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×òî æå æäåò íàøó ëûæíóþ äèñòàíöèîííóþ êîìàíäó â ñåçîíå-2010/2011?  Ìû óæå ìíîãî ëåò ìó÷àåìñÿ, ýêñïåðèìåíòèðóåì, èñïûòûâàåì ðàçíûå ñèñòåìû ïîäãîòîâêè (÷àùå âñåãî ñâîè æå, ïðàâäà ïîðÿäêîì ïîèñòðåïàâøèåñÿ âðåìåíåì), íî èç ãîäà â ãîä äîïóñêàåì ïðîñ÷åòû.  
Ïðåäñòîÿùèé ñîðåâíîâàòåëüíûé îòðåçîê ñòàíåò îïðåäåëÿþùèì äëÿ ëèäåðà äèñòàíöèîííîé êîìàíäû Àëåêñàíäðà Ëåãêîâà, êîòîðûé, íàâåðíîå, êàê íèêòî äðóãîé ïîñòðàäàë îò òðåíåðñêèõ îøèáîê, è, êîíå÷íî, êàïðèçîâ óäà÷è&hellip; Ñóäüáà áèëà åãî
ñòîëüêî - óæ íå áóäåì ïîäñ÷èòûâàòü ñêîëüêî.  ×èñòî ïî-÷åëîâå÷åñêè õî÷åòñÿ, ÷òîáû Ôîðòóíà, íàêîíåö, (â Îñëî) óëûáíóëàñü Ëåãêîâó. 
Ê  Ñàøå ÿ è ïîæàëîâàë, ïîêà îí ïðîâîäèë äîìà ìåæäóñáîðüå. Äî ñòàðòà ñåçîíà îñòàâàëèñü ñ÷èòàííûå íåäåëè; èíòåðåñíî áûëî (äàæå) íà ñîáñòâåííîé øêóðå èñïûòàòü Ëåãêîâà:) Êàê áû ãðîìêî ýòî íå çâó÷àëî, ïîñëå óâèäåííîãî è ïî÷óâñòâîâàííîãî, îñòàëñÿ â ãëóáîêîì âîñòîðãå.
Ëåãêîâ ãîòîâ êàê íèêîãäà ïðåâîñõîäíî. Òåïåðü äåëî - çà ìàëûì. Åìó íóæíà Óäà÷à. 

Èòàê, 27 îêòÿáðÿ. Îäèíöîâî. Ñêîðîñòíî-ñèëîâàÿ òðåíèðîâêà íà ðîëëåðàõ&hellip; (Äîæäü, àñôàëüò òî÷íî êàòîê; ëèñòüÿ. Ëåãêîâà íè÷òî íå îñòàíàâëèâàåò). 

1. Ïî òðàäèöèè, ïåðâûì äåëîì Ñàøà îïðîáîâàë òðåíèðîâî÷íûé êðóã, ðàçìÿëñÿ. Äèñòàíöèÿ &ndash; 6 êì ïî ñåðïàíòèíó ñ äîñòàòî÷íî ñåðüåçíûìè ïîäúåìàìè, íî Ëåãêîâ äàæå íà ðàçìèíêå ïðîì÷àëñÿ åå íà îäíèõ ðóêàõ (îäíîâðåìåííûì îäíîøàæíûì)&hellip; 















2. Ðàçìèíêà çàêîí÷åíà. Ëåãêîâ ñáðîñèë íåíóæíûå âåùè, ïîïóòíî äåëÿñü âïå÷àòëåíèÿìè îò òðàññû, è îòïðàâèëñÿ ðàçìåòàòü ëèñòâó è ðàñêàëûâàòü òðåê ñâîèìè ìîùíûìè äâèæåíèÿìè&hellip; 


















3. Ñàøà íàêàòàë îêîëî 40 êì. È âñå &ndash; ïîä êàæäûé øàã. «×óâñòâóþ ìîùü â ðóêàõ è ïëå÷åâîì ïîÿñå», - ñêàæåò ìíå â õîäå òðåíèðîâêè ëèäåð äèñòàíöèîííîé ñáîðíîé&hellip; À ñèëèùà ó ýòîãî ïàðíÿ äåéñòâèòåëüíî íåäþæèííàÿ. Âîò â òàêîì òåìïå îí
ìîëîòèë âñþ ñêîðîñòíî-ñèëîâóþ, ëèøü ñ íåáîëüøèìè 3-ìèíóòíûìè ïåðåäûøêàìè. 














4. Â êîíöå òðåíèðîâêè âàø ïîêîðíûé ñëóãà è Ëåãêîâ ñûãðàëè â èíòåðåñíóþ èãðó &ndash; êîøêè-ìûøêè. Êàðàóëèëè ðûâêè äðóã äðóãà è â èòîãå Ñàøà (íå çðÿ åãî çîâóò Êîøêîé) ñîðâàëñÿ ñ ìåñòà êàê óæàëåííûé è
áûë òàêîâ. Îáðàòèòå âíèìàíèå íàñêîëüêî ìîùíî ôèíèøèðóåò Ëåãêîâ. Â ïðîøëîì ãîäó çà íèì òàêîãî íå çàìå÷àë. Ðàáîòà ñ Èçàáåëü Êíàóòå ïðèíåñëà ñâîè ïëîäû: ñíèæåíèå îáúåìíûõ òðåíèðîâîê (íà âûíîñëèâîñòü), ÷àñòûå ñêîðîñòíûå,
ñèëîâûå, ïåðåìåííûå è òðåíèðîâêè â òðåíàæåðíîì çàëå ñäåëàëè ñâîå äåëî. 
















Ïðîñëåäèòå è çà ìîèìè äâèæåíèÿìè. Èì ÿâíî íå äîñòàåò ðåçêîñòè: ÷àñòîòà îòòàëêèâàíèÿ íèçêàÿ è ïî÷òè íåò ïðîêàòà. Íå÷òî ïîõîæåå (ïî ÷àñòè ðåçêîñòè) ó íàøèõ ðåáÿò íàáëþäàëàñü â ïðîøëûõ ñåçîíàõ. Ïåðåãðóæåííûå è ðàñòÿíóòûå ìûøöû ïîñëå áåñêîíå÷íûõ îáúåìíûõ
òðåíèðîâîê íå ñïîñîáíû áûëè ñîêðàùàòüñÿ ñ òðåáóåìîé ÷àñòîòîé.
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