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  О книге

  
	
		
			С методической точки зрения — это изложение теории бега от известного ученого Николая Романова. Теория эта основана на том, что можно снизить травматизм и сделать свой бег быстрым, красивым и экономичным, если сместить свое внимание с попыток сильнее работать ногами на совершенствование краткого момента, когда бегун приземляется и тут же снова делает шаг вперед. Верное положение тела («поза бега», от которой произошло название метода), правильная постановка стопы, уменьшение времени контакта с опорой, использование силы гравитации для продвижения вперед — вот направления, в которых большинству бегунов требуется работа над своими навыками. Здесь они описаны подробно и понятно.

И есть еще ментальный аспект, который невозможно сбросить со счетов. Понятие «позы бега» включает в себя концентрацию на своих движениях, на самом состоянии бега. Без этого духовного сосредоточения на самосовершенствовании невозможно добиться успеха, не будет мотивации.

Так вот, эта книга заряжает этим состоянием, потому что увлеченность Николая Романова изучением человеческих возможностей в области движения (и бега в частности) безгранична.

Почему мы решили издать эту книгу

Потому что она уникальна. Потому что методика, изложенная в ней, действенна. Потому что, еще не будучи изданной в России, она была у нас известна едва ли не всем, кто серьезно занимается бегом.

Для кого эта книга

Для всех, кто любит бег и связанные с ним дисциплины. Для всех, кто хочет избежать при беге травм.

Фишки книги

Это не компиляция распространенных советов по технике бега, а совершенно новый взгляд на него. Авторская методика, включающая в себя не только физические упражнения и разъяснения, как принять верную позу бега, но и ментальную подготовку бегуна.

На обложке: Дмитрий Полянский, член сборной команды России по триатлону, участник Олимпийских игр 2012 года в Лондоне.

От автора

Я исходил из простого предположения, что бег, как любые другие движения человека, должен иметь наилучший способ исполнения. Чтобы найти этот способ, я наблюдал за движениями людей и животных, изучал физические принципы, на которых основывается любое горизонтальное перемещение в нашей природе. Выявив эти принципы, я попытался разработать систему движений, основанную на максимальном использовании сил, действующих в природе.

...

Анализируя движение любого тела во времени и пространстве, вы ясно увидите, что тело проходит через бесконечное количество положений. Большинство положений (или поз) являются промежуточными движениями и выступают следствием, а не причиной правильного положения.

Анализ видеозаписи бега лучших бегунов мира подтвердил гипотезу о том, что существует поза, которая может служить основой для совершенного бега. Вся техника бега может быть сформирована с ее помощью. Без освоения этой «позы бега» ваше дальнейшее развитие невозможно.

Поза бега выделяется из тысяч положений бегового цикла по трем основным характеристикам: равновесие, потенциальная энергия и : упругость.

В позе бега бегун находится в равновесии на опоре. Прямая линия тела проходит от головы через плечи и ягодицы до передней части опорной стопы. Пятка опорной стопы расположена чуть выше ее передней части и может слегка касаться земли, однако вес тела всегда расположен на передней части стопы (но не на пальцах).

Поза бега является наиболее «готовым» к движению положением тела. Подобно мячу на краю стола, тело в позе бега, так сказать, готово упасть без затрат на лишние движения.

Поза бега — это поза упругости. Тело находится в состоянии сжатой пружины, когда все основные группы мышц расслаблены и готовы выстрелить.

И, наконец, как мы себя чувствуем в позе бега? Сосредоточенно. Сбалансированно. Расслабленно. Когда поза доведена до совершенства, мы чувствуем, что могли бы стоять в ней весь день, но все же будьте готовы к движению вперед, быстро и без особых усилий, в мгновение ока.

Подробнее о книге на промо-странице
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					Николай Романов — известный спортивный консультант.

В начале своей карьеры Николай работал в Чувашском государственном педагогическом институте. В ЧГПУ Николай тренировал университетскую команду по легкой атлетике и преподавал методику легкой атлетики. Став кандидатом наук, Николай занял должность заведующего кафедрой спортивных дисциплин.

Николай известен разработкой собственной системы бега: позный метод. Эта техника позволяет увеличить эффективность тренировок и, что немаловажно, снизить уровень травматизма не только в беге, но и в других видах спорта. Например, в конькобежном, вело- и лыжном спорте, плавании, гимнастике. Эффективность была подтверждена исследованиями ведущих университетов мира.

В 1993 года Николай эмигрировал в США, где открыл свой центр. Методика Николая Романова стала известна во всем мире. Николай был членом тренерского комитета по триатлону США, консультировал сборную Великобритании по триатлону на двух Олимпиадах. Ездит по миру с занятиями и семинарами. Автор книг «Позный метод бега» и «Бег на всю жизнь».
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					Джон Робсон проживает в нескольких минутах ходьбы от Атлантического океана в Майами-бич. Занимается бегом, скейтбордингом и плаванием, серфингом и велоспортом.

Закончив в 1973 году колледж Вашингтона и Джефферсона, Джон работал в известной международной интерактивной музыкальной телевизионной сети, был партнером одной из музыкальных рекламных фирм. Ныне работает в компании Hydrogen Records.

Публикуется в журналах Florida Sports Magazine и Miami Herald, а также на сайтах Active.com, Gorb.com, MountainZone.com, The New York Daily News, Outside Magazine, Billboard Magazine и Music&Sound OUTPUT.
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  Цитаты из книги

  
	
	  

	  

	

  

  

  
	
	  
		

  
	Бегай!
  

  
	Если хочешь быть здоровым — бегай, если хочешь быть красивым — бегай, если хочешь быть умным — бегай.

  




  
	Что такое бег?
  

  
	Бег — это просто смена опоры с одной ноги на другую. В один момент вы в позе бега с опорой на одной ноге, в следующий момент вы в позе бега с опорой на другой ноге. Вам нужно лишь как можно быстрее чередовать позы бега с одной ноги на другую. Бег — это то, что происходит между позами.

  




  
	Зачем вам техника бега?
  

  
	Позный метод не сделает в одночасье каждого любителя бегать по выходным олимпийским рекордсменом, но он даст знания и механику, чтобы значительно повысить ваши результаты и уменьшить количество травм.

  



	  

	  
		

  
	Максимальный результат
  

  
	Чтобы максимально увеличить свой беговой потенциал, вы должны свести к минимуму ненужные усилия и затраты энергии. Позный метод бега требует делать только то, что необходимо, чтобы позволить телу двигаться вперед, не падая, и ничего больше.

  




  
	О кроссовках
  

  
	Современные беговые кроссовки скрывают болевые ощущения, которыми вы расплачиваетесь за неправильную технику, но не делают технику правильной. Приземление на пятку в мягких кроссовках не даст ничего хорошего, даже если это не так болезненно, как босиком.

  




  
	Советы начинающим
  

  
	Первый — купите пару удобной беговой обуви. Второй — не перенапрягайтесь в начале занятий.
Сделает ли Позный метод бега из вас по-настоящему быстрого бегуна, не подверженного травмам? Однозначный ответ: да!
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		Надежда Парамонова

		Персональный тренер Rro-Trener, тренер PoseTech

	  

	  
		
		  
			Позный метод — это просто фантастика!!! С нетерпением каждый раз жду своей тренировки, чтобы снова и снова во время бега ощущать, что почти лечу и хочется раскинуть руки как в «Титанике»! И что самое приятное — ноги не устают и не закисляются. Даже когда тяжело и хочется пожалеть себя и остановиться, понимаешь — а ноги-то бегут! И бегу дальше!
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		Александр Жуков

		КМС по триатлону, тренер по позному методу бега

	  

	  
		
		  
			Прелесть позного метода в том, что это не набор упражнений, а понятная система. Там знаешь с чего начать, знаешь какие упражнения выбрать, чтобы исправить конкретную ошибку в технике. Мне позный метод позволил снизить беговые объёмы, полностью забыть о травмах и заметно повысить темп.
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		Сергей Быстров

		Президент Федерации триатлона России

	  

	  
		
		  
			Метод Николая Романова — это не просто обучение технике бега. Это целая философия, основанная на правильном восприятии. После ХХХ Олимпийских игр в Лондоне Федерация триатлона России привлекла Николая Романова к работе со сборной командой страны. Уверен, наше сотрудничество будет очень полезным.
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		Дмитрий Бутков

		Главный тренер сборной России по триатлону

	  

	  
		
		  
			Я очень рад, что появилось долгожданное русское издание, совмещающее фундаментальное научное исследование по биомеханике бега и популярное пошаговое руководство по обучению правильной технике движений. Книга прекрасно иллюстрирована и предлагает десятки оригинальных упражнений, позволяющих значительно расширить уровень восприятия своего тела и его максимальных возможностей.
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	Позный метод — это просто фантастика!!! С нетерпением каждый раз жду своей тренировки, чтобы снова и снова во время бега ощущать, что почти лечу и хочется раскинуть руки как в «Титанике»! И что самое приятное — ноги не устают и не закисляются. Даже когда тяжело и хочется пожалеть себя и остановиться, понимаешь — а ноги-то бегут! И бегу дальше!

  



  
	Прелесть позного метода в том, что это не набор упражнений, а понятная система. Там знаешь с чего начать, знаешь какие упражнения выбрать, чтобы исправить конкретную ошибку в технике. Мне позный метод позволил снизить беговые объёмы, полностью забыть о травмах и заметно повысить темп.

  



  
	Метод Николая Романова — это не просто обучение технике бега. Это целая философия, основанная на правильном восприятии. После ХХХ Олимпийских игр в Лондоне Федерация триатлона России привлекла Николая Романова к работе со сборной командой страны. Уверен, наше сотрудничество будет очень полезным.

  



  
	Я очень рад, что появилось долгожданное русское издание, совмещающее фундаментальное научное исследование по биомеханике бега и популярное пошаговое руководство по обучению правильной технике движений. Книга прекрасно иллюстрирована и предлагает десятки оригинальных упражнений, позволяющих значительно расширить уровень восприятия своего тела и его максимальных возможностей.
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  Как мы работали над книгой
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		  Рассказывает Юлия Потемкина, Ведущий редактор
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			Первые варианты обложки
		
	  

	

  

  
	
	  
		Во всех зарубежных книгах по триатлону, которые мы издавали, упоминается позный метод бега. Весь западный триатлон применяет эту технику, а у нас про метод Романова знают немногие. А ведь метод был разработан в России. В 70-х годах в Чувашском университете Николай Романов защитил диссертацию по этой теме, но методикой в советском научном мире мало кто заинтересовался, и в начале 90-х он переехал в Штаты. Там в 2002 году и была впервые выпущена эта книга — популярная версия той диссертации, со множеством картинок и простыми объяснениями.

Тогда о книге узнали практически все, кто серьезно занимается триатлоном и бегом, в том числе в России — другое дело, что сама книга на русском появилась только через 9 лет — в 2011 году в Чувашском университете тиражом 330 экземпляров, которые очень быстро разошлись. Теперь книга пришла к нам и, наконец, стала доступна всем.
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