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ПРЕДИСЛОВИЕ 

 
В последние годы во всем мире бег на сверхдлинные дистанции 

получил широкое распространение и пользуется большой популяр-
ностью. Марафонский бег входит в программу Олимпийских игр и 
чемпионатов мира по легкой атлетике. Во всех странах мира прово-
дятся до 8–10 марафонских забегов в год. На крупнейших соревно-
ваниях мира на эту дистанцию (Бостонский, Нью-Йоркский,   То-
кийский, Берлинский, Лондонский и др.) на старт выходит до 30–40 
тыс. участников. В результате такой популярности крупнейшие 
фирмы мира спонсируют эти забеги, благодаря чему победители 
получают призовые до 30–50 тыс. долларов США и более. 

Кроме марафона, в последние 20 лет стали проводиться забеги и 
на более длинные дистанции. На 100 км и суточном беге проводятся 
чемпионаты мира и Европы. Сверхмарафонцы также соревнуются и 
на 500 км, 1000 км, 1000 миль, организуются пробеги через пустыню 
Сахара, Австралию и другие забеги. На старт этих соревнований вы-
ходит большое количество бегунов из многих стран мира. 

Чтобы добиться высоких результатов в беге на сверхдлинные 
дистанции, нужен целенаправленный процесс подготовки. Обычно 
спортсмены, которые имеют физиологические предрасположенности 
к бегу на выносливость (высокий процент содержания медленносо-
кращающихся мышечных волокон, высокий диаметр аорты, быстрое 
восстановление после нагрузки, высокую психологическую уравно-
вешенность и т.д.), благодаря длительным и напряженным трениров-
кам выполняют нормативы кандидата в мастера спорта и мастера 
спорта. Однако их дальнейший рост замедляется или вовсе приоста-
навливается, хотя спортсмены и считаются одаренными. Это связано 
с неправильным подходом к тренировочному процессу. 

Многие марафонцы большое значение придают объемной мно-
голетней работе с невысокой интенсивностью, особенно в подгото-
вительном периоде. Не хватает целенаправленной тренировки в 
специальных режимах. Поэтому не создаются устойчивые функ-
циональные связи, требующиеся для конкретной дистанции. Ко-
нечно, при такой работе происходит определенное совершенство-
вание основных биоэнергетических систем организма, но незнание 
точных границ биоэнергетических зон приводит к большому объе-


