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Предисловие 
партнера издания

Бег как основа сохранения жизни был известен еще 
нашим предкам — тот, кто бежал быстрее, спасался от 
опасности, а на охоте получал лучшую добычу. В Древней 
Греции бег стал одним из видов состязаний на Олимпий-
ских играх. Позже там же зародился и марафонский бег 
(42 км, эта дистанция известна каждому и сейчас). 

На сегодня бег — это не просто вид соревнований или 
необходимость, бег — это философия жизни. Загляните 
в ближайший парк: наверняка в течение пары минут вы 
увидите человека, легкой трусцой пробегающего мимо. 
Включите телевизор: в спортивных новостях вам расска-
жут о результатах крупнейших мировых марафонов. Все 
больше появляется беговых школ и клубов. Бег и его куль-
тура настолько незаметно просачиваются в нашу жизнь, 
что стали ее частью.

Сейчас все больше людей вовлекаются в эту культу-
ру — «бег для жизни». Но важно не просто бегать, а бегать 
правильно. Много книг было издано и переиздано на эту 
тему, так как зарождались новые техники бега, новые 
способы увеличения эффективности и пр. Но всегда есть 
книги, которые остаются настольными. В список таких 
книг и входит «Бег с Лидьярдом». Книга универсальна: 
она будет интересна как начинающим спортсменам, так 
и опытным. В ней дается детальное описание основных 
понятий, рассматриваются ключевые моменты, полезные  
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8 Предисловие партнера издания

для тех, кто только попал в беговой мир. Но даже опыт-
ный спортсмен или тренер найдет в этой книге что-то 
для себя.

Мы, как производители компрессионной одежды, 
которая помогает легкоатлетам поддерживать на вы-
соте не только спортивные показатели, но и здоровье 
в целом, рады, что бег с каждым годом становится все 
более популяр ным и осмысленным. Ведь это самый про-
стой и эффективный способ оставаться здоровым телом 
и духом .

Бегайте и будьте здоровы!

Андрей Сергеенков,
 руководитель спортивного направления CEP компании medi 
в России
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От издателей

С 1968 года несколько раз издавалась известнейшая кни-
га «Бег ради жизни», благодаря которой мода на здоровый 
образ жизни распространилась по всему миру. Но в ней 
не было четких программ тренировок. И в 1983 году в Но-
вой Зеландии вышла в свет книга с более четкими и раз-
нообразными программами тренировок легкоатлетов-
спортсменов и любителей. Ее прикладное значение было 
очень велико: многие тренеры и спортсмены в том или 
ином виде использовали наработки Лидьярда, люди ста-
ли бегать «для удовольствия», а на марафонских стартах 
появилось невероятное количество пожилых, которым 
прежде путь в большой спорт был заказан. 

Артура Лидьярда не стало в 2004 году, но своей любо-
вью к спорту и энергией он успел изменить мир беспово-
ротно: взгляните утром за окно своей городской кварти-
ры, и увидите бегущих людей. 

В настоящее время его книги стали библиографиче-
ской редкостью, их передают друг другу в виде ксероко-
пий и сканированных файлов. И мы решили издать «Бег 
с Лидьярдом» снова — практически в первозданном виде, 
исправив лишь очевидные грамматические ошибки. Ко-
нечно, за прошедшие годы наука о беге ушла вперед, но 
главное здесь — заряд, который несет в себе каждая книга 
Лидьярда. 

Бегайте на здоровье!
Издатели
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Введение к части I

Бег трусцой, или джоггинг, ставший неотъемлемой частью 
жизни миллионов современных людей, зародился несколь-
ко десятков лет назад, когда двадцать непохожих друг на 
друга новозеландцев собрались в городском парке Окленда, 
чтобы прослушать лекцию Артура Лидьярда и совершить 
вместе с ним первую пробежку. Скорость, с которой он за-
воевал популярность во всем мире, поистине удивительна.

По нынешним меркам тогда, в 1961 году, это было со-
брание маленькой группки энтузиастов, увлечение кото-
рой бегом трусцой быстро и широко распространилось 
по всему миру. Первоначальная группа из 20 человек вы-
росла до сотен энтузиастов, затем до тысяч и ныне до мил-
лионов поклонников бега трусцой. Кажется, у этого дви-
жения не будет конца.

Зародившись в форме индивидуального, эксперимен-
тального упражнения, предназначенного для небольшо-
го количества людей, теперь это увлечение превратилось 
в широко распространенное международное движение, 
часто имеющее национальную поддержку и субсидируе-
мое государством.

Массовые пробеги, такие как «Пробег вокруг зали-
вов» в Окленде, который в 1982 году собрал на старте 
80 000 увлеченных людей, желающих вместе преодолеть 
12-километровую трассу, являются прямым следствием 
такого повального увлечения. Беговой бум стал выгодным 
финансовым предприятием и для фирм, производящих  
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беговые принадлежности, кроссовки и т. п. Для этих лю-
дей организация таких соревнований жизненно необхо-
дима, чтобы сохранить за рекламой бега трусцой одно из 
ведущих мест.

Причин, по которым бег трусцой на протяжении двух 
десятилетий не только не теряет своей популярности, но 
и, наоборот, приобретает все больше поклонников, в то 
время как другие модные увлечения приходят и уходят, 
немного, но они очевидны. Даже критики вынуждены 
признать, что под влиянием занятий бегом трусцой люди 
становятся здоровее и обычно счастливее. Джоггинг, воз-
можно, является одним из самых дешевых и удобных ви-
дов активного отдыха — для занятий необходима лишь 
пара хороших кроссовок и любая удобная легкая одежда.

Заниматься бегом трусцой можно одному и с группой, 
утром, днем или вечером, независимо от того, какая на 
улице погода и где вы находитесь.

Артур Лидьярд, к которому тренерская слава пришла 
благодаря успехам на Олимпиаде в Риме его учеников Пи-
тера Снелла, Мюррея Хэлберга и Барри Мэги, завоевавших 
олимпийские медали для Новой Зеландии, впоследствии 
подготовил немало великолепных бегунов, первенствовав-
ших в беге на средние и длинные дистанции на различных 
крупнейших международных состязаниях, превратился 
в путешествующего по всему миру проповедника бега 
трусцой. Никому не удавалось увлечь за собой такое коли-
чество последователей, как Артуру, не прилагая для этого 
особенных усилий, не применяя силы или принуждения. 
На равных беседуя и консультируя физиологов, спортив-
ных медиков и тренеров всего мира, он, возможно, сыграл 
наиболее значительную роль в изменившемся, революци-
онном подходе к проблеме физической подготовленности, 
который за последние годы характерен для большинства 
западных стран и вообще для большей части мира.
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Бег трусцой в его нынешнем виде зародился в конце 
50-х годов, когда Артур Лидьярд начал им заниматься, ис-
пользуя как средство расслабления, ради удовольствия. 
Тогда лишь очень немногие расставшиеся со спортом ат-
леты применяли эту форму активного отдыха.

Пловцы, футболисты, игроки в теннис и представители 
других видов, особенно ведущие, сделали его важным до-
полнением к тем формам тренировки, которые они обыч-
но используют. Очень большой процент лучших спортсме-
нов мира либо тренируются по системе Лидьярда, либо 
используют различные модификации этой системы.

Далеко не все любители трусцы знают, что воодушевля-
ло Артура Лидьярда при создании той системы, которой 
они теперь следуют. Но, тем не менее, они поняли, в чем 
ее суть. Тренируя Снелла, Хэлберга, Мэги и других, Ли-
дьярд привнес новые, революционные идеи в мир бега, 
перевернув традиционные представления, которыми ру-
ководствовались в своей работе тренеры при подготовке 
учеников. Это дало отличные результаты.

Пропагандируя искусство легкого бега, он также рево-
люционизировал подход к проблемам старения, благода-
ря чему появилась возможность становиться старше не 
старея. Менее чем два десятилетия назад, если на старте 
соревнования встречался человек старше пятидесяти, то 
его считали, мягко говоря, не вполне нормальным; сего-
дня на многих пробегах, особенно марафонах, преимуще-
ство пожилых подавляюще. Состязания по легкой атлети-
ке для ветеранов всех возрастов проводятся и в масштабах 
отдельных стран, и на международном уровне повсемест-
но. Ранним утром и вечером улицы и улочки больших 
и маленьких городов становятся оживленными благода-
ря многим бегущим по ним людям. Бег помогает им луч-
ше себя чувствовать, получать большее удовольствие от 
жизни, работать эффективнее и более полно ощущать все 
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прелести жизни. Руководители предприятий и простые 
рабочие, студенты, продавцы, домохозяйки и машинист-
ки, начальники и многодетные матери — все они бегут 
трусцой ради жизни.

В этой книге изложена философия бега трусцой, как ее 
понимает сам Артур Лидьярд. Она не изменилась за про-
шедшее время. Из нее вы узнаете, зачем необходимо бе-
гать трусцой, если вы пока не бегаете; как бегать или же 
бегать более эффективно, если вы уже занимаетесь; как 
затормозить дегенеративные процессы, которые вовсе 
не обязательно должны быть спутниками старости. Эти 
основные направления системы Лидьярда не измени-
лись, единственное изменение заключается в том, что бег 
трусцой распространился подобно вспышке эпидемии 
и стал предметом поклонения во всем мире.

В предисловии к «Бегу ради жизни» д-р Норрис Джеф-
ферсон, президент Новозеландского фонда спортивной 
медицины, писал: «Тот факт, что теории, положенные 
в основу этих практических рекомендаций, пока еще 
только подтверждаются работами спортивных медиков, 
доказывает глубину мышления и целеустремленность 
Артура Лидьярда… Я убежден, что, если бы бег трусцой 
и не принес человеческому организму никакой пользы, 
кроме повышения сопротивляемости болезням, ему все 
равно надо помочь занять соответствующее место в пре-
вентивной и социальной медицине».

С тех пор эта точка зрения находила многократное под-
тверждение среди специалистов. Но, возможно, наиболее 
весомое подтверждение важности и пользы оздоровитель-
ного бега — тот факт, что бесчисленные миллионы во всем 
мире каждый день надевают кроссовки и выходят на ули-
цы, дороги, шоссе, на лесные тропинки, чтобы совершить 
привычную пробежку ради собственной жизни .

Гарт Гилмор

http://www.mann-ivanov-ferber.ru/books/sport/lydiard/

http://www.mann-ivanov-ferber.ru/books/sport/lydiard/?utm_source=nkk&utm_medium=pdf&utm_campaign=read-chapter&utm_content=%D0%91%D0%B5%D0%B3+%D1%81+%D0%9B%D0%B8%D0%B4%D1%8C%D1%8F%D1%80%D0%B4%D0%BE%D0%BC


Часть I

Бег трусцой с Лидьярдом

http://www.mann-ivanov-ferber.ru/books/sport/lydiard/

http://www.mann-ivanov-ferber.ru/books/sport/lydiard/?utm_source=nkk&utm_medium=pdf&utm_campaign=read-chapter&utm_content=%D0%91%D0%B5%D0%B3+%D1%81+%D0%9B%D0%B8%D0%B4%D1%8C%D1%8F%D1%80%D0%B4%D0%BE%D0%BC


Сердце в работе

Бег трусцой важен прежде всего для сердца. Остальные 
положительные сдвиги являются вспомогательными, 
потому что главное — это упражнение сердца и развитие 
сердечно-сосудистой деятельности. Физическая трени-
ровка помогает сердцу биться четко, ровно, сильно и лег-
ко снабжать организм хорошо насыщенной кислородом 
кровью.

Посмотрим, как работает сердце, поскольку необходи-
мо понять, что происходит, прежде чем что-то предпри-
нимать.

Принципы циркуляции крови, осуществляемой серд-
цем, чрезвычайно просты. Не сложнее некоторых систем 
отопления. Сердце ничем не отличается от других мышц, 
которые вы хорошо ощущаете и которым придается гораз-
до большее значение, чем сердцу. Многие очень усердно 
трудятся, чтобы увеличить размер своих бицепсов, в то 
время как сердечная мышца у них, возможно, ослаблена.

Человечество потратило очень много времени для из-
учения сердца, как, впрочем, и на познание многих дру-
гих простых истин. Тысячу шестьсот лет христианства 
философы и ученые провели в спорах о роли сердца в че-
ловеческом организме. Большинство придерживалось 
той удивительной точки зрения, что печень, а не сердце, 
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является основным органом, осуществляющим циркуля-
цию крови. А сердце лишь добавляет в кровь кислород, 
который получает из легких. Полагали, что кровь дви-
жется, как в морском приливе, туда и обратно, по артери-
ям и венам. Одного средневекового ученого, который не 
согласился с этой концепцией и стал ей противоречить, 
даже сожгли на костре.

Позднее, около 1600 года, англичанин Уильям Гарвей 
сделал открытие: сердце является насосом, выталкиваю-
щим в артерии и сосуды кровь, которая затем возвраща-
ется через вены снова в сердце. Кровь перекачивается 
в легкие для того, чтобы обогатиться кислородом, и за-
тем снова возвращается для рециркуляции в те же тка-
ни. Гарвей первым объявил, что кровоток вовсе не имеет 
приливов и отливов. Его исследования функции сердца 
остаются, я бы сказал, одной из фантастических побед 
интеллекта человека. Он пояснил, что в тканях человече-
ского организма кровь должна просачиваться через сосу-
ды такие тонкие, что человеческий взгляд не способен их 
увидеть, и что с их помощью осуществляется связь между 
артериями и венами. Он пришел к этому выводу путем 
логических размышлений и умер за четыре года до того, 
как был изобретен микроскоп. Это изобретение подтвер-
дило, что тончайшие каналы, которые теперь называют-
ся капиллярами, действительно существуют и берут на 
себя функции, которые он им определил.

Ткани нуждаются в кислороде для обеспечения хими-
ческих реакций так же, как огню необходим кислород 
для горения и выделения тепла. Одной из важнейших 
функций крови является доставка кислорода к тканям. 
Кислород вначале захватывается из воздуха, поступаю-
щего в легкие. Затем обогащенная кислородом кровь 
(ярко-красного цвета) идет к сердцу и оттуда нагнетается 
в ткани, где этот содержащийся кислород извлекается. 
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Кровь, лишенная кислорода (синеватого цвета), затем воз-
вращается к сердцу и снова нагнетается в легкие для того, 
чтобы получить новую порцию кислорода.

Сердце, таким образом, одновременно получает и пе-
редает два типа крови: обогащенную кислородом — из 
легких и лишенную кислорода — из тканей. Для того 
чтобы эти два потока не смешивались, сердце разделе-
но надвое мышечной перегородкой. Если в перегородке 
имеются какие-то дефекты, то два типа крови частично 
смешиваются, и тогда наблюдается один из наиболее ти-
пичных случаев, который известен под названием «дыра 
в сердце ».

Левая и правая камеры, образованные перегородкой, 
в свою очередь, делятся на две части: предсердие, имею-
щее тонкую стенку, которое почти не участвует в перека-
чивании крови и служит в основном резервуаром, и же-
лудочек, имеющий толстую мышечную стенку, который 
в основном выполняет функцию насоса.

Вены, несущие кровь от тканей, называются полыми, 
через них кровь попадает в правое предсердие. Вены, 
переносящие кровь из легких, называются легочными, 
они опорожняются в левое предсердие. Из правого пред-
сердия кровь переходит в правый желудочек, который, 
в свою очередь, перекачивает ее в легкие через легочные 
артерии. Кровь из левого предсердия переходит в левый 
желудочек, а затем выбрасывается в большой круг крово-
обращения через большую артерию, называемую аортой.

Эффективность работы любого насоса зависит от 
клапана, который позволяет перекачивать жидкость 
только в определенном направлении. Если этот клапан 
закрывается не полностью, то сердцу приходится рабо-
тать с большей нагрузкой, чтобы компенсировать про-
исходящую утечку. Сердце, будучи высокоэффектив-
ным органом, имеет четыре различных вида клапанов. 
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Первые два вида находятся между каждым предсердием 
и желудочком и позволяют крови двигаться только в на-
правлении из предсердия в желудочек. Когда желудочки 
сокращаются, эти клапаны закрываются и кровь обыч-
но не может вернуться в предсердие. Когда желудочки 
расслаблены, клапаны снова открываются и тем самым 
допускают кровоток из предсердий для заполнения са-
мих желудочков.

Кровоток из желудочков направляется в аорту, легоч-
ные артерии и контролируется другими клапанами. Они 
предохраняют от обратного тока к желудочкам, когда те 
расслаблены для нового наполнения. Ревматическое за-
болевание и некоторые другие болезни могут повредить 
сердечные клапаны, и именно тогда наблюдается «утеч-
ка» (недостаточность клапана).

Как любой хороший насос, сердце создано таким обра-
зом, что может варьировать свою нагрузку. В состоянии 
покоя оно сокращается 60–80 раз в минуту. За это время 
перекачивается примерно 4 л. Этот показатель называет-
ся сердечным выбросом, или минутным объемом, и мо-
жет быть увеличен путем тренировок в 6–10 раз.

Фаза сокращения сердца, когда кровь выбрасывается 
из сердца, называется систолой. Фаза расслабления, когда 
выходные клапаны закрыты, называется диастолой. Во 
время диастолы сердце пассивно наполняется как резер-
вуар; сердечная мышца расслаблена, и в ней происходят 
определенные химические процессы восстановления 
энергетического потенциала миокарда, использованные 
в предыдущей фазе — систоле. Если частота сердечных 
сокращений увеличивается, то фаза диастолы укорачива-
ется, и процесс восстановления энергопотенциала может 
быть затруднен.

Здоровое сердце, как хороший мотор автомобиля, мо-
жет работать напряженно и в быстром темпе, без каких-
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либо нарушений, но необходимы периоды отдыха и вос-
становления. По мере старения организма необходимость 
в этом, безусловно, увеличивается, но не настолько, как 
полагают многие. Как и в хорошем автомобиле, разумное 
использование позволяет сердцу функционировать по-
добно новому мотору.

Увеличение размера сердца сейчас воспринимается как 
нормальная физиологическая адаптация к значительным 
тренировочным нагрузкам, и нет никаких подтвержде-
ний того, что напряженная тренировка на выносливость 
может отрицательно повлиять на здоровое сердце. Более 
того, теперь во многих случаях определенную работу на 
выносливость рассматривают как очень важный фактор 
лечения закупорки коронарных артерий.

Было также доказано, что тренированный человек мо-
жет выполнить более значительный объем работы, пре-
жде чем сердце у него достигнет максимальной частоты 
сокращений по сравнению с тем, кто нетренирован. Этот 
принцип положен в основу системы Лидьярда: трениров-
ки на выносливость марафонского типа для спортсменов 
и для дозируемого бега трусцой.

Для среднего человека сердечный выброс — количе-
ство крови, перекачиваемое каждые 60 с, — возрастает 
во время физических упражнений с 4 до 20 л. У хорошо 
тренированного этот показатель может увеличиться до 
40 л. Этот прирост зависит от ударного объема, то есть 
количества крови, выбрасываемого при каждом сокраще-
нии, так же, как и от ЧСС. Ударный объем увеличивается 
по мере того, как возрастает ЧСС и достигает предельных 
величин. В случае если пульс становится таким высоким, 
что сердцу уже не хватает времени для адекватного на-
полнения, ударный объем падает. Если человек трениро-
ван и хорошо подготовлен, проходит значительно больше 
времени, прежде чем достигается этот предел.
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Повышенное наполнение сердца и увеличенный диа-
столический объем определяют увеличение ударного 
объема. На стандартной работе ЧСС уменьшается по мере 
улучшения тренированности. Эти изменения означают 
уменьшение нагрузки на сердечно-сосудистую систему 
и также указывают на то, что организм адаптировался 
к данной работе.

У женщин наблюдаются такие же реакции на нагрузку, 
как и у мужчин, хотя на них может определенным обра-
зом повлиять период менструаций.

Пульс в покое на начало тренировок может служить 
хорошим и простым показателем уровня подготовлен-
ности. Каждый раз, когда происходит сокращение, кровь 
выбрасывается в артерии. Артериальная стенка, находя-
щаяся сразу за клапаном сердца, расширяется, принимая 
дополнительный объем крови, и это расширение переда-
ется по артериям волной, как расходятся круги по воде, 
в которую брошен камень. Вы ощущаете эту волну, когда 
измеряете пульс.
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