Хочу поделиться впечатлениями от своего первого сверхмарафона. По себе знаю, что подобные заметки интересны начинающим, независимо от возраста. «Учиться надо на чужих ошибках», хотя бы стремиться к этому.
Запланировал этот бег еще осенью. Для чего стартовал в обоих марафонах в Зеленограде. Долго не было сообщения в Календаре-2009 о пробеге. Забеспокоился, но все уладилось.
Итак, пятница, вечер. Автобусом добираемся с женой до велотрека в Крылатском. Регистрация, справка (если справка требуется, то ее кто-то обязательно напишет…), 1600 рублей и номер 41 получен. До 22-00 еще куча времени. Познакомился с Сашей Рязанцевым. Приехал из Нерюнгри! Пробежал всего два марафона: ММММ-2008 и «Дорога жизни-2009». В последнем пробежал по личному: 3-10!  Его решение - бежать 6 часов - вызвало уважение уже потому, что прошло всего пять дней после  старта в Питере.

С интересом и недоумением наблюдал за беговой разминкой пожилой женщины!... Когда жена сказала, что даме 83-й год (восемьдесят третий год!!!), впечатление еще больше усилилось.

Сильнейших перед стартом разместили на внутренней, 200 – метровой дорожке манежа, остальных – по внешней 228.5м. Старт! Началась продолжительная, нудная со стороны, но интересная, с ежеминутным, ежемоментным анализом состояния организма, работа внутри каждого, из решившихся на испытание. Сам я до этого пробежал всего 5 марафонов. Но при этом прошел огонь, воду и медные трубы. Вода – ММММ-2007 (3-19), Огонь -  Солнечногорск-2008 (первую половину летел как на крыльях по 4 минуты, почти не пил, рассчитывал на 400 граммов выпитых перед стартом. Температура была за 30, трасса незнакомая, оказалось много подъемов. На 22 км впервые в беговой жизни впал в ступор. Шел пешком, с редкими перебежками около 7 км. Ел и пил все подряд на каждом пункте питания. Сошел бы, да трасса в один круг… В конце разбежался и даже ускорился. В итоге 3-47), Медные трубы – ММММ-2008 (2-39!!! - «Спасибо» организаторам за путаницу маршрута на трассе). По опыту опасался быстрого начала, поэтому не торопился, бежал размеренно, контролировал длину шага, не допуская перехода на широкий, и оценивал состояние связок, мениска, сидалищного нерва левой ноги (5 лет назад порвал ахилл. После удачной пластической операции, проведенной хирургом Рамилем Юнусовым в г.Нефтекамск (большое ему спасибо), еще полностью не восстановился). В это время большинство бегунов меня обгоняли. Саша Рязанцев «привез» мне целых два километра на первом часе! Мне же надо было определиться с пульсом (Polar), не допустить сверхраннего выхода на высокий уровень. На 2,3-м часе бежал в одном темпе, пробегая на 1 круг больше, чем на первом часе бега. Держался за заслуженными сверхмарафонцами России Ереминой Галиной и Ириной Коваль. Иногда слегка сбавлял темп, не допуская резкого роста пульса. Помнил о наставлении перед забегом Ирины Коваль и ее тренера Александра Алексеева - «не начинать быстро». Периодические позывы в туалет откладывал: «еще полчаса пробегу и тогда сверну с круга». На самом деле предполагал, что возможен баланс: выпил – испарилось. Пил регулярно, понемногу. Несколько раз съел по дольке лимона с кусочком сахара. В итоге прогноз оправдался - ни разу не прервал бег по кругу. Кстати о кругах. Через 2 часа организаторы разворачивали всех бегущих вспять. Смена направления ощущалась перераспределением нагрузки  на ноги и всплесками боли в левом мениске и икрах. Поэтому после разворота сбавлял темп и укорачивал шаг на нескольких кругах. Еще помнится то прекрасное утро в Римини, когда после утреннего отлива народ гулял вдоль моря как на бульваре по плотному мокрому песку, а я бежал – летел, обегая море справа. Не учел наклона в сторону моря замечательной дорожки. Перегрузка левой напоминала о себе полгода... 4,5-й и половину 6-го часа бежал исключительно за Ириной Коваль. Темп устраивал, не говоря уже о чести бежать в ногу с чемпионкой мира. Увеличивать опасался, беспокоясь за состояние ног. К тому же, периодически, беспричинно «выстреливал» пульс и для его  нормализации немного сбавлял скорость. За полчаса до финиша понял, что «прухи» еще много, и ноги выдержат, и с радостью рванул, увеличив шаг до приличного для средневика размера (в студенческой молодости за МЭИ бегал 1-5 км по первому). Около 10 кругов бежал очень быстро, несколько раз обогнал Сашу Рязанцева, да и всех на внешней дорожке, кроме двух лидеров (№42,53). Затем в воспаленном сознании пришло понимание, что «чем быстрее я бегу, тем большее расстояние мне придется пробежать до финиша!». Такой вот парадокс бега, когда старт и финиш разделяет определенный промежуток времени, а не количество метров, километров. Организм воспротивился этому, да и пульс вырос до максимального уровня, и сбросил темп до разумного. В итоге 67 километров 245 метров. Наверное, это не плохо. Планировать результат было трудно, но до старта считал, что если пробегу 60, то будет хорошо. Раскладка по часам получилась достаточно равномерной, максимальные отклонения от среднего количества метров (11208) преодоленных за один час: +513 метров (6-й час), -468 метров (4,5-й час).

Достойно уважения мужество Александра Рязанцева. Ему было очень плохо после сверхбыстрого начала (примерно, по графику на 75 км), но он не сошел и даже, ни разу не остановился! Итог: 68283.

Во время бега были мысли, насколько скучно жене наблюдать за этим продолжительным мероприятием ночью, когда все нормальные люди спят (к ненормальным она не относится – не бегает сверхмарафоны, и вообще не бегает.  Во время регистрации у нее поинтересовались: «Вы на сто?», - что ее озадачило и она не сразу нашлась, что ответить). После финиша оказалось все не так. «Не менее интересно, чем в театре» - ее мнение. Даже ни разу не прикорнула за время нашего бега. Интересные люди. У каждого свой стиль бега, не всегда это красиво, но индивидуально эффективно. Вот студент института физической культуры бежит в маске - определяет МПК (максимальное потребление кислорода), второй периодически принимает лекарственные препараты. Все для науки. При этом хохмит сквозь маску и без маски ночь напролет, не уступая в шутках молодой жене, которая подносит «патроны» команде экспериментаторов, периодически путая упаковки.

Особенное впечатление произвел молодой человек Федор Горбунов, который до этого не пробежал ни одного официального марафона! Первые два часа он был свеж и бодр как молодой жеребенок на весенней траве, но затем пошли мученья, после 4 часов он упал на спину и сказал: «все, хватит уже». Никого из группы поддержки у него не было. Беседы с моей женой пошли на пользу (?). Федя собрал всю волю и вышел на дорожку, и добежал! Таким мужчиной можно гордиться! 61731!

Понравилась организация всего действа. Спасибо руководителям и всем, кто сопровождал это мероприятие (разметчики трассы, счетчики, кормильцы-поильцы, медики двух «Скорых», которые не глушили двигатели на неожиданном московском морозе и др.). Спасибо за возможность бежать зимой, в трусах, столь длинный забег под крышей. Понравилось оперативное сообщение после каждого часа бега о промежуточных результатах каждого участника и оперативное же подведение итогов с выдачей подписанного, и с печатью, свидетельства с личным результатом. Понравилось музыкальное сопровождение. Спасибо соратникам по беговой дорожке. Дай бог всем здоровья.
Анатолий Пахомов.

