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Чем меньше времени и больше внимания,  
тем лучше результаты.

Сами Инкинен, 

СЕО и основатель компании Virta Health, 

сооснователь компании Trulia, 

чемпион мира по триатлону 

в любительских гонках
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9﻿Введение

Введение

Триатлон  — сложный и  уникальный вид спорта, занимаясь 
которым вы бросаете себе вызов. Он требует профессионализ-
ма и  высокого уровня подготовки сразу в  трех дисциплинах, 
каждая из которых подразумевает специфическую экипиров-
ку, большие энергозатраты, концентрацию и  многочасовые 
тренировки. Неудивительно, что триатлон привлекает амби-
циозных людей, которые ведут весьма насыщенный образ жиз-
ни — делают карьеру и проводят время с семьей, — и что они 
по-настоящему желают показать хорошие результаты на гонках 
Ironman и Ironman 70.3.

Заниматься для развлечения или эпизодически может кто 
угодно. Но для достижения реального успеха необходимо посто-
янно прилагать усилия и совершенствоваться. Вы должны фоку-
сироваться на тренировках и гонках и настраиваться на них, при 
этом выкладываясь на работе, уделяя внимание родным и близ-
ким и выполняя другие обязанности. Часто это проще сказать, 
чем сделать.

Занятия триатлоном (особенно если вы готовитесь 
к Ironman) поглощают целиком. Возможно, вы уже убедились 
на  собственном опыте или благодаря свидетельству друзей 
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10 Триатлон для занятых людей

либо партнеров по  спорту, что тем, кто упорно пытается до-
стичь своих целей в  триатлоне, приходится чем-то жертво-
вать. Например, деньгами  — платить стартовые взносы, по-
купать снаряжение. И вдруг они обнаруживали, что трениров-
ки поглощают их полностью, а другие дела отходят на второй 
план. Спортсмены тратят все больше сил, энергии и времени 
на подготовку, но это ведет лишь к переутомлению и тревоге. 
Внезапно для себя они оказываются не  в  состоянии стопро-
центно выкладываться на рабочем месте, теряют способность 
нормально спать и есть и даже подрывают иммунитет. Отно-
шения с друзьями или членами семьи становятся напряжен-
ными. И  тем не  менее, невзирая на  усиливающееся давление 
обстоятельств, они гонят себя за  пределы собственных воз-
можностей.

Я сам прошел через все это, когда участвовал в  соревнова-
ниях по  плаванию и  триатлону. Размышляя о  своей карьере, 
понимаю: я был весьма трудолюбив и поставил перед собой за-
дачу соревноваться как можно лучше. И хотя я вышел в финал 
олимпийских состязаний по  плаванию и  выиграл несколько 
профессиональных гонок, все же не реализовал свой потенци-
ал и  в  итоге перегорел. Причины этого просты: я  не  знал, что 
можно комплексно подходить к тренировочному процессу. Не-
смотря на образование психолога и тренерский опыт в универ-
ситетских сборных по  плаванию, я  не  сумел структурировать 
свои занятия и  оптимизировать тренировки на  выносливость 
с  выстраиванием основных факторов успеха: силой, общефи-
зической подготовкой, питанием и  восстановлением. Теперь 
я отношусь к этим четырем ключевым факторам как к основам 
тренированности, потому что для успеха в спорте их необходи-
мо развивать и укреплять, независимо от опыта. Эти факторы 
стали базовыми образовательными инструментами и во многом 
определили учебные программы для всех спортсменов в клубе 
Purple Patch.
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11﻿Введение

Я постараюсь показать вам реалистичный, устойчивый и жиз-
неутверждающий путь к успеху. Главное — он поможет преодо-
леть трудности и  в  остальных сферах жизни. Вам не  придется 
увеличивать количество тренировок до максимально возможно-
го; вместо этого я помогу оптимизировать имеющиеся ресурсы. 
Цель — добиться высочайшего качества тех занятий, которые вы 
можете вписать в  недельный график, а  также достичь высокой 
эффективности в  других важных областях. Лучший трениро-
вочный рецепт приведет к тому, что несколько недель вы будете 
последовательно уменьшать время на  подготовку, но использо-
вать его намного продуктивнее. Все зависит от того, что именно 
работает для вас.

Тренируя профессиональных триатлетов и  чемпионов мира 
в различных возрастных категориях, а также многих крайне за-
нятых и весьма успешных любителей, я разработал универсаль-
ные критерии и методы, которые позволяют тренироваться и ве-
сти полноценную жизнь. Я написал эту книгу для тех, кто хочет 
создать устойчивый график достижения успеха и следовать ему. 
Вы узнаете, как планировать с опережением, принимать прагма-
тичные решения и корректировать расписание. Также научитесь 
без ущерба для основных занятий сокращать или при необходи-
мости отменять другие тренировки. Помогая сотням спортсме-
нов достичь своих целей в  триатлоне на  длинные дистанции, 
я  использовал те же основы и  философию, которые изложены 
в этой книге.

Как и предыдущую работу — The Well-Built Triathlete («Креп-
кий триатлет»), эту я писал, памятуя о многочисленных амбици-
озных, нацеленных на высокую отдачу спортсменах разных воз-
растов. Тем не менее она не только о триатлоне. Подготовка к пол-
ному Ironman или Ironman 70.3 — метафора чего-то большего. Да, 
книга поможет решить проблемы с соревнованиями, но главная 
ее цель — создать устойчивую базу для тренировок и гонок. И эта 
база поможет вам выполнять другие разнообразные задачи.
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Тренировки не должны отвлекать от работы и семьи или тре-
бовать от вас монашеского аскетизма в течение многих месяцев. 
Если вы действительно занятой человек, спорт должен прино-
сить радость и удовольствие. А иначе зачем все это? Вы може-
те тренироваться и участвовать в гонках, принося себе пользу, 
чтобы занятия улучшали ваше здоровье и укрепляли вас духов-
но. Вы можете стать лучшей версией себя и в этот момент обна-
ружить больше ресурсов, чтобы концентрироваться и мыслить 
критически, к тому же усовершенствовать отношения с другими 
людьми.

Такой подход спорен? Несомненно! Он развенчивает убеж-
дение, что триатлон должен быть эгоистичным, эксклюзивным 
и становиться между вами, семьей и друзьями. Критики моего 
подхода — одержимые, самонадеянные типы; вероятно, именно 
они в первую очередь тренируются неправильно. Они преследу-
ют нечто недостижимое и достаточно зыбкое. Такое мышление 
может сбить с толку очень многих спортсменов, что делает их ре-
зультаты бессмысленными в принципе.

Подход, который мы рассмотрим в  этой книге, требует му-
жества. Если вы выберете этот путь, нужно будет не  следить 
за спортсменами, набирающими время и километраж, а сосредо-
точиться на потребностях — своих и ваших близких — и не по-
пасть в  ловушку ощущения, словно вы должны делать больше. 
«Триатлон для занятых людей» не поддерживает идею добивать-
ся производительности любой ценой.

Развить хорошую тренированность, имея ограниченное 
время на  подготовку,  — более чем возможно, и  я считаю, что 
целенаправленные занятия  — лучший путь к  успеху. На  при-
мере 14- недельного плана подготовки к гонке я покажу, как это 
работает, но надеюсь, что за графиком вы увидите и свои цели. 
Используйте те же принципы в остальных аспектах жизни, по-
скольку это будет самым важным достижением. Книга демон-
стрирует, как можно с успехом внедрять гибкий, прагматичный 
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подход к  занятиям и  с  точки зрения управления временем, 
и с точки зрения привычек — тех, которые доказанно поддер-
живают тренированность. Действуя в  соответствии с  моими 
рекомендациями, вы чрезвычайно много вложите в себя, и эти 
инвестиции сделают все аспекты жизни ценными и эффектив-
ными.

Пример: встаньте на путь
Майкл Конкэннон  — основатель и  президент трех компаний, разрабатываю-

щих программное обеспечение в С ан-Франциско,  — установил цель: пройти 

Ironman. Майкл не считал это поводом для гордости, хотя такое отношение до-

вольно распространено. Умный, нацеленный на постоянное развитие человек, 

он стремился придать своей жизни новый импульс.

Когда он был моложе, регулярно спортом не  занимался, но  позже иногда 

бегал и катался на велосипеде, а плавать научился уже после рождения доче-

ри. И лишь через шесть лет после этого решился на триатлонную олимпийскую 

дистанцию. По мере нарастания интереса к тренировкам и улучшения физиче-

ской формы он начал искать способ сбалансировать все сферы своей жизни.

Для начала мы решили сократить тренировки до 12–13 часов в неделю. Он 

был готов заниматься в  ущерб семье и  работе, но  и  этого времени оказалось 

вполне достаточно, чтобы и хорошо готовиться, и преуспевать во всех сферах 

жизни. Майкл научился сокращать ключевые тренировки и  отменять по  не-

обходимости дополнительные. Закрепив устойчивую программу подготовки, 

а  не  балансируя на  краю перетренированности, он мог оставаться в  тонусе 

и ежедневно, и еженедельно. В сочетании с правильными привычками питания 

и сна тренировки помогали Майклу оставаться бодрым в течение рабочего дня 

и дома, рядом с женой и тремя маленькими детьми.

Майкл планировал тренировки так, чтобы они не пересекались с совеща-

ниями на работе. Это позволило сосредоточиваться на занятиях, и его усилия 

сполна окупались, когда он, посвежевший и бодрый, возвращался в офис. В ко-

нечном счете он научился контролировать то, что мог (то  есть тренировки), 
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и адаптироваться к непредсказуемому характеру бизнеса и повседневной жиз-

ни семьи. Майкл признает, что плавать в 5:30 утра сложно, но все равно два раза 

в неделю ранним утром добирается до бассейна. Он знает, что этот блок трени-

ровок важен для достижения его целей и помогает сбалансировать остальную 

часть дня.

Если приходится отправляться по  делам через всю страну в Н ью-Йорк, 

Майкл корректирует свои тренировки до, во время и после поездки. Если он 

чувствует, что сильно устал, ему нужно завершить рабочий проект или посе-

тить какое-нибудь мероприятие с семьей, и он понимает, что для этого придется 

пропустить тренировку, — так и делает. И это его больше не беспокоит. Такая 

ситуация беспроигрышна для тренировок, здоровья и повседневных обязанно-

стей. Кроме того, жена и дети тоже начали заниматься спортом и поняли важ-

ность командной работы, выносливости и психологической стойкости. Теперь 

родные Майкла знают, почему для него так ценны поставленные в  триатлоне 

цели. Его пример приносит пользу всей семье.
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