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Долго не могла определиться с жанром книги. По всем параметрам это мемуары, но мне не хотелось, чтобы это были мемуары. Почему? Эхо из детства.

В 7 классе к нам на замену пришла учительница русского языка и литературы, имевшая огромный опыт работы. Она была давно на пенсии, но ее попросили выручить школу и поработать. Однажды на перемене я спросила её: «Зоя Николаевна, что Вы сейчас читаете?» «Я уже давно читаю мемуары», – сказала она. С тех пор в моей голове сложилась ассоциация, что мемуары читают только люди зрелого возраста.

Поэтому я определю жанр своей книги так – «Не мемуары».
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Предисловие
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Моя книга предназначена людям, которые живут в замкнутом круге. Дом-работа-дом. Они погрязли в рутине повседневных проблем. Забыли, что в жизни есть маленькие радости, которые не требуют больших затрат времени и денег, но приносят удовольствие для тела и души. Бег – самый демократичный вид спорта. Вы скажете: «Фу, скучно, примитивно, надоело!» А я вам открою секрет. Если вы начнете заниматься самостоятельно, то надолго вас не хватит. Побегав неделю, а может быть, две, вы быстро прекратите тренировки. Нужно, чтобы кто-то давал вам постоянно «волшебного пинка» и вы будете бегать долго, получая удовольствие.

Кто же этот «волшебный пинодатель»? А вот, например, школа «I love superspоrt». Это школа с большой скоростью набирает популярность у нас в стране. Уже во многих городах есть ее филиалы. А если их нет, то вы можете стать организатором такой школы в вашем городе. Главное начать! В чем же секрет? Дело в том, что занятия в школе совсем не бесплатные, но сумма является незначительной. А так как большинству из нас несвойственно кидаться деньгами, то, оплатив занятия вперед, вы начинаете ходить на тренировки. А там работают профессионалы. Они сразу ставят перед вами цель – пробежать полумарафон в Мюнхене, например. Вас это интригует, впечатляет. Вот вы уже представляете, как бежите по красивому городу в центре Европы в сообществе таких же увлеченных бегом людей. И что вас отделяет от мечты? Всего семь недель тренировок. Да! За семь недель школа правильного бега обязуется подготовить вас к полумарафону. А за полгода к марафону.

А как только вы пробежали марафон, перед вами ставят новую цель – переплыть Босфор. Сначала вас это пугает, но потом становится навязчивой идеей. И вот вы уже плывете через Босфор и думаете о дальнейших сумасшедших планах.
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Глава 1. Случайна ли случайность?
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1. С понедельника начну
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Всю зиму мечтала, что скоро наступит весна, на улице потеплеет и я начну бегать. Пришел март, прошел апрель и наконец то в мае мы вышли на пробежку. Кто это мы? Я, моя дочь Екатерина и ее муж Андрей, то есть мой зять. Андрей среди нас был самый продвинутый в вопросах спорта, он руководил нашими тренировками. Смешно сейчас называть наши пробежки тренировками. Бегали мы минут по 10—15, потом начинал болеть бок или нога, и все заканчивалось. Если мы бегали в течение 20 минут, то домой возвращались, чувствуя себя настоящими героями и суперменами. Позже меня кто-то спросил: «Как регулярно вы бегаете? Раз в неделю, два раза в неделю или раз в месяц?» Я рассмеялась, потому что именно в таком режиме мы выходили на пробежки. Почему? Да потому что мои прекрасные дети то встречаются с друзьями, то они уезжают путешествовать, то идут в кино, ну а мне одной, понятное дело, бегать скучно. И, как все нормальные люди, ждала понедельника, потом следующего понедельника, ну и так далее. Планы о начале тренировок строила с завидной регулярностью. Заканчивалось лето…

До конца отпуска оставалась несколько дней. В инстаграмм попалась реклама «Школы правильного бега». Почему-то она привлекла мое внимание. То ли оставались надежды начать бегать систематически, то ли предчувствие новых перемен. Оставила свой телефон, мне перезвонили и пригласили на открытую тренировку. Пошла ради развлечения. Компания набралась разношерстная от 26 до 50 лет. Пришли на стадион, сели на трибуны. Вышли два молодых человека, Денис и Андрей, представились организаторами компании «I love running». Денис, с которым я разговаривала по телефону, уверено сказал, что у них в школе работают опытные тренеры, и через 7 недель мы пробежим 21 км. Когда я последний раз так смеялась, не помню. Но хорошо помню, что последний раз я бегала 2 км, сдавая зачет на 4 курсе института, 28 лет назад. Где 21 км и где я? Не обращая внимания на наше бурное веселье, Денис продолжал рассказывать, что их школа обладает проверенными методиками, и даже никогда не занимавшиеся бегом люди могут пробежать полумарафон. Затем прошла тренировка, которая мне очень понравилась, но возвращаться на стадион я не планировала.

Я работаю в школе учителем физики. На тот момент мне было 49 лет. На работе я всем и каждому говорила, просто ради смеха, что побегу 21 км. Реакция у всех была разная, кто-то удивлялся, кто-то улыбался, а кто-то покручивал у виска. Некоторые говорили, что я сошла с ума. Одна коллега вообще мне сказала, что вот одна актриса кушала правильно и йогой занималась, а все равно умерла. И чем больше крутили пальцем, тем больше во мне возрастала уверенность, что надо идти бегать. Позвонила Денису, оплатила занятия, и вот тогда-то все и началось.

Наш тренер постепенно вводил нас в мир спорта. Я получала огромное удовольствие от процесса тренировки, разминки, заминки, растяжки… У нас собралась очень классная группа. Мы были все такими разными, но два раза в неделю собирались на стадионе и наслаждались процессом под названием бег.
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2. Восторг
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Наши организаторы раздали нам мотивационные карточки, на которых была указана конечная цель «Я пробегу полумарафон». Нам нужно было сфотографироваться с этой карточкой и выложить фотографию в социальных сетях, чтобы наше обещание пробежать полумарафон видело как можно больше друзей и знакомых, чтобы мы не отказались от своего намерения.

Первого сентября, в День знаний, я сообщила своим ученикам, что собираюсь пробежать 21 км. Сказала, что когда получу медаль, повешу её над доской, чтобы им было стыдно, когда они будут прогуливать физкультуру без уважительной причины. После таких заявлений отказаться от поставленной цели не было никаких возможностей. В дальнейшем, когда мне становилось трудно и хотелось бросить все (такое тоже бывало), я вспоминала о своих учениках, и это заставляло меня двигаться вперед.

Примерно через неделю организаторы пригласили спортивного врача, который провел скрининг опорно-двигательного аппарата и каждому участнику дал рекомендации по поводу нагрузок, ортопедических стелек и дополнительных обследований. Это входило в стоимость занятий.

Группа у нас собралась превосходная. Мы знакомились друг с другом, рассказывали о себе, о своей работе, шутили, смеялись. Со мной занимались Юля – преподаватель Бауманского университета, Александр – продавец грузовых «Мерседесов», Андрей – служащий МЧС, Наталья – тренер по плаванию, ее дочь Евгения – студентка, Арсений – 11-классник. Как видите, люди разные и по возрасту и по увлечениям, но нам было хорошо и легко вместе.
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Тренировка всегда начиналась с разминки. Обязательно перед пробежкой делали вращение стоп с упором на носок – это подготавливает к работе сухожилия и связки стопы. Потом мы бегали пятнадцать минут по стадиону, а затем шел комплекс СБУ – специальных беговых упражнений, где нужно было прыгать и подпрыгивать, скакать и подскакивать. К своей радости, я еще не разучилась этого делать и выполняла все упражнения с огромным удовольствием. Остальное время тренировки было посвящено бегу, но задания всегда были разные. Иногда просто кросс, а иногда интервалы. Что такое интервалы или интервальный бег? Это чередование движений в спокойном и ускоренном темпе. Интервальный бег развивает выносливость и укрепляет мышцы и сердечно-сосудистую систему. У таких тренировок есть ряд преимуществ перед обычным бегом. Это самый эффективный способ научиться бегать быстрее. И неважно, на какие дистанции, сто метров или сорок два километра. Если ты просто бегаешь, то развития как спортсмена не происходит. У тебя не увеличивается скорость, не возрастает выносливость, а нам нужно было и то и другое. Конечно, интервальный бег меня выматывал, но, стиснув зубы, я выполняла все указания тренера. Бывало, что и капризничала. Капризничала, но все равно бежала.

Однажды, когда мы тренировались, на поле стадиона играли футболисты. Тренер объяснил нам задачу и сказал, что сегодня будем бегать по времени: минуту – ускорение, минуту – отдыхаем, потом полторы минуты – ускорение, полторы минуты – отдыхаем ну и так далее… Он смотрел на секундомер и по свистку мы должны были или ускоряться или замедляться. Бежим… Выполняем все, что тренер сказал… И вдруг свисток следует за свитком. Ускоряться или нет? Вроде только что замедлились. Оказалось, что это футбольный арбитр во время игры тоже начал свистеть. И свистеть часто. Мы бежим и не понимаем, нам свистят или не нам, уже ускоряться или еще отдыхаем. «Все смешалось в доме Облонских…» Опять нашему веселью не было предела. И еще нас радовало, что мы выполняем команды по свистку. Обычно так дрессируют собак. Повод, чтобы посмеяться находили всегда и везде. Как вы знаете, под действием смеха уменьшается количество гормонов стресса и напряжения, он оказывает благотворное влияние на нервную систему и на весь организм. От наших занятий бегом было очень много пользы и для тела, и для души.

После тренировки обязательно растяжка, стрейч-упражнения. Они снижают риск получения травмы и помогают восстановить прежнюю длину мышц после постоянного сокращения при беговом процессе. Растяжка является важным условием для питания хрящевой ткани и поддержания ее здорового состояния, она позволяет сохранить мышцы эластичными и уменьшит в них болевые ощущения. Так мышцы быстрее восстанавливаются после тяжёлой тренировки.
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Мы поддерживали друг друга, подбадривали. На пятнадцатиминутной разминке всегда бегали вместе. За это время успевали поделиться своими беговыми достижениями, обсудить что-нибудь да и просто поболтать. Поставленная цель будоражила наше сознание. Трудно было представить, что она достижима, но так как слот на полумарафон «Моя столица» был уже приобретен, то ничего не оставалось делать, как двигаться вперед к поставленной цели. Я не пропустила ни одной тренировки, я ждала их и наслаждалась ими.

Каждую неделю нам на почту приходил план тренировок на неделю. Я выполняла все домашние задания, делала ОФП. Видео с необходимыми упражнениями тоже регулярно высылалось на почту. Где я взяла время на все? Оно как-то нашлось, и тренировки стали мои приоритетом. Если раньше после работы я приезжала домой, расслаблялась, и организм требовал полежать или даже вздремнуть, то теперь об этом не было и речи, я бегала, бегала и бегала. Меня охватывала гордость от того, что стала спортсменкой. Хотелось всем и каждому рассказывать о своих успехах. Сколько километров пробежала, за какое время, какие кроссовки купила, какую ветровку для бега. Новые эмоции и впечатления охватывали меня. Мне было все интересно. Интересно познавать неизведанные мной страницы спортивной жизни.

Раньше, когда дочка звонила мне, то первое, что спрашивала: «Мам, ты спишь?» Я отвечала: «Да нет, Катюш, просто лежу». Теперь дочь по привычке задавала тот же вопрос, а я ей отвечала: «Катя, я бегу. Ты задаешь неправильный вопрос».
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3. Ликбез
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План тренировок примерно такой.
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ЧСС- частота сердечных сокращений

ОФП- общефизическая подготовка

Чего я только не узнала! Вы будете смеяться. Я вообще не предполагала, что существуют кроссовки для бега, для занятий в зале, для ходьбы и т. д. Я выросла в Советском Союзе. И мне кажется, что если у нас и были кроссовки, то сразу для всего. Самыми модными и дефицитными считались кроссовки «Адидас» – три полоски, если кто-то еще помнит вообще, что такое «дефицит». На этом мои познания заканчивались.

В таблице сказано, что бегать нужно на пульсе 145 ударов в минуту. Чтобы следить за пульсом, необходимо купить пульсометр, он помогает следить за состоянием организма и вовремя сбавлять темп. Я купила его не сразу и, бегая вместе с счастливыми обладателями пульсометров Андреем и Александром, на вопрос тренера «Какой у вас пульс», давала ответ после них. Как правило, это было среднее значение пульсов Саши и Андрея. Это тоже нас веселило и забавляло, но необходимость приобретения пульсометра возрастала с увеличением нагрузок. Изучив рынок, который предлагает огромное количество различных гаджетов для измерения пульса и такой же огромный разброс цен, я выбрала оптимальный и доступный по цене вариант. Теперь на тренировках я могла следить за частотой своих сердечных сокращений и выполнять все указания тренера.

Узнала, что такое слот и что за участие в соревнованиях надо платить. Да, да… Не тебе платят деньги за то, что ты бежишь на соревнованиях дистанцию, а ты платишь за возможность участвовать в хорошо организованных спортивных мероприятиях. Слот – право участвовать в соревнованиях.

Оказывается, существуют соревнования для любителей. Моя неосведомленность в вопросах массового спорта была просто потрясающей. Соревнования для любителей спорта доступны. В них может принять участие каждый желающий, обладающий навыками по данной дисциплине. Как оказалось, в международных беговых марафонах, которые регулярно проходят по всему миру, одновременно могут принять участие и профессионалы, и любители. На самые известные соревнования регистрируются по 30—40 тысяч желающих. Перечислю некоторые из них: марафон в Париже, Милане, Пизе, Мюнхене, Москве и т. д. У нас в стране есть проект «Бегом по «Золотому кольцу» – крупнейшая серия забегов в стране. Марафоны организуют Мышкин, Углич, Переславль-Залесский, Косторома, Сергиев Пасад, Рыбинск, Тула, Ярославль, Владимир, Коломна, Ростов, Москва. Они организуются по утверждённым международным правилам. Но расходы на своё участие несут сами участники, это выражается в уплате стартового взноса.

Узнала, что такое стартовый пакет и много всего, что связано с бегом, соревнованиями, экипировкой. В пакет участника входят стартовый номер с чипом хронометража, браслет и наклейка для камеры хранения, а также медаль на финише.

С помощью чипа фиксируются результаты участников соревнований. На марафоне стартует по несколько тысяч спортсменов. У каждого в номер встроен чип. Чип – это микросхема. Она не активна до тех пор, пока вы не пересечете линию старта или финиша, где находится регистрирующая система. Попадая в магнитное поле этой системы, чип посылает сигнал, в котором закодирована информация с индивидуальным идентификационным номером участника. Вы можете не волноваться, время начнет отсчитываться с момента пересечения вами стартовой линии. По окончании забега придет СМС-сообщение с вашим результатом. Прогресс на службе человечества.

Чтобы получить стартовый пакет, необходимо предъявить удостоверение личности, оригинал медицинской справки.

Надеюсь, информация, которую я кратко тут изложила, будет полезна для начинающих спортсменов.
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4. Бранч, который изменил мою жизнь
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Через три недели координатор по бегу, Денис, пригласил нас на бранч в маленькое уютное кафе «Кофеус». Это маленькое событие изменило мою жизнь. Так получилось, что там собрались две группы: по бегу и по плаванию. Денис принес детскую игрушку и предложил нам передавать ее по кругу. У кого игрушка в руках, тот рассказывает о себе, какие спортивные достижения уже были, что его привело в их школу и какие у него планы. Сначала мне это показалось очень по-детски, но когда ребята начали рассказывать, я с удовольствием слушала их, и этот прием оценила по достоинству. Оказывается, так много людей занимается спортом. Мне понравилась одна семейная пара, Дима и Таня. Дмитрий работает в сфере IT, а Татьяна менеджер в компании «Телеком». Они занимались в группе «I love swimmig». Дима рассказывал, что совершенно не умеет плавать, боится воды и пришел преодолеть свои страхи и научится держаться на воде. А Татьяна уже бегала лыжные марафоны по 50 км. Дима сопровождает Татьяну на соревнования. Сколько всего интересного с ними приключалось! Слушать их рассказы – одно удовольствие. Они наперебой рассказывали о своих приключениях, чем немало нас повеселили.

Потом наступила очередь пластического хирурга Резеды. Молодая красивая женщина пришла плавать, чтобы решить свои проблемы с позвоночником.

Ильдар – владелец небольшого строительного бизнеса – сообщил, что хочет переплыть Босфор. «Босфор? – подумала я, – что-то знакомое». О том, что люди переплывают Ламанш, я слышала, но Босфор…

Дошла очередь до меня, я поняла, что рассказывать мне особо нечего. Всю жизнь я считала себя спортивной девушкой, хотя никакими видами спорта не занималась. Вот как бывает. И планов по большому счету у меня не было, кроме того, что мы готовилась к полумарафону «Моя столица». Я возьми да и скажи, что тоже хочу переплыть Босфор. И это фраза определила мою жизнь и жизнь моей семьи на весь следующий год.

Когда пришла домой, рассказала дочке, что познакомилась с интересными людьми, как мне все понравилось и что срочно нужно узнать, где этот Босфор, какой он ширины, длины и все о нем. Великий Google поведал нам много интересного. Мы узнали, что заплыв через Босфор проходит каждый год во второй половине июля. Для участия необходима регистрация в январе месяце. Купить слот на Босфор – дело непростое. Всего их продается 2500. На Россию выделяется 250 слотов. Наша страна огромная, и в ночь с 3 на 4 января тысячи и тысячи людей сидят и ждут, когда откроется регистрация на сайте Турецкого олимпийского комитета. Слоты разлетаются, как горячие пирожки, минут за 15—20. Итак! Босфор стал моей мечтой. Но о нем позже.
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5. Бегу, удивляюсь, радуюсь
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На улице стало холодать, начались осенние дожди. Пришлось утепляться на тренировки. В один дождливый вечер я написала Денису и спросила, будет ли тренировка. Услышав утвердительный ответ, была крайне удивлена. Бегать под дождем?! Тем не менее собралась и пошла. К моему большому удивлению, все пришли, и все происходило как всегда: разминка, бег… Мне было так непривычно, я не узнавала себя. Если бы кто-нибудь месяцем ранее мне сказал, что я буду бегать под дождем, я бы не поверила. Нет! Я? Бегать под дождем? Такого не может быть, потому что такого не может быть никогда. Ну и что приходит на ум? Никогда не говори никогда. В сентябре уже быстро темнеет. На улице практически ночь, идет дождь, а я бегу. Бегу, удивляюсь и радуюсь. Вот как-то так!

Раньше никогда не слушала музыку в наушниках. А теперь у меня появился повод и время для этого. Я накачала музыки на телефон. Счастье, что у меня есть взрослая умная и продвинутая дочь, которая помогла мне это сделать. И во время самостоятельных тренировок я надевала наушники и наслаждалась музыкой. Вечер, темно, я одна бегу по стадиону, красивая музыка. Ощущение нереальности происходящего. Где я? Что со мной? Неужели я столько лет лишала свой организм такого наслаждения? В какой-то момент тренировки я начинаю ощущать кайф. Говорят, что в организме при физических нагрузках происходит выброс эндорфинов, за полчаса тренировки концентрация «гормонов счастья» в крови увеличивается в 5—7 раз. А все так просто. Кроссовки – и вперед. Я всем советую бегать. Вы не представляете, чего себя лишаете. Никакого насилия над организмом. Никаких изнуряющих тренировок. Бег в удовольствие.

Приближался октябрь, и мы уже бегали по часу. Для меня это было большое достижение, – час непрерывного бега. За это время я пробегала более 9 км. Счастлива была безмерно, хвалилась своими достижениями всем и каждому. Во время тренировок я подружилась с преподавателем из Бауманского университета, Юлей. Она преподает на факультете «Технология машиностроения». Молодая красивая женщина. Две дочки – маленькие красавицы, Марфа и Варя, 4 и 2 года. Иногда я подвозила ее после тренировок до дома. Ее муж работает в Большом театре оружейником. Это оказалось очень интересно. Юля рассказывала много историй про Большой. Они интересны тем, что были про жизнь театра изнутри, с очень неожиданной стороны. Оказывается, для спектаклей изготавливают настоящее оружие, не бутафорское, а настоящее. Старинные пистолеты, револьверы и…

Однажды на спектакль должен был приехать президент нашей страны. Юлин муж идет на работу и видит большую очередь у служебного входа. Служба безопасности проверяла всех работников театра. Когда ему удалось дойти до своей мастерской, то он с удивлением обнаружил, что она опечатана и к ней приставлен охранник. Работать в этот день ему не пришлось.

Я уже говорила, что с нами бегал Андрей – работник МЧС. На очередной тренировке мы о чем-то разговаривали, и он сказал, что у него четверо детей. Я спросила между прочим: «От одной жены?» Он сказал, что от разных. Тут мы все чуть не упали. Что только не приходило нам в голову. Первая мысль, что у него было четыре жены, и каждая родила ему по ребенку. Потом ребята вообще довели этот факт до абсурда. Смеялись так, что остановится было невозможно. Наш тренер никак не мог понять, почему мы бежим, сложившись пополам. Но в конечном итоге все оказалось достаточно прозаично. Он женат второй раз. От первой жены двое детей и от второй двое. Но нам понравился вариант о 4 жёнах. Потом мы долго вспоминали нашу первую реакцию и продолжали смеяться.

Александр – продавец грузовых «Мерседесов», часто уезжал в командировки и пропускал тренировки. Пропускал тренировки с тренером на стадионе, но продолжал тренироваться самостоятельно. Теперь все ученики школы правильного бега первое, что укладывали в чемодан при поездке в командировку или отпуск, беговые кроссовки. Вот так в жизни меняются приоритеты.

Денис, наш тренер по бегу, сдержанный в эмоциях, скромный и деликатный, проводил наши занятия интересно, никогда ни прямо, ни намёками никому не говорил, что мы чего-то не умеем или у нас что-то плохо получается. У него тактично получалось довести до нашего сознания, что и как надо делать. Его замечания или даже рекомендации нас не задевали и не обижали. Мы с удовольствием пытались исправить положение рук, ног, приземление на переднюю часть стопы с перекатом на пятку, усердно качали пресс, отжимались.

Для бега, как оказалось, необходим крепкий мышечный каркас, который у многих просто отсутствовал. Нужно было укреплять мышцы спины и живота. Для формирования мышечного каркаса предлагалось множество различных упражнений, но самое эффективное из них – планка. Для развития скоростно-силовых качеств нужны сильные мышцы. Сильные мышцы держат сильные связки, а это уменьшает риск получения травм. С каждым днем мы узнавали все больше и больше. Бег на длинные дистанции требует очень серьезной подготовки.
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6. Знакомство с гелями SiS
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И вот незадолго до нашего главного старта тренер сказал, что сегодня бежим кросс в течение полутора часов, каждый в своем темпе на пульсе 145 ударов в минуту. Час бега стал к этому времени для меня привычным, но вот полтора часа я еще не бегала. На преодоление полумарафона организаторы отводят три часа. По всем показателям я должна была уложиться в этот интервал, но никогда не знаешь, как поведет себя организм на такой дистанции. В этот же день наши организаторы предложили во время забега попробовать энергетический гель. Что это такое? Энергетический гель – это синтетическая производная глюкозы, которая создана из химических реактивов и предназначена для поддержания энергии в гонках на марафонские дистанции. Нам предложили гели одной из фирм, существующей на рынке в нашей стране. Этот углеводный гель-изотоник, который не надо запивать водой. Рекомендуется употреблять гель через полчаса после начала тренировки или соревнования, а затем каждые 20—25 минут по одному гелю. Однако максимальное количество не должно превышать трёх гелей за один час. Их изготавливают с различными вкусами, я выбрала апельсиновый. Чтобы использовать гель на дистанции во время соревнований, нужно было попробовать его на тренировке. Организм к ним должен быть приучен, в противном случае может возникнуть тошнота. Ровно через полчаса, тренер дал отмашку для приема геля. Он оказался вкусный и даже мне понравился, но вот помог ли он мне бежать, я не поняла. Соединилось два события сразу – первый забег на полтора часа и первый прием геля. Сравнить было не с чем, поэтому мы доверились нашему координатору и запаслись гелями на соревнования.

Во время этой достаточно продолжительной тренировки я несколько раз хотела остановиться, но моя команда бежала, и я бежала вместе с ними. Стыдно было сдаваться. В итоге мы пробежали около 13 км. На финише думала, что двигаться больше не могу. Хотелось упасть и не вставать. Казалось, что ноги отваливаются. Но нет! Чуть отдохнула и поехала домой. Самое интересное, что на тренировках мы так и не попробовали пробежать 21 км. И эта дистанция оставалась для нас неизвестной, загадочной и было страшно, справлюсь или не справлюсь.

Многие из нашей группы, готовясь к столичному полумарафону, пробовали себя в промежуточных забегах. Я была верна подготовке к одному единственному. Во-первых, не была уверена в своих силах, во-вторых, не было опыта участия вообще в каких-либо соревнованиях. Я ждала Московский полумарафон, рассказывала всем о своей авантюре, но и боялась его. Вдруг не смогу?

Накануне соревнований организаторы устроили нам встречу в кафе, где предполагалась углеводная загрузка или pasta party. Людям, занимающимся спортом, необходимы медленные углеводы, которые содержаться в различных крупах и макаронных изделиях твердых сортов пшеницы и клетчатке. Перед забегом необходимо запастись энергией, а значит, хорошенько покушать. Поэтому мы пошли в пиццерию и с удовольствием там загружались пастой и пиццей. Завтра предстоял час икс. Посиделки в кафе проходили весело, непринуждённо, мы шутили по поводу предстоящего забега, почти все бежали полумарафон впервые. Утром по указанию тренера и нашего координатора нам предстояло подкрепиться быстрыми углеводами, которые без задержки поступают в кровь и сразу же используются организмом в качестве энергии. Это могут быть фрукты или шоколад с высоким содержанием какао, жаренный картофель или белый хлеб. Перед соревнованиями это есть не страшно, все пойдет на пользу, а не на талию.
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7. Первая медаль
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И вот наступило 15 октября. Дочка с зятем героически встали утром, чтобы отвезти меня на Воробьевы горы, где и проходил этот спортивный праздник. Почему героически? Потому что они сони и любят утром поспать. А тут ради подвига, который собиралась совершить их мать, они проснулись в воскресный день около семи часов. На улице было холодно, градусов восемь, шел дождь. Но раз назвался груздем… придется бежать. Надела термобельё, кофту, непромокаемую куртку, шапку. Я же не настоящий спортсмен, я девочка, и не люблю мерзнуть.

Договорились с командой вместе размяться, поэтому приехали заранее. Дети поехали искать парковку для машины, а я пошла в стартовый городок искать своих друзей. Там уже во всю кипела жизнь, было очень много народа. Не только профессиональные спортсмены и спортсмены-любители, но их друзья и родственники, команда поддержки, без которой ну никак нельзя обойтись. На сцене работали профессиональные ведущие, у спортсменов брали интервью, звучала музыка, развевались флаги. Работали массажисты. В палатках можно было купить спортивную одежду, обувь, инвентарь и сувениры.

Спортсмены пробегали мимо то тут, то там в трусах и майке. Я смотрела на них, и мне становилось еще холоднее. Не знала, куда пойти погреться, и меня охватывал ужас от этого холода. Но вот собралась вся команда, и мы начали делать разминку. К нам присоединились ребята из анимации на ходулях. Было смешно смотреть, как они неуклюже выполняют вместе с нами упражнения. И тут я не просто согрелась, мне стало жарко. Когда Катя и Андрей чуть позже подошли ко мне, мы уже стояли на старте и ждали сигнала. Замерзшая дочь участливо спросила меня: «Мама, тебе не холодно? Ты не замерзла?» Я радостно сообщила: «Нет! Мне жарко!». Она смотрела на меня с сомнением. А во мне уже разгоралась энергия азарта, я была готова на подвиги. Впервые я ощутила причастность к огромному братству спортсменов. Это будоражило и бодрило. Я испытывала совершенно новые эмоции.
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Спасибо тем людям, которые устраивают такие праздники массового спорта. Спасибо команде» I love supersport» которая занимается таким полезным и нужным делом и привлекает людей к занятиям бегом, плаванием, лыжами.

Забыла сказать, что на протяжении семи недель нашей подготовки в компании «I love running» произошли некоторые изменения, и она стала называться» I love supersport». Объединила три направления «I love running», " I love swimmig» и» I love skiing» в одно. На самом деле этих направлений больше, но в нашем городе развиваются три.

Вот дан старт, мы приближаемся к стартовой арке, у всех в номерах встроен чип, он срабатывает в тот момент, когда пересекаешь арку. Все! Бежим. Бежали мы с Юлей вдвоем от начала до конца. Финишировали одновременно. Наши мальчики, Андрей и Александр, сразу от нас оторвались и скрылись за горизонтом. Приятно было осознавать, что для соревнований, в которых ты участвуешь, перекрыли улицу Косыгина. Нам предстояло преодолеть два спуска (это хорошо) и два подъема (это плохо). Все происходило на Воробьёвых горах за МГУ им. Ломоносова. Место достаточно интересное и живописное. Вдоль трассы были расставлены пункты питания. На них можно было взять дольки апельсинов, кусочки бананов, изотоник, воду. Но заглатывать это необходимо на бегу, не останавливаясь. Нет, конечно, можно остановиться и поесть, но время уходит, и тебя обгоняют другие участники, и здесь каждый делает свой выбор. Я не видела, чтобы кто-то останавливался загрузиться углеводами.

Вдоль всей трассы стояли группы поддержки, разные музыкальные коллективы. Им было хуже, чем нам. Мы бежали, и нам было не холодно, а вот они очевидно мерзли. Мерзли, но играли для нас. За что им особая благодарность, потому что было полное ощущение праздника.

Мимо нас проносились, как ураган, профессиональные спортсмены в трусах и майках. Я одела термобелье, куртку непромокаемую, шапку. В общем спортсменка еще та. Когда пробегали мимо стартового городка, услышали, что награждают нашего тренера Дениса, занявшего первое место на дистанции десять километров. Обрадовались, кричали поздравления, скорее для себя, чем для Дениса. Он был далеко и не слышал нас, но уверена, что чувствовал нашу поддержку, нашу радость и восхищение. Это придало нам сил и помогло закончить такую непростую дистанцию.

Мы с Юлькой останавливались пару раз, чтобы проглотить гель и сходить в туалет. Туалеты тоже стоят на дистанции, забег-то долгий. С дистанции не сошли, ничего не срезали, но последние метров 100—150 шли уже пешком, еле волоча ноги. Перед самой финишной аркой нашли силы пробежаться и красиво финишировать. Моя дочь и зять уже стояли в ожидании и снимали видео этого исторического и героического момента: их мать пробежала впервые в жизни 21 км. Девочки-волонтеры вручили медаль. Тут же была устроена фотосессия. Ну все как полагается у девочек.


[image: bin00000005.jpeg]

Я пошла сделала гравировку на своей медали с указанием своего имени и времени забега. Пробежали мы за 2ч 23 мин. Медаль имеет уникальный дизайн, её получает каждый финишер. Отличием служит только цвет ленты в зависимости от дистанции. Это была моя первая медаль в жизни за спортивные достижения. Я не верила своим глазам. Гордость и счастье переполняли меня.

Вся наша группа успешно уложилась в лимит времени, и никто не сошел с дистанции. Это было феерично.
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В этот день я сомневалась, что еще раз побегу полумарафон. Сказать, что я устала, не сказать ничего. Ныло все, казалось, ноги отваливаются. Хорошо, что есть заботливые дети, которые помогли переодеться, накормили, напоили горячим чаем и довезли до дома.

Это был еще не конец дня. Дома я успела поспать, а вечером мы всей компанией договорились всё это дело отметить как полагается. Ребята забронировали столик в кафе, и когда я туда приехала, чуть не взвыла. Почему второй этаж? Не было столиков на 1 этаже? Уставшие мышцы не давали возможности пошевелить ногой, болело и ныло все: и мышцы, и кости, и все остальное. Превозмогая боль, наступая на каждую ступеньку двумя ногами, поднялась к нашей веселой и шумной компании и там уже за бурным весельем и шутками отвлеклась от своей усталости. Мы закрывали «углеводное окно». Говорят, что если после больших физических нагрузок съесть тортик или фасфуд, то организм это быстро переварит, восстанавливая потраченную энергию. Денис не согласен с этим мнением и предложил закрыть «белково-углеводное окно». Нагрузки разрушают наши мышечные волокна, и для их восстановления, разумеется, нужен белок. Ничего плохого не будет, если вы съедите всего понемногу (и белки, и углеводы), лишь бы все в радость и на пользу.


Вот как-то так закончилась моя маленькая эпопея с бегом. Как-то неожиданно все началось и резко закончилось. Получила медаль и прекратила бегать. Зато я поняла, что я сильная и кое-что могу в этой жизни. Так я стала выпускницей школы правильного бега.

Я супер! Я спорт! Я суперспорт!


За семь недель занятий в этой школе мне понравилось все. Не было ни одного негативного момента. Вся деятельность компании направлена на создание комфортных условий для каждого ученика. Денису можно было позвонить в любое время дня и ночи и в любой день недели по любому вопросу. Заболела нога, например, или не можешь выбрать кроссовки, необходимо перенести тренировку – все решаемо, всегда идут тебе на встречу, вовремя дают дельный совет, и ты чувствуешь себя членом большой команды, большого спортивного братства, и это прекрасно. Как понимаете, уходить из такой компании не хотелось, и я записалась…
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8. I love supersport


[image: after_title]

Максим Журило, основатель проекта I LOVE RUNNING. Расскажу о Максиме то, что знаю из интернета и от наших координаторов. Максим рассказывает, что в конце двухтысячных большинство его знакомых и он сам жили по схеме «дом – работа». В пятницу поход в бар с друзьями. По выходным сон до обеда. Размеренная однообразная ленивая жизнь. В какой-то момент стрелка на весах стала стремительно приближаться к трехзначной отметке, и это стало настораживать. Никакие ограничения в еде и безсистемные походы в фитнес-клуб не помогали. И тогда Максим решил бегать.

Бег – самый эффективный способ привести себя в форму. На первой же пробежке он был шокирован и разочарован в себе, пробежал лишь 1,5 км. Это был удар по самолюбию. Решил, что обязательно пробежит 10 км. И уже через несколько недель регулярных утренних тренировок осилил «десятку». Тогда пришла идея пробежать марафон (42,2 км), но на тот момент это было что-то невероятное. Идея казалась недосягаемой. Максим всем коллегам и друзьям пообещал, что пробежит марафонскую дистанцию. И менее чем через год сделал это. Он пробежал 42,2 км по улицам Нью-Йорка, приняв участие в самом крупном марафоне в мире. В итоге вес уменьшился на 20 кг и образ жизни изменился навсегда.

Когда Максим пробежал уже не один десяток марафонов, сделал несколько триатлонов IRONMAN и переплыл Босфор и Гибралтар, многие стали интересоваться, как начать заниматься спортом во взрослом возрасте с нуля. Что нужно делать, а что точно нет. Он превратился в советчика, делился опытом по мотивации. И в какой-то момент пришла идея собрать небольшую команду из друзей и знакомых, поставить общую цель, которой стал полумарафон, и при помощи тренера подготовиться к ее покорению. Они назвали эту группу I LOVE RUNNING.

Это было просто хобби: готовить такую группу новичков и тренироваться самому. По ходу придумывалось много идей: мотивационных, развивающих. Подключили разных специалистов по питанию и восстановлению. Нашли хорошего тренера. Всем понравилось, люди захотели продолжать, а их друзья захотели начать. Так появилась вторая, третья, четвертая группы I LOVE RUNNING.

Проект рос сам собой, и всем нравилось, что они делают. И из просто хобби он постепенно превратился в бизнес. Сейчас I LOVE RUNNING – крупнейшая школа бега в мире с филиалами в 4 странах и 29 городах. Каждый месяц благодаря I LOVE RUNNING в Москве появляется несколько сотен людей, которые своим примером показывают, что всё возможно. И пробежать полумарафон или марафон, и похудеть, и успевать больше, и даже начать новую жизнь.

Любительский спорт – это неотъемлемая часть жизни человека в развитом обществе. Если посмотреть на западные страны, то там образованный и успешный человек, который не занимается спортом, выглядит очень странно. Если же говорить именно о беге, плавании, велоспорте, триатлоне, лыжах, то все эти виды спорта – на выносливость, endurance sport. С возрастом у людей ухудшается реакция и силовые показатели, а вот выносливость растет. Плюс endurance sport закаляет характер. Этим и обусловлен такой интерес.

Теперь эта школа называется I LOVE SUPERSPORT – самая большая в мире школа циклического спорта. Это школа правильного спорта. Их девиз – «Вдохновляем и тренируем. Меняем жизнь людей через спорт». Они создают каждому ученику комфортную среду для положительных перемен. Здесь не только тренируются, но знакомятся с близкими по духу людьми. Перед вами ставятся амбициозные цели и помогают добиться результатов. Здорово, что Максим может ответить на любые вопросы, потому что пробежал практически все марафоны, сделал множество триатлонов и переплыл все проливы, моря и реки. Он с удовольствием делится своим неимоверным опытом и всегда рад помочь каждому.

https://ilovesupersport.com/
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Глава 2. Плавание
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1. «Сочинский брасс»
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Закончив школу правильного бега полумарафоном, я не закончила свои спортивные приключения. На улице стало холодно. Бегать в дождливую холодную погоду не хотелось. И я записалась в школу легкого плавания. Это была все та же школа «I love supersport», но мои тренировки плавно перешли со стадиона «Торпедо» в бассейн «Дельфин». В программах подготовки нам предлагали конкретную цель – проплыть через месяц 500 метров.

Занятия должны были начаться 31 октября. Я умею плавать и очень люблю воду. Всю жизнь мечтаю жить у моря. До этого несколько лет я собиралась ходить в бассейн и даже брала справку, но регулярных занятий не получилось, как и с бегом. Уже давно мне поставили диагноз остеохондроз, и плавание мне было показано. Но что делать, если каждый раз находится миллион причин не пойти на пробежку или в бассейн. Я поняла, что могу ходить регулярно, только если заплачу вперед за занятия. Может быть, это смешно, но действует безотказно.

Несколько слов про «умею плавать». Стиль плавания, которым я владела, называется «сочинский брасс», как я потом узнала. Голова над водой, волосы сухие, не спеша перебираешь руками, болтаешь ногами, примерно так. Многим этот стиль знаком. Так я плавала до прихода в «I love supersport».

Несколько слов о пользе плавания. Начну с того, что плавание практически не имеет противопоказаний. Оно укрепляет иммунитет. успокаивает нервную систему, благоприятно воздействует на работу легких и сердца, подтягивает пресс, делает суставы более гибкими, улучшает осанку. Нет причин отказываться от такого удовольствия.
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2. Шри-Ланка goodbye
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Итак, я ждала 31 октября, а мои прекрасные и любимые дети планировали отпуск на ноябрь в Шри-Ланку. Выбирали отель, искали не очень дорогие билеты на самолет и т. д. И вот 29 октября, Катюша написала мне, что они никуда не поедут, а пойдут вместе со мой плавать. Я была крайне удивлена такому странному выбору. Разговоров на эту тему не заводилось. Откуда к ним пришло такое решение – для меня до сих пор загадка. Променять отпуск в Шри-Ланке на плавание в подмосковном бассейне. Ну вот как-то так бывает, оказывается.

Проблема была в том, что две группы были уже набраны, и я боялась, что ребята не смогут приступить к занятиям. Написала Денису. Он сказал, что через 20 минут ответит. И, к моему большому удивлению, нашлось два места. Звезды сошлись так, что буквально перед моим звонком два человека отказались от занятий по каким-то причинам, и открытие второй группы было под вопросом. Это судьба. Хотите верьте, хотите нет, но кто-то ведет нас по жизни и знает, что для нас лучше.
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3. «Полукроль»
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Мы пришли на первое занятие. В нашей группе оказалась я и мои дети (дочь и зять), Андрей – работник МЧС, с которым мы бежали полумарафон и у которого четверо детей от разных жен и ребята, с которыми я познакомилась на бранче – Таня, Дима и Резеда. Позитивная, готовая к подвигам группа. Почему здесь оказались Таня и Дима, ведь они начали заниматься еще в сентябре? Оказывается, Татьяна сломала ногу, и ей пришлось отказаться от занятий.
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У нас начался путь к легкому плаванию с тренером Ольгой – молодой, красивой, стройной девушкой. Кажется, она немного смущалась. Практически все мы были старше. Оля объясняла нам, что научится плавать может каждый в любом возрасте и для этого не нужен какой-то особый талант. На первом уровне тренер всегда находится в воде и контролирует правильность выполнения упражнений. Начали с самого простого – выдохи в воду. Потом учились скользить по воде, оттолкнувшись от бортика и так далее. Сначала проплывали метров пять-шесть, затем доплывали до середины 25-тиметрового бассейна, потом до конца бассейна, потом туда и обратно. Через месяц нам предстояло проплыть 500 метров, а это 20 бассейнов. Этот факт приводил нас всех в полный ужас. Такого мы представить себе не могли. Много смеялись и шутили по этому поводу, и только тренер оставалась спокойной и мило улыбалась нашим страхам. Она знала про нас больше, чем мы сами.

Были и приятные ожидания. Организаторы всем проплывшим 500 метров обещали красивую медаль. Это радовало и усиливало нашу мотивацию к занятиям.

Плавание приносило особое удовольствие. После работы, когда вспоминаешь, что нужно идти на тренировку, думаешь: «Как не хочется идти в бассейн…» А когда пересиливаешь себя и уже плывешь, говоришь: «Как здорово, что я пришла!» Уже после месяца регулярных занятий почувствовала прилив энергии, сил, утром легко вставала на работу, вечером быстро засыпала. Я стала спокойнее и увереннее.

Приближался контрольный заплыв, мы постепенно осваивали технику плавания кроль. Тренировки проходили весело. У нас все вызывало смех: названия новых упражнений «молния», «копье», как мы выполняем эти упражнения, как выполняют эти упражнения наши товарищи. Не знаю, как у Ольги хватало терпения справляться с великовозрастными учениками.

Много говорили о подготовке к Босфору. Плавать еще не научились, а говорили много. Сначала нас было четверо желающих переплыть Босфор, я, дочка, зять и Ильдар, но потом окружающие начали пополнять ряды «сумасшедших». И не потому, что они хорошо плавали, а просто пошел такой вирус, которым мы заражали всех окружающих, и, не проплыв еще своих первых 500 метров, которых мы страшно боялись, люди замахивались на 6,5 км. Наверно, это по-русски, с размахом так. А может, нам казалось, что это будет не скоро, в июле, и мы успеем подготовиться… Полное легкомыслие, но так прикольно говорить, что поплывешь через Босфор. Некоторых это вводит в полный ступор, другие вообще не понимают, о чем мы говорим, третьи считают нас фантазерами, и небольшая часть снисходительно улыбается и делает вид, что верит в нас.

Как-то мы попросили Ольгу показать, как она плавает кролем. Нам же надо знать, к чему мы должны стремиться. Когда она поплыла, мы просто онемели. «Так плавать мы никогда не сможем», – подумал каждый из нас и принялся выполнять упражнения «молния», «копье», «молния», «копье». Это все, что мы пока умели.

Наступил день соревнований. Я плыла по крайней дорожке. Сказать, что плыла кролем, не могу. Иногда это отдаленно напоминало кроль, плыла то на боку, то на спине, останавливалась у бортика, чтобы подышать и отдышаться. Кода проплывала мимо болельщиков, успевала с ними обмолвиться словом, чем вызвала немалое удивление нашего координатора. 16 минут 40 секунд, и я финишировала. Получила ли удовлетворение от этого заплыва? Наверное, больше нет, чем да. Но я преодолела дистанцию 500 метров и не была последней, а каким стилем – неважно. Кто – то проплыл ее за полчаса. В принципе, можно было считать себя героем.


Вечером мы собрались в кафе отметить нашу первую победу в плавании, первую победу над собой. Денис вручил нам результаты заплыва и произнес чудесную речь: «Наша цель, – сказал он, – сделать самую лучшую школу правильного спорта для взрослых и вовлекать в любительский спорт любого желающего. Мы несём спорт в массы и дарим новые впечатления Вам. Показываем Ваши возможности, ставим амбициозные цели и помогаем достигать их. Именно поэтому мы тщательно относимся к подбору сотрудников штаба школы и тренерскому составу, так как для нас это больше, чем просто бизнес, это настоящая спортивная семья!

Основа нашей работы – это абсолютное доверие, открытость и положительные эмоции в коллективе. В любое время мы открыты к любым вашим вопросам, предложениям, желаниям, возражениям. Мы всегда работаем ради одной цели – влюблять людей в спорт!»

Много слов благодарности было сказано и в адрес команды «I love supersport». Резеда благодарила, что научили плавать. Ёе, человека, который боялся воды. Спасли её шею и спину от остеохондроза. Теперь только спорт! Суперспорт!

Другая ученица школы, Юля, рассказала, что она предпринимала пять настойчивых попыток научиться плавать. «Максимальный результат от этого – «четыре бассейна в истерике». И вот, похоже, это в прошлом. «Живу в шоке, что теперь могу плавать кролем сколько захочу. Я могу! В 41 год смогла -спасибо!»

Кто из ребят говорил, что был уверен, что не проплывет. Не ожидал от себя такого.

Дмитрий благодарил школу правильного бега и легкого плавания от себя лично и от своей семьи за незабываемый опыт, за то, что помогли раскрыть в себе неведомые силы, за то, что зарядили на покорение новых вершин.
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На этом достижении я хотела закончить с плаванием в этом году. Декабрь – сложный месяц, у меня много работы, конец четверти, подготовка к новогодним праздникам, репетиции… Но не тут-то было. Дочь твердо сказала, что мы записываемся на второй уровень. Я немножко покапризничала, но пошла. Мы дружная семья. Раз начали плавать вместе, надо вместе и продолжать.
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4. Наташа
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На втором уровне сменился тренер. Им оказалась моя одногруппница по бегу. Я о ней писала. Наталья – тренер с огромным стажем. Она работает в бассейне «Олимпийский», учит плаванию детей. Наталья пришла бегать в «I love running» и нашла себе работу в «I love swimming». Теперь она стала тренером для нас. Наталья с большим энтузиазмом взялась за наш кроль, получая большое удовольствие от процесса тренерства.

В Наталье столько энергии и позитива, что она заполняет собой все. Не заразиться от нее энтузиазмом просто невозможно. Она так охотно делится со всеми своей любовью ко всему, что она делает, что не влюбиться в нее просто нельзя. Не думаю, что из нашей команды кто-то остался к ней равнодушен. Ее авторитет среди учеников непререкаем. Ей так хотелось быстро и правильно нас научить плавать, но мы не всегда могли ее порадовать. Трудно было скоординировать сразу все: движение рук, ног, поворот тела, дыхание. Нужно было время, чтобы все могло уложиться в голове. Она умеет радоваться успехам своих учеников, даже самым маленьким, и всегда раздает похвалы не жалея.

Каждое занятие до нас доходило что-то новое, мы наконец-то поняли, что значит опираться на воду лбом, потом поняли, как вдыхать и выдыхать, что делать с руками и ногами. Каждый раз обсуждали в душе после тренировки, что до нас сегодня дошло. Мы постигали технику кроля мелкими шажками. Наталья слушала нас и удивлялась. Мы занимаемся уже второй месяц, а до нас только доходят какие-то очевидные вещи. Но очевидны они спортсменам-профессионалам, а у нас каждая тренировка – открытие. Качество нашего плавания постепенно улучшалась. Наташа нас неустанно хвалила, не забывая нагружать на тренировках по полной программе. Иногда я посматривала на часы, и мне казалось, что они стоят на месте. «Время, сжалься надо мной, я так устала.» Но это были минуты слабости, и я снова с нетерпением ждала следующую тренировку.

Наташа снимала нас на видео, а потом присылала это видео с полным разбором всех ошибок. Очень удобный способ – посмотреть на себя со стороны. И если в бассейне не всегда сразу понятно, что ты делаешь неправильно, то здесь все встает на свои места и приходит полное осознание своих ошибок.

Я уже писала, что Наталья – тренер с большим стажем, но с нами она осваивала новую методику обучения легкому плаванию «Total Immersion». Для этого она закончила курсы в «I love swimming» и была в полном восторге. Методика отличается тем, что ничего не делается через силу. Пловцов обучают достижению полного расслабления и осознанности каждого движения, концентрации на технике. Плавание превращается в чистое удовольствие! Чтобы быстрее плыть и затрачивать при этом меньше энергии, нужно изменить положение тела в воде. Это уменьшает сопротивление среды, улучшает скольжение. Тело максимально вытянуто, и с каждым гребком, оно поворачивается с одного бока на другой. Сила гребка при этом имеет второстепенное значение. Вы как бы ввинчиваетесь в воду, цепляясь за нее руками.

Вам будет интересно прочитать книгу Терри Лафлина «Полное погружение».

Оказывается, можно научить человека плавать в любом возрасте и с любым уровнем подготовки. Она подошла к поставленной задаче с огромным энтузиазмом. В её планах было научить нас плыть долго и быстро, прикладывая минимум усилий, и подготовить к самым крутым заплывам в мире. Я поняла, почему Наташа занялась бегом. Во время тренировок она проходила и пробегала вдоль бассейна, контролируя нашу технику, расстояния никак не меньше полумарафона.
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Контрольный заплыв по окончании второго уровня был уже на 1000 метров. Боже мой! Мы только проплыли 500 метров, а скоро плыть 1000, 40 бассейнов. Это невероятно много. Ну что ж, глаза бояться, а руки гребут. Напомню, что мы замахнулись на Босфор – 6,5 километров.

Состав нашей группы слегка изменился, и вместо Резеды, которая успешно закончила с плаванием, пришел Алексей, который плавал быстрее всех и был амбициозен. Он требовал от тренера большого внимания, и иногда мы чувствовали себя обделенными. Он всех обгонял, подрезал. Мы были помехой ему на дорожке. Я пыталась несколько раз поворчать, но это его не смущало, и он продолжал плавать, как торпеда. За ним носился примерно с такой же скоростью и Ильдар. Но к нему у нас претензий почему-то не было, и его успехи только радовали нас. Мы хотели плавать, как он. Вот такие загадочные существа эти люди. Ильдар всегда прислушивался к тренеру, выполнял все его указания, ни секунды на тренировке не халявил, а я иногда себя жалела и отдыхала больше отведенного на это времени.

После тренировок Наталья угощала нас всех ароматным чаем. Она мастер по завариванию чая. Что она туда добавляет, не знаю, но получалось очень вкусно. Может она добавляет в него капельку колдовства. Я бы не удивилась. Ко всему, что делает, она подходит творчески. Спасибо большое ей за заботу о нас. Чаепитие после тренировок стало традицией, и мы уже ждали его чуть ли не больше, чем сами тренировки.

На тренировке поговорить не получается, голова плывущего постоянно находится в воде, иногда поворачивается, делая вдохи. А так хочется обсудить, что получается, а что нет, порадоваться за успехи товарищей. Неформальное общение сближает людей, и мы ближе узнавали друг друга, строили планы, мечтали переплыть Босфор и все реки, моря, океаны заодно.

Иногда наш тренер приносила на тренировку кекс, испеченный собственоручно. Мммммм… Какой у нее кекс! Чудо, а не кекс! Если вы хотите похудеть занимаясь плаванием у Натальи, то оставьте эти мечты и надежды. У нее всегда к чаю что-то вкусненькое, и даже сушки, которыми она нас угощала, были самые вкусные на свете. Конечно же, мы все оставались после тренировки, и наше чаепитие продолжалось до самого закрытия бассейна. О чем мы говорили? Да обо всем.

Однажды Наталья улетела куда-то не то бежать, не то плавать. Вместо нее на тренерскую работу вышел руководитель нашего филиала – Денис. Все занятие он изображал из себя тренера. Конечно, Наталья ввела его в курс дела и рассказала ему подробно про нас и про наши ошибки. Денис активно бегал вдоль бассейна и говорил что нам делать: «Татьяна, дыши правильно», «Андрей, ноги выше», «Катя, расслабь руки» И мы даже поверили, что он тренер, но вот после занятий вдруг не оказалось чая. Это был провал его тренерской работы. Мы так ему и сказали: «Денис, ты не настоящий тренер, ты не приготовил нам чай». И тут мы все почувствовали, как нам не хватает Натальи.

В том, что все ученики школы легкого плавания сдружились, большая заслуга Натальи. Она объединяет вокруг себя людей, и они тянутся к ней. Как она делает это? Природное обаяние, очарование, хорошее воспитание. Ни разу не слышала, чтобы она повысила голос или разговаривала с кем то грубо и высокомерно. Сколько у нее терпения, сколько доброты, сколько внимания для каждого из нас. Для каждого великовозрастного ученика со своим характером, со своими заморочками и претензиями у нее найдется подход.


[image: bin00000011.jpeg]

Вместе с тем она очень чувствительный и ранимый человек. Наталья, мы дорожим тобой, твоей дружбой и расположением. Ты лучшая!

У Натальи мама тоже пловчиха. Она победитель чемпионата Европы в плавании кролем на спине. Наташа очень гордится своей мамочкой, любит ее, везде берет с собой и в её 73 года регистрирует на различные заплывы. В результате вся наша команда познакомилась с Александрой Алексеевной. Несколько раз отдыхали у них на даче.

Дача стоит на красивом озере Бисерово, где наш любимый тренер устроила нам серию заплывов и тренировок. После заплыва шашлыки-машлыки. Все по-семейному, дружно. Ребята жарят шашлыки, девочки их едят, Наталья греет самовар – настоящий, с трубой. Чай вкуснющий, с дымком. Угли раздуваются сапогом. Я такое видела только в кино. Это целое таинство. Этот ритуал она совершает всегда сама. Мы, как зачарованные, следим за тем, что она вытворяет с самоваром.
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Наталья – гостеприимная хозяйка. Подопечные приезжают к ней семьями. По саду носится толпа малышей. Кто тискает котят, которых Наташина кошка приносит с завидной регулярностью, то переносят на свой вкус декоративные камни и камешки или вообще сваливают их в пруд. После гостей в доме не найти ни кошек, ни камней. И каждый раз этот добрый дом ждет нас и с искренним теплом встречает.
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5. Зачем мне все это нужно?
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И вот день контрольного заплыва. Наши организаторы арендовали весь бассейн. Играет музыка, Наталья нарядилась Снегурочкой, Денис Дедом Морозом, стоит ящик с мандаринами. Всё празднично, весело, забавно. Всё! Кроме того, что нужно плыть 1000 метров. Разминка и старт. Плыву. Начала быстро, чувствую, что воздуха не хватает, дышу тяжело. Нужно плыть медленнее. Метров через 150 появляются в голове мысли «Зачем мне все это нужно?», «Кто меня заставляет?», «Зачем я сюда пришла?», «Сидела бы дома» и все в этом роде. Проплыла еще метров 200 и крамольные мысли постепенно начали уходить, начала рассматривать дно бассейна, считать гребки, следить за пловцами на соседних дорожках и как-то незаметно проплыла 1000 метров за 27 минут. Конечно, Катя и Андрей меня обогнали, но мне за ними и не угнаться. В этот раз кроля было больше, раза три переворачивалась на спину и реже останавливалась у бортиков, чтобы подышать. В общем и целом я была собой довольна. И потом один километр. Я просто герой.

Организаторы снова подготовили и торжественно вручили нам красивые медали. Вот мы уже закончили и 2 level (уровень).
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После заплыва нам устроили новогоднюю эстафету. Все разделились по 3 человека на дорожку. Формирование команд происходило с помощью жребия. Силы оказались неравные. На одной дорожке собрались явные лидеры нашей школы, но раз заплыв был праздничный и веселый, никто не стал заморачиваться и все согласились со жребием. Под ритмичную музыку первые участники рванули вперед. Наша команда отставала. Мы были последними. Второй участник не сократил дистанцию. Эмоции захлестывали, крики «Давай, давай, давай!» заглушали музыку. Я плыла последней из нашей тройки и так быстро загребала руками, что, к удивлению всех, вывела нашу команду на третье место. Гордость и радость переполняли меня. Новогоднюю эстафету весело отметили в бассейне поеданием мандаринов. Организаторы нам вручили новогодние подарки – по бутылочке шампанского. Но это нам показалось вначале, что это шампанское, а так в них скрывался гель для душа. Тоже нужная вещь для пловцов.
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Много фотографировались и, как обычно, вечером договорились встретиться в кафе, отдохнуть, обсудить наши спортивные планы на будущее и просто побыть в хорошей компании, в компании увлеченных людей с их интересными планами и задумками, которые понимают и поддерживают тебя в твоих мечтах и начинаниях. Все постоянно куда-то регистрируются: то на забеги, то на заплывы. Находясь среди них волей-неволей идешь и тоже регистрируешься. Разве можно отрываться от коллектива. Коллектив смотрит на тебя с надеждой, верит в твой успех. Организаторы школы так продумывают все мероприятия, что даже если ты не любишь плавать, тебе все равно захочется приходить и тусоваться в этой веселой и немножко сумасбродной компании.
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6. Swim «Em All 2018
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23 декабря Денис пригласил всех в штаб нашей школы для презентации заплывов на открытой воде «Swim «Em All 2018». Презентация впечатлила, и мы задумались не только о Босфоре. В нас родилась идея переплыть все реки, моря, океаны. Точнее, реки, озера, заливы и проливы. Это я, конечно, преувеличиваю, но для себя выбрали Селигер и Волгу, Seliger Swim и Stada Volga Swim. Нам показалось это увлекательным, причем я мало, к своему стыду, путешествовала по России. Меня всегда манили западные страны. А тут представляется такая прекрасная возможность совместить приятное с полезным, восполнить досадный пробел и проехаться по центральной части страны, знакомясь с новыми местами и людьми.

Западные страны тоже не остались без внимания, и мы выбрали испанский остров Табарка, точнее заплыв вокруг него, который проходит в начале мая и открывает серию заплывов известной компании «Oceanman».

Видите, как получается? Ставишь цель, идешь к ней и попутно еще тысяча и одно удовольствие.
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7. Новый 2018 год
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Этот год стал для нас самым насыщенным спортивными событиями.

Все друзья и родственники удивлялись нашим увлечениям, но морально поддерживали нас. Пришел новый год. Встретили мы его в семейном кругу. Как всегда весело, с огромным количеством подарков и сюрпризов друг другу. Традиционно мы считаем Новый год самым главным праздником. Вся наша небольшая семья в количестве девяти человек собирается у меня дома. К этому моменту под елкой лежит огромное количество подарков. Мы готовим друг другу подарки и не один, а несколько. Среди них есть смешные и прикольные, а есть очень серьезные и значимые. Подарки собираются целый год. Из всевозможных поездок по стране и за рубеж мы привозим друг другу сувениры и еще подарочки, которые ждут своего часа до Нового года. Перед праздником все красиво упаковываем, перевязываем ленточками и складываем под елку. Вечером 31 декабря после ужина, мы начинаем распаковывать подарки. Делаем это не спеша, получая от процесса огромное удовольствие. В этот Новый год среди подарков появилось много спортивных аксессуаров: очки для плавания, спортивная сумка, спортивный купальник, кроссовки, полотенца для бассейна и много всякой всячины. Радовало, что родственники прониклись нашими увлечениями и поддерживали их.

Подарки – это хорошо, но с нетерпением мы ждали 3 января. Что за дата такая, спросите вы? Дело в том, что в ночь с 3 на 4 января открывается регистрация на Босфор, которым мы грезили уже больше трех месяцев.
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8. Квест
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Вы любите квесты? Я могу предложить вам один грандиозный по своему масштабу, великолепию и красоте. Квест называется «Переплыви Босфор». Вы когда-нибудь ставили перед собой амбициозные цели? Если еще нет, так поставьте. Вот она – переплыть Босфор! Это масштабная авантюра в чистом виде. Кто-то скажет, что это им не надо. Тогда эта глава не для них. Пишу свою книгу для людей азартных, увлеченных, сумасшедших, готовых к приключениям и подвигам.

Итак, напомню. Заплыв через Босфор протяженностью шесть с половиной километров проходит каждый год во второй половине июля. Купить слот на Босфор непросто. Всего их продается 2500. На Россию выделяется 250 слотов. В ночь с 3 на 4 января тысячи и тысячи людей сидят и ждут, когда откроется регистрация на сайте Турецкого олимпийского комитета. Слоты разлетаются, как горячие пирожки.

Чем он так привлекателен? Во-первых, вы плывете из Азии в Европу, это все равно, что совершить переход через Уральские горы. Во-вторых, совершив это дерзкий шаг, вы получаете звание кросс-континентального пловца. В третьих, человек всегда интересовался своими возможностями или пределом возможностей. Что я могу? На что способен? А тут такая внушительная цель. Конечно, нужно испытать себя. Преодолеть свои страхи, сомнения. Ну и в-четвертых, заплыв проходит летом в Стамбуле, и здесь прекрасно можно совместить приятное с полезным. Отдохнуть, поплавать в теплой воде. Хотите в Черном море, хотите в Мраморном.

Регистрация на заплыв через Босфор – первый и чуть ли не самый сложный этап квеста. Наши наставники нас проинструктировали, что и в каком порядке мы должны делать. Сложность в том, чтобы успеть зарегистрироваться, пока не закончились слоты. Это нужно делать практически молниеносно. Были случаи, когда человек совершенно случайно увидел рекламу в интернете и подумал: «Дай проплыву!» Перешел по ссылке и зарегистрировался без паники, ажиотажа легко и просто.

Для ускорения процесса до начала регистрации необходимо создать личный кабинет на сайте Олимпийского комитета Турции. В день регистрации там появится строка «Bosphorus Cross-Continental Swim». Вам необходимо приготовить загранпаспорт и банковские карты, чтобы быстро заполнить все формы. Регистрационный внос 100 у. е. Необходимо иметь несколько разных карт, а лучше карты разных банков с достаточным лимитом.

Осталось подготовиться к заплыву и собрать пакет документов для завершения регистрации (медицинская справка и форма, заполненная тренером). А в подготовке, сборе и отправке документов в Стамбул вам поможет «I Love Swimming».

Итак! Считаем, что первый шаг вы сделали и приобрели слот. А дальше начинается подготовка к межконтинентальному заплыву через Босфорский пролив. Для этого увлекательного приключения нужно освоить современный кроль. Это один из самых быстрых стилей плавания, но никто не запрещает вам плыть, как хотите. Нужно учесть один факт, что Босфор перекрывают только на два часа, а значит, нужно торопиться. Пролив интенсивно используется для международного судоходства. Если вы не укладывайтесь по времени, спасатели подплывут к вам на лодках и вытащат из воды. Квест будет не пройден. Принято считать, что, чтобы уложится в лимит времени, нужно 1 км выплывать из 30 минут.


Стамбул – красивейший старинный город. Вы получите массу эстетического удовольствия от прогулок по нему. Стоит взглянуть и на восхитительный Босфор. Первое впечатление – страх, потом азарт. Адреналин поступает в кровь только от мысли о предстоящем заплыве. Надо отдать должное Турецкому олимпийскому комитету: организация соревнования на очень высоком уровне. Доброжелательная обстановка, красивейший парк, зона для участников соревнования, для болельщиков. Накануне всех бесплатно катают на корабле по маршруту заплыва. От финиша до старта мы плыли на корабле около получаса. Потрясающий вид на город никого не оставит равнодушным.

И вот день заплыва. Два больших корабля, в среднем по 1000 участников отправляются в Азию к точке старта. Болельщики, родственники, друзья остаются в Европе у финиша и следят за своими героями с помощью огромных экранов, установленных в парке.

Долгожданный момент. Дан старт. Тысяча людей бросаются в воду, их подхватывают волны пролива и несут к финишу. Здесь начинается самый челлендж. Очень быстро участники распределяются по проливу, и иногда создается впечатление, что ты плывешь один. Один на один со стихией. Береговые ориентиры, которые вчера ты рассматривал с катера, выглядят совсем по-другому, или ты их не видишь совсем. Теперь тебе надо не проплыть мимо финиша. И здесь кроется много «подводных камней». Я расскажу вам об этом позже.

Участники могут плыть только в купальных костюмах, шапочках и очках для плавания. Не разрешаются гидрокостюмы, гаджеты в виде часов и пульсометров. А также запрещены цепочки и крестики. Если заметят что-то, вас дисквалифицируют.

Перед самым финишем вы понимаете, что попали во встречное течение. Это еще то приключение! На исходе сил вы барахтаетесь (по другому не скажешь), а финиш ближе не становится. Наконец-то вы финишируете. Поздравляю вас! Счастье и радость переполняет участников. Квест пройден. Самооценка поднимается до небес. Что там у нас на очереди? Может быть Ла-манш…
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9. Как проходили квест мы
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Заканчивается 3 января. Во сколько точно открывается регистрация, не знает никто. Один год в 00.30, другой в 1.00. Мы ждали до 01.30. Сидим за тремя компьютерами, чтобы одновременно зарегистрироваться и купить слоты. Ждем не только мы, но все наши друзья из «I love swimming» и еще несколько тысяч сумасшедших пловцов, которым не спится в эту ночь. Представляете, сколько среди них спортсменов-пловцов? А тут мы, которые плавать то толком не научились, сидим и караулим регистрацию. Даже чуть-чуть неудобно было перед профессиональными спортсменами. Время идет медленно, постоянно обновляем страничку. Успеваем переговариваться, сидя в разных комнатах. Но вот Катюша кричит нам из комнаты, что регистрация открылась, я начинаю судорожно вводить свои данные, имя, фамилию, номер паспорта, и у меня что-то не получается. Начинаю суетиться, зову Андрея. Он бросает все и бежит мне помогать. Пока разбираемся, Катя зарегистрировалась и вопит от счастья. «Ураааааааа!» И тут сайт не выдержал и рухнул. Дальнейшие наши попытки не привели к успеху. Слоты были раскуплены. Сайт «упал». И это неудивительно. Столько людей одновременно вводят свои данные. Я чуть не плакала… Я так хотела… Я так свыклась с этой мыслью… В Instagram выложила фотографию Босфора. Его размеры наводили на меня ужас и одновременно завораживал своей красотой. Когда я думала о том, что поплыву через него, у меня дыхание перехватывало. И вот… Крушение надежды. У меня отобрали мечту. Я обиделась… На кого? Трудно сказать. На сайт, который повис, на лимит слотов, на себя…

Андрей тоже остался без слота. В телефоне сыпятся сообщения об успешной регистрации наших товарищей. Я немного злюсь. Всего шесть человек справились с задачей и сразу начали обсуждать покупку билетов на самолет и бронирование отелей.

Дети и друзья успокаивали тем, что можно перекупить слот. Катя, так вообще была уверена, что мы их перекупим с рук и мне и Андрею. Прошло несколько дней, и я успокоилась. Нет, значит нет. Значит, я еще не готова. Значит, кому-то он нужнее.

Мы зарегистрировалась на другие заплывы. К счастью, их в нашей стране много. Компания X-Waters, которая появилась в нашей стране в 2016 году, набирает обороты и каждый год увеличивает число интересных стартов на открытых водоемах. Мы посчитали для себя интересными заплывы на Селигере и на Волге.
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10. Х-Waters
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Основатель компании X- Waters – Александр Базанов. Что это за организация и откуда возникла идея её создания?

Александр занимался бегом и даже создал беговой клуб, который занимался организацией полумарафонов в Нижнем Новгороде. Но как-то он начал плавать. Прочитал книгу Терри Лафлин «Полное погружение», и она увлекала его настолько, что он поехал на тренинг к автору книги, «заболел» водой и понял… Понял, что надо плавать на открытой воде. В бассейне это делать скучно.

В стране практически не было стартов на открытой воде, и тогда Александр зарегистрировался на Босфор. Интересно, что два года подряд он умудрялся купить слот на этот межконтинентальный заплыв, и два года подряд умудрялся туда не попасть. Тогда ему в голову пришла блестящая идея организовать подобное мероприятие в нашей стране. Напомню, что Александр – житель Нижнего Новгорода. И главная водная артерия страны находится рядом. Вот она! Переплыть Волгу – это настоящий челлендж. Идея родилась. Дело оставалось за малым – найти участников.

Александр собрал группу единомышленников, заразил их идей организации массового заплыва через Волгу. Вся команда думала, что они будут собирать желающих несколько месяцев, составляли планы продвижения своего проекта, который получил красивое название «Volga swim». Было это то ли в феврале, то ли в марте 2016 года. Они еще не понимали, как делать старт на открытой воде. И когда в субботу вечером 27 марта 2016 года открыли сайт для предварительной регистрации и сделали об этом один пост в фейсбуке, чтобы увидеть реакцию людей, у них просто глаза на лоб полезли: за следующие 4 часа все триста слотов, которые они планировали на заплыв изначально, были разобраны. И в течение недели 1500 человек выстроились в лист ожидания в надежде, что они добавят еще. Оказалось, что это интересно не только им, но и огромному количеству людей по всей стране. Всплеск интереса к плаванию, к плавательным стартам на открытой воде был велик. Они оказались к месту и ко времени. Это придало энтузиазма Александру и всей его команде.

На следующий 2017 год Х-waters было проведено уже пять стартов: «Volga swim» – через крупнейшую реку Европы в Нижнем Новгороде, «Crimea Swim» в г. Судак в Крыму, «Seliger Swim» в г. Осташков, «Baikal Swim» – международный заплыв в главном озере планеты, пос. Листвянка, «Arctic Swim» – сумашедший заплыв на краю земли, пос. Териберка Мурманской области.

В 2018 году стартов было уже девять. К уже известным добавились старты «Kerch Strait Swim» – исторический заплыв через Керченский пролив. «Ural Swim» – переплыви самое красивое и загадочное озеро Урала, оз. Тургояк, Челябинская обл. "Saint-Petersburg Swim» – заплыв вокруг Петропавловской крепости Санкт-Петербург, "Sevan Swim»– международный заплыв через крупнейшее озеро Армении Севан, "Wörthersee Swim» — заплыв по Фрейду в темпе вальса, оз. Вёртерзее, Клагенфурт, Австрия.

Насколько веселее стало жить. Но на этом эти азартные ребята не думают останавливаться. Их цель еще не достигнута. Они хотят дать пловцам то, что есть сейчас у бегунов – большие крутые спортивные праздники. Чтобы пловцы каждую неделю могли куда-нибудь поехать и оторваться, т.е. что-нибудь переплыть или куда-нибудь доплыть. Они хотят исправить эту несправедливость, потому что приключений хочется всем. Их цель, в том чтобы главная дистанция любого заплыва была чем-то особенной, запоминающейся красотой, сложностью или оригинальностью трассы. На этих мероприятиях встречаются люди, похожие друг на друга, которым весело и хорошо вместе. Они ищут приключений и новых эмоций в этих путешествиях, и команда Х-Waters все это организует на самом высоком уровне. Проект ставит перед собой цель вдохновлять людей на амбициозные спортивные цели, объединять российских и зарубежных любителей плавания, развивать спортивный туризм.

Как выбиралась география стартов? Да просто куда ребятам самим хотелось поехать и что переплыть, то они и предлагали. Первое, что пришло в голову, Волга и Байкал. Они являются не только символами России, но символами всей планеты. И заплывы в этих водоемах кажутся всем очевидными и интересными.

Ребята расширяют географию своих стартов. Я сама была участницей двух стартов в 2018 г на озере Селигер, где я плыла морскую милю и на Волге – 5 км. Организация волшебная. Об этом расскажу позже.

Есть люди, которые переплывают Волгу не поперек, а вдоль. Вы не слышали о таком? Так познакомьтесь – Эрик Демчук – марафонец из Германии – переплыл Волгу в длину, 3600 км. Александр Базанов познакомился с ним, когда тот доплыл до Нижнего Новгорода. Пригласил к себе домой, отогрел, откормил, предложил поучаствовать в заплыве «Volga swim». А потом организовал дальнейшую логистику его движения по реке. Теперь немецкого спортсмена встречали в каждом большом городе и помогали ему. На этой почве Эрик и Александр подружились. Базанов приехал в гости к Демчуку на озеро Вёртерзее. Это крупнейшее озеро Каринтии, самой южной федеральной земли Австрии. Вода в нем настолько чистая, что ее можно пить прямо из озера. Тут же пришла идея организовать международный старт на этом прекрасном водоеме. В 2018 году прошли первые соревнования. Надеюсь они будут традиционными, и я смогу поучаствовать в них.

Александр рассказывал в интервью с Сергеем Сафоновым, что им хотелось для своих стартов сделать особенные медали. Они поняли, что нужна оригинальная идея, потому что красивых медалей у бегунов было много и переплюнуть их было трудно. Было бы прикольно, если внутрь медалей налить волжской воды. Ну что будет с этой водой внутри медали? Она может испортиться. Может, ее прокипятить, может, туда добавить марганцовки? Идеи сыпались одна за другой. Остановились на пластиковой емкости, которую заказывали в Санкт-Петербурге, заполняли ее секретным составом, сине-голубой жидкостью, похожей на воду. Заклеивали медали вручную. Испробовали 40 видов клея, но они иногда протекали, особенно на жаре. В 2018 году для медалей придумали металлический ободок, и сейчас она выглядит вот так. Действительно, очень оригинально и красиво.

Есть еще один интересный факт. Жидкость внутрь медали добавляют пропорционально длине дистанции. Чем протяженнее дистанция, тем больше плещется голубой воды в твоей медальке. Здорово! Правда?
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Александр – сильный креативный лидер, и у него прекрасная команда: Сергей Рыбкин, Андрей Миндрюков, Марат Магдалов, Ольга Базанова, Илья Тарханов, Дарья Архипова, Мария Баринова, Алла Афанасьева, Евгений Дроздовский, Наталья Рыбкина. Все очень крутые. Организуя соревнования, ребята продумывают все до мелочей: безопасность на воде, полиция, МЧС, волонтеры, медицинские кабинеты, экспо, баннеры, музыка, фото- и видеосъемка. Вокруг Александра собрался большой сильный коллектив.

С момента получения стартовых пакетов до награждения все проходит, как по нотам. Атмосфера праздника, веселья создается самоотверженным трудом команды Александра Базанова – X-Waters. И мало кому приходит в голову, какой труд стоит за этим. Ребята, огромное спасибо от всех любителей открытой воды. Вы делаете большое и нужное дело, вы развиваете массовый спорт, пропагандируете здоровый образ жизни, вы классные!
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Глава 3. Подготовка к Босфору
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1. Быстрее. Выше. Сильнее
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Февраль. Наконец то началась долгожданная подготовка к Босфору. Точнее, наша группа стала называться «Swim «Em All» И здесь мы готовились к плаванию на открытой воде. Продолжительность тренировок увеличилась до 1,5 часов. И если я раньше уставала от 45-минутных занятий, то теперь 1,5 часа мне казалось мало. У меня появились недюжинные силы. Я врезалась в воду, и мне казалось, что я плыву как акула. Скорость плавания моя стала выше, техника заметно улучшилась. Я стала получать колоссальное удовольствие от тренировок. Мне хотелось плыть дальше и быстрее. Старалась плавать так, чтобы меня никто не обгонял. Это мой пунктик. Когда я обгоняю кого-то – это хорошо, а когда меня – плохо. Поэтому приходилось вкалывать и выкладываться на тренировках по полной программе. В неделю у нас получалось одно пoлyтopaчacoвoе занятие с тренером и полтора часа самостоятельной работы по заданию. Теперь, приходя в бассейн, мы невольно сравнивали себя с посетителями бассейна. Обычно это тетушки в чепчиках и дядюшки с пузиками. Тело пловца растянуто вдоль воды, а у тётушек и дядюшек оно болталось под водой. Смотрю и узнаю себя в прошлом. Раньше я так же плавала и теперь понимаю, как смешно смотрелась со стороны глазами профессиональных пловцов.

Шёл четвёртый месяц моего плавания, а я не худела. Почему? Тренировки забирали много сил и энергии; приходя домой, я хотела есть как волк. Нет! Как акула. Занятия заканчивались в 22 часа, поэтому худеть не получалось. Мои ученицы, тоже начинающие спортсменки, успокаивали меня. Они говорили: «Татьяна Сергеевна, просто у вас стало больше мышц, а они тяжелее, вот вам и кажется, что вы не худеете». Хотелось с ними согласиться. Мышцы, значит мышцы. Люблю вас, девочки.

К нам в группу пришел новый участник. Евгений готовился покорять Босфорский пролив. Он не занимался плаванием до этого, но сумел зарегистрироваться на Босфор. Как? Как я могла на него смотреть? Только как на похитителя моего слота. Да! Только так. В общем мне он не понравился.

Теперь в конце каждого месяца у нас был контрольный заплыв на 1 км. Если первый раз я проплыла километр за 27 минут 32 секунды, то постепенно время уменьшалось, 25 минут, 23, минуты, 22 минуты. Я мечтала выплыть из 20, но пока не смогла. Надеюсь, в следующем году я буду больше тренироваться и установлю свой личный рекорд. Для чего? Просто мне так хочется.

Для развития разных групп мышц, мы плавали то с лопатками, то в ластах, то с колобашкой. Колобашка. Вы знаете, что это такое? Этот спортивный аксессуар представляет собой кусок пенистого пенопласта, выполненного в форме восьмерки. Её используют для тренировки мышц рук и улучшения техники плавания. Пловцы зажимают калабашку между бедер, при этом тело легко держится на плаву, а ноги не участвуют в процессе. При ее использовании спортсмен может сконцентрироваться только на движениях рук и дыхании.

Лопатки для плавания – это специальные приспособления. Они надеваются на ладонь пловца и служат для отработки правильной техники, развития силы и скорости плавания.

Подготовка шла полным ходом. В бассейн ходили с удовольствием. Наталья придумывала для нас все новые и новые задания. Интерес к плаванию не ослабевал.

В середине апреля Евгений написал в общий чат, что готов на контрольном заплыве с кем-нибудь зарубиться, и если его обгонят, он отдаст слот на Босфор. Чат мгновенно ожил. «Вот это горячее предложение», «Вот это лотерея», – писали ребята. Дочка написала, что слот хочет Андрей. Народ советовал устроить баттл. Кроме Андрея, желающей выступила Наталья, но с ней состязаться бесполезно любому из нас. Евгений сказал, что тогда поплывет в ластах, чтобы хоть как-то уравнять силы с тренером. Но Наталья просто пошутила, она мечтает проплыть Босфор под своим именем и победить в своей возрастной категории «Кому за 20…". В итоге Андрей проплыл быстрее, чем Евгений, но слот не получил.

Через пару дней Евгений опять написал, что по семейным обстоятельствам вынужден отказаться от поездки на Босфор и готов продать свой слот. Кто-то сожалел, кто-то сочувствовал. «Зато научился плавать» – оптимистично отвечал Евгений. А дальше понеслось.

Предложили снять видео, которое убедит, что именно вы должны получить слот. Потом решили добавить к видео танец, потом танец в гидрокостюме, танец русалок… Народ хотел зрелищ. Кто-то предложил бросить жребий. Я тоже высказала намерение купить слот, но не для себя, а для Андрея. Но опять ни на чем не сошлись, право переплыть Босфор оставалось у Евгения. И вдруг в конце апреля в чате появляется сообщение от Татьяны. «Ребята, давайте по честнаку. Слот нужен только Андрею. Они с Катей говорили об этом и готовы его купить с самого закрытия регистрации. Все остальные, кто не купил слот, уже поменяли свои планы, а Андрей должен поплыть вместе с женой. Хочу заметить, что первоначально было заявлено только пари, на которое откликнулся один Андрей и достойно его выиграл. Если Женя действительно готов продать слот, то пусть продает его Андрею».

Не все согласились с позицией Татьяны, но я ей была очень благодарна. Я и вся наша семья. Дело в том, что я чувствовала вину перед Андреем. Ведь он прибежал помогать мне регистрироваться и сам не успел. Никто не мог подумать в тот момент, что 3 минуты решат вопрос так кардинально. Я считала, как и Татьяна, что Андрей – самый достойный кандидат. И вот Евгений решился. Он попросил Андрея связаться с ним по поводу передачи слота. Нашему ликованию не было предела. Катюша поплывет не одна, а с Андрюшей. Мне будет от этого только спокойнее. Теперь я не относилась к Жене, как похитителю слота, теперь я думала так… Пока Андрей помогал мне регистрироваться, Женька просто его зарезервировал для нас, а теперь отдал тому, кому надо. Евгений, большое тебе спасибо.

Дальше перед нами встала проблема технического характера – как выдать Андрея за Евгения. Официально поменять хозяина слота нельзя. Нет таких правил в турецком олимпийском комитете. Не смог прилететь в Стамбул в назначенный срок, 100 долларов гуд бай. А ведь от момента регистрации до соревнований проходит больше полугода. Мы взрыли весь интернет, искали там информацию о том, как выдать себя за другого. Были люди, которые рассказывали, что при получении стартовых пакетов особо никто вас не рассматривает и с фотографией паспорта не сверяет. Мы слегка успокоились и решили, что волноваться будем позже, в июле в Стамбуле.

Подготовка к сезону плавания на открытой воде набирала обороты.

Катя и Андрей решили слетать в Марсель. Уточню. Катя решила, что им с Андреем нужно слетать в Марсель. Там каждый год в июне проводится одно умопомрачительное мероприятие – «Побег из замка Иф»/ «Le Defi De Monte-Cristo» / «По следам Монте-Кристо». Заплыв повторяет дерзкий побег Эдмона Дантеса, только не на соседний остров, а на пляж в один из районов Марселя – «Монте Кристо». Заплыв она выбрала на 5 км, но в ластах и с трубкой. Андрей пытался сопротивляться, но Катюша умеет убеждать. Слоты были куплены. Я не смогла присоединиться к этой захватывающей гонке. 23 июня мне предстояло пережить не менее грандиозное событие – выпускной в Кремле.

Для соревнований на открытой воде необходимы гидрокостюмы. Погода бывает разная, вода холодная, в нашем случае это актуальный вопрос. С января мы постоянно где-то регистрировались, и в планах на лето у нас на каждую неделю были запланированы новые соревнования, а между ними тренировки. Без гидрокостюмов можно плавать в открытой воде, если ее температура выше 24 градусов по Цельсию, а если ниже, то желателен гидрокостюм. Хотя есть «моржи», которые и в 16 градусов плавают без него, но это не наш вариант. До моржевания мы пока не дошли, но не удивлюсь, если через год я буду бултыхаться в проруби. Напоминаю – никогда не говори «никогда».

Первый заплыв на открытой воде предстоял нам 6 мая в Испании вокруг острова Табарка. Средняя температура воды в этот период 16—17 градусов. Без гидрокостюма не обойтись. Наталья убеждала нас или купить сразу дорогие или взять их на прокат, но мы решили купить недорогие в Декатлоне. Когда начали подробно изучать вопрос, поняли, что нужно покупать что-то получше. Гидрокостюм должен быть мягким эластичным, не стеснять свободу движений, не натирать шею, подмышки, держать тепло. Сейчас их делают из неопрена. У этого материала много плюсов, но есть один недостаток: его легко повредить или зацепить, например ногтями. Если вы его порвете, то это не значит, что его нужно выбрасывать. Существует специальный клей, которым его достаточно легко можно подлатать.

Наши товарищи Ильдар и Дмитрий заказали гирокостюмы в интернет магазине «Wiggle». Самое главное при его выборе – подобрать правильный размер. Мы решили не рисковать и поискать их в московских спортивных магазинах, чтобы перед покупкой померить и выяснить, что нам походит или во что мы влезаем. Разобравшись со всеми нюансами, мы купили всем (Андрею, Катюше и мне) костюмы фирмы Orca. Соотношение цена-качество оказались оптимальными. Ни разу не пожалели, остались очень довольны. Отплавали целый сезон и, надеюсь, будем плавать и в следующем году. Мой гидрик сейчас висит в шкафу между платьев. Ценная вещь! Если вы посмотрите видео с любого заплыва, то увидите множество и других фирм. Но о них я ничего не знаю. Могу сказать точно, что хороший гидрокостюм – недешевый, но он оправдывает вложенные средства. Не экономьте.

В середине апреля Ильдар полетел в Торремалинос с семьей и новым гидрокостюмом. Ему интересно было испытать его. Мы завалили его вопросами. Ильдар стал экспертом для нас. Но он был немногословным, впрочем, как и всегда. Сказал, что впечатления супер. Вода в это время была градусов 15—17. Никто в Испании, конечно, не купался. Никто, кроме Ильдара. Он надел на себя, все что купил и привез с собой: гидрик, неопреновые перчатки и носки. И пошел удивлять местных жителей.

Наталья в это же время улетела в Мадрид на рок-марафон. Она хоть и тренер по плаванию, но любит бегать. И бегать не переставала после первого полумарафона, который мы бежали вместе, в отличие от меня. Эмоции от этого мероприятия у нее зашкаливали. Наташа считает забег в Мадриде самым сильным спортивно-беговым мероприятием. 50 тысяч участников бежали по улицам города. Рок-н-рольные группы по всей дистанции, необыкновенные болельщики – жители Мадрида и ее любимая группа поддержки, состоящая из мамы, ее подруги и многочисленных друзей Натальи. Пробежать этот полумарафон у меня в планах на будущее.

Приближался конец апреля. Нас ждала Табарка.
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2. Табарка
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Наталья отговаривала нас ехать на Табарку, она очень переживала, что наша первая открытая вода будет в море. Учитывая, что мы вообще не имели опыта плавания на открытой воде, она, как могла, объясняла в бассейне, как искать ориентиры, как плыть на них. Мы смотрели на неё и наивно удивлялись: «Почему она переживает?». Море, солнце, Испания – все так хорошо и прекрасно. Заплыв вокруг острова Табарка должен был состояться 6 мая. В Испании в это время достаточно тепло, но вода ещё холодная.

Соревнования устраивает испанская компания Oceanman. Это один из крупнейших и самых известных стартов по плаванию на открытой воде. Заплывы серии Oceanman впервые стартовали в 2015 году и изначально проходили в Испании и Италии. Сейчас старты проводятся еще и в России, Швейцарии, Мексике, Украине, ОАЭ, Малайзии, Франции, Таиланде, Греции. В России первый старт был проведен в 2017 году.

Сезон открывается заплывом вокруг острова Табарка, а закрывается заплывом в Бенидорме, привлекающем путешественников своим уютом, живописной местностью, солнечной погодой и теплым морем. Финальный заплыв Oceanman проводит в ОАЭ. Слот на финал купить нельзя, его можно только выиграть. Десять первых финишеров в каждой категории автоматически получают право участвовать в чемпионате мира Oceanman в Дубаи. Вот такая интересная организация.

Решив совместить приятное с полезным, прилетели в Испанию за полторы недели до соревнований. Начали с Барселоны. Андрей был здесь впервые, ему хотелось познакомиться с этим городом, богатым разнообразием архитектуры и футбольными традициями. За пять дней, отведенных на столицу Каталонии, мы должны были посетить стадион Камп Ноу (Camp Nou), Искупительный храм Святого Семейства (кат. Temple Expiatori de la Sagrada Família), парк Гуэль (Parque Güell), монастырь Монсеррат (Monasterio de Montserrat) Храм Святого Сердца со статуей Христа на горе Тибидабо и еще многое других интересных мест, а также встретиться с испанскими друзьями Екатерины. Между этими экскурсиями и поездками планировали испытать гидрокостюмы, ведь мы их только купили и не имели представления о плавании в них.
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Барселона встретила нас не очень приветливо, практически все время ходили в куртках. Небо затянуто облаками. Периодически шли дожди. Днем было 17—19 градусов тепла, а утром 13—14. Иногда выглядывало солнце. Когда приехали к морю, оно волновалось. Вода была темно-серого цвета. Высокие волны разбивались о волнорезы, разбрызгивая тысячи жемчужных капель, которые с силой разлетались на несколько метров. Не возникало никакого желания испытывать что-либо в этой бушующей стихии.
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Решили, что все испытания проведем или в Аликанте, или в Санта Пола. Их мы тоже планировали посетить по пути к Табарке.

Барселона – один из самых прекрасных городов на земле. В ней я чувствую себя спокойно и уютно. Город пропитан историей. Получаешь неимоверное удовольствие, созерцая архитектурные шедевров Гауди. Гулять по Барселоне, изучая ее улицы и улочки, парки и скверы, одно удовольствие. Она каждый раз открывается с новой стороны, поражает своим разнообразием, но всегда вызывает только положительные эмоции и восхищение. Хочется возвращаться сюда снова и снова. Пять дней пронеслись как мгновенье. Как ни жаль расставаться с любимым городом, но впереди нас ждали приключения.
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Следующий город по пути к Табарке – Аликанте. Он находится южнее. Туда поехали на скоростном поезде. Это было дешевле, и мы любовались страной из окна поезда, причём часть маршрута проходила вдоль моря.

В Аликанте задержались на два дня. Здесь произошло первое испытание гидрокостюма. Мы пришли на пляж. Народ загорал, но в воде никого не было. Нельзя сказать, что отдыхающих было много, как в курортный сезон, но удивлять было кого. Мы с Катюшей достали гидрики и стали натягивать их на себя. Андрей помогал нам справиться с этой задачей. Процесс натягивания гидрокостюма (по другому не скажешь) трудоемкий. Руки или пальцы на руках быстро устают. Тянуть нужно сильно, но без дури, так как он может порваться. Опасно порвать костюм ногтями, а они у меня постоянно длинные. И расстаться с ними я не решилась даже ради такого события. Девочка, одним словом. Для безопасности костюма в комплекте с ним идут хлопчатобумажные перчатки. Мы в белых перчатках стоим, пыхтим. Процесс длился минут 15- 20, а может, и дольше. Кроме гидрокостюмов мы приобрели ещё неопреновые носочки. Отдыхающие на пляже заинтригованы. Такого зрелища не ожидал никто. Мы пошли в воду. В этом «маскараде» мы стали похожи на инопланетян, а когда надели резиновые шапочки и плавательные очки, сходство было полным. К поясу для страховки привязали спасательные буи. У меня он желтого цвета, а у Кати оранжевого. В воде нас легко по ним различить. Отдыхающие не пожалели, что пришли в этот день на пляж. Они наблюдали, как инопланетяне бултыхаются в воде, пытаясь что-то изобразить.

Волны были достаточно большие, барашки пены появлялись то на одной, то на другой волне. Мы постепенно погружались в воду и, о чудо, холодной воды не чувствовали. Слава гидрокостюмам! Но когда поплыла, холодная вода просочилась сквозь молнию. «Холод! Холод! Холод!» – завопила я. Неприятные ощущения длились несколько секунд, вода быстро нагрелась под гидрокостюмом. Лицо никак не могло привыкнуть к холодной воде. Прошло несколько минут, прежде чем я начала хоть как-то плыть. Волны накатывали одна за другой. Кролем плыть не получалось, я не проплывала и трех метров. Когда встала на ноги, то увидела, что Катя стоит и смотрит растерянно на мои неудачные попытки. Нас охватил истеричный смех. Какая техника? Какой кроль? Тут проплыть хоть десяток метров. Как только я поворачивала голову для вдоха, на меня накатывала новая волна. Проплыть нормально хоть несколько метров никак не удавалось. Планы плыть вокруг острова рушились. Бассейн бассейном, а тут море – стихия. Мы совершили ещё несколько попыток поплавать, но разочарование постигало раз за разом. Я, расстроенная, пошла на берег. «Мы не проплывем!» – заявила Андрею. «Почему?» – спросил он. «Иди попробуй,» – ответила я и начала разоблачаться из экзотического одеяния. Мои инопланетяне ещё бултыхались в воде, пытались бороться с волнами. Плавали вдоль берега и перпендикулярно ему, но попытки оказались тщетными. Ни о каких двух километров речи не шло. Десять раз мы вспомнили Наташу, которая нас предупреждала о сложностях плавания в море. Наша самоуверенность объяснялась только отсутствием опыта. Когда возвращались с пляжа, смеялись над своей неудачной попыткой. «Вот приехали за тридевять земель! А проплыть не сможем», «Приехали за 4000 км тестировать гидрокостюмы», «Хорошо, что Барселону посмотрели», «Суперспортсмены прилетели покорять Испанию!» В нас поселились сомнение и страх.


В Аликанте своя Санта Барбара. Так называется крепость, которая расположена на вершине горы Бенакантиль, высотой 166 метров. Туда поднимаются на лифте или бесплатным автобусом, а лучше дойти пешком. Получите немалое удовольствие от такой прогулки. Когда мы поднялись туда, то поняли, что ничего подобного в жизни не видели. Может только в кино. В крепости старинный город с улицами, мостами и мостиками,
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наблюдательными башнями, оборонительными сооружениями. Здесь можно провести целый день, рассматривая пушки, карты, утварь, рыцарей. Гуляя по крепости, то поднимаешься, то спускаешься. Попадаешь то в узкие проходы, то проходишь через каменные арки, то заглядываешь в ниши и укрытия. Смотришь и удивляешься, как в средневековом замке было все продумано до мелочей. С крепости открывается чудесный вид на город и море. Но вид города диссонирует с крепостью. Это два разных мира. Кажется, что ты совершил путешествие во времени, когда попадаешь в Санта Барбару. Очень впечатляет. Спасибо Андрею, что привел нас туда.

Но Табарка ждала нас, и мы продолжали путешествие. Через день мы уже ехали на автобусе в Санта Пола. Устроились в отеле, собрали в рюкзаки гидрокостюмы и пошли получать стартовые пакеты. На обратном пути, планировали поплавать еще раз. «Если будет такая же ерунда, я не поплыву», – сказала я. Стоя в очереди за стартовыми пакетами, мы встретили много ребят из России. Кто-то из них, так же, как и мы, плыл морскую милю, а кто-то был настоящим экстремалом и плыл 5 или 10 км. В стартовый пакет вошли симпатичные футболки, плавательные шапочки, энергетические батончики, билеты на катер до острова и обратно, браслеты и чипы.

Большинство участников сразу надели футболки, и мы узнавали в городе друг друга издалека, весело приветствовали всех, улыбались желали на завтра «лёгкой» воды. Это непередаваемое ощущение праздника. Весь город заполнен пловцами, и ты один из них. Тебя тоже приветствуют незнакомые люди, желают удачи, спрашивают, откуда приехали, и искренне радуются, когда говорим, что из Москвы.

Эмоционально мы подзарядились, но необходимо было еще раз поплавать. Санта Пола – курортный городок, но пляжи в это время полностью пустые. Мы пошли поближе к нашему отелю. Андрей отказался идти в воду, поэтому процесс облачения в гидрокостюмы мы повторяли вдвоем. Море в этот раз было спокойным. Вошли в воду и поплыли. Нашему ликованию не было предела. У нас получается!

Возникла одна проблема. Дело в том, что в бассейне мы плаваем по дорожкам, и наша траектория движения ограничена. А тут Екатерина заметила, что я постоянно перерезаю ей путь, т.е. я плыла не прямо, а как бы по кругу. Это факт оказался для меня новым, и я была к нему не подготовлена. Потом я выбрала цель на берегу и старалась плыть, постоянно ориентируясь на нее. Моя траектория выпрямилась, я немного успокоилась. Андрей снимал нас на видео, кричал нам с берега какие-то указания, изображая из себя тренера. Из воды мы вышли довольные. Появилась уверенность, что завтра мы со всем справимся. Это подняло наше настроение.

Снимать гидрокостюмы мы не стали. Решили идти в отель прямо в них. На улице останавливались даже собаки. Люди выглядывали из окон машин. Прохожие провожали нас долгим взглядом. Шапочки и очки мы сняли, совсем шокировать публику не стали.

Вечером состоялся брифинг, на котором организаторы рассказали о сложностях маршрутов, об особенностях дистанций, о технике безопасности. Брифинг проводили на двух языках: испанском и английском. Катя превосходно владеет испанским, Андрей английским, а я рассматривала картинки. Итак, завтра предстоял важный для нас и первый в жизни заплыв на открытой воде, можно сказать, в открытом море. Остров удален от берега на расстояние 8 км.

Работники отеля пошли навстречу спортсменам, которых оказалось тут немало, и открыли ресторан для завтрака в 7 часов. Мы подзарядились углеводами и отправились на подвиги. Впереди нас ждало приключение.

В порту стоял уже катер, на который осуществлялась посадка. Мы совершили приятную морскую прогулку, но, не дойдя до острова, катер остановился. Пришлось пропускать спортсменов, которые уже стартовали на дистанции 10 километров. Наш старт был назначен на 11 часов. Остров оказался совсем небольшим, вытянутым в длину на 1800 метров и по центру имеющим узкий перешеек. Максимальная ширина острова – 450 метров. Население острова составляет 73 человека. Одна половина острова заселена, и даже есть небольшие отели и магазинчики, вторая часть острова покрыта низкой растительностью, и там стоит полуразрушенная крепость.

Табарка является морским заповедником. Но вот между плывущими появилось достаточно большое окно, чтобы наш катер смог причалить к берегу. Мы разглядывали остров много раз на фотографиях в интернете, но личное знакомство всегда интереснее. Нам он сразу понравился. Здесь было уютно и спокойно. Если не считать, что вокруг острова плавали заряженные на приключения пловцы-авантюристы. Мы не успели оглядеться, как услышали из динамиков обратный отсчет. Побежали на звук, а там уже стартовали спортсмены на 5 километров. Со стороны смотреть забавно. Кажется нет ничего сложного, плыви себе и плыви.

Наши друзья в Москве переживали и поддерживали нас. Слали нам сообщения: «Таня, Катюша и Андрей! Хорошей вам запоминающейся поездки и удачного старта. Вы наши первооткрыватели на открытой воде. Желаем вам получить максимум удовольствия и привезти нам много впечатлений! Пишите и присылайте фото». «Волнуемся, болеем за вас и плывем вместе с вами!» Мы были благодарны им и чувствовали ответственность первооткрывателей.

Приближалось время и нашего старта. Мы решили сначала обойти остров по периметру. Нам хотелось взглянуть, как выглядит дистанция и где расположены буи, которые предстоит оплывать. Потом осмотрели немногочисленные улицы и площадь. Здания двухэтажные, на улицах чисто. Похож на игрушечный остров.
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Время шло, нужно готовиться к старту. Народ уже облачался в гидрокостюмы. Здесь никого это не удивляло. Заплыв на Табарке проходил уже в третий раз. Нужно было переодеться и отдать вещи в камеру хранения. Сначала казалось, что времени много, но потом его не осталось, и мы начали спешить. Быстро сдали вещи в камеру хранения, бежим к берегу, все уже ждут старта. Старт общий. Никакого волнения, настроение радостное, ощущение нереальности происходящего. Никогда в жизни не могла подумать, что окажусь в таком красивом и необычном месте, чтобы плыть вокруг острова. Пути Господни неисповедимы.

Вот все бросаются в воду. Я оказалась в центре каши из людей. Узкий вход в воду. Плыли по мне, я плыла по кому-то, натыкаюсь на чьи-то ноги, меня бьют рукой по голове, я кого-то тоже задеваю. Все смешалось. Где ноги? Где руки? Чья это голова? Все торопятся, и я быстро плыву вместе со всеми. Где мои ребята, уже сказать не могу. Мы потерялись сразу же. Хочется выбраться из этой толкучки, беру правее, еще правее и вот можно свободно вздохнуть и плыть. Но дыхание уже сбито. Мне нужно отдышаться. Ложусь на спину, плыву. Проходит минута или две, я понимаю, что никого рядом нет. Поднимаю голову и что вижу? Все нормальные люди плывут вдоль дистанции, а я перпендикулярно маршруту. «Мамочка!» Надо всех догонять. Начинаю грести сильнее, опять вливаюсь в струю пловцов. Слышу за спиной знакомые голоса. Это Катя и Андрей. Они поступили мудро. Пропустили всех и последними спокойно вошли в воду. А я уже успела сплавать направо и вернуться. Плывем какое-то время вместе, но Андрей и Катя начинают меня опережать. Основная масса участников тоже впереди. Плыву, рассматриваю дно. Оно здесь красивое. Водоросли. Рыбки. Медузы.

Когда готовились к старту, прочитали много отзывов об этом заплыве. Участники жаловались на большое количество медуз. Многие получили во время заплыва сильные ожоги. Нас это пугало. И хотя тело полностью облачено в гидрокостюм, лицо и руки остаются открытыми. К счастью для нас, их оказалось немного и они плавали глубоко. Опасения встретиться с медузами не оправдались. Нам повезло больше.

Плыву. Глубина меняется с каждым метром. То мель, то резкий обрыв. Полюбоваться было на что. Если бы не соревнование, можно было бы задержаться. Но нет! Надо плыть вперед. Вначале соленая вода мне не мешала. И не очень она соленая казалась на первой половине дистанции. И море спокойное. Мне все нравится, меня все устраивает в данном положении вещей. Преодолела уже метров 700 -800, если ориентироваться на буи. Устала. Решила плыть на спине. И что? Опять такая же картина, уплыла перпендикулярно маршруту. Тут я уже поняла, что плыть на спине мне противопоказано. Трачу много времени на возвращение.

Плывущих рядом все меньше и меньше. Поворачиваю вокруг очередного буя, и на меня накатывают высокие волны. Плыть становится тяжелее. Эта сторона острова обращена к открытому морю, и волны здесь сильнее. Чувствую: меня начинает укачивать, хватаюсь за спасательный буй, привязанный к поясу. Плыву на нем. Скорость, как у черепахи. На всем протяжении маршрута нас сопровождали спасатели на лодках, каяках, на гидроциклах. Они постоянно подплывают и спрашивают: «Ок?» «Ок», – отвечаю я. Плыву дальше. Вода теперь стала казаться очень соленой. Не могу справится со своими ощущениями. Сколько времени прошло с момента старта, сказать не могу. Но нужно уложиться в полтора часа. Один спасатель говорит мне: «Двадцать минут». Я понимаю, что плыву уже больше часа. Нужно торопиться. За мной кто-то сдался и залез к спасателям в лодку. «Я сильная», – говорю я себе. Вот уже вижу пляж, но не совсем понимаю, тот или нет. Я должна повернуть после красного буя. Вижу только желтые. «Где красный?» «Двенадцать минут», – говорит мне добрый спасатель и предлагает забраться к нему на гидроцикл. «Я еще поборюсь», – думаю я и отказываюсь от его предложения. И в какой-то момент понимаю, что у меня начинает кружиться голова и я теряю ориентацию в пространстве. Плыть кролем больше не могу. Соленая вода, поднявшиеся волны, усталость сделали свое дело. «Девять минут», – улыбаясь, говорит мне спасатель. Я поняла, что надо сдаваться, сил не осталось. С трудом вскарабкалась к нему на гидроцикл. Не доплыла до финиша метров двести.

Сказать, что я расстроилась – не сказать ничего. На берегу обеспокоенная Катюша подбежала ко мне: «Мамочка, с тобой все в порядке?». «Все нормально», – ответила я. Ребята успешно финишировали и радовались медалям. Мы пошли и сели на лавочку, которая находилась за большим баннером. По бокам стояли колонки. С той стороны началось награждение победителей. Андрей предложил прогуляться по второй части острова, я отказалась, потому что обессилела. Улеглась на лавочку и отключилась. Сквозь сон до меня обрывочно доносились имена и фамилии победителей. Награждений было много: в абсолютном зачете, среди мужчин, среди женщин, по возрастным категориям и т. д. Шло оно долго. Я спала. Спала между двух работающих на полную мощность колонок. Разбудили меня вернувшиеся с прогулки дети. Надо было идти на катер, возвращаться в Санта Пола.

Грусть моя не знала границ. Ребята, как могли, успокаивали. В голове мысленно прокручивала весь маршрут и искала причину своей неудачи. В бассейне плаваю хорошо, но там натянуты веревки. Вопросов с дезориентацией, разумеется, никогда не возникало. Волны? Соленая вода? Скомканный старт? Мне нужно было время, чтобы разобраться в причинах.

Может, причина в сангрии? Здорово я придумала? Во время пребывания в Испании не было дня, чтобы мы не пили сангрию. Вы скажете, что за напиток? Компот. Для кого компот, а для кого опьяняющее вино. Наверно, употребление алкоголя не дало мне завершить дистанцию. Вот!

Ох! Что скажет на это мой тренер?

[image: chapter_end]


[image: before_title]
3. Керчь
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В начале июля X-Waters организовала заплыв через Керченский пролив на 5 км – X-WATERS Kerch Strait. Заплыв проходил впервые. В нем участвовали всего 30 спортсменов, из них 4 женщины. Требования к участникам были простые. Все участники должны были иметь успешный опыт плавания на дистанции 5 км на открытой воде, подтвержденный на официальных соревнованиях. Почему рассказываю про этот заплыв? Ну, во-первых, он кажется мне символическим, и во-вторых, там плыла наша Наташа.

Она не ищет легких путей и выбирает самые сложные соревнования. На каждых трех пловцов был катер сопровождения. Направление движения указывали яркие каяки. Заплыв был согласован с ГИМС и МЧС «Крым Спас». Пролив судоходный, и его не перекрывали для этих «безумных» спортсменов. «Безумство храбрых – вот мудрость жизни!»

Как же они плыли? Когда шло судно, пловцов притормаживали. Они зависали в воде и ждали. Так, пропуская суда, приходилось останавливаться несколько раз. Временных ограничений на заплыве не было. Первый участник финишировал уже через 1ч 37 минут, а последнюю группу ждали 2ч 50 мин. Заплыв трудный, были большие волны и сильный ветер – испытание не из легких. Но для тех, кто хочет адреналина, в самый раз.

Наташа – наш тренер. Она всегда говорит: «Я хочу, чтобы ученики гордились мной».

Мы и гордимся. Что нам остается с таким-то тренером?
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4. Селигер
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На улице 11 градусов по Цельсию, и это 1 июля. Вот вода уже по пояс. Нужно плыть. Ледяная вода просачивается сквозь молнию гидрокостюма. Организм замирает на несколько секунд. Хорошо, что она быстро нагревается под ним. Я боюсь опустить лицо в воду, она холодная. Пробую плыть кролем. Руки замерзли. Дыхание перехватывает. Нет, не могу. Поднимаю голову над водой снова и снова. Рядом проплывает упитанный мужчина в одних плавках. От этой картины мне становится еще холоднее. Метров сто гребу, как придется. Наконец лицо привыкает к воде, и я начинаю плыть вместе со всеми.

Этот заплыв останется в памяти как самый холодный. По словам постоянных участников соревнований X-waters, за два с половиной сезона ничего более жесткого не было. Видео вполне отражает всю жесть этого старта – https://www.youtube.com/watch?v=Ylj7j5mES14&t=43s Кто-то из участников пошутил: «Сегодня вода „кипела“ на Селигере». Да уж, я бы сказала, что «трещал лед».

Это спортивное событие собрало более 500 спортсменов и огромное количество болельщиков и сочувствующих. Именно сочувствующих. Ну какому нормальному человеку придет в голову плыть в такой холод? О нормальности в нашей тусовке говорить не приходится. Мы любим экстрим. Нам нужно, чтобы дистанция была длиннее, вода холоднее, чтобы волны были выше. Вот где адреналин, вот где преодоление, а иначе не интересно. Мы приехали за несколько сотен километров, чтобы поучаствовать в этом безумном и уникальном заплыве. «Безумству храбрых поем мы славу».

Селигер известен не только как живописный красоты водоем, но и как сложная площадка для заплыва, которую выбрали организаторы Seliger Swim 2018. Участникам необходимо уметь ориентироваться на открытой воде, чтобы преодолеть пространство сложной формы и быть готовыми встретиться с непредсказуемыми течениями озера.

Дистанции – 1 миля, 5 км, 10 км.
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Старт 10 километров находится на уютном пляже с видом на знаменитую Нило-Столобенскую пустынь. Участники оплывают небольшой остров и проплывают вдоль святых мест. Далее пловцы пересекают озеро северней острова Городомля, огибают его с западной стороны и тут уже объединяются с участниками заплыва на 5 километров, стартующими с пляжа в районе поселка Николо-Рожок. Следующие 5 километров участники преодолевают с видами на красочные берега Селигера и Житенный женский монастырь. Дистанция в одну милю пролегает в районе финишного городка. Финиш всех дистанций на пляже города Осташков.

Старинный город Осташков – главный туристический центр этих мест. Я много слышала, что люди отдыхают на Селигере, что там много спортивных баз, но сама ни разу не была на этом красивом озере.

Х-Waters устраивает второй год подряд здесь заплыв. Находясь в нашей сумасшедшей тусовке, которая непрерывно жаждет приключений, мы не могли не зарегистрироваться на такое уникальное мероприятие. А главное, это шанс прокатиться с ветерком по нашей стране, полюбоваться ее видами, познакомиться с новыми местами и, конечно, с интересными людьми.

Дети решили ехать на машине, а я всегда за. Вспоминаю нашу поездку с улыбкой. Она была суперэкстремальной.

Летом проходил чемпионат мира по футболу. Пройти мимо такого события мои дети не могли. Они купили билеты на матч Япония – Бельгия, который должен был состояться второго июля в Ростове-на-Дону, а заплыв проходил первого июля в Осташкове. И вот надо как-то успеть быстренько проплыть (легко сказать), вернуться в Москву, а это 380 километров заехать домой, чтобы забросить одни вещи, взять другие и добраться до поезда, который отбывал с Курского вокзала в 19.55 часов. Как вам задача? Это было интересно. Но об этом позже.

Все вещи упакованы, все погружены в машину. Поехали. Когда мы выезжали из Москвы – 29 июня – погода была замечательная, температура воздуха 24—25 градусов по Цельсию. Мое место на заднем сидении. Я читаю, слушаю музыку, сплю, сижу в интернете, но главная моя обязанность – по сигналу передавать еду впередсмотрящим. Андрею – кофе, Катюше – чай. Булочку какую будете? Или бутерброд? Делаю это с большим удовольствием, потому что люблю их, и ухаживать за ними доставляет мне радость.

Дорога была великолепной, пока не свернули на Осташков. Дальше нельзя сказать, что были дырки и рытвины на дороге, но заплаток на 1 квадратный метр не счесть. Заплатка сидит на заплатке, а на ней другая заплатка и так далее. Если ехать и все время говорить «Ааааааааа», то получится вибрато «АаАаАаАаАа». Вдоль всей дороги растет борщевик огромных размеров, и никто с ним не борется. Создается впечатление, что ты лилипут, потому что борщевик достигает в высоту метров 5, а то и больше. Населенных пунктов на дороге мы не встретили и не было ни одной АЗС. Имейте это в виду. В дороге были всего около 6 часов.

В Осташкове мы забронировали трехместную комнату в частном доме «Любовь». Хозяйка имеет свои «пунктики» по множеству вопросов, но комната была в общем то хорошая. Главное ее достоинство – замечательный вид на озеро. Дом стоит на берегу, имеет собственный причал. Дочка смеялась над дизайнерскими экспериментами хозяйки. «Стиль «лакшери», – определила она. Балдахин над кроватью темно-бордового цвета с бахромой и оборками, такое же вычурное покрывало и шторы. Зато был маленький холодильник, телевизор, туалет и душ.
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Быстро переоделись и поехали знакомиться с Осташковом, а заодно найти место, где можно покушать. Нашли веселое кафе «Джус» с авторской кухней. Еда там оказалась очень вкусной, подача блюд оригинальной. Все блюда, которые мы попробовали за три дня были великолепны, а цены доступны. Особенно нам понравился яблочный пунш. Это было что-то восхитительное.

На следующий день, это была суббота, мы пошли смотреть на место нашего старта. На улице похолодало, и мы надели куртки. Это нас расстраивало. Хотелось бы, чтобы соревнования проходили в теплую погоду. Но прислушивается ли природа к нашим желаниям? Екатерина так удачно выбрала жилье, что все находилось от нас в шаговой доступности. На городском пляже организаторы соревнований возводили стартовый городок: разбивали палатки, устанавливали баннеры, монтировали финишную арку. Выдача стартовых пакетов планировалась только с 14 часов. Мы решили прогуляться.

Посмотреть здесь есть на что. Сразу за пляжем на полуострове Житное находится Женский монастырь во имя Чудотворной иконы Пресвятой Богородицы Смоленская «Одигитрия». Эта икона считается покровительницей города. В 17 веке она размещалась на городских воротах. В 1711 году был большой пожар, и тогда сгорела часть города, но надвратная икона осталась неповрежденной. В честь этого чуда был основан небольшой мужской монастырь. В 1929 году монастырь был закрыт и разграблен, а на его территории построен маслозавод.

С 2002 года обитель обрела новую жизнь по благословению митрополита Тверского и Кашинского Виктора. Главный храм восстанавливается. На территории теперь находится женский монастырь. При нем создан приют и социальная гостиница «Дочки-матери». На территории монастыря много цветников и розовых кустов разных сортов. От такой красоты глаз не возможно оторвать. Попадаешь словно в сказочный мир. Аромат цветов кружит голову. Здесь можно купить продукты монастырского хозяйства, выпечку и сувениры.

Осмотрев монастырь и насладившись красотой цветников, мы направились дальше через мост на остров Кличен. Воздух здесь удивительный, чистый и пьянящий. Прогулялись по лесному массиву, наелись черники, сделали красивые фотографии. Пора было возвращаться обратно.

Издалека уже было слышно музыку, ощущалось приближение праздника. Когда начали получать стартовые пакеты, выяснилось, что мы забыли медицинские справки дома. Вот так поворот. Без них к заплыву не допускают. Хорошо, что организаторы люди опытные, и они договорились с местной больницей, что всех забывчивых примут для осмотра и выдадут справки. Справки обошлись нам в 700 рублей с человека.

В 17 часов была запланирована предстартовая тренировка. Мы пришли на нее, но без Андрея. Он смотрел чемпионат мира по футболу, и оторвать его от экрана телевизора не представлялось возможным. Да мы и не стали пробовать. Он большой поклонник футбола, заядлый болельщик, и мы с уважением относимся к его увлечению.

Тренировку проводил Сергей Сафонов. Здесь я его впервые увидела. Он возглавляет школу плавания «I Love Swimming» во Владимире и занимается там же тренерской работой. Он давно закончил с профессиональным плаванием, но охотно участвует в любительских соревнованиях. Сергей рассказывал, как нужно стартовать, чтобы не терять секунды драгоценного времени, как правильно оплывать буи и как финишировать. Это была интересная информация, но не актуальная для меня. Я плыву ради удовольствия, никогда даже не думала о том, чтобы занять какое-то место. Моя задача – проплыть, уложиться в тот лимит времени, который отводится на эту дистанцию. Но есть люди спортивные, честолюбивые, нацеленные на победу и стремящиеся к ней. Они слушали наставления Сергея с открытым ртом.

К вечеру заметно похолодало, но вода еще была терпимо-холодной. Несколько раз мы стартовали, забегали в воду, пытаясь применить полученные знания. Сергей разделил нас на группы, их получилось всего две. Те, кто проплывает сто метров быстрее, чем за две минуты и те, кто плывёт сто метров больше двух минут. По сути получилось, что мы разделились на мальчиков и девочек. Сначала должна стартовать одна группа – группа мальчиков, а за ними бросаться вдогонку вторая. Я возмутилась: «Почему мы должны бегать за мальчиками? Пусть они за нами бегут». Все посмеялись, но девочки побежали первыми, а за ними мальчики. Смешно, конечно, но так было намного веселее и прикольнее. И вообще… Нужно совмещать полезное с приятным. После этих забав Сергей провел лекцию о видах тренировок, о самостоятельном составлении тренировочного плана для подготовки к различным соревнованиям. Он так просто и доступно нам все объяснил, что я, как учитель, оценила это по достоинству.


[image: bin00000023.jpeg]

Плавание – это технически сложный вид спорта, и он требует достаточно большого объема теоретических знаний. Сергей сказал, что держит руку на пульсе всего, что происходит в мире любительского и профессионального плавания на открытой воде, много читает, пишет, тренируется и выступает сам. Так вот, он систематизировал огромной объем существующей информации и предлагает своим ученикам 20 видов тренировок.

Оказывается, тренировки бывают разные и делятся на аэробные, скоростные, силовые, тренировки на средний темп. Наталья не делилась с нами теоретическими знаниями, и не всегда понятно было, что и для чего мы делаем. Теперь, анализируя полученную информацию, я понимаю, какие цели она преследовала, давая нам те или иные задания и упражнения. Сергей дал нам несколько полезных советов по поводу предстоящего заплыва. Мне показалось, а может, и нет, что Сафонов достаточно иронично относится к спортсменам-любителям, особенно к девушкам. И особенно к тем девушкам, которые не стремятся к победе. Сам он с детства занимался плаванием профессионально, мастер спорта, участник этапов кубков мира. В дальнейшем мы с ним пересекались еще несколько раз на соревнованиях: Кубок Чемпионов в Ветрено, Oceanman в Москве и Волга Swim.

Когда в день старта утром мы проснулись, не поверили своим глазам. Погода была невероятно холодной, на улице было 11°С, туман, ветер, дождь. На озере поднялись волны. Команда X-Waters сработала оперативно и объединила заплыв на 5 км с заплывом на милю. Это было сделано для того, чтобы освободившихся спасателей перевести на дистанцию 10 км. Дистанция тяжелая, проходит через «чертовы ворота», где волны в этот день поднимались до полуметра. Безопасность спортсменов превыше всего. Из-за этого, время старта было перенесёно, а мы замерзли как суслики.
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Мы уже переоделись в гидрокостюмы и стояли на улице в сланцах на босу ногу, хотя Наталья предупреждала нас взять собой шерстяные носки и тапочки. «На старте все быстренько снимаешь и плывешь,» – говорила она. Как вы думаете, кто-нибудь их взял? Нет. На улице ведь первое июля. Какие шерстяные носки… Еще раз мы убедились, что тренер всегда прав! Народ замерзал. Мы то заходили в палатку-раздевалку, то выходили на разминку, то прятались обратно. Дочка надела толстовку на гидрокостюм, но продолжала мерзнуть.


Вам когда-нибудь в холодную погоду хотелось залезть в воду поплавать? Это вопрос не к «моржам», конечно. В жару понятно, но в холод лезть в воду… Мы не представляли, как будем плыть в этих условиях. Когда ноги окончательно замерзли, мы догадались натянуть неопреновые носки, это несколько спасло ситуацию. Теперь хотелось надеть неопреновый шлем, но его у нас не было. Начали искать вторую резиновую шапочку для Кати. Резиновая шапочка? Разве она может помочь в такой ситуации? Мы надеялись, что да. Другого варианта у нас не было. Все, у кого они были, их уже надели.

Катюша бегала искала, у кого еще остались шапочки. Мою брать она не захотела, сказала, чтобы я сама ее натянула. Традиционно на помощь приходят Чип и Дейл, а у нас эту роль выполняет наш тренер – наша Наташа. Нет, не так. Наша любимая Наташа. Она пошла к организаторам и только ей известным способом намутила вторую шапочку для Катюши. Шапочка была синего цвета. Обычно в таких плывут участники соревнований на самые длинные дистанции. Как вы догадываетесь, «синие шапочки» – это самые сильные, самые смелые и самые выносливые спортсмены. Ух!
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Пока мы бегали, суетились, мерзли, шло торжественное открытие соревнований. Организаторы потрудились на славу. Была приглашена администрация города, выступали спортсмены, проводилась инструкция по технике безопасности во время заплыва. Мы, конечно, не видели, кто выступает, но все прекрасно слышали. Участники заплыва фотографировались на фоне баннера, на котором написаны фамилии всех участников старта. Это очень интересная придумка команды X-Waters.

Объявили пятиминутную готовность. Все выстроились у стартовой арки. Несмотря на то, что погода бросала нам вызов, отступать мы не собирались. Рядом со мной оказался упитанный мужчина в полном расцвете сил без гидрокостюма. «Вам не жарко?» – спросила я. «У меня гидрокостюм под кожей,» – ответил он. Бывают и такие.

Дали старт…

Когда я начала плыть, спрашивала себя: «Что я тут делаю?», «Зачем мне это нужно?» «Кто меня заставляет это делать?» Ответов на эти вопросы я не нашла до сих пор. Как я оказалась в этом холодном озере? Что меня туда привело? Как будто это случилось не со мной. Или я смотрю фильм с моим участием и думаю: «Что этой девушке не живется спокойно?», «Что ищет она в стране далекой, что кинула в краю родном?»

Через некоторое время я понимаю, что плыву одна и рядом никого нет. Никто не плывет по мне, и я никого не задеваю. Где все? Поднимаю голову. Опять та же картина – опять ушла с дистанции и плыву перпендикулярно нужному направлению. Хорошо, что вовремя заметила и уплыла недалеко. Это мой бич: я не умею плавать прямо. Сафонов вчера говорил, что нужно посматривать на дистанцию через каждые 20 гребков. Я поворачиваю на 90 градусов уже через четыре гребка. Как справится с этой проблемой, пока не знаю. Открытая вода – свои сложности. Ориентироваться трудно, но интересно. Вот уже я оплываю первый буй. Нужно глазами отыскать следующий ориентир. Возникла одна неприятность, появилась волна, бьющая прямо в лоб. Подтянула свой спасательный буек, повисла на нем, бултыхаю ногами, осматриваю дистанцию. Чуточку отдохнула, нашла цель и поплыла дальше. Долго ли я плыла прямо? Нет. Опять свернула. И если до этого я всегда поворачивала направо, то теперь ушла на 90 градусов влево. Это что-то новенькое. Наверно, так старалась не свернуть в одну сторону, что перестаралась и повернула в другую.

Начинаю волноваться. Теряю много времени на возвращение. Почему волнуюсь? Потому что договорились с молодежью сразу после заплыва бежать в машину и ехать в Москву. У них же чемпионат мира в Ростове-на-Дону. Плыву и думаю: «Они, наверно, уже проплыли дистанцию. Стоят на берегу, ругаются на меня, что я застряла. Они опоздают на поезд». Начинаю усиленно работать руками и ногами. Вижу второй буй, это значит, что две трети дистанции преодолено. Но тут я получаю удар по голове ногами. Боже, что это? Это какой-то тип плывет брасом. Он разозлил меня: «Вы что, с ума сошли? Вы ногами ударили меня по голове! Плывите кролем! Так человека убить недолго!». Он что-то ответил мне, но я уже не слышала, я торопилась, меня ждали дети. Я обогнала его, между прочим.

Последний отрезок дистанции был достаточно тяжелым для ориентирования. Черная финишная арка плохо просматривалась с воды, но зато были хорошо видны белые палатки стартового городка. Приходилось часто поднимать голову, что бы хоть как-то плыть в нужном направлении. Догадываюсь, что моя траектория была больше похожа на синусоиду, чем на прямую. Меня бросало из стороны в сторону, но я мчалась к финишу. Если измерить длину моей траектории, то фактически я проплываю не 1852 м, а намного больше. И вот наконец-то берег, болельщики кричат, подбадривают. Выбегаю из воды, пробегаю через арку. Тут же на меня надевают медаль участника соревнований. Вижу: стоит Андрей. «Андрей, где Катя?» – спрашиваю я. Мне показалось, что я долго плыла и что ребята устали меня ждать. Я думала, что Катя сидит в машине греется. А тут Андрей говорит: «Вот она». Я поворачиваю голову и вижу, как моя дочка финиширует сразу за мной с разницей в секунд тридцать. На воде мы друг друга не видели. Я облегченно вздыхаю, что никого не заставила себя ждать. Так я впервые обогнала свою дочь. Несмотря на усталость, эмоции переполняли нас и всех финишеров. Подвигом в этот день было просто войти в воду.
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Медали получены, мы забираем свои вещи из раздевалки и в гидрокостюмах бежим в машину. Получился почти триатлон. Заехали в номер, чтобы принять горячий душ и переодеться. На все у нас ушло минут тридцать – тридцать пять.

И вот мы уже в машине несемся в Москву. Все по плану, все успели. «Пришел, увидел, победил!»

В этот же день 1 июля в 17 часов должна была начаться трансляция со стадиона «Лужники» матча плей-офф между национальными командами Испании и России. Представляете, мы успели приехать домой прямо к началу игры. Правда, пришлось воспользоваться платной дорогой, но не это важно.

Главное, что если ты все делаешь правильно, то все складывается так, как ты запланировал. Ребята успели на поезд в Ростов. Только игру Испания – Россия Андрей досматривал уже в электричке, по дороге к поезду. У него было скептическое отношение к нашей команде и к её игре, но оно изменилось. Оно изменилось у многих болельщиков и неболельщиков в нашей стране. Ура! Акинфеев – красавчик! «Это нога у того, у кого надо нога!» Серия пенальти заставила поседеть полстраны. Но мы этому были безумно рады.
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5. Ветрено
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«С 06 июля по 08 июля на одном из самых спортивных и живописных пляжей Рыбинского моря – в Центре водного спорта «Ветрено», состоится настоящий плавательный уик-энд! Здесь пройдут заплывы в рамках соревнований „Кубок Чемпионов“ и Кубка России по плаванию на открытой воде в категории „Мастерс“.» Так вещало объявление на сайте reg.place о предстоящих соревнованиях TYR Кубок Чемпионов.

«Самый спортивный пляж», «Живописное место» – конечно нас привлекла такая реклама. «Программа уикенда очень насыщенная» – говорили нам. Обещали в день приезда ужин-вечеринку на базе «Лесной Берег», а после заплыва кайт-фестиваль, концертную программу. И что? Ничего не было. Самая плохая организация и очень неудачная погода -практически непрерывно шли дожди.

Соревнования проходили на Рыбинском водохранилище, как вы поняли. Когда мы бронировали жилье, то на базе «Лесной берег» мест уже не было. Мы немножко расстроились, потому что база должна была стать центром тусовки. Мы нашли дом на берегу реки Сить в деревне Брейтово. Деревня симпатичная, красивые ухоженные домики, кошечки на заборе сидят, но дороги нет. Нет хорошей асфальтированной дороги. Напомню, что шли дожди. Мы пару раз застревали, но не сильно. Андрей – опытный водитель и парой маневров выезжал из топи.

Вечером поехали на ужин-вечеринку. Была ли это вечеринка? Нет. Хотя как сказать. Трое ребят настраивали инструменты и аппаратуру. Да, не играли, а именно настраивали, и как-то веселиться под эти звуки было трудно. Мы покушали, слушая эту какофонию, и пошли погулять, пока дождик чуть затих. Но трава не просто была мокрая, в ней стояла вода, и мы, прыгая как зайцы, перебирались с одного бугорка на другой. Белые кроссовки сразу потеряли вид, и дальнейшее усилия их спасти были тщетны.
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Места красивые, турбаза находится тоже на реке Сить, только на другом берегу и гораздо выше по течению, нам пришлось сделать большой крюк, чтобы доехать на нее. На ее территории находится агро-зоопарк, там живут ламы и овечки. Сходили посмотреть на них, а потом устроили фотосессию на берегу. Не дождавшись обещанного концерта, поехали смотреть очередной матч чемпионата мира по футболу. Мундиаль сопровождал нас на всех соревнованиях.

Седьмое июля, на улице холодно, мы в куртках. В этом году нам катастрофически не везло на теплые заплывы. Смотришь в пасмурный холодный и дождливый день на воду и думаешь «Зачем? Зачем мне завтра заходить в эту ледяную воду? Не хочууууууу…»

На следующий день заплыв планировался в 11 часов, мы выспались и спокойно приехали на соревнования. Приехали бодрые и веселые, стали получать стартовые пакеты, и тут стало совсем смешно. Нам выдавали чипы, которые самостоятельно не держались на щиколотке, и к ним прилагался скотч. Да, чипы приматывали к ноге скотчем, а если мы его вдруг потеряем, то будем должны 5000 рублей. Как-то так.

Тут объявили, что уже идет посадка в автобус, который отвезет нас до места старта. На поляне стоял ПАЗик. Мы бегом в гидрокостюмах, в сланцах побежали к автобусу. Воды на поляне было по щиколотку, но раз мы собрались сейчас плыть, то в принципе было все равно, где это делать, в водохранилище или на поляне. Дальше было лучше. Свои вещи мы оставили прямо в автобусе, без номерков и камер хранения. Тоже мне придумали, «камеры хранения» им подавай. Разувайся в автобусе и иди плыви. После заплыва нашли все в общей куче. А в пакете вместе с сланцами лежали еще и ключи от машины. А куда их девать? Конечно, положили в пакет и все оставили в автобусе. Организация так себе.

Старт тоже был забавным. Все участники зашли в воду, примерно по пояс, потом кто-то из лодки сопровождения нам скомандовал «Старт» и мы поплыли, то есть никакой стартовой арки не было. «Зачем тогда чипы?» – спросите вы. Ну была же финишная арка. Называется это – общий старт.

Заплыв был достаточно сложный. Сложно было ориентироваться на воде, не всегда я видела контрольные буи, они сливались со страховочными буями участников такого же цвета. Плыли морскую милю, 1852 метра. Я быстро осталась одна, где все участники, меня не волновало. Может, они уже на финише, а может, плывут за мной? Почему бы и нет? Я набиралась опыта и плавала все лучше и лучше. Тем не менее старалась удержать в поле зрения Катюшу, но в какой то момент все-таки её потеряла. Катя, как выяснилось потом, вообще уплыла не туда. Она не увидела ворота, через которые необходимо было проплыть, и заблудилась немного.


[image: bin00000028.jpeg]

Вот финишировала и Катюша. Не успели мы получить медали и сфотографироваться, как снова пошел дождь. Мы видели, как машины, выезжая на дорогу с поляны, застревают одна за другой. И чтобы не попасть в огромную пробку, решили не медлить. Мы все побросали в багажник и поехали, толком не одевшись. Боялись, что дорогу развезет еще больше, и мы застрянем здесь глубоко и надолго. Так и вышло.

Андрей, мой зять, в одних трусах вышел из машины. Её нужно было толкать. Земля уже не впитывала влагу. Было холодно. Мы устали и замерзли, хотелось горячей еды и согреться. Катя пересела за руль. Она старательно газовала. Андрей быстро покрылся с ног до головы грязью. Нашлись неравнодушные добровольцы, которые помогли вытолкнуть машину на дорогу из этого «болота». Посмотрев на Андрея, мы поняли, что сажать его в машину нельзя. Что делать? Теперь дождь еле капал и не помогал ему избавиться от грязи. Когда мы участливо протянули ему влажные салфетки для рук, Андрей посмотрел на нас недобрым взглядом. Рост Андрея 1м 81 см. Вы представляете эту картину? Взрослый высокий грязный мужчина и пачка влажных салфеток. Андрей был в гневе. Мы закатывались от смеха, мы просто плакали. Протянутые салфетки он принял как издевательство, но использовал их. В ход пошло все, что было под рукой. Надо отдать должное терпению и выдержке Андрея. Вскоре он тоже начал смеяться. И мы еще долго не могли успокоиться. Из этой поездки нам больше запомнились не соревнования, а вытирающийся Андрей, стоящий в трусах на дороге.

И все-таки кое-что интересное было. А именно заплыв по живописной реке Сить протяженностью 12 километров от базы «Лесной берег» до Рыбинского водохранилища. Река извилистая, похожа на трассу формулы один, течение слабое, менее 1км/ч. Старт по реке планировался на следующий день после основных стартов на самом водохранилище. Всего было продано 30 слотов на это состязание, но не потому что не было желающих, а потому, что на каждого участника должна быть лодка сопровождения. Найти больше лодок и каяков у местных жителей было затруднительно. Места там дикие, и даже водятся медведи и отпускать спортсменов самотеком нельзя. В 2019 году планируется такой же заплыв, но в обратном направлении, то есть против течения. Думаю, желающих на такой челлендж найдется немало.
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6. Oceanman в Москве
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Плавание способно изменить вашу жизнь к лучшему! Проверено на себе.

Как вы помните, на Табарке я сошла с дистанции, и этот факт не давал мне покоя. Когда-нибудь я вернусь туда и феерично финиширую. Но вот появилась информация, что Oceanman приезжает в Москву и 15 июля на Пироговском водохранилище пройдет этап чемпионата мира по плаванию на открытой воде Oceanman Moscow 2018. Такой шанс пропустить было нельзя. Нужно было получить эту медаль, которой не доставало в моей копилке.

Это второй за год российский старт международной серии, менее 2 месяцев назад соревнования проводились в Сочи.

Заплывы прошли в форматах Oceanman (дистанция – 6 км), Half Oceanman (3 км), Oceanman Sprint (1,5 км). Зарегистрировалась на 1,5 км.

Несмотря на то, что регистрация на московский этап открылась всего 2 месяца назад, на старт трех основных дистанций вышли почти 600 участников. Стартовый городок располагался на территории яхт-клуба «Элит Кроуc». Организация соревнований была превосходной. И наконец-то был теплый и солнечный день. Мы так этого ждали.

Меня волновал вопрос: плыть в гидрокостюме или без него. Я ходила по пляжу и задавала этот вопрос участникам, которые уже финишировали на дистанции 6 км. Кто-то плыл без него, а кто-то говорил, что на дистанции встречаются холодные течения и лучше его надеть. Послушав всех, решила, что поплыву в гидрике. Кроме всего прочего, он добавляет плавучести и в нем плыть спокойнее.

Проплыла в этот раз очень удачно. В абсолютном зачете среди 103 женщин я оказалась на 28 месте. Меня это безумно порадовало, прогресс налицо.

В этот день Сергей Сафонов, о котором я уже рассказывала, решил поставить интересный рекорд. Он поучаствовал во всех трех заплывах: на 6 км, на 3 км и на 1,5 км. Стартовал и финишировал три раза, с небольшим перерывом на отдых. Это своеобразный рекорд. Развлекается как может. Подписывайтесь на его Instagram @safonov. exspert. Найдете для себя массу полезной информации.

Из нашей школы участвовали почти все. Наталья подарила на финише всем розочки. Очень приятный знак внимания. Сама Наташа плыла 3 км и попала в десятку лучших, поэтому она автоматически получила слот на заплыв в Дубаи – Oceanman Dubai, который проходит в конце ноября и является финальным в этой серии. Ее радости не было предела. Мы радовались вместе с ней.
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После заплыва наша команда организовала пляжную вечеринку. Новый координатор по бегу Даша объявила конкурс на лучшее блюдо. Еды принесли столько, что съесть все было невозможно. После соревнований мы позволили себе расслабится и продегустировали практически все кулинарные изыски. Блюда выглядели очень аппетитно, справится с соблазном было трудно.

Чем конкретно мы занимались, сказать не могу. Ели. Очень много. Фотографировались, как всегда. Вокруг бегали дети, тоже как всегда. Прыгали собаки, и мы прыгали в резиночки. Это привет из детства. Кто притащил резиночки на пляж? Правильно, Наталья. А еще она приволокла свой огромный самовар с трубой, и мы пили чай. Купаться никто не ходил, хотя погода позволяла. После соревнований никому уже не хотелось входить в воду. Наплавались. Общее впечатление от праздника – безграничное веселье.
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Oceanman в Москве удался на славу, а главное – я получила заветную медаль. Но должок перед Табаркой у меня все-таки остался.
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7. Триатлон
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В нашей тусовке постоянно слышала «Триатлон», «Айронмэн», «Айронстар». Что это за вид спорта? Ничего не знала о нем раньше.

В то время, когда я ничего об этом не знала, почти все мое окружение просто грезило сделать или «Ironman» или «IronStar» И как вырос мой кругозор, когда я поняла, что триатлоном занимаются самые сильные, самые выносливые, да что уж там, самые красивые спортсмены.

Что же это такое?

Триатлон – это мультиспортивная гонка, которая состоит из трех этапов: плавательный, велогоночный, беговой. Но не все так просто. Проплыть нужно около 4 км, потом проехать на велосипеде 180 км и наконец пробежать всего ничего – марафонскую дистанцию 42 км. Примерно так. Соревнование занимает почти целый день. Нужно уложиться часов в 15—16. Есть, конечно, спортсмены, которые эти 226 км в сумме преодолевают за 9 часов. «Психи», – это я с уважением говорю о них. Да, дистанция огромная, но… Если вы начинающий триатлет, то вы можете покорить половинки этих дистанций, четвертинки или одну восьмую. Тогда получится 500 метров- плавание, 20 км – велосипед и 5 км – бег. Это сделать реально почти каждому. Наверно. Но вы всегда можете попробовать и проверить свои силы.

За год жизни в «I love Supersport» количество триатлетов в моем окружении значительно увеличилось. Мало того, дочка с зятем тоже захотели пойти в триатлон и меня туда захватить. Но пока, хвала всевышнему, сия участь нас миновала.

Чтобы заниматься триатлоном, нужен спортивный купальник, шапочка и очки. К ним прилагается гидрокостюм для триатлона или для плавания. Еще необходим велосипед, но не простой, а почти «золотой». Ну и все, что нужно для экипировки велосипедисту. А дальше остаются беговые кроссовки, футболка, штаны и машина, которая будет перевозить ваш спортивный инвентарь. Если вы купите все по списку, то можете стать настоящим триатлетом.

Нет. Забыла – еще ежедневные тренировки. Два раза в неделю плавание, два раза бег, и два раза велосипед. Но какие цели? Вы даже не представляете, какие бывают соревнования. Главное слово для триатлета – «преодоление».

Самый крутой и экстремальный триатлон, по мнению специалистов – «Norseman». Проходит в Норвегии, в суровых полярных условиях. В нем мечтают участвовать атлеты со всего мира. Желающих пройти тест на выносливость и твердость характера с каждым годом становится все больше. 4000 претендентов принимают участие в лотерее и только 250 счастливчиков получают заветный слот.

Ночью с парома атлеты прыгают в ледяную воду фьорда с четырехметровой высоты, затем плывут в кромешной темноте на едва заметный костер, горящий на берегу в 4-х км, затем на велосипеде несутся по горному плато 180 км и далее марафонская дистанция вверх по скалистым горам. Финишируют в тумане облаков на заснеженной вершине. За время гонки перепад высот составляет 1850 м. И за это финишёры получают заветную черную футболку. Но опять же не все, а только первые 160 счастливчиков, которые получают право подняться на вершину горы Гаустатоппен. Остальные заканчивают беговой этап на ровной поверхности и получают белую футболку «Norseman». В этом году наш тренер по плаванию из «I love SuperSport», Евгений Рулевский, сделал «Norseman», чем мы безумно гордились. В общем зачете у него 38 место и черная футболка. Евгений, ты крутой!

«Норсмен – это неимоверный опыт, такое не забудешь никогда. Гори огнем все, что было до этого. Абсолютно не представляю, что будет дальше, но если мне выпадет шанс повторить это безумие, я обязательно соглашусь», – Грэхем Колби, Канада, участник гонки 2014.

Соревнования по триатлону проходят по всему миру почти каждую неделю, и вы можете найти для себя интересные старты и стать поклонником этого вида спорта.

Что забавного рассказывают про триатлетов? Велосипед, который стоит как хорошая машина, хранится, как правило, дома, в квартире. И не на балконе, потому что там холодно, а в комнате. Зимой, когда велопробеги на улице затруднены, в комнате устанавливается станок для велосипеда, и спортсмен крутит педали неотрывно следя за теленовостями.

В фейсбуке есть очень веселая статья, написанная женой триатлета. Но там много ненормативной лексики, поэтому цитировать не буду.

Норсмен 2016 https://www.youtube.com/watch?v=4Ph-qTK1axw

Норсмен 2018 https://www.youtube.com/watch?v=Akt9l0RFALs
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Глава 4. Стамбул
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1. Тезки
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Москва. Внуково. Летим в Стамбул. Мы же должны пройти квест до конца. Несколько часов полета, и передо мной из иллюминатора открывается шикарная панорама старинного города, стоящего на берегах двух морей и Босфорского пролива. Сразу узнала его, ведь я так часто разглядывала фотографии и смотрела видео. Казалось, что знаю про него все. Вижу мост, под которым предстоит проплыть мои детям, вижу второй мост, перед которым будет финиш, и все таких компактных размеров, что создается впечатление легкости предстоящей задачи.
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Из этой поездки нам запомнилось многое, и одно из событий – это очередь на паспортный контроль. Почему? Потому что она была бесконечной. Что-то у них случилось с интернетом. И каждые 5 минут работа прекращалась, и пограничники переговаривались и пили чай, ожидая оживления интернета. Впереди нас стояла русскоговорящая семья. Мать с двумя взрослыми детьми, сыном и дочкой. За 1,5 часа стояния в очереди мы с ними успели обсудить, как работает паспортный контроль, как люди пытаются пролезть без очереди, погоду и многое другое. Но самое главное, мы узнали уже после паспортного контроля, что они тоже приехали покорять Босфорский пролив, точнее дочка, а мама и брат – её группа поддержки. И вот когда появилась общая тема для разговора, нам нужно было прощаться. Все как обычно.

В зале выдачи багажа наши чемоданы сиротливо ожидали нас между лентами – транспортерами целые и невредимые.

И вот уже мы несемся в такси по набережной в исторический центр Стамбула. Там забронирован отель. Катя обладает удивительной способностью находить недорогие и оригинальные отели. Этот отличался тем, что на его крыше располагался ресторан с удивительным видом на город и Мраморное море. Блюда из морепродуктов необычайно вкусны, а официанты внимательны, доброжелательны и предупредительны. От отеля до главной городской площади Султанахмет, где расположена Голубая мечеть, десять минут ходьбы прогулочным шагом. За четыре дня мы достаточно подробно изучили эту часть города.

В день приезда успели только прогуляться по историческому центру, но не попали внутрь ни одного музея и храма. Все закрывается в 5 часов вечера.

На следующий день выдача стартовых пакетов. Поехали опять на такси. Мы много путешествуем, были в разных городах и странах, но такого таксиста не встречали. Сумасшедший меломан – вот его краткая характеристика. Он слушал радио, и казалась, что скорость машины зависит от быстроты звучавшей композиции. Он не только слушал, он пел и танцевал за рулем. Как он это делал? Крутил рулем в такт музыке, постукивал по рулю руками, как по барабану, ритмично наклонялся то в одну, то в другую сторону и пел. Мы переглядывались с ребятами и даже улыбались, но было страшно, потому что при этом он несся по улицам города с бешеной скорость. Нарушал правила, не пропускал пешеходов, обгонял по встречке, проезжал на красный свет. С большим облегчением мы покидали такси. У меня прибавилось несколько седых волос.

Приближался час икс. Нас охватывало волнение. Удастся ли Андрею выдать себя за Евгения? Выдадут ли Андрею стартовый пакет по чужой ксерокопии паспорта?

Интересный факт. Когда на сайте Турецкого олимпийского комитета были опубликованы списки всех участников, мы нашли тезку Андрея – Андрей Андрейченко. И начали шутить: «Андрею и не нужен чужой паспорт», «Придет со своим и получит слот», «Главное подойти на регистрацию до прихода тезки». Рассказали всем друзьям. Они удивились такому совпадению. Немного встретишь на мероприятии такого масштаба тезок. А тут такой случай. Высказывались разные идеи по получению слота, но это все были шутки. Не могли же мы оставить человека, который прилетел за тридевять земель, без участия. И вообще…

В парке организаторы устроили праздник спорта, плавания и международной дружбы. Наши друзья: Ильдар с женой Евгенией, Аня с мужем и маленькой дочкой, Оля с мужем, Катя и Наташа – уже здесь, они заняли нам очередь. Мы все жили в разных отелях, но в шаговой доступности друг от друга. Мы здороваемся, обнимаемся, как близкие родственники. Наталья, переполненная эмоциями, за три минуты рассказывает просто удивительную историю.

Оказывается… В самолете (мы все летели разными рейсами) Наташа познакомилась и разговорилась с соседом по креслу. Оказалось, что он тоже летит переплывать Босфорский пролив. Слово за слово, Наталья начинает рассказывать про себя, про своих учеников, доходит очередь до Андрея, про то, как мы нашли его полного тезку, и что Андрей не стал пользоваться ситуацией и будет регистрироваться под именем Евгения. Тогда спутник Натальи между прочим спросил, а какая фамилия у Андрея. «Андрейченко» – сказала она. Их изумлению не было предела, потому что с ней рядом сидел не кто иной, как Андрейченко Андрей. Она в самолете познакомилась с Андрюшиным тезкой однофамильцем. Так просто не бывает. Или бывает именно так.

Наталья не могла скрыть своего восторга от происходящих событий. Вместе с ней удивлялись и мы. Мы знали про существование этого тезки, но что с ним познакомимся, предположить не могли.

Подходит очередь Андрея. Паспорта на имя Евгения у него не было, но была его ксерокопия. Андрей «поколдовал» над ней, попытался как-то туда воткнуть свою фотографию. Сделать ксерокопию с ксерокопии и вот… Стоим в напряженном ожидании, пока Андрей объясняется с девушкой-турчанкой… Она молча рассматривала ксерокопию. Потом пошла показывать её старшему, они что-то обсуждали. В это время сердце Катерины замерло, она молилась, чтобы все прошло удачно. Андрюша держался молодцом. Наталья решила помочь Андрею и стала кричать ему: «Женя, мы здесь». Она не учла одного маленького факта. Для иностранцев Женя и Евгений это два разных имени. Мы долго смеялись потом над её искренней попыткой помочь. Андрей сказал, что забыл паспорт в отеле. Еще немного ожиданий и… Вопрос решен положительно! Андрюха получил стартовый пакет! Ураааааа!
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Вся наша компания радуется за Андрея. Бежим фотографироваться. Парк очень красивый. Встретили ребят из разных городов России, которые тоже занимаются в компании «I love supersport». Наталья тащит нас знакомится с Андрейченко Андреем. Она уже нашла его в очереди, и ей не терпится нас познакомить. Андрюши пожали друг другу руки и обнялись. «Привет, брат!» – говорит наш Андрей. «Привет, брат!» – отвечает ему тёзка. Ну разве не здорово?
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Мы обмениваемся впечатлениями, идем на катер, который пройдет по маршруту нашего заплыва. Эмоции бьют через край. Так приятно осознавать причастность к таким событиям, быть частью их. Да, в этом году я не сумела купить заветный слот, но зато я со своими детьми. Тем более Катюша не оставила идею купить его здесь, прямо в Стамбуле. Она написала уже в разные чаты, что готовы приобрести слот, если кто-то заболеет до завтра или передумает.

Я безумно жаждала этого приключения и еще больше боялась его. Меня разрывало на части. Я была рада, что дочка ищет мне слот, но по мне пробегала дрожь от сознания, что придётся плыть 6,5 километров.

Прогулка на катере оказалась очень интересной. Мы с жадностью вглядывались в береговые ориентиры, слушали каждое слово организаторов. Они вели свой рассказ на нескольких языках, в том числе и на русском. Все понятно и ясно, вопросов не возникало. Вернее, один вопрос был: «Как доплыть?»


[image: bin00000034.jpeg]

После прогулки на катере «I love supersport» устраивала командную тренировку. Хотелось в ней поучаствовать. Вся наша большая команда из разных уголков России вышла из парка и пошла вверх по течению Босфора. Шли долго по жаре. Растянулись, наверно, на целый километр. В какой-то момент устали идти и даже высказывали некоторое сожаление о принятом решении.

Но вот место тренировки. Смотрю и не понимаю, в чем дело. Мимо меня по воде проносятся ребята из нашей команды с немыслимой скоростью. Все стали прыгать в воду с каменной набережной, а точнее прямо с тротуара. И их сносило течением. Мы тоже быстро переоделись и прыгнули. Такого я не ожидала. Можно было не грести ни руками, ни ногами, расслабится и при этом перемещаться вдоль берега, как на моторной лодке.

Если попытаться плыть против течения, то долго на месте плыть не получается сносит течением, а говорить о том, чтобы его преодолеть, вообще не приходится. Даже крепкие мужчины, гребя изо всех сил руками и ногами против течения, могли в лучшем случае оставаться на месте. Оно сносило нас вниз, и нужно было не проскочить мимо единственной лестницы на набережную. Получился интересный аттракцион. Прыгаешь, тебя сносит, как с горки в аквапарке, забираешься обратно, и процесс повторяется. Было ли это похоже на тренировку? Совершенно нет. Взрослые люди веселились как дети, перебегали по тротуару толпами и бросались с визгами и криками в воды Босфорского пролива.

Меня так заразила эта атмосфера и так поразила скорость течения, что я решила: – проплыть Босфор не составит труда – и присоединилась к дочке в поисках слота. Теперь я хотела плыть сильнее, чем когда-либо. После нашей забавной тренировки-аттракциона все захотели кушать. Наша компания из десяти человек во главе с тренером пошла искать кафе, с видом на пролив и вкусной национальной кухней.
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2. Две лиры
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Отдохнув и насладившись вкусной едой, мы все поехали на Стамбульский Арбат – улицу Истикляль протяженностью 2,5 километра, которая начинается площадью Таксим. Истикляль – это пешеходная улица, вдоль которой расположено огромное количество магазинчиков и бутиков, театров и кинотеатров, банков и отелей, баров и ресторанов.

Но в этот раз удивлялись не только мы, но и сами удивили гостей и жителей города. Обо всем по порядку.

Нам захотелось попробовать местного мороженого, и, подойдя к лавке с заветным лакомством, мы невольно стали участниками целого шоу о том, как сразу не получить мороженое. Кто стал героем этого шоу? Правильно, Наталья. Продавец вроде бы протягивает тебе вафельный стаканчик, но как только ты собираешься его взять, он опрокидывает его, и в руках пусто. У нее прекрасная реакция, но мороженщик каждый раз оказывался проворнее. Как только Наташа не пыталась обмануть его и выхватить мороженое, она все равно каждый раз оставалась без него. Сразу собралась толпа зевак. Было очень смешно, но так ловить мороженое мне не хотелось. Я ему сказала: «Мороженое сразу или я ухожу». Поэтому быстро получила заветное лакомство и ушла довольная. Хорошего понемножку.

Не спеша прогуливаясь по Истикляль, дошли до обменного пункта, где кто-то из ребят решил поменять деньги. Мы к этому времени уже устали и присели на ступеньку отдохнуть и подождать своих товарищей. Наталья взяла да и запела: «Напилааася я пьяяянаааа…", мы с Женей подхватили и стали петь втроем. «Не дойдууу я до дооомааа…» Остальная наша компания улыбалась и снимала нас на видео. И вдруг… у наших ног упала монетка в две лиры. Кто-то из прохожих бросил нам монету за наше пение. Такого поворота событий никто не ожидал. Мы смеялись и радовались, как дети. Только остается вопрос: «Почему нам бросили монетку?». Потому что мы пели хорошо или очень плохо? К сожалению, история об этом умалчивает… Но то, что Наталья пела громко и громче всех – это однозначно. Поэтому монету мы отдали ей. Надеюсь, она ее сохранит на память как нечаянный заработок в Стамбуле. Прогулявшись еще чуть-чуть в дружной компании, мы расстались. Нужно было отдохнуть, ведь завтра нас ждало серьезное испытание.
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Вечером нам написал молодой человек, что готов продать слот. Но нужно было ехать за ним далеко, на другой конец Стамбула больше часа, а был уже десятый час ночи. Мы попросили привезти его слот прямо на заплыв. Он сказал, что постарается, но точно не обещал. Я была между небом и землей. Привезет или не привезет? Поплыву или останусь в болельщиках? На удивление спала хорошо, не переживала. Волноваться начала уже утром, когда собирали вещи: шапочки, купальники, очки. Волновалась до тех пор, пока стало понятно, что он уже не приедет. Не знаю, как передать настроение человека, который одновременно страстно желает и боится чего-либо.
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3. Час X
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Утром в парке царила праздничная атмосфера. Играла музыка, из динамиков мы слушали все объявления, которые касались сбора участников, отплытия кораблей на точку старта, трансляции всего заплыва… Я намазала Катюшу солнцезащитным кремом с УФ50. Предстояло долго плыть и я боялась, что она обгорит. Катюша намазал Андрюшу. Андрюша никого не мазал. Вроде бы все готовы, и уже нужно идти в зону для спортсменов, но Наталья усаживает всех участников в кружок, просит закрыть глаза и спокойно мысленно проходит с ребятами всю дистанцию от начала до конца. Наташа создает детальный образ заплыва, они в мыслях проходят все береговые ориентиры, воображают успешное окончание этого невероятно захватывающего события. Будет все так или по другому, скоро узнаем. Ни пуха ни пера!

Болеть осталось нас трое: я, Наталья и Женя. Наташа пошла на берег и не уходила оттуда до конца заплыва. Чтобы поддержать своих учеников, она привезла с собой флаг нашей школы, мы растянули его, находясь в зоне болельщиков. Ребятам было приятно видеть с корабля кусочек родной страны.
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Организация соревнований сумасшедшая. Ничего подобного я не видела. Олимпийский комитет позаботился не только о спортсменах, но и о болельщиках тоже. Волонтеры раздавали бесплатно воду и белые бейсболки или банданы тем, у кого не было головного убора.

Мы с Женей оставили Наташу на берегу у зоны финиша и прекрасно расположились на травке в теньке напротив большого экрана, с которого велась трансляция всего происходящего. В съемках участвовало много операторов и дронов. Это удачное изобретение человечества, потому что кадры получаются впечатляющие.

На пирсе стояло два корабля, каждый из которых вмещал до 1000 человек, а может и больше. Организаторы выдали участникам шапочки двух цветов. Желтые тем, кому до 35 лет, а сиреневые тем, кому больше. Раз Андрей плыл под именем Евгения, то он был в сиреневой шапочке и попал на корабль зрелых спортсменов. Катя и Андрей попросились на корабль вместе, но им не разрешили. Не помогли никакие уговоры. Они пытались объяснить, что семейная пара. Ничего не помогло. Катюша расстроилась до слез. Ну что делать, правила есть правила.

Корабль с желтыми шапочками отчаливает от берега и встает на рейде в ожидании второго. Я, не отрывая глаз, пытаюсь разглядеть моих ребят и помахать рукой. На всякий случай машу всем участникам, они все достойны восхищения. Звучит эпическая музыка. Она подчеркивает масштабность и значимость события. От охватившего волнения комок подступает к горлу. Второй корабль тоже отчалил минут через пятнадцать, и теперь они торжественно идут к азиатскому берегу на точку старта. Их сопровождают на маленьких лодках спасатели, полиция, медицинские работники. Все поддерживают атлетов, активно машут и кричат, снимают их на видео. Не каждый день увидишь 2500 таких самоотверженных пловцов.

В это время расстроенную Катю успокаивала Оля. Она предлагала поменяться шапками с Андреем. Бегала с Катей по палубам, пытаясь разглядеть Андрея на втором корабле. Оля, спасибо, что поддержала мою дочь. Катя и Оля вспоминали о том, как все начиналось, о первых метрах, сделанных в бассейне, о том, что все это казалось несбыточной мечтой, о том, что в какие-то моменты было сложно, но они с этим справились. И вот теперь плывут к стартовой точке.

Вот корабли подошли к исходной позиции, к ним крепится платформа, с которой участники будут стартовать. Все с замираем ждут начала гонки. Я вглядываюсь в экран, пытаюсь разглядеть знакомые лица. Первыми должны стартовать сиреневые шапочки, а потом уже выпускали желтые. Андрей не спешил, он ждал Катю. Хорошо, что там уже никто не следил, кто и когда прыгает в воду. Вот мои голубки встретились и вместе прыгнули в воды Босфорского пролива.

Я честно пыталась разглядеть их на огромном экране, но среди 2500 участников это было сделать невозможно. Я знала, что они вместе. Время шло. Лимит на преодоление дистанции – 2 часа. На это время перекрывают судоходный пролив. Вот прошел час, и я решила подойти к финишному понтону. Там уже заканчивали дистанцию первые спортсмены. Пока их единицы. Они подплывают друг за другом. Вскоре количество финишеров увеличивается. Я высматриваю среди них своих детей. Снимаю на видео финиш всех подряд на всякий случай. Вдруг среди них мои любимые. Финишировав, спортсмены находятся еще в стартовом городке или теперь он называется финишный городок, куда доступ болельщикам закрыт.

Время идет. Число счастливых финишеров растет в геометрической прогрессии.
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Я остаюсь в неведении. Ребята приплыли или еще в пути? Дело в том, что из финишного городка спортсмены не выходят сразу. Там они встают в очередь за сертификатами участника. И этот процесс оказался очень долгим. Все сертификаты печатаются на одном принтере. Как так? Такая прекрасная организация – и один принтер. Говорят, что второй сломался. Вот такая ложка дегтя в бочке меда.

Подбегаю к ограждению и кричу Катяяяяяя! Катяяяяя! Подбегаю с другой стороны и опять кричу: Катяяяяяяяя! Катяяяяяяя! Люди смотрят на меня как на ненормальную. Но я ищу свою дочь и не обращаю ни на кого внимания. Начала волноваться. Где они? Я видела, как финишировала Оля. Уже вышла с сертификатом Аня, а ребят нет. Начинаю носиться между финишным городком и набережной. Не знаю, приплыли они или нет. Может, они сейчас выйдут и будут искать меня.

Раздается звонок, звонит мама Андрея. Родители Андрея прилетели в Стамбул поддержать наших детей. Они прилетели поздно ночью, и мы еще не виделись. А сейчас они приехали и ищут меня в парке, а я бегаю ищу Катю и Андрея. Вдруг начался ливень, я спряталась под деревом и глазами преданной собаки смотрю в закрытую зону спортсменов. Меня что-то тревожит. Встретились со сватами. Говорю, что не знаю, где наши дети. Бегу опять на финиш. Там доплывают оставшиеся спортсмены, всматриваюсь в плывущих, никого не узнаю. Знаю, что рядом должны плыть две разные шапочки. Может, я их пропустила? Может, когда я стояла у выхода, они уже доплыли и стоят в очереди за сертификатом. Бегу вокруг ограждения и опять кричу. Потом решаюсь на отчаянный шаг. У девушки из Белоруссии прошу аккредитационную карточку спортсменов, надеваю ее и прохожу мимо охранников. Иду и пытаюсь всмотреться сразу во все лица. Кричу: «Катяяя, Катяяя!» И вдруг слышу: «Мамочкаааа!» Ко мне бежит измотанный мой ребенок – 26-летняя моя красавица и плачет. Они так устала, что у нее не осталось сил и эмоций. Андрей стоял просто синего цвета. Я обнимаю ее, успокаиваю. Они вымотанные, замерзшие и голодные. Когда я к ним подходила, они доедали последний батончик, которые я накануне положила в их рюкзак.

Что с ними случилось?

Сначала все шло по плану. Они проплывали один береговой ориентир за другим, и все казалось достаточно простым. Катя подумала: «Неужели все так просто и так легко закончится?» У нее был маленький пунктик, она боялась проплыть мимо финиша. Катя читала отзывы участников прошлых лет, которые проплывали мимо. Их вылавливали спасатели и они были дисквалифицированы. Вот такие страшилки про Босфор: сильное течение в центре пролива, пловцов проносит мимо финиша, вода очень солёная, течение у берега обратное, большие волны, вода очень холодная, за время гонки можно сгореть, большая глубина, вас съедят медузы. И теперь не знаю, читать отзывы участников или игнорировать их, потому что у каждого свой опыт, своя ситуация. И вот, используя чужой отрицательный опыт, Катя и Андрей решили пораньше свернуть к финишу, сразу, как только поравнялись с островом Галатасарай. И это было их роковой ошибкой.


Они попали во встречное ледяное течение, и здесь начался полный треш. Они вдвоем одновременно выныривают и понимают, что вода настолько холодная, что у них сбилось дыхание. Не сразу замечают, что стали продвигаться медленнее. На берегу появились какие-то белые тенты. Через полчаса понимают, что тенты на том же месте. От вида тентов уже тошнит. Сначала с трудом в это верится. Ребята стараются приложить больше усилий, но тут Кате сводит ногу. Она не может плыть. Андрей тут же подплывает и пытается ей помочь. Катя не может опустить ногу в воду, как только пытается это сделать, сразу пронзает боль и приходит новая судорога. В итоге Андрей догадался повернуть её на живот, и ногу отпустило. Пока Андрей помогал Кате, их течением отнесло обратно. И только теперь они поняли, что попали в обратное течение, которое идёт вдоль берега. Но финиш казался таким близким, что они не стали возвращаться в основное течение пролива.

В какой-то момент Катерина хотела уже сдаться, но Андрей прикрикнул на нее: «Плыви! Греби сильнее!» Она начала бороться и вроде сдвинулись с места. Пошел дождь, усталость навалилась на ребят и тут они заметили, что спасатели начали затаскивать на лодки плывущих или доплывающих. Это напугало Катю больше всего. Она собралась из последних сил и рванула, что было мочи.

Из её воспоминаний: «Наконец-то наши злополучные тенты сменились на два грузовика – красный и желтый, мимо них тоже продвигаемся очень медленно, я устала, больше морально, чем физически, кажется, что плыть ещё вечность, кричу мужу, что больше не могу. Он кричит: „Греби быстрее, мы двигаемся, осталось ещё немного“. Если бы не Андрей и его поддержка, я бы, возможно, сдалась. В какой-то момент даже хотелось заплакать от безысходности, но собирать слезы в очки не хотелось. Я взяла себя в руки и гребла дальше, как мне сказал муж – изо всех сил. Я смотрела на берег и видела, что мы действительно продвигаемся, правда по миллиметрам, это вселило в меня немного уверенности. Ближе к финишу вода стала очень грязной. Это намного страшнее, чем медузы. До меня пару раз что-то дотрагивалось, я вздрагивала от ужаса, а оказывалось, что это пластиковая бутылка или просто какой-то мусор. Вообще около берега плыли сплошные водоросли, палки и всякая грязь, было не очень приятно, но так как я думала совсем не об этом, то старалась не обращать внимание. Концентрируюсь только на гребке, собираю последние силы и… вот лестница совсем уже близко, последние рывки, и я выхожу на берег. Финишируем с Андреем вместе, обнимаемся, я утыкаюсь мужу в плечо и начинаю рыдать, все эмоции, которые у меня накопились, вся тяжесть борьбы с собой выливается с этими слезами. Очень хочется есть. Нашли воду, но где же еда? Вероятно она закончилась. Мы были дико голодные. Получили вещи и тут я вспоминаю, что с утра мама кинула мне 3 питательных батончика в рюкзак, заглатываем их моментально, чтобы хоть чуть-чуть заполнить желудок. Пока искала еду, пыталась высмотреть маму вдоль забора, но так её не увидела, вернувшись к Андрею в очередь, я почти сразу услышала свое имя. Мамуля взяла аккредитацию у другого спортсмена и нашла меня. Обнимаемся, опять плачу, говорю маме, как это было тяжело, она отправляет нас переодеваться, потому что на улице до сих пор идет дождь, и меня в мокром купальнике уже начинает потряхивать, смотрю на мужа и понимаю, что он весь синий, пальцы у него онемели. Пока стояли в очереди, узнали свое время 2:14, в этом году время заплыва увеличили, говорят, что такое сильное обратное течение было первый раз за тридцать лет, последний участник проплыл за 2:36, так что мы уложились во время и официально стали кроссконтинентальными пловцами из Азии в Европу в 30-ом юбилейном заплыве через Босфор».


Вот так мои дети преодолели дистанцию в 6,5 километров. Я смотрела на плачущую Катюшу и синего Андрея и думала: «Как хорошо, что я не поплыла». Пока стояли в очереди, Андрюшины родители купили нам пиццы, и мы уничтожили её все вместе с Олей и её мужем, который тоже как-то проник в зону атлетов. Он переживал за неё и гордился ею. Когда через час мы получили сертификаты, нас ждал импровизированный праздничный стол с фруктами, бутербродами и шампанским.
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Это уже постарались Олины родители. Они тоже прилетели в Стамбул болеть за свою ненаглядную дочь. Сваты растянули плакат «Андрей и Катя – вы наша гордость! Вы лучшие!»
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Это было очень трогательно. Фотографируемся, отмечаем финиш бокалом шампанского и едем домой спать, чтобы вечером обсудить гонку со своими друзьями. Это было невероятное приключение. После заплыва кажется, что ты можешь все. И на самом деле так и есть. Занимайтесь спортом, друзья, и покоряйте кажущимися нереальными вершины и цели.
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4. Кокошники
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Вечером все встретились в одном уютном кафе, где Наталья подготовила нам целую праздничную программу. Напоминаю, что только что закончился мундиаль.

Во время игры Россия-Испания в объективы фотокамер случайно попала троица в кокошниках, жующая бургеры. У нас в стране Новый год – самый востребованный для кокошников праздник, но чемпионат мира перещеголял его. Теперь кокошник стал символом российских болельщиков, модным атрибутом и популярным сувениром.

Наталья не поленилась, сама сделала и привезла в Стамбул кокошники для всех участников заплыва. Нет, нет, нет… Не подумайте, что для всех 2500 участников. Только для шести учеников нашей школы.
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Весь вечер мы выполняли ее задания, пели песни, получали от нее бесчисленные подарки, но, наверно, самым интересным был рассказ каждого участника о своих впечатлениях от заплыва. Шесть человек и шесть разных историй. Кому-то далось все легко, а кому-то со слезами. Легко финишировали те, кто не заметил Галатасарай и повернул к финишу в последний момент. Им не пришлось бороться со встречным течением. Но каждый год Босфорский пролив подбрасывает новые сюрпризы.


[image: bin00000041.jpeg]
[image: chapter_end]


[image: before_title]
Глава 5. Волга
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1. Праздник плавания
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Могла бы я когда-нибудь подумать, что поплыву через Волгу? Да никогда! Причём дочка выбрала для меня самое сложную дистанцию. Можно было проплыть один километр или три километра, но нет! Нам предстояло плыть пять. «Ты сможешь!» – заявила она безапелляционно. Пришлось смириться.

Мы только вернулись из Стамбула. У нас море впечатлений, и мы не выплеснули еще все свои эмоции. Заплыв через Волгу называют русским Босфором. Не получилось у меня турецкого Босфора, буду плыть русский. Дистанция пять километров для меня пока нереальная. Это мои любимые спортсмены проплыли шесть с половиной километров, и им теперь море по колено, а у меня это первый такой длинный заплыв, но все бывает в жизни в первый раз. Слияние двух русских рек – Оки и Волги – формирует уникальную трассу. Получается, что переплываешь сразу две реки. Это сложный и привлекательный вызов не только для российских, но и для зарубежных любителей плавания. Переплыть Волгу в Нижнем Новгороде – это уже традиция, которая с каждым годом обретает новые масштабы и привлекает всё больше людей. Заплыв STADA Volga Swim является главным этапом международной плавательной серии X-Waters. Участники приезжали на соревнования из 109 городов и 13 стран: России, Франции, Латвии, Турции, Армении, Словакии, Молдовы, Украины, Чехии, Киргизии, Белоруссии, Казахстана, ОАЭ.

В Нижний мы приехали на машине. Пришли в стартовый городок, там праздник. Команда X-Waters каждый раз совершенствуется и придумывает что-то новое. Это чувствовалось во всем. В центре огороженной зоны стояла сцена, на ней выступали артисты и спортсмены. Кто-то делился своим опытом, кто-то рассказывал про особенности заплыва, кто-то про безопасность на воде. Ведущие брали интервью у участников заплыва. Среди них были профессиональные спортсмены и любители спорта. Работали палатки, где можно купить красивые футболки X-Waters и все для плавания от очков до гидрокостюмов. На территории праздника несколько фотозон. Хочешь, можно сфотографироваться на фоне списка фамилий всех участников, хочешь на фоне карты всех дистанций заплыва, а хочешь, на фоне фотографии Нижнего Новогорода. Конечно же, мы дурачились и фотографировались везде и по одному, и парами, и все вместе.
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Мы узнали, что X-Waters в инстаграмм объявили конкурс на лучшую фотографию. Тут нас опять понесло. Мы посмотрели на критерии конкурса и начали фотографироваться заново. Около фотозон было много разных аксессуаров и надписей. Я взяла надпись – «Я переплыву Волгу», а дочка «Моя мама переплывет Волгу».
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Ее мы и выложили в Instagram, указав все необходимые хештеги.

Когда мы сделали миллион фотографий и получили стартовые пакеты, нам предстояло подняться по Чкаловской лестнице. Наталья заказала нам экскурсию по Нижегородскому Кремлю. Поднимались по Чкаловской лестнице мы долго не потому, что она высокая и было тяжело, а потому что с подъемом на каждую ступеньку виды на Волгу и город становились все красивее и красивее. Ну как эту красоту не запечатлеть на фотографии, ну как самой не сфотографироваться на фоне таких сумасшедших пейзажей. Да и сама Чкаловская лестница в 560 ступеней является архитектурным шедевром Нижнего Новгорода. На вершине лестницы находится памятник Валерию Чкалову – знаменитому летчику-испытателю. Когда пришли в крепость, долго еще ждали остальных, наверно, с ними происходила та же история – фотосессия на Чкаловской лестнице.

Наконец то все в сборе, экскурсия началась и мы под руководством экскурсовода обошли всю крепость, узнали много интересного из её далекой и недавней истории. Экскурсия нам в целом понравилась. В крепости есть что посмотреть, и впечатляющим является её месторасположение, она находится в месте слияния Оки и Волги. Оторваться от созерцания всей этой красоты просто невозможно. Нижегородский кремль – это «сердце» города, он был построен в 16 веке. На его территории размещается городское правительство, арбитражный суд, музеи и концертные залы. С внутренней стороны кремлевской стены расположен мемориал «Горьковчане – фронту». Это музей под открытом небом. Его экспозиция составлена из военной техники, которую изготавливали в годы войны на заводах Горького для фронта: танк Т-34; грузовик ГАЗ; всем известная легендарная «Катюша». Советую всем посетить это историческое интересное и красивое место.

Дальше наш путь лежал на Нижегородский Арбат – улицу Покровка. Мы несколько дней назад, немного другим составом, гуляли по турецкому Арбату, а тут по Нижегородскому просто обязаны были пройтись. Покровка – красивая, живописная, не похожая на другие улицы. Сохранились старинные здания, хочется останавливаться у каждого и рассматривать их до мелочей. Мы зашли в рыбной магазинчик и купили воблы и таранки. Это лучший сувенир для моей мамы. Она непременно оценит его.

Вскоре наша компания разошлась, каждый по своим делам. Нашим делом было найти уютное красивое кафе на этой улице и пообедать. Это не составляет особого труда, каждый найдет себе ресторанчик по вкусу. Пока кушали, выяснилось, что мы победили в фотоконкурсе и нам нужно было возвратиться в стартовый городок за подарком. Ура! Мы с радостью сделали это. Не каждый день получаешь призы. Подарок оказался очень нужный для спортсменов – целая упаковка гелей SIS и изотоник.
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2. Канатная дорога
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Приехать в Нижний и не прокатиться по канатной дороге просто невозможно. Поехали на такси. От катера Героя идти далеко, а мы в этот день уже находились. Очередь на канатку была большая, но двигалась достаточно быстро. Сообщу вам один лайфхак. Когда подойдете к кассам канатной дороги, не стойте в очереди, а идите сразу на посадку. Оказывается проход можно просто оплатить банковской картой, приложив ее к турникету и для этого не обязательно покупать билет в кассе. Поняли мы это уже поздно, когда подошли к кассам вплотную, но наше стояние в очереди не было напрасным. Здесь мы познакомились с молодой очаровательной парой из Санкт-Петербурга, которая тоже в этом году переплывала Босфор и теперь приехала покорять Волгу. Тема для разговора была более чем актуальная, эмоции еще не утихли. Все делились своими впечатлениями, взахлеб рассказывали, как готовились к заплыву, сколько тренировались, как плыли, поэтому как подошла очередь мы практически и не заметили. Еще один лайфхак – если покупать сразу 10 билетов, то они будут дешевле. Мы с новыми друзьями объединились и купили билеты на пятерых сразу туда и обратно.

Подходим на посадку. Работник канатной дороги говорит нам, что в кабинку сажают по 8 человек, а нас только пятеро. Видим: три веселые девчонки стоят, мы им предложили поехать с нами, и они, не раздумывая, согласились. В кабинке тема разговора изменилась. Девушки сказали нам, что едут на другой берег Волги, чтобы купить там черное мороженое. Черное мороженное? Мы были заинтригованы. Пока летели над рекой и наслаждались видами на Волгу и город, договорились, что они купят и на нашу долю тоже. На другом берегу реки находится город Бор. Сразу после высадки мы встали в очередь на посадку в обратную сторону. Наши новые знакомые девчонки убежали за экзотическим мороженым, а мы с нетерпением стали их ждать. Вот мы подошли к турникету – их нет, вот мы прошли через него, а их все нет. Подъезжает кабинка, нужно уже прыгать в нее, и мы видим, как по проходу мчатся с мороженым в руках наши девчули с криками: «Подождите! Подождите!» Пришлось пропустить группу людей в свою кабинку и поехать на следующей.

Хочу сказать, что ждали мы их не зря. Мороженное оказалось вкусным, но… Язык и зубы стали черными. Наше веселье было настолько бурным, что боялись, как бы кабинка не оторвалась. Смеялись друг над другом, потому что черные губы, зубы и язык преображают лицо человека до неузнаваемости. Вероятно, мы были похожи на шахтеров, вышедших только что из забоя. Хорошо, что чернота легко смывается. Расставались мы с некоторым сожалением. За довольно короткое время мы успели подружиться, и было ощущение, что знаем друг друга давно. Наверно, общее веселье объединяет людей быстрее, чем долгие скучные разговоры.
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3. Невозможное возможно
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На следующий день старт бы назначен в 14 часов. В нашей спортивной жизни это был первый такой поздний старт. Обычно все заплывы проходят утром. Наверно, это было связано с перекрытием Волги. Судоходную Волгу тоже перекрывали на пару часов, как и Босфор, для нашего массового заплыва. Зато мы успели хорошо выспаться, и нам в этот раз не нужно было торопиться на чемпионат мира по футболу.

На улице стояла хорошая погода, припекало солнышко. Нам снова повезло с погодой. Перед стартом прошел брифинг, на котором организаторы рассказали об особенностях заплыва этого года. Скорость течения Волги в этом году была значительно ниже прошлого года, когда где-то была открыта дамба. Людей проносило мимо финиша, и не все смогли вернуться обратно. Никаких неприятных сюрпризов нас не ждало, по мнению организаторов.

Они перед стартом всегда сами испытывают трассу и из первых уст участники заплыва узнают обо всех нюансах, об особенностях трассы, о возможных неожиданностях, о том, как сигнализировать спасателям о своем состоянии, как ориентироваться и как не проплыть мимо финиша. Наша трасса была разделена на два отрезка по 2 и 3 км, нам предстояло пересечь Волгу дважды. Первый раз выйти на левый берег напротив нового стадиона для Чемпионата Мира по футболу, здесь был старт на дистанции 3 км, и далее переплыть Волгу в районе Стрелки.

Старт находился на этом же берегу, только значительно выше по течению, на одном из городских пляжей Мещерской набережной, недалеко от Второго Борского моста. Туда нас отвозили на автобусах. Сколько было автобусов, сказать точно не могу, наверно около пятнадцати, ехали мы очень длиной колонной. С собой взяли только гидрокостюмы, шапочки и очки. Зрелище не для слабонервных. Триста участников заплыва, почти все в гидрокостюмах и одноразовых тапочках, быстро заполнили пляж. Каждый занимался подготовкой к заплыву по-своему: кто пошел поплавать, кто разминался, кто-то просто лежал. Организаторы позаботились о том, чтобы мы не скучали. Из фитнес-клуба пригласили инструктора, чтобы с нами провести разминку. Разминка получилась веселая, хотя несколько отличалась от разминки для пловцов. Мы с удовольствием поучаствовали в ней и зарядились энергией. Старт перенесли на 15 минут, пропускали какую-то баржу. Волнения, как ни странно, не было. Утонуть я не боюсь, гидрокостюм добавляет плавучести и улучшает скольжение по воде. Любое спортивное мероприятие сопровождается большим количеством спасателей, которые на лодках и каяках следуют по всему маршруту за пловцами. Ну и всегда есть возможность сойти с дистанции в случае непредвиденных обстоятельств.
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Но вот объявили пятиминутную готовность. Мы на старте. Входим в воду, она теплая. Сильной толкучки нет, как на Табарке. Плывем спокойно, нужно беречь силы и правильно их распределить, ведь дистанция очень длинная. Опыта плавания на таких расстояниях я не имела, и моей задачей было доплыть до финиша в отведенное на преодоление дистанции время – два часа. Настроилась, что плыть долго, поэтому плыву спокойно, ориентируюсь на плывущих рядом. Дышу на одну строну, вправо, мне так удобнее. Вода непрозрачная и теперь еще и мутная, впереди столько пловцов взбивают ее руками и ногами, как миксером. Что там под водой? Страшно? Нет. Не вижу ничего, значит, там никого нет. Главное, что в реке нет акул, которые внезапно могут схватить за ногу. Зато есть акулы спорта. Я с ними не соревнуюсь. Я борюсь с собой. Зачем мне это нужно? До сих пор не понимаю. Просто. Просто прикольно переплыть через Волгу или даже круто. Я проплыла через одну из самых широких рек в России. Волга занимает четвертое место по ширине после Оби, Амура и Лены.

Поток пловцов разделился на две части, а я посередине. Не стала присоединяться ни к одним, ни к другим, подумала, что нахожусь в оптимальном положении. До первого чекпоинта два километра, и нужно проплыть мимо пяти контрольных буев. Рядом плывет мужчина без гидрокостюма. Плывет красиво. Невольно начинаю плыть в его темпе, но долго не выдерживаю, отстаю. Дышу на одну сторону. Оплыла только два буя. Решила повернуть голову налево. О боже, что я вижу? Контрольная арка уже рядом, до нее не более ста метров, я чуть не проплыла мимо. Где остальные буи? Возможно, оплыла их справа и не заметила. Начиню грести сильнее. Попадаю в водоросли. Ох, как бы не запутаться в них, если взять правее, есть риск, что течение пронесет мимо. Гребу сильнее, выбираюсь из воды, прохожу через черную арку и сразу в воду.

Прислушиваюсь к себе – силы есть, настрой – бороться. Плыву. Тут плыть намного интереснее, потому что впереди высокий берег и на нем красивые здания, церкви. Вижу, как Ока впадает в Волгу. Вижу Чкаловскую лестницу, она пока далеко – 3 километра. Я никуда не тороплюсь. Выбираю себе пловца рядом и пытаюсь плыть параллельно с ним, гребок в гребок, вдох в вдох. «Зачем?» – спросите вы. Я так наивно надеюсь, что он ориентируется в воде и следит за направлением своего движения. Вы же знаете, что после нескольких гребков я поворачиваю на 90 градусов, если у меня нет направляющих. Так вот, этот пловец – моя направляющая. Это избавляет меня от постоянной необходимости поднимать голову, чтобы посмотреть на береговые ориентиры. Вскоре появляется в поле зрения лодка со спасателями. Начинаю ориентироваться на них. Они являются как бы границей дистанции. Но вот спасатели остались где-то позади, некоторое время плыву одна. Это меня несколько пугает, боюсь, что уплыла в сторону. Но нет, вижу ориентиры, про которые говорили организаторы и двигаюсь на них. В какой-то момент чувствую, что организм обессилел, грести практически не могу. Вспоминаю, что у меня есть гель. Зависаю в воде, достаю заветный тюбик из штанины и в один миг уничтожаю его содержимое.

Плыву дальше, снова прислушиваюсь к себе, могу или не могу. Нет! Могу. Плыву нормально, силы еще есть, нельзя же оставаться посередине Волги, надо плыть. Спасателям сдаваться не собираюсь. Плыву перпендикулярно к берегу, сначала ориентируюсь на одно здание – Медицинский центр, потом на другое – красные казармы, течение делает свое дело, оно несет меня вдоль берега. Вот теперь кажется, что лестница совсем близко, а я еще далеко от берега. Начинаю грести как сумасшедшая. Пришлось хорошенько поработать руками и как следует загрузить ноги. Если проплыть мимо финиша, вернуться обратно против течения будет невозможно, по крайне мере, для меня. Вот я уже хорошо различаю людей, которые на берегу кричат спортсменам слова поддержки, вижу финишный понтон. Я все ближе и ближе. И… хочу схватиться за первую лестницу, но уже оказываюсь у третей. Течение мощное.

Зацепилась за лестницу, а подняться не могу. Мне говорят, давай, давай, поднимайся, а я не могу. Силы на исходе. С трудом вскарабкиваюсь на понтон. Иду, Андрей уже финишировал и делится впечатлением с Наташей. Она плыла 1 км со своей мамой, а теперь стоит и переживает за своих учеников. Мне надели медаль, ждём Катюшу, я потеряла её на первом километре. Во время всего заплыва я ни разу не посмотрела назад. Я всегда боюсь узнать, что я последняя. Это убьет меня. Я сразу потеряю силы и желание плыть.

Вот финиширует дочка, уставшая, но довольная, шапочка слезла с головы, волосы выбиваются. Мы обнимаемся и радуемся, что все закончилось. Наталья фотографирует нас.
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Мы сделали это. Мы переплыли Волгу. Конечно, сейчас я благодарна своей дочери, что она зарегистрировала меня на 5 км, сама бы я не решилась. В очередной раз я доказала себе, что сильная и смелая. Я плаваю не для того, чтобы занять призовое место. Я плыву, чтобы переплыть, ради прикола, ради удовольствия. Плавать в бассейне километр скучно. Чтобы проплыть километр, нужно 40 раз переплыть 25-метровый бассейн туда и обратно. А вот плыть на открытой воде от точки к точке захватывающе. Хотя лицо постоянно находится в воде, тем не менее во время вдоха можно увидеть и новый стадион на берегу, и храм, и Кремль… вот проплываешь мимо Оки, тут она впадает в Волгу – пейзажи восхитительные. Плавание на открытой воде увлекательно…

На финише спортсменов встречает Александр Базанов. Интересуется у них самочувствием и впечатлениями, пожимает руку. Это приятно. Он волнуется за всё, что происходит. Хочет, чтобы все получили удовольствие от заплыва. X-Waters позаботились о всех мелочах. Не устаю говорить спасибо людям, искренне преданным своему благородному делу. Спасибо, Александр, вам и вашей команде.
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Всем участникам приготовлена гречневая каша с тушенкой на полевой кухне «Экспедиция». Садимся прямо на траву и набрасываемся на еду. Мы так проголодались, что каша кажется нам очень вкусной. Нет, не кажется, она действительно была необыкновенно вкусной.

Идти в отель нет сил. Такси, только такси. Сил хватает, чтобы раздеться и лечь спать. Нужно отдохнуть, ведь вечером мы встречаемся в ресторане. Будем отмечать очередную победу, очередное преодоление.
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4. Душа компании
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Наталья выбрала ресторан «Ёж», и мы все туда подтянулись. Заранее бронировали столик, но оказались в ресторане одни. Кроме нас, никого из посетителей не было. Обслуживали хорошо и быстро. До танцев дело не дошло, но нам было и так весело. Собрались очень интересные люди, было о чем поговорить и что послушать.

Мама нашего тренера в свои 74 года тоже участвовала в соревновании и проплыла один километр. Она приехала сюда вместе с подругой, с которой дружит на протяжении 50 лет. Мы с удовольствием слушали их рассказы о многолетней дружбе, и если кто-то подумал, что это было скучно, то он ошибается. Наташина мама великолепная рассказчица, свои истории она перемешивала с анекдотами, которых знает сотни, а может, и тысячи. Александра Алексеевна – душа компании. Анекдоты знают многие, но не все умеют их рассказывать. Здесь все соединилось, все было к месту и вписывалось в рассказ очень органично, мы смеялись до слез.

Иногда в анекдотах проскакивали крепкие словечки. Ну, как говориться, «Из песни слова не выкинешь». Наташа постоянно пыталась остановить маму. Она говорила: «Мама. Ну, мама! Хватит». Наталья чего-то или кого-то стеснялась. А я влюблена в Александру Алексеевну, такой мамой нужно гордиться. Мало того, что она до сих пор в хорошей форме и легко переплывает Волгу, она вливается в любую компанию и становится ее душой, при этом она еще и красивая женщина, и этого не отнять. Понятно, в кого наша Наташа.

Открытием вечера была еще одна девушка Ольга, которая занималась с нами плаванием в течение полугода, скромная и симпатичная, она не привлекала к себе особого внимания. Она приехала на заплыв со своими родителями в качестве болельщиков. Сидим в ресторане, отмечаем наши победы, и ее мама начинает рассказывать про Олю, где она училась, чем она занималась. Мы слушаем и понимаем, что девочка перед нами не простая, девочка – экстремал. Поездила по миру, училась в Будапеште, работала в США, ходила в горы, увлекается велосипедным туризмом… И мама, увлекшись рассказом, говорит: «Ладно, пусть плавает, лишь бы с парашюта не прыгала». А Ольга отвечает: «Мама, не хочу тебя расстраивать, но я уже прыгала». Мама потеряла дар речи, а мы посмотрели на Олю с уважением. Наша семья еще до парашюта не дошла, хотя у моих детей попытки были, но в последний момент они передумали. Пусть парашют будет в списке наших желаний или мечтаний. Не все сразу.

На следующий день мы возвращались в Москву. Это были последние соревнования в этом сезоне. Такого насыщенного событиями отпуска у меня не было никогда. Каждую неделю мы куда-нибудь ехали или летели, каждую неделю у нас были соревнования. Ни одной свободной субботы или воскресенья. Гидрокостюм не успевал высыхать от одного соревнования до другого.

В конце августа ко мне пришли выпускники, я начала рассказывать о своих поездках и путешествиях. Потом извинилась и говорю: «Ой, что-то я совсем разговорилась. Давайте вы про себя рассказывайте. Куда поступили, чем занимались?» А они отвечают: «Татьяна Сергеевна, у нас не так интересно как у вас!» Вот тут мне пришло в голову написать книгу о своих приключениях и достижениях. Надеюсь, она будет полезна и увлекательна не только для моих учеников.
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Глава 6. Август
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1. Арктика
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В августе Наталья участвовала в X-Waters ARCTIC. Я говорила тут про безумство? Так этот «сумасшедший заплыв на краю земли» только для «настоящих отморозков», как утверждают сами организаторы. Проходит он в Териберской бухте Северного Ледовитого океана. Териберка – старый рыбацкий поселок, практически на краю света. Териберка известна всем по нашумевшему фильму Андрея Звягинцева «Левиафан», который был номинирован на «Оскар».

Наташа добиралась туда на своем автомобиле. По дороге, наслаждаясь суровой красотой северной природы, набрала грибов в немыслимом количестве. По ее словам, грибы можно было косить.

И вот в этом заплыве Наталья Барабулька-Васильева заняла первое место среди женщин. Вот такая она – наша Наташа.

Как вы думаете, ученики должны брать пример со своего тренера? Не могу сейчас дать однозначного ответа. Мне даже думать страшно о возможности такого заплыва. Я восхищаюсь её невероятной смелостью, но сама на такое не способна. Дайте мне теплое одеяло. Я замерзаю только от одной мыли об Арктике.
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2. Гавайская вечеринка
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В конце августа «I love supersport» организовала очень интересное и веселое мероприятие на берегу реки Москвы, на пляже «Рублево» – Big Swim Day. Это ежегодная летняя тусовка для выпускников школы легкого плавания. Ее предлагали провести в стиле «Гавайской вечеринки». В программе заплывы на разные дистанции, конкурс гавайских костюмов, мастер класс игры на укулеле, вручение призов, фотосессия.

В этот день кто-то попробовал впервые открытую воду, а кто-то улучшал свои результаты. Но самое главное – встреча с друзьями и одногруппниками.

Я не участвовала в заплыве и была болельщицей. Всех фотографировала, снимала на видео. Училась клеить переводилки на тело в виде осьминогов. Татьяне наклеила на плечо, себе на ногу, Андрею на руку.

Наталья, как всегда, очень основательно подошла к заданию и к созданию костюма. Её костюм был самым экстравагантным.
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Но она подумала не только о себе. Ученикам нашей школы она привезла не менее экзотические наряды. Правда, трудно сказать, были ли они гавайскими или папуасскими. А какая разница? Если папуасы любят плавать, пусть веселятся вместе с нами на гавайской вечеринке.

На тусовку был приглашен мастер игры на укулеле. Мы с Катериной закончили музыкальную школу по классу фортепиано и решили научиться играть еще и на гавайской гитаре. Почему-то желающих, кроме нас, больше не было. Педагог основательно подошел к нашему обучению – прочитал лекцию об истории создания инструмента и научил нескольким аккордам. В переводе с гавайского «укулеле» – прыгающая блоха. Смешно. Мы играли на «прыгающей блохе». Конечно, стройной мелодии не получалось, но мне хотелось прям исполнить что-то солидное. Придумали следующее. Я сажусь рядом с учителем, он играет, а я изображаю игру. На видео только я с укулеле и полное впечатление моей виртуозной игры. Видео сразу же было загружено в Instagram и я получила массу комплиментов, но нашлись люди, которые распознали мое коварство (мою шутку), и пришлось признаться, что я не такая талантливая, как обо мне подумали. Зато какая выдумщица. Плаваю я, между прочим, сама. Никто за меня не плывет рядом.

На пляже мы загорали, ловили последние лучи летнего солнца, устроили пикник, конечно же. И, довольные и счастливые разъехались по домам. До новых заплывов, друзья!

Так красиво закончилось наше плавательное лето.
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3 января 2019 года. Сегодня ночью откроется регистрация на Босфор. Второй год подряд мы караулим этот момент. Напомню, что в прошлом году регистрация началась в 1.30.

Мы основательно подготовились, собрали все компьютеры и ноутбуки в одной комнате. Проверили свои личные кабинеты на сайте Турецкого олимпийского комитета, данные за год не изменились. Приготовили банковские карты с достаточным лимитом. В этом году слот подорожал до 200 у. е. Это никого не останавливает. Наша компания спортсменов тоже во всеоружии. Наталья руководит процессом. Чат практически не замолкает.

Приближается полночь, наступает мандраж. В чате объявляется минутная готовность. Страница обновляется очень медленно, это пугает. Невероятное количество желающих по всему миру сейчас на сайте ждет открытия продаж. «С такой скоростью обновления пропустим все», – переживаю я. В 00.00 сайт не открылся. Что ж, ждем 00.30. Кому-то не удается войти даже в свой личный кабинет. Народ развлекает себя как может. Кто-то пьет вино, кто играет в карты, а мы едим мандарины.

В декабре у нас сменился координатор по плаванию. Денис ушел на другую работу. Я с сожалением отнеслась к этому факту. С первого дня моего пребывания в «I love supersport» он был для меня авторитетом и гуру по многим вопросам.

Ему на смену пришла миловидная девушка Ирина. В эту ночь она с нами, она переживает за нас.

Катя просит Ирину добавить в чат «Босфор 2019» Андрея, хотя он сидит рядом и мы читаем сообщения вместе и вместе смеемся. Андрей обладает хорошим чувством юмора, за это его и люблю. Он пишет: «За что? Почему я снова здесь?» Он на самом деле так наплавался за этот год, что его уже не привлекает ни Босфор, ни Байкал и ничто другое. Он вообще плавал только ради Кати, потому что ей это нравится. За это я люблю его еще больше. Андрей, ты лучший зять на свете!

Я пишу: «Удалите его из чата!» Наталья переживает и пытается оправдать мои требования: «Это все любовь, Андрюха!» Она не догадывается, что я желаю ему добра. Нам весело. Развлекаемся.

В 00.30 сайт не открылся. Не открылся он и в 1.00, и в 1.30, и в 2.00 … Причем каждые полчаса сайт просто «ложился». Высказывались предположения, что регистрация откроется утром, но спать никто не уходил. Андрей шутил: «Наверно, Ибрагим ушёл спать и забыл включить регистрацию». И вот, когда регистрация не открылась в 3.00, Катя легла прямо на полу около кровати, подстелив одеяло, потому что на кровати стояли ноутбуки. Она поставила будильник на 3.25. У меня прошел всякий сон, и я на удивление бодро жду и непрерывно обновляю страничку.

Звонит будильник, Катя поднимается и обновляет сразу страничку. «Регистрация открылась», – кричит она. Она опять первая зарегистрировалась. Мы прилипаем к экранам. Мне помогает Андрей, на всякий случай. После прошлого года переживаю, что сделаю что-то не так. И Вдруг… «Что за карта? – спрашивает Андрей – «Мир» не принимают для оплаты. Нужна «Visa». Я быстро перевожу деньги с карты на карту, Андрей вводит данные и… Вот она, заветная зеленая страничка. Я зарегистрировалась. Не верю своим глазам. Урааааа!

В это время Катя пытается зарегистрировать Андрея, хотя он не хочет и даже сопротивляется. «Вы плывите, а я не хочу,» – говорит он. «Теперь я буду болельщиком». Оплата не проходит. Слоты распроданы. Звезды были на стороне Андрея. Он радуется, а Катя с сомнением смотрит на него. «Ничего, – говорит она, – купим у Жени!»

В этом году российские слоты разошлись за 6 минут, в Украине за 11. Вот как популярен этот заплыв! Попробуйте и вы, может, вам повезет и вы станете обладателем слота на межконтинентальный заплыв. Ваша жизнь измениться только к лучшему и на сто процентов станет интереснее.

Ну а теперь остается только тренироваться. У меня есть цель. Я к ней плыву.

Спасибо, что дочитали до конца. Надеюсь, кого-то книга воодушевит вас на спортивные подвиги.
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16 февраля я все-таки окунулась в прорубь.

Был солнечный февральский день. Суббота. В 11 часов утра у нас по плану ОФП (общефизическая подготовка). А после мы планировали собраться в кафе для обсуждения своих спортивных планов на этот год. Девочки собирались после обеда нырять в прорубь. Решила поехать с ними. Здесь главное – долго не думать, а то можно передумать. Взяла купальник, махровое полотенце, и в путь.

Когда пришли к озеру, там одевался один уже искупавшийся «морж». Больше никого не было. Но как только мы начали раздеваться, вокруг нас собралось много зрителей. Откуда они взялись – непонятно. Две женщины подружки, занимающиеся скандинавской ходьбой, проходя мимо, остановились и фотографировали нас. Они не верили, что мы будем купаться в проруби. Лыжники, увидев столько красивых девчонок, тоже решили остановиться и поглазеть. Мужчина зрелых лет, решил присоединиться к нам и тоже нырнул. Думаю, что вовремя. Он нас страховал и помогал выбираться из воды.

Наташа и Катя легли на полотенце и изображали, что загорают. Потом все фотографировались в купальниках и в валенках.
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Дошло до главного, ради чего приехали. Сначала, понятное дело, тренер показала пример. Но если вы думаете, что Наташа просто окунулась и быстренько вылезла, то вы ошибаетесь. Она залезла в прорубь, выловила там дохлую рыбку (даже рыбы дохли от мороза в этот день), а потом еще поплавала кролем. Прорубь была достаточно большая, чтобы сделать несколько гребков.

Потом пошли девочки одна за другой – Юля, Оля и Катя. Погружались они в ледяную воду, не издав ни звука. Со стороны складывалось такое впечатление, что воду хорошенько подогрели и зайти в нее не составляет никакого труда. Зашла, вышла. Зашла, вышла. Нет, не просто зашла, они все ныряли с головой. Я в ужасе спрашивала их: «Ну зачем с головой-то?»

Подошла моя очередь. Как сказали девчонки, моё погружение было самым фееричным. Когда я наступила босой ногой на лед, то поскользнулась и бултыхнулась в прорубь. Не успела даже попробовать ногой воду. Ну это и к лучшему, а то могла бы и передумать. Бултыхнулась и моментально вылезла обратно. При этом молила о помощи. «Помогите! Помогите!» – кричала я. Девчонки угорали от смеха. Зрители наконец-то поверили, что вода ледяная.
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Они восхищались нами, но поторопились разойтись. Им было холодно смотреть на нас. Один из лыжников после нашего купания угостил нас беконом и черным хлебом. Это было своевременно. Нам очень хотелось есть, а мы взяли только горячий чай.

Первый шаг к моржеванию сделан. Следующий шаг – участие в чемпионате по плаванию в ледяной воде «Веселый морж».
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