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(«ЗДОРОВЬЯ ВЕРНЫЙ 
ДРУГ — ХОДЬБА»)

у
в  мение быстро, красиво и не­

утомимо ходить во все вре­
мена и у всех народов считалось 
показателем хорошего состояния 
здоровья. В наш век техниче­
ского прогресса и гиподинамии 
ходьба используется как наибо­
лее простое и доступное каждо­
му оздоровительное средство. 
Предлагаемая в данной брошюре 
специальная программа помо­
жет вам, применяя оздорови­
тельную ходьбу в повседневной 
жизни, значительно укрепить 
свой организм и долгие годы 
оставаться в прекрасной физи­
ческой форме. Программа рас­
считана не только на совре­
менных деловых людей, кото­
рым приходится много времени 
проводить за рабочим столом, 
разъезжать в транспорте, часто 
переживать различные стрессо­
вые ситуации, но и на широкий 
круг лиц независимо от их про­
фессиональной принадлежно­
сти, пола и возраста.

Хотя почти каждого из нас 
агитировать за укрепление здо­
ровья не приходится, задача по­
стоянно и на протяжении всей 
жизни поддерживать хорошую

физическую форму по старинке 
считается обязательной только 
для особой группы лиц, свя­
занных с такими, например, 
профессиями, как военнослу­
жащие, артисты цирка, бале­
та и т. п. Однако современный 
ритм жизни предъявляет любо­
му человеку свои повышенные 
требования: ему необходимо по­
стоянно находиться в хорошей 
физической, а следовательно, 
и продуктивной рабочей форме, 
чтобы соответствовать потреб­
ностям общества, сохранять за­
пас внутренней энергии для про­
явления личной инициативы и 
предприимчивости.

Долгие годы стремление че­
ловека интенсивно трудиться 
ради заработка считалось у нас 
излишне корыстным. Постепен­
но психология равенства в бед­
ности отмирает, но интенсив­
ный труд как путь к достой­
ному для человека уровню жиз­
ни доступен в первую очередь 
тем, кто поддерживает нормаль­
ную физическую активность 
своего организма. Именно по­
этому мы сейчас наблюдаем, 
как миллионы любителей физ­
культуры во мт?^гих развитых 
странах настойчиво, а то и ис­
ступленно борются за здоровье, 
преодолевая в жару и в холод, 
бегом и на велосипедах кило­
метры пути к заветной цели; 
многие увлекаются ритмиче­
ской и атлетической гимнасти­
кой, китайской гимнастикой 
ушу и т. п. Путей к укреплению 
здоровья и поддержанию актив­
ного жизненного тонуса много, 
но лучшими из них являются 
продолжительные умеренно ин­
тенсивные физические упраж­
нения, объединенные под об­
щим названием аэробных. К

з



ним относятся, в первую оче­
редь, циклические упражне­
ния — ходьба, бег, плавание, 
лыжи, велосипед, а также рит­
мическая гимнастика, если она 
выполняется продолжительное 
время и непрерывно.

Аэробными наука называет 
процессы образования энергии 
в организме исключительно за 
счет содержащегося в воздухе 
кислорода (греч. «аэр» — воз­
дух) и окисления им жиров и 
углеводов. Отсюда и происходит 
термин «аэробика», предложен­
ный в 1968 году американским 
врачом, специалистом по оздо­
ровительной физкультуре Кен­
нетом Купером.

К разделу «аэробики» можно 
относить только те упражнения, 
при которых в работу вовлека­
ется большая часть мыщц че­
ловеческого тела (примерно 2/3 
всей мышечной массы), а про­
должительность непрерывного 
выполнения этих упражнений 
составляет не менее 20—30 мин. 
Такая непрерывная и продол­
жительная работа организма 
обеспечивается энергией в ос­
новном за счет аэробных про­
цессов, т. е. за счет «сгора­
ния» жиров и углеводов.

Иногда под термином «аэро­
бика» подразумевают лишь одну 
ритмическую гимнастику. Это 
неправильно, потому что сама-то 
ритмическая гимнастика может 
быть причислена к разряду 
аэробных упражнений только в 
том случае, если она выполня­
ется без перерывов на отдых 
по крайней мере в течение 
20—30 мин. Только в этом слу­
чае создается аэробная нагруз­
ка. Если же по ходу ритми­
ческой гимнастики делать оста­
новки, например для разучива­

ния новых упражнений или 
отдыха, то это всего лишь обыч­
ная гимнастика.

Среди аэробных упражнений 
долгое время самым популяр­
ным и массовым был бег трус­
цой с его высшим достиже­
нием — марафонским бегом на 
42 км 195 м. Затем бегу трус­
цой пришлось потесниться на 
«пьедестале популярности» и 
разделить его с ритмической 
гимнастикой — «аэробикой», 
ходьба же долгие годы остава­
лась в тени. Миллионы увлечен­
ных людей накручивали трусцой 
километры или беспрерывно 
танцевали ритмические танцы, 
но постепенно наступило осо­
знание того, что такие занятия 
годятся далеко не для всех.

В чем же дело?
Обратимся к простым и точ­

ным рекомендациям по поддер­
жанию здоровья и активной фи­
зической формы, высказанным 
академиком Н. М. Амосовым в 
книге «Раздумья о здоровье».

«В большинстве болезней ви­
новата не природа, не общество, 
а только сам человек. Чаще все­
го он болеет от лени и жадно­
сти, но иногда и от неразум­
ности. Но природа милостива: 
достаточно 20—30 минут за­
нятий физкультурой в день, но 
такой, чтобы задохнуться, вспо­
теть и чтобы пульс участился 
вдвое. Если это время удвоить, 
то будет вообще отлично».

Обратите внимание, что наи­
большего оздоровительного эф­
фекта, по мнению Николая 
Михайловича, можно добиться 
только при условии, если за­
ниматься физкультурой около 
часа в день при пульсе при­
мерно 130—140 ударов в мину­
ту, что примерно в два раза



превышает пульс в состоянии 
покоя. Но легко ли человеку, 
не имеющему специальной под­
готовки в беге, довести и долгие 
годы поддерживать такой ритм 
ежедневных занятий физиче­
ской культурой, т. е. бежать в те­
чение целого часа непрерывно?

По статистике более 50 про­
центов приступивших к заня­
тиям оздоровительным бегом 
затем отказываются от них 
из-за болей в мышцах и связ­
ках, так и не сумев их преодо­
леть. Такой же процент отсева 
можно наблюдать и в группах 
ритмической гимнастики (аэро­
бики). Прыжки в различных 
танцевальных ритмах, акроба­
тические упражнения, выпол­

няемые по системе «нон-стоп» 
в течение 30—60 мин, далеко 
не всем под силу. Как ни па­
радоксально, но от безобидных, 
на первый взгляд, танцев мож­
но получить и серьезные трав­
мы, кроме того, они связаны со 
значительными перегрузками. 
Американские врачи обнаружи­
ли: перегрузки при аэробике
приводят у женщин к пониже­
нию в организме уровня каль­
ция и гормона эстрогена, что 
вызывает болезни позвоночника 
и бесплодие.

Что же в таком случае 
отличает оздоровительную ходь­
бу от прочих аэробных собра­
тьев и каковы ее преимуще­
ства?



цой необходимо использовать 
тропинки с мягким почвенным 
покровом, чтобы уберечь ноги 
от ушибов и травм, особенно 
если у вас имеется избыточный 
вес. Но где же в городе найти 
такое место для всех, кто решил 
бегать?

При ходьбе, в отличие от 
бега, нет фазы полета и, со­
ответственно, моментов призем­
ления, которые являются при­
чиной травматизма при беге. 
Мягко, бесполетно перекаты­
ваясь из фазы в фазу движения, 
продвигается пешеход вперед. 
Конечно, от продолжительной 
ходьбы ноги тоже могут бо­
леть, но такая боль чаще всего 
не травматического характера, 
и она не становится непреодо­
лимым препятствием для регу­
лярных занятий.

Удобное время для замятий. 
Деловой человек постоянно ощу­

щает, что сильное нервное на­
пряжение после рабочего дня 
при недостаточной физической 
активности (гиподинамии) соз­
дает серьезную опасность для 
его здоровья, но никак не мо­
жет выкроить себе хотя бы ча­
сок, чтобы компенсировать дви­
гательный дефицит. Ходьба же 
позволяет часть физических на­
грузок вклинивать в режим тру­
дового дня — пешком на работу 
и обратно, прогулка в обеден­
ный перерыв, преодоление быст­
рым шагом небольших расстоя­
ний в течение дня. Правда, 
следует предупредить, что такие 
нагрузки, практикуемые в те­
чение дня, даже при 30—40-ми- 
нутной ходьбе (по частям или 
небольшими отрезками), совсем 
неравноценны тем, при которых 
можно, как говорит Н. М. Амо­
сов, задохнуться и вспотеть. 
Для основательной тренировки 
сердечно-сосудистой системы 
обязательны непрерывность и 
высокий темп движений. Прав­
да, ходьба и на короткие ди­
станции приносит свою пользу, 
прежде всего тем, что помо­
гает отрабатывать скорость 
ходьбы, которая в последующем 
даст возможность увеличивать 
нагрузки.

Возможность преодолевать 
условности. Нельзя утверждать, 
что бегущий трусцой человек 
стал привычным явлением на 
улицах наших городов. Для на­
чала необходимо сделать так, 
чтобы быстро идущий человек 
не выглядел слишком нелепо на 
фоне городского пейзажа, при­
дав его походке элегантный 
стиль, при котором он не рис­
кует стать объектом насмешли­
вого внимания прохожих.

Бегущий по улице человек



чаще всего воспринимается как 
симол чрезвычайного происше­
ствия, идущий быстро — как че­
ловек, которому просто нужно 
куда-то успеть.

Возможность регулировать 
нагрузки. Очень часто новички 
на занятиях оздоровительным 
бегом наносят себе вред чрез­
мерной нагрузкой. Недаром но­
возеландский тренер Артур Ли- 
дьярд в книге «Бег ради жизни» 
пишет, что самое трудное в оз­
доровительном беге «...научить­
ся поддерживать низкую ско­
рость бега». Можно сравнить, 
что нагрузки при беге — это 
кипяток, а при ходьбе — парное 
молоко. Дело в том, что навыки 
быстрой ходьбы постепенно 
формируются с самого начала 
занятий, а к тому времени, когда 
вы научитесь развивать доста­
точно высокую скорость, за пле­
чами у вас будут многие ки­
лометры пути к здоровью. Они- 
то и создают возможность по­
степенно и с пользой для орга­
низма выдерживать все боль­
шие нагрузки. При ходьбе как 
бы сама форма движений явля­
ется ограничителем нагрузки в 
начале занятий.

Возможность продолжитель­
ной нагрузки. Этим фактором 
определяется эффективность 
тренировки сердечно-сосудистой 
системы. Сколько же может в 
непрерывном режиме пробежать 
неподготовленный человек? Не 
стоит обольщаться, даже 5— 
7 минут непрерывного бега — 
непростая задача, а для дости­
жения и поддержания хорошей 
формы настоятельно требуются 
30 и более минут непрерывного 
движения. Часто новички ско­
рее изображают бег, чем бегут, 
едва волоча ноги. Зрелище до­

вольно неэстетичное. Гораздо 
проще необходимую длительную 
нагрузку компенсировать ходь­
бой. К тому же при этом исполь­
зуется природный и наиболее 
естественный для человека на­
вык.

Наиболее вредна для здоро­
вья горожан распространенная 
бытовая схема, когда в течение 
недели царит полная двигатель­
ная апатия (гиподинамия), а в 
конце недели они азартно кида­
ются играть в футбол или дру­
гие спортивные игры, отправля­
ются в длительные загородные 
походы. Такие нагрузки небла­
готворно влияют на сердечную 
деятельность. Ходьба в будни 
создает достаточный подгото­
вительный фон к воскресным 
нагрузкам и предохраняет 
сердце.

Возможность совмещать 
творческую (умственную) дея­
тельность и ходьбу. Многие ра­
ботники творческого труда от­
мечали, что ходьба не преры­
вает, а наоборот, оживляет дея­
тельность ума. Например, фран­
цузский философ XVIII века 
Жан-Жак Руссо писал: «Ходьба 
воодушевляет и оживляет мои 
мысли. Оставаясь в покое, я 
почти не могу думать, необхо­
димо, чтобы мое тело находи­
лось в движении, тогда ум то­
же начинает двигаться».

Л. Н. Толстой еще более кате­
горично говорил о пользе ходь­
бы и другого «телесного дей­
ствия»: «...при усидчивой ум­
ственной работе без движения и 
телесного труда сущее горе. Не 
походи я, не поработай ногами 
и руками в течение хоть одного 
дня, вечером я уже никуда не 
гожусь: ни писать, ни читать, 
ни даже слушать других...»



Дальние прогулки вдохновля­
ли и А. С. Пушкина, который 
проходил пешком расстояние от 
Царского Села до Петербурга, 
составлявшее примерно 18 км.

Почему же именно ходьба 
предоставляет благоприятную 
возможность одновременно сов­
мещать творческую работу ума 
и движение в гораздо большей 
мере, чем при занятиях другими 
видами физкультуры. Дело в 
том, что ходьба — высокоавто­
матизированный навык. Стопа 
проносится низко над поверх­
ностью земли, а если ее опускать 
начиная с пятки, то гораздо 
меньше опасности подвернуть 
ногу. К тому же асфальтиро­
ванные дорожки парков не тре­
буют напряженного внимания, 
как это бывает при беге по 
проселку или езде на велоси­
педе.

Могут возразить, что все 
эти соображения хороши лишь 
для спокойных прогулок и мало 
что значат при тренировках в 
быстрой ходьбе. Но навык быст­
рой ходьбы постепенно приво­
дит к двигательному автома­
тизму, трассы становятся при­
вычными, и ваш мозг может от­
влекаться для продуктивной 
работы.

Возможность снимать нер­
вное напряжение. Напряженная 
умственная работа, ответствен­
ный экзамен, а иногда и жи­
тейские переживания ведут к 
сильному нервному перенапря­
жению — состоянию стресса. 
Как же его преодолеть?

В старину, подсознательно 
чувствуя, что выход надо искать 
в тяжелой работе, отправлялись 
в сарай и кололи дрова «до 
седьмого пота» или, чтобы рас­
слабиться, уходили из дому и

подолгу бродили по окрестно­
стям. Кстати, колка дров бы­
ла любимым способом снять 
напряжение и у Рональда Рей­
гана, ведь в стрессовых ситуа­
циях американские президенты 
никогда не испытывали недо­
статка.

В наше время быстрая ходь­
ба — один из самых простых и 
доступных способов разрядить­
ся, обрести исцеляющую физи­
ческую усталость: быстрая ходь­
ба по дороге домой, и вы смо­
жете привести себя в уравно­
вешенное состояние, с тем, что­
бы ваши стрессовые пережива­
ния не отразились на ваших 
близких. При различных депрес­
сивных состояниях ходьба так­
же может сыграть роль отлич­
ного антидепрессанта, который 
всегда под рукой. Бег или, к 
примеру, езда на велосипеде 
тоже могут снять нагрузку, но 
для этого нужно время, чтобы 
приехать домой, переодеться, 
выйти на трассу. Кроме того, 
например, ехать на велосипеде 
как в возбужденном, так и в 
угнетенном состоянии небез­
опасно.

Наука объясняет эффект 
улучшения душевного состоя­
ния во время упражнений на 
выносливость выделением в ор­
ганизме особых гормонов — 
эндорфинов, благотворно влия­
ющих на психику.

Антисклеротический эффект. 
Как известно, главной причи­
ной атеросклероза и ишемии 
является большая концентра­
ция холестерина в крови, уро­
вень которого, в свою очередь, 
связан с преобладанием липо­
протеинов низкой или высокой 
плотности.

Больных коронарным атеро­



склерозом отличает от здоро­
вых малое количество липопро­
теинов высокой плотности. За­
нимаясь циклическими упраж­
нениями, можно избавиться от 
этого недуга и качественно из­
менить состав своей крови в луч­
шую сторону. Правда, исследо­
вания отмечают, что понижен­
ный уровень общего холесте­
рина в крови бывает и у людей, 
находящихся в хорошей физи­
ческой форме. У тех же, кто 
занимается скоростно-силовы­
ми видами упражнений (тяже­
лая атлетика, гимнастика и 
т. д.), показатели содержания 
липопротеинов существенно не 
отличаются от таких же пока­
зателей у людей, вообще не 
занимающихся физкультурой. 
Следовательно, остается только 
один путь к преодолению скле­
роза — аэробные упражнения. 
Но положительного результата 
в борьбе со склерозом можно 
достичь, только систематически 
занимаясь аэробными упражне­
ниями, и в достаточной мере.

Ученые считают, что если 
мужчинам пробегать в неделю 
не менее 56 км, а женщинам 
около 48 км, то антисклероти­
ческий эффект будет обеспечен: 
концентрация липопротеинов 
высокой плотности в крови на­
чинает возрастать. Казалось бы, 
не так много — по 11 км пять 
раз в неделю, но, учитывая то, 
что проблема склероза, в основ­
ном, возрастная, получать та­
кую нагрузку долгие годы го­
раздо проще, занимаясь ходь­
бой.

А как же интенсивно надо 
преодолевать эти километры? 
Можно ли, повышая скорость 
ходьбы, поддерживать такой то­
нус организма, который способ­

ствует антисклеротическому эф­
фекту? Научные данные свиде­
тельствуют, что для этого до­
статочна нагрузка на уровне 
140 ударов пульса в минуту, а за 
пределами 50-летнего возраста 
достаточно и 130 ударов.

Достичь такой интенсивной 
сердечной деятельности с по­
мощью ходьбы несомненно мож­
но, если уделить ей особое вни­
мание, проще говоря, научиться 
ходить быстрее. Эта задача 
посильна всем, она не содер­
жит никаких секретов, не тре­
буется никаких особых спо­
собностей.

Начиная с 50-летнего возра­
ста в целом предпочтитель­
нее повышать нагрузки только 
за счет продолжительности за­
нятий.

Ходить достаточно быстро 
можно в любом возрасте, когда 
все другие средства физкульту­
ры уже малодоступны.

Меры предосторожности. Ес­
ли бег запрещен, например, при 
врожденных пороках сердца, 
ревматизме сердца, недавно пе­
ренесенном сердечном присту­
пе, некоторых формах диабета, 
болезнях почек, при которых 
нельзя допускать тряски орга­
низма, то ходьбу врач в отдель­
ных случаях может разрешить 
(даже и при этих заболеваниях), 
поскольку при ходьбе легко ре­
гулировать нагрузку.

Конечно, врач и только врач 
окончательно решает вопрос о 
допуске каждого отдельного че­
ловека к занятиям. В этом 
случае лучше проявлять разум­
ный скептицизм и осторожность, 
испытывая на себе теоретиче­
ские выкладки.

Все вышеперечисленные до­
стоинства ходьбы, по-видимому,



и объясняют наблюдающийся 
сегодня в мире и связанный с 
нею бум. Например, около 
40 млн. американцев относят 
себя к ярым поклонникам этой 
формы оздоровления.

U
г I  так, мы пришли к тому, 
что ходьба сегодня стала одним 
из самых популярных в мире 
методов борьбы за здоровье. 
«Но почему же так долго она 
не получала должного призна­
ния?» — спросите вы.

Этот процесс затянулся по­
тому, что и до сих пор бытует 
косное представление о том, что 
ходьбу можно использовать 
лишь в качестве легких, под­
держивающих нагрузок для об­
легчения восстановления орга­
низма после болезни или для 
того, чтобы войти в режим в 
самом начале серьезных заня­
тий физкультурой, а затем не­
пременно перейти на бег или 
другие, более интенсивные виды 
аэробных упражнений.

Несмотря на то, что ходьба 
является для нас главнейшим 
(почти с самого рождения) на­
выком, в нашем сознании она 
как бы останавливается в сво­
ем развитии после того, как мы 
ее освоили в раннем детстве.

В дальнейшей своей жизни мы 
практически не обращаемся jc ее 
совершенствованию. А это так­
же неправильно, как если бы че­
ловек, научившись держаться на 
воде, не совершенствовал затем 
ни скорости плавания, ни* спо­
собности плыть долго.

С ходьбой в самые первые 
годы жизни у человека связано 
следующее: физическое разви­
тие ребенка происходит, глав­
ным образом, за счет игр, но, 
к сожалению, почти ни в одной 
из них не вырабатываются на­
выки быстрой и долгой ходьбы. 
Например, в футболе череду­
ются спокойная ходьба и взры­
вы стремительного бега, в бас­
кетболе — бег и прыжки. За­
городные прогулки, пусть даже, 
главным образом, с познаватель­
ными целями, давно исчезли из 
школьных программ.

Лишь очень небольшая часть 
наших детей с самого раннего 
возраста попадает в условия, 
способствующие совершенство­
ванию навыков быстрой и дол­
гой ходьбы. Это те, кто вынуж­
ден спешить в школу, располо­
женную далеко от дома, кто 
ходит со взрослыми на охоту 
и в походы, наконец, те, кто 
постоянно зимой на лыжах и 
эти навыки переносит летом на 
ходьбу.

Хорошо тренированные хо­
доки могут развивать скорость 
до 8—10 км в час, не испыты­
вая потребности перейти на бег, 
средняя же скорость обычной 
ходьбы не превышает 5—6 км 
в час. Например, военный ор­
кестр на параде задает темп 
движения воинских частей 
(120 шагов в минуту), выверяя 
его на репетициях по метро­
ному, поэтому при средней дли­



не строевого шага 70—80 см 
скорость парадной колонны до­
стигает 5—5,5 км в час.

Поупражнявшись в ходьбе, 
можно существенно увеличить 
ее скорость, хотя бы до тех же 
10 км в час. Ведь при такой 
скорости перемещения полно­
стью рассеиваются представле­
ния о ходьбе, как о чем-то 
связанном только с легкими, 
поддерживающими нагрузками. 
Поэтому, приступая к осущест­
влению программы использо­
вания ходьбы в оздоровитель­
ных целях, начинайте с по­
степенного увеличения ее ско­
рости.

режде, чем перейти к 
практическим занятиям оздоро­
вительной ходьбой, необходимо 
обзавестись некоторым бага­
жом теоретических знаний. Без 
этого могут быть непонятны не­
которые наши рекомендации, 
да и вообще будет невозможно 
осмысленно выполнять даже 
самые простые упражнения.

Известно, что среднестати­
стический житель планеты (по 
данным Всемирной организа­
ции здравоохранения) в тече­
ние жизни проходит пешком в

среднем около 402 тыс. км, 
т. е. большее расстояние, чем от 
Земли до Луны, поэтому нам 
было бы просто не по-хозяй­
ски и далее относиться равно­
душно к изучению механики 
ходьбы и проблеме совершен­
ствования главного способа пе­
редвижения.

В прошлом, когда жизнь че­
ловечества в такой мере, как 
сегодня, не зависела от тран­
спортных средств, и люди еще 
не подозревали, что технический 
прогресс так пагубно скажется 
на их здоровье, изучению рацио­
нальных приемов ходьбы уделя­
лось гораздо больше внимания. 
Примером тому может служить 
изданный в конце XIV века 
гигантский 5-томный трактат 
«Человек и его походка».

В эпоху экипажей знамени­
тый французский романист 
Оноре де Бальзак в книге «Тео­
ретические выкладки на тему 
человеческой походки» (1833), 
призывая ученых к изучению 
закономерностей ходьбы, пи­
сал: «Открыты законы движения 
небесных тел, написаны книги 
о приливах и отливах морей 
и океанов, но почти никто не 
занимается исследованием та­
кой интересной и важной темы, 
как человеческая походка». Что 
же сегодня мы знаем о ходьбе?

Навык ходьбы у человека на­
чинает формироваться с рожде­
ния и в дальнейшем темпы его 
совершенствования зависят от 
индивидуальных особенностей 
центральной нервной системы 
(ЦНС) и опорно-двигательного 
аппарата. Почему прямо с рож­
дения, а не с первого, сделан­
ного ребенком, шага?

Вероятно, каждый наблюдал, 
что, как только распеленают



новорожденного, он тут же на­
чинает выполнять движения, 
напоминающие ходьбу, переби­
рая ножками по воздуху. Сле­
дует отметить, что уже в это 
время прослеживаются элемен­
ты циклического акта ходьбы, 
поэтому специальная гимна­
стика для малышей с самого 
раннего возраста способствует 
формированию самых первых 
двигательных навыков.

Ходьбу в физическом разви­
тии человека называют нача­
лом всех начал. Наука ее отно­
сит к условно-безусловным, или 
врожденным, рефлексам. Эле­
менты циклического акта ходь­
бы у младенцев можно отнести 
к врожденным рефлексам. 
Формирование условных реф­
лексов ходьбы начинается по­
сле того, как примерно в возра­
сте одного года малыш начи­
нает сохранять равновесие и де­
лает первые свободные шаги.

Навык ходьбы формируется 
под воздействием социальной 
среды и в основе своей имеет 
открытые всемирно известным 
русским физиологом И. П. Пав­
ловым механизмы образова­
ния временных связей в коре 
больших полушарий головного 
мозга. В самой общей форме 
процесс формирования такого 
навыка можно представить сле­
дующим образом.

На фоне естественного роста 
и развития всех систем орга­
низма ребенок при ходьбе на­
чинает неуверенно выполнять 
большое количество шагов, со­
четая их с самыми различными 
движениями всеми звеньями 
своего тела. При этом одни 
сочетания движений более удач­
ны (они требуют минимальной 
для продвижения работы и ко­

личества Г) затрачиваемой энер­
гии), другие являются меМее 
удачными или совсем неприем­
лемыми. Кроме того, одни 
сочетания движений более ща­
дят опорно-двигательный аппа­
рат и внутренние органы ребен­
ка от реакции опоры, другие 
менее. А так как каждое соче­
тание движений у ребенка со­
пряжено с поступлением в его 
центральную нервную систему 
центростремительных импуль­
сов от проприорецепторов мышц, 
рецепторов вестибулярного ап­
парата, глаз, сердечно-сосуди­
стой системы и т. д., то в ЦНС 
начинают образовываться и за­
крепляются временные связи 
между мозговыми корковыми 
концами двигательного, вестибу­
лярного, сердечно-сосудистого 
и других анализаторов и дви­
гательными центрами. Таким 
образом, мозг человека высту­
пает в роли гениальной регу­
лирующей системы в становле­
нии такого сложнейшего по 
координации двигательного ак­
та, как ходьба.

В процессе освоения ребен­
ком ходьбы нецелесообразны, 
на наш взгляд, попытки его 
искусственного ускорения.

Темпы освоения ходьбы свя­
заны не только с освоением 
ее навыка, но и с мало зави­
сящими от нас процессами раз­
вития центральной нервной сис­
темы и укрепления опорно-дви­
гательного аппарата.

Конечно, заниматься с ребен­
ком простейшими физическими 
упражнениями (программы ко­
торых подробно разработаны 
педиатрами) с целью обеспе­
чить ему достаточную двига­
тельную активность необходи­
мо. А вот увлечение азартной



игрой «Чей patfbiiie в*гюйдёт» 
может повредить нормальному 
формированию организма ма­
лыша и особенно его ножкам, 
тем более что в наше время 
у детей зачастую отмечается 
избыточный вес. Всем системам 
организма, и особенно ногам, 
нужно дать подрасти и окреп­
нуть, прежде чем их нагружать 
весом тела. Пропорциональное 
строение ног является одним 
из условий формирования бы­
строй и красивой походки. У 
нас же подчас приходит с ра­
боты счастливый папа, ставит 
малыша на ноги и настойчиво 
начинает учить ходить. Или ро­
дители покупают с этой же це­
лью некие «штанишки на ко­
лесиках» — этакую надуманную 
конструкцию, с помощью ко­
торой можно поставить ребенка 
на ноги раньше естественных 
сроков.

У малышей то, что мы на­
зываем бегом, чаще всего лишь 
ускоренная ходьба с высоким 
подниманием коленей, так как 
фазу полета, отличающую бег 
от быстрой ходьбы, как у взрос­
лых, они еще не могут выпол­
нять.

Стойкий динамический сте­
реотип рациональных движений, 
необходимых при ходьбе, у де­
тей еще не сформировался, 
фиксация образовавшихся вре­
менных связей в ЦНС ребенка 
еще непрочна.

Если ребенок растет и разви­
вается нормально, если ему 
обеспечены все условия для до­
статочной двигательной актив­
ности, то примерно к 8 годам 
его походка становится настоль­
ко совершенной, что структурно 
почти не отличается от прису­
щей взрослым, уступая послед­

ней лишь по. показателю абсо­
лютной скорости. (Под абсо­
лютной подразумевается та наи­
высшая скорость при ходьбе, 
которую человек развивает, не 
испытывая желания перейти 
на бег.)

Обычно скорость ходьбы на­
растает примерно до 16-лет­
него возраста, после чего при­
рост резке замедляется или 
совсем прекращается.

У большинства пешеходов 
абсолютная скорость ходьбы 
колеблется в пределах от 7,2 до 
7,8 км в час, или от 120 до 
130 м в минуту.

Лишь у немногих людей, по­
стоянно использующих в жизни 
быструю ходьбу, например у 
школьников, посещающих да­
леко расположенную от дома 
школу, у лесников, охотников, 
почтальонов, отмечена способ­
ность развивать абсолютную 
скорость до 10—И км в час.

Еще более высокую скорость 
(до 16 км в час) развивают 
спортсмены на соревнованиях 
по ходьбе...

Предвидим вашу бурную ре­
акцию: «Ведь это же совсем 
другая по форме — спортивная 
ходьба,— воскликнете вы,— ви­
дали мы такую ходьбу, при ко­
торой взрослые люди с вызы­
вающим отсутствием грации, 
вперевалочку идут по шоссе».

На это можно возразить, что, 
во-первых, лучшие скороходы 
мира при самой высокой скоро­
сти умеют сохранять гармонич­
ную форму движений, характер­
ную для обычной ходьбы; во- 
вторых, никому и не предла­
гается доводить скорость своей 
ходьбы до уровня профессио­
нальных скороходов.

Ссылка на спортсменов здесь



дана лишь для того, чтобы ста­
ло ясно, что скорость ходьбы 
у большинства людей с годами 
перестает увеличиваться не по­
тому, что этому препятствует ка­
кая-либо биомеханическая огра­
ниченность нашего организма, 
а просто быстрая ходьба в на­
шей жизни является мало при­
меняемой, мало тренируемой с 
самого раннего возраста фор­
мой передвижения.

Если вас не устраивает ско­
рость вашей ходьбы, то ее 
можно повысить с помощью до­
ступной каждому тренировки 
до 10—11 км в час и этим 
решить многие проблемы бы­
строго передвижения и опти­
мальной нагрузки на организм.

А к чемпионам по спортив­
ной ходьбе следует присмот­
реться повнимательней. Уверен, 
что ритм жизни будущих поко­
лений повлияет и на дина­
мику ходьбы, ее скорость воз­
растет настолько, что сегодняш­
ний чемпион будет выглядеть 
как обычный физкультурник. 
Так что ходьба наших чемпио­
нов — это обыденная ходьба 
будущего.

Сделав небольшой экскурс в 
будущее ходьбы, вернемся к раз­
говору о ее возрастных осо­
бенностях, ведь по мере взрос­
ления постепенно у каждого 
человека вырабатываются свои 
собственные приемы ходьбы, 
которые он с годами доводит 
до автоматизма.

Поскольку каЕждого человека 
отличает разная длина ног и 
других звеньев тела, а также 
разный уровень развития двига­
тельных способностей, кото­
рые в первую очередь зависят 
от силы и гибкости, то все это 
в совокупности накладывает

индивидуальный отпечаток на 
все приемы ходьбы, вызывае­
мые походкой.

Формируя с детских лет свою 
походку, мы вынуждены стре­
миться, чтобы она соответство­
вала и определенным эстети­
ческим требованиям. Напри­
мер, отталкиваться от поверх­
ности земли эффективнее все­
ми пальцами стопы, однако 
при этом походка будет выгля­
деть косолапой. Поэтому мы 
стремимся отталкиваться стопой 
с некоторым разворотом нару­
жу, при котором полноценно 
используется лишь большой па­
лец, но походка выглядит гра­
циозней.

Спортсмены-ходоки шутят, 
что хорошо медведю, который 
не испытывает давления обще­
ственного мнения и, не обра­
щая внимания на кличку «миш­
ка косолапый», отталкивается 
всеми пальцами стопы.

Кроме индивидуальных осо­
бенностей, походку могут от­
личать и различные недостатки, 
такие как шлепающая ходьба, 
когда человек ставит ногу на 
всю стопу без мягкого перека­
та с пятки на носок, асиммет­
рия в движениях рук и ног, 
плохая осанка, сутулость и т. д.

Первопричина этого явления, 
как правило, заключается в 
том, что в детском возрасте из- 
за слабого физического разви­
тия человек не смог освоить 
наиболее рациональные прие­
мы ходьбы.

Надежный способ избавиться 
от таких недостатков только 
один — повышать уровень физи­
ческого развития своего орга­
низма и на этом фоне учиться 
ходить с различной скоростью 
(от самой малой до самой боль­



шой), остальное за вас испра­
вит гениально задуманная при­
родой саморегулирующая систе­
ма организма.

В специальной литературе 
по оздоровительной ходьбе не­
редко встречаются такие легко­
мысленные рекомендации по 
улучшению походки: «подтяни­
те живот, чуть сведите лопатки, 
поднимите голову, пятки ставьте 
на одну линию, носки чуть 
разверните, и все будет в по­
рядке». Каждый раз, когда при­
ходится сталкиваться с такой 
упрощенческой рекомендацией, 
профессиональным тренерам по 
ходьбе становится не по себе. 
Иначе, цитируя известных со­
ветских писателей И. Ильфа и 
Е. Петрова, «хочется отвернуть­
ся и грустно посмотреть в окно».

Еще И. П. Павлов в свое вре­
мя подчеркивал, какая непро­
стая проблема совершенство­
вать походку взрослого челове­
ка. Вот что он писал по этому 
поводу: «Заставьте человека сде­
лать над собой усилие... оказы­
вается, он сможет избежать 
своих привычных пороков в 
ходьбе, но на некоторое время, 
потому что (любое.— Прим. 
ред.) вмешательство связывает 
свободу движения». Так что ни­
какими легковесными советами 
годами закрепленные приемы 
ходьбы не изменишь. Положи­
тельных результатов в этом 
сложном деле можно добиться 
лишь настойчиво выполняя про­
грамму повышения уровня своей 
физической подготовки.

«Ну вот,— воскликнет чита­
тель,— еще одна долговремен­
ная программа, еще один долго­
строй!» Следует возразить: во- 
первых, не «долгострой», потому 
что с первого же дня занятий

по этой программе вы начнете 
ощущать значительные изме­
нения в своем самочувствии, 
будет изменяться и скорость ва­
шей ходьбы.

Во-вторых, хотя эта про­
грамма и долговременная, но 
очень результативная. Извест­
ный французский писатель Оно­
ре де Бальзак писал, что походка 
является отражением характера 
человека. Поэтому будем наде­
яться, что, улучшив походку, вы 
положительно повлияете и на 
свой характер.

От походки зависит и наш 
внешний облик. Представьте 
себе человека, который идет по 
улице сильно размахивая рука­
ми, задевая прохожих и к тому 
же передвигается непомерно тя­
желым шагом. Какое впечатле­
ние складывается о нем у про­
хожих, даже если у него при­
влекательное лицо и со вкусом 
подобранная одежда?

Теперь, обсудив все доводы 
о пользе занятий оздорови­
тельной ходьбой, перейдем к 
особенностям вашей индивиду­
альной программы, которую сле­
дует осуществлять под деви­
зом: «Ходить быстро и краси­
во, поддерживать отличную фи­
зическую форму».

Вашу многолетнюю програм­
му занятий оздоровительной 
ходьбой советуем разделить на 
три этапа: подготовительный;
повышения скорости ходьбы; 
дальнейшего совершенствования 
приемов ходьбы и поддержания 
необходимой для этого физи­
ческой формы. В начале оха­
рактеризуем каждый отдельный 
этап в общих чертах, а затем 
перейдем к конкретному содер­
жанию занятий.

Подготовительный этап. При­



ступая к нему, необходимо пре­
жде всего решить следующие 
организационные вопросы и по­
лучить некоторые самые необ­
ходимые навыки:

— обратиться за советом к 
врачу;

— твердо определить время 
занятий;

— подобрать необходимые 
одежду и обувь;

— выбрать и измерить про- 
тяженность трассы;

— научиться определять ско­
рость ходьбы;

— разучить специальные 
упражнения, принятые у скоро­
ходов;

— освоить методы самокон­
троля.

Советы, как все это лучше 
сделать, приведены ниже. Но, 
конечно, не решение этих мел­
ких проблем определяет буду­
щий успех в самом начале за­
нятий — главное, сразу и бес­
поворотно убедить себя в том, 
что откладывать на потом мож­
но любые дела, но не дело 
улучшения собственного здо­
ровья!

Наиболее сложно сделать 
первый шаг, преодолеть инер­
цию пагубной гиподинамии. За­
тем, в ходе занятий, «мышеч­
ная радость» от быстрой ходьбы 
станет потребностью для вашего 
организма. А однажды, лишив­
шись возможности после на­
пряженного рабочего дня прой­
ти привычные километры, вы 
ощутите беспокойство, почувст­
вуете, что в организме накопи­
лось какое-то раздражение, и, 
только вырвавшись на простор 
любимых трасс, быстро избави­
тесь от этих неприятных ощу­
щений. С этого момента можно 
уже не опасаться, что вы по­

падете в ту печально известную 
категорию начинающих, кото­
рые, отчетливо сознавая губи­
тельность гиподинамии, смало­
душничали и не перешли к ре­
гулярным занятиям.

В такой переломный момент, 
приобщаясь к регулярным за­
нятиям, вы особенно остро ощу­
тите все положительные свой­
ства ходьбы: при нарастании 
нагрузок опорно-двигательный 
аппарат не испытывает про­
грессирующей боли в связках 
и мышцах, которые при заня­
тиях другими видами физиче­
ских упражнений чаще всего 
являются непреодолимым ба­
рьером для новичков.

Совершенствовать стиль ходь­
бы можно лишь достигнув 
определенной степени физиче­
ской подготовленности. Не пре­
одолев доведенных до автома­
тизма нерациональных навыков 
ходьбы и ограниченных ам­
плитуд движений, нельзя при­
дать походке изящную и гар­
моничную форму, увеличить 
скорость передвижения. По­
этому постарайтесь с помощью 
общеразвивающих и специаль­
ных упражнений, практикуемых 
скороходами, расшевелить и 
как бы размягчить стабилизи­
рованные годами гиподинамии 
звенья своего организма, чтобы 
затем закрепить в походке са­
мые гармоничные и экономич­
ные приемы движений.

На подготовительном этапе 
поставьте перед собой скромную 
задачу: с каждым днем прео­
долевать пешком все большую 
часть пути на работу и обратно 
домой, а по мере увеличения 
нагрузки раз в неделю устраи­
вать одно специальное заня­
тие ходьбой в парке или в лесу.



м < i Продол ж ителйИбс^Ь подгото­
вительного этапа прежде всего 
зависит от исходного уровня 
вашей общей физической под­
готовки, поэтому спешить не 
следует, ориентируйтесь мини­
мум на 2—3 месяца занятий.

Переходить к этапу повыше­
ния скорости ходьбы, не решив 
до конца всех задач подготови­
тельной части программы, не 
следует — это может повредить 
делу. Например, неисправлен­
ный дефект в походке станет 
еще заметнее при быстрой ходь­
бе, а если вы в недостаточной 
мере освоили методы самоконт­
роля, вам сложно будет следить 
за степенью повышения нагру­
зок.

На этапе повышения скоро­
сти ходьбы вы продолжаете 
осуществлять задачу постепенно 
приучить организм ко все более 
возрастающим нагрузкам, со­
вершенствуете свою физиче­
скую подготовку, а на этом обра­
зовательном фоне постепенно, 
основательно закрепляя приоб­
ретенные навыки, повышаете 
скорость передвижения. Коли­
чество специальных занятий, 
рекомендуемых в этой части 
программы, возрастает до 2 в не­
делю.

Развитию общефизических 
качеств организма необходимо 
придавать индивидуальный от­
тенок, в зависимости от вашего 
телосложения.

Если, например, в ваших 
движениях наблюдается ско­
ванность, напряженность, то в 
большей мере уделяйте внима­
ние упражнениям на развитие 
гибкости, пластичности, рас­
слабленности.

Если вы недостаточно фи­
зически подготовлены и по этой

причине трудно сохранять хо­
рошую осанку или отталкива­
ние от поверхности земли при 
ходьбе происходит вяло, без 
полного разгибания ноги, то 
нужно настойчиво заниматься 
общеразвивающими упражне­
ниями широкого диапазона. 
Применять в этом случае какие- 
либо узконаправленные на раз­
витие силы упражнения (напри­
мер, с гирями, гантелями), на 
наш взгляд, нецелесообразно по 
следующим причинам: во-пер­
вых, для гармоничной ходьбы 
нужна не просто сила, а ее опти­
мальное сочетание с другими 
физическими качествами (удер­
живать хорошую осанку или 
энергично отталкиваться при 
ходьбе от поверхности земли 
приходится продолжительное 
время, следовательно, нужна 
определенная выносливость); 
во-вторых, учтите, что с воз­
растом в кровеносных сосудах 
постепенно происходят изме­
нения склеротического харак­
тера, и поэтому силовые упраж­
нения, связанные с натужива- 
нием, резкими изменениями
артериального и венозного дав­
лений, многим противопока­
заны.

Как же самостоятельно ра­
зобраться, каких именно ка­
честв недостает организму для 
гармоничной, быстрой ходьбы?

Это можно осуществить,
главным образом, методом са­
мооценки, а если есть возмож­
ность, то посоветоваться с тре­
нерами по ходьбе или спорт- 
сменами-скороходами. Очень 
полезно сопоставить свое мне­
ние с мнением напарника по
ходьбе, который сможет кри­
тично оценить вашу осанку и 
походку.



Продолжительность этапа 
повышения скорости ходьбы за­
висит от того, насколько быстро 
вы освоите и надежно закре­
пите скорость перемещения 10— 
11 км в час, при которой по­
лучаемая при ходьбе нагрузка 
приобретает параметры аэроб­
ной, т. е. соответствует пример­
но 120—140 ударам пульса в 
минуту (в зависимости от ва­
шего возраста).

Чтобы добиться полного ав­
томатизма движений при ходь­
бе, придерживайтесь следующих 
правил: для того, чтобы по­
высить скорость ходьбы на 
1 км в час, необходимо при до­
стигнутой скорости в 7—8 км 
в час пройти во время трениро­
вок 700 км, при скорости в 
8—9 км в час — 1500 км, а при 
скорости 10 км в час одолеть 
2500-километровую тренировоч­
ную трассу. Но не пугайтесь 
этих цифр — учитель физкуль­
туры из Абхазской АССР 
70-летний Ранжен Чантурия за 
3 месяца прошагал 6020 км.

Ориентируйте себя на то, 
что придется запастись терпе­
нием минимум на год. За этот 
год вы постепенно научитесь 
переносить такие нагрузки. У вас 
окрепнут мышцы и связки ног.

Достигнув определенных ус­
пехов на этапе повышения ско­
рости ходьбы, вы станете зада­
вать себе вопрос: что служит 
критерием полного освоения 
скоростной ходьбы?

Это прежде всего свобода и 
гармония движений, способ­
ность удерживать высокую ско­
рость не менее, чем на 3-ки­
лометровой дистанции, отсут­
ствие желания перейти на бег.

Для тренировки выносливо­
сти есть и другие способы уве­

личить нагрузку при ходьбе. 
Они не связаны с достижением 
высокой скорости или прохож­
дением многокилометровых ди­
станций. Это ходьба в гору или 
по лестнице. Достаточно под­
няться пешком на несколько 
этажей, как удары пульса до­
стигнут уровня, когда нагрузка 
станет аэробной. Но как под­
держивать эту нагрузку на лест­
нице в течение необходимых 
20—30 минут? Да и разве мож­
но сравнить наслаждение от 
прогулки по лесу, аромата ско­
шенной травы или шороха опав­
ших листьев с монотонным пе­
реступанием по пыльным лест­
ничным пролетам и запахом 
мусоропровода!

К тому же перемещение по 
лестнице, как и подъем в гору, 
не улучшают стиль и скорость 
повседневной ходьбы.

Третий этап нашей оздоро­
вительной программы — даль­
нейшее совершенствование при­
емов ходьбы, развитие и под­
держание необходимой для это­
го физической формы — пре­
дусматривает благотворное воз­
действие на такие физические 
качества, необходимые при дви­
жении, как гибкость, пластич­
ность, достаточная степень 
расслабленности всех звеньев 
тела.

Предела для совершенство­
вания гармонических качеств 
походки не существует, а вот 
скорость ходьбы постепенно 
перестает расти. Нет особых 
оснований продолжать ее увели­
чивать, если вы ставите перед 
собой только оздоровительные 
задачи.

Следует учесть, что слишком 
быстрая ходьба сопровождается 
слишком большими амплиту-



дамп движений: приходится бо­
лее энергично разворачивать таз 
для увеличения длины шагов, 
сильнее сгибать руки, чтобы 
увеличить частоту движений 
ими. Все это невольно обра­
щает на себя внимание про­
хожих, даже если вы идете 
естественно и гармонично, как 
олимпийские чемпионы Влади­
мир Голубничий и Вячеслав 
Иваненко.

Очень высокую скорость 
ходьбы трудно применять в 
условиях города — вы будете 
выглядеть как велосипедист, 
выехавший на пешеходный тро­
туар. К тому же ученые реко­
мендуют с возрастом поддер­
живать оптимальную физиче­
скую форму в основном за счет 
продолжительности упражне­
ний, а не за счет их высокой 
интенсивности.

На третьем этапе нашей 
оздоровительной программы 
необходимо постепенно перей­
ти на 3—4-разовые еженедель­
ные, а еще лучше на ежеднев­
ные, занятия с максимальной 
продолжительностью по 20— 
30 минут, а в идеальном вариан­
те по часу каждое и непременно 
в непрерывном аэробном режи­
ме, т. е. в границах режима пуль­
са, соответствующего возраст­
ным рекомендациям.

На этом этапе можно заслу­
жить оценку «отлично», исходя 
из требований академика 
Н. М. Амосова, если вы, нахо­
дясь в хорошей форме, способ­
ны, не рискуя переутомиться, 
проделать «...20—30 минут физ­
культуры в день... такой, чтобы 
задохнуться и чтобы пульс 
участился вдвое».

На этом же этапе можно со­
вершенствовать подготовку к

дальним пешим переходам по 
выходным дням.

Надеемся, что программа 
оздоровительной ходьбы помо­
жет вам найти путь к здоровью 
и сохранить его на долгие го­
ды. Для этого следует более 
основательно познакомиться с 
ее содержанием и взять на 
вооружение советы и рекомен­
дации специалистов.

ОТПРАВЛЯЯСЬ НА ТРЕНИРОВКУ, 
ПОСОВЕТУЙТЕСЬ С ВРАЧОМ

Как уже выше упоминалось, 
количество противопоказаний 
для занятий оздоровительной 
ходьбой очень невелико. Но, 
несмотря на это, подменять по­
верхностной самооценкой ква­
лифицированный осмотр не ре­
комендуется. Легкомысленное 
отношение к собственному здо­
ровью может привести к пла­
чевному результату. Медицин­
ский контроль очень важен, 
так как поможет зафиксировать 
исходный уровень показателей 
вашего функционального со­
стояния к началу занятий, что­
бы затем поэтапно следить за 
их изменениями.

Лучше всего обратиться в 
физкультурный диспансер по 
месту жительства, потому что 
там вместе с оценкой вашего 
здоровья можно получить све­
дения об организации оздорови­
тельных занятий в районе, на­
личии трасс для оздоровитель­
ного бега и ходьбы.

Кроме диспансеров в ряде 
городов страны имеются кон­
сультативные пункты для же­
лающих самостоятельно зани­
маться физической культурой в 
спортивных клубах, физкуль­
турно-спортивных комплексах,
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никах. В консультационных 
пунктах самостоятельно зани­
мающихся принимают врачи и 
инструкторы физкультуры. На­
ряду с общим обследованием 
состояния здоровья специали­
сты составляют индивидуальную 
программу занятий на ближай­
шее время. После выполнения 
этой программы проводится те­
кущее обследование, а програм­
ма расширяется.

Там же можно принять учас­
тие в разнообразных групповых 
занятиях, например, разучить 
комплекс общеразвивающих 
упражнений, а также старто­
вать в простейших соревнова­
ниях.

При посещении врача необ­
ходимо прежде всего объяснить 
ему, что вы намерены не просто 
прогуливаться на свежем воз­
духе или, как говорят англича­
не, «совершать размеренный 
моцион», а, постепенно повы­
шая скорость ходьбы (исполь­
зуя ее в повседневной жизни 
и при специальных занятиях), 
хотите достичь хорошей физи­
ческой формы, примерно так, 
как это делают бегуны трус­
цой («джоггеры»). Предпочли 
же такой метод оздоровления 
вы потому, что это наименее 
травмирующий способ передви­
жения.

Кроме такого первичного 
обследования, следует предус­
мотреть и текущие осмотры.

В случае заболевания или 
травмы выясните у врача, с ка­
кого времени и с какой нагруз­
кой следует продолжить заня­
тия.

,к

Главное в экипировке скоро­
хода — обувь, как повседнев­
ная, так и спортивная для спе­
циальных занятий. Приходится 
с огорчением признавать, что 
самая подходящая для ходьбы 
обувь — кроссовки — до сих 
пор находится в разряде дефи­
цита, а самую лучшую обувь 
для ходьбы — специальные «хо- 
довки» — наша промышленность 
только осваивает.

Если вам все же удалось 
приобрести кроссовки, то убе­
дитесь, что это не жалкая под­
делка под «Адидас», где ничего, 
кроме трех полос, от «перво­
источника» не осталось. Для 
этого гните и мните их, а когда 
почувствуете, что подошва у 
них не слишком жесткая и не 
тонкая, а верх не грубый, може­
те быть уверены, что вы сде­
лали ценное приобретение.

Обувь должна служить как 
бы рессорой при ходьбе. Как 
бы мягко ни «накатывалась» 
нога пяткой на грунт при тех­
ничной ходьбе (а именно такая 
у вас и сформируется в ходе 
занятий), без специальной обу­
ви по асфальту далеко не 
уйдешь.

Обувь должна иметь проч­
ный задник и небольшой каб­
лучок или утолщение вместо 
него (при литой подошве). Этот 
каблучок нельзя снашивать до 
предела, иначе нога начинает 
как бы проваливаться при 
опускании стопы пяткой на 
грунт. Такое проваливание мо­
жет привести еще неокрепшие 
ноги новичка к «переразгиба- 
нию» в коленном суставе, а это 
скажется на стиле ходьбы и на 
ее скорости.



Желательная дет&йУ 66ytttr — 
супинатор, т. е. специальная 
прокладка, поддерживающая 
свод стопы. Его наличие очень 
полезно, поскольку при продол­
жительной ходьбе стопа испы­
тывает значительную нагрузку 
и начинает уплощаться. Врачи 
установили, что у скороходов 
при длительных тренировках на 
жестком грунте внутренний про­
дольный свод стопы может 
уплощаться на 6—8 мм, а вос­
станавливается он только через 
48 часов.

При занятиях оздоровитель­
ной ходьбой неприемлема лю­
бая обувь с острыми мысками, 
так как пальцы ноги, кроме 
большого, будут лишены воз­
можности полноценно оттал­
киваться от поверхности земли. 
Совершенно не годится для 
быстрой ходьбы и обувь с от­
крытой пяткой — босоножки, 
сабо и т. п.

Нельзя рекомендовать для 
занятий и баскетбольные кеды. 
Они изготавливаются, как пра­
вило, без каблуков, или он у 
них настолько низкий и непроч­
ный, что расползается и сти­
рается после нескольких трени­
ровок, особенно при быстрой 
ходьбе, когда нога энергично 
опирается о поверхность земли 
пяткой.

Подошвы большинства раз­
новидностей спортивных кед 
изготавливаются из тонкой ре­
зины, которая легко продавли­
вается, и нога болезненно реа­
гирует на неровные места ас­
фальтового покрытия и мелкие 
камушки на трассе.

У кед, как правило, высокий 
подъем со шнуровкой, который 
в баскетболе предохраняет ногу 
от подворачивания и травм, а

при ходьбе затрудняет работу 
голеностопных суставов и на­
тирает ноги в лодыжках.

Для оздоровительной ходь­
бы можно с успехом исполь­
зовать многие летние виды обу­
ви с мягкой литой подошвой. 
Некоторые из них делаются 
с супинатором.

Не огорчайтесь, если хоро­
шая, удобная обувь весит не­
сколько тяжелее кроссовок. Эти 
граммы решающей роли при 
ходьбе не играют, поскольку 
нога скорохода при шаге не 
поднимается слишком высоко 
над поверхностью земли, она 
проносится над нею удивительно 
низко маятникообразным дви­
жением, и нагрузка от этих 
граммов не увеличивается слиш­
ком значительно.

В связи с этим следует об­
ратиться к опыту наших скоро­
ходов, которые вспоминают, что 
в первые годы становления 
спортивной ходьбы у нас в стра­
не многие неоправданно увле­
кались облегченной обувью, хо­
дили на 50-километровую дис­
танцию по асфальту в легких 
резиновых тапочках без каблу­
ков, от чего ноги часто травми­
ровались об асфальт, а тапочки 
быстро рвались.

В то же время будущий чем­
пион Олимпийских игр-60 в 
ходьбе на 50 км англичанин 
Дональд Томпсон вышел на 
дистанцию в добротных туфлях 
с крепкими задниками и за­
метными каблуками и побе­
дил.

Кроме тщательно подобран­
ной обуви рекомендуем на но­
ги надевать зимой шерстяные, 
а летом хлопчатобумажные нос­
ки махровой вязки, они немно­
го амортизируют при ходьбе,



а кроме того, хорошо впитывают 
пот.

Перед тем как приобрести 
обувь, тщательно ощупайте ее 
внутри, нет ли там грубых швов 
или каких-либо выступов. За­
тем примерьте ее на обе ноги 
в носках.

Женщинам не просто отка­
заться от высоких каблуков. И 
все-таки сделать это при заня­
тиях оздоровительной ходьбой 
необходимо.

Автор, разумеется, и не по­
мышляет убедить всех женщин 
полностью и навсегда отказать­
ся от ношения элегантной обу­
ви на высоких каблуках. Речь 
идет лишь о программе мини­
мум, т. е. об использовании обу­
ви на низких каблуках в пути 
на работу и при возвращении 
домой, а также во время спе­
циальных занятий в спортивной 
обуви.

Эту уступку автор берется 
компенсировать тем, что рас­
скажет о том, как с помощью 
быстрой ходьбы, даже на низ­
ких каблуках, можно улучшить 
ряд важнейших свойств жен­
ской походки.

Для этого следует обратить­
ся к одной закономерной осо­
бенности походки человека, рас­
смотрение которой автор спе­
циально приберег для разговора 
о каблуках.

Этой особенностью является 
непроизвольное плавное изме­
нение длины и частоты шагов 
при увеличении или снижении 
скорости ходьбы. При измене­
нии длины и частоты шагов 
плавно изменяются и амплитуды 
движений всех звеньев челове­
ческого тела, участвующих в 
ходьбе. Так, увеличение длины 
шагов сопровождается более

широким разведением ног, бо­
лее полным разгибанием их в 
коленных суставах при оттал­
кивании от поверхности земли 
и в опорные моменты, более 
энергичными поворотами таза 
вокруг вертикальной оси.

Гармоничные, плавные изме­
нения ритма движений при уве­
личении или снижении ско­
рости ходьбы — неотъемлемая 
часть красивой походки.

Однако эти движения тре­
буют достаточной гибкости, 
пластичности, поэтому такую 
походку мы чаще всего наблю­
даем у тренированных молодых 
людей.

С годами, по мере старения 
организма, когда звенья тела 
человека, участвующие в ходьбе, 
постепенно теряют свою гиб­
кость и пластичность, наруша­
ется способность к гармонич­
ной саморегуляции движений. 
Мы нередко видим, как, стараясь 
успеть за спутником, люди на­
чинают смешно семенить нога­
ми или, наоборот, шагают не­
естественно широко, неуклюже 
размахивая руками. Параметры 
движений с изменением' ско­
рости перестают быть гармо­
ничными. В народе говорят, что 
людей встречают по одежке, а 
провожают по уму, но несомнен­
но, что и походка человека в 
значительной мере сказывается 
на первом впечатлении о нем.

Вспомним кадры из популяр­
ной в свое время кинокомедии 
«Служебный роман», где секре­
тарша директора (арт. Л. Ахед­
жакова) преподает урок краси­
вой женственной походки свое­
му непосредственному руководи­
телю (арт. А. Фрейндлих): хо­
дить нужно от бедра.

Конечно, нетрудно пройти



несколько шагов по комнате, 
выступая плавно от бедра. Имен­
но в такой манере движутся по 
сцене молодые участницы кон­
курсов красоты или манекен­
щицы. Гораздо труднее ходить 
так же красиво повседневно, 
когда невозможно уследить за 
каждым шагом.

Закрепить навыки гармонич­
ной походки «от бедра» можно, 
только регулярно занимаясь 
оздоровительной ходьбой, вос­
становив гибкость и пластич­
ность движений специальными 
упражнениями. Способность же 
к саморегуляции ритма движе­
ний вырабатывается ежедневной 
ходьбой с разными скоростями 
перемещения.

Вырабатывая красивую по­
ходку, вам следует отказаться 
от постоянного ношения туфель 
на высоком каблуке. Они не да­
ют возможности полностью раз­
гибать суставы ног при увели­
чении скорости ходьбы, поэтому 
женщины вынуждены передви­
гаться на полусогнутых ногах, 
что не украшает их походку.

Занятия оздоровительной 
ходьбой формируют упругую, 
спортивную походку, улучшают 
осанку. Овладев наиболее ра­
циональными приемами ходьбы, 
человек как бы упруго держится 
на стопе и выглядит несколько 
выше своего роста. Поэтому 
всем, кто решил овладеть краси­
вой походкой, автор предлагает 
отказаться на 3—4 часа в день 
от обуви с высокими каблуками.

Одежда для ходьбы приемле­
ма как повседневная, так и спе­
циальная спортивная. Она долж­
на, прежде всего, обеспечивать 
свободу движений, так как уве­
личение скорости ходьбы связа­
но с увеличением амплитуды

движения многих звеньев тела. 
Сомнительно, например, пы­
таться добиться гармонии дви­
жения в туго натянутых джин­
сах.

Швы одежды могут вызвать 
потертости при ходьбе, поэто­
му их нужно постараться заде­
лать или загладить. При дли­
тельной ходьбе спортсмены бе­
рут с собой детский крем или 
борный вазелин и при первых 
ощущениях потертости смазы­
вают кожу.

Тренировочный костюм луч­
ше приобрести полушерстяной 
(чистая шерсть быстро садится 
и теряет внешний вид) или 
хлопчатобумажный. Шерсть и 
хлопок хорошо впитывают пот 
и обладают целым рядом дру­
гих полезных гигиенических 
свойств.

В ветреную или дождливую 
погоду хорошо использовать 
ветрозащитный и водоотталки­
вающий костюмы.

Внешне одежда для оздоро­
вительной ходьбы должна иметь 
опрятный вид. Этот совет в пер­
вую очередь относится к муж­
чинам, которые иногда позволя­
ют себе выходить на тренировки 
в одежде, скорее уместной для 
работы в огороде.

Обсуждая экипировку, реко­
мендуемую для занятий оздоро­
вительной ходьбой, следует упо­
мянуть о существовании психо­
логического барьера: некоторые 
новички оставляют занятия 
лишь оттого, что стесняются 
своих тренировочных доспехов. 
Советуем вам в таком случае 
подобрать себе удобный вариант 
повседневной одежды и продол­
жить тренировки. Занимаясь 
оздоровительной ходьбой, не 
старайтесь в любую погоду вы­



ходить на трассу в трусах и 
майке, как , это любят делать 
сторонники закаливающего бега. 
Следует учесть, что тепло под­
держивает гибкость и расслаб­
ленное состояние, необходимые 
для поддержания гармоничной 
и красивой походки. Прекрас­
ным доказательством этого яв­
ляется пример опытных спорт­
сменов: они даже в теплую по­
году проводят разминку в тре­
нировочном костюме.

Отправляясь на тренировку 
в солнечную жаркую погоду, 
наденьте на голову легкую ша­
почку с козырьком из светлой 
хлопчатобумажной ткани. Не 
забудьте захватить с собой но­
совой платок (лучше иметь два, 
в разных карманах).

ВЫБОР ТРАССЫ, ОПРЕДЕЛЕНИЕ 
ЕЕ ПРОТЯЖЕННОСТИ 
И СКОРОСТИ ХОДЬБЫ

Подбирая трассу для оздо­
ровительной ходьбы, надо руко­
водствоваться прежде всего эко­
логическими принципами: на­
пример, искать место, где воздух 
содержит больше кислорода, чем 
выхлопных и промышленных га­
зов. Хорошо также, когда путь 
пролегает по ровной местнос­
ти — не споткнешься, если за­
думаешься.

Подходящую по всем пара­
метрам дорогу на работу выби­
рать трудно, а вот специальные 
занятия ходьбой рекомендуем 
проводить в лесу или в парке. 
Кроме возможности всегда под­
держивать отличную физиче­
скую форму, такие занятия яв­
ляются прекрасным видом от­
дыха. Кстати, в интервью 
М. С. Горбачева, опубликован­
ном в одном из майских номе­

ров (1989 г.) газеты «Извес;ги£», 
была так*ЙГ фраза: «Любимый 
вид отдыха — ходьба по лесным 
тропам».

Подобрав подходящую для 
занятий трассу, следует опре­
делить ее протяженность. Как 
же это сделать?

На улице города можно об­
ратиться за помощью к авто­
любителям и измерить трассу 
по показателям счетчика кило­
метража автомобиля. Можно 
воспользоваться и картами го­
родов, ориентируясь по указан­
ному на них масштабу.

Во многих парках есть раз­
меченные трассы-терренкуры *, 
а клубами любителей ходьбы 
и бега измерены так называе­
мые трассы здоровья. В лесу 
можно использовать измерен­
ные лыжные трассы.

В крайнем случае можно 
измерить трассу и по количест­
ву пройденных шагов. Вначале 
определите среднюю длину ва­
шего шага, соблюдая привыч­
ный для вас режим и скорость 
ходьбы. Для этого пройдите 
несколько раз точно отмеренный 
отрезок (например 100-метро­
вую дорожку стадиона) и раз­
делите протяженность пути на 
полученное число шагов. Это и 
будет средняя длина вашего 
шага. Затем пройдите намечен­
ную трассу, стараясь сохранять 
примерно ту же скорость, и со­
считайте, сколько получится ша­
гов. Удобнее считать сдвоенные 
шаги, т. е. шаги только правой 
или левой ногой, а полученное 
число затем удвоить. Умножив

* Терренкур (нем.) — лечебная 
ходьба, лечение точно дозированной 
(по времени и расстоянию) ходьбой, 
а также специально оборудованные 
дорожки для такой ходьбы.



пройденное количества шагов на 
среднюю длину вашего шага, 
вы определите приблизитель­
ную протяженность трассы.

Дорогу на работу и обратно 
легче измерить поэтапно. Сна­
чала первый этап — от одного 
намеченного ориентира до дру­
гого, затем следующий и т. д. 
Зная протяженность трассы и 
заметив время, потраченное на 
дорогу, можно определить сред­
нюю скорость вашего переме­
щения.

Измеряя время в пути, не 
старайтесь пользоваться секун­
домером. Старайтесь выработать 
у себя навык определять его 
с помощью обычных часов с 
секундной стрелкой (неболь­
шие погрешности в 2—3 секун­
ды не меняют существа дела). 
Чтобы еще проще ориентиро­
ваться во время ходьбы, можно 
использовать следующие дан­
ные, при скорости:

5 км/час — 1 км
6 км/час «
7 км/час «
8 км/час «
9 км/час «

10 км/час «

действительности поддерживать 
сложно, а при ходьбе наблю­
даются скованные движения. 
Затем быстро, стараясь сохра­
нять гармоничный стиль ходь­
бы, пройдите этот 500-метро- 
вый отрезок трассы (зафикси­
ровав потраченное на это вре­
мя). Чтобы получить более на­
дежный результат, после отдыха 
быстро пройдите то же расстоя­
ние 2—3 раза подряд. Среднее 
время, потраченное на этом от­
резке (500 м), удвойте и полу­
чите время прохождения 1 км. 
Теперь, чтобы определить аб­
солютную скорость, разделим 
1 час (3600 секунд) на получен­
ное время прохождения кило­
метрового отрезка.

Например, если результат 
ходьбы на 500-метровом отрез­
ке получился равным 4 минутам 
10 секундам (250 секунд), то, 
разделив 1 час (3600 секунд) 
на 500 (250X2), получим абсо­

необходимо проходить за 12 мин;
« « « 1 0  мин;
« « « 8  мин 34 сек;
« « « 7  мин 30 сек;
« « « 6  мин 40 сек;
« « « 6  мин.

На практике средняя ско­
рость ходьбы в городе или на 
пересеченной местности, как 
правило, значительно ниже воз­
можно достижимой абсолютной 
скорости. Для определения аб­
солютной скорости выберите от­
резок ровной парковой аллеи 
(без подъемов и спусков) про­
тяженностью в 500 метров. Оп­
ределять абсолютную скорость 
ходьбы на более коротких от­
резках нецелесообразно. В та­
ких случаях, как правило, фик­
сируется скорость, которую в

лютную скорость, равную 7,2 км 
в час.

Определять абсолютную ско­
рость ходьбы лучше всего в кон­
це подготовительного этапа, 
когда ваш организм уже при­
способится к повышенным на­
грузкам.



МЕТОДЫ САМОКОНТРОЛЯ 
ЗА СТЕПЕНЬЮ НАГРУЗКИ

Приступая к занятиям оздо­
ровительной ходьбой, следует 
сразу же самостоятельно на­
учиться контролировать состоя­
ние своего организма, которое 
и определяет степень посильной 
для вас (в данный момент) на­
грузки. Главным симптомом 
оптимальной нагрузки является 
хорошее самочувствие.

На первом этапе занятий по 
нашей программе ходьба не 
должна вызывать у вас одышки 
и обильного потоотделения. 
Только тогда, когда ваш орга­
низм достигнет надлежащей 
формы, можно будет осущест­
вить рекомендации Н. М. Амо­
сова: «задохнуться и вспотеть».

Хорошим ориентиром для 
определения оптимального тем­
па ходьбы является способ­
ность поддерживать во время 
нее беседу (так называемая 
«разговорная скорость»). Если 
вы задыхаетесь при ходьбе на­
столько, что не можете произ­
носить достаточно длинных 
фраз, а способны перекинуться 
с напарником только отдельны­
ми словами,— нагрузка чрез­
мерна.

Физиологи установили, что 
при ходьбе с «разговорной ско­
ростью» потребление организ­
мом кислорода составляет 60— 
70 процентов от максимально 
возможного, а ведь именно этот 
уровень нагрузки наиболее бла­
гоприятен для тренировки сер­
дечно-сосудистой системы.

Достаточно точным мето­
дом контроля за нагрузкой 
является определенное число 
ударов пульса.

Измерить пульс в состоянии

покоя несложно: на запястье 
руки, ближе к основанию боль­
шого пальца, легко нащупать 
пульсацию лучевой артерии. А 
вот измерение частоты ударов 
пульса во время ходьбы требует 
особой сноровки. Чтобы полу­
чить достоверный результат, на­
до успеть сосчитать пульс в те­
чение первых 30—60 секунд 
после начала движения.

Для начала научитесь на 
месте быстро нащупывать ар­
терию и одновременно контро­
лировать удары пульса по се­
кундной стрелке часов. Часы 
лучше повернуть на тыльную 
сторону запястья, а ремешок 
или браслет не затягивать туго, 
чтобы пальцы могли свободно 
располагаться на пульсе.

Пульс удобнее считать за 
10 секунд, затем, умножив по­
лученное число его ударов на 6, 
узнать, сколько их было в ми­
нуту.

Примечательно, что спорт­
смены обычно экономят время 
и считают пульс за 6 секунд, 
а затем умножают результат 
на 10. Однако на тренировке 
контроль времени по секундо­
меру обычно осуществляет тре­
нер, а спортсмены по его сигна­
лу лишь отсчитывают удары 
пульса. Естественно, самостоя­
тельно уследить за перемеще­
нием секундной стрелки часов и 
одновременно подсчитать удары 
пульса за короткие 6 секунд 
сложно. Полученный результат, 
как правило, бывает неточным.

Ваша задача: научившись
быстро и безошибочно контро­
лировать пульс на месте, осво­
ить полученные навыки в дви­
жении. Учтите, поскольку во 
время остановки (в покое) после 
ходьбы число ударов пульса



быстро снижается, порой не 
удается получить истинную ха­
рактеристику степени нагруз­
ки. Кроме того, остановки сби­
вают ритм ходьбы, нарушают 
непрерывность благотворного 
воздействия на сердечно-сосу­
дистую систему.

Во время тренировок можно 
также использовать выпускае­
мые нашей промышленностью 
наручные пульсометры, у кото­
рых на табло фиксируется число 
ударов пульса, но практически 
почти все скороходы предпо­
читают обходиться без них. Ведь 
навыки ходьбы предельно авто­
матичны, а скорость перемеще­
ния не столь велика, чтобы 
усложнять дело обязательным 
использованием пульсометра.

Определять уровень нагрузки 
по пульсу можно достаточно 
просто и по системе чехосло­
вацкого доктора Иржи Квапи- 
лика. Для этого из 180 вычтите 
свой возраст в годах и получен­
ное число будет тем количест­
вом ударов пульса в минуту, 
которое не следует превышать 
во время ходьбы. Так, если вам 
40 лет, то допустимый пульс — 
не более 140 ударов в минуту. 
Академик Н. М. Амосов считает, 
что пульс пожилых людей во 
время ходьбы не должен пре­
вышать 110—120 ударов в ми­
нуту. Эти рекомендации Амосо­
ва принципиально не расходят­
ся с системой Квапилика.

По мере того, как ваш орга­
низм начнет приближаться к 
оптимальной спортивной фор­
ме, следует определить и ту 
границу пульса, ниже которой 
не происходит существенных 
изменений в нагрузке во время 
ходьбы, т. е. прекращается бла­
готворное аэробное влияние на

сердечно-сосудистую систему, а 
тренировка превращается в 
обычную прогулку, в «размерен­
ный моцион».

Для контроля нижней и 
верхней границы пульса при ми­
нимальной и максимальной на­
грузке ориентируйтесь на дан­
ные, приведенные в табл. 1.

Т а б л и ц а  1

Возраст,
лет

Частота пульса, уд/мин
миним. макс.

20 134 160
30 129 150
40 124 140
50 118 130
60 ИЗ 120
70 108 110

Как видно из этих цифр, 
чем старше человек, тем мень­
ше у него должна быть разница 
между максимально допусти­
мым и минимальным трениру­
ющими ритмами пульса, тем 
сложнее ему контролировать 
пульс.

Так, если в 20 лет разница 
между тренирующими максиму­
мом (160) и минимумом (134) 
составляет целых 26 ударов в 
минуту, то в 60 лет лишь 7 уда­
ров в минуту (максимум 120, 
минимум 113). В связи с этим 
стоит еще раз подчеркнуть, на­
сколько важно овладеть навы­
ком точного подсчета ударов 
пульса в ходе занятий. Чтобы 
быстрее ориентироваться в уров­
не нагрузки по пульсу, запом­
ните необходимое количество 
ударов за 10 секунд, на которое 
вам следует опираться. Напри­
мер, если вам 40 лет, то за 
10 секунд ваш пульс должен 
быть в пределах от 20 до 24 
ударов. В этом можно убедить­
ся, сделав подсчеты следующим



образом: если нижнюю трени­
рующую границу (124) разде­
лить на 6, то получится 20 уда­
ров, а если верхнюю допусти­
мую границу (140) разделить 
тоже на 6, то получится 23 с 
остатком, т. е. оптимальная на­
грузка будет тогда, когда пульс 
за 10 секунд будет в пределах 
от 23 до 24 ударов.

Запомнив, что для вас наи­
лучший тренировочный режим 
от 20 до 24 ударов за 10 секунд, 
и имея с собой наручные часы, 
вы способны защитить себя от 
перегрузок.

Общий признак того, что 
полученная на тренировке на­
грузка полезна для вас,— хо­
рошее самочувствие. Если после 
занятий вы ощутили приятную 
усталость, так называемую «мы­
шечную радость», а сон и аппе­
тит у вас хорошие, то перегру­
зок не было. В противовес 
этому ощущения разбитости, 
подавленности должны насто­
раживать. В таком случае про­
верьте скорость восстановления 
функциональных показателей 
организма после нагрузок, т. е. 
время, за которое пульс воз­
вращается к норме.

Опираясь на разработки Все­
союзного научно-исследователь­
ского института физической 
культуры (ВНИИФК), рекомен­
дуем следующие нормы време­
ни для восстановления: если 
частота ударов пульса в течение 
10 минут после занятия снижа­
ется на 30—40 процентов, то 
нагрузка была умеренной; если 
на 20—30 процентов — повы­
шенной; а если только на 10— 
20 процентов и менее, то на­
грузка была большой.

Для полной ясности обра­
тимся к примеру: если трени­

ровка закончилась при пульсе 
130 ударов в минуту, а через 
10 минут он снизился до 78— 
91 удара (т. е. на 30—40 про­
центов), нагрузка была умерен­
ной; если пульс упал до 92— 
104 ударов в минуту (т. е. на 
20—30 процентов) — нагрузка 
повышенная; и если он остается 
на уровне 104 ударов в минуту 
или более (снижение менее 
чем на 20 процентов) — нагруз­
ка была большой.

Оценку суммарного воздей­
ствия занятий за определенный 
период, например за неделю, 
можно получить, если провести 
функциональную пробу организ­
ма с дозированной нагрузкой. 
Из разнообразных методов, при­
меняемых для такой пробы, 
можно предложить достаточно 
простой: за 30 секунд проде­
лать 20 приседаний.

Перед началом пробы из­
мерьте пульс в состоянии по­
коя. Затем, контролируя время 
по секундной стрелке часов, 
проделайте быстро (по полторы 
секунды в среднем на каж­
дое) 20 глубоких приседаний, 
уложившись в 30 секунд, и 
тут же снова измерьте свой 
пульс.

У здоровых, но нетрениро­
ванных людей он увеличивается 
на 70—90 процентов и восста­
навливается к исходному уров­
ню за 2—3 минуты. По мере 
роста тренированности пульс 
после дозированной нагрузки 
должен учащаться только 
на 30—70 процентов и вос­
станавливаться за 1—2 ми­
нуты.

Более точно эффект занятий 
за продолжительный период 
тренировок поможет оценить 
только врач.



С0 ДЕ?ЯСАНИЕ ЗА Н Я Д О в^г 
НА ПОДГОТОВИТЕЛЬНОМ ЭТАПЕ

В самом начале занятий 
оздоровительной ходьбой (на 
подготовительном этапе нашей 
программы) постарайтесь ста­
вить перед собой на трениров­
ках только посильные задачи. 
Это убережет вас от перенапря­
жения и потери интереса к за­
нятиям.

Для того чтобы определить, 
в чем в первую очередь вы 
нуждаетесь, самокритично оце­
ните свое физическое состоя­
ние и стиль своей походки. 
Если в итоге такой самооценки 
вы придете к очень скромному 
результату и определите, что 
вам необходимо избавиться, на­
пример, от таких недостатков, 
как избыточный вес, сутулая 
осанка, дефекты походки и т. п., 
то начните занятия с разносто­
ронней физической подготовки, 
иначе вам сложно будет перейти 
к следующему этапу повышения 
скорости ходьбы.

Для начала достаточно обык­
новенной утренней зарядки, к 
которой в дальнейшем прибавь­
те так называемые специальные 
упражнения для скорохода.

Комплексы утренней заряд­
ки регулярно публикуются в га­
зете «Советский спорт». Они 
учитывают время года (и даже 
прогноз погоды), распределены 
по неделям месяца.

Комплексы разработаны спе­
циалистами ВНИИФКа и пре­
дусматривают развитие боль­
шинства мышц и звеньев чело­
веческого тела. А поскольку 
при ходьбе тоже задействова­
но подавляющее большинство 
мышц, утренняя зарядка — от­
личное средство для совершен­
ствования приемов ходьбы.

Хотя на функциональное 
состояние сердечно-сосудистой 
системы утренняя зарядка зна­
чительного влияния не оказы­
вает, она может служить как бы 
пусковым устройством для ор­
ганизма перед тренировкой.

Настоящего оздоровительно­
го эффекта можно добиться, 
только сочетая зарядку с ходь­
бой. Многие предпочитают 
именно такой вариант. Напри­
мер, первый нарком здравоохра­
нения Республики Советов 
Н. А. Семашко после утренней 
зарядки регулярно ходил пеш­
ком на работу: с квартиры в 
Большом Кисловском переулке 
(теперь это улица Семашко) 
через Арбатскую площадь, пе­
реулок Сивцев Вражек в 1-й 
Медицинский институт — рас­
стояние примерно 3 км. «Это 
отличное дополнение к утрен­
ней гимнастике»,— писал Нико­
лай Александрович.

Мы не призываем всех вас, 
по его примеру, оставить в по­
кое общественный или личный 
транспорт, а рекомендуем про­
ходить хотя бы часть пути на 
работу и обратно пешком. Кста­
ти, это не связано с большой 
потерей времени. Ведь средне­
статистическая скорость движе­
ния транспорта, например, по 
Москве равна всего лишь 12,3 
км в час, а по мере тренировки 
в ходьбе у вас есть перспек­
тива достичь 10—11 км в час, 
это лишь немного уступает 
транспортным возможностям. К 
тому же не придется тратить 
время, простаивая на останов­
ках. В покое останутся и ваши 
нервы, которые частенько при­
ходится успокаивать после по­
ездки в общественном транс­
порте. И, наконец, всем нам,



и особенно женщинам, немало­
важно прийти на работу в не­
помятых нарядах, на приобре­
тение которых порой затрачено 
столько средств, времени и 
вкуса.

По поводу того, какую часть 
пути для начала нужно про­
ходить на работу и обратно и 
как постепенно увеличивать это 
расстояние, автор не берется 
дать точных рекомендаций, по­
скольку не знает ваших физи­
ческих возможностей.

Несостоятельными, на наш 
взгляд, выглядят и различные 
публикации, где конкретно ука­
зано количество проходимых 
километров, а за основу слепо 
берется математическая про­
грессия: например, рекоменду­
ется проходить в первую неделю 
3 км, на пятую — 4, на деся­
тую — 5 км и т. д. Лучше будет, 
если вы, посоветовавшись с вра­
чом, используя методы само­
контроля, самостоятельно ре­
шите, какой путь по городу по- 
силен для начала.

Намеченный путь разделите 
соразмерно усилиям и скорости 
перемещения на три части. Пер­
вая его часть ( !/ 4) — втягиваю­
щая. Проходите ее спокойно, 
не торопясь, давая организму 
время приспособиться к ритму 
ходьбы.

Вторая часть пути — основ­
ная. Составляет примерно по­
ловину намеченной дистанции. 
Ее при желании можно прохо­
дить побыстрей, но не на преде­
ле возможностей «разговорного 
режима». Не пытайтесь повы­
сить скорость за счет каких- 
либо искусственных приемов — 
намеренного увеличения длины 
шагов или энергичного сгиба­
ния рук в локтях. Не старай­

тесь брать себе на вооружение 
и армейскую команду «шире 
шаг» — безграмотную по своей 
физиологической сути. Пред­
ставьте себе, что направляющий 
воинской колонны — 2-метро­
вый богатырь — при команде 
«шире шаг» довел бы его до 
130—140 см. Что же тогда де­
лать замыкающему, у которого 
рост 155 см и которому для та­
кого широкого шага необходимо 
было бы сесть на «шпагат»?

Скорость обычной ходьбы 
нельзя увеличить за счет толь­
ко одного какого-либо компо­
нента (только длины или только 
частоты шагов). Ускорение при 
ходьбе сопровождается посте­
пенным нарастанием интенсив­
ности всех ее характеристик 
одновременно. Не следует под­
ражать и так называемой «спор­
тивной ходьбе», точнее, ее са­
мым негармоничным движе­
ниям.

Гармония движений при 
ходьбе основана на разносто­
роннем физическом развитии и, 
прежде всего, на гибкости и 
пластичности всех звеньев чело­
веческого тела и не терпит ни­
каких принудительных приемов, 
никаких искусственных моделей 
ходьбы. Предоставьте дело со­
вершенствования вашей поход­
ки величайшей саморегулирую­
щей системе организма. Держи­
тесь естественно и непринуж­
денно.

Для примера следует напом­
нить притчу о сороконожке, 
которая прекрасно передвига­
лась на своих многочисленных 
ногах, пока кто-то ей не сказал, 
что ее 15-я нога идет не в такт 
с 37-й. Сороконожка задума­
лась, стала следить за этими 
ногами и... разучилась ходить.

зо



Последняя четверть пути 
(третья его часть) — успокаи­
вающая. Сбавьте скорость, ды­
хание приведите в норму. (Нель­
зя в возбужденном состоянии 
останавливаться или садиться.) 
В медицине известны случаи 
травмирования сердца из-за 
резких переходов от интенсив­
ного движения к состоянию по­
коя: например, когда люди быст­
ро входили в здание, а затем 
садились в лифт. Именно поэто­
му начальный этап нашей оздо­
ровительной программы постро­
ен на трех основных принципах 
тренировочной ходьбы — втяги­
вание в режим нагрузки в на­
чале занятия, выполнение ос­
новных задач тренировки в 
середине и постепенное сниже­
ние нагрузки в конце. Эти тре­
бования следует соблюдать, где 
бы вы ни занимались ходьбой 
(в парке, в лесу и т. п.).

Внимательный читатель мо­
жет нам возразить: спортсме­
ны делают все наоборот — они 
и со старта уходят с высокой 
скоростью, и финишируют бур­
но.

Эти сомнения легко можно 
рассеять, если посмотреть, чем 
занят спортсмен перед соревно­
ваниями. От вашего взгляда 
ускользает продолжительная, 
иногда до полутора часов, раз­
минка, во время которой его 
организм постепенно втягива­
ется в работу. Да и стартовое 
ускорение является вынужден­
ным, без него не занять выгод­
ную позицию в группе лидеров, 
хотя общее время прохождения 
всей дистанции после бурного 
старта, как правило, ухудша­
ется.

После финишного спурта 
спортсмены еще подолгу про­

должают двигаться в постепен­
но замедляющемся темпе, как 
говорят, делают «заминку», так 
что мы зачастую видим лишь 
надводную часть «айсберга» всех 
действий спортсмена.

Итак, сделав привычной 
ходьбу на работу и обратно, 
приступайте к освоению навы­
ков самоконтроля. Для этого 
полезно завести небольшой 
дневничок, в котором следует 
отмечать количество пройден­
ных километров, время в пути, 
вычислить среднюю скорость, 
записать самочувствие, пульс, 
вес. Это поможет вам и врачу 
оценить степень нагрузки.

Тренировки с измерениями 
пульса начните с самого про­
стого: сосчитайте и запомните 
число ударов пульса в состоя­
нии покоя, т. е. перед выходом 
из дома. Затем измерьте пульс 
сразу после ходьбы и после 
10-минутного отдыха. По этим 
измерениям пульса в дневнике 
можно проставить характерис­
тику нагрузки: «умеренная»,
«повышенная» или «большая». 
Если вы забыли критерии оцен­
ки, загляните еще раз в раздел 
«Методы самоконтроля за сте­
пенью нагрузки» данной бро­
шюры. На подготовительном 
этапе при ходьбе по городу при­
держивайтесь только умеренных 
нагрузок.

Таковы первые шаги подго­
товительного этапа для тех, кто 
очень скромно оценил уровень 
своего физического состояния 
перед тем, как заняться оздо­
ровительной ходьбой. А для 
тех, кто постоянно делает утрен­
нюю зарядку и не отмечает у 
себя дефектов осанки и поход­
ки, подготовительный этап мож­
но начать с включения в утрен-



ний комплекс специальных 
упражнений скорохода и, кроме 
ходьбы по городу, проводить 
один раз в неделю специальное 
занятие на местности. Посте­
пенно на решение таких же тре­
нировочных задач должны пере­
ключаться и те, кто начал под­
готовительный этап нашей прог­
раммы с освоения утренней за­
рядки и регулярной ходьбы на 
работу и обратно домой.

Специальные упражнения 
скорохода по своей структуре 
имитируют движения всех 
звеньев человеческого тела, со­
вершаемые при ходьбе. Их не­
обходимо разучить и хорошо 
запомнить для того, чтобы ис­
пользовать также и во время 
занятий на местности.

Специальные упражнения 
скорохода

1. В положении стоя боком 
к опоре осуществляйте махи 
вперед и назад дальней от опо­
ры ногой.

Упражнение выполняйте с 
наибольшей амплитудой движе­
ний, но расслабленно. Тулови­
ще при этом держите прямо, 
не допускайте компенсаторных 
наклонов туловища вперед при 
махе назад и назад при махе 
вперед.

Постепенно научитесь вы­
полнять это упражнение, уста­
новив опорную ногу на возвы­
шении, что создаст условия 
для свободного провисания ма­
ховой ноги, так же как это 
происходит при ходьбе. Затем 
освойте вариант этого упраж­
нения с поворотом таза вокруг 
вертикальной оси. Темп махов 
меняйте от спокойного до 
быстрого.

Это( упражнение — одод. из 
основных в комплексе, поэтому 
повторяйте его, чередуя с дру­
гими, по 2—4 раза за одно за­
нятие.

2. В положении основной 
стойки осуществляйте круговые 
вращения тазом в одну, а затем 
в другую стороны.

Упражнение в процессе тре­
нировок усложняйте, постепен­
но раздвигая стопы на ширину 
плеч. Его также относят к ка­
тегории основных и повторяют 
по 2—3 раза, чередуя с дру­
гими.

3. В положении основной 
стойки имитируйте движения 
руками при ходьбе.

Начинайте махи почти пря­
мыми руками, спокойно, рас­
слабленно и с широкой ампли­
тудой движений. Затем увели­
чивайте темп, руки при этом 
начнут сгибаться, как это про­
исходит при ходьбе по мере 
возрастания ее темпа. Следите, 
чтобы плечи не поднимались 
во время движений. Пальцы 
сожмите в кулак, но тоже не 
напрягайте.

4. В положении основной 
стойки совершайте вращения 
туловищем в одну, а затем и в 
другую стороны. Следите, чтобы 
шея оставалась прямой. Это 
упражнение при дальнейших 
тренировках усложняйте, подни­
мая руки над головой.

5. Стоя в положении широ­
кого шага, проделайте пере­
катывание на стопе с пятки на 
носок, одновременно осущест­
вляя поворот туловища на 180° 
и обратно.

6. В положении основной 
стойки совершайте круговые 
вращения коленями. Это упраж­
нение проделайте также накло-



н и в ш й с ь  вперед и АЪМогая ко­
леням руками, что увеличивает 
амплитуду их вращения.

7. Из положения выпада 
одной ногой вперед осущест­
вите пружинистые покачивания 
телом, а затем, сменив положе­
ние ног прыжком, повторите 
те же движения.

Предложенный выше комп­
лекс специальных упражне­
ний — непременная часть еже­
дневной подготовки спортсме- 
нов-скороходов самого высокого 
класса. Поэтому, если вы на­
мерены постоянно сохранять 
прекрасную спортивную форму, 
регулярно используйте их вме­
сте с утренней зарядкой, а также 
при разминке и в заключитель­
ной части тренировок. Особенно 
они полезны по утрам, когда 
надо восстановить гибкость всех 
звеньев своего тела, прежде чем 
отправиться пешком на работу.

Скороходы отмечают, что 
после таких специальных уп­
ражнений быстрее налаживается 
пластичный и гармоничный 
стиль ходьбы. Естественно, к 
мнению профессионалов стоит 
прислушаться.

Если вы будете регулярно 
выполнять специальные упраж­
нения, то уже на подготовитель­
ном этапе нашей программы 
почувствуете, как начнет нарас­
тать скорость вашего передви­
жения даже по городу. Этот 
прирост скорости не надо ни 
подстегивать, ни тормозить, по­
скольку главное — втянуться в 
нагрузки, проследить за состоя­
нием своего организма, исполь­
зуя метод самоконтроля.

Специальные занятия ходьбой 
по выходным дням

Важной составной частью 
всех этапов нашей оздоровитель­
ной программы являются спе­
циальные занятия. Отправляясь 
в парк или в лес, не забудьте 
взять с собой спортивную одеж­
ду и обувь.

Начинать занятия надо с ос­
новательной разминки, а затем 
постепенно повышать нагрузки. 
Обязательным элементом таких 
занятий должны быть упраж­
нения, которые помогут вам 
совершенствовать свою обще­
физическую подготовку. Без нее 
ни быстрой, ни красивой ходь­
бы вам никогда не освоить.

Если до леса или в парк вы 
шли пешком, и ваш организм 
получил достаточную нагрузку, 
то можно сразу же приступать 
к упражнениям.

В других случаях постепенно 
повышайте нагрузки, разминай­
тесь по так называемой «круго­
вой системе». Вначале пройдите 
шагом или пробегите трусцой 
по мягкому грунту 80—100 м, 
а затем выполните 2—3 упраж­
нения. Это как бы первый круг 
разминки.

Следующий круг — 100— 
150 м ходьбы или бега трусцой 
и 3—4 упражнения и т. д. в те­
чение 10—15 мин в зависимости 
от погоды (в прохладную сле­
дует разминаться дольше).

Упражнения подбирайте та­
кие, чтобы они по возможности 
воздействовали на все звенья 
вашего тела.

К вышеописанным семи спе­
циальным упражнениям при­
бавьте еще пять, которые не 
подходят для условий городской 
квартиры.

зз



Для удобства ниже продол­
жим нумерацию специальных 
упражнений скорохода с 8-го и 
далее.

8. Ходьба восьмеркой. Диа­
метры кругов восьмерки посте­
пенно сокращайте с 5 до 3 мет­
ров.

Это упражнение помогает 
отрабатывать повороты таза 
при ходьбе.

9. Метание легкого предме­
та. Поднимите над головой лю­
бой предмет (сучок, камешек), 
сделайте 2—3 быстрых, широ­
ких шага, стараясь, чтобы ноги 
и таз опередили плечи, и вы­
полните бросок.

Это упражнение помогает 
выработать навык энергичного 
отталкивания ногами от поверх­
ности земли при ходьбе, улуч­
шает осанку.

10. Ходьба боком скрестны­
ми шагами (например, шаг пра­
вой ногой перед левой, шаг пра­
вой сзади левой и т. д.; пере­
двигаться чередуя ноги).

Упражнение укрепляет мыш­
цы таза.

11. Ходьба семенящей по­
ходкой. (Рекомендуем исполь­
зовать для нее только газоны 
или тропинки с мягким грун­
том.) Опустите расслабленно 
руки и плечи и идите быстрой 
семенящей походкой, акценти­
руя свое внимание на то, чтобы 
до отказа разгибать ноги в ко­
ленях.

Упражнение развивает спо­
собность соизмерять частоту 
шагов и полнее разгибать ноги 
в коленях во время ходьбы.

12. Ходьба выпадами с по­
воротом плеча в сторону разно­
именной ноги (при шаге с пра­
вой ноги левое плечо повора­
чивается вперед и наоборот).

Это упражнение укрепляет 
многие мышечные группы и осо­
бенно мышцы живота.

Выполнив комплекс разми­
ночных упражнений, отправляй­
тесь в путь по намеченному 
маршруту, поделив его, как было 
рекомендовано, на втягиваю­
щую, основную и заключитель­
ную (успокаивающую) части.

На ровных, безлюдных трас­
сах можно потренироваться и 
в контролировании пульса во 
время движения (на ходу). На­
деемся, что к началу специаль­
ных занятий навык быстрого 
измерения пульса на месте вами 
уже доведен до полного авто­
матизма. Теперь освойте под­
счет ударов пульса на понижен­
ной и, наконец, на предельной 
скоростях ходьбы.

Рекомендуем остерегатьс я 
применять на улице даже дове­
денный до автоматизма навык 
подсчета ударов пульса. На ходу 
это делать опасно, особенно 
если по улице движется транс­
порт.

Перед началом занятия ста­
райтесь припомнить еще раз 
свои возрастные контрольные 
данные пульса за 10 секунд — 
верхнюю максимально допусти­
мую границу и нижнюю мини­
мальную. На подготовительном 
этапе не следует стараться про­
водить все занятия ходьбой в 
минимальном тренирующем ре­
жиме. Главное, не превышать 
максимально допустимую на­
грузку.

Контролировать пульс осо­
бенно важно, если на местно­
сти есть крутые подъемы. На­
грузка на подъеме значительно 
повышается, и нужно быть го­
товым немедленно на это отреа­
гировать.



После тренировочной про­
гулки, особенно длительной, 
проделайте комплекс упражне­
ний, чтобы восстановить гиб­
кость всех звеньев своего тела, 
расслабиться и избавиться от 
скованности движений. Для это­
го повторите некоторые из при­
веденных выше специальных 
упражнений скорохода (1 — 
7-е).

Зная параметры своего пуль­
са в состоянии покоя, измерив 
его сразу после тренировки, а 
затем и после 10-минутного от­
дыха, определите степень полу­
ченной нагрузки (умеренная, 
повышенная или большая). На 
подготовительном этапе нашей 
оздоровительной программы луч­
ше придерживаться умерен­
ных нагрузок.

Завершив этот этап, следует 
заняться итоговой самооцен­
кой.

Если исходить из 5-балль­
ной системы, то «троечники» 
должны к этому времени улуч­
шить осанку и походку, поху­
деть и, заслужив твердую «чет­
верку», навсегда покинуть свою 
неприятную категорию, т. е. 
влиться в ряды тех, кто уже 
начал осваивать специальные 
упражнения скорохода. Реко­
мендуем тем и другим про­
водить больше занятий на мест­
ности и не ограничиваться 
только хождением пешком на 
работу.

Надеемся, что к завершению 
подготовительного этапа начи­
нающие скороходы достаточно 
втянулись в режим занятий и 
обошлись без травм и перена­
пряжений и, конечно, ни один 
из них не оставил оздорови­
тельной ходьбы.

Теперь, полностью освоив

методы самоконтроля и научив­
шись оределять среднюю ско­
рость движения по трассе, мож­
но переходить к следующему 
(второму) этапу нашей оздоро­
вительной программы.

СОДЕРЖАНИЕ ЗАНЯТИЙ 
НА ЭТАПЕ ПОВЫШЕНИЯ 
СКОРОСТИ ХОДЬБЫ

Для повышения скорости 
ходьбы следует использовать 
общеразвивающие и специаль­
ные упражнения, которые по­
могут не только развить не­
обходимые для скорохода ка­
чества, но и преодолеть не­
достатки, которые мешают до­
стижению намеченной цели.

Преодолеть скованность дви­
жений при ходьбе, например, 
можно, уделяя больше внима­
ния пяти специальным упраж­
нениям (1, 2, 5, 6, 11). Для 
того чтобы быстро ходить, нет 
необходимости постоянно под­
держивать все звенья своего 
тела в состоянии гибкости и 
расслабленности. Разумнее ис­
пользовать расслабление лишь 
на отдельных ключевых участ­
ках амплитуды движений, т. е. 
не столь важно довести гиб­
кость ног до умения делать шпа­
гат, важнее, насколько легко 
нога движется в амплитуде 
обычного шага или чуть шире 
его.

Тем, кто не страдает скован­
ностью движений, излишнее 
растягивание шага может толь­
ко повредить. На дистанции 
необходимо выдерживать опти­
мальный, стабильный шаг. Тог­
да можно будет повысить ско­
рость ходьбы.

Основной прогресс в увели­
чении скорости следует ожидать



лишь во время тренировок на 
местности. Ходьба по городу 
имеет только поддерживающее, 
стабилизирующее достигнутую 
скорость значение.

Во время занятий на мест­
ности 10—15-минутную размин­
ку проведите, как и на преды­
дущем этапе, «круговым мето­
дом», т. е. поочередно преодоле­
вая 100—150-метровый отрезок 
(ходьба или бег трусцой) по 
мягкому грунту и сочетая это 
с 4—5 специальными упраж­
нениями в зависимости от 
вашего индивидуального вы­
бора.

Пешую прогулку вначале 
осуществляйте во втягивающем 
режиме, как и на предыдущем 
этапе. А вот основную ее часть 
для того, чтобы добиться по­
вышения скорости, проводите в 
переменном темпе, т. е. пройди­
те 200—300-метровый отрезок 
дистанции достаточно быстро 
(со скоростью, близкой к наи­
высшей), а затем сбавьте ско­
рость и восстановите силы для 
нового ускорения.

Не принуждайте себя сде­
лать очередное ускорение по­
мимо вашего желания. Ждите, 
когда у вас появится непреодо­
лимое желание совершить такую 
перемену в темпе ходьбы, ста­
райтесь получить своеобразное 
удовольствие от такой игры ско­
ростей. Рассчитывайте измене­
ния в темпе ходьбы так, чтобы 
на «быстром» отрезке не израс­
ходовались все силы и не при­
шлось бы на следующем участке 
трассы едва плестись или, чего 
доброго, отдыхать стоя на месте. 
Поэтому на тренировке старай­
тесь использовать наши реко­
мендации, тогда абсолютная 
скорость во время ходьбы у вас

будет постепенно и надежно 
нарастать.

Конечно, существует способ 
гораздо скорее добиться увели­
чения скорости. Это так назы­
ваемый «повторный метод», при 
котором короткий отрезок 
трассы проходят максимально 
быстро, а затем компенси­
руют нагрузку полным отды­
хом.

Однако такой метод непри­
емлем, если вы стремитесь 
укрепить сердечно-сосудистую 
систему. Припомним, что для 
этого главным условием явля­
ется непрерывность работы, ко­
торая и создает аэробный эф­
фект.

Занимаясь оздоровительной 
ходьбой, необходимо не забы­
вать, что повышение ее скоро­
сти — не самоцель, а лишь сред­
ство для того, чтобы достичь 
необходимого по уровню и про­
должительности тренировочного 
эффекта, благотворного для сер­
дечной деятельности.

Во время тренировок второго 
этапа нашей оздоровительной 
программы у вас может поя­
виться элемент некоего спор­
тивного азарта и состязатель­
ности, как и во всяком деле, 
связанном со стремлением до­
биться улучшения какого-либо 
результата. Поэтому, чтобы из­
бежать излишних нагрузок, 
больше внимания уделяйте са­
моконтролю за состоянием свое­
го здоровья. Отклонение от 
нормы таких показателей хоро­
шего состояния организма, как 
общее самочувствие, сон, аппе­
тит,— верный признак того, что 
вы нарушаете три основных 
принципа тренировочного про­
цесса, о которых упоминалось 
выше.



Регулярно записывайте в 
дневничок результат^ реакции 
своего организма на дозирован­
ную нагрузку (например, на 
20 приседаний). Пробы дозиро­
ванной нагрузкой следует начать 
именно на этом этапе вашей 
оздоровительной программы. К 
этому времени число ударов 
пульса в минуту у вас должно 
быть таким же, как у хорошо 
тренированных людей, т. е. после 
нагрузки не должно увеличи­
ваться более чем на 30—70 про­
центов сверх нормы, восста­
навливаться после 1—2 мин 
отдыха.

Основным признаком, что 
вы приближаетесь к заверше­
нию второго и можете перехо­
дить к третьему этапу нашей 
оздоровительной программы, яв­
ляется не только способность 
поддерживать скорость, соответ­
ствующую необходимому трени­
ровочному режиму, но и готов­
ность вашего организма перей­
ти от 2 специальных занятий в 
неделю к 3 и более.

Какую систему вы в итоге 
изберете, зависит от ваших воз­
можностей: то ли это будут 
3—4-разовые еженедельные спе­
циальные занятия (по одному 
часу каждое), то ли ежеднев­
ные, но продолжительностью 
20—30 мин, или вы отважитесь 
на еще более совершенную си­
стему — ежедневные занятия 
по 1 часу и «ударные» (два 
и более часов в выходные 
дни).

Самое главное, чтобы при 
переходе к следующему этапу 
программы нагрузки нарастали 
постепенно.

Не забывайте совет Н. М. Амо­
сова: «Перетренировка — это
уже болезнь».

СОДЕРЖАНИЕ ЗАНЯТИЙ НА 
ЭТАПЕ ДАЛЬНЕЙШЕГО 
СОВЕРШЕНСТВОВАНИЯ ПРИЕМОВ 
ХОДЬБЫ И ПОДДЕРЖАНИЯ 
НЕОБХОДИМОЙ ДЛЯ ЭТОГО 
ФИЗИЧЕСКОЙ ФОРМЫ

К третьему этапу нашей 
оздоровительной программы вы 
можете приступать, если уже об­
рели необходимую для этого 
физическую форму, преобрази­
лись внешне и внутренне и овла­
дели приемами достаточно быст­
рой ходьбы.

Система самостоятельных 
занятий ходьбой вырабатывает­
ся в процессе многолетней прак­
тики. Главное, заниматься регу­
лярно и не отступать от наме­
ченной цели из-за каких-либо 
трудностей, травм, заболева­
ний.

В критический момент, когда 
вам хочется бросить занятия и 
вернуться к привычному физи­
ческому бездействию, поддер­
жите себя мыслью о том, что 
любая деятельность в области 
физической культуры не только 
ваше личное, но и важное обще­
ственное дело, вклад в борьбу за 
оздоровление нации. Не секрет, 
что около 4 млн наших сограж­
дан ежедневно оформляют боль­
ничные листы, а уменьшить их 
число может только серьезное 
отношение к физическому вос­
питанию. Но, к сожалению, лишь 
только 4 процента взрослого 
населения нашей страны в 
самом разгаре деловой актив­
ности (после 40 лет) занима­
ются физической культурой.

Подбирая для себя ту или 
иную систему многолетних заня­
тий оздоровительной ходьбой, не 
забывайте о преимуществе еже­
дневных занятий. Причем не 
обязательно заниматься строго



определенный промежуток вре­
мени (один или полтора часа). 
Выбирайте себе время и нагруз­
ку сообразно вашим возможно­
стям.

Нагрузки должны иметь оп­
ределенный волнообразный ха­
рактер, когда наиболее насы­
щенные, или, как говорят, «удар­
ные», тренировки проводятся в 
выходные дни и, если позволяет 
физическое состояние,— в один 
из дней среди недели, а в про­
межутках между ними занятия 
оздоровительной ходьбой опре­
деляют скорее поддерживаю­
щие, восстановительные за­
дачи.

Поддерживающая, восстано­
вительная ходьба и различные 
упражнения дают больший эф­
фект для здоровья, чем полный 
покой после «ударной» трени­
ровки.

В течение года (у большин­
ства из нас) примерно на 100 
дней выпадают выходные и 
праздники, во время которых 
можно отводить на занятия 
ходьбой более 30—60 минут.

О пользе более продолжи­
тельных тренировок свидетель­
ствует и их более эффективное 
воздействие на организм, кото­
рого нельзя достичь во время 
непродолжительных. При про­
должительной ходьбе активно 
совершенствуется «механизм» 
насыщения кислородом мышц, 
и в первую очеред сердца, кото­
рое можно назвать главной 
мышцей организма.

Ходьба длительное время 
(более 2 часов) живительно 
воздействует на еще недоразви­
тые кровеносные сосуды чело­
века, способствует постепенной 
их активизации.

Накануне воскресного пеше­

го перевода необходимо осно­
вательно и неспешно провести 
разминку, включив в нее боль­
шое количество общеразвиваю­
щих упражнений и специальные 
упражнения скорохода, а завер­
шить ее спокойной ходьбой в 
плавном режиме.

Такая разминка создает как 
бы фон, подготавливающий 
мышцы и связки тела для после­
дующих нагрузок, который со­
хранится на следующий день и 
даст возможность с самого на­
чала тренировки передвигаться 
легко и экономично. Если вы от­
кажетесь от предварительной 
разминки, вам потом придется 
долго расхаживаться, наст­
раиваться на интенсивную 
ходьбу.

Но, разумеется, при любой, 
даже самой тщательной пред­
варительной подготовке всех 
связок и мышц втягиваться в на­
чале пешего перехода необходи­
мо постепенно.

При длинном переходе необ­
ходимо заранее позаботиться о 
запасе воды и питании. (Инфор­
мацию об этом см. в конце бро­
шюры.)

После перехода не забудь­
те сделать «заминку», уделив 
несколько минут на серию спе­
циальных упражнений (на гиб­
кость и расслабление), снять на­
пряжение с ваших мышц и свя­
зок, которое возникает при вся­
кой длительной работе.

На следующий день (после 
воскресной тренировки) прове­
дите занятия ходьбой в под­
держивающем, восстановитель­
ном режиме. Известно, что и 
пианисты в промежутках между 
выступлениями и репетициями 
для того, чтобы поддержать так 
называемую музыкальную фор­



му, тренируются, играя просто 
гаммы. Поэтому советуем и 
вам походить и проделать не­
затейливые, легкие упражне­
ния.

Ваши занятия ходьбой могут 
иметь чисто оздоровительную 
направленность, но при желании 
могут приобрести и спортивный 
уклон.

У бегунов трусцой, «джогге- 
ров», спортивная направлен­
ность часто доходит до макси­
мализма. Возникает так назы­
ваемая «Цель-42», т. е. стремле­
ние пробежать дистанцию 
полного марафона — 42 км 
195 м.

Эта цель имеет скорее пре­
стижное, самоутверждающее 
значение, чем оздоравливающее. 
Пробежав один-два марафона, 
любители оздоровительного бега 
убеждаются, что подготовка к 
этому требует очень большой за­
траты сил и времени, неблаго­
приятно сказывается и на про­
фессиональной деятельности, к 
тому же не оказывает эквива­
лентного предпринятым усилиям 
воздействия на здоровье. По­
этому в последующем «джогге- 
ры» предпочитают дистанцию не 
больше 10 км.

Скороходам стоит учесть 
опыт любителей бега трусцой и 
отказаться от поиска истины пу­
тем проб и ошибок.

Впрочем, престижную цель 
можно поставить перед собой 
и занимаясь ходьбой.

Олимпийская 50-километро- 
вая дистанция у мужчин явля­
ется самой протяженной из всех 
культивируемых современной 
легкой атлетикой. Согласно Еди­
ной всесоюзной спортивной ква­
лификации 1989—1992 гг., до­
статочно полностью пройти та­

кую дистанцию в официальных 
соревнованиях, чтобы получить 
право на присвоение III спор­
тивного разряда и, таким обра­
зом, из категории физкультур­
ников перейти в категорию 
спортсменов. У женщин для по­
лучения III разряда необходимо 
пройти 20-километровую дистан­
цию. Поэтому, если вы почувст­
вовали, что успешно справились 
с задачей третьего этапа нашей 
оздоровительной программы, по­
ставьте перед собой новую, но 
уже спортивную цель. А если 
кто-то вам скажет, что для уча­
стия в соревнованиях необходи­
мо овладеть какой-то особой, 
так называемой «спортивной 
ходьбой», не верьте — это уста­
ревшее представление о нашем 
виде спорта.

На соревнованиях скорохо­
дов не допускается ходьба на 
постоянно согнутых ногах, а в 
момент прохождения вертикали, 
перед периодом отталкивания, 
нога должна быть разогнутой. 
Но при усиленных занятиях 
оздоровительной ходьбой, при 
разносторонней физической 
подготовленности и хорошей 
подвижности коленных суставов 
ваша нога будет выпрямляться 
именно в предписанные правила­
ми моменты, поэтому я надеюсь, 
что никаких препятствий для ва­
шего участия в соревнованиях 
не будет.

Иногда спортсмены при 
очень высокой скорости ходьбы 
совершают и другое отклонение 
от правил — оказываются в со­
стоянии полета, когда обе ноги 
скорохода на некоторое время 
отделяются от грунта.

Вам это не грозит, если бу­
дете двигаться на посильной 
для вас скорости.



В ходе многолетних занятий 
ходьбой у каждого из вас скла­
дываются свои особые традиции, 
формируется привычный стиль 
тренировок.

Полезные традиции и при­
вычки необходимо отличать от 
порой наблюдающейся излиш­
ней стабилизированности, меха­
нической повторяемости содер­
жания занятий. (Специалисты 
называют это явление «застаби- 
лизированностью».)

Какие же полезные традиции 
можно перенять, занимаясь 
оздоровительной ходьбой? 
Прежде всего такие, которые 
надежно закрепят вас в рядах 
физкультурно-оздоровительного 
движения: например, традиция 
проводить пеший переход в но­
вогодний вечер, участие в тради­
ционных переходах по памят­
ным местам, встречи скорохо­
дов на совместных трениров­
ках по знаменательным датам.

Полезной является также 
привычка совершать прогулку 
перед сном, проходить обследо­
вание у врача в начале каждого 
сезона и т. п.

Противоположная по харак­
теру деятельности «застабили- 
зированность» проявляется у 
скорохода тогда, когда он начи­
нает механически повторять изо 
дня в день одни и те же упраж­
нения с устоявшимися амплиту­
дами движений, в одном и том 
же ритме, одинаково по вре­
мени; когда он перестает раз­
нообразить трассы, их про­
филь, скорость прохождения 
пути.

Признаком «застабилизиро- 
ванности» является и монотон­
ная однообразность нагрузок 
на тренировках во все дни не­
дели. Парадоксально то, что уро­

вень нагрузок может оставаться 
таким же, как прежде, а физи­
ческая форма скорохода начи­
нает отклоняться в худшую сто­
рону, если вовремя не избавить­
ся от монотонности, заученно- 
сти.

Нужно признать, что оздоро­
вительная ходьба — занятие хо­
тя и полезное, но, к сожале­
нию, состоящее из повторения 
однообразных циклов шагов. 
Поэтому особенно важно искать 
способы постоянно вносить в это 
занятие разнообразие.

Как уйти от однообразия?
Прежде всего необходимо 

следить за постоянно обновля­
ющимися комплексами утрен­
ней зарядки, над которыми ра­
ботают специалисты ВНИИФКа, 
и брать их на вооружение, а вы­
полняя специальные упражне­
ния скорохода самостоятельно, 
искать все новые их варианты: 
например, гибкость и подвиж­
ность суставов таза, играющие 
такую важную роль при ходьбе, 
совершенствуются, главным об­
разом, за счет упражнений, 
включающих махи ногами и вра­
щения таза. Но для этих основ­
ных упражнений можно приду­
мать многообразные варианты, 
выполнять их из разных исход­
ных положений, с разными амп­
литудами движений, с разнооб­
разной степенью расслабления 
звеньев тела в разном темпе 
и т. п.

В разминку можно включать 
различные игры, преимущест­
венно отличающиеся небольшой 
нагрузкой и исключающие вся­
кие удары по ногам. Это может 
быть волейбол, бадминтон, раз­
личные игры с закатыванием 
шаров в лунки и т. д. Иногда 
следует почти всю тренировку



посвятить спокойной подвижной 
игре, а лишь в конце ее заняться 
«поддерживающей» ходьбой.

Указанные выше игры стро­
ятся на непредсказуемых дви­
жениях и развивают почти все 
звенья тела скорохода. После 
«непредсказуемых» игровых 
движений необходимо обяза­
тельно проделать «предсказуе­
мые» специальные упражнения 
скорохода, потому что отдель­
ные звенья тела (во время иг­
ры) могут не получить должного 
уровня нагрузки для поддержа­
ния их гибкости, пластичности, 
должного расслабления. После 
продолжительной подвижной 
игры и специальных упражне­
ний, которые по отношению к 
предстоящей заключительной 
части тренировки можно оцени­
вать как продолжительную раз­
минку, возникает ощущение 
какой-то особой легкости, об- 
новленности при ходьбе. Этот 
прием помогает разнообразить 
тренировку и совершенствовать 
технику ходьбы.

Как же изменится походка 
после нескольких лет регуляр­
ных занятий оздоровительной 
ходьбой? Или, как говорят ско­
роходы, какая техника ходьбы 
сформируется в итоге занятий? 
На этот вопрос, наверное, уже 
давно ждет ответа читатель.

Для того чтобы в какой-то 
мере ответить на него, обращусь 
к следующему примеру, а скоро­
ход нашей страны № 1, двукрат­
ный олимпийский чемпион по 
спортивной ходьбе (1960, 1968) 
Владимир Степанович Голубни- 
чий поможет мне в этом.

Хотя ему уже за 50 лет, бу­
дет полезно посмотреть на него 
со стороны, когда в своем род­
ном городе Сумы он идет пеш­

ком на работу в спортивную 
школу олимпийского резерва, 
которую отделяют от его дома 
8 автобусных остановок. (Не по­
думайте, что у олимпийского 
чемпиона нет личной автомаши­
ны или в Сумах плохо работает 
общественный транспорт. Дело, 
конечно, не в этом.)

Итак, как же выглядит по­
ходка одного из всемирно из­
вестных эталонов спортивного 
стиля ходьбы?..

Осанка у Владимира Степа­
новича исключительно прямая. 
На ней сказалось то, что он 
всегда много внимания уделяет 
разносторонней физической 
подготовке. Шаг у него пластич­
ный, энергичный, с достаточно 
сильным отталкиванием от по­
верхности земли. Голубничий 
еще и сейчас может при надоб­
ности «включить» скорость 13 
или даже 14 км в час. С увели­
чением скорости ходьбы стопы 
его ног продолжают переме­
щаться по одной линии. Он не 
разворачивает носки наружу, 
спорт приучил его двигаться 
максимально экономично. Не­
смотря на то, что он во время 
ходьбы так специфически ста­
вит ноги, никому и в голову не 
придет оценивать такую рацио­
нальную походку как недоста­
точно эстетичную. Его руки не 
делают ничего лишнего, гармо­
нично работают в такт движе­
ниям, не привлекая особого вни­
мания прохожих.

Голубничий любит шутить, 
что лучшее упражнение скоро­
хода — это ходьба с букетом. 
Поэтому старайтесь при ходьбе 
выглядеть подтянутыми и стре­
мительными — как люди, кото­
рые спешат на свидание с бу­
кетом в руках.



ДЫХАНИЕ ПРИ ХОДЬБЕ

стественно, теоретически бы­
ло рациональнее дышать при 
ходьбе только через нос — воз­
дух при этом очищается, согре­
вается и увлажняется. Однако 
дышать так удается не всегда, 
а принуждать себя к этому (при 
очень быстрой ходьбе) не стоит. 
Известно, что при дыхании через 
нос воздух встречает сопротив­
ление в 1,5—4 раза большее, чем 
при дыхании через рот. Кроме 
того, по мере нарастания скоро­
сти ходьбы слизистая оболочка 
носа при интенсивном дыхании 
начинает разбухать, в ней накап­
ливаются продукты секреторной 
деятельности. Такой способ ды­
хания тяжело переносят те, у 
кого имеются искривления носо­
вых проходов, и те, у кого еще 
не прошли последствия простуд­
ных заболеваний. Иногда бы­
вает и так, что насморк не слу­
жит основанием для запреще­
ния занятий ходьбой, но дышать 
через нос довольно трудно.

По мере возрастания скоро­
сти ходьбы увеличивается легоч­
ная вентиляция и поддерживать 
ее на нужном уровне только 
через нос становится невозмож­
ным, организм переходит на 
комплексное дыхание через нос 
и через рот.

Многие из вас, наверно, пом­
нят времена, когда господство­
вали непродуманные рекоменда­
ции об обязательном дыхании 
только через нос и что из этого 
выходило. Поэтому в прошлые 
годы часто приходилось наблю­
дать, когда на соревнованиях по 
кроссу физкультурники пыта­
лись бегать закусив в зубах, 
как удила, носовой платок, с тем 
чтобы заставить себя дышать 
только утвержденным в цирку­
лярах способом. Кончалось это 
обычно тем, что бегун начинал 
синеть от недостатка кислоро­
да, а затем или выплевывал та­
кой кляп, или сходил с дис­
танции.

Дыхание — акт рефлектор­
ный, саморегулируемый. Разно­
сторонняя физическая подготов­
ка и регулярные занятия ходь­
бой обычно решают однознач­
но вопрос о необходимости ка­
ких-либо дополнительных дыха­
тельных упражнений.

Дышите свободно, непроиз­
вольно. Если удается хотя бы 
начать вдох через нос, это уже 
неплохо. Спортсмены на ходу 
делают периодически по 2— 
3 глубоких выдоха, как бы выду­
вая остаточный воздух. Этот 
прием можно и вам взять на 
вооружение.

САМОМАССАЖ

Не стоит излишне оболь­
щаться — самомассаж не мо­
жет в равной степени заменить 
работу высококвалифицирован­
ного массажиста. Ведь ряд прие­
мов массирования самостоятель­
но и на собственном теле просто 
невозможно выполнить, да и 
расслабление массируемого ор­
гана получается неполное. И все



же с помощью самомассажа 
можно в какой-то мере снять 
утомление и напряжение с мышц 
и связок. Кроме всего прочего, 
самомассаж ускоряет выделение 
продуктов распада из мышечных 
клеток во внеклеточную жид­
кость, усиливает обмен веществ, 
ликвидирует застойные явления, 
нормализует в целом деятель­
ность систем и органов.

При любом массаже сущест­
вует строгая последовательность 
приемов: сначала поглаживание, 
затем растирание, выжимание— 
и далее, если необходимо, пере­
ходят к вибрациям и ударным 
приемам; заканчивается сеанс 
повторением поглаживания.

Для скорохода наибольшее 
значение имеет самомассаж ног. 
Для этого устройтесь поудобнее 
в кресле или на диване. Ногу 
положите так, чтобы ее мышцы 
и сухожилия могли максималь­
но расслабиться. Разумеется, 
ноги у вас должны быть чисты­
ми, чтобы не активизировать 
втиранием какую-либо инфек­
цию.

Начинайте сеанс с поглажи­
вания, которое производится от 
кончиков пальцев к подколен­
ным и паховым узлам (но лим­
фатические узлы не массируй­
те). Затем займитесь растира­
нием пальцев и разминанием 
всей стопы. Особенно тщатель­
но, но мягко, разомните ахилле­
сово (пяточное) сухожилие. А 
после этого массируйте икро­
ножную мышцу, применяя по­
глаживание, разминание, выжи­
мание и потряхивание.

От икроножной мышцы пере­
ходите к передней поверхности 
голени, т. е. к передней больше­
берцовой мышце. Эта мышца — 
предмет особой тревоги для ско­

роходов. При резком увеличении 
скорости ходьбы на нее падает 
чрезмерная нагрузка, и в ней 
начинает ощущаться боль.

Если у вас появилось такое 
ощущение, то его первопричи­
ной скорее всего является нару­
шение вами основного принци­
па тренировки — постепенности 
увеличения нагрузки, которым 
вы пренебрегли на каком-то от­
дельном этапе, а может быть, и 
в целой серии занятий. Поэтому, 
чтобы избавиться от боли, мас­
сируйте переднюю большеберцо­
вую мышцу, поглаживая и мяг­
ко разминая ее поверхность. 
Коленный сустав растирайте и 
разминайте до ощущения тепла. 
Затем приступайте к массирова­
нию передней поверхности бед­
ра, а после и задней.

Поскольку мышцы бедра 
имеют большую массу, наклады­
вайте на массируемую часть 
пальцы обеих рук, одни на дру­
гие. Для мышц бедра можно 
применить похлопывание ладо­
нью, поколачивание. Чередуйте 
эти приемы с встряхиванием и 
поглаживанием.

Заканчивается сеанс само­
массажа ног разминанием яго­
дичных мышц и поглаживанием 
мышц живота.

Если хватит времени и терпе­
ния, то по той же принципиаль­
ной схеме отмассируйте и руки.

При проведении массажа ис­
пользуют тальк или вазелино­
вое масло, которые предохра­
няют кожу от раздражения и 
позволяют руке легче скользить 
по телу. Правда, серьезным не­
достатком этих средств является 
то, что они закупоривают поры 
кожи, затрудняют ее очистку от 
выделений кожных желез.

Учтите, что профессиональ­



ному массажисту трудно масси­
ровать по нескольку часов без 
талька, вазелина или детского 
крема. Но при самомассаже 
вполне можно отмассировать 
свои ноги и без их применения, 
а если позволяют условия, то 
можно использовать мыло.
ВОДНЫЕ ПРОЦЕДУРЫ И БАНЯ

Очень важно начать приме­
нение этих процедур с первого 
же дня подготовительного этапа 
нашей оздоровительной про­
граммы. Ведь они органично вхо­
дят в ту самую базу разносто­
ронней физической подготовки, 
без которой немыслимо овладеть 
гармоничной и быстрой ходьбой.

Начните с тепловых ванн для 
стоп и голеней, поскольку имен­
но на них выпадает основная 
опорно-рессорная нагрузка при 
ходьбе. (Воду подогрейте до 
36—38 °С, продолжительность 
ванны до 10 мин.) Не все знают, 
что применение этой процедуры 
связано со значительными на­
грузками, поэтому не обойтись 
без самоконтроля. На подгото­
вительном этапе проследите, 
чтобы ваш пульс не превышал 
90 ударов в минуту. По мере тре­
нированности температуру нож­
ных ванн можно повышать, вы­
зывая увеличение частоты сер­
дечных сокращений, но не выше 
своей возрастной границы (по 
системе Амосова и Квапилика). 
Если хотите при этом еще и из­
бавиться от лишнего веса и вы­
вести вредные шлаки из своего 
организма, то укутайтесь в теп­
лый халат и немного попотейте. 
Эта процедура также улучшает 
обменные процессы в организме.

Освоив ножные ванны, мож­
но приступить к брлее объемным 
ваннам, воздействующим на ноги

и часть туловища. Для этого 
погрузитесь в воду до нижних 
ребер грудной клетки. Чтобы 
облегчить работу сердца, руки и 
туловище укройте сырым про­
хладным полотенцем. Эта про­
цедура благотворно влияет на 
деятельность сердечно-сосуди­
стой системы: при разогреве в 
теплой воде ванны происходит 
расширение сосудистого русла и 
капилляров ног, а при охлажде­
нии мокрым полотенцем — су­
жение аналогичных сосудов ту­
ловища и рук. Таким образом, 
сосудистые реакции, которые мы 
совершенствуем во время ходь­
бы, можно дополнительно тре­
нировать контрастными водны­
ми процедурами.

Ванны применяют 2—3 раза 
в неделю, ориентируясь на само­
чувствие.

Другая, более эффективная, 
процедура — парная баня. Ис­
пользовать ее можно только 
после рекомендации врача. Но и 
в этом случае парилкой нужно 
пользоваться разумно.

Вначале следует посещать 
баню (парилку) лишь раз в не­
делю. Сразу же после ополаски­
вания под теплым душем идите 
в парную. Находиться в ней 
надо не более 5—7 мин, а за все 
посещение бани сделать не более 
2—3 заходов. Высоту полки в 
парной выбирайте согласно свое­
му самочувствию.

Тренированный человек мо­
жет ходить в баню дважды в 
неделю.

ПИТЬЕВОЙ РЕЖИМ
ПРИ ДЛИТЕЛЬНОМ ПЕШЕМ
ПЕРЕХОДЕ

При продолжительной ходь­
бе (свыше 2 часов) необходимо



восполнить в организме запас 
жидкости, поскольку она испа­
ряется с потом, а ваша сердеч­
но-сосудистая система должна 
иметь достаточный объем кро­
ви, чтобы доставлять кислород 
и питательные вещества к мыш­
цам, а также удалять избытки 
тепла.

При длительном переходе, 
особенно в жаркую погоду, поте­
ря жидкости может доходить до 
2,8 литров в час, а кровоток 
может значительно снизиться. 
Это, соответственно, понизит и 
вашу способность переносить 
нагрузки.

Потеря воды (дегидратация) 
делает человека неустойчивым 
также и к жаре, поскольку глав­
ный способ удаления тепла из 
организма — испарение пота.

Нарушение теплоотдачи ве­
дет к перегреванию. Признака­
ми его являются холодная, 
влажная, бледная кожа, стяги­
вание кожи в местах, покрытых 
волосами (пилоэрекция). К 
тому же резко повышается 
пульс и учащается дыхание.

Это может привести в итоге 
к тепловому удару, что на его 
ранней стадии выражается в рез­
кой одышке, головной боли, а 
затем приводит к потере созна­
ния. Поэтому необходимо со­
блюдать питьевой режим.

До выхода в поход нужно 
выпить 200—300 граммов жид­
кости, даже если вы не испыты­
ваете чувства жажды. Ощуще­
ние жажды на дистанции — до­
вольно тревожный симптом. Он 
свидетельствует о том, что де­
фицит жидкости в организме 
достиг предела и надо прини­
мать срочные меры.

Что можно добавлять в 
питьевую воду? Одно время счи­

талось, что, поскольку с потом 
удаляются ионы натрия и хло­
ра, нужно обязательно добав­
лять поваренную соль. Теперь 
наукой установлено, что пот 
является чрезвычайно разбав­
ленной жидкостью, и поэтому 
при повышенном потоотделении 
оставшаяся жидкость, в частно­
сти плазма крови, как бы кон­
центрируется.

Кроме того, почки облада­
ют способностью задерживать 
(консервировать) ионы натрия. 
Именно те самые, которые более 
других выводятся из организма 
с потом. Поэтому даже при са­
мом длительном переходе нет 
необходимости немедленно вос­
полнять дефицит электролитов в 
крови, а поваренную соль до­
бавлять в питье не следует. К 
тому же соленый напиток пить 
неприятно.

Все же, чтобы избежать обез­
воживания, воды рекомендуется 
пить больше, чем хочется.

Длительная нагрузка может 
привести и к значительному сни­
жению уровня глюкозы в кро­
ви, вызвать так называемое со­
стояние гипогликемии, или «вол­
чий грлод», как его иногда назы­
вают. Это состояние наступает, 
как правило, не раньше, чем 
через 2—3 часа после начала 
пешего похода. Поэтому после 
2-часовой ходьбы лучше выпить 
напиток, содержащий сахар.

Количество сладкого вещест­
ва в напитке в жаркую погоду 
не должно превышать нормы 
(25 граммов на литр), посколь­
ку большая его концентрация 
замедляет всасывание напитка 
в слизистую оболочку желудка, 
а слишком крепкий сахарный 
раствор, по существу, препятст­
вует как возмещению водного



дефицита, так и доставке угле­
водов к мышцам.

У вас, очевидно, возник во­
прос: а не создаст ли невысо­
кая концентрация сахара в кро­
ви эффект «волчьего голода»? 
Практика показывает, что нет. 
Раствор слабой концентрации 
быстрее всасывается, и в итоге 
организм получает в единицу 
времени ничуть не меньше угле­
водов.

После первых полутора часов 
ходьбы лучше выпить чистой 
воды, особенно тем, кто хочет 
похудеть. Это активизирует об­
мен жиров в организме.

ЛЫЖНЯ — ПУТЬ К ТОЙ ЖЕ ЦЕЛИ

Зимние прогулки на лыжах 
укрепляют здоровье, закрепляют 
навыки быстрой ходьбы, воспи­
тывают выносливость.

Существует научное мнение 
о том, что навыки и качества 
двигательной деятельности од­
ного рода могут способствовать 
значительному прогрессу при за­
нятиях другим. Убедительным 
примером тому может служить 
заимствование полезных ка­
честв и навыков хождения на 
лыжах для обычной ходьбы.

Многие известные скорохо­
ды — прекрасные лыжники! Они 
считают лыжи важным средст­
вом своих тренировок, но поль­
зуются им задолго до ответст­
венных стартов скороходов. В 
период же непосредственной 
подготовки к соревнованиям по 
ходьбе действует железный за­
кон: «Чтобы ходить — надо хо­
дить».

Зимой и лыжи и ходьба хо­
рошо дополняют друг друга: в 
будни не всегда удается встать 
на лыжи, воскресная же вылаз­

ка на них может оказаться 
чрезмерно утомительной, поэто­
му в будние дни не следует вести 
малоподвижный образ жизни, а 
поддерживать ходьбой хорошее 
функциональное состояние ор­
ганизма.

К особенностям применения 
лыж как элемента тренировок 
следует отнести необходимость 
сразу же после них основатель­
но заняться упражнениями на 
растягивание и расслабление. 
После цикла таких упражнений 
перейти на семенящую ходьбу 
(по снегу), поскольку при ходь­
бе на лыжах колени постоянно 
согнуты, и необходимо, чтобы 
этот недостаток не закрепился 
в движениях при обычной 
ходьбе.

Методы самоконтроля при­
меняют те же, что и при обыч­
ной ходьбе, только пульс на 
лыжне, когда на руках перчатки 
или рукавицы, сосчитать крайне 
трудно, придется останавли­
ваться.

ИЗБАВЬТЕСЬ ОТ ИЗБЫТОЧНОГО
ВЕСА!

У полных людей избыток 
жиров откладывается в области 
брюшной полости (сальник), 
около почек, печени и в других 
малоподвижных частях тела. 
Как правило, избыточный вес 
служит причиной многих болез­
ней и вызывает преждевремен­
ное старение организма. Ожире­
ние отрицательно сказывается 
на работоспособности, и осо­
бенно у занимающихся творче­
ским трудом.

Существует множество лиц, 
не столь критически относя­
щихся к собственной полноте. 
Советуем им подумать не толь­



ко о своем здоровье, но и о здо­
ровье своих детей, ведь совре­
менной медициной доказана на­
следственная предрасположен­
ность к тучности у всех после­
дующих поколений толстяков. 
Именно поэтому излишнюю пол­
ноту надо считать серьезным за­
болеванием. Причиной ее могут 
быть самые разнообразные фак­
торы: наследственность, избы­
точное питание, низкая физи­
ческая активность, употребле­
ние алкоголя, курение.

Рассмотрим, как, используя 
аэробный эффект оздоровитель­
ной ходьбы, можно избавиться 
от избыточного веса. А для 
этого обратимся к компетентно­
му мнению тренера...

С первых же минут занятий 
оздоровительной ходьбой вы на­
чинаете борьбу с излишним ве­
сом. Однако ее успех зависит 
от многих обстоятельств. Преж­
де всего большое значение имеет 
продолжительность ходьбы. В 
начале пути начинают сгорать в 
организме только углеводы, а это 
лишь приостанавливает процесс 
отложения жиров. Если же 
ходьба длится около часа, то 
работу, связанную с ней, начи­
нают обеспечивать и жиры, но 
доля их расхода пока не вели­
ка, организм тратит больше уг­
леводов. После часовой ходьбы 
распад жиров значительно воз­
растает. Правда, это происходит 
не потому, что запас углеводов 
исчерпан полностью, а потому, 
что организм с помощью само­
регулирующей системы пере­
ключил энергообеспечение на 
использование жиров.

Кроме продолжительности 
на распад жиров влияет и ско­
рость ходьбы. При скорости 
10 км в час тратится в 5—6 раз

больше килокалорий, чем при 
размеренном моционе (2—3 км 
в час). Так что основательно 
добраться до своей жировой 
прослойки можно только при по­
мощи быстрой ходьбы.

Индивидуальная предраспо­
ложенность к включению жиров 
в энергообмен зависит от веса 
человека: чем больше излишков, 
тем скорее включаются в рабо­
ту жиры, но этот процесс затем 
постепенно замедляется. На 
первых порах из организма вы­
водится много излишней жидко­
сти, что может вас дезориен­
тировать по поводу потери 
веса.

Темпы сгорания жиров зави­
сят и от характера пищи, при­
нятой непосредственно перед 
тренировкой. Если питание 
обильное, то переключить орга­
низм на использование жиров 
будет трудно. Овощи и фрукты, 
содержащие большое количе­
ство витаминов, ускоряют рас­
пад жиров.

Поставив перед собой зада­
чу сбросить излишний вес, необ­
ходимо помнить, что лишние ка­
лории незаметно проскальзы­
вают в наш желудок: 100 кило­
калорий — это всего два тонких 
кусочка хлеба или малюсенькая 
19-граммовая молочная шоко­
ладка. Если регулярно позволять 
себе такое излишество, то мож­
но вызвать прибавку в весе на 
4,5 килограмма в год.

Итак, если вы решили изба­
виться от избыточного веса, 
используйте все преимущества 
оздоровительной ходьбы. Ведь 
ее отличает возможность полу­
чить непрерывную (аэробную) 
нагрузку, да еще на свежем воз­
духе, усиливающем процесс сго­
рания жиров.
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