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Вот и прошел уже целый год после Олимпийских 
игр в Рио-де-Жанейро. Этот год не «пролетел» 
незаметно, он был насыщен событиями, буквально 
пропитан духом поиска. Олимпийские игры — это 
ведь не только подведение итогов четырехлетней 
деятельности, но и очень сильный стимул для ра-
боты в будущем. 

Кубок России по спортивной гимнастике, который  
в последние дни лета состоялся в Екатеринбурге, 
показал, что наш вид спорта продолжает свое раз-
витие. Мы увидели потрясающую по накалу борьбу 
на помосте уже опытных спортсменов, а также 
решимость выйти на ведущие роли дебютантов 
сборной. 

Екатеринбург-2017 стал самым, пожалуй, интерес-
ным домашним стартом за последние годы. Острая 
внутренняя конкуренция — это как раз то, что за-
каляет и формирует спортсменов для выступления 
на международной арене. Кубок России оказался и 
проверкой для сборной перед чемпионатом мира, 
который пройдет в октябре этого года в Монреале. 
Новый Олимпийский цикл готов назвать первых 
чемпионов мира.

Пожелаем же нашим гимнастам удачи и веры в 
победу!

 

Василий Титов,  
президент Федерации 

спортивной гимнастики России

Дорогие друзья!
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Официально

Европейский 
гимнастический союз

Главный тренер национальной коман-
ды, вице-президент Федерации спор-
тивной гимнастики России (ФСГР) 
Андрей Родионенко претендует на 
место в исполкоме Европейского гим-
настического союза. 

Выборы нового руководства Европей-
ского гимнастического союза пройдут 
2 декабря в хорватском Сплите на оче-
редном конгрессе организации. На 
семь мест в исполкоме Европейско-
го гимнастического союза заявлены 
14 кандидатов.

Андрей Родионенко, который сейчас 
является членом исполкома европей-
ской федерации, будет претендовать на 
место в этом органе и на декабрьских 
выборах. А кандидатура Дмитрия Ан-
дреева выдвинута в технический коми-
тет мужской спортивной гимнастики.

Комиссия спортсменов

Двукратный чемпион Европы в упраж-
нении на перекладине Эмин Гарибов 
будет претендовать на место в комис-
сии спортсменов Международной фе-
дерации гимнастики. 

Выборы членов комиссии спортсменов 
FIG от мужской и женской спортивной 
гимнастики пройдут в начале октября в 
Монреале во время чемпионата мира. 
Всего в Канаде должны быть выбра-
ны два представителя (от мужчин и 
женщин соответственно). Также в эту 

комиссию должны входить по одно-
му представителю от художественной 
гимнастики, прыжков на батуте, акро-
батики и аэробики.

Кадры

Константин Плужников 
возвращается на «Круглое»

Чемпион Европы, двукратный обла-
датель Кубка мира Константин Плуж-
ников приступил к работе в сборной 
России по спортивной гимнастике в 
должности тренера женской юниор-
ской команды. 

Главному тренеру сборной России,  
заслуженному тренеру России  
Андрею Федоровичу Родионенко — 75!
Дорогой Андрей Федорович!  
Поздравляем Вас с юбилеем.  
Желаем удачи, энергии, оптимизма, спокойствия,  
победных эмоций, осуществления планов!  

Наш талисман
Кто принесет удачу?

Дорогие друзья! В мае 2017 года Феде-
рация спортивной гимнастики России 
объявила конкурс на разработку талис-
мана российской сборной команды по 
спортивной гимнастике.

В конкурсе приняли участие пред-
ставители из разных регионов нашей 
страны. В результате были представле-
ны десятки работ.

Одно из условий конкурса: талисман 
должен отражать дух сборной России 
по спортивной гимнастике, быть яр-
ким и легко запоминающимся, вызы-
вать позитивные эмоции.

Жюри, в состав которого вошли пред-
ставители ФСГР и именитые гимна-
сты, отобрало для участия в финале 
10 работ. Затем в течение нескольких 
дней на официальном сайте ФСГР 
www.sportgymrus.ru и в социальных 
сетях Instagram @toprusgym, Facebook 

«Top Russian Gymnastics», «ВКонтакте» 
«Спортивная гимнастика – Сборная 
России» прошло онлайн-голосование, 
по итогам которого были определены 
три лучшие работы, набравшие наи-
большее количество голосов.

Благодарим всех участников за актив-
ность и творческий подход к делу. Вы-
бор был действительно трудным. 

По итогам онлайн-голосования наи-
большее количество голосов набрали 
работы РЫСЬ РОНДА (570 голосов), 
ФЛИК И ФЛЯК (374 голоса), СИНИ-
ЦА (250 голосов).

Мнение жюри совпало с результатами 
голосования. Победителем конкурса 
и обладателем главного приза (по-
ездка на двоих на КУБОК РОССИИ 
по спортивной гимнастике в Екате-
ринбурге) стала Марина Руссо из Мо-
сквы — автор работы РЫСЬ РОНДА. 
Поздравляем!

Авторы работ ФЛИК И ФЛЯК (Ка-
рина Сушко, Москва) и СИНИЦА 
(Ангелина Маюлова, Пенза) получи-
ли специальные призы от Федерации 
спортивной гимнастики России.

Все участники конкурса вдохнови-
ли нас своими интересными идеями. 
Ждите презентации  официального 
талисмана, который будет сопрово-
ждать наших спортсменов на всех со-
ревнованиях.

1
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Новая роль  
Александра Баландина 

Вице-чемпион мира, чемпион Европы, 
обладатель Кубка мира Александр Ба-
ландин завершил карьеру и собирается 
работать тренером в Петрозаводске.

Баландин не выступал с весны 2014 
года. Последним турниром для него 
стал чемпионат Европы в Болгарии, 
где спортсмен выиграл две золотые ме-
дали (командное первенство и упраж-
нения на кольцах). 

«Александр вынужден завершить 
карьеру спортсмена, — говорит лич-
ный тренер гимнаста Виталий Буб-
новский. — Главная причина такого 
решения — травмированное плечо. 
К  сожалению, после операции оно 
не давало ему возможности трениро-
ваться в полную силу. Очень обидно, 
что травма не позволила гимнасту 
полностью реализовать свой высо-
кий потенциал. Сейчас Баландин 
тренирует детей в Петрозаводске, но 
говорить о том, что свое будущее он 
связывает с тренерской работой, пока 
рано».

Алексей Немов отмечает 
«совершеннолетие»

«Легенды спорта. 
Восхождение»

Четырехкратный олимпийский чем-
пион Алексей Немов приглашает всех 
желающих во Дворец спорта «Мега-
спорт» на Ходынском поле 28 октября.

Это будет единственный день года, когда 
на одной арене появятся действующие 
российские спортсмены с программа-
ми, которые для них ставят чемпионы 
мира, Европы и Олимпийских игр.

На протяжении 17 лет в последнюю 
субботу октября российские спорт
смены отмечают Всероссийский день 
гимнастики. На «совершеннолетие» 
праздника знаменитый гимнаст Алек-
сей Немов готовит уникальный по-
дарок — новое шоу «Легенды спорта. 
Восхождение».

Публику, уже знакомую с предыдущи-
ми программами — «Пульс победы», 
«Полеты времени», «Легенды спор-
та», — ждет новая встреча с выдающи-
мися спортсменами мира. В этом году 
чемпионы не только сами выступят на 
снарядах, но и поставят программы для 
участников шоу.

Двукратная олимпийская чемпионка 
Светлана Хоркина, двукратная олим-
пийская чемпионка Елена Замолод-
чикова, мастера художественной гим-
настики под руководством чемпионки 
мира Ляйсан Утяшевой, звезды гимна-
стического помоста Николай Крюков и 

Йордан Йовчев, неповторимые Окса-
на Чусовитина и Иван Иванков…

«Спортивная гимнастика — один из 
самых красивых, зрелищных и по-
пулярных видов спорта. И я считаю, 
что это можно и нужно показывать не 
только в рамках соревнований, но и на 
таких шоу, как „Легенды спорта. Вос-
хождение“. Формат театрализованно-
го спортивного представления позво-
ляет нам привлекать более широкую 
аудиторию. Это уникальный проект, 
в котором задействованы более 200 
участников: звезды спортивной и ху-
дожественной гимнастики, акробаты, 
танцоры, известные актеры и музыкан-
ты. Вместе мы хотим показать зрите-
лям, что наши спортсмены — эталон 
мастерства, упорства и героизма. Мы 
хотим вдохновить людей, хотим на-
помнить, что отечественная гимна-
стическая школа не случайно считается 
одной из самых сильных в мире, что 
нашей стране есть чем гордиться»,  — 
говорит Алексей Немов.

Всего один день чемпионы не выясня-
ют, кто лучший на снарядах, а показы-
вают возможности человека, красоту 
и силу спорта. Именно это много лет 
назад стало основным социальным по-
сылом любого шоу Алексея Немова.

В проекте примут участие чемпионы и 
призеры Олимпийских игр, чемпиона-
тов мира и Европы разных лет, а также 
сборные России по гимнастике. Также 
состоятся мастер-классы по спортив-
ной гимнастике для детей с участием 
великих мастеров гимнастических ви-
дов спорта.

Старты

Сборная России выиграла 
общекомандный 
зачет Европейского 
юношеского 
олимпийского фестиваля

Победой сборной России в общеко-
мандном медальном зачете завершился 
в Дьёре (Венгрия) летний Европейский 
юношеский олимпийский фестиваль. 
Сборная России завоевала 30 золотых, 
19 серебряных, 12 бронзовых наград. 
Второе место заняла команда Италии 
(14–11–13), третьей стала сборная Вен-
грии (13–14–14). 

В XIV летнем Европейском юношеском 
олимпийском фестивале участвовали 
1500 спортсменов из 50 стран мира в 
возрасте от 14 до 18 лет, которые бо-
ролись за награды в десяти видах про-
граммы.

Спортивные гимнасты внесли весо-
мый вклад в победу сборной России. 

Например, Ксения Клименко из Сур-
гута завоевала пять медалей: четыре 
золота — за общекомандную победу, 
индивидуальное многоборье, вольные 
упражнения и выступление на бревне. 

За программу на брусьях Клименко по-
лучила серебро.

«Два раза Ксения была победитель-
ницей первенства России, а фестиваль 
для спортсменки  — самый первый 
большой старт, начало ее спортивной 
карьеры на мировом уровне. Если все 
сложится, то в следующем году у нас в 
планах — первенство Европы в августе 
и в сентябре юношеские Олимпийские 
игры», — говорит Елена Гусева, тренер 
Ксении.

Воспитанник барнаульской СДЮШОР 
по спортивной гимнастике Сергея 
Хорохордина 16-летний Сергей Най-
дин стал трехкратным победителем 
Европейского юношеского олимпий-
ского фестиваля. В последний день 
соревнований к золотым наградам 
в  командном первенстве и упраж-
нениях на коне, бронзе на кольцах 

Ксения 
Клименко

Юрий  
Буссе

Сергей 
Найдин
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воспитанник СДЮШОР добавил 
золото на брусьях. 

Ученик тренера Сергея Степаненко 
вышел на помост на соревнованиях 
в Венгрии после годичного перерыва 
в соревновательной практике, связан-
ного с травмой. 

«Конечно, мы довольны выступлением 
Сергея на фестивале. Особенно учиты-
вая то, что он долго залечивал травму 
и за последний год довольно ощутимо 
вырос. Немного не получилось у него 
все, как хотелось бы, в многоборье, он 

занял лишь шестое место. Но Сергей 
показал себя надежным командным 
бойцом, внеся существенный вклад в 
победу сборной России в первый день 
выступления гимнастов в Дьёре», — 
рассказал директор СДЮШОР Евге-
ний Кожевников.

Универсиада в Тайбэе

Золотую награду завоевала женская 
сборная России по спортивной гим-
настике на Универсиаде в Тайбэе. 
У мужчин — бронза. По золоту при-
несли сборной Дарья Спиридонова и 

Кирилл Прокопьев, серебро завоевал 
Владислав Поляшов, бронзу — Лилия 
Ахаимова. 

«Девчонки — молодцы, всё выдержа-
ли. Дружно поддерживали командный 
дух и в итоге выиграли, — подчеркнула 
тренер Людмила Марунова. — Победа 
Дарьи Спиридоновой на брусьях была 
и прогнозируемой, и закономерной. 
Чемпионка мира и Европы в этом виде 
просто-напросто выступила в свою силу. 
Обидно, что в вольных упражнениях 
Лилия Ахаимова с самой сложной сре-
ди финалисток программой стала лишь 
третьей, а опытная спортсменка Дарья 

Елизарова, которая показала лучший 
результат в квалификации, просто «пе-
регорела», два раза упала». 

Мужская сборная завоевала команд-
ную бронзу, пропустив японскую муж-

Александр 
Карцев

Варвара 
Зубова

скую сборную и сборную Украины, 
которую возглавлял олимпийский 
чемпион Олег Верняев.

Золотую награду у мужчин завоевал 
Кирилл Прокопьев в вольных упраж-
нениях. Серебро за упражнения на 
перекладине получил Владислав По-
ляшов.

Давид Белявский 
зовет в зал

Двукратный призер Олимпийских 
игр Давид Белявский открывает в 
Екатеринбурге спортзал, в котором 
будет устраивать мастер-классы для 
детей. 

Сейчас в здании идет ремонт, всего бу-
дет два зала, в них будут заниматься 
детишки от трех лет. Официальное 
открытие состоится в середине ок-
тября, когда Давид вернется домой 
с чемпионата мира. Новый зал будет 
работать на Широкой Речке, на Со-
болева, 19.

Память

Мемориальную доску в память о за-
служенном тренере СССР Владиславе 
Растороцком открыли в Лисках. До-
ску установили на доме 27, располо-
женном на улице Коммунистической. 
Здесь тренер жил с 2001 по 2016 год. 
(После выхода на пенсию он переехал 
в Ростов-на-Дону.)

Владислав Растороцкий — заслужен-
ный тренер России по спортивной гим-
настике, родился в Лисках 14 июня 1933 
года. Умер в Ростове-на-Дону 2 июля 
2017 года. Растoроцкий подготовил око-
ло 20 мастеров спорта международного 
класса. Среди его воспитанниц — четы-
рехкратная чемпионка Олимпийских 
игр и семикратная чемпионка мира 
Людмила Турищeва, трехкратная чем-
пионка мира Наталья Юрченко, олим-
пийская чемпионка и чемпионка мира 
Наталья Шапошникова, чемпионка 
мира Алла Шишoва. Имя Владислава 
Растороцкого внесено в Книгу рекор-
дов Гиннесса: никто в мире не придумал 
столько уникальных и сложных элемен-
тов в женской гимнастике. Растороцкий 
был тренером сборной команды СССР 
по спортивной гимнастике в 1967–
1985 годах. Также работал за рубежом: 
в 1989–1991 годах во Франции и с 1994 
по 1996 год в Китае.

В Лиски тренер вернулся в 2001 году, 
отказавшись от продления междуна-
родного контракта. В 2001 году в Ли-
сках открыли школу Растороцкого. 
За время руководства школой тренер 
подготовил более 400 спортсменов-
разрядников, 20 кандидатов в мастера, 
восемь мастеров спорта.
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ДуэлИ 
в Екатеринбурге
Кубок России позволил увидеть всех сильнейших гимнастов

Во Дворце игровых видов спорта прошел Кубок России по спортивной гимнастике. В турнире при-
няли участие сильнейшие гимнасты из cеми федеральных округов России, а также из Москвы 
и Санкт-Петербурга. А это значит — все гимнасты, способные заявить о себе на столь высоком 
уровне. Соревнования  выявили сильнейших спортсменов. А одним из ярких событий на турнире 
стала презентация уникального переходящего Кубка России.

Текст: Алина Вольнова 
ФОТО: Елена Михайлова
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Турнир в Екатеринбурге показал и высокий уро-
вень сложности комбинаций, и хороший уро-
вень исполнения. За месяц до чемпионата мира 
в Монреале гимнасты должны были заявить о 
собственных возможностях: рассчитывать ли 
тренерскому штабу на них в Канаде? В Монре-
але сильнейшие спортсмены мира в этом году 
поделят награды в абсолютном первенстве и на 
отдельных снарядах. Командного выяснения от-
ношений не будет, но тем громче может заявить 
о себе каждый.

Тренерский штаб сборной команды получил в 
Екатеринбурге пищу для размышлений по по-
воду формирования команды на конкретный 
чемпионат мира, а личные тренеры  — пред-
ставление о том, как ученики выглядят в строю 
сильнейших.

— В целом Кубок России наши ожидания 
оправдал, особенно если говорить о мужском 
турнире. Что касается женщин, то не буду скры-
вать: хотелось бы увидеть больше стабильности 
в выступлениях,  — рассказывает Валентина 
Александровна Родионенко. — Но все-таки да-
вайте подходить объективно: в Екатеринбурге 
многие выступали с обновленными програм-
мами, ошибки в таких случаях неизбежны. Это 
нормальная рабочая ситуация. 

Думаю, что на всех очень сильное впечатление 
произвели соревнования в личном многоборье у 
мужчин. Между Давидом Белявским и Никитой 
Нагорным развернулась, не побоюсь этого слова, 
настоящая захватывающая дуэль. Давид — а его 
можно поздравить с важным событием в жизни: 
6 сентября у него родилась дочка! — выступал в 
родном городе и впервые в этом сезоне прошел 
многоборье. Хорошо прошел, но все-таки про-
играл Никите Нагорному 15 сотых балла. 

Никита, надо отдать ему должное, очень при-
бавил в сложности. И я бы сказала, что на се-
годняшний день эти два гимнаста, Белявский и 

Московский спортсмен 
Никита Нагорный стал победителем 
личного многоборья на Кубке 
России по спортивной 
гимнастике —175,3 балла.  
Второе место занял Давид Белявский 
из Екатеринбурга — 175,15. 
Тройку призеров замкнул 
Никита Игнатьев, представляющий 
Ленинск‑Кузнецкий, — 170,65

Никита Игнатьев

Никита НАГОРНЫЙ

Давид  
Белявский
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Нагорный, равны по силам, одно удовольствие 
наблюдать за их выступлениями. Согласитесь, 
когда соревнуются два таких замечательных 
спортсмена, это становится украшением лю-
бых соревнований, и побеждает, естественно, 
тот, кому удается избежать ошибок. А у Давида 
ошибочки были. Но еще раз повторю: сам факт 
того, что у нас есть уже два таких прекрасных 

многоборца в сборной, внушает оптимизм, мы 
давно об этом мечтали.

Восстановил свою программу Денис Аблязин. 
Усложнил вольные, привел комбинации в со-
ответствие с новыми правилами. Но исполнить 
все чисто пока не получилось. Однако не стоит 
забывать, что для Дениса, в отличие от других 

Вольные упражнения: 
Никита Нагорный — 15,200 балла,   
Артур Далалоян (Москва) — 14,800,  
Давид Белявский — 14,600

наших лидеров, это был, по сути, первый полно-
ценный старт после Олимпийских игр. Выводы 
он сделал. 

Постепенно втягивается в соревновательный 
режим Николай Куксенков. Он выступил в 
Екатеринбурге на трех снарядах. Ему, конечно, 
тяжело, потому что молодые ребята подпирают. 
Но так ведь и должно быть, конкуренция — это 
прекрасно, именно высокой внутренней конку-
ренции мы и добивались последние годы. А уж 
кто выдержит, кто будет лучшим, покажет время. 

Нам, тренерам, особенно приятно, когда есть из 
кого выбирать. Вот появился Сергей Ельцов, у 
него пока мало стартов, он совсем молодой па-
рень. Но сумел выиграть брусья, у него хорошее 
упражнение на перекладине. И на коне Ельцов 
тоже достаточно силен, хотя в Екатеринбурге 
выступил на этом снаряде неудачно. 

Упражнения на коне: 
Давид Белявский набрал 15,133 балла, 
Иван Тихонов (Сызрань) — 13,866, 
Никита Нагорный — 13,166 

Опорный прыжок:  
Артур Далалоян и Никита 
Нагорный — 14,866 балла, 
Дмитрий Ланкин — 14,516

Упражнения 
на брусьях: 

Сергей Ельцов 
(Астрахань) — 15,000, 

Артур Далалоян — 14,900, 
Дмитрий Ланкин — 14,766

Упражнения 
на кольцах: 

Денис Аблязин 
(Пенза) — 15,066 балла, 

Никита Игнатьев — 
14,866,  

Никита Нагорный — 
14,633

Упражнения 
на перекладине: 
Никита Игнатьев — 
14,333 балла,  
Сергей Ельцов — 
13,900,  
Никита Нагорный — 
13,733

 Артур Далалоян

Валентин СТАРИКОВ

Кирилл ПОТАПОВ

Сергей ЕЛЬЦОВ

Максим Синичкин

Денис  
Аблязин

Иван 
ТИХОНОВ

Иван 
Стретович

Андрей Маколов

Дмитрий ЛАНКИН
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Жаль, что у девушек пока не удается добиться 
такой же острой конкуренции внутри команды. 
В Екатеринбурге в многоборье хорошее впечат-
ление оставили Ангелина Мельникова и Елена 
Еремина. Обе выполнили «свои» программы, а 
вот остальные в этом виде программы выглядели 
слабовато. 

Мельникова становится уверенней, показывает 
более зрелую гимнастику. Ангелина понимает, 
что на данный момент она в команде — лидер 
и в первую очередь обращают внимание на нее. 
Ошибки пока есть, но радует, что Ангелина сама 
видит, над чем надо работать, старается исправ-
лять недочеты прямо по ходу соревнований. Вот, 
например, она хотя и выиграла упражнения на 
бревне, выполнила не все, что планировалось. 
Но это было ее лучшее выступление на этом сна-

ряде за все дни соревнований, то есть она начала 
«чувствовать» снаряд… 

Что касается Ереминой, то гимнастка только в 
этом году начала выступать среди взрослых, но 
уже претендует на то, чтобы о ней говорили как 
о сильной многоборке. Лена очень ответствен-
ная девочка. Она старается все делать хорошо 
и правильно. Но и мешает сама себе: настолько 
в себе копается. Ей надо понять, что в ошибках 
на подводящих стартах нет ничего страшного, 

для этого и нужны такие соревнования. Если на-
учиться уходить от «ненужных» мыслей, успо-
коиться внутренне, то и преодолевать ошибки 
ей будет легче. Еремина ведь очень красивая 
гимнастка. Посмотрите: на бревне, например, 
смотрится как статуэтка, все движения отточены, 
выверены. И вольные у нее потрясающие… Это 
гимнастка с хорошей школой и очень высоким 
классом исполнения. Доберет базовую стои-
мость — произведет фурор, вот увидите. Я уве-
рена: будущее именно за такой вот — красивой, 
зрелищной гимнастикой. 

Соревнования в опорных прыжках выиграла 
гимнастка  из Великого Новгорода Элеонора 
Афанасьева. Она, конечно, обращает на себя 

внимание. Будем с ней работать, хотя сразу могу 
сказать, что пока ей еще сложно претендовать 
на попадание в команду, если говорить о самых 
значимых турнирах. 

Приятно удивила Маша Харенкова. Она была 
травмирована, долго восстанавливалась, не смог-
ла отобраться в состав команды на Универсиаду. 
Но к Кубку России буквально за две недели смог-
ла набрать форму. С Харенковой мы связываем 
определенные надежды на командный чемпионат 
мира 2018 года. Рассчитываем, что она может по-
мочь команде, и прежде всего в упражнении на 
бревне. Не говорю сейчас, что она будет в составе 
стопроцентно, но то, что шансы у Маши есть, нет 
сомнений. 

Опорный прыжок:
Элеонора Афанасьева  
(Великий Новгород) — 
14,275 балла, 
Виктория Трыкина 
(Москва) — 14,162, 
Ангелина Мельникова — 
13,637

Ангелина Мельникова, представляющая Воронеж, заняла первое 
место в личном многоборье, набрав в сумме 115,225 балла.  
Второй, с результатом 114 баллов, стала Елена Еремина 
из Санкт‑Петербурга, бронзовую медаль завоевала 
Мария Харенкова (Ростов-на-Дону) — 109,6 балла

Вольные 
упражнения:  

Мария Харенкова — 
14,500 балла, 

Елена Еремина — 
14,200,  

Элеонора Афанасьева — 
13,925Упражнения на брусьях: 

Анастасия Ильянкова  
(Ленинск-Кузнецкий) — 
15,275 балла,  
Елена Еремина — 14,975, 
Ульяна Перебиносова —
(Москва) — 14,675

Упражнение на бревне:  
Ангелина Мельникова — 

14,825 балла,  
Мария Харенкова — 14,800,  

Елена Еремина — 14,275

 Анастасия Ильянкова

Элеонора Афанасьева

Елизавета Кочеткова

Виктория Трыкина

Елена Еремина

Мария Харенкова

Полина Федорова

Ангелина  
Мельникова

Ульяна  
Перебиносова

Наталья Капитонова
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Мужская и женская сборные Москвы по спор-
тивной гимнастике завоевали на Кубке России 
золотые медали в командном первенстве. Муж-
чины одержали победу с результатом 255,1 бал-
ла, а женщины набрали 161,575 балла. 

В составе мужской сборной столицы выступали 
Никита Нагорный, Артур Далалоян, Дмитрий 
Ланкин и Николай Кишкилев. На втором ме-
сте — спортсмены Сибирского федерального 
округа. Третье место заняли представители При-
волжского федерального округа.

В составе женской сборной Москвы выступали 
Виктория Трыкина, Елизавета Кочеткова, Улья-
на Перебиносова и Ксения Артемова. Второе 
место заняли гимнастки из Санкт-Петербурга, 
третье досталось спортсменкам Центрального 
федерального округа.

Мужской и женской сборным Москвы были 
вручены уникальные по дизайну кубки, которые 
Федерация спортивной гимнастики России спе-
циально подготовила для этого турнира. Начи-
ная с 2017 года эти трофеи станут переходящи-

ми, а каждая команда-чемпион будет отмечена 
гравировкой на кубке.

Самым титулованным гимнастом на Кубке Рос-
сии 2017 года стал Никита Нагорный. Он завое-
вал четыре золотые медали (личное и командное 
многоборье, вольные упражнения и опорный 
прыжок) и три бронзовые (упражнения на коне, 
кольцах и перекладине).

Лучше всех в соревнованиях женщин на Кубке 
России выступила Ангелина Мельникова, кото-

рая стала обладательницей двух золотых медалей 
(личное многоборье, упражнения на бревне) и 
двух бронзовых (опорный прыжок и командное 
многоборье). 

Командам  
Москвы были 

вручены 

кубки 
ФСГР, 

начиная с этого 
года, они станут 
переходящими
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Мужчины
Главная интрига, начавшаяся в Рио-2016, сохра-
няется: Кохей Учимура или Олег Верняев? На 
чемпионате Японии в многоборье в десятый раз 
подряд победил Кохей Учимура. Это его един-
ственный старт до Монреаля. Олег Верняев, на-
против, соревновался много и успешно.  

Верняев сегодня собрал самую сложную про-
грамму: 37,4 как сумма базовых оценок D на от-
дельных снарядах. В одном соревновании его 
лучший результат — 36,5. Учимура по сравне-
нию с Рио комбинации не усложнял, и можно 
предположить, что он готов показать 36,4–36,5.

Доннел Виттенбург в этом списке третий (36,5), 
и его лучший показатель в одном соревнова-
нии — 35,8. Однако чемпионат США выиграл 
Юл Молдауэр (33,8), а Виттенбург оказался толь-
ко третьим.

Далее в сложности комбинаций идут: еще один 
американец — Марвин Кимбл (35,2), японцы 
Казуми Кайя (35,1), Сого Нономура (34,9), рос-
сиянин Артур Далалоян (34,8) и американец 
Акаш Моди (34,8). Пока никак не проявил себя 
Макс Уитлок. 

Убежден, что включатся в борьбу за медали 
Никита Нагорный, Давид Белявский, Артур 
Далалоян. В Монреале, возможно, выступит в 
многоборье Кендзо Сираи. У него очень хороши 
вольные и опорный прыжок, неплохи еще три 
снаряда, и только конь пока остается в стороне. 

На отдельных снарядах надо отметить значи-
тельное выравнивание сложности комбинаций. 
И здесь существенно возрастает значение оценки 
за исполнение. Огрехи в исполнительском ма-
стерстве уже невозможно закрыть повышением 
сложности. В качестве рубежа возьмем оценку 

D = 6,0 (6,5 в прежней системе) и 11,2 в опорном 
прыжке (12,0 в олимпийском сезоне).   

Вольные упражнения
Лидер — Кендзо Сираи. У него не только вы-
сочайшая база 7,2, но и достаточно стабильное 
исполнение (о его неудаче в Рио на время за-
будем). Рядом Никита Нагорный (7,0), Денис 
Аблязин и Дмитрий Ланкин (по 6,8). Еще трое 
гимнастов показали базу 6,4. Солидный даже 
по меркам прошлого олимпийского цикла ру-
беж в 6 баллов одолели уже более двух десятков 
гимнастов.   

Конь
Самую высокую базу пока продемонстрировал 
Верняев (6,7), но продемонстрировал он ее 
только один раз, да и тогда проиграл. Далее по 
уровням сложности идут Казуми Кайя и фран-
цуз Сирил Томмасоне  — по 6,5. У четверых 
гимнастов по 6,4, у четверых — по 6,3. Более 
6,0 набирали уже 39 спортсменов. В Монреале 
на золото будут претендовать Уитлок, Кристиан 
Берки (6,3), китайцы Сяо Руотен и Вен Хао (по 
6,4) — если будут выступать, и Кайя. Чемпион 
Европы на коне Давид Белявский также может 
претендовать на высокое место.  

Кольца
Лидер — Такуя Нагано (6,5). Но его не было в 
предварительном списке сборной Японии. Сере-
бряный призер чемпионата Европы англичанин 
Куртни Талло — второй (6,4), и за ним сразу 
семеро показали сложность 6,3. В их числе Денис 
Аблязин и олимпийский чемпион Элефтериос 
Петруниас. Именно он главный претендент на 
победу. Здесь и китайцы Лей Пен и Лань Сянью. 
Сложность выше 6,0 показывали 32 гимнаста, 
в том числе Нагорный и Ланкин, пять японцев, 
турок, по три китайца и украинца, а также олим-
пийский чемпион Лондона Артур Занетти. 

Опорный прыжок
По одному прыжку приличной сложности есть 
у многих. Два сложных прыжка уже редкость. 
Лидеры здесь Цу Руйян, доминиканец Одрис 
Нин, Игорь Радивилов и израильтянин Андрей 
Медведев  — по 11,6 (6,0+5,6). Цу выиграл 
чемпионат Китая. Нин победил на Универси-
аде. Медведеву прыжок 6,0 удался один раз на 
скромном соревновании, а Радивилову — ни 
разу. 11,4 (5,8+5,6) у Мариана Драгулеску. С этим 
набором он проиграл на чемпионате Европы 
Артуру Далалояну.  

Далалоян, Верняев, француз Римеш, белорус Бу-
лавский, австралиец Ремкес, японец Танигава 
прыгают 11,2 (5,6+5,6). Надо отметить Кендзо 
Сираи — 11,0 (5,6+5,4). В сложности он немно-
го уступает, но получает за исполнение 9,4–9,6. 
Вот и приходится выбирать, каким путем идти 
к победе. Хорошо смотрелся на Кубке России 
Нагорный. 

Брусья
Снаряд, на котором мы видим массовый прорыв. 
32 гимнаста одолели рубеж в 6,0, и самую слож-
ную комбинацию продемонстрировал чемпион 
Китая Зоу Цзинюань — 6,8. У Верняева 6,7. Еще 
два китайца Ю Хао и Хе Юсяо  — по 6,6, но в 
Монреале мы их вряд ли увидим. Кальво, Виттен-
бург и Нгуен собрали по 6,5. Еще семеро гимна-
стов — по 6,4, в том числе Белявский, Нагорный, 
Владислав Поляшов, Линь Чаопань, Лукас Даузер. 
Здесь все будет решать класс исполнения.  

Перекладина 
Лидируют швейцарец Пабло Брэггер (6,8) и 
японец Юсуке Сайто (6,7). Кальво — 6,5, Саяо 
Руотен и голландец Барт Дюрло — по 6,4, и еще 
семеро гимнастов — по 6,3, в том числе Учимура, 
англичанин Сэм Олдхэм, Линь Чаопань. Учи-
мура на чемпионате Японии получил оценку за 
исполнение 9,4. Именно Учимура будет главным 
претендентом на победу на этом снаряде. У нас 
лучший специалист на перекладине — Беляв-
ский, но на чемпионате Европы сложность его 
комбинации была всего 5,7. Никиту Игнатьева 
(6,1) подводит стабильность.

Женщины
Многоборье
Самую высокую базу собрали 17-летняя амери-
канка Реган Смит и румынка Лариса Иордаче — 
по 23,3. Но в одном соревновании получалось не 
больше 22,8. Совсем рядом Ангелина Мельни-
кова (23,1) и Елена Еремина (22,8). Будет вы-
ступать в многоборье чемпионка Европы Элиза 
Дауни (22,3). Что касается китаянок Шан Чунь-
сон и Лю Тинтин (по 22,4), американок Рили 

Маккаскер и Виктории Нгуен (по 22,7), то их 
появление в многоборье пока под вопросом. 
У наших девушек есть шансы на успех, и все ре-
шит стабильность выступления.  

Опорный прыжок
Ван Янь, Ли Линьси и американка Джейд Кэри 
прыгали 11,4 (5,6+5,8). Чемпионка Европы Ко-
лин Девийяр и японка Соека Ханава — по 11,2 
(5,8+5,4). Мария Пасека — 11,0 (5,8+5,2). Не-
сколько гимнасток показывали 10,6–10,8. Кто 
исполнит прыжки чище, тот и поднимется на 
пьедестал. Ханава в предварительном составе 
сборной отсутствует. 

Брусья
Более 20 гимнасток собрали сложность выше 
6,0. Лидеры — Фань Илинь и американка Алена 
Щенникова (по 6,3). Еремина, Анастасия Ильян-
кова, Люо Хуань, Ду Сию и Рили Маккаскер — 
по 6,2, Мельникова, Ульяна Перебиносова, чем-
пионка Европы Нина Дервэль, Элизабет Зайтц, 
Шан Чуньсон — по 6,1. Здесь отличные шансы 
на успех у Ильянковой и Ереминой.

Бревно
Лю Тинтин — 6,6, Иордаче и Лю Хуань — по 6,5, 
Фань Илинь, Ли Ци и Нгуен — по 6,3, Каталина 
Понор, Смит и Щенникова — по 6,2. Еще с де-
сяток гимнасток показали по 6,1–6,0.

Наибольшей стабильностью отличаются Понор 
и Смит. Иордаче чаще падает, а когда не падает, 
больше 6,2 не набирает. Китаянки по разу по-
казали сложнейшие комбинации и затаились. 
Кроме того, далеко не всех лидеров по слож-
ности мы увидим в Монреале. Потолок наших 
девушек на официальных соревнованиях — 5,7, 
но на Кубке России очень хорошо выступили 
Мария Харенкова и Ангелина Мельникова.

Вольные
На этом снаряде базу 5,5 можно оценить как 
очень высокую. В мире пока всего 13 гимнасток 
собирали 5,5 и выше. Неожиданными лидера-
ми являются японки Сэй Миякава (6,2) и Май 
Мураками (6,0). Неожиданными — потому как 
японки всегда показывали комбинации ниже 
среднего уровня, и такой прорыв… Далее — аме-
риканки Кэри (5,8), Смит (5,7), Тринити Томас 
(5,7) и чемпионка Европы Мельникова (5,7). Ли-
лия Ахаимова и японка Мана Огучи показали 
по 5,6, но их в Монреале не будет. Но выступят 
англичанки Элиза Дауни и Клаудиа Фрэгэпейн, 
голландка Эйтора Торсдоттир (по 5,5) и Катали-
на Понор (5,4). Заметно прибавила в сложности 
Мария Харенкова (5,4), а по исполнению она в 
числе лучших гимнасток мира.  

Главное изменение в новом олимпийском цикле — отменено одно спецтребова-
ние на снарядах (0,5 балла), и все опорные прыжки потеряли в сложности 0,4 балла. 
В многоборье это уменьшение составило 2,9 балла у мужчин и 1,9 балла у женщин.

Текст: Юрий Вешкин

Сложный путь элиты
кто ведет мировую гимнастику к новым вершинам в Монреале 

Главная интрига, 
начавшаяся 
в Рио‑2016, 

сохраняется: 

Кохей 
Учимура 

или Олег 
Верняев?
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Анна Алешина — заслуженный мастер спорта СССР, бронзовый призер Олимпийских игр, чемпионка 
Европы, чемпионка СССР по академической гребле и… кандидат в мастера по спортивной гимна-
стике. Вот уже больше двадцати лет возглавляет  международное спортивное общество «Спартак».

— Анна Борисовна, в своей книге «Линия жиз-
ни», описывая одно из первых воспоминаний 
детства, вы очень трогательно признаетесь 
в любви к гимнастике: «Мой дядя, приехавший 
в гости к родителям, крутит меня вокруг своей 
руки, а я дико радуюсь и ору на весь дом: «Я са-
мая настоящая «гимнастерка»! Как Астахова!» 
Почему-то я себя никогда не называла гимнаст-
кой, хотя именно этот вид спорта выбрала для 
себя, когда еще под стол пешком ходила»… Пря-
мо так, ни с того ни с сего, сами выбрали? 
Мы жили тогда в Мариуполе (родилась-то я в 
Москве, но папу командировали на Украину), 
и в школе я начала заниматься балетом. Я была 
очень подвижным ребенком, но балет у меня 
не пошел, было скучновато. Однажды к нам в 
школу пришли преподаватели физкультуры — 
муж с женой Волошины, имена точно уже не 
помню, по-моему Майя и Владимир, и открыли 
при школе спортивную школу гимнастики. Вот 
там было интересно! Я стала пропадать в зале. 
Если училась во вторую смену, то шла на трени-
ровку утром, а потом еще и вечером приходила. 

— А что больше всего нравилось?
Всё! Гимнастика — это же особый вид спорта. 
Во-первых, каждый день ты что-то новое дела-
ешь. Во-вторых, много снарядов, что интересно. 
Потом, в таком возрасте, а мне было 10 лет, ты 
ничего не боишься. Тренер тебе говорит: прыгай 
с верхней жерди! И ты прыгаешь, потому что 
знаешь: внизу тебя обязательно подхватят… 

Когда мы вернулись в Москву, дочка нашего учи-
теля физкультуры, узнав, что я занимаюсь гим-
настикой, рассказала, что в Ленинском районе 
на Плющихе есть хорошая школа, она сама туда 
ездит тренироваться, и спросила: «А ты хочешь 
заниматься в детской спортивной школе?» Еще 
бы! Конечно, хочу! 

В этой школе и прошло мое гимнастическое 
детство. Располагалась она в маленьком зальчи-
ке при районном Дворце пионеров. Мы, когда 
разбегались на прыжок, стартовали буквально 
из-под лестницы, бежали через порог зала и… 
прыгали. 

Приняли меня в школе хорошо, по сравнению 
с остальными я неплохо смотрелась. Где-то мне 
даже пришлось немножко потерпеть, не изучать 
новые элементы, а оставаться на старом багаже. 
Нас было 15 девчонок, а к окончанию школы 
осталось только трое. Уходили по разным при-
чинам. Кто-то жил далеко, кто-то не чувствовал 
прогресса. А я, даже переехав с родителями из 
Москвы в подмосковный Железнодорожный, 
продолжала ездить на тренировки четыре раза 

в неделю. Тратила на дорогу полтора часа в один 
конец, только чтобы не расставаться с гимна-
стикой. 

Год мы тренировались в таких условиях, а потом 
школа арендовала прекрасный «пробковый» зал 
во Дворце спорта в Лужниках (уж не знаю, по-
чему его так называли), по-моему, он и сейчас 
сохранился. Зал был роскошный. С одной сторо-
ны — мужская территория. С другой — женская. 
А между ними — ковер и стенка с зеркалами. Там 
даже члены сборной СССР готовились к важным 
соревнованиям. 

— И у вас началась совсем другая жизнь. 
Да, там было жутко интересно тренироваться. 
Во-первых, все снаряды были более современ-
ные. Во-вторых, во Дворце спорта все время 
проходили какие-то мероприятия. Мы с девчон-
ками, естественно, старались ничего не пропу-
скать. Смотрели все хоккейные матчи, гастроли 
венского балета на льду «Айс-ревю», эстрадные 
концерты… Помню, как проходили мимо гри-
мерных и сердце замирало от того, что видели 
артистов близко-близко. Но самое главное, по-
чему я еще очень любила заниматься гимнасти-
кой,  — у нас был очень хороший коллектив, 
замечательные тренеры. 

Тренировала нас пара специалистов (они просто 
работали вместе) — Анатолий Александрович 
Хорошилин и Алла Александровна Федорова. 
Вспоминаю их очень часто, хотя обоих уже дав-
но нет в живых. Алла Александровна была еще 
и судьей международной категории, ездила на 
все соревнования, включая чемпионаты мира, 
приезжала и всегда рассказывала нам что-нибудь 
интересненькое. Поэтому мы всегда были в курсе 
последних гимнастических новостей, буквально 
впитывали в себя все новое. 

И просто в жизни тренеры давали нам очень 
многое. Учили, в какой обстановке как себя ве-
сти, как одеваться. Были не только тренерами, 
но и настоящими педагогами. К слову, в нашей 
школе долго работала Тамара Андреевна Жале
ева, потом она стала старшим тренером Спорт-
комитета Москвы. У нас работала, правда не-
долго, Лидия Гавриловна Иванова… Нам было 
у кого учиться. Пропадали мы не только в зале, 
приходили в разные институты на соревнования 
по гимнастике — тогда же их очень много про-
водилось, и пробовали себя в качестве судей, это 
нам тоже очень нравилось. В спортивные лагеря 
выезжали на сборы… Правда, наши сборы очень 
отличались от тех, которые сейчас проходят. Ду-
маю, что современным гимнастам такое трудно 
даже представить. 

Анна Алешина:  
«Я — „гимнастерка“!»
Председатель международного физкультурно-спортивного общества «Спартак» — 
о неразрывной связи с гимнастикой

Текст:  
Оксана Тонкачеева

Досье:
Анна Алешина роди-
лась в 1949 году в Москве. 
В 1972 году окончила Москов-
ский областной педагогиче-
ский институт имени Крупской 
по специальности «физическое 
воспитание». 
С 1968 года работала в системе 
Московского городского совета 
ДСО «Спартак» инструктором 
по академической гребле.
С 1980-го — руководитель спе-
циализированной детско-юно-
шеской школы олимпийского 
резерва. 
В 1991–1996 годах занимала 
должность заместителя пред-
седателя Российского со-
вета спортивного общества 
«Спартак». 
С 1996 года — председатель 
Центрального и Российского со-
ветов международного физкуль-
турно-спортивного общества 
«Спартак».
В 1970–1978 годах входила в со-
став сборной команды СССР 
по академической гребле.
Чемпионка Европы 1972 года 
в гребле на «восьмерке».
Бронзовый призер Олимпиады 
в Монреале 1976 года в составе 
«четверки» распашной. 
Неоднократная чемпионка 
СССР, Спартакиады народов 
СССР, обладатель Кубка СССР. 
Заслуженный мастер спорта, 
заслуженный работник физи-
ческой культуры РФ, академик 
Международной академии 
информатизации, президент 
Союза женщин спортивного 
общества «Спартак».
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— А расскажите-ка поподробнее… 
Самый первый лагерь был у нас под Москвой, в 
Снегирях. Жили мы на опушке леса в палатках, 
сами или вместе с тренерами готовили себе еду. 
Не то что сейчас, конечно: здесь — постирочная, 
там — душевая, тут — столовая… Чтобы зарабо-
тать вечером на бидон молока, мы между трени-
ровками еще успевали и в колхозе поработать. 
Не каждый день, но регулярно. Утром, например, 
на полях пололи свеклу (потом девчонок отправ-
ляли работать в сад — на смородину), а вечером 
тренировались. Или утром шли на тренировку, 
а вечером — на работу. Никто не жаловался. 

У нас в спортшколе не только гимнасты зани-
мались, но и, например, волейболисты. Татьяна 
Сарычева, например, стала потом двукратной 
олимпийской чемпионкой по волейболу. В лег-
кой атлетике хорошие ребята выросли… Вооб-
ще, знаете, был очень большой интерес к спорту. 
Детей не надо было тащить в секции, они шли 
туда сами. Не было ранней специализации. Хотя 

я понимаю, что сегодня в гимнастике и в других 
сложно координационных видах спорта без ран-
ней специализации трудно добиться результата. 
У каждого времени свои требования. Сегодня 
смотришь те же вольные, там такой толчок от 
ковра идет, что можно и двойное, и тройное 
сальто скрутить. А у нас коврик стелили на де-
ревянный пол. Бревно, брусья тоже изменились, 
теперь они обтянуты по граням специальными 
материалами. А я, помню, сколько раз попадала 
в ситуацию: ногами делаешь отмах и наскок на 
нижнюю жердь брусьев и бьешься голой косточ-
кой. Бежишь потом — скорее под холодную воду 
ногу ставить… 

— Мозоли на руках, наверное, до сих пор сохра-
нились?
Да, и от гребли, и от гимнастики. Бывало, срыва-
ешь их, потом они у тебя недели две заживают. 
Тогда ведь у нас были еще и кольца, до 2-го взрос-
лого разряда не только мальчики, но и девочки 
на этом снаряде выступали. 

…Все шло своим чередом. А потом случилось 
так, что я резко выросла. У меня мама с папой 
довольно высокие. Вот гены и вылезли: была-
была такой худенькой девочкой, а за одно лето 
вымахала. 

— Это сразу сказалось на результатах?
Многие элементы стало сложнее делать. А самое 
печальное, что появился страх: вдруг упаду, вдруг 
получу травму? Не то чтобы я специально себя 
накручивала, это уже на уровне подсознания 
сидело. Может, и преувеличивала опасность, 
но был у меня один случай. Я делала фляк, одна 
девочка стала меня страховать и не справилась, 
приземлилась я неудачно. С тех пор делать фляк 
с места я так и не научилась. Я делала фляк рон-
дат, делала колесо два фляка, три фляка, колесо 
фляк-шпагат, но фляк с места — увы. А это ос-
нова. 

— И все равно ведь не бросали гимнастику? 
Сначала даже и в мыслях такого не было. Посте-
пенно шла от разряда к разряду, готовилась вы-
полнить норматив мастера спорта. Но что полу-
чилось? Обязательную программу по мастерам 
отменили, а произвольная была одинаковая — 
что для мастеров, что для кандидатов в мастера. 
Вопрос заключался в том, что для норматива 
кандидата ты должен был набрать в среднем не 
меньше 9 баллов на снаряде. А для мастера — 
9,25. Мне не хватило нескольких десятых для 
того, чтобы стать мастером спорта. 

— Взрослея, наверняка задумывались: а что 
дальше? 

Очень хотела стать тренером. Хотя Алла Алек-
сандровна нас отговаривала, предупреждала: 
«Девочки, работа тренера — неблагодарная, ни 
выходных у вас не будет, ни праздников, ничего. 
Для того чтобы быть тренером, надо целиком 
отдаваться этому делу». 

Я думала поступать в институт физкультуры на 
вечернее отделение (мы рано остались без отца, 
и сразу после окончания школы я устроилась на 
работу), но пропустила экзамены. Была уверена, 
что, как и в других вузах, экзамены для тех, кто 
хочет учиться на вечернем и заочном отделении, 
проходят позже, чем на дневное. А оказалось, что 
все поступали в одни и те же сроки. И я уже не 
успела подать документы. 

Продолжала тренироваться в спортшколе и 
параллельно ездила на занятия в МОПИ (Мо-
сковский областной педагогический институт), 
там учились мои подружки-гимнастки Наташа 
Карпова, Галя Журавкова, Аня Филипп, Люба 
Серебрякова. И вот как-то они мне говорят: 
«Ань, у нас экзамены скоро на заочное отделение. 
Может, попробуешь?» Так я и стала студенткой 
на отделении «физическое воспитание».

— Именно в тот период в вашей жизни появи-
лась академическая гребля? 
Да. Во время учебы у нас обязательно были 
практические занятия разными видами спорта. 
Зимой, например, это были лыжи. И вот как-то 
на базе института в Подмосковье сидим вечером 
большой компанией, и знакомые ребята-гребцы 
говорят: «Ань, ну какая из тебя гимнастка, давай 
лучше к нам, в греблю!» 

В глубине души я и сама уже понимала, что гим-
настика, как бы я ее ни любила, это уже просто 
занятия для удовольствия. Рост за метр семьдесят, 
никакого прогресса… Сами судите: выступаю на 
брусьях на первенстве Москвы, делаю перелет 
с нижней жерди на верхнюю, хватаюсь за нее 
руками и… носками встаю на пол. Помню, судьи 
сидят и думают: сбавлять мне оценку или не сбав-
лять? С одной стороны, элемент я выполнила без 
ошибок, но ноги-то на полу. Ну в итоге поулы-
бались и не стали мне ничего снижать. 

Но идти в греблю?! Я ее всего-то один раз по 
телевизору видела, абсолютно незнакомый 
для меня был вид спорта. Да и возьмут ли по-
сле гимнастики? Все эти мысли у меня в голове 
пронеслись, а друзья мои уже решали, в какую 
именно греблю меня лучше отдать — в байдарку 
или академическую. Решили, что лучше в акаде-
мическую. Даже объяснили: в байдарке ты все 
время в воде и сырости будешь, так как там, когда 

гребешь, с весла на тебя капает. И вот мы верну-
лись с практики, и мальчишки буквально за руку 
привели меня в гребной бассейн в «Динамо». 
И знаете, не сразу, но постепенно, постепенно 
мне стало нравиться. 

— Гимнастика в новом виде спорта помогла? 
А как же! Гимнастика — это же сильные руки, 
корпус… Я и подтягивалась лучше всех, и упраж-
нения со штангой выигрывала. То есть физиче-
ски я была хорошо подготовлена. Не хватало 
выносливости, которая тренируется обычно в 
циклических видах спорта. Но это, как говорит-
ся, наживное. Год я прозанималась в «Динамо», 
а в 1968 году перешла в «Спартак». И вот до сих 
пор здесь.

— И когда пришли первые успехи? 
Через три года после начала занятий я выпол-
нила норматив мастера спорта, еще через год 
стала чемпионкой СССР, а еще через два вы-
играла чемпионат Европы. А когда в програм-
му Олимпиады-76 в Монреале ввели женскую 
академическую греблю, я попала в олимпийский 
состав. Это была моя цель.

— В вашей книге есть слова о том, что, цитирую, 
«в спорте нужно всегда ставить сверхзадачи. 

Гимнастика — это же 
сильные руки, корпус… 

Я и подтягивалась лучше всех,  
и упражнения со штангой выигрывала

Постепенно шла  от разряда к разряду, 
готовилась выполнить 
норматив мастера 
спорта Подписание первого 

договора о сотрудничестве  
возрожденного «Спартака» 
с Госкомспортом РФ. Слева 
направо: Анна Борисовна 
Алешина, Петр Максович 
Мазор, Леонид Васильевич 
Тягачев и Николай Николаевич 
Озеров. 1991 год
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маленький прыжочек сделал, но у тебя уже раз-
вивается чувство баланса, координация, ты при-
учаешься не под ноги себе смотреть, а на кончик 
бревна, то есть вперед. Можно ведь что-то такое 
простое и доступное придумать. 

Мне кажется, проблема в другом. Сейчас, к со-
жалению, даже специалисты по физической 
культуре не всегда изучают гимнастику в ву-
зах. Поэтому и преподавать ее они не могут. 
Это сложно, да. Помню, когда у нас в МОПИ 
шел вступительный экзамен по гимнастике, в 
цирк можно было не ходить. Преподаватели 
гоняли нас, чтобы мы, профессионалки, на это 
не смотрели, потому что уж очень смешно все 
выглядело. Представьте, приходят ватерполи-
сты, здоровые такие ребята, или тяжелоатлеты, 
которые о гимнастике мало имели представле-
ния, и — на коня… Но потом, во время учебы, 
все равно какие-то азы абсолютно все должны 
были знать и делать. 

А если вернуться к урокам физкультуры… Я вот 
еще что вспомнила: в спортивной школе мы, бы-
вало, делали упражнения на обычных длинных 
деревянных скамейках. Снарядов-то на всех не 
хватало. Нас — шесть человек, а в зале — три 
бревна всего. Трое шли на скамейку. Потом 
менялись. Да, скамья шире, но это лучше, чем 
ничего, мы все равно отрабатывали на ней свою 
«линию». 

Поэтому что-то гимнастическое на начальном 
уровне в обычных школах обязательно должно 
быть. А дальше ребенок уже сам определится, 
куда ему идти. Сегодня диапазон видов спор-
та расширяется, после гимнастики можно и на 
фристайл переквалифицироваться, и на сноу-
борд, и на прыжки в воду, и на акробатический 
рок-н-ролл… 

— Анна Борисовна, знаю, вы очень любите бы-
вать на хоккее, на футбол с удовольствием хо-
дите. А на гимнастические соревнования? 
Обязательно. Если приезжаю на Олимпиаду, 
гимнастика для меня — особая статья. Я еще в 
Афинах была в 2004 году на финалах, как раз 
когда случилась эта история с выступлением 
Немова на перекладине. И в Пекине ходила на 
гимнастику, и в Лондоне, и в Рио… В Рио по-
разило, какую акробатику девушки делают: 
диагональ туда, диагональ обратно, все время 
разные элементы… Что можно еще придумать? 
Вот она делает двойное сальто назад и тут же 
сальто вперед… Фантастика! Но все-таки мне 
кажется, сейчас вольные смотрятся не так, как 
раньше смотрелись. В наше время не было маг-
нитофонов, у нас сидела пианистка Наталья 

Валентиновна и каждой гимнастке играла ее 
мелодию. И не просто играла, а краем глаза на-
блюдала за тобой, чувствовала, где нужно было 
чуть задержать аккорд, чтобы ты сложный эле-
мент могла исполнить на паузе, в такт музыке. 
Наверное, поэтому каждое выступление на воль-
ных смотрелось более эффектно. Мне кажется, 
такой музыки живой современной гимнастике 
очень не хватает. 

— Анна Борисовна, а можно я вам немного про-
вокационный вопрос задам? Понятно, что вид 
спорта, где завоеваны олимпийские медали, осо-
бенно дорог. Но вот я вас слушаю, и почему-то 
кажется, что по внутреннему состоянию, по 
духу ближе вам… 
Да, гимнастика. У меня с ней неразрывная связь. 
Если бы была возможность повернуть жизнь на-
зад, ничего бы не поменяла. Может, только, когда 
поняла, что с гимнастикой мне ничего не светит, 
выбрала бы не греблю, а какой-нибудь игровой 
вид спорта. Потому что гребля… Со стороны — 
да, это красиво: поверхность воды, лодка по ней 
летит… Но само движение — ты столько лет его 
отрабатываешь! Погода меняется, вода меняет-
ся, коллектив меняется, твоя физическая фор-
ма меняется. А по сути — все одно и то же. Это 
очень тяжелый и вместе с тем неблагодарный вид 
спорта, я бы даже так сказала. Неблагодарный в 
том смысле, что малопопулярный. О нем ведь 
вообще ничего не пишут. 

Конечно, я люблю греблю. Я отдала ей столько 
сил, у меня вся семья с ней связана: муж — за-
служенный тренер СССР, сын и дочь — мастера 
спорта… Но гимнастика — моя особая любовь. 
Гимнастику вспоминаешь как детство. А  гре-
блю — как молодость, здесь уже чисто профес-
сиональный был спорт. А там — любительский. 
Но состоялось бы одно без другого? То есть, если ты хочешь быть третьим, надо 

ставить задачу — быть первым. И никогда не 
мечтать о серебре, потому что второй всегда 
остается первым среди проигравших». Такой 
максимализм тоже привнесли из гимнастики? 
Конечно, подобные задачи я стала ставить перед 
собой, когда уже занималась греблей, была чле-
ном сборной СССР. Но воспитать характер, за-
ложить в себе стремление быть первой помогла 
гимнастика. Это все-таки индивидуальный вид 
спорта. Хотя ты и дружишь со всеми, и все рядом 
делаешь, но изначально здесь каждый за себя. 
А в гребле, если ты не в «одиночке» сидишь, двое 
уже команда. И ты уже и за себя, и за команду 
отвечаешь. 

Чему еще научила гимнастика? Дисциплине. 
Меня же родители, особенно мама, как воспи-
тывали? Если что-то не сделаю по дому — не 

пустят на тренировку. Не выучу уроки — то же 
самое. Двойки, тройки пойдут — прощай, гим-
настика! Поэтому уроки я начинала делать еще 
в электричке, пока добиралась до зала. Это мо-
билизовало, я научилась рассчитывать время, 
чтобы все успеть. Перед началом тренировки 
у нас было построение, а потом общая раз-
минка, которую проводил дежурный тренер. 
И вот на эту разминку ни в коем случае нельзя 
было опаздывать. Мы учились пунктуальности, 
которая тоже пригодилась в жизни. Ну и, само 
собой, гимнастика приучила трудиться. Я очень 
рано поняла, что без труда ничего не будет. И не 
только в спорте. 

Вообще, я считаю, гимнастике, ритмике или тан-
цам дети должны обучаться с самого раннего 
возраста. Дело ведь не только в воспитании ха-
рактера. Эти виды спорта развивают музыкаль-
ный слух, свободу движения, уходит скованность, 
стеснительность, дети на глазах раскрепощают-
ся. Да, гимнастика и еще, пожалуй, плавание — 
главные направления, которые в жизни каждого 
ребенка должны присутствовать. 

— Где взять столько бассейнов или специально 
оборудованных залов, Анна Борисовна? 
Так ведь не надо никаких суперснарядов, чтобы 
делать элементарные гимнастические упражне-
ния! Была раньше такая программа — «Юный 
гимнаст». Вот турник, например. Делаешь пры-
жочек, жердь хватаешь, ноги развел, ноги свел, 
поднял в уголок… Или по бревну прошелся, 
ножку туда, ножку сюда, какой-нибудь совсем 

Спартаковская команда 
по гребле академиче-
ской — чемпион Европы 
и СССР среди женских вось-
мерок (1972). Слева направо: 
мастер спорта СССР рулевая 
Лидия Крылова;  заслуженные 
мастера спорта СССР Елена 
Морозова, Татьяна Петро-
ва; мастера спорта СССР 
международного класса Зоя 
Высоцкая (Ситникова), Елена 
Швачка, Надежда Карташова 
(Бондарева); заслуженный 
мастер спорта СССР Анна Але-
шина (Пасоха); мастер спорта 
СССР международного класса 
Валентина Куликова; заслу-
женный мастер спорта СССР 
Анна Кулешова

Олимпиада-76  
в Монреале

Гимнастика и еще, 
пожалуй, плавание — 

главные 
направления, 

которые в жизни 
каждого ребенка 

должны 
присутствовать
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— И еще хочу спросить: при той нагрузке, с ко-
торой приходится ежедневно сталкиваться на 
посту председателя МФСО «Спартак», откуда 
в вас столько энергии? Вы же не сидите на ме-
сте. Когда я разыскивала вас два месяца назад, 
вы были на Сахалине, потом в Калининграде, 
сейчас, как выясняется, собираетесь в Ленин-
градскую область, потом в Хабаровск… 
Все природой заложено и спортом. В детстве я 
была непоседой, спорт помог направить энер-
гию в нужное русло. И до сих пор помогает. Хотя 
былые нагрузки, конечно, сказываются. Да и воз-
раст, хочешь или не хочешь, дает о себе знать. 
Но я стараюсь не зацикливаться на болячках. 
Мы, ветераны, регулярно собираемся на разные 
мероприятия. Союз спортсменов постоянно что-
то организует. Сейчас, например, мы участвуем 
в программе «Олимпийские легенды — детям и 
молодежи России», которую поддерживает фонд 
Елены и Геннадия Тимченко. Мы ездим по стра-
не, выступаем в спортивных школах, детских ла-
герях, призываем детей заниматься физической 
культурой и спортом. 

— И что вы им обычно говорите? 
Первое: ребята, мы такие же, как и вы. Мы тоже 
были детьми, но мы начали заниматься спортом 
и добились успехов в жизни, многое повидали. 
Выберите то, что вам по душе, воспитывайте 
свой характер через спорт, увидите, насколько 
ваша жизнь станет интересней… 

Вроде бы слушают с любопытством, к ним ведь 
практически никто не приезжает. Особенно 
если речь идет о глубинке. Конечно, может 
быть, им хочется увидеть более молодое поко-
ление. Но молодые больше заняты, и потом… 
не хочу никого обидеть, но многие из них в 
этом смысле меркантильны. Нам за подобные 
встречи ничего не платят, а нынешнее поколе-
ние четко знает, за что едет. Может быть, они 
по-своему правы, не знаю. Но могу сказать, что 
настоящую всенародную любовь ни за какие 
деньги не купишь. Убеждаюсь в этом всякий 
раз, когда прихожу на хоккей и вижу, как встре-
чают, например, Александра Якушева. Где бы 
он ни появился, к нему тянутся люди, просят 
сфотографироваться, дать автограф или про-
сто подходят и говорят добрые слова.  А Борис 
Майоров, Вячеслав Старшинов, Владимир 
Шадрин и другие наши хоккеисты?.. Уверена: 
выступай они сегодня, внимания к ним было бы 
не меньше, чем к Александру Овечкину.  

— Хоккей, футбол всегда были популярны у де-
тей и у взрослых. В последнее время начинает 
набирать былую популярность гимнастика. 
Но сколько еще увлекательных, полезных видов 
спорта остаются у молодежи невостребо-
ванными. Как вы считаете, что еще, помимо 
интересных уроков в школах, можно сделать, 
чтобы как-то переломить ситуацию? 
Мне кажется, людям из непопулярных видов 
спорта нужно стараться быть на виду, по воз-
можности проявлять себя в каких-то обще-
ственных делах. Тогда и забывать их не будут. 
И конечно, необходимо рассказывать детям об 
истории нашего олимпийского движения. Мы 
приходим в спортивные школы и сталкиваемся с 
тем, что юные спортсмены не знают героев даже 
в своем виде спорта, если о них не говорят по 
телевидению и не пишут в Интернете. Ну вот 
кто, например, сегодня вспомнит имена наших 
чемпионов-гребцов? В лучшем случае назовут 
Александра Тимошинина, Вячеслава Иванова 

и, может, еще Юрия Тюкалова, да и то это бу-
дут, скорее всего, люди нашего поколения, как-то 
связанные с миром гребли. 

Или не так давно пригласили нас в баскетболь-
ную школу. Много детей пришло, слушают с 
интересом. Я спрашиваю: ребят, а кто-нибудь 
может назвать мне имя человека, который за-
бил в нашей команде решающий мяч в матче 
с американцами на Олимпийских играх? Ти-
шина… Ни один не ответил. Ну как это можно? 
Заниматься баскетболом в школе олимпийского 
резерва и не знать имя Александра Белова? Не 
знать про эти знаменитые три секунды?.. 

Нужно, чтобы все-таки тренеры проявляли 
инициативу в этом вопросе, чтобы они и сами 
рассказывали ученикам про чемпионов, и при-
глашали их в свои школы. Я понимаю, что это 
сложно, это требует определенных затрат, за-
нимает много личного времени. Но если ты не 
будешь работать тренером с утра до вечера, как 
говорила наша Алла Александровна, не будешь 
отдаваться делу целиком, то и не получится из 
тебя никакого тренера. 

— Мы начали это интервью с ваших детских 
воспоминаний. Но тогда вы еще не были спорт
сменкой. Поэтому традиционный вопрос: самое 

яркое впечатление из гимнастического дет-
ства? 
Наверное, это первенство Москвы среди спор-
тивных школ по 1-му взрослому разряду. В этот 
период у меня был всплеск результатов. В лич-
ном первенстве я никогда не была первой. А вот 
командой мы тогда заняли второе место. Была 
очень сильная Первомайская школа, она всегда 
выигрывала. Октябрьская школа была очень 
сильная, Бауманская… Тогда ведь практически во 
всех районах Москвы была гимнастика. Сейчас 
этого, увы, не хватает всем видам спорта, потому 
что в какой-то момент приоритеты поменялись. 
Перед тренерами встала задача — дать результат. 
Не дать возможность детям заниматься, а рабо-
тать только на медали.

Так вот конкуренция тогда была очень сильная. 
Соревнования проходили во Дворце пионеров 
на Ленинских горах. Очень хорошо помню тот 
зал, и помню, как здорово я там выступила. Аж 
звенела. Меня все время первой ставили, забой-
щицей. Я, конечно, понимала, что первая — не 
последняя, что высокую оценку мне все равно не 
поставят, и это немного огорчало. Но Алла Алек-
сандровна говорила: «Аня, зато ты все делаешь 
уверенно. По тебе же будут определять и оцени-
вать команду!» И знаете, до сих пор помню, как 
шла на снаряд и у меня крылья вырастали… 

Президент Московской федерации гандбола Максим Ксензов, советник председателя МФСО «Спартак» Темур Абидов, гандболист Дмитрий 
Ковалев, председатель МФСО «Спартак» Анна Алешина, главный тренер гандбольного клуба «Спартак» Василий Филиппов, президент 
Федерации гандбола России Сергей Шишкарев и вице-президент футбольного клуба «Спартак» Наиль Измайлов на презентации нового 
московского гандбольного клуба

В детстве я была непоседой, 
спорт помог направить 

энергию 
в нужное русло. 

И до сих пор помогает

С легендарным хоккеистом 
Александром Якушевым

И знаете, до сих 
пор помню, как шла 
на снаряд и у меня 

крылья 
вырастали… 
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Кто будет спорить: от спорта, особенно на на-
чальном этапе, ребенок должен получать удо-
вольствие. Хорошим гимнастом, фигуристом, 
футболистом… станет не тот, кто будет быстрее 
всех лазать по канату «из-под палки» или не 
пропустит ни одной тренировки. Победит тот, 
кто будет получать знания и удовольствие от за-
нятий, хорошо понимая, к чему он стремится.

Как же не отпугнуть, а заразить спортом малень-
кого человека, когда он впервые переступает по-
рог спортивного зала? 

Конечно, многое зависит от профессиональных 
и человеческих качеств тренера, от его умения 
установить и наладить контакт с каждым ре-
бенком. Но и ребенок, в свою очередь, должен 
быть психологически готов к встрече с новым 
человеком. И очень важно, чтобы ему понрави-
лось первое общение с тренером, от этого на-
прямую будет зависеть и дальнейшее желание 
тренироваться.

Мамы и папы, бабушки и дедушки, помогите 
своему малышу подготовиться к первой встрече 
с будущим наставником. 

кой же, как ты, но научился делать упражнения 
лучше всех в мире. Если ты захочешь, то тоже 
можешь попробовать. 

Подготовьтесь  
к началу занятий  
как к важному событию 
Для ребенка 4–5 лет очень важна значимость 
событий, в которых он принимает участие, в 
глазах окружающих. Он не просто идет куда-то 
побегать и попрыгать, а идет заниматься спор-
том. Гимнастикой. Это серьезно. Это уже как у 
взрослых. Только не переусердствуйте. Важность 
можно подчеркнуть, померив дома форму, что-
бы проверить, все ли в порядке. Или собрав 
рюкзак с ней накануне вечером вместе с малы-
шом (и хорошо, если вы возьмете за правило 
делать так перед каждой тренировкой). Можно 
просто поговорить о предстоящем занятии, не-
навязчиво напомнить о важности дисциплины. 
Договоритесь, что по окончании тренировки 
ребенок все вам расскажет. Обязательно рас-
спросите, что ему больше всего понравилось. 

не ругайте,  
если что-то пошло не так
Бывает, что все идет гладко, а в самый послед-
ний момент ребенок может дать «задний ход», 
даже расплакаться. Это нормальная ситуация. 
Для многих детей первые тренировки — стресс. 
И пока малыш не почувствует себя комфортно, 
ни в коем случае не стоит создавать ему допол-
нительное напряжение, ругая или заставляя 
идти или что-то делать через силу. Лучше сядь-
те рядом с ним и спокойно еще раз объясните, 
что тренер всегда отпустит его к вам, если вдруг 
возникнет такая необходимость (например, 
малышу может понадобиться выйти в туалет), 
что вы никуда не уйдете, пока он будет в зале. 
Многие тренеры на первых порах разрешают 
родителям посидеть в зале, посмотреть вместе 
с ребенком несколько тренировок со стороны 
(обычно хватает одной).

Если возникли проблемы 
с дисциплиной
Конечно, о том, что на тренировках делать не-
желательно (на первых порах именно так: не-
желательно, а не запрещается, позже ребенок 
сам разберется, что нельзя, а что можно), лучше 
все-таки сказать заранее. Напомните, что зани-
маться спортом придут и другие дети, тренер не 
сможет уделять внимание только одному, как 
мама с папой. Поэтому не надо громко кричать 
и разговаривать, когда тренер что-то объясняет 
или показывает: во-первых, ты будешь мешать 
остальным, а во-вторых, вдруг пропустишь что-
то интересное.

Не тетя Маша... 
Нужно твердо объяснить: это не просто тетя 
Маша или дядя Петя, а Мария Ивановна или 
Петр Петрович, и тренера можно называть толь-
ко по имени-отчеству. Почему это так важно? 
Любая иная форма обращения предполагает 
менее серьезное отношение к занятиям. Ребенок 
может не понять: а почему здесь нельзя играть 
и веселиться, когда вздумается — ведь взрослые, 
которых он привык называть просто по имени 
(дяди, тети, няни, родители друзей и т.д.), редко 
требуют от него дисциплины. 

расскажите,  
для чего нужен тренер 
Сначала можно рассказать малышу о пользе 
гимнастических упражнений, что, выполняя их 
регулярно, он станет ловким и сильным, и имен-
но тренер будет показывать и подсказывать, как 
и что нужно делать. Учитель в школе учит чи-
тать и писать, так же и тренер учит правильно 
держать спину, укреплять ее, правильно разви-
вать ручки-ножки и так далее. Дайте ребенку 
информацию о тренере. Если в прошлом он был 
известным спортсменом, расскажите об этом. 
Посыл должен быть такой: когда-то он был та-

Здравствуйте,  
я ваш  

тренер

Но, возможно, ваш ребенок очень старался слу-
шать Иван Иваныча, но у него не все получи-
лось. Не ругайте его, просто аккуратно напом-
ните ему о вещах, сказанных выше, и закончите 
разговор на положительной ноте. Например: 
ты молодец, что старался слушать тренера, на 
следующей тренировке у тебя получится еще 
лучше. 

Позвольте ребенку учиться 
самостоятельно 
Иногда родители стремятся помочь ребенку 
советами еще до того, как он переступит порог 
зала. Мол, когда тренер скажет поднять ножку, 
поднимай ее вот так и вот так, и тому подобное… 
Возможно, на каком-то этапе подобный совет и 
поможет правильно выполнить упражнение. Но 
на первых порах, а уж тем более накануне пер-
вой тренировки, от этой практики лучше отка-
заться. Ваше искреннее желание помочь может 
превратиться в медвежью услугу, так как малыш 
будет сосредоточен не на командах тренера, а 
вспоминать, как учили его вы. Дайте ребенку са-
мому научиться слушать тренера и выполнять 
его команды. 

помогите освоиться 
перед занятиями 
Перед тренировкой, и особенно после занятий, 
дети, как правило, активно общаются между со-
бой в раздевалке. Это общение очень полезно, 
ведь они приобретают новых друзей, так соз-
дается и коллектив. Придите заранее на первую 
тренировку, а не за две минуты до начала. Пусть 
малыш пощебечет с соседом, пока будет пере-
одеваться. Он убедится, что не он один пришел 
осваивать гимнастическую науку. Это позволит 
ему быстрее почувствовать себя комфортно, 
Иван Иваныч или Марья Петровна уже не будут 
казаться такими «грозными», а ребенок лучше 
сосредоточится на тренировке.   

Ребенок 
должен быть 

психологически 
готов 

к встрече 
с новым 

человеком

Ты 
молодец, 
что старался 
слушать тренера, 
на следующей 
тренировке у тебя 
получится еще 
лучше

Придите 
на первую 

тренировку 
заранее, 

а не за две 
минуты до 

начала, 
пусть малыш 

познакомится 
с ребятами

Как подготовить 
юного спортсмена  

к первой встрече  
с тренером
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Антон Юрьевич Крапивин работает в школе Ве-
ликого Новгорода старшим тренером, он пред-
ставитель Федерации спортивной гимнастики 
России в Северо-Западном федеральном округе. 
На только что прошедшем Кубке России в Ека-
теринбурге принимал поздравления от коллег: 
Элеонора Афанасьева, воспитанница спортшко-
лы «Манеж», выиграла опорный прыжок и заво-
евала бронзу в вольных упражнениях. 

— Сам я в этой школе с 1984 года. Всю 
жизнь, можно сказать, в ее стенах провел, — 
рассказывает Крапивин. — Был сначала спорт
сменом, потом инструктором — с мальчиками 
работал. А в трудные годы ушел, нужно было 
семью кормить… Но в один прекрасный момент 
мне позвонили и предложили вновь поработать 
в спорте, правда, с оздоровительным направле-
нием, по вечерам. И буквально сразу Елена Вита-
льевна Машинская, которая тогда была старшим 
тренером школы по гимнастике (она работала 
и с Кристиной Горюновой, и с ее сестрой Эле-
онорой, которая стала Афанасьевой после за-
мужества, выучила очень многих спортсменок), 
позвала меня тренировать девочек. 

Я с девочками никогда до этого не работал, по-
этому сомнения, конечно, мучали: справлюсь 
ли? Решил рискнуть. И практически сразу Еле-
на Витальевна отправила меня на сбор с Верой 
Иосифовной Киряшовой. И я, ничего сначала 
не понимая (мужская и женская гимнастика все-
таки разнятся), потихоньку начал восстанавли-
ваться как тренер. 

С 2010 года работаю старшим тренером 
женского отделения. Но на самом деле про-
цесс обучения у меня до сих пор идет. Гимнасти-
ка же не стоит на месте, жаль только, что многие 
проверенные методики при этом забываются. 
И тренеров, у которых можно было бы просто 
посидеть на занятиях, послушать, к сожалению, 

становится все меньше. А мне кажется, было бы 
очень интересно попытаться понять для себя: 
как работают тренеры чемпионов? Как они это 
делают? Что делают? Зачем? Вроде бы все трене-
ры говорят одно и то же, а спортсмены разные. 
И гимнастику показывают совершенно разную... 

Я уверен: все решают кадры. На данный 
момент у меня в женском отделении работают 
относительно молодые специалисты, готовые и 
способные к обучению, — наши же воспитанни-
цы, которые стали тренерами и еще с Машин-
ской работали, успели перенять ее опыт. Плюс 
сейчас начала работать очень хорошая програм-
ма, разработанная Федерацией гимнастики Рос-
сии, — проведение сборов на базе в Звенигороде. 
Там есть очень нужное направление — обучение 
тренеров. 

Когда ты просто смотришь — а, этот тренер де-
лает, и я буду делать так же, не понимая нюан-
сов, — это тупиковая ветка. 

Надо понимать что к чему, 

видеть процесс 
в развитии. 

И потом, это ведь 
и конкуренция: а смогу ли 

я лучше? 

Что бы я сделал, если бы была возмож-
ность создать образцовую школу? В пер-
вую очередь собрал бы коллектив хороших тре-
неров. Именно это — начало. Если есть хорошие 
тренеры, настоящие педагоги — они найдут та-
лантливых детей, привлекут их к гимнастике. 
Второе… Знаете, много важных моментов на 
самом деле. Современное оборудование, само 

Текст:  
Оксана Тонкачеева

собой, возможность совмещать тренировки с 
учебой сюда же добавил бы, еще — медицин-
ское сопровождение, как на «Озере Круглом». 
Массаж, профилактика, питание — в этом же 
треугольнике. 

Я бы еще вот о чем сказал: о понимании 
важности процесса обучения гимнаста 
на всех уровнях. От родителей до высшего 
руководства. Многие не задумываются, что рост 
хорошего спортсмена — это целая цепочка зве-
ньев, которые крепко соединены между собой. 
К примеру, зачем нам нужны брусья, если нет 
тренера, который научит на них работать? А ведь 
часто те, от кого зависит финансовое благопо-
лучие школы, именно так и рассуждают. Нужно 
тренерскую ставку выбить или поднять тренерам 
зарплату, а наверху говорят: «Мы же вам самые 
лучшие брусья купили! Зачем вам еще тренер?» 

Когда есть тренер, спортсмен, снаряд, да еще 
и все условия, когда руководители в регионах 
понимают, что спортивная гимнастика — это 
олимпийский вид спорта, в нем сумасшедшая 
конкуренция, а у тебя есть несколько спортсме-
нов, которые могут представлять край, область, 
город на самом верху… 

Вот тогда результат будет 

обязательно. 
Что такое спортсмен? Клубок проблем. С ро-
дителями разговаривать и сотрудничать надо, 
потому что он в школе не успевает, так как все 
время на сборах. На сборы его отправить надо. 
А вместе с ним надо и личного тренера коман-
дировать. Тренер уехал. А кто теперь в зале будет 
работать? Да и вообще, может, и не будет еще 
медали, несмотря на все затраты…

Если руководитель понимает эти риски и все 
равно говорит: да, будем работать, здесь прикро-
ем, там перестроим, тут поможем… Если начина-
ется такое движение в нашу сторону — спасибо 
таким руководителям! Да, они рискуют, они 
берут на себя ответственность, бьются. Но, на-
верное, у таких руководителей и будут хорошие 
спортсмены. Тренеры ведь тоже понимают: если 
директор школы бьется, как я могу халтурить? 
И спортсмен, естественно, тоже. Если видит, что 
за него все стоят горой, разве он позволит себе 
тренироваться спустя рукава? Да он с удвоенной 
силой начнет работать! 

…В этом году после замужества и рожде-
ния ребенка в зал вернулась Элеонора 
Афанасьева. За четыре месяца до мартовского 

Тренерами, как и знаменитыми спортсменами, не рождаются, ими, как известно, становятся. И ос-
воить нелегкую профессию может лишь тот, кто ищет к ней «ключик». Наша спортивная гимнастика 
славится кадрами. Именно отечественные специалисты подняли уровень и мировой гимнастики, 
передавая опыт в разных странах мира. Сегодня в профессии работают люди разных возрастов. 
И среднее поколение, и совсем молодое хотят, чтобы российская гимнастика не только сохранила 
традиции, заложенные старшими учителями, но и использовала в развитии мировой опыт. 

чемпионата России пришла и говорит: «Попро-
буем, Антон Юрьевич?» Какие проблемы, было 
бы желание! 

Я думаю, что Эля просто полностью не реализо-
валась в гимнастике. Она понимает, что может 
бороться с нынешними звездами. Четыре месяца 
тренировок — маловато, конечно, но на чемпи-
онате России попала в финал опорного прыжка, 
за вольные получила достойную оценку. 

То, что Эля после рождения ребенка смогла 
выйти на приличный уровень, говорит о том, 
что класс исполнения у нее был заложен очень 
хороший. Спасибо Елене Витальевне. 

Очень важно с самого 
детства заложить 

правильную 
базу. 

Вот почему и сборы в Звенигороде имеют для 
детей особую ценность. 

Звенья успеха
Антон Крапивин: «Если наставник не понимает, что делает, это — тупик» 

Элеонора Афанасьева  
с тренером  

Антоном Юрьевичем 
Крапивиным
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Количеством тренеров мы похвастаться пока 
не можем. В женском отделении пять человек 
работают, в мужском — четыре. Нет в городе на 
данный момент молодых специалистов, готовых 
серьезно работать в нашем виде спорта. Поэтому, 
к сожалению, и возможности увеличить число 
занимающихся нет. Не хотим, чтобы страдало 
качество подготовки. 

С оборудованием мы проблем не испы-
тываем, все необходимое в школе есть. 
В 2010 году в приобретении снарядов нам очень 
помогла Федерация спортивной гимнастики 
России, плюс областной бюджет выделяет сред-
ства, и центр спортивной подготовки Новгород-
ской области… Кроме того, в 2013 году школа 
выиграла грант Фонда поддержки олимпийцев 
России, так что с материальной базой все в по-
рядке. 

Если говорить о тренировочном про-
цессе, то областной бюджет обеспечивает 
нашим спортсменам поездки на официальные 
соревнования — финалы, чемпионаты и Кубки 
России, спартакиады. Надеюсь, в будущем году 
и тренировочные, и восстановительные меро-
приятия удастся проводить в полном объеме. 
Вот, например, успешно выступила на первен-
стве России среди спортшкол Алина Степано-
ва. Хотелось бы, чтобы была у нее возможность 
продолжать совершенствовать свое мастерство 
на более высоком уровне. Конечно, было бы по-
лезно провести, например, три-четыре сбора на 
базе «Озеро Круглое». Хорошо, что ФСГР идет 
навстречу и помогает решать эти вопросы. Тре-

нерам выезды на «Круглое» полезны не мень-
ше — новые технологии, методики в подготовке 
гимнастов, все это не стоит на месте. И тренеры в 
регионах должны быть в курсе происходящего.

В этом году у нас наконец-то сдвинулся с мертвой 
точки вопрос о работе врачебного диспансера. 
Если все наладится, то врачебную помощь и вос-
становительные процедуры смогут получать не 
только лучшие спортсмены школы, а все наши 
воспитанники. Согласитесь, это немаловажный 
фактор. 

Какие цели ставлю лично перед собой 
как старший тренер? Чтобы воспитанники 
школы обязательно присутствовали в нацио-
нальной команде. И чтобы обязательно у шко-
лы были медали с чемпионата или с первенства 
страны. Для отделения женской гимнастики 
вполне реальные, я считаю, задачи. 

Сейчас Элеонора тренируется и получает удо-
вольствие и от выступлений, и от работы в зале. 
Эмоции-то не скроешь. Мартовский чемпионат 
страны был для Эли первым стартом, и мне ка-
жется, психологически ей стало легче, она по-
няла, что вполне может составить конкуренцию 
лидерам. 

К Кубку России кардинально мы ничего в сво-
ей подготовке не меняли. Но, что очень важно, 
Эля тренировалась на «Озере Круглом», за что 
отдельное спасибо руководству ФСГР. Сборы 
на базе основной команды страны ей, конечно, 
очень помогли. Я на этих сборах не присутство-
вал. На «Круглом» замечательные специалисты 
работают, старший тренер женской команды 
Евгений Анатольевич Гребенкин всегда следит 
за тем, кому и на что нужно обратить внимание, 
поэтому Эле помогали многие. И я очень рад, 
что она не подвела и смогла показать все, на что 
способна в данный момент. 

Закономерный вопрос: что дальше? 
Сейчас Элеонору взяли на сборы на «Озеро 
Круглое» уже, как говорится, в другом ста-
тусе  — как обладательницу Кубка страны в 
опорном прыжке. А  это, согласитесь, другая 
ответственность. Теперь от нее будут ждать 
результатов, вот и посмотрим, как она спра-
вится. Ведь если спортсмен один раз выиграл, 
это еще не означает, что он может выступать на 
таких серьезных соревнованиях, как, напри-
мер, чемпионат мира. Подготовка к подобным 
стартам — длительный, планомерный процесс. 
Поэтому очень важно понять, выдержит ли она 

физически и психологически длительную рабо-
ту на сборах. Ведь это другой режим, да и во-
обще ритм жизни другой. Надо отдать должное 
ее сестре, Кристине, она очень помогает Эле и с 
ребенком сидеть, и в тренировочном процессе 
принимает активное участие. (Кристина Горю-
нова — мастер спорта России международного 
класса, победитель этапа Кубка мира, призер 
чемпионата России, победитель первенства 
России.) Потенциал у Элеоноры достаточно 
высок, она готова усложнять программы, по-
этому главное — психологически быть готовой, 
чтобы морально на все хватило сил. 

Мне очень интересно работать сейчас с Элей. 
Я ведь и с Кристиной такой же путь проходил. 
Одно дело, когда работаешь с маленькими де-
вочками, с подростками, но совсем другое — со 
взрослыми: за руку тащить уже никого не надо. 
Эля приходит в зал и четко знает, что и как де-
лать. Сама понимает, чего хочет добиться в гим-
настике, работает. 

Не влезать постоянно 
со своими советами, 

подсказками, 
нравоучениями,  

а быть рядом 
с ученицей, чтобы 

в нужный 
момент 

поддержать. 
И еще хочу отметить один момент: мы в 
своей школе придерживаемся бригад-
ного метода работы. Нет личного тренера 
в зале — другие его заменят, у нас ведь доста-
точно квалифицированные тренеры, мы ими 
дорожим. Считаю, не случайно у нас в этом году 
появились два призера первенства России, зна-
чит, такой подход себя оправдывает. 

В общей сложности на отделении гим-
настики нашей школы занимаются око-
ло 200 человек. Не так много, но для Велико-
го Новгорода, в котором всего лишь 200 тысяч 
населения, это достаточно неплохой показатель. 
Задачи перед нашей СШОР стоят вполне кон-
кретные: учитывая, что школа перешла на фе-
деральные стандарты спортивной подготовки, 
речь идет о подготовке ближайшего резерва для 
сборной команды России. 

Елену Витальевну 
Машинскую, которая 
была одним из первых 
тренеров школы, помнят 
и ученики, и родители...

 

На самом деле процесс 
обучения у меня до сих 
пор идет

Тренерам выезды на «Круглое» полезны 
не меньше — новые технологии, 

методики в подготовке 
гимнастов, все это не стоит на месте. 

И тренеры в регионах должны быть  
в курсе происходящего
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На данный момент женская гимнастика 
у нас все-таки в приоритете. И спортсмены 
посильнее. И тренерский состав. Девочки вы-
ступают во всех финальных стартах. Причем как 
взрослые, так и юниорки. Мальчики пока, к со-
жалению, только начинают неплохо выступать 
по юношам. Это новое поколение. 

В нашей школе существует своя про-
грамма подготовки для детей, которая 
начала работать еще в 1990-е годы. Суть ее в том, 
что дети начинают знакомиться с гимнастикой 
еще в годовалом возрасте. Есть даже специаль-
ная программа «Малышок». С 1–3 лет вместе с 
мамами или папами они занимаются в гимна-
стическом зале под руководством инструктора. 

Следующий этап — программа «Ступени», от 
3–9 лет. Те, кто проходит весь курс, по оконча-
нии получают сертификаты. Мелочь вроде, но 
видели бы вы, в какой восторг дети приходят. 
И родители радуются не меньше: о, у нас растет 
спортсмен! 

При этом мы не ставим 
никаких высоких 

целей, эта программа — 
всего лишь попытка 

приобщить малышей 
к здоровому 

образу жизни. 
А есть группы для 4–5-летних. Дети уже 
самостоятельно, без родителей занимаются с 
тренерами. Из этих групп набираем тех, кто 
может попробовать себя в гимнастике на более 
высоком уровне. Дети сдают специальные тесты, 
мы смотрим на антропометрические данные. 
А когда приходит время набора в спортшколу 
(по федеральным стандартам набор в спор-
тивную гимнастику проводится с 6 лет), наши 
дети уже подготовлены для серьезных занятий, 
многое умеют. 

Пока программа успешно работает. Сейчас 
многие ДЮСШ переходят на так называемый 
федеральный стандарт подготовки. Но если ди-
ректор школы понимает, что развитие детского 
спорта тоже идет по своим законам, что при-
общать детей к здоровому образу жизни надо 
как можно раньше, он не будет рубить этот сук. 

Он будет искать разные формы привлечения 
детей в свой вид спорта. Кто-то перешел на фе-
деральный стандарт и сказал: все, у нас теперь 
только спортсмены занимаются. Хорошо. А где 
они будут брать резерв? Из соседней школы? 
С улицы? В 6 лет ребенок к ним придет, пока 
его подготовят, уже исполнится 9. 

А мы детей 

параллельно 
обучаем 

и профессиональной 
гимнастике, 

и оздоровительной. 
Есть возможность провести хорошую селекцию. 
Из оздоровительной в спорт взяли, не пошло — 
возвращаем обратно. Детей, казалось бы, при-
ходит много, но по-настоящему талантливых 
приходится долго выискивать. И здесь не надо 
питать иллюзий.

Есть ли у нас спортивные классы? Нет. 
В школах, где учатся наши спортсмены, удобное 
расписание уроков, учителя идут навстречу. Мое 

мнение: даже самые способные к спорту дети 
должны получать хорошее образование. В ка-
кой форме, это уже другой вопрос. Есть интер-
наты, есть учителя, которые готовы заниматься 
дополнительно. Да, понятно, что ребенок иной 
раз так устает на тренировках, что ему лишь бы 
до кровати дойти. Но учиться надо! И никому не 
следует давать сильные поблажки. Когда гимна-
стика закончится в их жизни, они должны быть 
образованными людьми. 

Наши дети, например, иногда делают домашнее 
задание на переменах, они умеют это делать. По-
тому что знают: после тренировки времени и сил 
может быть еще меньше. Такая ситуация учит 
ответственности, умению организовывать свое 
время. Когда слышу, что о спортсменах говорят, 
будто они все неучи, всегда хочу спросить: а про 
кого это? 

Я знаю многих 
спортсменов, причем 
высочайшего уровня, 

которые прекрасно 
образованны. 

Здесь, конечно, и от родителей многое зависит. 
Если они хотят, чтобы их ребенок был образо-
ванным — он им будет. Не зря же еще говорят 
и о том, что за каждым чемпионом стоят его 
родители…  

И не зря говорят  
и о том, что  
за каждым 

чемпионом стоят его 

родители…Оздоровительные 
программы у нас 
появились во многом 
благодаря директору 
школы Дмитрию 
Александровичу 
Трофимову, который 

сделал 
и продолжает 
делать  
для школы очень 
многое...
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в причине его появления. Иначе можно пропу­
стить начало серьезного заболевания.

В спорте при каждом выходе за пределы барьера 
адаптации тренер должен предупредить спорт­
сменов о возможной локализации и характере 
болевых ощущений. Если при этом спортсмен 
испытывает болевой синдром в нетипичных об­
ластях (или характер болевых ощущений явно 
не типичный), он обязательно должен преду­
предить тренера.

— Другими словами, боль 
может быть «хорошей» 
и «плохой»?
Именно так. Тренер должен научить спортсмена 
различать характер боли. Проще всего это ощу­
тить при растяжке. Если спортсмен тянется пра­
вильно, то и испытываемый им дискомфорт в 
сухожильно-мышечном аппарате будет физио­
логичным. Спортсмены нередко называют такое 
ощущение «хорошая боль». Но если нагрузка 
на опорно-двигательный аппарат при растяжке 
становится неадекватной, то спортсмен начина­
ет ощущать резкую, отрицательную боль. Это — 
«нехорошая». На таком болевом синдроме 
продолжать выполнение упражнений катего­
рически не следует. Ничего, кроме микротравм 
(а иногда более серьезных травм) мышц, сухо­
жилий и связок, такие упражнения не принесут.

— А можно определять 
и контролировать характер 
боли с помощью специальной 
аппаратуры?
К сожалению, пока это невозможно. Может 
быть, это вообще неразрешимая задача. Дело 
в том, что ощущение боли не столько физиоло­

гично, сколько психосоциально. Разные народы 
испытывают ее по-разному. Европейцы более 
чувствительны к боли, чем азиаты. Есть и поло­
вые различия: сильный пол испытывает ее более 
выраженно, чем слабый. Спортсмены разных 
видов спорта боль одного и того же воздействия 
ощущают также по-разному.

Самое большее, что удалось изобрести вра­
чам-исследователям, — это Визуальная шкала 
боли, представляющая собой шкалу из десяти 
делений по цветам радуги. Красный цвет сим­
волизирует максимальный болевой синдром и 
оценивается как 10 баллов. Отсутствие боли — 
0 баллов — соответствует светло-голубому цве­
ту. Опыт показывает, что оптимальный уровень 
боли при выполнении упражнений на гибкость 
составляет 3–4 балла. Несмотря на такой субъ­
ективный способ оценки, визуальная шкала 
боли очень показательна, ведь само ощущение 
крайне субъективно. При 3–4 баллах (речь идет 
только о «хорошем» характере боли) растяжка 
становится наиболее физиологичной хотя бы 
потому, что не включается стретч-рефлекс, зна­
чительно повышающий тонус растягиваемых 
мышц.

Боли не следует бояться, но и не следует к ней 
привыкать. К ней нужно относиться как к иде­
альному индикатору, если не сказать, помощни­
ку. Возможно, есть смысл в выражении, что боль 
следует приручать, но вот гасить боль обезболи­
вающими средствами самостоятельно точно не 
следует. Это более чем опасно.

Спортсмены должны взять себе за правило: при 
малейших сомнениях проговаривать болевые 
ощущения с тренером или родителями.    

Как ни странно, но этот вопрос лаконичного 
ответа не имеет. И прежде всего потому, что 
понятие боли имеет много смыслов. Эскулапы 
древности считали боль «сторожевым псом здо­
ровья». Медицина нашего времени полагает, что 
болевой синдром сигнализирует о травме или 
иной патологии. Поэтому современные врачи 
сходятся во мнении, что при остром болевом 
синдроме все нагрузки должны быть немедлен­
но сняты.

Но что делать, если болевой синдром не острый? 
Вот тут-то и проходит одна из тонких граней, 
отличающая тренерское искусство от работы 
учителя физкультуры. Тренировочный процесс, 
в отличие от физкультуры в школе, предполага­
ет периодический запланированный выход из 
зоны комфорта (специалисты говорят о прео­
долении барьера адаптации). Выход из зоны 
комфорта всегда сопровождается сопротивле­
нием всех физиологических систем организма 
спортсмена. Оно нередко сопровождается от­
рицательными эмоциями и называется болью, 
потому что существует масса характеристик по­
ложительных телесных ощущений, но все отри­
цательные объединяются в такое многогранное 
понятие, как боль.

Кстати, все больше европейских врачей спор­
тивной медицины признают, что восстановле­
ние после травм невозможно без проведения 
реабилитации на фоне болевого синдрома. Дру­
гое дело, что надо учитывать степень и характер 
болевого синдрома. 

— Получается, что боль может 
иметь и положительный 
характер?
Да, как ни парадоксально, но это так. Но это ка­
сается только запланированного выхода за ба­
рьер адаптации. В обыденной жизни к любому 
проявлению болевого синдрома следует отно­
ситься крайне серьезно и пытаться разобраться 

Какая  
«хорошая» 
боль!
Наши специалисты всегда готовы  
ответить на ваши вопросы.  
Вы можете задать их на сайте  
http://sportgymrus.ru/  
в рубрике «Обратная связь»  
с пометкой «Скажите, доктор»

�«Тренер говорит: тренируйся через боль. Правильно ли это?»

К боли нужно 
относиться как 

к идеальному 
индикатору

Спортсмены разных 
видов спорта  
боль  
одного и того же 
воздействия 
ощущают 
по‑разному

С Визуальной  
шкалой боли

Текст: Олег Васильев,  
врач, старший научный 

сотрудник НИИ спорта 
и спортивной медицины 
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На небольшой питерской улице в двух шагах от 
Невского проспекта уже много лет проводят-
ся знаменитые «Вторники Юрия Касьяника».  
Каждая из вечеринок в студии композитора на 
Тележной, 23 чему-то или кому-то посвящена. 
Это может быть День всех влюбленных или Мас-
леница, юбилей Шоты Руставели или Праздник 
всевозможных паштетов, приуроченный к юби-
лею Джоаккино Россини. 

…В окружении старых фотографий и афиш 
Юрий Касьяник импровизировал на старом 
пианино и новейших синтезаторах, чередуя 
музыку с рассказами о родителях и их друзьях. 

Импровизация 1.  
Антверпен
Это было первое в истории выступление совет-
ских гимнастов на международной арене. Вообще 
первое! Уже мало кто знает о таком соревновании, 
как Рабочая Олимпиада. Только историки спорта 
могут объяснить, почему третья по счету, состо-
явшаяся в бельгийском Антверпене, была самой 
представительной из подобных соревнований. 

Две первые, проходившие во Франкфурте-на-
Майне и в Вене, организовал Люцернский Ра-
бочий Спортивный Интернационал. Это было 
детище социал-демократов. Представителей 

Антверпен-1937
Как в Санкт-Петербурге вспоминали первый выход советских 
гимнастов на международную арену

 
Текст: Борис Ходоровский  

Фото: из личного архива 
Ю.М. Касьяника

Красного Спортивного Интернационала, орга-
низованного в 1921 году в Москве, на две первые 
Рабочие Олимпиады не приглашали. Ведь это 
была спортивная организация коммунистов. 
Единственный раз два спортивных интернацио-
нала объединились для проведения, как выясни-
лось, последней в истории Рабочей Олимпиады. 

В 1936 году в нацистской Германии прошла 
Олимпиада, которую геббельсовская пропа-
ганда использовала для демонстрации дости-
жений нацистского режима. Попытку орга-
низовать бойкот и провести альтернативные 
соревнования в Барселоне сорвала граждан-
ская война в Испании. Хотя в столицу Катало-
нии уже приехали около двух тысяч спортсме-
нов, большинство из которых представляли 
рабочие союзы. 

В результате альтернативой Берлину-1936 стала 
Рабочая Олимпиада в Антверпене, на которой 
были представлены спортсмены из 15 стран, 

Юрий Касьяник пригласил корреспондента журнала «Гимнастика» на «Вторник», 
посвященный 80-й годовщине победы советских гимнастов на Рабочей Олимпиаде 
в Антверпене. Для самого маэстро выбор темы был не случаен. Ведь его родители, 
Михаил Касьяник и Евгения Гаврилова, в 30-е годы блистали на гимнастическом 
помосте. 

включая СССР. Уровень гимнастического тур-
нира Рабочей Олимпиады был высоким. В нем 
участвовали олимпийские чемпионы Берлина на 
отдельных снарядах — чех Алоиз Гудес и финн 
Алексантери Саарвала. 

Советская сборная добиралась в Антверпен-1937 
на поезде через Польшу и Германию. Среди 
участников Рабочей Олимпиады были звезды 
довоенного спорта: штангист Яков Куценко, 
боксер Николай Королев, легкоатлеты братья 
Знаменские. Московский «Спартак», представ-
лявший СССР в футбольном турнире Рабочей 
Олимпиады, усилили несколькими игроками 
из других клубов. 

Импровизация 2.  
Николай Серый
Ленинград в сборной СССР представляли мой 
отец и Николай Серый, который переехал из 
Москвы учиться в институте физкультуры имени 
П.Ф. Лесгафта и выступал за ДСО «Медик». Во 
многих источниках его называют единственным 
чемпионом Антверпена, хотя это не так. Побе-
дила советская команда, а личного первенства 
там просто не было. 

Папа рассказывал, что наша делегация не успе-
ла приехать в Бельгию к началу соревнований. 

Это было первое в истории  
выступление советских 
гимнастов на международной 
арене.  

Вообще  
первое!

Серафим и Георгий Знаменские — 
одни из первых советских  

мастеров международного класса  
по легкой атлетике

Николай Королев — 
заслуженный мастер 
спорта, абсолютный 
чемпион СССР по боксу 

Яков Куценко — заслуженный мастер 
спорта СССР, заслуженный тренер СССР, 
14-кратный чемпион СССР в тяжелом 
весе (1937–1952), чемпион Европы (1947, 
1950), 2-й призер чемпионата мира 
1946 года

Юрий Касьяник — композитор, 
импровизатор, президент Между-
народной ассоциации независимых 
композиторов, режиссер и участник 
многочисленных перформансов, 
лектор, активно пропагандирующий 
современное искусство…
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Абсолютный чемпион СССР 1936 года после 
окончания харьковского инфизкульта работал в 
родном вузе, а в 1944-м переехал в Киев. Будучи 
преподавателем, продолжал выступать на гимна-
стическом помосте. Среди его учеников — олим-
пийская чемпионка Хельсинки Наталья Бочарова. 

Колтановский был призером самого первого 
чемпионата СССР по спортивной гимнастике, 
проходившего в рамках Спартакиады 1928 года. 
Он окончил архитектурный институт, хорошо 
рисовал, но не смог уйти из гимнастики. Пре-
подавал, стал автором более двадцати книг и 
монографий, посвященных методике освоения 
сложных элементов. Многие учебные пособия 
собственноручно иллюстрировал. 

Яркой личностью был Сандро Джорджадзе. 
Папа называл его Безумным Грузином. Его «ко-
ронкой» была перекладина. Тбилисец трижды 
становился чемпионом СССР на этом снаряде, 
причем первый раз в 1939-м, а последний  — 
в 1949-м. Завершив карьеру и став кандидатом 
педагогических наук, Джорджадзе опубликовал 
фундаментальные исследования о совершен-
ствовании упражнений на перекладине. 

Его земляк Гуло Рцхиладзе на Рабочую Олимпи-
аду отправился в ранге трехкратного чемпиона 
СССР. Золото в многоборье он выигрывал три 
года подряд, с 1932 по 1934 год, и это достиже-
ние никто не превзошел. Кто в Тбилиси не знает 
первую среднюю школу, которая раньше была 
Первой мужской гимназией? В столице Грузии 
бытовала шутка: «Это школа искусства и спорта 
с легким образовательным уклоном». Именно 
в стенах Первой родились и грузинский театр, 
и грузинский спорт. Можно долго перечислять 
фамилии певцов, актеров, режиссеров, компо-
зиторов, учившихся в ней. 

В спортивном зале школы до седьмого пота 
гонял мяч и занимался на гимнастических сна-
рядах легендарный актер и спортивный ком-
ментатор Котэ Махарадзе. Он вспоминал, что 
ведал спортивным хозяйством школы всеобщий 
кумир и объект поголовного обожания Арчил 
Бакрадзе. Его называли отцом грузинской гим-
настики. Один из первых заслуженных масте-
ров спорта СССР и подготовил Гуло Рцхиладзе, 
первого трехкратного чемпиона СССР и также 
заслуженного мастера спорта. 

Импровизация 4.  
Отец
Звание заслуженного мастера спорта Михаилу 
Давидовичу Касьянику было присвоено по со-
вокупности заслуг, хотя, безусловно, блестящее 
выступление на Рабочей Олимпиаде сыграло 
решающую роль. Отец был настоящим фанатом 
гимнастики. Вместе с братом Моисеем он в бук-
вальном смысле сбежал из еврейской земледель-
ческой колонии в Херсонской губернии, чтобы 
учиться в Ленинградском институте физкульту-
ры. Кстати, тяжелоатлет Моисей Касьяник тоже 
стал чемпионом Рабочей Олимпиады. 

Те, кто видел выступления отца, отмечали чисто-
ту линий. Говорят, что даже японские тренеры 
изучали его движения по кинограмме. Когда на-
чалась война, отец ушел добровольцем. И осе-
нью 1941 года  был направлен на Ленинград-
ский фронт, воевал в составе истребительной 

Выступить в отдельных видах советским спорт
сменам не удалось. Удивительно было и то, что в 
программу соревнований по гимнастике входи-
ли... прыжки в длину.  Для крепккого, но невы-
сокого Михаила Касьяника прыжок на 5,69 стал 
выдающимся достижением. Серый, который 
был выше ростом и активно занимался легкой 
атлетикой, �«улетел» на 5,90. 

В Антверпене Серый поразил всех великолеп-
ным исполнением вольных упражнений. По 
тем временам по-настоящему новаторских. По-
сле его исполнения овациями разразились не 
только зрители и участники, но даже и судьи. 
Из шестерки советских гимнастов, выступав-
ших на Рабочей Олимпиаде, Серый оставил 
самый заметный след в истории отечественного 
спорта. 

В 22 года он дебютировал в роли режиссера-по-
становщика выступлений своих товарищей по 
институту во время физкультурного парада на 
Красной площади. Зрелище получилось эффект-
ное. Молва о ленинградском студенте разнеслась 
по всей стране. 

Окончив Инфизкульт, Серый решил поступать 
на режиссерский факультет театрального инсти-
тута. Принимавший экзамен профессор, прочи-
тав фамилию абитуриента, спросил: «Не о вашем 
ли отце писали газеты?» Смущенный Николай 
ответил: «Вообще-то речь шла обо мне». Серый 
был принят в театральный институт, где его на-
ставником стал выдающийся актер и режиссер 
Всеволод Мейерхольд. 

На гимнастическом помосте заслуженный ма-
стер спорта Серый выступал до 33 лет. Он ста-
новился абсолютным чемпионом СССР в 1945 
и 1946 годах, а затем еще долгие годы был, как 
шутили, главным режиссером советского спорта. 
Не было ни одного крупного спортивного со-
бытия, которое не сопровождалось бы парадом 
физкультурников в постановке Серого. Вер-
шиной стала церемония закрытия Всемирного 
фестиваля молодежи и студентов в Москве. За 
эту постановку Серый был удостоен звания за-
служенного деятеля искусств РСФСР. 

Импровизация 3. 
Блистательный квартет
Кроме двух ленинградцев, в Антверпене совет-
скую гимнастику представляли харьковчанин 
Михаил Дмитриев, москвич Александр Колта-
новский, тбилисцы Александр Джорджадзе и 
Георгий Рцхиладзе.

Дмитриев был разносторонним спортсменом. 
Не только блистательным гимнастом, но и ве-
ликолепным футболистом. В составе советской 
сборной он стал в Антверпене и победителем 
футбольного турнира. Из-за травм к решающе-
му матчу против норвежцев у нашей сборной 
не хватало игроков на полный состав. И тогда 
на поле вышли легендарный Николай Старо-
стин, приехавший на Рабочую Олимпиаду в ка-
честве руководителя футбольной делегации, и 
Дмитриев, который смотрелся в финале не хуже 
спартаковцев. 

На гимнастическом помосте заслуженный мастер 
спорта Николай Серый выступал до 33 лет. 

Он дважды становился абсолютным 
чемпионом СССР

Николай Серый был 
режиссером-постановщиком 
физкультурного парада  
на Красной площади

Михаил Дмитриев 
был не только 
блистательным 

гимнастом, 
но и великолепным 
футболистом

Сандро Джорджадзе 
трижды становился 

чемпионом 
СССР на брусьях
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группы одного из партизанских отрядов. После 
демобилизации Михаил Касьяник выступал и 
побеждал на соревнованиях высокого ранга до 
1955 года (!), а также работал тренером в родном 
«Динамо» и преподавал в родном вузе. В 1960‑е 
годы  несколько лет был главным тренером 
олимпийской сборной Монголии.

У отца было много учеников, добившихся при-
знания. Выделю двоих: бронзового призера 
римской Олимпиады Владимира Портнова и 
Анатолия Ярмовского. Высшим достижением 
последнего была победа в чемпионате Ленин-
града. Став чемпионом города, он пришел к папе 
и сказал: «Михаил Давыдович, это ваша золотая 
медаль!» После этого Ярмовский не стал про-
должать спортивную карьеру. Решил быть тре-
нером, как мой отец. 

Через несколько лет Анатолий Григорьевич на-
шел длиннющего подростка, который ни по ка-
ким канонам спортивной науки для гимнастики 
не подходил. Тем не менее Александр Дитятин 
стал в Москве трехкратным олимпийским чем-
пионом и завоевал еще четыре серебряные и 
одну бронзовую медали. Вот такой «спортивный 
внук» у моего отца!

Импровизация 5.  
Мама
До войны Евгения Игнатьевна Гаврилова окон-
чила очень известную в городе на Неве Пет
ришуле. Хотя никакого отношения к немец-
кой диаспоре не имела. Ее предки приехали в 
Санкт-Петербург из Архангельской губернии. 
Среди северян было немало хороших строите-
лей, которые возводили град Петров во все века. 
Если бы не моя любимая сестренка Инночка, 
наверняка Евгения Гаврилова также отправилась 
бы в Антверпен. 

В женской сборной СССР на Рабочей Олимпи-
аде маму заменила ее лучшая подруга Варень-
ка Голубева, с которой они соперничали и на 
городских, и на всесоюзных соревнованиях. 
В Антверпене советские гимнастки выступили 
блистательно, заняв шесть первых мест, и, есте-
ственно, стали победительницами в командном 
зачете. В составе команды были две ленинградки 
и четыре представительницы Украины. 

Самую страшную зиму 1941–1942 года, когда 
умерли все ее родные, кроме младшей сестры 
и воевавшего брата, мама провела в блокадном 
Ленинграде, а в марте эвакуировалась с мужем 
и дочерью в Тбилиси, где продолжала выступать 
в соревнованиях. Даже чемпионкой и призером 
первенства Закавказского военного округа была. 
Вернувшись в родной город, стала работать трене-
ром. Почти все время возилась с малышней, хотя 
одна ее воспитанница, Наташа Дмитренко, стала 
чемпионкой Универсиады 1961 года в Софии.

Тренер Гаврилова одной из первых стала исполь-
зовать при постановке вольных упражнений 
достижения ленинградской балетной школы. 
Сама она скромно об этом умалчивала. Узнал о 
мамином, как принято сейчас говорить, ноу-хау 
от удивительного человека Лидии Гуревич. За-
мечательная женщина, мать таких знаменитых 
сыновей, как Александр и Дмитрий Долинины. 
Первый — известный филолог, преподает сей-
час в одном из американских университетов, 
второй — прекрасный оператор, работавший 
с лучшими российскими режиссерами. Да еще 

и писатель. Сама Лидия Моисеевна работала 
аккомпаниатором в спортивной школе Кали-
нинского района Ленинграда, где трудилась и 
моя мама. Они подружились.

Мама была поклонницей классической музыки 
и предложила ставить программы под Бетхове-
на, Моцарта, Чайковского. Прекрасная пианист-
ка Гуревич обладала настоящим даром: могла 
подстроиться под выступление гимнастки. При 
подготовке программы на музыку из «Лебеди-
ного озера» маме пришла идея включить в нее 
фрагменты классического балета, который был 
визитной карточкой нашей Мариинки. К этому 
моменту относится ее знакомство с легендарной 
Агриппиной Вагановой, которая согласилась вы-
ступить в роли консультанта.

Финальный аккорд
…По традиции «Вторников» вечер завершился 
исполнением импровизационной симфонии 
«Антверпен-1937». У каждого эта музыка вы-
зывала свои ассоциации. Кто-то уловил звуки, 
сопутствующие гимнастическим соревнованиям, 
кто-то — тревожные раскаты, неизбежные при 
упоминании 1937-го… Дух времени.  

Евгения Гаврилова одной из первых стала 
использовать при постановке вольных упражнений 

достижения ленинградской балетной 
школы

Михаил Касьяник был настоящим 

фанатом гимнастики

Тяжелоатлет Моисей 
Касьяник тоже стал 

чемпионом 
Рабочей Олимпиады
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Анкета чемпиона 

в шутку 
и всерьез 

Как встать утром 
с улыбкой? Праздник — 

это когда...? Через 10 лет 
я буду...

— Новый год. Хотя…  
Любой день может 
быть праздником, 

главное — разглядеть 
его.

Блондин или 
брюнет, может, 
рыжий? 

— Брюнет.  
Нет, все же 

блондин.

Сколько 
купальников 
берешь с собой 
на важный старт? 

— Пять или шесть. 
Купальник — это 

ведь и настроение, 
важно выбрать 

верный. 

— Надо 
лечь спать 
с улыбкой.

Сейчас я спою… 
Что именно? 

— Я комплексую 
по поводу 

собственного 
пения. Нет, петь 

не буду!

— Блондинкой. 
И пока хочу быть 

дизайнером.

Никогда 
не сделаешь это... 
Что именно? 

— Не смогу 
уснуть без 

одеяла.

Ангелина 
Мельникова
Призер Олимпийских 
игр в Рио-де-Жанейро, 
чемпионка Европы
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У курицы масса достоинств. Она неприхотлива 
к корму и жилью, легко разводится и достаточно 
быстро растет. Мясо домашней курицы хоро-
шо усваивается организмом человека. И,  как 
утверждают диетологи, намного полезнее мяса 
животных, хотя по ценности все же уступает 
морским рыбам. Возможно, курица так бы и 
осталась оптимальным продуктом питания, если 
бы… Колумб не открыл Америку и в Европу не 
завезли бы индейку.

Мясо индейки пришлось по вкусу во многих 
королевских дворах Европы. Главным достоин-
ством индейки в то время были ее экзотическое 
происхождение и необычные размеры.

Но основные достоинства индейки были оце-
нены только в ХХ веке. Индустриализация и на-
учно-технический прогресс проникли практи-
чески во все сферы жизни общества, в том числе 
и на птицефабрики. Оказалось, куры настолько 
неприхотливы, что готовы жить и размножаться 

около 10 лет, вырастая до полутораметрового 
размера и веса более 20 кг.

И именно привередливость индеек к жилью и 
питанию определила их главное достоинство. 
Мясо индеек считается наиболее экологически 
чистым среди мяса других видов домашних жи-
вотных… тем более курицы, готовой питаться 
всем подряд.

Особенности выращивания индеек определя-
ют и достоинство их мяса. В 100 граммах мяса 
индейки содержится всего 5 г жира, у кури-
цы — 20 г, у говядины — до 40 г. Да и остав-
шийся жир у индейки удивительным образом 
сбалансирован по соотношению насыщенных и 
полиненасыщенных жиров. Индейка содержит 
значительно меньше, чем курица, холестерина. 
Поэтому белка в индейке больше, и он намного 
качественнее по составу, чем куриный.

Самая ценная часть индейки — грудка, она за-
нимает около 30% массы всех съедобных частей 
индейки и вообще не содержит жира! Углево-
дов в грудке также нет. Это практически чистый 
белок. Людям с нарушениями функции почек 
следует употреблять ее с осторожностью. Грудку 
нередко называют белым мясом, это идеальное 
спортивное питание.

Грудка курицы также самая полезная часть ку-
рицы. В ней намного меньше накапливается 
химии, гормонов и антибиотиков от комбикор-
мов. Жира там совсем мало, не более 10%. Так 
что при нарушениях почек предпочтение лучше 
отдать грудке курицы.

Другая часть белого мяса курицы содержится в 
ее крылышках (но при готовке с них обязатель-
но следует снять кожу). 

Больше всего вредных веществ, жира и холесте-
рина накапливается в коже и красном мясе — 
бедрышках курицы. Хотя они такие вкусные 
и сочные на вкус! Диетологи полагают, что, если 
курица домашняя, то периодическое употребле-
ние куриных бедер не так уж и плохо. А вот под-
жаренная хрустящая кожа курицы вредна! Хотя 
и ее иногда можно на праздник.

Из-за пониженного содержания жира и вредно-
го холестерина индейка намного гипоаллерген-
нее курицы и другой домашней птицы.

Кстати, углеводов мясо индейки вообще не со-
держит. Так что лучшего мяса диабетикам не 
найти!

Состав солей и микроэлементов в мясе индюш-
ки тоже лучше многих видов мяса. В 100 г мяса 
индюшки содержится около 32 мг кальция, в то 
время как в курице только 11 мг. Как известно, 
парным элементом к кальцию идет фосфор. Без 
него адекватный баланс кальция в организме 
человека невозможен. Так вот фосфора в ин-
дейке столько, сколько и в морской рыбе. По-
этому индюшатина так полезна для растущего 
организма и при слабых костях, особенно при 
восстановлении после переломов и при всевоз-
можных «болезнях роста». 

Но если нет индейки, то мясо курицы встанет на 
первое место по содержанию полезных микро-
элементов. И даст фору любителям говядины 
и свинины.

Считается, что селена в индейке больше, чем в 
любом другом мясе. А это прекрасный антиок-
сидант и микроэлемент вечной молодости! По-
этому индейка была в таком почете у коренных 
индейцев Америки.

Железа в индейке в два раза больше, чем в 
говядине. В курице железа больше всего со-
держится в бедрышках, которые не столь по-
лезны. Поэтому повышать гемоглобин лучше 
индейкой. 

Индейка содержит больше поваренной соли, 
чем курица, но ровно настолько, насколько 
обычно подсаливают мясо курицы перед упо-
треблением. Так что отнести ее природную со-
леность к недостатком нельзя. И все же гипер-
тоникам следует с осторожностью употреблять 
мясо индейки.

Витаминов в индейке также гораздо больше, 
чем в любой домашней птице. Но есть индейку 
только ради витаминов вряд ли стоит.

Многие отмечают, что после употребления ин-
дейки значительно улучшатся настроение, и 
это не случайно. Ведь мясо индейки содержит 
триптофан, участвующий в выработке гормона 
удовольствия — эндорфина.

Улучшить настроение могут и куриные бедра. 
В них также в достаточном количестве содер-
жится триптофан. Но осознание вредности этой 
части курицы может испортить настроение.

Приятного аппетита, и помните, что от умения 
повара тоже многое зависит! И выбирайте каче-
ственный соус, а то обо всех диетических данных 
исходных продуктов можно и вовсе забыть.  

поистине в «нечеловеческих» условиях, в ужаса-
ющей тесноте, при искусственном свете, пита-
ясь комбикормом. В результате мясо кур стало 
доступным по цене и количеству, но в ущерб 
качеству… Теперь неприхотливость курицы 
обратилась против нее. Курица «неразборчи-
ва» ко всей химии, антибиотикам и гормонам, 
которые, как правило, добавляют на птицефа-
бриках. К сожалению, варка или жарка курицы 
не обеспечивает полного распада накопленной 
курицей химии. 

Заметьте, что деревенская, выращенная на воле 
курица варится на полтора-два часа больше, чем 
фабричная. И мясо у нее на вкус совсем иное.

В противовес курам индейки оказались более 
привередливыми и никак не хотели жить в тес-
ных условиях, питаться химией и обходиться без 
прогулок на свежем воздухе. Если курица через 
полгода достигает совершеннолетия, то индей-
ке на это требуется несколько лет. Живут птицы 

Курица или 
индейка?

Грудка — самая 
полезная  
часть курицы

Итак: 
• �мясо индейки и белое мясо 
курицы по всем показателям 
более диетично, чем свинина, 
говядина и баранина;

• �индейка легче усваивается 
организмом, чем курица. Она 
содержит меньше насыщен-
ных жиров, холестерина, 
калорийность ее ниже;

• �индейка содержит большое 
количество витаминов 
и микроэлементов (витаминов 
А, В, Е, железа, кальция 
и фосфора);

• �индейка побеждает курицу 
в гипоаллергенности;

• �мясо индейки дороже курино-
го, но этот недостаток с лихвой 
покрывается вышеизложен-
ными преимуществами.

Мясо индейки 
содержит триптофан, 

участвующий 
в выработке 

гормона 
удовольствия — 

эндорфина

Птицы выясняют отношения на кухне

Текст: Олег Васильев
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Моня, ДЖаки, Барон, 
Шкода, перс, британец 
и шотландец… 
Валентина Родионенко: «животные чувствуют, что я еду домой»

Сейчас у нас дома много животных. Три джек-
рассел-терьера, причем одна пара — семейная. 
Его зовут Барон, ее — Шкода, имя говорит само 
за себя. Эта семейка живет у нас уже девять лет, 
и друг без друга они не могут. Еще нам друзья 
из Прибалтики подарили джек-рассела, кото-
рую мы назвали Джаки. Характер у нее весьма 
сложный — конфликтует с семейной парой и 
не переносит, чтобы эти двое жили с ней рядом. 
Мы даже вынуждены были их разделить. Полу-
чилось так, что семейка живет в отдельном доме 
с нашими помощниками, а Джаки — в основном 
доме с нами. Добилась своего... Причем так на-
стойчиво, что начала с парой даже драться. 

Еще у нас есть йорк-терьер Моня, очень уже ста-
ренькая. Моня, а ей 11 лет, стала первой нашей 
собакой с тех пор, как мы вернулись в Россию из 
Канады. Она очень домашняя, наша Монечка, 
и даже Джаки ее приняла. Они живут с ней в 
одном доме. Удивительно, вроде другая порода, 
но они ладят. Может быть, Монечка уступает 
Джаки, а не ведет себя так, как ведут себя пред-
ставители ее породы, но она все время как-то в 
стороне от всех. Допустим, я приезжаю и сажусь 
на диван, Джаки сразу запрыгивает мне на коле-
ни, а Моня садится у ног. 

Так и живем с нашими собаками… А еще с нами 
из Канады приехали два кота. Я не могла их там 
бросить. В самолет обоих взять тоже не могла, 
поэтому привозила по одному. Один — перс. 
Он, конечно, старенький, но что тут сделаешь? 
Кот Ник дожил до 18 лет. У него были проблемы 
с почками — мы пытались что-то сделать, но 

не смогли уже… Есть такой конноспортивный 
клуб «ХХI век», а при нем госпиталь, в котором 
мы лечим своих животных. Там работает пре-
красный ветеринарный доктор — профессионал 
высочайшего уровня. Так вот, оказывается, кош-
кам нельзя давать рыбу, чего я, к своему стыду, не 
знала. У кошек от рыбы садятся почки. 

Дочка видела, как я переживала, и подарила сра-
зу двух котов — британца и вислоухого шотланд-
ца, заказала котят по Интернету, и их привезли, 

Текст: Ирина Степанцева 
ФОТО: Елена Михайлова
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кам — жертвам кошкиной охоты — лапки пе-
ревязывала. Щенят лечила. И до сих пор, когда 
вижу брошенных животных — а их у нас мно-
го, — не могу проехать спокойно мимо. Бывает, 
еду на машине, а у обочины собака. Останов-
люсь, выйду. Если что-то с собой есть — под-
кормлю. 

А два года назад я купила лемура. Хотела внучке 
Насте подарить на день рождения. Она так вос-
хищалась лемурами: ой, какие они красивые, 
какие у них глаза, лапы… Но Настенька сказала: 
«Бабуля, лемур должен жить на Мадагаскаре. 
Зачем ты его купила?» И не приняла его. Он 
остался у меня, я купила огромную трехуровне-
вую клетку, и он в ней жил: на нижнем уровне 
в туалет ходил, на втором — ел, на третьем — 
спал. И ветка была, по которой он лазал. А ве-
сил всего 1 кг. 

Звали мы его Лео. Два года у нас прожил. Обыч-
но клетку открываешь, он вылезти норовит. 
И кошки его не трогали, Лео спокойно бегал 
по полу. А потом вдруг перестал есть. Приехала, 
взяла его на руки, села с ним на диван. Сколько 
ему лет было? На глаз-то не определишь, у про-
давцов тоже толком не узнаешь. Может, старень-
кий был. Но как сидел мой глазастый у меня на 
руках, так и заснул… 

Теряя животное, ты, конечно, страдаешь. Это 
потеря, потому что ты прикипаешь к ним, 
чувствуешь ответственность. Я мало бываю 
дома, но, когда приезжаю, все собаки и кош-
ки крутятся вокруг, все рядом, каждого надо 
погладить. И такой заряд энергии получаешь! 
Весь напряг уходит, ты от всего отвлекаешься. 
Животные переводят тебя совершенно в другое 
состояние. 

Когда я приезжаю и беру, например, Моню на 
руки, она такими глазами на меня смотрит… 
Столько в них любви, верности. Вряд ли от че-
ловека такое получишь. Не от каждого уж точно, 
честно. 

кажется, из Тулы. Оба от одних хозяев-заводчи-
ков. Хозяйка — очень ответственная (я ей по-
стоянно фото котиков шлю и переписываюсь), 
не хотела, похоже, отдавать именно этих котят, 
расставаться с ними. Но ее убедили, что они по-
падут в хорошие руки.

Британец — Граф по паспорту. Очень самосто-
ятельный, независимый. Ходит и все проверяет, 
очень редко прыгает на руки. А вислоухий шот-
ландец — просто какая-то сказка. Он с рук не 
слезает. Каждый по-своему интересен, и очень 
дружат, спят рядышком. Все коты очень хорошо 
ладят с Джаки и Моней. Это удивительно. 

Моя любовь к животным передалась и дочери. 
Как-то ощенилась заблудшая собака около их 
дома. Дочь упросила меня взять щенят. Эти два 
дворовых щенка прожили у нас восемь лет. Вы-
росли большие, такие преданные! У них был 
специальный вольер, и, когда их из него выпу-
скали, они друг к другу прижимались и бегали по 
территории. Я их назвала Атос и Портос. 

Когда, возвращаясь с «Круглого» — а мы ведь в 
основном на сборах находимся, — я еще только 
подъезжаю к дому, такой собачий лай стоит! По-
мощница говорит, что по реакции собак знает, 
что мы едем. Как животные это чувствуют?

А джек-расселы — удивительные собаки, они 
с йорками не похожи. У них столько энергии, 
они не дадут спокойно посидеть, надо с ними 
играть и бегать. А моя семья расселов — нем-
цы. Они друг без друга не могут. Когда их надо 
в определенный момент расселить по разным 
комнатам, как же Барон воет и стонет! Не мо-
жет без Шкоды жить. Любовь. Я глубоко в это 
верю. Мы долго жили в Америке, Австралии и 
Канаде, там люди убеждены, что человеческие 
души вселяются в животных. Мне хочется в это 
верить. И не хочется разочаровываться. Очень 
уж позитивное отношение я вижу с их стороны 
к себе. И это при том, что я мало с ними вижусь: 
хорошо, если раз в неделю заеду. Как они ждут — 
дорогого стоит. 

…Я с детства подбирала брошенных котят, при-
носила домой, от мамы прятала, потому что 
иногда приносила их слишком много! И птич-
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Мое отношение к лучшему гимнасту в истории 
менялось дважды. До Лондона-2012 был я его 
горячим поклонником, после тех Игр на каждом 
чемпионате мира надеялся увидеть его пораже-
ние, а Рио-2016 вновь превратило меня в его 
болельщика. 

Кохей Учимура пришел в гимнастику в три года. 
Его родители — бывшие гимнасты, так что ниче-
го удивительного в том, что малыш начал «тре-
нироваться» в их собственном зале, нет. Его мама 
Шуко и по сей день выступает в соревнованиях 
ветеранов и уверенно выполняет «переворот 
вперед» на опорном прыжке, садится в шпагат 
на бревне и даже не падает с брусьев. Младшая 
сестра Кохея тоже гимнастка, правда, из второго 
десятка спортсменок в Японии. 

В 15 лет он сменил зал родителей в Нагасаки на 
зал в Токио, в Nippon Sport Science University. 
Там тренировался его «образец для подражания» 
Наоя Цукахара. Сын великого японского гимна-
ста Мицуо Цукахары привел сборную Японии к 
победе на Играх-2004. 

Переход был непростым. На национальных со-
ревнованиях юниоров на Учимуру произвели 
впечатление его более сильные конкуренты. 
«Я хотел быть похожим на них, стать лучшим 
гимнастом и решил отправиться в Токио», — 
говорил Учимура. Родители не были уверены в 
правильности этого шага: «Сначала они были 
против, но я никогда не прислушивался к кому-
то, когда принимал твердое решение, и в конце 
концов они, хотя и неохотно, согласились».

Учимура ценит уважение, которое проявили 
родители, позволив ему прогрессировать. Он 
вспоминает, как ему повезло, что он рос в трена-
жерном зале как на игровой площадке. Говорит, 
что «начавшееся, как игра, ощущение, что гим-
настика интересна и увлекательна, остается во 
мне. Думаю, что всегда буду любить заниматься 
гимнастикой».

Он благодарен отцу, что тот не заставил талант-
ливого сына заниматься семейным бизнесом: 
«Отец был не таким. Никаких трудных слов 
или чего-то еще. Он просто сказал мне, чтобы 
я наслаждался спортом, и если мне не нравится 
наш бизнес, это ничего не значит». 

Первое выступление Учимуры в основной сбор-
ной Японии состоялось в Пекине-2008. В мно-
гоборье уверенно победил китаец Ян Вэй. На 
серебро претендовали девять гимнастов, в том 
числе россияне Сергей Хорохордин и Максим 
Девятовский. А выиграл это серебро 19-летний 

Кохей Учимура, выиграл прекрасным высту-
плением на заключительном снаряде, перекла-
дине. Из Пекина Учимура привез два серебра, 
второе — в командном первенстве.

Через год гимнасты в Лондоне определяли ли-
деров на следующий олимпийский цикл. На эту 
роль реально претендовали Учимура и Фаби-
ан Хамбюхен. Но немецкий гимнаст получил 
травму. Абсолютным чемпионом мира впервые 
стал Кохей Учимура. Он выиграл у серебряного 
призера 2,575 балла. Кроме того, Учимура вы-
шел в финалы на вольных и перекладине. Од-
нако там новому абсолютному чемпиону мира 
не хватило сложности, он остался без медалей. 
Тогда мало кто мог представить, что этот малень-
кий — 161 см — хрупкий японец станет королем 
гимнастики. 

В Роттердаме-2010 преимущество Учимуры над 
серебряным призером, а им стал немец Филип 
Бой, было столь же подавляющим: 2,283 балла. 
Кроме того, Учимура выиграл серебро в вольных 

Текст: Юрий Вешкин 

Король Кохей
«Я сказал себе, что гимнастика — это шесть снарядов. Это просто»

Кохей Учимура... Десятикратный чемпион мира, трехкратный олимпийский чемпион, Король Кохей, 
Супермен, гимнаст, на протяжении семи лет не знающий поражений в абсолютном первенстве на 
любых состязаниях…

 Я никогда ни к кому  
не прислушивался,  

когда принимал 
твердое 

решение
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и бронзу на брусьях. Ему по-прежнему недоста-
вало сложности для борьбы с «односнарядни-
ками», но редкостная чистота исполнения уже 
начала приносить медали.

На чемпионате мира в Токио-2011 японцы на-
деялись на успех в командном первенстве, но 
китайская сборная выиграла с подавляющим 
перевесом. Однако Кохей Учимура удивил мир. 
На сей раз его преимущество над серебряным 
призером, все тем же Филипом Боем, состав-
ляло невероятные 3,101 балла. Учимура вышел 
в четыре финала — вольные, кольца, брусья и 
перекладина. Победил в вольных упражнениях 
и выиграл бронзу на перекладине. 

В Лондон Кохей Учимура ехал за победой. Но 
его подстерегал конь…

В квалификации японская команда оказалась 
только пятой — тяжелые срывы на коне. Учиму-

ра, усложнивший комбинацию на коне, получил 
всего 12,466 и оказался в многоборье девятым. 
А потом был финал в командном первенстве, 
вошедший в историю как еще один «лондонский 
скандал». Кохей сорвал соскок с коня. Точнее, 
он его вообще не исполнил и получил всего 
13,166 балла. Золото уверенно выиграл Китай, 
на второе место вышла Великобритания, на тре-
тье — Украина. Японцы оказались четвертыми. 
Призеры уже начали праздновать успех, да по-
торопились. Япония подала протест. Протест 
приняли, «полупадение» Учимуры объявили 
соскоком и добавили к оценке один балл. Этого 
хватило для серебра. Англичане опустились на 
третье место, а Украина оказалась с «деревянной 
медалью». 

Понятно, что сам гимнаст имел весьма косвен-
ное отношение ко всему происходящему — не 
он подавал протест и не он его рассматривал. 
Но именно он сорвал комбинацию. Решение 

апелляционного жюри было очень несправед-
ливым. 

А в финале Кохей Учимура был безупречен. 
Ошибались его соперники. Лидер квалифика-
ции Даниэль Лейва сумел зацепиться только за 
бронзу, пропустив на второе место немца Марсе-
ля Нгуена. Давид Белявский и Фабиан Хамбюхен 
и вовсе остались без наград. Учимура выиграл у 
второго призера 1,659 балла, а затем добыл еще 
и серебро в вольных упражнениях.

Для самого гимнаста индивидуальный успех 
ничего не значил, когда его команда не смог-
ла победить. «Мой приоритет всегда коман-
да. Я вообще не думаю о многоборье. После 
Пекина я начал тренироваться со своими то-
варищами для командной победы, я действи-
тельно хочу выиграть этот титул». Но команда 
проиграла.

В конце 2012 года Кохей Учимура женился. 
У него прекрасная жена, две дочери, первая ро-
дилась в 2013-м, вторая — через два года. Он 
предпочитает не выставлять личную жизнь на-
показ, и о ней известно немного. 

После Лондона счастливый муж и отец продол-
жил победное шествие: Антверпен-2013, Нань-
нин-2014, Глазго-2015… В абсолютном первен-
стве он был абсолютно недосягаем.

Первый звонок прозвенел в Глазго. Япония 
впервые за 11 лет выиграла командное первен-
ство, а вот в квалификации многоборья вторым 
оказался украинец Олег Верняев. Проиграл он 
лидеру менее полубалла, и казалось, что в финале 
Учимуру ждет серьезная борьба. К сожалению, 
Верняеву тогда «не хватило пороха», он вообще 
не попал в призеры. А Учимура одержал шестую 
победу подряд, опередив кубинца Манрика Лар-
де на 1,634 балла. А еще Король Кохей выиграл 
второе в жизни золото на снаряде, став лучшим 
на перекладине. 

Именно Олег Верняев выглядел наиболее ре-
альным соперником Учимуры в Рио-2016. Так, 
собственно, и произошло: за победу боролись 
Кохей Учимура и Олег Верняев. Перед заклю-
чительным снарядом с большим преимуще-
ством лидировал Верняев. Учимура велико-
лепно выступил на перекладине, а Верняев на 
перекладине потерял победу. Кохей Учимура 

После Лондона-2012 Кохей женился,  

у него прекрасная жена, 
две дочери
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Он решил остаться до Токио-2020, и это реше-
ние обосновано тем, что он сосредоточится на 
своих выступлениях, не думая о победах. «Я на-
шел такое ясное решение, теперь я могу верить 
в себя и продолжать заниматься гимнастикой. 
С этого момента я хочу больше следить за деталя-
ми и качеством своих комбинаций, чем выигры-
вать или проигрывать. Но я думаю, это позволит 
мне приблизиться к победе». 

Комбинации Кохея Учимуры никогда не отли-
чались высочайшей сложностью. Но начиная с 
2009 года он постоянно повышает сложность 
программы в целом. У Кохея четыре ударных 
снаряда, вольные, опорный прыжок, брусья и 
перекладина. Правда, второго опорного прыжка 
у него нет, и на финал на этом снаряде он пока 
не претендует. Сложность комбинаций на этих 
снарядах росла. Когда-то его любимым снарядом 
был конь, но после неудач в Лондоне он несколько 
охладел к нему и сложность комбинации на коне 
не увеличивал. Стабилизирована и комбинация 
на кольцах, где ему просто не хватает «физики». 
Особенность гимнастики Учимуры в том, что на 
трех снарядах он способен варьировать комбина-
ции, при необходимости усиливая или упрощая 
их. Именно способность в нужный момент уси-
лить комбинацию и принесла ему победу в Рио. 

Однако главное достоинство гимнастики Кохея 
Учимуры  — его великолепная техника. Здесь 
равных ему нет. К слову, ближе всех остальных 

гимнастов в оценке за технику, то есть в классе 
исполнения, к Учимуре в Рио приблизились Да-
вид Белявский и Олег Верняев.

«Я хочу наслаждаться каждым соревнованием и 
показывать людям прекрасную гимнастику, — 
говорит он. — Я хочу создать красоту, которую 
никто не может выразить. Я хочу, чтобы люди, 
занимающиеся гимнастикой, и те, кто этого не 
делает, видели, что в моей работе есть что-то дру-
гое». Если он достигнет этих целей, возможно, он 
победит и судей.

Несмотря на прозвище Супермен, Учимура 
предпочел бы получить известность своими че-
ловеческими качествами, а не фантастическим 
гимнастическим даром: «Я хочу, чтобы меня 
помнили не как гимнаста, а как человека. Я хочу, 
чтобы люди думали: «Он был человеком, кото-
рый действительно был на Земле».

В апреле 2017 года Кохей Учимура в десятый 
раз подряд стал абсолютным чемпионом Япо-
нии. Он безнадежно проигрывал Юкио Танаке, 
но, как и в Рио, его выручило блестящее ис-
полнение олимпийской комбинации на пере-
кладине.

В Монреале Кохей Учимура вновь будет главным 
претендентом на победу в многоборье. Он по-
пытается выиграть седьмой титул абсолютного 
чемпиона мира.  

продемонстрировал поистине чемпионское 
хладнокровие и мастерство и во второй раз стал 
абсолютным олимпийским чемпионом. В исто-
рии гимнастики двукратных абсолютных чемпи-
онов совсем немного, а в Японии после Савао 
Като (1968 и 1972 гг.) он стал вторым.

«Я тренировался с олимпийским чемпионом 
Наоя Цукахара. Он научил меня, что гимнасты 
всегда сражаются с собой, а не с другими. Я это 
помню всегда».

Когда сидевшая в зале мама Шуко увидела, что 
после заключительного снаряда ее сын опередил 
Верняева на 0,099 балла, она упала в обморок 
между рядами кресел. Японские фотографы по-
спешили запечатлеть момент, когда ее поднима-
ли друзья и родственники. Через полчаса Кохея 
об этом спросили журналисты, и он, улыбаясь, 

ответил: «Я не знаю, почему моя мама упала в 
обморок, но именно это она только что сделала. 
Иногда вы просто не понимаете, почему родите-
ли ведут себя так, как они себя ведут».

Учимура вернулся из Бразилии «с избитым те-
лом». Он серьезно повредил поясницу и плечи, 
заработал хроническую травму голеностопа. 
«Король» никогда не рассказывал о своих трав-
мах. О них узнавали косвенно, последняя такая 
новость датирована декабрем 2011 года, когда он 
снялся с этапа Кубка мира из-за травмы спины 
и плеча. После Рио Учимура не тренировался 
около четырех месяцев: «Я был так измотан, что 
не мог даже думать о гимнастике». 

В интервью газете Nikkei Учимура сказал: «Я все-
рьез намеревался прекратить выступления в мно-
гоборье сразу после Рио, но передумал. Я сказал 
себе, что гимнастика — это шесть снарядов. Это 
просто. Поэтому я не позволю себе превращаться 
в специалиста по снарядам. Я буду выступать в 
многоборье, а если не получится, подумаю о том, 
как жить «односнарядником»… Конечно, побед-
ная серия остановится. Но я не боюсь проиграть. 
Я думал, что проиграл в финале в Рио». 

«Мой приоритет 
всегда — команда. 

Я вообще не думаю о многоборье»
Я хочу, чтобы люди, 

занимающиеся 
гимнастикой,  
и те, кто этого 
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что в моей работе 

есть  
что-то 

особенное
Е

Л
Е

Н
А

 М
И

Х
А

Й
Л

О
В

А

A
P

/
Т

А
С

С

IM
A

G
O

/
Т

А
С

С

61  зарубежная звезда60  зарубежная звезда Гимнастика № 3 (31) 2017

Журнал Федерации 
спортивной гимнастики России



ПЛЮСЫ супов
Полезность супов доказывает их многове-
ковая история употребления разными народами. 
Плюсы супов неоспоримы:

•	�супы менее калорийны и намного 
быстрее усваиваются, чем вторые блюда;

•	�суп — отличный стимулятор пи-
щеварения, но и сам быстро создает эф-
фект насыщения. На супах проще держать вес;

•	�в холодное время года супы быстрее со-
гревают, а в жаркое — быстрее охлаж-
дают (холодные щи, рассольник, овощные 
супы по типу окрошки и т.п.). Возможно, по-
этому «вчерашние» щи ценились на Руси гораз-
до выше, чем свежие; 

•	�регулярное употребление супа 
нормализует пищеварение. А пост-
ные супы отлично восстанавливают микро-
флору кишечника. Но следует употреблять 
традиционные для данного места обитания 
супы (так, если изначально здорового жителя 
Севера начать кормить южной пищей — про-
блемы с пищеварением неизбежны);

•	�супы обладают удивительным свойством: они 
нормализуют артериальное давление, а в 
жаркое время года — водно-солевой баланс;

Текст: Олег Васильев

•	�правильно приготовленный суп сохраняет 
больше полезных веществ, чем та-
кие же используемые ингредиенты, но после 
жарки или тушения (на сковородке темпе-
ратура может достигать 200 °C и более, при 
варке — не более 100 °C).

У супов так много плюсов, что кухни разных на-
родов рекомендуют употреблять его не только 
в обед, но и в течение дня. Французская кухня 
делает акцент на супах к вечеру: человек быстрее 
насыщается супом, поэтому меньше съест вто-
рых блюд.

МИНУСЫ супов
Каков же аргумент противников супов? Как ни 
странно, рестораны (от лат. restauro — восстано-
вить, крепить)… в их изначальном понимании. 
Так в средневековой Франции назывались хар-
чевни, где всю ночь вываривали кости, оставши-
еся от кушаний господ, чтобы нищие и больные 
могли хоть как-то подкрепиться и восстановить 
свое здоровье.Такие наваристые бульоны дей-
ствительно помогали страждущим, болеющим и 
раненым солдатам. Но и тогда врачи предупреж-
дали, что долго такой бульон есть нельзя. А се-
годня известно, что в наваристом бульоне может 

Суп:  
есть или не есть?

В Средневековой Европе культура употребле-
ния супов постепенно шла на убыль. А вот среди 
оседлых народов Средней Азии, наоборот, до-
стигла рассвета. Они обогатили супы всевозмож-
ными приправами и пряностями.

С эпохи Возрождения культура употребления 
супов стала вновь завоевывать Европу, начиная 
с юга.

На Руси суп был известен под названиями «по-
хлёбка», «хлёбова», «баланда», «юшка» и др. 
Готовили это кушанье из чечевицы, репы, ка-
пусты, с добавлением различных круп. Само 
слово «суп» (от фр. soupe) вошло в обиход в 
петровские времена. В те же времена на Руси 
стал известен картофель, который в кратчайшие 
сроки вытеснил многих конкурентов, став веду-
щим ингредиентом большинства супов.

Считается, что традиция готовить суп возникла 
на Дальнем Востоке с появлением огнеустойчи-
вой посуды и оседлого образа жизни.

Глиняная и каменная посуда появи-
лась гораздо раньше, еще в первобытные време-
на, но тогда в ней варили пищу, а сам отвар не 
использовали. Суп, как отвар продуктов, вошел 
в культуру питания у оседлых народов. Многие 
кочевые народы, например казахи, только недав-
но приобщились к культуре употребления супов.

Супы, особенно из бобовых, были очень по-
пулярны в Древней Греции. В Римской империи 
разнообразие супов значительно повысилось, в 
него стали добавлять овощи и травы (морковь, 
лук, чеснок, мяту, петрушку и др.). В Византии 
употребляли суп вне зависимости от времени 
суток.

Кухни разных народов 

рекомендуют 

употреблять  

суп  
не только в обед, но и  

в течение  
дня
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•	�Для грибного супа использовать грибы, 
собранные не вдоль дороги. Грибы, как губка, 
собирают всю химию. 

•	�Овощи следует класть в суп в конце варки. 
Они могут доходить на выключенном огне 
при закрытой крышке.

Лучше всего готовить постные супы, какие ве-
ками готовили наши предки. И если не можете 
жить без мяса, отваривайте его отдельно и до-
бавляйте в постный суп.

Достаньте старые рецепты и ежедневно готовьте 
суп, это важно. В холодное время года делайте 
упор на сытные, в жаркое — на легкие овощные 
супы. И помните: нет идеальных супов. Супы 
следует чередовать, а в вашем меню их должно 
быть несколько. 

Похлебка — это овощной отвар, использу-
емый в качестве супа. Какой овощ доминирует 
в похлебке — такой и является похлебка. Если, 
например, доминирует картофель, то похлебка 
будет картофельной, чечевица — чечевичной и 
так далее до луквенной, брюквенной похлебки… 
Заметим, что из кислой капусты, свеклы и фасо-
ли похлебку не варят. Кстати, не делают похлебку 
ни на мясном, ни на рыбном бульоне. 

Похлебка очень популярна и в наши дни. Это от-
личный вегетарианский суп. Главное при приго-
товлении похлебки — ее не переварить. Овощи 
(картошку и др.) при приготовлении похлебки 
кладут в кипящую воду, а не в холодную, как для 
приготовления многих видов супов. Обычно по-
хлебку готовят не более получаса. Это, можно 
сказать, самый легкий вид супа.

В наши дни в похлебку нередко добавляют от-
дельно сваренные кусочки мяса. Формально 

это будет уже не совсем похлебка. Но такой 
суп-похлебка становится намного калорийнее 
и поэтому пользуется большим спросом в спор-
тивной диетологии.

Щи, как и похлебка, известны на Руси с до-
петровских времен. Исследователи говорят, 
что первые упоминания о щах были в IX веке. 
Примерно в те же времена на Руси появилась 
капуста. Капусту на территорию Черноморского 
побережья Кавказа завезли греко-римские коло-
низаторы еще в V веке до нашей эры, но по Руси 
она распространилась гораздо позднее.

Постные щи готовят по типу похлебки, а мяс-
ные щи — на основе предварительно сварен-
ного мясного бульона. Спортивные диетологи 
советуют готовить мясные щи не на бульоне, а 
как луковую или картофельную похлебку с до-
бавлением капусты и отдельно сваренного мяса. 

Суп станет намного вкуснее и полезнее, если 
есть его деревянной ложкой (лучше 
некрашенной). Такой ложкой невозможно 
обжечься. Лучше всего использовать дубовые 
ложки — они долговечнее, обладают дубящими 
и противовоспалительными свойствами. Ложки 
из осины хорошо снимают стрессы (в древно-
сти говорили — негативную энергию). Недаром 
приготовление пищи издревле относилось к раз-
делу магии.

Деревянная ложка предполагает наличие только 
одного хозяина. Современные специали-
сты по питанию считают это правило полезным 
не только с позиции санитарии. Еда из привыч-
ной посуды и привычными приборами позво-
ляет лучше рассчитать нужный объем принима-
емой пищи и нормализует ритм пищеварения. 

Древнего правила есть только из своей 
посуды и своими приборами стоит 
придерживаться и нынешним спортсменам, осо-
бенно на сборах и в поездках на соревнования. 

сконцентрироваться высокая доза креатина и 
креатинина, которые нарушают белковый обмен 
в мышцах. Заметим, что никаких комбикормов 
с химикатами и антибиотиков домашний скот 
того времени не получал. Так что костные на-
вары того времени были химически чистыми. 

Как же обезопасить суп 
в современных условиях?
•	�Слить первый бульон. Хотя тут воз-

никает масса споров, так как основные нега-
тивные ингредиенты выходят из мяса и ко-
стей в бульон в первые 5–10 минут варки, но 
некоторые антибиотики держатся до 30–40 
минут варки.

•	�Снимать пену при варке и снять жир-
ную корочку с остуженного бульона.

•	�Употреблять в пищу мясо молодых жи-
вотных. 

•	�С птицы предварительно следует снять ко-
жицу. 

•	�Варить рыбу, которую еще не научились 
выращивать в искусственных условиях. В ней 
будет меньше химикатов, гормонов и сти-
муляторов. Очень полезен суп из нежирной 
морской рыбы.

Дубовые ложки — 
долговечные, обладают дубящими 
и противовоспалительными 
свойствами.  

Ложки из осины —хорошо 
снимают стрессы
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на силовые элементы и сложные соединения из 
них, а также подъемы и перевороты в сложней-
шие статические элементы. Значительно услож-
няются соскоки. Довольно давно не является 
редкостью завершение упражнения двойным 
сальто назад прогнувшись с одним и даже двумя 
пируэтами, двойным сальто вперед согнувшись 
с поворотом кругом, тройным сальто назад в 
группировке. 

Главной составляющей упражнения сильней-
ших мастеров в этом виде по-прежнему оста-
ется силовая часть. Например, из «обратного 
самолета» сильнейшие «кольцевики» силой 
переходят в «обратный крест», в «самолет» или 
в «крест» — а из него «дожимают» в «обратный 
самолет». Россиянин Александр Баландин, на-
пример, включал в свою комбинацию из виса 
интересный силовой дожим в «самолет» или 
в «обратный крест». Из виса оборот назад силой 
в «крест» с последующим дожимом выполнял 
знаменитый советский «кольцевик» далеких 
50-х годов Альберт Азарян. Когда-то он просла-
вился своими «косыми» крестами. Рассказывают, 
будто он специально поворачивался к судьям то 
влево, то вправо, чтобы выяснить у них, истекли 
ли положенные тогда на статику три секунды.

Собрав необходимую по сложности силовую 
часть, гимнасты в последнее время стали боль-
ше внимания уделять чистоте и безошибочности 
исполнения абсолютно любого элемента, слож-
ности соскока и, что очень важно, безукоризнен-
ному приземлению. 

Советские и российские олимпийские чемпионы 
в упражнении на кольцах: Грант Шагинян (1952 г.),  
Альберт Азарян (1956, 1960 гг.), Николай Ан-
дрианов (1976 г.), Александр Дитятин (1980 г.),  

Дмитрий Билозерчев (1988 г.), Виталий Щер-
бо (1992 г.)

И по традиции  — несколько стихотворных 
рифм от выпускника Центрального института 
физкультуры 1974 года, мастера спорта СССР 
по гимнастике Александра Левина.

То — кольца: мощь, паденье, взлет,
Неимовернейшая сила,
Акробатический полет
Соскоков — о, как вы мне милы…
И совершенства тот достиг,
Кто укротить колец качанье
И даже мелкое дрожанье
Своею силою сумел,
 Кто молод и душою смел!
Я, кольца, вас благодарю,
Вы мне позволили познать
Свободы маха благодать,
Как в невесомости парю,
Когда почти без напряженья
В «кресте» недвижно зависаю,
Душой ликуя, ощущаю,
Что вдруг исчезло притяженье
И гравитации — конец!
Такое вот предназначенье
У гимнастических колец… 

Текст:  
Александр Бармин

Кольца 
Упражнения на кольцах — один из шести видов 
многоборья  у мужчин в спортивной гимнастике

Этот вид был включен в программу первых же 
Олимпийских игр современности. Одно вре-
мя кольца входили даже в программу женского 
многоборья. Их закрепляли на высоте, немного 
превышающей рост гимнастки. Спортсменка 
разбегалась, взявшись за них, и, оттолкнувшись 
от пола, выполняла несколько простейших эле-
ментов. Завершалось упражнение обычно вы-
крутом назад в соскок в высшей точке кача. 

Специальные тросы закрепляются на высоте 
5,75 м, а сами кольца — на высоте 2,75 м над 
уровнем пола. В спокойном состоянии расстоя-
ние между кольцами, толщина которых состав-
ляет 30  мм, должно быть 50  см. Внутренний 
диаметр кольца — 18 см.

Упражнения на кольцах состоят из статических 
элементов и динамических — подъемов, обо-
ротов, выкрутов. Завершаются упражнения 
акробатическим соскоком. Перед началом 
упражнения гимнаст, чтобы взяться за кольца 
удобным для себя хватом, пользуется помощью 
ассистента, подсаживающего его на снаряд. 

Упражнения на кольцах требуют значительной 
физической силы верхнего плечевого пояса. 
В этом виде обычно преуспевают гимнасты не-
большого роста с мощным торсом и «легкими» 
ногами.

Статические элементы требуют гораздо больше 
физических затрат, чем динамические. Любой 
статический элемент считается засчитанным, 

если он удержан в течение не менее двух се-
кунд.  Самые известные и наиболее сложные 
статические элементы на кольцах:
• �«крест»  — упор руки в стороны. Обе кисти, 

в которых зажаты кольца, и прямые руки, 
разведенные в стороны, составляют горизон-
тальную линию; 

• �«обратный крест» — «крест» в вертикальной 
стойке на руках головой вниз;

• �горизонтальный упор — упор на руках, све-
денных на обычное расстояние между коль-
цами, когда тело целиком находится в гори-
зонтальном положении; 

• �«самолет» — горизонтальный упор, при кото-
ром руки с зажатыми кистями кольцами раз-
ведены в стороны и все части тела находятся в 
одной горизонтальной плоскости;

• �«обратный самолет» — тот же «самолет», когда 
спина обращена к полу, а грудь и колени — 
кверху.

Одна бригада судей (D) оценивает трудность 
упражнений, другая бригада (Е)  — качество 
исполнения. Структурных групп элементов, а 
значит, и специальных требований на снаряде 
по новым правилам теперь четыре, а не пять. 

Структурные группы элементов на кольцах: 
маховые элементы в висе, элементы в стойку на 
руках; силовые перемещения и статические эле-
менты; маховые элементы, заканчивающиеся си-
ловым статическим элементом; соскоки.

До 60-х годов прошлого столетия львиную долю 
комбинации на кольцах составляли силовые и 
статические элементы. Революция на этом сна-
ряде произошла с появлением больших оборо-
тов назад и вперед. Одним из новаторов в этом 
плане стал советский гимнаст Михаил Воронин. 
Он первым выполнил оба варианта оборотов 
прямыми руками. Кольца из статичного вида 
стали превращаться в маховый. Помимо боль-
ших оборотов, в программах гимнастов появи-
лись высокие выкруты и сложные соскоки. 

Начиная с середины 1990-х годов и по настоя-
щее время в упражнениях вновь делается акцент 

Николай Андрианов

Альберт Азарян

Михаил Воронин

Дмитрий Билозерчев

Александр Дитятин

Виталий Щербо
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«Железная», — говорили о ней соперницы и подруги по сборной. «Послушная», — отмечал в своей 
ученице Владислав Растороцкий. И конечно, безгранично влюбленная в гимнастику. Спортсменка, 
комсомолка, красавица!.. Образ знаменитой советской гимнастки ложится на популярную фразу, 
как говорится, от и до. Хороша собой — да, комсомолка — само собой. Была сначала комсоргом 
женской гимнастической сборной, а потом и членом Центрального комитета комсомола. И главное, 
почти целое десятилетие прославляла страну на гимнастическом помосте. За спортивную карьеру 
Людмила Турищева получала награды с различных соревнований 137 раз! 

А что стоит за этими цифрами? «Надо быть Ту-
рищевой — стальной в работе, забронирован-
ной от житейских соблазнов, беспрекословно 
покорной собственной и тренерской воле. Она 
стайер, Турищева, у нее идеально терпеливый 
и упорный характер многоборца», — написал 
когда-то о спортсменке журналист Станислав 
Токарев. 

«Люда вставала раньше всех, бегала утром в хо-
лодной туманной сырости по гаревым дорожкам 
стадиона, — вспоминала подруга Турищевой по 
сборной СССР Ольга Карасева. — В зале она 
просто заражала всех нас постоянной готовно-
стью делать и делать без конца комбинации. Она 
вообще была какая-то не по годам серьезная, 

школьница-отличница, немного замкнутая, мол-
чаливая. Люда все делала как-то основательно, 
прочно, она не могла оставить что-то на потом. 
Она любила гулять одна, поднималась в горы, 
смотрела закаты… Знаете, нам, девчонкам, труд-
но было соблюдать режим, так хотелось чего-
нибудь сладкого, попить побольше в жаркий 
денечек. А Люда даже и не смотрела на воду, на 
лимонад, она знала, что надо держать вес, и ни-
что ее не могло соблазнить…»

Не просто выигрывать, но и удивлять своими 
программами — было одним из главных прин-
ципов гимнастики Турищевой на протяжении 
всей ее карьеры. 

Но, несмотря на уникальную работоспособность 
и сильный характер, ее путь на большом помо-
сте напоминал не гладкую дорожку, а крутую 
тропинку в гору. На своей первой Олимпиаде, 
в 1968 году в Мехико, в личном первенстве она 
выступила неудачно — упала с бревна. Первый 
год нового олимпийского цикла тоже не принес 
победы на главном старте сезона — чемпионате 
Европы. В личном многоборье она уступила не 
только чемпионке — Карин Янц из ГДР, но и 
подруге по команде Ольге Карасевой. По возвра-
щении домой Растороцкого вызвали на ковер и 
настойчиво рекомендовали упростить програм-
мы, так как сложность элементов не позволяла 
гимнастке продемонстрировать легкость и чи-
стоту их исполнения. Но он наотрез отказался, 
и оба, тренер и ученица, только стали работать 
с удвоенной силой. 

И через год на чемпионате мира 1970 года в 
Любляне Людмила Турищева стала абсолют-
ной чемпионкой, а кроме того, выиграла золото 

Людмила Турищева: 

«Надо!»
Знаменитая олимпийская чемпионка отмечает юбилей

Владислав Растороцкий
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в вольных упражнениях и в командном первен-
стве. И это было только начало…

Конечно, на ее пути и дальше случались неудачи, 
вызванные в основном травмами. Но она всегда 
находила в себе силы восстановиться и продол-
жать побеждать. 

Одним из самых драматичных моментов в 
карьере гимнастки стал первый Кубок мира, 
проходивший в 1975 году в Лондоне. Когда по-
сле исполнения упражнений на брусьях снаряд 
рухнул на помост и рассыпался как карточный 
домик. Тех, кто стал свидетелем этого, пора
зило даже не то, как гимнастка смогла, несмо-
тря ни на что, доделать упражнение до конца, 
а ее реакция на случившееся. За спиной падал 
снаряд, а на лице спортсменки не дрогнул ни 
один мускул. «Она стояла даже тогда, когда 
падали брусья», — газеты буквально пестрели 
подобными заголовками. А Турищева спустя 
много лет скажет: «Я почувствовала, что бру-
сья падают, но даже не оглянулась — у меня же 
впереди оценка! Я не вправе была подвести ни 
себя, ни Советский Союз»... 

…Она стала третьей после Ларисы Латыниной 
и Полины Астаховой «долгожительницей», вы-
ступавшей на трех Олимпиадах и трижды ста-
новившейся чемпионкой в командном зачете. 
В абсолютном первенстве на своих последних 
Играх — в Монреале — завоевала только бронзу. 
Получила серебро за опорный прыжок и за свои 
любимые вольные. И… на награждении вдруг 
расплакалась. 

«Вы расстроились из-за того, что не смогли за-
воевать здесь личную золотую медаль?» — спро-
сили Турищеву журналисты. «Нет, — ответила 
она. — Неужели вы не поняли, что я прощалась 
с гимнастикой?..»

О секретах своего успеха:
— Все начинается с огромного желания и любви 
к своему виду, которую прививает, я думаю, пер-
вый тренер. Дети не понимают его программы, 
но следуют ей, чтобы тренер их похвалил, за-
метил какие-то успехи. Постепенно они подни-
маются по ступенечкам: от юношеского разряда 
до мастера спорта международного класса, до 
заслуженного мастера спорта. Тренер объяснял, 

как добиться успеха, а дети — они любопытные. 
Вот и карабкались.

Если твой вид спорта тебе нравится, ты стараешь-
ся боязнь преодолеть. Конечно, бывает страшно, 
особенно когда впервые выполняешь сложный 
элемент без страховки, без матов, без тренера, но 
впереди у тебя пьедестал почета (хотя бы пер-
венства города). Везде: на чемпионате Европы, 
мира, Олимпийских играх — есть три ступеньки, 
хотя настоящих спортсменов всегда прельщает 
лишь первая.

О том, как закаляла характер:
— Я заставляла себя мобилизоваться во всевоз-
можных, казалось бы, самых неподходящих си-
туациях: на фоне усталости и неважного настро-
ения. И если во время этих «испытаний» падала, 
то знала: где-то недоработала. На соревнованиях 
ведь может быть все — и усталость, и небольшая 
травма, и непредвиденные обстоятельства…

«Надо!» Окружающие — родители, тренеры, 
учителя — заложили это в моей натуре. В от-
личие от нынешнего наше поколение жило не 
по принципу: «я хочу!», а «надо!». Это слово и 
помогало брать любые препятствия.

О Владиславе Растороцком:
— Как истинный новатор, он всегда находился 
в поиске, став для нас, его учениц, и тренером, и 
вторым отцом, и педагогом, и психологом. Вот 

простой пример: когда я была еще маленькой и 
мы жили в частном доме, Владислав Степанович 
придумал и посоветовал моим родителям сде-
лать для меня... домашнее бревно. Папа соору-
дил мне укороченную копию снаряда, и каждый 
день, возвращаясь с тренировки, я на нем стояла, 
прилежно делая хотя бы простенькие вещи — 
поворотики, ласточки.

Или, скажем, чтобы мне не набирать лишний 
вес, посоветовал завести посуду разного объ-
ема, начиная с крохотной, есть-пить из нее и 
не просить добавки. И с весом у меня практи-
чески никогда проблем не возникало. Мело-
чи, скажете. Но в большом спорте не бывает 
мелочей.

Об Олимпийских играх 1972 года 
в Мюнхене:
— Самые счастливые соревнования? Игры 1972 
года, когда я стала абсолютной олимпийской 
чемпионкой. Это самая главная цель и мечта 
каждого спортсмена, и когда достигаешь ее, ис-
пытываешь ни с чем не сравнимое счастье.

ЛЮДМИЛА ТУРИЩЕВА
Родилась 7 октября 1952 года 
в Грозном.
Заслуженный мастер спорта 
СССР. 
Абсолютная чемпионка 
Олимпийских игр 1972 года 
в Мюнхене; 
3-кратная олимпийская 
чемпионка в командном 
первенстве (Мехико-1968, 
Мюнхен-1972, Монреаль-1976); 
3-кратный серебряный призер 
Олимпийских игр (1972 и 
1976 гг. — вольные упражнения, 
1976 г. — опорный прыжок); 
2-кратный бронзовый призер 
Олимпийских игр (1972 г. — 
опорный прыжок, 1976 г. — 
многоборье); 
2-кратная абсолютная чемпионка 
мира (1970 и 1974 гг.); 
3-кратная чемпионка мира 
(1970 г. — вольные упражнения 
и командное первенство, 1974 г. — 
бревно); 
2-кратная абсолютная чемпионка 
Европы (1971 и 1973 гг.); 
4-кратная чемпионка Европы 
в отдельных упражнениях, 
победительница Кубка мира — 
1975 г.; 
6-кратная чемпионка СССР; 
5-кратная обладательница 
Кубка СССР в многоборье. 
Тренировалась у Владислава 
Растороцкого.

Выпускница Ростовского 
педагогического института 
и аспирантуры Государственного 
института физической культуры 
имени Лесгафта (кафедра 
теории и методики гимнастики). 
Кандидат педагогических наук.
После окончания спортивной 
карьеры работала членом 
женского технического комитета 
Международной федерации 
гимнастики, президентом 
Федерации гимнастики 
Украины, тренером сборной 
СССР. 
Член ЦК ВЛКСМ (1974 г.). 
Награждена бронзовым 
Олимпийским орденом (1978 г.), 
орденом Ленина (1976 г.), 
орденом Трудового Красного 
Знамени (1972 г.).
Замужем за двукратным 
олимпийским чемпионом 
по легкой атлетике Валерием 
Борзовым.

Людмила Турищева и ее тре-
нер Владислав Растороцкий.  
Розыгрыш Кубка СССР, 
1970  год

Награждение орденом 
Трудового Красного Знаме-
ни абсолютной чемпионки 
по спортивной гимнастике 
XX летней Олимпиады в Мюн-
хене Людмилы Турищевой. 
1972 год
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поражение. Случалось, что из-за травм не могла 
подойти к соревнованиям в хорошей форме. Но 
ведь выступать все равно нужно: из-за тебя никто 
не перенесет соревнований. В такие моменты 
очень тяжело избежать срыва. В одно мгнове-
ние ты перестаешь быть лидером. Становишься 
третьей, пятой — уже все равно какой, если не 
первой. Но поражение — это хороший урок, 
который тебе преподносит жизнь, заставляет 
делать выводы.

Со мной такое случилось на чемпионате Евро-
пы. После серьезной травмы спины я вышла на 
помост и, хотя сумела завуалировать ошибку, 
получила довольно низкую оценку — 9,3. «Не 
моя» оценка, как и «не мое» четвертое место, 
очень разочаровали. Но эта ошибка, вызвав 
негативные чувства, мобилизовала меня, и на 
следующих соревнованиях — Кубке мира — я 
выиграла все возможные золотые медали. Это 

было в Лондоне в 1975 году, когда подо мной 
падали брусья...

О падении брусьев в 1975 году 
на Кубке мира в Лондоне:
— Это было так давно и так не похоже на реаль-
ность, что с трудом веришь, что подобное могло 
случиться именно со мной. 

Сделав большую часть комбинации, вдруг ус-
лышала незнакомый тихий скрип. Чувствую, с 
брусьями что-то неладно — они не пружинят, 
как обычно, а едут, двигаются за мной. А когда 
пошла на соскок, снаряд и вовсе стал неуправ-
ляемым. Спрыгнула, замерла как вкопанная, 
и тут за моей спиной брусья рухнули. О том, 
что могло произойти, упади они на мгновение 
раньше, я тогда не думала. Меня волновала 
только оценка… Только когда закончились со-
ревнования, и я увидела свое выступление по 

О счастье: 
— Самым большим неспортивным счастьем 
было замужество и рождение дочери. Мать — 
это новый почетный титул, который присваива-
ет жизнь. Но и это счастье нужно заслужить — 
большой ответственностью. Ведь воспитать 
хорошего, достойного человека, который бы 
поддерживал семейные традиции, — не менее 
сложно, чем стать чемпионкой. С детьми бы-
вает очень непросто: преодолеть непонимание 
«отцов и детей» и при этом остаться другом по 
жизни и советчиком тоже нужно уметь.

О любимом снаряде:
— Я очень любила вольные упражнения: за 
десять лет в сборной мне каждый год ставили 
новую программу. И даже на протяжении одного 
финального дня, когда было два выхода на ковер, 
я показывала разные композиции. У меня тогда 
было огромное желание опять стать чемпион-

кой, доказать всем, на что я способна, а также 
каждый раз удивлять зрителей и, конечно же, 
арбитров.

О том, чем сегодня 
можно удивить: 
Да чем угодно. Например, уникальными автор-
скими элементами, которые являются резуль-
татом творчества и рационального просчета. 
Если вспомнить мое время, то каждая девочка в 
сборной Союза была индивидуальностью. Оль-
га Корбут отличалась резкими импульсивными 
движениями, Эльвира Саади — мягкостью, гиб-
костью, манерой кошки. Я же была классической 
гимнасткой и, кроме прочего, еще и стабильной. 

О поражении и об умении 
проигрывать: 
— Когда привыкла постоянно выигрывать, 
самым большим разочарованием было первое 

Я очень любила вольные упражнения:  
за десять лет в сборной мне каждый год 
ставили новую программу. И даже на 
протяжении одного финального дня, когда было 

два выхода на ковер, я показывала 
разные композиции

Людмила Турищева 
и Ольга КорбутУ нас с тренером был,  

как он говорил,  

тайный 
договор:  
пока я занимаюсь 
гимнастикой, ухажера 
у меня быть не должно
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телевизору, поняла, что случилось на самом 
деле…

…В голове заложена программа — ты рабо-
таешь, как автомат, и понимаешь: нужно все 
довести до конца и соскочить с брусьев. Слава 
Богу, я это сделать успела. Исполнила оборот на 
нижней жерди, усилием мышц живота оттол-
кнулась от брусьев и сделала так называемый 
срыв. Выполняя этот элемент, я, наверное, от-
бросила брусья назад, а сама вылетела слегка 
вперед. При этом, поскольку натяжение было 
уже недостаточным, не смогла выполнить за-
планированный поворот на 360 градусов, про-
сто сделала, как мы говорим, прямой соскок... 
Конечно, зал ахнул. Я почувствовала, что бру-
сья падают, но даже не оглянулась — у меня же 

впереди оценка! Я не вправе была подвести ни 
себя, ни Советский Союз...

Словом, сказалась серьезная подготовка, когда 
мастерство доведено до автоматизма, и если уж в 
тебя заложена программа, от нее не отступаешь.

О победах: 
— Я как специалист обращаю внимание на то, 
в каких условиях спортсмены побеждают. Если 
в равной борьбе, когда главные конкуренты вы-
ложились на все сто и не допустили ошибок, то 
такая победа — самая ценная, самая объектив-
ная. Не ошибиться, когда соперники срывают 
элемент за элементом, тоже дорогого стоит. Но 
если стремиться к олимпийской победе, нуж-
но быть готовым к тому, что соперники будут 
в лучшей форме и не позволят себе ошибаться.

О психологическом давлении:
— Конечно же, ответственность давила. Тем 
более что я отвечала не только за себя, но и за 
команду, поскольку была комсоргом гимнасти-
ческой сборной и ее капитаном. Мне неодно-
кратно говорили: ты обязана выиграть золотую 

медаль, без победы даже не приезжай домой. 
Кивая головой в ответ, я все же осознавала, что 
спорт — это игра нервов, что соперницы могут 
оказаться сильнее, что никакой гарантии на по-
беду быть просто не может. Это давило на нас, 
сковывало все движения.

Нас действительно заряжали пропагандой, при-
мерами военных лет. В 1972-м году в Мюнхене 
нам, каждому члену советской команды, твер-
дили: «Это логово фашистского зверя, которого 
мы победили, и если ты здесь проиграешь — ты 
преступник». Атмосфера нагнеталась так, что вы-
ступать было невероятно тяжело — прежде всего 
морально… 

Меня-то с детства учили быть сильной, поэтому 
я выдержала это давление и стала чемпионкой. 
Но девчонки из нашей команды не смогли из-
бежать ошибок. Падение Ольги Корбут на 
брусьях, грубые ошибки других гимнасток я 
бы объяснила сбоем в психической стойкости, 
причиной которой как раз и были партийные 
«установки».

О своем умении настраиваться 
на соревнования: 
— У каждой гимнастки психологический на-
строй на соперника происходит по-своему, 
кому-то, чтобы выступить лучше, надо, грубо 
говоря, себя разозлить. Мне для этого не нужно 
было ни с кем ссориться, никого задевать. У меня 

свой метод, он выражался в такой, знаете, отре-
шенности от всего... 

Как тогда говорили, на помост выходила «же-
лезная Турищева». Ни улыбки, ни взглядов по 
сторонам, чтобы не растрачивать энергию, я себе 
не позволяла. У меня был целый ритуал подго-
товки к выступлению. 

Непосредственно перед стартом где-то минуту 
я должна была постоять перед снарядом и мыс-
ленно охватить всю комбинацию. Глубокий вдох, 
глубокий выдох, два слова про себя: «Я готова!», 
и все — высокая оценка была обеспечена.

Олимпийская семья — двукратный 
олимпийский чемпион в спринте 
Валерий Борзов, олимпийская чемпионка 
по гимнастике Людмила Турищева  
и их дочь Татьяна

Чтобы не набирать лишний 
вес, Владислав Степанович 
посоветовал завести посуду 

разного объема, начиная 
с крохотной, есть-пить из нее 

и не просить добавки. И с весом 

у меня практически никогда  
проблем 

не возникало

Людмила Турищева 
со своими учениками

Валерий Борзов, 
Филипп Киркоров и 
Людмила Турищева 
в дни проведения 
ХХII зимних  
Олимпийских игр 
в Сочи
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Были только я и тренер — если он рядом на по-
мосте. Я знала, что во время исполнения упраж-
нения нужно сделать, о чем подумать, на что об-
ратить больше внимания.

…А вообще, даже на помосте я боролась в пер-
вую очередь не с соперницами, а сама с собой, с 
оценками, стараясь достичь максимального ре-
зультата. Никогда не смотрела косо на ту, которая 
смогла меня опередить, дескать, несправедливо 
выиграла и тому подобное. У меня в характере 
этого нет.

О подругах по команде образца 
1968 года: 
— У нас была замечательная команда, и все краса-
вицы как на подбор — Наталья Кучинская из Ле-
нинграда, москвички Зинаида Воронина и Ольга 
Карасева, Люба Бурда из Воронежа. Мы с Лари-
сой Петрик действительно подружились и тоже 

жили в Олимпийской деревне в одной комна-
те. Она, уже именитая спортсменка, участница 
чемпионатов Европы и мира, охотно делилась со 
мной, совсем юной, опытом, а я ощущала себя 
счастливой, перенимая его, подсматривала на тре-
нировках, как Петрик готовится к выступлениям.

О славе и популярности: 
— Спокойно к этому относиться нельзя. Опять-
таки тренер воспитывает, учит, а потом наступает 
минута, и ты впервые поднимаешься на пьеде-
стал почета, ну например, чемпионата мира. 
Сразу все хотят с тобой поздороваться, потро-
гать тебя, куда-то пригласить, а ты морально к 
этому не готова. Здороваться с чужими людьми, 
улыбаться им, рассказывать какие-то тайны... 
А ты к этому не привыкла.

…Конечно, со временем вырабатывается какой-
то стереотип, ты чувствуешь, понимаешь, что 
людям интересно. Ну например, если публика 
женская, рассказываешь, как режимила...

Я знала: у славы, популярности есть две сто-
роны. Да, постоянное внимание утомительно, 
мечтаешь, чтобы тебя никто не видел, не трогал. 
Захотелось, скажем, съесть пирожок (помните, 

раньше по пять копеек были?), который нельзя 
по режиму, а все кругом смотрят — и как-то даже 
неудобно. С другой стороны, когда ты прихо-
дишь, например, в гостиницу, где мест нет, тебе 
говорят: «А, Людмила! Здравствуйте, очень рады! 
Проходите, мы вам сейчас номерочек сделаем». 
То же в билетной кассе... Так что во всем есть 
плюсы и минусы.

О том, от чего приходилось 
отказываться ради побед:
— У нас с тренером был, как он говорил, тайный 
договор: пока я занимаюсь гимнастикой, ухаже-
ра у меня быть не должно. На исходе гимнасти-
ческой карьеры я тренировалась три раза в день 
по восемь часов, если не больше. Это требовало 
полной самоотдачи.

Здесь, наверное, фанатизм нужен, без которого 
таких результатов просто не достичь. Прежде 
всего — дело, которому отдан полностью, даже 
в мыслях. Ты же постоянно анализируешь, что 
у тебя получилось, а что нет, что нужно, чтобы 
попасть на третью Олимпиаду и при этом быть 
лидером. Конечно, в минуты расслабления, от-
дыха какие-то мысли мелькали — где-то чего-то 
и хотелось... Встретиться, допустим, с молодым че-
ловеком, чтобы кто-то обратил на тебя внимание.

…Многие молодые люди хотели поздороваться, 
встретиться, искали повод, но я была девушкой 
очень строгих правил, сейчас вспоминать смеш-

но. Подходили, чтобы познакомиться, а я спра-
шивала, какие у них проблемы, что они хотят, то 
есть сразу переводила разговор в совершенно де-
ловое, рабочее русло. Они были так ошарашены. 
«Ну, — думали, — просто так с этой девушкой 
не познакомишься». 

О том, следит ли 
за современной гимнастикой:
— Знала каждый шаг, каждое правило, а когда 
была членом технического комитета в Междуна-
родной федерации, сама вносила в них какие-то 
изменения. Сейчас я уже отошла от гимнастики 
и переключилась на другие сферы деятельности. 
Однако по мере возможности интересуюсь но-
востями спорта, и не только гимнастическими. 
По телевизору стараюсь не пропускать соревно-
вания, где выступают атлеты из постсоветских 
стран, за всех болею по-прежнему. И горжусь: 
существовал бы Советский Союз, это были бы 
наши медали...

О гимнастике XXI века:
— Будущее за теми, кто сможет сочетать в себе 
сложную акробатику с отточенной хореографи-
ей, тонкой пластикой и музыкальностью. 

Использованы материалы:  
«Российской газеты»,  

www.rostov-news.net,  
очерка Муслима Гануева,  

передачи «В гостях у Дмитрия Гордона»  

чемпионки  
XIX летних Олимпийских игр 
в Мехико Людмила Турищева, 
Любовь Бурда, Лариса 
Петрик, Зинаида Воронина, 
Ольга Карасева 
и Наталья Кучинская 

Глубокий вдох,  
глубокий выдох,  

два слова про себя: 

«Я готова!»

Наверное, фанатизм 
нужен, без которого 

таких результатов 
просто 

не достичь

судья международной категории 
Людмила Турищева

Я ощущала себя 

счастливой,  
подсматривала 
на тренировках, 
как Петрик готовится 
к выступлениям
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НАДО ЗНАТЬ! 
Друзья! 
Значительная часть нарушений антидопинговых правил происходит из-за незнания пра-
вил, Тем не менее спортсмены несут наказание. Об этом важно помнить. Допинг наносит 
непоправимый вред здоровью, имиджу спортсмена, из-за допинга спортсмены лишаются 
не только призов и медалей, но и возможности участвовать в сборах и соревнованиях. 
Уважайте себя и соперников! Соревнуйтесь честно!

Елена Замолодчикова,  
двукратная олимпийская чемпионка,  

начальник отдела ФСГР по антидопинговой программе

ДОПИНГ = НАРУШЕНИЕ АНТИДОПИНГОВЫХ ПРАВИЛ

• �Наличие запрещенного вещества в пробе спортсмена.
• �Использование или попытка использования спортсменом запрещенного 

вещества или метода.
• �Уклонение, отказ или неявка на процедуру сдачи пробы.
• �Нарушение трех правил доступности в течение 12 месяцев  

(для тех спортсменов, которые предоставляют информацию о своем 
местонахождении).

• �Фальсификация (обман) или попытка фальсификации в процессе 
тестирования.

• �Хранение запрещенного вещества или оборудования.
• �Распространение или попытка распространения запрещенной субстанции 

или оборудования.
• �Назначение врачом запрещенного препарата или метода.
• �Сотрудничество с  дисквалифицированным тренером или врачом.
• �Соучастие в нарушении антидопинговых правил.

1. Кого могут попросить сдать пробу?
— Любого спортсмена.

2. Когда могут протестировать спортсмена? 
— В любое время в любом месте.

3. Какие документы должен предъявить инспектор допинг-контроля?
— Удостоверение инспектора допинг-контроля и доверенность 
на тестирование.

4. Какие анализы сдает спортсмен?
— Мочу и/или кровь.

5. Может ли спортсмен отказаться от сдачи пробы?
— Нет, в случае отказа спортсмена могут дисквалифицировать.

1 — мочеприемник для сбо-
ра мочи. 
2, 3 — емкости/бутылочки 
для транспортировки и хра-
нения мочи.
4 — упаковка для бутылочек. 
Внешний вид оборудования 
может немного отличаться. 
Спортсмен должен помнить 
о том, что ему всегда должно 
быть предоставлено право 
выбрать оборудование из не-
скольких предложенных ва-
риантов (спортсмен выбирает 
минимум из трех мочеприем-
ников (1) и из трех комплектов 
бутылочек (2 и 3)).

Какое средство от насморка содержит 
ЗАПРЕЩЕННУЮ субстанцию?

5 важных 
вопросов 
о допинг-
контроле

Что такое 
ДОПИНГ?

ОБОРУДОВАНИЕ 
ДЛЯ ДОПИНГ-
КОНТРОЛЯ

Проверь 
свои 
знания 

А. Назонекс Б. Нафтизин В. Ринофлуимуцил

Г. Снуп Д. Називин

Правильный ответ: В. 
Ринофлуимуцил содержит запрещенную в соревновательный период 
субстанцию туаминогептан.

1 2 3

4

Гимнастика № 3 (31) 2017

Журнал Федерации 
спортивной гимнастики России

78  антидопинг 79  антидопинг



Запрещенный список — список субстанций (веществ) и методов, запрещенных 
к использованию спортсменами. Запрещенный список составляется Всемирным 
антидопинговым агентством и пересматривается не реже одного раза в год.
В Запрещенном списке перечислены субстанции и методы, использование 
которых запрещено в любое время, а также субстанции, использование кото-
рых запрещено только в соревновательный период или только в определенных 
видах спорта.

Перед приемом любых препаратов обязательно проверяйте их при помощи 
сайта list.rusada.ru

Телефон горячей линии Российского антидопингового агентства:  
+7 (965) 327-16-78

Запрещенный 
список

Спортсмен в ответе 
за то, что принимает!

СТОП-АМ!

Ай как 

хорошо! 

Дождик, лей!

Мамочка, да 

не заболею я, 

и сейчас все 

уберу!

Что-то тренер 
говорил про список 

запрещенных 
препаратов

Ой, ка
к ж

е  

ост
ано

вит
ь 

нас
морк,

 ско
ро 

сор
евн

ова
ние

Что ж
е 

дел
ать? 

Как же сильно я промокла...

Зака
паю

  

в но
с во

т эт
им.  

Или, м
ожет, пр

иня
ть 

ант
иби

отик —
  

«ам», и в
се! 
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