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Аннотация
Полный 30-дневный план тренировок и диеты, который поможет вам достичь максимальной производительности.
Эффективный подход к достижению лучшей физической формы и менталитета победителя требует от читателя тотальной сосредоточенности и самодисциплины, постоянного стремления к совершенству и готовности выложиться на все 100 %, а взамен вы обретете нового себя. И вам не захочется обратно.
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Посвящается древним Спартанцам.
Адресовано современным Спартанцам.

спартанский прил.
1. Отличающийся строгой самодисциплиной.
2. Простой, неприхотливый или аскетичный.
3. Немногословный, отличающийся лаконизмом.
4. Отважный при столкновении с болью, опасностями и невзгодами.

спартанец сущ.
1. Гражданин Спарты.
2. Обладатель спартанского характера.
3. Тот, кто пробежал Spartan Race (спартанские гонки).

Пролог
Слеп и связан

Джею Джексону завязали глаза. Руки скрутили за спиной, лодыжки туго стянули. В глотку ему запихнули махровую салфетку, а вокруг рта обвязали наволочку, чтобы кляп не выскочил. И приставили к голове пистолет.
За полтора часа до этого Джей спокойно отходил ко сну в собственной постели, как вдруг какой-то человек распахнул дверь его спальни, включил свет и вытащил ствол.
— Переворачивайся на живот, — приказал человек.
— Ты что творишь?
— ПЕРЕВОРАЧИВАЙСЯ, Я СКАЗАЛ.
Человек связал Джея по рукам и ногам тонкими гладкими бечевками, которые достал из карманов, а также обувными шнурками, галстуками и рубашками, вынутыми из шкафа в спальне Джея. Затем завязал ему глаза. Кляп появится позже — после продолжавшегося больше часа странного диалога, касавшегося множества вещей — от обыденных подробностей жизни Джея (которые были известны этому человеку) до тщательного выяснения того, сможет ли Джей идентифицировать неизвестного для полиции. В результате разговора выяснилась зловещая деталь: человек пришел не за деньгами и не торопился уходить.
Потом — кляп.
Потом — тишина.
Трудно переоценить тревогу и дезориентацию, охватывающие человека, когда он теряет способность видеть. Люди — животные «зрительные»; при передвижениях в пространстве мы зависим от своего зрения больше, чем от любых других органов чувств. Каждому случалось спотыкаться ночью по пути в ванную — в полной темноте нам трудно оценивать дистанцию, направление и положение своего тела, можно запросто удариться пальцем, оступиться и упасть. Простейшее движение превращается в сложный маневр.
Но утрата зрения облегчает другое: с завязанными глазами гораздо проще увидеть, как перед тобой проносится вся твоя жизнь.
Джей мысленно вернулся в детство, когда отец заставлял его и старшего брата бороться друг с другом с завязанными глазами на мате в подвале. Используя лишь осязание, мышечную память и воображение, они стремились добиться преимущества в неблагоприятных условиях, стараясь прижать друг друга к полу.
Борьба с завязанными глазами была безумной идеей их отца.
— Если будете тренироваться в более жестких условиях, реальный поединок покажется вам легкой прогулкой, — говорил он.
Потом он напоминал им (кажется, в тысячный раз) о Даге Блюбау, борце, завоевавшем золотую медаль на Олимпиаде 1960 года. У того было настолько плохое зрение, что он, как говорили, становился практически незрячим, когда снимал очки с толстенными стеклами — а снимать их ему приходилось перед каждой схваткой.
— Учитесь предвосхищать действия своего противника даже тогда, когда не можете его видеть, — наставлял отец.
Сказать проще, чем сделать. Брат Джея занял позицию, ухватил Джея за руку, уложил его на спину и прижал к полу. Со временем Джей станет более умелым борцом, но на тот момент его старший брат был сильнее и опытнее.
— Сопротивляйся, — призывал отец. — Продолжай бороться.
Отец заставлял их тренироваться до изнеможения (или до тех пор, пока не вмешивалась мать). Но когда твой отец — учитель физкультуры в средней школе, по выходным приходится отрабатывать приемы борьбы в подвале собственного дома, иногда с завязанными глазами.
Другие дети в школе считали отца Джея чересчур требовательным — суровым, не терпящим оправданий и заставляющим пахать до упаду мужиком, для которого поступки всегда весомее слов. Он постоянно подчеркивал важность усердной работы, но не насаждал ее посредством внешних проявлений дисциплины (Джея, например, никогда не наказывали сидением дома), предпочитая развивать и культивировать в сыновьях внутреннюю дисциплину. Кроме того, он некогда служил в спецназе (был «зеленым беретом») — этот факт не слишком удивил Джея, если не считать того, что он узнал об этом лишь в восьмом классе от своего одноклассника. Придя домой, Джей спросил у отца, правда ли это. «Ага», — ответил тот с характерной небрежностью. «Зеленому берету» не было нужды кому-то говорить об этом.
Дисциплинированный, жесткий, немногословный, скромный — таким был Пол Джексон. А еще, быть может, немного чокнутым, особенно в атмосфере безопасного, тихого и финансово благополучного пригорода, где его строжайшая дисциплина казалась в лучшем случае неуместной, а в худшем — карательной. Человек, созданный для более сурового времени. Человек, приучавший своих детей в каждом препятствии видеть возможность. Человек, достаточно сумасшедший, чтобы учить своих сыновей бороться друг с другом с завязанными глазами.
Но в данный момент все эти тренировки имели бы значение, только если бы Джей сумел высвободить руки — а они все еще были стянуты рубашками, галстуками и шнурками. Его ноги тоже по-прежнему были связаны, во рту торчал кляп, глаза ничего не видели из-за повязки, а еще в его комнате находился вооруженный человек. Даже Гудини из таких пут не выбирался.
Джей знал, что может умереть. Но вместо того, чтобы паниковать или сдаться, он прислушался к голосу своего отца. Он сделал выбор, решив превратить эту ситуацию в вызов, в очередное препятствие, которое просто нужно преодолеть. Почти в игру.
Тихо и незаметно Джею удалось ослабить узлы рубашек и галстуков — они были толще, и их было проще развязать, чем шнурки, но на этом ему пришлось остановиться, так как его руки были на виду, и он не мог их просто развести.
Джею нужно было как-то прикрыть руки. Тогда он притворился, что дрожит. К его изумлению, человек в его спальне купился на эту уловку и укрыл его одеялом, скрыв таким образом руки Джея от собственного взора. Затем человек предложил выключить в спальне свет. Большинство людей это повергло бы в ужас — он что, собирается сейчас нажать на курок? Но Джей, мыслями вернувшийся в детство, к борьбе с завязанными глазами с братом, понимал, что этот факт дает ему преимущество. Он согласно кивнул. Теперь не только его руки были скрыты от глаз, но и сам его мучитель находился в темноте.
Затем человек лег на кровать рядом с Джеем, ужаснув того своей близостью. Джей слышал его дыхание.
Но при этом он был сосредоточен на следующем шаге: нужно было развязать руки полностью. Сейчас это было важнее всего. С каждым маленьким движением Джей приближался к свободе. К счастью, в тот момент, когда его связывали, ему хватило выдержки инстинктивным движением слегка развести руки, что обеспечило немного свободного пространства между ладонями — пространства для маневра. Если бы его кисти были прижаты друг к другу вплотную, он ни за что не смог бы их высвободить.
Джей освоил этот прием в совершенно невероятных обстоятельствах: когда подвергался «хейзингу»[1] в колледже. В сборной колледжа по борьбе он оказался единственным первокурсником, и студенты старших курсов развлекались, связывая его и кидая на бильярдный стол смеха ради. Джей никогда в жизни не мог и предположить, что однажды наступит день, когда он будет благодарен им за эти жестокие розыгрыши. Они сделали его сильнее.
Ему потребовалось примерно шесть-семь минут для того, чтобы освободить руки. Затем Джей медленно и бесшумно вытащил их из-за спины. У него был, вероятно, всего один-единственный шанс схватить лежавшего рядом человека, скрутить его и отобрать пистолет. Но ноги Джея по-прежнему были связаны, во рту был кляп, а на глазах повязка, так что он не мог точно знать, где находится человек. Но он мог слышать его.
И тогда Джей что-то промямлил.
— Что? — отозвался человек, невольно выдавая свое примерное местонахождение.
Джей снова что-то неразборчиво пробубнил.
— Что ты там говоришь? — спросил человек.
Этого было достаточно, чтобы понять, где он. Джей кинулся на него, обхватив теперь уже свободными руками, прижал его руки к торсу и тут же потянулся к его запястьям. Ошеломленный человек прорычал, что у него в руках пистолет, но Джей уже добрался до его запястий и ладоней и понял, что тот блефовал. Неужели пистолет упал?
Слава богу, что я борец, а не теннисист.
Схватив противника за запястья, Джей вжал его голову в пространство между кроватью и креслом, стащил с постели, сел на него верхом и прижал его спину к полу. Затем Джею удалось сорвать повязку с глаз и вынуть кляп. Но развязать ноги, одновременно удерживая человека в таком положении, не было никакой возможности. Вдобавок тот сопротивлялся, пытаясь ногами оттягивать путы на ногах Джея. От этого лодыжки у Джея горели и кровоточили, но он игнорировал боль. Если бы он дал человеку подняться, все было бы кончено.
Джею нужно было вырубить его, но прежде он никогда не дрался по-настоящему. Тогда он стал лупить человека головой, снова и снова, раз за разом, пока лица обоих не залила кровь.
Следующие пятнадцать минут они боролись на полу. (Борцовский поединок в колледже длится в общей сложности семь минут.) Обогнув в процессе кровать и оказавшись с другой стороны, они продолжили схватку. Человеку удалось схватить телефонный провод, но Джей перехватил его, обвил вокруг его шеи и крепко стянул правой рукой, одновременно локтем прижимая его руку к полу. Левой рукой Джей поднял телефонную трубку и набрал 911.
Поначалу офицеры полиции ему, по-видимому, не поверили. На часах было 4 утра, да и случается такое в Пало-Альто нечасто. Но пять минут спустя полицейские уже прибыли к дверям его дома.
Диспетчер по телефону попросил Джея открыть полицейским дверь.
Джею это, конечно, было в тот момент немного не с руки.
— Скажите им, чтобы высадили дверь!
Затем, сколь бы невероятным это ни казалось тем, кому доводилось отражать нападение злоумышленников голыми руками, диспетчер заявил, что полиция не может выбить дверь. На это требуется разрешение руководства. На получение разрешения ушло еще двадцать минут. Таким образом, жизнь Джея зависела от того, сможет ли он — со связанными ногами и при том, что где-то рядом валялся пистолет — удерживать прижатым к полу взрослого человека на протяжении более чем двадцати пяти минут. Наконец, полицейские вошли, достали пушки, и все было кончено.
А для Джея началась новая жизнь. Он взял телефон, позвонил отцу и поблагодарил его. Позже он узнал, что стал культовым персонажем среди местных врачей «Скорой помощи». Они никогда еще не видели, чтобы кто-то в одиночку сумел так сильно отделать злоумышленника.
Главный борцовский поединок в жизни Джея случился не на мате в спортзале. В этом бою не было никаких правил, никаких судей со свистками, не было секундомера и перерыва на воду. Условия были непредсказуемыми и неравными, а кроме того, они менялись на лету. И, как в результате узнал Джей (а в итоге и его противник), между тренировочной схваткой и дракой не на жизнь, а на смерть существует огромная разница.
Быть подготовленным ко всему, что пошлет судьба, — это и значит быть в спартанской форме — Spartan Fit.

Глава первая
Выйти на линию старта

Храбрейшими поистине должно считать тех, кто ясно видит, что их ожидает, будь то слава или опасность, но несмотря ни на что идет этому навстречу.
Фукидид

Меня зовут Джо Де Сена, и если вы ищете здесь только тренировочную программу, то переходите сразу к списку упражнений в главе 6 и рекомендуемым рецептам, которые найдете на странице 228 и далее.
Или, если уж совсем просто: выходите на улицу прямо сейчас и бегите как можно дальше. Потом сделайте столько берпи, сколько сможете. Потом бегите, идите или ползите домой. Ешьте только натуральные продукты, исключите десерты, не напивайтесь, загорайте хотя бы иногда, принимайте холодный душ, поднимайте тяжести, пользуйтесь лестницами, а не лифтами, медитируйте или молитесь и найдите того, кого сможете полюбить. В 8 вечера гасите свет.
Вот ваша программа — а теперь вперед, выполняйте.
Поймите, если бы привести себя в хорошую форму было так же легко, как отыскать список нужных упражнений, Интернет положил бы конец проблеме ожирения. Ведь там можно найти миллиард тренировочных программ! Команда Spartan Race ежедневно выкладывает на сайте новые планы тренировок — все есть, все бесплатно. Эта информация даже не на расстоянии вытянутой руки, она на кончиках ваших пальцев. Главное препятствие для вас — это не нехватка информации.
Ваше главное препятствие — это вы сами.
Но также вы — ваша величайшая возможность.
И это в равной степени применимо как ко мне, так и к любому другому человеку.
Цель этой книги — помочь вам преодолеть любые физические или ментальные препятствия и раскрыть возможности, которые находятся внутри вас. Добиться спартанской физической формы — стать Spartan Fit.
В частности, эта книга содержит 30-дневную тренировочную программу для подготовки к Spartan Race, гонке с препятствиями, которую я придумал и которой руковожу. Spartan Race доводит участников соревнований до пределов возможностей, чтобы они могли преодолеть эти пределы. Наш девиз звучит так: «Ты все поймешь на финишной черте», — и ты действительно поймешь; однако большую часть своего времени я занимаюсь тем, что убеждаю людей по всему миру выйти на линию старта, что для них еще труднее. Как только они выходят на старт, гонка берет свое.
Но как бы ни было трудно убедить некоторых людей выйти на линию старта, я раз за разом поражаюсь тому, чего эти же люди добиваются после того, как добегут до финишной черты. Джей Джексон боролся с завязанными глазами не потому, что думал, будто однажды это может спасти ему жизнь, — он тренировался ради спорта, и это изменило его жизнь так, как он не мог себе и представить. Пережив этот опыт, Джей сменил род занятий, стал школьным учителем и вместе с нами разработал пособие, которое мы назвали Spartan Edge. Оно помогает детям преодолевать любые препятствия благодаря стойкости и упорству. Я получил десятки тысяч электронных писем от ветеранов-инвалидов, людей, победивших рак, и обычных людей, совершивших далеко не обычные поступки после финиша в нашей гонке. Я посвятил себя тому, чтобы помочь другим развить бо́льшую силу и стойкость, нужные для достижения их целей в спорте и в жизни. Мне нравится вдохновлять людей на достижение того, что кажется им невозможным.
Я регулярный участник ультрамарафонов на выносливость, и мне посчастливилось принять участие в сложнейших забегах по всему миру. Я пробежал свыше пятидесяти ультрамарафонов и поучаствовал в большем числе этапов Ironman, чем могу упомнить. Большую часть этих забегов составили гонки на сто и более миль; кроме того, была пара традиционных марафонов. Как-то раз я поучаствовал в трех забегах в течение одной недели: Vermont 100, Ironman в Лейк-Плэсид и Badwater Ultra. Последняя из этих трех гонок — забег на 135 миль из Долины Смерти к горе Уитни в самый разгар лета. В тот год температура там была 137 градусов по Фаренгейту (58 градусов по Цельсию). Моя футболка натурально расплавилась.
Однако каким бы сложным ни был вызов, стоящий передо мной, я никогда не сомневаюсь в том, что смогу финишировать в гонке. Звук выстрела из стартового пистолета сбрасывает меня в абсолютно пустое пространство, в котором я не слышу ничего, кроме собственного дыхания и стука своего сердца. Мое тело движется вперед, но все остальное замирает на месте. Я не думаю о надеждах или сожалениях, о том, что съем на ужин или чем заняты мои дети. Все, о чем я думаю (если это вообще можно описать словом «думать») — мерные шлепки моих подошв по земле. Я обязательно финиширую, независимо от того, насколько сильно мне нужно напрячься, чтобы добраться до финишной черты. Это просто должно произойти, вот и все.
Что касается того, почему я вынужден постоянно соревноваться, то ответ на этот вопрос стоит поискать в моем детстве, прошедшем в 1970-е в Куинсе, Нью-Йорк. Моя мать познакомила меня с йогой, древней формой комплексной тренировки организма, захватившей ее воображение и изменившей ее жизнь — йога подарила спокойствие ее смятенному уму. Истинные мастера йоги способны удерживать одну позу в течение многих минут, часов или даже дней. Разница несущественна, потому что время для них останавливается. Они настолько глубоко постигли взаимоотношения между своим разумом и телом, добились такого единения между ними, что все прочее перестало иметь для них значение — только звуки их дыхания и стук сердца.
Но даже если вы практикуете йогу, медитируете и бегаете без устали, жизнь все равно найдет способ застать вас врасплох. Вы будете сталкиваться с препятствиями, которые потребуют от вас быстрой адаптации, так что такие вещи, как «эйфория бегуна», покажутся чепухой. Итак, вы бежите вперед, уверенные, что контролируете ситуацию. Здорово. А что, если тропа внезапно оборвется, вы окажетесь в каменистой местности и сломаете лодыжку? Что тогда будете делать? Что, если вам понадобится влезть на скалу, чтобы продолжить свое движение, — вот только вы не тренировались для такого, а значит, можете запросто свалиться и сломать шею? Сумеете вы адаптироваться или растеряетесь потому, что прежде знали лишь монотонный стук бегущих по дороге ног, а дорога вдруг кончилась?
Что говорить о вызовах, стоящих перед участниками марафона, когда некоторые люди настолько плохо подготовлены к неожиданностям, что холодный кофе с утра или пробка на дороге способны испортить им весь день. Крайне редко бывает, что мы, проснувшись, проживаем свой день в точности так, как себе наметили, поэтому мне стало интересно, насколько многие люди физически не подготовлены даже к самым рядовым событиям в жизни, не говоря уже о нерядовых. Их подготовка не соответствует непредсказуемым сложностям жизни. Соревнование вроде забега на длинную дистанцию, каким бы сложным оно ни казалось многим людям, является крайне предсказуемым, но это прилагательное редко можно применить к тем тяжелым жизненным испытаниям, которые по-настоящему определяют нашу личность. Если марафон на 5 километров кажется вам хорошим стимулом улучшить собственное здоровье, подумайте об альтернативе, которая не будет полностью распланированной наперед и позволит закалить как ваш дух, так и ваше тело. Подумайте о Spartan Race.
ВАШЕ ГЛАВНОЕ ПРЕПЯТСТВИЕ – ЭТО ВЫ САМИ.
НО ТАКЖЕ ВЫ – ВАША ВЕЛИЧАЙШАЯ ВОЗМОЖНОСТЬ.

Я основал Spartan Race в 2010 году, чтобы испытывать общую физическую подготовку людей, а этот термин включает в себя и сопротивляемость организма, и силу, и выносливость, и скорость, и атлетизм. Я также хотел испытать их способность адаптироваться физически и, что, пожалуй, еще более важно, психологически — особенно к сюрпризам. Я хотел подвергнуть стресс-тесту слабости, делающие нас уязвимыми в непростом, а порой и опасном мире, где хаос сражения становится все более подходящим эпитетом для описания повседневной жизни и нашего общества. Моя теория состоит в том, что значение такого испытания для жизни человека куда серьезнее, чем простой фитнес. Я считал, что, участвуя в гонке Spartan Race, человек научится лучше справляться с препятствиями, ежедневно возникающими в его жизни, и это позволит ему эффективно действовать в любой роли — родителя, работника, государственного служащего или какой-то иной, требуемой жизненными обстоятельствами.
Спартанцы называют эту готовность «иммунитетом к препятствиям», что означает способность преодолевать любое препятствие на своем пути, обходя его вокруг, прорываясь насквозь или перепрыгивая. На наших трассах мы создаем грязевые участки, воздвигаем скользкие стены и другие физические препятствия на пути участников — но каким бы ни было препятствие, его истинная цель не в том, чтобы заставить кого-то оплошать и поплатиться за неудачу тридцатью берпи. Эти препятствия — метафоры тех трудностей, с которыми мы сталкиваемся на жизненном пути. Диагностированный рак — это препятствие. Уведомление об увольнении — препятствие. Разрушенный брак — препятствие. Жизнь посылает их нам бесконечной вереницей.
Spartan Race задумывалась как испытание, но никому не следует участвовать в гонках (по крайней мере, в таких, как эта) без адекватной подготовки. Недостаточная натренированность приведет к провалу, и это понятно. В моем представлении подготовка к гонке даже больше, чем сама гонка, служит источником существенного прогресса в жизни.
Спортсмен, тренирующийся для участия в Spartan Race, сталкивается с теми же вызовами, что и джазовый музыкант, готовящийся к выступлению. И то и другое требует длительной подготовки, но содержание этих событий не всегда известно заранее. Музыканты не могут подготовиться к концерту, просто репетируя то, что собираются сыграть, ведь без импровизации джаз уже не джаз. Поэтому им приходится отрабатывать все те навыки, которые потребуются для того, чтобы эффективно импровизировать на сцене. Им нужно оттачивать свою технику работы пальцами, экспериментировать с разными регистрами и уметь находить способы играть в незнакомых им музыкальных ситуациях. Успешные джазовые музыканты отказываются от принципа «Нет уж, если я собираюсь играть перед публикой, то буду репетировать именно то, что запланировано». Им нужно действовать по обстоятельствам.
Как человек может подготовиться к гонке с препятствиями, аналогов которой никто никогда прежде не видел? В отсутствие конкретного плана люди сочетали разные тренировочные схемы, строившиеся на догадках о том, чего можно ожидать на гонке. Но даже такой подход вызывал вопросы. Если предстоит преодолеть стену высотой восемь футов, нужно ли строить такую стену и несколько раз в неделю ее перелезать? Да, это подготовка к конкретной задаче, но является ли она оптимальной? Быть может, было бы лучше посвятить это время тренировкам с собственным весом, подтягиваниям, упражнениям на хват и так далее — просто на тот случай, если стена вдруг окажется выше, будет наклонной или особенно скользкой. Таким вопросам не было конца.
Spartan Fit! является продолжением Spartan Up!, моей предыдущей книги, ставшей летом 2014 года бестселлером по версии New York Times. Эта новая книга — руководство по тренировкам и диете. Spartan Fit! будет ценным инструментом для тех, кто решил слезть с дивана и начать жить. Книга Spartan Up! вдохновляла людей раздвигать границы возможного, принимая дерзкий вызов. Они ответили на него и в результате развили в себе новую веру в себя и свои способности. Теперь у них есть надежда. Есть уверенность в себе. Теперь они готовы к переменам в том, что касается сна, питания и активности. Spartan Fit! будет их руководством.
Я разработал 30-дневный план тренировок и питания, который позволит вам перейти из вашего нынешнего состояния, каким бы оно ни было, в состояние готовности к гонке Spartan Sprint. Это означает, что вы будете подготовлены к участию в самой легкой из наших гонок, которая совсем не такая уж легкая. Я задумывал эту книгу как практическое руководство, которое поможет вам как начинающему спартанцу (или тем из вас, кто хочет отточить свои навыки) внедрить спартанские принципы в подход к своему здоровью и физической подготовке. Прочитав эту книгу, вы получите все инструменты, необходимые для самостоятельного продолжения спартанского образа жизни и, что не менее важно, для помощи другим в достижении успеха.
— Первые тридцать дней важнее всего, — говорит Джо Ди Стефано, который совместно с Джеффом Годином, доктором медицины, а также нашим Тренировочным отделом разработал Spartan SGX — курс сертификации спартанских тренеров, спортсменов и фанатов. — Если вы собираетесь натренировать себя к гонке, сбросить вес, освоить подтягивания — по сути, неважно, чего именно вы пытаетесь достичь, — первые тридцать дней зададут настрой и предопределят ваш будущий результат. Более того, они станут для вас той точкой опоры, которая поможет вам в будущем, когда ваш путь станет тернистее, а прогресс замедлится.
Впрочем, именно потому, что достичь уровня Spartan Fit непросто, это увлекательная задача. В плане физической подготовки вы должны будете развить самые разнообразные качества. Это программа общей подготовки, а не узкоспециализированной. Сила будет играть важную роль, но мощность и мышечная выносливость не менее важны. Вам нужно будет выработать аэробную выносливость, но также стремиться поднять свой анаэробный порог. Здесь вам на помощь придут высокоинтенсивные интервальные тренировки (HIIT), которые позволят легче переносить усталость, всегда нарастающую по мере преодоления препятствий между отрезками забега. Столкнувшись с одним из наших непростых препятствий посреди трассы, вы сможете восстановиться после его преодоления быстрее, чем среднестатистический человек, если у вас будет хорошо развита аэробная выносливость. Также она позволит вам приложить максимум усилий к преодолению следующего препятствия.
Эта книга научит вас тому, как правильно подготовиться к гонке Spartan Race, но в процессе работы над ней мы обнаружили, что спартанские тренировочные методы способны подготовить вас к занятию почти всеми видами спорта. По правде говоря, тренировочный план и рекомендации по питанию, представленные в этой книге, могут с успехом применяться в любом деле, будь то занятия бегом, борьбой, горными лыжами — да практически любым видом спорта, который только придет вам на ум. Более того, они подготовят вас к каждодневной жизни! Они могут помочь восстановиться после увечья, тяжелого расставания, эмоциональной травмы и стресса.
Даже если вы не собираетесь бежать гонку, эта программа все равно станет для вас отличным подспорьем для приведения себя в хорошую форму. Предположим, вам нужно сбросить лишний вес. Вы добьетесь этого, однако потеря веса станет лишь одним из результатов, причем далеко не самым главным; скорее, это будет побочным эффектом. Ведь, помимо сжигания жира, вы нарастите мышцы, разовьете в себе выносливость и начнете обретать иммунитет к препятствиям; иными словами, ничто больше не сможет выбить вас из колеи. У вас будет больше энергии, вы избавитесь от каши в голове и депрессии. И да, если вы хотите отлично выглядеть, привлечь партнера и спариваться, как настоящее животное, вы добьетесь и этого. Ваша уверенность в себе, как и уровень вашей физической подготовки, взлетит до небес.
Вы, должно быть, задаетесь вопросом, как кто-то может всерьез рассчитывать финишировать в такой требовательной и сложной гонке на выносливость, как Spartan Race, после всего лишь тридцати дней подготовки. Я полагаю, люди способны проявлять героическую выносливость в ситуациях, когда от этого зависит их жизнь. Представим, что ваша машина неожиданно сломалась на дороге и вам теперь предстоит пройти 26 миль в поисках еды и питья… Что вы сделаете? Пойдете пешком или просто умрете? Я надеюсь, что пойдете, но, к сожалению, в ситуациях вроде этой многие выбирают второй вариант. Черт возьми, да люди лишь в 55 % случаев принимают по графику препараты, от которых зависит спасение их жизней! Даже когда у людей есть волшебная таблетка, они зачастую ее не глотают. Проблемы со здоровьем угрожают миллионам людей в этой стране, и многие из них знают, что спасение их жизней напрямую зависит от радикальных перемен в образе жизни, но при этом все равно предпочитают ничего не предпринимать. Я считаю, что во многом их проблема заключается в том, что они не знают, как начать.
Я обещаю вам гигантские перемены в жизни благодаря этой книге, но, прежде чем вас захлестнет энтузиазм, поймите одно — предпринять такой рывок редко бывает легко. Следовать рекомендациям, которые я даю на этих страницах, может показаться менее соблазнительным, чем просто сидеть на диване. Но придерживайтесь спартанского образа жизни — и, я уверен, вы спасете или как минимум продлите собственную жизнь.
Переход к здоровому образу жизни труден, как и любая другая радикальная перемена в жизни, потому что все мы заложники привычки. Мы знаем, когда смотреть любимые сериалы, когда приезжать в аэропорт, чтобы не опоздать на рейс, когда чистить зубы. Мы идем на работу в понедельник и отсыпаемся в субботу. Одни из нас ходят в церковь, другие смотрят футбол. Нам нравится предполагать, что мы опять пообедаем, проживем еще один день, получим очередную зарплату и ничего необычного не произойдет, ничто не остановит наше уверенное и поступательное движение к какой-нибудь цели. Мы часто увязаем в этой монотонной рутине, не осознавая этого, пока однажды не просыпаемся в незнакомом месте, растерянно моргая и спрашивая себя: «Как я здесь оказался? Где я был все это время?» Привычки глубоко укореняются в нас и обретают громадный, ни с чем не сравнимый контроль над нашими жизнями, для сопротивления которому порой недостаточно одной лишь силы воли.
Лишь немногие избранные способны противостоять силе привычки, превращающей жизнь в сон наяву. Даже лучшие из нас могут подпадать под власть комфорта, и дни их жизни начинают сливаться в недели, недели превращаются в месяцы, и вот, не успев опомниться, человек уже оказывается глубоко погрязшим в жизни, течение которой по большей части напоминает состояние сна. Черт, да я и сам двадцать лет назад понятия не имел, что происходит с моим здоровьем, когда, работая трейдером на Уолл-стрит, обрастал жиром в своем офисном кресле. Я знал только, что и близко не чувствую себя так хорошо, как, по идее, должен был чувствовать. Многие из нас спят и сейчас. Если мы не проснемся в ближайшее время, то в конечном итоге можем оказаться совсем не там, где хотели бы, или, что еще хуже, вообще нигде.
Идя по жизни словно сомнамбула, человек может упустить шанс всей своей жизни, решив, что это нечто «странное» и «непривычное», а значит, несовместимое с понятием «нормы». А вдруг эта самая «норма» — совсем не то, что надо? Вдруг по-настоящему счастливую жизнь постепенно затапливало и подавляло нечто другое, пока она наконец не оказалась похоронена где-то глубоко-глубоко? Вдруг то, что мы считали жизнью, на самом деле мешало нам жить по-настоящему? Да и вообще, разве может жизнь быть какой-то другой? Правда ошеломляет нас, выбивает из колеи, даже ужасает, потому что так резко контрастирует с нашими скромными обывательскими ожиданиями и представлениями о нормальности. Правда требует от нас слишком многого. Нам пришлось бы радикально все поменять. Более того, различные устройства, системы и инструменты, имеющиеся у нас для облегчения и упрощения жизни, на самом деле лишь причиняют нам вред. Это бандажи и гипсовые повязки для наших психических мускулов, вызывающие атрофию способности нашей психики к адаптации и преодолению.
ПРИВЫЧКИ ГЛУБОКО УКОРЕНЯЮТСЯ В НАС И ОБРЕТАЮТ ГРОМАДНЫЙ, НИ С ЧЕМ НЕ СРАВНИМЫЙ КОНТРОЛЬ НАД НАШИМИ ЖИЗНЯМИ, ДЛЯ СОПРОТИВЛЕНИЯ КОТОРОМУ ПОРОЙ НЕДОСТАТОЧНО ОДНОЙ ЛИШЬ СИЛЫ ВОЛИ.

Формируемые нами привычки становятся такими стойкими, что мы начинаем верить, будто перемены невозможны. Вот только это неправда. На самом деле перемены нам гарантированы; вопрос лишь в том, какую форму они примут. Продолжая жить по-прежнему, вы обеспечиваете себе перемены негативного характера: ухудшающееся здоровье, нулевую мотивацию, нехватку энергии и отсутствие реальных свершений. Воображаемые нами пределы — тюрьма, которую мы строим себе сами. Решетки в ней выкованы из тысяч наших мелких решений «посидеть и подождать», смириться с реальностью, навязываемой нам кем угодно, только не нами самими. В жизни, подчиненной привычке, все предопределено. Без новых горизонтов она фактически кончена.
Люди, увязшие во всем нормальном и хорошо знакомом, опустят руки при первом же признаке дискомфорта. Чаще всего я наблюдаю эту картину, когда дело касается физической подготовки, а точнее, ее нехватки. Однажды люди набираются решимости сходить в спортзал и думают: «Фуф, полагаю, на сегодня хватит вкалывать; теперь можно вернуться к смартфону или видеоигре». Но спартанцы не боятся боли или изнеможения, потому что знают, что всякий раз, выходя за границы того, что считали возможным, они становятся сильнее, отважнее и круче, чем раньше. Улучшение и прогресс — уже достаточная мотивация для спартанца. Мы улыбаемся, когда у нас под ногами разверзается ад, так как знаем, что, пройдя через него, станем лучше.
Спартанцы уважают вызовы и испытания, но, помимо этого, они уважают и собственное здоровье. Если жизнь действительно важна для вас и преисполнена смысла, то здоровье должно быть вашим приоритетом. Богатство — это не золото и серебро, а здоровье! Здоровье — это не просто отсутствие заболеваний или травмы у вас в данный момент времени, — это наилучшее из возможных состояний человека как в физическом, так и в психическом плане. Когда человек развивает свое здоровье по максимуму, как истинный спартанец, он не просто идет по жизни, не испытывая усталости, — он приобретает способность получать удовольствие от каждого дня, ощущая при этом собственное благополучие и готовность к свершениям. Спартанцы не боятся ни дальних расстояний, ни больших высот, ни напряжения. Истинный спартанец готов ко всему, что бы ни подбросила ему жизнь. Spartan Race помогает обрести в себе эту готовность, а затем закрепить ее и развить.
Человек предрасположен к достижениям и росту. От рождения и до смерти триллионы клеток наших тел постоянно воспроизводят себя и регенерируют. Человек предрасположен к тому, чтобы работать, вкалывать изо всех сил, а затем погружаться в блаженное изнеможение, которым зачастую сопровождается достижение масштабной цели. Человек предрасположен быть здоровым, ведь наши тела способны функционировать долго и эффективно. Человеку предначертана более важная цель в жизни, чем сидение у экрана и потребление. И я сейчас говорю не только о физическом здоровье — стремление к большему, борьба и преодоление придают нашей жизни больше смысла.
Никто из нас не рождается физически развитым. Всякий, кто когда-либо приводил себя в отличную физическую форму, добивался этого посредством тысяч простых решений, принимаемых каждый день: решений в пользу того, чтобы больше двигаться, заниматься физическими упражнениями, искоренять свои недостатки, питаться наиболее здоровой пищей и выстраивать свою жизнь в соответствии со стремлением к достижению важных целей. Вы можете быть не в форме, ваше здоровье может вас подводить, но перемены к лучшему все равно возможны. Решив слезть с дивана, вы точно броситесь головой в омут. Ваш разум будет задавать темп; тело будет идти за ним следом.
Пока этот момент не наступит, вы, возможно, будете придумывать себе тысячи оправданий:
— У меня нет времени.
— Я не в форме.
— Я боюсь получить травму.
— Вся эта шумиха вокруг фитнеса — лишь веяние моды.
Если вы считаете, что у вас нет времени, скорее всего, так оно и есть. Если вы думаете, что вы не в форме, скорее всего, это правда. Однако на каждое препятствие на нашем пути найдется решение — нужно лишь потратить время и энергию на его поиски. Если фитнес — это лишь мода, если чувствовать себя отлично каждый день — лишь мода, то тогда и вся человеческая жизнь тоже всего лишь мода. Не переживайте. Вы и не заметите, как она кончится, а затем на подиум взойдет какой-нибудь новый вид существ и в своем приветственном обращении возвестит о новой моде.
На этих страницах я прошу вас: проснитесь. Включите свет. Встаньте с дивана. Уберите со стола картошку фри. Прежняя нормальность — малоподвижная жизнь, питание полуфабрикатами и бесконечные границы, сковывающие ваш потенциал, — осталась в прошлом. Теперь начинается новая нормальность. Она состоит из постоянного самосовершенствования, стремительного достижения целей и здравого подхода к жизни, построенного на самых человечных принципах. Если у вас мировоззрение спартанца, вы будете заниматься тренировками так же регулярно, как чистите зубы, а нездоровая пища станет для вас исключением, а не правилом. Вам понравится то, что вы увидите в зеркале, но, скорее всего, вы будете так заняты, задавая жару, что вам некогда будет туда заглядывать.
Это руководство предназначено для всех, кто хочет вырваться за пределы своих возможностей и достичь того, что казалось физически невозможным. Для одних это, возможно, участие в марафоне. Для других — простой поход пешком в продовольственный магазин. Я здесь не для того, чтобы сообщить вам, что у вас проблемы с лишним весом. И не для того, чтобы превратить вас в фанатиков ЗОЖа. Я здесь для того, чтобы превратить вас в фанатиков жизни, напомнить вам о том, кто вы есть, и обратить ваше внимание на ваш внутренний потенциал.
Как я уже говорил, я никогда не сомневаюсь в том, что смогу финишировать в гонке, хотя в моей жизни были и такие, в которых я финишировать не смог. И к тому моменту, как вы наработаете спартанскую форму (станете Spartan Fit), вы тоже перестанете сомневаться в собственном потенциале. Тренировки выведут вас на такой уровень, на котором сомнения и страх неудачи не будут препятствовать вам принимать новые вызовы в жизни. Напротив, вы научитесь думать о будущих победах с чувством уверенности в них и даже их неизбежности.
Но сначала главное: доберитесь до линии старта.
Мы любим повторять: «Ты все поймешь у финишной черты», — но кое-что вы поймете еще на линии старта. Когда вас окружают тысячи орущих людей — профессиональных спортсменов и любителей, «морских котиков» и людей, победивших рак, пожарных и парикмахеров, мужчин и женщин, молодых и старых, людей самого разного происхождения и рода занятий. Когда адреналин бурлит в ваших жилах. Когда вы испытываете некоторый страх, но вместе с тем готовность преодолеть любое препятствие на своем пути. Когда вы в спартанской форме — Spartan Fit.
Именно тогда вы поймете, что все это куда важнее, чем просто гонки.
Это стиль жизни, это движение.

Глава вторая
Легенда о Спарте

Путник, пойди возвести нашим гражданам в Спарте, что, их заветы блюдя, здесь мы костьми полегли.
Эпитафия спартанским воинам, павшим в битве при Фермопилах

В городе Санта-Моника, штат Калифорния, жизнь просто прекрасна.
Солнце здесь светит практически всегда, температура воздуха лениво колеблется в пределах 15–25 градусов круглый год, влажность тоже приятная, а пляжи такие же золотистые и ухоженные, как тела загорающих на них людей.
Я никогда не смог бы здесь жить.
Жизнь здесь слишком хороша, слишком предсказуема, слишком легка. Но приезжать сюда приятно.
Я шел по пляжу, тянущемуся от Санта-Моники до Венис; здесь находится один из самых знаменитых центров современной фитнес-культуры: Muscle Beach. Его зарождение пришлось на 1930-е годы, когда здесь появилась гимнастическая площадка под открытым небом, а вскоре и пространство для занятий бодибилдингом. Территория бодибилдинга на открытом воздухе — первоначальный Muscle Beach — затем переместилась с пирса Санта-Моники на Венис-бич, где и сегодня вы можете видеть накачанных бодибилдеров, жмущих штанги и гантели. Чуть дальше по пляжу можно найти открытую гимнастическую площадку. Неприметная женщина хватается за гимнастические кольца, а затем вдруг с мощью и грацией принимается перепрыгивать к другой паре колец и возвращаться назад. По соседству с ней какие-то дредастые серферы балансируют на слэклайне. Пара мальчишек борются друг с другом на песке.
Антураж весьма приятный. И я могу гарантировать вам, что в забеге с препятствиями стройные, жилистые гимнасты и серферы порвали бы рисующихся бодибилдеров в клочья.
Всего в нескольких кварталах отсюда — на Секонд-стрит в Санта-Монике — находится место, где в 1939 году пионер фитнеса Вик Тэнни открыл оздоровительный клуб. Вскоре он разрастется до первой в стране сети фитнес-клубов. По сути дела, Вик Тэнни изобрел то, что в наши дни люди называют словом «спортзал» или gym: закрытое помещение с ковровым покрытием, зеркалами и простым в использовании оборудованием — а еще с ежемесячной платой за абонемент и агрессивной тактикой продаж. Я ненавижу спортзалы, которые по своему виду ничем не отличаются от тоскливых подземелий.
Слово gym — сокращение от gymnasium. Гимнасиями назывались атлетические площадки под открытым небом, которые древние греки использовали для тренировок, общения и обучения. Настоящий гимнастический зал — это не горы гантелей и блинов для штанг, не «машины» и не пустующие беговые дорожки в торговом центре; это люди, что играют и тренируются вместе на свежем воздухе — бегают, прыгают, раскачиваются, балансируют, борются, а потом идут окунуться в прохладную воду. Более того, на греческом словом gymnos означали «голый», и гимнасии были тем местом, где древние греки тренировались в чем мать родила. Я поглядел на почти обнаженных людей, собравшихся на этом калифорнийском пляже, и понял, что с древних времен мало что поменялось. Быть может, древние греки знали, что делали.
В конце концов, это ведь они изобрели Олимпийские игры. Каждые четыре года все воюющие греческие города-государства объявляли перемирие, чтобы атлеты, главным образом из числа солдат, смогли отправиться в принимающий Игры город для участия в спортивных соревнованиях.
И хотя вся эллинская культура высоко ценила спорт, один из ее городов-государств особенно выделялся в этом плане: там возникла целая прослойка элитных воинов, получивших мировую известность благодаря своей спортивной и военной доблести. Это была Спарта.
Как им удалось этого добиться?
Дело было не в том, что спартанцы оказались более одаренными в генетическом плане по сравнению со своими ближайшими соседями. Своей грозной репутацией Спарта была обязана не индивидуальным подвигам своих солдат (хотя сами спартанцы утверждали, что являются потомками Геракла, мифического героя, известного также как Геркулес). Современное толкование слова «спартанский» дает подсказку к разгадке секрета: 1) отличающийся строгой самодисциплиной; 2) простой, неприхотливый, аскетичный; 3) примечательный краткостью речи, немногословный; 4) отважный перед угрозой боли, опасности или неприятельского нападения. Ни одно из этих качеств не подразумевает грубой силы, необузданной скорости и невероятной выносливости, но спартанский образ жизни, тем не менее, способствовал их развитию.
Чему мы можем научиться у древних спартанцев по части их методов? Чтобы ответить на этот вопрос, я решил встретиться с одним из своих кумиров: автором бестселлеров Стивеном Прессфилдом. За годы жизни мне довелось пообщаться со множеством интересных людей, и Прессфилд был одним из немногих, вызвавших у меня благоговение. О Древней Спарте, военной истории и добродетелях истинного воина он, наверное, знает больше, чем кто-либо из ныне живущих людей.
Прессфилд — автор более чем десятка книг, в числе которых «Легенда Баггера Ванса» (о гольфе), «Война за креатив» (о писательстве), «Воинский этос» (о воинских доблестях), а также моя самая любимая книга из всех — «Врата огня». Этот исторический роман является поистине эпическим пересказом битвы при Фермопилах, в которой царь Леонид и три сотни его спартанцев пожертвовали своими жизнями ради того, чтобы сдержать орды персов в то время, пока остальные греческие полисы собирали многочисленное войско для продолжения войны. Прессфилд сам бывший морпех, и его книга стала обязательной к прочтению для всех студентов Вест-Пойнта, Военно-морской академии США и Школы начальной подготовки морской пехоты в Куантико.
Мы встретились с Прессфилдом на пляже около девяти утра. Ему уже за семьдесят, он совершенно сед, но крепкое рукопожатие морпеха осталось неизменным. После недолгой беседы о том о сем мы приступили к делу.
— Вы могли написать о чем угодно, но выбрали спартанцев. Как так вышло? — спросил я.
— Ты знаешь, Джо, я из тех, кто верит, что книга выбирает тебя, а не наоборот. У Геродота был рассказ о Диенеке, храбрейшем из всех спартанцев, бившихся при Фермопилах. Ему сказали, что, когда персы выпускают свои стрелы, эта туча стрел затмевает солнце. А Диенек ответил: «Хорошо. Значит, будем биться в тени». Когда я это прочел, мне показалось, будто я знаю этого парня.
Я помнил эту реплику по фильму «300 спартанцев», вышедшему на экраны спустя почти 2,5 тысячи лет после того, как Геродот записал этот рассказ.
— О спартанцах шла скверная молва на всем протяжении истории, — продолжил Прессфилд. — Все только и говорят об афинянах, воздвигших Парфенон и все такое прочее, не так ли? А спартанцев всегда рисовали этакими озверевшими головорезами, то и дело избивавшими всех подряд и начисто лишенными чувства юмора. И я просто подумал, что стоит придать немного человечности этой культуре и привнести ее в современный мир, чтобы люди наших дней тоже могли отчасти к ней приобщиться. Ведь я всегда считал их культуру почти инопланетным явлением, настолько бескомпромиссной она была. Меня это увлекло, поэтому я с головой погрузился в их мир.
НАСТОЯЩИЙ ГИМНАСТИЧЕСКИЙ ЗАЛ – ЭТО НЕ ГОРЫ ГАНТЕЛЕЙ И БЛИНОВ ДЛЯ ШТАНГ, НЕ «МАШИНЫ» И НЕ ПУСТУЮЩИЕ БЕГОВЫЕ ДОРОЖКИ В ТОРГОВОМ ЦЕНТРЕ; ЭТО ЛЮДИ, ЧТО ИГРАЮТ И ТРЕНИРУЮТСЯ ВМЕСТЕ НА СВЕЖЕМ ВОЗДУХЕ.

Быть может, в этом кроется объяснение того, почему я сам чувствую такую тесную связь с древними спартанцами. Я делаю много такого, что люди считают крайностью, что заставляет их смотреть на меня как на сумасшедшего. И да, я действительно сумасшедший, но в моем безумии есть нечто большее, чем впадение в крайности. В нем есть система.
— Так сколько времени вам потребовалось на исследование спартанцев?
— Я не знаю, в курсе ли ты, — ответил Прессфилд, — но до нас дошло не так много письменных свидетельств, написанных самими спартанцами. Спарта была настолько закрытым обществом, что там держали в тайне все. Но у нас имеется много письменных свидетельств о них, оставленных другими народами Древнего мира — афинянами и так далее. Поэтому я просто прочел их все. Многое из написанного во «Вратах огня» — плод моего воображения, представления о том, каким мог бы быть тот мир.
Спарта и ее воинская культура, впрочем, были вполне реальны, но особенности работы ее внутренних механизмов оставались загадкой даже для современников, а ее истоки были овеяны легендами. Прессфилд вкратце пересказал мне историю возникновения Спарты.
— За несколько сотен лет до того, как Спарта стала Спартой, она являла собой обычный греческий полис. Никакого спартанского духа там не было. Летом солдаты ходили на войну, как и солдаты любого другого греческого полиса, и примерно в половине случаев терпели поражение. Затем появляется героическая фигура — Ликург.
Согласно древним историкам, Ликург был младшим братом царя. Когда царь умер, Ликург взошел на трон, но вскоре уступил его новорожденному сыну своего брата. После того как его ложно обвинили в заговоре с целью убийства наследника, Ликург покинул Спарту. Много лет он странствовал по Древнему миру — побывал на Крите, в Египте, в Ионии, изучая разные формы правления и извлекая уроки политической мудрости из произведений Гомера и других древних авторов. Тем временем спартанский народ осознал свой проступок и воззвал к Ликургу, предложив ему вернуться и занять царский трон. По возвращении он провел ряд реформ, затронувших каждый аспект спартанской жизни и известных ныне как законы Ликурга, или спартанская конституция. Именно они и породили то фантастическое наследие Спарты, которое живо по сей день.
— До нас дошло лишь несколько отрывочных фрагментов спартанской конституции, — говорил Прессфилд. — Ликург не хотел принуждать спартанцев к чему-либо с помощью письменных законов. Законы передавались из уст в уста, и спартанцы узнавали их потому, что жили по ним.
Первые несколько реформ не были направлены на воинскую подготовку как таковую — они касались политического равенства и введения режима строгой экономии. В первую очередь Ликург учредил совет старейшин, ограничивавший власть двух спартанских царей, а в некоторых случаях и граждан. Во-вторых, он изъял всю землю и перераспределил ее между гражданами равными наделами, размеров которых хватало для того, чтобы обеспечить их владельцам достаточно пропитания для «поддержания должного здоровья и физической крепости». Он также попытался перераспределить все имущество и скот, но граждане этому воспротивились; тогда он объявил золото и серебро вне закона, заменив их железом (которое было, по сути, бесполезно за пределами Спарты). Он запретил хождение товаров из других полисов, чтобы Спарта обеспечивала себя сама и не поддавалась искушению экзотическими предметами роскоши.
Полноправные граждане, называвшиеся спартиатами, были элитным сословием, состоявшим из профессиональных воинов, не занимавшихся коммерцией или ручным трудом; обращаясь друг к другу, они использовали слово «равный». Более многочисленные периэки («живущие вокруг») состояли из представителей соседних народов, покоренных спартанцами и поглощенных их культурой. Они были свободными негражданами, занятыми главным образом коммерцией и ремеслами, у них было больше свободы передвижения и торговли, чем у самих граждан Спарты, а в спартанской армии они сражались наравне с гражданами. И, наконец, илоты, самые многочисленные из всех, — подневольные племена, основным занятием которых была работа в поле в качестве крепостных. Ученые до сих пор ведут дебаты о природе этих и других каст, а также об их взаимоотношениях — к примеру, мы знаем не только о том, что у илотов были стабильные возможности продвигаться по иерархии спартанского общества (через военную службу), но и о проявлениях крайней жестокости по отношению к ним (вроде массовой резни с целью предотвращения восстаний).
Чтобы стать полноправными гражданами, мальчики Спарты должны были пройти воспитание суровыми тренировками, которые и сделали Спарту знаменитой в Древнем мире и легендарной в наши дни: эта система воспитания называлась агогэ.
— Мальчик приступал к агогэ в возрасте семи лет, — говорил Прессфилд. — Следующие десять лет он состоял в своем маленьком отряде. Замысел спартанцев состоял в том, чтобы воспитывать детей не только усилиями их родителей, а коллективно. Что в результате породило этакий гибрид израильского кибуцного движения и школы армейских рейнджеров.
Система агогэ была суровой и по мере взросления мальчиков становилась лишь жестче. Она задумывалась с целью выработать у детей сопротивляемость жизненным трудностям вроде голода, утомления и физической боли, а также культивировать в них «осмысленное повиновение, стойкость в условиях стресса и стремление к победе в битве». Также они практиковались в атлетических навыках, которые со временем оказывались полезны им в бою, таких как бег, метание копья и борьба, а также осваивали навыки выживания.
Утверждалось, что мальчиков хронически недокармливали. Так их поощряли воровать еду для пропитания, но при этом нещадно пороли, если заставали за этим делом. Обычно они ходили босиком — жизнь в «учебке» не подразумевала ношения обуви. Упражнялись они голыми, а с наступлением двенадцатилетнего возраста получали лишь одну простую накидку, в которой ходили весь год. Они редко мылись. Спали вместе на общих подстилках. Терпели жару и холод, голод и жажду, темноту и телесные наказания. Их понуждали регулярно драться друг с другом и учили исполнять приказы командиров их отрядов. А еще они тренировались с мечом, щитом и копьем.
Одна из легенд гласит, что одним из испытаний агогэ был забег по пересеченной местности на дистанцию 10 миль, пробежать который мальчики должны были с полным ртом воды, не пролив при этом ни капли; нарушения строжайше карались. Один юноша, пересекая каменистую местность, нечаянно проглотил эту воду и откусил себе кусок языка. Вместо того чтобы сразу выплюнуть кровь и откушенный кусок языка, он добежал гонку до конца, а на финише сплюнул все содержимое рта под ноги своим наставникам.
«НИ ЕДИНОЕ СЛОВО НЕ ПОКИНЕТ ЭТИХ СТЕН».

И хотя нет никаких сомнений в том, что агогэ была самой физически трудной и психологически изматывающей системой воспитания во всей Древней Греции, утверждение о том, будто агогэ делала упор исключительно на военную подготовку, является мифом. Как и другие привилегированные греки, мальчики Спарты учились читать, писать, петь, осваивали риторику и философию — причем на весьма высоком уровне, так что даже афинские интеллектуалы вроде Ксенофонта отправляли своих детей получать там образование. Некоторые исследователи также утверждают, что хроническое недоедание и поощрение воровства были лишь одним из этапов агогэ, а не растянутыми на все десять лет обучения лишениями. У Спарты были свои религиозные праздники, во время которых даже солдаты не ходили на войну; предположительно, мальчиков тоже не готовили к войне постоянно. Спарта действительно отличалась от других, но важно помнить о том, что спартанцы тоже были людьми.
Основной тренировочный цикл длился десять лет (с семи до семнадцати лет), после чего мальчиков уже в статусе мужей на несколько лет зачисляли в армейские резервы, а затем они еще десять лет несли военную службу, проживая в казармах. В возрасте тридцати лет они могли жениться, голосовать и занимать должности.
— Обряды инициации были элементом каждой культуры на протяжении всей человеческой истории, они представляли собой посвящение человека в ряды более значимой общности, — говорил Прессфилд. — У индейцев Великих равнин были ритуалы поиска видений. Да что там — даже у современных уличных банд есть ритуалы инициации. Но по-настоящему сегодня у нас остались только студенческие братства, спортивные команды и, быть может, еще армия. Интересно, что по окончании агогэ юноши наверняка проходили некий завершающий ритуал, но я понятия не имею, что он из себя представлял. Готов спорить, это было что-то особенное.
Агогэ была лишь одной из реформ Ликурга; также он ввел общие столовые, где все спартанские граждане, включая царей, ели одну пищу за общим столом. Обоснование этого кажется донельзя актуальным: «Благодаря этому они не могли проводить время дома, возлежа за столами на роскошных ложах, где их обслуживали повара и кондитеры, пока они, словно прожорливые животные, жирели в темноте и разрушали себя как физически, так и нравственно, потакая каждому своему желанию и предаваясь излишествам вроде долгого сна, теплых ванн, продолжительного отдыха и нуждаясь в уходе, точно больные».
Как нетрудно догадаться, спартанская элита тех лет встретила нововведения с явным недовольством и устроила истерику, как только ее лишили возможности сидеть на диванах и поедать мороженое, — предположительно, разъяренная толпа атаковала Ликурга, а какой-то юноша выбил ему глаз.
Но система общих столовых тем не менее прижилась. Члены общины должны были приносить на стол ячменные лепешки, муку, сыр, фиги, деньги на покупку рыбы или мяса, а также долю всякой дичи, какую им удавалось добыть на охоте.
Самым ходовым блюдом был «черный бульон»: жидкая похлебка из свиной крови, соли и уксуса, которую другие древние греки считали просто отвратительной. «Это гадость!» — говорил мне мой друг Дин Карназес, регулярный участник ультрамарафонов, чья семья ведет свое происхождение из спартанского региона Греции. Он пробовал местную разновидность этой похлебки с добавлением ячменя, рубленых овощей, разбавленного красного вина и крови — свиной либо козьей.
— Общие столовые были предшественниками студенческих братств, полагаю, — смеялся Прессфилд. — Плутарх утверждает, что в каждую группу обедающих входило около пятнадцати мужчин и для принятия в ее состав нового члена требовалось единогласное одобрение, так что любой действительный участник группы мог отклонить вашу кандидатуру. Вероятно, у каждой группы были собственные предпочтения и свой уникальный характер. А еще нужно было оплачивать свое присутствие продуктами. Все столы выстраивались вдоль специально отведенной под них дороги, наподобие домов в современных студенческих кампусах.
По вечерам спартанцы шли домой из столовых без факелов. Им запрещалось использовать источники света по ночам — так их приучали «весело и бесстрашно» передвигаться в темноте.
На дверях столовых было написано: «Ни единое слово не покинет этих стен». Это означало, что можно свободно говорить на любую тему. Мальчики тоже ели в столовых со всеми, чтобы учиться говорить и вести себя как взрослые мужчины.
Спартанский стиль общения был известен в Древнем мире своей краткостью и емкостью. Современное слово «лаконичность» означает краткое изложение мыслей, а происходит оно от названия региона, которым правила Спарта, — Лакония (или Лакедемон). Это был не просто принцип «поступки красноречивее слов», хотя и это тоже; подразумевалось, что слова, как и действия, должны быть ясными и эффективными. Спартанцы были известны своими крылатыми фразами и язвительными отповедями, что свидетельствует об их мастерском владении языком, а не о пренебрежении к нему.
Юмор тоже был важен — и не только в умении пошутить (и в манере менее пошлой, чем принята в современных стереотипных студенческих братствах), но и в умении оценить шутку: «Со своей стороны они росли, привыкая шутить и высмеивать, не скатываясь в непотребства, а также учились не обижаться в ситуациях, когда сами становились объектом для шуток. Более того, это умение принять шутку в свой адрес было очень спартанским по своей сути».
Древних спартанцев часто изображают задирами, но Плутарх утверждает, что им были присущи чувство такта и умение определить, когда шутка заходит слишком далеко: «Если кому-то было слишком тяжело смириться с шуткой, он мог попросить собеседника перестать, и тот отставал».
Важность юмора в крепких военных формированиях часто недооценивают, хотя он способствует единению и поднятию боевого духа, а также укрепляет мощь этих формирований. Во-первых, умение принять шутку в свой адрес учит уверенности в себе, а не стремлению защищаться и оправдываться. Во-вторых, юмор служит уравнителем: если кто угодно — даже сам царь — может стать объектом шутки и каждый может при этом смеяться, это порождает чувство равенства и единства. И в‐третьих, юмор перед лицом опасности делает людей храбрее.
— Представь себя на их месте в Фермопилах, — говорил Прессфилд. — Они ждут подхода огромной армии персов. Должно быть, им очень страшно. Затем прибегает гонец и сообщает о колоссальном числе персидских лучников. Да от такого у любого мужика яйца бы в живот втянулись. И тут Диенек выдает свою реплику о том, что они будут драться в тени — все смеются, и отвага к ним возвращается. В этом и была вся суть их юмора. В компании людей, оказавшихся перед перспективой скорой смерти, каждый человек невольно начинает уходить в себя и закрываться, теряя связь с остальными своими собратьями — то единственное, что придавало ему храбрости и одновременно поддерживало силу духа всей группы. Смех объединяет и сближает всех.
Так что даже несмотря на то, что со стороны спартанцы казались холодными и свирепыми, в общении между собой они наверняка были чертовски веселыми. Думаю, их юмор представлял собой некое смешение юмора профессиональных спортивных команд с их приколами в раздевалках и того черного юмора, который распространен в армейских казармах.
Историки критикуют Спарту за недостаток культуры в сравнении с враждебными ей Афинами, и действительно, идеи, привнесенные извне, в Спарте не поощрялись, а упора на чтение и письменность в образовании не делалось. Но спартанцы были известны своей любовью к пению и стихосложению, что наши современники попросту не в состоянии оценить, так как эти произведения никогда не записывались на бумагу или пленку. Как и в случае с юмором, музыка и песни также использовались и в военных целях.
— Они пели, когда шли в бой, когда пересекали ту открытую местность, где предстояла схватка с врагом, — продолжал Прессфилд. — Их музыкальными инструментами были флейты — их слышно издалека и они задавали песням ритм. А еще пение заставляет легкие человека работать, что препятствует страху, так как в момент паники человек начинает задыхаться. Уверен, что в кино этого не показывали, но пение спартанцев было очень ритмичным и стройным. И это делало его еще более устрашающим. Отдельных людей невозможно было различить. Казалось, на вас надвигается гигантская машина. А эти их алые плащи, сверкающие щиты и шлемы! Наверняка это было потрясающее зрелище.
Юмор, музыка и песня — такова спартанская военная тактика.
Но каким бы героическим ни выглядело это описание, стоит заметить, что спартанцы не одобряли поведение тех солдат, которые слишком увлекались битвой и забывали о дисциплине. Геродот писал об Аристодеме, опозоренном спартанском воине, попытавшемся восстановить свою попранную честь, «кинувшись вперед с яростью безумца в стремлении пасть в бою на глазах у своих товарищей». Его больше не считали трусом, но почестей за свои геройства он не удостоился. Сила спартанцев строилась на коллективе, а не индивидах — и воины должны были сражаться, стараясь сохранить свою жизнь и не проявляя самоубийственного безрассудства.
Это может показаться противоречием, ведь спартанцы несут непосредственную ответственность за самую самоубийственную оборону в военной истории человечества: битву при Фермопилах. Но на самом деле логика тут есть: если каждый из членов группы готов умереть за нее, повышается вероятность того, что группа одержит в битве верх, а ее члены выживут. Чтобы внушать страх своим врагам, спартанцы активно поддерживали свою репутацию отчаянных воинов, готовых к смерти в любой момент.
— В их остротах никогда не было намеков на надежду, — говорил Прессфилд. — Никаких там «Не волнуйтесь, парни, мы обязательно выживем», а только «Нам всем крышка, но помирать, так с музыкой!»
Все знают, что спартанцам не было равных по части готовности сражаться насмерть, но мало кому известно, что они не знали себе равных и в плане милосердия, проявляемого ими после побед. Спартанцы считали бесчестьем убийство сдавшихся в плен солдат. Их репутация великодушных воинов также побуждала врагов сдаваться (и сохранять жизнь), а не продолжать биться до конца (и умирать). Кроме того, Спарта не требовала никакой дани от других членов Пелопоннесского союза (возглавляемого ею альянса греческих полисов) — только рекрутов на время войны. Когда Спарта нанесла поражение Афинам в Пелопоннесской войне, союзники Спарты потребовали сровнять Афины с землей, а всех их жителей вырезать. Спарта отказалась это сделать, признав заслуги Афин в успешном отражении персидских вторжений, хотя это произошло несколькими поколениями ранее.
— Я бы очень хотел увидеть Спарту, какой она была, — говорил Прессфилд, глядя куда-то вдаль. — Это был город без крепостных стен — спартанцы говорили, что их мужи крепче стен. Она состояла из пяти деревень. Я отказываюсь верить, что она не была прекрасной. Она наверняка была простой, но, уверен, прекрасной. Как спортивные поля в Итоне — обширные пространства, поросшие травой, беговые дорожки, игровые площадки. Уверен, что гимнасии там были замечательные, в основном под открытым небом, но с элементами греческой каменной кладки. До наших времен ничего не дошло.
Я подумал о Питтсфилде, штат Вермонт, о том, что мы там строим.
— Это, конечно, только мои личные ощущения, — сказал Прессфилд, — но представления о Спарте как о крайне милитаристской культуре, в которой больше ничего и нет, попросту не могут быть правдой. Она чем-то напоминала фалангу: снаружи выглядела чертовски устрашающей, но внутри нее существовала тесная связь между людьми. Уверен, что Спарта была прекрасной, там было много смеха и музыки. А женщины считались самыми красивыми во всей Греции.
И даже во всем мире: Елена Троянская, также известная как Елена Спартанская, была увековечена в литературе как «лицо, что тысячи судов отправило в поход» после того, как ее похищение спровоцировало легендарную Троянскую войну. В «Илиаде» Гомера спартанский царь Менелай призывает каждого из потенциальных женихов Елены дать клятву защищать ее, если кто-то решит ее похитить, и его брат Агамемнон вскоре возглавляет объединенные силы греков (в рядах которых легендарные герои Одиссей и Ахиллес), отправляющиеся на десятилетнюю войну на другой берег Эгейского моря. В итоге греки одерживают победу, а Менелай возвращается с Еленой в Спарту. Но спартанские женщины были известны не только своей красотой.
ЮМОР, МУЗЫКА И ПЕСНЯ – ТАКОВА СПАРТАНСКАЯ ВОЕННАЯ ТАКТИКА.

— У женщин в Спарте было гораздо больше свобод, чем где-либо еще в Древнем мире, — рассказывал Прессфилд. — Даже в Афинах, весьма космополитичном городе, женщины были затворницами и сидели дома. Многие женщины носили вуали. Перикл, величайший государственный деятель Афин и генерал в эпоху их Золотого века, считал, что лучшая женщина — та, о которой не говорят. Спарта была единственным городом, где поощрялись занятия женщин физическими упражнениями и атлетикой.
С женщинами Спарты с детства обращались лучше, чем с другими. Наивысшим идеалом для спартанской женщины считалось рождение сыновей, но также утверждалось, что новорожденных девочек кормили так же или даже лучше, чем мальчиков, которых намеренно недокармливали. Девочек с малолетства побуждали заниматься атлетикой, для них проводились тренировки по бегу, борьбе, метанию диска и копья. Они носили более откровенные наряды (что было неслыханно в остальной части Греции), позволявшие им свободнее двигаться. А на спортивных смотрах они появлялись полностью обнаженными — и не из-за бесстыдства, а, по словам Плутарха, для того чтобы вызывать чувство гордости за отличную физическую форму. Спартанским девушкам не разрешалось выходить замуж до тех пор, пока они не становились достаточно развитыми физически для вынашивания детей, тогда как почти во всем остальном Древнем мире девочек часто выдавали замуж в препубертатном возрасте.
Спартанские женщины пользовались в государстве беспрецедентным влиянием, поскольку мужчины часто уходили на войну. Они не просто вели домашнее хозяйство — они распоряжались имуществом и всем городом в целом.
— Спарта была одним из редчайших мест, где женщинам дозволялось владеть имуществом, — рассказывал Прессфилд. — Ближе к закату Спарты женщины владели там почти всей собственностью, поскольку очень много мужчин погибло в сражениях. А оставшиеся в живых жаловались, что женщины отбились от рук и теперь помыкают всеми!
Когда у царицы Горго, жены царя Леонида, спросили, почему спартанские женщины — единственные, кто умеет править мужчинами, она дала свой знаменитый ответ: «Потому что мы — единственные, кто рожает мужчин». Эта характерная цитата — одна из многих, приведенных у Плутарха в «Изречениях спартанских женщин»; там говорится, что многие матери велят своим сыновьям возвращаться домой с победой или не возвращаться вовсе: «Со щитом или на щите».
Свои «Врата огня» Прессфилд заканчивает пассажем о важной роли спартанских женщин в жизни города. Одно дело слышать о том, как спартанские солдаты восхваляют славную смерть на поле боя — это гиперболизация в целом традиционной для мужчины роли воина. Но совсем другое — слышать, как спартанские матери утверждают, что предпочтут увидеть своих сыновей мертвыми, нежели побежденными. В этом видится противоречие с традиционной для женщины ролью заботливой матери-кормилицы. Несмотря на все внимание, которое уделяется в историографии спартанским воинам, Прессфилд утверждает, что успешное функционирование спартанской системы, возможно, объяснялось тем, что спартанские женщины тоже встроились в нее, став тем стержнем, на котором она держалась.
Считается, что спартанская жестокость доходила даже до практики детоубийств. Плутарх писал, что группа старейшин осматривала младенцев на предмет наличия у них каких-либо дефектов или врожденных заболеваний; если такие дети находились, их относили к Апофетам («месту отказа») и сбрасывали со скалы. Детоубийства были довольно обычной вещью во всем Древнем мире, но нам неизвестно, насколько это явление было распространено в Спарте. В ходе недавних археологических раскопок у подножия горы Тайгет была обнаружена яма с несколькими десятками человеческих скелетов, но все они принадлежали взрослым людям или юношам мужского пола — вероятно, преступникам, предателям или военнопленным, — но не детям.
— Я побывал в Спарте несколько лет назад, — рассказывал Прессфилд, — и единственное, что хотели увидеть приезжавшие туда на автобусах туристы — расщелину, в которую младенцев предположительно сбрасывали вниз с утеса. Сильно смахивает на сенсации желтой прессы.
Плутарх осознавал повествовательную увлекательность сенсационных смертей. Он пишет, что после введения своих реформ Ликург посетил дельфийского оракула, у которого было видение о том, что «следование принципам конституции Ликурга обеспечит город самой блистательной репутацией». Тогда Ликург решил пожертвовать собственной жизнью (избрав способ «эффективный и выдающийся»), чтобы вдохновить спартанцев следовать его законам. Он уморил себя голодом — и таким образом возвысился до легендарного статуса, став Ликургом Законотворцем.
— Спарте потребовалось какое-то время, чтобы адаптироваться к этим законам, — продолжал Прессфилд, — но как только это произошло, спартанцы перестали терпеть поражения в половине войн. По словам одного из древних, все соглашались с тем, что спартанский подход — наилучший из всех, но при этом никто не хотел его перенимать.
Я, однако, не понимаю, почему его не желали перенимать. Я знаю миллионы людей, начавших жить по-настоящему, вдохновившись примером спартанцев.
— Но ведь сейчас вашу книгу используют в качестве учебного материала в военных учебных заведениях, — отметил я. — Видимо, она находит там определенный отклик. Что можно почерпнуть из этой книги, как вы считаете?
— Вероятно, именно то, что вы, ребята, положили в основу своих спартанских гонок, — отвечал Прессфилд. — Она стала выражением воинского кредо спартанцев, их концепции солдатской чести. А в нашу эпоху… все эти мутные войны, в которых мы участвуем — я знаю, о чем говорю, потому что получаю миллион писем и email’ов от ребят, оказавшихся по уши в дерьме, — все это кажется непонятной серой зоной, где кто-то с кем-то зачем-то воюет. Неясно, кто плохие парни, а кто хорошие. Поэтому эта история из Древнего мира и находит у них отклик, полагаю.
— Люди сейчас растеряны, — согласился я, — и неважно, работают ли они в офисе или попросту не находят себе места в жизни, сбились с пути, испытывают проблемы с лишним весом, со здоровьем — причины могут быть какими угодно, но вот у них появляется новое самосознание. Я спартанец! И могу быть здоровым, могу усердно тренироваться. Человек больше не бредет по жизни, словно сомнамбула.
— Чем сложнее задача, тем больше ты получаешь от ее решения, не так ли? Этот подход кажется контринтуитивным, ведь зачем человеку надо преодолевать все эти препятствия на трассе? Но, как ты там говоришь, ты все поймешь у финишной черты, да? Тогда и узнаешь.

Глава третья
АГОГЭ 2.0

Мы на многое не отваживаемся не потому, что оно трудно; оно трудно именно потому, что мы на него не отваживаемся.
Сенека

Хруп.
Один снегоступ перед другим.
Хруп.
Шаг за шагом, шаг за шагом.
Хруп.
И так сто миль.

Это было безумие: 3125 миль в гору; перепад высот 1000 футов; 3125 миль с горы; 16 раз. Наказание, выдуманное самими богами: Сизиф в снегах.
Сизиф был древнегреческим царем, известным своим вероломством, и Зевс придумал для него жестокую кару, которая должна была быть мучительной не только для его тела, но и для его разума. Сизиф должен был толкать тяжелый валун к вершине крутого холма, но всякий раз, когда он почти добирался до вершины, камень скатывался вниз. И так — снова и снова, целую вечность.
Невыносимая, доводящая до безумия задача, выполнить которую попросту невозможно — Джейсон Джаксетич теперь понимает, каково это. Но Сизиф хотя бы знал, за что его наказывают, и у него не было выбора, он мог только продолжать. Джейсон же толком не понимал, за что наказывает самого себя; вдобавок его терзало еще и то, что он был волен бросить всю эту затею прямо сейчас. Ад заледенел, и Джейсон находился в этом аду.
Как он вообще оказался в Питтсфилде, Вермонт? Сто миль на снегоступах — у Джейсона было много времени на раздумья.
Предыдущий год выдался тяжелым. Надежда стать элитным триатлонистом рухнула, когда Джейсон сломал бедро на последней тренировке перед Ironman Кентукки. Ему, тренировавшемуся всю жизнь ради того, чтобы сделать этот шаг, было тяжело проснуться и осознать, что его сезону — а быть может, и всей карьере — пришел конец. Теперь Джейсон не мог бегать и поэтому сбежал в другую часть света. Он вел монашеский, спартанский образ жизни в отдаленном буше в Свазиленде, крошечной стране в южной части Африки. Домом ему служила небольшая хижина с бетонным полом. Он качал воду вручную и возил ее домой на тачке. Это был период, когда он собирался с силами, искал новую опору в жизни, менял мировоззрение.
И Джейсону это удалось. Все получилось.
Когда Джейсон вернулся, он сошел с самолета в международном аэропорту Ньюарка с вернувшимся ощущением цели. Но в придачу он потерял важную часть своей идентичности: свой паспорт. Стюардесса не разрешила ему вернуться в самолет, чтобы забрать его, и сама сходила и принесла документ. Сунув его в карман, он пошел прочь. Позже, открыв паспорт, Джейсон увидел физиономию незнакомого человека, похожего на питбуля, который, должно быть, забыл свой паспорт в том же самолете.
В паспорте было имя: Джозеф Де Сена.
Джейсон приехал домой и попытался меня разыскать. Вбил мое имя в Google. Выпали результаты гонок. Для него как для спортсмена-марафонца это было резюме — и неплохое. «Твою мать, этот мужик просто маньяк. Мы даже бегали с ним вместе на нескольких соревнованиях». Джейсон нашел новостную статью с упоминанием Питтсфилда, набрал номер местного магазина и получил мой электронный адрес. Он вернул мне паспорт в моем офисе на Мэдисон-авеню, а взамен получил судьбоносное приглашение провести уик-энд в Питтсфилде.
Стояла осень 2010 года, и проект Spartan Race только-только стартовал. Джейсон узнал о нарождающемся движении. Я предложил ему ночевать в амбаре. Амбар станет его спальней, офисом и спортзалом — его замком и храмом, его стезей и паспортом. Несколько недель спустя Джейсон упаковал в машину все свои земные пожитки, приехал в Питтсфилд, поселился в амбаре и приступил к работе в Spartan Race.
Джейсон был не первым, кого судьба привела в Питтсфилд, и он не станет последним. Мэтт Баатц, изучавший английский в местном университете, прожил в амбаре год. Баатц не слишком распространялся об этом, но он был легендой: практически в одиночку он соорудил пятьдесят миль троп в Вермонте и поддерживал их в надлежащем состоянии. Он словно скульптор поработал над горой своей лопатой.
Все присутствующие радушно встретили Джейсона, но здесь много кто бывает наездами. Большинство пилигримов, ищущих в Питтсфилде место для постоянного проживания, не выдерживают тут больше одного дня. Слишком трудно, слишком уединенно, слишком непредсказуемо, слишком безумно. Джейсон испытал невыразимое словами ощущение того, что если он хочет задержаться здесь дольше, чем на месяц или два, то должен пройти серьезное испытание — обряд посвящения.
Тогда Джейсон записался на Peak Snowshoe Marathon (горный марафон на снегоступах); при этом он еще ни разу в жизни не надевал снегоступы. Всего за сутки то, что должно было быть впечатляющим марафоном, превратилось в безумный ультрамарафон: сто миль ровно. Джейсон не был новичком в спорте. Он пробегал 36 миль. Крутил педали четыре сотни миль. Финишировал в нескольких соревнованиях Ironman, в том числе на чемпионате мира Ironman, проходившем в 2006 году. Ничто из этого и близко не подготовило его к стомильному марафону на снегоступах. Теперь нужно было начать тренироваться по-новому.
Первый рабочий день Джейсона в Spartan Race начался рано. Он проснулся в 5 утра, чтобы несколько часов посвятить офисной работе — в амбаре, разумеется, — после чего у него оставалось время на тренировку. После завтрака в местном магазине в 10 утра он взялся за дело. Первой его задачей была переноска кучи дров. Он держал высокий темп и целый час поддерживал уровень сердечных сокращений на отметке 145 ударов в минуту. Затем нагрузил рюкзак тридцатью фунтами дров, пристегнул снегоступы и поднялся на вершину горы. Свалил на вершине дрова, бегом спустился вниз, наполнил рюкзак и снова пошел вверх. Так он провел два часа и пятнадцать минут. Затем отправился на недолгую, на полчаса, пробежку по дороге, причем тащил на себе снегоступы с принадлежностями. После этой тренировки, длившейся три часа сорок пять минут, Джейсон вернулся к работе.
Это было точно нарезка кадров из «Рокки IV», которую прокручивали снова и снова, причем Джейсон теперь сыграл обе роли. Раньше он был Русским — занимался гиперспециализированными тренировками на высокотехнологичном оборудовании в контролируемых условиях, облаченный в самую современную экипировку. Теперь он был Рокки — отрабатывал функциональные движения при помощи примитивных инструментов в суровых, нестабильных условиях. Жил в амбаре, колол дрова, таскал бревна по снегу и отрастил бороду (которая обрастала сосульками во время долгих тренировочных дней).
ЭТО БЫЛ ПЕРИОД, КОГДА ОН СОБИРАЛСЯ С СИЛАМИ, ИСКАЛ НОВУЮ ОПОРУ В ЖИЗНИ, МЕНЯЛ МИРОВОЗЗРЕНИЕ.

Время пролетело быстро, и наступила пора гонки. Прибыли толпы спортсменов. Весь город высыпал на улицы. Его даже приехала поддержать его девушка. Он был готов — или думал, что готов.
Во время столь продолжительного испытания мысли тоже отправляются в путешествие. Первая петля показалась легкой, ведь у Джейсона уже не было рюкзака в 40 фунтов весом. Спустя два часа после старта его мысли обратились к простой радости горячего душа — хотелось не столько приятных физических ощущений, сколько смыть запах собственного пота и растопить иней, наросший на бровях.
На 13-й миле (прошло чуть больше четырех часов) он по-прежнему чувствовал себя довольно неплохо. Следующие четыре петли оказались чрезвычайно трудными — более трудными, чем то, что может выдержать большинство людей, — но Джейсон и подобные ему ультрамарафонцы уже проходили через такое психически и физически.
К 43-й миле Джейсон ступил на неизведанную доселе территорию. Его легкие, казалось, были забиты, отчего ему было трудно дышать, коленки подгибались, и он понемногу утрачивал моторные навыки. Он зашел в сарай и ненадолго вздремнул.
К 50-й миле Джейсон понял, что абсолютно выдохся. Стоя почти у самой вершины горы, он почувствовал, насколько наивной была его уверенность в себе.
К 60-й миле Джейсон осознал, что участвовать в гонке в присутствии любимого человека — ошибка, если только этот человек не врач «Скорой помощи» или не такой же участник приключенческих гонок. Ущерб, наносимый вами собственному организму, слишком велик, чтобы ваши близкие могли оказывать вам поддержку, которая так нужна для победы. Они будут просить вас остановиться. Будут плакать и взывать к здравому смыслу. Но в том, чтобы бежать сто миль на снегоступах, нет ничего разумного в принципе.
На 69-й миле Джейсону понадобилось подкрепиться. Он зашел в сарай и съел половину пиццы, два сэндвича «Рубен» и брекфаст-буррито (см. рецепт на странице 229). Он терял силы с каждым следующим кругом. Он остался единственным человеком на трассе. Пошел дождь. Постепенно потоп обратился в лед, а ледяная крупа, в свою очередь — в непроглядный буран, менее чем за три часа занесший все старые следы глубиной в полфута.
После 81-й мили я обнаружил Джейсона на полу курятника лежащим лицом вниз в курином помете и перьях.
— Тебе придется объяснить мне, почему ты спишь в курятнике, — сказал я.
— Здесь охеренно тепло, — пробормотал он.
К 91-й миле Джейсон являл собой ходячую катастрофу — полумертвый спотыкающийся зомби. Его правому голеностопу пришел конец, он чудовищно распух, а размякший снег проваливался под полным весом его левого снегоступа при каждом шаге. Под двухфутовым слоем снега хлюпало месиво из воды, льда и грязи. Не раз и не два ему приходилось откапывать свою ногу замерзшими пальцами в промокших перчатках, после чего он валился на бок от изнеможения. А через несколько шагов все повторялось.
Все ощущение собственного «я» заменила собой пульсирующая, строго локализованная, но при этом неспецифическая боль. Деревья глумились над ним, а гора пыталась его утопить.
Было темно, начался сильный снегопад. Джейсон прилег в сугроб, рассчитывая немного, как он думал, поспать. Взглянув на небо, он осознал всю дикость ситуации. И, уплывая в забытье, почувствовал, что его начинает присыпать снегом. Если он заснет, никто его не хватится еще минимум 3–4 часа. А до того момента, как его найдут, может пройти до 6 часов. Он может замерзнуть насмерть. В тот момент Джейсон осознал, что это уже не гонка — не испытание, придуманное и сконструированное на потеху мужчинам из пригородов, пытающимся вернуть себе утраченную маскулинность. Если он не найдет в себе храбрости, чтобы встать и идти, он погибнет.
На 94-й миле, в полночь, когда бушевала метель, Джейсон ввалился в сарай, завершив свою самую продолжительную петлю — семь часов в общей сложности. Он рухнул на пол. Все. Он сдался.
В сарае сидел я — в снегоступах и зимней экипировке.
— Вставай. Пошли.
— Что, хочешь пройти петлю со мной? — спросил Джейсон.
— Давай закончим, — сказал я.
— Я не могу и шагу ступить.
— Что, спекся? — спросил я.
— А?
— Спекся? — повторил я.
— Нет.
— Отлично. Тогда пойдем.
— Давай закончим, — сказал Джейсон и поднялся.
Как нарочно, шторм усилился. Мы заблудились. Не могли отыскать тропу. Ползли в гору. Ручьи, бегущие с горы, вздулись и начали ломать лед. Мы мокли под снегом. Это было противоположностью самосохранения. Это было безумие.
Когда мы добрались до вершины горы, Джейсон развернулся, чтобы отправиться вниз.
— Ты куда собрался? — спросил я. — Нам надо расчистить пункт первой помощи.
Джейсон едва не сорвался и мне не врезал. Но в моем безумии есть система. Мы были последними на трассе, а значит, не могли уйти, оставив пункт первой помощи в таком состоянии. Поэтому мы его расчистили. Что-то щелкнуло в голове Джейсона, и он все понял. Это была уже не гонка. Никто на нас не смотрел. Не было никаких ликующих болельщиков. Никаких спонсоров и рекламных контрактов. Только двое чуваков, сходящих с ума на горе, занимающихся уборкой перед тем, как отправиться спать. А на следующий день нам предстояло много работы.
Джейсону пришлось снять снегоступы и часть пути вниз преодолеть ползком. Но он справился. Тогда-то я и начал называть его Амбарной Бестией.
Сто миль. Шестьдесят два часа.
Джейсон рухнул на пол в курятнике. Старые правила больше не действовали. Амбарная Бестия вернулся домой.

Питтсфилд — городок, расположенный в горной долине в глухом центре Вермонта. Там живет всего около пятисот человек, и многие из них приезжают туда только зимой, чтобы покататься на лыжах. Центр города крошечный — где-то сорок зданий в общей сложности и еще примерно три сотни домов, разбросанных вокруг горы. Многие мили тропок вьются по долине и над ней. Тут можно пройти сорок миль и не встретить ни одного дома. Уединенная плодородная горная долина немного напоминает Спарту, только с более суровыми зимами.
Я вырос в Куинсе, где итало-американские мальчишки вроде меня учились стойкости и упорству, трудясь на местных предприятиях: в пиццерии, у поставщиков цемента, на свалке. Я построил бизнес по очистке бассейнов и перемыл бассейны практически каждому мафиози из «пяти семей» Нью-Йорка и их приятелям. Научился пробиваться наверх, торгуя ценными бумагами на Уолл-стрит. Но я хотел, чтобы мои дети получили более деревенское воспитание и ели то, что вырастили своими руками. Что, если бы мне удалось привить им те же принципы усердного труда и самодисциплины, приучив их к работе на органической ферме, в гостинице типа «ночлег и завтрак» или в компании, организующей гонки с препятствиями? И у них будет больше пространства и возможностей тренироваться, как Ума Турман в фильме «Убить Билла». Насколько же это будет круто!
Я переезжал туда, не имея наполеоновских планов по созданию нового движения. Подобно тому как Амбарная Бестия не планировал пробежать сто миль в гонке на снегоступах, я не планировал выстраивать международный бизнес по организации гонок с препятствиями. Я поставил перед собой куда более личный вопрос: как нам с женой привить любовь к движению своим собственным детям? Можем ли мы в эпоху, когда на каждом шагу нам всячески препятствуют фастфуд, технологии и современные предметы роскоши, построить жизнь, в которой бы поощрялись сила и жизнестойкость?
Плутарх рассказывает нам историю о Ликурге, легендарном законодателе Спарты. Когда от него требовали превратить Спарту в полноценную демократию, он отвечал: «Начните с собственной семьи». Иными словами, если вы не настроены экспериментировать в своей личной жизни, вам, пожалуй, не стоит затевать и масштабный социальный эксперимент. Но если вы являетесь серьезным сторонником социальной революции, то потрудитесь подать другим пример.
Слава богу, у меня потрясающая жена. В колледже Кортни была футболисткой мирового уровня. Я встретил ее на триатлон-эстафете в Нантакете, когда бежал босиком по каменистой местности в плавательном костюме. Она сразу поняла, что я сумасшедший, а я сразу понял, что она — та самая. На нашем первом свидании мы отправились на каяках в открытый океан, взяв курс на отдаленную бухту, которую я наметил конечной точкой; по прошествии первых четырех часов заплыва, в итоге продлившегося все восемь, у нас кончилась вода. Она была истинным воплощением спартанской женщины задолго до того, как я вообще узнал, что это значит. На ней держится все.
У нас четверо замечательных детей: Джек (десять лет), Чарли (восемь), Кэтрин (семь) и Александра (три). Они все успешно прошли медосмотр при рождении, так что нам, к счастью, не пришлось никого из них сбрасывать со скалы.
Трое старших детей начинают свой день в 5.45 утра с растяжки в амбаре. Я всегда настаиваю на том, чтобы они непременно начинали именно с растяжки, так как это способствует гибкости их тел. Сонным, одеревеневшим мышцам нужно пробудиться. Каждого из них ждет ежедневная двухчасовая тренировка — семь дней в неделю.
Я не большой поклонник оборудования для занятий спортом, поэтому у нас в амбаре нет никаких тренажеров. Дети начинают с упражнений с собственным весом: bear crawls («медвежья походка»), crab walks («крабья походка» — ходьба на руках и ногах в позе «мостика»), scorpion walks («походка скорпиона» — ходьба на руках и одной ноге, причем другая поднята в воздух), кручение «колеса», «мостики», ходьба на руках и так далее. Это помогает им развивать силу, координацию, равновесие и гибкость. Также бывают и скоростные рывки. С нами проживают инструкторы, преподающие детям кун-фу и борьбу, обычно в полуденное время, и оба моих сына очень увлеклись этими занятиями. Обе эти дисциплины учат тому, что самоконтроль приводит к совершенному овладению искусством жизни. Я понимаю, что у большинства семей вряд ли есть живущие с ними инструкторы и персональные тренеры, но ведь многие родители платят за уроки музыки, летние лагеря или даже видеоигры для своих детей. Мы же делаем упор на физические тренировки по утрам — эта привычка будет приносить плоды до конца их дней.
Затем дети получают полезный завтрак из яиц, гранулированной овсянки и нашей собственной очень вкусной разновидности «черного бульона» (смузи из суперфуда BoKU). Время от времени мы балуем их блинчиками. Приятный побочный эффект от утренних тренировок состоит в том, что дети нарабатывают отличный аппетит и никогда не привередничают за столом. После интенсивных тренировок остаток дня проходит легко — дети становятся более спокойными и сосредоточенными, что облегчает жизнь их родителям. Дни, когда они пропускают тренировки, складываются не так здорово. Они становятся заторможенными, подавленными и ведут себя не так хорошо.
Эволюция предусмотрела, что дети должны двигаться каждый день своей жизни, и им просто необходимы физические нагрузки для правильного развития и поведения. А если они не получают нагрузку, не удивляйтесь, когда, придя домой, застанете там либо чрезвычайно возбудимых, либо чересчур апатичных детей. Адекватные физические упражнения вызывают ощущение безмятежного покоя — как телесного, так и умственного, который длится весь остаток дня. Если бы больше детей совершали пробежки по утрам, им было бы проще сосредоточиться в школе, и куда меньше детей принимали бы препараты от СДВГ (синдрома дефицита внимания при гиперактивности).
Детям тоже нужна дисциплина. Им трудно принимать решения. Они еще не научились регулировать свои эмоции, они не способны думать далеко наперед и еще не знают законов этого мира. Вот почему их трудно приучить чистить зубы — ведь им «неохота» это делать; они не думают о долгосрочных последствиях (дупла в зубах) и не понимают раскрытую наукой роль микробов, живущих у них во рту. Дисциплинарные меры, принимаемые родителями, решают все эти проблемы.
Дисциплина не означает жестокое обращение — она предполагает установление четких правил и границ, а затем контроль за их соблюдением. И в вашей жизни дисциплина должна играть не меньшую роль, чем в их жизнях. Если для вас физические упражнения — нормальное и неизбежное явление, такое же, как для них — ежедневная чистка зубов, то со временем дети тоже начнут так поступать. То же касается и здоровой пищи. Разве упражнения и питание менее важны для долгой и счастливой жизни, чем чистка зубов?
Система важна, но важно также оставлять детям время на игры, начисто лишенные какой-либо упорядоченности. Мои дети обожают ходить в амбар, рассекать на своих самокатах и раскачиваться на тарзанках. Они гуляют на воздухе, изучая местность, или играют в игры в домике на дереве. Иногда мы устраиваем дни выживания: уходим подальше от дома, и я учу их разжигать костер. Я бы не хотел, чтобы они день за днем выполняли одну и ту же монотонную, косную рутину — я категорически против такого распорядка. Я хочу, чтобы они были мастерами на все руки, а не специалистами узкого профиля. Энергичными и дикими зверятами, а не маленькими грустными роботами.
Любовь тоже нужна детям — как в физических, так и в эмоциональных ее проявлениях. Но мы их начисто избалуем, если будем пытаться решать любую трудную ситуацию дешевым проявлением «любви» вроде коробки конфет или награды «за участие». Гиперопекающие родители пытаются избегать любых сложных ситуаций, что (и это очевидно) попросту невозможно. Не счесть примеров, когда разведенные родители подкупают собственных детей конфетами и безделушками, чтобы выглядеть в их глазах «классным родителем»; при этом ребенок становится всего лишь пешкой в битве двух вроде бы взрослых, но таких инфантильных людей. Если вы оба любите своего ребенка, а это так и есть, договоритесь, что прекратите баловать его или ее (для этого существуют бабушки и дедушки).
Даже древние греки отмечали, что спартанские дети менее избалованы и лучше контролируют свои эмоции. Плутарх пишет: «Они учили своих детей съедать все, что им дают, и не привередничать за столом, не бояться темноты и одиночества, а также воздерживаться от грубых приступов буйства и от слез».
Знатные иностранцы даже нанимали своим детям нянек-спартанок, чтобы вырастить тех неизбалованными. Спартанские гувернантки обеспечивали детям суровое воспитание — но с благими целями. Некоторые вещи никогда не меняются.
Я понимаю, что могу производить впечатление требовательного родителя, и помню чувство злобы, которое сам испытывал порой, попадая под тяжелую руку отца. Но мать открыла мне глаза на йогу, медитацию и здоровый образ жизни. Моя цель состоит в том, чтобы культивировать в детях внутреннее чувство дисциплины и подпитывать их врожденную любовь к атлетизму. А родители должны уметь правильно задавать планку ожиданий, а затем подталкивать детей к тому, чтобы пробовать новое, настойчиво преодолевать препятствия и достигать такого уровня мастерства и совершенства, который всю жизнь будет подпитывать их любовь к своим начинаниям. Мы с женой полностью сходимся в базовых принципах, а также умеем обеспечить хороший баланс.
Я никогда не перестаю учиться, а найти новый способ делать уже знакомые вещи можно всегда. Для примера расскажу, как я учил детей подниматься в гору на лыжах. Это может показаться немного нестандартным подходом, но когда вы скатываетесь на лыжах с горы, гравитация делает за вас всю работу, компенсируя недочеты вашей техники. Поэтому я нацепил на себя упряжь, натянул нескользящие подкладки на свои лыжи и впрягся так, чтобы тащить детей на гору, развернувшись к ним спиной. Они наклонялись вперед, как будто катятся на лыжах, и сопротивлялись, пока я втаскивал их на гору. Для меня эти 90 минут обернулись очень интенсивной тренировкой, а дети стали сильнее и очень быстро освоили катание на лыжах. Выбор в пользу трудного пути существенно облегчает все прочее. А еще у нас теперь есть отличное спортивное занятие для всей семьи.
ЕСЛИ ОН НЕ НАЙДЕТ В СЕБЕ ХРАБРОСТИ, ЧТОБЫ ВСТАТЬ И ИДТИ, ОН ПОГИБНЕТ.

Разумеется, порой мои дети все еще пытаются уклоняться от занятий. Кэтрин напридумывала множество уловок, позволяющих увильнуть от чего угодно. Иногда она напоминает мне спартанских детей, находивших хитроумные способы воровать еду, и эти ее фокусы вызывают у меня странное чувство уважения. Она замечательный ребенок и скоро побежит полумарафон. Мой сын Джек какое-то время проявлял недовольство, но теперь физические упражнения — неотъемлемая часть его жизни. Он отличный борец и уже участвует в соревнованиях в различных уголках страны. Он пробежал 50 километров в возрасте восьми лет, а также финишировал в бостонском марафоне.
А потом и мой сын Чарли, которому на тот момент было шесть лет, начал заговаривать про участие в марафоне, так что…
Ладно, я понимаю, что практически каждый человек, читающий эти строки, скажет, что я настоящий придурок. Но я сказал своей жене, что если у Чарли возникнет обезвоживание, мы остановимся, а если нет, будем дожимать до конца. А потом он наснимает фотографий и сохранит воспоминания о том, как пересек финишную черту на марафоне.
Чарли был вполне готов. За две недели до мероприятия он преодолел дистанцию полумарафона пешком — на гору за нашим домом и обратно. К тому же он дважды в день делал упражнения на растяжку и какое-то время занимался гимнастикой и боевыми искусствами. Вдобавок я не хотел, чтобы он просто бегал по прямой тротуара день за днем. Большинство бегунов получают травмы не во время марафона, а когда начинают «тренироваться», готовясь к нему, то есть задолго до того, как выйдут на линию старта. Чарли же тренировался так, что был способен пробежать марафон.
Но перед нами стояло другое препятствие, мешавшее выйти на линию старта: семилетние дети не допускаются к участию в нью-йоркском марафоне. Раньше детям разрешалось участвовать — самым юным официально финишировавшим участником был восьмилетний Уэсли Пол, в 1977 году преодолевший дистанцию марафона за невероятные три часа. Но в 1981 году было решено, что минимальный возраст участников должен составлять 16 лет, а в 1988-м его подняли до 18.
Я уважаю нью-йоркский марафон и не выступаю за изменения в его регламенте. Это серьезная гонка, многие люди годами готовятся к участию в ней, и никому не хочется совершать глупости, которые приведут к травмам участников — так же, как и у нас, в Spartan Race. Более того, я решил, что побегу один из уважения к утвержденным правилам соревнования. Было трудно сообщить это Чарли, ведь он питал такие надежды, но вся эта ситуация должна была послужить ему ценным уроком.
И тут вдруг просиял ослепительный свет, и я увидел молодого человека, облаченного в сандалии с крылышками и официальную униформу New York Road Runners. Это был сам Гермес, греческий бог, покровитель путешественников и трикстеров, известный как своей быстроногостью, так и склонностью преступать всякие границы. Он остановился передо мной, держа золотую лиру в одной руке, а Чарли — в другой. «Позволь мальчику бежать», — сказал он с ухмылкой, подмигнул, поставил моего улыбающегося сына на землю и растворился в толпе.
Кто я такой, чтобы противиться богам, особенно когда они одеты в униформу официальных представителей гонки?
Поэтому мы побежали вместе — отец и сын. Мы не пытались побить рекорд по времени, хотели просто добежать до финиша.
Это был день открытий — кругосветное путешествие длиной 26,2 мили. В Бруклине мы остановились перехватить бэйглов. Он никогда раньше не пробовал настоящих бруклинских бэйглов. Я хихикнул, когда он спросил у меня о евреях-хасидах. Мы продолжили забег и оказались в Куинсе, где он захотел попробовать пиццу, наподобие той, которую ел в детстве я. Он хотел побольше разузнать об итальянцах, владевших пиццерией (и их татуировках). В Бронксе мы остановились в кафе White Castle. Он засыпал меня вопросами о районе и крошечных бургерах. Добежав до Манхэттена, мы остановились съесть мороженое в Häagen-Dazs в Верхнем Ист-Сайде. «А тут приятное место!» — сказал он. Бэйглы, пицца и мороженое — не совсем то, что я считаю подходящими источниками калорий, но попробовать все это было важнее.
Неподалеку от Центрального парка я решил остановиться и поискать кого-нибудь в медицинской униформе, просто чтобы удостовериться, что с Чарли все хорошо и он сможет пробежать заключительные четыре мили. Чарли заплакал. «О, нет, — подумал я, — это ужасно, люди наверняка подумают, что я издеваюсь над ребенком». Оказалось, он разревелся, потому что решил, будто я собираюсь заставить его сойти с дистанции.
Мы финишировали спустя 5 часов 43 минуты и 27 секунд.
Время не имело значения — Чарли добежал до финиша, у него получилось, и этот день изменил жизнь каждого из нас. На всю оставшуюся жизнь он получил новую установку. Он никогда больше не усомнится в том, что способен на крупные свершения, ведь за его плечами уже появились такие. Черт возьми, да в свои семь лет он наверняка стал самым юным участником, которому удалось финишировать в нью-йоркском марафоне за все время его существования. Это был неофициальный забег, разумеется, но он был важен и для его отца, и для него самого.
Люди считают безумием тот факт, что мои дети ежедневно тренируются по два часа. А может, безумие состоит в том, что другие дети не тренируются по два часа в день, занимаясь при этом гимнастикой и боевыми искусствами или хотя бы просто играя на свежем воздухе? Я бы ничего не поменял.
В Древней Спарте агогэ начиналась с семи лет.
В Питтсфилде, Вермонт, так происходит и сейчас.

Глава четвертая
Базовые принципы гонок

Путь в тысячу миль начинается с первого шага.
Лао Цзы

Теперь, когда я до смерти напугал вас самоубийственной дисциплиной спартанских воинов, рассказом о том, как связанный человек с завязанными глазами отбивался от вооруженного злоумышленника, о стомильной гонке на снегоступах, о тренировках в стиле «Рокки IV» и о семилетних детях, участвующих в нью-йоркском марафоне, я говорю вам: вы тоже на это способны.
Spartan Race придуманы для того, чтобы проверить пределы возможностей своих участников, но эти пределы у всех разные. Вот почему мы создали четыре различные версии нашей гонки: испытания, подходящие для всех независимо от уровня физической подготовки. Цель этой главы состоит в том, чтобы дать общее представление о каждой из гонок, дабы придать вам уверенности в себе и подтолкнуть к участию. Затем, в последующих двух главах, я расскажу вам, как к ним подготовиться.
Помните, что добраться до линии старта труднее, чем добежать до финишной черты.
Так давайте отправимся к линии старта.
Как следует из названия, Spartan Races — это гонки. На них ведется отсчет времени, результаты гонки фиксируют судьи. Как правило, в наших гонках участвуют около 10 тысяч человек; несколько сотен из них выходят на трассу каждые пятнадцать минут. Позволяйте другим участникам обгонять вас и выражайте поддержку каждому, кто бежит вместе с вами.
Четыре типа гонок различаются главным образом длиной трассы и числом препятствий. Если участники забега не могут преодолеть препятствие, их наказывают штрафом — обычно это тридцать берпи, которые нужно сделать, прежде чем двигаться дальше. Всякий участник, который не осилит эти тридцать берпи, дисквалифицируется.
SPARTAN SPRINT (3+ мили, 20+ препятствий)
Spartan Sprint, самая короткая из четырех гонок, под силу начинающим спортсменам, но при этом довольно трудна даже для опытных, если они впервые сталкиваются с теми препятствиями, что ждут их на трассе. Трасса длиной в три с лишним мили тянется по пересеченной местности с большим разнообразием рельефа и включает в себя 20 (а то и больше) препятствий. Элитным спортсменам здесь есть где себя испытать, а многие начинающие стараются бежать в своем темпе, и это нормально. Самое быстрое время преодоления Spartan Sprint — меньше тридцати минут; среднее время участников — что-то около часа, а максимальное — два с лишним часа.
SPARTAN SUPER (8+ миль, 25+ препятствий)
Spartan Super — это забег на восемь с лишним миль по пересеченной местности с двадцатью пятью (или больше) препятствиями на пути. Super придуман для тех, кто накопил более серьезный атлетический опыт и хочет подвергнуть свою физическую выносливость и психическую устойчивость уникальному испытанию. Это чрезвычайно тяжелая гонка, независимо от уровня вашей физподготовки, и, скорее всего, она раздвинет границы ваших возможностей.
SPARTAN BEAST (13+ миль, 30+ препятствий)
Spartan Beast придумана для закаленных спортсменов, жаждущих сойтись лицом к лицу со своими внутренними демонами. Трасса длиной 13 с лишним миль пролегает по невероятно труднопроходимой местности и включает в себя 30 и более препятствий. Beast — адский полумарафон.
SPARTAN ULTRA BEAST (26+ миль,∝ препятствий)
Каждая Spartan Race — крещение, а Ultra Beast — изгнание бесов. Двадцать шесть с лишним миль и больше препятствий на пути, чем вы сможете сосчитать. Никакой карты или подробных сведений о трассе у вас не будет. Зато будут сюрпризы, так что готовьтесь к неожиданностям. Пробежать ее гораздо труднее, чем пробежать марафон, и большинство людей попросту не подготовлены для того, чтобы финишировать в Ultra Beast.
JR. VARSITY И VARSITY
Для детей мы предлагаем Jr. Varsity и Varsity — гонки, в которых упор делается на командную работу, веселье и возможность вываляться в грязи. Jr. Varsity — гонка длиной в полмили для детей в возрасте от четырех до восьми лет. Varsity — гонка в милю для детей от девяти до тринадцати.
SPARTAN TRIFECTA
Каким бы ни был уровень вашей подготовки, каждая трасса Spartan предложит вам свои испытания. А тех, кто пробежит за один календарный год Spartan Sprint, Super и Beast, ждет медаль Trifecta.
ПРЕПЯТСТВИЯ
Spartan Race проверяет на готовность все ваше тело посредством широкого спектра различных препятствий. Ниже я перечислю некоторые из основных препятствий, которые встретятся вам на наших трассах.
У вас может появиться искушение начать тренироваться под каждое конкретное препятствие, но на самом деле цель состоит в том, чтобы подготовиться к преодолению любых препятствий. Чтобы этого добиться, не нужно тренироваться под каждый возможный сценарий. Это невозможно, и в результате ваши тренировки станут бесцельными и, соответственно, бесполезными. Вместо этого стоит сосредоточиться на спартанских тренировках, развивающих целый ряд физических качеств — выносливость, силу, атлетизм, которые могут пригодиться практически в любой ситуации. Сочетая их в тренировочной программе, также включающей в себя восстановление, правильное питание, правильный настрой и следование кодексу спартанца, вы подготовитесь к преодолению этих и любых других препятствий на вашем пути.
Подсказка от профессионалов: всегда лучше остановиться и подумать о препятствии, чем облажаться, попытавшись с ходу его преодолеть. Точно так же не позволяйте эмоциональному возбуждению от гонки привести вас к быстрому выгоранию. Начинайте медленнее, затем наращивайте скорость, а примерно с половины дистанции и до финиша выкладывайтесь на полную катушку.
ATLAS CARRY / БРЕМЯ АТЛАНТА
Неизменная составляющая соревнований стронгменов, это препятствие в первую и главную очередь проверяет вашу силовую выносливость. Вы будете отрывать от земли или перехватывать тяжелый камень, а затем нести его в руках на небольшое расстояние, достаточное для того, чтобы заставить ваш торс молить о пощаде. Любой из нас — от молодой мамы, жонглирующей ребенком и пакетом продуктов, до пожарного, вытаскивающего кого-то из горящего здания, выполняет разновидность упражнения Atlas carry.
Инструкции:
• поднимите камень у стартового флажка;
• пронесите его до противоположного флажка;
• опустите на землю;
• сделайте 5 берпи;
• отнесите камень к стартовому флажку.
Как провалить испытание:
• не суметь перенести камень до противоположного флажка и обратно к стартовому;
• помогать друг другу с переноской камня;
• не выполнить корректно 5 берпи;
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Наказание за провал: 30 берпи.

BARBED WIRE CRAWL / ПОЛЗКОМ ПОД КОЛЮЧЕЙ ПРОВОЛОКОЙ
Держитесь ближе к земле и ползите или даже перекатывайтесь так быстро, как только возможно. Цель состоит в том, чтобы преодолеть участок с колючей проволокой, не получив царапин на спине. Надеюсь, вы практиковались в bear crawls, crab walks и других «животных» упражнениях. Они помогут вам преодолеть это препятствие. В этом упражнении практически нет командной работы. Вы, в общем-то, преодолеваете его в одиночку.
Инструкции:
• ползите под колючей проволокой (перекаты не запрещаются);
• рюкзаки и бутылки тоже должны преодолеть препятствие из колючей проволоки;
• перепрыгивать запрещается.
Как провалить испытание:
• обойти препятствие;
• не суметь пронести личные вещи через препятствие;
• пройти над проволокой или сетью, предназначенными для того, чтобы под ними ползти (такое разрешается, только если препятствие повреждено).
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Наказание за провал: дисквалификация.

BUCKET BRIGADE / БРИГАДА С ВЕДРАМИ
Bucket brigade задумана для того, чтобы утомить все ваше тело целиком. Наполняете ведро гравием и следуете по означенному маршруту. Изнурительная задача с одним специфическим условием: если вы не притащите обратно весь гравий в своем ведре, побежите по маршруту еще раз.
Инструкции:
• заполните ведро гравием из ящика до уровня, отмеченного просверленными отверстиями;
• протащите ведро по означенному маршруту;
• вернитесь обратно с полным ведром, так чтобы все отверстия в нем были прикрыты гравием;
• опорожните ведро в ящик для гравия по завершении прохождения маршрута;
• отнесите ведро к стартовому флажку.
Как провалить испытание:
• не суметь вернуться к линии с полным ведром;
• тащить ведро на плечах, шее или голове;
• не опорожнить ведро в ящик.
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Наказание за провал: повторение испытания.

HERCULES HOIST / ГЕРКУЛЕСОВА ЛЕБЕДКА
Займите устойчивую позицию, ухватитесь за канат стальной хваткой и начинайте тянуть. Как только груз окажется на вершине, медленно опустите его вниз. Если груз рухнет наземь, вы будете должны мне 30 берпи.
Инструкции:
• тяните веревку, чтобы поднять груз, пока узел или сам груз не достигнет вершины;
• медленно, контролируя движение груза, опустите его вниз на землю, не выпуская веревку из рук.
Как провалить испытание:
• не суметь поднять груз до верха;
• уронить его;
• помогать друг другу.
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Наказание за провал: 30 берпи.

MONKEY NET / ОБЕЗЬЯНЬЯ СЕТКА
Любимое детьми препятствие с добавлением небольшого новшества. Грузовая «обезьянья сетка» стала для многих спартанцев бесконечным источником штрафных берпи. Не прекращайте движение до тех пор, пока не позвоните в колокольчик в конце!
Инструкции:
• преодолевайте сетку только с помощью рук, а в конце позвоните в колокольчик;
• находиться на вершине препятствия запрещено;
• звонить в колокольчик ногами можно, только если сам спортсмен выберет такой способ.
Как провалить испытание:
• упасть с сетки;
• задрать ноги выше головы.
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Наказание за провал: 30 берпи.

ROPE CLIMB / ПОДЪЕМ ПО КАНАТУ
Вы уже лазали прежде по канату — на уроке физкультуры в четвертом классе. Попробуйте взобраться по нему теперь, когда его длина составляет 16 футов (около 5 м) и он весь покрыт грязью, потом, водой и кровью спартанцев (ну ладно, не кровью). Мы рекомендуем при подъеме использовать в качестве стабилизатора какой-нибудь вариант захвата ногами. Боитесь высоты? Стисните зубы и не смотрите вниз.
Инструкции:
• вскарабкайтесь по канату. Позвоните в колокольчик.
Как провалить испытание:
• не суметь вскарабкаться по канату;
• не суметь позвонить в колокольчик;
• использовать механические крепления.
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Наказание за провал: 30 берпи.

PEAR THROW / МЕТАНИЕ КОПЬЯ
Дайте волю своему внутреннему спартанцу на нашем фирменном препятствии. Для точного броска вам понадобятся крепкий хват и сильные руки!
Инструкции:
• у вас одна попытка на то, чтобы метнуть копье, которое должно вонзиться в мишень (фигуру из дерева или сена);
• копье не должно коснуться земли.
Как провалить испытание:
• метнуть так, чтобы копье не вонзилось в цель или коснулось земли.
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Наказание за провал: 30 берпи.

TIRE DRAG / ТЯГА ПОКРЫШКИ
Чтобы пройти испытание на тягу покрышки, понадобится стальная хватка. Подтягивания и различные вариации «гребных» упражнений подготовят вас к этому изнурительному испытанию.
Инструкции:
• оттащите покрышку волоком подальше, пока веревка не натянется; хватать можно только саму покрышку;
• вернитесь к месту, к которому привязана веревка (колышку), присядьте (ваш зад должен касаться земли) и начинайте тянуть покрышку к колышку с помощью веревки;
• на некоторых гонках порядок действий может быть изменен (сначала тянуть веревкой, потом тащить волоком руками);
• переносить покрышку в руках запрещается;
• в течение всего прохождения испытания покрышка должна касаться земли.
Как провалить испытание:
• не суметь его выполнить;
• не оттащить покрышку достаточно далеко, чтобы веревка натянулась (выполняешь снова или получаешь штраф);
• не оттащить покрышку обратно (выполняешь снова или получаешь штраф).
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Наказание: 30 берпи.

TRAVERSE WALL / ПОПЕРЕЧНАЯ СТЕНА
Здесь любители альпинизма почувствуют себя как дома, ведь это препятствие надо преодолевать, опираясь на небольшие выступы для рук и ног (все остальные будут молиться о том, чтобы испытание закончилось как можно скорее). Держитесь крепко, не отклоняйтесь далеко от стены и аккуратно выбирайте следующую точку опоры.
Инструкции:
• перемещайтесь вдоль стены, опираясь только на выступы для рук и ног. В конце позвоните в колокольчик.
Как провалить испытание:
• коснуться земли после начала;
• коснуться верхушки стены после начала;
• не позвонить в колокольчик;
• использовать механические крепления.
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Наказание за провал: 30 берпи.

WALL JUMP / ПРЫЖОК ЧЕРЕЗ СТЕНУ
Можем мы порекомендовать вам стартовать бегом? Чтобы суметь вскарабкаться по стене и перелезть через нее, вам понадобится крепкий торс — его силу вы сможете развить при помощи подтягиваний, отжиманий на брусьях и других упражнений с собственным весом. Как только доберетесь до верхушки стены, постарайтесь как следует контролировать свой спуск. Изящное приземление здесь только на ваше усмотрение.
Инструкции:
• вскарабкайтесь на стену и перелезьте через нее.
Как провалить испытание:
• использовать подставку для подъема;
• использовать «подсадку» и вообще как-либо помогать друг другу.
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Наказание за провал: 30 берпи.

Некоторые препятствия могут встретиться вам на гонке, а могут и не встретиться. Нам нравится сохранять элемент непредсказуемости в наших гонках, чтобы вы могли практиковаться в покорении неожиданных препятствий. Мы можем даже создать такое препятствие, какого еще никто не видел, просто чтобы усложнить вам жизнь. Настоящие спартанцы вырабатывают в себе иммунитет к препятствиям, то есть способность преодолевать любое препятствие на своем пути, каким бы оно ни было.
ПОДГОТОВКА К ГОНКЕ
УСЛОВИЯ НА ТРАССЕ
Погодные условия и состояние трассы — это те препятствия, полностью контролировать которые не можем даже мы. Достаточно лишь сказать, что условия, в которых проходит любая гонка Spartan Race, будут тяжелыми. Гонки проводятся в жару, холод, под дождем, снегом и при любой комбинации перечисленных вариантов. Земля у вас под ногами будет скользкой от грязи, неровной, каменистой и пронизанной корнями, что будет только усугублять ваш страх перед крутыми склонами. Может статься, вам придется залезать в воду по пояс или увязать по колено в грязи, где легко потерять обувь. На каждой трассе отыщется как минимум один неожиданный поворот, который заставит вас сказать: «Да вы издеваетесь».
Грязь на наших гонках выполняет сразу несколько задач. Во-первых, служит дополнительным физическим препятствием. Она скользкая. Она липнет. Она становится тяжелой, как только налипает на вашу обувь. Если вы носите очки (а мы рекомендуем контактные линзы), она будет мешать вам видеть. Во-вторых, взрослым людям, выросшим в современном стерильном обществе, некомфортно возиться в грязи, хотя наши дети инстинктивно стремятся изваляться в ней во время игр. Наши гонки вынуждают людей распрощаться с их любовью к гигиене, отстиранным добела вещам и безупречно чистой коже. Многим людям это бывает непросто, и грязь становится для них еще и психологическим препятствием. И, наконец, для многих участников гонка Spartan Race становится важным обрядом посвящения — так сказать, крещением грязью.
ЭКИПИРОВКА
Перед гонкой не надевайте на себя никаких особо ценных вещей, поскольку в грязи наших трасс было потеряно не одно обручальное кольцо; тонули в ней и другие ценные предметы. Не стоит также тратить деньги на дорогостоящую экипировку; футболка, шорты и пара обуви — вот все, что вам нужно. Не надевайте дорогие кроссовки, если не хотите увезти их домой покрытыми толстой коркой грязи. Подходите к выбору вещей так: если вещь вам дорога, не надевайте ее. Одежда ваша промокнет, порвется, покроется пятнами крови, пота и слез. Если раздумываете, что надеть, следуйте примеру древних спартанцев и облачайтесь в красное. Кровь на нем будет не так заметна.
Мы в Spartan Race относимся к бегу с препятствиями как к настоящему спорту. По этой причине мы не приветствуем исторические и маскарадные костюмы и грим. Это крупное атлетическое соревнование, поэтому не одевайтесь так, словно пожаловали на ярмарку эпохи Ренессанса. Кроме того, минимизировать собственную экипировку в ваших же интересах. Если придете на трассу облаченным в костюм банана, то, скорее всего, перегреетесь, застрянете в колючей проволоке, утонете в собственном поту, словите гипотермию или загоритесь. Ни у кого нет времени возиться с этим, так что избавьте себя от позорища и выходите на старт, как настоящий чемпион.
Что касается правил, то здесь превалирует здравый смысл. На каждой гонке Spartan Race действует строгий свод правил, касающихся экипировки:

• одежда должна быть социально приемлемой в соответствии с принятыми местными нормами;
• одежду запрещается как-либо использовать в качестве вспомогательного инструмента (то есть нельзя использовать ее в качестве веревки, перелезая через препятствия, или в качестве паруса во время заплывов);
• никакого стекла ни в каком виде на трассе быть не должно;
• также не должно быть никакого оружия, взрывчатых или легковоспламеняющихся веществ;
• еда и напитки, проносимые на трассу, не должны содержать алкоголь или другие изменяющие сознание субстанции;
• что принесли, с тем и уходите. Ничего после себя оставлять нельзя. Нарушения будут караться минимум 30 берпи — на усмотрение судьи, работающего на гонке.
ВСТАВАЙ, СПАРТАНЕЦ!
Я спросил у ультрамарафонца Дина Карназеса о том, какой совет он бы дал людям, раздумывающим о том, чтобы принять новый вызов в жизни.
• Они прилипли к своим диванам, поглощают пиццу и смотрят «Опру». У них нет мотивации, — говорил ему я. — А порой у них все нормально, но они никуда не продвигаются и испытывают такое чувство, будто застряли в зыбучем песке. Чему мы можем научиться, занимаясь бегом на большие дистанции?
• Первое — ставить цели, — отвечал Дин. — Когда я общаюсь с бегунами, они часто говорят: «Думаю пробежать марафон». И такое можно слышать от них годами, не так ли? Пойди на риск. Подпишись на участие в забеге. Добавь к этому финансовый аспект. Потом разошли электронное письмо всем своим друзьям и скажи: «Побегу вот в этом забеге и сделаю это в благотворительных целях». Выбери тот благотворительный фонд, работой которого восхищаешься. Это будет тебя обязывать, и когда ты захочешь, придя домой, съесть пиццу и выпить пива, ты подумаешь: «У меня ведь скоро марафон». Так ты начнешь к нему готовиться.
• И вот ты на крючке.

Единственный способ добраться до линии старта — взвалить на себя груз ответственности. Ты должен сказать, что непременно сделаешь это, и пообещать это достаточному числу своих друзей, чтобы быть вынужденным сдержать слово. Если ты после этого отступишься, будешь выглядеть глупо.
Последнее — поиск причины для участия — играет ключевую роль. Мы поощряем спартанцев делиться с миром «причинами, по которым я бегу» (#WhyIRace). Вам тоже нужно найти эту цель, будь то благотворительность, обещание, данное любимому человеку, или какая-то личная цель.
Никто не сделает этого за вас. Так что отправляйтесь на Spartan.com и записывайтесь.
Увидимся на линии старта.

Глава пятая
Семь столпов

Все следует упрощать до тех пор, пока это возможно, но не более того.
– Альберт Эйнштейн


В отличие от специализированных спортивных соревнований, каждая гонка Spartan Race задумывается как тест на общую физподготовку и способность быстро адаптироваться к новым препятствиям. Как можно натренироваться для этого?
Чтобы стать спортсменом-универсалом, нужно следовать универсальной тренировочной программе и комплексному подходу к здоровому образу жизни. Спартанские тренировки SGX делают упор на семь столпов: выносливость, силу, атлетизм, восстановление, питание, психику и кодекс, которые, на наш взгляд, вбирают в себя все ключевые элементы тренировочной подготовки. Вы заметите, что все семь этих столпов присутствуют в 30-дневном плане, и каждый из них включен туда не просто так.
Овладейте ими в совершенстве — и сможете овладеть чем угодно.

1. Выносливость

Любые невзгоды следует превозмогать терпением.
– Вергилий

Человеческое тело адаптировано для бега на длинные дистанции. Антропологи считают, что примерно 5–7 миллионов лет назад по земле бродил волосатый предок шимпанзе и человека. Наши предки постепенно учились ходить, а затем и бегать на двух ногах. Мы утратили наш густой волосяной покров и обзавелись потовыми железами по всему телу — они облегчили нам охоту и поиски падали под жарким африканским солнцем. Люди — не просто выносливые спортсмены, мы — выносливые животные.
Выносливость в самом абстрактном смысле слова — это способность длительное время поддерживать физическую активность. Более практическое определение выносливости — способность передвигаться на большие дистанции пешком, бегом или вплавь.
Выносливость требует поддержания стабильного уровня энергии. Адаптировавшись к жизни на земле за многие тысячелетия, человеческое тело обрело три способа использования энергии при перемещении: фосфагенную систему (или систему быстрого реагирования), гликогенную систему и оксидативную систему. Мы можем грубо разделить их на две категории: те, что требуют кислорода (аэробные), и те, что не требуют кислорода (анаэробные). Анаэробные системы питают вас энергией для коротких периодов высокоинтенсивной активности, вроде спринта или подъема больших тяжестей; аэробная система и общая тренированность вашей сердечно-сосудистой системы обеспечивают вас энергией при менее интенсивных, но более продолжительных нагрузках, например при забеге от препятствия к препятствию. Мы разработали 30-дневный план для тренировки обеих систем за счет сочетания высокоинтенсивных интервальных тренировок (HIIT) и длительных, неторопливых тренировок на выносливость.
Однако никакого «короткого пути» здесь не существует — участие в гонках с препятствиями предполагает, что вы будете очень много бегать. И если вы хотите соревноваться, вам нужно будет научиться быстро преодолевать длинные дистанции. Вы можете быть поджарым атлетом без грамма лишнего жира или самым сильным человеком в мире, но в конечном счете ваши ноги должны донести вас от линии старта до финишной черты.
По моему опыту, мокрые, покрывшиеся волдырями, ноющие от боли стопы чаще вынуждают людей сходить с дистанции, чем проблемы с функциональным состоянием сердечно-сосудистой системы или сами препятствия. Слабым звеном могут оказаться именно ваши стопы, а не аэробная выносливость, так что чем раньше вы укрепите свои стопы, тем меньше будет вероятность, что они вас в итоге подведут. Иногда я намеренно мочу свою обувь или подсыпаю в нее песок, чтобы испытать грядущий дискомфорт. Я выполняю юстировку своих точек отсчета. Похоже, не случайно то, что мои стопы еще не подводили меня в гонках.
Вот почему я также призываю вас совершать больше низкоинтенсивных движений босиком: ходить, стоять, иногда тренироваться, хотя и не рекомендую спешить на высокоинтенсивные тренировки или соревнования без обуви. За прошедшие годы я много раз бегал босиком, и мне это нравится. Этот тренд во многом зародился благодаря книге моего друга Кристофера Макдугла Born to Run («Рожденный бегать»), в которой описан один из коренных народов Мексики, тараумара, представители которого тысячи лет бегали, не имея преимуществ в виде модных и дорогих кроссовок. Наша необоснованная одержимость излишне навороченными беговыми кроссовками позволяет многому научиться, особенно умению бегать более мягким ходом, ступая передней частью стопы. Больше времени ходить босиком однозначно полезно, особенно детям, но бег без обуви требует предусмотрительности, терпения и многих месяцев (если не лет) практики.
Помимо участия в гонках, бег можно рекомендовать по множеству причин. Вам не нужна дорогая экипировка, как, например, для лыжного или велосипедного спорта. Бег также медитативен — ничто не позволяет сосредоточиться так, как долгий забег. Вы не разговариваете, не думаете и не отвлекаетесь. Только вы и тротуар или грунт под ногами, миля за милей.
Однако не стоит просто выходить из дома и бежать. Подходите к этому делу с умом и извлекайте максимальную пользу из занятий бегом, следуя нижеприведенным советам.

1) Сначала разминка, в конце заминка
Разминка продолжительностью пять-десять минут подготавливает ваше тело к предстоящей серьезной работе. Ваш пульс будет нарастать постепенно, а не скачком с 75–80 ударов сразу к 160 в минуту. Ваши легкие постепенно начнут работать интенсивнее. Ваше сердце начнет посылать больше крови к вашим мышцам. В идеале, чем дальше вы планируете пробежать, тем дольше должна длиться ваша разминка.
Закончив бегать, остыньте. Если вы пробежите пять миль, а затем просто остановитесь, кровь может прихлынуть в ноги, отчего вы упадете в обморок. Лучше, пробежав эти пять миль, немного пройтись, а уж потом остановиться. Дайте своему телу шанс осознать, что происходит. После пробежки я люблю сделать растяжку, полежать на спине с поднятыми ногами, а потом пятнадцать минут посидеть в ванне со льдом. Все это помогает восстановить уставшее тело.

2) Начинайте постепенно
Постепенное и стабильное увеличение беговых дистанций обеспечивает в долгосрочной перспективе лучшие результаты, чем ускоренные методики. Я как-то пробежал три ультрамарафона за неделю, однако мне потребовалось долгое время, чтобы достичь той точки, когда я мог хотя бы подумать о подобном свершении. Задолго до этого я стартовал в забеге на три мили, на котором почувствовал себя разбитым и выдохшимся, причем меня обгоняли даже участники с избыточным весом. Я до сих пор помню, как после всего одной мили подумал: «Это ад». Удивительно, что я развил в себе такую силу и выносливость после столь позорного начала. Вы тоже можете.
Нацеливайтесь на то, чтобы каждую неделю пробегать на 10 % больше. Таким образом вы дадите телу возможность адаптироваться к новым требованиям. Вы же не станете рассчитывать, что, отжав от груди 75 фунтов в понедельник, в пятницу сможете отжать 200, не так ли? Не рассчитывайте на аналогичный скачок и в беге.

3) Полегче в легких забегах
Может показаться странным, но многие люди бегают недостаточно медленно. В восьми из десяти случаев вы должны пробегать дистанцию примерно на минуту медленнее, чем планируете в гонке. Если вы тяжело дышите в таких забегах, замедляйте темп до тех пор, пока дыхание не нормализуется. Это не позволит вам превысить свой аэробный порог и перейти на территорию анаэробной системы. Бывает, что по мере увеличения дистанций забегов ваши сердце и легкие адаптируются быстрее, чем ваши мышцы, связки и кости. Регулярный бег в комфортном темпе позволяет вашему скелету и мышцам получить возможность поспеть за прогрессом вашей сердечно-сосудистой системы. Заработать как следует должны все системы вашего тела, а не некоторые из них.
4) Побыстрее в быстрых забегах
Иногда вы просто обязаны увеличивать скорость. Скоростные забеги развивают кардиоваскулярную выносливость, заставляя ваше сердце работать на высоких оборотах, чтобы доставлять кислород мышцам ваших ног. Это, в свою очередь, укрепляет ноги и делает их более эффективными в извлечении кислорода из крови. Вы удивитесь, насколько часто главным препятствием на пути прогресса оказывается психологический барьер. Много лет эксперты утверждали, что человеку не под силу пробежать милю быстрее, чем за четыре минуты, пока Роджер Баннистер не добился этого в 1954 году. Спустя всего сорок шесть дней Джон Лэнди побил рекорд Баннистера, и теперь его результат стал стандартом для элитных бегунов.
Полезно также бегать с теми, кто делает это быстрее вас. Попробуйте как-нибудь после хорошей разминки пробежать первые три-пять миль на гоночной скорости, а затем натяните вожжи, сбавьте темп до комфортного разговорного (то есть такого, при котором вы можете говорить во время бега) и поддерживайте его до конца забега. В качестве альтернативы сделайте то же самое в обратной последовательности. Размявшись, преодолейте первые три четверти пути в разговорном темпе. А перед последней четвертью жмите на газ и ускоряйтесь.

5) Отправляйтесь к холмам
Холмы идеальны для тренировки мышечной памяти, силы ног, аэробной выносливости и эффективности бега. Хотя бы раз в неделю покоряйте самую холмистую дорогу, какую знаете. Мой любимый подъем в гору — по каменной лестнице рядом с моим домом в Питтсфилде, Вермонт. Он длиной в милю, с перепадом высот в 1000 футов. В особенно удачный день мне требуется 11 минут, чтобы его осилить. Стоит ли говорить, что мне потребовалось много времени, чтобы научиться развивать такой темп? Не отчаивайтесь, если живете в равнинной местности. Лестницы работают ничуть не хуже холмов.

6) Используйте дни отдыха по назначению
Стремление вытолкнуть себя за пределы возможностей архиважно для развития выносливости и силы, однако недостаточный отдых — верный путь к выгоранию. Фанатики соревнований на выносливость вроде меня имеют склонность к одержимости и с такими установками могут запросто начать тренироваться на износ. Со мной такое случалось не раз и не два. Я усвоил, что нет нужды бежать во весь опор в каждом забеге. Лишь 20 % времени вашей тренировочной недели должно быть посвящено бегу на уровне, который я называю «рвотным» (что, думаю, говорит само за себя). Шестьдесят процентов должны быть интенсивными, но не слишком. Двадцать или более процентов должны быть очень легкими тренировками — по крайней мере, по спартанским стандартам. Неспешная пробежка или прогулка — то, что нужно. Вы также должны понимать, когда следует закончить пробежку. Ваше тело использует время сна и отдыха для восстановления истерзанных мышц и наращивания их силы; в свою очередь, это ведет к меньшей усталости и к способности бегать дальше и быстрее.
СТРЕМЛЕНИЕ ВЫТОЛКНУТЬ СЕБЯ ЗА ПРЕДЕЛЫ ВОЗМОЖНОСТЕЙ АРХИВАЖНО ДЛЯ РАЗВИТИЯ ВЫНОСЛИВОСТИ И СИЛЫ, ОДНАКО НЕДОСТАТОЧНЫЙ ОТДЫХ – ВЕРНЫЙ ПУТЬ К ВЫГОРАНИЮ.

7) Кросс-тренинг сделает из вас более сильного бегуна
Когда вы топчете тротуары, трассы и тропинки, им это нипочем, а вот ваши связки и соединительные ткани получают чрезмерную нагрузку. Так что смело делайте паузы в занятиях бегом и переключайтесь на что-нибудь такое, что заставит ваше сердце и легкие работать с той же интенсивностью. Йога, пилатес, плавание, езда на велосипеде, эллиптические тренировки, гребля — варианты практически бесконечны. Даже анаэробные силовые тренировки (особенно с короткими интервалами) могут обеспечить повышение аэробной производительности. Особенно хорошо помогает сделаться сильным бегуном плавание, поскольку оно обеспечивает тренинг с невысоким сопротивлением для всего тела в сочетании с серьезной кардионагрузкой.

8) Импровизируйте, но только когда будете готовы
Начинать занятия бегом, бодибилдингом или каким-то другим спортом в идеале следует в соответствии с планом. Только освоив азы, вы можете начинать импровизировать. Подумайте о музыке: джазовые музыканты — профессиональные импровизаторы, но начинали они с основных аккордов и их последовательностей. Однако какое отношение импровизация имеет к бегу? Опытные бегуны склонны становиться рабами своих часов и привычных маршрутов. Попробуйте нарушить рутину — в один из дней настройтесь только на дистанцию и не думайте о времени. В другой раз ограничьте себя временем и забудьте о дистанции. Наденьте жилет-утяжелитель, чтобы добавить сопротивления, или каждую милю делайте по десять берпи. Побегайте на разных покрытиях или в разных погодных условиях (в жару, в холод, в дождь). До или после бега добавьте двадцатиминутную сессию с планками, приседаниями с собственным весом, берпи, подъемами ног и скручиваниями. Возможности почти безграничны.
9) Чтобы совершенствоваться, нужно отслеживать прогресс
Зачастую прогресс зависит от психологического фактора не меньше, чем от физического, и отслеживание прогресса помогает вам понять, насколько далеко и усердно нужно гнать. Если вы будете недостаточно серьезно относиться к трудным забегам или излишне увлекаться легкими, вам не удастся преодолеть барьер, отделяющий вас от выхода на следующий уровень. Время, дистанция и пульс — стандартные параметры, позволяющие отслеживать свою работу. А чтобы оценить интенсивность тренировки, попробуйте во время бега произнести одно-два предложения. Если можете говорить, не хватая воздух ртом, увеличьте скорость. Если говорить не можете, замедлите бег.

10) Практикуйте снижение нагрузки перед соревнованием
Привыкайте бегать на гоночной скорости, а потом входить в период разгрузки. За три недели до начала гонки сокращайте дистанцию своих забегов на 25–50 %, поддерживая при этом нужный вам гоночный темп. Я познал это на собственной шкуре. Нет числа случаям, когда я выжимал из себя все возможное вплоть до дня забега, а на линии старта чувствовал себя вымотанным. Не переживайте, вы не растеряете свою форму, урезав объем нагрузки. Исследование, проведенное в Государственном университете Болла, показало, что те, кто в период разгрузки сокращают продолжительность своих забегов, не снижая при этом темпа, не утрачивают выносливости. Более того, они приобретают мышечную силу и показывают лучшее время на гонке.

11) Бегите не просто так
Бегите не так, как на беговой дорожке, а с целью. Пробегите через новый район города. Бегите туда, куда вам надо попасть. Бегите дольше, чем прежде. Бегите, потому что вами будет гордиться ваш партнер. Бегите, потому что парень с работы рассмеялся от предположения, что вы можете пробежать полумарафон, и теперь наступает вам на эту мозоль. Бегите, потому что сегодня классный день. Бегите, потому что сегодня холодный и дождливый день, и радуйтесь тому, что люди смотрят на вас с уважением. Бегите с другом. Бегите через красивый парк. Оставьте дома наушники и бегите по возможности бесшумно, слушая чириканье птиц и стрекотание сверчков, шелест ветра в деревьях. Бегите, потому что любите бегать.

2. Сила

Тот, кто обретает силу путем преодоления препятствий, обладает единственной силой, способной одолеть невзгоды.
Альберт Швейцер

Сила — это способность мышц перемещать тяжелые предметы.
К счастью, человеческое тело само по себе достаточно тяжелый предмет, так что вы уже имеете в своем распоряжении самый необходимый «снаряд» для развития силы. Спартанские тренировки на силу строятся, главным образом, на упражнениях с собственным весом, и этот акцент отличает наш подход к тренировкам от многих других. Мать-природа уже обеспечила вас спортзалом. Время от времени мы будем просить вас поднимать камни, которые вам попадутся в лесу, но не станем предлагать вам упражнения для отдельных мышц, предусматривающие подъем огромных металлических штуковин, отлитых на заводе.
Вы можете решить, что отсутствие оборудования будет тормозить и ограничивать прирост силы, которого вы будете добиваться через упражнения с собственным весом. К примеру, вам не удастся увеличивать нагрузку так, как это можно сделать при жиме штанги лежа. Однако реальность такова, что любое упражнение с собственным весом можно сделать труднее, чем кажется на первый взгляд. Два фактора — наклон и нестабильность положения тела — способны усложнить практически любое упражнение. Сравните обычное отжимание с отжиманием в наклоне, а потом попробуйте сделать отжимание в стойке на руках. Все еще думаете, что упражнение слишком легкое? Тогда попробуйте отжаться в стойке на руках на какой-нибудь неровной поверхности. Ару[2]! Эта возрастающая сложность ведет к наращиванию перегрузки, то есть к постепенному увеличению нагрузки, которую тело получает во время тренировок; в свою очередь, это обеспечивает развитие силы.
Мышечный рост (гипертрофию) вызывают несколько различных механизмов:
• клеточный отек или «памп»;
• метаболический стресс или накопление лактата и ионов водорода;
• рекрутирование мышечных двигательных единиц;
• мышечное напряжение, то есть реальный вес или груз, воздействующий на мышцу.
При тренировках с собственным весом вы легко можете активировать три из этих четырех механизмов. Если вы будете выполнять упражнения во взрывной манере и делать короткие перерывы на отдых между подходами, то сможете подвергнуть мышцы достаточному метаболическому стрессу, чтобы добиться эффекта «пампа». Если будете делать повторения до отказа, даже если для этого вам нужно сделать их тридцать раз, вы добьетесь рекрутирования двигательных единиц в мышцах и активации быстросокращающихся волокон, которые сильно влияют на мышечный рост. А как только вы перейдете к диапазону в 50–100 повторений, вы станете в меньшей степени задействовать механизмы гипертрофии и начнете тренировать выносливость. Так что, если вы будете держаться в диапазоне от двенадцати до тридцати повторений в подход, вы все равно обеспечите себе метаболический стресс, все равно сможете добиться клеточного отека; а если будете делать повторения до полного отказа, все равно сможете добиться гипертрофии мышц за счет рекрутирования двигательных единиц. Таким образом, единственным механизмом, который вы не сможете задействовать при таких тренировках, станет механизм мышечного напряжения — повреждения мышц, получаемого во время силовых упражнений с тяжестями.
Чтобы развить силу для участия в Spartan Race, важно сосредоточиться на базовых упражнениях, которые одновременно задействуют все или по крайней мере большинство групп ваших мышц. Цель состоит в том, чтобы увеличить выделение молочной кислоты и усилить другие факторы, делая упор на быстросокращающиеся мышечные волокна. Этого можно добиться, выполняя упражнения в чуть более взрывном темпе, чем обычно. Помните, что быстросокращающиеся мышечные волокна обеспечат вам метаболический стресс и клеточный отек. Напротив, при использовании для упражнений лишь собственного веса и их выполнении в более медленном и контролируемом темпе вы сможете задействовать только медленно сокращающиеся мышечные волокна.
Я рекомендую базовые упражнения, такие как приседания с собственным весом. Приседание, пожалуй, самое важное упражнение из всех, что когда-либо были придуманы, а для Spartan Race это вообще фундаментальное упражнение. Оно простое, эффективное и функциональное — мы неспроста недавно устроили на нашей странице в Facebook челлендж на приседания #Spartan30. Невозможно подготовиться к Spartan Race, не освоив в совершенстве приседание и не выполнив его множество раз!
Что касается верхней части тела, то здесь мышечный рост и силу вам обеспечат упражнения вроде классических отжиманий, можно с добавлением хлопкá при подъеме. Это упражнение способен выполнить буквально кто угодно, где угодно, в какое угодно время. Участники Spartan Race часто практикуют отжимания в стойке на руках у стены, давая таким образом нагрузку своим плечам, мышцам пресса и всему, что находится между ними.
Другой способ выполнения упражнений с собственным весом и генерирования метаболического стресса, необходимого для мышечного роста, — объединение их в комплексы. Комплекс может представлять собой, например, следующую последовательность упражнений:

Совершите Х количество подходов на:
• разножку (по 12 повторений на каждую ногу);
• выпады вперед;
• выпады назад;
• приседания с выпрыгом.

К тому времени, как вы завершите выполнение всех подходов в данном комплексе, вы добьетесь того уровня метаболического стресса и клеточного отека, который вам необходим для мышечного роста. Побочный положительный эффект такого стиля тренировок состоит в том, что он заставляет жир в вашем организме таять словно масло.
Другой способ добиться метаболического стресса и клеточного отека, не имея в своем распоряжении гантелей и штанг, — привлечь к участию в ваших тренировках партнера. К примеру, можно выполнять боковые махи с сопротивлением со стороны вашего партнера, который будет заменять вам вес гантели.
Попробуйте выполнять с собственным весом проверенные и хорошо зарекомендовавшие себя «спортзальные» упражнения. Тренируйтесь с сопротивлением со стороны партнера. Выполняйте комплексы, способствующие метаболическому стрессу. Совершайте взрывные движения наподобие приседаний с выпрыгом или отжиманий с хлопками. Пока вы будете активировать механизмы, описанные выше, вы сможете продолжать адаптироваться и прогрессировать.
У большинства упражнений с собственным весом есть приятные побочные эффекты, которые будут положительно влиять на вашу общую физическую подготовку, но основной прирост будет по части силы. Развив в себе силу при помощи упражнений с собственным весом, вы станете властелином препятствий на гонках Spartan Race, которые часто предполагают маневры с собственным весом. Вы будете щелкать берпи как семечки и «парить» на этапах вроде рукохода. Чем легче вам будет поднимать вес собственного тела, тем проще станет выполнять любое другое движение. В каком-то смысле ваша сила делает вас невесомым.
Каждый из нас, даже гималайские шерпы, в какой-то момент достигает пределов возможного — той точки, в которой вы полностью выдыхаетесь. Мышечные волокна трудились столь усердно и столь долго, что уже не могут продолжать. Вы выжали две сотни отжиманий и почти столько же берпи, но теперь не в состоянии сделать ни одного повторения каждого из этих упражнений. Ваши грудные мышцы настолько выдохлись, что вы не смогли бы и ватную палочку к уху поднести.
Выносливость — это способность поддерживать уровень мускульной силы в течение продолжительного периода времени. В большинстве случаев люди, говоря о выносливости, подразумевают аэробную выносливость, но есть и другой вид выносливости, и он имеет отношение к тканям ваших скелетных мышц, а не к работе сердца и легких. Эта выносливость разнится от мышцы к мышце. У вас может быть неплохая местная мышечная выносливость в руках, позволяющая вам многократно поднимать ими предметы, но при этом слабая мышечная выносливость в ногах.
Среди наших фирменных препятствий на трассах Spartan Race — лазанье по канату, одно из самых непростых испытаний на выносливость, какие вам только могут повстречаться. Как же натренировать себя для преодоления этого препятствия? Стоит ли практиковаться в лазаньи по канату до тех пор, пока вы не освоите этот навык, или, может, лучше поработать над тем, что поможет вам покорить канат на трассе? Иными словами, насколько узкоспециализированными должны быть ваши тренировки для подготовки к забегу? Лазанье по канату — упражнение, предполагающее определенную технику выполнения, но техника сильно ограничивается такими факторами, как крепость хвата и сила вашего торса. Думайте об этом упражнении как о части непрерывного цикла. Если вы в целом человек нетренированный, вам следует сосредоточить внимание на общей физической подготовке. Как только вы наберете форму, переходите к специфическим упражнениям и отработке техники лазанья по канату.
Помимо того, что выносливость нужна при лазаньи по канату, она также необходима для участия в Spartan Race по одной вполне очевидной причине: имя ей берпи. Если вы с трудом способны выдать тридцать берпи, то каждый штраф за непреодоленное препятствие будет увеличивать итоговое время вашего забега. Но выносливость также важна для пресловутого покорения холмов, требующего максимальной силы ягодиц, икр, квадрицепсов и мышц задней поверхности бедра на дистанции, порой достигающей одной мили. Переноска мешка с песком тоже подвергнет испытанию эти мышцы, вот только во время нее вам нужно будет прикладывать больше сил при каждом шаге, чтобы компенсировать дополнительный вес мешка. Наконец, преодоление ползком участка грязи подвергнет серьезной проверке готовность мышц вашего пресса, рук, сгибателей бедер, ведь вам придется тащить и толкать себя по скользкой поверхности.
Все эти испытания проверят вас на прочность до мозга костей. Более того, в этом и заключается основной замысел! Мы хотим раздвинуть границы ваших возможностей на тренировках, а затем проделать это снова уже на гонке, чтобы вы, оказавшись в ситуации, аналогичной той, в которой оказался борец из пролога к этой книге, вышли из нее победителем, а не сдались в тот момент, когда на кону стоит ваша жизнь.
Я обнаружил, что включение в тренировочный график более продолжительных, неспешных тренировочных сессий помогает выработать невероятную физическую и психологическую выносливость. Тренировки такого рода обеспечат вам прогресс во всех аспектах вашей физиологии. Ваше тело начнет обходиться меньшим количеством жидкости и пищи, а психика станет устойчивее. Другими словами, нужно не только уметь повторять упражнение тридцать раз или бегать на протяжении часа. Чтобы вывести свою физиологию на новый, элитный уровень, от вас потребуются дополнительные усилия: например, иногда вам нужно будет устраивать себе затяжные восьмичасовые тренировочные дни, то есть экстремальные испытания. Вы можете, например, восемь часов подряд идти пешком, грести на каяке или заниматься чем-то еще — важно то, что именно так ваша анатомическая структура разовьет уровень силы, необходимый для участия в соревнованиях. Эти продолжительные тренировки не просто будут способствовать мышечному росту — они также будут укреплять соединительные ткани, такие как связки и сухожилия. Вы не бежите в гоночном темпе, вы просто пытаетесь удержаться на ногах или двигаться в течение длительного периода времени, достаточного для того, чтобы все ваше тело сказало: «Верни меня домой!» Цепь крепка настолько, насколько крепко самое слабое ее звено, и когда это звено разрушается, это означает, что вы, скорее всего, дошли до точки. Я выяснил, что добавление одного продолжительного тренировочного дня в неделю на протяжении пяти недель подряд способно подготовить ваше тело к чему угодно.
Бодибилдерам не хватает такой выносливости. Их тренировки редко предполагают превышение нормы в 15 повторений на подход, из-за чего в большинстве случаев их громадные мышцы — чистая показуха. В Spartan Race мы часто тренируемся в куда более широких диапазонах повторений. Всякий раз, когда вы преодолеваете отметку в двадцать — двадцать пять повторений одного упражнения подряд, вы попадаете в область, называемую спортивными физиологами «силовой выносливостью». В нашем спартанском мире мы называем ее просто выносливостью. А как только вы преодолеваете отметку в тридцать пять повторений, вы выходите за рамки силовой выносливости и оказываетесь в диапазоне чистой сопротивляемости организма.
В общих чертах выносливость — продукт работы ваших медленно сокращающихся (медленных) мышечных волокон. Несмотря на свою долговременную стойкость, эти волокна не обладают способностью генерировать высокий уровень физической силы. Генераторами силы выступают быстросокращающиеся мышечные волокна, ориентированные на силу, но при этом подверженные быстрому уставанию. Преимущества одного типа волокон — это одновременно слабое место волокон другого типа; вот почему нам нужны как быстросокращающиеся волокна, так и те, что сокращаются медленно.
Развитая мышечная выносливость — следствие комбинации нескольких работающих факторов. Во-первых, когда клетки ваших мышц производят больше митохондрий, своего рода энергетических станций нашего организма, мышцы, содержащие в себе эти клетки, генерируют больше энергии аэробно. С бо́льшим количеством митохондрий повышается уровень миоглобина, аэробных энзимов, и в результате капилляры насыщают ваши мышцы бо́льшим количеством крови. Тренировки на мышечную выносливость также способствуют адаптации нервной системы, что позволяет телу более координированно задействовать большее число двигательных единиц. Чем больше двигательных единиц вовлечено в процесс, тем больше силы вырабатывается телом. Кроме того, меняются сами мышечные волокна — увеличивается площадь их поперечного сечения. Способность мышц генерировать силу находится в прямой зависимости от площади их поперечного сечения.
Важнее всего то, что тренировки на мышечную выносливость позволяют вам достичь лактатного порога — точки, в которой тело уже не может снабжать мышцы кислородом в том же темпе, в каком они его расходуют. В этот момент тело должно снабжать мышцы энергией при помощи анаэробной (бескислородной) энергетической системы, которая вырабатывает в мышцах молочную кислоту. Если прежде вам доводилось бегом взбираться на холм, то вам знакомо ощущение жжения в мышцах от молочной кислоты. Тренировки на мышечную выносливость способствуют увеличению активности энзимов в анаэробной энергетической системе.
Как правило, тренировки на мышечную выносливость не ассоциируются с ростом мышц, ведь традиционно считается, что максимальный рост происходит при работе в диапазоне 8–12 повторений. Впрочем, исследование, которое совсем недавно завершил Брэд Шонфельд, доктор кинезиологии и доцент кафедры спортивной науки колледжа Леман в Бронксе, Нью-Йорк, указывает на обратное. Я поговорил с ним, и вот что он сказал: «Мы рассматривали тренировки на мышечную выносливость, то есть тренировки в диапазоне 25–35 повторений. Все прочие переменные мы оставляли неизменными, меняя лишь количество повторений. Одна группа испытуемых делала 8–12 повторений за подход; другая — 25–30. За восемь недель исследования мы не обнаружили различий в плане мышечного роста между двумя протоколами. Однако те, кто совершали небольшое число повторений, показали намного более высокий рост силы, тогда как у участников второй группы значительно возросла мышечная выносливость».
Большинство тренировок на мышечную выносливость дают серьезную нагрузку на ваш мышечный корсет — то есть мышцы вашего «кора» (core). «Кор» здесь не является синонимом слова «пресс» — он включает в себя все пространство от ягодичной складки и выше, до нижней части грудины. Проводя автомобильную аналогию, можно сказать, что мышцы нашего кора — это, в первую очередь, наша трансмиссия, которая помогает распределять и направлять силу из нижней части тела вверх при таких действиях, как метание предметов или лазание по стенам. Кор также стабилизирует тело, работая на сопротивление нежелательному движению, возникающему как реакция на тяжелую весовую нагрузку. Понаблюдайте за мужчинами и женщинами, несущими багаж по терминалу аэропорта. Скорее всего, если только их чемоданы или сумки не нагружены кирпичами, они не будут очень сильно отклоняться в одну сторону. Этого не происходит потому, что мышцы их кора рефлекторно выбрасываются в противоположную сторону, чтобы сбалансировать нагрузку.
ВЫНОСЛИВОСТЬ В САМОМ АБСТРАКТНОМ СМЫСЛЕ СЛОВА – ЭТО СПОСОБНОСТЬ ДЛИТЕЛЬНОЕ ВРЕМЯ ПОДДЕРЖИВАТЬ ФИЗИЧЕСКУЮ АКТИВНОСТЬ.

Тренировки кора стали плотно ассоциироваться со скручиваниями и подъемами торса, но это очень ограниченный взгляд. Более того, я бы сказал, что наше тело не создано для того, чтобы делать десятки повторений этих упражнений. У спартанцев тренировка кора включает в себя широкий диапазон действий: от взрывных упражнений на все мышечные группы, таких как берпи и метание копья, до переноски тяжелых, неудобных грузов, какие некогда приходилось таскать нашим предкам, преследовавшим добычу. Стабильный груз держится в пределах центра тяжести несущего его человека. Нестабильный груз, такой как мешок с песком, вынуждает несущего регулировать свой центр тяжести. Это требует от него больше энергии — а значит, и больше сожженных калорий в процессе — и задействует те мышцы, которые при других обстоятельствах не задействуются.
Спартанские тренировки кора следует проводить на свежем воздухе при любом удобном случае, потому что, тренируясь вне помещений, мы не только получаем уйму приятных эмоциональных бонусов, но и обретаем доступ к практически бесконечному количеству «снарядов» для тренировок. Таскайте камни. По пути меняйте их на более крупные или мелкие. Приседайте, держа над головой бревно, а закончив каждый подход, резко сбрасывайте бревно с плеч. Возможности бесконечны.
Ваша тренировка на сопротивляемость должна повышать выносливость мышц, которые будут задействованы во время гонки. Оцените предстоящий забег и попытайтесь развить максимальную выносливость тех мышц, которые будут задействованы в нем активнее прочих. Сложность тут в том, что на разных забегах Spartan очень глубоко прорабатывается бóльшая часть мускулатуры всего тела. Поэтому здесь следует обратить внимание на плоскости движения. Бóльшая часть движений, которые вы будете совершать на гонках Spartan Race, относится к движениям в сагиттальной плоскости, то есть той, что простирается перед вами. Если ваша цель состоит в том, чтобы успешно финишировать в такой гонке, вам следует тренироваться в основном в этой плоскости. Потратите слишком много времени на движения вбок — и поплатитесь за это меньшей готовностью к движениям в сагиттальной плоскости, ведь за все нужно платить.
Другой важный аспект — тренировка энергетических систем, которая поможет вам во время гонки или другого мероприятия. Если вы, предположим, бежите марафон, вам нужно развить бóльшую аэробную выносливость, чтобы преодолеть дистанцию. Если же вы хотите сосредоточиться на более коротких рывках, таких, которые могут длиться около 90 секунд, то здесь вам на помощь придет гликогенная энергетическая система — ее можно развить при помощи HIIT.
На этапах Spartan Race вам порой придется бежать трусцой, порой — совершать спринтерские рывки, а порой — вообще карабкаться по стенам — и это только начало длинного списка требований, предъявляемых трассой к участнику. Как я уже говорил, чем более специализированными будут ваши тренировки ближе ко дню гонки, тем легче вам дастся перемещение по трассе. Вы не захотите испытывать неуверенность в себе, стоя на линии старта в компании других спартанцев, поэтому вам нужно проверить все свои ключевые качества — силу, выносливость, стойкость и атлетизм — заранее. Если вы успешно подготовились на тренировках по всем аспектам, кроме одного ключевого, например выносливости, то вся ваша подготовка может оказаться недостаточной. Конечно, это клише, но на Spartan Race человек действительно крепок ровно настолько, насколько крепко самое слабое звено его «цепи».
Я убежден, что лучший способ развить бешеную выносливость — следовать определенному стилю тренировок, в частности, HIIT. За последние десять лет было опубликовано множество исследований, подтверждающих эффективность HIIT в плане улучшения как аэробной, так и анаэробной составляющих физподготовки.
При тренировках на выносливость одно из самых существенных изменений происходит с митохондриями: их становится больше, а сами они увеличиваются в размерах. Именно в этих крошечных «энергоблоках» наших клеток кислород используется для того, чтобы в итоге создать молекулы АТФ, обеспечивающие хранение и высвобождение энергии. Здесь также происходит превращение жира в топливо, необходимое для производства АТФ. Поэтому если тренировки позволяют увеличить концентрацию митохондрий в мышцах, мышцы смогут производить большее количество энергии аэробно и делать это быстрее, а также эффективнее сжигать жир как топливо.
По сути, все, что вам нужно для тренировки на выносливость — это многократные повторения движений, требующих от вас большой физической силы. Это могут быть приседания. Это могут быть берпи. Это могут быть отжимания. А что вам в этом не поможет? Вам не поможет в этом бег, так как, несмотря на повторяемость движений, он не требует от вас затрат огромного количества физической силы на каждый следующий шаг. Упражнение jumping jack (прыжки с одновременным разведением в стороны рук и ног) тоже слишком легкая нагрузка на организм, чтобы способствовать повышению вашей мышечной выносливости. Возьмите за правило выбирать такие движения, которые вы не можете выполнять на протяжении более чем двух минут, не ощущая при этом усталости определенных групп мышц.
«Альпинист» (или бег в упоре лежа) — классический пример упражнения на все группы мышц, которое повышает вашу физическую подготовку в целом, одновременно обеспечивая нагрузку как на ваши мышцы, так и на сердце. Скорее всего, вы начнете тяжело дышать, если сделаете хотя бы несколько повторений. Если можете выдавать их одно за другим, сохраняя при этом нормальный ритм дыхания, я вас поздравляю.
Берпи — наилучшая из разновидностей танцев тела с гравитацией, она принесет дивиденды всему вашему организму. Никакого оборудования вам не нужно. Черт, да вы можете делать берпи в одном нижнем белье, только пробудившись утром ото сна, и тогда ваша ежедневная тренировка будет закончена еще до того, как вы почистите зубы. Сделайте несколько берпи подряд и почувствуйте боль во всем теле, одновременно с этим ощущая, как сильно вам не хватает воздуха. Это послужит индикатором того, что вы выполняете упражнение правильно. Кардиотренировки плюс развитие силы — это основа физической подготовки к Spartan Race. Берпи развивают в вас силу, мощь, мышечную выносливость, стойкость, ловкость и подвижность, а также улучшают состав тканей вашего тела. Ни одна крупная группа мышц не остается неохваченной.
Планки очень хороши для укрепления мышц вашего кора, но выполнять их труднее, чем кажется на первый взгляд. При правильной технике выполнения планка способна довести мышцы ваших ягодиц и кора до предела их возможностей. Секунды будут тикать, а ваше тело будет трястись и дрожать. Отлично! Только держите форму. Обладатель мирового рекорда по удержанию планки продержался в этом положении свыше восьмидесяти минут, так что давайте без нытья о том, что вам трудно.
Помните, что сила — это не просто способность поднимать всякую тяжелую хрень и переть ее из пункта А в пункт Б, хотя наши трассы и требуют от участников такого навыка. Она также предполагает, что вы сможете выстоять в крайне неблагоприятных условиях. Это своего рода вера, несокрушимое убеждение в том, что вы, несмотря на невысокие шансы, все равно выдержите и, закончив свое путешествие, скажете себе, что оно того стоило. Наш девиз звучит так: «Ты все поймешь у финишной черты». Предоставляем ли мы какие-либо доказательства в подтверждение этого? Нет. Подсчитываем ли мы вероятность того, что вы все поймете у финишной черты? Нет. Девиз — лишь приглашение взглянуть на мир другими глазами, через призму спартанской силы. Люди, перенявшие этот взгляд на мир, развивают в себе внутреннюю силу и неукротимый дух.

3. Атлетизм

Мужчине стыдно состариться, так и не узнав, на какую красоту и силу способно его тело.
Сократ

Атлетизм распознать нетрудно: это Майкл Джордан, выпрыгивающий в воздух с линии штрафного броска и летящий по воздуху с высунутым языком на конкурсе слэм-данков 1988 года; Вилли Мэйс, бегущий к забору и совершающий свой знаменитый кэтч, не глядя на мяч, ловя его через плечо, в первой игре Мировой серии 1954 года. Однако атлетизм встречается не только в спорте. В самом широком смысле слова атлетизм означает движения, основанные на определенных навыках и требующие гибкости, координации и способности держать равновесие. Грубой силы и выносливости недостаточно — их нужно уметь координировать и эффективно применять. Хорошая новость заключается в том, что атлетизм, так же как силу и выносливость, можно развить.
Движение — это навык. Человеку нужны годы, чтобы развить мышечную память (нервно-мышечные связи в структуре нервной системы и мозга), необходимую для овладения сложными движениями в совершенстве. Это сродни умению играть на музыкальном инструменте. Врожденный талант помогает, но нельзя же просто подойти к пианино и начать наяривать по клавишам. Как попасть в Карнеги-холл? Практиковаться. То же касается и атлетических движений. Как только вы разовьете в себе эти навыки, вы станете гораздо сильнее как спортсмен, причем не только на трассе с препятствиями, но и в других видах спорта, а также в жизни в целом.
Мало кто знает об атлетизме — в теории и на практике — лучше, чем мой друг Дэн Эдвардс, основатель Parkour Generations, ведущей мировой паркур-организации. Дэн может похвастать не только участием в рекламных роликах для Nike и MTV, но и мозгами — свою научную степень он получил в Кембриджском университете. Дэн — чистое воплощение того, чего требует от человека атлетизм: отлаженной нервно-мышечной связи между мозгами и мускулами.
— Вспомните то время своей жизни, — говорил мне Дэн, — когда вы двигались с завидной регулярностью и высокой интенсивностью изо дня в день и, скорее всего, очень редко получали травмы, вызванные чрезмерной активностью. Велика вероятность, что этим временем было время вашего детства, когда вы целый день играли, бегали, прыгали, лазали, дрались, ползали, падали и ни на секунду не задумывались о правильной технике или координации движений.
Мы часто забываем, что детские игры отнюдь не лишены смысла — они выполняют критически важную биологическую функцию: развивают в детях навыки. Вот почему львята во время своих игр имитируют внезапные атаки на жертву, а маленькие газели репетируют стремительное бегство от хищников. Вот почему наши дети играют не только в чисто физические, но и в другие игры: они с ума сходят от игрушек (игры с объектами) и обожают притворяться (социальные игры). Выживание человека долгое время зависело от физического атлетизма, умения пользоваться инструментами и навыков социального взаимодействия, поэтому дети инстинктивно отрабатывают эти навыки.
— Однако за годы бездействия вы, скорее всего, уже забыли о том, каково это — двигаться без усилий, — продолжал Дэн, — или наоборот, слишком глубоко ушли в разбор своих движений на атомы, поддавшись влиянию косных, излишне усложненных программ для спортзала, и сосредоточились на изолированной проработке одних частей тела в ущерб другим — а такое, как правило, ведет к тому, что слабейшее звено цепи попросту рвется.
Даже сильнейшие, прекрасно натренированные профессиональные спортсмены сталкиваются с этой проблемой. Спорт становится все более узкоспециализированным, из-за чего спортсмены подвергаются огромному риску получения хронических травм, вызванных многократно повторяющимися одинаковыми движениями («локоть теннисиста» или «локоть гольфиста», «колено бегуна» и т. д.) Докторами даже были разработаны новые хирургические процедуры, нацеленные исключительно на восстановление травмированных тел профессиональных спортсменов, например такие, как «операция Томми Джона» (названа так по имени Томми Джона, бывшего питчера «Доджерс»). Любители, посещающие спортзалы только по выходным, сталкиваются с теми же рисками, что и профессиональные спортсмены, особенно в начале своих тренировок, поскольку им еще только предстоит освоить хорошую технику и правильные последовательности движений.
Совет от Дэна: «Двигайтесь хорошо, а потом двигайтесь быстро и хорошо».
— Ваше тело знает, как двигаться хорошо именно с точки зрения его собственной уникальной анатомии, поэтому вы просто обязаны не мешать ему в этом. Двигайтесь, задействуя все тело целиком, избегая уделять слишком много времени изолирующим, специализированным упражнениям, и найдите способ воскресить в себе жизнерадостного, игривого ребенка с вечной жаждой движения. Бегайте, прыгайте, ползайте и карабкайтесь, и утраченное чувство постепенно начнет возвращаться, и вы обнаружите, что ваши естественные, заложенные природой движения вновь восстанавливаются. Это не означает, что вы должны прекратить выполнение вспомогательных упражнений с акцентом на силу, мощь и координацию, но следует помнить, что они играют лишь вспомогательную роль и поддерживают главнейшую функцию человеческого тела, которая состоит в передвижении по территориям с различными характеристиками и адаптации к ним.
Памятуя об этом, начнем с некоторых ключевых элементов атлетизма.

Осанка
Осанка лежит в основе атлетизма. Я чувствую себя как какая-то бабка, когда делаю людям замечания по поводу их осанки, но бабуля права: прекращайте сутулиться. Когда ваш скелет находится в неправильном положении, ваше тело инстинктивно начинает компенсировать перекос — пробовали когда-нибудь ходить обычной поступью после того, как подвернули ногу? Даже если нас не беспокоит боль, большинство из нас так или иначе ходит с незначительными растяжениями голеностопа, с сутулыми спинами и перекошенными плечами, просто это не так бросается в глаза. А тело тем временем подсознательно и хитроумно компенсирует это так, что потом вас преследуют загадочные травмы.
Важнейший элемент хорошей осанки — поддержание здоровья позвоночника. Благодаря работающим в связке костным позвонкам и амортизирующим межпозвоночным дискам человеческий позвоночник может быть одновременно чрезвычайно гибким и суперпрочным. Однако стоит только этим дискам порваться, и ваш позвоночник навсегда перестанет быть прежним. А знаете, что оказывает на них колоссальное воздействие? Привычка сутулиться. Горбиться над рабочим столом. Сидеть подолгу. Вот почему я хочу, чтобы вы сейчас встали прямо. Начните пользоваться столом для работы стоя. Купите себе такой стол или просто водрузите ящик или небольшой столик на ваш нынешний рабочий стол. А если сидите, то не забывайте время от времени подниматься. Спартанцы могут сгорбиться только тогда, когда нужно зашнуровать обувь перед гонкой.

Растяжка
Атлетизм предполагает гибкость и широкий диапазон движений. Я настоятельно рекомендую растяжку, поскольку она увеличивает амплитуду ваших движений при выполнении практически любого известного человеку упражнения, способствует правильной осанке за счет удлинения мышц, которые укоротились со временем, уменьшает риск растяжения мышц во время гонок и тренировок, позволяет быстрее восстанавливаться после тренировок и эффективно снижает стресс.
Однако растяжка по-прежнему остается нелюбимым пасынком в мире фитнеса. Все знают, что работа с весами и кардиотренировки обеспечивают заметные глазу или измеряемые в цифрах результаты, тогда как растяжка воспринимается как своего рода пустая трата времени, как нечто такое, что ничего не дает. В реальности же польза растяжки может проявляться мгновенно. Каждый тренер на планете знает упражнение, именуемое приседанием. Многие из них внимательно наблюдают за его выполнением своими подопечными, чтобы оценить глубину их приседания, которая является индикатором гибкости тела в бедрах, ягодицах, мышцах задней поверхности бедра и лодыжках. Тренер хочет увидеть, в какой точке движение прекратится. Что ж, если их клиенты будут делать хорошую растяжку мышц — сгибателей бедра, они добьются серьезного прогресса в приседаниях.
Растяжка — это нечто гораздо большее, чем известная всем «статическая растяжка» — потягивание квадрицепсов, ахилловых сухожилий и касание пальцев ног руками, которые многие выполняют перед пробежками. Растяжка имеет целый спектр различных техник: статическая, динамическая, баллистическая, растяжка «мышечных узлов», предсоревновательная, растяжка перед активной физической деятельностью и растяжка после нее, растяжка в разгар сезона и вне его, подготовительная, восстановительная, а еще растяжка с участием специалиста, массаж и йога, одно из моих любимых занятий. К несчастью, многие люди до сих пор делают статическую растяжку перед тренировкой. Она оказывает эффект, прямо противоположный нужному. Статическая растяжка блокирует функциональную работу мышц и даже может спровоцировать возникновение травмы во время тренировки. Вместо этого перед тренировкой практикуйте растяжку, строящуюся на постоянном движении. Чтобы детально изучить вопросы мобильности в изложении эксперта, обзаведитесь экземпляром книги Келли Старретта Becoming a Supple Leopard («Как стать гибким леопардом»).

Равновесие
Равновесие и проприоцепция (осознание положения собственного тела в пространстве) также подвергаются серьезной проверке на трассах Spartan Race, будь то во время забега по узкой тропке с горы или при прыжках с ноги на ногу по бревнам. Если кто-то получает травму во время Spartan Race, то, как правило, это происходит в результате падения. Поддержание равновесия — навык, которым мы интуитивно овладеваем в детстве, но с возрастом мы перестаем его практиковать. Много вы видели спортзалов с оборудованием для тренировки равновесия? Там все плоское, все прикручено к полу.
В гимнасиях Древней Греции атлеты тренировались босиком, что укрепляло их стопы и нижнюю часть ног, а также помогало поддерживать равновесие даже несмотря на то, что они тренировались на ровной поверхности. Поступайте так же, проводите как можно больше времени босиком (хотя на время тренировок обувь можете не снимать). Ходьба босиком по глубокому песку — отличная тренировка для стоп, укрепляющая мышцы, которые помогают вам поддерживать равновесие. Также можете положить на землю бревно или деревянную доску и ходить по ним или пользоваться бордюрами, они есть на любой улице. По мере прогресса начинайте практиковаться в поддержании баланса, одновременно удерживая в руках предмет или выполняя упражнения по типу выпадов в планке.

Ползание
Мы все ползали на четвереньках еще до того, как начали ходить, и тем самым запускали целую цепочку адаптационных изменений, оказывающих существенное влияние на всю нашу дальнейшую жизнь. Наш позвоночник в новом положении подвергался воздействию гравитации, а гравитация заставляет костно-мышечную систему ребенка активизироваться гораздо сильнее, чем прежде. Пожалуй, самым существенным изменением в строении наших тел, вызванным ползанием, является образование поясничного и грудного изгибов, которые остаются с нами на всю жизнь. Многие эксперты сходятся во мнении о том, что дети, пропускающие этап ползания и раньше времени переходящие к хождению на двух ногах, гораздо больше подвержены риску заболеваний позвоночника во взрослой жизни.
Каким-то образом происходит так, что с возрастом люди утрачивают это врожденное умение ползать. Но мы заставляем участников наших гонок проползать под колючей проволокой. Когда человек ползет, его плечи крепнут, становясь гораздо сильнее — это нужно, чтобы поддерживать торс. А торс — или кор — затем вынужден активизироваться не только для стабилизации позвоночника, но также для выполнения своей задачи «трансмиссии» организма, обеспечивающей работу верхних и нижних конечностей в полной синергии. Это ключевой момент. Предназначение кора состоит не только в связывании друг с другом противоположных сил, но и в их уравнивании и поддержании между ними баланса. Попытайтесь пробежать на максимально высокой скорости, не двигая при этом руками. Наше тело — единое целое, его необходимо тренировать и развивать в комплексе, а разве есть способ сделать это эффективнее, чем при помощи «упражнения», которое и обучило нас всем этим навыкам?

Лазанье, вытягивание и раскачивание
Лазанье — врожденный инстинкт, общий для человека и других приматов. А что инстинктивно делают многие дети, когда оказываются на игровой площадке или под деревом? Они начинают лезть наверх. Это естественно, а еще весело. Я не говорю, что вы должны начинать соревноваться с детьми (или обезьянами) в этом деле, но вы определенно должны уметь в буквальном смысле вытащить себя из затруднительных жизненных ситуаций. Предположим, вы тонете и все, что вам нужно для спасения, — ухватиться за канат и взобраться по нему. Смогли бы?
На любой трассе Spartan Race вы будете лазать: по стенам, канатам и просто ввиду особенностей ландшафта. Лазанье требует крепкого хвата, развитого торса, способного вытянуть остальное тело, и сильных ног, способных вытолкнуть его, а также хорошей координации и умения держать равновесие. Чтобы начать практиковаться в лазанье, обзаведитесь турником и выполняйте на нем подтягивания в различных вариациях. Усложняйте себе задачу, выполняя подтягивания в висе на полотенце, перекинутом через перекладину. Карабкайтесь на деревья или отправьтесь на тренировку по альпинизму. Узнайте, в каких спортзалах в вашем районе есть возможность практиковаться в лазанье по канату.
Вытягивание и раскачивание тела — тактические дополнения к навыкам и сильным качествам, развиваемым посредством ползания и лазанья. Поскольку раскачивание несет более высокий риск травмы по сравнению с другими движениями, вам стоит сначала хорошо освоить простой вис на перекладине и подтягивания, а также научиться лазать; только после этого следует добавлять перемещения в воздухе. Нет ничего хуже, чем промахнуться мимо цели, неудачно раскачавшись в висе, или достать до нее, но травмировать себе руку из-за того, что она не в состоянии выдержать вес вашего тела. Как только сможете висеть на перекладине непрерывно в течение двух минут, начинайте постепенно практиковаться в движении в стороны и вперед. Отправляйтесь на детскую площадку и найдите там рукоход. А если живете неподалеку от места, где есть гимнастические кольца вроде тех, что стоят на пирсе Санта-Моники, можете начать отработку раскачивания на них, одновременно с этим учась эффективно сдерживать инерционное движение своего тела.

Прыжки
Прыжки невозможны без мощи и взрывной энергии — именно эти качества позволяют быстро двигаться прыжками в горизонтальном или вертикальном направлении. Прыжки задействуют наши быстросокращающиеся мышечные волокна, но потенциал этих волокон снижается с возрастом и при отсутствии регулярных тренировок. Пожалуй, самым важным видом упражнений для людей старшего возраста является плиометрика, то есть резкие, взрывные движения, требующие приложения максимальной физической силы. Это единственный способ замедлить деградацию быстро сокращающихся мышечных волокон, из-за которой пожилым бывает трудно вставать с кресла. Прыжки следует практиковать с обеих ног или поочередно с каждой ноги, причем прыгать нужно как вперед, так и вверх. На гонках Spartan Race покорение восьмифутовой стены или других препятствий часто сводится к тому, насколько высоко вы на них запрыгнете. Так что тренируйте взрывную резкость — возможно, она позволит вам избежать тридцати штрафных берпи.

Поднятие тяжестей
Поднятие тяжестей — еще один важнейший навык, и его успешное освоение начинается с правильной осанки. Когда нужно оказаться на уровне земли, для человека естественно приседать — это вполне логично с точки зрения биомеханики. Находясь в приседе, мы должны уметь не только подниматься из него, но также совершать какие-то действия: ухаживать за растениями в саду, рыбачить, готовить, играть, расслабляться или даже ходить в туалет. Другой естественный способ поднять что-нибудь с земли — «нависание», то есть сгибание в тазобедренном суставе с прямой спиной и слегка согнутыми коленями (хип хиндж), при котором меньше задействуются колени, а бедра удерживаются гораздо выше относительно земли. При правильном исполнении это движение, неизменно совершаемое при становой тяге, позволяет использовать силу ягодичных мышц вместо того, чтобы задействовать более слабые мышцы спины и рук. Однако большинство людей, ведущих сидячий образ жизни, утрачивают способность наклоняться, держа спину прямо, и вместо этого округляют спину, что дает нагрузку на поясничный отдел позвоночника — травмы такого рода типичны при перетаскивании тяжелых коробок или мебели.
БЕРПИ – НАИЛУЧШАЯ ИЗ РАЗНОВИДНОСТЕЙ ТАНЦЕВ ТЕЛА С ГРАВИТАЦИЕЙ, ОНА ПРИНЕСЁТ ДИВИДЕНДЫ ВСЕМУ ВАШЕМУ ОРГАНИЗМУ.

Таким образом, для того, чтобы хорошо развить в себе навык поднятия предметов, вы должны не только избегать сидячего образа жизни, но и: 1) делать много приседаний; 2) оттачивать правильное «нависание». На гонках вам предстоит переворачивать тракторные шины и поднимать камни подобно Атланту; обе задачи потребуют от вас качественного и эффективного выполнения этого приема, позволяющего избежать нанесения ущерба своему здоровью. Простое упражнение для тренировки: лечь на спину, согнуть ноги в коленях, поставить стопы на пол плашмя. Оторвать бедра от пола, перейти в «мостик», причем голова, плечи и стопы остаются прижатыми к полу. Оставаться в таком положении двадцать секунд, затем расслабиться; повторять упражнение в течение трех-четырех минут. Чтобы потренировать «нависание», встаньте так, чтобы ваша спина находилась примерно в двенадцати дюймах (30 см) от стены. Приложите метровую линейку (или другой подобный продолговатый предмет) к позвоночнику, удерживая ее так, чтобы один ее конец находился у вашего копчика, а другой у шеи. Убедитесь, что линейка находится в постоянном соприкосновении с головой, срединной частью спины и копчиком в то время, пока вы «толкаете» свой копчик назад, к стене, осознанно не сгибая при этом колени. Мышцы задней поверхности бедра дадут вам понять, что вы все делаете правильно. Как только научитесь такому маневру, отправляйтесь на прогулку и тренируйтесь там, поднимая бревна и тяжелые камни. Йога тоже поможет вам в этом, как и хороший тренер, который будет постепенно обучать вас правильной технике становой тяги.

Переноска предметов
Самой древней формой «тренировок с весами» является, вероятно, переноска детей. В дикой природе охотникам часто приходилось таскать туши животных; собирателям — кучи клубней. С годами становилось только тяжелее: в 480 году до нашей эры 300 спартанцев прошли маршем до Фермопил, преодолев свыше 220 миль пешком и неся при этом по 100 фунтов (45 кг) поклажи каждый (оружие, доспехи, припасы). За пределами современных фитнес-клубов перетаскивание предметов зачастую задействует наше тело асимметрично, поскольку вес большинства грузов, которые мы переносим, распределяется неравномерно, а их форма не позволяет удобно их ухватить.
В ходе гонок Spartan Races участникам приходится таскать тяжелые ведра, мешки с песком и камни (у вас будет масса возможностей натренировать этот навык во время выполнения 30-дневного плана подготовки). Различные хозяйственные задачи тоже обеспечивают хорошую практику. Вы можете пробовать перенести максимально возможное количество пакетов с продуктами в один «рейс», можете тащить ребенка или собаку на руках во время долгой прогулки или помогать друзьям и родственникам при переездах. При переноске предметов вы можете пользоваться лестницами; кроме того, можно поднимать камни и бревна во время прогулок. Но помните, что важнейший элемент процесса перетаскивания объектов — это их отрыв от земли и последующее опускание обратно, поэтому в таких ситуациях всегда помните о правильной технике приседания и выполнения становой тяги.

Тяга
На большинстве гонок Spartan Race предусмотрены препятствия в виде тяги покрышек, «тракторной тяги» или подъема тяжелых грузов при помощи веревки. Тяга больших, тяжелых объектов по каменистой, кочковатой почве потребует от вас максимально эффективной и слаженной работой всего тела — от головы до кончиков пальцев на ногах — и подвергнет ваши мышцы такой нагрузке, какую вы себе и вообразить не могли. Для тренировок используйте блок из шлакобетона: привяжите к нему цепь или веревку и попробуйте протащить по какому-нибудь каменистому участку почвы, не отрывая от земли. Хотя это препятствие обычно не является самым трудным в физическом плане, оно требует больше психологической стойкости, чем многие ожидают. Когда вы почувствуете, что больше не можете, просто вспомните об экспедиции Эрнеста Шеклтона, участники которой были вынуждены тащить свои припасы по обледенелым пустыням Антарктиды, или о команде Льюиса и Кларка, транспортировавшей свою поклажу по западной части США в начале 1800-х годов.

Метание
Человек использовал метательное оружие десятки тысяч лет; оно играло ключевую роль в охоте и во время войн между племенами. Существуют доказательства того, что в процессе эволюции с человеком произошли адаптационные изменения, связанные именно с навыком метания предметов, навыком, который стоит практиковать каждому. Метание — не просто изолированное движение одной руки; мощный бросок позволяет через мышцы торса передать метательному снаряду энергию всего тела.
На Spartan Race каждый участник подходит к метанию копья с трепетом в сердце — попытка дается всего одна, само движение участникам знакомо плохо, а тридцать штрафных берпи делать никому не хочется. Вообще-то я не рекомендую вам практиковаться именно в метании копья — это дело куда увлекательнее в качестве именно непривычного испытания атлетизма на гонке. Лучше бросайте футбольные или баскетбольные мячи, играйте в дартс с друзьями. А еще практикуйтесь в берпи, просто на всякий случай.

Плавание
В отличие от триатлона, на Spartan Race вам не придется преодолевать большие дистанции вплавь, но плавание — отличный способ подготовиться к гонке в целом. Плавание улучшает ваше дыхание, укрепляет сердечно-сосудистую систему, позволяет нарастить мышечную массу, а еще оно требует от вас координации и умения держать равновесие. Поскольку этот вид активности не предполагает сильного воздействия на тело, им можно заниматься и в преклонном возрасте. Один из героев мифологии Spartan Race, Джек Лалэйн, плавал по часу в день вплоть до своей кончины в возрасте девяноста шести лет. Вперед, следуйте его примеру.
Какой бы способ развития атлетизма вы ни выбрали, всегда помните совет Дэна Эдвардса: «Двигайтесь хорошо, а потом быстро и хорошо». И практикуйтесь.

4. Восстановление

Если бы человек вздумал всегда предаваться серьезным делам, не позволяя себе никаких развлечений и шуток, то либо неприметно впал бы в безумие, либо сразу был бы разбит параличом.
Геродот

Spartan Race рассчитана на то, чтобы испытывать на прочность и тело, и психику участника. На первый взгляд, стремление сломать людей испытаниями может даже показаться оправданным, словно в этом и заключается вся суть наших гонок. Стало быть, чем сильнее стресс, тем лучше, не так ли? Необязательно.
Мы, спартанцы, подвергаем стрессу свои тела и психику, но не занимаемся этим беспрерывно или бездумно. Из исследований и личного опыта мы знаем, что если никогда не останавливаться и не снижать темп, тело рано или поздно откажет. Поэтому мы активно тренируемся и ежедневно штурмуем жизненные преграды, учитывая при этом определенные объективные факторы. Мы прекрасно осознаем, что интенсивные тренировки требуют столь же интенсивного восстановления и отдыха. Мы ставим перед своими телами и психикой колоссальные задачи, но при этом не позволяем мелким проблемам перерастать в серьезные стрессовые ситуации. Нам нравится ощущение приятной ломоты в теле, мы готовы вернуться с забега по трассе с парой синяков и ссадин, но мы не нарываемся на травму, ведь это было бы глупо. Мы всегда живем с мыслями о следующей гонке.
Поэтому мы иногда отдыхаем, памятуя о том, что и мозгу, и телу временами необходимо время на отдых. В 30-дневном плане такие дни отдыха обозначены термином «активное восстановление». Поиск и обретение такого баланса в жизни являются задачей каждого.
Если вы думаете, что стресс — это некая смутная сила, занимающая ваши мысли, но не затрагивающая ваше тело, то следующая история, возможно, заставит вас изменить мнение. В 1833 году один индеец получил огнестрельное ранение в живот, в результате чего ткани его кишечника обнажились. Он выжил, и те, кто его выхаживали, с большим изумлением наблюдали за изменениями цвета его обнажившихся внутренностей: они оставались ярко-розовыми, пока он не начинал злиться или не испытывал какой-то другой стресс. В такие моменты ткани его кишечника внезапно белели.
Перенесемся на сто лет вперед, в 1936 год. Тогда эндокринолог Ганс Селье ввел в обиход термин «стресс» для объяснения нездоровых проявлений внешнего воздействия на организм. Он открыл это явление, ни разу в жизни не столкнувшись с автоответчиком при попытке дозвониться в свой банк, не увидев в Facebook посты своей бывшей девушки, развлекающейся с кем-то другим, и не узнав на каких-нибудь веб-сайтах, посвященных вопросам здоровья, что даже самая незначительная боль в теле — верный признак инфаркта. Селье обнаружил, что если подвергать лабораторных мышей стрессу достаточно длительное время, у них возникает язва желудка. Сейчас эксперимент кажется слегка извращенным, но зато он позволил сделать весомый вклад в нарождавшуюся науку о психическом здоровье человека. Стресс вполне реален.
Сегодня, когда мы испытываем стресс, наше тело справляется с ним теми способами, которые выработались за многие века эволюции и выживания нашего вида. В доисторические времена вам бы не пришлось, сидя в пещере, подвергать свою нервную систему раздражающему воздействию наладонных устройств, которые дзинькают каждые несколько секунд. Тогда стресс обретал иные формы, вроде дикого хищника, готового вас сожрать. От такого стресса нужно было бежать сломя голову. Таким образом, в нашу ДНК была запрограммирована внутренняя гормональная реакция на стресс, являющаяся способом защиты от неотвратимой угрозы нашему выживанию.
Но времена изменились. В новейшей истории (составляющей, правда, всего 1 % от всей остальной истории человечества) стресс перестал требовать такого внезапного и резкого прилива адреналина. В наши дни стресс, если мы ему позволим, может стать для нас постоянно присутствующим фактором или превратиться в хроническую проблему. Он валится на нас со всех сторон: плачущие дети, пробки на дорогах, трудности на работе, финансовые неурядицы и проблемы в браке (в такой последовательности). Он превращает людей в ходячие клубки стресса, размотать которые порой крайне трудно.
Нам нравится думать, что человеческий организм прекрасно отлажен. Что этот орган делает то-то, эта система делает то-то и так далее, что все работает в пределах своих аккуратно очерченных зон и сфер влияния. В реальности же мы являем собой хаотичную путаницу чрезвычайно чувствительных, взаимосвязанных нервных путей, и в этом наборе почти нет составляющих, которые бы работали по своей изолированной схеме, в отрыве от остальных. В нас все завязано на чем-то еще, и если вы подвергаете стрессу одну из систем, то стрессовое воздействие затронет и многие другие, хотя проявиться это может лишь спустя много лет. Ваша диета, физические упражнения, мысли и чувства — все это в комплексе сказывается на вашем выступлении в соревнованиях, на настроении, на работе кишечника, репродуктивных функциях, внимательности и всем остальном. Вот почему отдых и медитации не менее важны в процессе становления спартанца, чем берпи.
Вам нужно будет выработать ряд практик и ритуалов, которые будут гарантированно расслаблять ваш организм. К примеру, по нескольку раз в день практикуйтесь в дыхательной гимнастике. Делайте несколько глубоких вдохов, причем после каждого с силой выталкивайте воздух из легких на выдохе. Если вам нужен крепкий сон, отправляйтесь в долгую прогулку с грузом на спине и хорошенько пропотейте, а потом завершите ее броском в холодную воду или ледяным душем — спать будете, как младенец. Проснувшись, еще раз окунитесь в холодную воду или примите ледяной душ. Медитируйте или молитесь минимум по пять минут каждый день или дольше, если возможно. Раз-два в неделю ходите на занятия йогой. Проводите время с друзьями, веселясь с ними от всей души. Ищите способы привнести в свою жизнь больше осмысленных коммуникативных взаимодействий, а также попробуйте поискать для себя подходящую духовную практику.
Отдых и снижение уровня стресса также играют важнейшую роль в уменьшении травматизма.
Моя философия предполагает необходимость интенсивно тренироваться, но при этом прекращать тренировку, не доходя до травмы. Такой подход может показаться очевидным, но травма способна заявить о себе самыми разными способами. Это может быть острая боль после растяжения мышцы, травма межпозвоночного диска или повреждение какого-то другого рода. Болезненные ощущения вследствие повреждений тканей будут заставать вас врасплох в дни после тренировок или гонок. Как же отличить приемлемый уровень дискомфорта от неприемлемого?
Жжение, которое вы чувствуете в мышцах, пока тренируетесь, свидетельствует о накоплении молочной кислоты и других метаболитов. Это преходящая боль. Другое вполне нормальное чувство дискомфорта, синдром отсроченной мышечной болезненности (DOMS), указывает на микротравмы в мышечных тканях. И хотя DOMS снижает уровень вашей силы на короткой дистанции и затрудняет подъем по офисной лестнице на следующий день, он не свидетельствует о какой-то долговременной травме.
Трудности возникают при попытках отличить DOMS от более серьезных проблем, таких как тендинит (то есть воспаление связок) или мышечное растяжение. Здесь ключевой подсказкой является длительность дискомфорта. DOMS, как правило, начинает заметно проявлять себя в течение первых суток после тренировки или гонки, достигает пика по прошествии примерно 48 часов и исчезает спустя примерно 72 часа. Если по прошествии трех дней боль не проходит, а лишь усиливается, либо дело доходит до того, что ваша конечность или часть тела не могут выполнять банальные задачи, прекращайте тренировки и отправляйтесь к доктору. Большинство людей обращаются за медицинской помощью тогда, когда симптомы DOMS уже давно прошли, сменившись болью от травм, полученных вследствие чрезмерной перегрузки или перетренированности, таких как тендинит или тендосиновит — воспаление связок и сухожильных влагалищ. Лечение бывает разным: от простого отдыха и накладывания льда или согревающих повязок до полного обездвиживания пораженной области.
К счастью, существуют способы преодоления «полезной» боли. Они сводятся к растяжке, упражнениям с валиком и даже массажу. Упражнения с валиком — очень эффективный способ самостоятельно промассировать свои мышцы. Также не забывайте потреблять много воды. Вода помогает вымыть всю молочную кислоту из мышц и не позволяет им обезвоживаться. Попотейте в сауне минут двадцать. Или нырните в ледяную воду. А еще, конечно же, не забывайте хорошо высыпаться.
Во время сна происходит большая часть важного для организма процесса восстановления. Когда вы в последний раз спали добрых восемь часов без перерыва? Именно столько рекомендует спать взрослому человеку Национальный фонд изучения сна — восемь часов обеспечат вашему телу оптимальное функционирование в течение дня.
Давайте начнем с изучения влияния сна на мозг. Исследования показали, что сон укрепляет память и даже закрепляет полученные вами во время бодрствования практические навыки. «Если вы пытаетесь изучить что-то новое для себя в физическом или умственном плане, то вы в определенной степени обучаетесь этому на практике», — говорит доктор Дэвид Рапопорт, доцент в академическом медицинском центре NYU Langone Medical Center. — Но пока вы спите, в вашем мозгу происходит что-то такое, что позволяет вам освоить навык лучше».
Сон также помогает реструктурировать, сортировать и организовывать воспоминания. Исследователи из Гарвардского университета и Бостонского колледжа обнаружили, что во время сна у человека каким-то образом происходит закрепление эмоциональных аспектов воспоминаний. Это, в свою очередь, может помочь стимулировать творческие процессы. Хорошо отдохнувший разум — это также упорядоченный разум. Исследования показали, что одна бессонная ночь способна заставить человека чувствовать себя так, будто он ведет автомобиль, находясь под воздействием большого количества алкоголя.
Надлежащее количество сна также увеличивает продолжительность концентрации внимания. Если вы сейчас читаете эти строки после недосыпа, то, скорее всего, вам будет трудно поспеть за моими дальнейшими мыслями. Эффект от быстрых решений проблемы вроде потребления сахара, кофеина и других стимуляторов длится недолго; более того, в некоторых случаях у вас даже может развиться зависимость. Сон же — это хороший, бесплатный и общедоступный восстанавливающий ресурс.
Взаимосвязь между сном и хорошим здоровьем во многом объясняет проблему воспалительных процессов. Один из самых точных способов обнаружения воспалительного процесса в организме — оценка уровня такого показателя крови, как С-реактивный белок. Исследователи обнаружили, что у тех, кто спит в среднем шесть и меньше часов в сутки, его уровень повышен. Это нездоровая ситуация, поскольку воспалительный процесс ведет к проблемам с артериальным давлением, заболеваниям сердца, инсультам, диабету второго типа и артриту — помимо прочих серьезных проблем со здоровьем.
Недостаток сна в течение рабочей недели нельзя компенсировать излишне долгим сном в выходные дни. «Если по выходным вы спите дольше, это означает, что в течение остальной недели вам не хватает сна, — говорит доктор Рапопорт. — Вся суть в том, чтобы найти правильный баланс».
Исследования показали прямую взаимосвязь между качеством сна и похудением. Исследователи из Чикагского университета обнаружили, что соблюдавшие диету сбрасывали больше лишних килограммов, если хорошо отдыхали и высыпались. «Сон и метаболизм управляются одними и теми же отделами мозга, — говорит доктор Рапопорт. — Когда вам хочется спать, уровень определенных гормонов в вашей крови повышается. Именно эти гормоны способствуют появлению у вас аппетита». Вспомните дни, когда вас одолевала бессонница и вы устраивали набеги на холодильник. Насколько здоровой и полезной была пища, которую вы выбирали в таких ситуациях?
Недостаток сна также ограничивает ваш атлетизм. Исследование, проведенное специалистами Стэнфордского университета, показало, что те игроки студенческой футбольной команды, которые спали минимум по десять часов в сутки на протяжении 7–8 недель, улучшили свои средние показатели в спринте, реже жаловались на усталость в течение дня и развили свою выносливость. Результаты этого исследования вторили предыдущим аналогичным выводам, сделанным на основе наблюдений за пловцами и теннисистами.
Не упускайте из виду тот факт, что не только ночь непосредственно перед гонкой, а две ночи, предшествующие гонке, — самые важные с точки зрения сна. Пример: ночь с четверга на пятницу перед гонкой в субботу — ваш реальный шанс «сорвать куш» в виде крепкого сна. Воздержитесь от приема пищи за два часа до отхода ко сну, а пить прекращайте за три-четыре часа до этого, чтобы вам не приходилось просыпаться, чтобы пописать. И не пейте ничего, кроме воды. (А за день до гонки выйдите на улицу на двадцать пять минут и в более медленном темпе мысленно воссоздайте последовательность ваших действий в предстоящей гонке.)
Я первым готов признать, что при своем плотном рабочем графике управляющего Spartan Race я не всегда сплю столько, сколько сам рекомендую на этих страницах. Это тот редкий случай, когда ко мне применима фраза: «Делай так, как я говорю, а не так, как я делаю». Жизнь часто вносит свои коррективы, но стремление получать больше качественного сна однозначно сто́ит усилий. Стресс вполне реален, поэтому воспринимайте отдых и расслабление не как «ничегонеделание», а как выполнение чего-то очень важного.

5. Питание

Ваша пища должна быть лекарством, а ваше лекарство должно быть пищей.
Гиппократ

Гиппократ был древнегреческим врачом, вошедшим в историю как «отец Западной медицины». Он — автор одного из самых знаменитых тестов в медицине, клятвы Гиппократа. Ее приносили древние врачеватели, обязуясь следовать нормам этики. Сегодня при выпуске из учебных заведений врачи зачитывают современное переложение клятвы и произносят знаменитое «не навреди». Когда Гиппократ говорил, что пища есть форма лекарства, он не имел в виду, что вам нужно лечить рак яблоками. Он хотел сказать, что потребление здоровой пищи способствует профилактике многочисленных заболеваний.
Но что такое «правильная» пища? Люди ведут дискуссии на эту тему с тех пор, как Гиппократ отошел в мир иной в 371 году до нашей эры, и каждый новый виток дискуссии, как кажется, запускает новую волну безумия. Сначала возникло помешательство на диетах с низким содержанием жиров, потом на низкоуглеводных диетах, потом случилась высокопротеиновая «революция» и так далее. Отношение к диетам как к моде меня просто бесит, потому что диеты не способны перманентно решить вопрос о том, как вам питаться каждый день. Целью должно быть обучение вас правильному пищевому поведению, следовать которому вы будете до конца жизни (а не забросите это дело, сбросив пару лишних фунтов). Как и в случае с тренировками, изменение пищевых привычек должно быть комплексным, идущим рука об руку с изменением образа жизни. Оно не должно ограничиваться лишь модной диетой, на которой вы долго не продержитесь. Вам нужно начать потреблять питательную пищу вместо фастфуда, и вы должны питаться так отныне и всегда.
У каждого из нас есть мнение касательно еды — и, по моему мнению, все вокруг только и делают, что излишне усложняют вопрос питания. Спартанцы не были одержимы подсчетом калорий, не измеряли соотношение макронутриентов в своей диете, не вставали на весы и не фотографировали свое отражение в зеркале каждый день. Они не готовили изысканных блюд с потрясающими вкусовыми качествами. Они следовали простой диете, но она была питательной: сплошь натуральные продукты, выращенные и собранные в сельской местности по соседству, а затем приготовленные традиционным способом. А когда спартанские солдаты отправлялись на войну, уверен, они обходились той едой, которая была им доступна. И все как-то ладилось само собой.
Однако у большинства современных людей взросление прошло в отсутствие правильной диеты из натуральных продуктов. Правильное отношение к еде у них нарушилось (или его вообще не существовало); возможно также, что они пытаются с помощью еды решить специфические проблемы со здоровьем или достичь определенных целей, таких как похудение или улучшение спортивных результатов. К тому же древние спартанцы никогда не сталкивались с почти неограниченным выбором продуктов в магазинах. То есть выходит так, что современные реалии требуют от нас более внимательного отношения к нашим пищевым привычкам. Но итоговая цель остается прежней: простое и здоровое отношение к пище.
Как отмечает в своей книге The Paleo Manifesto («Палеоманифест») Джон Дюрэнт, мой соавтор, нам полезно обратиться к древним-древним временам — к эпохе палеолита. Более миллиона лет наши предки оставались кочевниками-собирателями, которые выискивали и собирали падаль и дикорастущие съедобные растения и плоды, а также занимались охотой. Охотники-собиратели могли задерживаться на одном месте на неделю-две, потребляя доступные там ресурсы, а затем двигались дальше. В течение года они могли употребить от двадцати до тридцати различных растений в качестве основного источника пищи и от десяти до пятнадцати видов различных животных и рыб. Они были всеядными, из-за чего их диета оказывалась весьма разнообразной и зависела от обстоятельств. Для них выбор вида пищи в меньшей степени определялся четко определенными правилами питания и в большей — доступностью той или иной пищи, ведь они не знали сельского хозяйства. Произошедшая примерно 10 тысяч лет назад сельскохозяйственная революция колоссальным образом поменяла человеческую диету, в результате чего она стала сильно завязанной на потреблении окультуренных злаков, а в некоторых культурах — молочных продуктов, полученных от одомашненных животных. Несколько сотен лет назад произошла промышленная революция, которая сдвинула акценты в диете среднестатистического человека в сторону переработанных продуктов, таких как сахар, рафинированная мука и растительные масла. А это, к сожалению, поспособствовало началу массовой эпидемии ожирения.
Ожирение является одной из главных причин предупреждаемой смертности в Соединенных Штатах. В большинстве случаев регулярные тренировки не позволяют полностью решить эту проблему. Банально, но факт: неправильное питание нельзя компенсировать тренировками. Более того, нездоровое питание опасно, даже если не ведет к набору веса. Термин «skinny fat» (тощие жирдяи) относится к людям с нормальными пропорциями тела, но имеющим при этом метаболические признаки ожирения, такие как гипертензия и высокие показатели холестерина ЛПНП и глюкозы в крови. Не все хотят сбрасывать вес, не всем это нужно; поддержание стабильного веса и набор здоровой массы тела видятся некоторым людям адекватной целью, и безупречные пищевые привычки играют немаловажную роль в ее достижении.
По словам эксперта-диетолога Фрэда Биски, зачастую важнее оказывается не то, что вы едите, а то, чего не едите. Когда мы беседовали с доктором Биски, он особо подчеркнул важность одного ключевого фактора в сравнении со всеми остальными: необходимость полностью исключить из диеты продукты, подвергшиеся излишней обработке. Избегайте потреблять газировку, пиццу и сладости. Производители пищевых продуктов и даже хорошие рестораны зачастую перегружают свои приправы, соусы и супы излишним количеством сахара и соли. Соль не следует исключать полностью, но не нужно добавлять ее во все, что вы едите. Только после того, как вы полностью откажетесь от фастфуда и начнете питаться цельными продуктами, вам следует начинать беспокоиться по поводу соотношения жиров, белков и углеводов. Если вы пообедали в McDonald’s, то салат с чиа на ужин не сделает вас здоровее, даже если все продукты в нем будут сырыми и выращенными на органической ферме вашего соседа по улице.
Чтобы приобрести спартанскую физическую форму, вы должны заменить технологически обработанные продукты натуральными: свежими фруктами, овощами, мясом, морепродуктами, яйцами, мясом птицы, выкормленной на подножном корму, и определенными растительными маслами, полезными для здоровья. Одной этой перемены будет достаточно для того, чтобы питательность вашей диеты выросла в разы. Какую бы диету вы ни выбрали для себя, потребляйте продукты в состоянии, максимально близком к их естественному состоянию. Настоящие продукты растут; их не создают в лабораториях. У настоящих продуктов понятные названия, например «яблоко». На настоящих продуктах нет стикера с информацией о пищевой ценности. Если то, что вы едите, содержит в себе ингредиенты, названия которых вы не в состоянии даже произнести, вам не следует это есть. Когда вы находите продукты с информацией на упаковке, расшифровать которую невозможно, ставьте их обратно на полку. Если вы не можете понять, что написано на упаковке, то, скорее всего, и ваше тело не сможет понять, что с этим продуктом делать. Если продукт рекламируют по телевидению, не ешьте его. Как правило, у настоящей еды нет громадного рекламного бюджета на раскрутку.
Многие спрашивали у меня… а спартанцы выпивают? Ха! Если вам доводилось тусоваться с нами в уик-энд, в который проходит гонка, то вы знаете, что некоторые из нас все же пьют. Я лично — нет, и я считаю, что многие люди, апеллирующие к исследованиям, которые отражают положительный эффект от умеренного потребления алкоголя, оправдывают ими чрезмерное употребление алкоголя. Однако те, кто проводят эти исследования, могут считать «умеренным» уровень потребления в один-два бокала в день — я же рекомендую вам ограничиваться бокалом-двумя в неделю! Чрезмерное потребление алкоголя не приносит пользы здоровью и ассоциируется с такими вещами, как цирроз печени, гипертензия, инсульт и диабет второго типа. Что же касается потребления воды, то здесь вы должны ориентироваться на свое чувство жажды — пусть оно корректирует уровень вашего потребления, но только при условии, что вы питаетесь здоровой пищей и избегаете больших порций алкоголя и кофе.
Лично мне по душе простота рекомендации Майкла Поллана: «Ешьте пищу. В основном растения. И не слишком много». Кажется, сейчас я в равной степени взбешу и веганов-пуристов — тем, что упомяну мясо, и палеопуристов — тем, что укажу на важность растений, в том числе кое-каких злаков, а также молочных продуктов. Вот вам радикальное мнение: быть может, оба подхода способны по-разному принести пользу движению за здоровое питание. Я отношу себя к тому лагерю, что питается больше растительной пищей, но я знаю, что многие современные спартанцы придерживаются палеодиеты. Быть может, нам удастся работать сообща? Сторонники вегетарианства могут предпринять усилия, чтобы склонить больше людей к переходу на их фрукты и овощи, тогда как мясоеды могут поддержать фермы свободного выпаса скота и добычу дичи в природных условиях. Я понимаю, что это разумно в чересчур радикальной степени, так что, скорее всего, меня проклянут как веганы-пуристы, так и ревнители палеодиеты. Да будет так.
Я не стану досконально рассказывать вам, как именно нужно питаться, скорее поделюсь несколькими спартанскими принципами питания, которыми вы сможете руководствоваться, — это лучше, чем расписывать для вас каждое блюдо до последней морковки.
СПАРТАНСКИЙ ПРИНЦИП ПИТАНИЯ № 1: избегайте продуктов, подвергшихся технологической обработке.
Во-первых, не навреди! Подвергшиеся технологической обработке продукты — газировка, сладости, печенье, фастфуд, хот-доги, сладкие хлопья на завтрак — не только в существенной степени лишены пищевой ценности — они вредны. При технологической обработке в продукты добавляют не только сахара и соли, но и трансжиры, гормональные добавки, антибиотики и целый ряд химикатов, которые могут не лучшим образом сказаться на вас в долгосрочной перспективе. Продукты, подвергшиеся интенсивной обработке, несут в себе много рисков для здоровья и совсем мало пользы, а еще могут вызывать привыкание. Лучше их попросту избегать.
СПАРТАНСКИЙ ПРИНЦИП ПИТАНИЯ № 2: Питайтесь цельными продуктами, особенно фруктами и овощами.
Ешьте такую еду, которую сочла бы съедобной ваша прабабушка. В рационе большинства людей уже есть мясо, поэтому я призываю вас потреблять больше растительной пищи. Сырые фрукты и овощи будут служить вам источником энергии и питательных микроэлементов. Вам также нужны белки и полезные жиры, но растительная пища обеспечит вам энергию и фитохимические вещества, жизненно необходимые для крепкого здоровья. К сожалению, уровень потребления фруктов и овощей в мире существенно ниже рекомендуемого.
СПАРТАНСКИЙ ПРИНЦИП ПИТАНИЯ № 3: иногда не ешьте вообще ничего.
Если вы пропустите прием пищи, конца света не случится. Я часто тренируюсь без еды или воды, просто чтобы закалить свое тело, подготовить его к более суровым условиям. Кроме того, существует море научных доказательств того, что периодическое голодание — скажем, от шестнадцати до двадцати четырех часов — полезно. Пожалуй, нет ничего удивительного в том, что в культурах многих народов мира в том или ином виде присутствует голодание.
СПАРТАНСКИЙ ПРИНЦИП ПИТАНИЯ № 4: адаптируйтесь.
Мне не нравится зависеть от какой-либо диеты, в том числе от «идеальной». Охотники-собиратели адаптировались к окружающим условиям, а спартанцы обходились тем, что было доступно. Человек — оппортунистическое всеядное, а это значит, что в плане питания мы куда более гибки, чем, возможно, любой другой вид на планете. Питаясь понемногу то тем, то другим, человек не умрет, если только не страдает серьезной аллергией или аутоиммунным заболеванием. Вдобавок у каждого свои пищевые потребности, зависящие от индивидуальных особенностей генетики, микрофлоры кишечника, образа жизни и целей, поэтому было бы глупо считать, что существует только один способ правильно питаться и что он идеально подойдет всем и каждому. Развивайте в себе жизнестойкость и умение адаптироваться.
Вот, в общем-то, и все. Для тех, кто хочет получить конкретные указания по более здоровому питанию, предусмотрен ряд рецептов, начинающийся со страницы 228. Только не рассчитывайте найти там сложные рецепты для гурманов — мы подобрали простые рецепты из самых основных продуктов (очень по-спартански). А если потянет роптать, порадуйтесь тому, что вам не приходится питаться черным бульоном (смесью свиной крови, соли и уксуса) в спартанских столовых.

6. Психика

В жизни мы первым делом должны разделить все сущее на две категории: я не властен над внешними обстоятельствами, но властен над выбором, который совершаю в отношении их. Так как же я тогда найду хорошее и плохое? В себе, в своем выборе.
Эпиктет

Сенека был философом-стоиком, открыто порицавшим развращающую природу богатства и праздности. Также он был, возможно, самым богатым человеком Древнего Рима: он владел состоянием, которое оценивали в три сотни миллионов сестерциев; этой суммы ему хватило бы, чтобы оказаться в первом эшелоне миллиардеров даже сегодня.
Был ли Сенека лицемером? Как мог столь богатый человек, сколотивший состояние в роли советника знаменитого своей жестокостью императора Нерона, являться одновременно живым примером простоты и умеренности?
Сенека не выступал против богатства как такового — он был против зависимости от него. Он регулярно выполнял несколько психологических упражнений, которые помогали ему не выработать привычку к роскоши. Сегодня среднестатистический американец считает чем-то само собой разумеющимся то, что в Древнем Риме сочли бы роскошью и поводом для зависти: свежий виноград зимой, автомобиль, кондиционер. Многие из нас попали в зависимость от маленьких элементов роскоши: утреннего латте, смартфона или Wi-Fi. Возможно, мудрость Сенеки актуальна в наши дни как никогда.
Одной из привычек Сенеки было проводить в бедности несколько дней ежемесячно. Он путешествовал по Риму и его окрестностям, притворяясь нищим или пассажиром, спасшимся с затонувшего корабля, а затем возвращался в одно из своих роскошных имений с заново обретенным чувством благодарности. Его рассуждения стоит процитировать подробно:
«Однако мне до того нравится испытывать твердость твоей души, что я, по совету великих людей, и тебе советую несколько дней подряд довольствоваться скудной и дешевой пищей, грубым и суровым платьем. И тогда ты скажешь сам: «Так вот чего я боялся?»
Пусть среди полной безмятежности душа готовится к трудностям, среди благодеяний фортуны копит силы против ее обид. Солдаты в мирное время идут в поход, хоть и не на врага, насыпают валы, изнуряют себя ненужной работой, чтобы хватало сил на необходимую. Если не хочешь, чтобы воин дрогнул в бою, закаляй его перед боем. Этому правилу и следовали те, кто каждый месяц подражал беднякам, доходя чуть ли не до нужды, но зато потом не боялся зла, к которому приучил себя.
…Пусть у тебя на самом деле будут и жесткая кровать, и войлочный плащ, и твердый грубый хлеб. Терпи все это по два-три дня, иногда и дольше, но не для забавы, а чтобы набраться опыта. И тогда, поверь мне… ты сам порадуешься, насытившись за два асса, и поймешь, что для спокойной уверенности не нужна фортуна: что не сверх необходимого, то она даст, не гневаясь»[3].
Сенека практиковался в невзгодах каждый месяц. Вот так замысел — практиковаться в невзгодах так же, как солдат готовится к битве. Бросать своей психике такие же вызовы, какие мы бросаем телу в виде физических препятствий.
Мне посчастливилось познакомиться со множеством замечательных людей — писателями и спортсменами, предпринимателями и солдатами — и взять у них интервью для подкаста Spartan Up! Этим людям приходится поддерживать высочайший уровень работы в экстремальных ситуациях повсюду — от переговорной до поля боя, а потому для них чрезвычайно важно сохранять нормальную психику. У всех них есть свои приемы и хитрости, свои обряды и ритуалы, свои привычки и проверенные практики, которые помогают им сохранять психическую устойчивость в нашем все более хаотичном и беспокойном мире.
Одной из общих тем оказалось правильное начало дня. Очень важно найти такую последовательность действий (набор ритуалов), которая позволит вам задать самим себе позитивный и продуктивный настрой на весь оставшийся день. Ключевой момент здесь — подобрать такие действия, которые вы в состоянии контролировать, и не полагаться на внешние факторы (вроде ленты новостей), способные пустить весь ваш день под откос, если пойдут не по плану.
Генерал Уильям Х. Макрейвен, бывший адмирал ВМФ и начальник Командования специальных операций США, подкинул мне простую идею: «Первое, что вам следует делать по утрам, — заправлять кровать, чтобы еще до того, как ваш день начнется, вы уже что-то сделали». Как выяснилось, в поддержку этого совета было написано немало статей и проведено немало исследований. Гретхен Рубин, написавшая бестселлер «Проект «Счастье», выяснила, что уборка постели — один из самых распространенных ответов на вопрос «Что делает вас счастливым?» Другой опрос, проведенный на сайте Hunch.com с участием 68 тысяч человек, показал, что 71 % людей, ежедневно заправляющих кровать, относит себя к числу счастливых людей. А что же с теми, кто не заправляет? 62 % из них назвали себя несчастливыми. Заправляйте кровать! Как же это просто и эффективно!
Оглядываясь назад, каждый или почти каждый человек скажет, что счастливейшим временем его или ее жизни были периоды преследования цели или моменты сразу после ее достижения — когда кипела работа, стояли трудные задачи или совершались поступки, приведшие их к этому моменту. Счастье — не то, что сваливается с небес, не то, чего мы можем ожидать или требовать. Мы «зарабатываем» счастье своими мыслями и делами. Счастья легко добиться усердным трудом.
Другая полезная составляющая ежедневного утреннего ритуала — какой-нибудь вариант медитации, молитва или мотивационная мантра. Не страшно, если каждое утро она повторяется: Стивен Прессфилд, например, цитирует обращение к Музе из гомеровской «Илиады» всякий раз, когда садится писать.
Но не менее важно по утрам не только делать определенные вещи, но и не делать некоторые другие. Тим Феррисс, к примеру, старается не проверять свою электронную почту по утрам до тех пор, пока не поработает над делом, которое в этот день является приоритетным. Проверка почты не только захлестнет вас с головой, но и отвлечет от самых важных, долгосрочных задач.
А стоит ли просматривать новости? Нассим Талеб следует принципу «новостной голодовки» и регулярно избегает просмотра новостей в Сети и по ТВ, а также чтения газет. Ежедневные новости хуже белого шума — они постоянно несут негатив, и вовсе не потому, что мир становится все хуже. Просто представители СМИ понимают, что негативные истории привлекают наше внимание больше, чем позитивные. Если произойдет что-то по-настоящему важное, Талеб услышит об этом от окружающих. Отключитесь от шокирующей информации и машины хайпа.
Многие люди говорят, что у них нет времени на физические упражнения по утрам, поскольку все их время поглощают работа и дети, но это неправильный подход. Во-первых, само выражение «иметь время» свидетельствует о пассивном взгляде на жизнь, словно вы не контролируете ее. Возьмите контроль в свои руки: найдите время. Для большинства людей это означает, что нужно ложиться спать пораньше. Следует отдавать приоритет по-настоящему важным для вас вещам. Даже холодный душ лучше, чем ничего. Растяжка вообще проще простого — я делаю растяжку где угодно. Недавно я был в аэропорту и по случайности оказался в одном терминале вместе со спартанцами, ожидавшими посадки на свой рейс после гонки — они были одеты в футболки с логотипами. Я убедил их всех сделать вместе со мной триста берпи, а после заняться растяжкой, чтобы не ждать самолет просто так. Время есть всегда.
Среди людей, регулярно занимающихся физическими упражнениями, широко распространен и другой ментальный изъян: зачастую они превращаются в фанатиков, не вылезающих из спортзала. Я поговорил об этом со своим другом Заком Ивен-Эшем, основателем Underground Strength Gym.
— Раньше я был рабом качалки, — говорил мне Зак. — Я был настолько зациклен на этом, что не видел никакой другой возможности заниматься спортом, кроме как в зале с тренажерами, где поднимал веса в идеальных условиях или просто ходил по беговой дорожке в никуда. Мои друзья звали меня в горы, покататься на маунтинбайках, а я отвечал: «Не сегодня, ведь у меня по распорядку тренировка ног». Они смеялись и говорили мне, что катание по горам и есть тренировка ног! Я не только упускал возможность здорово провести время с близкими людьми, но и вредил себе недостаточной вариативностью своих занятий. Дела у меня стали совершенно никудышными после того, как я второй раз лег на операцию на колене — мне восстанавливали переднюю крестообразную связку.
Тогда я аннулировал абонемент в спортзале, отправился в магазин Home Depot и купил там кувалду и тачку, которые выгрузил у себя на заднем дворе. Тачку я наполнил камнями и принялся катать вверх-вниз по подъездной дороге к дому. Нам надо было срубить старое дерево, что мы и сделали, а после разрубили его на пятифутовые поленья и использовали их в качестве снарядов: таскали их, делали с ними приседания и выпады. Такой подход к упражнениям оказался куда более осмысленным, а польза от него простиралась гораздо дальше внешнего вида моих мышц. А еще это было весело: я катался на велосипеде до местной детской площадки и там упражнялся на рукоходе. Я вернул былую силу своим ногам, укрепив их настолько, что мне стало под силу толкать свой пикап руками по пустой парковке. Я вновь почувствовал себя живым.
Теперь я рассматриваю любую форму движения как тренировку, я больше не раб конкретной последовательности действий. Я занимаюсь серфингом и плаваю, играю в теннис с детьми, гуляю, катаюсь на велосипеде, бегаю по тропинкам и улицам и открыт для всего, что подразумевает движение и игру. Спортзал вокруг нас, он повсюду.
НО ИТОГОВАЯ ЦЕЛЬ ОСТАЕТСЯ ПРЕЖНЕЙ: ПРОСТОЕ И ЗДОРОВОЕ ОТНОШЕНИЕ К ПИЩЕ.

Научитесь видеть в окружающем мире свой собственный спортзал. Гимнасии Древней Греции были площадками под открытым небом, а Spartan Race всегда проходят на природе. Выходите на улицу.
30-дневный план и вся эта книга в целом полны советов о том, как испытать на прочность свою психику в придачу к телу. Многие из них покажутся вам трудновыполнимыми, и вы наверняка не захотите им следовать. Беседуя со Стивеном Прессфилдом, я спросил у него, как он преодолевает тяжкое чувство нежелания что-то делать.
— Мысли на этот счет появились у меня потому, что я писатель, — ответил Прессфилд. — Как ты знаешь, на свете есть миллион человек, считающих, что они умеют писать, не так ли? Но стоит тебе вставить бумагу в печатную машинку или сесть перед пустым экраном, как вдруг все резко меняется. Ты начинаешь по-настоящему ощущать, что от этого пустого листа исходит сила, негативная сила — такая, какая накатывает на тебя при мысли о холодном душе или выходе на пробежку. Вот это вот «нет, нет, нет» в сочетании с миллионом причин, по которым ты не должен этого делать. И внутренний голос начинает подрывать твою уверенность в себе: «С чего ты вообще взял, что сможешь основать свой бизнес? Кто ты такой? У тебя появилась идея устраивать гонки? Ну и кто на них придет? Ты сам? Почему я должен слушать тебя?» Это голос сопротивления.
Я слышу этот голос каждый день. Каждый чертов день.
— И я, будучи писателем, снова и снова попадал под каток этого голоса, проигрывал ему раз за разом. А потом, наконец, осознал, что это не я — это не я думаю все эти мысли, это лишь голос силы, называемой Сопротивлением, с большой буквы С.
Мне очень нравится эта концепция. Имена таят в себе силу — так называйте эту вещь своим именем: это не сопротивление, а Сопротивление.
Прессфилд отметил неочевидный, но очень важный эффект этой смены перспективы: «Это сразу устраняет приговор. Снимает кошмарное бремя ощущения, что это «со мной что-то не так» или что «я нездоров». Вместо этого ты просто говоришь: «О, я заблуждался. У меня было неправильное отношение к вещам».
Оно может сидеть внутри вас, но это не вы.
— И это изменило всю мою жизнь, — продолжал Прессфилд. — Проснувшись утром, я сказал себе: «Я жду прихода этой негативной силы». Я жду ее, жду этого врага — инопланетянина, акулу из «Челюстей», да кого угодно. Враг неутомим, он никогда не сдастся. И я просто подумал, что каждое утро, прямо как ты, должен его побеждать. Вот дракон, я должен его зарубить. И тогда начинаешь разрабатывать определенные приемы — как ты разработал концепцию своих гонок, — которые станут источником силы, энергии, стойкости. Потому что необходимо одолеть эту силу. Нет никаких способов словчить и обойти ее стороной.
Сопротивление никогда не отпустит вас. Почувствовав, что оно давит на вас, дайте ему имя и облеките в конкретную форму, и тогда произойдет нечто невероятное. Вы не только сможете научиться тому, как преодолевать его, но также сможете позволить ему направлять вас, указывать, что вы должны делать дальше. Как говорил Марк Аврелий, «И продвигает в деле самая помеха делу и ведет по пути трудность пути».

7. Кодекс

Всего более нужно ценить не жизнь как таковую, но жизнь хорошую.
Сократ

Со временем вы можете обнаружить, что начали думать и действовать не так, как другие люди, что вас отличает иное мировоззрение — некий кодекс, который направляет вас с точки зрения философии, морали и этики. Вам это может казаться глупым до того момента, пока вы не почувствуете его реальность; для меня же он давно стал реальностью. Как боевая подготовка древних спартанских воинов позволяла им сражаться вместе, единой и нерушимой фалангой, так и этот кодекс объединяет всех членов спартанского сообщества.
СПАРТАНСКИЙ КОДЕКС
Спартанцы раздвигают пределы возможностей своего тела и своей психики.
Спартанцы контролируют свои эмоции.
Спартанцы непрерывно учатся.
Спартанцы щедро отдают.
Спартанцы – лидеры.
Спартанцы отстаивают свои принципы любой ценой.
Спартанцы осознают свои недостатки так же хорошо, как и свои сильные стороны.
Спартанцы доказывают делом, а не словом.
Спартанцы проживают каждый день, как последний.


Глава шестая
30-дневный план Spartan Fit

Цель без плана – это просто мечта.
Антуан де Сент-Экзюпери


Наш 30-дневный план тренировок подготовит вас к гонке Spartan Sprint — и не только. Тренировочный план во многом напоминает саму Spartan Race: тренировки увлекательны, разнообразны, сложны и полны неожиданностей. Ваше тело не будет знать, что его ждет на следующем занятии; и именно этого я и хочу добиться. Однако прежде чем начнете новые упражнения и перейдете на новую диету, проконсультируйтесь со своим врачом. Этот тренировочный план суров — по-настоящему суров, но только представьте себе чувство выполненного долга, которое ощутите после его завершения.
Как бы то ни было, получайте удовольствие! Для меня упражнения — это не утомительная рутина. Они давно стали частью моего «я». Научитесь обретать радость в страдании. Объедините усилия с другом или проводите тренировки группой. Врубайте на полную треки из своего любимого плейлиста. Бегайте в живописных парках. Каждый день воздавайте должное своей приверженности плану.
Надеюсь, что этот 30-дневный период положит начало жизни, полной движения, или продолжит ее.

Содержание главы:
• FAQ: Начало
• Программа для начинающих
• Подготовительный чек-лист
• Нулевой день: тестовый день
• 30-дневный план
• Как выполнять упражнения

FAQ: Начало

Ниже перечислены ответы на некоторые вопросы, наиболее часто задаваемые перед началом тренировок.

Почему тридцать дней, а не две недели, несколько месяцев или лет?
Ничего волшебного в цифре тридцать нет, но тридцати дней достаточно для того, чтобы добиться заметных результатов и суметь подготовиться к участию в Spartan Race.

Какую пользу я могу получить?
Этот план развивает все ключевые аспекты физической подготовки, которые мы уже обсудили выше: выносливость, силу и атлетизм. Он положительно скажется на ваших выступлениях в любом виде спорта, и неважно, серьезный вы спортсмен или просто играете с друзьями во что-нибудь по выходным. В процессе тренировок вы, скорее всего, сбросите пару лишних фунтов и нарастите мышечную массу. Но рассматривайте это как побочный эффект ваших тренировок, а не как основную их цель. Помимо позитивных физических изменений, этот тренировочный план также обеспечит вам положительные перемены в других аспектах вашей жизни.
Отслеживайте положительное воздействие тренировок на ваш организм. Как вы себя чувствуете в тренировочные дни? Ощущаете ли вы снижение стресса и приток дополнительной энергии? Прояснилось ли у вас в голове? Чувствуете ли вы себя счастливее? Не появилось ли у вас в «бензобаке» больше топлива, подпитывающего вас перед лицом неизбежных жизненных трудностей и помогающего извлечь максимум из возможностей, которые перед вами открываются? Если вы будете видеть и понимать, как тренировки помогают вам в повседневной жизни, повысится вероятность того, что вы не бросите тренироваться.

Где мне следует тренироваться? Надо ли покупать абонемент в спортзал?
Все тренировки следует проводить на улице, и пусть плохая погода вас не смущает. Однако самое важное — уметь адаптироваться к любым условиям, в которых вы оказались, будь то спортзал отеля, местный парк, пляж или двор вашего дома. Просто выполните задачу.
Нужно ли мне приобретать много оборудования?
Нет. Я призываю вас находить подходящее «оборудование» в окружающей вас природе (камни, бревна, парки, игровые площадки и т. д.) или строить его своими руками. Можно многого добиться, используя камень, дерево, веревки и грязь. Я включил сюда подготовительный чек-лист, чтобы помочь вам начать.

А если я не знаю, как выполнять упражнение?
В данном руководстве гораздо меньше разжевываний и подробных наставлений, чем в большинстве фитнес-планов, но в этой главе книги вы тем не менее найдете все, что вам нужно. Я включил сюда и Нулевой день, который поможет вам обучиться стандартной разминке и заминке, а также позволит вам выполнить базовую оценку уровня вашей физподготовки. Тренировки и инструкции по их выполнению расписаны по дням — с первого по тридцатый. Далее в главе перечисляются упражнения с объяснением каждого движения и фотографиями для наглядности. Видео с тренировками можно также найти на Spartan.com

Почему вы используете метрическую систему на дистанциях?
Я бы хотел, чтобы однажды гонки с препятствиями стали олимпийским видом спорта (см. главу 8). Следовательно, организация Spartan Race должна прилагать максимум усилий для соответствия стандартам олимпийских соревнований, на которых используется только метрическая система. Вы увидите, что мы используем метрическую систему (метры, километры) в качестве дополнения к более знакомым нам ярдам и милям. Один метр чуть длиннее ярда, 400 метров — это примерно четверть мили, а 1600 метров — примерно одна миля.

Стоит ли мне есть перед тренировками, во время них или сразу после?
Я хочу, чтобы вы тренировались на пустой желудок: это поможет вам сполна прочувствовать преимущество тренировок в состоянии истощения гликогенных запасов вашего тела. Это состояние максимально активизирует жиросжигающие процессы в вашем организме. На более длительные тренировки берите с собой небольшой запас углеводов на случай, если начнете ощущать симптомы снижения уровня сахара в крови (чрезвычайная мышечная утомляемость, головокружение, тошнота и так далее).
НАУЧИТЕСЬ ОБРЕТАТЬ РАДОСТЬ В СТРАДАНИИ.

Что делать, если тренировки даются слишком тяжело?
Вам предстоят тяжелые тренировки, но не настолько тяжелые, чтобы появилось желание все бросить. Я бы настоятельно советовал вам следовать тренировочному распорядку в точном соответствии с рекомендациями. В процессе создания плана я консультировался с несколькими физиологами с тем, чтобы разработать такие комплексы упражнений, которые смогли бы дать серьезную нагрузку вашему телу, но при этом не перегружали бы его. Если будете выполнять меньший объем работы, чем мы предлагаем, вам может не хватить интенсивности, необходимой для прогресса и успешной адаптации. Если будете работать больше, чем мы предлагаем, можете перетренироваться.
Если вам действительно не под силу поднимать веса, у вас есть травма или ваше тело подсказывает вам, что вы наносите себе вред, снижайте тренировочную нагрузку соответствующим образом, но не слишком сильно: уровень нагрузки должен оставаться таким, чтобы вам казалось, будто вы не можете его осилить. А потом берите и осиливайте.

Серьезно, а если я действительно только что слез с дивана?
Если у вас внушительный лишний вес, вам лучше провести следующий месяц, тренируясь по программе для новичков, которую я расписал в следующей части этой главы. Когда сможете завершить испытания Тестового дня без риска получить травму, приступайте к выполнению 30-дневного плана.

Что, если тренировки даются слишком легко?
Ха, я рад, что вы спросили. Если вы опытный спортсмен, уже участвовавший в Spartan Race и регулярно тренирующийся, смело переключайтесь на режимы «Spartan Elite», которые я расписал в главе 7. Эти режимы создавались специально для того, чтобы проверить на прочность вашу психологическую устойчивость, а также физическую форму. Благодаря этим режимам любая стандартная тренировка превратится в весьма нестандартную.

Что мне делать в дни отдыха? Что такое «активное восстановление»?
Дни активного восстановления не являются тренировочными днями как таковыми, но при этом я не хочу, чтобы вы целый день просиживали на диване, поедая Cheetos с приятелями. Я хочу, чтобы ваши конечности шевелились, кровь бежала по жилам, а легкие и сердце работали — пусть и не так усердно, как во время спартанской тренировки или гонки. Иначе говоря, в день активного восстановления вы все равно должны делать что-то, что сделает вас лучше. Мои любимые приемы активного восстановления — ледяные ванны, холодный душ, медитации, йога и другие формы упражнений на растяжку, а также упражнения с валиком и прочие разновидности манипуляций с тканями вашего тела. Вам даже не придется заморачиваться новомодными инфракрасными саунами или камерами сенсорной депривации. Лучше прогуляйтесь с друзьями, с любимым человеком или даже с собакой.
Здоровый образ жизни — это не только физические упражнения. Вот почему я также призываю вас к тому, чтобы в дни отдыха совершенствовать и другие составляющие вашего образа жизни: укреплять психологическое здоровье при помощи упражнений, снимающих стресс и улучшающих качество сна, лучше питаться, работать над своими отношениями с людьми. И когда наступит следующий тренировочный день, вы будете готовы доминировать на тренировке.

Программа для новичков

Если у вас солидный избыточный вес, я настоятельно рекомендую вам сосредоточиться на диете и изменении своего образа жизни, прежде чем приступать к выполнению 30-дневного плана. Вам нужно достичь того состояния, которое позволит вам спокойно пройти испытания Тестового дня (вис на перекладине, берпи, бег) без риска получить травму. Помните, не стоит переживать по поводу финиша — первым вашим шагом должен быть шаг к линии старта.

• Следуйте спартанским принципам питания, описанным в главе 5:
— избегайте продуктов, прошедших технологическую обработку;
— питайтесь натуральными продуктами, налегайте на фрукты и овощи;
— иногда не ешьте вообще ничего (голодайте);
— адаптируйтесь.
• Готовьте по рецептам, предложенным в конце этой книги.
• Не ешьте ничего за 4 часа до отхода ко сну. Не пейте ничего, кроме воды.
• В течение дня больше времени проводите на солнце, а ночью больше спите.
• Ходите по лестницам.
• Каждый день делайте нижеперечисленное, даже если не получается сделать все это подряд:
— 1 час прогулок на улице;
— 10 раз удерживайте стойку для отжиманий (остановитесь в верхней точке отжимания и удерживайте тело в этой позиции максимально долго);
— выполните 30 приседаний (или 30 подъемов с дивана — присядьте на диван, а потом встаньте).
• Дополнительно: раз в неделю занимайтесь бикрам-йогой.

Подготовительный чек-лист

Выберите место
[image: ]Живописные тропки
[image: ]Крутой подъем на холм (или по лестнице)
[image: ]Турник
[image: ]Игровая площадка (рукоход или площадка с препятствиями)
[image: ]Йога-студия
[image: ]Спортзал (по желанию)

Подготовьте экипировку
[image: ]Беговые кроссовки (пару, которую не жалко запачкать)
[image: ]Таймер или секундомер (небольшой и портативный)
[image: ]Ведро (пластиковое ведро объемом 5 галлонов (19 литров)
[image: ]Мешок с песком (стандарт для женщин — 50 фунтов (23 кг), для мужчин — 70 (32 кг)
[image: ]Большой камень (стандарт для женщин — 80 фунтов (36 кг), для мужчин — 115 (52 кг)
[image: ]Длинное бревно (использовать как балансир)
[image: ]Короткое бревно (примерно 2 фута (60 см) длиной)
[image: ]Скакалка

Отрабатывайте движения
[image: ]Ознакомьтесь со списком упражнений и попробуйте сделать незнакомые вам движения.
[image: ]Посетите сайт Spartan.com, чтобы посмотреть видеодемонстрации.

Добавьте социальный аспект и заявите о своем настрое
[image: ]Найдите одного или нескольких друзей, которые согласятся страдать вместе с вами.
[image: ]Назовите важную причину, по которой вы тренируетесь. #WhyIRace
[image: ]Публично заявите о своих намерениях, выложив пост в соцсетях. Поставьте хештег #ChallengeAccepted, отметив Spartan Race.

Нулевой день: Тестовый день

Лучший способ хорошо подготовиться к напряженной работе завтра – хорошо потрудиться сегодня.
Элберт Хаббард

1. Разминка
Эта разминка ускорит ваш сердечный ритм, подготовит основные связки и группы мышц к движению, а также позволит вам попрактиковаться в контрлатеральных движениях (прыжки, ползанье). Выполняйте разминку в расслабленном темпе, чтобы согреться и лишь слегка начать потеть. Совершать разминку нужно перед каждой тренировкой.
• 10 вращений кистями рук и стопами (по 5 в каждую сторону);
• 5 минут бега трусцой, гребли, велотренажера или скакалки;
• 2 подхода по:
— 30 метров прыжками;
— 10 метров «медвежьей походкой»;
— 10 метров «медвежьей походкой» в обратную сторону;
— 10 метров шагов с выпадами;
— 10 приседаний.

2. Тренировка
Выполнив три этих испытания подряд, словно это Spartan Race в миниатюре, вы сможете оценить уровень своей физической готовности.
• Вис на перекладине: провисите на турнике или перекладине столько, сколько сможете; ладони должны быть развернуты от себя. Запишите время.
• Берпи-тест: за 5 минут сделайте максимально возможное количество берпи в гоночном темпе. Запишите количество повторений.
• Тест на дистанцию: пробегите (или пройдите пешком) как можно дальше за 30 минут. Запишите, какую дистанцию преодолели.

ПЛОХО! ТАК СЕБЕ УРА!
Вис < 30 с 30–60 с > 90 с
Берпи-тест < 40 повт. 40–65 повт. > 65 повт.
Тест на дистанцию < 5 км 5–7 км > 7 км
3. Заминка
Завершайте каждую тренировку заминкой: несколько минут статичной растяжки или легкой йоги. В этот момент мышечные ткани вашего тела хорошо разогреты, поэтому это идеальное время, чтобы поработать над улучшением собственной гибкости.

ЗАМЕТКИ
__________________________________________________________________
__________________________________________________________________
__________________________________________________________________
__________________________________________________________________
__________________________________________________________________
__________________________________________________________________
__________________________________________________________________
__________________________________________________________________
__________________________________________________________________
__________________________________________________________________
__________________________________________________________________
__________________________________________________________________
__________________________________________________________________
__________________________________________________________________
__________________________________________________________________
__________________________________________________________________
__________________________________________________________________
__________________________________________________________________
__________________________________________________________________
__________________________________________________________________
__________________________________________________________________
__________________________________________________________________

День 1: Вниз и вверх

Спартанцы о врагах спрашивают не сколько их, а где они.
Агис II, царь Спарты

Инструкции:
Найдите 100-метровый травянистый участок. Поставьте на нем отметки каждые 25 метров. Нацеливайтесь на плавные переходы между всеми движениями. Если больше не можете делать отжимания на носках, отжимайтесь с колен. В каждую тренировку необходимо включать разминку и заминку из Нулевого дня.

5 подходов на время:
• 10 отжиманий.
• 25 метров ползком по-пластунски.
• 25 метров «медвежьей походкой».
• 25 метров спринтом.
• 25 метров прыжками.
• 10 приседаний с выпрыгом (на максимальную высоту).
• 100 метров трусцой назад к точке старта.

ЗАМЕТКИ
__________________________________________________________________
__________________________________________________________________
__________________________________________________________________
__________________________________________________________________
__________________________________________________________________
__________________________________________________________________
__________________________________________________________________
__________________________________________________________________
__________________________________________________________________
__________________________________________________________________

День 2: Лестница с ведрами

Нам не нужно становиться героями в одночасье. Достаточно двигаться шаг за шагом.
Элеонора Рузвельт

Инструкции:
Подберите кольцевую трассу (петлю) длиной 400 метров. Подготовьтесь к тому, чтобы наполнять ведро (пластиковое, объемом 5 галлонов (19 литров) камнями, грязью, песком или водой после каждого круга. Несите наполненное ведро, обхватив его руками, не на плечах и не за ручку.

На время:
• забег на 400 метров
• 400 метров с ведром (заполненным на 25 %) в руках
• 400 метров с ведром (заполненным на 50 %)
• 400 метров с ведром (заполненным на 75 %)
• 400 метров с ведром (заполненным на 100 %)
• Заключительный забег на 400 метров

ЗАМЕТКИ
__________________________________________________________________
__________________________________________________________________
__________________________________________________________________
__________________________________________________________________
__________________________________________________________________
__________________________________________________________________
__________________________________________________________________
__________________________________________________________________
__________________________________________________________________
__________________________________________________________________
__________________________________________________________________

День 3: Легкие 60

Стойкость – одна из самых трудных наук, но именно стойкий в итоге одерживает победу.
Будда

Инструкции:
Выполняйте эту тренировку на какой-нибудь красивой тропе или живописном маршруте, а не на беговой дорожке. Если не можете бежать на всем протяжении часа, переходите на шаг, пока снова не сможете бежать. Поддерживайте легкий темп (ниже вашего лактатного порога).

• 60 минут бега (в легком темпе).
• 60 берпи.

ЗАМЕТКИ
__________________________________________________________________
__________________________________________________________________
__________________________________________________________________
__________________________________________________________________
__________________________________________________________________
__________________________________________________________________
__________________________________________________________________
__________________________________________________________________
__________________________________________________________________
__________________________________________________________________
__________________________________________________________________
__________________________________________________________________
__________________________________________________________________
__________________________________________________________________
__________________________________________________________________

День 4: активное восстановление

Небеса – не предел… предел – я.
Т. Ф. Ходж

Рекомендации:
• займитесь йогой. «Горячая» йога — отличный способ расслабить напряженные мышцы.
• постойте под холодным душем хотя бы 20 секунд;
• поиграйте с детьми (неважно, какого они возраста);
• голодайте 16 часов, включая ночное время (пейте только воду или чай);
• позвоните другу или родственнику, с которым давно не виделись;
• избавьтесь от любых источников электронного свечения в своей спальне.

ЗАМЕТКИ
__________________________________________________________________
__________________________________________________________________
__________________________________________________________________
__________________________________________________________________
__________________________________________________________________
__________________________________________________________________
__________________________________________________________________
__________________________________________________________________
__________________________________________________________________
__________________________________________________________________
__________________________________________________________________
__________________________________________________________________
__________________________________________________________________
__________________________________________________________________

День 5: Техасский холдем

Мы есть то, что мы постоянно делаем. Следовательно, совершенство – не действие, а привычка.
Аристотель

Инструкции:
Найдите турник, ветку дерева или что-то подобное, на чем можно висеть. Если у вас не получается висеть без движения требуемое время, берите паузы, а в конце подсчитайте совокупное время в висе. Если не можете выполнять подтягивания от земли, подпрыгивайте к перекладине.

3 подхода по:
• 2 минуты в висе;
• 10 отжиманий (при каждом повторении задерживайтесь в высшей точке на 5 секунд);
• 10 приседаний (при каждом повторении задерживайтесь в самой низкой точке на 5 секунд);
• 10 подтягиваний (при каждом повторении задерживайтесь в высшей точке на 5 секунд);
• 10 прыжков в длину с места (удерживайтесь при приземлении, не делайте шагов вперед).

ЗАМЕТКИ
__________________________________________________________________
__________________________________________________________________
__________________________________________________________________
__________________________________________________________________
__________________________________________________________________
__________________________________________________________________
__________________________________________________________________
__________________________________________________________________
__________________________________________________________________

День 6: Скоростные 20

Не считайте тягостным то, что вам полезно.
Эврипид

Инструкции:
Эту тренировку следует выполнять в темпе, близком к очень высокому или максимально возможному. Если не можете выдерживать его, поминутно чередуйте быстрые и медленные отрезки, только не двигайтесь все время в одинаково среднем темпе.

• 20 минут бега, езды на велосипеде, плавания или гребли (в высоком или максимально возможном темпе).

ЗАМЕТКИ
__________________________________________________________________
__________________________________________________________________
__________________________________________________________________
__________________________________________________________________
__________________________________________________________________
__________________________________________________________________
__________________________________________________________________
__________________________________________________________________
__________________________________________________________________
__________________________________________________________________
__________________________________________________________________
__________________________________________________________________
__________________________________________________________________
__________________________________________________________________
__________________________________________________________________
__________________________________________________________________

День 7: 5 видов берпи

Если откусили больше, чем можете прожевать, просто жуйте дальше.
Джо Де Сена

Инструкции:
Научитесь любить берпи. Найдите турник, ветку дерева или что-то подобное, на чем можно висеть. Перебросьте через перекладину полотенце, чтобы подвиснуть на нем (хотя для берпи-подтягиваний оно вам не понадобится).

• 1 минуту повисите на перекинутом через перекладину полотенце.

Затем сделайте 5 подходов на время:
• 5 берпи без рук (сделав отжимание и опустившись к полу, оторвите руки от пола).
• 5 берпи-подтягиваний (подпрыгните на перекладину);
• 5 берпи с отжиманиями (отжимания из положения идеальной планки);
• 5 берпи с прыжками в длину (прыгайте так далеко, как только сможете);
• 5 берпи (по стандарту гонки);
• 1 минуту повисите на перекинутом через перекладину полотенце.

ЗАМЕТКИ
__________________________________________________________________
__________________________________________________________________
__________________________________________________________________
__________________________________________________________________
__________________________________________________________________
__________________________________________________________________
__________________________________________________________________
__________________________________________________________________

День 8: Олимпийское перетаскивание

И продвигает в деле самая помеха делу и ведет по пути трудность пути.
Марк Аврелий

Инструкции:
Отправляйтесь к холму с невысоким, но крутым подъемом и найдите поблизости камень или бревно. (Здесь приемлема и альтернатива в виде подъема по лестнице с медицинским мячом или дополнительным грузом.) Меняйте положение предмета в ваших руках, только не опускайте его на землю.

Повторять в течение 40 минут:
• Бодрым шагом поднимитесь на холм, неся бревно или камень.
• Легкой трусцой сбегите с холма, неся бревно или камень.

ЗАМЕТКИ
__________________________________________________________________
__________________________________________________________________
__________________________________________________________________
__________________________________________________________________
__________________________________________________________________
__________________________________________________________________
__________________________________________________________________
__________________________________________________________________
__________________________________________________________________
__________________________________________________________________
__________________________________________________________________
__________________________________________________________________
__________________________________________________________________
__________________________________________________________________

День 9: Активное восстановление

Примите темп природы: ее секрет в терпении.
Ральф Уолдо Эмерсон

Рекомендации:
• по утрам заправляйте кровать;
• найдите длинное бревно и ходите по нему, практикуясь в умении держать равновесие;
• купите фрукт или овощ, который никогда раньше не пробовали. Попробуйте;
• разберите свою старую одежду и отдайте ее на благотворительность;
• смейтесь. Посмотрите комедию. Отправляйтесь посмотреть стендап или шоу импровизаций;
• медитируйте или молитесь 10 минут.

ЗАМЕТКИ
__________________________________________________________________
__________________________________________________________________
__________________________________________________________________
__________________________________________________________________
__________________________________________________________________
__________________________________________________________________
__________________________________________________________________
__________________________________________________________________
__________________________________________________________________
__________________________________________________________________
__________________________________________________________________
__________________________________________________________________
__________________________________________________________________
__________________________________________________________________

День 10: Геройская тренировка – ВИС

Тот, кто способен все вынести, может решиться на все.
Люк де Клапье, маркиз де Вовенарг

Инструкции:
Эта геройская тренировка завершается после того, как вы совокупно набираете 10 минут в висе на перекладине. Каждый раз, когда вы спрыгиваете с перекладины, вы получаете штраф в 5 берпи. Ваш итоговый результат складывается из совокупного времени, затраченного на то, чтобы набрать 10 минут в висе и выполнить все штрафные берпи. Таким образом, идеальный результат здесь — 10 минут времени, беспрерывно проведенного в висе. Вам потребуются два устройства для контроля за временем: секундомер, чтобы засекать время в висе, и часы либо телефон для фиксирования итогового времени.

На время:
• 10 минут в висе на перекладине (совокупное время в висе);
• 5 штрафных берпи каждый раз, когда слезаете с перекладины.

ЗАМЕТКИ
__________________________________________________________________
__________________________________________________________________
__________________________________________________________________
__________________________________________________________________
__________________________________________________________________
__________________________________________________________________
__________________________________________________________________
__________________________________________________________________
__________________________________________________________________
__________________________________________________________________
__________________________________________________________________

День 11: Спорт

Недостаток активности уничтожает хорошее состояние любого человеческого существа, тогда как движение и методические упражнения сохраняют и преумножают его.
Платон

Инструкции:
Позанимайтесь любимым видом спорта хотя бы 1 час. Или попробуйте какой-нибудь новый для себя спорт.

Рекомендации:
• баскетбол, футбол, хоккей, волейбол, американский футбол, теннис;
• водные виды спорта: плавание, серфинг, каякинг, паддлбординг;
• боевые искусства: смешанные боевые искусства, борьба, джиу-джитсу, дзюдо, карате;
• альпинизм, гимнастика, скейтборд, алтимат фрисби;
• зимние виды спорта: катание на лыжах, сноуборд, лыжные гонки.

ЗАМЕТКИ
__________________________________________________________________
__________________________________________________________________
__________________________________________________________________
__________________________________________________________________
__________________________________________________________________
__________________________________________________________________
__________________________________________________________________
__________________________________________________________________
__________________________________________________________________
__________________________________________________________________
__________________________________________________________________

День 12: Берпи-ведро-ползанье

То, что нас не убивает, делает нас сильнее.
Фридрих Ницше

Инструкции:
Подберите кольцевую трассу (петлю) длиной 400 метров. Наполните ведро камнями, грязью, песком или водой. Несите наполненное ведро, обхватив его руками, не на плечах и не за ручку.

5 подходов на время:
• 10 берпи;
• 400 метров с ведром в руках (ведро должно быть заполнено на 50 %);
• 25 метров ползком по-пластунски.

ЗАМЕТКИ
__________________________________________________________________
__________________________________________________________________
__________________________________________________________________
__________________________________________________________________
__________________________________________________________________
__________________________________________________________________
__________________________________________________________________
__________________________________________________________________
__________________________________________________________________
__________________________________________________________________
__________________________________________________________________
__________________________________________________________________
__________________________________________________________________
__________________________________________________________________

День 13: Легкие 75

Я ненавидел каждую минуту тренировки, но говорил себе: «Не бросай. Пострадай сейчас и остаток жизни проживешь чемпионом».
Мохаммед Али

Инструкции:
Выполняйте эту тренировку на какой-нибудь красивой тропе или живописном маршруте, а не на беговой дорожке. Если не можете бежать на всем протяжении часа, переходите на шаг, пока снова не сможете бежать. Поддерживайте легкий темп (ниже вашего лактатного порога).

• 75 минут бега (в легком темпе).
• 75 берпи.

ЗАМЕТКИ
__________________________________________________________________
__________________________________________________________________
__________________________________________________________________
__________________________________________________________________
__________________________________________________________________
__________________________________________________________________
__________________________________________________________________
__________________________________________________________________
__________________________________________________________________
__________________________________________________________________
__________________________________________________________________
__________________________________________________________________
__________________________________________________________________
__________________________________________________________________

День 14: Активное восстановление

Пользуйся настоящими удовольствиями так, чтобы не повредить будущим.
Сенека

Рекомендации:
• Соорудите купель с холодной водой и окунитесь.
• Проведите 30 минут на массажном валике.
• Попрактикуйтесь в стойке на руках и сальто.
• Соорудите себе стойку для работы вместо стола. (Ящик или подставка для ног, водруженная на стол, тоже подойдут.)
• Пир горой! Вы ведь уже прошли полпути! Разделите обильную трапезу с близкими.
• На ночь оставьте телефон за пределами спальни.

ЗАМЕТКИ
__________________________________________________________________
__________________________________________________________________
__________________________________________________________________
__________________________________________________________________
__________________________________________________________________
__________________________________________________________________
__________________________________________________________________
__________________________________________________________________
__________________________________________________________________
__________________________________________________________________
__________________________________________________________________
__________________________________________________________________
__________________________________________________________________
__________________________________________________________________
__________________________________________________________________

День 15: Песочный человек

Не просите себе легкой ноши, просите крепкую спину.
Автор неизвестен

Инструкции:
Вам нужно преодолеть 400 метров, бросая мешок с песком. Броски от груди и руками снизу вверх позволят вам продвигаться по дистанции, так что выжимайте из них максимум. А вот скручивания и броски мешка наземь должны выполняться на месте, не на ходу. Мужчинам следует использовать мешок весом 70 фунтов (32 кг), а женщинам — 50 (23 кг).

400 метров на время:
• 10 бросков мешка с песком от груди (проходите ту дистанцию, на которую смогли бросить мешок);
• 10 бросков мешка руками снизу вверх (так же проходите дистанцию, на которую бросили мешок);
• 10 бросков мешка наземь (выполняются стоя на месте);
• 30 скручиваний (на месте).

ЗАМЕТКИ
__________________________________________________________________
__________________________________________________________________
__________________________________________________________________
__________________________________________________________________
__________________________________________________________________
__________________________________________________________________
__________________________________________________________________
__________________________________________________________________
__________________________________________________________________
__________________________________________________________________
__________________________________________________________________

День 16: Скоростные 30

Пот очищает изнутри. Он выделяется там, куда никогда не доберется ни один душ.
Доктор Джордж Шихан

Инструкции:
Эту тренировку следует выполнять в темпе, близком к очень высокому или максимально возможному. Если не можете выдерживать его, поминутно чередуйте быстрые и медленные отрезки, только не двигайтесь все время в одинаково среднем темпе.

• 30 минут бега, езды на велосипеде, плавания или гребли (в высоком или максимально быстром темпе).

ЗАМЕТКИ
__________________________________________________________________
__________________________________________________________________
__________________________________________________________________
__________________________________________________________________
__________________________________________________________________
__________________________________________________________________
__________________________________________________________________
__________________________________________________________________
__________________________________________________________________
__________________________________________________________________
__________________________________________________________________
__________________________________________________________________
__________________________________________________________________
__________________________________________________________________
__________________________________________________________________

День 17: Маленький Стоунхендж

Гранитный валун для слабого – препятствие на его пути, а для сильного – ступень, позволяющая подняться выше.
Томас Карлейль

Инструкции:
Используйте тяжелый камень. Стандартный вес камней на наших гонках — 115 фунтов (52 кг) для мужчин и 80 фунтов (36 кг) для женщин. Гиря с ручкой тоже подойдет, но смысл этого упражнения отчасти в том, что камень очень трудно удобно ухватить. Помните, что становая тяга — это упражнение на ноги, а не на спину. А при выполнении упражнения Бремя Атланта особо следите за техникой приседания при отрыве камня от земли.

5 подходов на время:
• 25 раз поднять камень от земли;
• 25 метров пронести его в руках, как в препятствии Бремя Атланта;
• 25 метров пробежать спринтом (без камня);
• 25 метров преодолеть «медвежьей походкой» (без камня).

ЗАМЕТКИ
__________________________________________________________________
__________________________________________________________________
__________________________________________________________________
__________________________________________________________________
__________________________________________________________________
__________________________________________________________________
__________________________________________________________________
__________________________________________________________________
__________________________________________________________________
__________________________________________________________________

День 18: Спринты олимпийское перетаскивание

Должны вы подражать повадке тигра.
Кровь разожгите, напрягите мышцы.
Шекспир

Инструкции:
Отправляйтесь к холму с невысоким, но крутым подъемом и найдите поблизости камень или бревно. (Здесь приемлема и альтернатива в виде подъема по лестнице с медицинским мячом или дополнительным грузом.) Меняйте положение предмета в ваших руках при необходимости. Считайте подходы.

Повторять 40 минут:
• Бегом поднимитесь на холм без груза. Сбегите вниз.
• Пешим шагом поднимитесь на холм снова, неся в руках камень или бревно. Затем спуститесь с ним обратно.

ЗАМЕТКИ
__________________________________________________________________
__________________________________________________________________
__________________________________________________________________
__________________________________________________________________
__________________________________________________________________
__________________________________________________________________
__________________________________________________________________
__________________________________________________________________
__________________________________________________________________
__________________________________________________________________
__________________________________________________________________
__________________________________________________________________
__________________________________________________________________

День 19: Активное восстановление

Время облегчает все.
Софокл

Рекомендации:
• Голодайте 18 часов, включая ночное время (пейте только воду или чай).
• Выполняйте дыхательные упражнения.
• Поиграйте с домашними животными.
• Найдите ближайший фермерский рынок и отправляйтесь туда. Познакомьтесь с фермером.
• Час читайте книгу.
• Пофлиртуйте с супругой (м) или партнером (шей). Он или она заметили ваш прогресс. Сделайте решительный шаг.

ЗАМЕТКИ
__________________________________________________________________
__________________________________________________________________
__________________________________________________________________
__________________________________________________________________
__________________________________________________________________
__________________________________________________________________
__________________________________________________________________
__________________________________________________________________
__________________________________________________________________
__________________________________________________________________
__________________________________________________________________
__________________________________________________________________
__________________________________________________________________
__________________________________________________________________

День 20: Геройская тренировка – Елена Спартанская

Ни с кем не случается ничего такого, что он не в силах был бы вынести.
Марк Аврелий

Инструкции:
Елена Спартанская была похищена и увезена в Трою, что стало причиной Троянской войны, продлившейся десять лет. После победы греков она смогла вернуться в Спарту. Во время забегов вам нужно будет нести на плечах мешок с песком. Стандартный вес мешка на наших гонках — 70 фунтов (32 кг) для мужчин и 50 фунтов (23 кг) для женщин, но здесь вы можете регулировать его вес сами — по необходимости.

На время:
• Забег на 3 км с мешком, наполненным песком.
• 100 берпи.
• Забег на 3 км с мешком, наполненным песком.

ЗАМЕТКИ
__________________________________________________________________
__________________________________________________________________
__________________________________________________________________
__________________________________________________________________
__________________________________________________________________
__________________________________________________________________
__________________________________________________________________
__________________________________________________________________
__________________________________________________________________
__________________________________________________________________
__________________________________________________________________
__________________________________________________________________

День 21: Спорт

Чем сильнее будете потеть в мирное время, тем меньше крови прольете в войну.
Генерал Джордж Паттон

Инструкции:
Позанимайтесь любимым видом спорта хотя бы 1 час. Или попробуйте какой-нибудь новый для себя спорт.

Рекомендации:
• Баскетбол, футбол, хоккей, волейбол, американский футбол, теннис.
• Водные виды спорта: плавание, серфинг, каякинг, паддлбординг.
• Боевые искусства: смешанные боевые искусства, борьба, джиу-джитсу, дзюдо, карате.
• Альпинизм, гимнастика, скейтборд, алтимат фрисби.
• Зимние виды спорта: катание на лыжах, сноуборд, лыжные гонки.

ЗАМЕТКИ
__________________________________________________________________
__________________________________________________________________
__________________________________________________________________
__________________________________________________________________
__________________________________________________________________
__________________________________________________________________
__________________________________________________________________
__________________________________________________________________
__________________________________________________________________
__________________________________________________________________
__________________________________________________________________
__________________________________________________________________

День 22: Тестовый день

Многие способны выдержать удары судьбы, но если вы хотите в самом деле испытать характер человека, дайте ему власть.
Авраам Линкольн

Инструкции:
Выполнив три этих испытания подряд, словно это Spartan Race в миниатюре, вы сможете оценить уровень своей физической готовности. Сравните с показателями Нулевого дня.

• Вис на перекладине: провисите на турнире или перекладине так долго, как только возможно; ладони должны быть развернуты от себя. Запишите время.
• Берпи-тест: за 5 минут сделайте максимально возможное количество берпи в гоночном темпе. Запишите количество повторений.
• Тест на дистанцию: пробегите (или пройдите пешком) как можно дальше за 30 минут. Запишите, какую дистанцию преодолели.

ЗАМЕТКИ
__________________________________________________________________
__________________________________________________________________
__________________________________________________________________
__________________________________________________________________
__________________________________________________________________
__________________________________________________________________
__________________________________________________________________
__________________________________________________________________
__________________________________________________________________
__________________________________________________________________
__________________________________________________________________

День 23: Легкие 90

Всем приходится либо изнашиваться, либо ржаветь. Я предпочитаю изнашиваться.
Теодор Рузвельт

Инструкции:
Выполняйте эту тренировку на какой-нибудь красивой тропе или живописном маршруте, а не на беговой дорожке. Если не можете бежать на всем протяжении часа, переходите на шаг, пока снова не сможете бежать. Поддерживайте легкий темп (ниже вашего лактатного порога).

• 90 минут бега (в легком темпе).
• 90 берпи.

ЗАМЕТКИ
__________________________________________________________________
__________________________________________________________________
__________________________________________________________________
__________________________________________________________________
__________________________________________________________________
__________________________________________________________________
__________________________________________________________________
__________________________________________________________________
__________________________________________________________________
__________________________________________________________________
__________________________________________________________________
__________________________________________________________________
__________________________________________________________________
__________________________________________________________________
__________________________________________________________________

День 24: Активное восстановление

Вместо того, чтобы принимать лекарства, лучше один день поголодать.
Плутарх

Рекомендации:
• Голодайте 24 часа, включая ночное время (пейте только чай или воду).
• Поработайте волонтером в своем районе.
• Поиграйте с друзьями в какую-нибудь игру.
• Сходите в сауну или парную.
• Напишите благодарственное письмо.
• Позвоните кому-нибудь, с кем у вас разладились отношения.

ЗАМЕТКИ
__________________________________________________________________
__________________________________________________________________
__________________________________________________________________
__________________________________________________________________
__________________________________________________________________
__________________________________________________________________
__________________________________________________________________
__________________________________________________________________
__________________________________________________________________
__________________________________________________________________
__________________________________________________________________
__________________________________________________________________
__________________________________________________________________
__________________________________________________________________
__________________________________________________________________

День 25: Песочный человек в квадрате

Убедитесь, что заняли правильное положение, а затем стойте твердо.
Авраам Линкольн

Инструкции:
Вам нужно преодолеть 800 метров, бросая мешок с песком. Броски от груди и руками снизу вверх позволят вам продвигаться по дистанции, так что выжимайте из них максимум. А вот скручивания и броски мешка наземь должны выполняться на месте, не на ходу. Мужчинам следует использовать мешок весом 70 фунтов (32 кг), а женщинам — 50 (23 кг).

800 метров на время:
• 10 бросков мешка с песком от груди (проходите ту дистанцию, на которую смогли бросить мешок);
• 10 бросков мешка руками снизу вверх (так же проходите дистанцию, на которую бросили мешок);
• 10 бросков мешка наземь (выполняются стоя на месте);
• 30 скручиваний (на месте).

ЗАМЕТКИ
__________________________________________________________________
__________________________________________________________________
__________________________________________________________________
__________________________________________________________________
__________________________________________________________________
__________________________________________________________________
__________________________________________________________________
__________________________________________________________________
__________________________________________________________________
__________________________________________________________________
__________________________________________________________________

День 26: Скоростные 40

Думаете ли вы, что можете, или думаете, что не можете, – в обоих случаях вы правы.
Генри Форд

Инструкции:
Эту тренировку следует выполнять в темпе, близком к очень высокому или максимально возможному. Если не можете выдерживать его, поминутно чередуйте быстрые и медленные отрезки, только не двигайтесь все время в одинаково среднем темпе.
• 40 минут бега, езды на велосипеде, плавания или гребли (в высоком или максимально быстром темпе).

ЗАМЕТКИ
__________________________________________________________________
__________________________________________________________________
__________________________________________________________________
__________________________________________________________________
__________________________________________________________________
__________________________________________________________________
__________________________________________________________________
__________________________________________________________________
__________________________________________________________________
__________________________________________________________________
__________________________________________________________________
__________________________________________________________________
__________________________________________________________________
__________________________________________________________________
__________________________________________________________________
__________________________________________________________________

День 27: Большой Стоунхендж

Сила и развитие достигаются только через постоянные усилия и борьбу.
Наполеон Хилл

Инструкции:
Используйте тяжелый камень. Стандартный вес камней на наших гонках — 115 фунтов (52 кг) для мужчин и 80 фунтов (36 кг) для женщин. Гиря с ручкой тоже подойдет, но смысл этого упражнения отчасти в том, что камень очень трудно удобно ухватить. Помните, что становая тяга — это упражнение на ноги, а не на спину. А при выполнении упражнения Бремя Атланта особо следите за техникой приседания при отрыве камня от земли.

5 подходов на время:
• 50 раз поднять камень от земли.
• 50 метров пронести его в руках, как в препятствии Бремя Атланта.
• 50 метров пробежать спринтом (без камня).
• 50 метров преодолеть «медвежьей походкой» (без камня).

ЗАМЕТКИ
__________________________________________________________________
__________________________________________________________________
__________________________________________________________________
__________________________________________________________________
__________________________________________________________________
__________________________________________________________________
__________________________________________________________________
__________________________________________________________________
__________________________________________________________________
__________________________________________________________________
__________________________________________________________________

День 28: Спринты олимпийское перетаскивание

О здоровье человека можно судить по тому, принимает ли он по две таблетки за раз или перепрыгивает за раз через две ступени.
Джоан Уэлш

Инструкции:
Отправляйтесь к холму с невысоким, но крутым подъемом и найдите поблизости камень или бревно. (Здесь приемлема и альтернатива в виде подъема по лестнице с медицинским мячом или дополнительным грузом.) Меняйте положение предмета в ваших руках при необходимости. Считайте подходы. Сравните с результатом 18-го дня.

Повторять 40 минут:
• Бегом поднимитесь на холм без груза. Сбегите вниз.
• Поднимитесь на холм снова, неся в руках камень или бревно. Затем спуститесь с ним обратно.

ЗАМЕТКИ
__________________________________________________________________
__________________________________________________________________
__________________________________________________________________
__________________________________________________________________
__________________________________________________________________
__________________________________________________________________
__________________________________________________________________
__________________________________________________________________
__________________________________________________________________
__________________________________________________________________
__________________________________________________________________
__________________________________________________________________

День 29: Активное восстановление

Генерал, тщательно составляющий планы перед битвой, победит того, кто не делает этого.
Сунь-цзы

Рекомендации:
• Медитируйте или молитесь в течение 10 минут.
• Не заходите в социальные сети в течение суток.
• Преподнесите кому-нибудь небольшой подарок просто так.
• Попробуйте что-нибудь новое: акупунктуру, массаж, криотерапию или камеру сенсорной депривации.
• Приготовьте что-нибудь с кем-нибудь вместе. Опробуйте новый рецепт.
• Займитесь классным сексом с партнером (шей) или супругом (ой).

ЗАМЕТКИ
__________________________________________________________________
__________________________________________________________________
__________________________________________________________________
__________________________________________________________________
__________________________________________________________________
__________________________________________________________________
__________________________________________________________________
__________________________________________________________________
__________________________________________________________________
__________________________________________________________________
__________________________________________________________________
__________________________________________________________________
__________________________________________________________________
__________________________________________________________________

День 30: Геройская тренировка – фермопилы («Теплые ворота»)

Molon labe – Приди и возьми.
Царь Леонид

Инструкции:
Спартанцы прошли пешком к Фермопилам, преодолев свыше 220 миль, а потом сражались с персами еще целых три дня. Эта тренировка начинается с длинного забега, за которым следуют 3 круга ада — 300 повторений, по одному за каждого спартанского воина. Мужчинам следует использовать стандартный мешок с песком весом 70 фунтов (32 кг) и полное ведро; женщинам — 50-фунтовый мешок (23 кг) и ведро, наполненное на 75 %. На время. Новичкам следует уменьшить нагрузку и объем работы, так как эта тренировка чрезвычайно тяжела.
• Забег на 10 километров.
• 5 минут отдыха, затем

3 подхода по:
• 100 берпи;
• 100 метров выпадами с мешком, наполненным песком (отойти);
• 100 метров ползком по-пластунски (вернуться в исходную точку);
• 100 метров пронести в руках ведро (отойти);
• 5 минут на отдых.

ЗАМЕТКИ
__________________________________________________________________
__________________________________________________________________
__________________________________________________________________
__________________________________________________________________
__________________________________________________________________
__________________________________________________________________
__________________________________________________________________
__________________________________________________________________

Как выполнять упражнения

Ниже представлен перечень упражнений с подробными описаниями и фотографиями. Кроме того, видеодемонстрации, дополнительные упражнения и тренировочные планы выложены на веб-сайте Spartan.com

Берпи:
• берпи по стандарту гонки;
• берпи с прыжком в длину;
• берпи-подтягивание;
• берпи с убиранием рук;
• берпи с отжиманием.

Подъем и перенос тяжестей:
• становая тяга камня;
• Atlas carry / Бремя Атланта;
• перетаскивание ведра.

Вращательные упражнения:
• вращение стопами;
• вращение кистями рук.

Ползание:
• по-пластунски;
• «медвежья походка»;
• обратная «медвежья походка».

Вис:
• вис на перекладине;
• вис на полотенце, перекинутом через перекладину.

Выпады:
• выпады шагом;
• выпады шагом с мешком, наполненным песком.

Подтягивание
Отжимание
Упражнения с мешком, наполненным песком:
• бросок мешка от груди;
• забег с мешком;
• бросок мешка наземь;
• бросок мешка руками снизу вверх;
• выпады шагом с мешком.

Скручивание
Прыжки (скиппинг)
Спринт

Приседания
• приседание;
• приседание с выпрыгом.

Прыжок в длину с места
БЕРПИ
Берпи по стандарту гонки
1. Начните выполнение в положении стоя. Не опуская бедра, опустите торс книзу и поместите ладони на землю перед собой.
2. Обе ноги «выбрасывайте» назад и переходите в позицию для отжимания.
3. Опустите торс на землю, как будто выполняете отжимание, и коснитесь грудью земли.
4. Оттолкнитесь от земли.
5. Прыжком подтяните обе стопы вперед, расположив их между кистей рук, бедра поднимите.
6. Вернитесь в изначальное положение (стоя), подпрыгните в воздух и хлопните в ладоши над головой.
Примечание: во время гонки берпи должны выполняться как можно быстрее, беспрерывными движениями. Судьи будут оценивать их по четырем показателям: 1) грудь во время отжимания должна полностью опуститься наземь; 2) в стоячем положении бедра должны быть полностью выпрямлены; 3) стопы должны отрываться от земли и 4) во время прыжка кисти рук должны быть выше уровня ушей. Чтобы избежать травм, всегда старайтесь держать позвоночник в нейтральном положении, а мышцы кора в напряжении.

Берпи с прыжком в длину
Выполните берпи по стандарту гонки, но вместо прыжка вверх постарайтесь прыгнуть как можно дальше вперед.

Берпи с подтягиванием
Начните выполнять берпи по стандарту гонки, находясь под турником. Подпрыгнув в воздух, ухватитесь за перекладину (вместо того, чтобы хлопать в ладоши) и при помощи инерции выполните подтягивание.

Берпи с убиранием рук
Выполняйте берпи по стандарту гонки, но когда дойдете до низшей точки в момент отжимания, уберите руки от земли и вытяните их, (продолжение на странице 152) как крылья самолета. Ваш вес на какое-то время перенесется на грудь и пальцы ног. После полного распрямления рук верните кисти на землю, расположив их под плечами, сделайте отжимание и завершите выполнение берпи.
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БЕРПИ ПО СТАНДАРТУ ГОНКИ
Шаг 1
Шаг 2
Шаг 3
Шаг 4
Шаг 5
Шаг 6
Берпи с отжиманием
Вместо ритмичного или плавного движения, как при берпи по стандарту гонки, выполните упражнение с максимальным контролем и точностью движений. Убедитесь, что в процессе вы принимаете позицию идеальной планки, и выполняйте отжимание, строго соблюдая технику. Халтура недопустима.
ПОДЪЕМ ТЯЖЕСТЕЙ
Становая тяга камня
1. Встаньте над камнем так, чтобы он оказался у вас между стоп.
2. Опуститесь от бедер и коленей вниз, держа при этом позвоночник прямым, а грудь развернутой.
3. Обхватив камень обеими руками, плотно прижмите его к торсу.
4. Распрямитесь, работая бедрами и ногами, а не спиной. Вам нужно занять полностью вертикальное положение.
5. Следуя правильной технике выполнения приседания, плавно опустите камень на землю.
Примечание: во время отрыва груза от земли и его возвращения на место очень легко перегрузить позвоночник. Держите мышцы кора в напряжении и следите за тем, чтобы на всем протяжении упражнения ваш позвоночник находился в вертикальном и нейтральном положении.

Atlas carry / Бремя Атланта
1. Выполните становую тягу камня, полностью распрямившись с ним в руках и заняв вертикальное положение.
2. Держа камень плотно прижатым к торсу, пройдите с ним требуемую дистанцию.
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3. Следуя правильной технике выполнения приседания, плавно опустите камень на землю.
Примечание: во время отрыва груза от земли и его возвращения на место очень легко перегрузить позвоночник. Держите мышцы кора в напряжении и следите за тем, чтобы на всем протяжении упражнения ваш позвоночник был в вертикальном и нейтральном положении.

Перетаскивание ведра
1. Наполните пластиковое ведро объемом 5 галлонов (19 литров) гравием, песком или водой.
2. Встаньте так, чтобы ведро оказалось у вас между стоп (по аналогии со становой тягой камня и Atlas carry).
3. Опуститесь от бедер и коленей вниз, держа при этом позвоночник прямым, а грудь развернутой.
4. Обхватив ведро обеими руками, плотно прижмите его к торсу.
5. Распрямитесь, работая бедрами и ногами, а не спиной. Вам нужно занять полностью вертикальное положение.
6. Держите ведро плотно прижатым к торсу, обхватив его руками, или подхватите его под дно вытянутыми руками.
7. Пройдите заданную дистанцию.
8. Следуя правильной технике выполнения приседания, плавно поставьте ведро на землю.
Примечание: во время гонки таскать ведра на плечах запрещается (бревна можно).
ВРАЩЕНИЯ
Вращение стопами
1. Встаньте на одну ногу.
2. Другую ногу вытяните и сделайте вращательные движения стопой, разминая голеностоп. Можно пойти дальше выполнения простых вращений и «написать» первые десять букв алфавита ступней, двигая при этом голеностопом.
3. Повторите то же самое другой ногой.
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Вращение кистями рук
1. Вытяните руки перед собой, соединив ладони и переплетя пальцы, а локти держите вместе под запястьями и кистями рук.
2. Вращайте запястьями, описывая ими большие круги.
3. Повторите движения в противоположную сторону.
ПОЛЗАНИЕ
По-пластунски
1. Лягте на землю животом вниз.
2. Подоприте верхнюю часть торса, поставив локти точно под плечи. Отведите колени в стороны от бедер, уперев в землю «внутреннюю» сторону коленей. Торс, локти и колени теперь должны находиться в полном контакте с землей.
3. Ползите вперед, чередуя противоположные руку и ногу, движущиеся в унисон.

«Медвежья походка»
1. Встаньте на четвереньки так, как это делают младенцы (кисти рук под плечами, колени под бедрами, позвоночник ровный). Затем оторвите колени примерно на дюйм от земли.
2. Делайте шаги вперед одновременно рукой и противоположной ей ногой.
3. Повторите движение второй парой конечностей.
Примечание: на всем протяжении движения держите шею вытянутой в нейтральном положении.
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Обратная «медвежья походка»
Начните в таком же положении, как при стандартном варианте упражнения, но двигайтесь не вперед, а назад.
ВИС
Вис на турнике
1. Повисните на турнике так, чтобы стопы не касались пола.
2. Держите торс жестко; лопатки активны. Хват должен быть крепким. Не позволяйте плечам подниматься к ушам.
3. Удерживайте тело в таком положении заданное время.

Вис на полотенце, перекинутом через перекладину
Перебросьте старое полотенце через перекладину и ухватитесь за него, вместо того чтобы цепляться за саму перекладину. Удерживайте тело в висе. В таком положении можно также делать подтягивания.
ВЫПАДЫ
Выпады шагом
1. Встаньте так, чтобы ноги были на ширине плеч. Грудь развернута, глаза смотрят прямо перед собой.
2. Сделайте большой (но не чересчур) шаг вперед левой ногой.
3. Согните обе ноги, опуская при этом правое колено максимально низко (насколько комфортно), чтобы слегка коснуться им земли.
4. Оттолкнитесь левой ногой и оторвите от земли правое колено, шагнув вперед и заняв положение стоя.
5. Повторите упражнение с другой ногой.

Выпады шагом с мешком, наполненным песком
Выполните выпады шагом, удерживая на одном плече мешок с песком. Переместите мешок на противоположное плечо, чтобы в равной степени задействовать обе стороны.
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ПОДТЯГИВАНИЯ
1. Повисните на турнике, развернув ладони от себя (когда ладони повернуты внутрь, это уже подтягивание обратным хватом).
2. Держите торс жестко; лопатки активны. Хват должен быть крепким. Не позволяйте плечам подниматься к ушам.
3. Вытяните свое тело вверх так, чтобы подбородок оказался над перекладиной.
4. Контролируя свое движение, вернитесь в исходное положение.
Примечание: отработка этого упражнения важна потому, что подтягивания с прямым хватом более универсальны в реальных жизненных ситуациях (стена, скала, ветка дерева), чем подтягивания с обратным хватом.
ОТЖИМАНИЕ
1. Займите позицию для отжимания: тело в жестком положении находится параллельно земле, его поддерживают пальцы ног и полностью выпрямленные руки. Кисти рук при этом находятся под плечами.
2. Опустите тело к земле и коснитесь ее грудью.
3. Оттолкнитесь от земли и вернитесь в исходную позицию.
Примечание: на всем протяжении отжимания держите торс в жестком положении и сохраняйте контроль над своим движением. Следите за тем, чтобы в низшей точке отжимания ваши локти отклонялись от тела не больше чем на 45 градусов.
БРОСКИ МЕШКА С ПЕСКОМ
Бросок мешка от груди
1. Встаньте прямо, удерживая мешок с песком на уровне груди. Руки должны быть согнуты, а локти располагаться у боков.
2. С силой выпрямите руки и бросьте мешок вперед.
3. Подойдите к мешку, поднимите его, а затем повторите движение необходимое количество раз.
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Забег с мешком
1. Встаньте прямо, поместите мешок с песком себе на плечо или на спину.
2. Бегите заданное количество времени или заданную дистанцию, при необходимости чередуя плечи.

Бросок мешка наземь
1. Встаньте прямо, удерживая мешок с песком на уровне груди. Руки должны быть согнуты, а локти располагаться у боков.
2. Поднимите мешок прямо над головой, полностью выпрямив руки.
3. С максимально возможной силой бросьте мешок наземь прямо перед собой, слегка присев к земле во время движения.
4. Поднимите мешок и повторите движение необходимое количество раз.

Бросок мешка снизу
1. Встаньте прямо, так чтобы мешок с песком оказался у вас между стоп.
2. Опуститесь в полуприсед (движением бедер и коленей, не спины), поднимите мешок обеими руками, причем руки должны быть полностью вытянутыми.
3. Раз или два качните мешок между ног, а потом с силой швырните его вперед. Ваша спина при этом должна быть прямой и крепко зафиксированной. Мощь вашему броску будут придавать движения таза и коленей.
4. Подойдите вперед к мешку и повторите движение необходимое количество раз или преодолейте таким образом требуемую дистанцию.

Выпады шагом с мешком
Выполните выпады шагом, удерживая мешок с песком на одном плече. Переместите мешок на противоположное плечо, чтобы в равной степени задействовать обе стороны.
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СКРУЧИВАНИЯ
1. В положении лежа на спине согните колени, а стопы поставьте на пол плашмя.
2. Глядя вверх и держа грудь раскрытой, упритесь стопами в пол, а торс «скрутите», подтягивая грудь к бедрам.
3. Аккуратно вернитесь в исходное положение.
ПРЫЖКИ (СКИППИНГ)
Вы же помните, как скакать вприпрыжку, не так ли?
1. Встаньте, жестко зафиксировав торс.
2. Оторвите одну ногу от земли, сделав движение вперед. При этом колено должно быть поднято вверх рывком с одновременным движением вверх и вперед противоположной руки.
3. Сразу же повторите движение противоположными конечностями и двигайтесь так заданную дистанцию.
СПРИНТ
1. Бегите так быстро, как только можете, слегка наклоняя при этом торс вперед.
2. Можете представить себе, что за вами гонится медведь, и улепетывайте соответственно.
Примечание: повысьте свою эффективность, держа руки согнутыми под углом примерно в 90 градусов и работая локтями вперед-назад при каждом шаге.
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ПРИСЕДАНИЯ
Приседание
1. Займите устойчивое положение, расставив стопы на ширине плеч и слегка вывернув их наружу.
2. «Сядьте» назад, опускаясь в бедрах до тех пор, пока они не окажутся чуть ниже точки, в которой будут находиться параллельно полу.
3. Сокращением ягодичных мышц верните себя в исходную позицию.
Примечание: держите грудь развернутой, взгляд направьте вперед, а пятки удерживайте на полу на всем протяжении приседания. Не позволяйте коленям заворачиваться внутрь ни в одной из фаз упражнения.

Приседание с выпрыгом
1. Займите устойчивое положение, расставив стопы на ширине плеч и слегка вывернув их наружу.
2. Быстро опуститесь в присед примерно на четверть амплитуды стандартного приседания и с силой толкните свое тело в вертикальном прыжке.
3. Мягко приземлитесь, а затем опуститесь в приседание, гася энергию прыжка.
4. Сразу же выполняйте следующий прыжок с уходом в присед.
Примечание: держите грудь развернутой, взгляд направьте вперед, а пятки удерживайте на полу на всем протяжении приседания. Не позволяйте коленям заворачиваться внутрь ни в одной из фаз упражнения.
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ПРЫЖОК В ДЛИНУ С МЕСТА
1. Встаньте прямо, затем поднимите руки над головой.
2. Плавным движением сначала опустите прямые руки вниз, а потом отведите их назад, «нависните» над коленями и прыгните вперед как можно дальше, совершая одновременно мах руками в том же направлении.
3. Мягко приземлитесь, контролируя свое движение.
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Глава седьмая
Спартанская элита

На щите или со щитом.
Плутарх «Изречения спартанских женщин»

Среди моих читателей наверняка найдется горстка избранных, которые захотят после своей первой гонки перейти на новый уровень и попробовать что-нибудь потруднее. Что-нибудь, что способно выбить из зоны комфорта во время обычных тренировок или редких легендарных.
Эта глава познакомит вас с режимами Spartan Elite — методами, которые способны вывести вас из зоны комфорта и которые можно интегрировать в любую тренировку. Предупреждение: на создание этих двенадцати режимов нас вдохновили древние формы истязаний; они не рассчитаны на спортсменов-новичков. Эта глава также содержит истории воинов и спортсменов, по праву входящих в ряды спартанской элиты, а также геройские тренировки, воплощающие в себе спартанские принципы в части физической и психологической подготовки. На самом деле это не столько «тренировки», сколько героические подвиги, на которые мало кто решается и которые мало кому удается совершить. Эти подвиги могут быть для вас долгосрочной целью или источником вдохновения, но для ежедневных тренировок они не предназначены.
Эта глава для лучших из лучших и тех, кто мечтает войти в спартанскую элиту.
РЕЖИМЫ SPARTAN ELITE
ГОМЕР — В темноте или с завязанными глазами
Легендарный поэт Гомер, написавший «Одиссею» и «Илиаду», был слепым. Возможно, этим объясняется его отличная память. Отрабатывайте движения с завязанными глазами или в темноте. Вы улучшите свое чувство равновесия и проприоцепции (положения тела относительно окружающего мира), а кроме того, такая тренировка поможет вам преодолеть страх или панику в ситуациях вроде той, в которой оказался Джей Джексон, если вы вдруг окажетесь где-то с завязанными глазами.

ТАНТАЛ — Натощак
Тантала обрекли на вечные муки голода и жажды. Он был вынужден стоять в водоеме под ветками фруктового дерева, но стоило ему потянуться к воде или плодам, как они тут же ускользали от него — отсюда корень слова tantalizing (мучительный, томительный). Тренируйтесь на голодный желудок и завершите тренировку без воды и еды. Аккуратнее с водой — не стоит тренироваться без нее слишком продолжительное время, но такая тренировка подготовит вас к смертельно опасным ситуациям, когда не приходится рассчитывать на бутылку воды и энергетический батончик, подкрепляющие вас каждые полмили.

СИЗИФ — Конец неизвестен
Зевс покарал Сизифа, приказав ему катить огромный валун вверх на холм, а затем смотреть, как тот скатывается вниз, — и так снова и снова, целую вечность. То есть «сизифов труд» — нечто нескончаемое. Продолжайте тренировку до заранее неизвестной, произвольно выбранной или случайной конечной точки (или момента). Наметьте себе какой-нибудь отдаленный объект в качестве цели и продолжайте двигаться, пока не доберетесь до него. Или возьмите с собой колоду карт; завершив минимальное количество подходов, начните вытягивать карты из колоды по одной после каждого следующего подхода. Если карта, которую вы вытянули в очередной раз, не туз пик, то вы выполняете еще один подход. Тренировка прекращается только после того, как вы вытянули туз пик. Можете использовать тот же метод с игральными костями: не останавливайтесь до тех пор, пока не выпадут два очка. Отсутствие четко определенной конечной точки тренировки полностью изменит ваше восприятие.
АХИЛЛЕС — Босиком
У героя мифов Ахиллеса было лишь одно слабое место: его пята. Быть может, ему следовало работать над этим слабым местом, тренируясь без обуви. Тренируйтесь босиком, как это делали спартанские мальчики, проходившие агогэ. Начинайте постепенно, ведь большинство травм случается потому, что мы берем на себя слишком много и чересчур торопимся. Сначала приучите себя проводить по несколько часов в день босиком — готовьте себя таким образом на протяжении нескольких недель, прежде чем выполнить первую тренировку без обуви, а потом постепенно наращивайте интенсивность занятий. Но помните, что стопы — такая же часть тела, как и любая другая, а значит, при правильном подходе их можно сделать сильнее и крепче.

ГЕРКУЛЕС — Неудобный хват
Герой Геркулес был знаменит своей стальной хваткой. Еще младенцем он задушил двух змей, подброшенных в его колыбель с целью его погубить; первый из двенадцати своих подвигов он совершил, голыми руками разорвав пасть Немейскому льву. Усложняйте отработку хвата. Кисти рук наряду со стопами — главная точка соприкосновения вашего тела с внешними препятствиями, поэтому они должны быть сильными. Подвергайте свои кисти стрессу, используя грузы с неравномерным распределением веса и неудобным хватом, пробуйте работать на турниках большей толщины, использовать более жесткие веревки, тренироваться на скользких поверхностях или прибегайте к каким-то другим методам, способным существенно усложнить ваши ежедневные тренировки.

ХИМЕРА — С полным ртом воды
Химера была мифологическим огнедышащим чудовищем (гибридом льва, козла и змеи), убить которое удалось только при помощи куска свинца, расплавившегося в его пасти. Набирать полный рот жидкого металла — это, конечно, перебор. Достаточно простой воды — будете как те спартанские мальчики, что пробегали по десять миль с полным ртом воды, не глотая ее и не выплевывая. Выполните тренировку с полным ртом воды. Благодаря этому вам придется дышать только через нос, что особенно полезно для спортсменов, соревнующихся в капах. Кроме того, это превратит рядовой забег в испытание вашей психологической устойчивости, и вы поразитесь, насколько легкими после этого вам покажутся забеги без воды.
НЕВОЗМОЖНОЕ ОКАЗАЛОСЬ ВОЗМОЖНЫМ: ФОДЕН ПРЕОДОЛЕЛ МАРШРУТ ЗА 36 ЧАСОВ. ШАГ ЗА ШАГОМ.

ГОПЛИТ — С дополнительным грузом на себе или в руках
Гоплит маршировал к полю битвы, неся свыше пятидесяти фунтов (23 кг) доспехов и припасов. Самой популярной дисциплиной древних Олимпиад был гоплитодром (или «гонка солдат»), представлявшая собой забег на 400 метров в боевом снаряжении (шлем, щит и поножи). Тренируйтесь с дополнительным грузом. Наденьте жилет с утяжелителями, киньте кирпич в рюкзак или просто таскайте какую-нибудь тяжесть во время тренировки. Когда будете потом заниматься без дополнительного веса, почувствуете себя сильным и легким как никогда.

ИКАР — На большой высоте
Икар слишком высоко взлетел на своих крыльях из воска, так что солнце их растопило и он упал в море, где и нашел свою погибель. Иными словами, Икар не был подготовлен к работе на большой высоте. Точно так же многие спортсмены испытывают трудности на больших высотах, из-за чего падает их результативность. Поживите в условиях высокогорья. К сожалению, одного или двух дней будет недостаточно для того, чтобы ваше тело успело адаптироваться к жизни на большой высоте. Оптимальным подходом здесь будет «жить высоко, тренироваться низко» — то есть постепенно (возможно, даже в течение нескольких лет) адаптироваться к пониженному уровню кислорода в воздухе, а затем выдавать более высокие результаты на более низких высотах.

ЗЕВС — В дождь
Зевс был богом неба, метавшим громы и молнии. Потренируйтесь в дождь. Это хорошая возможность отладить работу ногами и умение держать равновесие, поработать над устойчивостью и крепостью хвата. К тому же дождь зачастую оказывается больше психологическим барьером, нежели физическим — преодолейте его. Только не искушайте богов, размахивая в воздухе металлическими предметами.

ПОСЕЙДОН — В холодной воде
Посейдон был богом моря. Вооруженный трезубцем, он носился по волнам на своей колеснице. Привыкайте к холодной воде. Ничто не бодрит тело так, как холодная вода. Это превосходное средство для закаливания и восстановления, а также для снятия воспалений. Холодный душ пробуждает ото сна и придает энергии на весь день. Начните с двадцати секунд под холодной водой в конце каждого приема душа (или чередуйте холодную и горячую воду), а затем постепенно увеличивайте продолжительность и снижайте температуру воды. Моржевание — тоже хорошая вещь (хотя в одиночку этого лучше не делать). Соорудить у себя во дворе купель с ледяной водой проще простого: купите большой мусорный бак и наполните его холодной водой и льдом. Посмотрите, сколько сможете продержаться в воде определенной температуры.

КРИО — В холод
Корень крио– происходит от греческого слова, означающего «холод», и встречается в таких словах, как криотерапия или криоконсервация. Тренируйтесь в холодную погоду или приучайте себя к воздействию холода. Хорошим началом будет отказ от одного из слоев одежды. Берегите конечности и голову, но при правильном подходе тренировки на холоде помогут вам адаптироваться к неожиданному похолоданию. Если вы не дрожите хотя бы чуть-чуть, скорее всего, холод недостаточно сильный.

ТЕРМО — В жару
Корень термо– происходит от греческого слова, означающего «жар». Название Фермопилы тоже происходит от этого слова и дословно переводится как «теплые врата» — эта местность была известна своими горячими источниками. Тренируйтесь в жару или приучайте себя к воздействию высоких температур. Попробуйте десять минут после тренировки провести в сауне или займитесь бикрам-йогой (йога при температуре около 38 ℃). Тренироваться в жару тоже полезно. Будьте осторожны, чтобы не схватить обезвоживание или солнечный ожог, но при правильном подходе такие тренировки однозначно дадут вам преимущество в жаркие дни.
ГЕРОЙСКИЕ ТРЕНИРОВКИ
Самый легендарный забег на выносливость в истории случился в 490 году до нашей эры, но это был не марафон. Широко известная легенда гласит, что гонец по имени Фидиппид пробежал примерно двадцать пять миль от Марафона, где состоялась знаменитая битва греков с персами, до Афин, объявил о победе греков, а затем упал без чувств и тут же скончался. Эта байка, пересказанная в стихотворении девятнадцатого века, вдохновила устроителей современных Олимпиад на создание забега, получившего название «марафон». На сегодняшний день продолжительность этого забега составляет 42 км 195 м.
Но правдива ли эта история? Рассказчики преувеличивают, легенды разрастаются. Из-за этого вдвойне странным кажется то, что в легенде о Фидиппиде его подвиг со временем был приуменьшен.
Геродот и ранние греческие историки не упоминают о том, что Фидиппид пробежал 25 миль из Марафона в Афины после битвы — они свидетельствуют о его забеге из Афин в Спарту перед битвой (протяженность этого забега составила 150 миль). Прибыв в Спарту «на следующий день» с целью призвать на помощь подкрепление, он не упал замертво, а вернулся обратно в Афины. Причем сделал это Фидиппид предположительно пешком. Уже много позже классические историки придумали миф о последнем в жизни марафоне Фидиппида.
Вплоть до 1982 года никто и не думал, что человеку под силу пробежать 150 миль, разделяющих Афины и Спарту, за 36 часов — именно столько времени проходит от рассвета до заката следующего дня (ведь Фидиппид прибыл именно «на следующий день»). В тот год подполковник авиации британских Королевских ВВС Джон Фоден и четверо его коллег прилетели в Афины и составили маршрут, соответствующий описанному Геродотом и включавший в себя восхождение на склоны горы Парфенион.
Невозможное оказалось возможным: Фоден преодолел маршрут за 36 часов. Шаг за шагом.
На следующий год прошел первый официальный Спартатлон. И с тех пор каждый год в сентябре лучшие спортсмены из мира гонок на выносливость слетаются в Афины для участия в самом легендарном забеге в истории, и это не марафон, а Спартатлон. Ультрамарафонец Дин Карназес, чья семья родом из этого региона, рассказывает эту историю в своей книге The Road to Sparta («Дорога к Спарте»). Он прислал мне фотографию, на которой он запечатлен у финишной черты гонки рядом со статуей царя Леонида. Спартатлон — и да, марафон тоже — исконная геройская тренировка.
Ниже представлено несколько вариантов спартанских геройских тренировок плюс кое-какие идеи по введению режимов Spartan Elite в ваши тренировки.
ЗАБЕГ АГОГЭ
В рамках своей подготовки агогэ спартанские мальчики должны были пробежать десять миль с полным ртом воды, не пролив при этом ни капли. Начинайте с более коротких дистанций и укрепляйте свою дыхательную систему, а вместе с ней и психологическую устойчивость, а потом посмотрите, насколько далеко сможете забегать. Сочетайте с другими режимами.

• Пробегите 10 миль в режиме #Химера.

Вариации:
• пробегите Х миль в режимах #Химера, #Ахиллес (босиком);
• пробегите Х миль в режимах #Химера, #Зевс (в дождь);
• пробегите Х миль в режимах #Химера, #Тантал (натощак);
• пробегите Х миль в режимах #Химера, #Гоплит (с дополнительным грузом).
300 БЕРПИ
Три сотни берпи — одна из моих любимых тренировок. Если не можете выполнить 300 берпи за раз, растяните их на все время своего дня, а уже потом начинайте выполнять все сразу во время тренировки.

• Сделайте 300 берпи за раз.

Вариации:
• 300 берпи в режиме #Гоплит (с дополнительным весом);
• 300 берпи в режиме #Термо (в жару);
• 300 берпи в режиме #Крио (в холод).
БРЕМЯ СИЗИФА
Воссоздайте кару, ниспосланную Сизифу, совершив неизвестное заранее количество повторений Олимпийского перетаскивания (Olympus carry).
• 10 раз сделайте упражнение Олимпийское перетаскивание, затем выполните неизвестное заранее количество подходов Олимпийского перетаскивания в режиме #Сизиф.

Вариации:
• 20 берпи, затем неизвестное количество подходов по 10 берпи в режиме #Сизиф;
• 20 отжиманий, затем неизвестное количество подходов по 10 отжиманий в режиме #Сизиф;
• 10 подтягиваний, затем неизвестное количество подходов по 5 подтягиваний в режиме #Сизиф.
ПОГРУЖЕНИЕ ПОСЕЙДОНА
Укрепите свою сопротивляемость холоду, увеличивая пребывание под воздействием низких температур. Погрузитесь в холодную воду по шею. Измерьте температуру и засеките время. Предупреждение: не нужно испытывать пределы своих возможностей в открытой воде; используйте только купель с холодной водой в контролируемых условиях под наблюдением партнера. Внимательно следите за состоянием пальцев своих рук и ног.

• 1 минута в воде температурой 10 ℃.

Вариации:
• 1 минута при 7 ℃
• 1 минута при 4,5 ℃
• 1 минута при 1,5 ℃
ГОЛОДАНИЕ ТАНТАЛА
Предупреждение: вы не сможете пробежать марафон без предварительной подготовки; точно так же не кидайтесь в экстремальное голодание, не приучив свое тело функционировать без питания. Практикуйте голодание, постепенно увеличивая время, которое можете провести без еды; шестнадцать часов будут хорошим началом. Помните, тело нуждается в жидкости, поэтому не стоит длительное время обходиться без воды.

• Никакой еды в течение 48 часов.

Вариации:
• никакой еды в течение 16 часов;
• никакой еды в течение 24 часов;
• никакой еды в течение 36 часов.
СЛЕПОЙ БАРД
Вы поймете, как сильно зависите от своего зрения, только после того как его лишитесь:
• пройдите по бревну, лежащему на земле, в режиме #Гомер (с завязанными глазами);
• займитесь йогой или растяжкой в режиме #Гомер;
• борьба в режиме #Гомер;
• выполняйте штрафные броски, как в баскетболе, или любое другое спортивное упражнение в режиме #Гомер;
• выполняйте выпады шагом с мешком, наполненным песком, в режиме #Гомер.
ВРЕМЯ В ВИСЕ
Эта геройская тренировка закончится, как только вы наберете 10 минут совокупного времени, проведенного в висе на перекладине. Каждый раз, когда будете спрыгивать с турника, выполняйте 5 штрафных берпи. Ваш итоговый результат складывается из общего времени, которое вам потребовалось на то, чтобы провести 10 минут чистого времени в висе и выполнить штрафные берпи. Добавьте жилет с утяжелителями или попробуйте выполнять упражнения с завязанными глазами, чтобы усложнить задачу.

На время:
• 10 минут в висе (совокупное время на перекладине);
• 5 штрафных берпи каждый раз, когда спрыгиваете с перекладины.
Вариации:
• в режиме #Гоплит (с дополнительным грузом);
• в режиме #Гомер (с завязанными глазами); за временем в этом случае следит партнер.
ЕЛЕНА СПАРТАНСКАЯ
Добавьте режим #Сизиф, чтобы еще больше усложнить упражнение. Тащите мешок с песком на плечах во время забегов. Стандартный вес мешка для мужчин на наших гонках составляет 70 фунтов (32 кг), для женщин — 50 (23 кг).

На время:
• 3-километровый забег с мешком песка в режиме #Сизиф (с полным ртом воды);
• 100 берпи;
• 3-километровый забег с мешком песка в режиме #Сизиф (с полным ртом воды).
НЕДЕЛЯ АДА
Хотите огромного прогресса, но у вас нет времени? Вот программа, рассчитанная на 4–6 недель, которая подготовит вас к гонке Ultra Beast. Я называю эту программу Неделей Ада. Подойдет только опытным спортсменам.

День 1: пробегите с грузом минимум 60 минут без пауз. Займитесь бикрам-йогой.
День 2: спринт на 400 метров, 30 берпи, 90 секунд на отдых. Повторяйте, пока не выбьетесь из сил.
День 3: работайте с тяжелыми весами, выполняя по 3–4 повторения; 3 подхода на каждую часть тела. Затем час занимайтесь лазаньем или любимым видом спорта.
День 4: отправляйтесь на 6-часовую прогулку с грузом на спине и в руках.
День 5: сделайте 300 берпи и 150 подтягиваний.
День 6: плавайте в течение 1 часа. Займитесь бикрам-йогой.
День 7: отдых.
НАША ПОДГОТОВКА ДОЛЖНА БЫТЬ ЧАСТЬЮ ОБРАЗА ЖИЗНИ: МЫ ГЕРОЙСТВУЕМ В КАКОЙ-ТО ОТДЕЛЬНО ВЗЯТЫЙ ДЕНЬ, НО ГОТОВЫ К ГЕРОЙСТВАМ ЕЖЕДНЕВНО.

Учитывая невероятный объем и интенсивность этих тренировок, я бы хотел поделиться с вами ценным мнением Келли Старретта, автора бестселлера «Как стать гибким леопардом» и основателя San Francisco CrossFit и Mobility WOD.
Вот что пишет Келли:
«Примерно четыреста лет назад Япония подарила миру знаменитого самурая по имени Миямото Мусаси. Помимо того, что он считался лучшим фехтовальщиком Японии, он также был известен как писатель и философ, то есть был истинным воином-поэтом. Ему принадлежит следующий афоризм: «Состояние твоего тела в обыденной жизни не должно отличаться от состояния в бою». При поверхностном взгляде эта фраза покажется ценным советом по части тренировок: чтобы демонстрировать хорошую механику тела на соревнованиях, отрабатывайте хорошую механику на тренировках. Но если мы сможем уловить суть мудрости самурая в более широкой ее трактовке, то это высказывание обретет более глубокий смысл, простирающийся дальше совета о том, как улучшить свои боевые качества».
Мне нравится думать, что Мусаси имел в виду не только правильную боевую стойку, но и физическую практику в целом. То, как мы справляемся с обстоятельствами, требующими от нас геройства, является результатом не одного-единственного героического усилия, а целой совокупности регулярно совершаемых действий и укоренившихся привычек, формирующих наш образ жизни. Как для Мусаси состояние его тела было фундаментом для его свершений, так и ваши регулярные физические упражнения являются основой ваших достижений.
Сталкиваясь с людьми, решившимися пройти серьезное испытание физической готовности (а мы с женой обеими руками голосуем за то, чтобы принимать сложные вызовы), я наблюдаю несколько феноменов, связанных с этим. Первый состоит в том, что люди испытывают трудности, пытаясь соответствовать высокой планке геройских тренировок, которые, как им кажется, непременно «требуются» для достижения успешного результата. Такие сверхусилия не только оказываются сугубо временным явлением (ведь поддерживать такой уровень постоянно попросту невозможно), но и часто ведут к тому, что люди разочаровываются на всю жизнь, а также получают травмы, вызванные чрезмерными нагрузками и переутомлением. И знаете, что происходит после этого? Как правило, люди возвращаются к прежнему образу жизни, характеризующемуся пониженной физической активностью, и связанным с ним «прелестям» вроде травм, избыточного веса и слабого здоровья в целом.
Значит ли это, что нам не стоит время от времени подвергать себя серьезному напряжению физических сил? Как раз наоборот, и соревнования вроде Spartan Race просто вынуждают нас сохранять концентрацию. Цели и дедлайны способствуют тому, что наш разум сосредотачивается на регулярных физических тренировках, которые становятся плацдармом для периодически необходимых сверхусилий. Регулярно занимаясь, мы избегаем риска «сжечь дом, пытаясь приготовить тост». Я всецело верю в то, что человеку, считающему себя спортсменом, нужно тренироваться не просто так, а всегда с прицелом на какое-то соревнование или с некой целью в голове. В противном случае вы будете музыкантом, который никогда не выступает. Художником, который никогда не демонстрирует свои работы. Спортсмен, который всегда только тренируется и никогда не выступает — не настоящий спортсмен.
Таким образом, если мы решим следовать совету Мусаси по поддержанию боевого состояния тела в быту, жизнь напомнит нам о важности введения регулярной физической подготовки — Семи Столпов — в нашу повседневную жизнь на долгосрочной основе и о необходимости по-настоящему принять бой. Чтобы стать настоящими спортсменами, мы должны испытывать на прочность свое тело, психику и сердце. Наша подготовка должна быть частью образа жизни: мы геройствуем в какой-то отдельно взятый день, но готовы к геройствам ежедневно.
ВОИНЫ СПАРТАНСКОЙ ЭЛИТЫ
АМЕЛИЯ БУН
Амелия Бун — победительница Чемпионата мира Spartan 2013 года. В ее активе свыше 50 побед и подиумов на различных соревнованиях, что делает ее одной из сильнейших спортсменок планеты в гонках с препятствиями. Она работает корпоративным юристом на постоянной основе, а в свободное время бегает ультрамарафоны и участвует в многодневных испытаниях на выносливость.
— Можно запросто сдаться психологически еще до того, как сдастся твое тело. Тренировки в тяжелых условиях — отличный способ обрести психологическую устойчивость, поэтому я всегда стараюсь тренироваться в отнюдь не идеальных условиях: в полуденную жару, при высокой влажности, при минусовых температурах или, что мне больше всего нравится, в темноте. Бег по пересеченной местности ранним утром или поздним вечером требует полного включения в процесс не только тела, но и мозга. Даже бег с налобным фонариком может удивить вас своей сложностью, если вы не привыкли к такому.
— Мои любимые тренировки — функциональные, а не мудреные; как правило, это различные вариации на тему «взять тяжеленную хреновину и тащить ее далеко-далеко». Когда у меня есть возможность побегать по горам и тропам, я практикую собственную версию спринтов Olympus carry. Если высота горы, допустим, семь миль, я беру тяжелый предмет — мешок с песком или бревно — и тащу его первую милю, а потом бросаю. Далее я бегом преодолеваю вторую милю и возвращаюсь назад к концу первой. Вновь беру предмет и тащу его до конца второй мили. Потом бросаю его снова и бегом преодолеваю еще одну милю, а потом возвращаюсь назад ко второй. Так повторяю до самой вершины. Когда я жила в городе, я просто таскала кирпичи по лестнице вверх, преодолевая по 40 с лишним лестничных пролетов. А если бы у меня была ферма, я бы постоянно рубила там дрова, ведь нет тренировки лучше.

ПОЛКОВНИК ЛИАМ КОЛЛИНЗ
Лиам Коллинз — полковник армии США и руководитель Программы оборонных и стратегических исследований в Вест-Пойнтской военной академии. В 2007 году он стал победителем соревнования Best Ranger и до сих пор входит в число сильнейших Мастеров (спортсмены старше 40 лет) планеты в гонках с препятствиями.
— Я перевидал множество так называемых элитных солдат, которые с трудом смогли бы финишировать в Spartan Race. Тот факт, что человек когда-то прошел «высокоскоростную» военную подготовку много лет назад, не означает, что теперь он сможет пробежать гонку. Упорство и настойчивость до конца жизни — следствие вашего мировоззрения, а не наличия у вас униформы. Чтобы испытать себя, не нужно идти добровольцем в армию; нужно просто немного включить воображение или поискать возможность.
— На тренировках мне нравится сочетать традиционные задачи типа переноски тяжелых грузов на длинные дистанции с какими-нибудь техническими элементами вроде стрельбы по мишеням, причем в затруднительных погодных условиях. Во время одной из таких тренировок мы много часов провели под ледяным дождем, а когда прибыли на место дислокации, мне дали приказ поставить одному из моих солдат капельницу. Я так замерз, что руки у меня дрожали, когда я готовился ввести иглу, и солдату пришлось отвернуться. После первой попытки я понял, что дальше легче не будет, поэтому собрался с силами и сосредоточился, уняв дрожь в руках ровно на то время, какое было нужно, чтобы ввести ему в вену иглу и установить капельницу, после чего меня снова начал сотрясать дикий озноб. Мне никогда прежде не доводилось ставить кому-либо капельницу, трясясь от озноба почти бесконтрольно, но я много раз мерз и промокал до нитки, поэтому был уверен, что у меня все получится.
— Никогда не знаешь, какие препятствия могу возникнуть у тебя на пути. Не знаешь, придется ли тебе с боем выбираться из горящего транспортного средства или резать собственную ногу перочинным ножом, чтобы спастись. И хотя вы не можете подготовить себя к таким особым случаям, вам под силу натренировать свои психику и тело так, чтобы они были готовы к любым невзгодам.

КАПИТАН ЭЙ ДЖЕЙ
Капитан Эй Джей — офицер спецподразделения сингапурских вооруженных сил. Его имя изменено в соответствии с требованиями сингапурского закона о государственной тайне.
— Я был тощим неуклюжим очкариком. Но в возрасте восемнадцати лет, как все сыновья Сингапура, я пошел служить в армию, где меня определили в пехоту. Тогда мое мировоззрение в отношении жизни и физической подготовки полностью изменилось. Да, изнурительные тренировки, стрельбы, преодоление препятствий и многодневное пребывание в полевых лагерях сделали меня сильнее физически. Но у меня также выработались определенные установки, позволившие выдерживать суровые тренировки.
— Чтобы укрепить силу своего духа во время учебы в университете — стандартный путь для кадровых офицеров командного состава, — я намеренно выбирал самые скучные маршруты для ночных маршей. Я брал свой рюкзак Alice[4], груженный двадцатилитровой канистрой, и тащил его десять километров или больше. В ночной темноте я старался двигаться как можно незаметнее, без музыки, без приятеля, который бы мне помогал и подбадривал. Каждую ночь я снова и снова топал одним и тем же безотрадным маршрутом, и единственным источником моей мотивации было мое упорство.
— Одной из самых полезных мотивационных тактик было повторение мантр. Некоторые фразы, мотивировавшие меня во время тех маршей, до сих пор эхом звучат в моей голове: «Победитель у цели, проигравший платит»; «Побеждать выгодно»; «Никогда не соглашайся быть вторым». Каждый раз, когда тренировка давалась тяжело и хотелось все бросить, я прокручивал эти слова в голове снова и снова, чтобы они поддерживали меня. Эти мантры преследовали меня каждый день до тех пор, пока не стали частью моего «я».
— На своем пути к Spartan Fit вы тоже можете найти мантру, которая будет двигать вас вперед и не даст сломаться. А потом эта мантра станет частью вас самих.

ГЛАВНЫЙ СЕРЖАНТ ФРЭНК ГРИППЕ
(В ОТСТАВКЕ)
Фрэнк Гриппе — бывший главный сержант формирования Центрального командования Вооруженных сил США. Он отдал службе в американской армии тридцать три года жизни, побывав за это время пехотинцем, десантником и рейнджером.
— Да тут даже один кретин с автоматом Калашникова мог бы устроить нам веселую жизнь, — сказал я своему командиру и коллеге-рейнджеру. Мы с ним разглядывали карту долины Шах-э-Кот, расположенной в Восточном Афганистане неподалеку от границы с Пакистаном, и из нее следовало, что место нашей планируемой высадки со всех сторон окружено высотами. Ложе долины располагалось на высоте примерно 8500 футов, тогда как окружавшие ее горы поднимались на высоту свыше 11 000 футов. В 1980-е Советы дважды атаковали эту долину, и в обоих случаях их операции оборачивались катастрофой — сотни их солдат были убиты или захвачены в плен, а многие танки уничтожены. Силы врага — объединенные отряды Талибана и Аль-Каеды — по оценкам, насчитывали около сотни человек разной степени подготовленности. Ходили слухи, что сам мог бежать в эту долину из Тора-Боры.
— В 6 утра 2 марта 2002 года, спустя примерно пять месяцев после событий 11 сентября, я вылетел в долину вместе с внушительной группой молодых американских военных из 10-й горной дивизии. Операция «Анаконда» — миссия по уничтожению боевиков Аль-Каеды и Талибана — только началась, и наша битва стала первым серьезным сражением после Тора-Боры. Наши вертолеты CH-47 приземлились в долине, и мы спрыгнули с хвостовой рампы машины. Я глядел на наши вертушки, отрывающиеся от земли, и на долю секунды застыл, пораженный красотой потрясающего ландшафта, окружавшего нас со всех сторон; спустя мгновение на нас обрушился шквал огня винтовок, тяжелых пулеметов, ракетных установок и минометов. Мои горцы тут же принялись за работу: заняли укрытия и начали вести ответный огонь. Так началась битва, продлившаяся восемнадцать часов и испытавшая на прочность все до единого аспекты нашей физической и психологической стойкости.
— Битва хорошо задокументирована в двух книгах — Not a Good Day to Die и 18 Hours — поэтому я приведу здесь лишь несколько примеров того, что происходило в тот день и к чему мы стремимся в Spartan Race. Высокогорье и холод были постоянными и неустранимыми факторами. Таскать боевую амуницию на такой высоте — уже само по себе подвиг, достойный Геркулеса. Один из моих молодых солдат занял позицию в снегу, с которой мог прижать огнем минометный расчет противника, засевший в пещере. Он продемонстрировал великолепную дисциплину, пролежав в снегу до того момента, пока практически не потерял способность действовать по причине переохлаждения.
— Большинство наших солдат никогда прежде не бывали в реальных боевых ситуациях с такой интенсивностью вражеского огня. Я видел, как один из моих молодых стрелков получил две пули из АК в грудь, от чего рухнул на спину. Тут же поднявшись, он продолжил вести ответный огонь. После этого мои ребята перестали брюзжать по поводу большого веса наших новых бронежилетов.
— Треть наших солдат получили ранения. Эвакуировать нас не было возможности по причине интенсивного огня неприятеля; по этой же причине нельзя было и рассчитывать на подкрепление. Мы сами перевязывали свои раны. Поддерживали боевой дух юмором, командной работой и отвагой. Битва продолжалась целый день, и невозможно было понять, когда она закончится. А когда стемнело, мы обрадовались — благодаря тренировкам в темное время суток и специальному оборудованию мы даже получили преимущество. «Властелины ночи» — не просто красивый девиз.
— В полночь, спустя 18 часов после нашей высадки, за нами прилетели два армейских вертолета CH-47. На словах звучит просто, но на деле это был чуть ли не самый жуткий момент этих суток, поскольку эвакуация вынуждает тебя покидать укрытие. Но в ту ночь враги дали нам уйти без боя — им хватило знакомства с нами. Пока мы поднимались из ложа каньона, я стоял рядом со стрелком нашего вертолета и его пулеметом, указывая ему, по каким позициям вести огонь. Помню, как смотрел на гору Такур Гар и думал, сколько же наших врагов пережило сегодняшнюю битву. Даже ночью можно было разглядеть темные пятна снега, почерневшего после наших авиаударов.
— Тридцать четыре часа спустя силы спецподразделений армии США приземлились на вершине горы Такур Гар под шквальным огнем боевиков Аль-Каеды, одолели врага в битве, названной Битвой на Хребте Робертса, и захватили гору. И наши воины вернулись домой — со щитами или на них.

Глава восьмая
Олимпийское будущее

Быстрее, выше, сильнее!
Девиз олимпийского движения

Придет день, когда вы пересечете финишную линию в гонке с препятствиями. Быть может, даже не раз, не два и не десять. Я пробежал столько гонок, что со счета сбился. Что дальше?
Первая фаза дальнейшей эволюции, уже давно запущенная, — это превращение гонок с препятствиями из новаторского спортивного увлечения в полноценный вид спорта, самый человеческий спорт по своей сути.
Spartan Race становится глобальным предприятием, и в этой связи я задаю себе и остальной команде новую цель. Это будет самое изнурительное и долгое испытание на выносливость, на которое я когда-либо подписывался. Оно не закончится ни через четыре часа, ни через сутки, ни через три дня. У меня может уйти двадцать лет на его завершение — у нас может уйти двадцать лет. Я серьезно настроен превратить гонки с препятствиями в олимпийский вид спорта.
Люди и раньше называли меня сумасшедшим, так что мне не впервой. Но будущее гонок с препятствиями как олимпийского вида спорта куда масштабнее гонок Spartan Race. И оно слишком важно для меня.
Одной популярности или следования олимпийскому девизу — Быстрее, выше, сильнее! — недостаточно для превращения какого-то вида спорта в олимпийский. Существует длинный список только зарождающихся или уже хорошо известных видов спорта, яростно соперничающих друг с другом за место в олимпийской программе, которое может освободиться в том случае, если какой-то другой вид будет из нее исключен. Международный олимпийский комитет (МОК) в деталях расписал процесс становления новых видов спорта в качестве олимпийских. Критериев отбора восемь: популярность; универсальность; финансовая эффективность; наличие регулирующего органа; развитие спорта; забота о действующих спортсменах и воспитание новых; история и традиции; а также ценность, которую привносит новый спорт. Гонки с препятствиями уже отвечают многим из этих критериев и закладывают фундамент для соответствия остальным.
Популярность гонок с препятствиями бесспорна. Это самый быстро растущий по числу участников вид спорта — в 2014 году в гонках, прошедших в тридцати странах, приняли участие в общей сложности свыше четырех миллионов человек. Эта цифра превзошла общее число участников забегов на 10 км, марафонов и полумарафонов, вместе взятых. В гонках, организованных одной только Spartan Race, приняли участие свыше миллиона человек в двадцати странах на четырех континентах. Телезрителей увлекают не только трансляции Spartan Race в эфире NBC, но и такие соревнования, как Sasuke, популярное японское телешоу, на основе которого была сделана американская версия — American Ninja Warrior. Оба шоу транслируются в общей сложности в 157 странах, и их список постоянно ширится. И это мы еще не говорим о глобальной популярности родственных увлечений, таких как CrossFit, также имеющих постоянно растущую базу поклонников. Гонки с препятствиями популярны во всем мире и одинаково интересны как их участникам, так и зрителям.
Однако несмотря на бурный рост в последние годы, гонки с препятствиями — не просто модное веяние. За последнее столетие бег по трассам с препятствиями стал одним из основных методов тренировки и оценки готовности солдат, проходящих подготовку в вооруженных силах по всему миру. С 1944 года все кадеты Военной академии США в Вест-Пойнте проходят испытание, именуемое Indoor Obstacle Course Test, которое состоит из одиннадцати препятствий, позволяющих комплексно оценить физическую подготовку человека. Всемирные военные игры, на которые съезжаются спортсмены-военнослужащие из более чем ста стран, также включают в свою программу гонки с препятствиями. В самой большой армии мира, китайской, в рядах которой служит свыше двух миллионов человек, бег по трассам с препятствиями входит в курс базовой подготовки солдат. В роликах на YouTube можно даже увидеть, как рекруты Аль-Каеды раскачиваются на рукоходах, ползают по грязи и перелезают через стены. К сожалению, война — не модное веяние, как и вооруженные силы, тренирующиеся для боевых действий. Значит, и гонки с препятствиями нельзя считать таковым.
Сами истоки этого спорта восходят к войне: гонки с препятствиями всегда служили либо подготовкой к боевым действиям, либо их заменой. На языке чероки слово, которым обозначается лакросс, буквально означает «маленькая война». И как писал Джордж Оруэлл, «Серьезный спорт… это война минус стрельба». Дисциплины Олимпийских игр древности — такие как метание копья, борьба и гонки на колесницах — отбирались в соответствии с их пользой в боевых условиях. Спорт подражает войне — а поскольку гонки с препятствиями используют как подготовку к войне, нетрудно представить себе выделение их в отдельный вид спорта. В числе других современных видов, тесно связанных с гонками с препятствиями, — бег по пересеченной местности и приключенческие гонки, а также ставший олимпийским видом спорта бег с препятствиями, требующий от спортсменов умения преодолевать рукотворные барьеры и перепрыгивать через воду. Эти препятствия как бы воссоздают забег по бездорожью с полями, ручьями и заборами на пути.
Но на самом деле корни гонок с препятствиями еще глубже. Жорж Эберт, офицер французского флота, помог ввести бег по трассе с препятствиями в программу подготовки армии Франции после Первой мировой войны. Его «method naturelle» (естественный метод) дал толчок развитию паркура, спорта, в котором каждая скамейка, стена или крыша рассматриваются как препятствие, которое нужно преодолеть. Эберта вдохновляли сила и грация первобытных охотников-собирателей, чьи «тренировки» состояли из отработки естественных для человека движений, необходимых для выживания в дикой природе: ходьбы, бега, ползания, лазания, балансирования, метания предметов, поднятия тяжестей, борьбы и плавания. Точно так же играют наши дети.
Да и в дикой природе, за пределами человеческого мира, немало удивительных существ, прекрасно адаптировавшихся к преодолению препятствий: массивный хвост снежного барса позволяет ему ловко балансировать на отвесных скалах, отстоящие большие пальцы обезьяны-ревуна помогают ей легко передвигаться по природным «рукоходам» из веток, а крошечный муравей способен нести вес, в тысячу раз превышающий его собственный.
Хаос, грязь и суровая дикая природа были первоначальными «трассами с препятствиями» для человека. И передвижение по такой местности — отнюдь не новомодное явление; а вот наша растущая оторванность от природы — именно оно. Таким образом, гонки с препятствиями не столько мода, сколько возвращение к истокам, восстановление формы. Более того, человек в процессе эволюции не только обрел способность бегать и преодолевать препятствия, но и столкнулся с необходимостью это делать. Наши предки, кочевавшие с места на место охотники-собиратели, выживали именно благодаря этому. Такова наша природа.
Гонки с препятствиями — самый человеческий вид спорта.
Следовательно, не стоит удивляться тому, что гонки с препятствиями обретают всеобщее признание. Любопытно, что на соревнованиях в этом виде спорта женщины составляют около 40 % от общей массы участников. Сильнейшие из них бесспорно входят в элиту, а с учетом разнообразия препятствий на трассах стройные и подтянутые получают преимущество над теми, кто отличаются лишь грубой силой развитого торса. Сейчас все больше женщин по всему миру оказываются в рядах вооруженных сил, а это значит, что все больше женщин будет также участвовать в тренировках на трассах с препятствиями. Я лично заинтересован в успехах женского пола в гонках с препятствиями — и не только потому, что у меня есть жена и дочь, но также и потому, что спартанские женщины считались самыми свободными и сильными женщинами Древнего мира.
Универсальность гонок с препятствиями как вида спорта распространяется и на детей. И хотя большинство тех, кто регистрируются для участия в гонках (как и в других соревнованиях на выносливость), составляют люди в возрасте от 25 до 40 лет, сложность испытаний притягивает людей всех возрастов. Большинство детей нужно сначала обучить какому-нибудь виду спорта, чтобы они смогли им заниматься, тогда как бегать, прыгать, лазать и ползать все они умеют инстинктивно. Каждая детская площадка представляет собой трассу с препятствиями в миниатюре. При этом многие виды спорта — гольф, серфинг, сквош, боулинг — требуют наличия дорогостоящего специализированного оборудования и специально отведенных для занятий мест, что для многих детей является ограничением. Тем же, кто участвуют в гонках с препятствиями, не нужны ни специальное оборудование, ни экипировка, а все важнейшие компоненты для создания трасс имеются повсеместно и стоят недорого: это грязь, дерево, веревки, камни и вода. Доступ к этому есть у каждого.
Также неясно, будут ли какая-то отдельная страна или регион доминировать в борьбе за медали. Гонки с препятствиями снискали большую популярность в Соединенных Штатах, но последние тридцать лет в беге с препятствиями доминируют кенийцы. Восточноевропейские спортсмены особенно успешно выступают в современном пятиборье, объединяющем разнообразные дисциплины: скачки на лошадях, стрельбу и фехтование. Японцы преуспевают в испытаниях, снискавших популярность благодаря соревнованиям Sasuke, которые послужили источником вдохновения для создателей American Ninja Warrior. Я даже перебрался вместе с семьей в Сингапур, чтобы там воочию наблюдать за невероятным ростом популярности гонок с препятствиями во всей Азии.
Гонки с препятствиями открыты для всех, их потенциал огромен.
В финансовом плане они тоже весьма прибыльны и рентабельны. Известные на весь мир компании вроде Reebok и Clif Bar заключили долгосрочные соглашения о сотрудничестве в сфере этого вида спорта. Строительство трасс — дело не слишком затратное в сравнении с возведением суперсовременных стадионов или новых плавательных бассейнов. Более того, трассы соответствуют характеру местных ландшафтов и позволяют продемонстрировать миру потрясающие природные красоты принимающей страны. Вообразите самые поразительные виды в городах будущих летних Олимпийских игр. С горы Корковадо в Рио-де-Жанейро, на вершине которой возвышается статуя Христа-Искупителя, открываются просто сногсшибательные виды на город, раскинувшийся внизу. Или представьте себе национальные парки рядом с Токио, где фоном будет величественная Фудзияма. Трассы с препятствиями мирового уровня можно спроектировать так, что от старта и до финиша они будут состоять сплошь из роскошных кадров для телекартинки, которые не только привлекут к экранам больше зрителей, но и воздадут должное природной красоте и особенностям ландшафта принимающих соревнования городов. Разнообразие рельефа и погодных условий будут придавать уникальный характер каждой трассе. Греческий философ Гераклит когда-то произнес знаменитое: «Никому не дано войти в одну реку дважды». То же самое относится и к трассам с препятствиями.
Вдобавок теперь МОК придает первостепенное значение соревнованиям, не оказывающим негативного воздействия на окружающую среду. Гонки с препятствиями могут открыть возможность улучшения инфраструктуры национальных парков, расположенных рядом с принимающими соревнования городами. Это чрезвычайно важная, но часто упускаемая статья расходов в городских бюджетах. По окончании Игр трассам можно вернуть их естественный облик (чего не сделать там, где специально к соревнованиям воздвигают громадные объекты из бетона и стали, которые быстро ветшают и приходят в запустение) или оставить в качестве достопримечательностей, привлекающих в парки больше людей. Гонки с препятствиями — мост в мир природы.
Нераскрытый потенциал гонок очевиден, но сначала необходимо добиться соответствия нескольким специфическим требованиям, касающимся работы органов, регулирующих гонки как вид спорта. Это значит, что необходимо создание международной федерации, которая будет признана МОК и обеспечит надзор за работой как минимум 75 национальных федераций, чьи представители будут собираться на генеральные ассамблеи раз в год на протяжении минимум пяти лет (без перерывов). Международная федерация должна будет установить четкие стандарты соревнований и принять этический кодекс, а также определить правила в отношении применения допинга и подтасовки результатов соревнований. Такая федерация станет для гонок с препятствиями аналогом Международного союза триатлона (ITU) и Международного союза современного пятиборья (UIPM) — беспристрастных наблюдателей и поборников развития своего вида спорта.
В 2014 году была учреждена Международная федерация гонок с препятствиями (IORF), цель которой — вывести этот вид спорта на олимпийский уровень. Возглавляет IORF Иэн Адамсон, самый титулованный участник приключенческих гонок всех времен. Адамсон семь раз выигрывал мировые чемпионаты, имеет восемнадцать чемпионских титулов в международных приключенческих гонках, а кроме того, в его активе есть золотые, серебряные и бронзовые медали экстремальных игр ESPN X Games. Он завоевал три титула в телешоу Eco-Challenge, а также является трехкратным рекордсменом Книги рекордов Гиннесса в дисциплине каякинг (за 24 часа он сумел преодолеть на каяке 262 мили). Адамсон может похвастать не только количеством регалий, не имеющим аналогов в этом виде спорта, но и опытом организаторской работы: в качестве директора трасс и технического директора он участвовал в организации десятков спортивных мероприятий и спродюсировал не одно телешоу, работая с партнерами из Eco-Challenge Марка Бернетта и Survivor. В этой сфере нет фигуры более уважаемой, чем Адамсон, что делает его идеальным кандидатом на роли посла гонок с препятствиями в мире и главы IORF.
Рост числа компаний, занимающихся организацией таких гонок — прекрасная новость для развития всего этого спорта в целом (в 2012 году существовало всего 15 промоутерских компаний, а в 2013 их было уже свыше шестисот), даже несмотря на то, что они становятся конкурентами Spartan Race. Но для того, чтобы гонки приобрели калибр олимпийского вида спорта, необходимо выработать ряд стандартов, обязательных для всех подобных соревнований. При этом, даже несмотря на то, что гонки становятся все более стандартизированными (а это неизбежно для любого вида спорта), мы только начали раскрывать их потенциал в части препятствий, и мне уже не терпится показать вам все те новые замыслы, которые мы собираемся внедрить на наших трассах.
В то же время следует сказать, что Spartan Race пришла в гонки всерьез и надолго и что мы не будем халтурить, ставя спортсменов под угрозу ради быстрого заработка. Адамсон, как участник гонок и их организатор, прекрасно понимает и защищает долгосрочные интересы спортсменов. Spartan Race всецело поддерживает усилия IORF по созданию единого кодекса поведения и регламента проведения соревнований, необходимых для признания гонок олимпийским видом спорта. Первый официальный чемпионат мира прошел в Киллингтоне, Вермонт, в 2014 году, и мы рассчитываем, что таких турниров будет еще очень много.
Я не могу нарадоваться тому факту, что некоторые наши спортсмены-спартанцы получают все большую известность и уже начинают зарабатывать гонками на жизнь. В гонках с препятствиями участвуют не ради славы или рекламных контрактов, на старт в них выходят не ради денег — именно поэтому я надеюсь, что все это они в итоге получат.
Что же касается традиций, то здесь я должен признать, что создание бренда Spartan Race, корнями уходящего к Древней Спарте, породило во мне сильную эмоциональную привязанность к Древней Греции и искреннее восхищение идеалами, воплощением которых служат Олимпийские игры. Древние спартанцы участвовали в Олимпиадах. А ключевые элементы гонок с препятствиями — многостороннего забега на выносливость, также испытывающего силу и атлетизм участника, восходят к глубокой древности, к эпохам первых Олимпиад.
Представьте себе, каково это — быть зрителем древних Олимпийских игр.
Олимпийское перемирие означало, что спортсмены и зрители могли без опаски путешествовать в города, где проходили Игры, не боясь подвергнуться нападению. Экехейрия, «сложение оружия», было периодом временного приостановления всех войн и местных конфликтов — временем, когда реальное насилие заменялось символическим, когда агрессия направлялась в более благородное русло.
Граждане толпами стекались в Олимпию, где один только главный стадион вмещал свыше 45 тысяч зрителей, а еще десятки тысяч жаждали туда попасть. Олимпия также была местом, где находилось одно из семи чудес Древнего мира: колоссальная статуя Зевса, главного из греческих богов, выполненная из мрамора и золота. Затейливые или простые воззвания к богам и церемония открытия могли посоперничать с любой современной Олимпиадой. Спортсмены раздевались догола и соревновались нагишом, чтобы демонстрировать публике красоту человеческого тела; никаких логотипов спонсоров, никакого высокотехнологичного оборудования, никакой броской экипировки. Победители получали лишь венок из листьев оливкового дерева и престиж. Спорт в его чистой простоте.
Перечень дисциплин поначалу состоял лишь из состязаний в беге, но со временем включил в себя и бокс, и борьбу, и панкратион (комбинацию бокса и борьбы), и гонки на колесницах, и пятиборье (бег, прыжок в длину, метание копья, диска и борьба). А в 520 году до нашей эры, в год проведения 65-й Олимпиады, была изобретена новая спортивная дисциплина: гоплитодром, или «гонка солдат».
Гоплитодром представлял собой забег на четыреста метров в полной воинской экипировке: щит, шлем и поножи (накладки на голени). Деревянный щит покрывали слоем бронзы, диаметром он был около трех футов, а весил не менее пятнадцати фунтов (7 кг). Сам забег не являл собой спринт в чистом виде: на греческих вазах изображены спортсмены, падающие на землю и перепрыгивающие друг через друга. Забег был испытанием на скорость, силу, выносливость, ловкость и умение держать равновесие, столь необходимые в битве. Дисциплину добавили в программу вскоре после военных столкновений с персами, чьи знаменитые смертоносные лучники могли эффективно поражать цель на дистанции примерно до четырехсот метров, и греческим гоплитам нужно было уметь быстро преодолевать это расстояние, чтобы получить шанс атаковать врага. Гоплитодромы были забегами не столько к финишной черте, сколько к стартовой: к передовой линии фронта.
Забег гоплитов немедленно снискал успех у публики. Это было последнее добавление в список дисциплин древних Олимпиад, и по причине своей популярности оно быстро заняло почетное место в программе: место заключительного соревнования в последний день проведения Игр.
Древние Олимпиады устраивались на протяжении более тысячи лет, с 776 года до н. э. по примерно 393 год н. э., пока ставшая христианской Римская империя не положила конец этим языческим празднествам. Их ждало забвение на целое тысячелетие, продлившееся до 1896 года, когда Олимпийские игры были возобновлены благодаря стараниям французского педагога и историка Пьера де Кубертена.
К тому времени гоплитодром стал таким же архаизмом, как молитвы Зевсу на церемонии открытия. Однако Кубертена по-прежнему вдохновляли практичность и польза (с военной точки зрения) таких дисциплин, как забег гоплитов, гонки на колесницах и древнее пятиборье. Поэтому он создал современную вариацию пятиборья, включившую в себя скачки на лошадях, фехтование, стрельбу из пистолета, плавание и бег. Также его вдохновляли задачи, стоявшие перед солдатом современной для него эпохи: он должен был уметь доставить послание верхом на лошади, сразиться с врагом в дуэли, меткими выстрелами проложить себе путь к свободе, переплыть реку и преодолеть остаток пути бегом. Современное пятиборье включили в программы Олимпийских игр в 1912 году, и с тех пор оно является их неотъемлемой частью. Гонки с препятствиями — это соревнования, дошедшие сквозь века от первых гоплитодромов 65-й Олимпиады древности до современного пятиборья; они воплощают стремление Кубертена создать мультидисциплинарное соревнование, которое бы «испытывало нравственные качества человека в той же степени, что и его физические способности и навыки, тем самым способствуя формированию идеального, совершенного атлета».
Однако одних традиций недостаточно, поэтому Олимпийский комитет также оценивает ценность, которую привносит новый вид спорта. Многие виды спорта привлекательны сами по себе — они популярны, зрелищны, финансово выгодны, имеют богатые традиции, не причиняют вреда окружающей среде и так далее; все это относится и к гонкам с препятствиями. Но сколько новых видов спорта могли бы добавить ценности уже существующим олимпийским видам?
Гонки с препятствиями по своей природе — мультидисциплинарные соревнования, а значит, могут служить «порталом» в другие виды спорта. Бег с препятствиями давно стал аутсайдером даже в большинстве легкоатлетических соревнований. Современное пятиборье утрачивает популярность, а так как оно требует от участников развитых навыков верховой езды и фехтования, то становится все менее доступным для всех, кроме элиты. Напротив, гонки с препятствиями уже привели к появлению новой внушительной прослойки спортсменов, жаждущих новых вызовов. Примером подобного позитивного эффекта может служить влияние растущей популярности Абсолютного чемпионата по единоборствам (Ultimate Fighting Championship (UFC)) на возрождение интереса к борьбе и дзюдо, пережившим период некоторого упадка. Или взгляните на то, как кроссфит повысил интерес к таким олимпийским видам спорта, как тяжелая атлетика и даже гребля — спорт, который традиционно существовал только меж узкими берегами Темзы и Чарльза. В этом и состоит та уникальная ценность, которую гонки с препятствиями могут привнести в Олимпиады: их популярность может позитивно сказаться на других олимпийских видах.
История Олимпийских игр растянута на тысячелетия, но их идеалы по-прежнему занимают центральное место: этический кодекс, следование таким принципам, как доблесть, мастерство, стремление к совершенству и преодолению пределов возможностей. Именно эти идеалы продолжают придавать золотой медали Олимпийских игр статус высочайшей награды в спорте. Олимпийские игры не только объединяют людей со всех уголков света, невзирая на различия между ними, — они еще и подразумевают, что участники — если они хотят зваться олимпийцами — верят в древнюю легенду и олицетворяют собой вечное стремление раскрыть потенциал каждого человеческого существа.
Возможно, весь остаток жизни мне придется потратить на то, чтобы превратить гонки с препятствиями в олимпийский вид спорта. В своей жизни я много раз бросал себе безумные вызовы и слышал слово «нет» несчетное количество раз. На меня не рассчитывали, меня списывали со счетов. Я танцевал со смертью.
Но я выжил.
И я даю клятву каждому мужчине, каждой женщине и каждому ребенку, участвовавшим в гонках с препятствиями; даю клятву каждому молодому человеку, начинающему развивать свой атлетический талант; даю клятву каждому спартанскому воину, павшему за своих братьев, и каждой спартанской женщине, дышавшей воздухом свободы: я не остановлюсь, пока гонки с препятствиями не будут признаны олимпийским видом спорта.
Клянусь на крови.

Эпилог
Двойной удар

Аманда Салливан была спортсменкой и очень любила помогать людям. В юности благодаря своим спортивным успехам она смогла вытащить отца из реабилитационной клиники прямиком на трибуны стадионов. Уже будучи взрослой женщиной, она перебралась в Южную Америку, где работала с сиротами, беженцами и социальными изгоями, страдающими болезнью Хансена (проказой). Аманда была первой, кто откликнулся на призыв о помощи из Нового Орлеана, когда город стал жертвой урагана «Катрина»; она прибыла туда даже раньше, чем Красный Крест.
В 2008 году Аманда покинула Мексику, где занималась строительством приюта, и вернулась домой в Нью-Йорк на Рождество. Следующие шесть недель навсегда изменили ее жизнь.
Аманда собиралась совершить поворот направо, чтобы заехать на парковку у своего спортзала. Ее автомобиль стоял посреди дороги. Аманда ждала, пока другая машина вырулит с парковки. Она помахала водителю, жестами призывая совершить маневр поскорее, но водитель и ее пассажиры — это были мать с детьми — смотрели куда-то на дорогу позади Аманды. Она бросила взгляд в зеркало заднего вида и увидела третью машину, все еще находившуюся далеко, но стремительно приближавшуюся, и подумала, что эта машина перестроится на свободную полосу по левую сторону от нее. С раздражением посматривая на женщину с детьми, Аманда ждала, когда же та совершит маневр; казалось, это длилось целую вечность. Лицо женщины исказила гримаса ужаса, а маленькие личики ее детей с широко раскрытыми глазами словно прилипли к окнам автомобиля. Аманда вновь взглянула в зеркало заднего вида. Быстрого взгляда хватило, чтобы понять: машина летит прямо на нее, а водитель смотрит куда-то вниз, в сияние экрана своего телефона.
В результате столкновения машина Аманды была разбита всмятку, а ее саму с силой отбросило на рулевое колесо, что привело к переломам черепа, носа и пазух, повреждениям мозга, разрыву мышц рук и едва не стало причиной фатального перелома шеи. Беспечный водитель ехал с превышением скорости и при этом что-то писал в телефоне.
Выписавшись из больницы, Аманда провела пять недель дома в постели — если не считать регулярных визитов в реанимацию, случавшихся всякий раз, когда из ее ушей и носа начинали течь кровь и спинномозговая жидкость. Ее начали ежедневно одолевать мигрени (они не прекращались). Но со временем ей, наконец, удалось дойти до того этапа восстановления, на котором доктора позволили ей заняться физической реабилитацией, чтобы постепенно начать возвращать себе нормально функционирующее тело — или хотя бы его подобие.
Физические увечья от подобных несчастных случаев зачастую сопровождаются еще и психологической травмой. Но Аманда не сдалась, и когда настал день ее первого занятия с реабилитологом, она вышла из дома, исполненная решимости и настроенная очень позитивно. Она был уверена, что вернется в Мексику, чтобы завершить там строительство приюта.
Аманда приехала в медицинский центр и припарковалась. Стоял первый погожий день за долгое время, и люди на улицах явно наслаждались теплым солнцем. Когда Аманда шла по дорожке, ведущей к зданию клиники, припаркованная рядом машина внезапно резко двинулась задним ходом и врезалась в нее справа. Очевидцы говорили, что ее едва не утянуло под днище автомобиля; они думали, что она погибнет, но Аманда инстинктивно ухватилась за багажник. Ее подбросило вверх, и она ударилась головой о заднее стекло машины. Люди закричали, и водитель машины ударил по тормозам, из-за чего Аманда слетела с багажника прямиком на бетон, рухнув на него другим боком.
Как впоследствии узнала Аманда, за рулем находился пожилой мужчина, собиравшийся уезжать после визита к кардиологу, который вел прием в том же здании, где она проходила физиотерапию. По причине серьезных проблем с сердцем пациента и побочных эффектов от принимаемых им лекарств доктор запретил ему садиться за руль и сказал сопровождавшей его жене, что она должна повести машину вместо мужа. Оказалось, что мужчина был так плох, что в кабинете доктора не мог вспомнить даже своего имени. Но при этом и он, и его жена проигнорировали инструкции врача. Впоследствии мужчина сказал, что перепутал педали. А девять месяцев спустя он скончался.
В теле Аманды не осталось частей, которые не были бы сломаны, разорваны, надтреснуты, расколоты, окровавлены или ушиблены. Доктора сообщили ей, что она навсегда останется калекой. Три года из следующих четырех с половиной лет она была прикована к больничной койке. Казалось, она не столько восстанавливается от травм, сколько просто пытается выжить. Ее ноги атрофировались из-за длительного пребывания в лежачем положении — по словам докторов, скорее всего, необратимо, что усугубляло тяжесть ее состояния.
Бывает в жизни невезение, а бывают несчастья поистине библейского калибра, природа которых столь капризна и жестока, что напоминает беспричинные кары, ниспосланные деспотичным богом. Угодить в автомобильную аварию, да еще дважды в течение шести недель, причем во второй раз в тот самый момент, когда ты уже начал восстанавливаться после первого кошмара! А теперь еще и без шансов на полное восстановление.
Человеческая сущность Аманды была уничтожена. Она всегда помогала другим посредством спорта; теперь ее тело было настолько исковеркано, что она не могла бы помочь даже себе.
— Мое тело было изувечено, — говорила она, — и я не узнавала себя в зеркале. Знакомства с новыми людьми пугали меня, ведь для них я была «калекой». Я начала отгораживаться от остального мира и впала в депрессию.
Аманда погрузилась в черную пучину озлобления, отчаяния и жалости к себе.
— Я начала сомневаться в каждом из принятых в моей жизни решений, которые привели меня к этим авариям. Мне было трудно ясно мыслить, потому что боль не отпускала меня ни на минуту. Мне казалось, что я никому не могу по-настоящему открыться, ведь никто не понимал, через что мне приходилось проходить. Я была напугана.
И тогда Аманда решила покончить с собой. Она купила упаковку снотворного и написала предсмертную записку, в которой с бешеной яростью рассказала обо всех причинах, толкнувших ее на этот шаг: писала о том, что сыта такой жизнью по горло, и клеймила подростка, скрывшегося с места первой аварии и так и не найденного, и старика, умершего вскоре после второй. Никаких извинений она не получила, никакого итога подведено не было; ее обида была словно открытая, кровоточащая рана.
— Это был мой выход, — говорила она.
Но проглотив несколько таблеток, она, наконец, взглянула в лицо своим страхам.
— Я осознала, что не хочу умирать; я просто не хотела дальше жить с болью. Мне не нравилось то, что мою жизнь определяли какие-то вещи, не имевшие ко мне отношения. Я грустила потому, что всю вину за свою боль возложила на людей, от которых никогда не услышу извинений.
Аманда сделала выбор — жить.
— Мне пришлось стать героиней для самой себя, — сказала она. — Жизнь слишком коротка, чтобы проживать ее в роли жертвы.
Она начала ставить себе конкретные задачи. С помощью друзей из военного госпиталя имени Уолтера Рида она сконструировала себе «доску надежды» — стенд, обклеенный стикерами с указанием всех ее ближайших целей. Она разместила стенд у кровати, чтобы видеть его каждый день. И вместо того, чтобы ждать доброты от других людей, Аманда начала сама совершать небольшие добрые поступки для них.
Было непросто, но такой подход сработал. Начав понемногу упражнять свою надежду, словно атрофированные мышцы, Аманда стала ощущать, как вместе с надеждой к ней возвращаются уверенность в себе, сила, любовь и способность к состраданию. Обретя новую мотивацию, она снова решила всерьез заняться физиотерапией. Шаг за шагом она двигалась к цели, пока не настал день, когда она смогла пройти целую милю, пусть и на костылях. А потом друзья убедили ее начать ходить в спортзал.
— Тогда-то все и изменилось. Я уже никогда не буду той, какой была до травм, — говорит Аманда, — но я могу быть лучше.
Аманда перешла на костыли с опорой на локоть и начала учиться ходить на более длинные дистанции; помогала ей в этом беговая дорожка, работавшая на минимальной скорости. А еще она записалась в участники 5-мильного забега Tunnel to Towers, учрежденного в память о погибшем пожарном Стивене Силлере, пробежавшем от туннеля Бруклин-Бэттери до башен-близнецов 11 сентября. К ней присоединились друзья из ветеранской организации Wounded Warrior, среди которых было два ампутанта с одной конечностью. Аманда финишировала последней из более чем 30 тысяч участников марафона — но все-таки финишировала.
Ободренная своим успехом, Аманда продолжила менять свой образ жизни, чтобы ускорить процесс восстановления. Она изменила свою диету, полностью исключив из нее сахар и десерты. Отказалась от болеутоляющего в пользу эндорфина, который получала в спортзале. А еще подписалась на участие в Spartan Race и пробежала гонку до финиша, сумев даже выполнить все свои штрафные берпи.
— Я проделала столь долгий путь сюда не для того, чтобы мои берпи за меня делал кто-то другой, — смеялась она. Аманда теперь смеется гораздо чаще, даже когда вспоминает о своих автокатастрофах. — Если вас когда-нибудь собьет машина, то лучше всего, если это произойдет у входа в медицинский центр.
Пример Аманды вдохновил многих людей во всем мире. Одна девочка с диагнозом расщепление позвоночника увидела видео, в котором Аманда делает берпи на костылях. Девочка даже не предполагала, что такое возможно, но увиденное стало для нее стимулом к тому, чтобы пробежать Spartan Race для детей.
Аманда — сильный человек, но было бы неправильно объяснять ее волшебное превращение только силой и стойкостью ее характера. В ее мировоззрении произошел сдвиг, который и позволил ей выработать эти качества. Она перестала видеть себя пассивной жертвой обстоятельств и взяла свою жизнь под контроль, пусть даже в каких-то мелочах. Она перестала жить с ощущением, что кто-то обязан принести ей извинения, и решила первой предложить свое прощение людям. Она ставила себе конкретные цели. Принимала помощь от других и помогала им в ответ. Она вела себя «по-доброму» не потому, что всегда испытывала тягу к доброте — она практиковала доброту. А еще переняла стоическое отношение к страданиям в духе философии дзен: теперь она не убегала от боли, а принимала ее.
— В конечном счете всех нас в этой жизни ждет боль. Отличает нас друг от друга только наше отношение к этой боли. Что вы выберете — озлобление и несчастье, которые запрут вас во мраке страданий? Или используете эту боль как рычаг, чтобы вытащить себя, а заодно и других?
Тяжелее всего усвоить урок, состоящий в том, что боль и невзгоды — это не просто вызов для нас, но еще и возможность: подарок Вселенной, благословение Господа.
Если вы знаете, чего боитесь, значит, именно это вам и нужно начать делать.
СПАРТАНСКИЕ ТРЕНИРОВОЧНЫЕ ПРОГРАММЫ
Эта книга — только начало. Мы в Spartan Race постоянно придумываем новые способы заставить людей больше двигаться, повышать психологическую стойкость и вырабатывать иммунитет к препятствиям. Ниже приведены три дополнительных способа тренироваться по-спартански как для участия в гонках с препятствиями, так и для преодоления трудностей в повседневной жизни. Посетите сайт Spartan.com, чтобы узнать подробности.
SPARTAN SGX
Spartan SGX — официальная тренировочная программа Spartan Race. Мы проводим инструктажи для ведущих тренеров в сфере гонок с препятствиями и выдаем им сертификаты, позволяющие предлагать официальные курсы подготовки к Spartan Race в их спортзалах, студиях или во время частных уроков. Эти курсы предназначаются для всех (независимо от уровня подготовки), кто хочет подготовиться к Spartan Race или просто добиться спартанской физической формы (стать Spartan fit).
SPARTAN X
Spartan X — учебный онлайн-курс, разработанный специально для развития психологической стойкости, упорства и силы воли. Этот курс подойдет любому, кто хочет улучшить свою жизнь во всех ее аспектах посредством спартанских принципов, а также компаниям, нацеленным на формирование устойчивых и крепких команд и сильных лидеров.
СПАРТАНСКАЯ АГОГЭ
Agoge (Агогэ) — самое экстремальное мероприятие во всей экосистеме Spartan. Это шестичасовая гонка, проверяющая на прочность и тело, и разум, и дух. Участие в ней возможно только при подаче индивидуальной заявки, а допускаются к гонке только те, кто уже преодолевал серьезные препятствия, достиг совершенства в самообладании и является живым воплощением Спартанского кодекса. Предпочтения здесь отдаются спортсменам-марафонцам, бывшим и действующим военным, а также тем, кто успешно финишировал в гонках Trifecta или Ultra Beast. Гонка придумана для самых выносливых и успешных команд планеты и включает специальные тренировки для подразделений американских вооруженных сил. Она представляет собой крайне интенсивное, всестороннее испытание, на котором человек может не только проверить себя на прочность, но и кардинально изменить свою жизнь. Агогэ помогает участникам найти свой путь к полноценной, счастливой жизни и достичь гораздо большего, чем им когда-либо удавалось.
РЕКОМЕНДУЕМАЯ ЛИТЕРАТУРА
О Спарте
Геродот «История»
Дин Карназес «Дорога к Спарте»
Пол Кэртледж «Спартанцы»
Плутарх «О Спарте»
Стивен Прессфилд «Врата огня»

О стоицизме и преодолении препятствий
Марк Аврелий «Размышления»
Марк Дивайн «Несокрушимый разум»
Сенека «О скоротечности жизни»
Сенека «Письма стоика»
Нассим Талеб «Антихрупкость»
Элберт Хаббард «Послание Гарсии»
Райан Холидэй «Препятствие — это путь»

Дополнительные рекомендации
Джо Де Сена Spartan Up!
Джон Дюрэнт «Палеоманифест»
Кристофер Макдугл «Прирожденные герои»
Стивен Прессфилд «Войны за креатив», «Воинский этос»
Келли Старретт «Как стать гибким леопардом»
УПОМЯНУТЫЕ ТЕРМИНЫ И ЛИЧНОСТИ
Ахиллес: греческий герой Троянской войны, уязвимым местом которого была пята.
Эгейское море: море между современными Грецией и Турцией.
Агамемнон: брат Менелая, предводитель греков в Троянской войне.
Агогэ: программа интенсивной подготовки спартанских мальчиков, начинавшаяся с семилетнего возраста.
Апофеты: утес, откуда предположительно сбрасывали вниз слабых спартанских новорожденных.
Химера: мифологическое огнедышащее чудовище, гибрид льва, козла и змеи.
Крио-: корень многих слов, происходящий от греческого слова, означающего «холод».
Диенек: спартанский воин, павший в битве при Фермопилах.
Горго: спартанская царица и жена царя Леонида.
Гимнасий: древнегреческая площадка для тренировок под открытым небом.
Геркулес: римский вариант имени греческого героя Геракла, знаменитого своей невероятной силой.
Геродот: греческий историк, считающийся первым настоящим историком человечества.
Гомер: слепой поэт, автор эпических поэм «Илиада» и «Одиссея».
Гоплит: солдат спартанского воинства.
Гоплитодром: забег в полном боевом снаряжении гоплита, являвшийся частью древних Олимпийских игр.
Икар: мифический персонаж, погибший от того, что его восковые крылья растаяли под лучами солнца.
«Илиада»: эпическая поэма Гомера о Троянской войне.
Лакедемон: регион Греции, находившийся во владении Спарты.
Леонид: спартанский царь, павший в битве при Фермопилах.
Ликург: легендарный спартанский царь и законотворец.
Марк Аврелий: римский император и стоик.
Менелай: спартанский царь в период Троянской войны, муж Елены Прекрасной.
Одиссей: легендарный греческий персонаж и главный герой «Одиссеи» Гомера.
Олимп: высочайшая гора в Греции и место обитания греческих богов.
Панэллинский: относящийся ко всей Древней Греции.
Перикл: афинский государственный деятель, оратор и генерал Золотого века.
Периэки: свободные неграждане Спарты, жившие на подвластных ей землях.
Фаланга: прямоугольное боевое построение тяжелой пехоты.
Фидиппид: гонец, чей эпический забег положил начало современным марафонам.
Посейдон: греческий бог моря.
Сенека: римский философ-стоик, государственный деятель и драматург.
Сизиф: легендарный греческий царь, навеки обреченный катать громадный валун на гору.
Софокл: древнегреческий драматург, знаменитый своими трагедиями.
Спартиат: гражданин Спарты мужского пола, также именуемый словом «равный».
Тантал: мифический персонаж Древней Греции, навеки обреченный страдать от голода и жажды.
Тайгет: гора рядом со Спартой, легендарное местонахождение Апофет.
Термо-: корень многих слов, происходящий от греческого слова, означающего «жар».
Фермопилы: «теплые ворота», место, где развернулась знаменитая битва греков с персами.
Фукидид: афинский историк и автор «Пелопоннесской войны».
Ксенофонт: греческий историк, воин и ученик Сократа.
Зевс: греческий бог неба и грома, царь всех богов.
СПАРТАНСКИЕ РЕЦЕПТЫ
Настоящая еда — простая еда; готовка не должна быть сложным процессом. Плутарх утверждал, что спартиаты в своих столовых питались одной и той же простой пищей (мы, однако, не рассчитываем, что большинство наших читателей начнут регулярно готовить их обычное блюдо, черный бульон, состоявший из свиной крови, соли и уксуса). Если не считать черного бульона, в перечисленных ниже рецептах мы старались по максимуму следовать спартанскому духу. В отличие от многих кулинарных книг, изобилующих рецептами излишне усложненных кушаний, готовить которые уместно лишь по особым случаям, наш перечень содержит рецепты простых повседневных блюд, не требующих больших усилий. Блюда при этом получаются очень вкусными. Кроме того, я добавил сюда пару своих любимых рецептов вроде запеченных головок чеснока и ферментированного свекольного сока. Вставай, спартанец, рискни попробовать и их тоже!

Завтрак
• Брекфаст-буррито Амбарной Бестии
• Маффины с яйцом и брокколи
• Гречневые блинчики с чиа
• Палеовафли из банана
• Солдатская каша (ацтекский вариант)

Обед
• Салат из авокадо с яйцом
• Бургеры с индейкой и голубикой
• Салат из киноа с заправкой из авокадо

Ужин
• Запеченный лосось со свежими травами
• Кебаб из креветок на гриле
• Рис с фасолью по-спартански
• Шпинат и чечевица с лапшой из киноа

Овощи, коренья и клубни
• Запеченные головки чеснока по-спартански
• Жареная спаржа по-спартански
• Пюре из батата с имбирем
• Жареная мускатная тыква

Перекусы
• Банановые маффины с миндалем
• Чипсы из кейла (кудрявой капусты)
• Чипсы из батата
• Гуакамоле по-спартански
• Сальса манго-авокадо

Десерты
• Походный пирог из яблок с миндалем и какао
• Рисовый пудинг с бананом и кокосом
• Фруктовое мороженое из канталупы
• Шоколадный пудинг из авокадо

Смузи и напитки
• Свекольный квас
• Смузи из голубики, банана и чиа
• Лимонад из кудрявой капусты
ЗАВТРАК
БРЕКФАСТ-БУРРИТО АМБАРНОЙ БЕСТИИ
15 минут / 4 порции (две, если вы Амбарная Бестия) / подходит для вегетарианской и безглютеновой диет
Во время стомильной гонки на снегоступах легендарная Амбарная Бестия, он же Джейсон Джаксетич, попросил приготовить ему брекфаст-буррито. Вот рецепт тех самых буррито в память об историческом событии.
Ингредиенты:
6 яиц
½ чашки (1 чашка = 250 мл) греческого йогурта
½ чашки нарезанных томатов
½ чашки нарезанного зеленого перца
½ чашки нарезанного лука
½ чашки готовой черной фасоли
4 кукурузные лепешки
1–2 столовые ложки оливкового масла
морская соль по вкусу
свежий черный перец
¼ чайной ложки хлопьев красного перца (по желанию)
Приготовление:
1. В миске взбейте яйца, греческий йогурт, соль, перец и хлопья красного перца.
2. В кастрюле среднего размера, смазанной оливковым маслом, пассеруйте овощи и фасоль до тех пор, пока они не станут мягкими.
3. Вылейте яично-йогуртовую смесь на овощи и готовьте до тех пор, пока смесь не загустеет и не схватится.
4. Когда она уплотнится, разложите смесь равномерно по подогретым кукурузным лепешкам. Затем поочередно сверните их в буррито и приправьте сальсой.
Автор рецепта – Джейсон Джаксетич, редактор Spartan lifestyle.

ЯИЧНЫЕ МАФФИНЫ С БРОККОЛИ
30 минут / 6 порций / подходят для палео-, вегетарианской, безглютеновой и безмолочной диет
Яйца и брокколи отлично идут в связке — ими можно лакомиться в омлетах, буррито и да, маффинах. Заверните их в лепешку, чтобы получился яичный буррито, и добавьте любимые приправы. Эти маффины легко хранить и транспортировать в пластиковых контейнерах (впрочем, лучше держать их в холодильнике до употребления). Экспериментируйте с этим рецептом как хотите, добавляя в него все свои любимые овощи.
Ингредиенты:
6 яиц
1 головка брокколи
1 перец халапеньо
3–5 шт. грибов
1–2 чайной ложки оливкового или кокосового масла
Приготовление:
1. Взбейте яйца в миске.
2. Порубите овощи.
3. Смажьте маслом дно формы для маффинов (оливковое или кокосовое масло здесь отлично подойдут).
4. Вылейте взбитые яйца в форму для маффинов, заполнив ее только до середины. В процессе готовки они поднимутся, а вам еще нужно место для овощей.
5. Добавьте овощи. Не переполняйте формочки.
6. Запекайте при температуре 350 градусов по Фаренгейту (180 ℃) 15–20 минут.
Автор рецепта – Джейсон Джаксетич, редактор Spartan lifestyle.

ГРЕЧНЕВЫЕ БЛИНЧИКИ С ЧИА
20 минут / 2 порции / подходят для вегетарианской, безглютеновой и безмолочной диет
Эти блинчики — воплощение чистой энергии и мощи, при этом они очень вкусные и сытные. Соединяя в блинчиках гречку и чиа, вы удваиваете количество белка по сравнению с традиционными блинчиками.
Ингредиенты:
1 столовая ложка кокосового масла для готовки
1 чашка гречневой муки
1 яйцо
2 столовые ложки семян чиа
2 столовые ложки какао-порошка
2 столовые ложки какао-чипсов
2 столовые ложки кленового сахара (по желанию)
1 столовая ложка разрыхлителя
1 чашка миндального молока
Приготовление:
1. Смажьте кокосовым маслом кастрюлю или сковороду.
2. Смешайте все ингредиенты в миске.
3. Вылейте на сковороду получившуюся смесь в расчете на один блинчик.
4. Переверните блинчик (обычно они готовы, как только все крошечные пузырьки на них полопаются).
5. Подавайте с небольшим количеством меда или кленового сиропа.
Автор рецепта – Джейсон Джаксетич, редактор Spartan lifestyle.

ПАЛЕОВАФЛИ С БАНАНОМ
30 минут / 4 порции / подходят для палео-, вегетарианской, безглютеновой и безмолочной диет
Этот вариант завтрака, основанный на принципах палеодиеты, напитает вас энергией на весь день. Вафельницы начали входить в обиход в IX–X веках с появлением просвир для церковных причастий. Теперь мы обновляем рецепт вафель, убирая из него зерновые и молочные ингредиенты. Можно делать и блинчики.
Ингредиенты:
2 спелых банана
1 столовая ложка кокосового масла
1 столовая ложка тростникового сахара (по желанию)
1 щепотка морской соли
1 щепотка молотого мускатного ореха
3 яйца
¼ чашки кокосовой муки
¾ чашки муки из бурого риса или миндальной муки (или любой другой муки, не содержащей глютен)
1 ½ чашки кокосового молока
1 столовая ложка разрыхлителя (без алюминия)
Приготовление:
1. Очистите бананы от кожуры и хорошо разомните их в миске.
2. Добавьте остальные ингредиенты один за другим, тщательно все перемешивая.
3. Разогрейте вафельницу и готовьте вафли по одной.
4. Подавайте с небольшим количеством кленового сиропа и свежими фруктами.
Автор рецепта – Роуз-Мэри Джарри, шеф-повар и атлет Kronobar.com.

СОЛДАТСКАЯ КАША (АЦТЕКСКИЙ ВАРИАНТ)
20 минут / 1 порция / подходят для вегетарианской, безмолочной и безглютеновой диет
Чиа и киноа — два суперпродукта из Центральной и Южной Америки. В чиа 14 % веса — белок, а 40 % — клетчатка, и его удобно добавлять в основные блюда. Киноа выделяется на фоне других растений тем, что содержит все важнейшие аминокислоты. Особо отмечаю крутость этой невероятно питательной каши.
Ингредиенты:
¼ чашки киноа (сухого)
2 столовые ложки семян чиа
1 столовая ложка кленового сиропа
щепотка корицы
щепотка морской соли
ягоды, фрукты (по желанию)
кокосовое молоко (по желанию)
Приготовление:
1. Приготовьте киноа, взяв 2 части воды (½ чашки) на 1 часть киноа. Сначала доведите воду до кипения, добавьте киноа, а затем убавьте огонь до минимального и варите под крышкой 10–15 минут или до тех пор, пока киноа не впитает всю жидкость.
2. Добавьте семена чиа, кленовый сироп, корицу и морскую соль. Перемешайте все ингредиенты.
3. Добавьте фрукты и/или кокосовое молоко, если хотите. Смакуйте плотный завтрак спартанского воина.
Автор рецепта Эндрю Томас

ОБЕД
САЛАТ ИЗ АВОКАДО С ЯЙЦОМ
30 минут / 1 порция / подходит для вегетарианской и безглютеновой диет
Этот яичный салат может показаться слегка зеленоватым, но он в полном порядке. Благодаря греческому йогурту консистенция салата похожа на нечто среднее между сметаной и майонезом. Очень вкусно заворачивать его в листья салата-латука.
Ингредиенты:
4 яйца
1 авокадо
4 столовые ложки греческого йогурта
4 крупных листа салата романо (при желании — для приготовления рулетов)
Приготовление:
1. Опустите яйца в ковш с холодной водой. Постепенно доведите воду до кипения, затем накройте ковш крышкой, выключите огонь и дайте постоять так 10–12 минут. Затем подержите яйца под холодной водой и очистите их от скорлупы.
2. Нарежьте кубиками яйца и авокадо.
3. Смешайте яйца и авокадо с греческим йогуртом.
4. Подавайте на листьях латука, крекерах или с салатом.
Автор рецепта – Джейсон Джаксетич, редактор Spartan lifestyle.

БУРГЕРЫ ИЗ ИНДЕЙКИ С ГОЛУБИКОЙ
30 минут / 4–5 порций
Удивите людей на своей барбекю-вечеринке, добавив в их бургеры свежесобранные ягоды летней голубики. Топинги, предложенные ниже, выбирались главным образом на основе соответствия нашей красно-бело-синей цветовой гамме, но вы со своими бургерами можете делать все что угодно.
Ингредиенты:
1 фунт (450 г) фарша индейки
2 зубчика чеснока, измельчить
¼ чашки муки
½ чашки голубики (свежей или замороженной)
1 яйцо
Топинги: белый чеддер или швейцарский сыр, помидор, майонез, кетчуп
Булочки из дрожжевого теста
Приготовление:
1. Соедините фарш, чеснок, муку, ягоды голубики и яйца в миске и перемешайте все руками.
2. Сформируйте из смеси 4–5 котлет.
3. Приготовьте котлеты на гриле, периодически переворачивая.
4. Добавьте топинги и при желании подавайте на булочках из дрожжевого теста.
Автор рецепта – Джейсон Джаксетич, редактор Spartan lifestyle.

САЛАТ ИЗ КИНОА С ЗАПРАВКОЙ ИЗ АВОКАДО
20 минут / 2–4 порции / подходит для вегетарианской, безглютеновой диет
Этот салат из киноа будет вашим безглютеновым вегетарианским обедом. Он отлично хранится и вкусен в холодном виде. Приготовьте большую порцию воскресным вечером, и вам хватит его на несколько дней. Только заправку храните в отдельном контейнере. Можете добавлять любые овощи, которые вам нравятся.
Ингредиенты:
1 чашка киноа (сырого или проросшего)
1 банка кукурузы (или другого овоща), жидкость слить
1 банка черной фасоли, жидкость слить
½ очищенного авокадо
½ чашки йогурта без добавок
1 столовая ложка лимонного сока или сока лайма
1 столовая ложка соевого соуса (без глютена)
1 столовая ложка оливкового масла
Приготовление:
1. Доведите 2 чашки воды до кипения.
2. Добавьте киноа, затем убавьте огонь до минимума. Накройте крышкой и готовьте 15 минут.
3. Снимите с огня и дайте постоять 5 минут.
4. Разогрейте кукурузу и фасоль.
5. Соедините ингредиенты для заправки в блендере и взбейте до однородного состояния.
6. Подавайте киноа на тарелке, высыпав сверху кукурузу и фасоль. Заправку добавьте сверху или налейте рядом.
Автор рецепта Лора Нэлли.

УЖИН
ЗАПЕЧЕННЫЙ ЛОСОСЬ СО СВЕЖИМИ ТРАВАМИ
30 минут / 2 порции / подходит для палео-, вегетарианской, безглютеновой и безмолочной диет
Готовить лосося проще простого, а свежие травы гарантируют вам насыщенный вкус. Если начнете готовить в духовке на фольге, уже никогда не откажетесь от этого способа.
Ингредиенты:
400 г лосося (2 небольших филе)
2 столовые ложки кокосового масла
2 столовые ложки рубленого шнитт-лука
2 столовые ложки рубленой петрушки
2 столовые ложки листьев базилика
2 столовые ложки лимонного тимьяна
2 зубчика чеснока, розовая гималайская соль и молотый перец
Приготовление:
1. Положите оба куска филе на лист фольги.
2. Все остальные ингредиенты разделите на две равные части, посыпьте ими сверху каждый кусок рыбы и накройте сверху фольгой.
3. Выпекайте в духовке 20 минут при 350 ℉ (180 ℃).
Автор рецепта – Роуз-Мэри Джарри, шеф-повар и атлет Kronobar.com.

КЕБАБ ИЗ КРЕВЕТОК НА ГРИЛЕ
15 минут / 4 порции / подходит для палео-, пескетарианской и безглютеновой диет
Жарим креветки на гриле! Приготовить креветки на гриле просто, и они получаются очень вкусными. При этом они не так привычны, как бургеры с говяжьими котлетами и хот-доги, так что вы будете выглядеть настоящим шеф-поваром.
Ингредиенты:
½ фунта (230 г) сырых очищенных креветок
1 зеленый перец
1 красная луковица средних размеров
соус для барбекю (проверьте ингредиенты при наличии ограничений в диете)
Шампуры (деревянные или металлические)
Приготовление:
1. Помойте овощи. Разрежьте на кусочки размером 1 дюйм (2,5 см).
2. Если используете деревянные шампуры, заранее положите их отмокать в воду на 30 минут. Если используете металлические, сбрызните или смажьте их маслом.
3. Разогрейте гриль до среднего уровня жара.
4. Теперь поочередно нанизывайте на шампуры креветки и овощи.
5. Готовьте кебаб 4–7 минут, часто смазывая соусом для барбекю.
Автор рецепта – Джейсон Джаксетич, редактор Spartan lifestyle.

РИС С ФАСОЛЬЮ ПО-СПАРТАНСКИ
1 час на приготовление плюс не менее 8 часов на замачивание / 4 порции / подходит для вегетарианской и безглютеновой диет
Это блюдо здорово готовить большими порциями, хранить в холодильнике, а затем добавлять к еде в течение всей недели. Инструкции ниже подразумевают, что вы используете сырую фасоль, но консервированная фасоль и рис мгновенного приготовления являются удобными альтернативами.
Ингредиенты:
1 чашка черной фасоли Прето (сырой)
1 чашка бурого риса
Приготовление:
Фасоль:
1. Удалите все неприглядно выглядящие бобы и инородные частицы из фасоли.
2. Промойте фасоль в дуршлаге.
3. Замочите фасоль на ночь в холодильнике.
4. Тщательно промойте фасоль в дуршлаге.
5. Варите фасоль в кипящей воде 1 час. Добавляйте воду по мере необходимости.
6. Проверьте фасоль на готовность вилкой.
Рис:
1. Вскипятите 2 ½ чашки воды, затем всыпьте в нее рис.
2. Убавьте огонь, накройте крышкой и томите около 20–30 минут, пока рис не станет мягким.
3. Дайте постоять 5 минут, затем перемешайте его вилкой или ложкой.
Смесь:
1. Разогрейте рис и фасоль вместе в сотейнике.
2. Подавайте вместе со своей любимой сальсой, греческим йогуртом или сыром.
Автор рецепта – Джейсон Джаксетич, редактор Spartan lifestyle.

ШПИНАТ И ЧЕЧЕВИЦА С ЛАПШОЙ ИЗ КИНОА
30 минут / 4 порции / подходит для вегетарианской, безглютеновой диет
Из киноа получается очень питательная паста с более высоким содержанием белка по сравнению с пастой из традиционных видов муки, а кроме того, в ней нет глютена. В сочетании с питательным шпинатом и чечевицей получается аппетитное и сытное блюдо.
Ингредиенты:
1 пачка лапши из киноа
6 чайных ложек кокосового масла
4 ¼ чашки соевого соуса (без добавления глютена)
6 измельченных зубчиков чеснока
2 чашки вареной чечевицы
3 чашки шпината, порубить
соль и перец по вкусу
Приготовление:
1. Вскипятите воду и приготовьте лапшу в соответствии с инструкциями на коробке. Слейте воду и отставьте в сторону.
2. В ковше растопите кокосовое масло. Добавьте к нему соевый соус и чеснок. Потушите 1 минуту.
3. Добавьте лапшу, чечевицу и порубленный шпинат. Готовьте еще минуту-две.
4. Добавьте соль и перец по вкусу.
Автор рецепта – Роуз-Мэри Джарри, шеф-повар и атлет Kronobar.com.

ОВОЩИ, КОРЕНЬЯ И КЛУБНИ
ЗАПЕЧЕННЫЕ ГОЛОВКИ ЧЕСНОКА ПО-СПАРТАНСКИ
25 минут / 2 порции / подходит для палео-, веганской и безглютеновой диет
Запеченные головки чеснока позволяют вам приготовить чесночную пасту, универсальный элемент в вашем кулинарном арсенале. Можете добавлять ее в хумус, использовать в сочетании с овощами и мясом или мазать на хлеб.
Ингредиенты:
2 головки чеснока
2 столовые ложки оливкового масла
Приготовление:
1. Разогрейте духовку до 400 ℉ (200 ℃).
2. Срежьте верхнюю четверть головки чеснока, обнажив верхушки сидящих внутри чесночных зубчиков.
3. Полейте небольшим количеством оливкового масла каждую головку, а затем поместите их в духовку в жаропрочном блюде.
4. Запекайте чеснок 35–45 минут или до тех пор, пока подрезанные головки чеснока не приобретут коричневый оттенок.
5. Дайте чесноку остыть.
6. Пальцами выдавите зубчики по одному из головки.
7. Разотрите их в пасту при желании.
Автор рецепта Эндрю Томас.

ЖАРЕНАЯ СПАРЖА ПО-СПАРТАНСКИ
15 минут / 4 порции / подходит для палео-, веганской и безглютеновой диет
Если начнете жарить овощи в духовке, уже не сможете остановиться. Используйте фольгу, чтобы свести к минимуму мытье посуды. Гениально.
Ингредиенты:
1 фунт (450 г) зеленой спаржи
2 столовые ложки оливкового масла
2 столовые ложки мелко порубленного чеснока соль и перец по вкусу
Приготовление:
1. Разогрейте духовку до 425 ℉ (220 ℃).
2. Отрубите самую нижнюю часть стеблей спаржи.
3. Смешайте оливковое масло и чеснок в миске или в блюде для запекания.
4. Обмажьте стебли спаржи половиной смеси масла и чеснока.
5. Запекайте в духовке 10–20 минут.
6. Как только спаржа испечется до желаемого хрустящего состояния, полейте ее оставшейся частью смеси масла и чеснока, добавьте соль и перец и подавайте.
Автор рецепта – Джейсон Джаксетич, редактор Spartan lifestyle.

ПЮРЕ ИЗ БАТАТА С ИМБИРЕМ
30 минут / 4 порции / подходит для вегетарианской, безглютеновой диет
Отставьте привычное картофельное пюре и попробуйте эту вкуснейшую альтернативу в качестве гарнира к основному блюду. Просто и сладко.
Ингредиент:
2 больших батата
1 ½ столовой ложки свежего имбиря, порубить кубиками
1 столовая ложка коричневого сахара или кленового сиропа
1 столовая ложка масла
соль и перец по вкусу
Приготовление:
1. Отварите батат в подсоленной воде до мягкости, затем хорошенько слейте воду.
2. Разомните его в пюре, смешав с имбирем, коричневым сахаром (или кленовым сиропом) и маслом.
3. Добавьте соль и перец по вкусу.
Автор рецепта – Джейсон Джаксетич, редактор Spartan lifestyle.

ЗАПЕЧЕННАЯ СВЕКЛА ПО-СПАРТАНСКИ
50 минут / 2 порции / подходит для веганской, безглютеновой диет
Если ищете простой и вкусный способ ввести свеклу в свой рацион, попробуйте ее запекать. Запеченная свекла — богатый источник фитонутриентов, называемых беталаинами и оказывающих сильные противовоспалительный и детоксикационный эффекты.
Ингредиенты:
4 свеклы среднего размера
щепотка морской соли
немного оливкового масла
Приготовление:
1. Разогрейте духовку до 400 ℉ (200 ℃).
2. Промойте свеклу и заверните каждую в фольгу.
3. Запекайте 45 минут, проверяя на мягкость ножом.
4. Извлеките из духовки при помощи прихватки, разверните фольгу и промойте свеклу холодной водой.
5. Снимите кожицу под проточной водой (должна сойти очень легко).
6. Порежьте свеклу на четвертинки или слайсами, сбрызните оливковым маслом, приправьте щепоткой соли и подавайте.
Автор рецепта Эндрю Томас.

ЖАРЕНАЯ МУСКАТНАЯ ТЫКВА
1 час / 2–4 порции / подходит для палео-, веганской и безглютеновой диет
Есть печеную мускатную тыкву все равно что есть печеный картофель. Никто не осудит вас за то, что вы съедите ее вместе с кожурой — она съедобна, содержит питательные вещества и имеет уникальную текстуру. Но можете есть и одну мякоть, пользуясь вилкой, как сделали бы это с разрезанной печеной картофелиной. Используйте пюре из мускатной тыквы в качестве альтернативы тыкве консервированной.
Ингредиенты:
1 мускатная тыква
2 столовые ложки кокосового масла
соль и перец по вкусу, несколько щепоток корицы (по желанию)
Приготовление:
1. Разогрейте духовку до 350 ℉ (180 ℃).
2. Вымойте тыкву.
3. Разрежьте ее вдоль на две равные части, затем разрежьте пополам каждую часть, чтобы получилось четыре куска.
4. Ложкой удалите из тыквы все семечки и волокна, отправив их в чашку. (Эти семена можно есть сырыми или поджарить.)
5. Поместите тыкву в форму для выпечки.
6. Пальцами вотрите в мякоть тыквы кокосовое масло. Кокосовое масло позволит сохранить аромат и вкус тыквы, пока она будет запекаться, так что смело пускайте его в ход. Сдобрите корицей, если хотите.
7. Положив куски тыквы мякотью вверх в духовку, запекайте их 45–60 минут при температуре 350 ℉ (180 ℃). Чем дольше будет готовиться, тем более выраженным будет вкус. Подавайте теплой, добавив соль и перец по вкусу.
Автор рецепта – Джейсон Джаксетич, редактор Spartan lifestyle.

БАНАНОВЫЕ МАФФИНЫ С МИНДАЛЕМ
30 минут / 6 порций / подходит для палео-, вегетарианской, безглютеновой диет
Когда начнете готовить деликатесы самостоятельно, вы поразитесь тому, как много сахара можно исключить из своего рациона без ущерба для вкусовых ощущений — как в случае с этими маффинами.
Ингредиенты:
3 банана
½ чашки миндального масла
½ чашки рубленого миндаля
1 яйцо
1 чайная ложка ванильного экстракта
¼ чашки тростникового сахара (по желанию)
1 ½ чашки миндальной муки или муки киноа
1 чайная ложка разрыхлителя
½ чайной ложки соды
½ чайной ложки соли
Приготовление:
1. Смажьте противень для маффинов или используйте бумажные формы.
2. Разогрейте духовку до 350 ℉ (180 ℃).
3. Разомните бананы.
4. Соедините миндальное масло, миндаль, яйцо, ваниль и сахар. Хорошо перемешайте.
5. Добавьте муку, разрыхлитель, соду и соль. Снова перемешайте до однородности.
6. Выложите смесь на противень для маффинов.
7. Выпекайте 15–20 минут.
Автор рецепта – Джейсон Джаксетич, редактор Spartan lifestyle.

ЧИПСЫ ИЗ КЕЙЛА (КУДРЯВОЙ КАПУСТЫ)
30 минут / 2 порции / подходит для палео-, веганской и безглютеновой диет
Не рассчитывайте, что вам удастся зачерпывать этими чипсами густую сальсу. Но они компенсируют недостаток прочности отличными вкусовыми качествами и питательностью.
Ингредиенты:
3–4 листа кудрявой капусты
2–4 столовые ложки оливкового масла
соль и перец по вкусу
хлопья красного перца (при желании)
Приготовление:
1. Разогрейте духовку до 425 ℉ (220 ℃).
2. Вырежьте грубую центральную стеблевую часть из каждого листа.
3. Положите капусту в миску с 1–2 столовыми ложками оливкового масла и специями. Одной чайной ложки каждого вида специй будет достаточно для начала, но если хотите больше соли или пряностей, добавьте побольше.
4. Вылейте 1–2 столовые ложки оливкового масла на лист для выпечки.
5. Выложите листья капусты одним слоем на лист для выпечки.
6. Выпекайте 20 минут или пока листья не станут хрустящими.
Автор рецепта – Джейсон Джаксетич, редактор Spartan lifestyle.

ЧИПСЫ ИЗ БАТАТА
45 минут / 3–4 порции / подходит для палео-, веганской, беглютеновой диет
Чипсы из батата — произведение искусства. Нарежьте их слишком толстыми слайсами — и они не будут хрустящими; нарежьте слишком тонко — они пригорят по краям. Будьте осторожны: первые несколько раз вам стоит приглядывать за ними во время запекания, пока не приноровитесь к своей духовке.
Ингредиенты:
2 некрупных батата
1–2 столовые ложки кокосового масла
соль и перец по вкусу
хлопья красного перца (по желанию)
Приготовление:
1. Вымойте клубни.
2. Нарежьте их слайсами. Постарайтесь делать их толщиной как 25-центовая монета или серебряный доллар.
3. Выложите на лист для выпечки. (Пергамент — всегда отличная идея.)
4. Вотрите растопленное кокосовое масло в чипсы или нанесите его кисточкой.
5. Приправьте специями.
6. Запекайте при 400 ℉ (200 ℃) примерно 30–45 минут. А на отметке в 20 минут переверните чипсы на бумаге и подвигайте их, чтобы они не прилипали.
Автор рецепта – Джейсон Джаксетич, редактор Spartan lifestyle.

ГУАКАМОЛЕ ПО-СПАРТАНСКИ
5 минут / 4 порции / подходит для палео-, веганской и безглютеновой диеты
Это поистине спартанский вариант гуакамоле по числу ингредиентов. Авокадо содержит много полезных жиров и других ценных нутриентов, таких как витамин К, клетчатка, фолиевая кислота и калий, но не стесняйтесь добавлять в смесь свои любимые овощи и фрукты (помидоры, красный лук, кориандр, перец халапеньо или манго). В результате получается мягкая и вкусная паста, которую можно намазывать на хлеб. Оставьте в миске с гуакамоле косточку авокадо, чтобы соус дольше хранился.
Ингредиенты:
4 авокадо
1 маленький лайм
1 чайная ложка морской соли
Приготовление:
1. Разрежьте авокадо пополам, удалите косточки.
2. Вычерпайте мякоть авокадо из кожуры при помощи ложки и поместите в миску.
3. Разрежьте лайм пополам и выдавите сок из обеих половин в миску с мякотью.
4. Добавьте соль. Разомните и хорошо перемешайте.
Автор рецепта – Джейсон Джаксетич, редактор Spartan lifestyle.

САЛЬСА ИЗ МАНГО И АВОКАДО
15 минут / 8–10 порций / подходит для палео-, веганской и безглютеновой диет
Сальса — еще один обязательный элемент в спартанском рационе, она отлично идет с чипсами из батата, яйцами и роллами. Если манго вам недоступны, не используйте их, приготовьте более традиционную сальсу. Помните — от того, насколько качественно вы порубите свои ингредиенты на кубики, очень сильно зависит качество ваших впечатлений от сальсы, в которую вы будете макать чипсы. Отнесетесь к этому слишком халатно, и ваши чипсы будут ломаться под весом плотной массы сальсы.
Ингредиенты:
3 помидора, порубить кубиками
1 зеленый перец, порубить кубиками
1 лайм, выдавить сок
2 зубчика чеснока, раздавить
1 манго, порубить кубиками
1 авокадо, порубить кубиками
½ чашки рубленой свежей кинзы, щепотка соли
Приготовление:
1. Порубите все ингредиенты кубиками.
2. Смешайте их все в миске.
3. Подавайте к чипсам или курице, рыбе или свинине.
Автор рецепта Лора Нэлли.

ПОХОДНЫЙ ПИРОГ ИЗ МИНДАЛЯ С ЯБЛОКАМИ И КАКАО
45 минут / 8–12 порций / подходит для вегетарианской, безглютеновой диет
Забудьте о модных энергетических батончиках с добавками и консервантами и отправляйтесь в поход с энергетической подпиткой собственного приготовления прямиком из духовки.
Ингредиенты:
1 чашка миндальной пасты
1 чашка меда или яблочного пюре без сахара
3 яйца
¼ чашки тростникового сахара (по желанию)
1 чайная ложка ванильного экстракта
½ чашки гречневой муки
1 чайная ложка разрыхлителя
1/3 чашки какао или какао-порошка
Приготовление:
1. Смешайте все ингредиенты.
2. Выпекайте смесь 40 минут в форме 9 на 9 дюймов (22×22 см) при 300 ℉ (150 ℃).
Автор рецепта – Джейсон Джаксетич, редактор Spartan lifestyle.

РИСОВЫЙ ПУДИНГ С БАНАНОМ И КОКОСОМ
1 час / 4–6 порций / подходит для веганской, безглютеновой диет
В Азии десерты готовят так уже много лет. Этот тропический вариант послеобеденной закуски заставит вас по-новому взглянуть на возможности пудинга.
Ингредиенты:
4 чашки миндального молока
1 чашка риса Арборио
1 банка кокосового молока
1 банан, размять
½ чашки тертого кокоса
щепотка корицы
Приготовление:
1. Смешайте рис и миндальное молоко в сотейнике.
2. Доведите до кипения, затем убавьте огонь и оставьте томиться 30 минут, периодически помешивая, или до того момента, когда рис станет мягким и будет плавать в кремовом соусе.
3. Влейте кокосовое молоко, добавьте размятый банан и оставьте томиться еще 10 минут. Хорошо перемешайте.
4. Дайте остыть.
5. Поджаривайте кокос на сковородке на среднем огне около 4 минут или пока он не приобретет светло-коричневый цвет.
6. Подавайте пудинг теплым или холодным в плошках, посыпав тертым жареным кокосом и корицей.
Автор рецепта – Джейсон Джаксетич, редактор Spartan lifestyle.

ФРУКТОВОЕ МОРОЖЕНОЕ ИЗ КАНТАЛУПЫ
3 часа / 6–8 порций / подходит для вегетарианской, безглютеновой диет
Фруктовое мороженое сделать нетрудно, так что смело проходите мимо морозильника в магазине. Пусть с этим рецептом вам помогут дети.
Ингредиенты:
1 дыня канталупа
½ чашки греческого йогурта
2 столовые ложки меда
Приготовление:
1. Разрежьте дыню пополам, удалите семена, вычерпайте ложкой мякоть и поместите ее в блендер.
2. Добавьте остальные ингредиенты и включите блендер.
3. Вылейте получившееся пюре в формочки для мороженого и поставьте в морозильник. Нет таких формочек? Используйте форму для льда с зубочистками.
Автор рецепта – Джейсон Джаксетич, редактор Spartan lifestyle.

ШОКОЛАДНЫЙ ПУДИНГ ИЗ АВОКАДО
30 минут / 4 порции / подходит для палео-, веганской, безглютеновой диет
Одна ложка этого кремового десерта, и вы поразитесь тому, насколько вкусными могут быть натуральные продукты.
Ингредиенты:
3 финика
2 спелых авокадо
2 столовые ложки кокосового масла
1/3 чашки кленового сиропа
½ чашки какао-порошка
1 чайная ложка ванильного экстракта
¾ чашки миндального молока
Приготовление:
1. Опустите финики в теплую воду на 15 минут.
2. Поместите в блендер кокосовое масло, финики, сироп, ваниль, половину отмеренного миндального молока, авокадо и какао-порошок.
3. Доведите смесь до мягкого однородного состояния. Добавляйте оставшееся миндальное молоко до тех пор, пока пудинг не приобретет нужную консистенцию.
4. Ложкой разложите смесь по чашкам, накройте и остудите в холодильнике.
5. Подавайте с любимыми фруктами и орехами в качестве топингов.
Автор рецепта – Джейсон Джаксетич, редактор Spartan lifestyle.

СМУЗИ И НАПИТКИ
СВЕКОЛЬНЫЙ КВАС
5 минут (на приготовление) / 6–8 порций / ферментированный продукт, подходит для палео-, веганской, безглютеновой диет
Этот традиционный восточноевропейский ферментированный напиток на основе свеклы — прекрасный пример того, что еда может быть мощным лекарственным средством. Свекольный квас содержит много полезных пробиотиков, жизненно необходимых для крепкой иммунной системы и хорошего пищеварения. Если это будет ваш первый опыт с ферментированными напитками домашнего приготовления, готовьтесь ко встрече с новыми интересными вкусами. Семь дней ферментации дают весьма терпкий продукт — новичкам будет достаточно и трех дней выдержки. Если вкус получился чересчур насыщенным, то знайте, что не все потеряно: подавайте квас с рисом и съешьте овощи.
Ингредиенты:
3 свеклы средних размеров
4 ¼ чашки зеленой или красной брюссельской капусты
2 столовые ложки соли
фильтрованная вода
Приготовление:
1. Очистите свеклу от кожуры и порубите ее на дюймовые кубики.
2. Нарубите капусту.
3. Поместите в большую стеклянную банку (идеальный объем ½ галлона или около 2 литров) сначала капусту, а затем свеклу.
4. Добавьте в банку соль.
5. Наполните банку фильтрованной водой, оставив примерно дюйм (2,5 см) до верха.
6. Закройте банку и оставьте при комнатной температуре примерно на 3–7 дней.
7. Слейте жидкость и храните ее в холодильнике.
Автор рецепта Эндрю Томас.

БАНАНОВЫЙ СМУЗИ С ГОЛУБИКОЙ И СЕМЕНАМИ ЧИА
5 минут / 1 порция / подходит для палео-, веганской и безглютеновой диет
Смузи — простой в приготовлении вариант завтрака на бегу; также их можно готовить сразу после тренировок. Достаточно лишь очистить фрукты от кожуры, бросить в блендер — и можно пить. Добавление замороженного банана остудит ваш смузи и сделает его очень освежающим. (Подсказка: перед заморозкой очистите бананы от кожуры.) Замороженная голубика тоже отлично подходит для смузи, поэтому можете покупать ее в больших количествах и есть круглый год. Семена чиа нереально впитывают воду, вбирая ее в количестве, в 12 раз превышающем их собственный вес, поэтому используйте кокосовое или миндальное молоко, чтобы получить менее густой напиток. И не оставляйте ваш смузи с чиа надолго, иначе напиток начнет больше напоминать пудинг.
Ингредиенты:
1 банан
½ чашки ягод голубики
2 столовые ложки семян чиа
1 чашка неподслащенного кокосового молока
Приготовление:
1. Поместите ингредиенты в блендер.
2. Превратите их в жидкость.
Автор рецепта – Джейсон Джаксетич, редактор Spartan lifestyle.

ЛИМОНАД ИЗ КУДРЯВОЙ КАПУСТЫ
5 минут / 1 порция / подходит для палео-, веганской, беглютеновой диет
Если вы не слишком жалуете овощи, то попробуйте выжимать из них сок — это отличный способ ввести их в рацион. Лимонад из кудрявой капусты приготовить очень просто, если у вас есть соковыжималка.
Ингредиенты:
3 крупных листа кудрявой капусты
1 яблоко, удалить сердцевину и порубить
2 лимона
1 чашка фильтрованной воды
Приготовление:
1. Вымойте капусту, яблоко и лимоны.
2. Удалите толстую центральную часть листов капусты и сердцевину яблока.
3. Выжмите сок из всех ингредиентов при помощи соковыжималки.
Автор рецепта – Джейсон Джаксетич, редактор Spartan lifestyle.
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Мой агент Марк Джеральд из Agency Group всегда был рядом, толкая нас в нужном направлении. Мы были рады во второй раз поработать со Сьюзен Кэнэван, моим редактором. Она обладает талантом преобразовывать нашу спартанскую энергию и энтузиазм в чистый и ясный текст рукописи. Большое спасибо всей команде издательства Houghton Mifflin Harcourt, проделавшей за кулисами столько работы по совершенствованию конечного продукта.
Мне также очень повезло с моей блестящей командой в Spartan, каждый член которой охотно помогал мне в работе над книгой, даже несмотря на то что это не входило в их должностные обязанности. Джо Дистефано, наш директор по тренировочному процессу, не только помог с разработкой тренировочной программы, но также поспособствовал дальнейшему развитию идеи, предложив режимы Spartan Elite. Джейсон Джаксетич не только поделился историей своего жизненного пути, но и помог нам со списком спартанских рецептов. Мэрион Абрамс, ведущая подкаста Spartan Up! помогла нам отфильтровать материал, собранный в ходе интервью. Большое спасибо Гранту Рейтцу за дизайнерскую работу над иконками в книге, а также Кейтлин Эванс за поиск и подбор фотографий, снятых на соревнованиях. Дэниэл Голдстин (Skywalker) при участии фотографа Рори Дойла и спортсменов Джоди Лупьен и Брэндона Велти подготовил для нас новые фотографии с упражнениями. В подборку спартанских рецептов вошли вкуснейшие блюда, предложенные Роуз-Мари Джарри, Эндрю Томасом, Лорой Нэлли и Кэрри Адамс. Сиобхан Колган помогла нам в работе над рукописью в важнейший момент ее создания. Большое спасибо членам команды Spartan, помогавшим за кулисами: Джону Гочу, Кеннету Колейни и Даррену Брэму. Все сотрудники Spartan Race внесли свой вклад в реализацию этого проекта. Также я бы хотел поблагодарить хороших людей из Reebok за то, что они помогают нам в выполнении нашей миссии. Они отличные партнеры.
Множество замечательных людей участвуют в развитии вселенной Spartan. Я очень признателен Джею Джексону и Аманде Салливан за то, что они поделились с нами своими историями преодоления и выживания — вы каждый божий день олицетворяете спартанский дух; спасибо вам за то, что вдохновляете и других делать то же самое. Стивен Прессфилд был очень щедр, не жалея на меня времени и сил, — спасибо вам за то, что воскресили Спарту. Иэн Адамсон продолжает неустанно работать над превращением гонок с препятствиями в олимпийский вид спорта — он настоящий чемпион, и мы благодарны ему за его усилия. А еще я должен поблагодарить выдающихся спортсменов, солдат и настоящих лидеров, также внесших свой вклад в создание этой книги: Дина Карназеса, Дэна Эдвардса, Зака Эвен-Эша, Амелию Бун, полковника Лиама Коллинза, капитана Эй Джея (ты знаешь, о ком я), отставного главного сержанта Фрэнка Гриппе, а также Келли Старретта. Спасибо вам, Джеффри Зурофски и Фрэнк Биски, за вашу помощь в подготовке рекомендаций по питанию. Все вы суперзвезды в своем деле и очень преданные друзья.
Отдельное спасибо тем, кто на протяжении последних сорока лет помогал мне находить новые пути в фитнесе и заново открывать его для себя. Моей маме — за то, что она познакомила меня со здоровой пищей, йогой, медитациями и монахами. Я не знаю, где бы я был без бикрам-йоги. Дядя Пэт, еще когда я был подростком, показал мне, что такое долгий-долгий заезд на велосипеде. И теперь я говорю спасибо Чету Уормену за заезд, длившийся куда дольше. Йену и Чеду из Reebok — за нестандартный подход. Доктору Биски — за объяснение того, как надо питаться. Кузену Энтони — за то, что он когда-то дал мне книгу Raw.
И, конечно же, спасибо семье, ведь семья — это все. Спасибо вам, мои родители Ральф Де Сена и Джин Де Пальма. Мне хотелось бы думать, что от отца я унаследовал упорство и упрямую настойчивость, а от матери — искреннюю любовь к здоровому образу жизни. В результате получилась отличная комбинация качеств для будущего спортсмена-марафонца и предпринимателя. Большое спасибо моим сестре, дядям, тетям, кузенам и хорошим друзьям за их любовь и поддержку.
Обращаюсь к своим детям Джеку, Чарли, Кэтрин и Александре: я так горжусь каждым из вас!
А своей замечательной жене Кортни Де Сена хочу задать вопрос: представляла ли ты себе, каким безумным приключением станет наша с тобой совместная жизнь? Мне кажется, представляла — и все равно согласилась участвовать в нем вместе со мной, за что я тебя и люблю так сильно. Ты — тот столп, на котором все держится.
Наконец, каждому мужчине, каждой женщине и каждому ребенку, пробежавшему Spartan Race и живущему по спартанскому кодексу, я говорю: AROO!
* * *
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Сноски

1 Хейзинг (от англ. hazing — «злое подшучивание») — ритуализированное жестокое, унизительное обращение в ходе инициации при вступлении в определенную группу (прим. перев.).

2 Ару! (Aroo!) — клич участников гонок Spartan Race, выражающий энтузиазм или одобрение чьих-то слов или какой-то ситуации (прим. ред.).

3 Луций Анней Сенека. Нравственные письма к Луцилию. М., Издательство «Наука», 1977.

4 A. L. I. C. E. — All-Purpose Lightweight Individual Carrying Equipment; с англ. — Универсальная облегченная индивидуальная носимая экипировка.
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NTYMYLIUE KHUTU O BU3HECE
C NOroTUNOM BALLEA
KOMMNAHWUWU? JIETKO!

YanBUTb CBOMX KMEHTOB, GU3HEC-NapTHEPOB, CAeNaTh MaMATHbIN MOAAPOK
COTPYAHWKAM 1 PACCKa3aTb O CBOEM KOMMaHUW YnTaTensM GU3HeC-nuTepaTypbi?
MpurnaiwaeM cTaTb NapTHEPAMU BbIMYCKa akTyasbHbIX 1 MOMYNSPHBIX KHUT.

O Balwel KOMMaHUM y3HaeT Hanboree aKTVBHas ayauTOpPYIS.

NAPTHEPCKME
onuuu:

© CneumanbHbIK TUPaX Y)ke cyliecTaylowmx
KHWF C IOTOTMNOM Balei KOMMaHWK.

norotun
BAWEN
KOMNAHMN
HA OBNOXKE
© PasMelueHme fiorotuna Ha cynep-
06N0OXKKe ANS ManbIX TUpaxe

(ot 30 wrykK).

 MoanepxKa BbIXOAA HOBUHKM, KOTOPas
paHee He 6bina AOCTYNHA YATaTeNaM
(50 kHUr B NOAAPOK).

MAPTHEPCKUE
BO3MOXHOCTU:

© PeknamHas nonoca o saiein
KOMNaHWU BHYTPU KHUTU.

 BeTynuTensHoe cnogo & kiure
OT NepBbIX /ML KOMMAHUM-NApTHEPa.

© O6palleHue Nepsbix UL noromn
Ha cynepobnoxke. HA KOPELKE

© OT3bIB Ha 0BOPOTE OBNOKKN
BNOXEHUEe UHGOPMALIMOHHbIX
MaTepnanos o allei KOMNaHuM
(3KNAAKM, MCTOBKY, MUHHU-BYKNETHI).

ANA KVEHTOB
HA OB/IOXKE

Y Bac ecTb BO3MOXHOCTb 06CYANTb CBOM NOXKENAHUA C MEHEAXEPaMU
KopropaTtueHbix npopax. Kak?
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