	Зимний бег.
Круглогодичный бег  -  основа  нашей подготовки. Это  -  тренировка сердца и легких. Остальное подтянется.
 Но:

1.  Нагрузка должна быть посильной
2. Глубокое дыхание в мороз опасно. Как дышать?

3. Надо  одеться так, чтобы и не мерзнуть, и не заливаться потом.

1. Нагрузка.

 Как у Вас с кедробегом? Ответьте  не кому- то, а себе – т.е. реально.

А. В первых рядах (1-6) без проблем.

Б. С трудом  держусь в конце основной группы (8й – 12й).
В.Плетусь в хвосте. Каждая тренировка – подвиг.. и на фига мне это??
Г. Сходил раз….больше трактором не затащите1

1)  Измерьте свой пульс в покое.

В норме он от 60 до72.

2) После адекватной нагрузки он должен вырасти вдвое

3) и через 5-10 минут придти в норму.

  В.Если  пришло в норму через полчаса – хреново…но не страшно. *
Нужна регулярность нагрузки, а вы, скорее всего, бегаете раз в неделю, но с Кедром. Добавьте еще пару раз по 40 минут (в неделю) самостоятельно – и постепенно** все придет в норму.
Г. И через час не успокоилось?

Надо бегать понемногу каждый день.

Так начинал я.  Приходилось бегать по 20 мин. утром и вечером . Но – каждый день. И – БЕЖАТЬ, А НЕ ИДТИ. В самом медленном темпе, но постоянно.*
 Бегать с  Кедром – это здорово... надеюсь, что будет адаптационная группа.

Походы? На 1 день – хорошо. На два…рюкзаки тяжелее вдвое, будут проблемы.

Но ведь вас фиг удержишь.
По крайней мере предупредите руковода – пусть подумает, кто снимет с вас часть груза.

На большее замахиваться не стоит. И не обижайтесь, если скажут: «Извини, ты не потянешь». Кедры ходят быстро.

2.Дыхание в морозы.
Бегаем – дышим. Простыть проще простого, а это пропуски тренировок .

Как уберечься?

1. Оптимальное дыхание – носом. Рот – для еды и разговора.

2. Но при повышенных нагрузках носового дыхания не хватает. Открывается рот и…
Именно так я заработал воспаление легких. Всего 15 градусов мороза, быстрый темп и  слишком теплая одежда.

Тогда как?
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 и выше.

Если вы едите нерастаявшее мороженое** – дышите как хотите.
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)

Главное – не переохладить гортань.

В основном дышим через нос (носовой платок с собой! Лучше два) и – либо

а) губы трубочкой или чуть приоткрыты

б) упираемся  языком в верхние зубы

Язык не замерзнет***, а воздух пойдет к орлу согретым.

Вдыхаем – выдыхаем медленно*.
 Если губы и зубы , а также нос замерзли – подышите через варежку, пока не согреются.*
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) и ниже.

 Маска! 

Слава Богу и спасибо бордерам, неопреновую маску купить несложно**
При 30 и более градусах  мороза она здорово сыреет, тем не менее на час ее 
хватит.

3. Как одеваться.5

Быстрее всего  охлаждает  испарение воды на ветру.
1.Очень важно вовремя убирать пот с тела.

2.и защититься от ветра.

 Рассмотрим одежду послойно.

1 слой должен впитывать влагу с тела и   быстро отдавать ее во второй.
2й впитывает влагу с 1-го, передает в пространство между 2 и 3м и сохра-няет тепло.

3 слой - ветрозащитная одежда.
Воздух (но не ветер) должен заходить под подол снизу,  немного согреваться от 2-го слоя  и уходить через горловину, унося испарившуюся с тела влагу.
Не забывайте про перчатки, носовой платок, маску. Шапочка  (или полоска) должна хорошо прикрывать  и прижи-мать к голове уши*.  Все это надо проверить (надеть) перед выходом.
На ногах у меня рабочие ботинки – у них нет «языка», поэтому можно лезть в снег. Зато скользят, так что в кроссовках «антилед», наверно, лучше.

 Пара  хороших фирм по одежде и снаряге – нас там знают.
Капитан, Ателье туристического снаряжения

+7 (383) 337-28-01, г. Новосибирск, ул. Первомайская, д. 166 заведующая Ольга. Эвальдовна 8-913-456-3744 
 мастер Ильенко Александр Иванович – наш. кедровский. рекомендую

 Фирма «Глетчер»
http://gletscher.ru

 ул. Плотинная, дом 2.

 Тел.  8 (383) 306-27-98

 Моб. 8 (913) 915-54-98  директор Чернова Оксана
Магазин: г. Новосибирск,

 ул. Нарымская, 25 

 Время работы: с 11:00 до 19:00

 (в воскресенье с 11:00 до 16:00)

 Тел.  8 983 137 3663


	Для тех, кому  тяжело.
А. Ну и зачем ты это читаешь??

Б. Дальнейших Вам успехов. Посмотрите   «Технику бега»  (Галя Ильенко перекинула),
почитайте насчет дыхания в морозы.
В и Г. Эта статья – для вас. 
Если  у вас зверски  болят мышцы в   начале походного дня – разогрейте, и пройдет.

Но если вы не сможете заснуть в палатке, потому что у вас пульс под  90, а утром  он 40… инфаркты у молодых – редкость, но  вот оступиться и слететь на острые камни  в таком умотанном состоянии  - проще простого. 
 Поход  при такой неподготовленности – каторга. И для группы, кстати, тоже мало веселого – разгружать вас, ждать.мерзнуть.
 Поэтому – готовимся дома. Как?

 Будет ниже. Причем читайте все.
 * К походу в горы вы не готовы. Но по области пройтись можно.
** Может потребоваться полгода – год.

Хотите быстрее? Можно бегать и 5-6 раз в неделю – но не гоните темп! Сердце адаптируется к нагрузкам медленно. Главное – регулярность.
* Сердце не терпит рывков. То есть лучше  уж идти в быстром темпе. но все 20 минут, чем рвануть – а потом стоять, пытаясь отдышаться.

40 МИНУТ  В ДЕНЬ – это стало для меня законом. Меньше – прогресса не будет.

  К концу второго года я с удивлением заметил, что  не отстаю. Хотя давалось это с трудом.

Нет сил – но есть терпение и воля.
** а еще можно пить воду их холодильника – но мелкими глотками и понемногу, четко ощущая температуру  во рту.
***Не, ну если чо-нито железное лизнуть …

* Может потребоваться снижение темпа. Но нагрузка останется, т.к. фактически идет задержка дыхания.  И – НЕ ПРОПУСКАЕТЕ ТРЕНИРОВКИ.
** Где и как – спрашивайте опытных лыжников. В к.к. просто киньте вопрос в рассылку. 
 На первое время сойдет и шарфик… но поверьте, маска себя окупит.
**Неопрен  там вставкой, остальное – полар (флис)

5 Есть хорошая статья про  зимнюю одежду и снарягу на http://kedr.marshruty.ru/Arts/Biblio.aspx?BiblioID=0d8b9f18-a2b1-4b81-932c-84849b843cd6
У Юры лыжные «5-ки» за плечами. Все понятно и подробно описано.

Я  пишу конкретно про подбор одежды для бега.

1слой –это термобелье. Оно  впитывает влагу с тела, подсушивается тепловым излучение от тела – поэтому делается в обтяжку ( но не должно стеснять движения)

Всякие там «добавления шерсти мериносов» для бега вторичны.

На первое время сойдет старенькая х/б майка .Но  термобелье  ( я заказывал самое  легкое в «Глетчере» - 1600пара) себя быстро окупает.

2-й слой – лучше  всего флиска, но подойдет полушерстяная легкая кофта с молнией до середины груди. В морозы можно надеть еще свитер.
3-слой.  Анорака – великое изобретение эскимосов. Вопрос в выборе ткани и покрое, но с этим вам помогут  другие  ( я бегаю зимой в брезентухе из «Рабочей одежды»)
В морозы надеваю теплую куртку, но она у меня на одном слое синтепона.

Большое значение  имеет капюшон. В идеале он должен просто застегиваться молнией – и не пропускать внутрь даже встречный ветер. Мне такой делали в  «Глетчере»

*Мороженные уши увеличиваются в размерах в 1,5 раз и висят лопухами 2-3недели.
Если  сильно вспотели.

По опыту меня и жены, вполне можно переодеваться до -18[image: image10.png]


,если нет ветра. Главное – быстро. Я на кедробеге скидывал мокрую майку, одевал кофту на тело и вперед.

 Нет  такой возможности – не останавливайтесь. До Кедра.
Все-таки простудились.
Учитесь чувствовать свое тело. Лечиться надо при первых признаках простуды - и надо знать как. Это индивидуально, как и подбор одежды. Но всем помогает

 1)Горячая ванна. Прежде всего – прогреть все тело (кстати, и от мышечных болей помогает).

2) 50грамм – дома, в тепле. перед сном,1 раз.

 Расслабитесь, и организм за ночь вылечит себя. Нет - 

3) Арбидол  реально бьет вирус. Ремонтадин тоже, он еще и дешевле.

 Антибиотики – бяка, но лучше они, чем t 38 три дня. Впрочем, тут уже нужен врач.

Меня выручает эвкалипт – и в варианте Стрепсилса с ним, и в варианте полосканий/ингаляции. Появилось эвкалиптовое масло – несколько капель на стакан теплой воды, и горло обеззаражено и смазано.
 Для ингаляции (прихватило бронхи, кашель)

покипятите листья – 2-3 ложки на поллитра. Сполосните кипятком литровую банку ,вылейте раствор с листьями в нее, суньте туда рот и дышите (выдох носом)




