
ОТНОШЕНИЕ

В первый раз я увидел соревнования Ironman по телеви-
зору в 1982 году. Это была гонка, в ходе которой Джули 
Мосс сначала упала, а в конце буквально переползла через 
финишную черту. Все, кто находился со мной в комнате, 
затаили дыхание. Затем люди начали кричать и апло-
дировать. И я подумал: «Это просто невероятно».

Марк Аллен, профессиональный триатлет

Летом 1982 года множество американцев, инте-
ресовавшихся спортом, прильнув к экранам телевизоров, наблюдали за исполнен-
ным драматизма финишем гонки Hawaii Ironman. Бывшая официантка из горо-
да Карлсбад, штат Калифорния, рыжая и веснушчатая девушка по имени Джули 
Мосс поначалу лидировала. Однако на беговой дистанции Мосс, хорошая плов-
чиха и велосипедистка, начала уступать первенство догонявшей ее Кэтлин Мак-
картни. На финише Мосс снизила темп почти до шага, а перед самой финишной 
чертой ее начало качать из стороны в сторону. Затем она упала. Но спортсменке 
удалось приподняться, отказавшись от посторонней помощи (такая помощь мог-
ла привести к дисквалификации). Мосс принялась двигаться к финишу на чет-
вереньках, заняв позицию «так близко к земле, что мне никто не мог помешать» 
(как говорила впоследствии она сама). Перед самой финишной чертой Маккартни 
все-таки обогнала Мосс и устремилась к победе. Через двадцать девять секунд 
финишировала и Джули Мосс, заняв второе место.

Исполненный драматизма финишный рывок Мосс многократно транслиро-
вался в американских спортивных программах. В стране начался взрывообраз-
ный рост интереса к Ironman. Вторая гонка проводилась в октябре того же года. 
В ней приняло участие уже более 900 спортсменов. А в 1983 году поступило не-
сколько тысяч заявок, что заставило организаторов Ironman установить офици-
альный лимит в 1500 участников.

Телевизионная трансляция финиша Мосс не только способствовала росту 
популярности Ironman. Она сформировала у публики своего рода стереотип 
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в отношении триатлона как смеси сумасшествия, беспредельного мужества 
и героизма. Создалось впечатление, что триатлон представляет собой крайне 
выматывающий вид спорта. Подобная картина привлекала к занятиям людей, 
которые были склонны к одной из двух крайностей: либо заниматься плава-
нием, ездой на велосипеде или бегом в огромных объемах, либо тренироваться 
в минимальных объемах, обеспечивавших должную степень ментальной стой-
кости (что помогало им справляться с невыносимыми условиями предстоя-
щих гонок).

На самом деле первые триатлеты не были сумасшедшими; во многом их по-
беды были связаны с организацией мышления, если не сказать научным подхо-
дом. Их главной ментальной установкой было «я могу это сделать». Достаточно 
было показать им препятствие (неважно, насколько значительное), и они сразу 
же знали, что могут не просто его преодолеть, но и сделать это самым лучшим 
образом. Большинство этих спортсменов пришло в триатлон, имея за плечами не-
малый опыт занятий одной или двумя спортивными дисциплинами, и им быстро 
удалось освоить новые для себя виды спорта. В значительной степени это было 
вызвано их ментальным упорством.

В наши дни многие спортсмены, в особенности молодые, приходят в спорт 
сразу как многоборцы, и их отношение к спорту значительно отличается от от-
ношения предшественников. Новое поколение триатлетов и дуатлетов готово 
прислушиваться к научным доводам и обращать внимание на потребности 
своего тела. Однако им часто недостает удалого, неунывающего отношения 
к спорту, которое было присуще спортсменам прежних поколений. И хотя та-
кое умеренное восприятие спорта может оказаться положительным с точки 
зрения долгосрочного успеха, достижения самых значимых целей в триатло-
не и дуатлоне, иногда бывает необходима и безжалостная мотивация. Поэто-
му основная задача заключается в выстраивании баланса между отношением 
к спорту в целом и осмысленным подходом к практическим занятиям в част-
ности.

Как-то ученые из NASA (Национального управления США по аэронавтике 
и исследованию космического пространства) заинтересовались шмелями. Они 
посчитали, что это маленькое насекомое обладает несколькими секретами, свя-
занными с механикой полетов. Изучение этих секретов позволило бы ученым 
дать ответ на некоторые вопросы, связанные с действиями астронавтов в космо-
се. В первую очередь они заинтересовались, каким образом небольшие крылья 
шмеля создают энергию, достаточную для перемещения сравнительно крупного 
и покрытого волосками насекомого. Также им было интересно, как шарообраз-
ный шмель, нарушая множество принципов аэродинамики, так быстро переме-
щается в воздухе.
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Ученые вели себя как обычно: выдвигали гипотезы, расчленяли шмелей, про-
водили измерения, записывали фильмы об их движении, проводили сравнитель-
ный анализ, размышляли и спорили. После нескольких недель работы они пришли 
к единственному выводу: теоретически шмели вообще не могут летать.

К счастью, никто не сказал об этом самим шмелям. Эти насекомые продолжа-
ют летать и верить, что состояние полета для них естественно, несмотря на то что 
лучшие научные умы убеждены в обратном.

У шмелей действительно есть чему поучиться. Второй наиболее важный эле-
мент головоломки, связанный с занятиями многоборьем, — это вера в себя и в 
свою способность преуспеть. «Неважно, считаете ли вы, что можете сделать что-
то или нет, — как-то сказал автомобильный магнат Генри Форд, — в любом слу-
чае вы правы». Шмель думает, что может летать. Точнее, он даже не сомневается 
в своей способности: он просто взлетает, а затем продолжает свой полет.

Теперь поговорим о скаковых лошадях. Доводилось ли вам когда-либо бывать 
на Kentucky Derby или иных крупных скачках? Физиология лошадей, участвую-
щих в них, сходна с физиологией спортсмена, а их тренировки очень похожи 
на тренировки бегунов. Тренеры скаковых лошадей знают, что им предстоит ра-
ботать с очень ценными и заботливо выращенными животными. Поэтому они 
активно пользуются научно подтвержденными методами — это позволяет им по-
лучать максимальную отдачу на свои инвестиции.

Однако с психологической точки зрения скаковые лошади очень отличаются 
от многоборцев. Они никогда не задают вопросы относительно того или иного 
аспекта тренировочного процесса. Когда приходит время упражнения, разрабо-
танного тренером, они делают его столько, сколько надо, и не задаются вопро-
сом «Когда же это закончится?!». Они не пробегают «на всякий случай» несколь-
ко лишних километров. Они не беспокоятся и не расстраиваются даже в случае 
не очень хорошего результата. Вне зависимости от успеха или поражения жизнь 
скаковых лошадей в стойле продолжает идти своим чередом.

В день большой гонки лошади нервничают точно так же, как спортсмены-
люди. Они знают, что именно должно произойти, однако не растравляют душу, 
пытаясь сравнить себя с другими лошадьми («Ты только посмотри на ноги этого 
жеребца!»). У их повседневного существования есть только одна цель — бежать 
как можно быстрее. Если лошадь физически сильна, а тренер достаточно толков, 
то так оно и происходит.

Если вы хотите преуспеть в многоборье, то первое, что вам нужно сделать, — 
поверить в себя, как это делают шмели. При отсутствии такой веры никакая наука 
вам не поможет. Даже эта книга сможет вам помочь только в том случае, если вы 
в процессе тренировок будете столь же устремлены к цели, как скаковые лошади. 
Думайте подобно шмелю; тренируйтесь подобно лошади.
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МИССИЯ

В 1994 году Дейв Скотт (по прозвищу Th e Man) решил использовать на практике 
«подход шмеля и скаковой лошади». В сорок лет, после пятилетнего перерыва, он 
принял решение вернуться в спорт и принять участие в очередном соревновании 
Hawaii Ironman. Перед ним стояла крайне сложная задача.

Многие триатлеты и эксперты полагали, что Скотт был уже слишком стар для 
того, чтобы соревноваться на равных с людьми моложе его на 10–15 лет. Кроме 
того, говорили они, конкуренция на Ironman стала куда более серьезна после того, 
как Скотт «спел свою лебединую песню» в 1989 году, придя к финишу вторым 
после Марка Аллена. Все сходились на том, что эта изнурительная гонка не луч-
шее место для человека его возраста и Скотту лучше оставаться на пенсии и жить 
с комфортом, чем рисковать потерей былой репутации шестикратного победите-
ля Hawaii Ironman и бесспорного кумира зрителей и болельщиков.

Сам же Скотт, подобно шмелю, не слушал доводов о том, почему у него нет ни-
каких шансов. Он делал то, что делает скаковая лошадь: ел, спал и жил для того, 
чтобы стать более быстрым. За несколько недель до начала гонки Скотт присту-
пил к индивидуальным тренировкам и подготовился к самому важному вызову 
в своей долгой и заслуженной карьере. Он старался максимально, как физически, 
так и эмоционально, отдалиться от скептиков, пытавшихся убедить его в том, что 
он «не умеет летать».

По ходу гонки Скотт закончил этап плавания в группе лидеров, пересел на вело-
сипед и по итогам второго этапа оказался на втором месте. На марафонской дистан-
ции он уступал лидеру гонки Грегу Уэлчу всего 11 секунд. Несмотря на все усилия, 
Скотт так и не смог ликвидировать этот разрыв и пересек финишную черту вторым. 
Тем не менее позднее он говорил, что это «была лучшая гонка за всю его жизнь».

Тот факт, что 40-летний «герой вчерашних дней» смог вернуться к активным 
занятиям и стать вторым среди лучших спортсменов в одном из сложнейших со-
ревнований в мире, заслуживает самого пристального внимания. Если бы Скотт 
прислушивался к мнению экспертов, то наверняка даже не решился бы вернуть-
ся к активным занятиям триатлоном. Однако чужое мнение его не интересовало. 
У него была собственная миссия.

В отличие от Дейва Скотта вокруг вас может и не быть «экспертов», вещающих 
о том, почему вы не можете добиться поставленных целей. Возможно, вам удалось 
окружить себя людьми, склонными вас поддерживать и создавать позитивную ат-
мосферу. Если так, то вы не только умный, но и счастливый человек. Однако от-
сутствие негатива может быть вызвано и иным фактором: возможно, вы выстрои-
ли комфортную жизнь внутри имеющихся у вас пределов и отказываетесь ставить 
перед собой новые значимые цели. Так как обстоят дела на самом деле?
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Чего именно вы хотите добиться, занимаясь многоборьем? Знаете ли вы это? 
Можете ли изложить это в нескольких словах, так, чтобы текст мотивировал вас 
и содержал в себе руководство к организации тренировочного процесса? Верите 
ли вы в то, что это возможно? Если да, то вы поистине редкий спортсмен. К сожа-
лению, большинство людей имеет расплывчатое представление о том, ради чего 
они пришли в спорт и почему выстраивают свои тренировки тем или иным обра-
зом. Зачастую они ограничиваются невнятным мычанием на тему «я просто хочу 
быть быстрее». Куда реже эти спортсмены могут четко определить, что им нужно 
делать и в каком направлении необходимо двигаться для того, чтобы исполнить 
свои желания.

Участие в Ironman

В триатлоне нет более значительного события, чем соревнования Hawaii Ironman. 
Даже попасть в число участников гонки — непростая задача. Многие триатлеты го-
дами стремятся к тому, чтобы пройти квалификацию и получить одно из 1500 за-
ветных мест.

Другой способ попасть в число участников соревнования — лотерея. Каждый год 
в лотерее разыгрывается 200 мест. С учетом того, что на эти места обычно подается 
около 5000 заявок, шансы попасть достаточно невелики (хотя они и сохраняются). 
Вот как работает лотерея.

Для жителей США существует квота в 150 мест. Для того чтобы подать заявку 1. 
на эти места, вы должны быть гражданином США. Пятьдесят мест предназначе-
ны для участников из других стран. Для подачи заявки вы можете зайти на веб-
сайт Ironman по адресу ironmanlive.com.
Сто двадцать пять из двухсот мест предназначены для членов Ironman Passport 2. 
Club. Поэтому вступление в клуб значительно повышает ваши шансы. Членство 
в клубе имеет и другие преимущества, такие как получение ежеквартальной га-
зеты, подарков, скидки при покупке фирменных товаров.
Подайте свою заявку через Интернет до конца февраля. Вам понадобится опла-3. 
тить регистрационный взнос.
В середине апреля компьютер в организации Ironman выберет победителей, 4. 
и 1 мая местные газеты и телевизионные станции получают информацию об име-
нах победителей.
Если вы стали одним из счастливчиков, то все, что вам остается, — это принять 5. 
участие в одном из определенных соревнований по триатлону до конца июля для 
того, чтобы подтвердить свое право на место и готовность к участию.

Удачи!
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Большинство из нас в ходе жизни никогда так и не достигает желаемого и огра-
ничивается мечтаниями. Разумеется, мечты важны; именно они лежат в основе 
великих свершений. Мечты становятся более конкретными, когда у вас появля-
ется возможность «увидеть», как вы можете их реализовать. Мечты превраща-
ются в цели, когда вы определяете план по их достижению. Цели превращаются 
в миссию, когда вы верите в себя, обладаете достаточным упорством и концен-
трируетесь на достижении своей цели. Любой значительный вызов, стоящий пе-
ред вами, требует формулирования миссии. При правильном отношении к делу 
возможным становится практически все. Если вы во что-то верите, то сможете 
этого достичь.

ПРИВЕРЖЕННОСТЬ
Пустопорожние разговоры стоят немногого. Легко погружаться в радужные меч-
ты и ставить перед собой значительные цели, пока не начался сезон гонок. Но по-
настоящему подтвердить свою нацеленность на улучшение результатов вы може-
те только конкретными действиями. Приверженность улучшению не деклариру-
ется первой гонкой сезона; она выражается во всем, что вы делаете уже сегодня 
для того, чтобы стать сильнее, быстрее и выносливее. Истинная приверженность 
проявляется 365 дней в году и 24 часа в сутки.

Спросите о приверженности лучших из известных вам спортсменов. Когда 
они закончат со всеми ритуальными фразами типа «ну, не знаю, сложно сказать» 
и начнут говорить по существу, вы обнаружите, насколько большую роль играет 
в их жизни тот или иной вид многоборья. Чем более хорошим спортсменом явля-
ется ваш собеседник, тем больше вы услышите о том, что вся его жизнь вращается 
вокруг спорта. Скорее всего, он скажет вам, что весь его день строится вокруг 
тренировочного процесса. Крайне редко в соревновании может победить человек, 
нерегулярно занимающийся спортом.

Испытание собственного потенциала — это не то упражнение, которым вы 
можете заниматься когда угодно, по своему усмотрению. Достичь вершин со-
вершенства реально лишь тогда, когда вы начинаете жить, дышать, есть и спать 
с мыслью о триатлоне. И это не просто слова.

Чем выше ваша приверженность, тем в большей степени ваша жизнь начина-
ет вращаться вокруг трех основных факторов тренировочного процесса — пи-
тания, сна и упражнений. Еда дает вашему телу энергию для тренировок и уско-
ряет процесс восстановления, пополняя ваши истощившиеся запасы энергии. 
Сон и упражнения, обладая положительным синергетическим эффектом, влияют 
на вашу физическую подготовку. Они способны высвободить из вашего гипофи-
за гормон роста. В свою очередь, гормон роста ускоряет процесс восстановления, 

42 Часть I. САМОСТОЯТЕЛЬНЫЕ ТРЕНИРОВКИ

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

http://www.mann-ivanov-ferber.ru/books/sport/triathletestrainingbible/?utm_source=nkk&utm_medium=pdf&utm_campaign=get-chapter&utm_content=%D0%91%D0%B8%D0%B1%D0%BB%D0%B8%D1%8F+%D1%82%D1%80%D0%B8%D0%B0%D1%82%D0%BB%D0%B5%D1%82%D0%B0


воссоздает форму мышц, позволяет вам избавиться от лишнего веса и в итоге 
ускоряет повышение уровня вашей подготовки.

А хороший уровень подготовки — это именно то, чего мы добиваемся. Подго-
товка — это продукт, состоящий из трех ингредиентов: усилий, отдыха и энергии. 

Табл. 2.1

Вариант организации 

тренировочного дня

ДВЕ ТРЕНИРОВКИ В ДЕНЬ ОДНА ТРЕНИРОВКА В ДЕНЬ

Рабочий день Выходной день Рабочий день Выходной день

6:00 Подъем Подъем Подъем Подъем

6:30 Тренировка 1 Питание Тренировка Питание

7:00 Растяжка Растяжка

7:30 Личное время Личное время

8:00 Питание Питание

8:30 Душ Тренировка 1 Душ Тренировка

9:00 Работа Работа

9:30

10:00

10:30 Питание

11:00 Душ

11:30 Питание Легкий сон Питание

12:00 Легкий сон Растяжка Питание Душ

12:30 Работа Личное время Легкий сон Легкий сон

13:00 Питание Работа Личное время

13:30 Личное время

14:00

14:30 Тренировка 2

15:00 Питание

15:30 Питание Питание

16:00 Личное время

16:30 Питание

17:00 Окончание работы Душ Окончание работы

17:30 Тренировка 2 Легкий сон Личное время

18:00 Растяжка

18:30 Питание Личное время Питание Питание

19:00 Душ Личное время Личное время

19:30 Личное время Питание

20:00 Личное время

20:30 Питание

21:00 Сон Сон Сон Сон

432. ОТНОШЕНИЕ

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

http://www.mann-ivanov-ferber.ru/books/sport/triathletestrainingbible/?utm_source=nkk&utm_medium=pdf&utm_campaign=get-chapter&utm_content=%D0%91%D0%B8%D0%B1%D0%BB%D0%B8%D1%8F+%D1%82%D1%80%D0%B8%D0%B0%D1%82%D0%BB%D0%B5%D1%82%D0%B0


В таблице 2.1 показано, каким образом тренировки, сон и питание могут быть 
встроены в ваш обычный день. Разумеется, это не истина в последней инстанции, 
но предложенный нами план может помочь в разработке собственных планов 
включения тренировок в режим вашего дня наряду с другими занятиями. Обра-
тите внимание на то, что в этом плане нет трехразовых ежедневных тренировок. 
Практически никому из спортсменов-любителей не стоит заниматься чаще, чем 
два раза в день, а для некоторых и две тренировки могут быть избыточными.

Может быть, столь глубокий уровень приверженности не для вас. На самом 
деле при планировании графика тренировок каждому приходится искать ба-
ланс между тем, что мы «хотим», и тем, что мы «должны» делать. Вы не можете 
пожертвовать своей работой, семьей или другими обязанностями ради спорта. 
Даже профессионалам приходится принимать во внимание, что жизнь состоит 
не только из спорта. Если говорить реалистично, то у любой страсти есть свои 
границы. В ином случае мы перестали бы общаться с людьми, не разделяющими 
наши увлечения, и со временем превратились в скучных фанатиков.

Что же можно сделать для улучшения уровня подготовки и результатов, при-
нимая во внимание очевидные ограничения, налагаемые на объем тренировок? 
Небольшие изменения в жизни: они не только возможны, но и позволят значи-
тельно улучшить ваш уровень физической подготовки. Порой бывает сложно 
достичь баланса между тренировками и другими обязанностями. Однако если 
вы решите выстроить свою повседневную жизнь таким образом, чтобы уделять 
улучшению степени своей подготовки хотя бы на 10% больше времени, то сделае-
те это без особых проблем и достигнете заметного улучшения. Как насчет того, 
чтобы ложиться спать на полчаса раньше, чем обычно, и за счет этого лучше от-
дыхать? Другое небольшое повседневное изменение, способное улучшить ваши 
результаты, — переход на более здоровое питание. Можете ли вы отказаться 
от 10% нездоровой еды и заменить ее здоровой? Все, что вы кладете себе в рот, 
используется вашим телом для полной перестройки каждой клетки ваших мышц. 
Этот процесс происходит каждые шесть месяцев. Вы хотите, чтобы ваши мышцы 
состояли из картофельных чипсов, шоколадных батончиков и леденцов? Или луч-
ше, если они будут сформированы фруктами, овощами и нежирным мясом? Что 
еще вы можете изменить?

УПОРСТВО
Почему Лэнса Армстронга, Тайгера Вудса и Майкла Джордана часто называют ве-
личайшими представителями своих видов спорта в истории? Связано это с гене-
тикой или с тем, что они смогли реализовать представившиеся им возможности? 
Дар природы или работа над собой?
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На эти вопросы сложно дать однозначный ответ, потому что непросто от-
делить врожденные способности от результата усердной работы. Но мы со-
вершенно ясно можем отметить в каждом из этих выдающихся спортсменов 
огромное стремление к совершенствованию. Армстронг известен своими еже-
дневными шестичасовыми тренировками, постоянной борьбой на трассах 
Tour de France и внимательным отношением к каждому куску пищи, который 
он отправлял в рот.

Вудс не прекратил заниматься улучшением своего удара после того, как 
в 1997 году выиграл Masters Tournament, обойдя на целых 12 ударов игрока, за-
нявшего второе место. Он хотел быть еще лучше. И даже выиграв четыре круп-
ных турнира подряд в рамках PGA Tour (больше этого никому не удавалось), 
Вудс не перестал работать над улучшением своего удара. В итоге ему в одиноч-
ку удалось изменить отношение к тренировочному процессу, сложившееся в то 
время среди профессиональных игроков в гольф.

Майкла Джордана выгнали из школьной баскетбольной команды — это за-
ставило его доказывать свою спортивную состоятельность самому себе. Джордан 
заслужил уважение среди профессионалов благодаря своему стремлению к по-
стоянным улучшениям: часто после тренировок он оставался в зале, чтобы еще 
поработать над своими «слабыми местами».

Похоже, что именно усердная работа является основой успеха этих спортсме-
нов. Проведенное недавно исследование подтвердило эту точку зрения. Более того, 
его данные показывают, что для достижения по-настоящему великих результатов 
в спорте требуется не менее десяти лет планомерной, сконцентрированной рабо-
ты. И это подтверждается в случаях Армстронга, Вудса и Джордана.

Работая тренером на протяжении тридцати лет, я часто замечал: физиологи-
ческие показатели спортсменов значительно улучшаются через семь лет после 
начала занятий. Затем еще в течение трех лет они продолжают улучшать свои ре-
зультаты: появляется опыт, понимание того, как тренировки, образ жизни и гонки 
могут помочь в преуспевании. При этом десятилетний срок остается одним и тем 
же, вне зависимости от того, в каком возрасте спортсмен начинает тренироваться 
и участвовать в соревнованиях.

Я верю в то, что ключ к успеху лежит не в физической, а в ментальной обла-
сти, в упорстве. Именно упорство приводит к высоким результатам спортсме-
нов, достигших своего психологического пика. Что значит быть упорным? Ко-
гда спортсмены говорят мне о том, что хотят достичь наивысших результатов, 
я оцениваю их по четырем критериям: желание добиться успеха, самодисци-
плина, вера в себя и терпение (или настойчивость). Для того чтобы понять, в ка-
кой степени вы сами отвечаете этим критериям, задайте себе вопросы, которые 
я обычно задаю спортсменам.
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ЖЕЛАНИЕ ДОБИТЬСЯ УСПЕХА
Можете ли вы тренироваться в одиночку, или вам нужно находиться вместе  •
с людьми, которые будут мотивировать вас на успешное завершение сложного 
упражнения?
Удается ли вам работать над собой вне зависимости от внешних условий, та- •
ких как дождь, снег, ветер, жара, темнота и другие отвлекающие факторы?
Я обнаружил, что спортсмены, регулярно тренирующиеся в одиночку, имеют 

более высокий уровень упорства и гораздо сильнее желают добиться успеха. То же 
самое справедливо в отношении спортсменов, тренирующихся в дождь и холод 
или способных тренироваться регулярно, несмотря на загруженность на основ-
ной работе и иные дела.

ДИСЦИПЛИНА
Готовы ли вы перестроить трафик тренировок и весь образ жизни ради того,  •
чтобы они соответствовали вашим целям?
Насколько важными для вас являются вопросы питания, сна, периодизации  •
тренировок, определения целей, физических навыков, отношения к своему 
делу, здоровья и силы?
Поддерживают ли вас в вопросе достижения цели семья и друзья? •
Существуют спортсмены, способные гармонично вписать тренировки в свою 

повседневную жизнь, и те, для кого ежедневные упражнения являются основным 
приоритетом, а все остальное вторично. Я стремлюсь работать со спортсменами, 
для которых упражнения, диета и отдых являются регулярной и важной частью 
повсе дневной жизни. Когда такие спортсмены окружены поддержкой, они, ско-
рее всего, смогут без проблем придерживаться разработанной ими программы 
тренировок.

ВЕРА В СЕБЯ
Думаете ли вы об успехе, собираясь принять участие в предстоящей гонке? •
Верите ли, что можете преуспеть, даже когда обстоятельства играют против вас? •
О чем вы думаете больше, размышляя о гонках: о том, что вы в состоянии кон- •
тролировать, или о том, что находится вне зоны вашего контроля?
Как вы воспринимаете неудачи — как важные шаги на пути к успеху или же  •
как признак того, что вам что-то не по зубам?
Верите ли вы, что можете что-то сделать, или часто сомневаетесь в этом? •
Мне доводилось видеть одаренных спортсменов, которые не верили в собствен-

ный потенциал, спортсменов, побежденных более слабыми в физическом плане, 
но более упорными соперниками. Если вы не верите в то, что можете стать лучше 
и победить, то тренеру будет сложно убедить вас в обратном.
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ТЕРПЕНИЕ И НАСТОЙЧИВОСТЬ
Надолго ли вы пришли в спорт? •
Нужен ли вам немедленный успех, или вы готовы отложить его на будущее,  •
пусть даже отдаленное?
Случается ли вам пропускать тренировки на протяжении нескольких дней  •
или даже недель, а затем быстро приходить в прежнюю форму?
Как уже говорилось выше, спортсмены продолжают двигаться в сторону со-

вершенства на протяжении примерно десяти лет, вне зависимости от того, в ка-
ком возрасте начинают тренироваться. Тренировочный процесс, ориентирован-
ный на победу, предполагает работу на протяжении длительного времени, причем 
иногда без видимых результатов. В эти периоды необходимо терпеливо и после-
довательно работать, веря в то, что улучшения придут чуть позже.

Как подсказывает мой опыт, при нехватке упорства спортсмен не сможет до-
стичь поставленных перед собой целей. Лишь немногие обладают этими качества-
ми на высоком уровне. Среди моих подопечных был только один исключительно 
упорный спортсмен. Впоследствии он стал членом олимпийской сборной США.

Такое упорство возможно лишь в случаях, когда для спортсмена очевидна 
часть формулы успеха, связанная с его собственной работой. Некоторым удается 
усвоить это в раннем возрасте. Другим — нет. По всей видимости, на это влияют 
сотни незаметных деталей и происшествий, которые накладывают свой отпеча-
ток на личность человека начиная с рождения. Многие такие вещи невозможно 
ни идентифицировать, ни внушить специально.

Возможно, лучшее, что вы можете сделать для развития упорства, — порабо-
тать со спортивным психологом примерно так же, как вы работаете со своим тре-
нером. Среди спортсменов всех уровней становится нормой пользоваться услуга-
ми профессионалов в этой области.
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