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БЕГАЙ! ПРЫГАЙ! МЕТАЙ!

Основы метаний
Продолжение. Начало в №№ 1-12 за 2014 год ; 1-12 за 2015 год
и 1-2 за 2016 год.

1. Введение
Каждый из видов имеет ряд ограничений, включая: а) харак­

теристики используемого снаряда (размер, вес и аэродинами­
ческие свойства); Ь) ограничения пространства (сегмент в тол­
кании ядра, длина разбега в метании копья, границы сектора 
для метаний; с) технические требования, продиктованные пра­
вилами, которые оказывают влияние на последовательность 
движений и делают их едиными. Однако есть ряд очень важных 
общих характеристик для всех видов метаний, понимание 
которых поможет тренеру, работающему со спортсменами 
в любом из этих видов.

ЦЕЛИ
Основная задача в метаниях заключается в том, чтобы 

снаряд пролетел на максимальное расстояние, которое можно 
измерить.

БИОМЕХАНИЧЕСКИЕ АСПЕКТЫ
Расстояние, которое пролетает любой снаряд, определяется 

целым рядом параметров. Для спортсмена и тренера самыми 
важными являются три параметра: а) высота выпуска снаряда, 
Ь) скорость и с) угол вылета, а в метании диска и копья это 
еще и d) аэродинамические свойства снаряда и е) факто­
ры окружающей среды (ветер и плотность воздуха, вызван­
ная относительной влажностью и/или высотой над уровнем моря).

Высота, с которой выпущен снаряд, определяется ростом 
спортсмена, хотя влияет и позиция спортсмена во время выпус­
ка. Скорость и угол вылета снаряда являются результатом дейст­
вий спортсмена в фазе разгона снаряда и его выпуска. Спорт­
смен не может повлиять ни на аэродинамические свойства сна­
ряда, ни на факторы окружающей среды, хотя возможно внести 
какие-то изменения в технику метания, которые смогут макси­
мально увеличить потенциальную дальность метания.

СТРУКТУРА ДВИЖЕНИЯ
Движения в метаниях можно подразделить на четыре основ­

ные фазы.
1. Подготовка держания снаряда и исходное положение.
2. Создание движущей силы, разбег и разгон снаряда.
3. Финальное усилие и выпуск снаряда.
4. Остановка метателя.

Примечание. Нижеизложенная информация относится 
к метателям-правшам.

Во время фазы подготовки спортсмен сжимает снаряд 
и занимает позицию, чтобы вступить в фазу накопления кине­
тической энергии. Подготовка не оказывает прямого влияния 
на дальность метания.

В момент фазы накопления энергии спортсмен и снаряд 
вначале движутся вместе, как одно целое, но затем спортсмен 
перевешивает снаряд во время «скачка» или импульса в метании 
копья, скольжения в толкании ядра, поворота в метании диска 
и вращения в толкании ядра и во время одноопорной фазы 
при повороте в метании молота.

Во время фазы вылета снаряда скорость сохраняется, увели­
чивается и передается от тела спортсмена снаряду, и снаряд 
начинает полет. Связь между фазой рабочего разгона и фазой 
вылета снаряда осуществляется за счет мощности усилий, когда 
спортсмен стоит двумя ногами на земле. С учетом некоторых 
различий в метании молота общими характеристиками созда­
ния мощности в метаниях являются следующие:
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• напряжение мышц всего тела;
• устойчивая положение, обе стопы на земле;
• перенос веса тела переходит на правую ногу, левая пятка 
приподнята;
• правая пятка и левый носок находятся на одной линии;
• наклон назад происходит в направлении, противоположном 
направлению метания.

Общими характеристиками помимо эффективности фазы 
финального усилия для эффективного вылета снаряда являются 
следующие:
• хорошо координированная последовательность движений 
во всех звеньях тела, участвующих в метании: стопа, колено, 
бедро, плечо, предплечье и кисть;
• выпрямление правой ноги во время вращения с использова­
нием сильных мышц ноги для поднятия тела;
• напряжение правой ноги, передающей ускорение правой сторо­
не тела и создание вертикальной составляющей скорости вылета;
• натяжение в положение лука или вращение, вызывающее 
сильное напряжение туловища, плеч и рук, которые могут быть 
использованы для создания ускорения снаряда;
• блокирующее движение верхней части тела, во время кото­
рого поворотное движение туловища останавливается левой 
стороной, позволяющей правой стороне ускоряться.

Во время фазы остановки спортсмен тормозит, чтобы пога­
сить оставшуюся скорость и таким образом избежать ошибки.

2. Обучение техники метания
Для обучения метаниям используется расчлененный метод. 

Основное внимание должно быть обращено на следующие 
элементы в том порядке, в котором они приводятся:
• знакомство со снарядом (меры безопасности и хват);
• выпуск (вылет) снаряда с использованием снарядов, летя­
щих вперед;
• финальное усилие;
• выпуск снаряда;
• остановка метателя;
• разбег и разгон снаряда;
• фаза подготовки.

Основные моменты, на которые нужно обратить вни­
мание:
• оптимальная скорость во время фазы разбега и разгона снаряда;
• увеличение скорости во время всех фаз - завершение действия 
должно быть быстрым и контролируемым во время выпуска снаряда;
• полное выпрямление туловища во время выпуска снаряда;
• совершенствование техники с использованием снарядов 
более легкого веса, чем те, которые используются во время 
соревнований;
• широкое разнообразие упражнений, снарядов, движений 
и ситуаций.

Основные недостатки, которых нужно избегать:
• ознакомления с соревновательной техникой молодых 
спортсменов или новичков, не достигших соответствующего 
уровня физической подготовки;
• использования снарядов неподходящего размера, веса или 
аэродинамических свойств;
• ознакомления с элементами новой техники до достижения 
удовлетворительных результатов в уже освоенных элементах;
• использования утяжеленных снарядов для спортсменов, 
которые пока не укрепили мышцы живота и ног.
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3. Упражнения на развитие навыков 
и общей физической подготовки

Примечание. Многие упражнения, описанные в главах 
«Основы бега» и «Основы прыжков», также полезны метателям.

УПРАЖНЕНИЯ ПЕРВОЙ ГРУППЫ:
«ИМИТАЦИЯ КНУТА» (МЕТАНИЕ КОПЬЯ)

УПРАЖНЕНИЯ ТРЕТЬЕЙ ГРУППЫ:
БРОСОК (МЕТАНИЕ ДИСКА)

Метания более легких предметов

Метания одной рукой легких снарядов
Варианты:
- метание с места;
- метание стоя на колене;
- метание с трехшажым ритмом:
- метание с пятишажным ритмом.

Метания более тяжелых предметов

Метания двумя руками более тяжелых снарядов
Варианты:
- метание в землю;
- метание с позиции сидя;
- метание с позиции стоя на колене;
- метание с трехшажным ритмом.

Нагрузка:

Упражнение Вес Эффект Повторения Серии

Одной рукой с места 1.5-3.0 кг Сила 5-10 2-4

Одной рукой с 3-шажным ритмом 1.0-2.0 кг Сила 5-10 2-4

Двумя руками с места 2.0-5.0 кг Сила 5-30 3-5

Двумя руками с 3-шажным ритмом 2.0-5.0 кг Сила 5-30 3-5

Одной рукой с места 200-750 гр Скорость 5-10 2-4

Одной рукой с 3-шажным ритмом 200-750 гр Скорость 5-10 2-4

Варианты:
- в положении сидя;
- в положении с колена;
- фронтальная позиция (см. выше справа);
- силовая позиция (см. выше слева);
- бросок с одним поворотом;
- бросок в половину поворота;
- с разными снарядами:
легкими: палками, кольцами, камнями, легкими ядрами, 

легкими камнями, дисками;
тяжелыми: тяжелыми набивными мячами, камнями, 

ядрами, дисками.

УПРАЖНЕНИЯ ВТОРОЙ ГРУППЫ: 
(ТОЛКАНИЕ ЯДРА)

Метание вперед и назад через голову

Варианты:
- бросок с поворота (смотри бросок назад с подбросом 

вверх);
- с разными снарядами: набивные мячи, камни, ядра.

Из положения «стоя»

Варианты:
- ОТ груди;
- со скачком;
- с двух шагов (левый-правый-левый);
- с поворота.

Нагрузка:

Упражнение Вес Эффект Повторения Серии

Бросок вперед/назад через голову 3.0-4.0 кг Сила 5-10 2-4

Бросок с места/со скольжением/ 

с шагами

5.0-8.0 кг Сила 5-10 2-4

Бросок с места/со скольжением/ 

с шагами

2.0-6.0 кг Скорость 5-10 2-4

Нагрузка:

Упражнение Вес Эффект Повторения Серии

Упражнения с легкими снарядами 0.8-1.5 кг Скорость 5-10 2-4

Упражнения с тяжелыми снарядами 1.5-3.0 кг Сила 5-30 3-5

УПРАЖНЕНИЯ ЧЕТВЕРТОЙ ГРУППЫ: 
БРОСОК НАЗАД С ПОДБРОСОМ ВВЕРХ 
(МЕТАНИЕ МОЛОТА)

Броски назад двумя руками через плечо

0

Варианты:
- более легкие снаряды;
- более тяжелые снаряды;
- более короткие снаряды;
- с предварительным размахиванием без поворота;
- с предварительным размахиванием и с поворотом;
- с разными снарядами: набивными мячами, камнями, 

молотами.

Прыжки из положения приседа с выпрямлением

Варианты:
- прыжки на высоту;
- прыжки на дальность.

0

►
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Нагрузка:

Упражнение Вес Эффект Повторения Серии

Упражнения с легкими снарядами 2.0-6.0 кг Скорость 5-10 2-4

Упражнения с тяжелыми снарядами 5.0-12.5 кг Сила 5-10 2-4

4. Игры
ИГРЫ НА ОЗНАКОМЛЕНИЕ С МЕТАНИЕМ КОПЬЯ
«Метание и спринт»:

Спортсмены бегут с коробками к цели, затем возвращаются 
к линии метания. После того, как цель сбита, они бегут, чтобы 
собрать коробки.

«Попади в цель»:

Спортсмены используют в качестве цели велосипедную ши­
ну, закрепленную в верхних углах футбольных ворот, или мяч, 
свисающий с планки.

ИГРЫ НА ОЗНАКОМЛЕНИЕ С ТОЛКАНИЕМ ЯДРА 
«Бросок через веревку»:

Спортсмены бросают набивные мячи назад и вперед через 
ворота, ограду, веревку или сетку.

Задача в том, чтобы толкнуть мяч на землю на территорию 
другой команды. Соревнования проводятся для того, чтобы 
сделать максимальное количество бросков в установленный 
период времени.

■Следи за мячом»:

Каждый спортсмен бросает или толкает набивной мяч 
спортсмену, находящемуся на другом конце зоны для метаний, 
затем бежит за мячом. Команды разбиты по три спортсмена.

ИГРЫ НА ОЗНАКОМЛЕНИЕ С МЕТАНИЕМ ДИСКА 
«Метание обручей/колец вокруг флагштока»:

Спортсмены набрасывают кольца или обручи на маленький 
флагшток, стараясь попасть прямо на него. Круг заканчивается, 
когда одна команда выполнила определенное количество попа­
даний или когда команды бросили все свои обручи.

«Сбивание картонных коробок»:
Спортсмены бросают кольца или обручи в ряд картонных 

коробок Круг заканчивается, когда одна команда сбила свои 
коробки, или когда команды бросили все свои обручи.

5. Безопасность и организация
• Инвентарь должен быть в хорошем состоянии и храниться 
в надежном месте. Перед началом использования нужно прове­
рить надежность любого импровизированного инвентаря.
• Снаряды для метания должны переноситься при соблюдении 
мер безопасности и не использоваться на пути в зону или из зоны 
метания. Копья нужно переносить в вертикальном положении.
• С самого начала все тренировки должны проводиться 
под наблюдением тренера.
• Все метатели, ожидающие своей очереди, должны стоять 
на достаточном расстоянии от линии метания.
• Метатель должен убедиться перед тем, как выполнять мета­
ние, что в зоне приземления или предполагаемой зоне полета 
снаряда никто не находится.
• После выполнения попытки метатель должен подождать 
пока все не произвели метание, или команды тренера, чтобы 
поднять снаряд.
• Мокрая погода повышает возможность несчастных случаев, 
поэтому нужно предпринять дополнительные меры предосто­
рожности, особенно при метании снарядов, которые скользят 
после приземления.
• Спортсмены должны поддерживать визуальный контакт 
с тренером.
• Метатели-левши должны располагаться с левой стороны, 
а метающие правой рукой — с правой стороны от группы.
• Нужно использовать соответствующие организационные 
формы (см. следующую страницу).
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ОРГАНИЗАЦИЯ ГРУПП ПРИ ТРЕНИРОВКАХ В МЕТАНИЯХ
(1) Можно использовать в толкании ядра (линейная 

техника) и метании копья

www.rusathletics.com сообщает
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(2) Можно использовать в толкании ядра (техника 
с вращением), метании диска и метании молота

4-6 м

(3) Используется для линейных метаний

Продолжение следует.

Совет ИААФ
В Монако 10—11 марта проходил Совет ИААФ.

В первый день были приняты решения по месту проведения 

ближайших крупных международных стартов.

Так, Совет отдал право проведения юниорского чемпиона­
та мира (для спортсменов до 20 лет) в 2018 году финскому Там­

пере. Этот город был единственным кандидатом на турнир, и 
члены Совета полностью поддержали заявку. Отметим, что в 

Хельсинки уже дважды проходили чемпионаты мира ИААФ среди 

взрослых, но теперь Финляндия впервые в истории примет юни­

орский турнир.
Испанская Валенсия в 2018-м примет чемпионат мира по 

полумарафону. Также Совет ИААФ утвердил календарь сорев­

нований в помещении IAAF World Indoor Tour на 2017 год. Те­

перь эта серия будет включать пять турниров — к прежним доба­

вился немецкий Дюссельдорф, а еще через год ожидается при­

бавление еще одного старта.
Совет утвердил расписание чемпионата мира-2017, который 

будет принимать Лондон, а также даты проведения в 2017 году 

чемпионата мира по эстафетному бегу (Нассау, 22—23 апре­
ля) и Континентального кубка-2018 (Острава, 8—9 сентября).

Во второй день на заседании Совета ИААФ обсуждалось ре­

формирование Всероссийской федерации легкой атлетики 

(ВФЛА).
Глава рабочей группы ИААФ Руне Андерсен представил чле­

нам Совета свой первый доклад. Перед его выступлением было 

дано слово генеральному секретарю ВФЛА, члену Совета ИААФ 

Михаилу Бутову.

— Я рассказал о конкретных шагах, которые уже сделала 

ВФЛА совместно с Временным координационным комитетом 

ОКР. Акцентировал внимание на том, что мы провели очень серь­

езные изменения в руководстве федерации, рассказал о поша­

говом выполнении критериев ИААФ. А вообще наш абсолютный 

приоритет — это защита «чистых» спортсменов. Ради того, что­

бы их интересы не были ущемлены, мы готовы поступиться чем 

угодно.
Руне Андерсен отметил, что Рабочая группа рекомендует Со­

вету принять во внимание достигнутый россиянами прогресс, но 

добавил, что требуется еще значительный объем работы, чтобы 

выполнить все требования для восстановления членства ВФЛА. 

«Работая самоотверженно и профессионально, российская сто­

рона сделала большой шаг вперед. Это включает смену руковод­

ства национальной федерации, развитие антидопинговых обра­

зовательных программ и другие инициативы. Но пока этого не до­

статочно для полного восстановления, нужно еще время», — до­
бавил глава Рабочей группы.

Было принято решение о созыве внеочередного заседание 

Совета ИААФ в мае, за три месяца до Олимпийских игр.

Совет ИААФ обсудил также вопросы национальных антидо­

пинговых программ в федерациях Эфиопии, Марокко, Беларуси, 

Кении и Украины. Эти федерации находятся на мониторинге на 

предмет соответствия правилу ИААФ 30.6. Федерациям Марокко 

и Эфиопии рекомендовано назначить антидопингового коорди­

натора и срочно запустить национальную программу тестирова­
ния. Беларусь, Кения и Украина находятся на мониторинге ИААФ 

на 2016 год, чтобы убедиться, что их антидопинговые программы 

будут существенно усилены и к концу года будут полностью соот­

ветствовать всем требованиям.

Также на Совете ИААФ обсуждались вопросы реформирова­

ния организации. Это включает целую серию преобразований, 

после которой ИААФ станет полностью прозрачной современ­

ной структурой, максимально застрахованной на будущее от не­

нужных рисков. В рамках этого процесса, были приняты некото­

рые поправки в области управления финансами, формировании 

комиссий и комитетов и работы комиссии по этике. Отметим, 

что Михаил Бутов был включен в комиссию по проведению со­

ревнований. ♦
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ТЕХНИКА И МЕТОДИКА

Новичкам Ольга МНУ ХИ НА,
Ольга МИХАЙЛОВА, 

Ярослав ТЮПА

Обучение технике быстрого бега
Н

есколько наших преды­
дущих публикаций в 
журнале «Легкая атлети­
ка» были посвящены ряду во­

просов техники бега, которые 
вызвали дискуссию в Интер­
нете. Эта статья — не исклю­
чение, в ней также обсуждает­
ся один из элементов техники 
быстрого бега, который явля­
ется ключевым для развития 
максимальной частоты шагов. 

Во время проведения заня­
тий по легкой атлетике трене­
рам и преподавателям прихо­
дится сталкиваться с пробле­
мами в обучении, в том числе, 
с неумением подавляющего 
большинства новичков, в осо­
бенности девушек, правильно 
бежать с максимальной ско­
ростью. В свое время НА Фе­
сенко (1972) указывал на этот 
факт, полагая, что это резуль­
тат неправильного обучения 
технике бега в школе, которое 
ломает естественную коорди­
нацию детей дошкольного 
возраста. Доказательством 
этого является сравнение ки­
нограмм бега детей и бегунов 
высокой квалификации. Один 
из признаков неправильной 
техники бега с около- и мак­
симальной скоростью — это 
низкий пронос голени махо­
вой ноги, в лучшем случае до 
ее горизонтального положе­
ния. Согласно биомеханичес­
кой структуре техники бего­
вого шага, маховая нога сги­
бается в коленном суставе тем 
больше, чем выше скорость 
бега. При беге с около- и мак­
симальной скоростью голе­
ностопный сустав маховой 
ноги поднимается высоко, 
вплоть до касания пяткой яго­
дицы. В качестве наглядного 
примера сравните два край­
них случая подъема пятки ма­
ховой ноги — при беге трус­
цой и в спринте.

Характерно, что подъем 
голени при правильной тех­
нике бега происходит без уча­
стия мышц задней поверхнос­
ти бедра, исключительно за 
счет передачи механической 
энергии от бедра к голени по 
закону хлестового движения. 

Бег новичков выглядит совер­
шенно иначе, чем бег квали­
фицированных бегунов. Если 
последние отличаются свобо­
дой и раскованностью движе­
ний, с полным складыванием 
голени маховой ноги, то но­
вички демонстрируют проти­
воположную картину. Их бег 
скован, и они передвигаются 
на полусогнутых ногах, с низ­
ким проносом голени. Причи­
на — в неправильной коорди­
нации движений, ключевой 
момент которой заключается 
в неполном проталкивании 
опорной ноги. В результате 
этого нарушения законов би­
омеханики предопределяется 
«ломка» правильной структу­
ры бегового шага. Чтобы луч­
ше понять, как не надо бежать, 
сначала разберем, что проис­
ходит при техничном беге.

Итак, мы все знаем, что 
проталкивание опорной но­
гой происходит за счет сокра­
щения мышц — разгибателей 
коленного сустава и подош­
венных сгибателей стопы. Ес­
ли проталкиваться до конца, 
то при этом растягиваются 
односуставные мышцы — 
сгибатели тазобедренного су­
става и двусуставная мышца — 
прямая мышца бедра. Она вы­
полняет две функции - разги­
бает коленный сустав при от­
талкивании, как одна из мышц 
четырехглавой мышцы бедра, 
и в то же время сгибает тазо­
бедренный сустав при выносе 
маховой ноги вперед. При за­
конченном проталкивании 
опорной ноги прямая мышца 
бедра (так же, как и односус­
тавные мышцы-сгибатели та­
зобедренного сустава) растя­
гивается. За счет этого растя­
жения создаются все условия 
для максимально быстрого 
проноса ноги, когда она ста­
новится маховой после про­
талкивания. При этом прояв­
ляются упругие (эластичные) 
свойства этих мышц, ускоря­
ющие разгон ноги. Квалифи­
цированные бегуны, хотя и не 
все, используют эти свойства 
мышц в совершенстве, благо­
даря чему они способны раз­

вить максимальную частоту 
шагов.

Однако протолкнуться до 
конца еще не значит обеспе­
чить себе максимально быст­
рый пронос маховой ноги. 
Для этого нужно уметь рассла­
бить мышцы-разгибатели ко­
ленного сустава, в том числе 
прямую мышцу бедра, чтобы 
не противодействовать голе­
ни для ее максимального сги­
бания в коленном суставе. В 
результате расслабления ма­
ховая нога, полностью скла­
дываясь в коленном суставе, 
максимально уменьшает свой 
момент инерции, облегчая 
вынос вперед. Все знают, что 
одним из условий техничного 
бега, в особенности спринта, 
является чередование импуль­
сов напряжения и расслабле­
ния мышц-антагонистов. И 
фаза полного складывания го­
лени (после завершения от­
талкивания) — один из таких 
примеров.

Что же делают новички? 
Они делают все наоборот, 
полностью ломая рациональ­
ную последовательность фаз 
отталкивания и начала пере­
носа маховой ноги. Отталки­
ваясь не до конца, они преж­
девременно снимают опор­
ную ногу с беговой дорожки и 
пытаются пронести ее вперед. 
Но при этом мышцы перед­
ней и задней поверхности бе­
дра ноги, когда она еще опор­
ная, вступают в конфликт друг 
с другом, поскольку они все 
еще напряжены. При выпол­
нении неполного проталки­
вания и преждевременного 
выноса ноги вперед, мышцы 
задней поверхности бедра не 
дают сделать полноценный 
мах ногой с выведением коле­
на вперед-вверх, сопротивля­
ясь этому движению. В то же 
время прямая мышца бедра к 
началу маха ноги также на­
пряжена, противодействуя 
подъему голени и складыва­
нию ноги в коленном суставе. 
Почему? Потому что сразу же 
после отрыва стопы от бего­
вой дорожки эта мышца, со­
кращаясь, выполняет уже 

функцию сгибателя тазобед­
ренного сустава. Поскольку 
она двусуставная, то, наряду 
со сгибанием маховой ноги в 
тазобедренном суставе, одно­
временно развивает усилия, 
направленные на разгибание 
коленного сустава. При этом 
движение голени пяткой к 
ягодице сильно затормажива­
ется, а ее пронос характеризу­
ется примерно горизонталь­
ным положением. В итоге бег 
скованный, напоминающий 
бег в воде, момент инерции 
ноги большой, поэтому часто­
та шагов низкая. При такой 
технике бега скоростно-сило­
вые качества новичка реали­
зуются лишь частично.

Отсюда понятно, в чем за­
ключается задача тренера при 
исправлении такой нерацио­
нальной техники. Прежде все­
го — добиться полного про­
талкивания и расслабления 
мышц ноги при переходе от 
фазы отталкивания к фазе 
складывания голени. Поэтому 
методику обучения естествен­
ной и правильной технике бе­
га с максимальной скоростью 
следует строить согласно 
следующим принципам:

Первый. Создать зритель­
ное представление у новичков 
о рациональной технике бега. 
Для этого необходимо много­
кратно показывать скованный 
бег и бег техничный — как 
сбоку от беговой дорожки, так 
и со стороны спины бегущего.

Второй. Объяснить но­
вичкам основной источник 
ошибки, которая заключается 
в неполном проталкивании 
опорной ноги и, как следст­
вие, слишком раннем выносе 
бедра этой ноги вперед. В ре­
зультате одновременно на­
прягаются мышцы-сгибатели 
бедра и их антагонистов, и бе­
гун преодолевает сопротивле­
ние своих же мышц.

Третий. Создать пред­
ставление о правильном мы­
шечном ощущении полного 
проталкивания ноги. Для это­
го используется несколько 
подводящих упражнений, при 
выполнении которых у обуча-
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ющихся должно возникнуть 
ощущение растяжения мышц- 
сгибателей тазобедренного 
сустава опорной ноги. Снача­
ла выполняется вывод таза 
вперед с помощью руки, упи­
рающейся в поясницу, в поло­
жении небольшого выпада 
вперед. Вывод осуществляется 
в виде покачиваний таза в на­
правлении вперед-назад так, 
чтобы новичок чувствовал 
растяжение мышц-сгибателей 
тазобедренного сустава. По­
сле освоения этого упражне­
ния рекомендуется ходьба с 
глубокими выпадами, при 
этом все время надо напоми­
нать своим ученикам о кон­
центрации внимания на ощу­
щение растяжения мышц- 
сгибателей бедра.

Четвертый. Необходимо 
добиваться полного протал­
кивания опорной ногой, сиг­
нал о чем даст уже знакомое 

ощущение растяжения мышц- 
сгибателей тазобедренного 
сустава при беге с ускорением 
на отрезках 40-50 м. Во время 
бега новичок должен выпол­
нить еще одну установку тре­
нера — на полное расслабле­
ние ноги после проталкива­
ния, на ощущение того, что 
бедро соединено с голенью 
шарниром или тросом. Не 
нужно сопротивляться скла­
дыванию голени. Если голень 
складывается полностью, то 
стопа будет двигаться по кру­
говой траектории. Это еще 
один внешний признак сво­
бодного, раскованного бега. 
Рекомендуемая скорость при 
беге на отрезках — близкая 
к околомаксимальной, при 
которой пятка маховой ноги 
поднимается высоко, под яго­
дицу. В дальнейшем, по мере 
усвоения правильной струк­
туры бегового шага, бег вы­

полняется с максимальной 
скоростью. При появлении 
первых же признаков скован­
ности следует переходить на 
отрезки с более низкой скоро­
стью. Нужно все время напо­
минать своим ученикам, что 
правильный бег — это полное 
складывание голени при рас­
кованности движений. После 
каждого бегового отрезка обу­
чающиеся возвращаются к ис­
ходному положению перед 
началом бега, выполняя тра­
диционные упражнения на 
расслабление рук и ног.

Очень полезно во время 
бега сконцентрироваться на 
работе одной ноги, потому 
что наш мозг может выпол­
нять сознательно только одну 
задачу. Движение же второй 
ноги будет выполняться авто­
матически.

Как показал наш опыт, 
при такой методике обучения 

новички способны бежать 
свободно и правильно уже че­
рез 2-3 занятия. После этого 
этапа можно применять тра­
диционное обучение бегу по 
дистанции и только после его 
усвоения (при соблюдении 
правильной техники движе­
ний) переходить к обучению 
старту и стартовому разгону.

Надеемся, что наш опыт 
будет полезен школьным учи­
телям физической культуры, 
поставляющих нам будущих 
бегунов, а также тренерам 
спортивных секций, куда при­
ходят новички, и не только. 
Мы имеем в виду, что даже у не­
которых опытных спринтеров 
проявляется, хотя и в меньшей 
степени, неполное складыва­
ние голени. Естественно, это 
явный недостаток техничес­
кого уровня, а не индивидуаль­
ные особенности, как полага­
ют некоторые тренеры. ♦

Дэвид Рудиша (Кения), Олимпийские игры 2012 года, 800 м - 1.40,91 - мировой рекорд

Аянлех Сулейман (Джибути), чемпионат мира 2013 года в Москве, 800 м - 1.43,76 - третье место

Чтобы создать (как указано в первом принципе) зрительное представление рациональной техники 

бега, приводим кинограммы ведущих средневиков мира: Дэвида Рудиши — рекордсмена мира на 800 м 

и Аянлеха Сулеймана, установившего нынешней зимой мировой рекорд в помещении на 1000 м — 

2.14,20. Иллюстрацией второго и третьего принципа — полного проталкивания опорной ноги — 

являются кадры 3—4 у Рудиши и 7-8 — у Сулеймана. На этих же кадрах у спортсменов происходит 

и полное растягивание сгибателей опорной ноги. То, чего следует добиваться в четвертом принципе, 
полного расслабления ноги после проталкивания, можно увидеть на кадрах 5—6 у Рудиши и 9-10 

у Сулеймана, когда бедро после отрыва от дорожки отходит слегка назад. Ну и полное складывание 

голени при раскованности движений — кадры 1-2 и 9 у Рудиши и 3-4 — у Сулеймана. ♦

ЛЕГКАЯ АТЛЕТИКА № 3-4/2016 7



Механизм энергообеспечения 
в беге на средние дистанции

Выводы исследований 
о производстве энергии 
в беге на средние дистан­
ции меняются значитель­
но. Некоторые авторы 
считают, что в беге на 
средние дистанции доми­
нирует аэробный компо­
нент и тренировка долж­
на быть сосредоточена 
в этом направлении, а 
другие придерживаются 
противоположного на­
правления и уверены, что 
тренировка должна быть 
направлена на совершен­
ствование анаэробного 
механизма. Для правиль­
ной работы тренера важ­
но точно знать наиболее 
эффективное направле­
ние работы. В этой ста­
тье рассматриваются ре­
комендации современной 
литературы по этому во­
просу. После подведения 
итогов автор объясняет 
различия между спортс­
менами и подходами, при­
нятыми в исследованиях. 
Он приходит к выводу, 
что 1) тренеры должны 
проанализировать баланс 
энергетического вклада 
для каждого отдельного 
спортсмена и 2) более зна­
чимой является проблема 
анаэробной/аэробной под­
готовки для каждой час­
ти дистанции, а не под­
готовка к бегу на сред­
нюю дистанцию вообще.

Введение
Стратегия подготовки в 

беге на средние дистанции 
значительно отличается у раз­
личных тренеров и спортсме­
нов. Некоторые тренеры со­
средоточены на создании аэ­
робной базы, которая включа­
ет относительно высокий 
объем тренировки, в то время 
как другие готовят спортсме­
нов на высокой интенсивнос­
ти. Одной из причин разли­
чий в подходе к стратегии 
тренировки является то, что 
вклады аэробной и анаэроб­
ной производительности 
энергии в беге на средние 
дистанции не выяснены с 
должной определенностью.

С физиологической точки 
зрения, хорошо известно, что 
аэробный вклад будет более 50% 

для любой дистанции, которая 
длится более одной минуты.

Если бег длится более трех 
минут, основным источником 
энергии будут аэробные ком­
поненты. Однако, чтобы быть 
успешными в соревнованиях 
высокого уровня в беге на 
средние дистанции, спортс­
мены должны иметь хорошие 
спринтерские способности и 
скоростную выносливость. 
Лучшие бегуны на 800 м часто 
преодолевают последние 200 
м быстрее 26 секунд, а в беге 
на 1500 м
H. Guerrouj (MAR) и B.Lagat 
(USA), устанавливая свои лич­
ные лучшие рекорды, завер­
шали последние 300 м за 38,5 
секунд.

С точки зрения практики 
работы тренера, решение 
должно быть принято об об­
щей стратегии подготовки бе­
гуна на средние дистанции. 
Тренеры должны руководст­
воваться научными разработ­
ками, чтобы вести подготовку 
наиболее эффективно.

В этой статье представля­
ется обзор современной лите­
ратуры на эту тему и замеча­
ния, которые, возможно, будут 
полезны для тренеров, рабо­
тающими с бегунами на сред­
ние дистанции.

Исследование 
производства энергии 

в беге на средние 
дистанции

Многие исследователи 
пришли к выводу, что основ­
ной механизм производства 
энергии в беге на средние 
дистанции является аэроб­
ным:
• NEWSHOLME, LEECH & 
DUESTER, MARTIN & СОЕ и 
GREENE & РАТЕ предполага­
ют, что аэробная система 
обеспечивает большинство 
энергии в беге на средние 
дистанции (см. табл. 1).
• SPENCER, GASTIN & PAYNE 
считают, что роль аэробной 
системы производства энер­
гии бегунов недооценивается 
не только в беге на средние 
дистанции, но даже в беге на 
400 м.
• CHEN, цитируя предыду­
щее исследование (см. 
табл. 2), предполагает, что 
тренировка в беге на средние 

и длинные дистанции должна 
проводиться в аэробном ре­
жиме, и большинство китай­
ских бегунов на выносливость 
слишком много внимания об­
ращали на бег с высокой ин­
тенсивностью.

Тем не менее, есть также 
много исследований, которые 
поддерживают идею, что в бе­
ге на средние дистанции пре­
обладают анаэробные условия 
или, по крайней мере, про­
цент аэробной/анаэробной 
энергии составляет 50 на 50%:
• XIANGCHUN находит, что 
исследования в области 
энергетического обеспече­
ния имеет несколько различ­
ных результатов для разных 
возрастов, хотя большинст­
во исследований подтверж­
дают идею, что аэробно-ана­
эробный вклад в беге на 
1500 м составляет 50 на 50%.
• NURGAKIVI & LEMBERG 
продемонстрировали свою 
точку зрения через спектр би­
оэнергетики (см. рис. 1'). Хо­
тя мы не можем определить 
процент точно, но можем 
примерно прийти к выводу, 
что для 800 м анаэробная 
система требует более 50% 
энергообеспечения, для 
1500 м анаэробный-аэроб- 
ный баланс составляет 50 на 
50, а далее аэробный компо­
нент доминирует.
• BECK предполагает, что с 
увеличением возраста бегу­
нов необходимо трениро-

Таблица 1 
Соотношение аэробного и анаэробного компонентов энергообеспечения 

в различных дистанциях (GREENE & РАТЕ)

Процент вклада в производство АТФ (%

Дистанция Аэробная Анаэробная

800 м* 44-57 38-50

1500 м-1 миля** 75-76 22-24

3000 м 86-88 12-14

5000 м 87-93 7-13

‘Примерно 5-6% энергии обеспечивается креатин фосфатом

“Примерно 1-2% энергии обеспечивается креатин фосфатом

Таблица 2 

Процент обеспечения энергией в беге на различные дистанции (CHEN)

Дистанция Фосфаген (%) Гликолиз (%) Аэробная(%)

800 м 10 30 60

1500 м 8 20 72

3000 м 5 15 80

5000 м 4 10 86

10 000 м 3-2 12-8 85-90

Хуанг ДЖАМ ИН, 
аспирант Университета 

спорта в Шанхае, Китай

ваться на более высокой ин­
тенсивности, потому что 
большие объемы аэробной 
тренировки не могут компен­
сировать потери силы, быст­
ро сокращающиеся мышеч­
ных волокон в связи со старе­
нием.

Это означает, что улучше­
ние производительности ана­
эробных способностей будет 
более важным.
• ARCELLI et al. провели ана­
лиз концентрации лактата у 
18 мужчин бегунов на 800 м в 
течение всего бега, а затем, 
используя формулу, предло­
женную RITTWEGER et al. и 
DI PRAMPERO et al. рассчита­
ли вклад анаэробного лак- 
татного механизма в общую 
сумму расходов энергии. Они 
пришли к выводу, что для бе­
гунов на 800 м с результатами 
1.50, 1.55 и 2.00 вклад лактат- 
ного механизма в общий 
расход энергии составляет 
24,9%, 24,2% и 22,2% соответ­
ственно (см. табл. 3). Учи­
тывая, что вклад механизма 
фосфагена в беге на 800 м не 
будет более чем 10%, и что 
лактатный механизм отно­
сится к анаэробной системе, 
то авторы считают, что в беге 
на 800 м аэробный механизм 
преобладает.
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Рис. 1.
Метаболические источники энергии для различной 
интенсивности бега
(NURMEKIVI & LEMBERG)

Таблица 3 
Расход энергии в беге на 800 м для результатов от 105 сек до 120 сек 

(рассчитано по формуле RITTWEGER et al.), вклад механизма 

анаэробного лактатного механизма (рассчитано по формуле 

PRAMPERO et al.) и вклад анаэробного лактатного механизма 

в процентах от общего расхода энергии

Время работы 

(сек)

Общий расход 

энергии (мл/кг)

Лактатный компонент 

(мл/кг)
Лактатный 

компонент (%)

110 169.1 42.15 24.9
115 167.0 4 0.50 24.2
120 165.1 36.60 22.2

При анализе соотношения 
анаэробного и аэробного 
обеспечения энергетики с по­
мощью измерения лактата по­
сле пробегания дистанции, 
мы приходим к выводу, что 
процент производства энер­
гии для бега на средние дис­
танции не фиксируется. В 
рамках исследования, упоми­
наемого выше, ARCELLI et al. 
рассмотрели результаты ряда 
исследований концентрации 
лактата после бега на 800 м 
и, как показано в таблице 4, 
и нашли, что они существен­
но различаются (с 12.4±1.9 до 
21.9 ±2.1). Авторы предполага­
ют, что эти различия могут 
быть объяснены различиями 
в методах исследования и ква­
лификацией бегунов.

Авторы считают, что кон­
центрация лактата после бе­
га может быть в значитель­
ной степени отражением 
вклада анаэробного меха­
низма, чем выше концентра­
ция лактата, тем больше 
вклад механизма гликолиза в 
энергетику.

В другом исследовании 
DITROLIO et al. тестировали 
72 молодых спортсмена ре­
гионального уровня и обна­
ружили, что концентрация 
лактата после бега на 1500 м 
больше, чем после бега на 
800 м (15.00 против 12.73), 
что, кажется, противоречит 
здравому смыслу, что чем ко­
роче дистанция, тем выше 
концентрация лактата.

Обсуждение
Прежде чем прийти к ка­

ким-либо выводам, необходи­
мо уточнить характеристики 
испытуемых и методы опреде­
ления компонентов, составля­
ющих энергообеспечение.

Различия
между испытуемыми
BECK определил, что вклад 

анаэробного механизма по­
степенно увеличивается с воз­
растом и что производство 
энергии в беге на средние 
дистанции связано с возрас­
том. Это открывает вопрос о 
том, что рекомендации по ►

Таблица 4
Значения показателя лактата после бега на 800 м (ARCELLI et al.)

Автор Количество 

испытуемых

Время

(сек)
Лактат 

(моль/л)

Тест

Lacour et al. 

(1990)
5

(18 пробежек)

108.4 21.9+2.1 Бег

Hill (1999) 5

(17 пробежек)

120.2 18.1 ±2.2 Бег

Duffield et al. 
(2005)

9 126.0 12.4+1.9 Бег

Thomas et al. 
(2005)

5 120.8 17.5+1.3 Тест

на стадионе
Bosquet et al. 

(2005)
17 137.2 15.08+1.48 Тест 

на стадионе
Billat et al. 

(2009)
8 129 16.9+1.9 Тест в манеже

Ditroilo et al.
(2012) J

72 134.6 13.6+1.1 Тест в манеже

Enrico Arcelli et al. 

(2012)

18 118.8 14.0+1.5 Бег

TtaM(tK)

Рис. 2
Тенденция концентрации лактата в крови после бега 
на 800 м в зависимости от результата.
Таблица отАгсе/П et al. (р = 0,135) (Символы относятся 
к следующим авторам: L=Lacour et al.; PS=Arcelli et al.; 
h=Hill; T=Thomas étal. D=Duffield et al. B=Billat et al.; 
Di=Ditrolio et al.)

Adrenaline GTS 15 - продолжение легендарной модели бего­
вой обуви. В отличие от предыдущей модели впервые исполь­

зован по всей подошве адаптивный композитный материал 
BioMogo DNA, который имеет улучшенные амортизационные 
качества. Кроссовки стали легче и более гибкие. Верх обуви 

изготовлен по принципу перчатки, с минимальным количест­
вом швов. Adrenaline с поддержкой стопы (гиперпронаторов) - 
лучший выбором для бегунов .

BROOKS RAVENNA 6. Тренировочная модель обуви с умерен­
ной поддержкой свода стопы. По сравнению с предыдущей мо­
делью верх стал более облегающим, незначительно усилена пят­
ка. Использование адаптивной системы амортизации DNA 
BioMoGo в подошве обеспечивает оптимальный комфорт, рас­
пределяя ударную нагрузку при любой скорости бега. Омега Rex 
канавки добавляют кроссовкам хорошую гибкость и стабиль­

ность. Кроссовки могут использоваться для ежедневных трени­
ровок, темповых пробежек, соревнований.

Brooks PURE GRIT 3. Кроссовки по-настоящему внедорож­
ные. Агрессивные шестигранные наконечники по всей длине 
подошвы обеспечивают максимальное сцепление. Встроенная 

в подошву жесткая и тонкая прослойка Ballistic Rock Shield за­
щищает ногу от камней и веток. Омега Rex канавки для более 
естественного движения стопы. В подошве использется адап­
тивная система амортизации BioMoGo ДНК, отвечающая по­
требностям каждого бегуна. Кроссовки получились легкими, 

отзывчивыми, с комфортной посадкой по стопе. Любители вне­
дорожного бега по достоинству оценят модель!

Шиповки легкоатлетические

Nike Super Fly R4 Nike LJ 4 Nike HJ3 Nike Victory 2 Nike SD 3

, Интернет-магазин
(бесплатная доставка по России)

Наш адрес: г. Москва, Ленинградский пр., д. 39, Легкоатлетический манеж ЦСКА, 
4-й этаж, офис 418. Проезд: м. «Динамо»

Режим работы: ЕЖЕДНЕВНО 10.30-18.30 
Тел./факс (495) 940 5534. 
E-mail: mail@runnercenter.ru
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Таблица 5 

Вклад аэробных и анаэробных энергетических механизмов 

в беге на 400 м двумя различными методами (Duffield et al. и Arcelli et al.)

Метод Пол Аэробный 

компонент(%)

Анаэробный 

компонент (%)

Накопленного дефицита 

кислорода

Мужчины 41.9 58.1

Накопленного дефицита 

кислорода

Женщины 44.5 55.4

Лактат + фосфокреатин Мужчины 39.2 60.8

Лактат + фосфокреатин Женщины 37.0 63.0

Рис. 3
Распределение энергообеспечения анаэробным 
механизмом на различных отрезках дистанции 800 м 
(Arcelli et al.)

тренировке на основе резуль­
татов NEWSHOLME, LEECH & 
DUESTER, MARTIN & СОЕ и 
GREENE & РАТЕ (для взрослых 
спортсменов) не подходит 
для всех спортсменов.

Хотя исследование, про­
веденное на взрослых спорт­
сменах, может сказать нам, 
что бег на средние дистан­
ции требует больше аэробно­
го компонента, мы не можем 
использовать результаты ис­
следования взрослых спорт­
сменов для рекомендаций 
подготовки юниоров. К тому 
же, мы видим, что уровень 
квалификации спортсменов, 
отобранных для исследова­
ний весьма вариативен (см. 
табл. 4).

Если мы выразим эти дан­
ные в виде функции, то убе­
димся, что с улучшением ре­
зультата в беге на 800 м кон­
центрация лактата увеличива­
ется, и таким образом вклад 
анаэробной системы также 
увеличивается (см. рис. 2). 
Это говорит о том, что соотно­
шение аэробной-анаэробной 
производительности в про­
центах в беге на средние дис­
танции связано с уровнем под­
готовленности спортсмена.

Мы должны также рас­
смотреть вопрос о первич­

ной характеристике спорт­
смена, то есть «скоростного» 
или «выносливого» типа, так 
как это также может влиять 
на производство энергии. По 
сравнению с типом «вынос­
ливого» бегуна бегуны «ско­
ростного» типа, как правило, 
производят больше анаэроб­
ной энергии.

Например, бегуны на 400 
м при таком же уровне резуль­
тата показывали вклад аэроб­
ного компонента в размере 
37,1% (Nummela &Rusko) 
(среднее время 49,5 ± 6,0 сек), 
а бегуны «выносливого» типа 
показывали это значение в 
45,6% (среднее время 49,4±5,3 
сек). Arcelli et al. также предпо­
лагают, что скоростные атле­
ты имеют большую концент­
рацию лактата, чем те, кото­
рые больше расположены к 
проявлению выносливости.

Различия
в методе исследования

При изучении производ­
ства энергии в беге на 400 м, 
Duffleld et al. обнаружили, что 
есть некоторые различия в 
результатах получения про­
цента производства энергии 
между методом «Накоплен­
ного дефицита кислорода» и 
метода, оценивающего уро­

вень лактата в крови и под­
счета расхода креатинфос­
фата (см. табл. 5). Пред­
ставляется, что данные ана­
эробного вклада немного вы­
ше при измерении «накоп­
ленного дефицита кислоро­
да», чем уровня лактата + фо- 
сфоокреатин.

Ciu обнаружил, что резуль­
таты исследований в области 
вклада компонентов энерге­
тики могут быть различны у 
разных возрастов, а результа­
ты исследования могут разли­
чаться под влиянием развития 
научных технологий.

Кроме того, условия испы­
таний также могут влиять на 
результат. В таблице 4 раз­
личные авторы выбрали раз­
ные тестовые условия, кото­
рые могут повлиять на ре­
зультаты. Например, спорт­
смены будут менее мотивиро­
ваны, чтобы заставить себя 
полностью выкладываться в 
опыте, а не в условиях сорев­
нований.

HILL утверждает, что в ла­
боратории на тредбане спорт­
смены менее мотивированы, 
чем в соревнованиях, и вполне 
вероятно, что это не позволя­
ет получить эффект макси­
мального проявления аэроб­
ного механизма, а не анаэроб­
ного энергообеспечения.

Обеспечение энергией 
на различных отрезках 

дистанции
Многие исследования 

пытались определить про­
цент использования различ­
ных компонентов энерго­
обеспечения на отдельных 
отрезках бега. Однако прак­
тически невозможно опре­
делить процентный вклад 
компонентов энергообеспе­
чения в связи с большой ва­
риацией темпа бега. Arcelli 
et al. провели испытания 
концентрация лактата для 
различных отрезков дистан­
ции бега на 800 м. Они обна­
ружили, что производство 
лактата значительно снижа­
ется от первого отрезка 
(старт - 300 м) до второго 
отрезка (300 - 600 м) и до 
третьего (600 м - финиш) 
(см. рис.З). С уменьшением 
производства молочной 
кислоты вклад аэробной си­
стемы должен увеличивать­
ся. Однако факт того, что ав­
торы протестировали
спортсменов на отрезках 
300 м и 600 м в течение двух 
дней и семи дней после их 
бега на 800 м, результат не 

может быть достаточно точ­
ным из-за отсутствия психи­
ческой мотивации.

Заключение
Результаты исследования о 

вкладе энергии на определен­
ных дистанциях могут повли­
ять на нашу теорию трениров­
ки. Например, марафонцы 
должны выполнять большое 
количество аэробных трени­
ровок по сравнению со сприн­
терами, потому что многие ис­
следования показали, что аэ­
робная энергетика в марафоне 
преобладает. Тем не менее, в 
случае с бегом на средние дис­
танции мы имеем противоре­
чивые данные. К тому же, 
Arcelli et al. показали, что дан­
ные о соотношении компо­
нентов энергообеспечения в 
беге на средние дистанции мо­
гут быть под влиянием многих 
факторов, таких, как физиоло­
гические характеристики 
субъекта, пол, методы исследо­
вания и уровень подготовки 
испытуемых. Поэтому доста­
точно трудно принять оконча­
тельное решение о преоблада­
нии того или иного компонен­
та в энергообеспечении бега 
на средние дистанции.

Необходимо провести 
исследование каждого бегу­
на отдельно. Для молодых 
спортсменов, имеющих 
средние результаты, требу­
ется больше времени, чтобы 
закончить забег, вполне воз­
можно, что они имеют боль­
ший вклад аэробного энер­
гетического компонента, 
чем взрослые спортсмены. 
Таким образом, для них или 
других новичков, большое 
количество аэробных трени­
ровок является целесообраз­
ным. Но с развитием уровня 
подготовленности анаэроб­
ная система становится все 
более важной для квалифи­
цированных спортсменов, 
поэтому акценты трениро­
вочных нагрузок должны 
сдвигаться.

Также необходимо учиты­
вать разницу вклада энергии в 
течение каждого отрезка дис­
танции. Может быть, необхо­
димо сделать акцент на подго­
товку к отдельному отрезку 
дистанции с тем, чтобы про­
водить тренировочный про­
цесс более эффективным спо­
собом. ♦

«Легкоатлетический 
вестник ИААФ» 
№ 2 за 2015 год
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ЮБИЛЕЙ

Принципы
Зои Евсеевны Петровой

«Легкая атлетика» 

№7 за 1984 год

Я
 начала тренировать, 
еще будучи активной 
спортсменкой, чемпи­

онкой СССР. Но большого 
толка из этого не вышло, хо­
тя я уже давно решила, что 
буду тренером и готовилась к 
работе исподволь, загодя. И 
когда закончила выступле­
ния в большом спорте, то на­
чала с самого начала, с рабо­
ты с детьми. Это было в 1959 
г., и, стало быть, в этом году у 
меня юбилей: 25 лет тренер­
ской деятельности. Срок не­
малый, хоть и кажется, что 
эти годы пролетели слишком 
быстро.

Конечно, у меня сложи­
лась определенная система 
подготовки спринтеров. Но 
если говорить о тренерском 
опыте, то вряд ли им можно 
считать какие-то методичес­
кие находки или технологи­
ческие тонкости нелегкого 
тренерского труда. Мне ка­
жется, что опыт этот заключа­
ется в нескольких принципах, 
которые выкристаллизова­
лись за все эти годы.

Принцип первый: талан­
ты есть — их надо найти

Если вспомнить, сколько я 
в начале своей работы школ 
обошла — со счета собьешься. 
Из одной школы в другую, из 
одного спортивного зала в 
другой, тысячи ребят просмо­
тришь, прежде чем найдешь 
такую вот Надю Бесфамиль­
ную. Конечно, это трудно. Но 
кто сказал, что тренерская до­
ля легка?

Отбор в нашем деле — это 
основа основ. Я до сих пор 
считаю, что спринтером нуж­
но родиться. Уж сколько гово­
рили, что быстрота — качест­
во врожденное, а как его опре­
делить? Конечно, есть система 
тестов, но в них, как правило, 
побеждают те, кто сильнее 
физически, или те, кто уже за­
нимался каким-либо видом 
спорта и имеет чисто спор­
тивные навыки. Так что воз­
можность ошибки тут велика.

Лет пятнадцать назад я уже 
писала о своем способе поис­
ка спринтеров. Многие тогда 
даже смеялись, а я в этот спо­
соб верю до сих пор, он меня 
не подводил ни разу. Способ 
прост до смешного. Я предла­
гаю ребятам быстро ставить

10 марта исполнилось 90 лет заслуженному тренеру СССР и Российской Федерации Зое Евсеевне ПЕТРОВОЙ.

Сама Зоя Евсеевна была одной из лучших бегуний СССР в беге на 400 м: трижды устанавливала 

рекорды СССР в 1950-1951 годах: 57,1; 56,7; 56,0.

Неоднократный призер чемпионатов СССР и чемпионка в беге на 400 м в 1952, 1953 годах, и дважды 

в эстафете 4x100 м. Победительница Всемирных студенческих Игр — 1951 г.

Затем Зоя Евсеевна стала успешным тренером по спринту и барьерам, была старшим тренером 

сборной команды СССР с 1969 по 1977 год.

Воспитала более 50 мастеров спорта, 13 — мастеров международного класса и 8 заслуженных мастеров спорта СССР, 

завоевавших множество медалей самого высокого достоинства.

Самые известные ее ученики:

Наталья Лебедева - бронза Олимпийских игр 1976 года на дистанции 100 м с/б;

Наталья Соколова и Надежда Ильина — бронза Олимпийских игр 1976 года в эстафете 4x400 м;

Вера Анисимова — серебро Олимпийских игр 1980 года в эстафете 4x100 м и вместе с Надеждой Бесфамильной — 

бронза Олимпийских игр 1976 года в эстафете 4x100 м;

Наталья Воронова — чемпионка мира 1993 года в эстафете 4x100 м;

Марина Сидорова — чемпионка Европы 1978 года в помещении в беге на 400 м; 

Александр Лебедев — серебро чемпионата Европы 1969 года в эстафете 4x100 м;

Анастасия Калачинская, в дальнейшем чемпионка мира 2003 года на 200 м.

Зоя Евсеева награждена правительственными наградами и Орденом «Знак Почета».

Предлагаем читателям два материала из архива журнала «Легой атлетики» о тонкостях тренерской работы юбиляра.

12 ЛЕГКАЯ АТЛЕТИКА №3-4/2016



точки карандашом на бумаге в 
течение 10 секунд (локоть при 
этом должен быть закреплен 
на столе). Если новичок успе­
вает поставить 70—80 точек, 
это говорит о высокой по­
движности нервной системы. 
Когда-то я этот тест прибере­
гала напоследок после испы­
таний в ОФП и в беге. А в по­
следнее время я с него начи­
наю. И вот что любопыт­
но: когда я только после этого 
теста прошу учителя физкуль­
туры «отдать» мне ребят, кото­
рые успели поставить по 70— 
80 точек, то он мне говорит: 
«Но это же самые быстрые ре­
бята, как вам удалось это опре­
делить?». Сейчас могу сказать, 
что с помощью именно этого 
теста мне удалось определить 
спортивную специализацию 
Н. Бесфамильной, А. и М. Лебе­
девых, то есть сильнейших мо­
их учеников, вошедших в со­
став сборной команды СССР.

Принцип второй: зани­
майся своим делом

Мне, еще в бытность в дет­
ской спортшколе ЦСКА, попа­
дались спортивно одаренные 
ребята, которые после одно­
го-двух лет тренировки начи­
нали проявлять свои способ­
ности не в спринте, а, 
например, в прыжке в высоту 
или в толкании ядра. Такое ча­
сто бывает: вдруг спортсменка 
начинает расти не по дням, а 
по часам или резко прибавля­
ет в весе и физической силе. Я 
в этих случаях после тактич­
ной беседы направляла спорт­
сменов в группы других тре­
неров. И не разу об этом не 
пожалела. Могут сказать: а как 
же В.И. Алексеев? На это могу 
ответить: а много ли у нас 
Алексеевых?!

Конечно, бывают исклю­
чения из правила, бывали они 
у меня, но в этих случаях пе­
ред тренером стоит трудная 
задача, о которой пойдет речь 
дальше.

Принцип третий: 
учись вместе с учениками

В моей тренерской прак­
тике были случаи, когда уче­
ницы, из которых не получа­
лось «чистых» спринтеров, на­
отрез отказались покинуть 
группу. Первый раз, это было 
уже давно, такой строптивой 
оказалась Наталья Лебедева, у 
которой, как говорят тренеры, 
«пошли» барьеры. Никакие 
уговоры о том, что с другим 
специалистом дела у нее пой­
дут лучше, на Наташу не дейст­

вовали. Делать нечего, при­
шлось мне вместе с ней прой­
ти последовательно полный 
курс барьерных наук Я ноча­
ми читала книжки о барьер­
ном беге, а днем на стадионе 
не упускала случая пополнить 
свои знания, беседуя с трене­
рами этого вида и с самими 
барьеристками. Будучи на сбо­
рах, внимательно присматри­
валась к методическим при­
емам Б. Щенникова и М. Голуб- 
ничей, прислушивалась к их 
замечаниям и, каюсь, остава­
ясь после тренировки одна на 
стадионе, сама пробовала вы­
полнять некоторые упражне­
ния, прочувствовать их специ­
фику. .Кажется, в конце кон­
цов мне это удалось, и Наташа 
Лебедева стала сильной барье- 
ристкой, призером Олимпий­
ских игр в Монреале.

Конечно, тренер должен 
постоянно учиться не только 
в таких редких случаях. Осо­
бенно это относится к моло­
дым специалистам, недавно 
закончившим институт.

Это не значит, что у трене­
ра не может быть своих, при­
сущих только ему, методичес­
ких приемов и индивидуаль­
ных направлений в работе. Но 
все они не должны выходить 
за рамки методических зако­
номерностей своего вида лег­
кой атлетики.

Есть свои приемы и у меня. 
Так, например, я не очень 
люблю включать в подготовку 
своих учеников длительные 
кроссы на местности. Сама я 
не могу бежать с ними и сле­
дить за техникой бега, а 
спринтеры очень часто имен­
но в кроссах заучивают невер­
ную технику бегового шага. 
Стремление бежать эконо­
мично (спринтер по своей су­
ти не очень вынослив) застав­
ляет их укорачивать шаг, 
меньше поднимать бедро, не 
так активно сводить бедра в 
полете. Поэтому я предпочи­
таю создавать необходимый 
беговой фон на стадионе в бе­
ге на длинных отрезках, уде­
ляя самое пристальное внима­
ние технике бега.

Бывая в ГДР или встреча­
ясь с тренерами и спортсме­
нами этой страны, я подмети­
ла некоторые приемы, кото­
рые попробовала в практике 
своей работы. Так, например, 
заметила, что все отрезки — и 
короткие, и длинные — 
спортсмены ГДР бегут в 
спринтерском темпе, хотя 
скорость бега и не всегда мак­
симальная. Это направление я

опробовала со своими учени­
ками, что принесло опреде­
ленную пользу.

Словом, тренер должен 
учиться всю свою жизнь. А 
особенно детский тренер. По­
мните, как сказал писатель: 
«Для детей нужно писать так 
же, как для взрослых, только 
лучше». Это целиком относит­
ся и к нашей работе.

Принцип четвертый: 
умейте ждать

Я уже говорила о том, что у 
нас пропадает слишком мно­
го подающих большие надеж­
ды юных спринтеров. И в час­
тых случаях — это вина трене­
ров, которые не умели или не 
хотели ждать, пока их ученик 
или ученица в полном смысле 
слова созреют для высоких 
результатов. «Спринт молоде­
ет, спринт молодеет!» — слы­
шали мы еще с десяток лет на­
зад настойчивые призывы к 
омоложению спринта. Конеч­
но, спринт в основном приви­
легия молодых. Но ведь не де­
тей же. И я не могу себе пред­
ставить, как можно выиграть 
олимпийские игры или чем­
пионат мира в 15—16 лет. Мо­
жет быть, и появится такой 
вундеркинд, но пока примеры 
сегодняшнего дня говорят не 
в пользу искусственного омо­
ложения спринта.

Когда мой ученик Михаил 
Лебедев пришел в группу, он 
был в ней самым слабым, про­
игрывал даже девочкам. У него 

были неплохие задатки сприн­
тера, но для того, чтобы они 
оформились, получили разви­
тие нужно было терпение. Про­
шло немало времени, пока Ми­
хаил стал классным спринте­
ром и вошел в сборную коман­
ду СССР. А если бы я в то время 
поторопилась: отчислила из 
группы или, наоборот, «задави­
ла» острыми нагрузками?.. Еще 
одним спринтером стало бы у 
нас меньше. С тем принципом, 
о котором шла речь, тесно свя­
зан и следующий.

Принцип пятый: ставь­
те достижимые цели

Но мечты и цель — вещи 
разные. Мечта может быть да­
лекой, а цель должна быть до­
стижимой. Например, создать 
устойчивое плато результа­
тов, а потом идти дальше. То, 
о чем я скажу в заключение, 
вряд ли можно назвать прин­
ципом. Пожалуй, в этом за­
ключается вся тренерская 
жизнь. Я говорю о преданнос­
ти и любви к спорту, к легкой 
атлетике, к своим ученикам. И 
сейчас я вспоминаю поездки в 
Латвию в конце 60-х — начале 
70-х гг., когда вместе с груп­
пой мы жили в совхозе. Там 
работали, и вся выручка шла в 
общий котел, там тренирова­
лись в лесу и на стадионе. Там 
мы становились единым кол­
лективом, в котором я была 
для учеников и матерью, и 
старшей подругой, и трене­
ром. ♦ ►
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И все же — техника

«Легкая атлетика» 
№ 3 за 1967 год

С
ила или техника опреде­
ляет успех бегуна на ко­
роткие дистанции?

Вопрос этот не праздный. 
Вот уже несколько лет, говоря об 
отставании наших спринтеров, 
мы в основном упрекаем их в 
недостаточной мощности уси­
лий на старте и в беге по дистан­
ции. Этому в немалой степени 
способствовало и появление на 
международной арене Роберта 
Хейеса (олимпийский чемпион 
1964 года в беге на 100 м. - 
Прим. ред.) В самом деле, те, 
кто имел возможность видеть 
этого спринтера с мышцами тя­
желоатлета, еще больше укреп­
лялся во мнении, что главное — 
это все-таки сила.

За последние годы была 
разработана методика силовой 
подготовки наших бегунов. Ве­
дущее место в ней занимали уп­
ражнения с отягощениями, в 
основном со штангой. Сприн­
теры стали выполнять упраж­
нения в таких объемах, что им 
могли позавидовать даже штан­
гисты. Тем не менее сдвигов в 
беге на короткие дистанции не 
произошло.

Более того, наши спринте­
ры регулярно проигрывают бе­
гунам из Польши, ГДР, Франции, 
ФРГ и других стран, которые не 
обладают такими выдающими­
ся данными, как Хейес, и не тра­
тят такого количества времени 
и усилий на поднимание тяжес­
тей, как наши спортсмены. Ви­
димо, не в одной силе дело, но и 
в технике!

О нашем отставании в тех­
нике бега говорит такой факт. 
Известно, что техника оказыва­
ет особенно большое влияние 

на результаты в «длинном» 
спринте — беге на 200 и 400 м. 
Я не думаю, что Ардальон Игна­
тьев был в силовом отношении 
выше, чем, например, Борис 
Савчук или Григорий Свербе- 
тов, а ведь его рекорд стоит не­
зыблем уже двенадцатый год. 
Но, в отличие от этих бегунов, 
Игнатьев владел искусством не­
напряженного быстрого бега.

Конечно, не найдется ни 
одного тренера, который ут­
верждал бы, что техника — 
дело второстепенное. Но все 
же большинство из нас тратит 
на тренировках гораздо боль­
ше времени на повышение и 
совершенствование качеств 
силы, быстроты и выносливос­
ти у своих учеников, чем на 
шлифовку техники. Это нашло 
свое отражение и в методике 
тренировки юных легкоатле­
тов — учащихся ДСШ. На пер­
вых порах обучения они повы­
шают свою общефизическую 
подготовленность, а уже затем, 
начиная специализироваться в 
каком-либо виде, изучают и со­
вершенствуют его технику. Мне 
кажется это неправильным.

Вот уже несколько лет я ра­
ботаю в ДСШ ЦСКА с юными 
спортсменами и группой спор­
тивного совершенствования. 
Работа над техникой бега на 
короткие дистанции и низкого 
старта начинается у нас с пер­
вых дней обучения.

Совершенствование техни­
ческих навыков проходит сле­
дующим образом. Сначала ре­
бята выполняют большое коли­
чество специальных беговых 
упражнений, закладывают ос­
новы правильной техники, а 
затем совершенствуют ее в беге 
с невысокой скоростью. Спе­
циальные упражнения «назна­
чаются» ученикам в зависимос­
ти от их индивидуальных спо­
собностей. Например, некото­
рые юноши и девушки с самого 
начала хорошо поднимают в 
беге бедро — в этом случае вряд 
ли им нужно выполнять упраж­
нение «бег с высоким поднима­
нием бедра» в таком же объеме, 
как тем, у кого это движение не 
получается. С первых дней но­
вички изучают и технику бега с 
низкого старта, стартуя по од­
ному, так как при групповых 
стартах они только стараются 
обогнать друг друга — и про­
щай замечания тренера (!).

Конечно, мы не забываем и 
об общефизической подготов­

ке. Основные средства — раз­
личные прыжки, упражнения на 
гимнастической стенке и с на­
бивными мячами, а также игры.

В дальнейшем техника со­
вершенствуется после размин­
ки и в конце тренировки в лег­
ком беге на отрезках 60—100 м 
в манеже и 100— 150 м летом на 
стадионе. Бег с низкого старта 
мы включаем в каждое занятие. 
Так, например, Александр Ле­
бедев в одной тренировке вна­
чале самостоятельно выполня­
ет 8—10 стартов, а затем стар­
тует 7—8 раз по команде вместе 
с партнерами.

В последнее время мы про­
буем использовать в трениров­
ке бег со старта с тяговым уст­
ройством, которое закреплено 
метрах в 60 впереди спортсме­
на и заставляет его с самого на­
чала бега наращивать темп и 
длину шагов. После нескольких 
пробежек с тягой следуют 
обычные старты. Сами спортс­
мены отмечают, что, ожидая с 
первых шагов действия тяги, 
они невольно начинают бе­
жать очень свободно и широко.

Опыт работы со спринте­
рами показывает, что в процес­
се тренировки почти невоз­
можно увеличить частоту дви­
жений, поэтому основное вни­
мание мы уделяем увеличению 
длины бегового шага с актив­
ной постановкой ноги на пе­
реднюю часть стопы. Этому 
способствует бег на длинных 
отрезках — 200—300 м, а также 
прыжковое упражнение — 
«скачок на одной ноге». Эти 
скачки ребята выполняют на 
отрезке 50—60 м в быстром 
темпе с энергичным выносом 
бедра вперед и загребающей 
постановкой ноги на дорожку.

Одно занятие в неделю мы 
посвящаем упражнениям с отя­
гощениями. Круг этих упраж­
нений не широк. Спорт­
смены выполняют рывки и 
толчки, приседания и прыжки 
со штангой или мешком с пес­
ком на плечах и прыжки со 
сменой ног в положении глу­
бокого выпада. Вес штанги или 
мешка не превышает 35—40 кг. 
Основное внимание мы обра­
щаем на быстрое выполнение 
упражнений сериями. Так, на­
пример, ребята делают рывки и 
толчки по 8—10 раз 3—4 серии, 
прыжки и выпрыгивания по 
15—20 раз. Во время приседа­
ний вес также не превышает 40 
кг, но выполняются они в 

очень быстром темпе. Мне ка­
жется, что такой режим работы 
больше соответствует характе­
ру движений спринтера, чем 
поднимание больших весов.

Работа над развитием ско­
рости начинается у нас обычно 
в феврале. До этого времени 
скоростной бег применяется 
только в низких стартах. В фев­
рале мы начинаем бегать с ходу, 
вначале отрезки 30—40 м, а за­
тем их длина увеличивается до 
80—100 м. В конце тренировки 
спортсмены по-прежнему бе­
гают «на технику», но скорость 
пробегания увеличивается.

Все наши бегуны трениру­
ются не больше 4 раз в неделю, 
а самые юные — 3 раза, причем 
и у тех и у других одно занятие 
целиком посвящено спортив­
ным играм.

В течение подготовительно­
го периода наши спортсмены 
участвуют в нескольких сорев­
нованиях, но специальной под­
готовки к ним мы не ведем: ре­
бята выступают «по ходу» 
тренировочного процесса. 
В прошлом году АЛебедев тре­
нировался без снижения на­
грузки в течение ноября—дека­
бря, а 3 января этого года стар­
товал в беге на 100 м и пробежал 
дистанцию за 10,4. Однако мы 
не считаем нужным принимать 
участие в целой серии соревно­
ваний, как это было в прошлом 
году. Иными словами, подгото­
вительный период будет про­
должаться с ноября до конца 
апреля, а состязания в это время 
послужат лишь для контроля.

Я не останавливаюсь здесь 
на всех сторонах подготовки бе­
гунов нашей группы в течение 
всего года Мне просто хотелось 
рассказать о некоторых особен­
ностях нашей работы. Легко за­
метить, что мои воспитанники 
тренируются меньше, выполня­
ют меньшие объемы беговой ра­
боты и упражнений с отягоще­
ниями, чем это рекомендова­
лось нашими методическими 
пособиями в последние годы. В 
то же время мы уделяем много 
внимания совершенствованию 
техники спринта. И наши спорт­
смены добились неплохих успе­
хов. В.Чекалов (1947 года рожде­
ния) пробежал 100 м за 10,7, 
АЛебедев повторил рекорд 
страны — 10,2, Н.Бесфамильная 
стала чемпионкой страны среди 
девушек среднего возраста — 
11,8 на 100 м и 24,7 на 200 м; 
Н.Скельсара победила в группе 
старших девушек — 11,9. ♦

Зоя ПЕТРОВА, 
мастер спорта
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ИЗ АРХИВА «ЛЕГКОЙ АТЛЕТИКИ»

Биомеханика упражнений
А

нализ биомеханичес­
кой структуры специ­
альных упражнений и 
спринтерского бега осуществ­

ляется нами путем сравнения 
их особенностей координа­
ции мышечной активности и 
характера требований к про­
явлению скоростно-силовых 
качеств. При этом вследствие 
различия структуры движений 
самостоятельное значение 
придавалось таким компонен­
там спринтерского бега, как 
бег с низкого старта и бег по 
дистанции. В данной статье 
рассматривается комплекс уп­
ражнений, основанный на вы­
делении в структуре бегового 
шага определенного элемента 
движений. Это неизбежно 
приводит к более или менее 
значительным расхождениям 
в характере проявления мы­
шечных усилий и кинематике 
движения по сравнению с бе­
гом, поскольку изменяется 
двигательная задача (програм­
ма). Поэтому и анализ необхо­
димо производить не по ка­
ким-либо обобщенным харак­
теристикам, а по соответству­
ющим элементам целостной 
структуры, составляющим со­
держание упражнения.

Кинематика движений ре­
гистрировалась на киноплен­
ке, а биопотенциалы шести 
мышц ног и синхронная от­
метка кинокадров - на ленте 
шлейфного осциллографа. 
Расчетным путем определя­
лись кинематические характе­
ристики, в том числе величи­
ны угловых перемещений и 
угловые скорости в суставах. 
Оценка условий и характера 
работы мышц осуществлялась 
путем определения расстоя­
ния между точками-середина­
ми мест начала и прикрепле­
ния мышц, скоростей измене­
ния этих расстояний, плеч си­
лы тяги мышц относительно 
осей суставов, а также элект­
рической активности мышц.

При выполнении упраж­
нений характер согласова­
ния работы мышц сущест­
венно зависит от установки 
на выполнение. Так, при за­
дании «быстрее поднимать 

бедра» в беге с высоким под­
ниманием колена наиболее 
высокая электрическая ак­
тивность сгибателей (в част­
ности, мышцы-натягивателя 
широкой фасции) концент­
рируется в начале сгибания 
ноги в тазобедренном суста­
ве. А при задании «выше под­
нимать бедра» она распреде­
ляется более равномерно на 
всем участке движения. При 
задании «быстрее поднимать 
и опускать бедра» наблюда­
ется как увеличение усилий 
мышц-антагонистов (натя- 
гивателя широкой фасции и 
большой ягодичной), так и 
одновременной их активно­
сти. В последнем случае до­
стигается взаимодействие 
мышц-антагонистов, харак­
терное для бега с низкого 
старта. Так большая ягодич­
ная мышца включается в ра­
боту за 0,05 с сгибания.

Сходные по кинематичес­
ким показателям элементы бе­
гового шага и специальных 
упражнений характеризуются 
значительными отличиями во 
взаимодействии работающих 
мышц. Один и тот же внешний 
рабочий эффект достигается 
различными способами со­
гласования мышечной актив­
ности. При незначительных 
изменениях кинематики (вре­
менных и пространственных 
характеристик) существенные 
различия наблюдаются в раз­
витии мышечных усилий. Так, 
при беге с высоким поднима­
нием колена бедро сгибается в 
тазобедренном суставе при уг­
ловом перемещении на 115— 
120“, что обеспечивается ак­
тивностью мышц-сгибателей, 
в частности натягивателя ши­
рокой фасции по всей ампли­
туде движения. При этом уп­
ражнении мышца последова­
тельно работает в уступаю­
щем, изометрическом и пре­
одолевающем режимах, также 
как в первых шагах со старта. 
При выполнении другого уп­
ражнения - «бег на одной но­
ге» с заданием на быстрое 
продвижение вперед - мыш­
ца-сгибатель наиболее актив­
на в уступающем режиме (на 

опоре). Сгибание бедра, про­
исходящее в течение 0,3—0,35 
с при размахе движения 80— 
90° в тазобедренном суставе, 
сопровождается активностью 
этой мышцы только в течение 
0,1 с и далее выполняется по 
инерции. Такая же картина 
мышечной активности харак­
терна и для бега по дистанции 
с максимальной скоростью.

Различия во внутренней 
структуре одних и тех же дви­
жений обусловлены, кроме то­
го, изменениями скорости их 
выполнения. Например, сгиба­
ние ноги в коленном суставе 
после ее отрыва от опоры при 
беге со скоростью до 70% от 
максимальной выполняется, 
очевидно, под действием 
внешних и реактивных сил, т.е. 
без активного участия мышц, 
тогда как при беге с максималь­
ной скоростью начало пере­
носного периода характеризу­
ется одновременной активнос­
тью двухсуставных мышц-ан- 
тагонистов бедра (двуглавой и 
прямой). Подобные функцио­
нальные взаимоотношения 
двухсуставных мышц воспро­
изводятся в беге с забрасыва­
нием голени, однако при вы­
полнении его в сочетании с 
выведением колена вперед от­
носительно таза, либо с накло­
ном туловища вперед.

Повышение темпа движе­
ний сопровождается одновре­
менной активностью антаго­
нистов на крайних участках 
амплитуды. При этом одна из 
мышц, проявляющая актив­
ность в уступающем режиме, 
выполняет роль накопителя 
энергии упругой деформа­
ции, что повышает эффект ее 
последующей преодолеваю­
щей работы и ускоряет пере­
ход от сгибания к разгибанию 
в суставе и обратно. При ана­
лизе упражнений, направлен­
ных на развитие быстроты 
(бег на месте, в упоре у стенки, 
«семенящий» бег, бег по раз­
метке и т.п.), необходимо бы­
ло решить, за счет чего проис­
ходит повышение темпа: за 
счет сокращения размаха дви­
жения или за счет фактичес­
кого увеличения скорости 

мышечного сокращения? 
Оказалось, что более высокая 
скорость мышечного сокра­
щения по сравнению с бегом 
наблюдается при темпе вы­
полнения упражнений 120— 
125% относительного темпа 
бега с максимальной скоро­
стью. Превышение этой вели­
чины ведет к снижению фак­
тической скорости суставных 
движений и сопровождается 
их закрепощенностью.

Данные о характере рабо­
ты мышц при выполнении 
специальных упражнений 
расширяют возможности уп­
равления спортивной трени­
ровкой путем определения 
следующих данных:

1. Соответствия координа­
ционной структуры не только 
целостного движения, но и 
отдельных его элементов (ис­
ходя из этого положения, на­
пример, для совершенствова­
ния движений маховой ноги 
при беге с низкого старта, ре­
комендуется применять бег с 
высоким подниманием бедра, 
а для бега по дистанции - «бег 
на одной ноге»).

2. Требуемой интенсивно­
сти выполнения упражнений 
(например, темп «семеняще­
го» бега, бега на месте и т.п. 
должен составлять 120—125% 
по сравнению с темпом 
спринтерского бега).

3. Соответствующей уста­
новки (так, бег с высоким под­
ниманием бедра рекоменду­
ется выполнять с заданием 
«быстрее поднимать и опус­
кать бедра», «бег на одной но­
ге» — «быстрее продвигаться 
вперед», бег с забрасыванием 
голени выполнять с выведе­
нием колена вперед или на­
клоном туловища и тд.). ♦

Игорь КОЗЛОВ, 
кандидат 

биологических наук

Вячеслав СТЕПАНОВ 
Ленинград

«Легкая атлетика» 

№9 за 1976 год
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личный опыт

Оксана Спасовходская: 
«Я одна знала, что бегать буду»

Оксана Спасовходская 
(ее муж — известный пры­
гун Игорь Спасовходский, 
призер чемпионата мира 
2001 года в тройном 
прыжке), сначала высту­
пала в беге на 400 м — 51,78 
(2008), затем перешла на 
800 м, пробежала зимой 
2010 года за 2.02,24. В том 
же году была в составе рос­
сийской команды, устано­
вившей мировой рекорд в 
помещении в эстафете 
4x800 м.

Затем разрыв ахилло- 
вого сухожилия, три опе­
рации, рождение дочери, 
долгое восстановление, 
чтобы вернуться на до­
рожку. Зимой 2014 года 
пробежала по нормативу 
мастеру спорта — 2.06,76, а 
летом — 2.02.58.

Как она восстанавлива­
лась из безнадежной ситу­
ации, как утверждали вра­
чи, предлагаем узнать из 
ее рассказа.

— После перехода с дис­
танции 400 м (когда поняла, 
что не смогу пробежать из 50 с) 
на 800 м состояние ахилло­
вых сухожилий значительно 
ухудшилось. Видимо, это бы­
ло связано с увеличением 
объема беговых нагрузок, 
сменой грунта, уменьшением 
количества упражнений для 
укрепления мышц и связок 
и так далее. Причем, больше 
беспокоил левый ахилл, так 
как у меня толчковая нога 
именно левая.

Правда, он беспокоил еще 
и до этого, когда тренирова­
лась у Людмилы Федоривой. 
Но, казалось, мы его вылечи­
ли. Теперь понятно, что ахилл 
нужно не только до конца вы­
лечить, но и постоянно укреп­
лять. Мы же сделали физио­
процедуры, вроде, все про­
шло, и начала снова бегать.

Зимой 2010 года он пери­
одически болел. Когда бежала 
быстро, его не чувствовала, а 
утром не могла встать. Докто­
ра говорили, что это от спи­
ны. Валентин Дикуль, к кото­
рому удалось попасть на при­

ем в его восстановительный 
центр, сказал, что это не от 
спины, а локальная травма. 
Тогда мне сделали укол ди- 
проспана, что помогло мне 
пробежать три раза 800 м в 
зимних соревнованиях. По­
том еще в апреле выступила в 
США на Пенсильванских Эс­
тафетах.

Но в конце мая на Кубке 
Европы 2010 года среди клу­
бов в Португалии ахилл не 
выдержал. Начав бег на 800 м 
по восьмой дорожке, при­
шлось после виража резко 
переходить вправо. При этом 
на левую ногу значительно 
увеличилась нагрузка, и 
вдруг почувствовала резкую 
боль, услышав щелчок. Это 
был разрыв одной трети су­
хожилия. Может быть, тейп 
еще был тугой (тогда еще не 
было кинезиотейпа). А по­
скольку для команды нужны 
были очки, то пришлось до­
бегать до финиша (2.39,31. — 
Прим. ред.)

В июле в Москве сделала 
операцию, которую провел 
Алексей Александрович Бала­
кирев. Но он не сшил, а про­
сто почистил сухожилие, уб­
рав оторванные нити. Причем 
убрал с внешней стороны, а с 
внутренней, где болело, не 
трогал. И сказал, что дряблое 
сухожилие — это последствие 
от уколов дипроспана, кото­
рый снимает боль, но делает 
ахилл похожим на тряпку.

Две недели была в лангетке. 
Потом разрабатывала. Ходила 
на каблуках высотой 6 санти­
метров. Но боли после опера­
ции остались.

В сентябре начала бегать, 
но болело по-прежнему. 
Единственное что спасало — 
делала очень много упражне­
ний с резиной, статических 
упражнений. Но утром, пока 
его не разотру, встать не мог­
ла. Понимала, что-то не так.

После мартовского сбора в 
Португалии снова приехала к 
Балакиреву, сказав, что больше 
не могу. Мы с ним все время со­
званивались, и он все говорил: 
«Бегай, и бегай быстро». Потом 
я поняла, что он хотел. Чтобы

ахилл полностью оторвался, 
тогда легче его сшить, чем 
пришивать одну треть.

Я просила сделать рентген, 
МРТ, а он мне советовал — иди 
рожай. Не хотел вторую опе­
рацию. Но я все-таки его убе­
дила. В июне 2011 он открыл 
сухожилие, почистил и снова 
зашил. Через неделю посмот­
рел и сказал, что все нормаль­
но, нужно вставать и ходить.

Снова разработка. Начала 
уже нормально ходить по 
парку. Но боль как была, так и 
осталась, даже усилилась. Уш­
ла с пятки даже наверх, сухо­
жилие было тугое. Пошла ра­
ботать в фитнес, думала, что в 
бассейне буду делать упраж­
нения, которые рекомендова­
ли. Но эффекта особого не 
получила.

Сделайте так, 
чтобы могла бегать
Тогда я решила обратить­

ся к Виктории Геннадьевне 
Салтыковой, которая, как я 
слышала, лучше всех «видит» 
все связки, благодаря хоро­
шей аппаратуре.

В середине августа при­
шла к ней на консультацию, и 
она после тщательного осмо­
тра увидела дырку в сухожи­
лии. Внешне оно был опух­
шим, как у Шрека. И она дала 
мне телефон одного хороше­
го врача из ЦИТО, который 
учился у известного спортив­
ного хирурга Зои Мироно­
вой. Это Салах Тахарович 
Макнасси, родом из Туниса.

После обследования вы­
яснилось, что еще будет 
нужна дополнительно кожа
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и сухожилие, для пересадки. 
Две недели лежала, смотрели, 
откуда их взять для пересадки. 
Для этого нужно было приба­
вить в весе 10 кг. А поскольку 
ахилл был открытый, то сказа­
ли, что буду хромать и про бег 
нужно забыть. Но я твердила: 
«Вы сделайте так, чтобы могла 
бегать, а как я буду это делать — 
моя забота».

19 сентября 2011 года 
сделали третью операцию. 
Полгода передвигалась на 
костылях, чтобы дать воз­
можность коже прижиться. 
При этом даже ездила на ма­
шине. Постоянно делали раз­
личные процедуры: барока­
меру, кислородные перевяз­
ки, массаж, чтобы кровь под­
гонять и поддерживать об­
мен в сухожилии. Но ничего 
не заживало.

И тут оказалось, что я бе­
ременная. А во время бере­
менности бывает короткий 
период, который способству­
ет зарастанию. Врачи обрадо­
вались даже больше, чем я, 
сказав, что это может позво­
лить мне все-таки бегать. И 
действительно, после трех 
недель беременности зажи­
вать стало как на собаке.

А в мае я уже смогла бегать, 
но до этого, когда еще была 
рана, ходила в фитнес-зал, де­
лала массаж. И упражнения: 
сгибание и разгибание стопы, 
легкие подъемники. Двигала 
блин от штанги в разные сто­
роны, чтобы это было в дина­
мике.

Но в сухожилии еще оста­
вались нитки, и они гноились, 
появились свищи. Пару ниток 
через боль все-таки убрали. 
Последнюю — в апреле. Мы 
как раз съездили на море на 
7 дней. Я постоянно старалась 
находиться в морской воде по 
несколько часов, и это очень 
помогло, все быстро стало за­
живать, даже свищи. Морская 
соль дезинфицирует, убирает 
воспаление и вытягивает все 
ненужное. После этого мне 
очень легко вытащили остав­
шуюся нитку.

Поэтому и сейчас после 
выполнения упражнений по­
мещаю ногу в ведро (чтобы 
икроножная закрывалась) с 
морской солью. Температура 
раствора 37—38 градусов, 
примерно на 20—30 минут, и 
потом соль не смываю. После 
физической нагрузки всегда 
применяю лед, магнит, даже 
не потому, что болит, а чтобы 
предупредить возможную 
боль.

Постепенно чуть выше 
пятки образовался келоидный 
рубец (разрастание грубой 
волокнистой соединительной 
ткани кожи. — Прим. ред.'). 
Сначала думали шлифовать, 
но потом мне сказали, что 
нужен большой объем жиро­
вой ткани, когда появится 
много кожи. Но она может и 
не прижиться, поэтому нужно 
минимум две недели лежать.

Этот нарост не болит, но в 
кроссовках дырку протирает.

А вообще после третьей 
операции у меня уже ни разу 
не было боли.

All сентября 2012 года я 
родила дочь. Вышла на со­
ревнования через год и три 
месяца.

Занималась постоянно 
в течение всего дня
Для восстановления зани­

малась постоянно в течение 
всего дня, стараясь не поте­
рять ни минуты времени. Ре­
зина была всегда наготове, на 
работе рядом положила блин 
от штанги и двигала стопой.

На тренажере для камба­
ловидных мышц сидя подни­
малась на носки с разной рас­
становкой ног.

Утром чищу зубы, а у меня 
под ногами коврик, на котором 
делаю «гусеницу» одной ногой 
вперед, потом назад, затем дву­
мя ногами. Делаю уступающие 
упражнения (поднимание на 
носки на двух ногах и потом 
опускание на одной ноге).

Потом балетные упражне­
ния, в разных позициях стоп. 
В течение дня несколько раз, 
минимум — два.

В легкой атлетике мало 
кто мог помочь. Был опыт вос­
становления у Татьяны Лебе­
девой, у Екатерины Викерт. 
Поэтому я искала везде, и 
очень полезными оказались 
советы балерины, поэтому я и
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Уроки Оксаны Спасовходской
За всю историю травмы и восстановления после нее я поняла:

• что в ахиллово сухожилие уколы делать не нужно, потому 
что это снимает боль на некоторое время, но повреждает само 

сухожилие. Когда мне открыли ахилл на третьей операции, то он 
был дряблый и размягченный;

• ахиллово сухожилие нужно не только до конца вылечить, но 
и потом постоянно укреплять. Когда нет движения — нет крово­

обращения, могут образоваться спайки;

• даже когда болит, нужно укреплять, постоянно, проводить 

восстановительные процедуры. Пусть не сразу, но когда-то это 

скажется.

стала применять все балетные 
упражнения. На баланс, на по­
лусферах, вставая разными 
частями стопы.

Интересно, что недавно в 
«Центре спортивных иннова­
ций» проводили тесты, и ока­
залось, что левая нога, где 
больной ахилл, сейчас сильнее 
правой, то есть укрепляла я с 
запасом. Сейчас даже правая 
икроножная устает больше.

Когда начала бегать, всегда 
следила за последующими из­
менениями в состоянии ног. 
В самом начале должно было 
пройти около 40 минут, что­
бы я поняла, смогу бегать или 
нет. Но радовало, что боли 
уже не было.

Комплекс 
упражнений 

для восстановления
1. Упражнение извест­

ное как «гусеница»: из поло­
жении стоя (босиком) про­
двигаться вперед за счет паль­
цев. На двух ногах, по очереди 
одной ногой, вперед и назад. 
Назад очень тяжело идти, ис­
пользуются совсем другие 
мышцы и связки.

Есть хороший тест: прой­
ти вперед за 20 секунд на 
1 метр 30 сантиметров, не от­
рывая пяток У меня рекорд — 
1 м 35 см.

2. Подъем на носки с 
разным расположением стоп: 
стопы параллельны друг дру­
гу; носки в стороны, пятки 
вместе и наоборот, в положе­
нии сумо. Затем по мере ук­
репления переход на подъем 
на носок на одной ноге.

Конечно, поначалу на од­
ной ноге было сложно. Но 
когда это можно сделать бо­
лее 25 раз — значит появляет­
ся готовность к началу мед­
ленного бега.

Обычно количество опре­
деляло состояние. Если к 20 
нога устает, делала по 15 раз, 
если свободно 20—25, то де­
лала в этих пределах. Затем 
добавляла вес. С гантелей 5 кг 
(фото 1) постепенно доводи­
ла снова до 25 раз, затем брала 
уже 10 кг, также училась де­
лать 25 раз, затем и 15 кг.

Количество подходов 
обычно не больше трех, так как 
еще много других упражнений. 
И здесь варьировала нагрузку 
таким образом, что прибавляла 
либо новое упражнение, либо 
дополнительный подход. Сей­
час делаю поднимания на двух 
ногах со штангой 30 кг.

3. Ходьба на внешних сто­
ронах стоп, на внутренних.

4. Передвижение бли­
нов от штанги весом от 10 
до 25 кг поворотом стопы в 
сторону (фото 2 и 3).



5. Упражнения с резиной, 
поворачивая стопу в разные 
стороны (фото 4, 5 и 6).

6. Движение в сторону 
с сопротивлением резины 
(фото 7).

7. Перешагивание ска­
мейки и возвращение 
(фото 8).

Ходьба через скамью вы­
стой 40—50 сантиметров, на­
ступая, перешагивая и возвра­
щения назад, что укрепляло и 
колено.

8. Упражнения на песке. 
Прыжки с поворотом на 90 
градусов, потом на 180 — на 
двух ногах, потом на одной. 
Очень сильно работают икро­
ножные мышцы.

9- Подъем на носках 
в гору, по лестнице.

10. Катание мяча сто­
пой (фото 9 и 10), для укреп­
ления свода стопы.

11. Барьерные упраж­
нения очень хорошо укреп­
ляют стопы. Сначала я только 
ходила через барьеры, потом 
первый раз сделала «мельни­
цу», и радовалась каждому ма­
ленькому успеху. Сейчас могу 
делать барьерные упражне­
ния и прыгать через барьеры. 
И бегаю с барьерами отрезки 
по 200—300 м и мне потом 
легче бежится и бедро выше 
поднимается.

После любых упражне­
ний — ванна с морской солью, 
восстановительные процеду­
ры: массаж всей ноги или 
самомассаж, магнит.

Сухожилие и мышцы 
должны быть пластичные, 
лучше предупредить, чем по­
том лечить.

Разминка до бега
Прежде чем начать бег, де­

лаю подготовительные уп­
ражнения. Разработала свою 
систему, и поэтому размина­
юсь дольше остальных.

Сначала — подъемчики на 
стопе без веса, растяжки. На­
чиная со спины и всю заднюю 
поверхность туловища. Очень 
хорошо это сделать в позе со­
баки (фото 11). Эту растяжку 
делаю всегда после упражне­
ний, так как известно, когда 
мышца сократилась — ее нуж­
но растянуть.

Сначала пяткой не доставала 
до пола, особенно левой, все вре­
мя на носках, можно подвинуть 
ноги ближе — так легче, можно 
сгибать в коленном суставе — 
идет динамическая растяжка. 
Сейчас с гибкостью нормально.

Еще прыгаю со скакалкой. 
Как минимум 100 прыжков, на­
чинала с 50—60, еще берегла 
себя, на двух ногах, с высоким 
бедром, скрестно, поворачивая 
стопы в разные стороны и тд.

В подготовительном пери­
оде прыгаю по 2—3 минуты, и 
потом в беге совсем другое 
дело, стопы работают отлич­
но. Все размято.

Начинала бегать в парке, 
причем всегда в переменном 
темпе, забегала в горки, бегала 
спиной вперед, использовала 
приставной шаг боком.

И часто на короткое время 
надевала шиповки. Первый раз 
через 8 месяцев после рожде­
ния дочери в мае—июне 2013 
года. Надела, 60 м ускорилась, 
сняла, утром посмотрела как 
икроножные. Затем 100 м, и 
так постоянно понемногу при­
учала ноги, ведь в шипах рабо­
тают совсем другие мышцы 
стопы. Поэтому по крайней 
мере два раза в неделю в тече­
ние всего года их надеваю.

Татьяна Петровна Зеленцо­
ва, у которой я сейчас трениру­
юсь, сказала, что моя подготов­
ка к бегу похожа на американ­
скую систему. Конечно, ведь я 
прочитала столько книг и ста­
тей и научилась разминать все 
косточки.
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Дикуль: «Если хочешь 
бегать — постоянно 

делай упражнения»
Валентин Иванович Ди­

куль мне сказал, что если бу­
дешь делать упражнения, у те­
бя будет все в порядке. Иначе 
протрузии, которые у меня 
нашли, вылезут. Я все его уп­
ражнения делала, даже во вре­
мя беременности, и поясница 
у меня совсем не болела.

К нему я попала после пер­
вой операции. Узнав, что я 
спортсменка, он меня сам ос­
мотрел и принимал бесплатно. 
Показал упражнения. И наказал 
делать их все время.

Самое элементарное: в ви­
се на шведской стенке лицом 
к ней нужно сделать лодочку, 
то есть поднять ноги назад. С 
резиной широким хватом ги­
перэкстензии. В основном ра­
ботать нужно нижним отде­
лом спины, даже когда делаем 
тягу, сначала нужно прочувст­
вовать.

Он стоял сзади и учил сги­
бать сначала поясницу, а потом 
верх туловища. Научил чувст­
вовать каждую мышцу и даже 
разные стороны мышц, напо­
миная: «Ты делаешь на левую 
сторону мышцы». У меня были 
мозоли, я каждый день прихо­
дила, чтобы делать эти упраж­
нения. Думала: «Когда же это за­
кончится?». Но во время подго­
товки поясницы, нужно не за­
бывать про мышцы брюшного 
пресса, так как он под держива­
ет движение и пояснице.

Светлана Павловна Стырки- 
на, у которой я начала бегать 
дистанцию 800 м, боялась да­

www.rusathletics.com сообщает

вать мне большие нагрузки, опа­
салась, что ахилл снова порвет­
ся. Внешний вид моего ахилла 
ее испугал, он был гораздо хуже, 
чем в свое время у Светланы 
Мастерковой.

Светлане Павловне я гово­
рила, чтобы она давала мне 
нагрузку, а все остальное ре­
шу сама.

Откуда вера 
в выздоровление?
Из общения с Дикулем, ко­

торый встал после такой 
сложной аварии, а я с «какой- 
то ногой». Я запомнила много 
его мудрых мыслей.

Видела в его центре очень 
много людей, которые мечта­
ли выздороветь. Они не могли 
ходить, но улыбались. После 
этого твое сознание меняется. 
Появляется новая мотивация. 
И веришь, что никогда нельзя 
отчаиваться.

И совсем другая атмосфе­
ра, когда все вокруг тебе гово­
рят: «Зачем тебе бегать, когда 
такая травма, хорошо, если 
сможешь ходить». Врачи удив­
лялись, откуда у меня такое 
странное желание бегать, а я 
отвечала, что это моя мечта. 
Наверное, я одна верила, что 
буду бегать. Не факт, что быст­
ро и не факт, что без боли. Но 
знала, на что иду, и была гото­
ва преодолеть все. Мне не нуж­
но было «надсмотрщиков».

Говорили — не смогу. А по­
чему не попробовать? Я по­
пробовала и увидела про­
гресс, а потом и результат.

Когда в 2014-м я снова вы­
полнила норматив мастера 
спорта, и была довольна, что 
не было ни боли, ни последст­
вий, то пришла в ЦИТО и пока­
зала видео своего бега. Они все 
собрались и были удивлены, 
сказав, что я сумасшедшая на 
всю голову. Они такого не ви­
дели, хотя повидали всякого. ♦

Беседовал 
Сергей ТИХОНОВ

Дисквалификация
На основании документов, полученных из Российского анти­

допингового агентства «РУСАДА» BKK ОКР рассмотрел матери­

алы, относящиеся к нарушению антидопинговых правил трене­
ром Виктором Михайловичем Чегиным. Чегин обвиняется в на­

рушении антидопинговых правил по п.2.8 «Введение или попыт­

ка введения запрещенной субстанции любому спортсмену или 

применение или попытка применения в отношении его запре­
щенного метода, либо иное содействие, связанное с нарушени­

ем или попыткой нарушения антидопингового правила» и п.2.9. 

«Соучастие (помощь, поощрение, способствование, подстрека­

тельство, вступление в сговор, сокрытие или любой другой вид 

намеренного соучастия)» Общероссийских антидопинговых пра­

вил (ОАП).

В соответствии с п.8 ОАП Виктору Чегину было предоставле­

но право на беспристрастное слушание. 17 февраля 2016 года 

комиссия Дисциплинарного антидопингового комитета «РУСАДА» 

рассмотрела документы, предоставленные представителем тре­

нера.

На основании документов, полученных из «РУСАДА» 18 марта 

2016 года, Временный координационный комитет ОКР, учитывая 

все установленные обстоятельства по делу, серьезность послед­

ствий, в частности, вовлечение в применение запрещенных суб­

станций несовершеннолетних спортсменов, масштабность (сис­

темность) нарушения антидопинговых правил, утвердил пожиз­

ненную дисквалификацию Виктора Михайловича Чегина. Дисква­

лификация вступила в силу с даты оглашения резолютивной час­

ти решения 17 февраля 2016 года.

Виктор Чегин не имеет права участвовать ни в каком качестве 

в международных и национальных соревнованиях. Примененная 

санкция предполагает запрет осуществления любой деятельнос­

ти в области физической культуры и спорта в качестве тренера, 

педагога, менеджера, агента, технического персонала команды, 
официального лица, медицинского, парамедицинского персона­

ла, или в любом другом качестве, предполагающем работу со 

спортсменом, организацию учебно-тренировочного процесса, 

оказание медицинской помощи или содействия спортсмену при 

подготовке и участии в спортивных соревнованиях. Указанные ог­

раничения относятся ко всем физкультурно-спортивным учреж­

дениям.

Вниманию спортсменов и тренеров!
Rusathletics.com обращает ваше внимание, что в состав 

следующих препаратов входит запрещенное в спорте вещество 
МЕЛЬДОНИЙ:

Ангиокардил

Вазомаг
Вазонат 

Идринол 

Кардионат 

Медатерн 

Мельдоний 

Мельдоний Органика 

Мельдоний-Бинергия 

Мельдоний-Эском 

Мельдония дигидрат 

Мельфор 

М идол ат

Милдронат 

Милдроксин 

ТНР
Тризипин
Тримедронат

Триметилгидразиния пропионата дигидрат 

3-(2,2,2-Триметилгидразиний) пропионата дигидрат

Список является неполным. Мельдоний может также входить 

в состав других препаратов, сообщает RUSADA!
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«НОВЫЕ ЗВЕЗДЫ «РУССКОЙ ЗИМЫ»

Мастер-классы: 
зима — горячая пора!

Минувшая зима ознаменовалась чередой ярких мас­
тер-классов для детей. Они были организованы в рамках 
совместного проекта Всероссийской федерации легкой 
атлетики и фонда Coca-Cola.

В Волгограде прошел турнир на призы олимпийской чем­
пионки Татьяны Лебедевой среди спортсменов 2001—2002 
годов рождения, в рамках которого 21 декабря 2015 года име­
нитая спортсменка провела мастер-класс для юных участников 
соревнований.

Татьяна Лебедева: «Сильно не нагружала ребят, пони­
мая, что им на следующий день выступать, так что ограни­
чились разминкой. Намой взгляд, грамотная разминка и подго­
товка мышц к работе — это вообще 50 процентов успеха». 
Отметим, что на мастер-класс были приглашены 25 детей, кото­
рые состоят на учете в отделе по делам несовершеннолетних. 
Татьяна разумно предположила, что увиденное заставит их 
как-то пересмотреть свои взгляды и им захочется заниматься 
спортом.

Олимпийский чемпион Андрей Сильнов провел мастер- 
класс в московском манеже ЦСКА 22 декабря.
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— Мне кажется, всем понравилось и мероприятие удалось. 
Дети мне говорили, что оценивают все на «пятерку». Я начал 
с того, что объяснил: чтобы не получить травму, нужно хоро­
шенько размяться. Показал разминочные упражнения, рас­
тяжки, объяснил самые распространенные ошибки.

— В высоту не прыгали?
— У детей на следующий день были запланированы соревно­

вания, поэтому я старался не давать большой нагрузки. Но по­
казал, как правильно ставить стопу при отталкивании, так 
чтобы не подвернуть ногу. Делали мы и некоторые специаль­
ные прыжковые упражнения.

— Как оцените уровень подготовки участников мас­
тер-класса?

— Смотрю на детей, которые начинали заниматься на 
моих глазах, и поражаюсь, как из совсем крошечных малышей, 
которые ездили на сборы с родителями, вырастают настоя­
щие спортсмены. Видел дочку Радиона Гатауллина, она уже 
вовсю прыгает с шестом, настроена очень серьезно. Сложно 
даже в это поверить, я ведь помню ее совсем ребенком.

25 декабря в Калуге прошли традиционные соревнования 
детско-юношеской спортивной школы «Луч» на призы чемпи­
онки мира в помещении и чемпионки Европы в беге на 400 м, 
призера Олимпийских игр и чемпионки мира в эстафете 4x400 м 
Олеси Зыкиной. Перед началом соревнований она провела 
мастер-класс для участников турнира.

—Из чего состоял 
ваш мастер-класс?

— Мы сделали раз­
минку, я показала не­
сколько специальных 
упражнений, потом 
все дети получили по­
дарки. Было приятно, 
что было столько же­
лающих — даже маек 
на всех не хватило! 
Я очень люблю такие 
мероприятия за воз­
можность пообщать­
ся с детьми, что-то 
им показать. Надеюсь, 
и участникам тоже 
все понравилось и за­
помнилось.

Накануне юбилейного десятого турнира «Оренбургская ми­
ля» в галерее «Праздник» мегамолла «Армада» города 
Оренбурга прошел мастер-класс, который провели бронзо­
вый призер чемпионата мира в помещении, рекордсмен России 
Евгений Борисов и победитель Кубка России по легкой атле­
тике 2015 года Филипп Шабанов. Спортсмены показали 
юным легкоатлетам правильную технику выполнения специ­
альных упражнений и поделились секретами достижения высо­
ких результатов. После мастер-класса состоялась пресс-конфе­
ренция, во время которой участникам соревнований были зада­
ны вопросы о личных достижениях, об успехах в профессио­
нальной деятельности и о том, как добиться максимального



результата. В мастер-классе приняли участие 120 детей — 
воспитанников спортивных школ Оренбурга.

В Славянске-на-Кубани (Краснодарский край) в рамках 
девятого Кубка губернатора по легкой атлетике до начала со­
ревнований мастер-класс для 150 юных воспитанников юно­
шеских спортивных школ провел заслуженный мастер спорта 
СССР, заслуженный мастер спорта России, двукратный сереб­
ряный призер чемпионатов мира, рекордсмен России в трой­
ном прыжке Леонид Волошин. Ребята узнали, как правильно 
разминаться перед ответственными соревнованиями, 
также Леонид Анатольевич ответил на множество вопросов по 
организации тренировочного процесса и психологической 
подготовки к соревнованиям.

Накануне VI этапа Кубка России по легкой атлетике в 
Волгограде состоялся мастер-класс именитых спортсменов 
для 200 детей. На этот раз занятия с детьми провели чемпион 
мира и Европы среди юниоров в метании копья Владимир 
Овчинников и обладатель и серебряный призер Кубков Ев­
ропы, четырехкратная чемпионка России в прыжке в длину 
Ольга Рублева. Для того, чтобы процесс обучения был более 
качественным, детей разделили на две группы, с каждой из ко­
торых по очереди занимались Ольга и Владимир. Таким обра­
зом, у ребят была возможность попробовать себя в двух совер­
шенно разных видах легкой атлетики — прыжке в длину и ме­
тании копья.

В преддверии «Русской зимы» мастер-класс в Москве 
провела чемпионка мира, Европы и Олимпийских игр в прыжке 
в высоту Анна Чичерова. Это была предстартовая разминка, 
в которой участвовали 200 детей. А потом прошли соревнова­
ния для школьников.

Анна Чичерова: «Каждый раз, когда я иду на мероприятия 
с детьми, есть ощущение праздника, потому что дети — это 
заряд энергии, и это всегда интересно. Они смотрят такими 
глазами, все хотят прикоснуться ко мне и обняться наудачу. 
Я сделала 200 специальных открыток с моими памятными 
моментами в спорте и пожеланиями. Надеюсь, что если у ко­
го-то из ребят сохранится эта открытка к тому моменту, 
когда они сами, возможно, взойдут на пьедестал, то посмот­
рят на нее и вспомнят, как начинался их путь в спорте. 
У меня у самой до сих пор хранятся похожие сувениры от из­
вестных прыгуний — Тамары Быковой, Хайке Хенкель и Елены 
Елесиной. Я храню их в своих спортивных дневниках. Что ка­
сается сегодняшнего мастер-класса, то думаю, что не очень 
замучила детей, потому что у них после этого были соревно­
вания. Судя по тому, как дети реагировали, особенно те, кто 
помладше, то эмоции очень позитивные. Уверена, что такие 
мероприятия будут привлекать все больше и больше детей 
в спортивны секции«.

Обращаем внимание читателей, что Всероссийская фе­
дерация легкой атлетики ждет предложений от представи­
телей легкоатлетической общественности о проведении 
мастер-классов в регионах нашей страны. Просьба отправ­
лять предварительные заявки Черкашину Александру 
(acherkashin@rusathletics.com). ♦
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ЧЕМПИОНАТ РОССИИ В ПОМЕЩЕНИИ

ЧЕМПИОНАТ РОССИИ
В ПОМЕЩЕНИИ
МОСКВА (23-25.02) 

Мужчины
60 м (23): М.Половинкин (Пнз) 
6,71; А.Бреднев (Кр-Ул) 6,71; 
Д.Огарков (Лпц-Брн) 6,72; Р.Пере- 
стюк (Кр-Крм) 6,72; И.Образцов 
(Ул) 6,75 (в п/ф 6,66); Р.Абдулкаде- 
ров (М) 6,88 (в п/ф 6,76).
200 м (24): М.Файзуллин (Тмн) 
21,14; В.Колесниченко (М.о.-Влг) 
21,17; К.Петряшов (СПб-Влгд) 
21,25; Д.Фалев (Арх) 21,43 (в заб. 
21,31); А.Новиков (М) 21,53 (в заб.
21.50) ; А.Галацков (Ул) 21,61 (в заб.
21.50) .
400 м (24): В.Краснов (Ир-М.о.) 
46,46; М.Рафилович (Арх) 46,51; 
А.Денмухаметов (Ект-Чл) 46,89; 
Т.Чалый (Крс-М.о.) 47,16 (в заб.

мов (Нс-Чита) 8.03,26; А.Рыбаков 
(Кмрв) 8.04,27; А.Русаков (М.-Крг) 
8.05,10; А.Бочкарев (Иж) 8.07,30.
5000 м (25): А.Минжулин (Ект) 
13.49,64; Р.Ахмадеев (Кз) 13.50,57; 
А.Рыбаков (Кмрв) 13.50,83; И.Са­
фиуллин (М-Влдв) 13.51,37; А.Фар- 
носов (М) 13.51,66; И.Максимов 
(Нс-Чита) 13.53,55; Н.Чавкин (М- 
Ект) 13.54,49; О.Ильин (Чбк) 
13.55,04.
60 м с/б (24): К.Шабанов (М-Пск) 
7,67; С.Солодов (СПб) 7,82; А.Евге- 
ньев (М-Р/Д) 7,82; Е.Борисов (М.о., 
П) 7,83 (в п/ф 7,79); А.Дремин (Чл) 
7,88; А.Лукьяненко (Р/Д-М.о.) 8,00 
(в п/ф 7,95).
Высота (24): Д.Цыплаков (Кр-Хб) 
2,30; А.Дмитрик (СПб-Кр) 2,28; 
Д.Лысенко (М.о.-Уфа) 2,28; И.Иль­
ичев (М-Н-Н) 2,25; М.Акименко (М- 
Нл) 2,22; С.Мудров (М-Ивн) 2,22;

47,01); П.Савин (Орб) 47,34 (в заб. 
47,16).
800 м (24): К.Холмогоров (Прм) 
1.48,85; Д.Стрельников (Уфа) 
1.49,07 (в заб. 1.47,96); С.Дубров- 
ский (Блг) 1.49,12 (в заб. 1.48,93); 
А.Козлов (М-Як) 1.49,32 (в заб.

1.48,91); А.Логинов (Чл) 1.49,41;
В.Садилов (Ир) 1.50,37 (в заб. 
1.49,69).
1500 м (25): В.Смирнов (СПб-Чл)
3.43,39; Т.Петров (СПб) 3.44,39;
Е.Кунц (Брнл) 3.44,52; Е.Николаев 
(М.о.-Уфа) 3.44,58; А.Бутранов

(М.о.) 3.46,04; А.Кулятин (Нс)
3.46,97; Н.Высоцкий (М.о.-Чл) 
3.46,99; Н.Ляликов (Курск) 3.47,77. 
3000 м (23): Р.Ахмадеев (Кз) 
7.53,39; В.Никитин (Прм) 7.53,39; 
Е.Николаев (М-СПб) 7.54,11; 
А.Фарносов (М) 7.58,90; И.Макси-

Д.Семенов (М-Смл) 2,19; Н.Ани- 
щенков (Чл) 2,19.
Шест (24): Г.Горохов (М) 5,70; 
Т.Моргунов (Чл) 5,65; Е.Лукьяненко 
(Кр) 5,60; А.Грипич (Кр-М) 5,50; 
Л.Кобелев (СПб) 5,50; А.Буря (Влг) 
5,50; Д.Котов (Чл) 5,30; Д.Бердни- 
ков (Ств) 5,00 (в кв. 5,30).
Длина (25): В.Копейкин (М-Н-Н) 
8,05 (в кв. 8,08); М.Колесников (М- 
СПб) 7,91 ; П.Шалин (М-Лпц) 7,79 (в 
кв. 7,81 ); К.Сухарев (М) 7,76; С.Ми­
хайловский (Кз) 7,63; В.Муравьев > 
(Крс) 7,57 (в кв. 7,67); Д.Богданов 
(М-Влг) 7,51 (в кв. 7,62); В.Сягло 
(Хб) 7,47.
Тройной (24): Л.Адамс (М-СПб) 
16,85; Д.Чижиков (СПб) 16,65;
А.Федоров (М.о.-Смл) 16,59; Д.Со­
рокин (Кр-Хб) 16,51; С.Лаптев 
(Прм) 16,29; И.Глазунов (Блгв) 
16,26; М.Лопин (Омск) 16,25; И.По- 
тапцев (Томск) 15,98.
Ядро (24): К.Лядусов (Р/Д) 20,88; 
А.Лесной (Кр) 20,19; М.Сидоров 
(М.о.) 20,18; А.Буланов (М.о.-СПб) 
19,37; С.Цирихов (М-Влдк) 18,93; 
Е.Климанов (Смр) 18,77; А.Подоль- 
ский (М-Р/Д) 18,64; В.Фомин (М) 
18,26.

22 ЛЕГКАЯ АТЛЕТИКА№ 3—4/2016



Женщины
60 м (23): К.Сивкова (М-Омск) 
7,22; А.Кукушкина (М.о.-Слх) 7,28; 
Е.Полякова (М, ФСО) 7,29; М.Пан­
телеева (М-Лпц) 7,39; Ю.Воронина 
(Н-Н) 7,47 (в п/ф 7,43); Е.Черняева 
(СПб-Влг) 7,52 (в п/ф 7,43).
200 м (24): Е.Реньжина (М-Тула) 
23,59 (в заб. 23,53); А.Мамина 
(М.о.-Ект) 23,59; Е.Черняева (СПб- 
Влг) 23,65; Н.Ракачева (Р/Д) 23,80; 
К.Рыжова (М-Лпц) 24,24 (в заб. 
24,00); Е.Вуколова (М-Ул) 24,43 (в 
заб. 24,06).
400 м (24): А.Кривошапка (Влг) 
51,98; Я.Глотова (Лпц) 52,77; 
Н.Котлярова (М-Птрз) 53,30 (в заб. 
53,20); И.Давыдова (М-Влд) 53,53; 
В.Храмова (Смр-М.о.) 53,83 (в заб. 
53,76); Е.Зуйкевич (Прм) 54,54 (в 
заб. 53,42).
800 м (24): А.Шухтуева (Уфа) 
2.03,76 (в заб. 2.03,02); А.Кали- 
на (СПб) 2.03,80; Е.Котульская 
(М-Як) 2.03,95; Т.Маркелова 
(Мрм) 2.03,97; Е.Купина (Курск) 
2.04,66 (в заб. 2.03,95); С.Рого­

зина (М) 2.05,13 (в заб. 2.04,22); 
С.Улога (Кз) 2.07,44 (в заб. 
2.06,02).
1500 м (25): Е.Коробкина (М-Лпц) 
4.09,50; А.Калина (СПб) 4.09,81;
А.Гуляева (М-Ивн) 4.11,43; Е.Соко­
лова (Брн) 4.15,06; Е.Соколенко 
(Тмск-Нс) 4.17,31; Д.Александрова 
(Курск) 4.18,18; О.Ницина (Ир) 
4.18,27; М.Поспелова (М-Ярс)
4.18,35.
3000 м (23): С.Аплачкина (Врж) 
8.59,94; Е.Соколенко (Тмск-Нс) 
9.00,52; Ю.Зарипова (М.о.-Кз-Влг) 
9.01,20; Е.Ишова (Н-Н-Чбк) 
9.01,74; О.Вовк (Р/Д) 9.05,97; 
Ю.Васильева (Прм-Уфа) 9.10,05; 
Л.Лебедева (М-Й-О) 9.10,06; Н.Ле- 

онтьева (Як) 9.18,28.
5000 м (25): Е.Седова (Нс) 
15.28,95; А.Кулятина (Нс) 15.32,44; 
Е.Наговицына (Иж) 15.51,47; 
Е.Шляхова (Влг) 15.58,46; Е.Пахо- 
мова (Томск) 16.04,33; Ю.Василье­
ва (Прм-Уфа) 16.08,01; Н.Леонтье- 
ва (Як) 16.09,30; Г.Фазлитдинова 
(М.о.-Уфа) 16.25,13.

60 м с/б (24): Н.Морозова (Кр- 
Брн) 8,09; М.Аглицкая (СПб) 8,20 (в 
п/ф 8,19); А.Николаева (М.о.-Смр) 
8,22; А.Ватропина (Чл) 8,24; С.По- 
рохня (Влгд-Клнг) 8,32.

Высота (25): И.Гордеева (Кр-СПб) 
1,94; М.Кучина (М.о.-Прхл) 1,91; 
К.Королева (Лпц-Кмрв) 1,91; 
Т.Мнацаканова (М, ФСО) 1,91; 
С.Николенко (Омск) 1,88; О.Крас- 
нокутская (Кр-СПб) 1,84; Е.Кононо- 
ва (СПб) 1,84; Т.Ермаченкова (СПб) 
1,80.
Шест (23): А.Сидорова (М-Чбк) 
4,70; А.Краснова (М) 4,65; О.Мул­
лина (М-Блг) 4,60; Н.Демиденко 
(Влг) 4,40; Е.Бондаренко (Р/Д) 
4,40; А.Савченко (М-СПб) 4,20; 
Т.Стецюк (М) 4,20; В.Никонова (Ир) 
4,20.
Длина (24): Ю.Пидлужная (Ект) 
6,75; В.Семашко (СПб) 6,71; А.Ми- 
соченко (Кр) 6,67; Е.Левицкая (Кр) 
6,46; Е.Халютина (М-Чл) 6,43; 
М.Бучельникова (Ект) 6,26; Т.Акму- 
хамедова (Блгв) 6,25; П.Юрченко 
(М-Л.О.) 6,25.
Тройной (25): Е.Конева (Кр-Хб) 
14,32; О.Тихонова (М-Влг) 
13,89; Н.Алексеева (М-Влд) 
13,82; О.Забара (Кр-Мк) 13,73;
В.Семашко (СПб) 13,62; Н.Евдо­
кимова (Кз) 13,45; А.Потапова 
(Влг) 13,39; В.Максимчук (М) 
13,33.
Ядро (24): Е .Соловьева (М.о.-Чл) 
18,00; О.Свиридова (Хб) 17,87; 
И.Кириченко (Ир) 17,85; И.Тарасо­
ва (М-Р/Д) 17,77; А.Подольская (М) 
17,24 (в кв. 17,25); В.Кунова (М.о.- 
Р/Д) 17,22; А.Бугакова (М) 17,21; 
Н.Тронева (Кр) 16,86. ♦
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ЧЕМПИОНАТ МИРА В ПОМЕЩЕНИИ

Чемпионат мира в помещении

ПОРТЛЕНД (17-20.03) 
Мужчины 

60 м (18): Т.Бромелл (США) 
6,47; А.Пауэлл (Ям) 6,50; Р.Гит- 
тенс (Барб) 6,51; Си Женье 
(КНР) 6,53; Су Бинтянь (КНР) 
6,54; М.Роджерс (США) 6,54; 
М.Брэйси (США) 6,56; К.Кол- 
линз (С.Кт) 6,56.
Полуфиналы (2+2): 1. Т.Бромелл 
(США) 6,53; Р.Гиттенс (Барб) 6,53; 
Й.Кирью (Яп) 6,56; В.Коффи (К-Д) 

6,63; А.Адамс (С.Кт) 6,66; Р.Сор­
рилло (Трин) 6,68; X.Паулина (Нид) 
6,73. Д.Дасаолу (Вбр) дискв.
2. К.Коллинз (С.Кт) 6,49; М.Род­
жерс (США) 6,51; Си Женье (КНР) 
6,55; К.Хаймен (Кайм) 6,61; Б.Ор- 
телано (Исп) 6,63; Г.Мвумвуре 
(Зимб) 6,68; Р.Ольшевский (Пол) 
6,71 ;А.Гриффит (Баг) 6,71.
3. А.Пауэлл (Ям) 6,44; Су Бинтянь
(КНР) 6,50; М.Брэйси (США) 6,54; 
Б.Эджомал (Кан) 6,60; Э.Роберт­
сон (Вбр) 6,61 ; Ч.Уолш (Антг) 6,61;
Э.Крей (Флп) 6,67; А.Мохамед (С- 
Ар) 6,68.
Забеги (В следующий круг выходи­
ли 3 первых из каждого забега и 3 
лучших по времени. Далее будут 
указываться сокращенно - 3+3.):
1. К.Коллинз (С.Кт) 6,56; Р.Гиттенс 
(Барб) 6,61; Ч.Уолш (Антг) 6,66; 
К.Хаймен (Кайм) 6,67; Э.Ого-Огене 
(Ниг) 6,75; Я.Волко (Слвк) 6,80; 
Р.Телтулл (Пал) 6,94; С.Филимон 
(Тнг) 7,08.
2. Д.Дасаолу (Вбр) 6,59; Г.Мвумву­
ре (Зимб) 6,68; Р.Ольшевский 
(Пол) 6,71; А.Сисай (С-Л) 7,01; 
Д.Шиненбайар (Монг) 7,02.Д.Ки- 
тунгва (Конго) дискв.
3. Т.Бромелл (США) 6,57; Э.Крей 
(Флп) 6,64; X.Паулина (Нид) 6,73; 
Д.Уэш (Гайт) 6,77; А.Мартинес (Пе­
ру) 6,84; Д.Моррис (Монс) 6,85; 
Я.Даллай (Кмрс) 7,29; Ш.Санитоа 
(З.См) 7,37.
4. Су Бинтянь (КНР) 6,64; А.Моха­
мед (С-Ар) 6,64; Э.Робертсон (Вбр) 
6,66; О.Роуз (Шв) 6,69; К.Нашимен- 
то (Порт) 6,71; А.Абдуллах-Исван- 
ди (Индз) 6,77; М.Эдвард (Пнм) 
6,78; Я.Мартинес (Дм.Р) 6,83.
5. А.Пауэлл (Ям) 6,44; Си Женье 
(КНР) 6,55; А.Гриффит (Баг) 6,65;
Ч.Мартина (Нид) 6,67; Д.Додсон

(Сам) 6,76; Б.Касинда (Замб) 6,80; 
Р.Паласиос (Гонд) 6,81; С.Мацень- 
ва (Свз) 6,95.
6. М.Роджерс (США) 6,57; Б.Орте- 
лано (Исп) 6,63; В.Коффи (К-Д) 
6,64; Б.Эджомал (Кан) 6,67; Г.Ко- 
беане (Бурк) 6,80; Ш.Гилл (Блз) 
6,99; Х.Касерес (Прг) 7,05; С.Аун 
(Пак) 7,16.
7. М.Брэйси (США) 6,57; Й.Кирью 

(Яп) 6,59; Р.Соррилло (Трин) 6,64;
А.Адамс (С.Кт) 6,65; А.Родригес 
(Исп) 6,74; Х.Ишан (Ш-Л) 6,81;
А.Харрис (Г-на) 6,82; Э.Конде (Гвин)
7,37.

400 м (19): П.Маслак (Чех) 
45,44; А.Харун (Кат) 45,59; 
Д.Лендор (Трин) 46,17; Б.Тап­
лин (Грнд) 46,56; Б.Мвереса 
(Кен) 46,86; Л.Гордон (Трин)
47,62.
Полуфиналы (4): 1. Б.Таплин 
(Грнд) 45,38; Д.Лендор (Трин) 
46,23; Б.Мвереса (Кен) 46,33;

H. Бренес (К-Р) 46,49; К.Клемонс 
(США) 46,91.
2. П.Маслак (Чех) 45,71; А.Харун 
(Кат) 45,71; Л.Гордон (Трин) 
46,03; Я.Кан (Турц) 46,82; А.Рас­
селл (Баг) 47,07; Ф.Данкли (Ям) 
47,13.
Забеги (2+2): 1. Д.Лендор (Трин) 
46,38; Б.Мвереса (Кен) 46,44; 
К.Клемонс (США) 46,66; А.Рас- 
селл (Баг) 46,66; Д.Эрасо (Салв) 
49,66.
2. Л.Гордон (Трин) 46,72; Ф.Данкли 
(Ям) 46,83; Л.Буа (Исп) 46,86; 
Ф.Осей (Кан) 47,00; Г.Куэста 
(Дм.Р) 48,46.
3. Б.Таплин (Грнд) 46,24; Я.Кан 
(Турц) 46,82; Р.Чеймберз (Ям) 
47,07; М.Ниит (Эст) 47,39; А.Бра- 
во (Вен) 47,63; Э.Дасор (Гана) 
47,86.
4. А.Харун (Кат) 46,15; Н.Бренес 
(К-Р) 46,92; Ч.Окези (Ниг) 47,05; 
Б.Алтинташ (Турц) 47,21; К.Ефре­
мов (Мкд) 50,28. В.Норвуд (США) 
дискв.
5. П.Маслак (Чех) 46,57; Л.Янежич 
(Слов) 46,79; Л.Боневасиа (Нид) 
47,48; П.Хаззард (Грнд) 47,61; 
М.Бойно (ПнГ) 49,81. М.Мэтью 
(Баг) дискв.
800 м (19): Б.Бериан (США)
I. 45,83; А.Гакеме (Бур) 1.46,65;
Э.Совински (США) 1.47,22; 
М.Аман (Эф) 1.47,97; М.Балла 
(Кат) 1.48,31; М.Смаили (Мар) 
1.52,32.

Забеги (1+3): 1. М.Смаили (Мар) 
1.52,16; Э.Кембой (Кен) 1.52,39; 
А.Де-Арриба (Исп) 1.52,60; П.Мойя 
(Андр) 1.54,19; В.Харайданеш 
(Афг) 1.57,36.
2. А.Гакеме (Бур) 1.48,09; Б.Бери­
ан (США) 1.48,55; Д.Мутаи (Кен) 
1.48,70; А.Крамер (Шв) 1.49,46; 
Д.Андухар (Исп) 1.49,49.
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3. М.Балла (Кат) 1.47,61; 
М.Аман (Эф) 1.48,02; Э.Совин- 
ски (США) 1.48,11; Т.Михаэлас 
(Кипр) 1.51,36; Б.Эте (Мон) 
1.52,23.
1500 м (20): М.Сентровитц 
(США) 3.44,22; Я.Голуша (Чех) 
3.44,30; Н.Уиллис (Н.З) 
3.44,37; Р.Эндрюс (США) 
3.44,77; Д.Волде (Эф) 3.44,81; 
А.Воте (Эф) 3.44,86; В.Кибет 
(Кен) 3.45,17; К.О’Хэр (Вбр) 
3.46,50; А.Сулейман (Джиб) 
3.53,69.
Забеги (3+3): 1. М.Сентровитц 
(США) 3.47,15; Д.Волде (Эф) 
3.47,24; Я.Голуша (Чех) 3.47,62; 
И.Лопес (Чили) 3.48,63; Ч.Грайс 
(Вбр) 3.49,03; Б.Бирген (Кен)
3.49,35.

Джанмарко Тамбери

В

м * of
■—_____

2. А.Сулейман (Джиб) 3.41,04; 
К.О’Хэр (Вбр) 3.41,09; Р.Эндрюс 
(США) 3.41,21; А.Воте (Эф) 
3.41,25; В.Кибет (Кен) 3.41,42; 
Н.Уиллис (Н.З) 3.41,53; М.Алкала 
(Исп) 3.42,02; Э.Родригес (Нкрг)
3.58,37.
3000 м (20): Й.Кеджелча (Эф) 
7.57,21; Р.Хилл (США) 
7.57,39; О.Ноге (Кен) 7.57,43;
А.Игуидер (Мар) 7.58,04; 
К.Ндику (Кен) 7.58,81; Л.Эм­
мануэль (Вбр) 8.00,70; П.Че- 
лимо (США) 8.00,76; И.Коэн 
(Кен) 8.01,70; М.Ахмед (Кан) 
8.07,96; Ю.Хисс-Бачир (Джиб) 
8.08,87; Б.Робинсон (Авсл) 
8.11,11; Й.Аламирев (Эф) 
8.12,54.
Забеги (4+4): 1. Й.Кеджелча (Эф) 
7.51,01; О.Чоге (Кен) 7.51,77; 
Ю.Хисс-Бачир (Джиб) 7.52,08; 
Р.Хилл (США) 7.52,13; Б.Робин­
сон (Авсл) 7.53,51; К.Левине 
(Кан) 7.54,81; Т.Фаррелл (Вбр) 

7.59,77; К.Кемпбелл (Ям) 
8.00,22; А.Киштабеков (Кирг) 
8.44,77.
2. А.Игуидер (Мар) 7.51,65; И.Ко- 
эч (Кен) 7.52,64; П.Челимо (США) 
7.53,00; Л.Эммануэль (Вбр) 
7.53,18; К.Ндику (Кен) 7.53,21; 
Й.Аламирев (Эф) 7.53,65; М.Ах­

мед (Кан) 7.53,66; К.Бирмингем 
(Авсл) 7.54,51; В.Гарсиа (Исп)
8.25,62.
60 м с/б (20): О.Маклауд 
(Ям) 7,41; П.Мартино-Ла­
гард (Фр) 7,46; Д.Баску (Фр) 
7,48; Д.Итон (США) 7,50;
С.Адамс (США) 7,64; Б.Байи 
(Венг) 7,65; Э.Лаветт (Вирг) 
7,75; Ш.Братуэйт (Барб) 
7,88.
Полуфиналы (4): 1. П.Мартино-Ла­
гард (Фр) 7,52; Д.Итон (США) 7,52; 
Ш.Братуэйт (Барб) 7,64; Э.Лаветт 
(Вирг) 7,69; И.Контрерас (Исп) 
7,71 ; Ф.Дос-Сантос (Бр) 7,76; К.Ду- 
валидис (Гр) 7,79; Си Вэньцзунь 
(КНР) 7,90.
2. О.Маклауд (Ям) 7,52; Д.Баску 
(Фр) 7,63; Б.Байи (Венг) 7,64;
С.Адамс (США) 7,65; Й.О’Фаррилл 

(Куба) 7,67; Л.Кларк (Вбр) 7,69; 
М.Томас (Трин) 7,72; А.Мартинсен 
(Дан) 7,75.
Забеги (3+4): 1. Э.Лаветт (Вирг) 
7,63; Д.Итон (США) 7,66; Б.Байи 
(Венг) 7,73; А.Алкана (ЮАР) 7,76; 
Б.Пенья (Швцр) 7,87; М.Фогель 
(Герм) 7,91; А.Шаматрин (Укр) 
7,95.
2. О.Маклауд (Ям) 7,58; Й.О’Фар­

рилл (Куба) 7,69; А.Мартинсен 
(Дан) 7,74; Л.Кларк (Вбр) 7,74; 
М.Лынша (Блр) 7,77; Д.Бохенек 
(Пол) 7,86; Ж.Де-Оливейра (Бр)
7,99.
3. Д.Баску (Фр) 7,58; И.Контрерас 
(Исп) 7,69; К.Дувалидис (Гр) 7,74; 
Си Вэньцзунь (КНР) 7,74; Ф.Дос- 
Сантос (Бр) 7,76; М.Дембеле (Сен)
7,99.
4. П.Мартино-Лагард (Фр) 7,48; 
С.Адамс (США) 7,68; Ш.Братуэйт 
(Барб) 7,68; М.Томас (Трин) 7,72; 
Й.Портиллья (Куба) 7,77; С.Копа- 
найко (Укр) 7,77; Н.Тевенино (ФПл) 
8,84.
4x400 м (20): 1. США (К.Кле­
монс, К.Смит, К.Гистинг,
B. Норвуд) 3.02,45; 2. Багам­
ские О-ва (М.Мэтью, А.Рас­
селл, Ш.Харт, К.Браун) 
3.04,75; 3. Тринидад и Тобаго 
(Д.Соломон, Л.Гордон, Э.Ал­
лейн-Форт, Д.Лендор) 3.05,51;
4. Ямайка (Р.Чеймберз, Д.Хай­
атт, Д.Гайе, Ф.Данкли) 
3.06,02; 5. Нигерия (Н.Акву, 
Ч.Окези, А.Онакоя, С.Огеневег- 
ба) 3.08,55; 6. Бельгия (Д.Бор- 
ле, Д.Борле, Р.Вандербемден,
C. Борли) 3.09,71.
Забеги (2+2): 1. Бельгия (Д.Бор­
ле, Д.Борле, Р.Вандербемден, 
С.Борли) 3.07,39; Багамские О- 
ва (М.Мэтью, Ш.Харт, Э.Райли, 
К.Браун) 3.07,55; Тринидад 
(Р.Соррилло, Д.Соломон, Э.Ал- 
лейн-Форт, М.Седенио) 3.07,83; 
ЮАР (Т.Фора, О.Могаване, Й.Зе- 

лингер, Ш.Де-Ягер) 3.08,45.
2. США (Э.Бэйли, К.Смит, К.Гис­
тинг, П.Фини) -3.05,41; Ямайка 
(Р.Чеймберз, Д.Хайатт, Д.Гайе, 
Н.Аллен) -3.07,30; Нигерия (Ч.Оке- ►
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зи, Н.Акву, А.Онакоя, И.Салиху) - 
3.07,98.
Высота (19): Д.Тамбери (Ит) 
2,36; Р.Грабаж (Вбр) 2,33;
3.Кайнард (США) 2,33; М.Бар- 
шим (Кат) 2,29; К.Баниотис (Гр) 
2,29; Чжан Гуовэй (КНР) 2,29;
А.Проценко (Укр) 2,29; К.Бейкер 
(Вбр) 2,29; М.Фассинотти (Ит) 
2,25; Д.Томас (Баг) 2,25; Д.Уил­
сон (Баг) 2,20; Р.Робертсон 
(США) 2,20.
Шест (17): Р.Лавилльни (Фр) 
6,02; С.Кендрике (США) 5,80; 
П.Лисек (Пол) 5,75; Ш.Барбер 
(Кан) 5,75; Я.Кудличка (Чех) 
5,75; Р.Собера (Пол) 5,65; 
К.Филиппидис (Гр) 5,65; М.Ар­
нольд (США) 5,65; М.Бальнер 
(Чех) 5,55; К.Паэх (Герм) 5,55; 
С.Ямамото (Яп) 5,55; Т.Браз 
(Бр) 5,55; Ж.Клавьер (Фр) 5,55;
А.Дутра (Бр) 5,40.
Длина (20): М.Денди (США) 
8,26; Ф.Лапьер (Авсл) 8,25; Хуан 
Чанчжу (КНР) 8,21 ; Д.Хендерсон 
(США) 8,19; Р.Самааи (ЮАР) 
8,18; Д.Брамбл (Вбр) 8,14; Э.Ла­

са (Уруг) 7,94; Ван Цзианань 
(КНР) 7,93; К.Гоми (Фр) 7,88; 
Р.Юшка (Чех) 7,88; И.Отуонье (ТКО) 
7,40; Й.Сугаи (Яп) 7,35; К.Брилл 

(Арб) 7,25. Т.Хупер (Таив) 0.
Тройной (19): Дон Бинь (КНР) 
17,33; М.Гесс (Герм) 17,14; 
Б.Компаоре (Фр) 17,09; Н.Эво- 
ра (Порт) 16,89; О.Крэддок 
(США) 16,87; Т.Оке (Ниг) 16,73; 
П.Торрихос (Исп) 16,67; Н.Баба­
ев (Азб) 16,43; X.Корреа (Фр) 
16,30; М.Опря (Рум) 16,27; К.Бе- 
нард (США) 16,15; А.Джордан 
(США) 16,11; Д.Драк (Мврк) 16,04; 
О.Оламигоке (Ниг) 15,94; Р.Валиев 
(Каз) 15,54; Й.Дуранона (Дмн) 

15,27.
Ядро (18): Т.Уолш (Н.З) 21,78;
А.Гаг (Рум) 20,89; Ф.Михалевич 
(Хорв) 20,87; К.Буковецкий 
(Пол) 20,53; Д.Джоунс (США) 
20,31; Г.Лауро (Apr) 20,24; 
Т.Недоу (Кан) 20,23; Т.Дам 
(Герм) 20,22; Д.Гилл (Н.З) 
19,93; К.Тобалина (Исп) 19,86; 
Б.Вивас (Исп) 19,85; С.Нозиа (Ниг) 
19,84; М.Ахмед (Егип) 19,81; М.Ха-

ратик (Пол) 19,48; Б.Бертемес 
(Люкс) 19,48; Т.Станек (Чех) 19,46; 
Ф.Элемба (Конг) 19,34; Д.Романи 
(Бр) 18,50; К.Робертс (США) 17,94. 
Семиборье (19): Э.Итон (США) 
6470 (6,81-8,08-14,16-1,99-
-7,78-5,10-2.35,22); А. Касьянов 
(Укр) 6182 (6,86-7,49-14,53- 
-1,99-7,91-4,90-2.39,64); 
М.Брюггер (Герм) 6126 (7,15- 
-7,30-14,47-2,05-8,24-5,10- 
-2.34,10); К.Бич (США) 6118 
(7,04-7,65-13,12-2,02-8,45- 
-5,00-2.29,04); А.Хелселет 
(Чех) 6003 (7,05-7,19-14,96- 
-2,02-8,04-4,90-2.45,06); К.Фе- 
ликс (Грнд) 5986 (7,00-7,45- 
-15,02-2,11-8,34-4,50- 
-2.44,23); Т.Новак (Герм) 5832 
(7,18-6,92-14,31-1,99-8,21- 
-4,90-2.40,57); Ж.Лельевр (Фр) 
5769 (7,02-7,14-14,04-1,87-
-8,24-4,60-2.36,15); С.Ремеди- 
ош (Порт) 5733 (6,93-7,16- 
-13,48-1,93-8,13-4,60- 
-2.46,92); П.Олсон (Шв) 5697 
(7,17-6,99-13,92-1,93-8,25- 
-4,80-2.43,85). Х.Уренья (Исп) 
сошел.
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Женщины
60 м (19): Б.Пьер (США) 7,02; 
Д.Скиппере (Нид) 7,04; Э.Томп­
сон (Ям) 7,06; М.Айи (Трин) 
7,11; А.Филип (Вбр) 7,14; Т.Бо­
уи (США) 7,14; М.Та-Лу (К-Д) 
7,29. Д.Ашер-Смит (Вбр) н/я.
Полуфиналы (2+2): 1. Б.Пьер 
(США) 7,06; Д.Ашер-Смит (Вбр) 
7,11; Д.Самуэль (Нид) 7,16; К.Бап- 
тист (Трин) 7,16; Т.Пинто (Герм) 
7,22; О.Повх (Укр) 7,27; М.Попович 
(Пол) 7,34. Г.Хупер (Ит) н/я.
2. М.Айи (Трин) 7,09; Т.Боуи (США) 
7,11; М.Та-Лу (К-Д) 7,15; С.Фейси 

(Ям) 7,21; Т.Харриген (БВрг) 7,23; 
К.Эммануэль (Кан) 7,23; М.Миха- 
линец (Слов) 7,34; Ш.Бутцек(Герм) 
7,45.
3. Э.Томпсон (Ям) 7,04; Д.Скип- 
перс (Нид) 7,08; А.Филип (Вбр) 
7,13; Р.Сантуш (Бр) 7,20; А.Тено- 
рио (Экв) 7,21; Вэй Йонли (КНР) 

7,28; Л.Джоунс (Вирг) 7,33; Д.Чанд 
(Инд) 7,62.
Забеги (3+6): 1. Э.Томпсон (Ям) 
7,09; А.Филип (Вбр) 7,18; К.Бап- 
тист (Трин) 7,20; Ф.Овусу-Эйджи- 
пон (Гана) 7,36; А.Форкашевич 
(Пол) 7,45; Э.Эмбони (Мад) 7,65; 
М.Кресс (Марш) 8,51.
2. Д.Скиппере (Нид) 7,13; Т.Боуи 
(США) 7,15; Л.Джоунс (Вирг) 7,27; 
Вэй Йонли (КНР) 7,31; А.Гуэнон (К- 
Д) 7,50; Ф.Куту-Акои (Либ) 7,56; 
Ш.Вингфилд (Млт) 7,63.
3. Т.Пинто (Герм) 7,19; С.Фейси 
(Ям) 7,20; К.Эммануэль (Кан) 7,23; 
О.Повх (Укр) 7,29; Э.Маршалл 
(Барб) 7,38; Юань Цици (КНР) 7,48; 
П.Таеа (Кук) 7,95; 3.Салон (СМар) 
8,70.
4. М.Айи (Трин) 7,09; Д.Ашер-Смит 
(Вбр) 7,12; Г.Хупер (Ит) 7,29; М.По- 
пович-Драпала (Пол) 7,32; Т.Гей- 
тер (Баг) 7,41; В.Зябкина (Каз) 
7,47; И.Лои (Мко) 7,83; К.Абулджа- 
дайел (С-Ар) 9,48.
5. М.Та-Лу (К-Д) 7,17; Д.Саму­
эль (Нид) 7,19; А.Тенорио (Экв) 
7,24; Т.Харриген (БВрг) 7,30; 
Д.Чанд (Инд) 7,30; А.Нгуйен 
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(Венг) 7,46; А.Сбайту (Лвн) 
7,78.
6. Б.Пьер (США) 7,07; Р.Сантуш 
(Бр) 7,21; М.Михалинец (Слов) 
7,28; Ш.Бутцек (Герм) 7,35; К.Захи 
(Фр) 7,36; А.Он-Ки (Г-К) 7,54; В.Ме- 
редова (Турк) 7,89.
400 м (19): К.Адекоя (Бахр) 
51,45; Э.Спенсер (США) 51,72; 
К.Хэйс (США) 51,76; С.Макфер­
сон (Ям) 52,20; Ю.Свети (Пол) 
52,46; И.Путалова (Слвк) 54,39.
Полуфиналы (3): 1. Э.Спенсер 
(США) 52,39; Ю.Свети (Пол) 53,00; 
И.Путалова (Слвк) 53,13; Б.Разор 
(Рум) 53,34; Л.Де-Витте (Нид) 
53,35; С.Эдвардс (Антг) 54,67.
2. К.Адекоя (Бахр) 51,47; К.Хэйс 
(США) 51,54; С.Макферсон (Ям) 
51,91; М.Кабанге (Замб) 52,68; 
М.Голуб (Пол) 52,73; Г.Клакстон 
(П-Р) 53,67.
Забеги (2+4): 1. К.Адекоя (Бахр) 
52,27; С.Макферсон (Ям) 52,56; 
М.Кабанге (Замб) 52,72; С.Эдвардс 
(Антг) 53,70; А.Шароян (Арм) 55,13.
2. Э.Спенсер (США) 52,96; Л.Де- 
Витте (Нид) 53,19; Г.Клакстон (П-Р) 
53,97; К.Франсиско (Гуам) 60,08.
3. Ю.Свети (Пол) 54,25; И.Путалова 
(Слвк) 54,53; Э.Келли (БВрг) 54,95; 
Х.Гордон (Ям) сошла.
4. К.Хэйс (США) 52,98; М.Голуб 
(Пол) 53,15; Б.Разор (Рум) 53,27; 
Д.Данте (Мали) 55,76; Т.Герунга 
(Нам) дискв.
800 м (20): Ф.Нийонсаба (Бур)
2.00,01; Э.Уилсон (США)
2.00,27; М.Вамбуи (Кен)
2.00,44; Л.Рослер (США)
2.00,80; А.Хинриксдоттир (Исл) 
2.02,58; Х.Алему (Эф) 2.04,61.
Забеги (1+3): 1. Э.Уилсон (США) 
2.00,61; М.Вамбуи (Кен) 2.00,68;
A. Хинриксдоттир (Исл) 2.01,96; 
Х.Алему (Эф) 2.02,34; А.Ткачук 
(Укр) 2.02,60.
2. Ф.Нийонсаба (Бур) 2.02,37; 
Л.Шарп (Вбр) 2.02,75; Л.Линдх 
(Шв) 2.03,44; X.Хинне (Норв) 
2.03,96; М.Аккауи (Мар) 2.04,00; 
Л.Вельвере (Латв) 2.05,20.
3. Л.Рослер (США) 2.04,38; Т.Ассе- 
фа (Эф) 2.04,55; К.Геринг (Герм) 
2.05,39; А.Трейси (Вбр) 2.07,05; 
Р.Альманса (Куба) 2.08,07; Н.Гул 
(Ям) 2.08,23.
1500 м (19): С.Хассан (Нид) 
4.04,96; Д.Сеяум (Эф) 4.05,30; 
Г.Цегай (Эф) 4.05,71; А.Эмбайе 
(Эф) 4.09,37; Б.Мартинес (США) 
4.09,57; М.Дункан (Авсл) 
4.09,69; Р.Плис (Пол) 4.10,14;
B. Лагат (Кен) 4.10,45; Д.Урба- 
ник (Пол) 4.12,59.
Забеги (3+3): 1. Д.Сеяум (Эф) 
4.09,05; А.Эмбайе (Эф) 4.09,43; 
Б.Мартинес (США) 4.09,75; Р.Плис 
(Пол) 4.10,44; В.Лагат (Кен) 
4.10,77; Р.Аррафи (Мар) 4.10,82; 
К.Маки (Чех) 4.11,28; С.Лахти (Шв) 
4.11,68; Р.Галлиган (Ирл) 4.16,84; 
Н.Сифуэнтес (Кан) 4.17,24.
2. С.Хассан (Нид) 4.07,28; Г.Цегай 
(Эф) 4.07,98; Д.Урбаник (Пол) 
4.09,41; М.Дункан (Авсл) 4.10,40; 
Г.Стаффорд (Кан) 4.11,46; К.Мак- 
джи (США) 4.11,62; К.Бобочел 
(Рум) 4.12,38; Л.Гега (Алб) 4.16,12; 
Б.Нишимве (Руан) 4.19,39; Т.Ар- 
муш (Иорд) 4.37,61.
3000 м (20): Г.Дибаба (Эф) 
8.47,43; М.Дефар (Эф) 8.54,26;
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Ш.Раубури (США) 8.55,55; 
М.Костер (Нид) 8.56,44; Э.Даго- 
стино (США) 8.58,40; С.Туэлл 
(Вбр) 9.00,38; Б.Сайна (Кен) 
9.01,86; Б.Десален (ОАЭ)
9.03,30; Д.О’Коннелл (Кан)
9.05,71; Н.Чепквемой (Кен)
9.07,63; С.Куделич (Блр) 9.17,45; 
Ш.Рейд (Кан) 9.19,67; Д.Моултри 
(Вбр) 9.29,10.
60 м с/б (18): Н.Али (США) 7,81; 
Б.Роллинс (США) 7,82; Т.Портер 
(Вбр) 7,90; А.Иванчевич (Хорв) 
7,95; А.Уайт (Кан) 7,99; А.Талай 
(Блр) 8,00; С.Соломон (Вбр) 
8,29; К.Харрисон (США) 8,87.
Забеги (2+2): 1. Б.Роллинс (США) 
7,82; А.Талай (Блр) 7,96; С.Соло­
мон (Вбр) 8,04; М.Дженнеке (Авсл) 
8,10; П.Сеймур (Баг) 8,15; By Шу- 
ицзяо (КНР) 8,18; С.Скарлетт (Ям)
8,37.
2. Н.Али (США) 7,91; Т.Портер 
(Вбр) 8,00; А.Плотицина (Укр) 8,09; 
С.Бендрат (Авст) 8,25; Г.Керекеш 
(Венг) 8,37; Д.Уильямс (Ям) сошла.

Бриттни Риз (слева) и Ивана Шпанович 
улетели в прыжке в длину за 7 метров

3. К.Харрисон (США) 7,81; А.Иванчевич 

(Хорв) 7,91; А.Уайт (Кан) 8,09; Ф.Дос 

Сантос (Бр) 8,28; М.Томич (Слов) 8,33; 

Л.Козак (Венг) 8,46.

4x400 м (20): 1. США (Н.Хей- 
стингз, К.Хэйс, К.Около,
Э.Спенсер) 3.26,38; 2. Польша 
(Э.Птак, М.Голуб, М.Гожков- 
ская, Ю.Свети) 3.31,15; 3. Румы­
ния (А.Пастор, М.Лаврич, А.Мик­
лош, Б.Разор) 3.31,51; 4. Ниге­
рия (М.Бангбос, Р.Джордж, 
Т.Джемесон, Б.Бенджамин) 
3.34,03; 5. Украина (А.Лебедь, 
О.Бибик, А.Брызгина, Д.Коба) 
3.40,42. Ямайка сошла.
Высота (20): В.Каннингхем 
(США) 1,96; Р.Бейтиа (Исп) 
1,96; К.Личвинко (Пол) 1,96;
А.Пальшите (Литв) 1,96; 
Л.Спенсер (С-Лс) 1,93; С.Скоог 
(Шв) 1,93; А.Трост (Ит) 1,93;
Э.Кинсей (Шв) 1,93; Д.Амата 
(Ниг) 1,89; Л.Лабиш (Сейш) 
1,89; И.Пули (Вбр) 1,89.
Шест (17): Д.Шур (США) 4,90;
С.Моррис (США) 4,85; Е.Стефа- 
ниди (Гр) 4,80; Н.Бюхлер (Швцр) 
4,80; Э.Маккартни (Н.З) 4,70; 
Н.Кирьякопулу (Гр) 4,60; Ф.Му­
рер (Бр) 4,60; Р.Малацова (Чех)
4,50. М.Онофре (Порт) 0.
Длина (18): Б.Риз (США) 7,22; 
И.Шпанович (Серб) 7,07; 
Л.Уген (Вбр) 6,93; Д.Делоач 
(США) 6,89; Б.Страттон (Авсл) 
6,75; А.Вестер (Герм) 6,67; 
К.Балта (Эст) 6,60; Ш.Проктор 
(Вбр) 6,57; А.Мирончик (Блр) 
6,56; А.Ротару (Рум) 6,45; Ч.Джа- 
енш (Авсл) 6,38; К.Штольц (Герм) 
6,37; Д.Савьерс (Вбр) 6,31; Х.Саг- 
ния (Шв) 6,08. К.Каи (Яп), Э.Мар­
тинс (Бр) 0.
Тройной (19): Ю.Рохас (Вен) 
14,41; К.Гириш (Герм) 14,30; 
П.Папахристу (Гр) 14,15; К.Орд- 
жи (США) 14,14; Е.Пантурою 
(Рум) 14,11; К.Макела (Финл) 
14,07; Ж.Ассани (Фр) 14,07; 
Ш.Томас (Ям) 13,95; К.Коста (Бр) 
13,94; К.Эппс (США) 13,68; А.Пеле- 
тейро (Исп) 13,59; К.Тома (Рум) 
13,31; И.Васьковская (Блр) 13,28; 
С.Нигард (Финл) 13,21. А.Алексан- 
дер (Трин)О.



Ядро (19): М. Картер (США) 
20,21; А.Мартон (Венг) 19,33;
В.Адамс (Н.З) 19,25; К.Борел 
(Трин) 18,38; Д.Камарена-Уиль­
ямс (США) 18,17; Р.Мавродиева 
(Болг) 18,00; Л.Урбаняк (Герм) 
17,91; Гао Ян (КНР) 17,67; А.Ду- 
бицкая (Блр) 17,45; Бянь Ка (КНР) 
17,34; К.Роза(Ит) 17,10.
Пятиборье (18): Б.Тайсон-Итон 
(Кан) 4881 (8,04-1,85-13,70- 
-6,42-2.09,99); А.Мохнюк (Укр) 
4847 (8,11-1,85-15,01-6,66-
-2.23,19); А.Федорова (Укр) 
4770 (8,27-1,85-15,44-6,33-
-2.20,42); Б.Нваба (США) 4661

(8,43-1,82-15,00-5,84-2.10,07); 
Д.Фаркаш (Венг) 4656 (8,56- 
-1,85-14,54-6,28-2.18,48); 
К.Уильямс (США) 4586 (8,31- 
-1,85-13,45-6,30-2.22,82); 
М.Лейк (Вбр) 4499 (8,70-1,88- 
-13,61-6,03-2.20,40); К.Кахова 
(Чех) 4403 (8,34-1,79-12,26- 
-6,11-2.19,97); М.Алсайд (С-Лс) 
4368 (8,47-1,76-13,46-5,89-
-2.18,65); Д.Элленвуд (Кан) 
4324 (8,64-1,79-12,54-6,01-
-2.20,18); С.Леффлер (Герм) 
4181 (8,49-1,70-13,17-5,83-
-2.24,01); С.Слек (Ям) 3377 
(8,72-0-13,24-5,93-2.19,00). ♦

РИО-ДЕ-ЖАНЕЙРО-2016

Олимпийские нормативы

ЖЕНЩИНЫ вид МУЖЧИНЫ

11,32 100 м 10,16 Примечание.

23,20 200 м 20,50 Олимпийские нормативы

52,20 400 м 45,40 должны быть показаны: в бе-

2.01,50 800 м 1.46,00 те на 10 000 м, в марафоне,

4.07,00 1500 м 3.36,20 спортивной ходьбе, много-

15.24,00 5000 м 13.25,00 борьях — с 1 января 2015 го-

32.15,00 10 000 м 28.00,00 да по 11 июля 2016 года,

2:45.00 Марафон 2:19.00 в остальных индивидуаль-

9.45,00 3000 м с/п 8.30,00 ных видах с 1 мая 2015 года

13,00 100 м с/б/110 м с/б 13,47 по 11 июля 2016 года, в эс-

56,20 400 м с/б 49,40 тафетах с 1 января 2015 го-

1,93 Высота 2,29 да по 11 июля 2016 года.

4,50 Шест 5,70 Без выполнения норматива

6,70 Длина 8,15 в марафоне у мужчин и жен-

14,15 Тройной 16,85 щин — 20 лучших по резуль-

17,75 Ядро 20,50 тагам чемпионата мира-

61,00 Диск 65,00 2015 в Пекине и 10 лучших

71,00 Молот 77,00 по результатам IAAF Gold

62,00 Копье 83,00 Label.

6200 7-борье/10-борье 8100 Эстафета 4x100 ми 4x400 м.

1:36.00 С/х 20 км 1:24.00 Первые 8 сборных с Мировых

- С/х 50 км 4:06.00 эстафет + 8 лучших сборных

16 лучших 4x100 м 16 лучших в мире по состоянию на

национальных команд 4x400 м национальных команд 12 июля 2016 года. ♦

ЛЕГКАЯ АТЛЕТИКА № 3-4/201629



НА СТАДИОНАХ СТРАНЫ И МИРА
ПЕРВЕНСТВО РОССИИ 

СРЕДИ ЮНИОРОВ
НОВОЧЕБОКСАРСК (8-10.02) 

Мужчины
60 м (8): М.Мустафаев (М.о.) 6,80; 
Б.Рогов (Брнл) 6,90; Е.Грязнов (М) 
6,91; Р.Максимов (Мхч) 6,95; 
Р.Верховых (Чл) 6,95; П.Кононенко 
(Кстр) 7,01 (в заб. 6,96).
200 м (9): М.Мустафаев (М.о.) 
21,42; Р.Верховых (Чл) 21,51; А.Ку- 
харенко (Л.о.) 21,86; А.Афанасьев 
(Чбк-Н-Н) 22,27 (в заб. 22,11); 
Б.Рогов (Брнл) 22,02.
400 м (9): В.Фролов (М-Пнз) 48,28 
(в заб. 48,12); Т.Зайченко (Кр) 
48,40; К.Колесов (СПб) 48,41; 
Л.Карасев (Бр) 48,47.
800 м (9): Д.Смольняковский (Ств) 
1.52,39; И.Селиванов (СПб) 
1.52,41; В.Максименко (СПб) 
1.52,63; А.Луцков (Н-Н) 1.53,95 (в 
заб. 1.53,52); А.Зиянгиров (Кз) 
1.54,48 (в заб. 1.53,44); А.Марат- 
канов (Томск) 1.59,00 (в заб. 
1.54,02).
1500 м (10): К.Плохотников (Кр) 
3.52,35; А.Лепихов (М) 3.53,10;
С.Федотов (М) 3.53,24; Р.Зарипов 
(Н-Ч) 3.53,90; А.Попов (Чита) 
3.56,02.
3000 м (8): И.Ракаев (Уфа) 
8.44,97; К.Плохотников (Кр) 
8.16,65; А.Попов (Чита) 8.25,80; 
М.Царапкин (Пнз) 8.27,24; Д.Вали­
тов (Уфа) 8.35,43; А.Миронов (Пнз) 
8.41,54; С.Соловьев (У-У) 8.41,96;
H. Садиков (Кз) 8.43,05.
60 м с/б (8): Г.Егоров (Ект) 7,91; 
М.Лобков (Влг) 8,03; Г.Маляренко 
(Омск) 8,03; Е.Литовченко (Омск) 
8,09; А.Проценко (Кр) 8,12; К.Ки- 
реев (Р/Д) 8,12.
2000 м с/п (9): К.Дятлов (Кз) 
5.44,82; Р.Димич (Влг) 5.45,58; 
Д.Ракчеев (Рз) 5.46,58; Г.Егоров 
(Кз) 5.50,31; М.Сосегов (Крв) 
5.54,47; Н.Дворецкий (СПб) 
5.54,49; А.Чернов (М) 6.02,25; 
М.Дрыгин (М) 6.06,48.
4x200 м (10): Москва (В.Салахут- 
динов, В.Фролов, И.Логинов, 
Е.Авилов) 1.27,51; Московская о. 
(Н.Сторожилов, В.Лысенко, 
М.Горбунов, М.Мустафаев)
I. 28,07; С.-Петербург (С.Кукуш­
кин, В.Максименко, К.Прокофьев, 
И.Оленковичус) 1.29,37; Сверд­
ловская о. (А.Токарев, Е.Праще- 
рук, С.Кравцов, Г.Егоров) 1.29,38; 
Челябинская о. (М.Чешев, Р.Вер­
ховых, А.Маркунасов, Д.Пашнин) 
1.29,39; Ульяновская о. (А.Ефи- 
мов, Д.Григорченко, Д.Беляков, 
С.Рысин) 1.30,16; Иркутская о. 
(М.Попов, И.Мурадов, В.Копанев,
B. Гордиков) 1.30,16; Самарская о. 
(А.Баимов, Н.Агафонов, Д.Марто- 
шин, В.Стеньгин) 1.30,54.
Высота (9): Д.Лысенко (М.о.-Уфа) 
2,30; Н.Михайлов (Кншм) 2,10;
А.Ефанов (Лпц) 2,06; Г.Попов 
(Л.о.) 2,06; А.Мыльников (Ярс) 
2,06; А.Абольский (Омск) 2,06;
C. Морозов (Чбк) 2,02; К.Ведешкин 
(Мгн) 2,02.
Шест (8): Д.Акиньшин (М) 5,10; 
И.Горлов (Кр) 5,00; К.Соколов 

(Омск) 5,00; Ю.Юрков (СПб) 4,90;
В.Старущенко (Кр) 4,80; И.Сапры­
кин (М) 4,80; И.Мицкий (М, ФСО) 
4,80; Д.Цибин (СПб) 4,20.
Длина (9): Е.Тимофеев (Смр) 7,55;
В.Павлов (Влг) 7,46; М.Воробьев 
(М) 7,36; И.Татаринов (Ир) 7,26;
А.Безубов (Ейск) 7,18; М.Марке­
лов (Ул) 7,16; Я.Гутников (Брн) 
6,97 (в кв. 6,98); М.Федонин (Чл) 
6,94 (в кв. 7,11).
Тройной (10): Д.Обертышев (Смр) 
15,57; И.Аюпов (Дз) 15,34; В.Мар­
ков (Смр) 15,19; В.Зотов (Влг) 
15,11; А.Молотков (Орел) 15,05; 
Я.Нютин () 14,77; Д.Лагутин (Смл) 
14,68; М.Федонин (Чл) 14,52.
Ядро (6 кг) (8): С.Панчехин (Кр) 
19,25; Д.Сеськин (СПб) 18,15; 
Р.Глазков (М, ФСО) 17,09; И.Ки­
риллов (Ект) 16,87; А.Негов (Рз) 
16,31; М.Качанов (Врж) 15,62; 
Д.Кириллов (М) 15,54; В.Рунов 
(Чл) 15,31.

Женщины
60 м (8): К.Сивкова (М-Омск) 7,22; 
М.Сизова (Чбк-Н-Н) 7,50; А.Жоло- 
бова (Влг) 7,63; С.Степанова (Кз) 
7,64; П.Граудынь (М) 7,65; А.Зе- 
ленкова (М) 7,72 (в п/ф 7,68).
200 м (9): М.Сизова (Чбк-Н-Н) 
24,09; А.Жолобова (Влг) 24,36; 
О.Виноградская (М) 24,62; П.Грау­
дынь (М) 24,74; Д.Скоробогатова 
(Ир) 24,84; С.Степанова (Кз) 
24,93.
400 м (9): Ю.Кондрашкина (Брнл) 
54,81; Ю.Чуприкова (Бр) 55,15; 
К.Евстигнеева (Влг) 55,69; Е.Ко- 
тельникова (Курск) 56,50 (в заб. 
56,27).
800 м (9): Е.Алексеева (М-Ств) 
2.06,83; А.Заварзина (Влг) 2.08,18;
А.Кудрявцева (Ект) 2.08,32; А.Си­
монова (Чл) 2.09,53; М.Владими­
рова (Чбк) 2.11,03 (в заб. 2.10,52); 
М.Уткина (Ект) 2.11,21.
1500 м (10): К.Костылева (Чл) 
4.33,85; А.Клепикова (Анг) 4.35,13; 
М.Уткина (Ект) 4.35,37; К.Рахма­
туллина (Чл) 4.36,26; А.Толстихина 
(Ю-С) 4.37,08; А.Тропина (К-У) 
4.37,09; Ю.Лихачева (Абк) 4.38,42;
З.Антонова (Чбк) 4.38,87.
3000 м (8): А.Кошелева (Ств) 
9.47,08; Ю.Лихачева (Абк) 9.48,21; 
Е.Зотова (Влд) 9.54,85; П.Лунева 
(Хб) 9.58,11.
60 м с/б (8): В.Червинская (Ект) 
8,40; Е.Тропина (Нс) 8,49; В.Пе- 
ченкина (Нс) 8,50; Е.Иванова (Ярс) 
8,57; Т.Киселева (Крг) 8,72; М.Ка­
тарина (М.о.) 8,79.
2000 м с/п (9): А.Кошелева (Ств) 
6.30,36; Ю.Рыжкина (Крг) 6.30,45;
A. Махрова (Хб) 6.34,74; З.Антоно­
ва (Чбк) 6.38,05; А.Тропина (К-У) 
6.39,24; Л.Жучкова (Нс) 6.40,03; 
Т.Раскидайлова (Ств) 7.03,06; 
Л.Воронина (Ств) 7.03,13.
4x200 м (10): Москва (А.Зеленко- 
ва, П.Граудынь, О.Виноградская, 
К.Сивкова) 1.37,68; Свердловская 
о. (Д.Калашникова, А.Соколова,
B. Цаплина, Е.Вахрушева) 1.39,88; 
Новосибирская о. (А.Брагина, 
И.Богомолова, В.Печенкина, 
Е.Тропина) 1.40,16; Московская о. 
(А.Еремеева, К.Хлебникова, Е.Ва­

луева, М.катюрина) 1.40,51; С.- 
Петербург (А.Ким, Е.Лопунова,
O. Козминчук, О.Ольховская)
1.40,53; Краснодарский кр. (А.Ро- 
манченко, В.Чапкаева, П.Лукья- 
ненкова, Ю.Кондрашкина) 1.41,05; 
Самарская о. (Е.Фролова, Е.Буре- 
нина, Я.Самойленко, Д.Бикбулато- 
ва) 1.41,88; Чувашская респ. 
(Л.Васильева, Т.Лопаткова, Т.Анд- 
реева, В.Жилина) 1.43,21.
Высота (10): Т.Ермаченкова (СПб) 
1,82; С.Воронина (Влг) 1,79;
В.Ульянова (Брнл) 1,75; А.Одинцо- 
ва (Н-Н) 1,75; А.Романченкова (Кр) 
1,70; М.Головина (Кз) 1,70; Е.Ли- 
завенко (Тмн) 1,70; А.Дудник 
(Влдв) 1,70.
Шест (8): Е.Бондаренко (Р/Д) 
4,32; В.Никонова (Ир) 4,10; Я.Сле- 
саренко (Р/Д) 4,05; Н.Клюжева 
(Ир) 4,00; М.Фахрутдинова (М, 
ФСО) 3,90; А.Пышинская (М) 3,90; 
Л.Нерубенко (Блг) 3,80; Ю.Галкина 
(Р/Д) 3,50.
Длина (9): А.Селезнева (Кмрв) 
6,16; П.Лукьяненкова (Кр) 6,13; 
Е.Кропивко (Ств) 5,98; В.Долинина 
(Н-Н) 5,83; А.Ляпунова (Срт) 5,79;
А.Рыбина (СПб) 5,75; А.Буткевичус 
(Ул) 5,70; Е.Андреева (Клнг) 5,68. 
Тройной (10): А.Колбасова (Срт) 
12,61; А.Красина (Брн) 12,61;
А.Кузнецова (Влг) 12,52; К.Ефи­
менко (Чл) 12,47; Е.Лобойко (Ств) 
12,40; В.Долинина (Н-Н) 12,12;
H. Дородникова (Влг) 12,10.
Ядро (9): А.Бугакова (М) 17,58; 
А.Моисеева (Омск) 14,44; А.Зава- 
лова (СПб) 12,94; К.Чиркова (Чбк) 
12,71.

ЗИМНИЙ ЧЕМПИОНАТ 
РОССИИ 

ПО МНОГОБОРЬЯМ
СМОЛЕНСК (19-21.02) 

Мужчины
Семиборье (20): И.Шкуренев (Кр- 
Влг) 6037 (7,14-7,36-14,12-2,04- 
8,06-5,30-2.50,85); С.Тимшин 
(Лпц) 5958 (7,04-7,13-14,58-2,10- 
8,13-4,90-2.50,95); Е.Саранцев 
(Кр-Влг) 5889 (7,24-7,07-15,52- 
2,07-8,29-5,10-2.54,53); А.Лукья- 
ненко (Р/Д-М.о.) 5852 (7,08-7,04- 
14,44-1,95-7,93-5,10-2.54,23);
P. Кондратьев (Иж-СПб) 5824 
(6,99-7,11-13,09-2,01-7,91-4,70- 
2.47,84); А.Черкасов (СПб) 5597 
(7,15-6,85-13,06-1,95-8,08-4,80- 
2.51,58); Е.Чернов (Кр-Влг) 5582 
(7,14-7,33-12,82-1,98-8,36-4,50- 
2.50,35); Ф.Шестопалов (Ств) 
5570 (7,33-6,99-12,45-1,95-8,35- 
4,60-2.36,57); С.Свиридов (М- 
Кмрв) 5566 (7,16-7,11-13,78-1,95- 
8,35-4,40-2.46,77); Е.Тептин (Чл) 
5547 (7,24-6,92-14,92-1,89-8,29- 
4,40-2.44,70). Юниоры. Н.Кулик 
(Ир) 5559 (7,38-6,72-13,36-2,07- 
8,10-4,60-2.47,56); А.Макаренко 
(Крс) 5555 (7,04-6,77-14,60-1,92- 
8,26-4,40-2.48,30); Н.Коротков 
(Брн) 5349 (7,20-6,45-13,12-1,92- 
8,00-4,40-2.53,34); Е.Плохой 
(Крым) 5260 (7,05-6,70-12,39-
I, 89-8,31-3,90-2.44,72); А.Левков- 
ский (Кмрв) 5103 (7,34-6,70-13,19-

1.95- 8,47-3,70-2.50,90); А.Молев
(Влг) 5094 (7,39-6,60-14,47-1,86- 
8,82-4,10-2.50,74); Р.Эмурлаев 
(Ств) 4901 (7,61-5,85-12,97-1,80- 
8,71-4,40-2.43,49); В.Фролов
(СПб) 4875 (7,54-6,55-12,31-1,86-
8.53- 3,80-2.51,81). Юноши. 
Д.Дроздов (М) 5108 (7,24-6,52- 
15,20-1,86-8,24-4,10-3.11,22);
А.Виссель (СПб-Пск) 4929 (7,40- 
6,44-14,28-1,86-8,80-4,00- 
2.59,61); П.Гусев (Кмрв) 4919 
(7,36-6,53-12,05-1,86-8,28-3,90- 
2.59,88); Д.Пасечник (Кмрв) 4761 
(7,55-6,62-11,89-1,74-7,42-3,70- 
2.51,72); С.Кекин (Омск) 4668 
(7,31-6,51-12,33-1,71-8,14-4,00- 
3.23,65); Р.Магомедкадиев (Влг) 
4600 (7,60-5,62-16,13-1,71-8,52- 
3,40-2.57,35); А.Нечаев (Як) 4592 
(7,51-5,90-13,40-1,71-8,28-3,30- 
2.53,56); А.Переварюха (Р/Д) 4562 
(7,64-6,10-12,85-1,74-8,86-3,50- 
2.47,50).

Женщины
Пятиборье (19): У.Александрова 
(Кмрв) 4535 (8,57-1,90-12,79-6,27- 
2.23,25); Л.Ткач (М, ФСО) 4482 
(9,07-1,81-14,86-6,03-2.15,52);
А.Бутвина (Азов) 4341 (8,78-1,75- 
14,36-5,76-2.16,34); М.Громышева 
(Кр) 4271 (8,54-1,72-13,14-5,92- 
2.20,11); В.Андреева (Смр) 4198 
(8,53-1,75-11,95-5,76-2.19,51); 
М.Павлова (Кз) 4146 (8,68-1,75- 
12,19-5,75-2.21,45); А.Петрич 
(СПб) 4040 (8,74-1,69-11,65-5,73- 
2.19,75); З.Соляная (М) 3953 (8,85-
I, 63-11,63-5,79-2.20,37); Е.Ермо- 
лина (Кр-Мк) 3887 (8,86-1,63-
II, 23-5,62-2.19,37); А.Коротченко
(Кр) 3813 (8,81-1,69-11,27-5,83- 
2.36,81). Юниорки. А.Абрамова 
(Орб) 3636 (9,12-1,72-11,33-5,12- 
2.32,34); Л.Шудегова (СПб) 3628 
(9,40-1,63-11,36-5,45-2.27,51); 
М.Пшичкина (Пнз) 3603 (9,50-1,69- 
11,99-5,08-2.28,50); К.Верещагина 
(Кмрв) 3599 (9,48-1,60-11,95-5,44-
2.28,64); Ю.Кондратьева (Блг) 
3532 (9,52-1,63-11,47-5,38-
2.31,39); А.Варламова (Блг) 3536 
(9,38-1,60-10,88-5,48-2.30,44); 
А.Агапова (М) 3457 (9,69-1,54- 
8,12-5,71-2.17,97); В.Васейкина 
(Брн) 3440 (9,65-1,60-10,76-5,47- 
2.33,07). Девушки. Т.Макарова 
(Кз) 4052 (9,48-1,60-11,95-5,44-
2.28,64); А.Подгорнова (Кр) 3878 
(9,48-1,60-11,95-5,44-2.28,64); 
Д.Адасько (Як) 3778 (9,48-1,60-
11.95- 5,44-2.28,64); Е.Кириллова 
(Кз) 3707 (9,48-1,60-11,95-5,44-
2.28,64); Е.Никифорова (СПб- 
Птрз) 3618 (9,48-1,60-11,95-5,44-
2.28.64) ; А.Кашина (СПб) 3541 
(8,88-1,48-12,75-5,34-2.34,11); 
Е.Каменец (Блг) 3537 (9,27-1,69-
11.53- 5,11-2.35,77); К.Яковлева 
(Птрз) 3495 (9,24-1,66-11,16-4,97-
2.31.64) .

ЧЕМПИОНАТ РОССИИ 
ПО ЗИМНИМ МЕТАНИЯМ

АДЛЕР (19-21.02) 

Мужчины
Диск (20): Н.Седюк (М-Н-Н) 64,46; 
М.Магомедов (Кр-Мхч) 59,74;

30 ЛЕГКАЯ АТЛЕТИКАМ 3-4/2016



НА СТАДИОНАХ СТРАНЫ И МИРА
Г.Сидорченко (М-Ств) 58,83; А.Ки- 
риа (Кр) 57,41; М.Дворников (М- 
СПб) 57,40; М.Гигашвили (М) 
56,80; П.Деркач (М-Н-Н) 53,89. 
Молодежь. А.Худяков (М-Орб) 
61,49; А.Добренький (М.о.-Нл) 
55,55; А.Кравец (М) 48,88. Юнио­
ры. В.Рыбкин (М.о.) 55,56; С.Пан- 
чехин (Кр) 51,46; А.Пугачев (М.о.) 
48,51; А.Негов (Рз) 47,48; Г.Семе- 
нов (Влд) 47,47; М.Качанов (Врж) 
47,10. Юноши. А.Кислица (М-Р/Д) 
60,33; К.Ефремов (М) 52,96; Д.Ло- 
пырев (Ств) 48,09; В.Бондаренко 
(Нл) 46,80; Д.Ледяев (Смр) 46,51.
Молот (21): А.Сокирский (Кр) 
77,30; К.Иконников (СПб-М.о.) 
76,26; В.Пронкин (М-Н-Н) 75,39;
А.Королев (М-СПб) 73,83; Д.Лукь- 
янов (М.о.-Р/Д) 73,59; И.Виничен- 
ко (М.о.-Срн) 72,91; Е.Коротов- 
ский (М-Смл) 71,48. Молодежь.
А.Романов (М.о.) 74,60; И.Терен- 
тьев (Срн) 71,82; Ю.Кузив (Ств) 
68,61 ; И.Евсеев (Срн) 68,41 ; Д.Фо- 
мин (М, ФСО) 65,95. Юниоры. 
Д.Данилов (Ств) 74,55; И.Евгеньев 
(М, ФСО) 72,39; П.Некипорец 
(Ств) 70,63; Т.Лукашев (М) 63,75;
A. Быков (М.о.) 62,61. Юноши. 
0.Клыков (М.о.) 67,57; М.Суханов 
(Ств) 63,39; И.Дунгеров (Ств) 
60,91; М.Дорошев () 57,95; К.Фе- 
октистов (М) 57,10; Д.Матлай 
(Р/Д) 56,34.
Копье (21): Д.Тарабин (Кр-М.о.) 
78,21; Е.Николаев (М-СПб) 77,76;
B. Иордан (М.о.) 76,22; Е.Ермошин 
(М, ФСО) 72,28; Е.Зотеев (Кр) 70,59; 
К.Кадуков (СПб) 70,13; А.Табала 
(Ств) 68,87; А.Шарыгин (Ств) 66,12. 
Молодежь. В.Панасенков (М.о.) 
71,35; А.Дорошев () 71,16; Д.Миша- 
ков (М.о.) 68,69; А.Садовников (Смр) 
68,63; И.Шаповалов (Кр) 66,70; 
И.Филиппов (М.о.-Смл) 66,40. Юни­
оры. В.Полянчиков () 64,36; В.Буб­
нов (Кр) 63,71; Б.Бездольный (Кр) 
63,58; А.Шапринский (Ств) 63,40; 
П.Кувыршин (СПб) 60,70; Д.Тухва- 
туллин (Иж) 60,38. Юноши. Н.Орлов 
(Р/Д) 75,50; 3.Иордан (М-М.о.) 
67,19; М.Тарабин (М) 67,09; И.Тузов 
(СПб) 66,56; Д.Костин (Влг) 63,72; 
К.ФоменкоЦ 63,24.

Женщины
Диск (20): В.Ганеева (М-Орб) 
61,52; Е.Панова (М-Влд) 61,03; 
Е.Строкова (М-Н-Н) 60,71; 
Ю.Мальцева (М-Сргт) 60,20;
C. Сайкина (М-Н-Н) 58,87; Е.Бур- 
мистрова (СПб) 56,14. Молодежь. 
Н.Широбокова (Омск) 56,23; 
Ю.Савинова (Омск) 50,18; Н.Дер- 
кач (Ств) 49,66; М.Огрицко (М) 
48,90; Е.Пивина (СПб) 48,35. Юни­
орки. А.Белякова (Кр) 52,82; А.Ви- 
тюгова (СПб) 51,68; В.Мурашова 
(М) 43,76; Ю.Степакова (Ств) 
43,24; Е.Кащавцева (М.о.) 43,12. 
Девушки. В.Игнатьева (Ств) 
45,03; Л.Белова (М, ФСО) 43,56; 
М.Бровикова (М) 40,33; К.Скляро- 
ва (Влг) 39,41; Н.Небукина (М) 
38,90.
Молот (21): Е.Царева (М.о.-Р/Д) 
69,73; А.Лысенко (М-Влд) 68,26; 
Г.Агафонова (Срн-Чл) 68,08; 
0.Кондратьева (М-М.о.) 67,47; 

Н.Полякова (М-Брн) 66,21; Т.Каче- 
гина (Смл) 64,23; В.Садова (Н-Н) 
62,99. Молодежь. Н.Поспелова 
(Ект) 59,99; О.Шишиморова (Лпц) 
55,79; О.Крылова (М, ФСО) 55,69; 
Д.Крючкова (Влг) 55,30; М.Феок­
тистова (Срн) 51,31; И.Медеда 
(Кр) 50,41. Юниорки. С.Палкина 
(Смр) 64,20; А.Бородулина (Ярс) 
63,47; А.Григорьева (М, ФСО) 
56,14; К.Шейкина (Ств) 54,29;
А.Барсукова (СПб) 49,95; А.Азаро- 
ва (СПб) 48,97. Девушки. Н.Вол­
кова (М.о.) 60,58; Е.Фенько (СПб) 
58,32; О.Владимирова (М.о.) 
58,18; Д.Иванова (Н-Н) 55,61; 
Ю.Сидорова (Срн) 55,48; И.Быко­
ва (М.о.) 54,28.
Копье (21): В.Ребрик (Чбк) 67,30; 
М.Абакумова (Кр-М.о.) 59,55;
Е.Ананченко (М-Ств) 55,89; К.Зы­
бина (СПб) 55,34; Л.Жаткина (М- 
Ств) 54,97; Е.Горбачева (СПб) 
53,61; О.Шестакова (Ств) 50,44. 
Молодежь. М.Сафонова (Врж) 
54,16; М.Шевякова (М, ФСО) 
51,57; С.Печникова (Влд) 49,82;
A. Герасимчук (Ств) 47,13; В.Кон­
дратьева (М, ФСО) 46,20; Н.Че- 
редникова (Ств) 46,11. Юниорки.
B. Кучина (Лпц) 49,59; Д.Шульга () 
48,51; В.Казанина (Врж) 45,38; 
А.Адысева (М) 44,24; А.Черняв­
ская (М-Ств) 42,91; М.Чередни­
ченко (СПб) 42,53. Девушки.
A. Шабалина (Ств) 46,04; Я.Старо­
дубцева (Ств) 45,97; М.Митькова 
(Смл) 44,97; А.Иванова (М.о.) 
44,94; Т.Кобец () 42,40; М.Семено- 
ва (Ств) 42,11.

ЗИМНИЙ ЧЕМПИОНАТ 
РОССИИ ПО ХОДЬБЕ

СОЧИ (27-28.02) 
Мужчины

Ходьба 20 км (27): П.Трофимов 
(М-Чл) 1:22.06; А.Иванов (Срн-Чл) 
1:22.05; А.Головин (М.о.) 1:22.47; 
К.Фролов (М-Чбк) 1:23.29; Н.Мар­
ков (Срн) 1:24.07; П.Паршин (Срн) 
1:25.47; В.Максимов (Иж) 1:26.51; 
Д.Чепарев (Срн) 1:27.05.
Ходьба 35 км (27): С.Бакулин 
(Срн) 2:28.29; С.Кирдяпкин (Срн) 
2:30.40; Р.Евстифеев (Срн) 
2:31.49; А.Барцайкин (Срн) 
2:37.14; С.Шарыпов (Иж) 2:38.42; 
Н.Иванов (М) 2:40.25; А.Шунихин 
(Срн) 2:41.34; А.Архипов (М-Чбк) 
2:45.04.
Юниоры. Ходьба 10 км (28):
B. Мизинов (Чл) 40.05,0; В.Сарай­
кин (Срн) 40.43,0; Т.Паркаев (Срн) 
41.16,0; А.Шевчук (Чл) 41.30,0; 
И.Какаев (Срн) 41.48,0; А.Мерца- 
лов (Пнз) 41.48,5. Юноши. С.Ши­
робоков (Иж) 40.58,0; С.Раков 
(Срн) 41.43,0; С.Илькаев (Срн) 
41.54,0; К.Скуднов (Срн) 42.46,0; 
М.Кулясов (Срн) 43.10,0; Н.Маке­
ев (Срн) 43.54,0; С.Осенов (Срн) 
43.56,0.

Женщины
Ходьба 20 км (27): О.Каниськина 
(Срн) 1:25.54; Е.Медведева (Срн) 
1:26.40; М.Пандакова (Чбк)
1:27.18; С.Васильева (Чбк)
1:27.58; К.Афанасьева (Чбк) 

1:27.58; Н.Сергеева (М.о.) 1:29.57; 
Т.Минеева (Срн) 1:30.05; Н.Тара­
сова (Нс) 1:32.39.
Юниорки. Ходьба 10 км (28): 
О.Елисеева (Срн) 45.03,0; Я.Смер­
дова (Пнз) 45.05,0; М.Лосинова 
(Чбк) 45.32,5; К.Булдыгина (Чл) 
46.20,5; Л.Рязанова (Пнз) 46.22,0; 
Д.Мелентьева (Кмрв) 46.26,0. 
Девушки. Ходьба 5 км (28): 
Ю.Липанова (Срн) 22.53,0; Е.Рябо­
ва (Срн) 23.01,0; В.Лочкарева 
(Пнз) 23.02,8; А.Захарова (Срн) 
23.04,0; А.Симакова (Чл) 23.17,0; 
Е.Горшенина (Срн) 23.24,0.

ЧЕМПИОНАТ РОССИИ 
СРЕДИ МОЛОДЕЖИ

ВОЛГОГРАД (1-3.03) 

Мужчины
60 м (1): И.Образцов (Ул) 6,70; 
А.Кузнецов (М) 6,76; Д.Сычев (Абк) 
6,80; Р.Абдулкадеров (М) 6,80; 
А.Святобог (Кр) 6,89 (в п/ф 6,81 ).
200 м (3): А.Новиков (М) 21,52 
(в заб. 21,51); А.Алдушин (Брн) 
21,70; Д.Сычев (Абк) 21,79;
A. Жильцов (Тула) 21,91 (в заб. 
21,87); В.Коновалов (Орел) 22,69 
(в заб. 21,96).
400 м (2): М.Ведерников (Ект) 
47,95; А.Балыкин (Ект) 48,07 (в 
заб. 48,00); Д.Землянский (Чл) 
48,47; В.Новоторов (СПб) 48,54 (в 
заб. 48,40); Д.Серазтдинов (М.о.)
49.26 (в заб. 48,77); Р.Толмачев 
(Курск) 49,30 (в заб. 48,48).
800 м (2): С.Дубровский (Блг) 
1.51,11;А.Козлов(М-Як) 1.51,80 (в 
заб. 1.51,24); С.Перегудов (Кр) 
1.52,07 (в заб. 1.51,27); Н.Воли- 
вецкий (Ир) 1.52,13 (в заб. 
1.51,84); А.Исайчев (Орб) 1.52,24 
(в заб. 1.52,07); Г.Елсаков (Ект)
1.54.26 (в заб. 1.52,52).
1500 м (3): С.Петров (М-Чбк) 
3.50,56; Н.Воливецкий (Ир) 
3.50,87; Н.Горин (Срн) 3.50,91;
B. Гадельшин (Уфа) 3.51,07; С.Дуб- 
ровский (Блг) 3.51,82; И.Надыров 
(Брнл) 3.52,10; В.Гуржий (Влдв) 
3.52,48; Е.Дмитриев (М-Чбк)
3.52,50.
3000 м (1): В.Гадельшин (Уфа) 
8.08,65; С.Петров (М-Чбк) 8.08,76; 
А.Новиков (М-Чбк) 8.11,85; И.На­
дыров (Брнл) 8.18,89; А.Викулов 
(Нс) 8.22,72; С.Спиридонов (Чбк) 
8.25,10; А.Анисимов (Врж) 8.25,45; 
И.Минигалеев (Уфа) 8.29,63.
60 м с/б (1): С.Солодов (СПб) 
7,86; М.Акименко (М-Нл) 7,92; 
А.Кудрявцев (Кр-Мк) 7,96; Р.Кон­
дратьев (Иж-СПб) 8,07; М.Лобков 
(Влг) 8,41 (в п/ф 8,38); Е.Пронских 
(Брнл) 8,44 (в заб. 8,32).
4x200 м (3): Москва (А.Кузнецов, 
Е.Кузнецов, А.Алдушин, А.Нови­
ков) 1.28,82; Татарстан (А.Иван- 
цов, Д.Ильин, А.Григорьев,
A. Арасланов) 1.29,17; С.-Петер­
бург (С.Чернышев, М.Филатов,
B. Новоторов, К.Чернухин) 1.30,47;
Свердловская о. (М.Ипатов, А.Ба- 
лыкин, А.Терентьев, М.Ведерни­
ков) 1.30,58; Челябинская о. 
(Д.Зырянов, Д.Землянский,
Г.Капкаев, А.Шапенков) 1.31,34; 

Самарская о. (В.Стеньгин, А.Гера- 
симов, А.Буяновский, Н.Мачалин) 
1.31,72; Нижегородская о. 
1.32,87.
Высота (2): М.Акименко (М-Нл) 
2,25; Д.Сидоров (Ект) 2,15; А.Мры- 
хин (Р/Д) 2,15; В.Трошкин (Клг) 
2,15; А.Асанов (М) 2,15; И.Спицын 
(СПб) 2,15; С.Анощенков (М) 2,11; 
Д.Курляк (Р/Д) 2,02.
Шест (2): Т.Моргунов (Чл) 5,80;
С.Сафонов (Чл) 5,40; Д.Котов (Чл) 
5,30; И.Просвирин (Ярс) 5,30; 
Л.Кобелев (СПб) 5,30; В.Агеев 
(СПб) 4,50.
Длина (2): М.Юнякин (Срт) 7,90;
С.Попов (М) 7,74; Р.Кутуев (Орб) 
7,68; В.Сягло (Хб) 7,57; А.Носке- 
вич (М) 7,55; С.Иштряков (М) 7,50; 
И.Казаков (Смр) 7,46; Я.Карасев 
(Р/Д) 7,32.
Тройной (3): И.Глазунов (Блгв) 
16,34; В.Полубояров (Смр) 16,17;
С.Курбатов (Влг) 16,10; П.Маркин 
(Смр) 15,70; А.Головинов (Ств) 
15,61; В.Голубничий (Хб) 15,58;
B. Гуркин (Р/Д) 15,48; С.Хилимен- 
дик(Кр) 15,33.
Ядро (1): А.Кулаев (М.о.-Влг) 
19,02; И.Усков (М, ФСО) 17,06;
C. Панчехин (Кр) 17,05; А.Чижели- 
ков (М) 16,83; В.Трифонов (М) 
16,32; Н.Пронин (Тула) 19,94; 
М.Манукян (М) 15,98; Г.Дегтярев 
(М) 15,63.

Женщины
60 м (1): Т.Некрасова (М.о.-Ивн) 
7,49; С.Резванова (М) 7,49; М.Си­
зова (Чбк-Н-Н) 7,50; И.Трифонова 
(Срн) 7,57; Д.Тараскина (Брн) 7,58 
(в п/ф 7,56); К.Пасичная (М.о.) 
7,72 (в п/ф 7,63).
200 м (3): М.Сизова (Чбк-Н-Н) 
23,88; Я.Глотова (Лпц) 24,01; 
И.Трифонова (Срн) 24,43; А.Тара- 
сова (М) 24,85 (в заб. 24,53); Д.Та­
раскина (Брн) 25,28 (в заб. 24,74).
400 м (2): Т.Зотова (Ул) 54,38; 
А.Беднова (Влд) 54,50; Е.Тельми- 
нова (Ект) 54,88; А.Конькова (Ект) 
55,28; А.Жданова (Ект) 55,67;
A. Пинаева (Ир) 56,94 (в заб. 
55,91).
800 м (2): А.Гуляева (М-Ивн) 
2.03,33; Д.Горелова (М) 2.05,61;
B. Землянцева (Чл) 2.06,28; И.Гу­
сарова (Блг) 2.06,31 ; Т.Передуно- 
ва (Влг) 2.07,71 (в заб. 2.06,80); 
Е.Шляпникова (Уфа) 2.08,35 (в 
заб. 2.06,90).
1500 м (3): А.Калина (СПб) 
4.11,93; Е.Соколова (Брн) 4.12,68; 
А.Петрова (СПб-Влгд) 4.17,76; 
Е.Пахомова (Томск) 4.23,36; 
Е. Шляпникова (Уфа) 4.24,17; У.Де- 
мидова (СПб-Влгд) 4.25,87; У.Ав- 
вакуменкова (СПб) 4.26,34; А.Ка- 
расева (СПб) 4.27,33.
3000 м (1): Е.Ивонина (Крв) 
9.12,69; А.Петрова (СПб-Влгд) 
9.14,64; У.Аввакуменкова (СПб) 
9.17,57; Е.Пахомова (Томск) 
9.22,91; А.Белокобыльская (Нс) 
9.33,46; К.Бойкова (СПб) 
9.38,07; А.Габдуллина (Уфа) 
9.46,32; У.Демидова (СПб-Влгд) 
9.48,24.
60 м с/б (1): А.Николаева (М.о.- 
Смр) 8,32; А.Грошева (Нс) 8,50; ►
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В.Погребняк (Томск) 8,51; А.Бла- 
годарева (Ект) 8,59 (в п/ф 8,54); 
Е.Борисова (Крс) 8,78 (в п/ф 8,76);
В.Рытикова (Врж) 8,81 (в п/ф 
8,72).
4x200 м (3): Московская о. 
(Т.Некрасова, А.Беднова, А.Нико- 
лаева, Я.Глотова) 1.39,10; Моск­
ва (С.Резванова, Е.Аникиенко,
А.Харламова, А.Тарасова)
1.40,26; Свердловская о. (А.Конь­
кова, А.Жданова, А.Благодарева, 
Е.Тельминова) 1.40,64; Иркут­
ская о. (Е.Корнюшова, А.Пинае- 
ва, К.Дементьева, Д.Скоробога­
това) 1.41,99; С.-Петербург 
(А.Пестрикова, В.Алымова, О.Ду­
га, Е.Федосеева) 1.42,09; Волго­
градская о. (А. Колдина, К. Евстиг­
неева, В.Фролова, А.Долобова) 
1.42,64.
Высота (3): Е.Степанова (М-Крс) 
1,86; Н.Яковлева (Кз) 1,84; В.Алю- 
шева (Смр) 1,81; М.Мазина (Р/Д) 
1,81; Н.Гуменюк (СПб) 1,78; М.Кор­
нейчук (Кр) 1,75; А.Романченко 
(Кр) 1,75; А.Дудинова (Влг) 1,70.
Шест (1): А.Садовникова (М-Ир) 
4,30; М.Темникова(Чл)4,10; В.Но­
викова (Чл) 4,00; Д.Игнатова (Кр) 
3,90; П.Кельгаева (Чл) 3,90; А.Су- 
рова (Кз) 3,90; М.Гапичева (Чл) 
3,70; И.Иванова (Омск) 3,70.
Длина (2): М.Бучельникова (Ект) 
6,33; В.Самитова (Кз) 6,09; Ж.Зе- 
ликова (Кр) 6,07; А.Коротченко 
(Кр) 5,95; Ю.Исаева (Срн) 5,90; 
Е.Деменченко (СПб) 5,86; Н.Ва­
сильченко (Клнг) 5,84; М.Погреб­
няк (СПб) 5,83.
Тройной (3): Д.Нидбайкина (Брн) 
13,72; К.Малая (Влг) 13,13; Д.Куд- 
зиева (Влг) 12,97; М.Сунцова (М) 
12,86; В.Косолапова (Влг) 12,75; 
Я.Курилова (Брн) 12,55; В.Леонова 
(Влг) 12,53; А.Рябова (Н-Н) 12,33. 
Ядро (2): А.Бугакова (М) 17,45; 
Е.Безрученко (Р/Д) 16,23; Р.Блино- 
ва (Кр) 15,89; А.Попова (М) 15,16; 
М.Коваленко (М) 14,86; Л.Горячева 
(Кр) 14,81; А.Моисеева (Омск) 
14,48; М.Чебан (СПб) 14,31.

КУБОК ЕВРОПЫ 
ПО МЕТАНИЯМ

АРАД (12-13.03) 
Мужчины

Ядро (13): А.Гаг (Рум) 20,68; Ц.Ар- 
наудов (Порт) 19,85; С.Бьянкетти 
(Ит) 19,78; Г.Иванов (Болг) 19,65; 
М.Абрам-чук (Блр) 19,32; В.Само­
люк (Укр) 18,55; Ш.Бритнах (Ирл) 
18,22; Ф.Бело (Порт) 18,06. Моло­
дежь. О.Оздевичи (Турц) 18,59; 
П.Мюллер (Герм) 18,12; К.Коха 
(Эст) 17,29; Т.Раковский (Венг) 
17,25.
Диск (12): А.Харстедт (Шв) 62,73; 
М.Куппер (Эст) 62,20; Н.Нестерен­
ко (Укр) 62,01; С.Роганов (Блр) 
60,53; Э.Ольгунденис (Турц) 
60,01; Я.Хусак (Венг) 58,79; Д.Фа- 
лочи (Ит) 58,75; Ф.Аполлони (Ит) 
58,28; П.Куэста (Исп) 57,78. Мо­
лодежь. С.Петтерссон (Шв) 60,28;
А.Фирфирика (Рум) 59,28; Д.Лоска 
(Литв) 58,08; Я.Каплар (Венг) 
56,31 ; М.Пилато (Ит) 56,01 ; В.Го- 
лубкович (Блр) 55,35.

Молот (12): К.Парш (Венг) 75,21;
С.Коломоец (Блр) 75,17; М.Лингуа 
(Ит) 74,51; Х.Сиенфуэгос (Исп) 
73,88; С.Маргиев (Молд) 73,50; 
Т.Сеппанен (Финл) 72,57; О.Ду- 
бицкий (Блр) 71,00; А.Мартынюк 
(Укр) 69,77. Молодежь. О.Балтач 
(Турц) 72,11; Б.Халас (Венг) 71,16; 
М.Грегурич (Хорв) 71,13; М.Анас- 
тасакис (Гр) 70,71.
Копье (13): В.Козлов (Блр) 79,34; 
Ж.Николльен (Фр) 76,77; Н.Бон- 
веккио (Ит) 76,66; З.Сирмайс 
(Латв) 75,41; М.Краньч (Слов) 
75,05; А.Фент (Ит) 74,80; В.Самац 
(Серб) 73,75; Т.Поп (Рум) 73,14; 
К.Бондаренко (Пол) 72,48. Моло­
дежь. Ю.Вебер (Герм) 81,24; 
Н.Ривас-Тот (Венг) 77,70; Э.Он- 
сел (Турц) 72,64; А.Мардари 
(Молд) 72,04; 3.Мищенко (Укр) 
71,61.

ЧЕМПИОНАТ МИРА ПО ПОЛУМАРАФОНУ
КАРДИФФ (26.03)

Мужчины
Полумарафон: Д.Камворор (Кен) 59.10; Б.Кароки 
(Кен) 59.36; М.Фарах(Вбр) 59.59; А.Айеле (Эф) 59.59; 
Т.Тола (Эф) 1:00.06; С.Чепрот (Кен) 1:00.12; А.Ос-ман 
(Эрт) 1:00.58; М.Васихун (Эф) 1:01.11; Э.Кипту (Кен) 
1:01.21; С.Мокока (ЮАР) 1:01.27; Т.Меконен (Эф) 
1:01.39; Э.Кипьего (Кен) 1:01.52; Н.Тесфальдет (Эрт) 
1:01.54; П.Поллок (Ирл) 1:02.46; К.Хоукинс (Вбр) 
1:02.51.

Женщины
Полумарафон: П.Джепчирчир (Кен) 1:07.31; С.Лимо 
(Кен) 1:07.34; М.Нгуги (Кен) 1:07.54; Н.Гудета (Эф) 
1:08.01; Г.Ялев (Эф) 1:08.15; Г.Чезир (Кен) 1:08.46; 
П.Кипкоэч (Кен) 1:09.44; Д.Демсев (Эф) 1:10.13; Г.Те- 
хеда (Перу) 1:10.14; Ю.Андо (Яп) 1:10.34; Д.Боком 
(США) 1:10.46; Э.Уэллингс (Авсл) 1:10.47; М.Кларк 
(Авсл) 1:10.48; М.Шимизу (Яп) 1:10.51; С.Холл (США) 
1:10.58.

Женщины
Ядро (12): А.Абрамчук(Блр) 17,21; 
Ж.Сериваль (Фр) 17,05; М.Цер- 
венкова (Чех) 16,86; В.Колб (Блр) 
16,82; Ж.Бумкво (Белг) 16,27; 
Т.Мульбьерг (Дан) 15,60. Моло­
дежь. Ф.Рос (Шв) 16,08; Р.Пьер- 
Луи (Фр) 15,97; А.Пасечник (Блр) 
15,88.
Диск (13): М.Робер-Мишон (Фр) 
62,05; П.Пуссе (Фр) 58,24; Э.Стан­
кова (Чех) 55,55; В.Клочко (Укр) 
53,63; Г.Анагностопулу (Гр) 53,35; 
Н.Капоферри (Ит) 53,04; С.Стру- 
милло (Ит) 52,92; Н.Стратулат 
(Молд) 52,74; З.Сендриюте (Литв) 
52,64. Молодежь. В.Домьян 
(Слов) 54,04; С.Сиппонен (Финл) 
53,15; А.Емельянова (Молд) 52,58; 
Ю.Хартвиг (Герм) 52,46.
Молот (13): 3.Маргиева (Молд) 
72,58; А.Тавернье (Фр) 70,79; 

Б.Хайдлер (Герм) 69,83; К.Саль­
ман (Турц) 67,58; Т.Андерссон 
(Шв) 67,43; М.Никисенко (Молд) 
66,67; Т.Сахутоглу (Турц) 66,45;
А.Кречук (Блр) 65,56; Н.Золо-тухи- 
на (Укр) 64,75. Молодежь. А.Ма- 
лышик (Блр) 68,76; Р.Дьюратц 
(Венг) 67,34; М.Петерссон (Шв) 
66,18; И.Климец (Укр) 64,66; И.Ко- 
росиду (Гр) 63,37; И.Линна (Финл) 
60,60.
Копье (12): К.Хуссонг (Герм) 
61,80; Л.Музе (Латв) 61,26; 
А.Хьялмсдоттир (Исл) 59,53; М.Ан- 
драу (Фр) 58,91; А.Вессман (Шв) 
58,55; Л.Лаасма (Эст) 57,37; 
А.Богдан (Венг) 56,99; Й.Кангас 
(Финл) 55,89. Молодежь. С.Борге 
(Норв) 59,33; С.Колак (Хорв) 58,11 ; 
А.Морено (Исп) 54,75; М.Тулев 
(Эст) 53,07; А.Моравчик (Венг) 
52,88. ♦
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Смоленский рубеж
12—13 марта Смоленск при­

нимал XXV лично-командный чем­

пионат России в помещении среди 

ветеранов, который оказался ре­

кордным для зимних чемпионатов 

страны по числу участников — 307 

(226 мужчин и 81 женщина) из 42 

субъектов Российской Федерации.

Древний русский город боевой 

славы радушно встретил послан­

цев «королевы спорта», среди ко­
торых были 44 чемпиона мира и 

Европы. Все это предвещало не­

бывало острую командную борьбу 

за главные призы.

Только на победу была настроена 

команда Татарстана, неожиданно заняв­

шая на летнем чемпионате в Челябин­

ске лишь четвертое место. Многолетний 

капитан команды Махмут Шакиров при­

вез в Смоленск 25 спортсменов, сделав 

ставку на опыт и мастерство. Похоже, 

решили вспомнить о былых победах 

спортсмены Санкт-Петербурга - впер­

вые за многие годы в ее составе было 

23 человека. Неизменный фаворит по­

следних лет команда Пермского края, 

несмотря на малочисленный состав (15 

человек), представляла грозную силу. 

Ведомая Сергеем Сыстеровым и Влади­

миром Малых, она была настроена со­

хранить лидерские позиции.

Чемпионат основательно потряс 

российскую глубинку. Оказалось, что 

Вязьма способна послать в областную 

столицу не только сильнейшего много­

борца Европы Евгения Микеева, но и 

команду из 12 человек. Такой же боевой 

отряд направил в Смоленск Калинин­

град во главе с чемпионами мира и Ев­

ропы Антоном Спиридоновым и Стани­

славом Лепиком. Радовало появление 

на главном старте сезона большого чис­

ла дебютантов, многие из которых 

громко заявили о себе.

С особым интересом ожидалась 

дуэль сильнейших столичных клубов - 

«Дзержинца» и «Факела». Вячеслав Си- 

мочков собрал под знамена клуба Ро­

сатома едва ли не всю московскую эли­

ту-30 человек. Ярко засиявший в по­

следние годы «Факел» в надежде нару­

шить многолетнюю гегемонию земля­

ков бросил в бой 28 атлетов во главе с 

легендарной Риммой Васиной.

Впервые за всю историю отечест­

венного ветеранского движения из-за 

санкций, наложенных ИААФ на россий­

ских легкоатлетов, чемпионат России 

проходил в закрытом формате. Органи­

заторы чемпионата вынуждены были от­

казать в участии спортсменам Респуб­

лики Беларусь, Казахстана, Узбекистана 

и Прибалтики. Не будем скрывать, что 

российское ветеранское сообщество 

считает несправедливым решение ИА­

АФ отстранить ветеранов России от 

международных стартов.

Возраст участников чемпионата - 

от 35 до 87 лет. Рубеж 80 лет превысили 

12 спортсменов. Среди них три участни­

ка Великой Отечественной войны - Ми­

хайлов Николай Иванович (Тольятти), 

Гуськов Иван Матвеевич (Воронеж), Хны- 

кин Леонид Алексеевич (Азов) и два жи­

теля блокадного Ленинграда - Суворов 

Николай Александрович (Кире) и Зорин 

Анатолий Иванович (Санкт-Петербург). 

87-летний ветеран Куйбышевгидростроя, 

отличник Министерства энергетики 

СССР, легенда спорта Тольятти Н.И. Ми­

хайлов стал старейшиной чемпионата.

На торжественном открытии чем­

пионата России участников тепло при­

ветствовал заместитель Губернатора 

Смоленской области Н.М. Кузнецов.

Можно понять волнение организа­

торов и судей - ведь Смоленск впервые 

принимал столь непростые соревнова­

ния. Рекордное количество спортсменов 

потребовало от организаторов предель­

ного напряжения сил, высокой опера­

тивности и четкости в работе. Успешно­

му проведению чемпионата способство­

вали прекрасный спортивный манеж, 

профессионализм судейского корпуса, 

а, главное, желание организаторов до­

стойно провести чемпионат. В целом, 

по мнению участников, чемпионат про­

шел на высоком организационном и 

спортивном уровне, в исключительно 

доброжелательной и теплой обстановке.

Ветеранов приятно удивили совре­

менный комплекс учебно-спортивных объ­

ектов академии, удобная планировка ма­

нежа, большое пространство для размин­

ки, четкая организация сбора участников 

соревнования и их вывод к месту старта.

В прыжковых секторах работали 

мобильные информационные системы, 

для фиксации времени на финише ис­

пользовался электронный хронометраж, 

в толкании ядра для замера результата 

применялся лазерный дальномер. Чем­

пионат освещался федеральным кана­

лом «Россия-1» и местными СМИ.

Чемпионат наглядно продемонст­

рировал, что ветеранское спортивное 

движение в стране вышло на новый ка­

чественный уровень и требует усиления 

внимания к проблемам его развития.

Высокий уровень подготовки 

спортсменов, возросшая конкуренция 

во многих видах программы и велико­

лепная беговая дорожка манежа спо­

собствовали показу высоких результа­

тов. В ходе чемпионата установлено 10 

рекордов России.

Абсолютный рекорд 
Анатолия Балобанова

62 спортсмена вышли на старт дис­

танции 60 м. Использование автохроно­

метража оставляло мало шансов для ус­

тановления рекордов, но это никак не 

повлияло на накал борьбы. Почти все 

фавориты подтвердили свою силу. Де­

бютируя в прошлом году в группе 60-64 

года, Анатолий Балобанов показал по 

ручному секундомеру 7,5(1). И в Смо­

ленске он финишировал с великолепны­

ми секундами - 7,91. Это достижение 

позволило ему в седьмой раз на зимних 

чемпионатах страны стать победителем 

в абсолютном зачете среди всех участ­

ников. Удивительное достижение, кото­

рое будет очень трудно повторить.

Блокадник Анатолий Зорин показал 

10,05 - результат международного 

класса для спортсменов группы 80-84.

Сенсацией закончился финал среди 

самых молодых спортсменов. В Смо­

ленске один из сильнейших спринтеров 

России Павел Бубнов завершал свои 

выступления в группе 35-39. Это был 

последний шанс волжанина завоевать 

звание чемпиона России в коротком 

спринте. За годы выступлений он триж­

ды финишировал вторым, уступая лиде­

ру российских спринтеров Ивану Зайце­

ву. Дальневосточник в Смоленск не при­

ехал. Казалось, судьба золотой медали 

решена. Но в решающем забеге отлично 

взял старт бронзовый призер прошло­

годнего чемпионата страны Андрей Гон­

чаров из Минеральных Вод. На второй 

половине дистанции Павел отчаянным 

усилием почти достал дерзкого бегуна, 

но было уже поздно. Фотофиниш отдал 

победу Андрею с преимуществом 0,02. 

Спортсмены показали 7,33 и 7,35 соот­

ветственно.

В других возрастных группах отме­

тим победителей Рамира Курамшина из 

Москвы (75-79) - 9,63, и спринтера из 

Казани Фарита Халитова (70-74), фини­

шировавшего с новым рекордом России 

8,78.

Анатолий Балобанов отличился и в 

беге на 200 м - 25,92. Самые быстрые 

секунды на этой дистанции показал Ан­

тон Спиридонов (40-44). Калинингра-

Юрий ЧИРКОВ, 
председатель Комиссии 

ветеранов ВФЛА 
Смоленск—Москва 

дец преодолел круг за 23,60. Он же стал 

победителем и в беге на 400 м - 52,74. 

Рамир Курамшин стал единственным 

бегуном, одержавшим победу на трех 

спринтерских дистанциях. Такого успеха 

москвич добивается второй год подряд.

Фаниль Тухбатуллин 
выходит в лидеры
В беге на средние дистанции спорт­

смены Республики Татарстан завоевали 

5 золотых, 4 серебряные и 3 бронзовые 

медали, что не удивительно - средневи­

ки и стайеры республики давно являются 

одними из лучших в стране. В отсутствие 

взявшего паузу Жавдата Загитова нелег­

кое бремя лидерства взял на себя Фа­

ниль Тухбатуллин (40-44) . Тренер 

ДЮСШ из небольшого городка Бавлы на 

собственном примере демонстрирует не 

только приверженность к здоровому об­

разу жизни, но и нелегкую науку побеж­

дать. Впервые его фамилия появилась в 

протоколах ветеранских соревнований в 

2010 году. С тех пор спортсмен только на 

чемпионатах России в помещении одер­

жал 11 побед, сделав 5 золотых дублей 

на средних дистанциях.

В Смоленске невысокого роста, 

крепко сложенный атлет сразу же выхо­

дил вперед и навязывал соперникам вы­

годный ему темп. В беге на 800 м Фа­

ниль со старта взвинтил скорость и по­

просту убежал от соперников, показав 

2.00,45. На дистанции 1500 м ему при­

шлось бороться с неизвестным бегуном 

из Костромы Александром Буриковым. 

Только на последних кругах бавлинец 

сумел избавиться от настойчивого по­

путчика и финишировать первым - 

4.12,78. На следующий день стало ясно, 

какого сильного бегуна Фаниль опере­

дил. Александр с большим преимущест­

вом выиграл бег на 3000 м с лучшим 

временем дня 9.18,07.

Михаил Сумочкин из Казани (60-64) 

положил в копилку Татарстана два золо­

та, победив на дистанциях 1500 и 3000 м. 

Долгое время он держал на прицеле ре­

корды России двух выдающихся масте­

ров бега рязанца Валерия Кюна и ураль­

ца Александра Цуканова. Но на послед­

них кругах Михаил несколько снизил 

темп, показав на «полуторке» 4.56,91, а 

на более длинной дистанции 10.16,39.

И еще немного о традициях. В беге 

на 800 м золотую медаль в группе 80-84 

завоевал многократный чемпион мира 

среди ветеранов Анатолий Кокорев. А в 

группе 50-54 бронзовым медалистом 

чемпионата на дистанции 3000 м стал 
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его сын - Михаил Кокорев, заслужен­

ный мастер спорта, многократный чем­

пион мира по бегу на сверхдлинные 

дистанции. У него шесть сыновей. Так 

что можно быть уверенным, что вете­

ранская эстафета поколений будет про­

должаться.

В беге на 60 м с/б все внимание 

было приковано к забегу, где стартовал 

рекордсмен Европы Валерий Давыдов 

(Красноярск). Сибиряк мощно ушел с 

колодок и стремительно атаковал барь­

еры. Но сколько сказано слов о коварст­

ве барьеров! На второй половине дис­

танции, когда атлет опережал соперни­

ков на добрый десяток метров, незначи­

тельный сбой привел к роковой ошибке 

при атаке последнего барьера и досад­

ному падению. Самое удивительное, что 

спортсмен продолжил бег и завоевал 

серебряную медаль, уступив победите­

лю всего 0,04. После финиша Валерий 

не драматизировал происшедшее: 

«Спорт есть спорт. От падений в нашем 

деле никто не застрахован. Важно обой­

тись без тяжелых травм».

Среди барьеристов вписать свое 

имя в таблицу рекордов страны удалось 

только Валентину Райкову, преодолев­

шему 60 м с/б за 15,58. Легендарный 

спортсмен, заслуженный тренер России 

из Тольятти отметил в сентябре про­

шлого года свое 80-летие. Мастер спор­

та по лыжам, он отдал свое сердце «ко­

ролеве спорта». Среди его учеников из­

вестные легкоатлеты, рекордсмены ми­

ра (эстафетная команда 4x800 м) и Со­

ветского Союза. Валентин Федорович 

стоял у истоков зарождения ветеранско­

го спорта в Поволжье. На первом чем­

пионате СССР по легкой атлетике среди 

ветеранов в 1990 году он выступал в 

группе 55-59 и стал серебряным призе­

ром в барьерном беге. Четверть века 

спустя Валентину Райкову довелось 

стать первым рекордсменом России в 

барьерном беге в группе 80-84 года.

В спортивной ходьбе все лидеры 

уверенно подтвердили свой статус. На 

дистанции 3000 м из девяти новых чем­

пионов России восемь спортсменов 

имеют титул чемпиона мира и Европы. 

Все они одержали победы в своих груп­

пах за явным преимуществом, выигры­

вая у вторых призеров зачастую более 

минуты. Только в группе 55-59 Рашит 

Мухтасаров попытался навязать борьбу 

своему земляку трехкратному чемпиону 

мира Сергею Сыстерову, но в итоге 

проиграл 35 секунд. Сергей показал вы­

сокий результат 13.55,62, но все же был 

недоволен - до своего рекорда России 

недобрал целых 4 секунды.

Отличное время показал в группе 

50-54 мастер спорта международного 

класса москвич Григорий Малыхин - 

13.48,11. Самым быстрым ходоком на 

чемпионате оказался его земляк Вяче­

слав Дегтяренко - 13.13,4.

Дуэль 
у рекордного флажка

Перед началом соревнований по 

тройному прыжку мастер спорта между­

народного класса Дмитрий Бызов по­

просил отметить в яме с песком рекорд 

России. Судьям пришлось разматывать 

едва ли не всю рулетку, чтобы водру­

зить флажок на отметке 14,26. Это был 

заключительный старт сильнейшего 

прыгуна России в группе 45-49. В свое 

время Дмитрий улетал за 17 метров. 

Свою ветеранскую карьеру он начал в 

2008 году яркой победой на чемпионате 

мира в помещении в Клермон-Ферране 

(Франция), установив рекорд Европы 

15,03 для атлетов 40-44 лет. А в 2009 

году на летнем чемпионате мира в Лах­

ти он победил точно с таким же резуль­

татом. Но после золотого дебюта спорт­

смен надолго исчез - травмы и повсед­

невные заботы не позволяли Дмитрию 

надеть шиповки.

Тем временем в группу 45-49 бук­

вально ворвался на первые строчки всех 

рейтингов прыгун из Хабаровска Евгений 

Иванов. Поистине звездным стал для не­

го 2014 год, когда он на чемпионате ми­

ра в помещении в Будапеште выиграл 

золото в прыжке в длину и тройном. 

Именно там Евгений улетел на рекорд­

ную для россиян отметку 14,26. Первая 

очная встреча лучших прыгунов мира 

должна была произойти в 2014 году на 

летнем чемпионате Европы в Измире. Но 

спортсмены решили не искушать судьбу 

и разошлись по разным секторам. Евге­

ний взял золото в длине, а Дмитрий уве­

ренно выиграл тройной прыжок.

В Смоленске они впервые сошлись 

в одном секторе. Дмитрий не скрывал 

своего желания улучшить рекорд Рос­

сии. Три недели назад на зимнем чем­

пионате Москвы он уже пытался побить 

достижение Евгения, но показал только 

14,00. Смоленск стал для москвича по­

следним шансом в битве за рекорд.

Первая попытка Дмитрия Бызова. 

Длинный, с нарастающей динамикой и 

мощью разбег, взрыв на планке и дале­

кий гармоничный прыжок. На табло 

«14,19». Заявка на рекорд сделана. Хаба­

ровчанин начал более чем скромно - 

12,62. Тем временем Дмитрий во второй 

попытке приземлился на отметке 14,20, а 

в третьей - на 14,25. Всего один санти­

метр до заветного флажка. Евгений по­

степенно включился в борьбу и прыжком 

на 13,77 приблизился к лидеру. Золотая 

медаль у Дмитрия Бызова, серебряная - 

у рекордсмена России Евгения Иванова, 

который дал высокую оценку организа­

ции чемпионата и особо отметил качест­

во покрытия в манеже: «Дорожка волшеб­

ная! На ней хочется прыгать!».

В секторе для прыжка в высоту луч­

ший результат показал москвич Игорь 

Сухарев - 1,85 и в третий раз завоевал 

звание чемпиона России в группе 40- 

44. Сильнейшим в абсолютном зачете 

неожиданно стал Владимир Фролов. 

Дебютант из Сочи (65-69) проявил бой­

цовские качества, взяв высоты 1,45 и 

1,50 с третьей попытки. Наградой атле­

ту стала золотая медаль чемпиона Рос­

сии. В прыжке с шестом Валерий Плот­

ников с первой попытки преодолел 2,80, 

что позволило челябинцу стать чемпио­

ном страны и победителем в абсолют­

ном зачете среди шестовиков.

Богатырские 
разборки

В секторе для толкания ядра состя­

зались 39 атлетов. Победителем в груп­

пе 35-39 стал дебютант чемпионата, 

представитель иркутской школы мета­

ний Иван Вдовин - 14,15. Что касается 

победителей в остальных группах, то 

они хорошо известны. Могучий дагеста­

нец Нури Рахманов (50-54) повторил 

прошлогодний успех - 13,60. Чемпион 

мира Александр Медведев не испыты­

вал никаких проблем в группе 55-59, но 

результат 12,68 хорош только для внут­

реннего потребления. Александр Чере- 

вацкий (60-64) после недавнего ре­

кордного толчка на 13,92 ограничился 

результатом 13,32. Завидную стабиль­

ность демонстрирует питерский атлет 

Геннадий Макоев (65-69) - 12,40. По­

бедный результат Александра Абрамова 

(11,18) далеко не раскрывает потенциа­

ла этого уникального спортсмена.

Интересная борьба развернулась в 

группе 75-79. Рекордсмен и чемпион 

России Владимир Гордеев в первой по­

пытке послал ядро на 9,34 и захватил ли­

дерство. С этим был не согласен спор­

тивный журналист Андрей Полосин. 

Удачная попытка на 9,78 позволили 

москвичу завоевать золотую медаль. 

Чемпион мира по метанию копья Влади­

мир Порохин из Коряжмы поменял люби­

мый снаряд на ядро. И не прогадал. Вто­

рая попытка могучего поморца оказалась 

рекордной для россиян в группе 80-84.

Один из основателей ветеранского 

спортивного движения в Азове, редкий 

энтузиаст и подвижник спорта Леонид 

Хныкин в группе 85-89 открыл счет ре­

кордам России, толкнув ядро ровно на 5 

метров (!). И дело не в результате. 

Главное то, что творилось в этот момент 

в душе ветерана. Об этом лучше всего 

говорили его счастливые глаза. Основ­

ной лозунг ветеранского движения 

«Спорт на всю жизнь» давно стал для 

Леонида Алексеевича и его товарищей 

не красивыми словами, а реальностью.

Три рекорда и море 
удовольствия

Так можно кратко охарактеризовать 

итоги выступления россиянок на чемпи­

онате страны. В беге на 60 м произош­

ла практически полная смена чемпио­

нок. Повторить прошлогодний успех 

удалось только курганской спортсменке 

Нелли Томиловой (70-74) и Любови Са- 

мотошенковой (60-64) из Тосно. Самые 

быстрые секунды 8,17 показала Елена 

Толмачева (40-44). Чемпионка России в 

группе 45-49 Наталья Суханова из Се­

веродвинска с результатом 8,41 в Ита­

лии могла бы побороться за место на 

европейском пьедестале. Принципиаль­

ным был спор за золото в группе 50-54, 

где соперничали многократные чемпи­

онки России в спринте Любовь Столяр 

(Москва) и Елена Зайцева (Архан­

гельск). Год назад победу праздновала 

северянка. В Смоленске москвичке уда­

лось взять убедительный реванш - 8,87 

и 9,17 соответственно.

Но Елена все же поднялась на выс­

шую ступень пьедестала почета. На сво­

ей любимой дистанции 200 м она пра­

здновала очередную победу - 30,95. 

Лучшее время у Елены Толмачевой - 

27,97. Успешно выступила в спринте Ва­

лентина Кудряшова из Нижнекамска, 

ставшая в группе 65-69 трехкратной 

чемпионкой России.

В беге на 400 м привлекло внима­

ние выступление в группе 45-49 брон­

зовой медалистки чемпионата мира 

Елены Шелудиной из Северодвинска и 

мастера спорта из Калуги Тамары Сави- 

довой. Быстро стартовав, северянка не 

без труда добежала до финиша, показав 

1.07,76. Калужанка, недавно возобно­

вившая тренировки, сумела сократить 

разрыв до двух секунд. В группе 50-54 

победу с новым рекордом Москвы 

1.10,68 праздновала Александра Моргу­

нова. Отметим успешный дебют на чем­

пионате России москвички Натальи Ти­

таренко (35-39) с рекордным для сто­

лицы результатом 1.03,82. На этом ре­

кордный порыв москвичек не иссяк. 

В беге на 800 м они внесли поправки в 

таблицу рекордов Москвы, показав со­

ответственно 2.44,23 и 2.29,60.

После триумфального выступления в 

Петербурге на «Матче четырех», где Рим­

ма Васина в беге на 1500 м превысила 

официальный мировой рекорд, ее старта 

ждали с особым интересом. И она не ра­

зочаровала своих почитателей. В беге на 

1500 м Римма без видимых усилий пока­

зала результат 6.46,62, уступающий ме­

нее трех секунд ее питерскому достиже­

нию. На дистанции 3000 м она вновь бы­

ла неподражаема, финишировав через 

14.09,64 (!). А теперь посмотрим на ре­

зультаты новоиспеченных чемпионок Ев­

ропы в группе 75-79. В беге на 1500 м 

золото у ирландки Анна Вудлок - 7.31,38. 

На дистанции 3000 м победила Жоакин 

Флорес из Португалии - 15:14.84. Ду­

маю, что комментарии к этим цифрам из­

лишни. К сожалению, санкции лишили 

нашу выдающуюся спортсменку явить 

миру свое уникальное мастерство.

Россиянки в Смоленске не оста­

лись без рекордов. Любовь Самотошен- 
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нова из Тосно отметила свой дебют в 

группе 60-64 безукоризненным бегом 

на 60 м с/б - 11,15, и это новый рекорд 

России. В ходьбе на 3000 м рекордный 

результат показала многократная чем­

пионка мира из Подмосковья Наталья 

Терентьева (55-59) - 16.38,62.

В прыжковых секторах отметим 

Людмилу Абрамову из Рыбинска. В 

прыжке в длину она приземлилась на 

отметке 4,57, показав лучший результат 

не только в группе 45-49, но и в абсо­

лютном зачете. В секторе для прыжка в 

высоту Людмила встретила достойную 

соперницу из Балаково Светлану Кукуш­

кину. Соперничество волжанок увенча­

лось высокими результатами. Людмила 

получила вторую золотую медаль за 

удачную попытку на высоте 1,50. Свет­

лана уступила ей всего 5 см. В тройном 

прыжке сильнейшей стала Ирина Кри­

вицкая из Коврова - 9,61.

Удачным оказался дебют на чемпи­

онате иркутской спортсменки Анны Ко­

ноненко (35-39): в прыжке с шестом 

она преодолела планку на отметке 3,40, 

что означало новый рекорд России, а в 

беге на 60 м с/б показала 9,48. Сама Ан­

на достаточно критически оценила свое 

выступление в Смоленске: «Можно было 

бы показать и более высокие результа­

ты, но за три недели до старта я получи­

ла серьезную травму, что не позволило 

выступить в полную силу».

В толкании ядра легендарная Тама­

ра Данилова из Санкт-Петербурга со­

перниц не имела -10,31.

После финиша
Итоги командной борьбы на чемпи­

онате оказались закономерными. Луч­

шей командой среди субъектов Россий­

ской Федерации заслуженно стала сбор­

ная Республики Татарстан. В этом успехе 

немалая заслуга многолетнего капитана 

команды Махмуга Шакирова, сумевшего 

наладить правильные взаимоотношения 

с Министерством спорта Республики Та­

тарстан и собрать под знамена сборной 

сильнейших спортсменов республики. 

Успешно выступила команда Санкт-Пе­

тербурга, впервые за последние годы за­

нявшая второе место. Никто не сомне­

вался в богатейшем потенциале ветера­

нов спорта города на Неве, но долгое 

время реализацией его всерьез никто не 

занимался. Достаточно было сложить ор­

ганизационные усилия руководителей 

ветеранской организации, федерации 

легкой атлетики Санкт-Петербурга и ко­

митета по физической культуре и спорту 

Санкт-Петербурга и на чемпионат Рос­

сии прибыла боеспособная команда, за­

нявшая призовое место. Третье место 

заняла команда Архангельской области, 

сумевшая сформировать небольшой, но 

боеспособный и дружный коллектив.

Особо хотелось бы отметить Иркут­

скую область, где президент областной 

федерации ветеранов легкой атлетики 

Дмитрий Беликов ведет большую и, 

главное, системную работу по развитию 

ветеранского спорта. Ветеранам уда­

лось достучаться до законодательной 

власти и провести в жизнь ряд серьез­

ных решений, направленных на разви­

тие в регионе ветеранского движения. 

Большое внимание здесь уделяется ин­

формационному обеспечению. Спецкор 

ветеранского спорта Ника Песчинская 

за свою творческую работу получила 

приглашение подготовить передачу на 

федеральном спортивном канале.

Удачным выступлением порадовали 

и хозяева чемпионата. Если уверенные 

победы в барьерах и пятиборье силь­

нейшего многоборца Европы из Вязьмы 

Евгения Микеева были ожидаемы, то 

золото и серебро в толкании ядра его 

земляков Сергея Лобосова и Виталия 

Леонова оказались настоящим сюрпри­

зом. Как и золотой дубль смоленчанина 

Владимира Гузюкина, в отличном стиле 

выигравшего бег на 1500 и 3000 м в 

группе 45-49. Как и серебро высотника 

Алексея Лагутина, уступившего только 

чемпиону мира Игорю Сухареву. Все это 

говорит о том, что на Смоленщине при 

должном уходе ветеранский спорт мо­

жет дать добрые всходы.

Интересно складывалась борьба за 

первенство среди городов. В итоге 

тройку лучших возглавила команда Ка­

зани, опередившая сильные коллективы 

Иркутска и Калининграда.

Сохранил звание лучшего клуба 

страны московский КЛБ «Дзержинец», 

выступающий под знаменами Росатома. 

Пока Вячеславу Симочкову удается фор­

мировать боеспособный коллектив из 

сильнейших спортсменов страны. Но как 

долго это будет продолжаться, сказать 

трудно. Без внимания и поддержки вете­

ранского спорта со стороны Моском- 

спорта и федерации легкой атлетики 

Москвы удерживать столичным спортс­

менам лидерские позиции будет трудно. 

Последующие места по праву заняли 

быстро прогрессирующие клубы «Фа­

кел» (Москва) и СКВ «Байкал» (Иркутск).

Так получилось, что чемпионат Рос­

сии в Смоленске во многом оказался ру­

бежным. Он завершил 25-летний этап 

развития ветеранской легкой атлетики в 

нашей стране. За эти годы ветеранское 

спортивное движение заметно выросло 

и прочно заняло свое место в системе 

массового спорта России. Яркие побе­

ды наших ветеранов на чемпионатах ми­

ра и Европы, Всемирных и Европейских 

играх ветеранов снискали российским 

спортсменам заслуженный авторитет и 

уважение на международной арене.

Новое руководство ВФЛА вместе с 

обновленным составом Комиссии вете­

ранов намерены придать новый импульс 

этому быстро растущему движению. В 

Смоленске мы реально увидели прооб­

раз будущих чемпионатов страны - 

крупных соревнований, для проведения 

которых используются лучшие спортив­

ные арены страны, квалифицированные 

судейские кадры, современное обору­

дование, мощное информационное 

обеспечением, надежные финансовые 

источники. Понятно, что одновременно 

обозначились и проблемы. Но это про­

блемы, связаны с ростом массового 

спорта, ветеранского движения в стра­

не. Именно поэтому мы говорим Смо­

ленску: «Спасибо!».

ЛИЧНО-КОМАНДНЫЙ 
ЧЕМПИОНАТ РОССИИ 

В ПОМЕЩЕНИИ 
СРЕДИ СПОРТСМЕНОВ 

СТАРШЕ 35 ЛЕТ
СМОЛЕНСК, 12-13 МАРТА 

МАНЕЖ СГАФКСТА 
Мужчины

60 м: 35 А.Гончаров (Мин.В.) 7,33 
(в заб. 7,31); П.Бубнов (Смр) 7,35;
В.Музыка (Свдв) 7,50. 40 Д.Колч- 
ков (М) 7,44; А.Спиридонов (Клг) 
7,50; А.Коломоец(М) 7,77.45 А.Пе- 
ревалов (Свдв) 7,48; А.Черных 
(Клг) 7,55; О.Пустовой (Тлт) 8,12. 
50 В.Симкин (Бр) 7,73; В.Жумади- 
лов 7,84; Ю.Ильин (Нжк) 7,93. 55
B. Дадыкин (Брн) 7,98; С.Куранов 
(Зрч) 8,24; Н.Данцевич (Арх) 8,30. 
60 А.Балобанов (Крв) 7,91 ; С.Его­
ров (Й-О) 8,29; А.Низоля (Ейс) 8,58. 

65 В.Антропов (Н.Н.) 8,56; С.Бой­
ков 8,69; В.Мельников (Бвл) 8,92. 
70 Ф.Халитов (Кз) 8,78 (рек. Рос­
сии); Н.Потапов (СПб) 9,41; А.Фа- 
деев (Чбк) 9,87. 75 Р.Курамшин (М) 
9,63; А.Ивахненко (Кмш) 13,40. 80 
А.Зорин (СПб) 10,05; В.Порохин 
(Крж) 11,37; В.Райков (Тлт) 11,64.
200 м: 35 А.Гончаров 23,78; Н.Ап- 
текарев (Ир) 24,47; К.Соколов (Рб) 
24,52. 40 А.Спиридонов 23,60; 
Д.Колчков 24,63; А.Мошану (Тл). 45
A. Перевалов 24,48; А.Черных 
25,23; О.Пустовой 25,66. 50 В.Жу- 
мадилов 25,69; В.Сухачев 25,79; 
Ю.Ильин 25,97. 55 В.Дадыкин 
26,22; С.Куранов 27,20; Н.Данце­
вич 27.64. 60 А.Балобанов 25,92;
C. Егоров 28,18; А.Мартын (М)
28,66. 65 В.Антропов 28,23;
B. Мельников 30,16; И.Лобанов 
(Кзмд) 30,79. 70 Н.Потапов 32,65;
H. Разжигаев (Слк) 33,15) А.Фадеев
35,16. 75 Р.Курамшин 32,65; Ю.Са­
раев (Пнз) 34,11; Ю.Степанов (М)
40,65.80 А.Зорин 34,29; Н.Суворов 
(Крс) 41,49; В.Раннев (Мцн) 50,40. 
85 Н.Михайлов (Тлт) 48,43.
400 м: 35 А.Тормозов (П-П) 56,52; 
Р.Емельянов 56,88; С.Левитский 
(Сзр) 56,92. 40 А.Спиридонов 
52,74; А.Мошану 56,42; А.Быстров 
(Рж) 57,53. 45 В.Евсюнин (Ир) 
57,06; Ю.Заклетнев (Брн) 57,62; 
М.Новгородов (М) 1.00,24. 50
C. Гордеев (СПб) 59,38; А.Холопов 
(Сктвк) 1.02,38. В.Кутьин (СПб)
I. 03,06. 55 И.Озюменко (Брн) 
1.00,65; Р.Хусаинов (Ул) 1.01,20; 
Д.Акишев (Арх) 1.01,66. 60 А.Мар- 
тыч 1.02,99; А.Родигин (Ср) 
1.04,37. А.Баушев (Прм) 1.04,58. 
65 И.Лобанов 1.07,86; В.Трофимов 
(Сртвл) 1.09,54. 70 Н.Разжигаев 

1.18,66; А.Фадеев (Чбк) 1.23,31.75 
Р.Курамшин 1.19,99; А.Чернов 
(Птрз)1.20,54; И.Скворцов (М)
1.27,29. 80 Н.Суворов 1.33,20;
A. Кокорев (М) 1.33,79; В.Раннев 
(Мцн) 2.23,88. 85 Н.Михайлов
I. 55,43.
800 м: 35 А.Тормозов 2.07,93;
С.Левитский 2.08,03. 40 Ф.Тухба- 
туллин (Бвл) 2.00,45; И.Михайлов 
(Бвл) 2.06,34; А.Быстров 2.12,31.45 
Ю.Заклетнев 2.09,92; И.Куманьков 
(Срн) 2.11,13; Ю.Большаков (Нжк) 
2.15,57. 50 И.Цуканов (Клг) 2.15,21;
С.Гордеев 2.16,64; А.Холопов
2.21,98. 55 И.Озюменко 2.19,25; 
И.Махмутшин (Кз) 2.23,64; З.Бурха- 
нетдинов (Нжк) 2.27,09. 60 А.Бау­
шев 2.35,41 ; А.Родигин (Ср) 2.36,95.
B. Ершов (М) 2.39,10. 65 А.Гаврилов 
(Нжк) 2.43,40; В.Трофимов 2.44,09; 
Н.Сысоев (Рб) 3.08,72. 70 В.Малых 
(Кнг) 3.34,62. 75 Ю.Савенков (Брн) 
3.12,93; А.Чернов (Птрз) 3.12,96; 
И.Скворцов 3.15,99. 80 А.Кокорев 
3.36,97; Н.Суворов 3.48,69. 85 
Н.Михайлов 4.19,58.
1500 м: 35 П.Микрюков (Злгр) 
4.17,39; А.Петров (См) 4.54,29. 40 
Ф.Тухбатуллин 4.12,78; А.Буриков 
(Кстр) 4.15,45; И.Михайлов 
4.30,81.45 Р.Гузюкин (См) 4.26,64. 
Р.Варламов (М) 4.27,10; Д.Пасту- 
шенков (Клг) 4.30,88. 50 О.Ковшик 
(М) 4.29,58; И.Цуканов 4.30,42; 
К.Волков (М) 4.47,92. 55 И.Махмут­
шин 4.51,43; В.Лукьянов (М) 
4.51,81; Г.Абдуллин (Кз) 4.52,07. 
60 М.Сумочкин (Кз) 4.56,91; Г.Ко- 
миссаров (М) 5.11,56; В.Одинцов 
(Врж) 5.14,28. 65 А.Куличев (Тл) 
5.17,41; А.Гаврилов 5.33,97; А.Ро- 
манов (Одн) 5.36,81. 70 В.Малых 
6.14,03; М.Шакиров (Кз) 6.22,00. 
75 М.Буркот (М) 6.42,83; Ю.Савен­
ков 6.43,99; А.Чернов 6.44,02. 80 
И.Осипов (В-Н) 7.46,92.
3000 м: 35 П.Микрюков 9.21,36; 
А.Петров 10.17,48. 40 А.Буриков 
9.18,07; А.Тетенькин (Крв) 9.26,96. 
45 В.Гузюкин 9.22,73; Р.Варламов 
9.26,26; Д.Пастушенков 10.08,20. 
50 О.Ковшик 9.45,13; К.Волков 
10.03,00; М.Кокорев (М) 10.57,46. 
55 В.Андреев (Р/Д) 10.07,93; Г.Аб­
дуллин 10.10,07; А.Овчинников 
10:27.12. 60 М.Сумочкин 10:16.39; 
Г.Комиссаров 10:54.89; А.Кривоно- 
сов (Ярс) 10.55,45. 65 А.Куличев 
10.55,66; А. Романов 11.54,23; АДолгих 
(Прм) 12.06,90. 70 В.Малых 13.09,03; 
М.Шакиров 13.16,86. 75 М.Буркот
13.59,80.80 И.Осипов 16.15,61.
60 м с/б: 45 В.Трушников (Прм) 
12,04; С.Кулаков (Срп) 12,15.
50 В.Сухачев 9,82; А.Говоров (Н-Н)
II, 87; И.Меньшенин 20,08.
55 Д.Акишев 11,03; С.Горяйнов (М) 
13,62; В.Сукманов (М) 16,29.
60 Е.Микеев (Взм) 10,42; Н.Ста- 
сенко (Рст) 10,67; А.Мартыч 10,78.
65 Р.Хабибуллин (Члб) 12,04; В.Да- 
выдов (Крс) 12,08. 70 Ф.Халитов 
11,00; А.Абрамов (СПб) 12,99.
80 В.Райков 15,58 (рек. России).
Ходьба 3000 м: 35 А.Рябов (Зрч)
15.39,89. 40 В.Дегтяренко (М) 
13.13,40. 50 Г.Малыхин (М)
13.48,11; Х.Мухтасаров (Прм) 
14.57,43; И.Агишев (Тлт) 16.03,81. 
55 С.Сыстеров (Прм) 13.55,62; 
Р.Мухтасаров (Прм) 14.30,38. 60 
М.Киселев (Птг) 15.08,64; В.Лыс- 
ков (Тлт) 16.56,62; С.Шпак (М) ►
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17.33,20. 65 И.Ковалев (Кр)
19.57,24; Н.Гречкосий (Кнс) 
25.52,75. 70 А.Сартаков 18.15,52;
В.Малых 18.45,09; В.Пекин (М) 
25.21,77.75 В.Карлов (М) 18.09,63; 
Г.Чернов 19.15,92; А.Онучин (Тлт)
20.29,56.80 С.Цукров (М) 22.05,56. 
Ходьба 5000 м: 35 А.Рябов 
27.07,16. 40 В.Дегтяренко
23.29,83. 50 Г.Малыхин 23.56,33; 
Д.Кузнецов (Щлк) 24.20,08; Х.Мух- 
тасаров 26.15,38. 55 С.Сыстеров 
24.06,52; Р.Мухтасаров 25.24,32;
B. Сукманов 33.13,57. 60 М.Кисе­
лев 25.49,49; В.Лысков 29.51,58;
C. Шпак (М) 30.27,95. 65 И.Ковалев 
32.45,91. 70 В.Малых 31.52,74; 
А.Сартаков 32.00,76; В.Меньшиков 
(Мрм) 38.51,53. 75 В.Карлов 
31.58,68 (рек. России); Г.Чернов 
32.49,53. А.Онучин 35.07,83. 80
С.Цукров 36.00,81 (рек. России). 
Высота: 35 И.Вдовин (Ир) 1,75. 
40 1 .И.Сухарев (М) 1,85; А.Лагутин 
(См) 1,75; А.Шапошников (СПб) 
1,55. 45 В.Гронский (Чл) 1,35;
С.Лобосов (Взм) 1,30. 50 А.Давы- 
дов (См) 1,65; К.Якунин (В-Н) 1,60;
A. Прам (СПб) 1,55. 55 А.Пузаков 
(Рт) 1,55; Д.Акишев 1,50; С.Горяй­
нов 1,45. 60 Н.Стасенко (Рст) 1,45; 
И.Назаров (СПб) 1,45; А.Чере- 
вацкий (Ус) 1,45. 65 В.Фролов 
(Сч) 1,50; В.Рекшан (СПб) 1,40;
B. Плотников (Чл) 1,35. 70 А.Абра- 
мов 1,35; В.Лашманов (СПб) 1,10. 
75 П.Бондаренко (Аз) 1,15; А.По- 
лосин (М) 1,10; В.Симочков (М)
I, 00. 80 А.Романов (Блг) 1,05. 85 
Л.Хныкин 0,70 (рек. России).
Шест: 55 А.Пузаков 3,00. 65 
В.Плотников 2,80; О.Неумолотов 
(Врж) 2,10. 70 А.Абрамов 2,40.
Длина: 35 В.Музыка 6,49; П.Буб­
нов 5,99. 40 С.Лепик (Клг) 6,08;
A. Добронравов (Свдв) 5,05; И.Ме- 
завцов (Пск) 5,01.45 Е.Иванов (Хб) 
6,50; И.Шлапак 5,34; В.Ящерицин 
5,30. 50 Д.Котов (Н-Н) 5,48; В.Пу- 
зырев (М) 5,35; А.Давыдов (Смр) 
4,80. 55 А.Пузаков (Рт) 4,76; В.Шу- 
раков (Брз) 4,69; Д.Акишев 4,59. 
60 Е.Пудовников (Тен) 5,08; В.Дро- 
ботов (Н-Н) 4,57; А.Корнажицкий 
(Дзр) 4,45. 65 С.Бойков (Срв) 4,22;
B. Еськин (Крг) 3,76; Н.Гречкосий 
2,74. 70 А.Внуков 3,97; Ф.Щербина 
(Мрм) 3,82; А.Абрамов 3,78. 75 
П.Бондаренко 3,21 ; А.Полосин 2,64. 
Тройной: 40 С.Лепик (Клг) 12,64; 
И.Мезавцов 11,78. 45 Д.Бызов (М) 
14,25; Е.Иванов 13,77; А.Алехин 
(СПб) 10,92. 50 Д.Котов 11,46. 55
C. Московкин (Врж) 11,29; В.Шура- 
ков 11,26; Н.Козырев (Лхс) 10,11. 
60 А.Корнажицкий 11,13; Т.Ибра­
гимов (Мхч) 9,35; Н.Карташов (Н-Н)
6,98. 65 В.Стабровский (Срп) 
10,10; В.Еськин 8,05; Н.Гречкосий 
6,23.70 А.Абрамов 8,80; Ф.Щерби­
на 8,76; А.Внуков 8,68. 75 В.Ройт­
ман (М) 8,47. 80 А.Романов 6,43; 
И.Гуськов (Врж) 4,13.
Ядро: 35 (7,257 кг) И.Вдовин (Ирк) 
14,15; В.Мухаметгараев (Срн)
II, 16. 40 М.Джалилов (Мхч) 11,91; 
В.Леонов (Взм) 10,27; А.Шапони- 
ков 9,83. 45 С.Лобосов (Взм) 
10,71; Д.Беликов (Ирк) 8,66. 50 
(6.0 кг) Н.Рахманов (Мхч) 13,60; 
А.Петенев (М) 11,91; М.Новиков 
(Крл) 9,58. 55 А.Медведев (М) 
12,68; С.Горяйнов 10,23; Р.Мухта­
саров 7,55. 60 (5,0 кг) А.Черевац- 

кий 13,32; Т.Ибрагимов 12,15;
С.Яковле^(ВН) 11,29. 65 Г.Макоев 
(СПб) 12,40; Л.Краковский (Арх) 
11,39; Н.Харитонов (СПб) 11,14. 
70 (4.0 кг) А.Абрамов 11,18; 
В.Меньшиков 6,47. 75 А.Полосин 
9,78; В.Гордеев (СПб) 9,34; В.Си­
мочков (М) 7,12. 80 (3.0 кг) В.По- 
рохин (Крж) 10,39 (рек. России);
A. Романов 8,73; И.Гуськов 5,21. 
85 Л.Хныкин 5,00 (рек. России).
Пятиборье: 40 А.Шапоников 3059 
(4,42-10,13-1,60-11,37-3.43,43). 
45 В.Гронский 3410 (5,15-10,67-
I, 60-10,97-3.32,48); И.Рыжов
(Влдк) 3243 (5,30-8,24-1,48-11,22- 
3.27,71); С.Кулаков (Српх) 2732 
(4,22-6,69-1,30-12,35-4.17,24). 50
B. Кузьмичев 3073 (4,49-9,18-1,39-
II, 53-4.14,05); А.Говоров (Н-Н)
3068 (4,58-10,13-1,27-11,54-
4.11,95). 60 Е.Микеев 3486 (4,16- 
10,85-1,45-10,37-4.24,35); Т.Ибра- 
гимов 3311 (4,11 -11,94-1,24-11,95- 
-4.25,20); С.Суровцев 3215 (4,29- 
9,21-1,30-14,11-3.43,64). 65 Р.Ха- 
бибуллин 3387 (3,28-9,66-1,27- 
11,96-4.14,47); О.Неумолотов 3119 
(3,56-7,67-1,21-13,66-4.40,68). 
70 В.Меньшиков (Мрм) 2279 (2,11- 
-6,21-0,80-25,76-4.47,41).
Эстафета 4x200 м: 35 Москва 
(М.Гончаров, Д.Колчков, А.Коломо- 
ец, Р.Емельянов) 1.39,41; Иркут­
ская обл.-Хабаровский край (Н.Ап- 
текарев, Е.Евстюнин, Е.Иванов, 
И.Епифанов) 1.40,84.

Женщины
60 м: 35 Ю.Яцевич (Ирк) 8,60;
H. Титаренко (М) 8,80; О.Садко (Кз) 
9,23. 40 Е.Толмачева (Ирк) 8,17;
O. Сальникова (Кз) 9,08; Н.Савос­
тина (Елн) 10,09. 45 Н.Суханова 
(Свдв) 8,41 ; О.Доронкина (М) 8,60;
C. Чекрыгина (М) 9,23. 50 Л.Столяр 
(М) 8,87; Е.Зайцева (Арх) 9,17; 
И.Репьева (Злд) 9,36. 55 И.Черных 
(НТ) 9,65; С.Ананьина (Клг) 10,.59. 
60 Л.Самотошенкова (Тен) 9,77; 
Е.Азарова (М) 11,14; Т.Удалова 
(Тлт) 11,14. 65 В.Кудряшова (Нкм) 
11,28. 70 Н.Томилова (Крг) 11,56.
200 м: 35 Ю.Яцевич (Ирк) 29,35;
P. Гаврись(Ирк)31,72; Е.Забродина 
(Срн) 32,38. 40 Е.Толмачева 27,97; 
О.Сальникова 30,50; Н.Филиппова 
(Злд) 31,67. 45 Н.Суханова 28,76; 
О.Доронкина 29,37; С.Чекрыгина 
30,76. 5Ол Е.Зайцева (Арх) 30,95; 
И.Репьева 32,03; Л.Товарова (СПб) 
32,81. 55 И.Черных 33,39; С.Ана­
ньина 36,15. 60 Л.Самотошенкова 
34,28; Е.Азарова 39,26; И.Зотова 
(СПб) 41,98. 65 В.Кудряшова 40,36. 
400 м: 35 Н.Титаренко 1.03,82;
С.Власова (Крг) 1.04,01; Е.Забро­
дина (Срн) 1.16,79. 40 Н.Филиппо­
ва (Злд) 1.10,69; И.Давыдова (Яр)
I. 11,44. 45 Е.Шелудина (Свдв) 
1.07,76; Т.Савидова (Клу) 1.09,82. 
50 А.Моргунова (М) 1.10,68; Е.Реб­
рова (Ктс) 1.17,61.55 С.Щепеткова 
(Смр) 1.12,46. 2.И.Черных 1.16,51. 
60 М.Николаева (Чбк) 1.37,96; 
Е.Азарова (М) 1.40,57. 65 В.Кудря­
шова 1.42,88.
800 м: 35 С.Власова 2.29,26; 
Н.Титаренко 2.29,69; О.Садко (Кз) 
2.30,42. 40 Л.Жук (Ю-С) 2.32,08; 
И.Давыдова 2.48,04. 45 Т.Ныркова 
(Срн) 2.38,95. 50 А.Моргунова 
2.44,23; Е.Реброва 3.01,32. 55
С.Щепеткова 2.47,16; Т.Богачен- 
кова (СПб) 3.11,00; О.Агишева 

(Тлт) 4.09,15. 60 Н.Затевина (ВН) 
3.21,32; Р.Алексеева (Чбк) 3.28,71. 
1500 м: 35О.Садко5.11,82; Н.Ани- 
симова (М) 5.34,72; Н.Марченко (М) 
6.00,51. 40 Е.Самарина (СПб) 
4.59,13; Л.Жук 5.10,72. 45 Т.Нырко­
ва 5.21,08; С.Никитина (СПб) 
5.44,86; Т.Золотарева (СПб) 
6.02,06. 50 Т.Рыбакова (М) 5.39,60; 
В.Измоденова 5.52,24 (Ирк); 
И.Янюшкина (М) 6.03,40. 55 Н.Едо- 
вина (Арх) 5.37,00; Т.Богаченкова 
6.30,41.60 Н.Затевина (ВН) 6.46,75; 
Р.Алексеева (Чбк) 7.03,14; М.Нико­
лаева (РЧ) 7.32,54. 65 И.Реутович 
(Клг) 6.38,91. 70 Н.Захарова (М) 
7.22,75.75 Р.Васина (М) 6.46,62.
3000 м: 35 Н.Анисимова 12.00,50; 
Н.Марченко 12.24,65; Л.Никулина 
(Ктс) 13.58,51. 40 Е.Самарина
10.34,89. 45 С.Никитина 11.51,25; 
Т.Золотарева 12.43,78. 50 В.Измо­
денова 11.52,06; Т.Рыбакова (М) 
12.04,47; И.Янюшкина 12.08,59. 55 
Н.Едовина 11.03,05. 60 М.Никола­
ева 16.06,27. 65 И.Реутович
14.28,43. 70 Н.Захарова 15.03,92; 
Г.Милова (ВН) 15.30,48.75 Р.Васи­
на 14.09,64.
60 м с/б: 35 А.Кононенко (Ирк) 
9,48; М.Иванова (Взм) 11,87. 50 
Л.Столяр 9,83; И.Сухно (Нвсб) 
10,90. 60 Л.Самотошенкова 11,15 
(рек. России). 70 Н.Томилова 14,99. 
Ходьба 3000 м: 45 Н.Воробей (М)
24.30,29. 55 Н.Терентьева (Мтщ) 
16.38,62 (рек. России); Н.Болтакаева 
(Тлт) 19.05,12. О.Агишева 20.08,08. 
60 Т.Удалова (Тлт) 20.59,44; Л.Федо­
рова (Чбк) 21.00,68; Н.Медведева 
(М) 21.31,96. 65 Л.Нуриева (Кз) 
19.55,75; С.Перовская (СПб) 
21.15,38; Л.Левченко (М) 23.48,75. 
70 А.Колесникова (М) 24.20,07.
Ходьба 5000 м: 55 Н.Терентьева 
28.53,60; Н.Болтакаева 32.25,57; 
О.Агишева 35.35,27. 60 О.Габдра- 
фикова (М) 38.20,47; Л.Федорова 
39.29,85. 65 Л.Нуриева 33.41,91. 
Высота: 40 Н.Савостина 1,10. 45 
Л.Абрамова (Рб) 1,50; С.Кукушкина 
(Блк) 1,45; Т.Кутуева (Взм) 1,15. 55 
Л.Рублева (Крв) 1,29. 60 Т.Удалова 
(Тлт) 1,05. 70 Н.Томилова 1,00.
Шест: 35 А.Кононенко (Ирк) 3,40

Исправления и дополнения 
к спискам лучших легкоатлетов России 2015 г. 

Мужчины
Марафон
2:21.07 
4x100 м

Бондаренко Владимир 88 Смр 44 Токио 22.02

40,96 Вологодская о. (Рафилович М.,
Петряшов К,, Росляков Д., Новослугин М.)

1 Ерино 10.07

41,09 Карелия (Большанский А.,
Федин А., Котляров Е., Яковлев П.)

2 Ерино 10.07

41,52 Татарстан (Антонов А.,
Вазиев Р„ Григорьев А., Аблязов М.)

3 Ерино 10.07

4x400 м
3.13,39 Татарстан (Ильин Д.,

Вазиев Р., Газеев А., Кашефразов Р.)
1 Ерино 10.07

Женщины
4x400 м
3.40,83 Московская о. (Дубинина К.,

Молчанова М., Харламова А., Эшкинина У.
1 Ерино 10.07

3.45,68 Москва (Зубарева Ю.,
Немыкина А., Тхакур С., Емельянова А.)

2 Ерино 10.07

3.46,95 Карелия (Самульская Е.,
Котлярова Н., Гужова А., Сазанова Е.)

3 Ерино 10.07

Исправление. В № 1-2 на с. 11 в Подписи к фотографии следует читать: 

Леонид Литвиненко.

(рек. России).
Длина: 35 М.Иванова 4,35; Р.Гав- 
рись 4,00. 40 Н.Сергеева (Взм) 
4,06; Н.Савостина 3,39. 45 Л.Абра- 
мова 4,57; И.Кривицкая 4,12. 50 
Е.Реброва 3,64; И.Репьева 3,53. 60 
И.Зотова (СПб) 2,89; Л.Федорова 
2,21. 65 В.Кокина (Рб) 2,02. 70 
Н.Томилова 2,73.
Тройной: 35 Р.Гаврись 8,94. 45 
И.Кривицкая 9,61.
Ядро: 35 (4,0 кг) И.Беспрозванных 
(Клг) 9,92. 40 Н.Савостина 8,35. 45 
М.Аверьянова (Клг) 9,87; Т.Кутуева 
(Фзм) 9,11; С.Кукукина 8,68. 50 
(3,0 кг) О.Шипова (Взм) 9,04; 
И.Сухно 9,01.60 Р.Алексеева (Чбк) 
6,69; И.Зотова 6,59; Т.Буторина 
(Слк) 6,52. 65 В.Кокшина (Рб) 8,26. 
70 Л.Строителева (Рб) 8,53. 75 
Т.Данилова (СПб) 10,31.
Эстафета 4x200 м: 35 Иркутская 
обл. (Ю.Яцевич, А.Кононенко, Р.Гав­
рись, Е.Толмачева) 1.55,59; Сборная 
регионов РФ (Е.Забродина, Л.Жук, 
Т.Ныркова, Н.Титаренко) 2.02,43; 
Республика Татарстан (И.Репьева, 
Н.Филиппова, О.Сальникова,
О.Садко) 2.02,88. 45 Сборная реги­
онов РФ (И.Черных, М.Сырцева,
С.Жучкова, И.Янюшкина) 2.23,18.
Абсолютные победители чемпи­
оната. Среди мужчин: Анатолий 
Балобанов (Киров, М60), 60 м - 
7,93 (96,33 очка); среди женщин: 
Римма Васина (Москва, клуб «Фа­
кел», Ж75), 3000 м - 14.09,64 
(98,48 очка).
Командный зачет.
По субъектам РФ: 1. Республика Та­
тарстан 2508,12 очков. 2. Санкт-Пе­
тербург 2366,50. 3. Архангельская 
обл. 2241,95. 4. Самарская обл. 
2110,79.5. Пермский край 1950,92.6. 
Иркутская обл. 1556.35. По городам 
РФ: 1. Казань 1619,76. 2. Иркутск
1557,16. 3. Калининград 1542,25. 4. 
Пермь 1453,48. 5. Тольятти 1182,95. 
6. Архангельск 1048,39. По клубам: 1. 
КЛБ «Дзержинец» (Москва) 1717,12.
2. КЛБ «Факел» (Москва) 1688,49. 3. 
СКВ «Байкал» 1626,59. 4. Клуб «Лава 
(Архангельск) 1488,26. 5. ПКМ «Пер­
сей» (Пермь) 1453,48. 6. КЛБ «Лада» 
(Тольятти) 1188,26. ♦

36 ЛЕГКАЯ АТЛЕТИКА №3-4/2016



Подписка-2016. Второе полугодие
Уважаемые читатели!

Подписаться на журнал «Легкая атлетика» можно 

через редакцию. Для этого в отделении Сбербанка РФ 

вам необходимо заполнить форму № ПД-4 (см. с.11 ) и оп­

латить ее через банк.

Реквизиты редакции: 

ООО «Редакция журнала «Легкая атлетика» 

ИНН 7724102962, КПП 770201001, 

р/с 40702810838070100578 

ПАО Сбербанк, г. Москва

БИК 044525225, кор.счет 30101810400000000225.

В графы «Ф.и.о. плательщика» и «Адрес» впишите 

свою фамилию с инициалами имени и отчества, а так­

же домашний адрес (не забудьте указать почтовый 

индекс). Сумма подписки составляет 660 рублей.

В графе «Наименование платежа» обязательно укажите 

«За подписку на журнал «Легкая атлетика» на 2-е полугодие 

2016 года». Квитанция, которая останется у вас, и будет яв­

ляться подписным купоном.

Копию квитанции или письменное сообщение 

об оплате с датой, домашним адресом и Фамилией 

просьба обязательно выслать в редакцию.

В сумму 660 руб. входит стоимость журналов и пе­

ресылка их по почте в конвертах.

Адрес редакции: 107031, Москва, 

Рождественский б-р, д.10/7, стр.2.

Телефоны: (495) 623 0457 и (495) 628 9672.

E-mail: l.atletika@mail.ru

mailto:l.atletika@mail.ru


Гензебе Дибаба (Эфиопия) — 
чемпионка мира 
в помещении 
2016 года 
в беге на 3000 м
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