Бревет (фр. brevet) — длительная велосипедная поездка, производимая по особым правилам. Термин «бревет» произошел от французского слова «brevet», означающего «диплом», «удостоверение» о прохождении дистанции. В более широком смысле это означает своего рода квалификацию в чем-либо, например, школьные экзамены во Франции носят название «brevets». Участников бревета называют рандоннерами (фр. randonneur от randonnée, длительная прогулка, поход). Иногда бреветы называют «марафонами», а их участников — «марафонцами», но такого именования стараются избегать. 

Формально бреветы не являются спортивными состязаниями на результат. Считается, что основную победу человек совершает над собой. 

Правила проведения бреветов сформулированы парижским клубом ACP (Audax Club Parisien), название которого обычно переводят как «Парижский клуб отчаянных» - слово audax образовано от итальянского audace (отважный, отчаянный). Стандартными дистанциями бреветов являются 200, 300, 400, 600, 1000 и 1200 км. Бывают и нестандартные длины бреветов. Для зачета пройденного бревета требуется уложиться в норматив времени, установленный Audax Club Parisien: 

200 км — 13 час. 30 мин., 
300 км — 20 час., 
400 км — 27 час., 
600 км — 40 час., 
1000 км — 75 час., 
1200 км — 90 час., 
1400 км — 116:40 час. 

Это не время в пути - это общее время от старта до финиша. Как вы потратите это время - решать вам. 

Рандоннер, уложившийся в этот норматив, имеет право заказа медали во Франции со своим именем, пройденной дистанцией и временем. Существуют медали за 200, 300, 400, 600, 1000 км и медаль суперрандоннера (сокр. СР) для тех, кто в течение сезона проедет все эти дистанции, хотя и без 200, 300, 400, 600 км (не обязательно в таком порядке). Кроме того, существуют медали за конкретные сверхдлинные бреветы (например, Париж-Брест-Париж). 

Париж-Брест-Париж 

Своего рода вершиной в бреветном движении считается бревет Париж-Брест-Париж (ПБП) длиной чуть более 1200 км, проходящий по северу Франции. 

Кроме того, в мире существует множество других длинных и сверхдлинных бреветов различной степени популярности (Бостон-Монреаль-Бостон, Лондон-Эдинбург-Лондон, 1001 миля в Италии и т.д.). Примыкают к сверхдлинным бреветам и трансконтинентальные гонки (RAAM, Race Across America)


Почему отдельный раздел, ведь это похоже на покатушки на большие расстояния? 

Именно потому, что только похоже. При неправильном подходе можно запросто расстаться со здоровьем и намного быстрее, чем на покатушках...

Тренировки 
Ничего сверхъестественного для бреветов не требуется. Достаточно регулярно кататься на велосипеде, и очень желательно - не только по выходным. Помните, что за две недели, предшествующие бревету, рекомендуется проехать (накатать) двойную его дистанцию (т.е. дл 200-ки - 400км). Для длинных бреветов срок можно немного увеличить. А вот в день накануне бревета лучше дать ногам отдохнуть. 




Велосипед и его подготовка 
МТБ и гибрид 
Вопрос, который часто задают: можно ли ехать бревет на МТБ. Конечно, можно! 
Основные проблемы байка - это: 
• Широкая "злая" резина - если вы собираетесь ездить бреветы, обязательно купите слики 1,3-1,75. 
• Высокая посадка - конечно, шоссейной посадки достичь не удастся, но низко поставленный вынос уже улучшит вашу аэродинамику. Рекомендуется оснастить руль рожками. 

Шоссейник 
Несомненно, велосипед-шоссейник - наиболее подходящая машина дл бреветов. Асфальт - это его стихия. Однако не стоит забывать, что асфальт асфальту рознь, и будьте готовы, что на некоторых участках (бетонка, "улучшенный" или разбитый асфальт) вы будете с завистью глядеть на участников на байках. Обязательно наличие обмотки на руле. Ширина покрышек зависит прежде всего от ваших предпочтений, но если дистанция бревета изобилует плохими участками, лучше поставить резину 25-32 мм. Не забывайте хорошо накачивать колеса, недостаточно накачанная камера - основная причина проколов. 




Общие рекомендации 
Настоятельно рекомендуются контактные педали, способствующие правильному и экономному педалированию. Багажник - по желанию; если вы привыкли ездить с рюкзаком, возможно, вам будет его достаточно, но для длинных бреветов багажник все таки желателен, чтобы не перетруждать спину. Очень пристальное внимание в бреветах надо уделить правильному подбору седла, причем седло должно быть именно ваше, прикатанное и неоднократно опробованное. Никогда не выезжайте на бревет на только что приобретенном седле! Обязательно наличие флягодержателя и фляжки. 




Велоаптечка 
Обязательно возьмите с собой: насос, камеру (для шоссейников лучше две-три), клей, заплатку, монтажки, набор шестигранников. 




Питание в пути 
Очень важна в бреветах возможность подкрепляться во время движения. Если вы не позаботитесь вовремя о досягаемости ваших съестных припасов, то рискуете оказаться в положении автора этого рассказика об открытии велопитерского сезона в колонне веломарафонцев: 
Правда, весь маршрут не проехал - больно есть хотелось. В плане поездки значились привалы, я перекус положил в рюкзак. А привалов не шибко было. Донимало, что Кампи едет и из кармана куртки что-то ест. Вкусное что-то, аппетитно чавкает и запивает водой из фляжки, а мне и воду и перекус на ходу не достать. И встретив 1-ую колонну я поехал с ними, и они сразу подъехали к магазину. Трудно было удержаться и не купить в магазине ВСЁ. 

Во избежание подобного хорошо иметь под рукой шоколадку и печенье, во флягодержателе - фляжку с водой или соком (лучше разбавленным). Обычно продукты можно купить на привалах, но если вы не хотите зависеть от наличия магазинов на незнакомом маршруте, приготовьте бутерброды. Помните, бревет - не гонка, и одной плитки шоколада вам не хватит.

Одежда 
Одежде на бревете, как и всему остальному, надо придавать серьезное значение. Конечно, если речь идет о летней 200-ке с обещанной синоптиками сухой погодой, вы сможете обойтись без запасной одежды. Однако совсем другое дело - весна. Желательно иметь на ногах бахилы; может быть очень полезна термокуртка. Берегите ноги, одевайте велорейтузы. Но важно и не переусердствовать: пусть лучше на старте вам будет немного холодно, тогда при начале движения вы согреетесь, а не получите тепловой удар. Очень важно иметь хорошую защиту от дождя. Например, в 2004 году на веломарафоне «По Карельскому Перешейку-400» из 10 опытных марафонцев доехал до финиша только один. Основная причина - неготовность к затяжному дождю и холодной погоде. 




Первый бревет 
Позавтракайте, но не очень плотно. Выезжайте пораньше. Если ехать до старта далеко, можно одеться потеплее, а по дороге снимать лишнее. Если близко, то сразу оденьтесь по-боевому. Приехав на место старта, найдите организаторов, получите легенду маршрута, уточните местоположение и способ организации контрольных пунктов. Обратите внимание на стартующих и наметьте тех, с кем вы сможете поддерживать комфортную для вас скорость. Хорошо, если вам встретятся люди, с которыми вы уже катались. Попытайтесь понять стиль предстоящего бревета: скоростной, групповой, туристский. Критически относитесь к заявлению других о поддерживаемой ими скорости! Практика показывает, что реальная скорость может сильно отличаться, как в большую, так и в меньшую сторону от заявленной. После старта следите за скоростью основной группы и выбранных вами еще перед стартом компаньонов. Будьте готовы к тому, что скорость вначале будет намного выше заявленной. Ваша задача - продержаться некоторое время в группе и осмотреться. Постепенно группа начнет делиться на части, и вы сможете выбрать подходящую вам по скорости компанию. Если вдруг вы остались одни, не пугайтесь, а двигайтесь по маршруту. Если делать минимум остановок, то через некоторое время вы нагоните группу или ее часть. Желательно делать первую остановку не раньше, чем через 70 км после старта, в дальнейшем через каждые 40-60 км. 

Не забывайте подкармливать свой организм при малейшем ощущении голода, да и в питье ограничивать себя не стоит. В середине маршрута, если вы не едете в гоночном темпе, можно позволить себе нормальный обед. 

Будьте внимательны при выборе передачи. Старайтесь выбирать передачи полегче, ваши колени скажут вам потом спасибо. Осторожнее на поворотах, следите за легендой и указателями, если сомневаетесь, сразу доставайте карту. Не забывайте отмечаться на контрольных пунктах. 

Хорошо, если на финише вы будете не один! Нет ничего приятнее, чем обменяться свежими впечатлениями с коллегами. Чувство "Я сделал это!" переполнит вас, несмотря на усталость. 

После бревета отдохните, выспитесь, будьте готовы к болезненным ощущениям в коленях и в мышцах. Максимум через несколько дней они должны пропасть, если этого не произошло, обязательно разберитесь в причинах этого и примите меры, вплоть до отказа от дальнейшего участия в бреветах .

Советы ветеранов кандидатам в рандонеры 





Эрик Рюбер 

Не «глотать километры» при приближении роковой даты: гораздо лучше ездить регулярно в течение года. 
Используйте только испытанную, простую и стандартную технику. 

Придерживайтесь старых принципов Velocio: есть до появления голода, пить до появления жажды, одеваться до переохлаждения, спать до… 
В жаркую погоду: иметь ноги в хорошем состоянии, получить консультацию у врача, чтобы предупредить перегрев стопы и воспаление. 
Прекратите всякое потребление кофе за несколько дней до испытания, чтобы возобновить его потребление в день Д и использовать также возбуждающий эффект кофеина. 
Ночью употреблять чернику! Она не дает возбуждающего эффекта, но обладает свойством, снижающим усталость глаз. Спросить в аптеке. 
Что касается велотрико: смажьте замшу вазелином или детским кремом и запаситесь тюбиком. 
Хорошо бы знать свои предельные возможности. Не забывайте, что ваше время интересует только вас (и вашего напарника или напарницу, может быть еще кого-то…). Главное – успеть! 
И наконец, думайте, что вы не на работе, что делаете вы это для своего удовольствия (да, да) и что это не образ вашего существования. Это всего лишь вызов, ничего другого. Сохраняйте голову холодной, и если вы терпите неудачу, только ваше сознание будет это знать. Не из чего делать трагедию. Сколько других и не пыталось этого сделать. 
Мечтать? Осуществить? 





Клод Лепертель 

РВР – это 50% ноги и … 75% голова!!! Да, но… 
Но а если тело сопротивляется, противостоя усилиям, которых требует этот пробег? 
«За умного двух неученых дают» … Женщин это тоже касается! В первую очередь, хотя нас и меньше, чем вас, Месье, первое замечание адресуется женщинам, участвующим в этом замечательном испытании. Будьте осторожны и … предусмотрительны, т.к. усилия, которые мы прилагаем в РВР, влекут за собой сокращение месячного цикла. 
За ученую двух неученых дают! 
Что касается вас, месье, вероятно ваше тело также реагирует, даже если вы не имеете об этом понятия. 
Что я сделаю в следующий раз, чтобы избежать былых неприятностей? 
На КП растянуться, хотя бы минут на 10, вытянув ноги вертикально у стены. 
Захватить гомеопатическое лекарство для улучшения кровообращения (… и принимать его). 
На забывать тюбик с гранулами арники. Это средство старое, как мир, - превосходное лекарство от разбитости, различных воспалений и шоков любой природы. Прием арники в гомеопатических дозах можно начать за неделю до испытания. 
Избегать красного мяса до и во время РВР, чтобы не загружать мускулы трудновыводящимися токсинами. 
Пить больше, чтобы выводить токсины. 
Меняйте чаще положение рук для облегчения циркуляции крови в руках и пальцах. 
Черника пользуется репутацией снижения зрительной усталости ночью (говорят: «ты все равно спишь, но … глаза открыты»). 
Очки с нейтральными стеклами защищают от порывов холодного воздуха и мошкары. Могут понадобиться глазные капли. 
Если очень жарко, храните велофляжку в мокром носке. 

Другие советы «профи»: 
• есть до появления чувства голода, 
• пить до появления чувства жажды, 
• одеться до переохлаждения. 

В процессе 8-9-ти месяцев подготовки: 
• заняться зубами тщательней обычного; 
• если у вас чувствительные ступни, обратитесь к специалисту за 8-10 дней до старта. Существуют средства от перегрева ног. 





Зрение ночью 

С наступление сумерек центральное зрение снижается в пользу периферийного, которое снижается медленней. Периферийные рецепторы чувствительны к более слабому освещению. Эту особенность надо учитывать для лучшего использования сетчатки ночью. Следует смещать взгляд на 10 градусов от точки, которую хочется увидеть. Медленное, регулярное перемещение взгляда в области просмотра позволяет нейтрализовать слепые центральные зоны. 
Рекомендуется также чаще моргать. 
Тем, кто пользуется очками, ночью надо использовать очки с коррекцией -0,75 по сравнению с повседневной. 
Автокинетический эффект – зрительная иллюзия, характеризующаяся фактом осциллирования фиксированной светящейся точки, если на нее смотреть некоторое время. 

Ослепление от фар встречных автомобилей. 
Восстановление зрительной способности ухудшается с возрастом. Сопротивление ослеплению снижается на 50% каждые 12 лет. Единственный способ избежать ослепления: не смотреть на свет, сосредоточив внимание на правой стороне шоссе. Это защищает центральное, наиболее чувствительное зрение. 
Употребление алкоголя, усталость, недостаток сна снижают зрительную способность. 
Особенности ночного освещения и видения искажают пространственную ориентацию, оценку дистанций и скорости движения. Красные огни кажутся расположенными дальше, чем на самом деле, что приводит к запаздыванию торможения. 





Седло для марафона 

Используйте седло к которому привыкли! 
Маленький «трюк»: волосяной покров увеличивает трение и риск перегрева. Полезно побрить зоны контакта с седлом. Это улучшает гигиену, т.к. волосы – носитель множества микробов. 
Не забывайте смазывать кремом замшу подкладки велотрусов или велотрико. 





Что случилось с вашими руками? 

На передней стороне запястья проходит два нерва: средний (у основания указательного пальца) и локтевой (у основания мизинца). Эти нервы обеспечивают часть двигательных и чувственных функций руки. 
Неприятные симптомы появляются в случае повторяющегося микротравматизма, особенно, при длительных поездках или по дорогам в плохом состоянии, а также вследствие особых условий: дождь, холод, долгий спуск на тормозах и т.д. 
Неправильное положение рук на руле благоприятствует появлению этой патологии: 
если рука на руле образует прямой угол с предплечьем, это вызывает растяжение среднего нерва, 
плоский руль или низкая посадка на спортивном руле могут вызывать растяжение локтевого нерва. 
Среди неблагоприятных факторов: возраст, некоторые профессии тяжелого ручного труда, полиартрит и т.д. 

Рекомендации: 
использовать только спортивный руль, позволяющий варьировать положение рук. Триатлоновский руль допускает дополнительные позиции (но запрещен для использования на РВР). 
для снижения вибраций диаметр покрышек должен быть достаточным – 23 мм кажется минимальным для дальних пробегов и РВР. Для велосипедистов, везущих багаж или предусматривающих 70 часов на РВР, можно использовать диаметр 25-28 мм. 
рекомендуется избегать перегрузки переднего колеса и распределять груз впереди и сзади. 
Наконец для защиты может служить обмотка запястья эластичным бинтом или другим материалом шириной 6 см (не слишком туго, но достаточно плотно). 

Подготовка к бреветам 400 и 600км 

Иевлев Александр



Для всех кто мечтает достичь горизонта. Для тех, кто хочет научиться ездить бреветы, делюсь с Вами мыслями и выводами, сделанными из анализа моих поездок в 2010г., надеюсь, что мой опыт может быть Вам пригодится. Все что написано здесь это всего лишь анализ поездок 2010г., а не руководство по проведению тренировок с целью подготовки к бреветам. 
Предыдущая статья, опубликованная в 2009г., была просвещена теме, как мягкотелого человека за один год превратить в рандоннера и научиться проезжать дистанции 200 и 300 км. 
Прошел еще один год увлечения рандонне и эта статья посвящается этому году – прохождения дистанций 400 и 600км. 




ВТОРОЙ ГОД увлечения рандонне 
В 2010 году я планировал: определить состав жидкого питания и проехать 1200км. Однако в силу непреодолимой силы, т.е. болезни (вирусное заболевание типа гриппа), я не смог осуществить тренировочный заезд на 1200. Что же касается жидкого питания, то из–за самоуверенности, т.к. 400 км научился ездить без ощутимой усталости, я не стал экспериментировать с составом питания и употреблял только Пепси-Колу. Напрасно, т.к. при приближении к отметке 460 - 500км, я достигал той точки, которая называется – полное физическое истощение, к сожалению, тогда не знал, что это такое и думал, что это все от езды без сна. Но не смотря на то, что я не смог достичь планируемых результатов, приобрел гигантский опыт поездок без остановки на ночевку, понял, что такое рандонне и какая должна быть подготовка для прохождения бревета в 600 км менее чем за 36 часов. 




Рандонне 
Вы спросите: «Почему рандонне, а не бревет?». Бревет это мероприятие, которое кто-то организует, с отметками на контрольных пунктах, а рандонне это просто поездка на велосипеде, тренировочная или просто для души. Бревет это тоже рандонне, но только облаченного в форму спортивного мероприятия. 




Что такое рандонне 
Рандонне это поездка на велосипеде на длительную дистанцию НАЛЕГКЕ. Пишу слова НАЛЕГКЕ большими буквами, так как только минимум вещей, а еще лучше полный отказ от этой обузы, позволяет получить настоящее удовлетворение быстрой и продолжительной езды. Всякая лишняя вещь, взятая так на всякий случай, увеличивает общий вес велосипеда, что отрицательно сказывается на его скоростных характеристиках. Юрий Левковский - не однократный участник бревета Париж – Брест – Париж, президент клуба «Audax Randonneurs Ukrainiens», вообще ничего с собой не берет, даже теплую одежду для ночной езды за исключением светоотражающей жилетки и ключа для подтяжки спиц. Но я считаю, что это полный экстрим. Ездить по холоду раздетым это - Бррр!!! Правда Юрий Левковский и сам в этом признается – если бы мы (имеет ввиду своего партнера) на 600 (22 августа) ночью пробили колесо то замерзли. 

Ведь действительно, что нужно с собой брать исходя из следующих соображений. 
· Современная конструкция велосипеда очень надежная, в этом году я проехал много тысяч км, и только лопнула у меня одна спица, да и то дома, когда их подтягивал и это, не смотря на то, что я не однократно влетал в такие ямки в асфальте, что у меня лопались камеры. 
· Спальник и палатка в рандонне не нужны, так как дистанцию 600 км следует проезжать без остановки на сон, а при хорошей физической подготовке, как утверждает Юрий Левковский и 1000 и 1200 можно проехать без сна. 
· Не следует с собой брать продукты, и приспособления для их приготовления, т.к. любители покушать могут остановиться в дорожном кафе «Быстрого приготовления» или купить что-нибудь в магазине. 
Исходя из изложенного составляем максимальный список необходимого: 
· Запасные камеры до 3-х штук, но не менее одной. 
· Клей, латки, кусочек наждачки, палочки для бортировки (пользовался неоднократно), ключ для подтяжки спиц (ни разу не пользовался в дороге), насос, (2 мл масла для цепи в шприце, раскладной ножик (пользовался), но это не обязательно). 
· Аптечка минимальный комплект: зеленка, перекись водорода, бинт (не пользовался). Максимальный вариант, каждый комплектует ее в зависимости от своих болячек. Я ничем не болею, у меня нет аллергии, в том числе и на укусы любых насекомых, но беру дополнительно два эластичных наколенника и кожаную перетяжку на кисть руки. 
· Одежда для ночной езды, без нее очень холодно, за исключением ночей с середины июля по середину августа. Х/б спортивные штаны, шерстяная мастерка и для очень холодных ночей с температурой от и ниже 14 градусов штормовку из легкого брезента. Если ночью или ранним утром по прогнозу дожди, то беру с собой и куртку непромоканец, днем в дождь можно ездить и без непромоканца. Какая разница от чего будешь мокрый, от пота или дождя, а вот если взяли с собой маленький кусочек мыла, то можно намылить майку и она постирается, ведь из всего плохого можно обязательно извлечь хорошее. Одежда занимает много места, вполне возможно, что при использовании одежды из современных материалов занимаемый объем ее будет минимальный. 
· Майку без рукавов для очень жаркой погоды и ее можно использовать как нательную майку, когда становится прохладно. 
· Влажные салфетки – вытирать руки и лицо от грязи. 
· Аскорбинку, аспоркам, детскую присыпку. 
· И конечно фотик цыфровик и мобилку, паспорт и насос. 




Организация рандонне 
В связи с тем, что рандонне это поездка без ночевки или с коротким сном под открытым небом или на автобусной остановке, длительность этой поездки каждый выбирает самостоятельно в зависимости от физической подготовки. Длительность поездки должна быть такая, что Вы ее смогли проехать без остановки на сон. 

Безусловно, если подготовить маршрут, т.е. заранее разведать, где есть дешевая гостиница в пределах 40грн. или кому сколько не жалко (при таких гостиницах обеды не дорогие в пределах 25грн.), то рандонне можно сделать более длительным - многодневным. Можно останавливаться в комнатах отдыха на ж/д вокзалах, которые работают с 17.00 до 7.00, стоимость 39грн + 10грн душ, а велик оставлять на платных, охраняемых автостоянках – 3грн за ночь. Но в любом случае следует вначале найти проезд к ж/д вокзалу и найти охраняемую автостоянку, которая может находиться в нескольких километров от ж/д вокзала. Также желательно заранее определить места расположения пунктов, где можно покушать, я имею виду кафе «Быстрого приготовления», которые находятся только на больших автотрассах, на второстепенных дорогах я их не встречал. Что же касается меня, то еда волнует меньше всего, т.к. принцип проезжать «голодным» дистанцию оказался для меня возможно правильным (оставлю ответ на это утверждение на следующий год). 

Как часто можно ездить? Как только освободится асфальт от снега обязательно 2 раза в неделю начинаем с 70 и дальше по нарастающей, т.е. 100, 120, 150, 200 и т.д., в дальнейшем я ездил только раз в неделю из-за отсутствия времени. С конца мая по начало июля я ездил дистанции чуть более 400 км раз в неделю. В июле практически не тренировался из-за сильной предотпускной загруженности по работе. А вот в начале августа в бревете 600км мне удалось проехать 400 км за 21 час, на «топталках». 




Общие требования к подготовке к рандонне 
Одежда. Я не требовательный к внешнему виду, т.к. считал езду в велоформе - пантами и поэтому ездил не в велоформе, а в чем придется. Очень не правильный подход. Велоформу следует одевать не для того, чтобы было красиво или круто, а для того чтобы было удобно. Пример из практики. 
В начале мая я поехал в Кременчуг в широких, удобных из очень мягкой ткани шортах и натер себе задницу, т.к. при намокании от пота и дождей ткани шорт, которая не обтягивают тело, образуются складки, и эти складки растирают кожу до крови. Майка должна быть специализированной для велоспорта, т.к. при намокании под дождем хлопчатобумажная ткань майки, впитывает себя столько много влаги, что хватит на орошение Сахары. Такую майку проблематично высушить теплом тела, поэтому в ней после дождя будет холодно. 
Резиновый клей: 
- в стеклянной упаковке он не только тяжелый, но и имеет свойство высыхать в сильную жару, 
- в тюбике, тюбик сделан из алюминиевой фольги, которая перетирается и клей просто выливается в сумке. 
Что следует сделать, подобрать не сдавливаемый чехол для тюбика с клеем. 
Смазка для цепи – 2 мл шприц в чехле. Юрий Левковский предложил мне смазку «Pedros» для мокрого асфальта, вроде нормально держит воду и хватает ее на тысячу по сухой погоде. Правда я был предупрежден, что следует купить «Pedros» для сухого асфальта и смешивать их в равных частях. 
Очки – обязательно прозрачные стекла, у меня были светло – оранжевые, не годятся - темноватые для ночной езды. Думаю, что идеальные это «хамелеоны». 
Обувь для дистанции более 400, желательно велосандали, если позволяет температура воздуха, т.к. после поездки 600 в августе, у меня до сих пор (через 2 месяца) ноготь черный на большом пальце на ноге, а у другого участника он просто слез. 
Камеры. У меня колеса 23мм и из-за отсутствия в продаже камер с автониппелем (без проблемные, т.к. резина была достаточно толстая) перешел на камеры с ниппелем Преста. Сразу возникли проблемы, т.к. камеры были тонкие. По совету Axel приобрел камеры 18-32мм «Panaracer», проблемы с проколами прекратились. 




Что нужно, для того чтобы проехать дистанцию 
Первое и самое главное – психологическая подготовка. Без нее даже с хорошими физическими данными в одиночку дистанцию не проехать. 
Второе физическая подготовка. 
Третье правильно планирование поездки – питание, кратковременный отдых. 
Четвертое техника езды, оборудование велосипеда и обмундирование. 




А теперь поговорим о дистанциях бреветов 
200 км – эта дистанция для начинающих, это первый шаг в этот удивительный мир. 
300 км – для тех кто не сломался на двухсотке, после проезда трехсотки чувствуют себя героями и настоящими рандоннерами. И это правильно и заслужено, скажи соседу, что ты на велике проехал 300 км и ты будешь для него бароном Мюнхгаузеном. 
Для перехода на дистанцию 400 км следует научиться ездить трехсотку без усталости. 
400 км – хорошая дистанция!!! Полное ощущение рандонне, проедет каждый хорошо физически подготовленный. Сил хватит и нечего сомневаться. Физическое истощение начиналось у меня, к примеру, после проезда 460 – 500 км. 
600 км – чистый атлетизм, если ехать без остановки на сон. Только хорошая общефизическая подготовка на уровне профессионала, отличная техника вращения педалей, удобная одежда и обувь, правильное планирование питания и кратковременного отдыха позволит Вам проехать ее менее чем за 36 часов. В идеале нужно научиться проезжать хотя бы за 25 часов и тогда можно перейти к освоению так сказать элитных бреветов - 1000 км и 1200 км, без остановки на сон, т.к. больше 54 часов без сна вряд ли кто осилит, имею ввиду проехать без употребления всякой гадости, но об этих бреветах будет статья в следующем году. 




Как научится не спать ночью 
Банально тупо с помощью тренировок. Выбирайте один день в неделю, составляйте маршрут, начиная с 300 км, затем 350, а потом 400 км, но так чтобы ночная часть езды проходила по хорошему асфальту и вперед. Я все тренировке проводил только по одному маршрут: Луганск – Станица – Петровка – Счастье дальше ночная езда – Новоайдар – Старобельск – за 5 км перед Беловодском начинало светать – Марковка – Старобельск – Луганск. Я выезжал вечером не позже 18-00, чтобы засветло проскочить плохой участок возле ТЭС. Рекомендую это время выезда, т.к. проще привыкать к ночной езде, нет накопленной за день усталости, которая тоже клонит ко сну, да и выезжать можно сразу как вернетесь с работы. 
Что Вас ждет. Вначале спать будет очень хотеться в 6 утра, в 12 дня, а в 15 вообще то какой то кошмар. Как спасаться от сна? Я пробовал брать с собой 1,5л бутылку с сильно заваренным до коричнево цвета зеленым чаем и возил ее всю ночь, чтобы утром и днем пить этот напиток. Честно сказать не помогает. Только напрасно эту тяжесть возил. Помогает просто умывание. Утром в 6 утра умывайтесь росой. Как это? Утром вся трава мокрая от росы, учитывая, что легко найти заросли высокой травы вдоль дороги, подойдите к ней и вытрите ее лицо, правда при этом промочите ноги, но они быстро высыхают. Круто, после чего можно сказать знакомым – «Я умывался росой и пил капли дождя. Ветер пел песни со мной со свистом в ушах. Я рассекал темноту светом фар. Слушал я тишину под стрекот цикад». В дальнейшем умываетесь всегда, когда будет тянуть в сон. Особенно полезно умываться покупной водой из холодильника и не только умываться, но и поливать ее свою голову как цветочек, и не забывайте также смачивать бейсболку. Это действует лучше кофеина. 

Если будет в невмоготу, то в период между 14 –16 часами можете поспать где-нибудь в тенечке минут 30. Это вполне хватит, чтобы отдохнуть и доехать отставшую часть маршрута. Когда выбираете место для сна, осмотрите землю, там не должно быть муравьев. Вас также не должно быть заметно с дороги, т.к. местные велосипедисты или байкеры могут вызвать милицию и скорую, т.к. увидев лежавшего мужика возле обочины, подумают, что человека убили (я всегда спал возле обочины и со мной такой случай был, хорошо, что вовремя проснулся). Почему я спал возле обочине, просто лень была куда то дальше отъезжать. 

Очень важно: после бессонной ночи Вы должны вести себя на дороге очень аккуратно, не разрешать себе выполнять рискованные маневры. Лучше лишний раз остановиться и пропустить машины, внимательно следите за дорогой, т.к. не заметно от Вашего сознания велосипед может отклониться сильно влево. Если дорога узкая, старайтесь как можно ближе держаться к обочине. Это связано с тем, что после бессонной ночи, Ваше сознание будет тормозить, Вы будете терять бдительность, у Вас появится равнодушие и исчезнет чувство самосохранения. А после второй бессонной ночи станете настоящим «тормозом» - но это для 600км, если начало бревета вечером. На следующий день после бревета будете «тормозить», как наркоман. Меня по этому поводу даже отчитали на работе по полной программе, сказали, что такой тормоз им не нужен. 

Через 3 – 6 поездок Ваш организм адаптируется к ночной езде и ночная езда для Вас будет безпроблемная. Так Вы достаточно легко и просто подготовите себя к успешному прохождения бревета в 400км и заложите основы для прохождения 600 км без остановки на сон. 

Еще о ночной езде. Ночи летом, однако, в основном холодные и очень холодные, причем от увеличения нагрузки на педали, чтобы пот пошел градом, становится еще холодней, т.к. с увеличением скорости увеличивается и встречный ветер, ну просто очень злой и очень холодный ветер. Для ночной езды нужно брать теплую одежду. Если одежда не спасает, останавливайтесь в бетонных автобусных остановках. До утра они теплые, можно там немножко согреться и поехать дальше. В городе ночью в основном тепло. 

Качество ночной езды – скорость езды, зависит от мощности Ваших фар. К сожалению, я в 2010г. ездил с маломощных фонарями, но у меня их было три. Один внизу рядом с осью колеса – ближний свет, два на руле – дальний и один дополнительно налобный, однако на дороге детали были видны слабо. По хорошему асфальту свыше 22 км ехать рискованно, по разбитому до 14 км/ час. На следующий год куплю более мощные фары, но с длительностью работы в максимальном режиме свечения не менее 24 часов. 




О мерах безопасности 
Задний свет должен быть яркий и работать в постоянном режиме, рекомендую одевать светоотражающую жилетку. 
Если едете две ночи подряд. Меня Юрий Левковский предупреждал, что я могу просто заснуть во время езды, я ему не верил, ведь велик не машина, я же кручу все время педали. Он был прав. После возращения из Кременчуга, когда до дома оставалась до 20 км, мне страшно хотелось спать и было бы разумно прикорнуть где-нибудь на полчасика. Но из-за радостной мысли, что я уже дома, какой может быть сон, я уже приехал, не остановился на остановку для сна, даже не хотелось останавливаться, чтобы умыться, но в этом случае думаю умывание не помогло, т.к. если ноги бы коснулись земли я бы отключился. И в итоге, когда ехал накатом заснул. Проснулся я от удара, наверно переехал какаю то волну или ямку на асфальте. И тут я придумал новый способ, как не заснуть – надо все время громко кричать или петь, пока кричишь - не спишь, тогда я с криками «Рандоннерус ГО» въехал в город кажется в начале четвертого, будя охранников магазинов. Рекомендую в аналогичных ситуациях. А охранники пусть не спят, а охраняют доверенные им объекты. 




О скорости движения 
Скорость должна быть комфортабельная. В этом случае Вы не будете травмировать свои суставы. Чем лучше Ваша общефизическая подготовка, тем выше будет скорость. Т.е. если хотите проехать 400 км, не следует топить, чтобы глаза на лоб вылазили, не выдержать суставы и прощайте навсегда бреветы. Педали крутим легко и без усилий. Это самое главное правило. Чем Вы физически сильнее, тем выше будет комфортабельная скорость, но свыше 35 км/час могут ездить только настоящие атлеты, т.к. воздушное сопротивление при дальнейшем увеличение скорости резко возрастает. Как определить какая у Вас должна быть комфортабельная скорость, это не сложно. Крутите педали без нагрузок вот и все. Какая при этом будет скорость, это Ваша скорость. Безусловно, при езде с комфортабельной скоростью сильно мешает встречный ветер, т.к. скорость падает очень сильно. Тактика – если ветер будет встречным долгое время, придется смириться с медленным прохождением бревета, а потерянное время можно немного наверстать когда ветра нет, это в основном в утренние, вечерние часы и ночью, если фара(ы) нормальная(ые), если участок со встречным ветром недлинный, то тогда можно и поупираться. 

Надо хорошо запомнить, что 400 км это не 20 км и даже не 200, поэтому если хотите ездить быстро и без последствия для своего здоровья уделите много время общефизической подготовки и безусловно технике педалирования. 
Еще раз напоминаю и обращаю Ваше внимание, во время езды нельзя прилагать усилия на педали не по причине, что сил не хватит проехать бревет, а по причине травматизма суставов. 
Предупреждаю: езда выше комфортабельной скорости приводит к травматизму, если 400 может быть и можно проехать, то после 600 точно станете инвалидом. 
Боли в коленках как раз и есть физиологический индикатор превышения допустимой максимальной скорости во время прохождения бревета. До этих болей доводить себя нельзя. 




О Шестисотке 
К сожалению, в этом году мне ее не удалось одолеть менее чем за 36 часов. Как и не удалось определить правильное питание на маршруте. Поэтому только не которые впечатления. 
Что такое физическое изнеможение – это когда начинаются галлюцинации (было не однократно). 
Как бороться: остановится, покушать и лечь поспать в горизонтальном положении часика два. 
Падение сахара в крови – вначале мучает голод, затем тело начинает дрожать (один раз когда я в августе через 1,5 недели после болезни поехал пробную 300). 
Как бороться: поесть сладкое: тортик, пироженные или булочки, пирожки с картошкой и запить сладким напитком, или очень сладким чаем, кофе. 

Страшная жара, дышать не чем, сухость во рту, ветер обжигает тело: 
Постоянно пить, каждые три – четыре минуты набирать в рот глоток воды и держать его там как можно дольше, т.е. пока она автоматом не проглотится, каждые 15 минут пить несколько больших глотков. Время от времени останавливаться выпивать сразу 1л, полить голову, и шапку водой. Перед закатом, когда жара пойдет на убыль постараться искупаться в водоеме или, пусть кто-нибудь обольет из шланга или ведра. После этого купания упадет температура тела, и вечером и ночью ехать будет легче. Обливаться со шланга стоит при каждой возможности, как только видите, что на бензоколонке поливают асфальт или местные поливают огород, цветы, находящийся рядом с дорогой. Это не занимает много времени всего одна минута, но зато сильно уменьшаются шансы у теплового удара достать Вас. Мне этим летом повезло, хоть я много катался по жаре, но к счастью без последствий. 

О пользе купания, пример из практики. Первую 100 утром до жары я проехал за 5 часов, вечером искупался в теплой воде реки, где чуть не задубел от холода, т.к. температура тела наверно зашкаливала. Первые 300 км я проехал за 17 часов, т.е. среднее прохождение 100 за 5 часов 40 минут, а вот четвертую ночную сотку проехал за 4 часа!!! Что значит не было жары и я вовремя охладился. 

О питьевой воде – покупайте только минерализированную, желательно с солями калия и магия, бог с тем, что она газированная, выдохнется в бутылке или в желудке, соли ребята важнее утверждения – «газированная вода вредная». 




Питание 
Очень много литературы написано на эту тему, поэтому каждый выбирает то, что ему ближе. Но не поступайте никогда, как я поступал все лето. Вначале я доводил себя до истощения (это конечно сказано с перебором), а затем вспоминал: «А я однако уже 21 час ничего не ел! Надо бы и покушать». Так вот после приема пищи через 21 час крайне необходимо отправится на боковую, хотя бы на часик, а лучше на два, т.к. желудок начинает работать, падает сахар в крови и по этой причине мышцы вообще не дают ни какой мощности. Ощущение - ты не устал, а ноги не крутят, едешь как будто на «Украине». Меня почему то всегда тянуло на такие «подвиги», вперед и вперед, а потом я думал, ну почему так долго я ехал последние 200 за 15 часов 26 минут, при этом более чем на 10 минут я ни где не останавливался!!! Вот так пища «сделала меня». 
Поэтому кушайте через каждые 100, или 200, или 300 км и будет все в порядке. Принимать пищу можно, но только тогда, когда Вы еще не устали. В противном случае после еды – отдых. 
Что же касается меня, то я еще раз в 2011г. попробую проехать 600 без еды, т.е. только на сладкой водичке. Если получится то, бревет Париж-Брест-Париж я поеду в режиме до Бреста без остановок, в Бресте кушаю, сплю, кушаю и дальше без еды до Парижу. 
Хочу обратить также Ваше внимание, что никакая пища, съеденная во время бревета, не восполнит затраченные калории. 




О сне 
Если будете ехать две ночи подряд то. Если это не самоцель, как определить когда следует остановиться и поспать. Очень просто – если вы легли спать на деревянную лавочку на автобусной остановке, где вместо трех дощечек две или просто легли на землю, а вместо подушки голову положили на камень и моментально уснули, значит действительно хотели спать, а вот если Вам неудобно и что – то жмет, мешает, значит хватит сачковать, быстро в седло и крутите дальше педали, Вам еще спать рано, это Ваше сознание, которое привыкло к размеренному быту, пытается Вас оторвать от увлекательного мира рандонне!!! Однако следует помнить, что на земле ночью больше 30 минут расслабляться нельзя, можно застудить себе все и стать калекой, не даром наши древние предки, славяне называли землю сырой. 




Осенне-зимний период 
Большое внимание следует уделить общефизической подготовке в части мышц – кисти и пальцы, рук, пресса, спины и конечно ног. Т.к. во время очень продолжительной езды устает все, да так, что и руки руль не держат. 
Весна – вырабатываем выносливость, без нее общефизическая подготовка ни что. Как читайте выше, ездим дистанции все время по нарастающей. 




Вроде все. [image: image1.png]



Не со всем согласен, но не нарушаю авторских прав [image: image2.png]






Как научится ездить марафонские дистанции 

Рекомендации от клуба «Вперед рандоннеры» 
Иевлев Александр



Предисловие 

Все, что здесь изложено, изложено для тех, кто хочет научиться ездить на марафонские дистанции. Однако ездить не как спортсмен, а как любитель. Подготовка спортсмена более сложная и требует максимальной самоотдачи и более профессионального подхода к тренировкам. 

Я передаю свой опыт со следующей целью доказать, что нет ничего невозможного, каждый из нас способен проехать за один день и 200, и 300, и 400км. Чтобы это сделать надо просто вначале захотеть это сделать, а затем проехать эту дистанцию. Вполне возможно, некоторые со мной не согласятся и скажут – “мы пробовали, но, увы, мы не “ЛОСИ”. 

Отвечу – “ЛОСИ” не каста, ими не рождаются, ими становятся, а стать таким “ЛОСЕМ” достаточно просто. Пример – это я. 

О себе, каким я был в конце мая 2009 г. Мне 52 года, моя работа заключается в том, что я целый день давлю клавиши на клаве, пью кофе, пиво, водку, курю сигареты и треплюсь, ругаюсь, капаю на нервы, доказываю и убеждаю. В итоге полное отсутствие мышц, явно выпуклый живот, из–за которого ремень на брюках не помогает удержать их. На велосипеде езжу в теплое время года раз в неделю на дачу 31 км туда и столько же обратно, несколько раз в год – к другу в Снежное. До 2009 г. больше 150 км за день осилить не мог: Снежное – Передельские дачи, или наоборот. Маршрут: Луганск – Старобельск – Беловодск – Луганск для меня был выше моей мечты. Сейчас съездить по этому маршруту, это все равно, что прокатиться на дачу!!! 

О моем велосипеде. Зимой 2009 г. собрал себе шоссер – рама “Лидер Фокс” алюминий, колеса 23мм не алюминий, общий вес велосипеда – 9,5 кг. Велик собрал не с целью езды на дачу (на нем невозможно перевозить много-килограммовые грузы), а с целью просто покататься и получить удовольствие от этого. Как и где буду кататься, тогда я еще не знал. 

Первую поездку я совершил в конце мая – съездил к другу в Снежное, а в июне начал тренировки. 

Таким образом, мне понадобилось всего два месяца, чтобы уверенно проезжать 300км, а также полностью изменить свою внешность (на мне, как и раньше не держаться ни одни брюки, но причина другая – не хватает дырочек на ремне) и стать “ЛОСЕМ”!!! 




Оборудование и снаряжение 

О велосипеде 
Шоссер - это велосипед, который предназначен и сконструирован для езды на большой скорости. Шоссер всегда будет иметь преимущество перед велосипедами других типов только, в случае, если марафон проводится с большой средней скорости. 

Я езжу на шоссейнике, так как обожаю его легкость хода, хороший накат и сумасшедшую скорость. Однако для поездок на большие расстояния с небольшой средней скоростью 21–24 км/час, шоссейник не имеет никаких преимуществ, перед “горным”. В поездках на марафоне скорость составляет на прямом участке не более 30–33, со спусков не более 40, на затяжных подъемах 14. Такие скорости вполне доступны и “горному”. Однако при увеличении размера камушков на асфальте, езда на шоссере превращается в мучения. Для управления шоссером нужна лучшая физическая подготовка, что связано с аэродинамической посадкой велосипедиста. Самое главное преимущество шоссера, скорость, я не использовал во время дальних поездок в 2009г. Что же касается легкости хода и хорошего наката, то это для хорошего асфальта, где он есть, там есть преимущество, где его нет там и преимущества нет. 

Поэтому, исходя из изложенного, использовать велик типа “горный” для дальних поездок разумно, при условии – резина должна быть лысой и накачанной до предельной нормы, указанной на шине. 

Однако считаю, что лучшее решение проблемы, – какой велосипед использовать, то это “гибрид” – узкие колеса, прямой и удобный руль, и лежак на руле. Лежак нужен для уменьшения сопротивления при езде против ветра. Вместо лежака можно поставить руль “комби”, который совмещает качество спортивного и удобного руля, т.е. два в одном. 

О лежаке 
Согласно правил Парижского клуба применение лежака не допускается! 
В дальних поездках лежак необходим. Для шоссейника – разгрузка спины, для “горного” – для езды против ветра, уменьшения лобового сопротивления. Я не знаю, как управляется “горный” с использованием “лежака”, что касается моего шоссейника, то езда на лежаке возможно только на скоростях до 20 –24 км/час, так как при большей скорости удержать на прямой линии велик невозможно. Поэтому желательно вначале потренироваться, место тренировок – дорога, закрытая от движения машин. 

Мне тренироваться было некогда, поэтому я лежак использовал на затяжных подъемах, при езде против ветра, а также на шоссе с малой интенсивностью движения, по которому можно ездить по любой полосе. 

О весе велосипеда 
Вес велосипеда имеет большое значение. На «Туристе» (модернизированном) весом более 14кг я так и не смог проехать достаточно простую трассу Луганск – Старобельск – Луганск. Большой вес велосипеда сильно уменьшает скорость, что очень отрицательно влияет на среднюю скорость маршрута, по этой причине просто не хватит времени, чтобы проехать за один день длительную дистанцию. 

Чистый вес моего велосипеда, который оборудован багажником типа крыла и лежаком – 10кг. Вес велика, снаряженного перед поездкой, в пределах 17кг (ориентировочно, не взвешивал). 

Если Ваш велосипед тяжелый – не стоит планировать поездку в 300км, ограничьтесь двухсоткой, а лучше купите новую алюминиевую раму. Методики тренировок, которые будут приведены в этой статье, для велосипедов с алюминиевыми рамами. 

О настройке колес 
Для того чтобы у велика был хороший накат следует отрегулировать вращение колес. Переднее колесо должно вращаться не менее 4 мин., в идеале не менее 6 мин., заднее не менее 1,5 мин. Настройка производится путем ослабления гаек, конечно при условии, если подшипники смазаны хорошо, хорошо это не значит обильно. К примеру: у меня заднее колесо имеет небольшой люфт, на переднем колесе люфт не желателен, так как из–за этого люфта велик будет хуже управляться, поэтому настойка его более тонкая на самой грани этого люфта. 

Что же касается восьмерок, забудьте про эту роскошь, восьмерки недопустимы. Их следует править даже во время движения на маршруте, в случае если куда-нибудь влетите. 

О смазке цепи 
Цепь должна быть смазана, во время езды она не должна свистеть. Это аксиома, так как в этот свист уходит напрасно Ваша энергия. 
Чем смазывать цепь. Исходя, из моего опыта следует, что обычное машинное масло сильно пачкается, я от него отказался только из–за эстетических соображений: цепь у меня белого цвета и классно смотрится на черных звездочках. Тефлоновая смазка не пригодна, так как в мокрую погоду она моментально вымывается. Пока я остановился на смазке в аэрозольной упаковке марки WD–40, которая продается на центральном рынке у автомобилистов. Чем понравилась мне эта смазка, после смазки цепи я сразу тщательно протираю цепь, затем еще раз вытираю после первой и второй поездки, после чего и цепь смазанная, и в то же время не пачкается. В начале сентября возвращался из Снежного попал под небольшие дождики смазка не вымылась. 

О багажнике 
Я не любитель возить рюкзак за спиной, по причине, что потеет спина, поэтому оборудовал велик багажником типа “крыло”, к которому пришнуровал небольшую заплечную сумку. 

О содержимом багажника 
• Запаска 
• Аптечка 
• Клей и заплатки 
• Инструмент 
• Запасные спицы (привязаны изолентой к багажнику) 
• Запасные части 
• Изоляционная лента 
• Перочинный нож 
• Фонарик – фара 
• Фонарик – зажигалка 
• Деньги 
• Мобилка 
• Концентрат энергонапитка “By Gonza” 
• Аскорбиновая кислота (витамин С) расфасовка в таблетках 0,5г, 12шт., производитель “Стирол” (не путайте с детским вариантом аскорбинка в сахаре – “колеса” в них в 10шт в которых только 0,25г “аскорбинки” или 0,025г в каждой таблетке). 
• Аспаркам, 3 таблетки 
• Тальк или детская присыпка 
• Карта 
• Салфетки для вытирания рук 

В прохладный период добавляется (ночная поездка): 
• Ремень для багажа (для привязки дополнительной одежды). 
• Дополнительная одежда (майка и когда очень холодно – шерстяная мастерка). 

Безусловно, необязательно брать с собой этот весь список можно ограничиться и минимумом. Дело хозяйское. Но я старый турист, в молодости занимался неофициальным туризмом, в походы на два дня ходил один, до месяца вдвоем. Поэтому привык к следующему правилу – что бы не случилось, пройду маршрут без помощи других. Это и наложило отпечаток на содержание моего багажника. Единственное, что я с собой не беру – ключ для съемника кассеты, в случае если нужно будет заменить спицы, его можно будет выпросить в первой автомастерской. Я уже один раз пользовался такой услугой, несколько лет назад лопнула цепь за 50 км до города, к счастью через 5 км в селе обнаружил автомастерскую, где выпросил молоток и гвоздь, и переклепал цепь. 

Аптечка 
• Перекись водорода – используется для промывки ран, вначале путем полива раны перекисью, затем тампончиком из бинта, смоченного перекисью протираем рану, если она грязная (в земле, песке) 
• Зеленка – после промывки раны, обрабатываем рану и площадь вокруг нее “зеленкой” (тампончик из бинта, смоченного “зеленкой”). 
• Бинт узкий – из него изготавливаются тампончики, после обработки раны зеленкой кладем на рану тампончик из бинта и забинтовываем бинтом. 
• Если у кого, аллергия на укусы ос, возите с собой димедрол (я его не вожу с собой так как аллергия на какие либо укусы у меня не наблюдалась). 

Во всех остальных случаях, которые могут произойти во время аварии – звоните по телефону 103! Слава Богу, не нужно искать телефонный автомат, мобилки есть у всех. Порядок оказания первой помощи изучите в литературе. Сделайте себе памятку, как ее оказывать, это касается особенно тех, кто будет ехать в группе. 

Бинт можно использовать вместо резинового жгута, в случае остановки кровотечения. 

В случае сотрясений мозга, справитесь сами, – отлежитесь (30–45мин), затем садитесь на велик, голова у Вас будет трещать, но доедете. Я проехал более 50км после сотрясения + поломанные мелкие косточки на правой ладони, руль держал одной рукой, для переключения скоростей останавливался. 

Тальк или детская присыпка 
Необходим(а) для обработки области между ног и между ягодицами, тогда натертостей никаких не будет, тальком я также обмазываю наружную часть камеры перед вставкой ее в шину. 

Об упаковке 
Желательно, для экономии места и веса, достать небольшую упаковку, которая изготовлена из полиэтилена или мягкого не хрупкого пластика, и перелить туда перекись и зеленку. У меня пока такой нет. 

Клей и заплатки 
Я беру с собой только одну запаску. В случае прокола камеры осуществляю замену в следующем порядке: 
• разбортировал колесо, 
• накачал пробитую камеру и обнаружил прокол, 
• намазал место прокола клеем, 
• достал запаску и вставил ее в шину, 
• наложил заплатку на место прокола и придавил ее пальцами 1–2мин, 
• установил колесо на велик, 
• спустил остаточный воздух с отремонтированной камеры и положил ее в рюкзак. 

При такой методике я теряю минимум времени на ремонт пробитой камеры и у меня всегда есть новая запаска. 

Инструмент 
Я беру с собой практически весь инструмент, который необходим для сборки и разборки велосипеда, а именно: приспособление для запрессовки цепи, ключ 10, ключ для винта затяжки педалей, набор шестигранников и отверток, съемник для кассеты, пластмассовые лопатки для разбортировки шины – 2шт., ключ для подтяжки спиц. Все это хозяйство я заворачиваю в старый носок, где оно не тарахтит во время езды. 

Запасные части 
Беру с собой про запас дубликаты всех винтиков и гаечек, которые могут открутиться. В 2009г. у меня раскручивались и терялись следующие винтики и гаечки – винтик с крепления фляжки к раме, болт с гайкой с крепления лежака к рулю. Дополнительно стоит взять с собой запасной колпачок на камеру, он часто теряется во время ремонта камеры. 

Изоляционная лента 
В случае потери какого ни будь винтика или болтика и в случае его отсутствия, можно примотать изолентой. Непрочно конечно, но доехать можно. 

Перочинный ножик 
Как пойти в поход без ножичка, с острым лезвием самого ножа и с открывалками, которые можно использовать как отвертку или еще, как–нибудь, даже не знаю. 

Фонарик зажигалка 
Очень удобно ночью во время остановки им пользоваться. Весит он ничего, место не занимает, а сервис достаточно большой, и не нужно садить батарейки на фаре. 

Концентрат энергонапитка «By Gonza» 
Состав для фляжки объемом 0,75л воды: 130–150г сахара, 2г аскорбинки (Витамин С), таблетки которого следует растолочь до порошка. Порядок растворения концентрата: во фляжку наливаете воду 1/3, засыпаете концентрат, доливаете водой, закрываете крышкой, несколько раз встряхиваете фляжку и ставите ее в держатель на раме, остальное само разболтается во время езды. В домашних условиях, растворить в кастрюле с теплой водой и залить во фляжку. Советую возить этот напиток в держателе на раме, в противном случае могут закусать осы!!! 

Деньги 
Денег беру с собой обычно не менее чем в 1,5 раза больше чем нужно + 50грн. Зачем так много, чтобы не переживать, что не хватит и чтоб не экономить. Нужно в дороге покупать все, что душа хочет. Путешествие это же праздник, а не рабочие будни. 

Салфетки для вытирания рук 
Незачем тратить драгоценную воду и ездить с грязными руками и лицом. Мокрые салфетки – это то, что нам нужно. 

О дополнительном навесном оборудовании на велосипеде 
Две фляжки по 0,75л, желательно иметь литровые, насос, велокомп, 2 крепления для фар, фонарь заднего габарита. 

Одежда 
Веломайка (синтетика) с кармашками сзади, велотрусы (синтетика), бейсболка или шлем (шлем должен иметь козырек, который защитит лицо от солнца, дождя и ночных фар машин), очки с прозрачными стеклами (у меня светло–оранжевые), желательно иметь очки специальные для велосипедистов, так как обычные мне натерли неслабо уши, перчатки обязательно (я предпочитаю плотные кожаные, при падении они хорошо защищают руки от порезов об стекло, которого на асфальте валом, проверено), обувь закрытого типа, т. е. пальцы Ваших ног должны быть защищены, как и Ваши пятки. Без такой экипировки езда на марафонскую дистанцию не доставит Вам удовольствие.
О лежаке 
В дальних поездках лежак необходим. Для шоссейника – разгрузка спины, для “горного” – для езды против ветра, уменьшения лобового сопротивления. Я не знаю, как управляется “горный” с использованием “лежака”, что касается моего шоссейника, то езда на лежаке возможно только на скоростях до 20 –24 км/час, так как при большей скорости удержать на прямой линии велик невозможно. Поэтому желательно вначале потренироваться, место тренировок – дорога, закрытая от движения машин. Мне тренироваться было некогда, поэтому я лежак использовал на затяжных подъемах, при езде против ветра, а также на шоссе с малой интенсивностью движения, по которому можно ездить по любой полосе.


Предлагаю именно эту инфу вообще убрать, потому как он запрещён (в офф.бреветах) и несёт опасность не только для самого обладателя его, но и для окружающих, особенно на наших дорогах. Меня он сначала сбил с толку. Помню в том году говорили, что нельзя, в этом прочёл опять тему нашу и начал шерстить по нему.

	Дорогие друзья!
Когда-то на этом месте были бодро-радостные страницы, посвященные веломарафонам (за 2002 и 2003 годы). На этих страницах было весело: веломарафоны - это круто, это просто безобидные длительные веселые прогулки...

Но жизнь обернулась несколько иначе. По заключению официальной медицины - я вследствие марафонов лишился здоровья навсегда (но - не теряю надежды вылечиться). И в этом я не одинок, к превеликому сожалению.

Почему же так получилось? В частности - потому, что мне никто не сказал о возможных последствиях веломарафонов, о том, что значат те или иные симптомы, и о многом другом. Конечно, моя доля вины в происшедшем велика, и я не снимаю ее с себя, но все же - если бы знать о вероятных последствиях марафонов, все было бы иначе. Уверен, что в мире есть немало неопытных и азартных ребят вроде меня. Вот для них - и написан этот материал. Чтобы у людей не создавалось одностороннего впечатления об веломарафонах.

Подтолкнула меня к тому случайно залетевшая ко мне переписка Василия Клеина с Андреем Ханолайненом (руководителем велоклуба "Балтийская Звезда") - но эти письма увидят далеко не все. Сайт же - может увидеть каждый.

Дело, по большому счету, вот в чем. Любой спорт имеет свои профессиональные заболевания. У велоспорта - это, в частности, травмы коленных (и, в несколько меньшей мере, тазобедренных) суставов, потому что колени велосипедиста испытывают длительную и неестественную (с точки зрения физиологии человека) нагрузку. В случае, если это воздействие на колени не очень продолжительно, и чередуется с достаточным отдыхом - оно не ведет к проблемам. Но длительные марафоны - это время работы суставов на износ без восстановительного периода (количественные изменения приводят к качественному скачку). Именно поэтому - веломарафоны не совместимы со здоровым образом жизни, как сказал Вячеслав Шаламов из Первоуральска. И мне хочется предостеречь об этом всех людей, которые участвуют или планируют начать участвовать в веломарафонах. Веломарафоны - это не просто "длительные прогулки", как это понимается под словом "бревет". Веломарафоны - это жестокий и травматичный спорт. С той лишь разницей, что спортсменам платят деньги, а тут ты уродуешься сам (и гробишь технику, но это уже мелочи по сравнению со здоровьем) - за бесплатно.

После публикации этого материала люди задавали мне недоуменные вопросы - а ты что, не чувствовал, что у тебя с коленями "что-то не то", когда ехал, преодолевая боль на протяжении тысяч километров? Конечно, чувствовал. Маленький экскурс в теорию.

Советский разведчик Виктор Суворов в своей книге "Аквариум", хотя сам он, насколько я понимаю, не является спортсменом, очень четко и доходчиво выразил суть дела. Для роста в любом виде спорта нужно выполнение двух условий. Условие первое - регулярность тренировок. Однако, если ты каждый день будешь поднимать утюг по одному разу каждой рукой, мышцы у тебя не вырастут. Выносливость (силовая выносливость, скоростная выносливость, функциональная мощь) - останется на прежнем уровне. Для того, чтобы двигаться куда-то, необходимо выполнение второго условия - каждая тренировка должна быть попыткой побить свой вчерашний рекорд. Конец тренировки превращается в испытание воли, потому что человеку больно (в основном болят мышцы, но и суставам перепадает). И вот только в этом случае происходит рост спортивных показателей. Это, конечно, во многом преувеличено, но суть дела указана верно. Иного пути в спорте - нет. А веломарафоны - это, несомненно, спорт. От бега трусцой никто еще спортсменом не становился. Моя мама, в свое время входившая в сборную России по лыжным гонкам, рассказывала мне много чего. Например, у многих лыжниц, особенно в эстафетных гонках, напряжение достигало таких пределов, что сквозь поры кожи выступали капельки крови (особенно на щеках). Кровь из носа, от повышающегося давления, - норма. Понятно, что человек в это время не чувствует себя комфортно. Но последствий таких перегрузок конкретно у нее сейчас нет (и не было), лыжи - это не велосипед, травматизм суставов и мышц там намного меньше.

Поэтому, по крайней мере мне, ясно: спорт и боль - неразделимы. Это не значит, что спорт стОит того. Боль же, в свою очередь, означает травмы. И вот тут мы подходим к ответу на вопрос - а почему же я себя так по-дурацки вел (упорно ехал, даже если больно?). Дело в том, что из необратимых травм у меня была, пожалуй, только начинающееся расслоение сетчатки глазного дна (от резких перемещений головы и корпуса во время занятий у-шу и боксом). Когда мне сказали про это дело, и предупредили: "парень, лучше не надо", я с тех пор ни разу не вышел на ринг и на татами. Остальные же травмы - да, больно было, но все, рано или поздно, заживало. И теперь я не вспоминаю о порванных мышцах и сухожилиях, сломанных пальцах, отбитых внутренних органах. Это все прошло, ибо эти травмы, по большому счету, обратимы, и долго мне не досаждали. Были у меня и боли в суставах (начались они на веломарафонах). Но после сезона 2002 года, когда я прошел (без учета тренировок) 2500 км одних зачетных марафонов (200 - 300 - 400 - 600 - 1000 км с разрывом в 10-12 дней), суставы сильно болели, но с окончанием марафонского сезона колени прошли за несколько недель, всю зиму на байке я месил сугробы и о них не вспоминал. В 2003 году я тоже думал - поболит, и перестанет, как всегда раньше было. Если бы тогда, в разговорах со своими старшими товарищами, я хоть раз услышал слово "НЕОБРАТИМОСТЬ", я никогда больше не вышел бы на старт марафона. Если раньше мне ума хватало оставить вид спорта, ведущий к инвалидности, то сейчас - и подавно хватило бы. Но такого слова я не услышал. По крайней мере, не помню...

Даже, скорее, наоборот. После сезона квалификационных марафонов 2003 года, когда всем, читавшим мои рассказы, уже было ясно, что колени приказали долго жить - некоторые марафонцы уговаривали меня ехать в Париж, на марафон 1200 км. Один из них считал, что боль в суставах через пару месяцев если не пройдет, то по крайней мере ослабнет. Даже после того, как они вернулись из Парижа, а я в это время сходил в поход (в котором окончательно стало понятно, что я стал инвалидом) - другой из моих товарищей написал мне, что я "зря не поехал". Как я понимаю, люди просто не знали о том, что такое деформирующий артроз, и с чем его едят (симптомы, причины и пр.). Несмотря на то, что это - лучшие веломарафонцы России. Правда, впоследствии выяснилось (из серии статей на клубном сайте, последовавших после публикации "Русской рулетки"), что в клубе есть люди, которые неплохо знают, что такое проблемы с суставами. Просто эти люди почему-то молчали, когда было еше не поздно... Что ж, тем нужнее для людей мой материал. Я - не буду молчать, если мои слова могут сохранить здоровье хотя бы одному человеку. Ведь для кого-то - еще не поздно!

Плюс к тому - были у меня проблемы с суставами в свое время. Правильным дыханием, в числе прочего, я избавился от этой проблемы (хотя есть что вспомнить!). И, в частности, этот немалый успех обусловил мою подспудную уверенность в том, что все проблемы с суставами - обратимы. Однако это не так. Суставы я пытаюсь и буду пытаться восстановить, но даже если мне удастся сделать это, могу сказать одно - это крайне трудно. Если вообще возможно...

Я предупреждаю всех желающих принять участие в веломарафонах! Веломарафоны не имееют ничего общего со здоровым образом жизни. Веломарафоны - это жестокий и травматичный спорт, а не "безобидные длинные прогулки", как это рекламируется веломарафонскими клубами. И, с большой долей вероятности - веломарафоны могут навсегда изуродовать Ваши суставы!
Интересный аспект. Веломарафон, как мне думается, может пройти без последствий только для регулярно тренирующегося (причем под контролем специалистов) человека. К тому же обладающего очень хорошим здоровьем. Но рассчитан-то веломарафон именно на любителей! На тех, у кого нет времени на регулярные тренировки, на людей, у которых работа (требующая много времени) и семья (которой тоже нельзя не уделять немалое время). Если человек, как я, проезжает каждый день 20-30 км (да еще выходные 50-100 км - и это все, что можно выкроить любителю), нагрузка по 400-500 км несколько дней подряд - это шок для суставов. Даже у профессионалов - гонок выше 200 км, насколько я знаю, не существует. А марафоны с 200 только начинаются... Причем - я могу начать квалификационные марафоны с 600 км (пропустив все предыдущие), и меня не спросят - а ты вообще-то тренировался нынче? Повод задуматься: имеем нагрузки, достойные профессионалов, при явно недостаточной подготовке (у любителей подготовка достаточной быть просто не может) и полном отсутствии тренерского контроля. Личный контроль тренера (специалиста) в спорте - весьма важен, ибо по книжкам (или в Интернете) еще никто ничему путному не научился. Можно научиться разве что в шахматы играть. Но не ездить марафоны...

Рассказывает Алексей Никандров, тренер велошколы, г.Асбест: "Проблем с коленями в велошколе нет, потому что с первых дней обучаем частоте педалирования, примерно 100 и не менее 80. Занятия - 6 дней в неделю. Разминка, в том числе на гибкость, ОФП. Подскоки, 200-300-400 раз, смотря по готовности спортсмена. Очень важную роль играет правильность установки контактных педалей. Поставил криво - сустав работает несимметрично, загубить можно очень быстро, буквально за несколько тренировок. Сначала ставили по рисунку в книжке "Гоночные велосипеды", сейчас натренировались, на глаз. Кроме того, сопровождая группу в машине, сзади наблюдаю, там видно, если шипы неправильно стоят." Алексей Никандров - пример того, как забота тренера сохраняет здоровье подопечным. В то же время, есть спортивные секции, где первые стадии деформирующего артроза можно видеть у 14-летних мальчишек и девчонок. Это примеры совсем другого отношения тренера к подопечным. IMHO, место таким тренерам - за решеткой...

Надеюсь, "Урал-Марафон" со временем будет похож на велошколу под руководством А. Никандрова. А пока, к сожалению, все не так... Собрались, поздоровались, стартовали - и катись, как знаешь. Или - как не знаешь... Угробил колени - твои проблемы, отойди, не мешай работать.

	Письмо Василия Клеина (Екатеринбург) Андрею Ханолайнену (Санкт-Петербург)

Братцы мои.

Техника - это важно.

Настрой - это важно.

Но елки-палки, кто-нибудть из вас считал статистику, сколько народу от незнания угробило себе колени на веломарафонах или просто длинных для данного индивидуума покатушках?! И - навсегда!

Что происходит, когда чайник, вчера купивший велосипед (да даже и год назад), узнав про марафоны, едет в один из них? Физическая подготовка - ладно, устал - отдохнет, но - незнание частоты педалирования, спортивный азарт, большие передачи - и все, у человека на всю жизнь травмированы суставы. Почему никто из вас не говорит и не предупреждает новичка об этой опасности?

Если вы об этом знаете и не говорите новенькому новообращенному - вы преступление совершаете. Если вы не знаете - вы, ребята - любители, чечако, признайте это и так и говорите - сами делаем на свой страх и риск, ничего не зная и тебе, новичок, советуем, но ты нам сильно не доверяй.

С неуважением к вашему неуместному и неосторожному энтузиазму.

Василий Клеин, Екатеринбург.

	Ответ Андрея Ханолайнена Василию Клеину
"Stop judging, so that you may not be judged. By the standards with which you judge others, you will be judged, and the measure with which you measure will be used for you."

MATTHEW - 7th Chapter (Holy Bible)

---------------------------------------------------------------

Дорогой Василий!

С глубоким интересом прочел твои тезисы о губительности неправильно распределенных по степени интенсивности нагрузок на бреветах и супервеломарафонах. Надеюсь, что у тебя имеется огромный практический опыт преподавательской работы на кафедре велоспорта или годы работы в физкультурном диспансере. Также искренне надеюсь, что пообщавшись более пространно со всеми по России организаторами бреветов и побывав в гостях во всех клубах любителей длительных велосипедных рейдов, ты теперь имеешь моральное право судить...

В любом случае приглашаю тебя к нам - в г.Св.Петра!

И убедительно прошу НЕ СПЕШИТЬ с выводами. Это мешает нам создавать в своей жизни что-то новое и не имеющее аналогов. Мешает быть счастливыми и радоваться жизни. Вопрос вкатывания новичков очень актуален для всех российских велоклубов. К счастью для нашего клуба вновь прибывшие к нам оказались здравомыслящими людьми и плавно проходили через процесс вкатывания и привыкания к нагрузкам.

Приезжай и все увидишь и прочувствуешь сам, на месте.

Всех благ и попутного ветра, Андрей Ханнолайнен,

велоклуб "Балтийская Звезда"

	Ответ Василия Клеина Андрею Ханолайнену

Андрей, добрый день.

Мой протестующий вопль по поводу новичков в веломарафонах связан с недостатком на мой взгляд осторожности в привлечении новичков к специфическим совершенно нагрузкам в веломарафоне.

Итак, что происходит. Приходит новичок-велосипедист с горящими глазами, готовый положить свой вел и себя на алтарь велоидеи, со всем пылом-жаром видит кучу энтузиастов, новый мир (вело), новые люди (все мы братья...), да и вот нравится ему веломарафон. Хорошо. Наш новичок не медик, не экстрасенс, просто человек. Ему дают пару советов, как ехать в группе, как часто педалировать, пару раз он скатается с группой и в одиночку, с другом, с собакой... Все хорошо. Вот наступает Первый для него Веломарафон. Рядом с ним крутые перцы на невообразимых велах, у них всякие прибамбасы, мелькают в разговорах названия заграничных городов... И вот старт. Все инструкции про беречь себя - забыты. Адреналин, азарт гонки, средняя скорость 32-34...

Ладно, если сотня. А если двести? Хрустят колени, трещит поясница, шею ломит, а воля и спортивный азарт все гонят и гонят сырого и неподготовленного ни физически, ни психологически человека вперед, к лекарствам, медикам и к пониманию, что марафон-то один, два, а колено - на всю жизнь оставшуюся.

Это - эмоции.

Я не медик. Я не тренер. Я не изучал методики тренировок. Это, наверное, плохо, но я в ответе только за свою судьбу и за свое личное колено. Но вы-то, кто ведет по России эту тему - веломарафонов, вы-то, кто дает советы лично и по Интернету как опытные веломарафонский зубры, должны про эти дела честно предупреждать, а если человек катается рядом с вами, так еще и примитивную методу тренировок на суставы давать, если знаете. Я интересовался у Вали Никитина, в прошлом шоссейника, как обстояли дела у гонщиков, когда он занимался. Что было - тренировки - 6 дней в неделю, со всеми разминками и ОФП. Строгий контроль тренера за индивидуальным километражом, дозированные нагрузки. Строгий периодический контроль в спортивном диспансере. Витамины. Про сауну не спросил, но она должна была быть. То есть люди годами были под наблюдением опытного велодядьки. Как выезжают наши новички - сами знаете.

Мой личный опыт таков - как уже говорил, купил велосипед в 1987 году. Хотелось испытать себя, наставников не было. Сдуру поехал к маме за 250 км. За первые 150 км, пока доехал до ночевки, спалил себе левое колено, на следующий день ехал 100 км на одной ноге. Через месяц только смог сесть в седло. С той поры проездил довольно много походов, проехал первые марафоны, которые у нас в Екатеринбурге организовывались, 100, 200, 300 км, потом перестал - на 300-ке колено почувствовал очень существенно, да и интерес пропал.

Год назад, во время зимнего выезда с ночевкой на озеро Аракуль, сходил через озеро на разведку (2,5 км в одну сторону) и потом с группой еще раз. По насту. С той поры колено чувствую весь год. Как говорят знающие люди, это навсегда.

В Екатеринбурге, кого я знаю, я могу назвать как минимум еще четверых, у кого эти проблемы были и есть. Это люди которые в седле по нескольку лет, то есть даже не новички. Поехали в марафон, появились проблемы. Ладно, у кого хватило осторожности, почувствовав боль, вовремя остановиться. Чаще-то бывает, что чувства самосохранения не хватает.

Предложения:

1. Необходимо найти методику тренировок на суставы, шейный и поясничный отделы и выставить ее в И-нете, ресурсов достаточно.

2. Дать консультации опытного тренера по подготовкам именно к марафонским дистанциям. Выставить там же.

3. Честно предупредить новичков об опасностях, связанных с прохождением таких нагрузок, а если они занимаются в одним клубе с вами - проследить объем тренировочных нагрузок и опять именно не на мышцы, а на суставы. Вкатывания к сезону недостаточно, мышцы крепнут значительно быстрее суставов и связок.

4. Изучить вопрос по страхованию таких ситуаций. Думаю, что это маловероятно, но изучить надо.

Андрей. Я не знаю, как поставлена работа у вас в клубе. Я вижу, как обстоят дела у нас в Екатеринбурге. Кроме того, волей случая оказался подключен к вашему обмену мнениями в И-нете. И меня зацепило, что на вопрос новичка - как стать веломарафонцем, идут советы, куда приехать, какая техника нужна и ни слова о технике безопасности для тела. А ведь плачевные примеры - вон они, у меня на глазах, кто-то ездит, а кто-то только ходит.

С уважением. Василий Клеин.

	Мой ответ Андрею Ханолайнену (и не только...)

Андрей!
Во первых строках своего письма хочу сказать, что полностью согласен с вышеприведенными письмами Василия Клеина. Позволь прокомментировать твое письмо. Кстати, почему у тебя эпиграф - цитата из Библии на английском языке? Что, по-русски цитировать Слово Бога уже стало признаком плохого тона? Или образованность выпирает? Почему же тогда не на древнеарамейском или греческом - ведь Библия первоначально писалась на этих языках?

Надеюсь, что у тебя имеется огромный практический опыт преподавательской работы на кафедре велоспорта или годы работы в физкультурном диспансере. А, собственно, почему он должен быть? Чтобы собрать статистику, приведенную им в письме, не нужно "годов работы в диспансере". И этой, далеко не полной, статистики достаточно, чтобы крепко задуматься. К слову - его мысли точно соответствуют тому, что мне сообщили в нашем физкультурном диспансере... Так что можно считать - есть такой опыт. Я интересовался статистикой, и подтверждаю все сказанное Василием.

Иметь мало-мальские знания в области медицины, на мой взгляд, ОБЯЗАНО руководство велоклуба - организатора бревета. Участники же - могут и должны опираться на знания и опыт лидеров (хотя, конечно, неплохо и свои знания иметь). Если таковых знаний, в силу различных причин, руководители клуба не имеют - хорошо бы пригласить специалиста со стороны. Как минимум, надо организовать хотя бы несколько лекций о том, как сохранить здоровье, участвуя в марафоне. И что значат те или иные симптомы. А руководитель веломарафонского клуба узнал, что такое деформирующий артроз, уже из моих рассказов. Если же ни один из этих вариантов неприемлим (учиться лень, а врача-специалиста нанять - денег нет, предположим), то, по моему скромному мнению, напрашивается третий, он же и последний, выход - самораспуститься. Организация, калечащая людей, IMHO, не имеет права на существование. В туризме (к коему относят себя французы - начинатели веломарафонов), руководители походов несут уголовную ответственность за состояние участников. Если руководитель похода видит, что у участника могут возникнуть проблемы во время похода - руководитель должен запретить человеку участие в мероприятии. Или, если же руководитель разрешил участие в походе, то нести полную ответственность за человека. Даже если потенциальный участник очень хочет участвовать. Молодежь может многого не понимать, быть азартной, увлекающейся и т.д. Руководителем похода назначается не абы кто, а знающий и опытный человек, повидавший многое и имеющий опыт разных ситуаций. Он должен предвидеть все последствия, поскольку он уже не новичок. Такая система существует уже давно, она проверена жизнью, и кажется мне разумной. Потому-то я и доверял руководству клубом. Но для веломарафонских клубов выбрана другая система - руководитель не отвечает вообще ни за что. Он может не иметь элементарных знаний. Наблюдать, как у членов клуба, одного за другим, начинаются и увеличиваются проблемы со здоровьем. И при этом спать спокойно...

Предупреждаю вас, друзья, еще раз: веломарафоны, (как времяпровождение, несовместимое со здоровым образом жизни - по точному определению Вячеслава Шаламова) - с немалой долей вероятности, навсегда угробят ваши суставы!!! Многие изменения в суставах, вызываемые длительной нагрузкой без восстановительного периода - либо вообще необратимы, либо поддаются лечению с огромным трудом! Будьте осторожны! Много нас уже на обочине жизни, некогда молодых и сильных. Конечно, может быть, этого и не случится, или случится не сразу. Например, ездят же Харис Сахипов, Сергей Баранов, Володя Семенов - и вроде ничего! Для примера посмотрите любой бой за звание чемпиона мира по боксу среди тяжеловесов. Там люди пропускают за бой порядка 200-250 ударов, любой из которых, дорогой читатель, отправил бы тебя на полгода в больницу (меня бы - точно). Если не на кладбище. А вот им - как бы и ничего! Но таких чемпионов - единицы. Вы уверены, что попадете в число таких, как они, и веломарафоны пройдут для Вас без последствий?

Хотите рискнуть своими суставами, поиграть с перспективой провести старость в инвалидной коляске? Я вам не советую! Веломарафоны - того не стоят. Равноценна ли медалька с надписью "1000 км" - костылям?

Также искренне надеюсь, что пообщавшись более пространно со всеми по России организаторами бреветов и побывав в гостях во всех клубах любителей длительных велосипедных рейдов, ты теперь имеешь моральное право судить... В 2002-2003 году екатеринбургский "Урал-марафон" был, несомненно, самым активным веломарафонским клубом России ("Балтийская Звезда" и рядом не стояла). Как говорится - уж лучше вы к нам, добро пожаловать за опытом!

Потом, судят - в суде. Там же и выносят приговоры. За ними, кстати, следует исполнение приговоров. Василий же просто скромно высказал некоторые выводы из того, что видит собственными глазами и понимает своим умом. С разумом у него все в порядке, я свидетель тому. По крайней мере, у него хватило ума оставить марафоны намного раньше, чем это сделал я.

И убедительно прошу НЕ СПЕШИТЬ с выводами. Это мешает нам создавать в своей жизни что-то новое и не имеющее аналогов. Мешает быть счастливыми и радоваться жизни. Артроз в моей жизни до веломарафонов - "аналогов не имел". А вот быть "счастливым и радоваться жизни" - мне сейчас весьма проблематично. Когда каждый шаг отдается болью в суставах - как-то не сильно получается "чувствовать себя счастливым", если тебе всего 31 год. Когда боль в коленях будит по нескольку раз за ночь - поутру не тянет "радоваться жизни"... Велосипеды всю зиму пылятся в углу. И не очень понятно, как жить дальше.

Мне хотелось бы, чтобы кто-то из молодежи задумался, и, может быть, не вышел на старт веломарафона. Пока со стороны велоклуба не будет строгого контроля за физическим состоянием участников, консультаций специалистов по суставам и мышцам, контроля за процессом тренировок - это риск выше допустимого. Ведь речь идет о самом ценном - о здоровье! Если его не станет - все другое уже не в радость...

Все мы подписали перед стартом бумажки о том, что за все, что с нами случится, отвечаем только мы сами (как сказал на это Алексей Иванов, "взрослого сознательного человека такая бумажка уже должна была предостеречь..."). Я понимаю, что привлекать руководителя клуба к ответственности за то, что участника сбила машина - неправильно, руководитель ничего не мог изменить, это форс-мажор. Но проблемы типа артроза - можно и нужно предотвратить. Они начинаются так, что это заметно многим. Очень хотелось бы, чтобы я был последней жертвой веломарафонов...

Руководство веломарафонского клуба делает немало. Руководитель обеспечивает контроль за участниками на дистанции марафона, организует контрольные пункты, на длинных марафонах - пункты питания. Результаты марафонов пересылаются в Париж, оттуда заказываются оплаченные участниками медали за прохождение марафона. Это все нервно и трудоемко, согласен. Однако - это слабое утешение, когда через несколько лет человеку будут необходимы костыли. Как совершенно правильно подметил Василий Клеин - марафон один, два, а колено - навсегда... Не будет ли более правильным сконцентрироваться в первую очередь на том, чтобы после марафонов у участников не оставалось долгоиграющих последствий?

Друзья!
Не повторяйте моих ошибок!
Возможно, я что-то изложил неясно и запутанно. Может быть, в чем-то ошибся. Я всегда открыт для позитивной критики. Если у Вас есть возражения, комментарии, дополнения - милости прошу! Очень благодарен всем, кто прислал критические замечания (особенно Василию Клеину). Со стороны виднее, где меня заносит...

Дискуссию велосипедной общественности по этому поводу можно посмотреть тут. Не знаю, правда, какое время эта ссылка будет работать - это форум.

Вести с полей - 2004

Когда я писал этот материал, мне казалось, что он вызовет у руководителей "Урал-марафона" пробуждение чувства, известного в широких кругах под названием "совесть". Или, как минимум, руководство будет более серьезно относиться к возможным последствиям веломарафонов для велосипедистов. И в клубе произойдут хоть какие-то изменения, вроде тех, что я писал выше...

Ан нет. Отнюдь.

Меня, честно говоря, весьма удивило, что руководители клуба считают себя чуть ли не безвинно обиженными. Как это ни удивительно, похоже, искренне.

Конкретный пример. Один товарищ (просивший пока не называть своего имени), в прошлом году прекратил марафоны сезона после 300-ки. Заболело одно колено. Нынче же после 200-ки у него заболели уже оба колена. Мне это, мягко говоря, знакомо. Продолжение сего - тоже известно (я - являюсь примером). Выхода в интернет этот человек не имеет, и не читал то, что Вы сейчас читаете. Какова же реакция руководства нашим веломарафонским клубом? Петр Мисник советует: "Попей водички на дистанции - пройдет!". Алексей Лутков и того хлеще - упрекает человека в недостаточной преданности великому делу веломарафонов, мотивируя это тем, что после какого-то марафона у него колени тоже сильно болели, но он, тем не менее, упорно ездил, вот какой он сильный и героический! (За дословное воспроизведение слов не ручаюсь, но смысл именно таков). Видать, мало еще инвалидов - выходцев из "Урал-марафона"? Конечно, число зарегистрированных бреветов в статистике клуба гораздо важнее здоровья людей, но не настолько же!

Хотя, то, что в клубе ничего не изменилось, не совсем верно. Теперь на каждый марафон нужно предоставлять справку от неважно какого врача, о том, что ты способен пройти указанную дистанцию. К слову, справку можно не предоставлять (типа дома забыл), или взять "липовую" справку, и она прекрасно проканает. Помнится, перед "Европой-Азией-2002" (1000 км) Петр Иванович Мисник говорил мне: "Все сысертцы взяли справки у врача - бывшего марафонца. Я прекрасно знаю, что они не обследовались. Но пусть кто из них потом что скажет по поводу здоровья - у меня все справки подколоты, в любой момент достану!". То есть справка нужна ТОЛЬКО для того, чтобы дополнительно (помимо расписки участника) гарантировать отсутствие ответственности.

Сравните:

1. В туризме руководитель требует принести справки от КОНКРЕТНЫХ специалистов с целью ЗНАТЬ СОСТОЯНИЕ ЗДОРОВЬЯ потенциального участника (и, возможно, не допустить его до участия в походе). Если же руководитель разрешает участие человека в походе - то несет полную, в т.ч. уголовную ответственность за человека и его здоровье.

2. В "Урал-Марафоне" нужно (формально) принести справку от КАКОГО-НИБУДЬ врача с целью ИЗБЕЖАТЬ ОТВЕТСТВЕННОСТИ руководства, в случае чего. Здоровье участников рукодителя клуба, похоже, не волнует... Какая разница? У него на руках расписки о том, что за все беды, что случатся с марафонцем, участник отвечает сам. И он при любом раскладе - в белых одеждах. Можно дальше спокойно лицезреть то, как люди постепенно становятся инвалидами...

Чувствуете разницу в подходах?

Удобно, правда?

На десерт предлагаю Вам статью "Профилактика и лечение травм и заболеваний коленных суставов у велосипедистов", переданную Харисом Сахиповым специально для меня. Большое спасибо Харису Сахипову! Он - второй человек из числа веломарафонцев, который постарался чем-то помочь мне (первым был Андрей Безызвестных, "Нева-марафон", Петербург). Я выделил там места, относящиеся к веломарафонам.

После сезона марафонов 2004 года добавлен рассказ "Восточный ветер" Дениса Саблина (Санкт-Петербург) про его опыт веломарафонов. У меня все начиналось тоже именно так.

Привожу отрывки из интересной и поучительной, на мой взгляд, статьи "Советы чайникам":

"...

Вообщем, поехали. В этой заметке постараюсь ответить на основные вопросы среднестат. чайника и кое от чего предостеречь.Что же, уважаемые, самое главное на шоссейнике? Рама, колесы, ЗАДНИЙ ПЕРЕКЛЮЧАТЕЛЬ??? Самое главное на шоссейнике - это не порвать здоровье. Благо для этого есть все необходимое. И не верьте тем му…, некомпетентным товарищам, которые говорят обратное. Шоссейный велоспорт один из самых опасных и жестоких видов спорта. Шоссейник - это не велосипед, это такой же спортивный снаряд как какие-нибудь брусья и остальные штанги :). Только вот под 200 килограммовую штангу вряд ли кто-то рискнет полезть, а на шоссейник - за здорово живешь, хотя придавить может равно как там, так и там. Кроме того - это еще и совершенное орудие для пыток. Шоссейник выпивает энергию медленно, но без остатка, т.е. при тех же условиях и затратах энергии, предохранитель организма у велогонщика-чайника сработает гораздо позднее, чем при том же беге. В этом плане бег гораздо безопаснее: усилия воли, которые необходимо приложить, чтобы надорвать здоровье при беге не сравнимы с подобными на шоссе. Надеюсь я достаточно напугал.

...

Еще раз напоминаю - для наступления НЕОБРАТИМЫХ НЕГАТИВНЫХ последствий для вашего организма достаточно одной таблэ.., то есть тренировки. 

...

Второй путь - для настоящих мусье, знающих толк в извращениях: накатав 100 км, недели за две, в один прекрасный день решить: "-А давай ка я сгоняю к своему другу Васе Пупкину\любимой бабушке в соседний город за 200 км! А чо? Прикольно! Вот он удивится!" Здесь необходимым элементом, без которого от извращения ни будет ни какого кайфа является Рюкзак Настоящего Велосипедиста, со сверхсекретным содержимым. Напялив рюкзак и сев на велик мы врубаем передачку, подходящую к такому случаю и весело катимся навстречу солнышку, весеннему ветру, своему другану\бабушке и пиСцу, который с нетерпением и неизбежностью ждет коленки райдера. Энтузиазизьм сойдет километру к 70, теплый весенний ветерок превратиться в кошмар, а еще пилить и пилить. Ноги начнут выписывать замысловатые траектории, отказываясь работать, тут мы сжимаем зубы, собираем волю в кулак, закатываем глаза и прем дальше, не обращая внимание на то, что приятное тепло в коленях превратилось в жуткую боль. Итог печален. Скорее всего друг или бабушка не узнают замученного марафонца прикатившего в гости. А того как бонус на финише будут ждать колени ИСПОРЧЕННЫЕ НА ВСЮ ЖИЗНЬ. Колени ПРОСТОЙ СМЕРТНЫЙ, по крайней мере, в нашей стране восстановить не сможет. Спаленные коленки - это страшная боль на всю жизнь. Стоит ли эта поездка того, чтобы коленки потом постоянно напоминали вам о своем существовании? Кстати, для настоящих извращенцев всегда остается кое-что покруче - дорога домой. Она уж точно не оставит коленям шансов. Самое страшное, что вы даже можете сразу и не понять, что им уже конец, когда поймете, будет слишком поздно. Это то, что делать нельзя - чрезмерная СКОРОСТЬ и безумное РАССТОЯНИЕ.

... ".

Касательно обсуждения этого материала на форумах. Мысли по поводу...

Данный материал вызвал многочисленные обсуждения на велосипедных форумах. Это хорошо, потому что многим удалось узнать о возможных проблемах, и быть к ним подготовленными. Многие избегли проблем благодаря моему горькому опыту, что несказанно меня радует.

Единственное, что вызывает недоумение - это следующий момент. Некоторые уважаемые товарищи, прокатившие, скажем, 200 км (или даже имея просто велотуристический опыт), уже считают себя самыми что ни на есть наиопытнейшими марафонцами и авторитетно высказывают свое мнение по всем поднятым вопросам. Следует понимать, что марафоны от 200 км до 600 км включительно - это только квалификационные марафоны, не более чем подготовка к 1200 км Париж-Брест-Париж. Выкладки по 200 км являются малоприменимыми к 1200, уж вы мне поверьте. Четыре ночи в седле (или три, как на 1000 км) - это не простенькая полуматрасная покатушка на 200 км. Настоящие веломарафоны - это 1000, 1200 и более километров (им предшествует полная серия квалификаций 200 - 300 - 400 - 600 в том же сезоне).

	Некоторое близкое к истине представление о веломарафонах можно получить, заслужив значок "Супер-Рандоннер", который дается за прохождение дистанций 200 - 300 - 400 - 600 км в одном сезоне, где обычно старты следуют с разрывом немного меньше 2 недель (суставы не успевают восстановиться). У меня два таких значка. Для справки в таблице внизу привожу данные обо всех официально зарегистрированных моих марафонах. Марафоны менее 200 км там не учитываются, хотя регистрации есть.

Год
200 км
300 км
400 км
600 км
1000 км
2003
9:23
12:27
22:15
38:20
2002
9:14
13:59
20:27
30:13
68:26
2001
 

 

16:36
 

 

2000
7:30

 

 

 

 

Тот, кто не имеет такого минимального опыта, как звание "СуперРандоннер", считаю, должен высказывать свое мнение о веломарафонах с немалой долей скромности, перемежая свои слова оборотами "по моему скромному мнению...", "как мне кажется...", "я, конечно, не знаю точно, но думаю, что..." и т.п. Потому что это будет правдой.

Всем удачи! Берегите себя!


Если человек умер - это надолго. Если дурак - навсегда...
Ссылки
http://fastcyclist.pl.ua/forum/36-957-1
http://amarx.shemyak.com/maraphons.htm
PAGE  
1

