Музыка, кстати, иногда помогает удивительно сильно. У
меня есть песни, которые не делают меня быстрее по-настоя-
щему, но заставляют выйти. Этого достаточно. Пять треков,
от которых в теле появляется хоть немного электричества,
могут спасти пробежку в плохой день.

Не надо делать из плейлиста религию. Кто-то бегает в ти-
шине. Кто-то слушает подкасты. Кто-то любит слышать го-
род, собак, машины, собственное дыхание. Но иметь неболь-
шой запас музыки для тяжёлых дней полезно. Когда мозг на-
чинает ныть, хорошая песня иногда говорит проще и убеди-
тельнее любого тренера: вставай.

Есть ещё один тип мотивации, более крепкий. Когда ты
понимаешь, зачем тебе это лично.

Не «надо быть здоровым», потому что так говорят врачи
и рекламные плакаты. А конкретно: хочу не задыхаться, ко-
гда играю с детьми. Хочу спокойно пройти медосмотр. Хочу
снова почувствовать, что управляю своим телом. Хочу про-



 
 
 

бежать пять километров осенью. Хочу доказать себе, что мо-
гу держать слово хотя бы в этом.

Причина может быть простой. Не надо делать её благород-
ной для публики. Личная причина работает лучше красивой.

Я знаю людей, которые бегают ради здоровья. Знаю тех,
кто бегает, чтобы не сорваться на близких. Кто-то бегает ра-
ди соревнований. Кто-то ради внешнего вида. Кто-то ради
тишины в голове. Всё это нормально, если причина застав-
ляет тебя возвращаться.

Но даже сильная причина не отменяет плохих дней.
Будет холодно. Будет жарко. Будет темно. Будет дождь.

Будет день, когда ты поздно лёг и проснулся с лицом челове-
ка, которого ночью переехал грузовик. Будет работа, которая
растянулась. Будут люди, которые скажут: «да ладно тебе,
пропусти один раз». И иногда правда надо пропустить. Если
заболел, если травма, если тело явно просит остановиться.

Но часто надо не пропускать, а менять формат.
Слишком холодно - надеваешь несколько лёгких слоёв,

перчатки, шапку, бежишь спокойно, без подвигов. Слишком
жарко - выходишь рано, берёшь воду, снижаешь темп. Дождь
- выбираешь безопасный маршрут и одежду, в которой не
замёрзнешь. Темно - ищешь освещённые улицы, стадион,
группу, зал с дорожкой. Устал - бежишь пять минут и реша-
ешь потом. Обычно после пяти минут решение уже другое.

Я не предлагаю упрямство любой ценой. Это глупо. Я го-
ворю о привычке искать рабочий вариант вместо красивой



 
 
 

отговорки.
Безопасность важнее расписания.
Если район неприятный вечером, не надо доказывать сме-

лость. Беговая дорожка в зале может быть скучной, но скука
лучше риска. Если рядом есть спортивная площадка с осве-
щением, можно бегать кругами. Если есть местная группа,
присоединиться. Если дороги узкие и машины летят близко,
маршрут надо менять.

Бег должен улучшать жизнь, а не добавлять в неё лишнюю
угрозу.

Когда регулярность чуть укрепилась, можно добавить в
тренировки маленькую остроту. Не большую. Не превращать
каждую пробежку в экзамен. Просто иногда после лёгкого
бега сделать несколько коротких ускорений.

Я люблю такие ускорения за простоту. Двадцать минут бе-
жишь спокойно. Потом четыре раза по тридцать секунд уско-
ряешься, но не на максимум. Примерно так, чтобы стало тя-
жело говорить, но не так, чтобы глаза вылетали из головы.
Между ускорениями две минуты идёшь или очень легко тру-
сишь, пока дыхание не вернётся.

Зачем это новичку?
Чтобы тело вспомнило, что у бега есть разные скорости.

Чтобы ноги учились работать чуть быстрее. Чтобы обычный
лёгкий темп потом ощущался свободнее. И ещё потому, что
небольшая смена ритма убирает скуку.

Но ускорения надо добавлять только тогда, когда обыч-



 
 
 

ные пробежки уже не вызывают паники. Если двадцать ми-
нут лёгкого бега пока даются с трудом, не спеши. Сначала
основа. Скорость подождёт. Она никуда не денется.

Самая простая неделя может выглядеть так: два дня отды-
ха, четыре лёгкие пробежки по двадцать минут и одна про-
бежка с короткими ускорениями в конце. Через пару недель
можно добавить вторую такую тренировку. Если готовишься
к пяти или десяти километрам, этого уже достаточно, чтобы
двигаться вперёд без лишней суеты.

И всё равно ходить можно.
Я повторяю это часто, потому что люди почему-то стыдят-

ся шага. Будто переход на ходьбу отменяет весь бег. Не от-
меняет. Иногда минута ходьбы спасает тренировку. Дыхание
успокоилось, сердце перестало колотиться, ноги вернулись -
бежишь дальше. Многие сильные бегуны используют ходьбу
в тренировках и гонках, и земля не проваливается.

Твоя задача в начале - не выглядеть как бегун из рекламы.
Твоя задача - стать человеком, который возвращается к бегу
снова и снова.

Регулярность строится из мелких повторений. Положить
форму с вечера. Зарядить часы, если пользуешься. Догово-
риться с другом. Заранее выбрать маршрут. Не есть тяжёлую
еду прямо перед выходом. Лечь спать чуть раньше. Убрать
лишние решения.

Чем меньше препятствий между тобой и дверью, тем вы-
ше шанс, что ты выйдешь.



 
 
 

Иногда полезно даже не обещать себе пробежку. Обещай
только переодеться. Это смешной трюк, но он работает. Пе-
реоделся - уже странно не выйти. Вышел - уже странно не
пробежать пять минут. Пробежал пять минут - можно до-
брать двадцать.

Привычка любит такие цепочки.
И ещё она любит награду. Не обязательно еду, хотя иногда

хороший завтрак после утреннего бега - прекрасная вещь.
Наградой может быть душ, кофе, галочка в календаре, спо-
койное чувство, что ты сделал своё до того, как день начал
требовать чужого. Награда закрепляет действие. Мы не та-
кие сложные, как любим думать.

Но с наградами надо быть честным. Если каждая пробеж-
ка заканчивается пирожным размером с кирпич, а цель была
улучшить здоровье, где-то план начинает спорить сам с со-
бой. Лучше выбирать награду, которая не разрушает смысл
привычки.

Самый сильный момент наступает, когда бег перестаёт
быть отдельным проектом и становится частью недели. Во
вторник я бегу. В четверг делаю лёгкий бег с ускорениями.
В субботу длиннее. В воскресенье отдыхаю или гуляю. Не
каждый раз идеально. Не без пропусков. Но с возвращением.

Пропуск сам по себе не страшен. Страшна история, кото-
рую ты рассказываешь после него.

«Я пропустил один день, значит, всё сорвалось» - плохая
история.



 
 
 

«Я пропустил, потому что был завал, завтра вернусь к пла-
ну» - рабочая.

Жизнь всегда будет вмешиваться. Поэтому план должен
быть живым. Заболел ребёнок, срочная работа, поездка, пло-
хой сон, дождь стеной. Нормально. Переставил тренировку,
сократил, заменил ходьбой, сделал паузу. Главное - не пре-
вращать один сбой в месяц без движения.

Я до сих пор иногда выхожу на прогулку в субботу вече-
ром. Уже не потому, что мне нечем занять время. Просто
я знаю, как хорошо голова приходит в порядок, когда тело
движется без спешки. Бег научил меня этому, но ходьба по-
казала первой.

Регулярность в беге не требует, чтобы ты стал другим че-
ловеком за ночь. Она просит меньшего и более трудного: де-
лать простую вещь достаточно часто. Не спорить каждый раз
с погодой, настроением и собственной ленью. Не ждать, что
все вокруг освободят тебе дорогу. Не стесняться медленно-
го темпа. Не обижаться на тело за то, что оно учится не так
быстро, как хочется.

Через несколько недель ты можешь не узнать себя не по-
тому, что резко изменишься внешне. А потому, что появит-
ся новое знание: я могу договариваться с собой и выполнять.

Для бега этого достаточно.
Для жизни, честно говоря, тоже немало.
Можно завести простой лист на холодильнике или в теле-

фоне. Не для отчётности перед кем-то, а чтобы видеть цепоч-



 
 
 

ку. Понедельник - вышел. Среда - вышел. Пятница - вышел.
Через время эта цепочка начинает работать на тебя. Уже не
хочется рвать её из-за пустяка. Только не превращай отмет-
ки в кнут. Если пропустил по настоящей причине, поставь
точку и иди дальше.

В беге очень легко усложнить всё раньше времени. Зоны
пульса, обувь, техника, каденс, питание, забеги, планы на ме-
сяцы. Всё это может пригодиться позже. Но в начале глав-
ный вопрос проще: сможешь ли ты выходить несколько раз
в неделю и бежать спокойно? Если да, остальное постепен-
но приложится. Если нет, дорогие часы будут просто пока-
зывать, как красиво ты не бегаешь.

Ещё полезно заранее решить, где проходит граница меж-
ду дисциплиной и глупостью. Дисциплина - выйти на корот-
кую пробежку, когда лень. Глупость - бежать с температурой
или острой болью. Дисциплина - лечь раньше, потому что
утром тренировка. Глупость - ругать себя за день отдыха, ко-
гда тело явно просит паузу. Чем раньше ты эту границу по-
чувствуешь, тем дольше бег останется с тобой.



 
 
 

 
Глава 2. Дальше, чем вчера

 
Первый раз мысль о длинной дистанции пришла ко мне не

как большое решение. Не было красивого утра, новой обу-
ви, вдохновляющей фотографии на стене и торжественно-
го обещания самому себе. Я просто однажды поймал себя
на том, что обычная короткая пробежка уже не пугает. Она
по-прежнему могла быть неприятной, особенно если я плохо
спал или слишком плотно поел накануне вечером, но страха
в ней стало меньше. Я выходил, бежал свои привычные два-
дцать или тридцать минут, возвращался домой и понимал,
что внутри осталось немного места. Не силы даже, а любо-
пытства.

И вот это любопытство часто опаснее любого плана. Пото-
му что план можно отложить. Можно сказать себе, что сей-
час не сезон, работы много, колено странно тянет, погода так
себе. А любопытство сидит тихо и спрашивает: а что будет,
если пробежать еще десять минут? Не завтра начать новую
жизнь, не купить часы, не записаться на марафон. Просто
добавить десять минут и посмотреть, что случится.

Чаще всего не случается ничего особенного. Ты просто
возвращаешься чуть позже. Устаешь чуть сильнее. Душ по-
сле такой пробежки кажется приятнее. Еда вкуснее. На лест-
нице ноги напоминают, что сегодня ты был не совсем обыч-
ным человеком. Вот с таких глупых, почти незаметных до-



 
 
 

бавок и начинается бег на более длинные дистанции.
Когда люди слышат про бег, они почему-то быстро пе-

рескакивают к марафону. Будто между человеком, который
только научился бегать двадцать минут без остановки, и че-
ловеком, который бежит сорок два километра, нет ничего
посередине. Есть. Там целая жизнь. Пять километров, де-
сять, час спокойного бега, первая длинная тренировка, пер-
вый старт, где ты не пытаешься выжить, а уже немного по-
нимаешь, что делаешь. И лично мне кажется, что именно эта
середина часто важнее самого марафона.

Марафон звучит громко. Его удобно произносить вслух.
Он хорошо выглядит в разговоре с людьми, которые не бе-
гают. Но путь к нему состоит из будничных вещей. Из ран-
него подъема. Из воды, которую ты забыл взять. Из носка,
который натер палец. Из пробежки, на которой ты хотел раз-
вернуться через пять минут, но почему-то не развернулся.
Из длинного воскресного утра, когда город еще сонный, а
ты уже споришь сам с собой, можно ли считать ветер уважи-
тельной причиной сократить маршрут.

Эта глава не о том, что каждому надо срочно бежать ма-
рафон. Совсем нет. Многим он вообще не нужен. Я знаю
людей, которые годами бегают по тридцать минут несколь-
ко раз в неделю и живут прекрасной беговой жизнью. Они
здоровее, спокойнее, выносливее и не обязаны никому дока-
зывать, что способны поставить галочку напротив большой
дистанции. Но если в какой-то момент вам захочется бежать



 
 
 

дальше, к этому стоит подойти с головой. Дальше не значит
героичнее. Дальше значит внимательнее.

Перед тем как продолжать, я бы предложил сделать про-
стое упражнение. Оно займет пять минут, если не пытаться
писать красиво. Возьмите лист бумаги или заметку в теле-
фоне и напишите три строки. Что я хочу уметь через три ме-
сяца? Что я хочу уметь через год? Что я хочу уметь через два
или три года? Не надо сочинять биографию будущего чем-
пиона. Пишите честно. Через три месяца я хочу бегать сорок
минут без страха. Через год хочу пробежать десять километ-
ров на городском старте. Через три года хочу выйти на поло-
винку и не проклясть все вокруг на пятнадцатом километре.

Цели нужны не для того, чтобы загнать себя в угол. Они
нужны, чтобы в обычный вторник вечером, когда хочется
лечь на диван и сделать вид, что никакого плана не было,
у вас был ответ на простой вопрос: зачем я сейчас надеваю
кроссовки? Без ответа на этот вопрос бег быстро становит-
ся случайным. Сегодня побежал, завтра нет, потом неделя
пропала, потом уже неловко начинать снова. Цель не решает
все, но она дает направление.

Мне нравится делить цели на короткие и длинные. Длин-
ная цель нужна как маяк. Она может быть большой и даже
немного дерзкой. Пробежать десять километров. Пройти по-
лумарафон. Подготовиться к старту через полгода. Вернуть-
ся к форме, которую вы потеряли десять лет назад. Короткие
цели нужны как ступеньки. Без них маяк слишком далеко и



 
 
 

легко превращается в красивую картинку. А ступенька нахо-
дится прямо перед ногой.

Например, если ваша длинная цель на ближайшие меся-
цы - пробежать десять километров, короткими целями мо-
гут быть совсем простые вещи. На этой неделе выйти на про-
бежку четыре раза. Через месяц спокойно бегать тридцать
минут. Через шесть недель сделать первую длинную трени-
ровку на сорок пять минут. Через два месяца пробежать пять
километров без остановки и без ощущения, что вас кто-то
наказал.

Хорошая цель должна быть конкретной. Фраза 'хочу стать
выносливее' звучит приятно, но с ней трудно работать. Как
понять, что вы стали выносливее? По настроению? По тому,
что сосед сказал, будто вы лучше выглядите? Лучше напи-
сать проще: хочу через восемь недель бегать сорок минут в
легком темпе. Тут уже понятно, что делать. Есть срок, есть
действие, есть проверка.

Но конкретика не должна превращаться в клетку. Если вы
написали, что будете бегать в семь утра, а ребенок заболел,
работа сдвинулась, ночью вы спали четыре часа, не надо счи-
тать день испорченным. Беговая жизнь не строится на иде-
альном расписании. Она строится на умении возвращаться
к плану, когда план сбился. Это умение полезнее, чем самая
красивая таблица.

Я видел людей, которые ставили себе цель и тут же начи-
нали вести себя так, будто цель уже требует от них страда-



 
 
 

ний. Они выбирали слишком быстрый темп, слишком много
тренировок, слишком жесткий режим. Первую неделю дер-
жались, вторую терпели, третью пропускали, четвертую го-
ворили, что бег им не подходит. Дело было не в беге. Дело
было в том, что они начали не с того места.

Если вы хотите бегать дальше, первое, что нужно научить-
ся делать, это бегать легче. Да, звучит странно. Многие дума-
ют, что прогресс начинается там, где вы задыхаетесь и лицо
становится цветом спелого помидора. Иногда тяжелые тре-
нировки нужны, но длинный бег почти всегда начинается с
умения притормозить. Вы должны уметь бежать и говорить
короткими фразами. Не читать лекцию, не спорить о поли-
тике, но спокойно сказать: 'да, темп нормальный, могу так
еще'. Если вы не можете выдавить двух слов, скорее всего, вы
бежите не длинную тренировку, а пытаетесь доказать что-то
своему эго.

Длинная пробежка не обязана выглядеть красиво. Ино-
гда она похожа на медленную прогулку с элементами бега.
Особенно в начале. И это нормально. Если на подъеме вам
нужно перейти на шаг, переходите. Если пульс улетел вверх,
сбавьте. Если жарко, выбирайте тень и не изображайте из се-
бя человека, которому законы физиологии не указ. Дистан-
ция уважает тех, кто умеет договариваться с телом, а не толь-
ко командовать им.

Есть простое правило, которое мне нравится: добавлять
понемногу. Не надо после недели двадцатиминутных пробе-



 
 
 

жек внезапно бежать полтора часа, потому что в субботу по-
явилось свободное время. Свободное время - плохой тренер.
Оно шепчет: ну раз уж есть окно, сделай побольше. А тело
потом отвечает болью в голени или усталостью, которая тя-
нется несколько дней. Лучше добавить десять минут к одной
пробежке и посмотреть, как вы себя чувствуете на следую-
щий день.

Когда вы начинаете бегать дальше, полезно иметь од-
ну длинную тренировку в неделю. Не две, не три, не каж-
дый раз 'сегодня проверю себя'. Одну. Остальные пробежки
пусть остаются привычными и легкими. Длинная трениров-
ка должна расти осторожно. Было тридцать минут, стало со-
рок. Потом снова сорок. Потом сорок пять. Иногда лучше
повторить одну и ту же длительность две недели подряд, чем
каждый раз прибавлять и ждать, пока организм начнет воз-
мущаться.

Самая частая ошибка в длинном беге - начинать слишком
быстро. Первые десять минут тело бодрое, музыка играет,
улица ровная, хочется показать самому себе, что форма есть.
Через тридцать минут выясняется, что форму вы потратили
в самом начале. На длинной тренировке первые километры
должны быть почти скучными. Даже немного слишком лег-
кими. Если в начале вы думаете: 'что-то я бегу медленно',
это хороший знак. Возможно, через час вы будете благодар-
ны себе за эту скуку.

Вторая ошибка - мерить себя чужими цифрами. У кого-то



 
 
 

легкий бег - это темп пять минут на километр. У кого-то
семь. У кого-то девять с переходами на шаг. Ничего страш-
ного. Чужой темп не имеет к вашему телу почти никакого
отношения. У вас своя история, свой сон, своя работа, свой
вес, свои колени, свои годы без движения или годы спорта.
Сравнение иногда может подстегнуть, но чаще оно просто
портит тренировку.

Я знаю это чувство. Открываешь приложение, смотришь,
как знакомый пробежал десять километров быстрее, чем ты
пять, и внутри сразу начинается маленький суд. Почему он
может, а я нет? Что со мной не так? Ничего. Он бежит свою
тренировку, вы свою. Можно порадоваться за него и закрыть
приложение. На следующий день выйти и сделать то, что
нужно вам. В беге это очень взрослый навык - не тащить чу-
жую дорожку к себе под ноги.

Если говорить про большие цели, полумарафон мне ка-
жется отличной дистанцией для человека, который уже во-
шел в бег. В нем есть серьезность, но он не требует такой
большой цены, как марафон. Двадцать один километр нель-
зя пробежать совсем случайно, но к нему можно подгото-
виться без того, чтобы вся жизнь превратилась в расписание
тренировок, еды и сна. Полумарафон достаточно длинный,
чтобы научить уважать темп, питание, воду и терпение. И
достаточно разумный, чтобы после него не чувствовать себя
разобранным на запчасти слишком долго.

Марафон - другое дело. Я не против марафонов. Я люблю



 
 
 

саму идею длинного пути, люблю стартовую тишину перед
началом, люблю это странное братство людей, которые доб-
ровольно вышли делать трудную вещь. Но марафон требует
времени. Не только в день старта, а за месяцы до него. Если
вы бегаете недавно, я бы не спешил. Дайте себе хотя бы пол-
года, а лучше год нормального, спокойного бега. Научитесь
бегать час. Научитесь восстанавливаться. Научитесь есть до
тренировки так, чтобы живот не объявлял забастовку на пя-
том километре.

Большая дистанция не про один день. Старт только пока-
зывает, как вы жили последние недели. Если вы хаотично
тренировались, плохо спали, пропускали еду, бежали длин-
ные пробежки слишком быстро и каждый раз надеялись на
характер, старт честно вернет вам все это обратно. Не из
вредности. Просто тело ничего не забывает. Оно терпит, тер-
пит, а потом в какой-то момент говорит: теперь разбирайся.

Поэтому мне нравится подход, где тренировка считается
не по километрам, а по времени. Для новичка это особен-
но полезно. Двадцать минут для одного человека могут быть
двумя километрами, для другого четырьмя. Но оба провели
двадцать минут на ногах, оба дали телу нагрузку, оба полу-
чили свою работу. Время снижает лишнее давление. В пло-
хой день вы просто выполняете свои тридцать минут, не пы-
таясь любой ценой добить дистанцию. В хороший день за
те же тридцать минут вы пробежите чуть дальше. Прогресс
придет сам, если вы не будете постоянно дергать его за рукав.



 
 
 

Еще одна вещь, о которой люди вспоминают слишком
поздно, - маршрут. Длинная пробежка не должна быть за-
гадкой с неприятными сюрпризами. Если вы бежите дольше
часа, подумайте заранее, где будет вода, где можно купить
что-то в случае необходимости, как вернуться домой, если
нога начнет болеть или погода резко испортится. Возьмите
телефон. Возьмите немного денег или карту. Сообщите ко-
му-то, куда вы пошли, если маршрут новый или пустой. Это
не драматизация. Это обычная аккуратность.

Я люблю маршруты петлями. Не всегда, но для длинных
тренировок они удобны. Можно оставить воду дома или в
машине, можно закончить раньше без ощущения, что вы за-
стряли на другом конце города, можно психологически раз-
бить пробежку на части. Сегодня не надо бежать восемьде-
сят минут одним куском в голове. Надо пробежать четыре
круга по двадцать. Мозгу так проще. А мозг на длинной ди-
станции иногда капризнее ног.

Питание на длинных пробежках тоже не стоит превращать
в науку раньше времени. Если вы бежите тридцать или со-
рок минут, скорее всего, вам достаточно нормально поесть
до тренировки и поесть после. Если пробежка приближается
к часу и больше, уже стоит смотреть по ощущениям. Некото-
рые спокойно бегают утром после легкого завтрака. Кому-то
нужен тост, банан, йогурт, каша, что угодно простое и при-
вычное. Главное - не проводить эксперименты в день важной
тренировки или старта.



 
 
 

С едой во время бега все так же. Есть гели, напитки, ба-
тончики, ореховые пасты, сухофрукты. Работает то, что ра-
ботает для вашего желудка. Не для рекламы, не для друга, не
для человека из видео, а для вас. Если вы готовитесь к стар-
ту, пробуйте питание заранее. Желудок тоже тренируется, и
лучше узнать о его мнении на обычной субботней пробежке,
а не на четырнадцатом километре полумарафона, когда во-
круг люди, музыка и вам еще далеко до финиша.

Вода проще и сложнее одновременно. Пейте, когда хочет-
ся пить. В жару планируйте воду заранее. Если вы сильно по-
теете, не делайте вид, что это мелочь. Обезвоживание может
испортить тренировку быстро и неприятно. Слабость, голо-
вокружение, тяжелая голова, странная раздражительность -
все это может появиться не потому, что вы слабый бегун, а
потому что вы не дали телу обычной воды. Иногда самая ум-
ная тренировочная мысль звучит смешно: надо было взять
бутылку.

Отдельно надо сказать про ходьбу. Почему-то многие счи-
тают, что если на длинной пробежке они перешли на шаг,
тренировка испорчена. Нет. Ходьба может быть частью пла-
на. Особенно для новых бегунов. Можно бежать девять ми-
нут и идти одну. Можно бежать четыре и идти одну. Можно
идти на подъемах. Если благодаря этому вы проведете на но-
гах больше времени, не разнесете пульс и не возненавидите
процесс, это хороший инструмент. Бег с ходьбой все равно
двигает вас вперед.



 
 
 

Я встречал людей, которые стеснялись ходить даже тогда,
когда им было плохо. Они боялись, что кто-то увидит. Се-
рьезно, почти никто не смотрит. Люди заняты собой, свои-
ми собаками, телефонами, детьми, пакетами из магазина. А
если кто-то и увидит, что вы идете, что дальше? Ничего. Вы
вышли и двигаетесь. Уже больше, чем сделали бы, оставшись
дома и обсуждая бег в теории.

Когда дистанции растут, вместе с ними растет и потреб-
ность в восстановлении. Раньше можно было пробежать два-
дцать минут и на следующий день почти не почувствовать
следов. После часа бега тело может попросить больше сна,
еды, спокойствия. И лучше услышать это сразу, чем делать
вид, что вы железный. Усталость не всегда приходит как рез-
кая боль. Иногда она приходит как раздражение, плохое на-
строение, желание съесть все подряд, тяжелые ноги на каж-
дой лестнице. Это тоже сигналы.

В такие моменты полезно задавать себе не героический
вопрос 'смогу ли я потерпеть?', а практичный: 'что даст
мне сегодняшняя тренировка?' Если вы просто устали после
работы, легкая пробежка может помочь. Если вы несколь-
ко дней плохо спали, чувствуете, что заболеваете, а но-
ги ватные, возможно, лучший вклад в бег сегодня - лечь
спать раньше. Пропуск одной тренировки редко рушит план.
Упрямство, которое приводит к травме, рушит его намного
надежнее.

Длинные цели требуют честности. Если вы хотите пробе-



 
 
 

жать десять километров через два месяца, но сейчас едва вы-
держиваете десять минут, цель можно оставить, но подход
надо менять. Возможно, старт стоит выбрать позже. Возмож-
но, первые недели делать бег с ходьбой. Возможно, вообще
начать с прогулок и коротких включений бега. Это не пора-
жение. Это нормальная настройка плана под реального че-
ловека, а не под воображаемую версию себя, которая спит
восемь часов, ест идеально и никогда не устает.

Хороший план должен учитывать жизнь. Работу, семью,
погоду, возраст, прошлые травмы, привычки. Если план под-
ходит только человеку без обязанностей и с телом двадцати-
летнего спортсмена, а вы живете другой жизнью, не надо ви-
нить себя. Меняйте план. Тренировка должна быть достаточ-
но сложной, чтобы вы росли, и достаточно разумной, чтобы
вы могли повторять ее неделями.

Есть полезный прием: заранее записать, что может со-
рвать ваши пробежки. Не вообще, а конкретно. Я задержи-
ваюсь на работе по четвергам. По утрам тяжело вставать. Ве-
чером я слишком голодный. В дождь мне не хочется выхо-
дить. После семейных дел в воскресенье я уже никакой. На-
писали - теперь рядом пишите решение. В четверг бегаю в
обед. Утром кладу одежду у кровати. Перед вечерней про-
бежкой ем что-то легкое за час. В дождь иду на дорожку или
делаю короткую пробежку в куртке. Воскресный длинный
бег переношу на субботу.

Это выглядит скучно, но именно такие скучные решения



 
 
 

держат бег. Не мотивационные фразы, не обещания стать
другим человеком с понедельника, а нормальная подготовка.
Кроссовки у двери. План в календаре. Вода в холодильнике.
Маршрут продуман. Близкие знают, что в субботу утром вы
бегаете. Чем меньше решений нужно принимать перед тре-
нировкой, тем выше шанс, что вы ее сделаете.

И все же будут дни, когда ничего не сработает. Вы выйде-
те, пробежите десять минут и поймете, что тело не хочет. Не
капризничает, а именно не хочет. В такие дни можно сокра-
тить тренировку. Можно пройтись. Можно вернуться домой.
Бег не исчезнет. Форма не испарится. Иногда умение оста-
новиться сохраняет вам следующую неделю. Только не пу-
тайте это с привычкой сдаваться при первом дискомфорте.
Разница обычно чувствуется. Лень говорит громко и тороп-
ливо. Настоящая усталость говорит тихо, но убедительно.

Если вы готовитесь к первому десятикилометровому
старту, я бы держал план простым. Несколько легких пробе-
жек в неделю, одна чуть длиннее, один день отдыха после тя-
желого или длинного дня, немного ускорений, если тело уже
привыкло к регулярному бегу. Не надо набивать план краси-
выми словами. Темповые работы, интервалы, специальные
блоки - все это может пригодиться позже. Сначала нужно
стать человеком, который спокойно выходит и бегает неделя
за неделей.

Для первой половинки подход похожий, только терпения
нужно больше. Длинная пробежка будет постепенно расти.



 
 
 

Сорок минут, пятьдесят, час, потом больше. Не обязатель-
но в тренировке пробегать всю дистанцию полумарафона.
Для многих достаточно научиться уверенно проводить на
ногах полтора часа или чуть больше, в зависимости от уров-
ня. Старт добавит эмоций, людей, разметку, воду, финиш-
ную арку. Но базу придется принести с собой. Ее не выдают
вместе с номером.

С марафоном я был бы еще осторожнее. Если вы однажды
решите туда идти, дайте себе время. Не потому, что мара-
фон недоступен обычному человеку. Доступен. Просто цена
ошибки выше. Слишком быстрый рост нагрузки, длинные
пробежки через боль, отсутствие сна, плохое питание - все
это там проявляется сильнее. Марафон не любит спешки. Он
уважает скучную регулярность, спокойную голову и умение
не превращать каждую тренировку в экзамен.

Мне нравится мысль, что длинный бег учит не столько бе-
гу, сколько обращению с собой. На короткой дистанции мож-
но многое скрыть за азартом. На длинной все постепенно вы-
ходит наружу. Как вы начали. Как вы дышите. Что ели. На-
сколько вы терпеливы. Умеете ли сбавить темп, когда хочет-
ся ускориться. Умеете ли продолжать, когда стало однооб-
разно. Длинная пробежка не кричит. Она задает одни и те
же вопросы снова и снова.

Иногда ответом будет простое: сегодня я сделал достаточ-
но. Не рекорд. Не подвиг. Просто достаточно. В беге это цен-
ная фраза. Мы часто хотим, чтобы каждая тренировка что-



 
 
 

то доказывала. Что мы сильные, дисциплинированные, осо-
бенные. А большая часть прогресса выглядит иначе. Вы сде-
лали легкую пробежку. Через день сделали еще одну. В вы-
ходной пробежали чуть дольше. Поели. Поспали. Повтори-
ли. Через пару месяцев вдруг выяснилось, что дистанция, ко-
торая раньше казалась большой, стала обычной.

Вот почему я не люблю торопить людей с большими стар-
тами. Самое приятное в беге часто происходит до медали.
Вы начинаете знать свой район иначе. Понимаете, где утром
пахнет хлебом, где собаки лают за забором, где асфальт кри-
вой, где в жару есть тень. Вы замечаете, что можете быть
один на один с собой дольше, чем раньше. Что усталость не
всегда враг. Что тело, к которому вы, возможно, относились
как к проблеме, умеет учиться.

Если в конце этой главы вам хочется поставить цель, по-
ставьте. Только сделайте ее живой, а не театральной. Не надо
обещать себе марафон, если на самом деле вы хотите просто
бегать час и чувствовать себя крепче. Не надо выбирать по-
ловинку, чтобы впечатлить кого-то. Выберите то, что имеет
смысл для вашей жизни сейчас. Цель должна тянуть вперед,
а не таскать вас за воротник.

Запишите одну длинную цель и две короткие. Длинная:
через шесть месяцев пробежать десять километров на город-
ском старте. Короткая первая: в течение четырех недель бе-
гать четыре раза в неделю. Короткая вторая: через восемь
недель сделать длинную пробежку на пятьдесят минут. По-



 
 
 

том рядом напишите, когда и где вы будете бегать на этой
неделе. Не 'как-нибудь'. Не 'если получится'. Вторник утром
от дома двадцать пять минут. Четверг после работы парк
тридцать минут. Суббота длинная пробежка сорок минут по
набережной. Воскресенье прогулка или отдых.

И еще напишите, что вы сделаете, если план сорвется.
Это не пессимизм. Это уважение к реальной жизни. Если во
вторник не вышло, перенесу на среду. Если в субботу дождь
и сильный ветер, бегу короче или иду на дорожку. Если за-
болел, отдыхаю и возвращаюсь без попытки наверстать все
сразу. Наверстывание часто ломает планы сильнее, чем сам
пропуск.

Бежать дальше можно только из того места, где вы сейчас
находитесь. Не из прошлого, где вы были моложе и быстрее.
Не из будущего, где вы уже уверенный бегун с красивой тех-
никой. Из сегодняшнего дня. С тем телом, которое есть. С
тем временем, которое можно найти. С той скоростью, кото-
рая пока получается. Это может звучать скромно, но в этом
и есть нормальное начало длинной дороги.

Когда я думаю о своих первых длинных пробежках, я пом-
ню не цифры. Помню, как неправильно начинал слишком
быстро. Как радовался фонтанчику с водой. Как шел пару
минут и злился, будто кто-то поставил мне оценку. Как по-
том понял, что ходьба не украла у меня тренировку, а спас-
ла ее. Помню странное чувство после возвращения домой:
вроде бы ничего в мире не изменилось, но я уже знал о себе



 
 
 

чуть больше.
Наверное, ради этого люди и начинают бегать дальше. Не

ради того, чтобы всем доказать. Не ради фотографии с меда-
лью, хотя и она может радовать. А ради того тихого знания,
что вчера эта дистанция казалась слишком большой, а сего-
дня вы ее сделали. Медленно, неровно, может быть, с оста-
новкой у светофора и водой из магазина. Но сделали. И те-
перь ваша карта стала шире.

Не спешите. Выберите цель. Разбейте ее на короткие ша-
ги. Бегите легко. Длинную тренировку растите осторожно.
Пейте воду. Ешьте нормально. Спите, когда тело просит сна.
Не сравнивайте себя с теми, кто уже давно на этой дороге.
У них свои километры, у вас свои. И если на этой неделе вы
пробежали чуть дальше, чем раньше, или хотя бы не броси-
ли, когда стало скучно и трудно, значит, работа идет.

Дальше начинается не там, где появляется марафон. Даль-
ше начинается в тот момент, когда вы заканчиваете привыч-
ную пробежку и спокойно добавляете еще один небольшой
кусок. Без шума. Без торжественной речи. Просто потому,
что можете. Или потому, что хотите однажды мочь. Этого
достаточно для следующего шага.
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