От тренировок перед марафонской гонкой требуется несколько результатов:

слаженность с напарником, выносливость, умение пить в пути (воду), отладка под себя снаряжения.

По пунктам. Слаженность и выносливость. Гонка довольно длинная, от 16,5 до 24 часов. 

Приходится терпеть: усталость, боль, жару, холод, жажду, напарника-козла. 

На скорость из субъективных факторов наибольшее влияние имеют физическая сила гребцов, умение грести и психологическая устойчивость. Всего этого можно добиться

только длительными тренировками. Мы обычно, с учётом зимы проведённой на диване перед телевизором, начинали с коротких тренировок 30-40 минут, но почаще - 4-5 раз/неделю с постепенным увеличением скорости. Принципиально важно контролировать своё физическое состояние, не переработать, не врать напарнику и его не обманывать. Устал - скажи, договоритесь о снижении нагрузки. Мы трижды влетали (я дважды и 1 раз напарник, догребались до нервного срыва - неделя тренировок коту под хвост и начинать надо с результатов ниже тех, которых уже достигли). Потом длительность и интенсивность гребли растёт, мы доводили до максимума 7 часов гребли (50 км вверх-вниз по Волге) за 2 недели до гонки. Потом за неделю 3-4 тренировки со снижением от 2 часов до 40 минут. Последнюю неделю не гребём вообще.

Почти всегда по дороге бывает 1-2-3 шторма. Настоящих, когда нормальные туристы на воду не выходят, да и не имеют права рисковать. Чтобы не лечь на волне с беляками, нужно непрерывно грести - пропустил пару гребков и лёг. Ещё часто бывают шквалы: ветер налетает неожиданно, валы вырастают  до полуметра с беляками за 10 минут и длится всё это иногда до часа. И всё это время нужно грести. Т.е. нужно ориентироваться на то, чтобы довести свою способность грести не меньше трёх часов подряд с близким к максимальному усилием. Поэтому большая часть тренировок у нас и бывала длительностью около трёх часов. Как правило, в неделю 2, редко 3, тренировки. Больше организм не позволяет и работа. Обязательно нужны ночные тренировки. А это требует подбора места для гребли. Под баржу даже в темноте попасть сложно, а вот моторки это опасность более чем реальная. «Это ужас, летящий на крыльях ночи (с)». Желательно тренироваться на одном и том же маршруте с отсечкой времени по ориентирам для контроля. Например, наш стандартный маршрут. Набережная – ж/д мост - 1250 м (измерял по льду рулеткой) 9,5 минут,  дальше до мыса на выходе из Сызранки в Волгу 23 минуты, дальше до первого острова за фарватером 58 минут, дальше до пристани парома на левом берегу 1ч 35 минут. Потом назад. Считаем, что готовы к гонке, когда 9,5 минут сокращаются до 8 туда и до 9 обратно, а 58 минут до 52-54 в обе стороны. Длина 17 км туда + 17 обратно. Поперёк течения. Выше было про 50 км за 7 часов. В июне идёт сброс воды с ГЭС, скорость течения офигенная. Вверх 25 км за 4,5 часа без перекуров, вниз уставшие за 2,5 часа с остановками 4 раза по 2-3 минуты.
Умение пить воду. Пить по самочувствию, часто, по 2-3 глотка. Например, при ежедневных коротких (меньше 2 часов) тренировках, этому научиться нельзя. Если пить редко и по многу, вода не усваивается, выходит с потом, мочёй, а перебрать,  то и с поносом – усиливается усталость, лишнее время на причалить-отлить-размяться-уговорить себя сесть в лодку-отчалить. 

Отладка под себя снаряжения. Лодка с шкурой ПВХ, фартуком и юбками. Для уменьшения количества воды в лодке (тащишь лишнюю массу, нарушается центровка). 

+ надувашки. + продумать конструкцию фонарей для движения ночью, чтоб от брызг не мокли и были под рукой (требуются от КП в Ширяево до Выхода из Прорана – это пролив между островами - после Самары, с 22-00 до 02-00 приблизительно). Исключительное значение (!) имеет сидяшка. Любая герма со спальником через несколько часов сминается и утрамбовывается так, что либо сходят с дистанции, либо на жопе, спине, коленях, ляжках образуются кровавые мозоли. Мы остановились на толстых пенках, вроде туристических ковриков, стыренных с местного завода. Их больше не производят, взять негде. Не впитывают воду, не сминаются, дополнительные непотопляшки. Вёсла используем байдарочные тритоновские с пластиковой лопастью. Чисто дело вкуса и наличия. Хотя, дюралевые тоньше, в воде при проводке вибрируют, сложнее контролировать гребок. Спортивные с лопастью в виде ложки
Смотреть положение, каждый год небольшие изменения. Фонари, телефоны, аптечка, ремнабор, ракетница и т.п. Тщательно подойти к упаковке в герму, минимум по весу. 
Одежда-обувь. 22 июня в пределе днём может быть за 30 градусов, ночью +12 с дождём и ветром. Вода практически всегда в это время прогревается до 17-18 градусов. При больших нагрузках это довольно прохладно. Пожалуй идеально: плавки, тонкое термобельё, капроновый костюм с карманом на груди, бейсболка (не бандана, козырёк важен ! от солнца, очки сильно мешают), простые носки, кеды (никаких сланцев, при чалке на скалы можно без ног остаться). Спасжилет лучше надувной без воротника с пенкой на спине, или пеночный подпятник надеть на поясницу под спасик, чтоб защитить спину от натирания.
Еда и питьё. Чисто индивидуально. Жидкость – минеральная вода  и немного кислого, сок, компот, что-то типа спрайта, ничего слишком сладкого – от 4 до 6 литров на человека. Единственный раз потратили по 3,5 литра, всю гонку была очень холодная погода и дождь, шли меньше 19 часов. Если дольше, то и жидкости нужно больше. Как пить, описывал выше. Всё рассчитать на тренировках. Еда: мёд смешанный с прокрученными через мясорубку орехами, шоколад, груши, яблоки, помидоры (огурцы не лезут). Пытались брать мясо. У нас не вышло, грести не возможно, лезет назад. Но знаю, что многие берут жареных кур, котлеты. Знаю, что некоторые, в основном, действующие спортсмены-байдарочники, пьют-жрут спортивную жратву. Думаю, может помочь, но точно надо уметь этой дрянью пользоваться. Мы пробовали один раз на тренировках. Из знакомых качков и спортсменов никто не смог под наши очень специфические задачи подобрать эту отраву. Обкакались от этой заразы и больше про неё не вспоминали.
