
Жертвы во имя мечты

Вам многим придется пожертвовать на пути к своей цели. 

И в первую очередь ваши занятия скажутся на отношени-

ях с людьми и на вашем здоровье.

Ironman и личные отношения

Влияние Ironman на вас и ваших близких. Когда вы 

тренируетесь для участия в соревнованиях Ironman, ве-

сти нормальную жизнь просто невозможно. Лучше всего 

встретить проблемы лицом к лицу и понять, готовы ли 

вы (и ваши близкие) заплатить требуемую цену.

 — Вам придется ложиться спать гораздо раньше (я ло-

жусь в 8–8:30 вечера, а раньше ложился в 10:00–11:00).

 — Вы будете раздражаться и нервничать, особенно во 

время рабочей недели. Если вы легко теряли кон-

троль над собой до начала тренировок, то, скорее 

всего, ваша импульсивность только усилится.

 — Вы часто будете испытывать болезненные ощуще-

ния во всем теле. Скорее всего, начнете жаловаться 

по этому поводу. Поначалу вам будут сочувствовать, 
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но долго это не продлится: слишком частые жалобы 

действуют людям на нервы.

 — Вы будете уставать, общение с вами станет менее 

приятным. Возможно, так будет большую часть вре-

мени на неделе.

 — Вы часто будете отсутствовать дома и не всегда смо-

жете уделять должное внимание супруге, детям, 

коллегам, родственникам и друзьям.

 — Вам придется тратить много денег на такие вещи, 

как снаряжение, велосипеды и их ремонт, переезды, 

взносы для участия в гонках, пищевые добавки, кни-

ги, эргометры, кардиомониторы, весы, GPS-приборы, 

оплата спортзалов, купальные костюмы, аэро- и до-

рожные шлемы*, индивидуальная подгонка велоси-

педа (это обязательно) — список можно продолжать 

бесконечно.

 — Когда вы тратите такие суммы, невозможно упре-

кать супругу в чрезмерной расточительности… даже 

если у нее уже 137 пар обуви, 27 сумочек и 18 шуб. Вы 

действительно этого хотите? Вы правда хотите, что-

бы жена просматривала ваши счета из веломастер-

ской и за покупку одежды? (Лучшие шорты Castelli 

для занятий велоспортом стоят около 260 долларов, 

прибавьте к этому майку, и вы уже потратили почти 

350 долларов на одну только форму велосипедиста).

Учитесь совмещать. Поддержка со стороны членов се-

мьи, коллег и друзей очень важна. Вероятно, я и без нее 

 * Аэрошлем отличается от обычного дорожного тем, что в целях луч-
шей обтекаемости имеет ярко выраженный «клюв» в задней части, 
более гладок и закрыт.
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мог бы финишировать в Ironman, хотя бы потому, что 

серьезно настроился на это. Но я точно знаю, что фини-

шировал быстрее и чувствовал себя счастливее и здоро-

вее, зная, что вокруг меня столько людей, которые любят 

меня, болеют за меня и поддерживали меня на протяже-

нии всего этого невероятного путешествия.

Но очень важно уметь совмещать время, уделяемое се-

мье, с тренировками. Одно не должно вытеснять другое. 

Например, если мы с женой собирались пообедать вместе 

и я должен был встретиться с ней после ее похода по мага-

зинам, я оставлял машину дома и бежал к условленному 

месту примерно километра четыре. Или если мы соби-

рались пообедать и жена просила меня подойти раньше 

и занять столик, я садился на велосипед и мчался в ре-

сторан. Я встречался с ней там, а затем ехал домой. Если 

надо было вернуть взятые напрокат фильмы, я клал их 

в рюкзак и бежал в Blockbuster. Если нужны были налич-

ные, я часто бежал в банк, вместо того чтобы ехать на ма-

шине.

Я также был «тем самым отцом», который приезжал на 

дорожном велосипеде или велосипеде для триатлона на 

футбол к сыну, где бы ни проводилась игра; матчи на чу-

жой площадке были лучше всего, потому что я мог дольше 

ехать. Появляясь на игре в форме велосипедиста, я пред-

ставлял собой то еще зрелище, но это позволяло мне как 

проехать на велосипеде, так и посмотреть матч. Коннора 

забавляла возможность продемонстрировать друзьям, 

как тренируется его отец. Иногда, если мне надо было 

сделать брик, я гнал на велосипеде на игру (более 30 кило-

метров), обегал вокруг футбольного поля перед началом 

игры и в перерыве между таймами, а затем ехал домой. 

Еще я бегал к сыну в школу, тоже где-то километров 30, 
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либо жена подвозила меня до школы Коннора, а обратно 

я бежал 25–30 километров.

Но совмещать тренировки вам придется не только 

с личными делами, но и с работой. А это тоже непросто. 

И для того, чтобы моя деловая жизнь не очень страдала от 

моих спортивных амбиций, я продумал для себя некую 

систему технологической поддержки.

Поскольку из-за тренировок вы будете меньше времени 

проводить в офисе, а работать с документами и клиента-

ми вам все равно будет нужно, очень рекомендую вырабо-

тать какую-нибудь систему для записи различных мыс-

лей и составления списков дел, которые так или иначе 

приходят в голову, пока вы в дороге, бассейне или спорт-

зале. Например, я держу у себя в душе, на прикроватной 

тумбочке, около бассейна и в машине водонепроницае-

мые блокноты фирмы Rite in the Rain (www.riteintherain.

com). У меня также отдельный блокнот в бумажнике, от-

дельная система заметок в iPhonе и список дел в Outlook 

по методике Дэвида Аллена GTD (Getting Things Done — 

«Привести дела в порядок»). Я большой сторонник этой 

методики и использую продукцию компании Аллена уже 

почти десять лет.

Будучи консультантом, я перепробовал почти все си-

стемы и могу с уверенностью заявить, что эта лучшая. 

Загляните на www.Davidco.com. Очень рекомендую посе-

тить какой-нибудь из их международных семинаров. Они 

недешевые, но окупятся стократ. Или хотя бы приобрети-

те книги Дэвида Аллена*, чтобы попробовать применить 

его систему.

 * Изданы на русском языке, например: Аллен Д. Как привести дела 
в порядок. М. : Манн, Иванов и Фербер, 2010.
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Очень важно иметь быстрый доступ к этим приспособ-

лениям, потому что, как только мысли приходят в голову , 

их нужно сразу записать. Это экономит время, помогает 

сконцентрироваться и позволяет следить за всеми де лами.

Ironman и здоровье

Главное — дисциплина. Еще один тяжелый урок, кото-

рый я получил на собственном опыте: тяжелая работа без 

дисциплины приводит к катастрофе. Упрямое движение 

вперед без организованного отдыха, диеты, растяжек, 

гидратации, питания и учета способностей и предписа-

ния кардиомонитора может привести к серьезным про-

блемам, таким как тяжелые травмы, усталость во время 

заездов, отсутствие прогресса или даже госпитализация 

из-за серьезного обезвоживания.

Дисциплина необходима для того, чтобы не прыгать 

выше головы и уметь сказать себе «нет», особенно когда 

в процессе тренировок в голову приходит какая-нибудь 

безрассудная идея.

Привести примеры? Пожалуйста!

 — Попытка установить новый личный рекорд на тре-

ке Кэл-Стейт, Лонг-Бич, без разминки; в результате 

я растянул икроножную мышцу и был вынужден 

пропустить следующие три дня тренировок.

 — Отказ остановиться, чтобы поднять бутылку воды 

или упаковку с питанием, если они упали на доро-

гу, — в результате обморок или обезвоживание.

 — Наспех принятое решение проехать 112 миль (180 км) 

без предварительной подготовки в середине зимы 

при сильном ветре, потому что это может быть ин-

тересно.
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 — Отказ повернуть назад, когда становится очень хо-

лодно и ветрено, потому что это означает признать 

поражение.

 — Попытка обогнать велосипедиста, который обошел 

меня на шоссе Пасифик-Кост. Я догнал его до Лагуна-

Кэньон и так вымотался, что едва смог вернуться до-

мой при встречном ветре.

 — Попытка установить новый рекорд во время подня-

тия тяжестей. Я делал это так быстро и резко, что 

упал на симулятор для гребли, и мне потребовалась 

помощь, чтобы встать. Этот маленький трюк стоил 

мне по меньшей мере двух недель отказа от трени-

ровок.

 — Попытка заехать на вершину горы, чтобы потом за-

явить, что я покорил этот пик, при том что у меня не 

было подготовки и я не тренировался для поездки 

по экстремальному склону и опасному спуску.

 — Меня так возмутила машина, из-за которой я врезал-

ся в тротуар, что я догнал ее на следующем светофо-

ре, встал перед ней на велосипеде, вылил на нее свой 

спортивный напиток и заставил водителя выйти… 

Это полное безумие, но, с другой стороны, я устано-

вил два рекорда мощности в ваттах, пока гнался за 

ним, и они остаются непревзойденными уже поч-

ти год.

 — Я считал, что приятно будет похвастаться, что я су-

мел пробежать из Карпинтерии в Вентуру (почти 

26 км), тогда как моя самая длинная пробежка на 

тот момент составляла около 10 км. Этот идиот-

ский поступок дорого мне обошелся: я лишился 

четырех ногтей на ногах и заработал подошвенный 
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фасцит *, что отбросило меня назад по крайней мере 

на месяц .

Я мог бы продолжать бесконечно. Смысл же всего ска-

занного в том, что для тренировок необходима дисципли-

на. Одной лишь упорной работой ничего не добьешься. 

Тяжелые тренировки, не являющиеся частью плана, — 

это просто глупость.

Необходимо закрыть глаза на азарт и волнующие аван-

тюры и испытания, если они не являются частью общего 

плана или тренировочной стратегии. Иногда это очень 

сложно, потому что у вас накапливается много лишней 

энергии и вы чувствуете себя способным на большее: 

проехать дальше, поднять тяжестей больше, пробежать 

быстрее. Но все это может привести к непредвиденным 

травмам, которые остановят ваши тренировки на не-

сколько дней, недель или даже месяцев.

Мы все упорно работаем. Но я считаю, что чемпионы 

немного более дисциплинированны и могут устоять пе-

ред неуемным желанием приложить как можно больше 

усилий. Чемпионы понимают, что тренировки — это про-

цесс, а не однократное событие.

Я убежден, что необходимо сочетание трех факторов: 

терпения, дисциплины и упорного труда. Чемпионы тер-

пеливы и дисциплинированны и упорно работают, когда 

тренировка требует отчаянных усилий. Но труд без дис-

циплины может привести лишь к разочарованию и в кон-

це концов к травме.

Травмы. Хотелось бы остановиться еще на одном ис-

точнике затрат (финансовых, физических и моральных) 

 * Воспаление, вызванное чрезмерным растяжением подошвенной 
фасции — широкой полосы соединительной ткани, идущей от пят-
ки до передней части стопы.
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при подготовке к Ironman: вам придется гораздо чаще, 

чем обычно, посещать врачей и всяких специалистов.

За последние двенадцать месяцев я посетил больше 

врачей, чем за предшествующие тридцать лет. Результа-

том тренировок для меня стали:

 — сломанная лодыжка;

 — боли в бедре, из-за которых четыре раза пришлось 

посетить хирурга-ортопеда и сделать рентген, МРТ 

и осмотры общей стоимостью 7000 долларов;

 — проблемы с коленом, потребовавшие нескольких ты-

сяч долларов на дополнительный рентген и осмотр;

 — пупочная грыжа;

 — растяжение ПБТ на обеих ногах;

 — дисфункциональный мышечно-лицевой синдром 

(по его поводу мне пришлось консультироваться 

с дюжиной врачей, делать массаж глубоких тканей 

и минимум пять инъекций кортизона);

 — почернение и отслаивание ногтей;

 — заболевания стоп;

 — огромные волдыри, которые заживали неделями;

 — подошвенная бородавка, потребовавшая операции;

 — подошвенный фасцит;

 — подозреваемые предраковые образования в резуль-

тате воздействия солнечных лучей.

И еще много разных проблем.

Весь смысл турнира Ironman в том, чтобы проверить 

свою выдержку, а в современной жизни очень мало воз-

можностей узнать предел своих физических и менталь-

ных границ.
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Считается, что более девяноста процентов тех, кто тре-

нируется для участия в Ironman, получает хотя бы одну 

травму, требующую больше недели на восстановление. 

Посмотрите любое соревнование Ironman, и вы увидите 

спортсменов, которые доводили себя до изнеможения, 

обезвоживания и даже потери сознания.

Травмы в спорте неизбежны, но не всякая травма ме-

шает участвовать в турнире. Шансы увеличиваются, если 

сразу обратиться к врачу и, уточнив диагноз, незамедли-

тельно приступить к лечению. И не исключено, что, допу-

стим, вам запретят на период восстановления на неделю 

велосипед, но вместо этого можно будет больше плавать 

и бегать.

Боль в мышцах во время тренировок — обычное дело, 

само по себе это не представляет большой проблемы. 

Обычно это вызвано микроскопическими разрывами 

в мышечных волокнах. Как правило, боль исчезает через 

несколько дней. Именно это и включают в себя трениров-

ки — перестройку мышц. Правильное питание, гидрата-

ция и отдых также жизненно важны для улучшения каче-

ства тренировок.

Но если мышцы болят недели или даже месяцы и боль 

локализуется в определенном месте, возможно, у вас про-

блема с триггерной точкой. Как правило, триггерные точ-

ки расположены в мышцах, связках и сухожилиях. Врачи 

называют это дисфункциональным мышечно-болевым 

синдромом.

Боли в триггерных точках и дисфункциональный 

мышечно-болевой синдром. Это очень тяжелый тип 

хронической боли, которая иногда переходит в острую, по-

добную электрическому разряду. Это часто вызвано трав-

мой, повторяющимися нагрузками и перенапряжением . 
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Никакое растирание, массаж или надавливание не могут 

облегчить боль. Агрессивный массаж глубоких тканей мо-

жет немного расслабить узел, но, как правило, такой вид 

массажа сопровождается появлением синяков. К тому же 

в лучшем случае это приносит неполное, временное об-

легчение.

Я в прямом смысле перепробовал все возможные пути 

решения этой проблемы, в том числе:

 — спортивный массаж;

 — массаж глубоких тканей;

 — прогревание;

 — электростимуляция;

 — хиропрактика;

 — нестероидные противовоспалительные препараты 

(НПВП*);

 — болеутоляющие средства по рецепту;

 — физиотерапия;

 — электромагнитная терапия;

 — весовые тренировки;

 — лидокаиновый пластырь;

 — инъекции кортизона;

 — инъекции лидокаина;

 — блокады;

 — наконец, отдых.

Из всего этого реально помогало только одно: отдых.

 * НПВП обладают обезболивающим, жаропонижающим и противо-
воспалительным эффектами, уменьшают боль, лихорадку и воспале-
ние. Наиболее известные препараты группы — аспирин, ибупрофен, 
диклофенак.
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Однако, поскольку во время тренировок для триатлона 

отдых исключен, я снова обратился к доктору Хо, специа-

листу по обезболиванию.

Если нужно как-то расслабить напряженную мышцу, 

можно блокировать ее посредством ботокса*, но это не 

всегда можно делать во время соревнований, поскольку 

после такой инъекции существует риск потерять кон-

троль над телом из-за временного обездвиживания мыш-

цы. А можно попробовать процедуру, называемую бло-

кадой.

Это инъекция смеси стероидов, лидокаина и кортизона 

прямо в мышечный узел. Для этого очень точно определя-

ется нужная мышца и делается укол в конкретное волок-

но. Затем игла аккуратно движется вверх, делается еще 

один укол, потом еще один и так далее. После чего врачи 

ждут, пока мышца не начнет видимо подергиваться. Это 

означает, что напряжение начинает спадать.

Процедура эта весьма спорная, многие профессиона-

лы утверждают, что это неоправданный риск. Но когда 

вам очень больно, часто приходится прибегать к мерам 

и практикам, которые в другом случае вы сразу отверг-

нете.

И еще об одном распространенном способе справиться 

с перенапряжением и травмами.

Спортивный массаж. У меня был разный опыт спор-

тивного массажа. Я никоим образом не считаю его смяг-

чающим и расслабляющим. Как правило, это очень болез-

ненно, особенно если болят мышцы ног или образуются 

мышечные узлы, с которыми надо серьезно работать. Но 

 * Ботокс — миорелаксант, использующийся в косметологии и медици-
не. Расслабляет мышечные спазмы.
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спортивный массаж необходим, чтобы мышцы остава-

лись гибкими и чтобы выводить токсины из больших 

групп мышц обратно в организм для их фильтрации и вы-

хода.

К сожалению, у меня мало опыта в качественном мас-

саже. Как правило, я натыкался либо на неопытного но-

вичка, который хотел зажечь свечи и поставить тихую 

музыку под настроение, либо на чрезмерно темпера-

ментного хиропрактика, который так и норовил сломать 

мне шею.

Сейчас я посещаю физиотерапевта, и это, по всей веро-

ятности, лучшая форма массажа, которую я когда-либо 

пробовал. Мне кажется, он лучше понимает устройство 

скелета и мускулатуры, чем большинство массажистов.

В общем и целом многие врачи, спортивные массажи-

сты, физиотерапевты и мастера, подгоняющие мне ве-

лосипеды, нередко говорят, что мышцы и связки у меня 

слишком напряжены, из-за чего я не могу двигаться нор-

мально, так что мне действительно нужно делать больше 

растяжек и, вероятно, больше массажа. Я явно был недо-

статочно дисциплинирован в этой области и заплатил 

за это травмами ПБТ, которые стоили мне шестидесяти 

дней тренировок.

То, о чем говорилось выше, подстерегает вас на пути 

к соревнованиям. Но и на самих соревнованиях может 

произойти много неприятных неожиданностей.

Гипонатриемия. В медицинской литературе неодно-

кратно было заявлено, что употреблять НПВП в день со-

ревнований рискованно и потенциально опасно. Причина 

для опасений заключается в том, что НПВП ограничива-

ют правильную фильтрацию почек, снижая приток кро-

ви к этим органам, а также мешают функционированию 
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гормона, отвечающего за удержание солей в организме. 

Если способность организма регулировать соли и элек-

тролиты поставлена под удар, возникает риск развития 

гипонатриемии.

Гипонатриемия — это острый дисбаланс натрия в орга-

низме, который может привести к очень серьезным про-

блемам. Вещь это довольно редкая, но она происходит, ког-

да слишком большое количество воды в крови разжижает 

соли. Обычно это случается, когда спортсмен поглощает 

чересчур много простой воды, не добавляя электролиты 

или соли в гелях, таблетках, капсулах или спортивных 

напитках. Гипонатриемия может также являться резуль-

татом физического состояния, при котором блокируется 

способность организма выделять воду (применение НПВП 

обостряет подобные проблемы). При понижении уровня 

солей и электролитов клетки начинают неправильно ра-

ботать. Легкие случаи можно лечить внутривенно, и это 

часто происходит. Но острые случаи приводят к быстро-

му отеку мозга и внутренних органов, что, в свою очередь, 

ведет к коме и даже смерти.

Способы снижения риска

Физическое здоровье. Будьте разумными. Обращайте 

внимание на все неудобства, которые чувствуете во вре-

мя тренировки. Легкое покалывание, странное ощуще-

ние, неэластичные мышцы, боль там, где ее раньше не 

было, — это первые признаки будущей травмы. Редко бы-

вает так, что вы просто бежите, и вдруг — бум! — что-то 

ломается или рвется.

Гораздо чаще мы испытываем странные болезненные 

ощущения, нам кажется, что какая-то мышца работает не 
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так, как должна, странно подергивается или побаливает, 

тогда как остальные в порядке.

Что делать, когда такое происходит?

Прежде всего необходимо снизить темп. Постараться 

понять, что происходит. Немного помассировать мышцу, 

пройтись. Если вы сомневаетесь, сбросьте скорость и иди-

те шагом. Это своего рода удар по самолюбию — идти ша-

гом и нести на себе свое снаряжение для бега и все эти 

новомодные примочки на поясе, запястьях и груди, но 

я на собственном опыте убедился, что лучше смириться 

и поступить по-умному, чтобы сберечь силы для следу-

ющего дня.

Позвольте привести пример.

Как-то я был в Портленде по делу и купил кроссовки для 

бега самой последней модели в местном магазине Nike. 

Мне сказали, что эта модель сделана при помощи какого-

то нового высокотехнологического пеноматериала, раз-

работанного специально для космической программы. 

Ярко-желтая подошва этих кроссовок, как у сапог для 

хождения по лунной поверхности, прямо-таки кричала 

о том, что это самая последняя, самая крутая, новейшая 

модель. Естественно, я не мог не купить их.

Спустя несколько дней я вернулся домой. Все это время 

я носил кроссовки в городе, в отеле, во время переездов 

и решил надеть их на долгую пробежку в субботу. Разуме-

ется, мне не следовало этого делать, и я прекрасно это по-

нимал. Поэтому я надел двойные носки и даже нанес на 

ноги мазь от волдырей перед тем, как пробежать 24 ки-

лометра.

На седьмом километре пробежки некоторые участки 

кожи начали перегреваться. С каждым шагом становилось 

все хуже. Позвонил ли я домой, чтобы за мной приехали  
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и отвезли назад на машине? Разумеется, нет. Это означа-

ло бы признать поражение. Я думал: а что если подобное 

произойдет во время турнира? Все равно придется искать 

способ финишировать.

Я пошел шагом, потом мне стало так плохо, что я присел 

на автобусной остановке и схватился за голову, чувствуя 

отвращение к собственной глупости. Я долго терзался со-

мнениями, как поступить с тренировкой дальше, и нако-

нец принял мудрое решение: пошел домой, пока волдыри 

не разболелись еще сильнее. Мне казалось, что бежать по 

газонам будет легче, но и это не сработало. Поэтому вме-

сто того, чтобы просто идти шагом, я придумал очеред-

ную глупость. Повторяю, во время тренировок не всегда 

получается мыслить трезво.

Какова же была моя гениальная идея? Я решил снять 

кроссовки и бежать в носках. И вот я бежал по улицам 

большого города в носках, держа в каждой руке по ярко-

желтой кроссовке на высокотехнологичном пеноматериа-

ле, разработанном специально для космоса. Меня шатало 

из стороны в сторону от боли. То еще зрелище.

Я мог заработать не только волдыри, но и даже сломан-

ную плюсну. В стопе 26 костей, 107 связок и 32 мышцы 

и сухожилия. Это очень нежная часть тела, которая точно 

не предназначена для бега по бетону без обуви.

Именно это я и называю глупостью. А глупость очень 

сильно мешает жить и добиваться результата.

Ну и еще один момент я бы хотел отметить.

Гигиена и бритье. Считается, что бритье ног улучшает 

обтекаемость и помогает выгадать время в ограниченном 

пространстве (например, при езде на велосипеде в тон-

неле), поэтому многие спортсмены бреют ноги и делают 

эпиляцию. Утверждается, что для бритья ног существуют 
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и более практические причины: например, гораздо легче 

промыть рану и легче делать спортивный массаж. Опять 

же считается, что это экономит время, если вы не в ги-

дрокостюме или на велосипеде. Но разница на самом деле 

едва заметна.

Я думаю, самую большую роль здесь играет внешний, 

эстетический фактор. Кроме того, у людей, далеких от 

спорта, это вызывает вопросы, что дает вам шанс погово-

рить о триатлоне. Думаю, для меня это основная причина 

бриться во время сезона.

Но помните: в области стыка голени с коленом можно 

очень легко порезаться. У регистрационных будок на со-

ревнованиях по триатлону вы увидите много людей с по-

резами, шрамами и рубцами именно в этих местах. Я даже 

знаю, что один всемирно известный тренер и триатлет 

подцепил серьезную инфекцию из-за бритья ног, так что 

будьте осторожны и всегда используйте чистое лезвие.

Что касается других зон, полезно подстригать волосы 

в промежности. На это есть хорошая причина: поддержа-

ние каденса (частоты вращения педалей) на уровне 85–90, 

то есть около 5000 в час. Как правило, столь серьезные 

физические нагрузки в определенных зонах приводят 

к раздражению, трению и серьезным неудобствам. Длин-

ные волосы в этой области могут послужить причиной 

сильного раздражения, и вы начнете постоянно ерзать на 

сиденье, пытаясь принять более удобную позу. Я предпо-

читаю подстричь их и забыть об этом. То же самое каса-

ется волос под мышками: без них вам будет гораздо ком-

фортнее.

Если вы не хотите брить эти зоны, используйте хотя 

бы масло Chamois или другую качественную смазку. По-

началу это казалось мне очень странным, и я стеснялся 
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спросить, зачем это надо, но, в общем, суть в том, что вы 

берете немного смазки и натираетесь ею везде… да, везде, 

в том числе ягодицы, между ног и все остальное. Это сни-

зит риск трения, мозолей и т. п. Если вы действительно со-

бираетесь этим заниматься, вам необходимо купить и ре-

гулярно применять масло Chamois или его эквивалент.

Между тем, что мы должны делать, и тем, что мы чаще 

всего делаем, существует огромная разница, особенно 

в разгар тренировок или соревнований. Есть разница 

между терпением, умом и дисциплиной — и обыкновен-

ным упрямством и глупостью.

Мне много раз приходилось корректировать свою точ-

ку зрения: быть «железным человеком» — это не просто 

быть крутым и упорным. «Железный человек» также дол-

жен быть мудрым. Он должен учитывать интенсивность 

нагрузок, питание, отдых, а также обращать внимание на 

ранние предупреждения о грозящей травме и предпри-

нимать необходимые действия.


