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ПРЕДИсЛовИЕ ПАРТнЕРА

Добрый день!
Я вас поздравляю, вы поставили перед собой очень интересную и амбициоз-

ную цель.
Говорю это с полной уверенностью, так как понимаю: просто так держать эту 

книгу в руках вы бы не стали. Цель точно есть. Неважно, какая она, — сделать 
свой первый в жизни короткий триатлон, замахнуться на будоражащую вообра-
жение железную дистанцию Ironman или, может быть, после первого опыта три-
атлонных стартов подойти к подготовке со всей серьезностью, чтобы на будущих 
соревнованиях быть уверенным в хорошем результате.

Поздравляю в любом случае, потому что первый шаг к достижению постав-
ленной цели вы уже сделали.

«Библия триатлета» поражает полнотой информации о подготовке к триат-
лонным состязаниям. Это кладезь знаний, уникальный по глубине проработки 
всех нюансов. Книга будет интересна как начинающему триатлету, так и продви-
нутому любителю. 

Триатлон со стороны абсолютно невероятен. Каждый его вид сам по себе вы-
зывает массу вопросов, а уж вместе плавание, велоспорт и бег вводят в полней-
ший ступор: совершенно непонятно, как к ним подступиться.

Джо Фрил, легенда мирового триатлона, смог создать полноценное руковод-
ство для подготовки к триатлонным стартам. Он не забыл ни одной мелочи и уму-
дрился так структурированно разложить тренировочный процесс по полочкам, 
что успешный финиш кажется лишь вопросом времени. Главное, чтобы атлет 
строго следовал рекомендациям, изложенным в книге.

В «Библии» можно найти все: от принципов построения тренировочных пла-
нов, разминки и восстановления до правильного питания, профилактики травм 
и контроля самочувствия. В общем, это настоящий гид по миру триатлона, ваш 
постоянный спутник и помощник во время подготовки к стартам.

Мне остается лишь пожелать: наслаждайтесь этим процессом — достижени-
ем поставленной цели. Не забывайте думать о близких, им очень нужны ваша 
поддержка и внимание. Попробуйте сделать тренировочный процесс частью 
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вашей жизни, чтобы вы привыкли к тренировкам, а они приносили вам радость 
и удовольствие. Приобретайте новых друзей, ведь в триатлоне очень много ин-
тересных и целеустремленных людей. Черпайте у них силу и энергию и отда-
вайте взамен свою. Меняйтесь. Однажды вы с удивлением обнаружите, что, по-
ставив эту увлекательную цель, вы очень сильно изменились сами и изменили 
свою жизнь.

Искренне верю в ваш финиш.
Виктор Жидков,  

председатель правления VestaBank,  
шестикратный Ironman



ПРЕДИсЛовИЕ

Это история любви. Я влюбился в триатлон после первого же соревнования 
в 1983 году. Дистанция немного отличалась от той, что впоследствии назовут 
олимпийской, или стандартной*. Я проплыл 1000 метров в бассейне, проехал 
32 километра на велосипеде и пробежал 20 километров, получив больше удо-
вольствия, чем от марафонов, в которых участвовал ранее. Впрочем, именно они 
и привели меня в триатлон.

Во время занятий бегом я постоянно травмировался. Когда начинались про-
блемы с ахиллесовым сухожилием, несговорчивым коленом, ноющим бедром или 
какой-нибудь другой частью тела, я пересаживался на велосипед, чтобы сохра-
нить форму. Это происходило все чаще. А однажды, катаясь на велосипеде, я упал, 
пытаясь на высокой скорости съехать со склона в Скалистых горах. В результате 
сломал несколько костей в плече. Отлично. Что теперь? Врач сказал: после того 
как плечо срастется, лучшее, что я могу сделать, — начать плавать (в то время 
особой реабилитации после переломов не было). Последовав его совету, я стал по-
сещать бассейн, и однажды мне пришло в голову, что я и плаваю, и бегаю, и езжу 
на велосипеде — и это очень напоминает новый вид спорта, о котором я недавно 
узнал, — триатлон. Так, в конце концов, почему бы не заняться им? Попробовал — 
и моя жизнь изменилась. Я влюбился.

В первые годы существования триатлона атлеты приходили в него, как и я, 
в основном из другого вида спорта. Большинство участников были бегунами, од-
нако встречались и велосипедисты, и пловцы. Сейчас, когда триатлон обрел по-
пулярность, многие начинают спортивную карьеру сразу в нем. Сам вид спорта 
тоже заметно изменился. Так, раньше тренировки носили случайный характер. 
Мы пробовали всё подряд, пытаясь выяснить, что принесет наилучшие резуль-
таты. Поскольку я был бегуном, свои познания в беговой подготовке применил 
к плаванию и велоспорту. Другие — бывшие велогонщики и пловцы — занима-
лись так, как привыкли в своем виде. Триатлон стал плавильным котлом для тре-
нировочных идей. Это была увлекательная пора.

Я издавна питал интерес к спортивной науке, и меня восхищало то, что 
я узнавал от других триатлетов, которые смотрели на новый вид спорта иначе. 

* Стандартная олим-
пийская дистанция 
в триатлоне — плавание 
на 1500 м, велогонка 
40 км, бег 10 км — была 
разработана директором 
гонок по триатлону Джи-
мом Керлом в середине 
1980-х годов. Здесь и да-
лее примечания редакто-
ра, если не указано иное.
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Я экспериментировал с различными вариантами занятий во всех трех дисципли-
нах. Иногда получалось хорошо, порой — не очень. И я решил разработать мето-
дологию тренировок на основе того, чему учился в процессе.

В начале 1980-х годов я только начинал тренерскую деятельность. В неболь-
шом городке северного Колорадо у меня был скромный магазин товаров для бега 
под названием Foot of the Rockies, а в свободное время я тренировал своих покупа-
телей — сначала только бегунов. Но все изменилось, когда я влюбился в триатлон. 
Я был так увлечен новым видом спорта, что купил в том же здании и веломаркет, 
снес стену между двумя помещениями и открыл, возможно, первый в мире триат-
лонный магазин. (Вскоре пришлось убедиться, что тогда, в 1984 году, мир не был 
готов к его появлению.)

После этих перемен мои покупатели и ученики начали переходить с бега 
на триатлон и садиться на велосипед. Я все четче понимал, что тренировать мне 
нравится гораздо больше, чем торговать, поэтому через три года продал магазин 
и устроился на постоянную работу днем, а по вечерам и выходным стал занимать-
ся тем, что было мне по душе, — тренировать. Прошло шесть лет, и я «накопил» 
достаточно клиентов, чтобы отказаться от дневной работы и полностью перейти 
к тренерской.

К середине 1990-х годов я вроде бы понял, как тренировать триатлетов, и издал 
книгу о том, чему научился за 15 лет в этом виде спорта, — «Библия триатлета». 
Я писал ее больше для себя, чем для читателей. Хотелось понять, удастся ли четко 
изложить все, что я постиг на опыте атлета и тренера и из занятий наукой о спор-
те, моей второй любви.

Сложно было представить, что эта книга сохранит актуальность так долго. Ка-
залось — пусть разойдется лишь несколько сотен экземпляров, зато я перенесу 
на бумагу все, что знаю. Единственной целью издания было помочь самому выра-
сти как тренеру. Однако «Библия триатлета» стала бестселлером среди всех книг 
о тренировках по триатлону.

Я многому научился и в последующие годы, так что по мере появления трени-
ровочных идей дважды вносил изменения в книгу.

Со времени написания первого варианта прошло уже 20 лет. В последние годы 
я начал понимать, что теперь нельзя просто переиздать книгу, лишь слегка ее 
отредактировав. За два десятка лет слишком многое изменилось. Недостаточно 
было просто исправить или дополнить текст: его требовалось полностью перепи-
сать. Так я выбросил свою рукопись в окно и начал с чистого листа. Единственное, 
что осталось прежним, — структура. Если у вас есть одно из предыдущих изда-
ний, сравните оглавления и отметьте сходство. Но на том, собственно, аналогия 
и заканчивается. Все остальное в этой книге написано заново.
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Если вы серьезно изучали исходный вариант, в этом издании можете столк-
нуться не только с существенными изменениями, но даже с прямыми противоре-
чиями. Я переосмыслил все. Очень немногое осталось таким же, как 20 лет назад. 
Преобразился спорт. Трансформировалась спортивная наука. Стал иным и я. Эта 
новая книга отражает современное состояние — мое, а также спорта и спортив-
ной науки.

Книга, которую вы держите в руках, не просто «совершенно новая», а улуч-
шенная. Конечно, фраза звучит как маркетинговый ход. Тем не менее это правда. 
Уверен: когда вы начнете читать, быстро поймете, что я имею в виду.

Порой людям не нравятся перемены. Меня часто призывает к ответу кто-нибудь, 
прочитавший мой блог и заметивший: мое мнение сейчас отличается от того, что 
я писал по этому же вопросу 20 лет назад, в первом издании «Библии триатлета». 
Однако я считаю это естественным: на мой взгляд, все изменения, с которыми вы 
знакомитесь — на бумаге или с экрана, — произошли к лучшему. Если вы привык-
ли руководствоваться советами из предыдущих изданий, придется переосмыслить 
то, что вы знаете. И это тоже к лучшему. Перемены — цена совершенствования.

Эта книга — о спорте высоких достижений. И она рассчитана не на новичков. 
Если вы делаете первые шаги в триатлоне, рекомендую прочесть какое-нибудь по-
собие для начинающих; например, одно из моих — Your First Triathlon («Ваш пер-
вый триатлон»). Познав этот вид спорта на собственном опыте, благодаря трени-
ровкам и стартам, возвращайтесь к настоящей книге. Когда для вас станут важны 
достижения, она поможет добиться лучших результатов.

Тренировки, нацеленные на победу, приводят к успеху. Но это проявляет-
ся не только в результатах состязаний. Высшие достижения — это не только 
и не столько место в итоговом протоколе. Это отношение к делу, которое выража-
ется в уверенности, что вы всегда можете добиться большего. Я никогда не имел 
дела с атлетами, которые в принципе не могли бы выступать на высшем уровне. 
Ни с одним. У каждого огромный потенциал для роста — от текущего уровня 
до собственного потолка.

Не сомневаюсь: вы имеете все шансы улучшить результаты и добиться самых 
высоких целей в триатлоне. В этой книге я постараюсь научить вас борьбе за выс-
шие достижения в соревнованиях. Может быть, из всего издания вы усвоите одну 
истину, но именно она станет решающей. К тому же это пособие заставит вас 
полностью переосмыслить тренировки, работу на дистанции и собственно стиль 
занятий. За годы тренерства я неоднократно становился свидетелем такого пре-
ображения спортсменов, и это помогало им совершенствоваться.

Очевидно, однако, что я не буду ежедневно принимать за вас решения о тре-
нировочном процессе, как делаю это со своими клиентами. Вы будете тренерами 
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сами для себя. Если считаете, что не готовы к этому, очень рекомендую найти 
хорошего специалиста и работать с ним по совместно определенной программе. 
В мире тысячи наставников по триатлону.

Одно из самых существенных изменений в тренерской работе с начала 
2000-х годов — появление специализированных сайтов, таких как TrainingPeaks 
(trainingpeaks.com). Подобные сервисы позволяют забыть, где живете вы и ваш 
наставник — хоть на разных концах земли.

Однако если вы увлекаетесь триатлоном менее трех лет, я все же настоятельно 
рекомендую заниматься с тренером на месте. Некоторые вещи — например, овла-
дение навыками — лучше всего усваиваются при непосредственном контакте. 
Если же вы опытный триатлет, то есть человек, для которого эта книга и предна-
значена, смысла в личных встречах с наставником гораздо меньше.

Что же значит «опытный триатлет»? Вероятно, можно привести немало харак-
теристик. Мы будем понимать под «опытным» человека, который занимается три-
атлоном по меньшей мере три года. Этого вполне достаточно, чтобы разобраться 
в спорте, собственном организме и методах подготовки.

Таким образом, это издание предназначено для опытного спортсмена, кото-
рый стремится к высшим достижениям.

Книга разделена на шесть частей. В части I рассматривается здоровье — как 
физическое, так и психологическое. Часть II посвящена основам тренировочного 
процесса, особое внимание уделяется базовым идеям и важнейшему элементу фи-
зической подготовки опытного, высококлассного спортсмена — интенсивности.

В части III закладываются основы целенаправленных тренировок. Это, вероят-
но, самый важный раздел для атлетов, занимающихся самостоятельно. В части IV 
мы наконец-то начнем готовиться к соревнованиям, подробно рассматривая ор-
ганизацию тренировочного сезона, и постепенно доберемся до планирования 
тренировок. Именно эту часть я считаю ядром книги. Надежный план необходим 
для достижения высоких результатов. Часть V исследует, вероятно, самый недо-
оцененный аспект подготовки высококлассных спортсменов — сочетание нагруз-
ки и отдыха. Многие атлеты, которые занимаются самостоятельно, уделяют это-
му мало внимания, а в результате так и не раскрывают свой потенциал. Наконец, 
в часть VI я включил некоторые вопросы, которые спортсмены часто игнорируют, 
хотя эти факторы могут иметь огромное влияние на результаты, — улучшение на-
выков, повышение силы, эффективное использование дневника тренировок.

Почему вы занимаетесь триатлоном? Что побудило вас начать? Если вы относи-
тесь к большинству, то, вероятно, этот вид спорта показался вам интересным, или 
вы захотели привести себя в хорошую форму, или нечто доказать другим или себе. 
Либо, возможно, вы, подобно мне, перешли из другого вида спорта — плавания, 
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