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Аннотация
Как пройти 42 километра, не превратив подготовку в

бесконечную гонку за километрами? Марафон требует не
героизма, а реалистичной цели, терпения и плана, который
впишется в жизнь.

«42 километра» — практический путеводитель от оценки
готовности до восстановления после финиша. Вы научитесь
подбирать нагрузку под свой опыт, сочетать лёгкий бег,
темповые и длительные пробежки, замечать переутомление.
Питание, экипировка, травмы и вынужденные паузы — без
универсальных рецептов и попыток наверстать пропущенное.
Для дня марафона — проверенный план, сдержанный старт и
готовность ориентироваться на самочувствие.

Книга для тех, кто готовится к первому марафону, и бегунов,
желающих тренироваться осознаннее. Она поможет выстроить



 
 
 

подготовку под себя, выйти на старт с ясным планом и пройти
дистанцию уверенно — шаг за шагом.

Книга создана с помощью ИИ. Обложка: GPT Image -
Лицензия
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Марафон: дистанция,

вызов и реалистичная цель
 

На рассвете стартовый город звучит иначе, чем обычно.
Толпа гудит, кто-то смеётся слишком громко, кто-то молча
поправляет часы. В воздухе смешались запах кофе, мокро-
го асфальта и разогревающей мази. На груди — приколотый
номер, в кармане — гель, который вы уже пробовали на тре-
нировке. До старта несколько минут. Впереди — 42 кило-
метра 195 метров.

Эта цифра одновременно пугает и притягивает. Кажется,
будто марафон — либо подвиг для избранных, либо просто
очень длинная пробежка, которую можно одолеть, если до-
статочно сильно захотеть. Обе версии неполны. Марафон —
серьёзная задача, требующая времени и подготовки, но не
сверхспособностей. И точно не экзамен на то, насколько вы
ценны, сильны или достойны уважения.

Чтобы приблизиться к финишу, недостаточно однажды
заставить себя бежать. Важно понять, зачем вы выходите
на старт, что именно собираетесь считать успехом и какой
маршрут подготовки помещается в вашу настоящую жизнь
— с работой, семьёй, недосыпом, болезнями и неожиданны-
ми делами.

Что скрывается за цифрой 42,195



 
 
 

Официальная длина марафона — 42 километра 195 мет-
ров. Но смысл дистанции не только в том, что она длинная.
Это усилие, которое продолжается достаточно долго, чтобы
на него повлияли темп, питание, погода, сон, покрытие трас-
сы и состояние организма. К марафонской дистанции нельзя
относиться как к обычной пробежке, которую просто увели-
чили в несколько раз.

Во время бега мышцы расходуют энергию, в том числе за-
пасы углеводов — гликоген. На длительной нагрузке растёт
утомление, меняются ощущения, а поддерживать выбран-
ный темп становится труднее. У разных людей это происхо-
дит по-разному. Ни «стена» после тридцатого километра не
является обязательным ритуалом, ни лёгкий финиш нельзя
гарантировать одной лишь силой воли. Регулярные трени-
ровки помогают организму адаптироваться к нагрузке, а ра-
зумное распределение усилий, питание и питьё на дистанции
могут повлиять на самочувствие. Но соревнование остаётся
соревнованием: день может сложиться не так, как планиро-
валось.

И это нормально учитывать заранее. У марафона есть из-
меримая длина, но нет единого для всех переживания. Для
одного человека сложнейшим окажется удержаться от слиш-
ком быстрого старта, для другого — спокойно пройти по-
следние километры, для третьего — вообще решиться на ре-
гистрацию после долгого перерыва. Сравнивать эти истории
по принципу «кому было тяжелее» бессмысленно.



 
 
 

Самостоятельно пробежать 42,195 километра — не то же
самое, что просто добраться до финишной арки любым спо-
собом. У марафонов есть правила, в том числе лимит вре-
мени, а на конкретной трассе могут быть особенности по-
крытия, перепада высот, погоды и организации. Перед стар-
том полезно прочитать информацию организаторов: время
закрытия дистанции, пункты питания и поддержки, правила
схода с трассы. Это не попытка найти повод испугаться. Это
способ лучше понимать задачу, за которую вы беретесь.

Как устроен марафонский день
У гонки есть своя драматургия, хотя ни один километр

не обязан идти точно по сценарию. Волнение на старте мо-
жет подталкивать бежать быстрее, чем вы собирались. Тол-
па ускоряется, часы показывают приятный темп, а тело пока
не протестует. В этот момент особенно легко перепутать эн-
тузиазм с готовностью. Один из полезнейших навыков мара-
фонца — не расходовать силы только потому, что они есть
прямо сейчас.

Обычно дистанцию удобно воспринимать не как одну
огромную цифру, а как несколько отрезков с разными зада-
чами:

Этап
Что важно помнить

Старт и первые километры



 
 
 

Не поддаваться толпе и не пытаться «запасти время»
быстрым темпом. Дать телу войти в работу.

Первая половина
Сохранять спокойный ритм. Ощущение лёгкости в начале

— не доказательство, что можно ускориться.

Средняя часть
Продолжать придерживаться заранее опробованной стра-

тегии питания и питья. Не экспериментировать на ходу.

Последняя треть
Оценивать состояние, делить остаток дистанции на

небольшие отрезки и менять план, если этого требует само-
чувствие.

Финишные километры
Двигаться настолько уверенно, насколько позволяют силы

и условия. Финиш не нужно «заслуживать» через опасное
усилие.

Это ориентир, не закон природы. На некоторых трассах
рельеф или жара требуют осторожности с самого начала; у
кого-то усталость придёт раньше, у кого-то позже. Важно,
чтобы план оставался гибким. Если вы впервые бежите ма-
рафон, разумно заранее потренироваться есть и пить во вре-



 
 
 

мя длительной нагрузки: продукты и режим, которые под-
ходят одному бегуну, не обязательно подойдут другому. Не
стоит впервые проверять новые гели, напитки или обувь на
соревновании.

Трасса официально имеет длину 42,195 километра, но ча-
сы бегуна иногда показывают больше. Это может случиться,
если он петлял в толпе, обходил участников или пробежал
поворот шире кратчайшей линии; кроме того, GPS не изме-
ряет дистанцию идеально. Поэтому не нужно паниковать, ес-
ли личные часы на отметке показывают цифру, не совпада-
ющую с табличкой. Ориентируйтесь также на километровые
знаки и указания организаторов.

Марафонский день начинается не у стартовой арки. Он
начинается с подготовки накануне, своевременного приезда,
очередей, волнения и необходимости найти туалет или свою
стартовую зону. Неопределённость сама по себе расходует
внимание. Чем больше организационных вопросов решено
заранее, тем меньше мелких сюрпризов приходится обраба-
тывать утром. И всё же идеальной ясности не будет: на боль-
шой гонке всегда что-то может пойти не по плану. Задача не
в том, чтобы контролировать каждую минуту, а в том, чтобы
знать, как действовать при изменениях.

Когда мечта становится давлением
Представим Андрея. Он бегает несколько раз в неделю

и однажды регистрируется на марафон. В соцсетях видит
знакомого, который обещает финишировать быстрее четы-



 
 
 

рёх часов, и решает: «Я тоже должен. А если будет тяже-
ло — добегу любой ценой». До старта несколько месяцев.
Андрей начинает тренироваться чаще, каждый раз старает-
ся бежать быстро и сердится на себя, если пропускает заня-
тие. На длинных пробежках он сравнивает свой темп с чу-
жими результатами, а обычную усталость принимает за при-
знак слабости.

Проблема здесь не в том, что Андрей мечтает о результа-
те. Проблема в том, что он пока не разобрался, что именно
обещал себе. Фраза «любой ценой» не является планом. Она
не помогает выбрать темп, распределить силы или понять,
когда нужно изменить нагрузку. Зато легко превращает каж-
дое отступление от задуманного в повод для стыда.

Такое давление часто питают три вещи.
Первая — завышенные ожидания. Человек может пред-

ставить себе только эффектный финиш, но не недели под-
готовки, ограничения по времени и необходимость восста-
навливаться. Вторая — сравнение. Чужой результат виден
на экране, но вы не видите его беговой стаж, режим, трав-
мы, поддержку и десятки неудачных попыток. Третья —
недооценка подготовки. Кажется, что марафонскую вынос-
ливость можно приобрести несколькими особенно героиче-
скими тренировками. На деле готовность складывается по-
степенно, а попытка резко добавить нагрузку не делает под-
готовку надёжнее.

Воля, конечно, нужна. Но это не соревнование по наказа-



 
 
 

нию себя. Воля помогает выйти на тренировку в подходящий
день, придерживаться спокойного плана, остановиться при
тревожных симптомах и признать, что перенос старта иногда
разумнее, чем попытка доказать себе свою несгибаемость.
Сильное решение не всегда выглядит эффектно со стороны.

Финишировать или показать время?
Цель «финишировать» и цель «показать определённое

время» — разные задачи. Первая отвечает на вопрос, что
вы хотите пережить и сделать: пройти подготовку, выйти на
старт и завершить дистанцию при подходящих обстоятель-
ствах. Вторая добавляет временной ориентир, а вместе с ним
— требования к опыту, стабильности тренировок и понима-
нию своего темпа.

Для первого марафона финиш может быть вполне доста-
точной целью. Это не «меньше», чем цель на время. Воз-
можно, важнее познакомиться с дистанцией, научиться рас-
пределять силы и сохранить хорошее отношение к бегу, чем
немедленно измерить себя секундомером. Если у вас уже
есть результаты на более коротких дистанциях, они могут
помочь прикинуть возможный темп, но не дают гарантии.
Учитывать нужно также объём и регулярность тренировок,
особенности трассы, погоду и доступное время для восста-
новления. Онлайн-калькулятор — инструмент для пример-
ной оценки, а не договор с вашим телом.

Полезно сформулировать три уровня цели.
Цель-минимум — то, что вы считаете достаточным успе-



 
 
 

хом, если обстоятельства сложатся неидеально. Это может
быть последовательная подготовка без попыток наверстать
пропуски удвоенной нагрузкой, разумный старт и заверше-
ние дистанции, если здоровье и условия позволяют. Слова
«если позволяют» здесь важны: цель-минимум не означает
бежать с серьёзной травмой, игнорировать опасные симпто-
мы или любой ценой удержаться на трассе.

Реалистичная цель — ожидаемый результат, который
опирается на вашу текущую форму, беговой опыт и реаль-
ное расписание. Для новичка это может быть спокойный фи-
ниш с заранее продуманным сочетанием бега и ходьбы. Для
бегуна с опытом — конкретный временной диапазон, если
он подтверждён тренировками и выступлениями на более
коротких дистанциях. Реалистичная цель не обязана быть
скромной, но должна учитывать факты, а не только желание.

Амбициозный ориентир — приятный бонус, если тре-
нировки идут хорошо, самочувствие стабильно, а погода и
ход гонки благоприятны. Такой ориентир не должен превра-
щаться в обязательство. Он может вдохновлять, но не дол-
жен заставлять вас ускоряться на первой половине марафона
или считать неудачей хороший финиш, который не совпал с
идеальным сценарием.

Попробуйте отделить то, что вы контролируете, от того,
что не полностью зависит от вас. Вы не можете назначить
себе прохладную погоду и отменить все внезапные дела. Но
можете постепенно готовиться, выполнять подходящие тре-



 
 
 

нировки, отдыхать, заранее проверять снаряжение и не ме-
нять план только потому, что кто-то рядом бежит быстрее.
Именно управляемые решения делают мечту практической.

Упражнение «Моя марафонская цель»
Возьмите лист бумаги и ответьте письменно. Не подби-

райте красивые формулировки — ищите честные.
1. Зачем мне марафон?
Что стоит за желанием: любопытство, личный вызов, важ-

ное событие, возвращение к спорту, компания близкого че-
ловека? Если никто не увидит ваш результат, что в этой цели
всё равно останется ценным?

2. Что будет считаться успешным финишем?
Опишите не только время. Например: «Я хочу пройти

подготовку последовательно, выйти на старт здоровым и за-
вершить дистанцию в своём темпе, не сравнивая себя с чу-
жими часами».

3. Как выглядит моя цель-минимум?
Сформулируйте её так, чтобы в ней были место здравому

смыслу и уважение к своему состоянию. Запишите и усло-
вие, при котором вы готовы отложить старт или сойти с ди-
станции: это не поражение, а граница безопасности.

4. Какова моя реалистичная цель?
Опирайтесь на нынешний опыт, а не на лучший чужой ре-

зультат. Если пока не знаете, каким должен быть темп, так и
напишите: «Сначала оценю готовность и выберу цель позд-
нее». Это не уклонение от решения, а решение дождаться



 
 
 

данных.
5. Что станет приятным бонусом?
Здесь может быть определённое время, сильное самочув-

ствие на последних километрах или возможность разделить
финиш с близким человеком. Важно, чтобы бонус не отме-
нял ценности основного успеха.

6. Какие обстоятельства моей жизни нужно учесть?
Сколько времени на тренировки действительно доступно?

Какую поддержку можно попросить? Что может помешать
— и какой у вас будет запасной вариант?

Теперь прочитайте ответы вслух. Если в них много слов
«должен», «обязан» и «любой ценой», спросите себя: это
действительно ваша мотивация или попытка соответство-
вать чужому сценарию? Сильная цель не обязана быть гром-
кой. Иногда самая устойчивая формулировка звучит просто:
«Хочу подготовиться разумно и увидеть, на что способен, не
превращая марафон в наказание».

Успех может проявиться ещё до стартового утра: в неде-
лях, когда вы учились терпению; в тренировках, после ко-
торых не нужно было доказывать свою силу дополнительны-
ми километрами; в умении изменить план, не объявляя себя
неудачником. А на самой гонке результат будет зависеть не
только от характера, но и от подготовки, здоровья и условий.

Марафон не становится маленькой задачей оттого, что мы
говорим о нём спокойно. Но он становится понятнее, когда
за огромной цифрой появляются конкретные решения: за-



 
 
 

чем бежать, на что опираться, чего ждать от дня гонки и где
проходит граница разумного усилия. Вам не нужен герои-
ческий сценарий, который велит игнорировать всё вокруг.
Нужна ясная карта — и готовность обновлять её по мере то-
го, как вы узнаёте себя и свою форму.

В следующей главе мы начнём с самой важной точки этой
карты: разберём, как оценить здоровье, беговой опыт и го-
товность к подготовке. Потому что надёжная марафонская
цель начинается не с секундомера и не с номера на груди, а
с понимания, откуда вы стартуете.



 
 
 

 
Стартовая точка: здоровье,

беговой опыт и оценка готовности
 

Они купили марафонские планы в один вечер. Одинако-
вая дата старта, одинаковая цель — добежать до финиша,
одинаковый файл на телефоне. Ирина распечатала расписа-
ние и обвела первый длинный бег. Дмитрий тоже обвёл. На
бумаге они были почти ровесниками и одинаково мотиви-
рованными. На деле один уже полтора года бегал трижды в
неделю, а другой после долгого перерыва только недавно на-
чал чередовать короткие пробежки с ходьбой.

В плане Дмитрия первая неделя выглядела как продолже-
ние уже привычной работы. Для Ирины — как резкое уве-
личение нагрузки. Через несколько недель ей пришлось пе-
ресмотреть расписание: времени на восстановление не хва-
тало, а отдельные пробежки давались всё тяжелее. Дмитрий,
наоборот, обнаружил, что даже первые задания требуют от
него больше, чем он ожидал. Его организм не был «хуже» —
он просто находился в другой точке маршрута.

Этот пример собирательный, но ситуация знакома мно-
гим: человек ищет готовый план, прежде чем выяснить, к
чему именно этот план должен его подготовить. Между тем
таблица тренировок не знает, сколько вы бегали в послед-
ние месяцы, как спите, что происходит с вашим здоровьем и



 
 
 

сколько вечеров в неделю можно по-настоящему посвятить
подготовке.

Оценка стартовой точки — не экзамен на право бегать ма-
рафон. Это способ выбрать путь, который подходит именно
вам. Не нужно доказывать, что вы уже готовы. Нужно по-
нять, что у вас есть сегодня.

Сначала факты, потом план
Полезно разделить два вопроса, которые часто смешива-

ют.
Первый: готов ли я постепенно начать или возобновить

физическую активность? Второй: готов ли я уже сейчас вы-
полнять именно марафонский план — со всеми его пробеж-
ками, длинными выходами и неделями накопления нагруз-
ки?

Ответы могут быть разными. Человек после перерыва мо-
жет быть готов спокойно начать с ходьбы и коротких пробе-
жек, но ещё не готов к плану, рассчитанному на стабильный
беговой объём. Это не отказ от марафона. Это выбор более
разумного старта, который со временем может привести к
той же цели.

Чтобы не оценивать себя по одному удачному или неудач-
ному забегу, посмотрите на последние шесть-восемь недель.
Если вы только начинаете, опишите типичную неделю сей-
час. Если уже тренируетесь — запишите то, что действи-
тельно делали, а не то, что собирались делать. Вспоминает-
ся не только километраж. Учитываются частота, продолжи-



 
 
 

тельность и интенсивность пробежек, прогулки, велосипед,
силовые занятия, физическая работа и общая усталость.

Важна именно привычная нагрузка, а не рекордный ме-
сяц. Несколько вдохновенных тренировок после паузы ещё
не означают, что организм готов переносить такой режим
регулярно. И наоборот: отсутствие соревновательного опыта
не отменяет полезного фундамента, который вы годами на-
бирали другими видами активности. Просто велосипедная
форма и переносимость беговой нагрузки — не одно и то же:
у бега иной характер повторяющегося удара и работы мышц.

Нагрузка — это больше, чем цифра на часах. Имеют зна-
чение темп, подъёмы, покрытие, длительность занятия, си-
ловая работа и то, сколько времени остаётся на восстановле-
ние. Поэтому две недели с одинаковым количеством кило-
метров могут ощущаться совершенно по-разному.

Инвентаризация без самодиагностики
Начните с нескольких областей. Здесь не требуется ста-

вить себе диагноз или угадывать, что означает каждое ощу-
щение. Задача проще: собрать наблюдения, которые помогут
выбрать подходящий план и, если нужно, предметно погово-
рить со специалистом.

Здоровье и ограничения. Вспомните хронические за-
болевания, прежние травмы, операции, особенности само-
чувствия во время нагрузок, а также лекарства, которые мо-
гут иметь значение для тренировок. Ничего не отменяйте и
не меняйте самостоятельно. Запишите то, что важно обсу-



 
 
 

дить с врачом. Если есть сомнения, лучше задать вопрос до
того, как план потребует от вас больше, чем привычная по-
вседневная активность.

Особенно не стоит игнорировать новые, повторяющиеся
или возникающие при нагрузке тревожные симптомы — на-
пример, боль или сдавление в груди, обморок, необычную
одышку, выраженное сердцебиение. Это не повод самосто-
ятельно определять причину, а повод обсудить ситуацию с
медицинским специалистом до серьёзного увеличения на-
грузки. При острых тяжёлых симптомах нужна срочная ме-
дицинская помощь. Это осторожность, а не приговор и не
попытка поставить диагноз по книге.

Обсуждение плана также разумно, если у вас есть хрони-
ческое заболевание, был длительный перерыв в трениров-
ках, сохраняется беспокоящая боль или вы не уверены, без-
опасно ли начинать. В разговоре с врачом можно спросить:
есть ли особенности, которые нужно учитывать при беге; ка-
кие симптомы требуют остановки и обращения за помощью;
нужны ли ограничения по интенсивности или дополнитель-
ные меры наблюдения. Полезно сказать не только «я хочу
бегать», но и показать предполагаемый план, описать свою
обычную активность и назвать дату марафона.

Беговая история. Запишите, сколько времени вы бега-
ете регулярно, сколько раз в неделю выходили на пробеж-
ку в последнее время и как выглядели самые длинные про-
бежки. Уточните, когда был самый длинный выход: год на-



 
 
 

зад и месяц назад — не одно и то же. Вспомните старты, если
они были, но не превращайте их в единственный показатель.
Финиш на десятикилометровой гонке рассказывает о вашем
прошлом опыте, однако сам по себе не подтверждает готов-
ность к марафонскому объёму сейчас.

Отметьте, как вы обычно переносите длительный бег:
приходите ли в себя после него к следующему дню, прихо-
дится ли из-за усталости отменять обычные дела, меняется
ли походка из-за дискомфорта. Эти наблюдения не позволя-
ют поставить диагноз. Они лишь помогают увидеть, совпа-
дает ли нагрузка с вашими нынешними возможностями.

Привычная активность. Перечислите всё, чем вы зани-
маетесь: бег, ходьбу, велосипед, плавание, силовые упраж-
нения, работу на ногах. Для каждого вида запишите часто-
ту и примерную продолжительность. Не обесценивайте про-
гулки или занятия, не похожие на бег. Они дают важную ин-
формацию о вашем режиме. Но и не переносите автоматиче-
ски спортивную форму из одного вида активности в другой:
при переходе к бегу телу приходится привыкать к специфи-
ческой повторяющейся нагрузке.

Восстановление. Подумайте, сколько вы обычно спите
и насколько регулярно, просыпаетесь ли отдохнувшим, как
переносите рабочую неделю, остаются ли силы на обычную
жизнь. После тяжёлого дня бег может казаться труднее не
потому, что вы внезапно «потеряли форму», а потому, что
общий запас восстановления уже израсходован на работу,



 
 
 

стресс, недосып и бытовые дела.
Наблюдайте и за тем, как ощущается лёгкая пробежка.

При спокойном усилии обычно можно говорить фразами.
Если каждый выход превращается в борьбу с дыханием и
усталостью, это полезная информация о текущем режиме, а
не повод ускориться ради проверки. Разговорный темп —
ориентир для повседневного наблюдения, не медицинский
тест.

Реальное расписание. Откройте календарь и посмотри-
те на обычную неделю, а не на идеальную. Сколько дней вы
действительно можете выделить на бег? В какое время? Что
произойдёт во время командировки, аврала, ухода за детьми
или обычной зимней непогоды? Учитывайте дорогу, пере-
одевание, душ и отдых после занятия. Если план помещает-
ся в календарь только при условии, что жизнь на несколько
месяцев станет безупречной, вероятно, его придётся адапти-
ровать.

Почему ощущения могут обмануть
В начале возвращения к бегу сердечно-сосудистая систе-

ма иногда будто быстро вспоминает знакомую работу: ды-
шать становится легче, темп растёт, появляется уверенность.
Но мышцы, сухожилия и костные структуры тоже должны
приспосабливаться к повторяющейся беговой нагрузке, и эти
изменения не всегда ощущаются так же быстро. Именно по-
этому хорошее самочувствие после одной пробежки не яв-
ляется доказательством, что уже завтра можно резко увели-



 
 
 

чить её длительность.
Не нужно вычислять для себя магический предел по ки-

лометрам или придерживаться универсального правила при-
бавки. Единого числа, которое подходит всем, нет. Важнее
сопоставить нагрузку с тем, что вы делали регулярно, и смот-
реть на реакцию в течение времени. Если выбранный план
уже в первые недели требует значительно больше привычно-
го бега, это повод искать более подходящую ступень, а не
проверять силу воли на прочность.

План Ирины и Дмитрия был одинаковым, но стартовые
условия — нет. Ирина могла искать программу, которая про-
должает её устойчивую практику. Дмитрию разумнее было
сперва восстановить регулярность и понять, как он перено-
сит именно бег. Возможно, к марафонской программе он
присоединится позднее или выберет более далёкий старт. В
обоих случаях цель остаётся настоящей. Меняется не цен-
ность мечты, а маршрут к ней.

Паспорт бегуна
Заполните таблицу спокойно, без попытки сделать ответы

«впечатляющими». Если не знаете точного числа — укажите
примерное. Честные сведения полезнее красивых.

Поле
Что записать
Что это подсказывает



 
 
 

Здоровье и ограничения
Хронические состояния, прежние травмы или операции,

лекарства и вопросы о безопасности нагрузки
Нужно ли обсудить подготовку со специалистом и какие

сведения взять на консультацию

Беговой опыт
Как давно и регулярно бегаете; частота и примерный объ-

ём за последние 6–8 недель; недавние длинные пробежки
Насколько выбранный план продолжает вашу обычную

практику или резко её меняет

Другая активность
Ходьба, велосипед, плавание, силовые занятия, активная

работа: частота и длительность
Как выглядит общая нагрузка и какие виды активности

уже встроены в неделю

Переносимость
Как чувствуется лёгкий бег; сколько времени занима-

ет восстановление; мешают ли усталость или дискомфорт
обычным делам

Какие наблюдения стоит учитывать при выборе стартовой
нагрузки; при стойком беспокойстве — обратиться за оцен-
кой специалиста



 
 
 

Сон и общий ресурс
Примерная продолжительность сна, ощущение отдыха,

уровень занятости и стресса
Сколько возможностей для восстановления остаётся по-

мимо тренировок

Доступные дни
Реальные дни и время для занятий, обязательные дела,

возможные сбои расписания
Поместится ли план в жизнь без постоянного «догоня-

ния» пропущенного

Вопросы специалисту
Что хочется уточнить о здоровье, ограничениях, симпто-

мах или режиме наблюдения
Как превратить тревогу или неопределённость в конкрет-

ный разговор

После заполнения попробуйте подвести итог тремя корот-
кими фразами:

1. «Сейчас я регулярно…» — перечислите то, что дей-
ствительно делаете.

2. «Моя главная неопределённость…» — например, дли-
тельный перерыв, самочувствие при нагрузке или невозмож-
ность понять, сколько дней реально доступны.

3. «Следующий разумный шаг…» — выбрать план под



 
 
 

нынешнюю регулярность, начать с постепенного возвраще-
ния или сначала обсудить подготовку со специалистом.

Не заполняйте паспорт пробным забегом на максимуме.
Не нужно проверять себя, пытаясь за один раз преодолеть
дистанцию, к которой вы пока не тренировались. Для старто-
вой точки достаточно честных записей о привычной актив-
ности и текущем состоянии. Если вы уже бегаете, вспомните
последние недели; если только начинаете — опишите обыч-
ный день и привычные прогулки. Ваша цель здесь не пока-
зать результат, а получить картину.

Как выбрать исходную точку
После инвентаризации задайте себе три вопроса.
Первый: есть ли вопрос о здоровье, который тре-

бует обсуждения до начала или увеличения нагрузки?
Если да, не заменяйте консультацию догадками и чужими
историями. Возьмите паспорт и план на приём. Если нет, это
ещё не означает, что нужно сразу выполнять марафонскую
программу: переходите к следующему вопросу.

Второй: совпадает ли первая неделя плана с тем,
что я уже делаю? Сравните не только километраж, но
и число пробежек, длительность, интенсивность и наличие
длинного выхода. Если расписание резко отличается от ва-
шей недавней практики, ищите более постепенный этап под-
готовки. Не пытайтесь «догнать» пропущенный фундамент
несколькими тяжёлыми неделями.

Третий: выдержит ли этот план моя обычная



 
 
 

жизнь? Оцените не только время на тренировки, но и воз-
можность отдохнуть между ними. Программа, которую мож-
но выполнять лишь в идеальную неделю, редко остаётся
практичной надолго. Гибкость — не слабость плана, а усло-
вие его жизнеспособности.

Иногда вывод очевиден: регулярный бег уже есть, огра-
ничения расписания понятны, программа соответствует те-
кущему уровню. Иногда ответ промежуточный: начать дви-
гаться можно, но к марафонскому плану пока рано. А быва-
ет, что сначала требуется медицинский разговор или более
ясное расписание. Ни один из этих вариантов не делает вас
менее бегуном. Это разные исходные точки, а значит, разные
первые шаги.

Медленное начало часто экономит время. Оно помогает
не тратить недели на попытки выполнить чужую нагрузку,
не превращать каждую пробежку в проверку характера и не
путать усталость с недостатком мотивации. Уверенность в
марафоне начинается не с самой длинной тренировки и не с
самого красивого плана. Она начинается с точного ответа на
вопрос: что я могу делать регулярно и безопасно сейчас?

Соберите свой паспорт бегуна, отметьте то, что требует
уточнения, и выберите старт, который соответствует реаль-
ной жизни. Марафонская дистанция никуда не денется. А
следующий шаг станет понятнее, когда мы разберёмся, как
организм привыкает к бегу, отвечает на нагрузку и постепен-
но становится выносливее.



 
 
 

 
Как организм учится

бегать: выносливость,
нагрузка и адаптация

 
В воскресенье Илья пробежал свои первые восемь кило-

метров без остановки. Последние минуты дались тяжело, но
он добрался до дома с тем редким чувством, когда хочется
улыбаться просто потому, что тело сделало то, на что ещё
недавно не решалось. Вечером Илья решил: раз получилось
восемь, значит, в следующий раз надо бежать десять. А за-
одно добавил ещё одну пробежку среди недели — чтобы не
терять набранный темп.

Через две недели исчезла лёгкость. Ноги казались ватны-
ми, знакомый маршрут стал длиннее, а мысль о кроссовках
вызывала не радостное предвкушение, а торг: «Может, сего-
дня пропустить?» Илья решил, что недостаточно старается.
На самом деле он старался — но не оставил организму вре-
мени воспользоваться этой старательностью.

Это частая ловушка в подготовке к марафону. Прогресс
не всегда заметен день ото дня, и тогда хочется ускорить его
самым очевидным способом: добавить километры. Но тело
не становится выносливее прямо во время каждого шага.
Тренировка задаёт организму задачу. Затем ему нужно вре-
мя, чтобы разобраться с ней, восстановить потраченные ре-



 
 
 

сурсы и подготовиться к похожей задаче в будущем.
Тренировка — это задание, восстановление — вре-

мя на ответ
Представьте, что вы учитесь играть короткую мелодию на

пианино. Одного энергичного занятия мало: пальцы устают,
движения путаются. Но если упражняться регулярно, не тре-
буя от себя невозможного, нервная система постепенно запо-
минает последовательность, а движения становятся точнее.
В беге происходит нечто похожее: организм учится эффек-
тивнее выполнять повторяющуюся работу.

Во время пробежки мышцы расходуют энергию, сердце
и дыхание работают интенсивнее, температура тела растёт.
Организм временно отклоняется от привычного состояния
равновесия. После тренировки он не просто «отдыхает», а
восстанавливает затраченное и постепенно перестраивается
под повторяющиеся требования.

При регулярном беге сердце учится эффективнее перека-
чивать кровь, мышцы лучше используют кислород, а в них со
временем развиваются структуры, связанные с выработкой
энергии. Меняются и другие системы: улучшается коорди-
нация движений, организм становится экономичнее в при-
вычном темпе, а тело лучше справляется с продолжительной
нагрузкой. Эти изменения не происходят за одну ночь и не
одинаково быстро у всех.

Важно и то, что разные ткани приспосабливаются с раз-
ной скоростью. Ощущение, будто стало легче дышать, может



 
 
 

появиться раньше, чем сухожилия и кости будут готовы к
резкому увеличению нагрузки. Поэтому новичок порой чув-
ствует: «Я могу бежать быстрее и дольше», — а его опор-
но-двигательный аппарат ещё не успел привыкнуть к такому
объёму. Хорошее самочувствие после одной пробежки — не
всегда приглашение немедленно прибавить.

Сама по себе нагрузка не гарантирует пользы. Слишком
слабый стимул может не дать заметного повода для адапта-
ции. Слишком большой — потребовать больше времени на
восстановление, чем у вас есть. Выносливость рождается не
из бесконечного преодоления, а из сочетания трёх вещей:
подходящей нагрузки, её регулярного повторения и доста-
точного восстановления.

Почему один удачный бег не разрешает всё
После особенно хорошей тренировки легко поверить, что

тело внезапно стало другим. Но ощущение лёгкости зависит
не только от формы. На пробежку влияют сон, стресс, пого-
да, питание, маршрут и то, что вы делали накануне. Один и
тот же темп может ощущаться по-разному после спокойной
ночи и после тяжёлого рабочего дня.

Поэтому тренировочный прогресс нельзя измерять одним
рекордным километром или сравнением с лучшим днём. По-
лезнее смотреть на тенденцию: как часто вы выходите на
пробежки, насколько привычная нагрузка переносима, успе-
ваете ли восстанавливаться между занятиями. Если раньше
спокойный бег на полчаса требовал постоянной борьбы, а



 
 
 

спустя несколько недель проходит с возможностью говорить
короткими фразами, это уже важный признак адаптации —
даже если вы не стали быстрее на контрольном отрезке.

Усталость после пробежки сама по себе не означает, что
тренировка была вредной. После непривычной или длитель-
ной работы могут уставать ноги, некоторое время может хо-
теться отдохнуть. Вопрос в том, возвращаетесь ли вы к при-
вычному состоянию и как складываются следующие заня-
тия. Одно дело — устать после длинного бега и на следу-
ющий день чувствовать себя бодрее. Другое — несколько
недель подряд с трудом вставать утром, видеть, как падает
желание тренироваться, и обнаруживать, что лёгкие пробеж-
ки становятся всё тяжелее.

Важно не ставить себе диагноз по одному плохому дню.
Но и не считать постоянное ухудшение обязательной ча-
стью подготовки. Если неприятные ощущения нарастают,
стоит пересмотреть нагрузку, сон и другие источники стрес-
са. Боль, которая меняет походку или усиливается от про-
бежки к пробежке, требует особенно внимательного отно-
шения. При стойких симптомах, необычной одышке, боли в
груди или обмороке нужно обратиться за медицинской по-
мощью, а не пытаться «перебежать» проблему.

Нагрузка — это больше, чем километры
Расстояние — понятная мера, но оно не рассказывает

всей истории. Пять километров по ровной дорожке в про-
хладный день и пять километров по холмам в жару могут



 
 
 

ощущаться как разные задания. Не менее важны длитель-
ность, темп, рельеф, частота пробежек и то, насколько тяже-
ло они дались лично вам.

Можно условно различать внешнюю и внутреннюю на-
грузку. Внешняя — то, что вы сделали: например, пробежа-
ли сорок минут, добавили подъёмы или ускорения. Внутрен-
няя — как организм это перенёс: насколько тяжёлым пока-
зался бег, как изменилось дыхание, хватало ли сил на обыч-
ные дела после него.

Новичку не обязательно сразу обзаводиться часами, дат-
чиками и таблицами. Простое наблюдение за собой часто по-
лезнее большого числа цифр, смысл которых непонятен. Ес-
ли любимый привычный маршрут в течение недели внезап-
но начинает требовать гораздо больше усилий, это информа-
ция. Она не обязательно означает опасность, но подсказыва-
ет: прежде чем добавлять нагрузку, стоит разобраться, как
вы спите, отдыхаете и справляетесь с текущим режимом.

Регулярность важнее отдельных подвигов. Для развития
выносливости полезнее повторять посильные тренировки
неделя за неделей, чем один раз пробежать рекордную ди-
станцию, а затем долго восстанавливаться. Повторяемость
даёт организму возможность получить похожий стимул, вос-
становиться и снова встретиться с ним. Так постепенно стро-
ится способность к длительной работе.

Как прибавлять, не превращая подготовку в гонку
Универсального числа, на которое всем следует увеличи-



 
 
 

вать километраж, нет. Один бегун хорошо переносит допол-
нительную короткую пробежку, другому разумнее сначала
сделать привычный маршрут немного длиннее. На решение
влияют опыт, здоровье, сон, предыдущая нагрузка, возраст,
рабочий график и множество других обстоятельств.

Вместо жёсткого процента используйте простой принцип:
сначала убедитесь, что нынешний режим вам по силам, за-
тем меняйте нагрузку осторожно и следите за ответом орга-
низма. Если вы решили увеличить продолжительность одно-
го бега, не обязательно одновременно добавлять ещё и но-
вый тренировочный день, и быстрые интервалы. Когда за ко-
роткое время меняется сразу всё, трудно понять, что оказа-
лось чрезмерным.

Полезно оценивать не только тренировку, но и ближай-
шие дни. Не появляется ли постоянная тяжесть в ногах? Не
ухудшился ли сон? Не приходится ли всё чаще заставлять
себя выйти на пробежку? Бывает, что небольшая прибавка
переносится хорошо — тогда режим можно продолжать. Бы-
вает, что после неё несколько занятий подряд даются труд-
нее обычного. В таком случае разумно задержаться на теку-
щем уровне, упростить тренировки или добавить отдых. Это
не отступление от подготовки, а способ сохранить её непре-
рывность.

Восстановление не сводится к неподвижности. Это и до-
статочный сон, и регулярное питание, и время между тяжё-
лыми занятиями, и снижение нагрузки, когда жизнь за пре-



 
 
 

делами бега уже отняла много сил. Нервный дедлайн, ноч-
ной перелёт или неделя недосыпа тоже имеют значение: ор-
ганизму неважно, откуда пришёл стресс. Если сил меньше
обычного, тренировка может потребовать большего усилия,
даже если маршрут и темп не изменились.

Отдых тоже часть тренировки. День без бега не стира-
ет форму. Напротив, он может позволить лучше выполнить
следующую запланированную работу. Важно не путать от-
дых с отказом от цели: марафонская подготовка — не экза-
мен, в котором каждый день надо доказывать свою состоя-
тельность. Это последовательная работа, в которой способ-
ность остановиться вовремя помогает продолжать.

Дневник, который замечает не только километры
Чтобы видеть связь между нагрузкой и самочувствием, за-

ведите простой дневник. Не ради идеальных данных, а ра-
ди наблюдения за закономерностями. После пробежки до-
статочно нескольких коротких записей:

• Что делал: время или расстояние, спокойный бег или
ускорения, ровный маршрут или холмы.

• Насколько тяжело было: оцените ощущение по шка-
ле от 1 до 10, где 1 — очень легко, а 10 — предельное усилие.

• Как спал: хорошо, обычно или плохо; при желании ука-
жите продолжительность.

• Какое настроение и желание бежать:  например,
«спокоен», «раздражён», «хотелось отменить».

• Как восстанавливаюсь: ноги обычные, уставшие или



 
 
 

непривычно тяжёлые; вернулось ли ощущение сил к следу-
ющему занятию.

Не нужно превращать эти заметки в строгую систему кон-
троля. Одна тяжёлая тренировка после плохой ночи — не
повод менять всю подготовку. Но если несколько недель под-
ряд растёт субъективная тяжесть, хуже сон, падает настрое-
ние и пропадает желание бегать, дневник помогает заметить
общую картину раньше, чем вы спишете всё на лень.

Попробуйте вести записи две недели. В конце каждой
недели ответьте на три вопроса: что давалось легче, чем
раньше? Что утомляло сильнее ожидаемого? Нужно ли на
следующей неделе сохранить нагрузку, немного изменить её
или запланировать больше восстановления? Ответ не обязан
быть сложным. Иногда лучший вывод — «ничего не добав-
лять, а повторить то, что уже работает».

Оценка тяжести — личный инструмент, а не медицинский
тест. Её ценность в сравнении с вашим обычным состояни-
ем, а не с чужими результатами. Если однажды спокойная
пробежка ощущалась как семь из десяти, а обычно это три,
отметьте обстоятельства. Возможно, было жарко, вы плохо
спали или пробежали после тяжёлого дня. Когда подобные
сигналы повторяются, они заслуживают внимания.

Прогресс не обязан выглядеть как прямая линия
В начале тренировок изменения иногда заметны быст-

ро: привычный маршрут становится знакомым, дыхание спо-
койнее, движения увереннее. Затем наступает период, когда



 
 
 

будто ничего не происходит. Это не обязательно означает,
что подготовка остановилась. Организм не обновляет свою
форму по расписанию, а беговые ощущения зависят от усло-
вий, накопленной усталости и множества мелочей.

Кроме того, выносливость — не единственный результат
подготовки. Учиться бегать означает ещё и лучше распре-
делять усилия, распознавать слишком быстрый старт, заме-
чать, когда стоит замедлиться, и восстанавливаться после
тренировки. Эти навыки не всегда видны в цифрах, но для
марафона они не менее важны.

Представьте, что вы кладёте кирпичи. Если каждый раз
ставить один новый кирпич, не проверяя, держится ли клад-
ка, высота будет расти быстро — до первого перекоса. Если
же добавлять их последовательно и давать основанию выдер-
жать вес, строение получится надёжнее. В подготовке роль
основания выполняют посильная нагрузка, регулярность и
восстановление.

Вспомним Илью. Его ошибка была не в том, что он хотел
прогрессировать, и не в том, что однажды пробежал восемь
километров. Он принял удачный день за доказательство го-
товности сразу к двум переменам — более длинной пробеж-
ке и дополнительному тренировочному дню. Если бы он за-
писал, как чувствовал себя после восьми километров и вос-
становился ли к следующему занятию, он получил бы полез-
ную подсказку. Возможно, стоило повторить знакомый объ-
ём несколько раз, а затем осторожно изменить что-то одно.



 
 
 

После тренировки работа организма продолжается. Но
она идёт не по команде «стать сильнее», а через сложное че-
редование усилия и восстановления. Поэтому главный во-
прос после хорошего бега — не «сколько ещё я могу доба-
вить?», а «что поможет мне повторить эту работу и посте-
пенно сделать её привычной?»

На ближайшие две недели выберите один способ наблю-
дения: дневник нагрузки и самочувствия. Записывайте не
только километры, но и тяжесть тренировки, сон, настрое-
ние, желание бежать и восстановление. Не пытайтесь каж-
дый день доказать, что стали сильнее. Ищите тенденцию. Ко-
гда посильные тренировки повторяются, а организм успевает
отвечать на них восстановлением, вы строите выносливость
— не рывком, а надёжно, шаг за шагом.

К марафону ведёт не максимальный объём, который уда-
лось выдержать однажды, а тот, который можно разумно на-
ращивать и повторять. Именно поэтому следующий шаг —
не просто решить, сколько километров пробежать, а сплани-
ровать, когда и каким образом нагрузка будет расти.



 
 
 

 
План подготовки: сроки,
тренировочные циклы и

индивидуальная настройка
 

В понедельник утром Антон открыл свой план подготов-
ки к марафону и почувствовал себя человеком, который уже
опаздывает. В таблице стояли четыре пробежки, силовая
тренировка и длинный бег в воскресенье. В реальности во
вторник его ждала командировка, в четверг — позднее сове-
щание, а в субботу дочь попросила помочь с переездом. Он
пропустил тренировку, расстроился, а в воскресенье решил
«вернуть долг»: пробежал дольше, чем собирался, и добавил
ускорения. В понедельник проснулся уставшим и стал пере-
носить занятия дальше, словно костяшки домино.

Проблема была не в слабой воле и не в плохом характере.
Просто красивый план оказался рассчитан на жизнь, которой
у Антона не было. Он воспринимал расписание как приказ
и считал каждый пропуск долгом. Между тем хороший план
— не контракт с календарём. Это маршрут с контрольными
точками: он помогает двигаться к цели, но допускает объезд,
если дорогу перекрыли.

Сначала выбирают не план, а срок
В интернете легко найти готовую программу на несколь-

ко месяцев. Сложнее ответить на вопрос: готов ли именно



 
 
 

ваш организм начать её сейчас? Продолжительность подго-
товки зависит не только от даты старта. Важны опыт, здоро-
вье, регулярность последних месяцев, цель, доступное вре-
мя и способность восстанавливаться.

Если человек уже стабильно бегает, переносит несколько
занятий в неделю и знаком с длинными пробежками, ему
может подойти отдельный марафонский блок на несколько
месяцев. Но такой блок предполагает базу, на которую мож-
но опереться. Если же вы недавно начали бегать или возвра-
щаетесь после долгого перерыва, сначала может понадобить-
ся этап постепенного формирования регулярности. Иначе
старт специализированной программы будет похож на по-
пытку поставить крышу на дом, у которого ещё не укреплён
фундамент.

Поэтому полезно разделить путь на два вопроса:
1. Сколько времени нужно, чтобы спокойно подго-

товить тело к марафонской работе?
Оцените, насколько регулярно вы бегали в последние ме-

сяцы, как переносите текущую нагрузку и есть ли болезнен-
ные симптомы. Если для устойчивого ритма ещё предстоит
поработать, это не «потерянное время», а часть подготовки.

2. Когда начинается собственно марафонский
цикл?

Его задача — постепенно приблизить тренировки к тре-
бованиям дистанции: увеличить специфическую выносли-
вость, освоить питание и питьё на бегу, научиться распреде-



 
 
 

лять силы. Популярные программы часто занимают несколь-
ко месяцев, но одинаковое число недель не гарантирует оди-
наковой готовности. Один человек подходит к такому цик-
лу уже натренированным, другому сначала нужно укрепить
базу.

Здесь важно не путать дату старта с дедлайном, который
нельзя менять. Если выбранный марафон слишком близко,
а подготовительная основа не сформирована, разумнее рас-
смотреть более поздний старт. Перенос — не поражение. Это
решение сохранить здоровье и дать себе шанс добраться до
старта не измученным.

Подготовка как последовательность этапов
В марафонском плане обычно можно различить три круп-

ных этапа. Их границы не обязаны совпадать с календарны-
ми месяцами, а продолжительность зависит от бегуна. Но ло-
гика перехода от одного к другому полезна почти всем.

Этап
Главная задача
На что обратить внимание

Формирование регулярности и базы
Сделать бег привычной, переносимой частью недели
Спокойный объём, постепенность, восстановление, об-

щая физическая подготовка



 
 
 

Развитие специфической выносливости
Подготовить организм к длительной работе и требовани-

ям марафона
Длинные пробежки, отдельные целевые занятия, питание

и питьё на тренировках

Подводка к старту
Уменьшить накопленную усталость и сохранить готов-

ность
Снижение общего объёма, сон, питание, спокойное завер-

шение подготовки

На первом этапе важнее всего повторяемость. Если бе-
гун пока может тренироваться только два-три раза в неделю,
не нужно изображать программу для опытного спортсмена с
шестью занятиями. Регулярная посильная нагрузка создаёт
основу, а восстановление позволяет ей усвоиться. Увеличи-
вать нагрузку следует постепенно, наблюдая за реакцией те-
ла, а не потому, что в таблице наступила новая неделя.
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