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Личное дело

ОНИЩЕНКО  
ГЕННАДИЙ ГРИГОРЬЕВИЧ 

 ◊ Родился 20 ноября 1950 года.
 ◊ Доктор медицинских наук.
 ◊ Профессор.
 ◊ Академик РАН.
 ◊ С 1996 по 2013 год – главный 
санитарный врач РФ.

 ◊ Первый заместитель 
председателя комитета  
по образованию и науке 
Госдумы РФ
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ГЕННАДИЙ 
ОНИЩЕНКО:

– Геннадий Григорьевич, мы знаем, что 
в юности вы были штангистом. Сколько 
поднимали и в какой весовой категории?

– Я был в среднем весе – 82,5. Практи-
ковался в двоеборье. Троеборье тоже за-
стал, но вскоре оно было отменено. Мои 
результаты: рывок – 117,5, толчок – 147 кг. 
Потом ушел в более тяжелую категорию. 
Но тогда я уже заканчивал институт, надо 
было всерьез заниматься профессиональ-
ной карьерой.

ПЛАВАНИЕ – САМЫЙ 
ФИЗИОЛОГИЧНЫЙ 
ВИД СПОРТА

– Вас часто можно увидеть и в воде. 
И не только когда вы окунаетесь в про-
рубь. Когда научились плавать? 

– Плавание – наследие детства. Ког-
да я занимался тяжелой атлетикой, у нас в 
спорткомплексе был бассейн, и мы, конеч-
но, в нем купались. Плавание – самый фи-
зиологичный вид спорта. Он менее трав-
матичен, чем все остальные олимпийские 
виды, и, что очень важно, позволяет телу 
все время находиться в естественном по-
ложении и состоянии гидроневесомости. 
Кроме того, мы ведь все вышли из воды. И 
все мы с вами в какой-то мере морепла-
ватели. Плод созревает в амниотических 
водах внутриутробно и как бы плавает в 
них, что позволяет ему нормально разви-
ваться. Это естественное повторение эво-
люции человека. Жизнь  на планете Зем-
ля когда-то зародилась в океане, человек 
вышел оттуда на самых ранних стадиях, 
когда он, конечно, еще не назывался чело-

веком. Но с момента зачатия мы повторя-
ем весь этот цикл в сокращенном вари-
анте. Поэтому физиологически плавание 
очень уместно, и, заметьте, что даже про-
фессиональные пловцы после завершения 
карьеры, как правило, остаются здоровы-
ми людьми, не имея болячек, которые со-
провождают бывших спортсменов из дру-
гих видов всю оставшуюся жизнь. А это 
«посаженные» колени, локти, плечи, пато-
логические изменения в позвоночнике… 
Поэтому для всех, в том числе и тех, кто 
не собирается во что бы то ни стало доби-
ваться олимпийских высот, а тренируется 
исключительно для собственного здоровья, 
наиболее предпочтительным, конечно, яв-
ляется плавание во всех его проявлениях. 

Возьмите хотя бы ватерполо, я бы его 
назвал «водный атлетизм». В этом кон-
тактном виде спортсмены выдерживают 
огромные нагрузки, что заставляет их тело 
быть не таким пластичным и заточенным 
на обтекаемость, как у профессиональных 
пловцов. Но благодаря игре в воде их мощ-

МНОГИЕ ЗНАЮТ 
ГЕННАДИЯ ОНИЩЕНКО 
ПРЕЖДЕ ВСЕГО ПО 

ЕГО ДЕЯТЕЛЬНОСТИ НА ПОСТУ 
ГЛАВНОГО САНИТАРНОГО ВРАЧА 
РОССИИ, А НЫНЧЕ – ДЕПУТАТА. НО, 
ОКАЗЫВАЕТСЯ, ПО СУТИ ОН СПОРТСМЕН.  
СЕРЬЕЗНО ЗАНИМАЛСЯ ТЯЖЕЛОЙ АТЛЕТИКОЙ. 
ДА И СЕЙЧАС НАХОДИТСЯ В ПОТРЯСАЮЩЕЙ 
ФИЗИЧЕСКОЙ ФОРМЕ. ВСТАЕТ НИ СВЕТ НИ ЗАРЯ. 
РАБОЧИЙ ДЕНЬ БОЛЕЕ 12 ЧАСОВ. НО ПРЕЖДЕ, ЧЕМ 
ПОГОВОРИТЬ О СЕКРЕТАХ ФИЗИЧЕСКОЙ ФОРМЫ 
И ВЕЧНОЙ МОЛОДОСТИ, МЫ ПОИНТЕРЕСОВАЛИСЬ ЕГО 
РЕЗУЛЬТАТАМИ НА ПОМОСТЕ

Текст: Александр ГАМОВ, Кирилл СЕРОВ

ВОДЫИЗ

ЧЕЛОВЕК 
ВЫШЕЛ

ГЛАВНЫЕ О ГЛАВНОМ
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ные фигуры гармонизируются, не то что у 
культуристов, что специально занимаются 
накачиванием мышц. 

Другое дело, что не у всех и не везде есть 
возможность постоянно ходить в бассейн. 
Тем более что в наше время это достаточ-
но дорогое удовольствие. 

– А вы, к примеру, в бассейн часто хо-
дите?

– Мне, к сожалению, некогда. Можно, 
конечно, было бы поставить такую задачу, 
но, к счастью, пока такой настоятельной 
потребности у меня нет. Хотя мы с вами 
лично в прорубь ныряли, плавали и в дру-
гих местах... Но то было не столько плава-
ние, сколько закаливание, что тоже, кста-
ти, крайне полезно.

ПОЛИТИКИ В ПЛАВКАХ
– Многие видели, как здорово плава-

ют Денис Мантуров и Сергей Нарыш-
кин. Хорошо известно о пловцах Влади-
мире Путине и Михаиле Мишустине. 
Кто еще из политиков был замечен за 
этим делом?

– Сегодня многие используют плава-
ние для поддержания физической формы. 
Я знаю, что с водой дружат многие депу-

таты, в том числе женщины-политики, ко-
торые по утрам перед работой посещают 
бассейн, что дает им мощный заряд энер-
гии, работоспособности на целый день. Но 
ведь это не спорт, а физкультура, она куда 
более физиологична.

– Слышали, что Зюганов постоянно 
ходит в бассейн…

– Ну, в таком случае можно в каждого 
третьего ткнуть пальцем, что он в той или 
иной мере плавает. Это очень хорошая, 
очень важная и нужная работа над со-
бой, тем более для людей возрастных. Они 
в щадящем режиме занимаются своей 
функциональной выносливостью, сберегая 
суставы, потому что это – одно из самых 
уязвимых звеньев нашей анатомии. Важно, 
что, сохраняя суставы и связки, занимаю-
щиеся плаванием люди осваивают и физи-
ческие нагрузки, продлевая молодость, да 
и саму жизнь. 

ОЛИМПИАДА 
И ВАКЦИНАЦИЯ

– Олимпиаду в Токио перенесли на год. 
Но теперь японцы и Международный 
олимпийский комитет заявляют, что 
Игры этим летом обязательно состо-
ятся, может быть, несколько в ином 
формате. Это не опасно, ведь пандемия 
продолжается? 

– Не думаю, что опасность велика. Надо 
начать интенсивно использовать вакцина-
цию в спорте, поставить задачу привить 
все национальные сборные – технически 
это гигантской проблемы не составит. То 
есть самих спортсменов-олимпийцев мы 
можем защитить. При этом минимизиро-
вать ограничения, которые применяют-
ся во время самих стартов. Что касается 
трибун, зрителей, гостей Олимпиады, то 
в зависимости от эпидобстановки те или 
иные ограничения могут и должны сохра-
няться. В использовании современных 
технологий контроля, управления и ком-
муникаций сегодня почти безграничные 
возможности. А поскольку японцы люди 
продвинутые, количество зрителей, кто 
в онлайн-режиме будет наблюдать Олим-

пиаду, может быть кратно увеличено по 
сравнению с традиционным способом 

пребывания на олимпийских 
стадионах. Хотя и на ста-

дионах тоже можно со-
хранить публику, а если 
ситуация в Японии бу-

дет более или менее нор-
мализована, думаю, нацио-

нальный Олимпийский коми-
тет Страны восходящего солн-
ца там сможет привить всех 

волонтеров и всех, прежде всего, 
японских зрителей. Я вообще не вижу 

особых сложностей в прививании всех 
делегаций из всех стран мира. Ну сколь-
ко там будет спортсменов? Несколь-
ко тысяч. В конце концов при желании 
можно вакцинировать и миллион чело-
век – всех спортсменов, тренеров, су-
дей и болельщиков Олимпиады. 

– А какой вакциной? «Спутником»?
– Какая разница, какой вакциной 

привить? Европа свои вакцины приме-
няет, мы свои. Только у китайцев есть 
семь типов вакцин, но они их у себя 
почти не применяют, у них необходи-
мости в этом большой нет. Зато они 
сейчас интенсивно поставляют их по 
всему миру. Страны -  обладатели этого 

Можно вакцинировать 
и миллион человек – 
всех спортсменов, 
тренеров, судей  
и болельщиков 
Олимпиады
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специфического средства профилактики 
заболеваемости могут взять на себя эту от-
ветственность и сделать праздник торже-
ства духа и плоти без значительных огра-
ничений. И вовлечь в него как физически 
присутствующих, так и виртуальных зри-
телей. 

РАСПОРЯДОК ДНЯ
– Сколько нужно спать человеку для 

полного восстановления?
– Это зависит от нагрузок. Кроме 

того, у каждого свой порог. Кто-то олим-
пийские нагрузки переносит, а кто-то 
не может и в рамки юношеского разря-
да уложиться, ему тяжело. Поэтому при 
систематических занятиях сон является 
одним из обязательных факторов восста-
новления физической формы и подведе-
ния к пику максимальных достижений. 
В профессиональном спорте люди спят и 
по 8, и по 12 часов в день. При этом даже 
используются препараты, которые спо-
собствуют в том числе и более быстрому 
восстановлению, потому что обменные 
процессы при максимальных нагрузках 
тоже находятся на пике. А в обычной 
жизни каждый справляется по-своему, 
у каждого свой режим. Это зависит и от 
возраста, когда с годами замедляются об-
менные процессы, и от того, в каком ре-
жиме нагрузок – физических, умствен-
ных и эмоциональных – человек живет. 
Физиологически человеку на сон впол-
не хватает четырех–шести часов. Мне 
же хватает 4. Но можно вполне восстано-
виться и за минут 20… 

– Да вы что? Не будем это печа-
тать!

– Есть такая медициной установлен-
ная норма, которая вполне позволяет 
за это время человеку прийти в форму. 
Правда, это еще и искусство сна.

– Это только Штирлиц так спал, 
в кино.

– Нет, ну почему? Штирлиц был пред-
ставителем той профессии, где нуж-
на особая подготовка. Есть ведь методи-
ки отдыха для спецназа.  Методика сна 
в экстремальных условиях, которая по-
зволяет человеку в очень короткий про-
межуток, находясь в стрессовых усло-
виях, полностью восстанавливаться. 
То есть своим сном тоже надо управлять.

– Не всегда получается… 
– Есть такая установленная нор-

ма, но это не значит, что нужно толь-
ко 20 минут спать. Во-первых, для это-

го надо быть профессионалом в обла-
сти сна, в области управления своим ор-
ганизмом. Это непросто дается. Но та-
кой факт существует. А в обычной жиз-
ни люди сон считают обычным течением 
человеческого биоритма, и никто не за-
морачивается, как спать, как подводить 
себя ко сну, какие упражнения суще-
ствуют для этого. Какие режимы пита-
ния существуют перед сном.

– Кстати, есть можно перед сном?
–  И в Америке, и в Европе обозначи-

лась тенденция к ожирению. В России 
всего 4 года среди школьников подрост-
кового возраста ожирение увеличилось 
на 60%. И одной из причин этого явля-
ются патологические пищевые привыч-
ки. Что это означает? Первое – это пе-
ренесение объема потребляемой пищи 
на ужин. Потому что утром вскочил, 
побежал в школу, выпил там чего-то, 
в лучшем случае молока, а так – какой-
нибудь напиток из пакета. В школе, кро-
ме начальной, где горячее питание обя-
зательно, правильно перекусить не полу-
чится. Вечером ребенок возвращается, а 
перед сном наедается. И ложится спать. 
Это и приводит к ожирению  наряду с 
излишним потреблением сахара, соли, 
наряду с приверженностью к мусорной 
еде – той, что так агрессивно реклами-
руется: чипсы, бургеры, кола. Впрочем, 
любая рафинированная еда считается 
мусорной.

– А плавание помогает избежать 
ожирения?

– Если вы просто плаваете по утрам, то 
это одно. А когда спортсмены плавают и 
утром, и днем, и вечером, когда они де-

сятки километров проплывают за одну 
тренировку, это совершенно другое.

– А если только вечером?
– Ну да, вы придете после бассейна и 

наедитесь, да? Или вы сначала наедитесь, а 
потом пойдете плавать? Вы какой вариант 
предпочитаете?

– Вот Владимир Владимирович 
Путин всегда плавает по вечерам, 
а потом, говорят, кефир пьет.

– Владимир Владимирович – это чело-
век, который занимается своим физиче-
ским состоянием, наверное, всю созна-
тельную жизнь. А мы говорим о тех лю-
дях, которые склонны к ожирению. Поэ-
тому, конечно, само по себе плавание при 
любом режиме питания является очень 
энергоемкой физической нагрузкой, что 
позволяет тратить избыточную энергию. 
Поэтому, конечно, оно априори способ-
ствует тому, чтобы поддерживать форму, 
даже если человек не соблюдает элемен-
тарный режим питания.

– Что бы вы пожелали нашим плов-
цам? 

– Хотелось бы пожелать нашим масте-
рам еще больших успехов, ведь их дости-
жения привлекают внимание подрастаю-
щего поколения к активной физической 
деятельности и  жизни, полной радости 
здорового тела. Именно в этом кроется 
решение и наших политических задач до-
стижения главных общественно значи-
мых целей – здоровья, рождаемости, дол-
голетия. Через спортивные достижения 
пловцов, через умную пропаганду физиче-
ского воспитания и  происходит вовлече-
ние молодежи в активный образ жизни, 
что, уверен, укрепляет всю нацию. 

Донецк.1972 год. 
Кандидат в мастера 
спорта по тяжелой 
атлетике, студент 
мединститута Гена 
Онищенко в рывке 
поднимает 117 кг
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Колонка главного  
редактора

РОЖДЕНИЕ ЗВЕЗДЫ
Будто в небесах замкнуло 

электрическую цепь – еще 

мгновение назад зрение ловило 

лишь видимые участки спектра, 

но у сверхновой излучение куда 

мощнее. История определяется 

волей. Ясность фокусирует 

детали. Детонация освобождает 

энергию недр. Сгустившись 

выдохом миллионов, атмосфера 

приходит в движение. 

Сократив мышцы солнечного 

сплетения, экстаз вызывает 

вопль. Прорвавшись наружу, 

овация накрывает волной. 

Пространство колеблется. 

Время замирает, оставляя 

слепок в ошеломленной 

вечности...

Мир захлебнулся восторгом. 

Охваченный ликованием, 

наслаждаюсь первобытной 

страстью. Границы размыты. 

Сознание определяет бытие. 

Превращая в великана, 

гордость переполняет дух. 

Кажется, вернее, я точно знаю, 

в случившемся есть и моя доля. 

Усилив свечение, довожу его 

до критической массы. Вдруг, 

вспыхнув, я и сам превращаюсь 

в свет… 

«Да что ж это такое 

делается?» – взволнованно 

спросите вы. Все очень просто. 

Так болеют за наших. 

Дмитрий ВОЛКОВ

ИСПОЛНИТЕЛЬНЫЙ 

ДИРЕКТОР 

FINA КОРНЕЛЬ 

МАРКУЛЕСКУ 

УШЕЛ В ОТСТАВКУ

Международный олимпийский 
комитет (МОК) завил, что спортсменам 
из Российской Федерации будет 
разрешено выступать на Олимпийских 
играх в Токио под аббревиатурой 
Олимпийского комитета России – 
ROC. Полное название организации 
запрещено. 

– Всем российским спортсменам, 
заявленным на Игры, следует 
использовать аббревиатуру ROC, а 
не полное название «Олимпийский 
комитет России». На экипировке 
следует заменить любые изображения 
флага/эмблемы/символа России на 
эмблему ОКР. Если на форме есть слова 
«Олимпийский комитет России», то их 
следует удалить полностью или заменить 
аббревиатурой ROC. Если удаление 
слов «Олимпийский комитет России» 
невозможно или если слово «Россия» 
или «русский» появляется отдельно, 
то слова «Нейтральный спортсмен» 
должны быть нанесены в не менее 
заметном размере, – говорится в релизе.
Такие же правила относятся и к 
спортивному инвентарю, на котором 
необходимо использовать аббревиатуру 
ROC, а не RUS.

Корнель Маркулеску покинул пост ис-
полнительного директора Междуна-
родной федерации водных видов спор-
та (FINA) после 35 лет работы на этой 
должности. 

«Мне нелегко покидать этот пост. Но я 
знаю, что ухожу из организации на пике 
ее развития почти во всех аспектах, о ко-
торых можно только подумать: мы ста-
ли олимпийским видом спорта с боль-
шим количеством дисциплин и медалей, 
чем когда-либо прежде; у нас есть горо-
да – хозяева всех наших крупных чемпи-
онатов мира на долгую перспективу; мы 
обеспечили огромный рост доходов от 
коммерческих партнеров; и мы оказы-
ваем поддержку нашим национальным 
федерациям на уровне, о котором мы и 
не мечтали несколько лет назад», – напи-
сал Маркулеску в письме, направленном 
в плавательные федерации.  

Члены Бюро FINA признали выда-
ющуюся преданность делу и роль г-на 
Маркулеску в развитии водных видов 
спорта на пяти континентах, который 
способствовал тому, чтобы водные виды 
спорта стали столпом олимпийского 
движения.

С 4 марта исполняющей обязанно-
сти на соответствующем посту будет 
Марсела Сакслунд Медведев. Глава от-
дела коммуникаций FINA Педро Адре-
га стал временно исполнять обязанно-
сти заместителя исполнительного ди-
ректора FINA.

РОССИЙСКИЕ СПОРТСМЕНЫ ВЫСТУПЯТ  

В ТОКИО ПОД АББРЕВИАТУРОЙ ROC
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ВЛАДИМИР 

САЛЬНИКОВ 

ПОСЕТИЛ 

КАЛИНИНГРАД 

С РАБОЧИМ 

ВИЗИТОМ
В рамках трехдневного рабоче-

го визита, который состоялся 24–26 
февраля 2021 года, президент ВФП 
Владимир Сальников провел встре-
чу с заместителем председателя 
правительства Калининградской 
области, министром спорта Ка-
лининградской области Натальей 
Ищенко и президентом Федерации 
плавания Калининградской области 
Владимиром Чекутовым. 

– Состоялась продуктивная 
встреча, в ходе которой мы обсуж-
дали перспективы развития плава-
ния в Калининградской области, в 
том числе в связи с открытием со-
временного плавательного ком-
плекса «Автотор-Арена», который 
я успел посетить. Летом в парке 
«Южный» будет открыт еще один 
50-метровый бассейн, инициати-
ву строительства которого я под-
держал несколько лет назад. Таким 
образом, в Калининграде будет со-
временная инфраструктура, кото-
рая позволит нам проводить пре-
стижные всероссийские и, возмож-
но, даже международные соревно-
вания», – подвел итоги визита Вла-
димир Сальников.

Также глава ВФП принял участие 
в церемонии награждения спор-
тсменов чемпионата и первенства 
по плаванию Северо-Западного 
ФО РФ.

В САРАТОВЕ 

И ВОЛГОГРАДЕ 

ОТКРЫЛИ 

50-МЕТРОВЫЕ 

БАССЕЙНЫ  
В Саратове 16 февраля торжествен-

но открыт Дворец водных видов спорта. 
В 2019 году при поддержке председате-
ля Госдумы Вячеслава Володина Дворец 
водных видов спорта вошел в нацпроект 
Президента РФ «Демография». 

Дворец водных видов спорта – совре-
менный спорткомплекс для трениро-
вок и проведения всероссийских и меж-
дународных соревнований по прыжкам 
в воду и плаванию. В нем расположе-
ны три бассейна: плавательный 50-ме-
тровый на 10 дорожек; прыжковый с вы-
шкой и платформами на высоте 3, 5, 7,5 

и 10 метров; детский – для обучения 
плаванию. Также есть специальный гим-
настический зал для тренировок. Спорт-
комплекс может принять до 1000 зри-
телей.  

Новый спортивный объект зарабо-
тал и в волгоградской физакадемии. 15 
января в тестовом режиме запустили ра-
боту крытого 50-метрового бассейна во 
ВГАФК. Бассейн капитально отремонти-
ровали и создали на его основе много-
функциональный комплекс. Здесь пла-
нируют проводить занятия и соревнова-
ния по плаванию, водному полу и прыж-
кам в воду.

ОТКРЫТИЕ БАССЕЙНА В ТВЕРСКОМ 

СУВОРОВСКОМ ВОЕННОМ УЧИЛИЩЕ

23 февраля 2021 года президент ВФП 
Владимир Сальников дал старт откры-
тию бассейна в Тверском суворовском 
военном училище.

– Поздравляю суворовцев с Днем за-
щитника Отечества и с открытием бас-
сейна в замечательном физкультурно-
оздоровительном комплексе. Я рад, что 
теперь у вас есть возможность зани-
маться плаванием, развивать жизнен-
но важный навык и поддерживать здо-
ровый, спортивный дух и боевой на-

строй, которые вам пригодятся в учебе 
и жизни, – сказал в своей приветствен-
ной речи четырехкратный олимпий-
ский чемпион. 

Владимир Валерьевич передал руко-
водству спортивного комплекса перехо-
дящий Кубок для лучшего пловца воен-
ного училища от ВФП. 

В рамках праздничной программы 
в бассейне мастер-класс провел заслу-
женный мастер спорта России по плава-
нию Николай Скворцов.

ТОП -12
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ПЛАВАНИЕ – САМЫЙ ПОПУЛЯРНЫЙ  

ВИД СПОРТА У РОССИЙСКИХ ДЕТЕЙ

FINA УТВЕРДИЛА 

СПИСОК СУДЕЙ 

НА 2021–2024 ГОДЫ
Международная федерация плава-

ния (FINA) опубликовала список су-
дей, назначенных на должности ре-
фери и стартеров на период с 1 ян-
варя 2021 года по 31 декабря 2024 
года. 

В этот список вошли пять росси-
ян: Вадим Ахмадиев, Георгий Еро-
хин, Наталья Гуртовых, Кирилл Ру-
синов и Артем Смирнов. Российские 
специалисты могут судить междуна-
родные соревнования, признанные 
FINA и LEN, в России и за ее преде-
лами.

ИЗМЕНЕНЫ СРОКИ 

ПРОВЕДЕНИЯ  

ЧМ-2021  

ПО ПЛАВАНИЮ 

В 25-МЕТРОВОМ 

БАССЕЙНЕ 
Чемпионат мира FINA по плава-

нию в 25-метровом бассейне прой-
дёт с 16 по 21 декабря 2021 года 
в Абу-Даби (ОАЭ). Ранее чемпионат 
был запланирован на 13–18 декабря 
текущего года.

В пресс-релизе FINA говорится, 
что начало соревнований̆ сместили 
на три дня, чтобы подстроиться под 
насыщенный спортивный календарь 
региона в это время года.

Всемирная конвенция FINA по 
водным видам спорта пройдет в 
Абу-Даби за несколько дней до стар-
та соревнований̆ – с 13 по 15 дека-
бря 2021 года.

В структуре Комиссии по межсек-
торному, инвестиционному и регио-
нальному развитию Общественного 
совета при Минспорте России сфор-
мирована Рабочая группа по взаимо-
действию с общественными совета-
ми при региональных органах испол-
нительной власти в области физиче-
ской культуры и спорта и развитию 
ресурсных центров поддержки спор-
тивных федераций, руководителем 
которой стал первый вице-президент 
Всероссийской федерации плавания 
Игорь Горин.

ИГОРЬ ГОРИН СТАЛ РУКОВОДИТЕЛЕМ 

РАБОЧЕЙ ГРУППЫ ПО ВЗАИМОДЕЙСТВИЮ 

С ОБЩЕСТВЕННЫМИ СОВЕТАМИ

На заседании в Совете Федерации ми-
нистр спорта России Олег Матыцин на-
звал плавание самым популярным видом 
спорта у детей в возрасте от 6 до 12 лет. 
– По данным социологических иссле-
дований за 2019 и 2020 годы, проведен-
ных по заказу министерства, у 90% де-
тей от 3 до 5 лет (как отмечают их ро-

дители) наблюдается высокая мотива-
ция к физической активности в форме 
развлечения. Но, к сожалению, в воз-
расте от 6 до 12 лет 25,5% детей не хо-
тели бы заниматься каким-либо видом 
спорта, а 20,4% хотели бы попробовать 
записаться на плавание, 14,5% – на 
футбол, – отметил министр. 
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ЧЕ-2021 В БУДАПЕШТЕ ПРОЙДЕТ 

В ЗАПЛАНИРОВАННЫЕ СРОКИ

Чемпионат Европы по водным видам 
спорта состоится в Будапеште с 10 по 
23 мая 2021 года.

– LEN работает с организаторами 
в Венгрии над тем, чтобы гаранти-
ровать соблюдение санитарных мер, 
необходимых для успешного про-
ведения чемпионата и обеспечения 

безопасности для спортсменов, тре-
неров, официальных лиц и персона-
ла. Это является нашим приорите-
том, – сказал президент LEN Паоло 
Барелли.

Соревнования по плаванию на от-
крытой воде пройдут с 12 по 16 мая, 
по плаванию – с 17 по 23 мая.

АНАСТАСИЯ 

КИРПИЧНИКОВА И 

АНДРЕЙ МИНАКОВ – 

ПОБЕДИТЕЛИ 

ПРЕМИИ SWAMMY 

AWARDS 2020

Анастасия Кирпичникова стала побе-
дительницей в номинации «Спортсмен-
ка года в плавании на открытой воде». В 
2020 году она взяла «золото» на дистан-
ции 10 км на чемпионате России по пла-
ванию на открытой воде и на чемпио-
нате Франции по плаванию на откры-
той воде. 

Андрей Минаков второй год подряд 
выигрывает награду Swammy Awards 
в номинации «Лучший пловец года сре-
ди юниоров». В 2017 и 2018 годах побеж-
дал в этой номинации Климент Колес-
ников. 

В 2020 году Андрей установил три 
юношеских рекорда мира – два в 50-ме-
тровом бассейне и один в 25-метро-
вом бассейне. Третий юношеский ре-
корд мира Андрей установил на чемпи-
онате России (25 м) в Санкт-Петербурге 
на дистанции 50 м баттерфляем – 22,34. 
Этот результат вошел в десятку лучших, 
показанных в 2020 году на этой дистан-
ции. 

АНДРЕЙ ГРЕЧИН ОБЪЯВИЛ 

О ЗАВЕРШЕНИИ СПОРТИВНОЙ КАРЬЕРЫ

В июне 2020 года бронзовый при-
зер Олимпийских игр 2012 
года Андрей Гречин сооб-
щил о своем желании возоб-
новить карьеру, чтобы квали-
фицироваться на Олимпий-
ские игры в Токио. Позже он 
признался, что новые обстоя-
тельства не позволяют ему высту-
пить в апреле на отборочном чемпио-
нате России и он не будет предприни-
мать дальнейших попыток возобновить 
карьеру пловца.

– Когда я объявлял о возвраще-
нии, говорил, что делаю это только для 
себя. Получится – хорошо, не получит-
ся – ну что ж... Так сложилось, что я 
переболел ковидом в октябре – ноябре, 
потом мне удалили аппендицит, и к 
апрельскому чемпионату России я уже 
точно не успею подготовиться. Больше 
попыток возобновить карьеру пловца 
не будет, потому что без Геннадия Ген-

надьевича Турецкого это не имеет ни-
какого смысла. Эта идея без него – как 
машина без мотора, – сказал Гречин 
«РИА Новости».Ф

о
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КРУПНЫЙ П ЛАН

В НЫНЕШНИХ РЕАЛИЯХ  
НИ У КОГО

УРА ЛХИМ ПРЕ ДС ТАВ ЛЯЕ Т

НЕТ ПРАВА  
НА ОШИБКУ

12

Из-за пандемИИ 
коронавИруса 
2021-й стал 

годом олИмпИйскИм. 
Это поставИло 
перед всероссИйской 
федерацИей плаванИя 
И руководством 
нацИональной сборной ряд 
задач, которые необходИмо 
было решать в Экстренном 
порядке. И Это сложное 
время, нужно отметИть, 
россИйское плаванИе 
прошло с мИнИмальнымИ 
потерямИ. 
Текст: Игорь СОЛОПОВ
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Одной из главных задач было восста-
новление календаря соревнований при 
сохранении и реализации выбранной 
стратегии и тактики подготовки сбор-
ной к Играм в Токио. Календарь – это 
каркас, на котором строится все здание 
 физической и функциональной подготов-
ки спортсмена. При введении карантина 
и связанных с ним ограничений в 2020 
году эта основа была разрушена, спор-
тсмены были лишены не только соревно-
вательной практики, но и полноценного 
учебно-тренировочного процесса в тече-
ние более чем двух месяцев.

В условиях карантина были разработа-
ны видеотренировки по общефизической 
и силовой подготовке для самостоятель-
ных занятий пловцов, записанные ведущи-
ми специалистами сборной страны. И уже 
с конца прошлого года усилиями федера-
ции календарь соревнований начал восста-
навливаться, а пловцы стали возвращаться 
к нормальной, полноценной тренировоч-
ной работе. В первые месяцы после дли-
тельного простоя в изоляции спортсмены 
набирали физические кондиции (оптими-
зировался состав тела и мышечный тонус, 
возвращалось чувство воды, восстанавлива-
лась техника плавания). 

Подготовка к Играм в 2021 году была 
начата в полном объеме в рамках приня-
той в российской сборной по плаванию 
трехцикловой годичной структуры подго-
товки.

Первый большой тренировочный 
цикл, проходящий в январе – марте, яв-
ляется базовым, в котором закладывает-
ся функциональный фундамент для всей 
дальнейшей подготовки пловцов в тече-
ние года. В это время основное внимание 
уделяется повышению уровня аэробной 
производительности, повышению функ-
циональной мощности посредством весь-
ма объемной, относительно малоинтен-
сивной работы. Используется достаточ-
но большой арсенал средств, в том числе 
и тренировки в условиях гипоксического 
фактора в среднегорье. Чем более высо-
кие скорости спортсмен демонстрирует 
в аэробных зонах, тем стабильнее и выше 
его скорость в соревновательных зонах 
интенсивности. 

Большое внимание уделяется работе в 
зале с целью повышения силовой подготов-
ленности, и в первую очередь – силовой 
выносливости. Одновременно проводится 
целенаправленная работа по повышению 
скоростных возможностей пловцов. 

Оцениваются, корректируют-
ся и совершенствуются па-
раметры техники пла-
вания. Для определе-
ния и оценки техни-
ческой подготовлен-
ности пловцов ис-
пользуется метод ви-
деосъемки с после-
дующим анализом ее 
результатов. С целью 
совершенствования ка-
чества техники дистанци-
онного плавания использует-
ся тренажер силового лидирова-
ния («протяжка»), для повышения 
эффективности техники выполнения 
старта применяется стартовая пневмотум-
ба. Ведется работа по совершенствованию 
гидродинамических характеристик техни-
ки плавания. Весьма полезна и эффектив-
на работа по совершенствованию техники 
плавания в условиях гидроканала.

В это время очень важно, а в этом олим-
пийском году особенно, не допустить про-
счетов в планировании подготовки и реа-
лизации этих планов. Тренировочная ра-
бота должна обеспечивать стабильный 
рост адаптированности к физическим на-
грузкам. Необходимо найти тот баланс в 
интенсивности и характере направлен-
ности тренирующих воздействий, кото-
рый позволил бы обеспечить максималь-
ную реализацию индивидуального потен-
циала каждого спортсмена, и в то же вре-
мя не спровоцировал бы срыв адаптации 
за счет преждевременного форсирования 
нагрузок.

Очень важно, чтобы тренировочная 
работа была управляема. Необходимо 
ее точное выполнение как по объему, так 
и по интенсивности. Для этого требуется 
своевременное диагностирование измене-
ния уровня и характера подготовленно-
сти, как в целом, так и основных ее ком-
понентов. Особое внимание должно уде-

ляться 
постоянно-

му контролю техники плавания и при не-
обходимости ее коррекции соответствен-
но изменяющемуся уровню функцио-
нальной мощности.

В этом плане особую значимость при-
обретают не только функции специали-
стов комплексной научной группы сбор-
ной команды, осуществляющих опера-
тивный контроль состояния пловцов, но и 
каждого тренера, который должен в пол-
ной мере и рационально учитывать ре-
зультаты комплексной диагностики для 
оценки текущего состояния пловцов, а 
при необходимости и для своевременной 
коррекции тренировочной программы.

Нужно отметить, что в этом году зна-
чительная роль отводится медицинскому 
контролю, так как к достаточно большо-
му кругу факторов риска, связанных не-
посредственно с тренировочным процес-
сом, добавился риск коронавирусной ин-
фекции.

Еще одной важнейшей задачей являет-
ся обеспечение постоянного притока пер-
спективных пловцов в основную команду 
страны, за счет этого обеспечение необхо-
димой ротации состава сборной команды. 
На начало олимпийского, 2021 года ко-
манда является более сбалансированной 
по возрастному составу, чем во все пред-
ыдущие годы. 

В заключение следует отметить, что те-
кущий уровень результатов российских 
пловцов позволяет надеяться на успешное 
выступление сборной команды на Играх 
в Токио. 

Вместе с тем в сегодняшних реалиях 
ни у кого нет права на ошибку! Ф
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ИГОРЬ 
СОЛОПОВ –

руководитель Ком-

плексной научной 

группы сборной Рос-

сии по плаванию, док-

тор биологических 

наук, профессор, заслу-

женный  работник выс-

шей школы РФ, член-

корреспондент Россий-

ской академии естествоз-

нания, член-корреспондент 

Международной акаде-

мии наук  педагогического 

обра зования. 

В К А ДРЕ

Календарь – это 

каркас, на котором 

строится все 

здание подготовки 

спортсмена
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Примеры 
тренировочных 
сессий на воде

14

за полгода до обеЩанных 
стартов в токИо 
фаворИты сборной 

россИИ чувствуЮт себя в 
состоянИИ полной боевой 
готовностИ, а те, кто еЩе 
недавно И мечтать не мог 
о попаданИИ на главный 
спортИвный форум планеты, 
уже сегодня оказываЮт 
Им самое серьезное 
сопротИвленИе. внИманИЮ 
нашИх профессИональных 
чИтателей мы предлагаем 
прИмеры тренИровок лИдеров 
нашей плавательной 
дружИны И анкету, заполнИв 
которуЮ чемпИоны проявИлИ 
не только своИ сИльные 
стороны, 
но И то, над чем Им еЩе 
предстоИт поработать. 
Материал подготовила:  
Яна НОВИКОВА

КРУПНЫЙ П ЛАН
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м – метры
с/ст – со старта
кр – кроль
н/сп – на спине
бат – баттерфляй
в/ст – вольный стиль
осн – основной 
стиль

коорд – плавание 
в координации
упр – упражнения
макс! – максимально
Р – пульс
R – режим 
Int – интервал
Л – ласты

БЛ – большие ласты
Торм – тормоза
5/5 – дыхание 
на каждый 
пятый гребок
t – время отрезка 
’ – минуты
’’ – секунды

СПЕЦИАЛЬНЫЕ СОКРАЩЕНИЯ И ОБОЗНАЧЕНИЯ:

В К А ДРЕ
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КРУПНЫЙ П ЛАН

• 4х(15 м с/ст+35 м свободно);

• 1000 м трубка, Л, сеточки;

• 4х(5 м на поворот+15 м с поворота);

• 5х200 м кр R-2’45’’ Р-22–24;

• 8х50 м осн (50 м упр+50 коорд);

• 5х200 R-3’ (150 кр+50 осн) кр – Р-22–23, 

осн – Р-25–26;

• 600 м трубка;

• Старты с пневмотумбы.

Объем: 4400 м

Тренер: МИХАИЛ ГОРЕЛИК
Спортсмены: Мария Темникова, 
Кирилл Пригода, Мария Каменева, 
Дарья С. Устинова 

ЦЕЛЬ:   тренировка восстановительная. 
Совершенствование стартов и пово-
ротов.

№ 1 

16
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№2

• 1200 м разминка; 

• 40х50 м осн R-50’’, t-32–34 

сек., на шаге до 18; 

• 3 старта; 

• 400 м откуп.

Объем: 3700 м

Тренер: АНДРЕЙ ШИШИН 
Спортсмен: Евгений Рылов

ЦЕЛЬ:   восстановление 
длины и мощности шага.

№ 3

• 800 м упр бат Л, на согласование;

• 8х50 м одной рукой кр, Л и БЛ, акцент 

на включение плеча;

• 6х20 м кр в ластах макс! На прямых 

руках;

• 6х(150 м связка без кр на технику+ 25 м 

проныр макс! +25 м откуп);

• 8х20 м Л макс! ноги бат с поднятой 

головой;

• 800 м кр дыхание 5/5;

• 4х100 м упр кр в трубке;

• 3х30 м разгон кр, бат, откуп до 50 м;

• 150 м откуп;

• 25 м с/ст макс!

Объем: 4700 м

Тренер: НИКИТА ЛУГОВКИН
Спортсмен: Андрей Минаков

ЦЕЛЬ:   развитие скоростных 
качеств.
ЗАДАЧА: выполнение отрезков 
на максимальной скорости.

№ 2
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• 400 м в/с труба, длинно, мягко;

• 400 м ноги-руки осн;

• 3х50 м упр+9 гребков Л+торм 

макс!;

• 3х50 м упр+11 гребков Л+торм 

макс!;

• 3х50 м+13 гребков Л+торм макс!;

• 2х50м R-1’осн

• 3х(50 с/ст н/сп R-50’’, 3х(25 

осн+25 свободно) ход 100 м 

R-1’+200 св.);

• 800 св.

Объем: 4000 м

Тренер: НАТАЛИЯ КОЗЛОВА
Спортсмен: Анастасия 
Фесикова

ЦЕЛЬ ТРЕНИРОВКИ:   
выработка толерантности 
к лактату.

№ 4 

• 900 м (50 м в порядке 

комплекса+100 м кр (дыхание 

3/3–5/5 по 50 м);

• 400 м упражнения н/сп;

• 2х(2х50 м макс! С поворотом, 

Int-10)

Задача (вторые 50 м проплыть 

быстрее, чем первые) Int-между 

сериями 100 м св. + 800 м Л 

(50 м ноги кр+100 м упр+50 коорд) 

Р-23–24+100 св.;

• 2 скольжения со старта Int-

до 50 м св.

Объем: 3600 м

Тренер: ДМИТРИЙ ЛАЗАРЕВ 
Спортсмен: Климент 
Колесников

ЦЕЛЬ ТРЕНИРОВКИ:   
поддержание уровня 
скоростной выносливости 
и плавание с акцентом на 
вторую половину дистанции.

№ 5
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Основная 

цель этого 

сбора

1

Девиз 

жизни

9 Что мешает 

готовиться?
10

За счет чего 

можно улучшить 

результат?

2 Ваша сильная 

сторона
3 Ваша слабая 

сторона
4 Дайте себе краткое 

определение/какие черты 

характера выделите

5

Что вам дается 

тяжелее всего 

в спорте?

6 Ваш секрет 

успеха
7 8 Опишите 

своего тренера 

в трех словах

АНАСТАСИЯ ФЕСИКОВА:

1. Сделать подготовитель-
ную работу для чемпионата 
России.

2. Понимание того, что жизнь 
в спорте не вечна. 

3. Упорность.
4. Слишком добрая, иногда 

не хватает злости.
5. Сила воли, спортивный 

 стержень, трудолюбие.
6. Поездки, сборы и соревнова-

ния, когда приходится уезжать 
из дома. 

7. Долгосрочное планирование 
профессиональной деятель-
ности.

8. Жесткая, боевая, хитрая. 
9. Не оглядываться и идти 

 только вперед. 
10. Травма.

КЛИМЕНТ КОЛЕСНИКОВ:

1. Подготовка к Олимпиаде.
2. Тренировки, любых мелочей.
3. Мазохизм.
4. Лень.
5. Упорство, чувство юмора 

и доброта.
6. Режим.
7. Любовь к плаванию.
8. Понимающий, ответственный, 

трудолюбивый.
9. Невозможное возможно. 
10. Мелочи, например закрытый 

сбор.

КИРИЛЛ ПРИГОДА:

1. Подготовка к чемпионату 
страны.

2. Техника, упорство, вера в себя.
3. Иду до конца, не боюсь ошибок.
4. Чрезмерная вдумчивость, 

редко лень.
5. Разносторонний, люблю 

самообразовываться. 
6. Монотонность.
7. Преодоление себя и настойчи-

вость, действую напролом 
и ничего не боюсь.

8. Матерый, с принципами, 
уверенный.

9. Большой путь начинается 
с первого шага.

10. Закрытый мир, нет 
разно образия.

ДАРЬЯ С. УСТИНОВА:

1. Восстановиться после тяже-
лой работы.

2. Техники и тактики прохожде-
ния дистанции.

3. Целеустремленность 
и терпение.

4. Иногда лень. 
5. Целеустремленная, добрая, 

с хорошим чувством юмора.
6. Большие объемы работы.
7. Дедушка научил: видишь 

цель – иди к ней. 
8. Требовательный, вспыльчивый, 

честный. 
9. Никогда не сдаваться!
10. Мысли, которые всегда появ-

ляются перед стартами.

МАРИЯ КАМЕНЕВА:

1. Качественно выполнить все 
тренировки и тесты сбора.

2. Работа, настрой, желание 
стать лучше, дисциплина, 
доверие с тренером.

3. Трудолюбие. 
4. Иногда жалею себя. 
5. Целеустремленная, знаю, 

чего хочу от жизни, немного 
 капризная. 

6. Есть пара тяжелых моментов. 
7. Занимаюсь тем, что приносит 

удовольствие.
8. Проницательный, требова-

тельный, хороший тренер. 
9. Все происходит так, 

как и должно быть.
10. Некоторые жизненные 

обстоятельства.

АНДРЕЙ МИНАКОВ:

1. Закончить работу и начинать 
подводиться, отрабатывать 
технические моменты.

2. За счет техники – стартов, 
 выходов, поворотов и финиша.

3. Уверенность в себе.
4. Я даже придумать такого 

не могу. Для врагов должен 
быть сильным.

5. Весельчак, уверенный в себе, 
готовый рискнуть, всегда 
на позитиве.

6. Мысли о ковиде.
7. Удовольствие процесса.
8. Гений, плейбой, филантроп. 
9. Лучше сделать и жалеть, 

чем жалеть, что не сделал.
10. Ничто не может сломать 

профессионала.

МИХ АИЛ ВЕКОВИЩЕВ:

1. Подготовка к чемпионату 
России.

2. За счет техники – координа-
ции, плавучести, положения 
тела в воде.

3. Терпение и выносливость.
4. Лень.
5. Коммуникабельность, добро-

та, заботливость о ближних.
6. Ничего сложного.
7. Терпение и вера в успех.
8. Вспыльчивый, агрессивный, 

требовательный.
9. Верить в успех и надеяться 

на светлое будущее.
10. Универ :)

ГРИГОРИЙ ТАРАСЕВИЧ:

1. Выполнение технических 
 установок.

2. Технические элементы, старт, 
выход, подхват скорости.

3. Дистанционная скорость.
4. Выходы.
5. Энергичный, скромный, 

 вдохновленный.
6. Прыгать в холодную воду 

утром.
7. Работать и не сдаваться.
8. Добрый, опытный, папа.
9. Ain’t no rest for the wicked 

(нет покоя  нечестивым – англ.).
10. Ничего.

НАША АНКЕТА
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АНАСТАСИЯ 
КИРПИЧНИКОВА  
И ПРЕЖДЕ 

СПЕЦИАЛИЗИРОВАЛАСЬ 
НА ДЛИННЫХ 
ДИСТАНЦИЯХ, НО ДЕЛАЛА 
ЭТО ЛИШЬ В БАССЕЙНЕ. 
ДЕБЮТИРОВАВ В 2020 
ГОДУ НА ОЛИМПИЙСКОЙ 
«ДЕСЯТКЕ», НАСТЯ  
БУКВАЛЬНО ВОРВАЛАСЬ 
В ЭЛИТУ МИРОВОГО 
МАРАФОНСКОГО ПЛАВАНИЯ. 
ОНА ОДЕРЖАЛА УВЕРЕННУЮ 
ПОБЕДУ НА ЧЕМПИОНАТЕ 
РОССИИ, А СПУСТЯ НЕСКОЛЬКО 
НЕДЕЛЬ ВЫИГРАЛА  
И ЧЕМПИОНАТ ФРАНЦИИ, 
ОСТАВИВ ДАЛЕКО ПОЗАДИ 
ИМЕНИТУЮ ДАЛЬНОБОЙЩИЦУ 
БРАЗИЛЬЯНКУ АНУ МАРСЕЛУ 
КУНЬЮ, ПОПУТНО ОТОБРАВ 
У НЕЕ ТИТУЛ «СПОРТСМЕНКА 
ГОДА НА ОТКРЫТОЙ ВОДЕ», 
ПРИСУЖДАЕМЫЙ АВТОРИТЕТНЫМ 
МЕЖДУНАРОДНЫМ ИЗДАНИЕМ 

SWIMSWAM.

Публикацию подготовила: 
МАРГАРИТА БАЛАКИРЕВА

АНАСТАСИЯ 

КИРПИЧНИКОВА:

Личное дело

АНАСТАСИЯ КИРПИЧНИКОВА

Родилась 24.06.2000 года в Асбесте 

(Свердловская область)

Рост: 173 см

Вес: 63 кг

Тренеры: Светлана Зверкова, 

Дмитрий Шалагин, Сергей Бородин, 

Филипп Лукас

Достижения: победительница 

I Европейских игр,  

чемпионка России

Спортивное звание: МСМК 

КОЛЕНО
МОРЕПО
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ПРЫЖОК 

Стартовать предпо-

читаю в бассейне, так 

как на открытой воде 

сразу начинают бить и 

топить, а я этого не лю-

блю. В бассейне старт 

куда более привычен, там 

я стараюсь ни о чем не ду-

мать, настраиваю тумбоч-

ку и прыгаю в воду. А на 

открытой воде перед нача-

лом заплыва можно даже 

успеть и парой фраз пере-

броситься.

Для стайеров старт не так 

важен, на тренировках мы 

ему мало внимания уделя-

ем. В бассейне стартовая ре-

акция у меня стабильная – 0,75 

секунды. А на открытой воде 

пока я вообще стартовала толь-

ко из воды. Перед тем заплывом 

мне дали один-единственный со-

вет: «Стартуешь и работаешь мак-

симально, стараясь держаться в ли-

дирующей группе». 

В бассейне мои основные дистан-

ции – 800 и полторашка. Какой-то 

особой тактики нет – сразу начинаю 

плыть быстро. Да, потом становится 

тяжело, но так, чтобы я не доплывала, – 

такого не было. После финиша обыч-

но говорю себе: «Слава богу, это закон-

чилось».

На открытой воде финиширование дается 

куда сложнее. Все отнимается, плыть уже 

не можешь, но надо продолжать работать. 

Хотя это и очень тяжело. Я часто наблюда-

ла, когда в самом конце начинают выжимать 

с трассы и толкать в буи. Считаю, если ты 

борешься, то делай это честно. Может, это 

непривычно только мне, так как я недавно из 

бассейна, не знаю. Но я уверена, что таких 

нечестивцев когда-нибудь обязательно настиг-

нет карма.
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ДЫХАНИЕ 

И СОПЕРНИКИ 

У меня есть пробле-

ма: во время плавания 

кролем я дышу только 

в одну сторону – правую. 

В 2015 году на Европей-

ских играх в Баку из-за это-

го проиграла 800 м, так как 

не видела соперницу. Но если 

я начинаю дышать в обе сторо-

ны, то сбивается темп.  

Считаю, что если ты сделал 

свою работу хорошо, то никто на 

твой результат повлиять не смо-

жет. Твой соперник – только время. 

Когда-то я была очень нестабильна, 

отсюда и сомнения в своих силах. Во 

Франции же у меня появилась уверен-

ность. Многие говорят, что за рубежом 

тренеры часто поощряют за хорошо вы-

полненную работу. Но это точно не про 

моего нынешнего тренера. 

Несмотря на то что я живу в 40 минутах от 

моря, там мы не тренируемся. Но зато ра-

ботаем в открытых бассейнах. Мне нравит-

ся, когда я плыву и дышу свежим воздухом, 

наслаждаюсь видом природы. Это вдохнов-

ляет. 

Раньше я боялась открытого водного про-

странства и дальше уровня «море по колено» 

не заходила. У меня возникает страх, если не 

вижу дна. Но во время дистанции об этом не 

думаю, особенно если лодка рядом, а конку-

рентки позади. 

Практики изощренной тактической борьбы 

в марафонском плавании у меня нет. В этом 

деле я новичок, и никаких особых приемов не 

знаю. К счастью, намеренно меня пока никто не 

придерживал и за ноги не хватал. Я сразу уплыва-

ла от всей группы и финишировала всегда одна. 
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ЗАПЛЫВ

Плывя кролем, я чувствую легкость. На спине 

или дельфином такого нет. А кролем – как буд-

то лежу на кровати и просто перебираю ру-

ками, потому что ногами на стайерских дис-

танциях мы работаем меньше. Мое преиму-

щество в этом виде плавания – темп, работа 

рук. Повороты – точно не мое. 

В бассейне во время заплыва думаю о том, 

как мне тяжело и почему я не спринтер. На 

открытой воде: «Я это больше никогда не 

поплыву!» Но каждый раз возвращаюсь. И 

все сначала. 

Мой идеальный заплыв – это, пожа-

луй, 1500 метров на чемпионате Фран-

ции в прошлом году. Сделав старт, по-

няла, что с другими девчонками задер-

живаться не нужно, а надо сразу уплы-

вать. Обычно я считаю по пятисоткам. 

Первый отрезок заходит легко, будто 

летишь, второй – сложнее, начина-

ют болеть мышцы, но силы еще есть, 

а третий – кажется, что плывешь 

медленно, усталость наваливается 

неимоверная, но все настолько на-

тренировано, что в итоге, оказы-

вается, плывешь с такой же ско-

ростью, в своем темпе. Если ко-

ротко, то первую треть плыву в 

удовольствие, вторую – рабо-

таю, на третьей – идет борьба 

за моральное выживание. Ин-

тересно, что двухсотку в ка-

честве отдельной дистанции 

мне проплыть даже слож-

нее. Там нужно всю дорогу 

работать максимально, для 

моей головы это сложно, 

мне все-таки нужно время, 

чтобы как следует рас-

плыться.
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В К А ДРЕ

ТРИУМФ

Я даже не представляю себя вне спорта, вне плавания, ка-

кой бы тяжелой эта работа ни была. Когда стоишь на пье-

дестале, когда на табло твое, лучшее, время, вся боль и 

усталость уходят, тогда и понимаешь, ради чего все это. 

После напряженного сезона, в отпуске, на воду и смо-

треть не хочется. Я тогда, как правило, лежкой лежу. 

Даже во время карантина почти ничего не делала, так 

как понимала, что мой организм устал. Хотя мой моло-

дой человек поддерживал форму ездой на велосипеде. 

Первый месяц после карантина втягиваться в трениро-

вочный ритм было сложно, тем не менее я даже смог-

ла выйти на новый, более высокий уровень. И если 

бы фиксировали результаты на 5 км в бассейне, 

то у меня бы был новый мировой рекорд. Соглас-

но критериям отбора я должна была плыть пятер-

ку в России на чемпионате федерального округа. 

Но Франция сейчас закрыта, поэтому мсье Лу-

кас специально договаривался о соревновани-

ях, чтобы специально для меня организовали 

заплыв с фиксацией времени. По результатам 

чемпионата России я отобралась на чемпио-

нат Европы и квалификационный олимпий-

ский турнир в Фукуоку. 

У меня, как и у любого другого, есть 

и мечты, и цели. Считаю, что в любой 

профессии поставленные цели необ-

ходимо достигать, стремясь стать 

лучшим в своем деле. Мечта, как 

и жизнь вообще, больше, чем спорт, 

но, уверена, спорт закаляет. 

25
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САЛЬНИКОВ 
ВЫРОС  
У МЕНЯ  
НА ГЛАЗАХ

АЛЕКСАНДР МИРОНОВ:

26

Современные пловцы 
и тренеры знают этого 

уникального человека как 
главного Судью популярных 

Соревнований  
«веСелый дельфин», «кубок 

Сальникова» и многих других 
Стартов, что вСегда проходят  

на выСочайшем уровне.  
но Сам алекСандр петрович 
миронов делит Свою карьеру 

на четыре периода. и вСе 
они Связаны С плаванием. 

карьера СпортСмена, тренера, 
руководителя-организатора и 

только потом Судьи. и каждой 
их них он отдает по 15 лет 

Своей увлекательной и очень 
плодотворной жизни  

иСтинного пловца.
Текст: Кирилл СЕРОВ

КРУПНЫЙ П ЛАН
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ВЕК ЖИВИ, ВЕК УЧИСЬ
– Я родился на Волге, в Саратове, 

где и начал заниматься плаванием, 

– рассказывает Александр Миронов. 

– А уже оттуда в 1964 году мы, трое 

друзей пловцов, рванули в Алма-Ату, 

куда переселился наш тренер Бо-

рис Елизарович Вишняков. За 8 лет 

в Алма-Ате одолел многое: продол-

жил плавать, поступил и окончил ин-

ститут физкультуры (КазГИФК), успел 

и в армии послужить. В 1967 году на 

Спартакиаде народов СССР, в «Луж-

никах», выполнил норматив мастера 

спорта. А в 1970-м, когда закончил ка-

рьеру пловца, стал тренером. Очень 

скоро понял, что необходимо разви-

ваться дальше, и махнул в Ленинград 

к заслуженному тренеру Игорю Кош-

кину в его уже знаменитый к тому 

времени плавательный центр «Экран». 

Взял тогда и написал Кошкину пись-

мо: так, мол, и так, хочу работать у 

вас. Игорь Михайлович ответил про-

сто: «Приезжай».

В «Экране» Александр Петрович ра-

ботал до начала 90-х. Там он вырас-

тил целую плеяду талантливых ребя-

тишек, среди которых: мастер спорта 

международного класса Антон Цып-

кин, чемпионы Европы среди юно-

шей Михаил Царьков и Сергей Люби-

мов. А не так давно наш герой празд-

новал победы своего ученика, заслу-

женного мастера спорта Александра 

Голинтовского, завоевавшего на Пара-

лимпийских играх-2012 в Лондоне две 

бронзовые медали. С 1991-го по 2007 

год Миронов – государственный тре-

нер Санкт-Петербургского спортко-

митета. А после того как в 1994 году 

он принял участие в организации Игр 

доброй воли, увлекся судейством. Бу-

дучи уже маститым специалистом, с 

начала 2000-х, когда в Питере актив-

но начали проводить всероссийские 

соревнования, стал участвовать в них 

уже как главный судья. Словом, Алек-

сандр Миронов учился и осваивал но-

вые рубежи всю жизнь и теперь те-

плыми словами вспоминает своих 

именитых наставников, лучших трене-

ров и арбитров страны: Анатолия Пи-

менова, Евгения Борисова, Феликса 

Михайлова.

– 16 лет назад решили возобно-

вить проведение «Веселого дельфи-

на» в Санкт-Петербурге, который до 

этого ряд лет проходил в Ижевске. 

Соревнования эти так разрослись, 

что Ижевск просто не справлялся. А 

в нашем СКА мы могли смело при-

нять сразу более 500 человек толь-

ко участников. Уже через 2 года эти 

самые популярные сегодня в России 

детские старты переселились в Центр 

плавания на улицу Хлопина, – расска-

зывает Миронов.

И, конечно, во всех этих начинаниях 

Александру Петровичу всегда помо-

гал опыт «Экрана», где Кошкин еще в 

60-х годах прошлого века создал уни-

кальную организацию и систему тре-

нировок, которую сегодня применяют 

во всех развитых странах мира.

СИСТЕМА КОШКИНА

– Александр Петрович, а ведь не-

давно (20 февраля) исполнилось бы 

90 лет со дня рождения великого 

Кошкина, расскажите, в чем его фе-

номен? Ведь это он поднял ленин-

градское плавание на недостижи-

мую ранее высоту. 

– И до Кошкина ленинградское пла-

вание было на очень высоком уров-

не. Ведь были же такие замечатель-

ные спортсмены, а позже и тренеры, 

как 28-кратная чемпионка СССР Клав-

дия Ивановна Алешина Только пред-

ставьте себе, более чем за 20 лет вы-

ступлений и абсолютного доминиро-

вания в стране она установила око-

ло 180 рекордов СССР! А в 1935 году 

первой среди наших мастеров поби-

ла мировой рекорд, проплыв 400 м на 

спине за 6.07.2. Внушителен трофей-

ный багаж и у ее коллеги – Владими-

ра Федоровича Китаева, он добил-

ся выдающихся успехов и на тренер-

ской должности, возглавив сборную 

СССР на первых для нас Олимпийских 

играх 1952 года. К этим титанам мож-

но прибавить длинный ряд выдаю-

щихся пловцов и их наставников, пио-

неров советского спортивного плава-

ния 30–50-х годов прошлого века. Так 

что было откуда ногам расти.
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Личное дело

АЛЕКСАНДР

МИРОНОВ 

 ◊ Родился 19 июня 1946 года, 

так что скоро будет отмечать 

75-летний юбилей.

 ◊ Мастер спорта СССР 

по плаванию, заслуженный 

работник физической культуры и 

спорта РФ, заслуженный тренер 

России, почетный судья. 

 ◊ У Александра Петровича 

спортивная семья. Жена Наталья 

Миронова, сыновья Сергей, Петр 

и дочь Мария – все занимались 

плаванием. А сегодня уже и внуки 

Василий, Дмитрий и внучки Лиза 

и Настя делают первые шаги в 

бассейне. 

С сыном Петром 

и внуком Василием
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– Как в те годы Ленинград сорев-

новался с Москвой?

– Да, лучшие бассейны тогда были 

в двух столицах. Кстати, старейший 

спортивный бассейн в СССР был от-

крыт именно в Ленинграде на улице 

Правды аж 1927 году. Хотя начали его 

строить 13 годами ранее. Долгострой 

оправдывается ситуацией в стране: 

1-я мировая, революция, голод, кол-

лективизация… А вообще-то самые 

первые бассейны в России появились 

еще до революции в банях и военных 

училищах. Первая же плавательная 

школа была основана на Суздальских 

озерах, это недалеко от Питера, сло-

вом, история с богатыми традициями 

с тех пор накопилась.

Но вернемся к Кошкину. Он из-

вестен прежде всего тем, что соз-

дал систему отбора и обучения де-

тей, выстраивая им графики трениро-

вок в долгосрочном периоде време-

ни, – продолжает Миронов. – Игорь 

Михайлович имел инженерное обра-

зование и острый технический ум. Он 

работал в спортивном клубе Всесо-

юзного научно-исследовательского 

института телевидения, где проходи-

ли разработки телевизионной аппа-

ратуры. Он даже пловцом не был, но 

его активность стала заметна руко-

водству, и директор НИИ телевиде-

ния Игорь Росселевич, большой, кста-

ти, любитель плавания, пообещал 

Кошкину построить бассейн, кото-

рый впоследствии и был открыт. Это 

случилось в 1967 году. Хотя, на бума-

ге это был и не спортивный бассейн 

вовсе, а участок водных испытаний 

для телеаппаратуры. Вот как хитро 

было устроено. Днем ванна работа-

ла как плавательный бассейн, а в но-

чью – как испытательный стенд. 25 на 

12 метров, где помещались пять до-

рожек, – технологично и комфортно. 

Там вскоре и появился спортивный 

клуб, а позже ДЮСШ и плавательный 

центр «Экран», где Игорь Михайлович 

работал старшим тренером.

Результаты не замедлили ждать, 

победы учеников Кошкина и других 

ленинградских тренеров на детско-

юношеском уровне всколыхнули всю 

страну, результаты публиковались 

в крупнейших газетах того време-

ни «Советский спорт» и «Пионерская 

правда». Молодое поколение потяну-

лось за старшими. Так возникла шко-

ла. А вместе с ней – команда едино-

мышленников. С Кошкиным работа-

ли лучшие тренеры страны и неверо-

ятные энтузиасты: Евгений Губенко, 

Глеб Петров, Николай Саевич, Сер-

гей Мишин. А потом и мы, более мо-

лодые, уже влились в эту компанию 

– Николай Андреев, Сергей Костыгов, 

я и другие ребята.

– Но ведь в Ленинграде были и 

другие школы, с кем вы соревнова-

лись?

– Конечно. Очень сильная школа 

была в СКА, которой руководил за-

служенный тренер СССР Генрих Вла-

димирович Яроцкий. Великий был 

специалист. С ним работала и Мари-

на Васильевна Амирова – заслужен-

ный тренер Союза ССР, дочь заслу-

женного мастера спорта по водному 

поло Василия Поджукевича. Их вос-

питанники – чемпионы и рекордсме-

ны Европы, мира и Олимпийских игр 

Владимир Косинский, Андрей Крылов, 

Ивар Стуколкин, Сергей Копляков, 

Светлана Варганова, Юлия Богдано-

ва, Елена Волкова – гордость не толь-

ко ленинградского, но и всего отече-

ственного, и мирового плавания.

ТЯНУЛИСЬ ЗА ДЕВОЧКАМИ

– Вы проработали с Глебом Пе-

тровым много лет...

– Да, бок о бок долгое время вме-

сте. У нас на глазах вырос и Владимир 

Сальников, и десятки других выдаю-

щихся пловцов «Экрана»: Чаев, Сере-

дин, Русин, Кузнецов, Горелик и мно-

гие другие ребята. Через наш центр 

так или иначе полстраны прошло.

– Расскажите, как нашли Сальни-

кова?

–  Его родители хотели записать в 

бассейн СКА, но в 1968 году Глеб Пе-

тров, сподвижник Кошкина и первый 

наставник Сальникова, делал набор 

из близлежащих районов. Они тог-

да обошли порядка 15 школ в округе. 

И так как дом, где жил будущий че-

тырехкратный олимпийский чемпион, 

находился всего в 10 минутах ходьбы 

от «Экрана», он пошел к нам. Это был 

набор детей 1960 года рождения. Уже 

через 5 лет эти дети, особенно девоч-

ки, стали завоевывать призовые места 

на всероссийских детских соревнова-

ниях. Сальников же всегда был очень 

упорным парнем, его победы – ре-

зультат творческого сотрудничества 

и общей с его наставником несгибае-

мой воли.

– Тянулся за девочками?

– Именно так. Девочки-то как 

взрослые спортсменки раньше созре-
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Днем ванна работала 
как плавательный 
бассейн, а ночью – как 
испытательный стенд

КРУПНЫЙ П ЛАН

Игорь Кошкин, Сергей 

Костыгов и Александр 

Миронов на встрече 

с американской 

делегацией
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вают. А мальчишкам проигрывать им 

стыдно. Воды у нас было мало, 5 до-

рожек всего, дележка была нешуточ-

ная. Группы небольшие, но плотные, 

по 5–6 человек на дорожке. Глеб Ге-

оргиевич работал довольно жест-

ко по сегодняшним меркам. Все в 

одной струе и нельзя отставать. Кру-

говорот: 25 метров – поворот, снова 

25 – опять поворот. И так без остано-

вок. Или ты встаешь и вылетаешь, или 

продолжаешь накручивать. Эта си-

стема, кстати, напоминала работу в 

американских клубах. Там один тре-

нер, у него 50 пловцов, два помощни-

ка. Вот они заходят в бассейн. В сере-

дину встает олимпийский чемпион, а 

по краям – те, кто будет кусать его за 

пятки. И вперед, давайте выполняй-

те программу. Выдержишь – молодец. 

Не выдержишь – уступи место. 

Сальников выдержал эту гонку и 

уже в 16 лет поехал на Олимпийские 

игры в Монреаль, войдя в финал на 

дистанции 1500 метров и заняв там 

5-е место – неслабое достижение для 

столь юного пловца!

СПОРТСМЕНОВ СТАЛО 
МЕНЬШЕ, А ХЛОРКИ 
БОЛЬШЕ

– Говорят, что хлорка убивает 

коронавирус. И вроде как в бассей-

не эта зараза и не передается во-

все…

– Хлорка была и будет обеззаражи-

вающим средством. Воспаленные гла-

за, першение в горле – все мы пом-

ним, как это было. Да, хлор – это яд, 

но в любых эпидемиях первое, что 

всегда было в качестве дезинфектан-

та, – именно он. Сегодня вода хлори-

руется иначе, чем это было, к приме-

ру 30–40 лет назад. Если раньше ку-

ски обычного хлора в воду лопата-

ми бросали, то сегодня гипохлорит в 

жидком или газообразном состоянии, 

являясь основным агентом системы 

очистки воды, попадая на слизистую, 

уже не причиняет ей столь сильного 

вреда. И воду в современном бассей-

не, который имеет рециркуляцию, по-

стоянный обмен 4–10 раз (в зависимо-

сти от размера ванны) полного объе-

ма в сутки, пить можно. Хотя для тех, 

кто тренируются по 2 часа утром и 

столько же вечером, – это все равно 

довольно тяжелое испытание. В на-

шем бассейне, например, концентра-

ция хлорки во время пандемии была 

повышена. И сокращено количество 

плавающих. Если раньше в большом 

бассейне на дорожке можно было 

тренировать одновременно по 12 че-

ловек, то сегодня не более пяти. 

– Сейчас в связи с пандемией на 

судей и организаторов упала до-

полнительная нагрузка – необходи-

мо соблюдать все эти антиковид-

ные правила. 

– Все правильно. Зрителей сегод-

ня на трибунах нет. Расстояние меж-

ду людьми должно быть 3 метра. 

При комплектовании заплывов надо 

развести людей «по разным углам». 

Обычно стартовый бортик на массо-

вых соревнованиях у нас очень загру-

жен. Здесь находятся и пловцы, кото-

рые только что финишировали, и те, 

кому скоро стартовать. Сейчас, чтобы 

спортсмены из разных заплывов не 

контактировали друг с другом, сорев-

нования приходится растягивать. От 

этого теряется их динамика, страдает 

зрелищность. Особенно телевизион-

щики не любят такие картинки. Им бы 

все быстрее, быстрее… 

Но, уверен, когда-то все это закон-

чится, и плавание вернется на кру-

ги своя. В спорте мы привыкли видеть 

прежде всего движение – как гово-

рится: быстрее, выше, сильнее. Спор-

тивное плавание в полной мере от-

вечает этому олимпийскому слогану. 

А что касается пандемии – то, конеч-

но, это удар по мировому спорту. И 

всем нам просто необходимо его пе-

режить. 

ЧЕ ЛОВЕК НА Б ОР ТИКЕ
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С призером 

Паралимпийских 

игр 2012 года 

Александром 

Голинтовским 

в Кремле
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НА СМЕНЕ

ФЕДЕРАЦИЯ ПЛАВАНИЯ ВОРОНЕЖСКОЙ ОБЛАСТИ 
ДОСТАТОЧНО МОЛОДАЯ, ЕСЛИ СРАВНИВАТЬ 

С ЧЕЛОВЕЧЕСКИМ ВОЗРАСТОМ – ТИНЕЙДЖЕР: 
28 АПРЕЛЯ ЕЙ ИСПОЛНИТСЯ 13 ЛЕТ. УЧРЕДИЛИ 

ЕЕ В 2008 ГОДУ ТРЕНЕРЫ И СПЕЦИАЛИСТЫ, 
ЗАИНТЕРЕСОВАННЫЕ В РАЗВИТИИ ВИДА СПОРТА 

НА ТЕРРИТОРИИ ОБЛАСТИ. ОБ УСПЕХАХ 
И ПРОБЛЕМАХ  ВОРОНЕЖСКОГО ПЛАВАНИЯ 

МЫ ПОГОВОРИЛИ С ПРЕЗИДЕНТОМ 
РЕГИОНАЛЬНОЙ ФЕДЕРАЦИИ, ПОЛНЫМ ТЕЗКОЙ 

ЧЕТЫРЕХКРАТНОГО ОЛИМПИЙСКОГО ЧЕМПИОНА 
АЛЕКСАНДРОМ ПОПОВЫМ.

Публикацию подготовил: Олег ЧИКИРИС

Александр Попов: 

Делаем все, чтобы в Воронеже 
появлялись новые Чаевы

«ТРЕНЕРЫ ОБЛАСТИ 
ЕЩЕ СЕБЯ ПОКАЖУТ»

– С момента образования Федерации 
плавания количество бассейнов в обла-
сти увеличилось в 2,5 раза. Этого хва-
тает? – первый вопрос Попову. 

– Безусловно, плавательная инфра-
структура растет, бассейны строятся 
при поддержке различных государствен-
ных структур и компаний и реализуются 
по различным программам. Пригодных 
бассейнов для занятий спортивным пла-
ванием я бы выделил около 35. Новые бас-
сейны появляются как в Воронеже, так и 
в муниципальных районах Воронежской 
области. Здесь есть положительная ди-
намика за последние пять лет, что очень 
важно, на мой взгляд: это является одним 
из ключевых факторов роста федерации и 
выводит ее на качественно новый уровень. 

Хватает ли бассейнов? Смотря для чего. 
К примеру, для спорта высших достиже-
ний – нет. Без нового 50-метрового бас-
сейна с большой  проходимостью и хо-
рошей материально-технической базой 
дальнейшие перспективы роста резуль-
татов спортсменов  в столице Чернозе-
мья сложно себе представить. На сорев-
нованиях ранга чемпионата России у нас 
до последнего времени выходили едини-

НА СМЕНЕ

Призеры Игр XXII   
Олимпиады на 1500 м в/с 
Александр Чаев, Владимир 
Сальников и Макс Метцкер
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цы. Для города с миллионным  населени-
ем это мало.

А вот в муниципальных районах Во-
ронежской области, где  численность 
и плотность населения не такая, как 
в Воронеже, инфраструктуры, полагаю, 
хватает с лихвой. И для воспитания спор-
тсменов высокого уровня, и для массово-
го спорта и обучения  навыкам плавания  
мальчишек и девчонок. Недавно постро-
енные ФОКи полностью обеспечивают 
все потребности разных слоев населения. 

– Сколько человек сейчас обучается 
плаванию в Воронежской области?

– Общее количество детей, системати-
чески занимающихся плаванием на тер-
ритории Воронежской области,  до пан-
демии составляло 24,5 тысячи человек. 
Количество муниципальных районов, 
в которых культивируется плавание, – 25. 
При этом спортивные группы насчитыва-
ют приблизительно около трех тысяч че-
ловек. 

– Общая проблема в регионах – 
с тренерскими кадрами. Как обстоят 
дела в Воронежской области?

– С тренерством связывают свою жизнь 
немногие, так как профессия тренера 
требует четкости, ответственности, жела-
ния расти и развиваться вместе со сво-
ими учениками. Специалисты, работа-
ющие в Воронеже и области, это люди 
с большим тренерским опытом, зача-
стую воспитывающие не одно поколение 
детей. Появляются и новые лица, особен-
но в районах Воронежской области. Об-
ластные тренеры, кстати, составляют до-
стойную конкуренцию специалистам из 
СДЮШОР и ДСЮШ Воронежа, их вос-
питанники уже входят в состав сбор-
ных области по плаванию. Это не может 
не радовать, вселяет сдержанный опти-
мизм и позволяет с уверенностью смо-
треть в будущее воронежского плавания. 
Уверен, что тренеры области еще себя по-
кажут, а результаты не заставят себя дол-
го ждать. 

Особенно хотел бы выделить специа-
листов, воспитанницы которых в насто-
ящий момент являются основными по-
ставщиками медалей в регион с различ-
ных турниров: чемпионатов, первенств 
и Кубков России по плаванию. Это Цвет-
ковский Олег Николаевич (тренер СШОР 
№ 1) и Калугин Леонид Сергеевич (тре-
нер СДЮСШОР ВВС), чьи ученицы ре-
гулярно обновляют статистику рекордов 
Воронежской области.

– За кем из юных пловцов области 
посоветуете следить?

– Это воспитанницы вышеперечислен-
ных тренеров:  победительница Кубка 
России и серебряная медалистка чемпи-
оната России  Дарья Клепикова  (2005 г. 
р.), бронзовая медалистка чемпионата 
России  Александра Цветковская (2002 
г. р.), бронзовая медалистка чемпиона-
та и Кубка России Анастасия Сарато-
ва. Всего в Воронежской области сей-
час  14 мастеров и 33 кандидата в масте-
ра спорта.

«ЦЕЛЬ – ЗАКРЕПИТЬСЯ 
В ПЯТЕРКЕ ЛУЧШИХ 
ВИДОВ СПОРТА»

– Как на фоне других видов спорта 
в регионе развивается плавание?

– В 2019 году плавание было включе-
но в перечень базовых видов спорта в Во-
ронежской области. По рейтингу того 
года мы заняли 10-е место среди всех ви-
дов спорта, притом что еще пять лет на-
зад мы были 24-ми. В 2020 году рейтинг 

Юные воронежцы 
постигают азы 
плавания
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не формировался  в связи с пандемией,  но 
мы знаем точно, что некоторые виды спор-
та нам удалось обойти. Посмотрим, какой 
результат будет по итогам нынешнего года, 
наша цель – уверенно закрепиться в пя-
терке сильнейших видов спорта в области.   

– Недавно в областной Думе обсужда-
лись перспективы развития плавания 
в области. О чем говорили?

– Стоит отметить, что именно с прихо-
дом на должность председателя комите-
та областной думы по физической культу-
ре и спорту Пешикова Александра Алек-
сандровича отношение как к спорту в це-
лом, так и к плаванию в частности изме-
нилось и начались системные сдвиги в ре-
шение актуальных проблем. То меропри-
ятие мы начали с чествования спортсме-
нов, показавших высокие спортивные ре-
зультаты на чемпионате России и Кубке 
России в 2021 году. Поздравили и награ-
дили и их тренеров, потом разговор плав-
но перетек к обсуждению проблем. Обсу-
дили, чего не хватает спортсменам и тре-
нерам для улучшения качества трениро-
вок и, как следствие, результата. В ходе 
разговора выявили недостаточное финан-
сирование детского спорта и слабое тех-
ническое оснащение залов для сухих тре-

нировок, а также недостаточное, на наш 
взгляд, оснащение медицинских кабине-
тов. Как и везде, проблем хватает, важно 
знать о них и планомерно решать. 

– В 2017 году вы начали проводить 
Кубок президента Федерации плавания 
Воронежской области.

– Данный турнир был мной иниции-
рован и поддержан плавательной обще-
ственностью, в первую очередь тренера-
ми в муниципальных ДЮСШ. Такое со-
ревнование было необходимо для выво-
да муниципальных районов на более вы-
сокий уровень результатов, обмена опыта 
между тренерами, мотивации спортсме-
нов. Соревновательной практики плов-
цам области не хватало, чтобы подняться 
до уровня Воронежа, им  предстояло мно-
го работать, взращивая новых спортсме-
нов. Поэтому турнир пришелся ко двору. 
Он включает в себя  4–6 этапов соревно-
ваний по различным дисциплинам и го-
дам рождения детей. Соревнования при-
жились и теперь проводятся ежегодно. 
На текущий момент участие в турнире 
принимают 18 районов области с общей 
численностью участников около 300 чело-
век. По итогам общего командного заче-
та выявляется победитель Воронежской 

области. В 2017 году первое место по сум-
ме всех этапов заняла команда из города 
Лиски, в 2018-м победу одержала коман-
да из поселка городского типа Анны, а в 
2019-м пальму первенства перехватил  Бо-
рисоглебск. 

– Как реализуется в области про-
грамма «Плавание для всех»?

– Наш регион принял участие в пилот-
ном проекте программы «Плавание для 
всех» реализованного на базе нового бас-
сейна «Волна», под общим руководством 
и контролем Директора ГБУ ВО СШОР 
ВВС  Татьяны Николаевны Винокуровой. 
Программа была опробована тренерами 
и детьми и показала свою большую зна-
чимость для мальчишек и девчонок, кото-
рые хотят получить важный навык плава-
ния, уметь уверенно держаться на воде и 
чувствовать себя в безопасности. 

«ПАНКРАТОВ И 
САДОВЫЙ ПРИЕЗЖАЛИ 
НА КУБОК ПРЕЗИДЕНТА»

– Что мешает проводить в столице 
Черноземья крупные всероссийские тур-
ниры?

32

На церемонии награждения 
лучших пловцов  
воронежской области 
в областной Думе 
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– Отсутствие спортивной и 
материально-технической базы, соответ-
ствующей требованиям проведения та-
ких турниров. У нас есть два 50-метровых 
бассейна, но для проведения крупных со-
ревнований требуется вторая, разминоч-
ная, ванна. Нет и целого ряда других усло-
вий, начиная с того, что некоторые недав-
но построенные объекты не включены в  
единый реестр спортсооружений, и за-
канчивая тем, что невозможно обеспе-
чить безопасность участников и зрителей, 
а также медицинский и антидопинговый 
контроль. 

– Тем не менее на турниры, кото-
рые проводятся в Воронежской области, 
приезжают знаменитые в прошлом 
российские пловцы.

– Действительно, в качестве почетных 
гостей на один из этапов Кубка президен-
та  к нам приезжали олимпийские чем-

пионы Денис Панкратов и Евгений Садо-
вый. Они смогли увидеть, как развивается 
плавание на Воронежской земле. Сложно 
представить, что значил их приезд для на-
ших ребят. Это была супервозможность 
воочию увидеть выдающихся российских 
пловцов, услышать напутственные слова 
от них, получить стимул для дальнейшей 
работы. Кстати, на том этапе результаты 
были выше, чем обычно. 

Надо еще сказать, что компания СИ-
БУР регулярно организует мероприятия, 
направленные на поддержание здорового 
образа жизни в регионе. По этой  линии 
к нам с мастер-классом приезжала четы-
рехкратная чемпионка мира Юлия Ефи-
мова. Хочу сказать огромное спасибо на-
шим спортсменам: детям очень нужны 

такие мероприятия, они очень воодушев-
ляются после этих встреч.  

– Как на работу федерации повлияла 
пандемия?

– Как и везде, нам приходилось под-
страиваться и работать в новых и непри-
вычных условиях. Надо отдать должное и 
поблагодарить тренеров, которые в тяже-
лейших условиях неопределенности суме-
ли сохранить свои группы, найти способы 
не останавливать тренировочный процесс  
на долгий срок, придерживаясь при этом 
строгих рекомендаций Роспотребнадзо-
ра. Хочется верить, что уже в ближай-
шем будущем все ограничения будут сня-
ты и мы окончательно вернемся в былой 
ритм тренировочного и соревновательно-
го процесса.  

– Самым известным воронежским 
пловцом остается серебряный призер 
Олимпиады- 80 Александр Чаев? Когда 
ждать новых звезд плавания из Вороне-
жа и области?

– Такие спортсмены, как Чаев, не воз-
никают на пустом месте. Появления плов-
ца экстра-класса – это не случайность, а 
результат проделанной работы не толь-
ко спортсменом, а группой людей, объе-
диненных одной целью – высоким спор-
тивным результатом. При этом для рабо-
ты им необходимы качественные трени-
ровочные условия. Когда вышеперечислен-
ные векторы совпадают, получается спор-
тсмен высокого класса. Воронеж продол-
жает выстраивать векторы в нужном на-
правлении, и для появления спортсменов 
такого уровня, думаю, нам потребуется 
еще  5–7 лет. При этом мы с особой радо-
стью каждый год проводим турнир име-
ни Александра Чаева в его родном бассей-
не. Александр Юрьевич, к нашей большой 
радости, по возможности принимает уча-
стие в открытии соревнований, выступает 
с приветственным словом для участников.

– Последний вопрос: вас часто спра-
шивают о вашем тезке – четырех-
кратном олимпийском чемпионе Алек-
сандре Попове?

– Спрашивают нечасто, но, думаю, по-
сле этого интервью такие вопросы будут 
задавать чаще. Как говорят тренеры Во-
ронежской области, это не просто совпа-
дение – это очень хороший знак (улыба-
ется). 

Почетный гость 
турнира двукратный 
олимпийский 
чемпион Денис 
Панкратов

Победителей турнира 
награждает трехкратный 
олимпийский чемпион 
Евгений Садовый
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СНОВА ПЕРЕЖИВАНИЯ: БУДЕТ ИЛИ 
НЕ БУДЕТ, ЕСЛИ БУДЕТ, ТО КОГДА 
И ГДЕ… И СНОВА КАЗАНЬ, ДВОРЕЦ 
ВОДНЫХ ВИДОВ, СПОРТ ВСЕ-ТАКИ 
ПОБЕЖДАЕТ COVID-19. ПОЧТИ ВСЕ 
СТАРТЫ ПРОШЛОГО ГОДА ПРОШЛИ 
ПО ТАКОМУ СЦЕНАРИЮ. «ВЕСЕЛОМУ 
ДЕЛЬФИНУ», К СОЖАЛЕНИЮ, 
ДОСТАЛОСЬ БОЛЬШЕ ВСЕГО. 
ТРАДИЦИОННЫЕ СОРЕВНОВАНИЯ 
ПЕРЕНОСИЛИ ИЗ-ЗА ПАНДЕМИИ 
КОРОНАВИРУСНОЙ ИНФЕКЦИИ ДВА 
РАЗА – В МАРТЕ И НОЯБРЕ 2020 ГОДА, 
НО ОНИ НЕ МОГЛИ НЕ СОСТОЯТЬСЯ. 
КАК ИТОГ – 603 СПОРТСМЕНА 
ВОЗРАСТОМ ОТ 12 ДО 15 ЛЕТ 
ИЗ 53 РЕГИОНОВ РОССИИ 
СОРЕВНОВАЛИСЬ С 4 ПО 7 ФЕВРАЛЯ. 
ВСПОМНИМ, КАК ЭТО БЫЛО.

Текст: ЯНА НОВИКОВА

«ВЕСЕЛЫЙ 
ДЕЛЬФИН» 
ПРИПЛЫЛ 
В КАЗАНЬ

НА СМЕНЕ
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ОСОБЕННЫЙ ФОРМАТ 
И ЭМОЦИИ 
ЧЕРЕЗ КРАЙ

У «Веселого дельфина» особенные фор-
мат и атмосфера. Спортсмены соревну-
ются в финальных стартах на дистанци-
ях 800 м вольным стилем, 200 м ком-
плексным плаванием, 100 м вольным 
стилем, брассом, баттерфляем и на спи-
не, а также в эстафетах 4х50 м всеми 
стилями плавания. По итогам соревно-
ваний определяются победители в мно-
гоборье по сумме трех дистанций (800 м 
вольный стиль, 200 м комплексное пла-
вание, 100 м способ по выбору) и под-
водятся итоги в командном зачете. Для 
юных пловцов участие в этих стартах – 
приобретение соревновательного опыта 
и большой шаг вперед на пути к большо-
му плаванию. В отличие от чемпионатов, 
где взрослые спортсмены, звезды россий-
ского плавания, сконцентрированы на 
своем выступлении, сдержаны в эмоци-
ях, чтобы не расплескать энергию и со-
хранить настрой на шесть или семь дней, 
юные пловцы отличаются свободой само-
выражения. Вы услышите и радостный 
смех после победы, и горький плач от по-
ражения, увидите, как кто-то пережи-
вает, боится, а другой, наоборот, споко-
ен и ведет себя как взрослый и опытный. 
Это и есть самое ценное в спорте – пре-
одолевать свои страхи, учиться, расти 
как профессионал, так формируется уни-
кальный вид человека – спортсмен. 

В момент соревнований он должен со-
браться и продемонстрировать свои уме-
ния, завоевать лидерство с первого дня. 
Никогда не будет второго шанса произ-
вести первое впечатление. Можно ли эту 
фразу сопоставить с настроем на сорев-
нования? Показать себя с первых секунд, 
зарекомендовать себя лидером и завое-
вывать медали с уверенностью или дол-
го раскачиваться и догонять соперников? 
Работали ли эти принципы на «Веселом 
дельфине»?

КТО ЛИДЕР?

В первый день соревнований спортсме-
ны разыграли три комплекта наград. 

В личных дистанциях первую ступень 
пьедестала захватили спортсмены из Та-
тарстана, заявляя тем самым свою пре-
тензию на лидерство в домашних стенах. 

У девушек на дистанции 800 м воль-
ным стилем победительницей стала Со-

фья Ч. Дьякова. Несмотря на золотую ме-
даль, победа далась непросто.  

– Я плыла по крайней дорожке, воду 
почти не чувствовала и не видела сопер-
ниц. Первые 200 м мы плыли втроем с 
Серафимой Фокиной и Анастасией Ку-
вычко, после 400 м соревновалась я уже 
только с Серафимой, а после 600 м уже 
никого не видела и соревновалась сама с 
собой, – рассказала Софья. 

Неудивительно, что плылось тяжело. По 
словам спортсменки, старт прошел под 
нагрузкой, что, возможно, повлияло на 
дальнейшие результаты. Это единствен-
ная медаль Софьи за четыре дня. 

Среди юношей на дистанции 200 м 
комплексным плаванием лидировал 
Ярослав Соколовский. 

– После брасса я шел третьим-
четвертым, первую половину последне-
го бассейна чуть-чуть «отдыхал», а ког-
да увидел, что всех догнал, рванул в конце 
до победного, – прокомментировал по-
беду Ярослав. – Все, что планировал, сде-
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Это и есть самое 

ценное в спорте – 

преодолевать 

свои страхи, 

учиться, расти 

как профессионал

Софья Ч. Дьякова 
(в центре)

Ярослав 
Соколовский
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лал. Результат хороший, но можно было 
и лучше, – самокритично отметил спор-
тсмен из Татарстана и сказал, что проана-
лизирует ошибки и как их исправить по-
сле заплыва.

Известно, что включаться в борьбу 
нужно моментально, что и сделали лиде-
ры первого дня, но смогли ли они продер-
жаться на протяжении соревнований?

Софья не завоевала больше медалей, но 
зато результат на 800 м вольным стилем 
принес 682 очка, что позволило ей возгла-
вить рейтинг сильнейших девушек по ко-
личеству набранных очков FINA и остать-
ся непобежденной до конца соревнова-
ний. 

Что касается Ярослава, то для спортсме-
на почти все старты сложились успеш-
но. Он завоевал два «золота» – на 200 м 
комплексным плаванием и 800 м воль-
ным стилем, по итогам всех результатов 
выиграл многоборье (вольный стиль), на-
брав 1937 очков. Но, как Софье Дьяковой, 
ему не удалось удержать лидирующую по-
зицию в рейтинге по набранным очкам 
FINA. Кирилл Василовский из Краснояр-

ского края в третий день соревнований 
выиграл 100 м вольным стилем и возгла-
вил рейтинг сильнейших пловцов турни-
ра, заработав 687 очков.

Видимо, предчувствуя острую борь-
бу и высокую конкуренцию, Ярослав по-
сле заплыва во второй день сказал: «Буду 
стараться и на 100 м вольным стилем за-
брать золотую медаль…» 

Но этого не случилось. Он остановился 
даже не в призах, а на шестой позиции. 

После такой интриги и спора за ли-
дерство невозможно сказать, что сорев-
нования среди юных спортсменов усту-

пают по накалу взрослым стартам. За та-
кими моментами, наполненными спор-
тивным духом и искренними эмоциями, 
интересно наблюдать. Кто-то из этих ре-
бят дойдет до мирового уровня. У каж-
дого есть шанс вырасти и стать похо-
жим на Сергея Фесикова и Анастасию 
Зуеву, Климента Колесникова, Светла-
ну Чимрову или Андрея Минакова, ко-
торые в разные годы побеждали на «Ве-
селом дельфине». Ведь для многих боль-
шой путь начинается именно с этих со-
ревнований. 

Давайте проследим, как проявили себя 
серебряные и бронзовые призеры перво-
го дня в остальные дни. Улучшили ли они 
свои позиции или сдались, не завоевав 
личное «золото» в самом начале?

Серафима Фокина и Анастасия Кувыч-
ко из Волгоградской области в первый 
день соревнований остановились на вто-
ром и третьем месте соответственно на 
дистанции 800 м вольным стилем, чем 
остались не очень довольны.

– Приеду в Волгоград, буду работать 
над техникой, – прокомментировала Се-
рафима. Это ее первый крупный старт в 
этом году. В январе она начала подготовку 
к соревнованиям, много работала, «пла-
вала» технику, потом приступила к сни-
жению, и вот уже надо бороться за меда-
ли в Казани. 

– Я очень рада принять участие в со-
ревнованиях, хорошо себя чувствую, са-
мое главное – есть соперники, кото-
рые заряжают. Недавно проходили кон-
трольные старты, но в своем городе не 
так интересно состязаться. Конкурен-
ция – вот что меня мотивирует, начи-
наю быстрее плыть, хочется выиграть, 

– поделилась эмоциями после старта 
юная спортсменка. 

Серафима за четыре дня завоевала две 
золотые награды, одну серебряную и три 
бронзовые, лидировав по количеству меда-
лей. По результатам всех дистанций спор-
тсменка из Волгограда выиграла мно-
гоборье (вольный стиль) и заняла вто-
рую строчку в рейтинге набранных очков 
FINA – 665, за результат на 200 м ком-
плексным плаванием.

Отметила высокую конкуренцию на 
соревнованиях в том числе и Анастасия 
Кувычко, завоевавшая на «Веселом дель-
фине» «бронзу» на 800 м вольным стилем, 
«серебро» на 200 м комплексным плава-
нием и «бронзу» в эстафете 4х50 м воль-
ным стилем. 

Невозможно сказать, 

что соревнования среди 

юных спортсменов 

уступают по накалу 

взрослым стартам

НА СМЕНЕ

Кирилл Кизеев
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– Вода была очень легкой, основной 
целью было улучшить результат и занять 
призовое место. Я это сделала, несмо-
тря на высокую конкуренцию, и очень 
довольна своим результатом. Хочу выра-
зить благодарность тренерам и родите-
лям, – рассказала Настя о своих мыслях 
после заплыва. Да, она не выиграла лич-
ное «золото», но стала победительницей 
многоборья (на спине) с 1868 очками. 

Призеры первого дня на дистанции 
200 м комплексным плаванием Ки-
рилл Кизеев из Пензенской области 
и Иван Бобрышев из Москвы, заняв-
шие соответственно второе и третье ме-
сто, собрались с силами и в другие дни 
все-таки поднялись на верхнюю ступень 
пьедестала. 

Кирилл лидировал на дистанции 100 
м баттерфляем и по итогам четырех 
дней стал победителем многоборья (бат-
терфляй). 

Иван Бобрышев выиграл многоборье 
(брасс) и завоевал наибольшее количество 
медалей – три золотые медали в составе 
команды Москвы в эстафетах и две брон-
зовые медали в личных дисциплинах. 

Есть ли все-таки связь между успеш-
ным началом соревнований и итоговы-
ми результатами? Это вопрос ритори-
ческий. Но что точно влияет на резуль-
тат – это хорошая подготовка и умение 
показать свое мастерство на соревнова-

ниях в стрессовой обстановке при высо-
кой конкуренции, если кратко – проя-
вить качества спортсмена.

ПОБЕДЫ 
РАДИ КОМАНДЫ

Помимо личного зачета в четвертый 
день соревнований были подведены об-
щекомандные итоги, которые складыва-
ются из результатов всех участников ко-
манды по сумме трех дистанций (800 м 
вольный стиль, 200 м комплексное пла-
вание и 100 м одним из четырех стилей 
плавания) и эстафеты (по одной в каж-
дом виде эстафет) по действующей та-
блице очков FINA. 

Победителями в общекомандном за-
чете стали представители команды Вол-
гоградская область-1, набрав 29 845 оч-
ков, на втором месте пловцы команды 
Свердловская область-1 (28 979), на тре-
тьем месте – команда Пензенской об-
ласти (28 447), команда Татарстана за-
няла четвертое место (28 220). Команда 
Москвы, лидировавшая в 2019 году, за-
няла девятое место, команда Санкт-
Петербурга, победитель 2018 года, оста-
лась на седьмом месте. Тем интерес-
нее будут соревнования в апреле 2021 
года, когда «Веселый дельфин» вернется 
к привычному режиму домой в Санкт-
Петербург. 

Виктор 
Авдиенко: 
СРЕДИ 
ТРЕНЕРОВ 
НА ТУРНИРЕ – 
МНОГО 
НОВЫХ ЛИЦ

– Во-первых, мы были приятно 
удивлены тем, что ребята, которые 
здесь стартовали, достаточно хоро-
шо подготовлены технически, – за-
явил по окончании турнира заслу-
женный тренер СССР и России Вик-
тор Авдиенко. – Ошибок, которые 
обычно допускаются в этом воз-
расте, было мало. Также мы обра-
тили внимание на тренерский пул. 
Практически 90% – это новые спе-
циалисты, которые хорошо работа-
ют. Уровень результатов высокий. 
Несколько человек проплыли по 
мастеру спорта и КМС. Это хоро-
ший показатель. Мы следим за ре-
зультатами спортсменов этой воз-
растной группы в других странах 
и можем сказать, что где-то с де-
сяток результатов, показанных на 
«Веселом дельфине», – мирового 
уровня. Это тоже является отраже-
нием работы тренеров. Также бро-
сается в глаза большая география 
участников, это не может не радо-
вать. Самое важное – мы увидели 
громаднейший интерес со сторо-
ны детей и их тренеров в дальней-
шем совершенствовании, поэтому 
не хочу никого выделять отдельно. 
Мы отобрали на сбор по програм-
ме «Я стану чемпионом!», который 
начнется 21 марта в Волгограде, 
очень приличный состав. Даже ду-
маем об увеличении сбора, потому 
что все, кого мы выбрали, в один 
заезд не поместятся. Уезжаем из 
Казани с хорошим настроением. 

ЛУЧШИМ СПОРТСМЕНАМ 
СОРЕВНОВАНИЙ БУДЕТ 
ПРЕДОСТАВЛЕНА 
ВОЗМОЖНОСТЬ СТАТЬ 
УЧАСТНИКАМИ ПРОГРАММЫ 
ВФП ПО ПОДГОТОВКЕ РЕЗЕРВА 
СБОРНОЙ КОМАНДЫ РОССИИ 
ПО ПЛАВАНИЮ «Я СТАНУ 
ЧЕМПИОНОМ!».
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Серафима Фокина (в центре): «Есть 
соперники, которые заряжают!»
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Вот именно что однажды. Ни в СССР, ни в 

России летних Олимпийских игр больше 

не было, кроме как в 1980 году в Москве. 

То был истинный Праздник. Говорю как 

очевидец и участник олимпийского дей-

ства, ибо представлял в ту пору самую 

тиражную ежедневную газету в мире – 

газету «Советский спорт». 
Признаться, я практически не занимаюсь 

спортивной статистикой. Лично по мне, 

так немного скучновато. Но сегодня хочу 

изменить к ней отношение. И напомнить 

и себе, и вам, уважаемые читатели, кто из 

пловцов сборной СССР, которой руково-

дил Сергей Михайлович Вайцеховский, 

взошел на олимпийский пьедестал. 

Начнем, по традиции, с мужского состава 

команды и вольного стиля. 200 м. Сергей 

Копляков – золото, Андрей Крылов фини-

ширует вслед за ним. 400 м. Сразу трое 

наших на пьедестале: Владимир Сальни-

ков, Крылов и Ивар Стуколкин. 1500 м. 

Владимир Сальников выигрывает золо-

тую медаль с новым мировым рекордом, 

первым среди стайеров разменяв маги-

ческие 15 минут – 14.58,27 . Вслед за 

ним приходит Александр Чаев. Эстафета 

4х200 м. В решающем заплыве тренер-

ский совет сборной доверил стартовать: 

Коплякову, Крылову, Сальникову и Стукол-

кину. В предварительном – кроме Стукол-

кина приняли участие Сергей Красюк, Сер-

гей Русин и Юрий Присекин. И все семеро 

носят звание олимпийских чемпионов. А 

три золота Владимира Сальникова другим 

словом нежели «фантастика!» не назвать. 

200 м баттерфляем. Сергей Фесенко – 

лучший из всех восьми участников этого 

финала. 100 м на спине. Наши, к сожале-

нию, остались без золота, но второе место 

Виктора Кузнецова и третье – Владимира 

Долгова, это еще две медали в копилку 

сборной СССР. 100 м брассом. Серебро у 

Арсена Мискарова, ученика многоуважа-

емого Алексея Федоровича Красикова. 

200 м брассом. Борис Дмитриевич Зенов, 

самый титулованный наставник наших 

брассистов, привел на верхнюю ступень 

олимпийского пьедестала двух предста-

вителей литовского плавания – Робер-

таса Жулпу и Лину Качюшите. Про Робер-

таса говорил мне: «Когда он не ленится, я 

сам не знаю, чего от него ожидать – такой 

потенциал у мальчишки». Бронзу в этом 

виде программы забирает Мискаров. 

400 м комплексным плаванием. Ученики 

Веры Григорьевны Смеловой, предста-

вители Украины Александр Сидоренко и 

Фесенко завоевывают золотую и серебря-

ную награды. Эстафета 4х100 м, комбини-

рованная. У наших – серебро. Первая чет-

верка работала в финале, вторая – плыла 

утром: Кузнецов, Мискаров, Евгений Сере-

дин, Копляков; Владимир Шеметов, Алек-

сандр Федоровский, Алексей Марков-

ский, Красюк.В женской части программы сборная 

СССР добыла 5 медалей. Особенно впе-

чатляющим был успех в брассе на 200 м: 

Лина Качюшите, Светлана Варганова и 

Юлия Богданова заняли весь олимпий-

ский пьедестал. Эльвира Василькова 

выиграла серебро на 100 м брассом. В 

комбинированной эстафете 4х100 м у 

наших пловчих оказалась бронза: Елена 

Круглова, Василькова, Алла Грищен-

кова и Наталья Струнникова выступили в 

финальном заплыве, а в отборочном двух 

из них заменяли Ирина Аксенова и Ольга 

Клевакина.

Александр ЕЛИСЕЙКИН

ВПЕРЕД, РОССИЯ!

«Олимпийские игры –  

не просто главные соревнования 

четырехлетия. Участие в них – 

мечта любого спортсмена.  

А победа – так это гордость  

на всю оставшуюся жизнь!»

Сергей КОПЛЯКОВ,  
обладатель двух золотых  

и серебряной медалей  

Олимпийских игр 1980 года в Москве

Центр «Искра» был открыт пять 

лет назад на базе спортком-

плекса «Волга». У истоков 

плавательного комплекса, 

отвечающего самым высо-

ким требованиям, стоял Вик-

тор Авдиенко – заслуженный 

тренер СССР и России, президент 

федерации плавания Волгоградской 

области и первый вице-президент 

ВФП. Его мы и попросили расска-

зать, как возглавляемое им сложное 

хозяйство пережило вынужденное 

закрытие и в каком состоянии воз-

обновило работу.
– Виктор Борисович, при всем 

своем богатом жизненном и про-

фессиональном опыте вы могли 

представить, что история с панде-

мией зайдет так далеко? 

– Нет, конечно. Бывало всякое. 

Например, развал всего и вся в 

начале девяностых. Когда никому 

не было дела до спорта, а ученикам 

не хватало элементарных продуктов 

для поддержания формы. 

– Знаю вас как человека исклю-

чительно деятельного. Как вы пере-

несли режим самоизоляции?

– Никак, потому что ситуация 

складывалась таким образом, что 

было невозможно выйти из рабо-

чего режима. Наоборот, когда 

в конце марта центр пришлось 

закрыть, возникла куча проблем, 

с которыми мы раньше не сталки-

вались. Их надо было оперативно 

решать, чтобы свести потери к мини-

муму. В первую очередь – финан-

совые. 
– Каким образом?

– Содержание нашего комплекса, 

включая налоги, коммунальные пла-

тежи и зарплаты сотрудникам, обхо-

дится свыше 10 миллионов рублей 

ежемесячно. Нам удалось сократить 

расходы втрое. Первое, что сде-

лали – остановили работу котель-

ной для подогрева воды в бассей-

нах. Их у нас, напомню, четыре, 

включая два 50-метровых, так что 

экономия получилась значительная. 

Затем собрали коллектив, обсудили 

создавшееся положение и решили 

сократить зарплаты. То есть сохра-

нить только оклады, отказавшись от 

дополнительных выплат по резуль-

татам труда. Потом начали сливать 

воду из двух бассейнов, а насосы, 

поддерживающие водообмен в 

двух других, перевели в экономич-

ный режим. – Но как вам удалось, лишившись 

доходов и экономя на всем, завер-

шить ремонтные работы, заплани-

рованные еще до пандемии?

– В этом смысле ситуация ока-

залась нам даже на руку. Тем более 

что материалы и оборудование для 

ремонта были уже закуплены. Мы 

приобрели в США также гидроканал 

с противотоком последней модели. 

Для него требовалось оборудовать 

отдельное помещение. Когда еще 

действовал запрет на такого рода 

работы, мы обратились в админи-

страцию области, гарантировали, что 

наши ремонтники будут соблюдать 

все требования карантина, и полу-

чили «добро». Мы их даже своим 

транспортом обеспечили, чтобы не 

подвергать дополнительным рискам 

в общественном. В результате уда-

лось реконструировать три бассейна, 

установить гидроканал и построить 

еще один детский «лягушатник».

– Создается впечатление, что у 

вас все ходы были заранее распи-

саны. Вот что значит упомянутый 

мной опыт.– Если центр не только сохранил 

работоспособность, но и укрепился, 

то это заслуга всей нашей команды. 

Нам удалось мобилизовать все нако-

пленные резервы. Плюс мы полу-

чили весомую поддержку ВФП. 

Кроме того, поскольку мы сохранили 

коллектив, то сотрудники получили 

от государства доплаты, а управля-

ющая компания – льготные кредиты. 

Наши специалисты грамотно вели 

отчетность. Если бы к нам были, ска-

жем, налоговые претензии, обра-

щаться за господдержкой было бы 

бесполезно. – Как итог – к открытию центр 

подошел во всеоружии?
– Да, к 10 июня, когда у нас 

начался первый тренировочный 

сбор, база полностью соответство-

вала требованиям Роспотребнад-

зора. Все сотрудники, а их порядка 

140, сдали тест на коронавирус, а 

спортсмены получили возможность 

полноценно работать, соблюдая, 

естественно, ограничения закрытого 

режима. Чтобы его поддерживать, 

всем службам приходится выдер-

живать гораздо большие нагрузки, 

чем в «мирное», так сказать, время. 

Тогда мы приняли 39 кандидатов в 

сборную России и 11 тренеров из 15 

регионов страны. – Однако о полноценном возвра-

щении в строй говорить, видимо, 

рано? Ведь комплекс работает не 

только на спортивное, но и массо-

вое, оздоровительное плавание.

– Безусловно, пока не сняты огра-

ничения. Работа с детьми, другими 

любителями плавания составляет 

около 70 процентов загрузки бас-

сейнов. На этом мы сами ничего не 

зарабатываем, все доходы идут на 

развитие нашего вида спорта.
Евгений АЛЕКСЕЕВ

Фото Геннадия Бисенова (архив ВФП)

СОХРАНИТЬ И ДАЖЕ 

ПРЕУМНОЖИТЬ

С этой трудной задачей команда учебно-тренировочного центра ВФП  

в Волгограде справилась на «отлично»

ЧЕЛОВЕК  

И ЕГО ДЕЛО

День открытия «Искры». Как же быстро промелькнули пять лет. Вот и этот снимок, можно сказать, уже стал полноценно историческим:  

Виктор Борисович Авдиенко рассказывает о своем любимом детище журналистам и всем присутствующим.

т а в л я е т
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сказывает о своем любимом детище журналистам и вс

ва, ученика мно

мого Алексея Федоровича Крас

200 м брассом. Борис Дмитриев

самый титулованный наставник 

брассистов, привел на верхнюю

олимпийского пьедестала двух п

вителей литовского плавания – 

таса Жулпу и Лину Качюшите. Пр

таса говорил мне: «Когда он не 

сам не знаю, чего от него ожида

потенциал у мальчишки». Бронз

виде программы забирает Миск

400 м комплексным плаванием. 

Веры Григорьевны Смеловой, пр

вители Украины Александр Сидо

Фесенко завоевывают золотую 

ную награды. Эстафета 4х100 м,

рованная. У наших – серебро. Пе

верка работала в финале, вторая

утром: Кузнецов, Мискаров, Евге

дин, Копляков; Владимир Шемет

сандр Федоровский, Алексей Ма

ский, Красюк.В женской части программы сб

СССР добыла 5 медалей. Особен

чатляющим был успех в брассе

Лина Качюшите, Светлана Варга

Юлия Богданова заняли весь ол

ский пьедестал. Эльвира Василь

выиграла серебро на 100 м бра

комбинированной эстафете 4х1

наших пловчих оказалась бронз

Круглова, Василькова, Алла Грищ

кова и Наталья Струнникова выс

финальном заплыве, а в отборо

из них заменяли Ирина Аксенов

Клевакина.

Александр ЕЛИСЕЙКИН
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4х200 м. В решающем заплыве

ский совет сборной доверил ста

Коплякову, Крылову, Сальникову

кину. В предварительном – кром

кина приняли участие Сергей Кр

гей Русин и Юрий Присекин. И в

носят звание олимпийских чемп

три золота Владимира Сальнико

словом нежели «фантастика!» н

200 м баттерфляем. Сергей Фес

лучший из всех восьми участник

финала. 100 м на спине. Наши, к

нию, остались без золота, но вто

Виктора Кузнецова и третье – Вл

Долгова, это еще две медали в к

сборной СССР. 100 м брассом. Се

Арсена Мискарова, ученика м
емого Алексея 
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ткрытия «Искры».

тот снимок, можно сказать, уже стал полноценно историческим:  

урналистам и всем присутствующим.

Всемирная ассоциация плавания на откры-

той воде (WOWSA) подвела итоги традици-

онного конкурса. В номинации «Событие 

года» победа присуждена Олегу Докучаеву, 

исполнительному директору Федерации зим-

него плавания России, создателю хабаров-

ского клуба «Косатка» и владивостокского 

Центра плавания «Косатка-ДВ». Поводом 

стала серия эстафет, участники которых пре-

одолели 75 км по Амуру, 160 км по заливу 

Петра Великого, 55 км через Байкал и обо-

гнули остров Русский с целью экологического 

мониторинга этих акваторий.А 
для нашего издания это хороший повод 

представить читателям человека, заслу-

жившего международное признание. 

Олег Докучаев по должности – начальник 

спортцентра филиала ЦСКА, а по призва-

нию – энтузиаст экстремального плавания. 

К плаванию пристрастился в родном Гроз-

ном. Окончив спецкласс, поступил в Военный 

институт физической культуры в Ленинграде. 

Стал мастером спорта, а к выпускным экза-

менам скопил целую коллекцию наград пре-

стижных соревнований, в том числе по мор-

скому многоборью – симбиозу плавания, бега, 

стрельбы, гребли и парусных гонок. Дорос до 

мастера спорта международного класса. На 

распределении получил право выбирать, где 

служить. Отдал предпочтение Тихоокеанскому 

флоту, где дослужился до полковника.

С плаванием, впрочем, Докучаев никогда 

не расставался, лишь переключился на его 

зимнюю (или холодовую) версию. Стано-

вился призером чемпионата мира и обла-

дателем Кубка мира в составе сборной Рос-

сии. Принимал участие в ряде уникальных 

плавательных проектов. В их числе – меж-

континентальный заплыв «Чукотка – Аля-

ска-2013». Тогда в команду «моржей» из 17 стран 

входила и его жена – Мария Чижова. Среди 

победителей прошлогоднего чемпионата 

мира в Словении были две Чижовы – Мария 

и её дочь Елизавета. Младшим Докучаевым, 

Ване и Илюше, еще рано состязаться, но 

даже в ледяной проруби они чувствуют себя 

вполне уверенно.
Главным, пожалуй, достижением Олега 

Евгеньевича можно считать роль мотора, 

организатора водных марафонов. Он входил 

в общественный совет по физической куль-

туре и спорту при полномочном представи-

теле президента России в Дальневосточном 

федеральном округе, а недавно был избран 

президентом общественной организации 

«Олимпийский совет Приморского края».

Еще в конце 80-х годов Докучаев вместе с 

единомышленниками начал осваивать воды 

Амура, постепенно наращивая дистанцию. В 

2009 году состоялся заплыв на тысячу кило-

метров от Благовещенска до Хабаровска. Год 

спустя – еще более масштабный: от Хаба-

ровска до Александровского мыса на Саха-

лине (1048 километров). По его инициативе 

состоялся заплыв через Берингов пролив, 

признанный событием года в мировом пла-

вании на открытой воде и до сих пор остаю-

щийся беспрецедентным. 

«В советское время были четыре подоб-

ные попытки, – рассказывает Доку-

чаев, – но успехом не увенчались. В 

1989 году американская спор-

тсменка проплыла 4 киломе-

тра между островами Рат-

манова и Крузенштерна. 

А мы – международная 

команда из 66 человек – 

преодолели 137 километров за 

шесть дней. Планировали 87 за 48 часов, 

но природа внесла коррективы. Плыли при 

сильном волнении моря и суровой ветровой 

обстановке». Увлечение «моржеванием» он объясняет 

тем, что ему просто интересно проверять 

свои возможности, испытывать запас проч-

ности. А закаливание холодной водой счи-

тает кратчайшим путем к здоровью. И его 

радует, что в клуб на станции «Дельфин» 

приходит все больше желающих получить 

от природы бесплатно то, ради чего другие 

покупают дорогие абонементы в фитнес-

центры.

Помимо спортивного и оздоровительного, 

подчеркивает Докучаев, дальние заплывы 

имеют и прикладное значение: «Совершая 

их, мы на себе испытываем качество воды. 

Например, мы убедились, что Уссури, боль-

шая часть которой протекает по российской 

территории, намного чище Амура, вобрав-

шего в себя принесенные из про-

мышленного Китая воды Сун-

гари. Когда плывешь, сразу 

отмечаешь границу слия-

ния двух великих рек. Каче-

ство воды меняется. Она ста-

новится более мутной, сильное 

течение поднимает грунт со дна. 

Конечно, больше всего мне нравится про-

зрачная морская вода».

Докучаев убежден, что зимнее плавание – 

один из барьеров на пути ковида: «Морж 

тренирует организм в стрессовом режиме, 

что дает нагрузку на кровеносную и иммун-

ную системы. Вырабатывается противосто-

яние к влияниям условий внешней среды. 

Как итог – закаленные люди меньше подвер-

жены простудным заболеваниям. Федерация 

зимнего плавания страны насчитывает 65 

региональных отделений. Мы провели иссле-

дования и выяснили, что 92 процента наших 

пловцов не болели ковидом. Остальные, если 

и заболели, то перенесли его очень легко». 

В  ч и с л е  з а в с е г д а т а е в  Ц е н т р а 

«Касатка-ДВ»– губернатор Приморского 

края Олег Кожемяко. Благодаря его под-

держке зимнее плавание столь популярно на 

Дальнем востоке. Прошлым летом, награж-

дая участников марафона по заливу Петра 

Великого, губернатор сказал: «Заплыв на 

160 километров в честь 160-летия нашего 

города войдёт в историю. Все мы волнова-

лись, переживали, но пловцы отлично спра-

вились. Огромное всем спасибо за мужество, 

отвагу, решимость и физическую выносли-

вость! Думаю, подобные мероприятия будут 

продолжаться и дальше». 

Давно разменяв «полтинник», Олег Доку-

чаев не собирается довольствоваться достиг-

нутым. В прошлом году его команда плани-

ровала покорить воды Северного Ледовитого 

океана. Помешала пандемия. На очереди 

также новый штурм Берингова пролива. Еще 

энтузиасты зимнего плавания Приморья, 

накопив успешный опыт участия в трех чем-

пионатах мира и проведения этапов Кубка 

мира, мечтают принять ЧМ-2024 во Владиво-

стоке. Поддержка этой идеи главой региона 

и состоятельными спонсорами гарантир

вана. А награда WOWSA – дост

мый аргумент в её по

ВПЕРЕД, РОССИЯ!

 «Я хочу сказать, что великое 

умение заставлять себя 

работать через «не могу» 

и «не хочу» не является 

врожденным. Это как 

раз то, что спортсмен 

должен воспитать в себе. 

Воспитать сам».
Семен БЕЛИЦ-ГЕЙМАН,  

заслуженный мастер спорта

ДЛЯ ВСЕХ

В Ф П  п р е д с т а в л я е т

п е р в у ю  о б щ е р о с с и й с к у ю  г а з е т у  о  п л а в а н и и СРЕДИ ГЛАВНЫХ ТЕМ  

И МАТЕРИАЛОВ ЭТОГО НОМЕРА:

■  интервью главного тренера сборной 

команды России Сергея Чепика

■  новые факты о строительстве и эксплу-

атации бассейнов в различных регио-

нах страны■  знакомьтесь: энтузиаст водных просто-

ров и холодной воды Олег Докучаев

■  продолжение урока в нашей школе 

«Учимся плавать»: как правильно пры-

гать со стартовой тумбы
■  по вашей просьбе: новые страницы  

книги-интервью «Его называли «монстр 

в воде»■  предолимпийские расклады «На пути 

в Токио-2021»  
■  по кому в первую очередь ударил бой-

кот московской Олимпиады?

№ 69–2021

МЫ –  

РОССИЯНЕ!

ИСПЫТАНИЕ НА ПРОЧНОСТЬ 

В Ф П  п р е д с т а в

■

■

■

■

■

■

■

ГАЗЕТУ «ПЛАВАНИЕ ДЛЯ ВСЕХ»
ЧИТАЙТЕ НА ОФИЦИАЛЬНОМ САЙТЕ
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КАЛЕНДАРЬ МЕЖДУНАРОДНЫХ И ВСЕРОССИЙСКИХ 
СОРЕВНОВАНИЙ ПО ПЛАВАНИЮ И ПЛАВАНИЮ 

НА ОТКРЫТОЙ ВОДЕ 
апрель – июнь 2021 года

АПРЕ ЛЬ

ЧЕМПИОНАТ РОССИИ 
ПО ПЛАВАНИЮ 
3–9 апреля, Казань, Дворец водных 
видов спорта, бассейн 50 метров

Чемпионат России по плаванию 
2021 года является отборочным 
для формирования составов сбор-
ных команд, которые примут уча-
стие: в Играх XXXII Олимпиады 
в Токио (Япония) 23 июля – 8 авгу-
ста 2021 года; в чемпионате Евро-
пы по водным видам спорта в Бу-
дапеште (Венгрия) 10–23 мая 2021 
года; в первенстве Европы по плава-
нию (юноши 2003–2006 г. р., девуш-
ки 2004–2007 г. р.) (по назначению) 

6–11 июля 2021 года, в 32-й Всемир-
ной летней Универсиаде в Чэнду 
(КНР) 18–29 августа 2021 года.

ВСЕРОССИЙСКИЕ 
СОРЕВНОВАНИЯ 
«ВЕСЕЛЫЙ ДЕЛЬФИН» 
21–25 апреля, Санкт-Петербург, 
«Центр плавания», 
бассейн 50 метров
Соревнования проводятся 
для юношей 13–14 лет 
(2007–2008 г. р.) 
и девушек 11–12 лет 
(2009–2010 г. р.)

ВСЕРОССИЙСКИЕ 
СОРЕВНОВАНИЯ ПО ПЛАВАНИЮ 
ДЕТСКОЙ ЛИГИ ПЛАВАНИЯ 
«ПОВОЛЖЬЕ» 
11–13 апреля, Пенза

XXIX ЧЕМПИОНАТ РОССИИ 
ПО ПЛАВАНИЮ В КАТЕГОРИИ 
«МАСТЕРС» 
16–18 апреля, по назначению, 
бассейн 50 м

ВСЕРОССИЙСКИЕ 
СОРЕВНОВАНИЯ ПО ПЛАВАНИЮ 
MAD WAVE CHALLENGE
30 апреля – 2 мая, Казань, бассейн 
УСК КПБ «Буревестник», бассейн 25 м

МАЙ

ПЕРВЕНСТВО РОССИИ СРЕДИ 
ЮНОШЕЙ И ДЕВУШЕК 
4–8 мая, Волгоград, плавательный 
комплекс «Искра», бассейн 50 м
Соревнования проводятся среди 
юношей 15–16 лет (2005–2006 г. р.), 
девушек 13–14 лет (2007–2008 г. р.).

II ЭТАП МИРОВОЙ СЕРИИ 
FINA/CNSG МАРАФОН 
ПО ПЛАВАНИЮ 
НА ОТКРЫТОЙ ВОДЕ 2021 ГОДА
9 мая, Виктория 
(Сейшельские острова)

ЧЕМПИОНАТ ЕВРОПЫ 
ПО ВОДНЫМ ВИДАМ СПОРТА 
10–23 мая, Будапешт (Венгрия)
Соревнования по плаванию на от-
крытой воде проводятся 12–16 мая, 
по плаванию – 17–23 мая

ПЕРВЕНСТВО РОССИИ 
СРЕДИ ЮНИОРОВ 
13–17 мая, Пенза, ДВС «Сура», 
бассейн 50 м
Соревнования проводятся для юнио-
ров 17–18 лет (2003–2004 г. р.), 
юниорок 15–17 лет (2004–2006 г. р.)

ЧЕМПИОНАТ ЕВРОПЫ 
ПО ВОДНЫМ ВИДАМ СПОРТА 
В КАТЕГОРИИ «МАСТЕРС» 
22–31 мая, Будапешт (Венгрия)
Соревнования по плаванию на от-
крытой воде проводятся 22–23 мая, 
по плаванию – 26–31 мая

ОЛИМПИЙСКИЙ 
КВАЛИФИКАЦИОННЫЙ 
ТУРНИР ПО ПЛАВАНИЮ 
НА ОТКРЫТОЙ ВОДЕ 
29–30 мая, Фукуока (Япония)

ИЮНЬ

ВСЕРОССИЙСКИЕ 
СОРЕВНОВАНИЯ ПО ПЛАВАНИЮ 
НА ОТКРЫТОЙ ВОДЕ 
3–4 июня, Краснодарский край
В соревнованиях участвуют мужчи-
ны и женщины 2007 г. р. и старше

КУБОК РОССИИ ПО ПЛАВАНИЮ 
НА ОТКРЫТОЙ ВОДЕ. 1-Й ЭТАП 
6 июня, Краснодарский край 
Соревнования проводятся для муж-
чин и женщин 2007 г. р. и старше

III ЭТАП МИРОВОЙ СЕРИИ 
FINA/CNSG МАРАФОН 
ПО ПЛАВАНИЮ НА ОТКРЫТОЙ 
ВОДЕ 2021 ГОДА
12 июня, Будапешт (Венгрия)

ВСЕРОССИЙСКИЕ 
СОРЕВНОВАНИЯ 
ПО ПЛАВАНИЮ «КУБОК 
СИБИРИ»
15–18 июня, Барнаул

IV ЭТАП МИРОВОЙ СЕРИИ 
FINA/CNSG МАРАФОН 
ПО ПЛАВАНИЮ НА ОТКРЫТОЙ 
ВОДЕ 2021 ГОДА
19 июня, Сетубал (Португалия)

ВСЕРОССИЙСКИЕ 
СОРЕВНОВАНИЯ ПО ПЛАВАНИЮ 
MAD WAVE CHALLENGE
19–20 июня, Санкт-Петербург, 
ЦВВС «Невская Волна», 
бассейн 50 м

К А ЛЕНД АРЬ
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ЧТО ПРОИСХОДИТ 
С ОТБОРОМ 
НА ОЛИМПИЙСКИЕ 
ИГРЫ В ТОКИО В РАЗНЫХ 
СБОРНЫХ.

Текст: Анна КОЗИНА

ДОБРО 
ПОЖАЛОВАТЬ, СЭР

Чемпион Рио-2016 и мировой рекор-

дсмен Адам Пити включился в предо-

лимпийскую гонку. На соревнованиях 

в Манчестере, которые прошли 12–14 

февраля, Пити уже в утренней сессии 

показал на своей коронной дистанции 

100 м брассом 58,87 секунды. А в ве-

чернем финале британец сбросил еще 

5 сотых и победил с результатом 58,82. 

Вторым стал Джеймс Уилби, который 

не смог выплыть из минуты (1.00,15). 

Но скорости Пити оценивать нужно, 

конечно, в сравнении совсем с други-

ми пловцами.

42

WATE R S T YLE

ДЖЕНТЛЬМЕНЫ

НЕ ПРОПУСТЯТ

ТОП-5 СЕЗОНА-2020/2021 НА 100 М БРАССОМ:
1. Арно Камминга (Нидерланды) – 58,69 (05.02.2020)

2. Ян Жибей (Китай) – 58,73 (28.09.2020)

3. Адам Пити (Великобритания) – 58,82 (12.02.2021)

4. Антон Чупков (Россия) – 58,83 (26.10.2020)

5. Николо Мартиненги (Италия) – 59,10 (17.01.2021)

ВПЕРЕД

42

Адам Пити

WATE R S T YLE
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В мировом рейтинге Пити, 

например, подвинул 

нашего чемпиона и ре-

кордсмена мира Анто-

на Чупкова (58,83).

На неолимпийском пол-

тиннике в том же Манчесте-

ре Пити финишировал за 26,75, 

почти на секунду опередив Уил-

би (27,79) и подобравшись к 

22-летнему итальянцу Мартиненги, 

который весьма удачно выступил 

на декабрьском чемпионате Италии 

(26,56). В топ-3 также входит Каммин-

га (26,88).

Без претензии на олимпийский фор-

мат вспомним и про быстрые заплывы 

Пити на короткой воде в ноябре 2020-

го. В финале соревнований Междуна-

родной лиги плавания (ISL) он выи-

грал 100-метровку брассом с резуль-

татом 55,41 секунды, что быстрее офи-

циального костюмного рекорда 2009 

года, принадлежащего южноафрикан-

цу Кэмерону ван дер Бургу (55,49 про-

тив 55,61 секунды). Правда, Между-

народная федерация плавания (FINA) 

пока не ратифицирует рекорды ISL, 

так как пока не признала эти турниры 

соответствующими по всем параме-

трам регламенту самой FINA.

Возвращаясь к подготовке к То-

кио, отметим, что по поводу участия 

в Олимпиаде Пити уже может не вол-

новаться.

Адам, а также Джеймс Уилби, Люк 

Гринбанк и Дункан Скотт гарантиро-

вали себе места в составе сборной 

Великобритании. Из-за переноса Игр 

у англичан система отбора будет дву-

ступенчатой. Вот эта четверка попала 

в Токио благодаря успешному высту-

плению на чемпионате мира 2019 года 

в Кванджу. Для остальных главным 

квалификационным турниром станет 

национальный чемпионат, назначен-

ный на 13–18 апреля. Выполнить нор-

матив также можно будет, например, 

на чемпионате Европы (17–23 мая).

– Все эти джентльмены – выдающие-

ся спортсмены, – заявил руководитель 

команды Крис Спайс. – В Корее они 

выиграли не только личные медали, но 

и были частью общей победы в комби-

нированной эстафете. Они заслужили 

поездку в Токио. И я уверен, что они 

не будут задирать нос, а будут трени-

роваться еще усерднее, чтобы подой-

ти к Олимпиаде на пике форме. В то 

же время я понимаю, что не у всех на-

ших элитных спортсменов были опти-

мальные условия для тренировок. Но 

надеюсь, что все смогут подготовить-

ся к отборочным стартам.

ДОБАВИЛ ЕЩЕ ВОДЫ
Француз Марк-Энтони Оливер про-

должает идти по пути тунисца Уса-

мы Меллули – первого в истории 

пловца, ставшего олимпийским чем-

пионом как в бассейне, так и на от-

крытой воде. Или итальянца Грего-

рио Пальтриньери, который на чем-

пионате мира-2019 в Кванджу выи-

грал заплыв на 800 м и взял «брон-

зу» в командной гонке на 5 км. Или 

немца Флориана Велльброка, кото-

рый там же, в Корее, оформил золо-

той дубль на таких разных дистанци-

ях – 1500 м и 10 км.

Если говорить о Меллули и Паль-

триньери, то эти парни решили по-

пробовать себя в марафоне, добив-

шись побед на стайерских дистанциях 

в бассейне. У француза все наоборот. 

24-летний Марк-Энтони – двукрат-

ный чемпион мира в Будапеште-2017 

(на индивидуальных 5 км и в команд-

ной гонке), бронзовый призер ЧМ-

2017 и серебряный призер ЧМ-2019 на 

олимпийской десятке. 

Перед Токио он уже выполнил ква-

лификационный норматив для участия 

в марафонских заплывах и на дистан-

ции 1500 м. В турнире в Бетюне он 

проплыл «полторашку» за 14.55,19, как 

раз уложившись в отведенные фран-

цузской федерацией рамки – 14.55,40.

Первые стайерские награды Оливер 

добыл на Всемирных военных играх 

в Ухане в 2019-м: «серебро» на 1500 м 

и «бронзу» на 800-метровке. Но до не-

давнего времени его лучшим резуль-

татом на 1500 м был 15.04,84, показан-

ный еще в 2017-м. Разменять 15 минут 

(14.59,29) удалось в ноябре прошло-

го года.

Ну а 14.55,19 из Бетюна – показал 

пятое время рейтинга с начала 2020 

года. На ЧМ-2019 он был бы девятым 

в предварительных заплывах (немец 

Флориан Велльброк победил в Кван-

джу с результатом 14.36,54). Но Марк-

Энтони еще никогда не совмещал вы-

ступления в открытой воде и бассей-

не. Хорошо, что в Токио этому не бу-

дет препятствовать расписание. Пред-

вариловка на 1500 м пройдет 30 июля, 

финал – 1 августа. Марафон на 10 км 

назначен на 5 августа.
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ТОП-5 СЕЗОНА-2020/2021 НА 1500 М ВОЛЬНЫМ СТИЛЕМ:
1. Грегорио Пальтриньери (Италия) – 14.45,02 (19.12.2020)

2. Марк-Энтони Оливер (Франция) – 14.55,19 (12.02.2021)

3. Даниэль Джервис (Великобритания) – 14.58,05 (13.02.2021)

4. Флориан Велльброк (Германия) – 14.58,64 (20.12.2020)

5. Давид Обри (Франция) – 15.00,08 (13.12.2020)

 Грегорио Пальтриньери
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Оливер пока официально не в ко-

манде. Согласно новым правилам, 

сформированным с учетом перено-

са Игр, в сборную Франции могут ав-

томатически попасть те, кто выпол-

нит квалификационные нормативы с 

декабря по март при условии, что они 

окажутся обладателями лучшего вре-

мени среди претендентов. Норматив 

– это усредненный восьмой результат 

на последних трех Олимпиадах. Как 

только появится второй пловец, фор-

мально прошедший отбор, худшему 

придется попытать счастья еще раз в 

июне на чемпионате Франции в Шар-

тре.

ГРЕБКИ ПО-ДОМАШНЕМУ
Хозяева Олимпиады, пожалуй, силь-

нее прочих хотят преуспеть на Играх. 

Набирает обороты 19-летний Шома 

Сато, который показал свой личный 

рекорд на 200 м брассом на турни-

ре Japan Open, прошедшем 4–7 февра-

ля. Попутно обогнав экс-рекордсмена 

мира Иппэя Ватанабэ, Сато коснул-

ся бортика с результатом 2.06,74 

(1.01,11/1.05,63), доказав, что секун-

ды, показанные в январе на Kosuke 

Kitajima Cup (2.06,78 – 1.01,18/1.05,60), 

это не случайность.

Ватанабэ на Japan Open финиши-

ровал с результатом 2.07,54. Казалось 

бы, время пловца хай-класса. Но ведь 

Сато и голландец Арно Камминга в 

сезоне-2020/2021 уже выплыли из 2,07. 

Ставки и скорости повышаются.

Важно также, что на дорожку вер-

нулся призер Игр и четырехкратный 

чемпион мира Дайя Сето, которо-

го местная федерация дисквалифици-

ровала на несколько месяцев – вни-

мание – за супружескую неверность. 

Он лишился спонсоров, он больше не 

лицо сборной перед домашней Олим-

пиадой, ему было запрещено трени-

роваться и выступать. Повезло, что 

вообще сохранил место в сборной как 

чемпион мира 2019 года.

На 400 м комплексом он победил 

с результатом 4.12,57 и вошел в топ-3 

лучших секунд сезона.

«Я разочаровал многих людей сво-

ими необдуманными действиями. 

Я очень сожалею, – приводит сло-

ва Сето The Japan Times. – Я рад вер-

нуться к соревнованиям. Но посколь-

ку это мой первый старт после пере-

рыва, я еще не набрал нужную форму 

(Сето поправился до 81 кг и пока по-

худел до 76) и не совсем доволен ре-

зультатом. Но я буду работать каждый 

день, чтобы достойно выступить на 

Играх. Ведь у меня еще нет олимпий-

ского «золота».

Еще одно громкое возвращение – 

выступление Рикако Икее, поборов-

шей лейкемию. В финале на 50 м кро-

лем она уступила Рике Омото (24,75), 

но ее 24,91 – это уже победа. Она 

впервые выплыла из 25 секунд с мо-

мента ее воодушевляющего камбе-

ка. Икее не тренировалась 594 дня, а 

вернулась в августе на Tokyo Special 

Swimming Tournament с результатом 

26,32. В октябре на студенческом чем-

пионате было уже 25,62. Ну а на Japan 

Open она приблизилась к квалифика-

ционному минимуму для Олимпиады 

(24,46).

– Из-за болезни я похудела на 15 кг. 

Сейчас до моего боевого веса не хва-

тает всего 5 кг. И мне очень нужны эти 

килограммы для взрывной мощи на 

стартовой тумбочке, – сказала Икее. – 

Я так рада преодолеть барьер в 25 се-

кунд. Но впереди еще много работы. 

Я не форсирую форму, чтобы во что 

бы то ни стало попасть на 

домашнюю Олимпиаду. 

В моем случае не нуж-

но спешить.

КУСАЕТ ЛОКТИ
Совершенно нео-

жиданно перспек-

тивы олимпийской 

чемпионки 2016 

года шведки Сары 

Сьострем тоже 

стали туманны-

ми. Сьострем 

была одной 

из самых успешных пловчих в Рио, за-

воевав три личные медали. «Золото» 

на 100 м баттерфляем, «серебро» и 

«бронзу» на 200 и 100 м кролем соот-

ветственно. В Кванджу она взяла пять 

медалей, в том числе золотую на 50 м 

баттерфляем.

Мультимедалисткой она собира-

лась стать и в Токио. Однако в нача-

ле февраля Сара сломала руку. При-

шлось делать операцию. Она прошла 

успешно. 

«К сожалению, у меня плохие ново-

сти из Стокгольма. Вчера я сильно по-

скользнулась на льду и сломала ло-

коть. Очевидно, это очень паршиво. Я 

чувствую себя опустошенной, но в то 

же время я полна решимости и моти-

вации, чтобы вернуться сильнее, чем 

когда-либо», – писа-

ла Сара в Инста-

граме.

Но когда же 

она сможет вер-

нуться? Вот про-

гноз доктора 

сборной Шве-

ции Рене Тура 

сразу после опера-

ции: «Через три 

Дайя Сето
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месяца она сможет тренироваться с 

максимальными нагрузками. А при-

ступить к занятиям в бассейне, нагру-

жая ноги, через три недели».

До Игр осталось пять месяцев. И 

на более конкретный вопрос, будет 

ли Сьострем готова на 100 процентов, 

ответ уже был уклончивый.

– Сейчас дать прогноз очень слож-

но. Перелом локтя не сможет не по-

влиять на подвижность руки, на ам-

плитуду, что для Сары крайне 

важно. Но локтевой сустав на 

месте и зафиксирован метал-

лическими пластинами. Сейчас 

будем надеяться на успешную 

реабилитацию и верить, что Сара 

вернется на свой высокий уро-

вень, – рассказал Тур на специально 

созванной пресс-конференции. – 

Но тут нужно будет контролиро-

вать спортсменку, чтобы она не пе-

реусердствовала, не перенапрягла 

руку в попытках ускорить процесс 

восстановления. Ей придется нелег-

ко. Но у Сары чемпионский характер. 

Она сильная личность. Она не теря-

ет присутствия духа. А после трав-

мы она даже пошутила, что ей по-

везло сломать правую руку. Ведь 

она левша.

Если говорить се-

рьезно, то больше-

го невезения, чем 

упасть на 

ровном месте и по-

лучить такую серьез-

ную травму, представить 

сложно. Сару пытаются 

поддержать и ее соперницы 

из сборной Австралии. 

Кейт Кэмпбелл (раздели-

ли подиум на ЧМ-2019 на 100 

м вольным стилем): «Обескура-

живающая новость. Без Сары это 

будет не финал. Уверена, что она 

приложит все силы, чтобы вернуть-

ся. Мы пытаемся найти причину та-

ких неприятностей, но порой жизнь 

просто меняет все наши планы. И для 

всех нас это тоже знак. Нужно ценить 

то, что имеешь, потому что все может 

измениться в одно мгновение ока».

Эмма Маккеон (разделили подиум 

на 100 м баттерфляем): «Никому та-

кого не пожелаешь, особенно в олим-

пийский год. Я представляю, как она 

много работала, чтобы стать лиде-

ром, поэтому очень расстроена и пе-

реживаю за нее. Но в то же время я 

знаю, что она продолжит бороться и 

обязательно выступит в Токио».

Когда стало известно о диагнозе 

Рикако Икее, Сьострем поддержа-

ла ее в соцсетях мотивирующим 

посланием. Японка поступила 

так же: «Сара, никогда не сда-

вайся! Твои слова придали мне 

сил, когда мне это было так 

нужно. Теперь моя очередь 

подбодрить тебя».  

ЛУЧШИЕ РЕЗУЛЬТАТЫ ВСЕХ ВРЕМЕН НА 200 М БРАССОМ:
1. Антон Чупков (Россия) – 2:06.12, 2019

2. Мэтт Уилсон (Австралия) – 2:06.67, 2019

2. Иппей Ватанабэ (Япония) – 2:06.67, 2017

4. Шома Сато (Япония) – 2:06.74, 2021

5. Арно Камминга (Нидерланды) – 2:06.85, 2020
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Шома Сато

Сара 

Сьострем
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БЕЛОРУССКОГО 
ПЛОВЦА 
ШИМАНОВИЧА 

НЕ ЗРЯ НАЗВАЛИ 
ИЛЬЕЙ. НЕТ, ОН НЕ 
СИДЕЛ НА ПЕЧИ 
ТРИДЦАТЬ ЛЕТ 
И ТРИ ГОДА. НО ВСЕ 
С НИМ СЛУЧИЛОСЬ 
ДОСТАТОЧНО 
ПОЗДНО: ОН ПОЗДНО 
НАЧАЛ СЕРЬЕЗНО 
ЗАНИМАТЬСЯ 
ПЛАВАНИЕМ – В 10 ЛЕТ, 
ПОЗДНО «ВЫСТРЕЛИЛ» 
НА ВЫСШЕМ УРОВНЕ 
– КОГДА ЕМУ БЫЛО 
УЖЕ ЗА 20. ОДНАКО, 
ЕДИНОЖДЫ ЗАЯВИВ О 
СЕБЕ, ШИМАНОВИЧ, КАК 
БЫЛИННЫЙ БОГАТЫРЬ, 
НАЧАЛ ГРОМИТЬ 
СОПЕРНИКОВ И СЛЕВА, 
И СПРАВА НА ГОЛУБЫХ 
ДОРОЖКАХ САМЫХ 
ИЗВЕСТНЫХ БАССЕЙНОВ 
МИРА. РАЗОГНАВШИСЬ, 
ОН ПОПЛЫЛ ТАК, 
ЧТО У КОНКУРЕНТОВ, 
ПО ВЫРАЖЕНИЮ ЕГО 
ТРЕНЕРА ЕЛЕНЫ МАЛЮСКО, 
НАЧАЛО «ПОДГОРАТЬ».

Текст: ОЛЕГ ЧИКИРИС

ТИШЕ 
ЕДЕТ –

БЕЛО
ПЛО

ДАЛЬШЕ 
БУДЕТ
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ТРЕНЕР:
ПЕРВЫЙ И ПОСЛЕДНИЙ

Роль тренера в судьбе Ильи трудно пе-
реоценить. Нечастый случай в современ-
ном плавании, да и в спорте в целом, ког-
да наставник ведет ученика с первого дня 
в секции до сборной страны. У Шима-
новича и Малюско получилось именно 
так: Илья пришел к ней в пятом классе 
и остался, видимо, уже до конца карьеры. 
То был всего второй или третий набор де-
тей тренера Малюско. Причем 10-летне-
му Илье пришлось выбирать между пла-
ванием и бальными танцами. У худо-
го, высокого паренька хорошо получа-
лось и там, и там. Не исключено, что сей-
час о Шимановиче писали бы в журнале 
«Бальные танцы», но партнерша ему по-
палась настоящая язва, и Илья остановил 
свой выбор на плавании. 

Шиманович не прогадал. Поначалу спе-
циализировался в плавании на спине, 
но потом тренер перевернула его на жи-
вот и переквалифицировала на брасс. В 
тренировках Малюско делала и продол-
жает делать ставку не на объем, а на ин-
тенсивность. В 15–16 лет Илья представ-
лял собой отличную иллюстрацию для 
выражения «кожа да кости». Хоть «физи-
ка» и не позволяла, он рвался в бой, хотел 
ни в чем не отставать от более развитых 
сверстников. К счастью, рядом был тре-
нер. Малюско запрещала ученику пере-
гружаться, не рвалась за сиюминутным 

результатом, берегла Илью. Год-другой 
ушел на то, чтобы набрать необходимые 
кондиции, а потом Шиманович начал до-
гонять и перегонять соперников.

В этом месте по идее должен начать-
ся рассказ о том, как белорусский пловец 
мощными гребками ворвался в мировую 
элиту. Но нет, до этого было еще далеко. 
Шимановичу пришлось пройти еще один, 
притом не самый приятный, а скорее са-
мый неприятный этап в карьере. Илья 
вошел в сборную, но результаты остав-
ляли желать лучшего. Апофеозом неудач 
стал 2015 год, когда плохие результаты че-
редовались с ужасными, и к Шиманови-
чу приклеился ярлык бесперспективно-
го. В 21 год.

ПОМЕНЯЛ ТЕХНИКУ 
И ПРОРВАЛО

К счастью, Илья не сломался и о том, 
чтобы бросить плавание даже не заду-
мывался. Как известно, все, что нас не ло-
мает, делает сильнее. Пловец начал ко-
паться в себе, да не один, а с привлече-
нием психолога и тренера. Помогли обе: 
Инна Чарыкова – справиться с психо-
логическими проблемами, Елена Малю-
ско – исправить технику. Наставник за-
долго до этого предлагала внести измене-
ния, но наталкивалась на стену непони-

мания. Очень важно, что Малюско, зная 
Шимановича как облупленного, не дави-
ла на него, не заставляла. Илья сам дошел 
до понимания необходимости перемен, а 
когда дошел, то его уже было не остано-
вить: результаты не просто улучшились, 
а взлетели до небес.

Медали и рекорды посыпались на та-
лантливого пловца. Уже в конце 2015-
го Илья выиграл две бронзовые меда-
ли на чемпионате Европы на короткой 
воде: в комбинированной и смешан-
ной комбинированной эстафетах 4Х50 м. 
На Игры в Рио он, правда, не попал из-за 
нелепого стечения обстоятельств. Бело-
русы должны были получить приглаше-
ние на олимпийский турнир по норме B, 
и оно досталось бы Шимановичу. Однако 
вызов так и не пришел. Свою досаду Илья 
выплеснул чуть позже в бассейне канад-
ского Уинсора, где в конце 2016-го про-
шел чемпионат мира на короткой воде. 
В Канаде белорус вновь выиграл бронзу 
в составе комбинированной эстафеты.

В 2017-м пришли первые личные на-
грады мирового уровня: на Универсиаде, 
которая проходила на Тайване, Илья вы-
играл заплывы на 50 и 100 м. Год спустя 
багаж Шимановича пополнился двумя се-
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ребряными ме-
далями чемпионата 
мира на короткой воде в китай-
ском Ханчжоу на тех же дистанциях. Оба 
финала тогда выиграл Кэмерон ван дер Бург, оба 
раза – с рекордами турнира, и оба раза белорус 
был совсем рядом. На «полтиннике» Илья усту-
пил знаменитому южноафриканцу 0,36 секунды, 
на «сотне» – всего 0,09. Кстати, на том же турни-
ре чемпионом на дистанции 200 м брассом с ми-
ровым рекордом стал Кирилл Пригода – лучший 
друг Шимановича.      

БРИТАНЦЫ АТАКУЮТ
Россиянам вообще повезло, что Шиманович не 

силен на «двухсотметровке» и не составляет там 
конкуренцию Пригоде и Антону Чупкову. А вот су-
перзвезде мирового плавания Адаму Пити есть о 
чем беспокоиться. В ноябре прошлого года брита-
нец на соревнованиях Международной лиги плава-
ния (ISL) побил мировой рекорд на короткой воде 
на дистанции 100 м. Однако FINA даже не успела 
ратифицировать результат Пити, как Шиманович 
показал время еще лучше: на чемпионате Беларуси 
в декабре в Бресте он показал результат 55,34.

Несмотря на пандемию, прошлый год был, по-
жалуй, лучшим в карьере Ильи. За сезон, поми-
мо мирового рекорда, он успел обновить два ев-
ропейских и более десятка национальных на раз-
личных дистанциях. Как результат, авторитетный 
портал Swimswam признал белоруса лучшим ев-
ропейским пловцом по итогам 2020 года. В борь-
бе за это звание Шиманович опередил принципи-
ального соперника Пити, а также итальянца Гре-
горио Пальтриньери и россиянина Климента Ко-
лесникова.

Британцы до поры до времени сдерживались, но 
потом перешли в атаку. Пити благоразумно оста-
вался в тени, зато говорили его партнеры и специ-
алисты. Сначала высказалась тренер Адама, а по 
совместительству наставник команды ISL London 
Roar Мел Маршалл. Она обвинила Шимановича 
в нарушении правил, а точнее – поддельфинива-
нии.  

На следу-
ющий день трене-
ра поддержал дву-
кратный серебря-
ный призер в составе 
сборной Великобрита-
нии Джеймс Гай, обви-
нивший Шимановича 
в читерстве.

– У каждого своя ин-
дивидуальная техника, за-
точенная на то, чтобы до-
биваться наилучшего ре-
зультата, – заявил в ответ 
Илья. – Некоторые говорят, 
что у меня слишком узкий 
удар ногами и считают это на-
рушением, но на самом деле 
это не против правил. Я  слы-
шал, что на чемпионатах мира и 
Олимпийских играх хотят исполь-
зовать подводные камеры для по-
мощи судьям, и могу сказать, что 
поддерживаю эту идею.

Тренер Шимановича была намного 
более категорична. 

– Соперники нас уже знают и следят 
за нами, – заявила Малюско в интервью 
сайту «Беларусь сегодня». – После ISL 
было очень много шумихи вокруг резуль-
татов Шимановича со стороны британцев. 
У них, похоже, сильно, как сейчас принято 
говорить, «подгорает». 

В общем, по всему чувствуется, что Олим-
пийские игры не за горами. Градус напряже-
ния растет, и обмен «любезностями», видимо, 
будет продолжаться. Где-где, а на мужской «сто-
метровке» брассом на Играх в Токио скучно не 
будет.  

ребряными ме-
далями чемпионата 
мира на короткой воде в китай-
ском Ханчжоу на тех же дистанциях. Оба 
финала тогда выиграл Кэмерон ван дер Бург, оба 
раза – с рекордами турнира, и оба раза белорус На следу-

Личное дело

ИЛЬЯ ШИМАНОВИЧ

 ◊ Родился 2 августа 1994 года

 ◊ Рост 194 см, вес 86 кг

 ◊ Специализация – брасс

 ◊ Тренер – Елена Малюско

 ◊ Достижения: двукратный чемпион Универсиа-

ды-2017, двукратный серебряный  и бронзовый 

призер чемпионатов мира на короткой воде, дву-

кратный серебряный и четырехкратный бронзо-

вый медалист чемпионатов Европы на короткой 

воде 
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МИРОВЫЕ РЕКОРДЫ 
В ПЛАВАНИИ БРАССОМ
КОРОТКАЯ ВОДА

50 метров

14 ноября 2009 года – Кэмерон ван дер Бург, ЮАР – 25,25

100 метров

19 декабря 2020 года – Илья Шиманович, Беларусь – 55,34

200 метров

13 декабря 2018 года – Кирилл Пригода, Россия – 2.00,16

ДЛИННАЯ ВОДА

50 метров

25 июля 2017 года  – Адам Пити, Великобритания – 25,95

100 метров

21 июля 2019 года – Адам Пити, Великобритания – 56,88

200 метров

26 июля 2019 года – Антон Чупков, Россия – 2.06,12
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ОБЛИВАЮСЬ 
ЛЕДЯНОЙ 
ВОДОЙ 
КАЖДЫЙ 
ДЕНЬ

«ОСТАНОВИТЬСЯ, 
ОГЛЯНУТЬСЯ…»
– Григорий Васильевич, вы – человек-
праздник, оптимист. Как пережили 
минувший год пандемии, запретов и 
масок?

– Мне этот год понравился. Больше того, 
если бы его не было, его надо было бы 
придумать. До этого шла бесконечная гон-
ка – гастроли, поездки. Притом что я га-
строльный артист только наполовину, по-
тому что я сам и автор, и композитор. Но 
тем не менее каждый месяц по несколько 
раз куда-то ездил и летал. И вдруг – раз, 
все это закончилось. Есть такие слова мо-
его любимого поэта Александра Ароно-
ва: «Остановиться, оглянуться внезапно...». 
Это был девиз прошедшего года. Я собрал-
ся с мыслями, сочинил новые произведе-
ния, да и просто отдохнул. Но плохо, если 
это все затянется.

– Где провели это время?
– И в Москве, и в Подмосковье, а еще у 
меня есть дача в Анапе. Там, кстати, ни-
как не могут построить Международный 
центр водных видов спорта. Как стоял за-
брошенный бетонный огромный остов, 
так и стоит уже лет десять. Очень жаль, 
здесь прекрасная лагуна, самый длинный 
в Европе пляж – 40 км. Уникальный пе-
сок, прогреваемый, как линза. Поэтому в 
свое время здесь было около ста пионер-
ских лагерей. И море почти всегда спо-
койное. Надеюсь, все-таки построят! 

ВЛЮБЛЕННОСТЬ 
В ВОДНОЕ ПОЛО
– А какие у вас самые сильные спор-
тивные переживания детства?

– Тогда все мальчишки и я тоже играли 
в футбол. Мы бесконечно бегали во дво-

ре, а все дворовые футбольные команды 
участвовали в турнире «Кожаный мяч». 
И это было потрясающе! А самое силь-
ное потрясение было, когда я увидел жи-
вого Эдуарда Стрельцова. Если сравнивать, 
то это как, если бы я сейчас увидел Пола 
Маккартни. Или, например, можно срав-
нить с моими чувствами, когда Владимир 
Мулявин – легенда из ансамбля «Песня-
ры» – пел на сцене мою песню «Земля». 
Или, например, в детстве я слушал песни 
Сергея Никитина, а потом познакомился 
с ним и с его женой Татьяной.
– У вас же сын серьезно занимается 
спортом?
– Да, моего сына Павла в 16 лет приняли в 
команду ЦСК ВМФ по водному поло. Пе-
ред этим он два года занимался плавани-
ем. Еще я хочу увлечь сына дайвингом. Он 
занимается в комплексе на «Войковской», 
и там есть прекрасная секции дайвинги-
стов. Мы вообще очень любим воду, лю-
бим плавать: есть дом в Анапе, дом на бе-
регу Волги. У меня отец  – речник. А реч-
ник речника видит издалека. Поэтому и 
в моем детстве плавание было всегда. Но 
не спортивное, не профессиональное. Я 
все каникулы проводил в деревне, и с утра 
до вечера мы были на речке или на озе-
ре. Ныряли так, что, погружаясь под воду, 
никто не знал, где мы вынырнем – вода 
не шелохнется, а ты неожиданно появля-
ешься за метров 10–15 от того места, где 
прыгнул.

Григорий 
Гладков:
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ГРИГОРИЙ ГЛАДКОВ – ЭНЕРГИЧНЫЙ ЧЕЛОВЕК С ГИТАРОЙ И 

В ШЛЯПЕ С ШИРОКИМИ ПОЛЯМИ – ВСЕМ СВОИМ ВИДОМ 

ПОКАЗЫВАЕТ, КТО ОТВЕЧАЕТ ЗА ХОРОШЕЕ НАСТРОЕНИЕ. 

ЕГО ПЕСНИ И МУЗЫКА ЗНАКОМЫ НАМ И НАШИМ ДЕТЯМ, ИХ 

ТОЧНО БУДУТ ЗНАТЬ НАШИ ВНУКИ, А МОЖЕТ, И ПРАВНУКИ. 

УСПЕХ МУЛЬТФИЛЬМОВ «ПЛАСТИЛИНОВАЯ ВОРОНА», «ПАДАЛ 

ПРОШЛОГОДНИЙ СНЕГ», «ПРО ВЕРУ И АНФИСУ», «КОРОБКА 

С КАРАНДАШАМИ» И МНОГИХ ДРУГИХ ВО МНОГОМ ЕГО 

ЗАСЛУГА. МЫ РЕШИЛИ УЗНАТЬ, КАКОЕ МЕСТО В ЖИЗНИ 

ГРИГОРИЯ ВАСИЛЬЕВИЧА ЗАНИМАЮТ ПЛАВАНИЕ И СПОРТ.

ТЕКСТ: Елена САДКОВА

Для Григория Гладкова 
вода – родная стихия

ЛЮБЛЮ 
ПЛАВАТЬ, 
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– Почему сын выбрал именно водное 
поло? Вы подсказали?

– Сын очень любит спорт, футбол. Но у 
него были травмированы ноги, пришлось 
делать операцию. И играть стало опас-
но, любой удар по ноге мог закончить-
ся плачевно. Но я ему сказал: «Сын, не 
переживай. Травма может случить-
ся в спорте со всеми и всегда». При-
вел ему в пример Фетисова, который рас-
сказывал, какие травмы колен он перенес. 
И Павла Буре, которому из-за травм при-
шлось уйти из хоккея. А ведь Буре даже 
сейчас самый популярный в НХЛ из рус-
ских, хоть в данный момент и блистает 
Овечкин.
Мы с сыном начали думать, и вот он уви-
дел по телевизору водное поло. Как 
я когда-то в юности увидел «Битлз», Вы-
соцкого. И его очень это заинтересовало 

– здесь и мяч, и плавание. Он попросил 
меня: «Отведи меня, папа». И я повел его 
в «Динамо», но там ему сказали, что надо 
еще позаниматься плаванием. В общем, 
где-то около двух лет он проплавал во 
дворце спорта «Динамо». А потом в ЦСК 
ВМФ его сразу взяли. Прелесть комплек-
са ВМФ еще и в том, что он стоит на бе-
регу водохранилища и там много яхт, есть 
даже яхтенная секция. И вся эта картин-
ка воды и парусников – просто изуми-
тельное место для парня-подростка. По-
том у них же еще так называемые «сухие» 
тренировки: футбол, баскетбол. Сейчас 
сын еще участвовал в фестивале блогеров, 
который выиграл президентский грант. И 
Павел победил в номинации «Спорт». Его 
сюжет был посвящен водному поло.

АКТЕР – ПРОФЕССИЯ ДЛЯ 
ПУТЕШЕСТВЕННИКОВ
– Вы строгий или либеральный 
папа?

– Либеральный, конечно.
– Ваши дети Александра и Павел 
росли на ваших песнях? 

– Я не говорил, где моя песня, где не моя, 
когда в доме звучала музыка. Нравится 
песня, и хорошо. Наоборот, мне даже ин-
тересно было, что им нравится, а что нет. 
И вот, кстати, к разговору о плавании, в 
моих песнях тема воды присутствует. Есть, 
например, у меня песня «Морская»:
Пускай бросает нас вода то вверх, то – оп! 
И вниз! 
Когда со всех сторон беда, спасает оп – 
тимизм!

Это из «Приключений капитана Врунге-
ля». 
Или «Полный вперед»: «Бродит ветер на 
просторах, наш кораблик бьет волной, на 
таких морях, которых нет на карте ни 
одной…» Тема воды, плавания, водных 
путешествий есть во многих моих 
песнях. Или про речку: «…Там и река 
ведет домой, и солнце сесть за до-
мом хочет. Там ни тропинки нет пря-
мой, а все в обход, зато короче…» Есть у 
меня песня и на свои стихи, называется 
«Волга-река». Я сочинил ее для детского 
телефильма «Несси на Волге или Летние 
каникулы Григория Гладкова», который 
сняла самарская телестудия «Товарищ». И 
как результат у меня случился дом в Твер-
ской области на берегу Волги, буквально в 
десяти метрах от воды. Дому уже сто лет, 
я его восстановил, сделал причал. 
– Дочка Александра поступила в те-
атральный вуз, это ваше влияние?
– Нет, что вы! Они у меня самостоятель-
ные. Если бы было мое влияние, она по-
шла бы на вокал. Она попробовала сце-
ну благодаря мне, вместе со мной, но ей 
нравится драматическое искусство, 
не музыкальное.  Александра вы-
брала театральное училище име-
ни Щепкина при Малом теа-
тре. И, наоборот, все ее от-
говаривали: что это за про-
фессия? А я ее поддер-
живал, сказал: «Доча, 
это профессия пу-

тешественников». Я, гастролируя, увидел 
весь мир, и самое главное, я увидел свою 
страну Россию.
– Вот вы сказали, что вы не стро-

гий папа. А как пережили под-
ростковый бунт у своих детей?

– В этом очень помогает музыка, ра-
достные эмоции и юмор. Все можно 

чуть-чуть сгладить, а потом в другую сто-
рону увести. Ну а потом они очень папу 

любят. Надо всегда быть детям другом, 
чтобы они делились проблемами не с кем-
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Свою 
знаменитую 
шляпу Григорий 
Гладков носит 
много лет как 
обязательный 
атрибут 
сказочника

Музыка для мультика 
«Пластилиновая ворона» 
прославила композитора
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то во дворе, а знали, что в трудную мину-
ту можно всегда прийти к родителям. Я 
сыну всегда говорил: «Сынок, вот если ты 
сделаешь самый плохой поступок – все 
стекла разобьешь, и все скажут, что ты са-
мый плохой. Что папа скажет?» А он от-
вечает: «Папа скажет, что я у него самый 
любимый». «Вот правильно», – говорю. 
Вот это я им в голову вложил. И все.

МАМА УЧИЛА БЫТЬ 
ЛИДЕРОМ
– А себя в этом возрасте вспоминае-
те? Много доставили хлопот роди-
телям?

– Нет. Моя мама – педагог, и она меня 
воспитывала так, что я – лидер. Она де-
лала вид, что ничего не знает. И я сколько 
себя помню, советовал ей, как надо. По-
том, став взрослым, я понял, что это при-
ем такой специальный, чтобы я проявлял 
инициативу, брал ответственность на себя.
– В Википедии написано, что музы-
ку вы пишете с 15 лет. Откуда та-
кая точность? Что случилось с вами 
в 15 лет?

– Нет, сочинять я начал, как только нау-
чился говорить, петь.  Не знаю, откуда они 
взяли 15 лет. Ну, может, в музыкальной 
школе, в которой я занимался по классу 
баяна, начал первые песни сочинять. Отец 
неожиданно привел меня в музыкальную 
школу, а директор говорит: «Ой, у нас уже 
полный набор. Но давайте послушаем, по-
смотрим». Я что-то простучал, и он гово-
рит: «О, отличное чувство ритма! Берем». 
И меня взяли в дополнительный набор. 
Мне нравилось заниматься, педагог был 
очень хороший. А в пятнадцать лет я, на-
верное, на гитаре научился играть и сра-
зу больше стал сочинять. Ну а потом ан-
самбль создал, вот так и пошло-поехало. 
Надо подправить Википедию.
– Как думаете, почему нет современ-
ных популярных детских песен? В 
том же «Голос. Дети» малыши поют 
взрослые зарубежные хиты.

– На самом деле сейчас детских пе-
сен очень много, даже больше, чем рань-
ше. Потому что раньше было не так мно-
го студий звукозаписи, да и те только 
в крупных городах. А сейчас можно за-
писать песню в любом уголке страны, так 
как есть шикарные компьютерные про-
граммы, а талантов у нас всегда хвата-
ло. Я член жюри многих фестивалей и со-
ветник генерального продюсера «Детско-

го радио», и хочу сказать, что полки зава-
лены новыми детскими песнями. Просто 
нужно больше делать эфиров для них. Но 
ведь сейчас есть интернет. У меня, напри-
мер, своя детская интернет-радиостанция 
«Григорий Гладков. 101». Круглосуточная 
станция с моими песнями, моей инстру-
ментальной музыкой, сказками с моей 
музыкой и так далее. Поэтому это миф, 
что нет детских песен. А вот «Голос. Дети» 
я не смотрю – там дети просто подража-
ют взрослым.
– Как вам работалось с Эдуардом 
Успенским? Он – великий сказочник, 
но ведь характер у него был сложный.

– Судьба нас свела в мультфильме «Пла-
стилиновая ворона», я написал музыку на 
его стихи «А может быть, ворона…» еще в 
1981 году. Ну и потом мы подружились. И 
я писал музыку практически ко всем его 
сказкам в театре, в мультфильмах, на те-
левидении. Работать с ним было очень 
интересно, и каждая песня была неким 
маленьким смешным спектаклем. Он 
прекрасно знал язык детей, много с ними 
общался. Невероятный фантазер, выдум-

щик, сказочник, один из самых издавае-
мых детских писателей. Он к тому же по-
трясающий поэт. Эдуард Николаевич при-
думал проект «В нашу гавань заходили ко-
рабли», я ему тоже помогал, аккомпани-
ровал на гитаре всем актерам, которых 
он приглашал: Ирине Муравьевой, Влади-
миру Меньшову, Наталье Варлей… Из яр-
ких работ с Успенским после «Пластили-
новой вороны» у меня музыка к трехсе-
рийному мультфильму «Про Веру и Анфи-
су», «Следствие ведут колобки», ну и так 
далее. И у популярного ныне мультсери-
ала «Фиксики» идея тоже Успенского из 
книги «Гарантийные человечки».

ИГРАЛ НА ВСЕХ 
СТАДИОНАХ!
– В ваших соцсетях есть фото, где 
вы в хоккейной форме. Серьезно увле-
каетесь этой игрой?

– Да, я член спортивной команды арти-
стов «Старко». Мы в основном играем в 
футбол, но иногда и в хоккей. Причем вы-
ступаем на лучших стадионах страны, по-

Песни 
под гитару 
молодежи 
80-х очень 
нравились
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тому что у нас есть благотворительная 
программа «Под флагом добра». Деньги 
передаем на операции детям непосред-
ственно в руки лечащим врачам или роди-
телям.  А сразу после матча мы еще даем 
концерт. У нас много известных артистов, 
актеров – Сергей Крылов, Влад Топалов, 
Пьер Нарцисс, Валерий Ярушин, Дми-
трий Харатьян, Ираклий, ребята из «Пес-
няров», у нас есть и оперные певцы. Из 
спортсменов – Илья Авербух, ребята из 
олимпийской сборной-1988, которые выи-
грали «золото» в Сеуле. В общем, дружная 
команда собирается. Я в своей жизни, на-
верное, сыграл на всех главных стадионах 
крупнейших российских городов. И меч-
тать об этом не мог! Великий футболист 
из меня не получился, но зато, будучи ар-
тистом, сыграл везде.
– Было и фото с крещенского купа-
ния. Вы еще и морж?

– Мне бы, конечно, хотелось, но врачи 
не советуют. Мне-то нравится, я облива-
юсь холодной водой каждый день. А мор-
жевание – это все-таки экстрим, кото-
рый может качнуть маятник здоровья 
как в одну сторону, так и в другую. Впро-
чем, так же, как и баня. Но когда я оку-
наюсь в купель, то никогда не погружа-
юсь под воду с головой, и при облива-
нии холодной водой никогда не поливаю 
на голову. Потому что у головы и тела раз-
ные законы жизни, в них происходят со-
вершенно разные процессы. Фотографии, 
о которых вы говорите, были сделаны на 
крещенских купаниях, которые устраи-
вал один телеканал. Мне позвонили, и я с 
радостью согласился. Таким образом я по-
знакомился с ассоциацией московских 
моржей, председателем которой является 
Наталья Серая. Она, между прочим, пере-
плыла Берингов пролив, не одна, конечно, 
а в команде.

ДЕЛО В ШЛЯПЕ

– Мы вас привыкли видеть в шляпе. 
Откуда взялся такой аксессуар в ва-
шем образе? 

– У меня три причины надевать шляпу. 
Во-первых, я в детстве очень любил рисо-
вать и считал, что все художники долж-
ны быть в шляпах. Во-вторых, я увлек-
ся кантри-музыкой, а там все в шляпах. А 
кантри мне нравится, потому что все ка-
никулы проходили в деревне, и я узнал, 
что есть такая музыка, там все в шляпах, 
с банджо, на лошади, в клетчатых рубаш-

ках. Мне эта романтика очень нравилась. 
И, в-третьих, мне шляпу окончательно за-
крепили в передаче «Спокойной ночи, ма-
лыши!», которую я вел более пяти лет. 
Потому что шляпа соответствовала обра-
зу сказочника. Я сидел с гитарой, в шля-
пе – сразу сказочник. Они меня увидели, 
когда играл в составе кантри-группы «Ку-
куруза», основателем которой я был вме-
сте с друзьями, и сказали: «О, вот давай-
те этот образ и закрепим. Только вместо 
американской шляпы сделаем шляпу ин-
тернешнл». И вот я предстал уже как ска-
зочник, странствующий музыкант, кото-
рый путешествует, поет и рассказывает 
музыкальные сказки. 
– Ваша дочь Александра на одной из 
передач сказала, что у вас в доме всег-
да звучала и звучит музыка. А сей-
час какая музыка звучит в вашем 
доме для души?

– Конечно, я люблю кантри. В машине 
обязательно слушаю Радио JAZZ и Радио 
«Орфей». Мне кажется, что классическую 
музыку надо обязательно хоть понемногу, 
но слушать постоянно. Попсу не люблю, и 
даже не из-за музыки. Там бывает очень 
даже интересная музыка и аранжировки, 
но у нас страна литературная, у нас, как 
в Библии: сначала было слово. Мы знаем 
наши рок-группы, у которых прекрасные 
глубокие тексты. А если уж бардов брать, 
то там все основано на слове. Мне не ин-
тересен оскопленный русский язык, све-
денный до примитива.

РУССКИЙ – ЯЗЫК 
ДЛЯ ШАХМАТ

– Кантри – американская музыка. 
А русский фольклор вам близок?
– Да, это богатейший мир! Но у нас еще 
со времен советской власти сделана ужас-
ная прививка – мы не уважаем ни язык 
свой, ни культуру. Все народное осмея-
но. Словом «деревня» в городах оскорбля-
ли. Говорили презрительно: «Эй, село, де-
ревня, куда прешь?!». Имена сельские ста-
ли кличками – Дунька, Ванька, Фекла… 
Люди стыдились деревенских корней, де-
ревенских родственников, своего проис-
хождения. Так и до сих пор во многом. А у 
нас богатейший фольклор. Например, вот 
в Брянской области есть места, где поют 
на пять голосов, как в Грузии. Но это ни-
кому не интересно, увы. А ведь это что-то 
глубинное, языческое, то, что было еще 
до христианства. Это глубокое искусство. 

Оно совершенно убито, так же, как и де-
ревня уничтожена по сути, к сожалению.
– Вы сами детей хотите учить? Мо-
жет, открыть свою музыкальную 
школу?

– Меня сейчас пригласили художествен-
ным руководителем в творческий центр 
«АRТИСТ». В Центре различные круж-
ки, студии, и все под моим творческим 
крылом. Сейчас мы придумали онлайн-
конкурс скороговорок, к нам присое-
динились многие страны, и взрослые, 
и дети. Нас поддержали известные акте-
ры. Скороговорки – это не только весе-
ло и прикольно, в этом есть еще и спорт 

– кто быстрее проговорит. То есть здесь 
слились и стихи, и спорт, и рэп, и богат-
ство русского языка. А надо сказать, что 
из 16 чемпионов мира по шахматам 
11 владели русским языком. Девять – из 
СССР и России. Десятый – Бобби Фишер, 
но он с мамой дома по-русски говорил, чи-
тал книги про шахматы на русском язы-
ке. Одиннадцатый – Капабланка, так у 
него жена была русская. Наш язык очень 
сложный, богатый, много причастных, де-
епричастных оборотов, сложное словоо-
бразование: окончания, суффиксы, при-
ставки – наилюбимейший, например. 
Когда такие слова осваиваешь, конечно, 
будешь в шахматы играть. Поэтому скоро-
говорки – это и русский язык, и спорт. И 
успех у нашего конкурса невероятный! 

ЗВЕ З ДЫ НА ВОЛНЕ
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Дочка 
композитора 
Александра 
решила стать 
актрисой
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ОНА УЖЕ БЫЛА МАСТЕРОМ СПОРТА СССР, КОГДА БАБУШЕК 

И ДЕДУШЕК НЫНЕШНИХ ОЛИМПИЙСКИХ ЧЕМПИОНОВ НЕ 

БЫЛО ЕЩЕ И В ПРОЕКТЕ. ОНА – ЖИВОЙ СВИДЕТЕЛЬ РОЖДЕНИЯ 

СПОРТИВНОЙ НАУКИ КАК НАУЧНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ – САМА 

ЯВЛЯЕТСЯ ОДНОЙ ИЗ ТЕХ, КТО СВОИМ ТРУДОМ СОЗДАВАЛ 

ЭТО ПОНЯТИЕ. ОНА – ГЛАВНЫЙ ТЕОРЕТИК ПЛАВАНИЯ И 

МЕТОДИЧЕСКИЙ ЛОКОМОТИВ «ВОСТОЧНОГЕРМАНСКОГО ЧУДА» – 

ВНЕСЛА ВЕСОМЕЙШИЙ ВКЛАД В СТАНОВЛЕНИЕ СПОРТА В ГДР. 

ОНА НЕ ПРОСТО ПЕДАГОГ, ОНА УЧИТЕЛЬ ВСЕХ ТЕХ,  

КТО ИМЕЕТ ОТНОШЕНИЕ К ПЛАВАНИЮ В НАШЕЙ СТРАНЕ.  

ОНА – НИНА ЖАНОВНА БУЛГАКОВА.  

ТЕКСТ: Вадим ЛЕЙБОВСКИЙ и Дмитрий ВОЛКОВ

НЖ БЕСПОДОБНАЯ 
ЗАЩИТА И НАПАДЕНИЕ

Удивительно, но многие люди про-
живают свои жизни, так и не научив-
шись плавать. Причем для значительной 
их части (до миллиона человек в год во 
всем мире) это неумение оканчивается 
более чем печально. И, видимо, истинно-
го пловца такое невежество может заде-
вать как никого другого. Шел 1954 год. 
Аспирантка кафедры плавания ГЦО-
ЛИФК Нина Булгакова защищала кан-
дидатскую диссертацию на тему «Обу-
чение плаванию детей». Между тем за-
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щита свежеиспеченной кандидатской 
грозила обернуться провалом. В прени-
ях по докладу соискательницу обвинили 
в… самоуправстве. Кто-то из ученого со-
вета раздраженно бросил: 

– Мы с коллегами на подобную рабо-
ту пять лет труда тратим, и при этом не 
всегда успешно. А она, видите ли, (высту-
павший так и произнес: «она») умудри-
лась уложиться всего в три года. Что-то 
не верится!

Официальный оппонент с жаром под-
держал скептицизм предыдущего «ора-
тора»:

– Возмутительно! Булгакова нарушила 
приказ Государственного комитета, за-
прещающий проводить обучение детей 
плаванию в зимних бассейнах! (Это об-
учение действительно предписывалось 
тогда проводить в естественных водое-
мах. – Авт.) Булгакова даже смела нам 
продемонстрировать, – продолжал оп-
понент, – фотографии, запечатлевшие 
обучение плаванию школьников имен-
но в бассейне!

Атмосфера в зале накалялась вместе 
с нарастанием веса подобной «аргумен-
тации». Кто-то из членов ученого сове-
та снова изрек: «А может быть, никакого 
эксперимента и не было вовсе? Нет, тут 
что-то не то. И как вообще эти дети ока-
зались в бассейне?»

Но вот слово взял ректор Киевского 
государственного института физической 
культуры, заслуженный тренер СССР, 
профессор И. В. Вржесневский. Он по-
благодарил ученый совет «за профессио-
нальную работу», но обошел молчанием 
только что высказанные мнения неко-
торых своих коллег, отметив «несомнен-
ную перспективность представленной 
работы, глубину проникновения дис-
сертанта в тему и оригинальные мето-
ды ее решения». Неожиданно киевляни-
на поддержали профессора Н. В. Тимо-
феев, В. Н. Короновский, М. А. Агранов-
ский и другие выступавшие. При итого-
вом голосовании ученый совет встал на 
сторону диссертанта, хотя и с незначи-
тельным преимуществом перед «про-
тестным электоратом». 

Вскоре Булгакова узнала, что ее работу 
направили в Ленинград двум, как гово-
рят в профессиональной среде, «черным 
оппонентам». Время шло, из ВАКа от-
вет не поступал. Было очевидно, что если 
диссертацию направили на дополнитель-
ный отзыв, то сделано это было неспро-

ста, и «черные оппоненты», не кто иные, 
как заслуженные мастера Клавдия Але-
шина и Александр Шумин, наверняка 
не могли этого не понимать. Вот и вы-
шло, что свой отзыв рецензенты  – ле-
гендарные пловцы, пионеры спортив-
ного плавания в СССР – написали, как 
это было тогда часто принято, без самой 
оценки выполненной работы, обтекаемо, 
в общих чертах, понимай как хочешь в 
зависимости от погоды на берегах Фин-
ского залива или вспышек на Солнце.

КАК РЫБА В ВОДЕ

Так прошел год. Известий из ВАКа не 
было. Между тем Булгакова получила на-
правление на работу в ГЦОЛИФК на ка-
федру плавания, где в ту пору под руко-
водством О. И. Логуновой работали ве-
дущие преподаватели страны: В. А. Кис-
лухин, С. П. Блохина, И. П. Штеллер, Г. А. 
Крупкин, Н. А. Бутович. Однако на этом 
этапе жизни уже совсем другое обсто-
ятельство все более отчетливо выходи-
ло на первый план. Нина Булгакова и ее 
муж, первый отечественный олимпий-
ский призер в фехтовании Лев Кузнецов, 
ждали первенца. Наконец диссертантку 
вызвали для беседы и объявления резуль-
тата. Булгакова была озабочена задачей, 
поставленной перед ней научным руко-
водителем А. С. Чикиным: «Постарайся 
не разродиться прямо там – в этом са-
мом ВАКе». Ф
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Личное дело

БУЛГАКОВА 

НИНА ЖАНОВНА 

 ◊ Родилась 8 августа 1926 года 

в Москве. 

 ◊ Выпускница ГЦОЛИФК. 

 ◊ МС СССР. 

 ◊ Специалист в области 

плавания, теории и методики 

детско-юношеского спорта 

и спортивного отбора. 

 ◊ Доктор педагогических наук. 

 ◊ Профессор, член-корреспондент 

Российской академии 

образования, действительный 

член Международной академии 

информатизации при ООН. 

 ◊ Автор более 200 научных 

работ, подготовила 7 докторов, 

более 50 кандидатов наук, 

36 заслуженных тренеров СССР 

и России. 

 ◊ Заслуженный работник 

физической культуры РФ. 

 ◊ Заведующий кафедрой ТиМ 

спортивного и синхронного 

плавания, аквааэробики, 

прыжков в воду и водного поло 

РГУФКСиТ (1975–2011).
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Много лет минуло с тех пор. До того 
как почти полвека назад стать заведую-
щей кафедрой плавания, Нина Жанов-
на около 20 лет работала там преподава-
телем, старшим преподавателем, доцен-
том. Руководила научным студенческим 
кружком, за это время из ее выпускни-
ков 36 человек стали заслуженными тре-
нерами СССР и России, среди них: 
Ю. П. Лукашин, Б. Н. Попов, В. Н. Гуца, 
В. Н. Юрдашев, В. В. Купляков, Б. Д. Гри-
шин, Л. П. Осипов, К. И. Пьянов, В. С. Бер-
лизов, В. С. Немогаева и другие…

Подавляющее большинство учеников 
Булгаковой за время обучения проходи-

ли еще и добротную школу занятий в сту-
денческом научном кружке. Это позволи-
ло им поступить в аспирантуру, успешно 
защитить кандидатские диссертации и по-
полнить кадровый состав кафедры. Сейчас 
они – ее ведущие преподаватели, профес-
сора и доценты: О. И. Попов, Е. А. Распо-
пова, Т. Г. Фомиченко, В. Р. Соломатин., 
И. В. Чеботарева, М. Н. Кремлева, С. Н. Мо-
розов, Т. Н. Павлова, М. Н. Максимова, 
С. Н. Фродов, А. Д. Колесов, В. В. Смирнов, 
Е. А. Табакова… 

Сотни командировок по стране и 
столько же новых ячеек созданного по 
инициативе Булгаковой клуба по обуче-

нию плаванию, куда она привлекала и 
инициативных общественников, и влия-
тельных чиновников. Булгакова энергич-
но использовала для этих целей и свое по-
ложение заместителя председателя Феде-
рации плавания страны Захария Фирсо-
ва, где как ученый отвечала за подготовку 
олимпийского резерва, а также массовое 
обучение плаванию. Удивителен ее писа-
тельский потенциал, лишь набирая обо-
роты, еще в свои молодые годы, она успе-
ла опубликовать ряд публикаций, сре-
ди которых комплекс научных программ 
для учащихся различных образователь-
ных учреждений и программ подготовки 
плавруков, не имеющих физкультурно-
го образования, стали настоящими бест-
селлерами.

Профессор Н. Ж. Булгакова – автор 
книг, давно ставших классикой: «Плава-
ние в пионерском лагере», «Игры и раз-
влечения на воде», «Азбука плавания», 
«Учите детей плавать», «Все о плавании», 
«Как рыба в воде» и многих других. Со-
вместно с лабораторией Содержания и 
методов физического воспитания НИИ 
физиологии детей и подростков АПН 
СССР, а также с отделом Гигиены физи-
ческого воспитания и спорта Институ-
та гигиены детей и подростков Н. Ж. Бул-
гакова провела экспертную проверку го-
сударственных учебных программ по фи-
зическому воспитанию для общеобра-
зовательных школ и массовому обуче-
нию плаванию в летнее время на откры-
тых водоемах. Результаты этого титани-
ческого труда стали основой унифициро-
ванных учебных планов массового обуче-
ния детей, утвержденных международ-
ными федерациями FINA и LEN по соот-
ветствующей программе ЮНЕСКО. По 
инициативе Н. Ж. Булгаковой в 1973 году 
плавание впервые в нашей стране было 
включено в программу физического вос-
питания в общеобразовательной школе. В 
то же время плодовитый автор опублико-
вала работы «Обучение плаванию в шко-
ле», «Методические рекомендации по об-
учению плаванию в школе», четыре учеб-
ника «Физическая культура в школе» (в 
соавторстве) и многие, многие другие.

МЕЖДУНАРОДНЫЕ
СТАНДАРТЫ

Отдельной главой деятельности про-
фессора Булгаковой стала разработка 
темы «Отбор и подготовка юных плов-

Нина Булгакова c главным 

врачом легендарного 

Бассейна №2 в Измайлово

Игорем Лукиным. 1949 г.
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цов». Материализованным итогом этой 
работы стала ее докторская диссерта-
ция и одноименная монография. Защи-
та прошла триумфально, профессор Л. 
П. Матвеев, чье имя сейчас носит кафе-
дра теоретико-методических основ физи-
ческой культуры и спорта РГУФКСиТ, так 
восторженно признал ее итоги: «Трудно 
даже вообразить, что такое мог осилить 
один человек!» Новую книгу о селекции в 
спорте сразу после выхода в свет в СССР 
издали и во Франции, после чего она была 
переведена еще на десяток иностранных 
языков. А руководство спортом в только 
что начинающей свой подъем к олимпий-
ским вершинам ГДР обратилось к наше-
му Спорткомитету с просьбой назначить 
профессора Булгакову руководителем, 
как там у них значилось, «темы № 3»: 
«Спортивная пригодность и отбор – на 
примере плавания – в рамках двусторон-
него сотрудничества СССР – ГДР».

Совместно с научными институтами 
двух стран Н. Ж. Булгакова участвовала в 
разработке морфолого-функциональных 
стандартов и модельных характеристик, 
впервые внедренных в программу обсле-
дований спортсменов, тестов для отбо-
ра наиболее одаренных пловцов, а также 
контроля их функционального состояния. 
Интересно, что наши немецкие  партне-
ры пытались даже засекретить эту тему, 
но, как показала история, шила в меш-
ке не утаишь: спорт – та сфера деятель-
ности, где информация просачивается 
к конкурентам так быстро, что, став ло-
кально доступной, ни одна спецслужба в 
мире не в состоянии сдержать ее распро-
странение.

Булгакова же двигалась дальше. Она 
разработала модельные характеристики 
и для пловцов высших спортивных дости-
жений, доказав, что кролист-спринтер, 
кролист-стайер – суть разные люди по 
телосложению и принципам тренировки. 
Такую же работу она проделала и в отно-
шении представителей других плаватель-
ных дисциплин. 

Кафедру Нина Жановна приняла в 
1975 году. Вышло так, что ранее на этот 
пост заступил один из грандов отече-
ственного плавания Сергей Вайцехов-
ский, однако вскоре он был призван воз-
главить сборную команду страны. И тог-
да аксакалы кафедры написали тогдаш-
нему ректору института Валентину Мас-
лову обращение, где обосновали личные и 
деловые качества человека, который в ка-

нун Олимпиады, что должна была состо-
яться в Канаде, сможет принять управ-
ление кафедрой. Продвигали Булгакову, 
а та… категорически отказывалась. Да и 
Маслов не был в восторге от ее кандида-
туры. Считал, что Булгакова слишком не-
зависима. Кого только не просили угово-
рить Булгакову принять пост, обращались 
даже к Виталию Смирнову, отвечавшему 
за спорт в вузах, но тот, в прошлом сту-
дент той же кафедры, однажды чуть было 
не отчисленный Булгаковой из-за пропу-
сков занятий, помогать в этом деле отка-
зался. Все решил Вайцеховский. Великий 

стратег, гений многоходовок, он уговорил 
и Маслова, и Смирнова, и саму Булгакову. 

За годы руководства профессора 
Н. Ж. Булгаковой возглавляемая ею ка-
федра стала авторитетнейшим междуна-
родным научно-методическим центром 
подготовки специалистов по водным ви-
дам спорта, спортивного резерва, много-
летнего планирования тренировочного 
процесса в четырех олимпийских и мно-
гочисленных иных водных видах спорта. 
Разработанный Булгаковой курс теории 
и методики спортивного и прикладного 
плавания включен в учебные планы всех 
высших учебных заведений страны. При 
ее участии систематизирована и постав-
лена на поток работа с самым широким 
контингентом, в т. ч. спинальниками, ам-
путантами, слепыми, глухими, больными 
церебральным параличом, готовятся спе-
циалисты по моржеванию, рекреацион-
ному, спасательному, оздоровительному и 
прикладному плаванию.

Сегодня выпускники НЖ, как нежно 
зовут своего учителя ее ученики, успешно 
работают в Германии, Польше, Испании, 
Италии, Франции, США, Канаде, Тунисе, 
Бразилии, Колумбии, Вьетнаме, Китае и 
других странах. Булгакова признана осно-
воположником теоретической дисципли-
ны «плавание» во всем мире, в свои 94 (!) 
бодра, много работает и продолжает фон-
танировать идеями. Не любит разгова-
ривать о пустяках, живет настоящим, го-
товит к изданию новую книгу. На этот 
раз – об аквааэробике. 

За годы руководства 

профессора 

Н. Ж. Булгаковой 

возглавляемая 

ею кафедра стала 

авторитетнейшим 

международным 

научно-методическим 

центром подготовки 

и переподготовки 

специалистов по 

водным видам спорта

Сергей Вайцеховский, Нина 

Булгакова, Вадим Меньшиков, 

Алексей Киселев и Захарий 

Фирсов на 65-летии кафедры
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ОДНАЖДЫ ОН 
ДОТЯНУЛСЯ 

ДО НЕБЕС. ЕГО 
ИМЯ СЛУЖИЛО 

СИНОНИМОМ 
СПОРТИВНОГО 
ТАЛАНТА, А ТЕХНИКУ, 
ПЕРЕВЕРНУВШУЮ 
ПРЕДСТАВЛЕНИЯ 
О СОВРЕМЕННОМ 
БРАССЕ, СЧИТАЛИ 
ЭТАЛОНОМ 
СТИЛЯ. ИЗЯЩНЫЙ 
ДО ХРУПКОСТИ, 

ВЫНОСЛИВЫЙ 
ДО БЕСКОНЕЧНОСТИ 
И ДОБРОСОВЕСТНЫЙ 
ДО САМОИСТЯЗАНИЯ, 
ОН ОСВАИВАЛ 
СТОЛЬКО 
ФИЗИЧЕСКОЙ 
НАГРУЗКИ, СКОЛЬКО 

ЕМУ ПРЕДЛОЖАТ, А 
ИНОГДА ДАЖЕ БОЛЬШЕ. 

ДМИТРИЙ КОМОРНИКОВ 
ВОСХИЩАЕТ И КАК 
ЧЕЛОВЕК, И КАК 
СПОРТСМЕН. ТАКИМИ 
И ДОЛЖНЫ БЫТЬ 
ЛУЧШИЕ В МИРЕ. 

Записал: Дмитрий ВОЛКОВ

ПИВО, ГАУДИ 
И КОРОТЫШКИН

Любые соревнования, чемпионаты 
мира, Европы или даже Олимпийские 
игры – банальная рулетка. Там ведь как? 
Там все звезды должны сойтись. Не умо-
ляя такой важной для любого спортсме-
на политической значимости отдель-
но взятого турнира, все же могу утверж-
дать, что высшее, абсолютное достиже-
ние – это рекорд, выше которого не под-
нимался никто и никогда. Ведь со спор-
тивной точки зрения рекорд куда бо-
лее объективен.  В чистом эксперименте 
именно он демонстрирует максималь-
ные возможности индивидуума, пусть 
и показанные им в идеальных условиях. 
На Олимпиадах же побеждали и всег-
да будут побеждать лишь те счастлив-

WATE RS T YLE

58

ДМИТРИЙ 
КОМОРНИКОВ: 

РЕКОРД 
ПО ЗАКАЗУ
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чики, кому та самая рулетка по неведо-
мым законам космоса приготовила сек-
тор «приз». 

Бассейн, принимавший очередной 
этап международного турнира Mare 
nostrum, проектировал не Гауди (Анто-
нио Гауди, архитектор, величайший пред-
ставитель каталонского модернизма. 

– Ред.), но что-то общее с ним и всей 
потрясающей воображение архитекту-
рой Барсы там было. Высоченные колон-
ны, поддерживающие массивный свод, 
пропускали уличный воздух и дневной 
свет, создавая иллюзию открытого про-
странства. Утром зашло, как дети в шко-
лу, считал гребки, скользил, уплыв от всех 
на полбассейна, коснулся бортика и вы-
лез, как говорят, сухим из воды. На душе 
праздник. В гостинице после восстано-
вительного сна сбрил остатки кожи там, 
где мог достать, Жека Коротышкин по-
мог со спиной: 

– Ты там давай! Будем тебя с трибун 
подгонять!

А у меня трезвый расчет: 
– Если, – делаю я заказ, – начну из 

1.04, орите, это будет значить, что я иду 
на мировой рекорд. 

– Ящик пива с тебя, – улыбнулся Кото-
рыга, – лады?

– Лады, – подмигнул ему я...

ИГРЫ НА СВЕЖЕМ ВОЗДУХЕ
Появился на свет я в Кировске, где в 

типовой панельной девятиэтажке обита-
ли мама с бабушкой. Но, чудны дела твои, 
Господи, отец мой – красавец мужчина, 
молодой офицер в черной морской уни-
форме с желтой рубашкой, по профессии 
инженер-строитель, родом из Великого 
Устюга, с родины Деда Мороза, – мота-
ясь с делами службы по всей стране, фор-
мальностями не заморачивался, схватил 
маму и меня, розового в кулечке, в охап-
ку и махнул не глядя в Республику Коми, 
где в славном городе Печора и привязал к 
официальному кадастру новорожденных. 

Не важно где, Усолье-Сибирском, Ир-
кутске или Печоре, в военных городках 
все друг друга знают, поэтому жизнь моя 
с тех пор текла среди друзей родителей. 
Вместе с их, соответственно, родитель-
ских друзей, детьми. И все же было ме-
сто, куда возвращаться было особенно 
приятно. С моей старшей сестрой Юлей 
мы всегда ждали лета, чтобы вновь очу-
титься в том самом Кировске Ленин-
градской области, где год от года стано-

вились старше наши сверстники, ребята, 
с которыми мы разделили счастье дет-
ства. Познание мира, игры, забавы, шаш-
лыки в лесу, полного гигантских лосей, 
ничуть не смущавшихся людьми, бег по 
крышам гаражей – все это, как и мно-
гое прекрасное другое пришлось на се-
редину 1980-х, время, когда даже воздух 
пах по-советски: водой, камышами, гли-

ной и… какой-то особой чистотой. Нева 
– река серьезная, в месте, где располагал-
ся наш любимый песчаный пляж, – ме-
тров 800 шириной. Течение сумасшед-
шее. Там я однажды и поплыл. Вдохнул 
воздуха поглубже, задержал дыхание, от-
толкнулся ото дна и вот уже – парю. Ко-
нечно, и помимо воды развлечений было 
выше крыши: лапта, казаки-разбойники, 
велик, дача под боком, не совсем, быть 
может, дача, а так – сарай с колодцем да 
огород, где крыжовник со смородиной 
и сладкой как мед клубникой сводили с 
ума. Словом, возвращались под опеку ро-
дителей, бывало, за полночь, голодные, 
холодные, когда в их криках с балкона: 
«Дима, а ну быстро домой!», – уже начи-
нала сквозить безнадежность. 

После того, как отец получил новое на-
значение, мы наконец превратились в 
москвичей. Мегаполис, куда перебрались 
не только мы, но и те самые родитель-
ские друзья со своими детьми, с которы-
ми мы и по сей день продолжаем шагать 
нога в ногу, диктовал свои условия друж-
бы: автобусы и электрички лишь добав-Ф
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Личное дело

ДМИТРИЙ КОМОРНИКОВ 

 ◊ Родился 28.07.1981 г. в Кировске 
(Ленинградская обл.)

 ◊ Рост: 184 см.
 ◊ Вес: 71 кг.
 ◊ Спортивные достижения: 

многократный чемпион России, 
двукратный чемпион Европы, 
5-кратный бронзовый 
и серебряный призер
 чемпионатов мира.

 ◊ Спортивное звание: ЗМС России
 ◊ Тренеры: Лукинская М. А., 

Лукинский В. А.
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Появился на свет 
я в Кировске, 
где в типовой 
панельной 
девятиэтажке 
обитали мама 
с бабушкой. 
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ляли романтики в наши отношения, не 
прерывающиеся уже почти сорок лет. И 
пусть встречались мы не так часто, дни, 
когда наши мамы, надев свои самые на-
рядные платьишки, начинали прихора-
шиваться, закручивая бигуди, собира-
ясь в гости или хлопоча на своих кухнях, 
ожидая гостей в предвкушении праздни-
ка, не забыть никогда.

Каждое божье лето я выдавал ангину. 
Что только со мной не делали, пытаясь 
профилактировать – водой холодной по-
ливали, льдом обкладывали, спиртом на-
тирали – ничего не помогало. Как лето, 
так у меня «горло» и температура под 40. 

Когда же мне стукнуло 8, мама реши-
ла отвести меня в бассейн. Логично: клин 
клином. Памятуя свой опыт, сразу же 
блеснул мастерством – сколько раз ныр-
нул, столько и вынырнул, за что получил 
похвалу от Марины Алексеевны, работав-
шей на борту в паре со своим мужем Вя-
чеславом Алексеевичем Лукинским, за-
нимавшимся с другими, более взрослы-
ми детьми. 

С тех пор не было такого, чтобы без 
какой-нибудь необычайной нужды я бы 
хоть раз пропустил тренировку. Привык 
работой истреблять сомнения. Но есть 
нюанс, здесь, как показала жизнь, глав-
ное не переборщить. Когда мне стукну-
ло 10, мама отвезла меня на Ленинский 
проспект, где за спиной универмага «Мо-
сква» в крохотном бассейнчике, казав-
шемся настоящим дворцом, и состоя-
лось мое первое боевое крещение. С са-
мого начала плавал брассом, «Хоп! Хоп!», 

– кричала мне по ходу полтинника Мари-
на Алексеевна, а мама потом все пыта-
ла: «А чего это тебе тренер «в лоб» орала? 
Я смеялся, объясняя, что так, мол, у нас 
темп задают. В общем, победил с очень 
приличным временем, заработав от ро-
дителей американский, редкий тогда 
еще, сникерс за прилежание. 

ВОСХОЖДЕНИЕ
 В группе я был самым маленьким. 

Перейдя же со временем к Лукинскому, 
разница в возрасте, росте и моих тще-
душных силенках и вовсе заставили го-
няться за более подготовленными това-
рищами без пауз для отдыха. Брасс не-
даром считается самым техничным спо-
собом плавания: способность взаимо-
действия с водой, умение ловить ее по-
токи и обращать их себе в помощь дела-
ет брассистов в каком-то смысле исклю-
чением из общих правил, где мощный 
торс решает судьбу поединка. Хороший 
брассист словно мифологический Давид в 
борьбе с Голиафом может совершить не-
вероятное. Когда-то я понял, главное -  су-
етиться не нужно, все дело в положении 
тела во время скольжения, мощном толч-
ке ногами и вовремя подхватившем им-
пульс гребке руками.

Мастером спорта стал в 15. Причем 
на тренировках был готов к этому нор-
мативу куда раньше, Лукинский сердил-
ся: «Ты давно уже должен плавать на 
другом уровне!» Но удивительно, сорев-
нования – и чуть не всякий раз осеч-
ка. Прорвало в 1997-м. Тогда в Порту-
галии, на детских «Олимпийских днях», 
сбросил с двухсотки секунд 10. На сле-

Гул трибун проникал 
сквозь запечатанные 
водой уши 
и превращался в вой, 
с каждым гребком я 
увеличивал мощность, 
а перед финишем 
поднял и темп

WATE RS T YLE

Дмитрий 

Коморников – 

эталон стиля



ДЕНЬ ПОБЕ ДЫ 

61

дующий год, когда состоялась первая 
юношеская Олимпиада, сорвал джек-
пот, победив с новым рекордом мира 
среди молодежи. После такого триум-
фа был приглашен спикером от коман-
ды России к тогдашнему мэру Москвы 
Лужкову благодарить руководство за 
наше счастливое детство. Помню, выта-
щил бумажку с текстом, сам ни жив ни 
мертв, ответственность-то нешуточная, 
а Юрий Михалыч мне: «Что, брат, расте-
рялся? Ну-ка, прячь бумажку! Давай сво-
ими словами». Ну я и дал, и про спортив-
ный праздник, и, самое главное, про то, 
какой он, Лужков, молодец – а у него и 
впрямь, и орден олимпийский на груди 
в тот момент, и сам он как начищенный 
медяк просто-таки сиял. 

Особенное чувство радости доставляло 
то, что своими победами я вношу вклад 
в общее дело, что мой успех поднимает 
авторитет всей команды, что гимн Рос-
сии в мою честь звучит для всей планеты. 
В этот момент всё, обычные человеческие 
радости, всё, чего не добрал в обычной 
жизни, о чем может только мечтать мо-
лодой человек, перекрывается с лихвой. 
К миллениумной Олимпиаде в Сиднее 
я подходил с лучшим результатом сезо-
на в мире, но за два месяца до ее начала, 
став чемпионом Европы, Игры провалил. 
Помню, как при наклоне для принятия 
стартового положения видел, как у меня 
руки дрожат. Так же, как и через четыре 
года в Афинах, через восемь – в Пекине 
я сорвал выступления и подвел не толь-
ко свои, но и, что всегда меня дико вол-
новало, надежды тренера. А он каждый 
раз все подливал масла в огонь: «Ты дол-
жен побеждать! Не о том ты сейчас ду-
маешь!» Чем больше я переживал, тем 
хуже мне становилось, и, чтобы загладить 
вину, я пахал как каторжный. 

РЕКОРД
В испанской Сьерра-Неваде, куда мы 

в тот год ныряли трижды, в самом кон-
це тяжелейшего сбора я заболел.  Не на-
повал, но, чувствую, приплыли. Обратился 
к Лукинскому, и это был тот редкий слу-
чай, когда он неожиданно ослабил хват-
ку: «Ладно, отдыхай». Пару дней откупы-
вания, затем – снова пауза в трениров-
ках –  возвращение в Москву, снова пере-
лет, теперь уже во Францию, причем уже 
без Вячеслава Алексеевича и наших при-
вычных руководителей, вечно вещающих 
о спортивном долге. В таких условиях я 

даже не знал, чего от себя ждать. С одной 
стороны, такой немыслимый пропуск в 
жестком тренинге, с другой – полная 
свобода воли. Сбросив со своего personal 
best (англ. личный рекорд. – Ред.) более 
полутора секунд и опередив результат мо-
его извечного соперника, олимпийско-
го чемпиона Доминико Фиорованти, по-
казанного им в 2000-м, с новым рекор-
дом Европы удивил и себя, и других уже 
на первом из трех стартов в Монако. По-
слал воздушный поцелуй публике, пожал 
Князю Гримальди его монаршую ладош-
ку, зажег на дискотеке в честь успеха, и 
вот мы уже катим на автобусе в Барсе-
лону. 

…Размялся, как обычно, прыгнул в 
воду, на улице-то жара, а там – прохла-
да и благодать! Ловил ощущения. Кило-
метра полтора без ускорений. Ноги, руки, 
упражнения, двухсоточку на скольже-
ние, пару полтинников, прыжок со стар-
та – все, готов. 

На стартовом плоту оказался по распи-
санию. Косые лучи солнца проникали под 
крышу здания бассейна и падали в воду, 
делая ее божественно бирюзовой. Нако-
нец объявили мое имя, я встал, кивнул го-
ловой Коротышкину и компании, что, со-
биравшись отрабатывать обещанный 
мной бонус, уже не стеснялись в эмоци-
ях. Раскладка была такая – туда 13, обрат-
но 17, снова 17 и 21 цикл на финише. Счи-
таю гребки автоматически. Первый пол-

тинник пролетел как во сне. После по-
ворота задача одна – удержать темп. За-
пас, чувствую, колоссальный. Разворачи-
ваюсь на сотне, выплываю и слышу – на-
род орет. Подумал еще: мне ли? Плыву на 
тех же циклах, сдерживаю себя. На по-
следнем выходе увидел отставшую группу 
соперников, увидел и забыл про нее. По-
нимал, теперь нужно отдать все, что есть. 
А было – вагон с телегой. Гул трибун про-
никал сквозь запечатанные водой уши и 
превращался в вой. С каждым гребком 
увеличивал мощность, а перед финишем 
поднял и темп. Бросался на бортик, так 
и не почувствовав усталости. Табло пока-
зало 2.09.52 и пометку к цифрам NWR 
(новый мировой рекорд. – Ред.). Притих-
шие в шоке трибуны были разбужены 
нашими, они уже предвкушали празд-
ник, что я должен был устроить, и шуме-
ли как оглашенные. Организаторы вско-
ре тоже очнулись и на радостях придума-
ли для меня проход такой клевый, с коло-
кольчиком, замечательный совершенно, 
если пройти прямо под ним, сверху разда-
ется волшебный звук «дзинннннь…» 

Позже я бывал в том бассейне еще не 
раз, там на 4-й дорожке и по сей день ви-
сит прикрученная к плитке памятная та-
бличка с упоминанием рекорда мира, 
установленного мной 14 июня 2003 года. 
В день, когда все звезды сошлись. 

На приеме 

у мэра Москвы 

Юрия Лужкова
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но 17, снова 17 и 21 цикл на финише. Счи-
таю гребки автоматически. Первый пол-

На приеме 

у мэра Москвы 

Юрия Лужкова
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АКТИВНОЕ МАСТЕРСТВО (А/М). ЖЕНЩИНЫ
Место Фамилия, имя Группа Сумма Зачет. дист Клуб

1 Шангина Ирина 65-69 8035 8 Невские звезды

2 Наговицына Лариса 60-64 6992 8 Цунами

3 Беркова Светлана 30-34 6465 8 Гидра Мастерс

4 Козлова Светлана 55-59 6165 8 Невские звезды

5 Федорова Александра 30-34 6054 8 Гидра Мастерс

6 Макарова Кира 70-74 5986 6 Невские звезды

7 Бабикова Елена 45-49 5793 7 Спрут

8 Кедрова Ольга 60-64 5350 8 Посейдон

9 Кику Юлия 35-39 4746 6 Гидра Мастерс

10 Лихач Ольга 40-44 4610 6 Гидра Мастерс

11 Броницкая Оксана 45-49 4608 6 Цунами

12 Кузнецова Светлана 60-64 4442 8 Тройка

13 Боева Юлия 50-54 4186 6 Олимп

14 Хорошева Ольга 25-29 4128 6 Тройка

15 Кутейникова Марина 50-54 4101 8 Тройка

16 Сергеева Екатерина 40-44 3992 6 Посейдон

17 Ткачук Галина 55-59 3973 6 Посейдон

18 Богачева Мария 40-44 3683 6 Фитнес Хаус

19 Суслопарова Ольга 45-49 3627 6 43 РЕГИОН

20 Чекасина Ирина 30-34 3529 6 Сбербанк Свим

WATE R S T YLE

ЛИДЕРЫ РЕЙТИНГА –  
WATE R S T YLE

Завершился трудный для 
всей страны 2020 год. Надо 
сказать, что для активной ча-
сти населения России – спор-
тсменов, привыкших к боль-
шим объемам тренировок и 
поездок, год был особенно 
тяжелым. Мало кто из участ-
ников движения «Мастерс» 
успел набрать принятые за 
стандарт активного мастер-
ства 8 зачетных результатов в 
рейтинговых стартах. 
Конечно, это отразилось на 
итогах рейтинга активного 
мастерства. 
В женской двадцатке лучших 
оказались 13 новых имен по 
сравнению с 2019 годом, а 
разброс результатов (от 8035 
до 3529 очков) просто не-
сравним с 2019-м, полноцен-
ным годом (от 8130 до 5831 
очка).
Вот как выглядит рейтинг ак-
тивного мастерства (цветом 
выделены новички топ-20 по 
сравнению с 2019 годом).

ЧЛЕН ПРЕЗИДИУМА 
ФЕДЕРАЦИИ ПЛАВАНИЯ 
«МАСТЕРС» 
ВАЛЕРИЙ ФЕОКТИСТОВ 
ПОДВОДИТ ИТОГИ 
ПРОШЛОГО СЕЗОНА.
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ЗВЕЗДЫ, ГИДРА И СПРУТ

Первое место Ирины Шанги-
ной – закономерный итог ее 
высокого активного мастер-
ства и перехода в новую воз-
растную группу. Ее имени-
тая одноклубница Кира Ма-
карова даже с шестью зачета-
ми вместо восьми оказалась в 
верхней трети почетного спи-
ска. Места остальных участ-
ниц топ-20 определились ко-
личеством зачетных стартов.
Мужская таблица топ-20 ак-
тивного мастерства выглядит 
еще более непривычно, чем 
женская. 17 новых имен из 
20 – это абсолютный рекорд 
в истории рейтинга ФПМ! А 
разброс результатов (от 7222 
до 3550 очков) в сравнении с 
2019 годом (от 8015 до 6160 
очков) просто потрясает! Еще 
бы – всего шесть участников 
успели набрать восемь зачет-
ных результатов, а у кого-то 
их набралось всего по четыре.

АКТИВНОЕ МАСТЕРСТВО (А/М). МУЖЧИНЫ
Место Фамилия, имя Группа Сумма Зачет. дист Клуб

1 Пахомов Сергей 60-64 7222 8 Динамо

2 Казаков Павел 45-49 5400 8 АСМ

3 Кику Виталий 35-39 5183 6 Гидра Мастерс

4 Петкау Олег 70-74 5165 8 Невские звезды

5 Трусов Алексей 55-59 5041 7 Спрут

6 Харченко Александр 70-74 5013 7 Невские звезды

7 Предкин Владимир 50-54 4790 5 Мэд Вейв

8 Филатов Павел 60-64 4750 6 Посейдон

9 Моргунов Николай 60-64 4696 8 МКМП

10 Пенчуков Игорь 50-54 4310 6 АСМ

11 Ильяев Сергей 60-64 4277 6 Спрут

12 Гончаров Сергей 60-64 4132 6 Спрут

13 Молодов Василий 40-44 4119 6 Гидра Мастерс

14 Башмаков Александр 70-74 3978 6 Посейдон

15 Истомин Александр 60-64 3933 6 Кубань-Мастерс

16 Нефедов Владимир 70-74 3907 8 Невские звезды

17 Титов Константин 50-54 3751 8 АСМ

18 Громов-Иванов Михаил 45-49 3742 4 Посейдон

19 Фролов Алексей 45-49 3694 6 Невские звезды

20 Лебедев Павел 50-54 3550 4 Мэд Вейв
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ВЫСОКОЕ МАСТЕРСТВО (В/М). МУЖЧИНЫ
Место Фамилия, имя Группа Рейтинг Клуб

1 Манжула Алексей 40-44 985 Невские звезды

2 Предкин Владимир 50-54 983 Мэд Вейв

3 Иогин Егор 25-29 982 Цунами

4 Шилин Александр 40-44 973 Невские звезды

5 Бабихин Артем 30-34 970 Кубань-Мастерс

6 Громов-Иванов Михаил 45-49 964 Посейдон

7 Горбунов Дмитрий 25-29 959 Сибмастерс

8 Курносов Андрей 35-39 957 Цунами

9 Пахомов Сергей 60-64 952 Динамо

10 Маннанов Эдуард 30-34 948 Сильвер Свим

11 Горьков Владимир 60-64 943 Цунами

12 Гетманенко Алексей 30-34 934 Цунами

13 Белослудцев Андрей 55-59 934 Касатка

14 Тищенко Антон 25-29 933 Цунами

15 Плеханов Алексей 50-54 928 Фитнес Хаус

16 Гоголь Сергей 35-39 924 Мэд Вейв

17 Брагин Владислав 45-49 922 Мэд Вейв

18 Кику Виталий 35-39 917 Гидра Мастерс

19 Максимов Никита 25-29 914 Енисей-Мастерс

20 Назаров Андрей 25-29 910 Сбербанк Свим

ВЫСОКОЕ МАСТЕРСТВО (В/М). ЖЕНЩИНЫ
Место Фамилия, имя Группа Рейтинг Клуб

1 Прокофьева Татьяна 55-59 1072 Спартак

2 Макарова Кира 70-74 1058 Невские звезды

3 Шангина Ирина 65-69 1055 Невские звезды

4 Наговицына Лариса 60-64 1001 Цунами

5 Шлемова Ирина 35-39 968 Цунами

6 Полякова Анна 30-34 957 Мэд Вейв

7 Юдина Екатерина 45-49 955 Цунами

8 Сесорова Александра 25-29 939 Спрут

9 Повалий Александра 25-29 917 Мэд Вейв

10 Федорова Ольга 45-49 914 Невские звезды

11 Ежова Анастасия 25-29 903 Цунами

12 Жигунова Светлана 55-59 897 Посейдон

13 Бабикова Елена 45-49 895 Спрут

14 Граур Людмила 40-44 892 Радуга

15 Зубанова Евгения 30-34 891 Лада

16 Фролова Юлия 45-49 885 Сибмастерс

17 Гоголева Анастасия 25-29 882 Гидра Мастерс

18 Козлова Светлана 55-59 877 Невские звезды

19 Мерзликина Ирина 45-49 855 Посейдон

20 Лихач Ольга 40-44 847 Гидра Мастерс

Менее разительным падение ре-
зультатов оказалось в топ-20 высо-
кого мастерства. Это неудивитель-
но, ведь здесь выстреливает один, 
самый высокий результат года. Тем 
не менее и здесь перемены зна-
чительны: у женщин 10, а у муж-
чин 13 новичков в этих таблицах. В 
женской таблице падение резуль-
татов (1072-847 против 1098-878 в 
2019 г.) менее значительно, чем у 
мужчин (985-910 против 1134-979 в 
2019 г.).

WATE R S T YLE
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Подводя итоги очередного года, Пре-
зидиум ФПМ утвердил формулу клуб-
ного рейтинга, который давно предла-
гался, но не был реализован. Было ре-
шено оценивать клубы ФПМ по трем 
главным критериям: активность чле-
нов клуба, уровень их мастерства и вы-
сокий командный дух клуба, проявляе-
мый в эстафетах.
Этому соответствует формула клубно-

го рейтинга, согласно которой сумми-
руются:
– результаты рейтинга активного ма-
стерства 10 сильнейших членов клуба,
– результаты рейтинга высокого ма-
стерства 10 сильнейших членов клуба. 
  Для соотнесения с активным мастер-
ством (восемь результатов) сумма 
умножается на восемь.
– Результаты рейтинга активного ма-

стерства эстафетных команд клуба. 
Для соотнесения с первыми двумя сла-
гаемыми, в которых суммируются ре-
зультаты 10 членов клуба, сумма умно-
жается на 10.
Таким образом достигается пример-
но равный вклад в рейтинг клуба трех 
главных составляющих его оценки. Вот 
каким получился клубный рейтинг за 
2020 год (таблица выше).

ДОР ОЖК А ВЕ ТЕРАНОВ

КЛУБ А/ М В/ М
В/ М 
× 8

А/ М 
ЭСТ.

ЭСТ. × 
10

ИТОГ

1  Невские 

звезды

46637 9123 72984 5598 55980 175601

2 Гидра 

Мастерс

40117 8047 64376 5275 52750 157243

3 Спрут 33951 7783 62264 5530 55300 151515

4 Посейдон 38261 8173 65384 3905 39050 142695

5 Цунами 35868 9484 75872 2251 22510 134250

6 Кубань-

мастерс

23068 7832 62656 4537 45370 131094

7 Фитнес 

Хаус

29127 7508 60064 2825 28250 117441

8 Мэд Вейв 23862 8874 70992 2047 20470 115324

9 Тройка 28679 7455 59640 2479 24790 113109

10 АСМ 29434 7139 57112 1652 16520 103066

11 Лада 17300 7988 63904 1870 18700 99904

12 Сибмастерс 17001 7958 63664 1836 18360 99025

13 Радуга 20450 6803 54424 2338 23380 98254

14 Динамо 22488 7491 59928 1495 14950 97366

15 Таврида 

Мастерс

18568 6372 50976 2584 25840 95384

16 Енисей-

мастерс

14697 7529 60232 1786 17860 92789

17 Черная 

каракатица

19433 6103 48824 1934 19340 87597

18 Прегель 14727 6984 55872 1483 14830 85429

19 МФТИ Долго-

прудный

17726 6582 52656 1455 14550 84932

20 Спартак 15289 6901 55208 1297 12970 83467

21 МКМП 20854 5647 45176 1500 15000 81030

22 43 РЕГИОН 15381 6141 49128 688 6880 71389

23 Ласточка 13206 5205 41640 1397 13970 68816

24 Уралец-

Мастерс

11762 5169 41352 1363 13630 66744

25 КТК-МАСТЕРС 11954 5020 40160 1176 11760 63874

26 ПКВВС 13088 6305 50440 0 0 63528

27 Катран 10065 5349 42792 925 9250 62107

28 Касатка 11373 6042 48336 0 0 59709

29 Урал 9663 5215 41720 727 7270 58653

30 КВСП 9465 4867 38936 475 4750 53151

КЛУБ А/ М В/ М
В/ М 
× 8

А/ М 
ЭСТ.

ЭСТ. × 
10

ИТОГ

31 Мастер ДВ 9943 5306 42448 0 0 52391

32 Бригантина 8547 3963 31704 1041 10410 50661

33 Сбербанк 

Свим

9618 2974 23792 1550 15500 48910

34 Сириус СПб 8702 3402 27216 1067 10670 46588

35 Ай Лав 

Свимминг

11387 4377 35016 0 0 46403

36 Пингвин 5888 3026 24208 1146 11460 41556

37 Сильвер 

Свим

6174 3200 25600 0 0 31774

38 Арсенал 6387 2788 22304 0 0 28691

39 Олимп 9595 2261 18088 0 0 27683

40 Енисей 4600 2379 19032 0 0 23632

41 105-й элемент 4294 2193 17544 0 0 21838

42 РеСтарт 3958 2155 17240 0 0 21198

43 Мещера 4125 2095 16760 0 0 20885

44 МайСвим 3179 1669 13352 0 0 16531

45 Форс Лейн 4989 1340 10720 0 0 15709

46 Атом 3042 1583 12664 0 0 15706

47 Все звезды 2682 1393 11144 0 0 13826

48 Юность 1991 1324 10592 0 0 12583

49 Нептун 2392 1272 10176 0 0 12568

50 Ульяновск-

Мастерс

2462 1257 10056 0 0 12518

51 Сокол 1693 856 6848 0 0 8541

52 Волга-

Мастерс

2422 615 4920 0 0 7342

53 Двина 1350 713 5704 0 0 7054

54 Старт 1367 698 5584 0 0 6951

55 Темп-

Мастерс

769 769 6152 0 0 6921

56 Югория-

Мастерс

1324 686 5488 0 0 6812

57 Солнечно-

горье

963 709 5672 0 0 6635

58 Акватория 1283 655 5240 0 0 6523

59 Баттерфляй 

плюс

1000 505 4040 0 0 5040

60 Сура 369 369 2952 0 0 3321
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2020-Й 
ГОД НАДЕЖД И 
РАЗОЧАРОВАНИЙ, ИСПЫТАНИЙ 
И ПРЕОДОЛЕНИЙ, ПАДЕНИЙ И 
ВЗЛЕТОВ.  В ТО ВРЕМЯ, КОГДА 
ВСЯ ПЛАНЕТА БЫЛА ЗАНЯТА 
ПОДСЧЕТОМ ПОСТРАДАВШИХ И 
ВЫЧИСЛЕНИЕМ ИНЫХ УБЫТКОВ, 
СВЯЗАННЫХ С ПАНДЕМИЕЙ 
COVID-19, ЛИДЕРЫ МИРОВОГО 
ПЛАВАНИЯ ПРОДОЛЖАЛИ 
БОРОЗДИТЬ ПРОСТОРЫ НЕ 
ЗАКРЫВШИХСЯ НА КАРАНТИН 
БАССЕЙНОВ. УДИВИТЕЛЬНО, ЧТО, 
НЕСМОТРЯ НА ВСЕ СЛОЖНОСТИ 
И ОГРАНИЧЕНИЯ, СВЯЗАННЫЕ 
С ОБЩЕЧЕЛОВЕЧЕСКОЙ БЕДОЙ, 
НЕКОТОРЫМ ИЗ ЭТИХ ТИТАНОВ 
УДАЛОСЬ-ТАКИ ОТМЕТИТЬСЯ НИ 
МНОГО НИ МАЛО – ВЫСШИМИ 
МИРОВЫМИ ДОСТИЖЕНИЯМИ! 
ДАВАЙТЕ ЖЕ ВНОВЬ ОКУНЕМСЯ 
В АТМОСФЕРУ ВЕЛИКОЛЕПНОГО 
СПОРТИВНОГО ПРАЗДНИКА, ЧТО 
ПОДАРИЛИ НАМ ЛУЧШИЕ ИЗ 
ЛУЧШИХ В НЕСОСТОЯВШЕМСЯ 
ОЛИМПИЙСКОМ СЕЗОНЕ.
Подготовил: ДМИТРИЙ ВОЛКОВ

НАШ 
ОТВЕТ 

ПАНДЕМИИ         

WATE R S T YLE
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Ф ОТОВСП ЛЕСКФ ОТОВСП ЛЕС

СБОРНАЯ США 

в составе: Оливия Смолига 

(плавание на спине), Лили 

Кинг (брасс), Келси Далия 

(баттерфляй), Эрика Браун 

(вольный стиль). 

Женская комбинированная 

эстафета 4х100 м. Новый миро-

вой рекорд – 03.44.52 

Примечание: здесь и далее 

приводятся результаты, пока-

занные спортсменами в 25-ме-

тровом бассейне.
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КИРА ТУССЕН 

(США) 

50 м на спине. Новый миро-

вой рекорд – 25.60

2
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3
КАЛЕБ ДРЕССЕЛ 

(США) 

50 м вольный стиль. Новый ми-

ровой рекорд – 20.16 

100 м баттерфляй. Новый 

мировой рекорд – 47.78 

100 м комплексное плавание. 

Новые мировые  рекорды – 

49.88 и 49.28
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4
АДАМ ПИТИ 

(ВЕЛИКОБРИТАНИЯ) 

100 м брасс. Новые мировые 

 рекорды – 55.49 и 55.41
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КЛИМЕНТ КОЛЕСНИКОВ 

(РОССИЯ) 

100 м на спине. Новый 

мировой рекорд – 48.58
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ОКАЗАНИЕ ПЕРВОЙ ПОМОЩИ
ПОСТРАДАВШИМ НА ВОДЕ

Часть VI

МЫ ПРОДОЛЖАЕМ 

ПУБЛИКАЦИЮ МАТЕРИАЛОВ 

В РАМКАХ ПРОГРАММЫ 
«ПЛАВАНИЕ ДЛЯ ВСЕХ»

Время 
действовать

Головной мозг наиболее чувствите-

лен к кислородному голоданию, по-

этому у нетренированного человека 

уже в конце первой минуты после на-

чала задержки дыхания может прои-

зойти потеря сознания. Но в организ-

ме при этом остается некоторый запас 

кислорода, который даже после потери 

сознания может поддерживать жизнь 

в теле пострадавшего. В этот период 

(7–10 мин.), как правило, еще можно 

восстановить жизнедеятельность орга-

низма, прибегнув к реанимации.

Спасение 
тонущего
Когда утопающий в панике соверша-

ет беспорядочные движения, к нему 

надо быстро, но не сбивая собственно-

го дыхания, подплыть сзади. Если спа-

сатель приближается к тонущему спе-

реди, то в 1,5–2 м от погибающего не-

обходимо нырнуть и, дотянувшись до 

его коленей, рывком развернуть спи-

ной к себе. Оказавшись за спиной, спа-

сатель всплывает и, поддерживая то-

нущего под подбородок, чтобы тот не 

хлебнул воды, успокаивает, помогая 

ему оставаться на плаву и восстановить 

дыхание. 

Человек тонет в результате заполнения 
дыхательных путей водой или 
рефлекторного спазма мышц гортани, 

приводящего к прекращению дыхания  
с последующей остановкой сердца.
Текст: Дмитрий ВОЛКОВ 

ТЕС Т-ДАЙВ



7373

Освободиться 
от захватов 
Если утопающий хватается за 

спасателя, последний, применяя 

силу, должен немедленно осво-

бодиться от захватов, ныряя под 

воду. Если тонущий схватил 

спасателя за руки необходимо 

выполнить резкий рывок с раз-

ведением рук в направлении 

больших пальцев тонущего, 

одновременно оттолкнувшись 

от него ногами. При захвате 

за туловище или шею спере-

ди спасателю необходимо ла-

донью резко и далеко отвести 

подбородок тонущего, запро-

кинув его голову назад. От за-

хвата сзади можно освободить-

ся, нырнув и выламывая пред-

плечье и локоть тонущего в сто-

рону. Не отпуская тонущему за-

пястья (под водой), необходимо 

разворачивать его таким образом 

спиной к себе. Если тонущий схватил 

спасателя, обездвижев его, последне-

му нужно постараться нанести ему бо-

лезненный удар по ребрам. Если тону-

щий стесняет движения спасателя, лю-

бым из способов ухватившись за него, 

но оставив последнему руки свободны-

ми, спасатель должен захватить одной 

рукой голову тонущего у виска, дру-

гой – за подбородок и аккуратно пово-

рачивать ему голову от себя до тех пор, 

пока он не отпустит спасателя. При 

погружении тонущего на дно придется 

нырять за ним. Если человек лежит ли-

цом вниз, спасатель подплывает со сто-

роны ног, если лицом вверх – со сторо-

ны головы. Прочно взяв тонущего под 

мышки, необходимо энергично оттол-

кнуться от дна ногами и всплыть, по-

сле чего буксировать пострадавшего к 

берегу. 

Способы буксировки могут быть самы-

ми разными, но в любом случае осу-

ществляются, повернув пострадавше-

го лицом вверх и поддерживая положе-

ние его дыхательных путей над поверх-

ностью воды. В прошлом номере (№ 

4/2020) мы уже описывали прикладной 

способ плавания на боку, который под-

ходит для такого случая более всего. 

При удовлетворительном самочувствии 

пострадавшего его также можно букси-

ровать, схвати под мышки сзади.

Оказание 
первой 
помощи
После того как пострадавшего вытащат 

на берег, необходимо вызвать скорую 

медицинскую помощь, оценить тяжесть 

его состояния и в случае отсутствия 

признаков жизни немедленно самому 

начать реанимационные мероприятия. 

Разжав челюсти, проверить пальцем чи-

стоту ротовой полости, в случае не-

обходимости вращательным движени-

ем вокруг языка очистить ее пальцами. 

Чтобы освободить легкие от попавшей 

в них воды, спасатель кладет постра-

давшего головой вниз, животом себе 

на бедро согнутой в колене под пря-

мым углом ноги и дает возможность ей 

вытечь. После этого можно приступать 

к искусственному дыханию и непрямо-

му массажу сердца, положив постра-

давшего на плоскую поверхность, за-

прокинув ему голову назад, опустив-

шись на колени сбоку от него. Одной 

рукой нужно зажимать пострадавше-

му нос, другой поддерживать его шею, 

затем рот в рот начать вдувание возду-

ха (желательно через салфетку). При 

плотно сжатых зубах вдувания произ-

водятся через нос. После 2–3 вдуваний 

(15–18/мин.) следуют 4–5 надавливаний 

глубиной 4–5 см на грудину с темпом 1 

раз в секунду. Вдавливания необходи-

мо делать деликатно, чтобы не травми-

ровать пострадавшего, а первую по-

мощь оказывать вплоть до прибытия 

медиков. 
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ОСНОВНЫЕ 
ПРИЧИНЫ 

УТОПЛЕНИЯ:

◊ рефлекторная остановка дыхания, затем и 
сердечной деятельности при попадании воды 
на слизистую оболочку верхних дыхатель-
ных путей, при испуге или резком охлажде-
нии тела;

◊ переутомление вследствие интенсивного вы-
полнения беспорядочных движений, сопрово-
ждаемых задержкой дыхания или поверхност-
ного дыхания, не обеспечивающего в полной 
мере тонущего кислородом; 

◊ бессознательное состояние вследствие алко-
гольного опьянения или иного подавления 
психики, когда тонущий неадекватен и/или 
даже не пытается бороться за свою жизнь, 
вследствие чего теряет силы и тонет;

◊ травмы во время купания, приведшие к поте-
ре сознания или невозможности поддержи-
вать положение своего тела на поверхности 
воды. 
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РАЗВИТИЕ
СТРЕССОУСТОЙЧИВОСТИ 

СПОРТСМЕНА
С 

15 ЯНВАРЯ ПО 28 ФЕВРАЛЯ ВСЕРОССИЙСКАЯ ФЕДЕРАЦИЯ ПЛАВАНИЯ ПРОВЕЛА ЦИКЛ 
БЕСПЛАТНЫХ ЗАНЯТИЙ ПО ТЕМЕ «РАЗВИТИЕ СТРЕССОУСТОЙЧИВОСТИ СПОРТСМЕНА» В 
ФОРМАТЕ ВИДЕОЛЕКЦИЙ И ОНЛАЙН-ОБСУЖДЕНИЯ. БОЛЕЕ 800 ЧЕЛОВЕК – ТРЕНЕРЫ, 
СПОРТСМЕНЫ И ИХ РОДИТЕЛИ – ПОЛУЧИЛИ УНИКАЛЬНУЮ ВОЗМОЖНОСТЬ ПРОЙТИ 

ОБУЧЕНИЕ ПОД РУКОВОДСТВОМ ПСИХОЛОГА СБОРНОЙ КОМАНДЫ РОССИИ ПО ПЛАВАНИЮ 
ВАЛЕРИИ СОХЛИКОВОЙ, КОТОРАЯ СПЕЦИАЛЬНО ДЛЯ ЖУРНАЛА «ПЛАВАНИЕ» РАССКАЗАЛА 
О СУТИ ДАННОЙ МЕТОДИКИ.
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НАС ТОЛЬНА Я КНИГА

В центре фразы «Развитие навыков 
стрессоустойчивости спортсменов» на-
ходится словосочетание «устойчивость 
к стрессу» – это то, как спортсмены ор-
ганизуют и настраивают свою психику 
на бескомпромиссную борьбу, на пол-
ную самоотдачу, на победу, а также, 
как они выстраивают свое поведение, 
контролируют себя, свои эмоции в раз-
личных условиях, в том числе и стрес-
согенных. 

В цикле занятий нами было пред-
ложено взглянуть на психологические 
возможности развития данных качеств 
спортсмена. В качестве инструмента 
выступила основанная на передовых 
методах психологии система «Осознан-
ного повышения спортивных результа-
тов», применяемая спортсменами в це-
лях улучшения своей подготовки. 

Интенсив позволил 

сформулировать основные 

запросы спортсменов в рамках 

темы стрессоустойчивости:

 ◊ Научиться быстро распознавать 

телесные и психологические симпто-

мы приближающегося стресса;

 ◊ Эффективно регулировать себя че-

рез методы осознанности, расслабле-

ния и центрирования;

 ◊ Собирать свой набор приемов и 

техник контроля за стрессом;

 ◊ Закреплять новую норму – надеж-

ность выступлений на соревновани-

ях;

 ◊ Научиться останавливать стрессо-

вую реакцию в стрессовой ситуации, 

чтобы сохранить самоконтроль;

 ◊ Освоить инструменты экспресс-

восстановления, которые помогают 

справиться в ситуации всплеска эмо-

ций.

Структура цикла занятий была пред-
ставлена тремя блоками, которые со-
ставляют основу Трансформационной 
Триады, так мы называем путь от ощу-
щения себя обычным человеком, а мо-
жет быть, даже от ощущения себя не-
удачником до ощущения себя победи-
телем, сильной личностью, личностью, 
достойной уважения.

ПЕРВЫЙ БЛОК – УМЕНИЕ БЫТЬ 
СОСРЕДОТОЧЕННЫМ И В ТО 
ЖЕ ВРЕМЯ РАСКРЕПОЩЕННЫМ
КОНЦЕНТРАЦИЯ И ПРОСТОТА. 

Чтобы мыслить ясно, вы должны 
приложить большие усилия. 
И это того стоит, потому что так 
вы сможете свернуть горы.

Стив Джобс

Этот блок посвящен важ-
ному навыку – концен-

трации внимания, 
умению быть сосре-

доточенным, и в то 
же время раскре-
пощенным. На-
вык, который 
связан с со-
средоточен-
ностью необ-
ходимо тре-
нировать как 
важную функ-
цию, а имен-
но – умение 

управлять сво-
ими мыслями, а 

еще точнее – от-
влечениями (Кон-

цепция «Осознанно-
сти в спорте» (MSPE) 

К. А. Кауфман). 

Принцип – когда мы 
отвлекаемся, наши 
мысли путаются и 
блуждают, и есть 
вероятность 
пропустить важную 
информацию

Будучи профессиональной спор-
тсменкой, я на собственном опыте 
убеждалась не раз в утрате важной ин-
формации. При выполнении длинного 
тренировочного задания внимание ча-
сто отвлекается и незаметно для себя 
погружаешься в собственные мысли, 
из-за этого сбиваешься со счета отрез-
ков и проплываешь лишние 50–100 ме-
тров. 

От того, куда направлено наше вни-
мание, зависит наше восприятие не 
только тренировочной, но и соревнова-
тельной ситуации, и та тонкая эмоци-
ональная «настройка» спортсмена, по-
зволяющая мобилизовать все ресур-
сы для достижения оптимального ре-
зультата.

Но очень часто, обладая негативным 
уклоном мозга, мы проваливаемся в 
старые автоматические ошибки мышле-
ния, заставляя себя думать и действо-
вать в соответствии с привычными не-
гативными паттернами. 

Являясь психологом команды, я за-
мечаю, как некоторые чрезмерно дра-
матизируют будущее, представляя себе 
катастрофу в развитии событий: неуда-
чу, травму или проигрыш.

В нашей команде мы нашли мето-
дику, дающую возможность управлять 
своим вниманием, которая позволила 
концентрироваться на нужном момен-
те, войти в состояние оптимальной бо-
евой готовности. И управлять своими 
отвлечениями. 

Мы используем закон нейропластич-
ности мозга: новые нейронные цепочки 
появляются, как новые дороги, ведущие 
к новым городам. Старые шоссе (неэф-
фективные стратегии и навыки) забыва-
ются так же, как бывшие густонаселен-
ные области теперь опустели.

Так, постепенно практикуя управле-
ние своим вниманием, человек может 
натренировать правильный режим ра-
боты своего ума, аналогично тому, как 
приседая или отжимаясь вы развивае-
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НАС ТОЛЬНА Я КНИГА

В А Л Е Р И Я

СОХЛИКОВА

Cпортивный пси-

холог, кандидат 

психологических наук, 

сертифицированный спе-

циалист по ментальному тре-

нингу (технология подготовки спортсмена в 

элитном спорте) Л.Е. Унисталя (Швеция), спе-

циалист по функциональному биоуправле-

нию с биологической обратной связью, 

член президиума Ассоциации спортив-

ных психологов. ими мыслями, а 
еще точнее – от-

влечениями (Кон-
цепция «Осознанно-

сти в спорте» (MSPE) 
К. А. Кауфман). 
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те физические способности и повыша-
ете возможности функциональных си-
стем организма. 

УПРАЖНЕНИЕ 1

 ◊ Сохраняйте фокусировку

 ◊ Избавляйтесь от ненужных стере-

отипов

 ◊ Формируйте полезную привычку

Во время тренировки мы не замеча-
ем, как переключаемся в режим авто-
пилота, и скатываемся на уровень ста-
рых привычек и прошлых ошибок. 

Вот простые примеры: с раннего дет-
ства пловец-спинист привыкает подтя-
гиваться за дорожку, пловец-брассист 
доплывает последний гребок кролем, 
или выполняя специальные упражне-
ния, спортсмен не выдерживает метри-
ческие и временные параметры рабо-
чих движений, сокращая или вовсе из-
меняя их технику.  Тренировка подхо-
дит к концу, а мы и не заметили, что ка-
чественно отработали только 20% тре-
нировочных заданий, а 80% работы 
было бесполезной рутиной.

Наша задача отключить автопилот: 
для этого перед тренировкой удели-
те 1–2 минуты следующим действи-
ям, необходимо представить и осмыс-
лить то, что вам предстоит (или ваш 
тренер планирует) на тренировке. Для 
этого визуализируйте, как вы это буде-
те делать, какие усилия будете прила-
гать, конечный результат, эмоции. Та-
ким образом вы активно программи-
руете свое подсознание. И оно будет 
стремиться выполнить эту программу, 
ориентированную на успех.

ВТОРОЙ БЛОК – СТРАТЕГИЯ 
САМОРЕГУЛЯЦИИ И 
ТАКТИКА ЭФФЕКТИВНОЙ 
САМОПОДДЕРЖКИ.

Принцип – если мы 
научимся регулировать 
свои мысли, то сможем 
управлять своим 
поведением

В своей работе со спортсменами 
я замечаю, что те стратегии, которые 
чаще всего используют молодые нео-
пытные ребята, это «Скрытый критик 

и тайный нытик». Опыт наших чемпио-
нов говорит, такие стратегии неэффек-
тивны!

На последних соревнованиях мы на-
блюдали ситуацию, когда талантливая 
спортсменка, в отличной форме, еще 
15 минут назад была готова всех «разо-
рвать», а перед выходом на старт вдруг 
стала вялой и молчаливой. В этот мо-
мент ее накрыла самокритика: «Неудач-
ница, проболела 2 недели; у меня ни-
чего не получится; когда же я добьюсь 
успеха…?» Результат был соответствую-
щий, вместо лидерства она заняла 7-е 
место в заплыве. 

Спортивные соревнования доставля-
ют богатейший материал для анализа 
и позволяют исключать худшие и выби-
рать лучшие варианты поведения и дей-
ствия в конкретных обстоятельствах.

Профессиональные спортсмены, не-
смотря на все препятствия на своем 
пути, научились контролировать свои 
мысли. Им удалось избавиться от про-
тивного соседа в голове, который веч-
но напоминает о том, что они ни на что 
не способны.

Как извлечь максимум пользы  

из разговора с самим собой?

Спортивные психологи утвержда-
ют, и это сегодня общепризнанно, что 
вдохновляющие и мотивирующие вну-
тренние монологи дают спортсменам 
преимущество над соперниками. Ис-
следования показали, что внутренний 
инструктаж, в качестве self tаlk (вну-
тренней речи) – «Держи корпус ровно», 
«Идеальный шаг», «Линия», «Используй 

свой главный навык!», «Иду агрессивно – 
иду ритмично!» – помогает спортсме-
нам отрабатывать технику и навыки, 
а внутренняя мотивация – «Ты знаешь, 
что можешь!», «Вперед, прорвемся!» – 
помогает выполнять силовые упраж-
нения и развивать выносливость. Кро-
ме того, таким образом происходит так 
называемое «отлипание» от своих ток-
сических переживаний, что приводит к 
улучшению результатов деятельности.

 УПРАЖНЕНИЕ 2 

Выбери слова поддержки к себе, 

смысл в том, чтобы преодолеть себя, 

стать сильнее.  Произнеси их про 

себя, и твои ресурсы усилятся и воз-

растут. 

 ◊ «Кто молодец? Я молодец!»;

 ◊ «Смог однажды, смогу и сейчас!»;

 ◊ «Круто сделано!»; «Горжусь собой!». 

А еще лучше, найди свои ключевые 

фразы самоподдержки.

ТРЕТИЙ БЛОК –
УВЕРЕННОСТЬ В СЕБЕ!

Принцип – 
побеждающий других 
силен, а побеждающий 
самого себя могуществен. 
Лао-Цзы (Ли Эр)

Мы все убедились, что сейчас в на-
шей жизни не самый простой период, 
и тот, кто владеет устойчивостью, и по-
беждает в конечном итоге.  Кто лучше 

ЗНАНИЕ — СИ ЛА
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умеет управлять своим состоянием, кто 
способен в нужный момент мобилизо-
ваться, сконцентрировать свое внима-
ние, тот и становится чемпионом.

Когда мы спросили ведущих рос-
сийских спортсменов: «У вас есть цели 
в жизни?» Выяснилось, что у 100% 
опрошенных были определенные жиз-
ненные цели, а 73% правильно их за-
писывали на бумаге или в мобильном 
устройстве.

Какая же цель должна 

считаться правильной 

и чем она отличается от мечты?

Самый известный подход к поста-
новке целей, это соответствие SMART-
критериям, то есть цель должна быть 
реальной и достижимой, сочетаться с 
другими жизненными целями и реали-
зоваться в конкретные временные рам-
ки. Например, участие в соревновании 
с целью войти в ТОП-10 лучших спор-
тсменов. Очень важно зафиксировать 
выбранную цель не только в сознании, 
но и в подсознании. А это можно сде-
лать в блокноте, на смартфоне или на 
доске визуализации.

Что нужно делать, 

когда цели записаны?

Необходимо строить план психо-
логических мероприятий. В качестве 
одного из методов психологической 
подготовки спортсмена можно реко-
мендовать применение мысленной тре-

нировки – это тренировка на вообра-
жение конкретных действий в различ-
ных ситуациях. Визуальное воображе-
ние – это способность представить си-
туацию в целом и вычленить из нее 
нужные моменты. Методика таких тре-
нировок позволяет запомнить базовые 
и важные движения и действия и не 
тратить время на обдумывание их уже 
в условиях соревнований или реальных 
тренировок. 

Спортсмены высокого класса, прак-
тикуясь достаточно долго и системати-
чески, умеют взять под контроль силу 
своего воображения, мысленные обра-
зы и активно применяют его для повы-
шения уверенности в себе и улучшения 
своих спортивных результатов.

Мысленная тренировка – это соеди-
нение в себе моделирования и пред-
ставлений.

Спортивное соревнование пред-
ставляет собой своеобразный «экза-
мен» для спортсменов, на котором они 
должны продемонстрировать то, что 
наработано ими на тренировках, в том 
числе и психологических.

УПРАЖНЕНИЕ 3 

Порой так трудно взять себя в руки, 
когда бушуют эмоции и чувства, и оце-
нить ситуацию в целом, отбросив все, 
что окружает тебя в данный момент 
времени, и нам очень важно иметь под 
рукой доступный инструмент самопо-
мощи. 

Этот инструмент – наше тело.
 ◊ В течение дня перенесите фокус 

внимания на то, чтобы создать од-

новременное или последовательное 

сильное напряжение мускулов в раз-

ных частях тела (например, на 5–10 

секунд сжать кисти рук в кулаки, а за-

тем в течение 15–20 секунд концен-

трироваться на возникшем в них чув-

стве расслабления) и непрерывно 

понаблюдайте за этими ощущения-

ми, переводя свое внимание с одной 

руки на другую. 
 ◊ Тоже можно попробовать и с му-

скулами лица: сильно зажмурьтесь, 

нахмурьтесь и сморщите нос. Вы 

должны хорошо почувствовать свои 

щеки. 

 ◊ Эти упражнения позволяет челове-

ку выйти из круга автоматизма, при-

остановить поток мыслей и сосре-

доточить свое внимание на том, что 

сейчас действительно важно. Это од-

новременно упражнение внимания, 

мыслей, чувств и двигательного цен-

тра.
 ◊ Применяя данную практику по 

развитию навыков стрессоустойчиво-

сти и следуя нашим рекомендациям, 

вы почувствуете, насколько эффек-

тивны эти инструменты. Дарите себе 

моменты уверенности в себе, стрес-

соустойчивости ежедневно, старай-

тесь находить в дневной рутине воз-

можности для этого и вдохновляй-

тесь на новые свершения! 

НАС ТОЛЬНА Я КНИГА
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ПО ГОРИЗОНТАЛИ:

1. Владимир Сальников … олимпий-

ский чемпион, многократный чемпион 

мира, Европы и рекордсмен мира. За-

служенный мастер спорта СССР.

2. Работа вместе.

3. Поведение, склонность, ставшие 

для кого-то в жизни обычными, посто-

янными.

5. Главное занятие юных спартанцев.

8. Направление физической подго-

товки, которое лежит в основе трени-

ровок всех спортсменов.

9. Круглый – зрелый – загорелый, 

попадался на зубок, расколоться все 

не мог. А попал под молоток, хрустнул 

раз – и треснул бок.

10. Заслуженный тренер СССР и 

России. Подготовил целый ряд извест-

ных спортсменов, чемпионов и призе-

ров ОИ. Награжден орденами «Знак 

Почета» и «За заслуги перед Отече-

ством» IV степени. Вице-президент 

Всероссийской федерации плавания. 

Президент Федерации по плаванию 

Волгоградской области.  

12. Фото 1. 

13. Судья, ведущий учет времени.

15. Самая маленькая планета в Сол-

нечной системе.

16. Утренний прием пищи.

21. Препарат, предназначаемый для 

обеспечения выработки иммуните-

та против какой-либо болезни путем 

стимулирования выработки антител.

23. Краткое сообщение.

26. Фото 2. 

28. Интенсивная тренировка со 

штангой на базе программы Body 

Pump.

29. Водоем, со всех сторон окру-

женный сушей.

30. Взрывная черта характера.

31. Капуста, морковь, картофель.

34. Стремительное нападение, 

технико-тактический прием в спорте.

35. Гарантированные государством 

свободы человека.

37. Притаился под листочком, слил-

ся с зеленью листвы. Длинный, тол-

стый и опрятный, овощ дивной кра-

соты.

39. Когда мы сами оказываем на 

себя воздействие для вхождения в не-

Автор –

Валерия

СОХЛИКОВА

Ответы –

на стр. 80
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обходимое состояние перед тре-

нировкой или соревнованием.

40. Рыба бывает китовая, ги-

гантская и большеротая.

41. Формирование челове-

ком своей личности в соответ-

ствии с поставленной целью.

ПО ВЕРТИКАЛИ:

4. Вирусы, поражающие бак-

терии, используются как ан-

тибактериальные лекар-

ственные препараты.

5. Раствор из воды и 

моющего средства 

для тела.

6. Болельщик.

7. Чело-

век, занима-

ющийся 

спортом.

11. 

Дву-

крат-

ный чемпион Игр-80, 20-кратный 

чемпион СССР, директор СДЮШОР 

«Экран».

14. Спортсмен, ставящий рекорды.

17. # 

18. Особенность строения зад-

ней конечности этого земноводного 

подсказала конструкцию ласт для 

подводного плавания.

19. Максимальное приложение 

своих усилий в какой-либо дея-

тельности.

20. Введение лечебных приви-

вок против инфекционных болез-

ней.

22. Тыл и фундамент, на кото-

ром строится вся жизнь.

23. Место, где жили греческие 

боги.

24. «Будут и сложные моменты в 

жизни, выйти из которых непросто, но 

надо помнить о том, к чему …  и чего 

хочешь добиться», - Майкл Фелпс.

25. Богиня победы в римской мифо-

логии.

27. Отдельная стадия. 

32. Фото 3. 

33. Основной тип боевого корабля 

Средиземноморья периода греко-

персидских войн.

36. Преодоление препятствий без 

страховки (стен, заборов, лестниц и 

т. д.).

38. Совокупность структурирован-

ных данных определенного назначе-

ния (информатика).

42. Краткость, ясность.

1
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ДОВГАНЕВ Марк Сергеевич
ЗАКУТСКИЙ Александр 
Максимович
Свердловская область

КОРОТКИХ Александр 
Сергеевич
РЕШЕТНИКОВА Мария 
Евгеньевна
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Ханты-Мансийский 

автономный округ

ШАФИКОВ Даян Ринатович
город Санкт-Петербург

БАТУЕВА Дарья Евгеньевна
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Сергеевич
ИВКИН Георгий Алексеевич
КОПЧЕНОВА Ксения 
Григорьевна

КОРНЕВ Егор Денисович
КУДРЯВЦЕВА Полина 
Андреевна
КУТИЛИН Артём 
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МИШАЛОВ Алексей 
Андреевич
ОВСЯННИКОВА Ярослава 
Игоревна
ПАВЛЮКОВА Мария 
Михайловна
ПОЛУШИНА Мария 
Валерьевна
САПОЖНИКОВ Егор 
Андреевич
СКОРОДУМОВ Владимир 
Сергеевич
ШАШКОВ Данила 
Дмитриевич
ШИШКИНА Ангелина 
Сергеевна
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Васильевич
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СОФЬИНА Лия 
Станиславовна
Калужская область
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СЕДАЧЕВА Ульяна Андреевна
Хабаровский край

ЕМЕЛЬЯНЦЕВА Вероника 
Михайловна
Липецкая область

ОЛЬШАНСКИЙ Валерий 
Васильевич
Новосибирская область

АНИКИН Рустэм 
Владимирович
ДУДИНОВА Мария 
Алексеевна
ЗАРУБЕНКОВА Дарья 
Олеговна
КРИВОШЕЕВ Денис 
Вячеславович
СОЛОВЬЕВ Дмитрий 
Вячеславович
Тамбовская область

ВЛАСОВА Дарья Алексеевна
Тульская область

СТАСЮК Илья Борисович
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ЛЮБАВСКИЙ Александр 
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ОТВЕТЫ НА КРОССВОРД:

По горизонтали: 1. Четырехкратный. 
2. Сотрудничество. 3. Привычка. 
5. Гимнастика. 8. Функциональное. 
9. Орех. 10. Авдиенко. 12. Чупков. 
13. Секундометрист. 15. Меркурий. 
16. Завтрак. 21. Вакцина. 23. 
Объявление. 26. Медаль. 28. Памп. 
29. Озеро. 30. Импульсивность. 
31. Овощи. 34. Атака. 35. Права. 
37. Кабачок. 39. Самонастройка. 
40. Акула. 41. Самовоспитание.

По вертикали: 4. Бактериофаги. 
5. Гель. 6. Фанат. 7. Спортсмен. 
11. Кузнецов. 14. Рекордсмен. 
17. Хештег. 18. Лягушка. 19. 
Самоотдача. 20. Вакцинирование. 
22. Семья. 23. Олимп. 24. Стремишься. 
25. Виктория. 27. Фаза. 32. Тренажер. 
33. Триера. 36. Паркур. 38. База. 
42. Лаконичность.
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Присвоение спортивных званий 
и квалификационных категорий


