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Аннотация
Анастасия Ермакова – одна из самых титулованных спортсменок в мировом синхронном плавании: четырехкратная олимпийская чемпионка, многократная чемпионка мира и Европы.
Что же стоит за четырьмя олимпийскими медалями? Чем пришлось пожертвовать ради всемирной славы? Какова цена успеха?
В формате PDF A4 сохранен издательский макет книги.
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Предисловие

Какова цена четырех золотых олимпийских медалей?
Мой спорт — это моя жизнь. Как у любого нормального человека, она полна любви и ненависти, счастья и грусти, побед и поражений, смеха и слез… Так же и в моей жизни. Я говорю, что люблю спорт, и тут же кричу, что ненавижу, потом снова его люблю и не могу без него жить.
Это можно сравнить с американскими горками: ты взлетаешь в надежде и падаешь в бессилии, затем вновь поднимаешься на крыльях счастья и любви, чтобы в следующий момент обрушиться вниз от отчаяния и ненависти. Ты широко раскрытыми глазами ищешь новую цель, двигаясь навстречу горизонту, а вскоре крепко зажмуриваешься. Не желаешь ни видеть, ни слышать, пытаясь убежать от всего, что тебя окружает, и даже от себя.
Для меня жизнь в спорте схожа с американскими горками еще и потому, что ты мчишься на бешеной скорости к надеждам и целям, торопишь время, гоня мгновения. Ты ждешь окончания дня, мечтая о выходных, о доме, о родной кровати или завтраке в окружении любимых и близких. Совсем не замечая, как жизнь проносится мимо, в то время как ты находишься в ожидании завтрашнего дня и момента в далеком будущем.
Я люблю спорт за то, что он мне дал. За возможности, за личностное становление, за пройденный опыт, за все трудности и уроки, что сделали меня сильной не только спортсменкой, но и женщиной. Я благодарна спорту и за то, что знаю, кто я, что горжусь и уважаю себя, будучи уверенной в собственной силе. Спорт дал мне то, что многие люди годами ищут в себе и не находят, что хотят развить, но на что им не хватает стойкости, воли, характера. Я ненавижу спорт за то, что он сделал меня слишком сильной, что могу все сделать сама и, будучи перфекционистом, не умею расслабляться, давать слабину и жалеть себя. Эта любовь-ненависть, как перепады настроения, солнце и дождь, день и ночь, — два параллельно идущих состояния, незаменимые инь и ян» для меня.
Спорт дал мне то, что делает меня сильнее, что помогает мне, что открывает передо мной колоссальные возможности, но он также развил во мне то, над чем мне необходимо серьезно работать, создал во мне своего рода комплексы и ограничения, которые нуждаются в большой и серьезной ежедневной проработке, которые поднимают мой сильный мужской завоевательный ян над женским «инем», полностью разбалансируя систему и вводя меня в состояние постоянной внутренней борьбы.
Но даже понимая все стороны, как положительные, так и отрицательные, я знаю, что спорт дал мне очень многое, и я благодарна ему за это. Правда, и я отдала ему не меньше: все детство, школьные и студенческие годы, свои силы и здоровье, терпение и время…
Благодаря спорту и качествам, которые он открыл во мне, благодаря моему труду и моему пути родилась эта книга — не просто биография спортсменки, а история самого обычного человека, личности, которой, при определенном стечении обстоятельств и принятии определенных решений, мог бы быть каждый из вас. Уверена, что многие в каких-то моментах увидят здесь себя. Я просто убеждена, что для многих, кто находится на перепутье, перед выбором, в состоянии неопределенности, эта книга может помочь в выборе правильного пути и движении вперед.

Это книга об огромной части моей жизни. Она рассказывает о формировании личности, о силе воли, о преодолении трудностей и препятствий, о вере и, конечно же, о любви. Это книга о маленькой девочке и ее больших мечтах и целях. Это книга о пройденном пути, таком, какой он есть: со смешными и грустными моментами. Иногда будет интересно, когда-то скучно, а местами завораживающе, но ничего нельзя упустить или вырезать, иначе он уже не будет таким, каким он был.
Я пыталась передать историю жизни простого ребенка, родившегося в обычной семье и превратившегося в чемпионку и легенду спорта, и книга написана простым языком. Я не писатель, так что здесь вы вряд ли найдете сложные и красивые литературные обороты. Однако я тот человек, который хочет поделиться с вами своей историей. Показать, что за красивой победой стоит череда горьких поражений, а за яркими улыбками — изматывающий труд, печаль и измождение. Рассказать о непоколебимой вере в себя, которая может творить чудеса.
Это книга о ценностях и уважении. О том, чему научила семья, мои бабушка с дедушкой, растившие меня и привившие доброту, чуткость, преданность, любовь к работе и веру в себя. Дали понять, что значит приносить жертву ради цели и как нести ответственность за поступки, слова и даже мысли, а также уважать чужой труд. Благодаря этим учениям и переданным ценностям я достигла того, что у меня сейчас есть, и стала человеком, пишущим сегодня свою историю.
Моя история — не просто путь, а огромный жизненный опыт и наблюдения, собранные годами и проверенные временем. Это то, чем я хочу поделиться, вдохновив людей на достижения и новые свершения, на попытки и победы. Каждый может и достоин стать тем, кем хочет, и очень часто человека от успеха отделяет несколько шагов. Поэтому никогда нельзя сдаваться, надо всегда верить и идти вперед.
«По вере вашей да будет вам»[1].
«Обратная сторона медали» — это честное повествование, где я попыталась вспомнить и рассказать, на мой взгляд, о самых важных и переломных моментах, что привели меня к золотым медалям. Конечно же, это только небольшая часть истории, ведь для того, чтобы описать все, — понадобятся годы… а произведение станет больше «Войны и мира», ведь все, через что мне пришлось пройти, — это и есть своего рода настоящие война и мир… Однако эта часть истинной, правдивой и самой откровенной истории реальной жизни, начавшейся в далеком 1983 году, когда появилась на свет Настя…

Часть I


Глава 1. Жизнь как она есть, или С чего все началось

Ночью 8 апреля 1983 года родилась Настя. Через несколько дней маму и дочку выписали из роддома, и они поехали домой, еще не зная, что их ждало впереди. Теперь помогала вся семья: родители, Настин дядя, тогда еще подросток, которые заботились о малышке в любое время дня и ночи. Почти в то же время у ребенка и мамы начались проблемы со здоровьем. После многочисленных анализов и проб на молоко, спустя месяц после выписки выяснилось, что в роддоме им занесли стафилококк. От грудного вскармливания пришлось отказаться, несмотря на то что молока было много. Начался новый этап их жизни, состоящий из борьбы с инфекцией и поисков подходящего питания для малышки.
Не будем забывать, что на дворе был 1983 год, тогда еще не было возможности найти все необходимое через интернет, как сейчас, и полки магазинов не ломились от дефицитных продуктов. Нужное питание для ребенка было как раз из этого разряда. То, что предлагала молочная кухня, отечественная промышленность и можно было купить в магазинах, — не подходило. Без нужного питания малышка покрывалась коркой, усугубляемой стафилококком, и поиски подходящего питания заняли немало времени и сил, но спустя некоторое время все же удалось подобрать то, что нужно, — это был финский заменитель грудного молока «Туттели». Проблема была в том, что это был не концентрат, а уже готовое к употреблению молочко, порционно расфасованное в пакетики по двести миллиграммов. Срок его хранения тоже был достаточно коротким, а партии, поступающие в магазин «Диета», очень ограниченные. Поэтому в борьбе за здоровье малышки появилась еще одна проблема: где достать нужное питание? Приходилось обзванивать магазин за магазином и разыскивать, куда же привезли на этот раз нужный продукт, и мчаться за ним, чтобы успеть купить. И сколько было радости, если это удавалось. Иногда приходилось ездить по нескольким точкам, чтобы купить нужное количество, и через несколько дней все повторялось снова и снова.
На этом беды не заканчивались. У ребенка начались изменения в формировании позвоночника и мышц: левая сторона явно отличалась от правой, она была вялой и малоподвижной, а на нижней части позвоночника начало проявляться образование, напоминающее горб. Мама и бабушка забили тревогу. Началось хождение по врачам, но ответ всегда был один: «Вы мнительные, ребенок развивается нормально» и т. д. Любое направление каждый раз «выбивалось» со скандалом. В конце концов, подключив связи всех знакомых и друзей, через Министерство здравоохранения было получено направление на консультацию к лучшему в то время детскому невропатологу — доктору Пиотровскому, который подтвердил, что опасения не беспочвенные, еще немного — и было бы поздно. Был поставлен диагноз, что ребенок — инвалид и не сможет ходить даже к трем годам. Доктор назначил очень трудоемкое, длительное и дорогостоящее лечение, требующее дисциплины и терпения. У семьи оставалась надежда только на чудо.
Началась терапия, состоящая из ежедневного специального массажа три раза в день. Как и ожидалось, в детской поликлинике на данную процедуру была запись, очередь в которой доставала до неба. В результате не только не было возможности получать массаж три раза в день, но и о ежедневной периодичности стоило забыть. Процедуры сократились бы до одного-двух раз в неделю, да и то после того, как подойдет очередь через пару месяцев. Снова пришлось просить помощи у друзей и знакомых, которые помогли нам и в этот раз. У бабушки на работе была сотрудница, мама которой была массажисткой с большим опытом. Так в нашем доме появилась Людмила Николаевна, которая и начала выполнять предписания доктора. Мы сразу поняли, что ежедневный трехразовый приход массажистки в дом — это невыполнимая задача по ряду причин, которые связаны не только с нашими возможностями. Она могла приходить только один раз в день. Чтобы не пропадали результаты, которые стали появляться после длительных и достаточно болезненных процедур, был найден компромисс. Людмила Николаевна научила маму, как делать лечебный массаж.
Особенно в первое время результат не заставил ждать, начались явные улучшения, дающие надежду, что чудо все-таки произойдет, девочка поправится и сможет ходить.
Так продолжалось три месяца, после чего основные процедуры можно было прекратить, оставив только поддерживающий массаж, который делала мама. Из-за особенностей, связанных с заболеваниями, которые вызвал стафилококк, лечение было комплексным, и массаж был лишь одной из составляющих. Помимо медикаментозных назначений были строгие ограничения в питании, из-за чего девочка оставалась маленькой и худенькой. Хотя при рождении вес и рост были нормальными: три с половиной килограмма и пятьдесят три сантиметра.
В девять месяцев Настюша пошла, точнее, побежала. Все были счастливы, болезнь была побеждена, и страшные прогнозы не оправдались, но радоваться было рано. В возрасте одного года Настя в тяжелой форме заболела гриппом, и это привело к неприятным последствиям. Болезнь вернулась, левая сторона снова стала малоподвижной, повисла ручка, и Настя волочила ножку. Вернулись проблемы со спиной, и заново — длительный курс массажа, один, второй, третий… К счастью, в результате этого лечения к трем годам все отклонения стали незаметными и ребенка сняли с учета у невропатолога. Когда приехали к доктору на прием, он был очень доволен результатом, хвалил маму и ребенка и сказал, что этот ребенок боец по жизни. После чего он взял ее за руку и отвел в отделение, где лежали детки с таким же диагнозом, но им не повезло так сильно, как ей. С ними чуда не произошло. Возможно, за них не боролись с таким же упорством.
Настюша вернулась из отделения притихшая и какая-то сразу повзрослевшая. Вердикт врача был такой: ребенок здоров, беречься и всячески избегать скоплений людей во время сезонных заболеваний и заниматься оздоровительными мероприятиями. Правда, гимнастика, хореография и плавание нужны больше как лечебные занятия, но они необходимы пожизненно!
Дальше начался новый этап жизни, пришлось искать, как можно применить на практике назначения врача, но везде говорили, что ребенок слишком мал. В те времена не было даже такого понятия, что дети начинают заниматься в секциях физического развития или тем более идут в профессиональный спорт в таком раннем возрасте. Не было ни индивидуальных программ, ни персональных тренировок. В результате решили, что детского сада пока будет достаточно, до тех пор пока девочка немного не подрастет для оздоровительных секций.
Дело шло к лету, а в этот период детский сад, который был ведомственный (от бабушкиной работы), переехал в Подмосковье на дачу, и Настя под присмотром бабушки уехала за город. Вернулась она явно окрепшей, и все снова почувствовали облегчение и надежду.
К четырем годам Настя была не по годам развита и серьезна, вполне сформировавшаяся личность со своим мнением и пониманием «плохого» и «хорошего». Любой разговор должен был быть существенным и аргументированным, без каких-либо сюсюканий. Она любила рисовать, начала читать, ее интересовало все, и даже больше. Приблизительно в это время в «Меридиане» открылся прием детей с пяти лет на хореографию. Решились попробовать, но, приехав туда и пройдя отбор, получили отказ со словами: «Приходите через год». Но, вместо того чтобы отступить, в результате уговорили руководителя этого танцевального ансамбля, чтобы Настю взяли с испытательным сроком.
К всеобщему удовольствию, этот испытательный срок был выдержан с честью, пускай и было трудно вследствие перенесенного заболевания. Внешне невидимые, но сформировавшиеся утолщения и уплотнения мышц и связок остались, было намного сложнее делать растяжки и «крутить веревочку» (выкруты) в упражнениях на подвижность плечевых суставов. В первое время прогресса не прослеживалось, и поэтому, возвращаясь после занятий, Настя начинала собственные тренировки уже дома, стремясь догнать других детей в секции.
Труд и упорство вызывали уважение окружающих, и в конце концов стали появляться маленькие результаты, которые постепенно росли от ее непрекращающихся самостоятельных тренировок. Большим достижением стала победа над собой, которая была достигнута ее стремлениями через боль и пот. Настю никто не заставлял, все это она делала сама, слишком хорошо запомнив тех детей в больнице…
Где-то через полгода, когда мы находились на занятии в «Меридиане», стало известно от одной из мам, что в Школе повышения спортивного мастерства (так, кажется, это называлось) в Северном Чертанове шел набор девочек пяти-шести лет в группу синхронного плавания. У всех было приблизительное представление о синхронном плавании, но толком никто не знал, что это на самом деле такое. Все сразу представляли голубую воду, разноцветные купальники и девушек, легко и красиво делающих фигуры. В общем представлении сразу всплывал образ балета в воде, в принципе, именно такое определение и давали тогда синхронному плаванию, относя его больше к искусству, чем к спорту. С этими мыслями все дружно рванули после занятия на отбор.
Когда приехали туда, он уже шел полным ходом, но занятия хореографией и упорные тренировки дома сделали свое дело. Настя с легкостью прошла отбор. Потом стало сложно. Занятия в Северном Чертанове не относятся к самым приятным воспоминаниям детства, но они однозначно наложили свой отпечаток, или, точнее, добавили опыта и сформировали характер маленькой девочки. Тренировки проходили в бассейне, где в основном обучались плаванию, так как мало кто умел держаться на воде. Много времени в зале уделялось растяжке на шпагат и общему развитию гибкости.
На суше занятия проходили жестко и достаточно грубо, никаких поблажек из-за маленького возраста не делалось. Девочки побаивались тренера, которая была несколько вспыльчива и требовательна, а для растяжки садилась на всех по очереди. Такого отношения к детям никто не ожидал, все было впервые. Девочки плакали, некоторые при первой возможности прятались в туалете. Для многих родителей такие методы казались дикими, и постепенно из «группы хореографии» осталась одна Настя. Остальные перестали ходить, предпочитая танцевать в ансамбле.
Первые два-три месяца приходилось ездить сначала на хореографию, а оттуда бегом спешить на автобус, на ходу перекусывая и отстегивая кружевную накладку с волос, оставшуюся после танцевальных занятий. Из этих поездок особенно запомнились эпизоды, когда, проходя мимо булочной, мы останавливались — тогда как раз заканчивали выпекать французские багеты, манящий запах которых распространялся по всему району. Мы каждый раз, поддавшись соблазну, покупали горячий и ароматный хлеб и сразу же съедали его по пути на тренировку. Позже мы прекратили занятия хореографией — их перенесли в другое место, и добираться туда для нас стало затруднительно.
В секции синхронного плавания по не понятным ни для кого причинам тренер недолюбливала Настю и не скрывала этого. Она постоянно показывала Настюше свою неприязнь, чем больше та трудилась, тем сильнее на нее срывалась тренер, но об этом чуть позже.
В бассейне тоже было не все в порядке. Плавать Настя не умела, она не боялась находиться в воде, держась за бортик, но дальше этого не пошло. Семья всячески стремилась ее поддержать, но девочка как будто потеряла свой внутренний стержень. Ей было страшно, она стала неуверенной в себе и при приближении тренера старалась спрятаться, поджимала губы и смотрела в пол. Мама долго думала, как вывести ее из этого ступора. В то же время Насте привезли из Прибалтики большую пластиковую рыбу. Она была прозрачной, с очаровательными плавником и хвостом, раскрашенными синими и красными линиями. С красивыми глазками рыбка выглядела сказочной и очень хорошо держалась на воде. Мама решила взять эту игрушку на занятие и сказала, что Настя может держаться за нее руками, волшебная рыбка будет ее поддерживать и с ней ничего не случится, только нужно обязательно поверить в себя. Тогда она действительно поверила, и все получилось. В результате Настюша поплыла и быстро наверстала упущенное время.
Так как домашние занятия не прекращались, с переходом в Северное Чертаново прогресс в зале стал заметен для всех, но тренер добрее не становилась. Даже самому ангельскому терпению приходит конец. Наступил день, когда Настя сказала, что больше не пойдет на тренировку. Этому решению предшествовало событие, которое оставило очень негативный след.
Как всегда, после занятия тренер вышла в холл, где находились родители и дети. Она давала оценки девочкам, и вот дошла очередь до Насти. То, что говорила тренер, было настолько несправедливо и грубо, что все остолбенели: «Бездарь, ты воруешь мое время, из тебя никогда не будет толку, я выгоняю тебя вон…» — она жестко высказывалась, повторяя обидные слова в разных вариациях. Настя молчала. Потом так же молча взяла свой рюкзак и вышла из бассейна. Весь вечер она безмолвствовала, и никто не мог ее разговорить. Только перед сном девочка сказала, что больше не пойдет на тренировку и не хочет видеть своего тренера. Тогда мудрая мама уточнила: она не хочет ходить на тренировки совсем или только к этому тренеру? «К этому тренеру, потому что мне нравится синхронное плавание, и я столько трудилась, чтобы пришли результаты!» — сказала Настя. Мама пообещала найти другую секцию синхронного плавания для нее, на что девочка бодро ответила: «Да! Я хочу заниматься!»
Маму тогда полностью поразили слова ребенка, которому на тот момент только исполнилось пять лет. После окончания разговора Настя легла спать, и было видно, что после принятия этого решения с ее плеч упал тяжелый камень. На следующий день мама выяснила, где были группы по синхронному плаванию, — это оказалось не очень далеко от нашего дома. Тренировки проводились в бассейне «Труд». Днем, после детского сада, они пошли навстречу неизвестности. Шли молча и постоянно думали: возьмут или не возьмут? Так начался очередной этап в жизни.

Бассейн «Труд»

Через стеклянные двери мы медленно вошли в холл бассейна. На лавочках вдоль окон сидели мамы и бабушки, ожидавшие детей, которые были еще на занятиях. Подойдя к гардеробщице, мы спросили, к кому можно обратиться по поводу записи в бассейн. Женщина сказала, что скоро закончатся занятия и тренеры выйдут. Мы стали терпеливо ждать. Через некоторое время со второго этажа стали спускаться девочки, а за ними и тренеры. Гардеробщица показала нам главного тренера — это была Валентина Алексеевна. Когда мы подошли, ее окружала стайка девочек девяти-десяти лет, наперебой что-то дружно обсуждавших с ней. Обстановка и атмосфера вокруг заметно отличалась от той, с чем мне довелось сталкиваться в последние месяцы. Вместо «забитых» и испуганных детей перед нами были уверенные в себе маленькие личности, точно знающие, чего они хотят, и умеющие отстаивать свое мнение, несмотря на явную строгость и стать тренера, стоящего перед ними.
Поздоровавшись, мы сразу спросили о том, не могут ли меня принять в группу синхронного плавания, учитывая, что я уже занималась ранее. Не сказав истинной причины, сослались на желание заниматься поближе к дому. Валентина Алексеевна посмотрела на меня и спросила, что я умею. Я легко подняла ногу вертикально до самой головы и, поддерживая ее рукой, сохраняла равновесие. Постоянные самостоятельные занятия не прошли даром и сослужили отличную службу в этот важный и ответственный момент. Девочки вокруг начали бурно меня хвалить, а Валентина Алексеевна поставила меня в пример, сказав, что знает, к какому тренеру прикрепить.
Затем она попросила одну из девочек сходить и позвать Новикову Елену Евгеньевну. Та сбегала и вернулась с миловидной молодой женщиной, у которой были короткие вьющиеся волосы и строгое выражение лица. Валентина Алексеевна сказала, что я буду заниматься у нее в группе с завтрашнего дня, но Елена Евгеньевна не поддержала ее энтузиазма, ответив «нет». Тренер объяснила, что я очень маленькая и мне быстро надоест. Кроме того, у нее в группе занимались девочки девяти-десяти лет, и она думала, что я могу не потянуть нагрузку, так как просто не хватит сил, чтобы выдержать темп занятий. К нашей радости, после некоторого спора Валентина Алексеевна отказ не приняла, и я была принята в группу синхронного плавания.
Занятия в «Труде» были ежедневными, шесть дней в неделю, даже в праздники, единственным выходным было воскресенье. Каждую субботу проходили маленькие еженедельные соревнования с награждением переходящим призом — большим резиновым Карлсоном с копной рыжих волос. Он был мечтой каждой девочки в группе и находился у победительницы всю неделю от субботы и до субботы, и та часто даже кормила его вареньем — как полагается в жизни каждого Карлсона и его маленького друга.
Елена Евгеньевна была строгая, принципиальная, но очень справедливая. Она не только тренировала девочек, но и переводила на русский язык материалы по синхронному плаванию. Тогда они были исключительно на английском языке из-за того, что моду задавали Америка и Канада, передавая опыт по всему миру. Елена Евгеньевна также готовила программы, судила всяческие соревнования и часто уезжала в другие города на турниры. Во время ее отъездов занятия в группе никогда не отменялись и каждому выдавался листок с расписанным заданием, схемами фигур и четким планом тренировки на все время отсутствия тренера. Она была опытным и знающим наставником и, несмотря на строгий вид и непреклонность, касающуюся принципиальных вопросов, излучала теплоту. Девочки были к ней привязаны и любили ее.
Так началась совсем другая жизнь. Я трудилась много и долго. Приходя с тренировок, продолжала заниматься дома: часами сидела на шпагатах, делала упражнения на растяжку. И так изо дня в день, по вечерам и ранним утром. Тренировки занимали все время, но, сколько бы я ни старалась, каждую субботу так и не могла приблизиться к вожделенному Карлсону. Сжимая зубы, я снова и снова упорно трудилась, но, как и предсказывала Елена Евгеньевна, у меня не хватало сил догнать других девочек. Они занимались дольше меня, были сильнее и старше на несколько лет.
Я тогда была единственной пятилеткой в бассейне «Труд». Занятия проходили в зале и в бассейне, и я, ни разу не пропустив тренировки, стала выносливее, научилась хорошо плавать и задерживать дыхание под водой. Благодаря грамотно спланированным тренировкам окрепла и снова почувствовала уверенность в себе. Так проходили недели от субботы и до субботы, но к заветному Карлсону приблизиться так и не удалось. Надежда получить желанную игрушку стала меркнуть, и мама с бабушкой решили поговорить с Еленой Евгеньевной и попросить пойти на компромисс. Говорила бабушка, так как вероятность, что принципиальная Елена Евгеньевна прислушается к ней и пойдет навстречу, была больше. Так была куплена Красная Шапочка, игрушка из той же серии, что и тот самый знаменитый Карлсон.
Взяв игрушку, бабушка пошла просить тренера сделать исключение и наградить внучку поощрительным призом за трудолюбие и волю к победе. Дело в том, что мои результаты хотя и были самыми низкими, но прогресс был налицо, и трудилась я больше, чем любая другая девочка из той же группы. К тому же я была младше некоторых девочек на четыре-пять лет и, естественно, физически намного слабее их. Тренер поначалу возмутилась и сказала, что это неприемлемо, но потом, обдумав все за и против, согласилась, предупредив, что делает это в качестве исключения. Все было только для повышения стимула и мотивации к победе, к тому же осенью группе предстояло сдавать на первый юношеский разряд. Кроме того, тренер заранее проинформировала, что собирается повысить требования, чтобы я не расслаблялась после награждения игрушкой. Мама и бабушка были готовы на все, лишь бы порадовать ребенка, и согласились с поставленными условиями.
Наступила долгожданная суббота. Все собрались на еженедельные отчетные соревнования, курсовку. Настя ничего не знала про Красную Шапочку, но выкладывалась по полной, и результат стал лучше — она уже не была самой последней. После подведения итогов наградили девочку за лучший результат и вручили ей того самого Карлсона. Тут тренер попросила внимания, и у нее в руках оказалась еще одна игрушка — Красная Шапочка. «За трудолюбие, старание и волю к победе награждается поощрительным призом самый маленький член нашей команды — Ермакова Настя!» — произнесла Елена Евгеньевна. Сколько было счастья и гордости, невозможно передать словами. Я не только повеселела, но и наполнилась новыми силами и гордостью за свои труды и успехи и после этого стала трудиться еще больше, мои результаты стали стремительно расти, и очень скоро желанный Карлсон уже стоял на кухонном столе, где я кормила его кашей, которая была важной составляющей дневного рациона, а значит — просто необходима и для моего нового домашнего гостя.
Иногда достаточно совсем немного: слово, поощрение, особенное действие, чтобы вселить в ребенка, да и во взрослого тоже, уверенность в себе и волю к победе. В любом успехе и достижении, несомненно, важны дисциплина и правила, которым стоит следовать беспрекословно. Именно они являются стержнем и нитью, на которые в дальнейшем будут нанизываться навыки и опыт. Важно также понимать, что иногда, в виде исключения, можно, а то и нужно отойти от принципов и правил, чтобы дать возможность вздохнуть полной грудью. Тогда-то и получится вернуться к этому стержню для дальнейшей, более эффективной работы с еще большей любовью, энергией и самоотдачей. Поблажки, как и отдых, очень важны и просто необходимы. Они являются незаменимым звеном в любых начинаниях и достижениях. Важно понимать, что все должно быть в меру и во всем нужен абсолютный баланс.
Еще одной важнейшей и абсолютно незаменимой частью любого пути и достижения является умение замечать свои успехи, даже самые маленькие. Так я, будучи самой маленькой и слабой, долго продолжала оставаться в конце, замыкая список группы, но для себя делала огромные шаги, и с каждым разом улучшала собственные результаты. В такие моменты просто необходимо замечать эти шаги и радоваться им, хвалить себя и получать похвалу и благодарность за достигнутое. И пусть это еще совсем не то достижение, к которому стремишься, но это, несомненно, один из тех важных камней фундамента, с помощью которых можно выстроить целую лестницу, ведущую к главной цели.

Самый справедливый человек

Елена Евгеньевна была очень требовательным тренером, но при этом любящим и внимательным человеком. На тренировках мы никогда не видели ее раздраженной, а крики или даже минимальное повышение голоса для нее были неприемлемы. Все знали: если она сказала «нет», то это будет означать только «нет».
В то время купить в России купальники, шапочки и очки было очень проблематично, да и то, что продавалось, кроме чрезмерной дороговизны еще и выглядело не очень красиво. В то время выбора совсем не было, и приходилось довольствоваться тем, что имели. Никто и не задумывался об этом отсутствии выбора, так как все жили очень скромно и без капризов, в определенном режиме, с менталитетом и взглядами того времени. Один из моих любимых купальников мне сшила бабушка — только так в то время можно было получить что-то новое и отличающееся от других. Он был очень яркий и сразу выделялся из толпы, так как в бассейне все ходили в одних и тех же цветах и моделях, тех самых, что могли купить в магазине.
Однажды мой дядя, очень часто ездивший по работе за границу, привез мне очень красивые розовые очки. Таких не было ни у кого, и для меня это был самый лучший подарок на свете. В то время мы тренировались в спорткомплексе «Олимпийский», так как наш бассейн был закрыт на реконструкцию. В ожидании тренера — вернее, не дожидаясь ее, — мы разрешали себе попрыгать с вышек, несмотря на то что Елена Евгеньевна запрещала нам это. Думаю, вы догадываетесь, какая у нее была реакция на праздник, что мы сами себе устроили? Однажды, неожиданно для нас, она пришла на тренировку раньше обычного. На одном из последних прыжков мои красивые розовые очки упали в воду и ушли на дно в тот самый момент, когда нас застукала тренер. Она так разозлилась, что велела немедленно выйти из воды и покинуть бассейн. Тогда подобные наказания были самым обидным разочарованием, ведь всем хотелось тренироваться. Приговор не подлежал обсуждению, и зайти вновь в воду за очками мне не разрешили. Я подождала в душе, пока тренер не ушла, но когда вернулась, то моих красивых очков уже не было. Слишком уж они были диковинными в то время, и, видимо, кто-то из детей не удержался. Для меня это, конечно, было шоком. Как же можно взять чужое? А как объяснить родителям, откуда у тебя такие новые очки… Но мне это стало уроком, и пришлось опять возвращаться к обычным сереньким, скучным и абсолютно невзрачным очкам.
Такая была наша Елена Евгеньевна — женщина с характером, очень гордая и принципиальная. Она, как и многие тренеры и учителя, уделяла большое внимание воспитательному процессу, у нее было очень много ограничений и правил, к которым все должны были прислушиваться и беспрекословно их выполнять. У нее не было семьи, жила она с мамой, но, несмотря на всю ее видимую жесткость, она нас очень любила и всегда заботилась о нас. Когда кто-то из команды заболевал, приезжала домой и привозила натуральные лекарства и мед, а также обучала упражнениям из китайской гимнастики от гриппа и простуды. Это были очень ценные опыт и знания, которыми она с удовольствием делилась, а мы все выполняли точь-в-точь как было сказано, желая побыстрее поправиться и вернуться к тренировкам. После выздоровления спортсменки Елена Евгеньевна проводила с ней дополнительные индивидуальные тренировки, чтобы наверстать упущенное и подготовиться к соревнованиям.
Елена Евгеньевна привила нам любовь к синхронному плаванию и уважение к тренеру и его слову. Даже будучи еще очень маленькими, мы четко понимали, что и как должны делать. На тренировке царила полная тишина и все задания выполнялись без каких-либо возражений или дискуссий.
Однажды, в завершение тренировочного сезона, перед отъездом на летние каникулы, нас пригласили выступить в цирке. Это был очень интересный опыт. Мы оказались за кулисами вместе с различными животными и актерами. До сих пор помню запах, наполнявший закулисье, и царившую там темноту и атмосферу. Выступать нам предстояло в бассейне цирка, что больше напоминал пруд с темной и абсолютно непрозрачной водой. В этом же бассейне выступали животные, и, естественно, в воду не добавлялось ни хлорки, ни других химических препаратов, чтобы не испортить ее красивый цвет.
День репетиции мы провели целиком в цирке, практически без еды и отдыха, а чтобы подготовить наше выступление, пришлось потратить немало времени и сил. Тогда-то мы и заметили, что наш тренер была бледная и слабая, с явными признаками проблем со здоровьем. Она, всегда спокойная, улыбчивая и полная сил, в этот раз была очень печальной и выглядела уставшей. Наши родители забили тревогу, пытались накормить ее, но она отвечала своей обычной улыбкой и отказом. Елена Евгеньевна сама по себе была человеком очень замкнутым, и никто не знал про ее проблемы и переживания. Но тогда все начали догадываться, что происходило что-то нехорошее.
Вскоре Елены Евгеньевны не стало. Это произошло летом, когда мы все были в отпуске, на летнем отдыхе, куда мы отправились как раз сразу после нашего выступления в цирковом представлении. Она умерла от болезни, которая очень быстро и неожиданно ее забрала. Для нас это был и огромный шок и потеря.
И вот мы остались без нашего друга, наставника и тренера. Ушла не только Елена Евгеньевна — вместе с ней закончилась и целая эра в синхронном плавании. Она была очень опытным и внимательным наставником, тренером ушедшего синхронного плавания, тренером балета на воде, тренером уходящей эпохи. Дальше спорт сильно изменился, стал более, так сказать, спортивным, постепенно переходя из искусства и шоу к профессиональному виду спорта со своей непростой спецификой. Елена Евгеньевна любила учиться, постоянно повышала свой профессиональный уровень как тренера, так и судьи, но ей не довелось попробовать себя на новом витке синхронного плавания, не удалось познакомиться с ним.
Директор школы, Валентина Алексеевна, должна была найти нам нового наставника, что было очень непросто, ведь все действующие тренеры на тот момент были уже загружены, так как все больше и больше людей стало интересоваться этим видом спорта для своих детей. Синхронное плавание развивалось, влюбляя в себя детей и их родителей, появлялось более подробное и понятное представление о синхронном плавании, в результате чего количество детей, посещавших секции, увеличивалось, а новое поколение тренеров еще не появилось. Целую большую группу пристроить было непросто.
В то время дочь Валентины Алексеевны, которая была замечательной и очень талантливой спортсменкой, как раз завершила свою спортивную карьеру. Валентина Алексеевна уговорила Татьяну Данченко и ее напарницу Екатерину Пискареву взять нашу группу «под свое крыло». С этого начался совсем другой путь, которому четко подходило определение: «Через тернии к звездам».


Глава 2. Новый тренер

Непросто начинать сначала. Непросто понимать, что ушедшее уже не вернуть. Но у нас были большие цели. Вот мы, группа из десяти-одиннадцати человек, судьбоносно переданы в другие руки. Наши новые тренеры — молодые и ретивые, полные сил, энергии и, наверное, планов. Сами «только что вышли из воды». Знают много и не понаслышке, на себе прочувствовали технику и специфику этого вида спорта. Уж точно им есть чем с нами поделиться и чему научить. Наступил сентябрь — и полетело, и понеслось.
До сих пор не забуду ту первую тренировку после летнего отдыха. Неделю потом не могли ни сесть, ни встать, ни подняться по лестницам. Казалось, нас готовили как минимум в армию и как максимум — в космос. Это сейчас понимаешь, что такая и только такая подготовка необходима, если хочешь добиться результатов в нашем виде спорта. Сейчас многое поменялось, точнее, изменились идея и структура подготовки, или, возможно, само ее понимание и восприятие. На сегодняшний день такой подход к работе является нормальным и единственно верным, поэтому его и начинают прививать с самого раннего детства. Но тогда, в 1994 году, это было что-то абсолютно новое. Другими словами — «детская армия». Мы разве что не прыгали с парашютами, но все остальное делали. Подготовка в зале заключалась не только в силовой работе, но и в скоростно-силовой. Каждое упражнение должно было выполняться не только технически правильно, но при этом под заданный ритм, за указанный отрезок времени на секундомере и идеально синхронно. Один выбившийся из ритма, опоздавший или «схалтуривший» в чистоте исполнения — и все дружно начинали сначала, даже если оставалась секунда времени до конца. Никаких погрешностей или поблажек. Даже сегодня мало кто в других странах работает так, как работали мы тогда.
Не хочешь или не можешь — свободен, никто никого не держал. Таков был закон, и все ему следовали. Целью всегда было качество, но тренировки поначалу носили количественный характер, так как приходилось много повторять, до тех пор пока все не поняли, что лучше потерпеть и постараться один раз, чем потом долго и мучительно переделывать.
Еще одним важным моментом «нового режима» было воспитание пунктуальности и точности. Абсолютно запрещалось опаздывать, исключением были только ситуации по уважительной причине и если заранее предупредить об этом. За опоздание, даже минутное, — штраф, и не только для опоздавшего, но для всей группы. Мол, не хотите быть наказаны, договаривайтесь и разбирайтесь между собой сами. Опять-таки, сегодня я понимаю, насколько это важно и как воспитывает командный дух, но на тот момент нам это казалось очень несправедливым.
Была у нас одна девочка, которая постоянно опаздывала, — такое ощущение, что это у нее было в крови. Вся команда вновь и вновь получала наказания из-за ее опозданий. Помню, мы все дружно с замиранием сердца и тревогой ждали ее у окна перед входом в зал. Часы судорожно напоминали нам об оставшихся считаных секундах, и когда мы не видели ее, то просто надеялись, что она вовсе не придет. Если же замечали, как она в последний момент выходит из автобуса и ждет зеленого света светофора, чтобы перейти дорогу, начинали кричать и махать руками, призывая ускориться. Таким образом в нас тренировали командный дух и ответственность. Могу сказать, что такие тренировки имели конкретные результаты и приносили свои плоды.
Мы должны были нести ответственность не только за свои действия и поступки, но и по отношению к другим людям. Нас учили уважать и ценить свое и чужое время. Уважать тренеров и коллег. И никогда не забывать:

Пункт 1: тренер всегда прав.
Пункт 2: если вам кажется, что тренер не прав или ошибается, смотрите пункт 1.

Со временем мы стали привыкать к новому графику и резко повысившемуся ритму работы и нагрузок. Даже если приспособиться к нему, как нам тогда казалось, было невозможно, мы могли только смириться и, стиснув зубы, продолжать работать, ставя перед собой поначалу маленькие цели, пытаясь достичь их.
Одними из моих любимых уроков были занятия хореографией. Возможно, для меня это было своего рода ностальгией, ведь именно с них начался мой путь в синхронном плавании и именно благодаря этим занятиям я оказалась в этом спорте.
Нам посчастливилось работать с удивительным педагогом, балериной, прекрасным человеком и просто потрясающей женщиной — Ольгой Ивановной Смирновой. Ее грации и женственности можно было только завидовать и учиться. Занятия проходили по самым высоким стандартам русской балетной школы. Не было поблажек ни в чем. На момент ее уроков мы превращались в воспитанниц балетной академии. Обязательной являлась наша черная форма — купальник с лосинами и белые классические балетки, которые тогда можно было приобрести только в одном магазине в Москве при Большом театре. Ольга Ивановна относилась к своей задаче с максимальной серьезностью и самоотдачей. Ее целью было сделать из нас, гадких утят, балерин, актрис и настоящих королев. Научить грации и стойкости. Развить в нас чувство ритма и музыки. Научить держать осанку и тянуть лебединую шею, несмотря ни на что.
Хореография очень важна в синхронном плавании, более того, это не просто важная его составляющая, а незаменимая часть, без которой невозможно обойтись. Хореография — это одно из тех занятий, которое положительно влияет не только на правильное физическое развитие, но и помогает раскрыть себя, повысить уверенность в себе, улучшить гибкость и пластичность. При идеальном раскладе хореография должна присутствовать в тренировочном процессе с самого начала занятий синхронным плаванием. Не зря долгое время синхронное плавание называли балетом в воде. И именно классическому танцу должно уделяться особое внимание в первую очередь.
Наши балетные классы включали в себя полный набор работы балерины классического танца. Разминка, станок, середина. По всем традициям уроки проходили в зеркальном зале с деревянным станком, где использовались только общепринятые французские названия и термины, под классическую музыку, которую нам играла сама Ольга Ивановна на рояле в нашем спортивном зале. Вообще, в те времена ни один зал не обходился без рояля, он был частью культуры того времени, частью волшебной истории искусства.
Каждый урок включал в себя известное всем «Адажио», различные пируэты и прыжки, которые мне особо хорошо давались. Прыжки в шпагаты, с переворотами и перескоками, прыжки с замираниями в воздухе, да так, что хотелось там висеть и как можно дольше не приземляться.
Еще одним нашим бонусом, который подарила Ольга Ивановна и который мало кому довелось попробовать в синхронном плавании, был танец на пуантах. С помощью пуантов, вдобавок к развитию координации и баланса, мы разрабатывали стопы и подъемы. Новые пуанты разбивались в дверном проеме, чтобы смягчить их твердую, почти деревянную поверхность, и в дальнейшем носок плотно заштопывался, что продлевало жизнь самим пуантам. (Это был один из секретов балетной школы, которыми с нами поделилась педагог.)
Помимо классического танца и линий в нашем ежедневном занятии была часть современного танца. Для нас это было интересным преображением и внутренней самореализацией. Нам давали возможность посмотреть на себя и свои возможности с другой стороны, преобразиться и познать ритм музыки и своего тела в нем. Преображение было абсолютно полным. После строгих гладких причесок с пучками волосы распускались, пуанты снимались, и на смену им приходило ощущение свободы движения и полное отсутствие скованности. Раскрепощение и чувство музыки были основными задачами такой тренировки.
Раз в месяц Ольга Ивановна устраивала открытые уроки для наших тренеров и родителей, на которых мы показывали все, чему смогли научиться за прошедшее время. Такие уроки помогали нам привыкнуть к роли артисток, убрать зажатость и научиться в нужный момент концентрироваться, настраиваться и использовать все свои артистические способности, технику движения и шарм.
Мы очень любили нашу Ольгу Ивановну. Она дала нам колоссальную базу и основу, научила нас очень многому. Она привила нам любовь к танцу и научила чувствовать и понимать свое тело, научила слушать и слышать музыку, передавать ее в каждом движении, превращая это в танец.
К сожалению, в 1995 году Ольги Ивановны не стало. Она долго и мужественно боролась с болезнью, оставаясь при этом женственной, элегантной и грациозной. Но рак все же победил ее. Еще одна невосполнимая утрата, еще одно несчастье. Такое короткое, но незабываемое знакомство в моей жизни. Она навсегда останется в нашей памяти. Я до самого конца буду благодарна ей за возможность работать вместе и научиться у нее столь многому. Пускай этот путь был и недолог. Даже сегодня я все еще ощущаю, как сильно мне помогла та база, которую в нас заложила Ольга Ивановна, восхитительный Педагог с большой буквы.
Конечно же, и дальше, на протяжении всей спортивной карьеры, мы продолжали постоянно заниматься хореографией. Однако основа была заложена тогда, под аккомпанемент старого рояля, в далекие 90-е, когда мы только узнавали, что же это такое — настоящее синхронное плавание.

«Нам бы подрасти».
«Воздуха совсем не осталось, в глазах начинает темнеть, а это только половина первой связки. Я больше не могу, не могу, не могу. Нет, давай, Настя, еще чуть-чуть, еще немного, ты же не одна, вон Лиза тоже рядом с тобой пыхтит, да и если остановишься, то все равно придется переделывать, так что давай, держись, ты сможешь».
По мере того как мы росли, достигали наших маленьких целей, преодолевали первые трудности и проблемы, в группе начала появляться первая серьезная конкуренция. Если до этого главной задачей было превзойти себя, набраться сил и выносливости, сделать шаг вперед в собственном совершенствовании и научиться чему-то новому, то теперь мы выросли до соревновательного возраста, и не где-то там, а на чемпионате Москвы. И целью было далеко не участие, в нашей группе мы были разбиты на дуэты и соло, конкурировавшие между собой. Целью было преодолеть своих же коллег, подруг, с которыми прошли этот непростой путь бок о бок.
На тот момент все мы были примерно на одном техническом уровне, но в одиннадцать-двенадцать лет развитие у всех очень разное, несмотря на одинаковый возраст. В воде всегда красиво смотрятся высокие девочки, рост добавляет им взрослости, а кроме того — придает образам мощность и силу.
Для большей синхронности и единства дуэты разбивали по уровню физического развития, сильно опираясь на рост, схожесть фигуры и длину ног. Мы с моей напарницей Лизой были «засушенными» гадкими утятами. Маленькими и безнадежно худыми. Помню, что тренеры давали задание нашим родителям откармливать нас тортами и всеми возможными способами. А когда мы выезжали в летние лагеря и на совместные тренировочные сборы, то заставляли нас есть за двоих, бывало и за троих, внимательно контролируя, чтобы вся еда попадала к нам в рот, а не мимо него. Ох, знать бы, что потом и при большом желании поесть придется от этого отказаться, наверное, ели бы. Несмотря на все старания, как говорится, «не в коня корм», и все наши попытки не приносили своих плодов.
Я помню, как сильно старалась на тех соревнованиях, но торчащие со всех сторон кости придавали только жалкость нашему виду. Возможно, моя улыбка была единственным, что заставляло судей улыбаться, но на фоне общей худобы даже она смотрелась слишком огромной и, скорее всего, негармоничной. До сих пор при просматривании своих детских фотографий мне становится смешно от того, насколько я была худой и несуразной.
Пускай на тот момент для нас всех это был абсолютно нестандартный подход к тренировочному процессу, но наконец-то наши тяжелые тренировки дали свои первые плоды. Наша группа получила практически самые высокие места на соревнованиях, но внутри нее мне так и не удалось выделиться, несмотря на все старания и самоотдачу. Одно из немногих пожеланий моего тренера Екатерины Владимировны Пискаревой заключалось в необходимости подрасти и обрасти «мясом». Нужно было возмужать, чтобы нас стали замечать. Мне было очень обидно. Я, естественно, понимала свою проблему, но безысходность заключалась в невозможности повлиять на ее решение и в беспомощности что-либо изменить. Я была бессильна перед ней. Одно дело, когда тебе говорят, что ты сделала плохо или не выложилась по полной; сделала ошибки или хотя бы могла выполнить лучше, не была на высоте своих возможностей. Другое же дело — осознавать, что все беды только из-за твоего роста, который ты не можешь изменить по собственной прихоти. Это было для меня очень обидным и несправедливым. В силу характера я расстраивалась сильно, но недолго, потому что пообещала себе вырасти и доказать всем, что могу все преодолеть. Как смогла когда-то давным-давно в свои шесть лет.

Представляя Россию

Шел 1995 год. Россия только начинала набирать силу. Открылись границы. Я была ребенком из обычной семьи с очень небольшим доходом, росла без отца, меня воспитывали бабушка с дедушкой. Мой отец сначала, видимо, не был готов к отцовству, а потом, когда понял ценность и значимость семьи, сильно заболел и умер. Мама по состоянию здоровья еще в 1992 году вынуждена была переехать за город, а я приняла решение остаться в Москве ради достижения своих целей и мечты. Мама позволила мне остаться с бабушкой и дедушкой, и именно это решение стало судьбоносным для всей моей дальнейшей жизни и пути, за это я очень ей благодарна. Из-за всего этого даже идея выбраться за пределы страны была для меня какой-то нереальной и абсолютно чуждой.
Дедушка и бабушка давали мне все — и даже сверх того, — что могли позволить. Поэтому я ни в чем не нуждалась и не чувствовала себя ущемленной. Тогда в России только появлялись первые бутики и рынки, забитые товарами иностранных производителей: кроссовки «Reebok», «Nike», «Adidas», варе́ные джинсы самых разных цветов. Позволить себе оригинальные вещи в то время мы не могли, но и рыночный вариант меня очень даже устраивал. В моих глазах они совсем не отличались от того, что можно было купить в магазине на Тверской, кроме одной буквы в названии марки, на которую, при желании, можно было не обращать внимания. Я была просто довольна покупкой красивой, прежде нигде не виданной одежды.
Также вместе с вещами в магазины начали завозить первые иностранные батончики: «Марс», «Сникерс», потом «Твикс». С появлением каждого нового вкуса мы с бабушкой, возвращаясь с тренировки, покупали один на двоих и пробовали. Для нас это был целый ритуал. В дальнейшем она пыталась приготовить их самостоятельно, так как покупать батончики каждый раз нам было не по карману. Но домашние были самыми вкусными и запоминающимися — их делали с любовью.
Еще в то время в центре города открыли первый «Макдоналдс». До того как нам удалось там побывать, я не раз слышала от своих подруг, как они раз за разом посещали этот ресторан — а в то время он относился именно к разряду ресторанов, — и рассказывали о новых попробованных блюдах и вкусах. И вот однажды повезло и мне, мы с бабушкой наконец смогли отправиться на нашу традиционную дегустацию в это удивительное для всех место. Помню, мы простояли в очереди два часа, чтобы попробовать новые блюда. О них мне уже давно рассказывали подруги в бассейне, успевшие сходить туда, и не раз. Не знаю, что произвело на меня большее впечатление — сами вкусы или грандиозность этого заведения, каким оно мне тогда показалось, но, если честно, сегодня я с бо́льшим удовольствием вспоминаю вкус обычного пломбира, который подавался с шоколадной стружкой в стеклянных пиалах в советской «мороженке», или вкус настоящих колобков все в тех же небольших советских кафе, который сейчас просто невозможно даже вообразить или передать. Мои бабушка с дедушкой всегда пытались мне угодить во всем в силу своих возможностей.
Таким я помню рассвет России. Пробуждение России глазами маленькой девочки из самой обычной семьи. Меня часто спрашивали: а какой ты помнишь свою страну того периода дефицита и полной безысходности? Сейчас трудно представить, что испытывали люди, приходя в магазин и оказываясь у пустых прилавков. Самое изысканное, что иногда можно было найти, — это шоколадное масло, абсолютно жирное и отвратительное, не имеющее ничего общего с современными шоколадными пастами и кремами. Или копченый сыр, который почему-то всегда напоминал мне колбасу, и когда я ела бутерброд с этим сыром, то представляла себе бутерброд с докторской колбасой. Все сыры, что тогда продавали в магазинах, имели свою маркировку в виде пластиковых синих цифр, вставленных в корочку, и, приходя в магазин, я очень любила выпрашивать эти цифры для своей коллекции. Но это было не единственным запомнившимся мне моментом того периода. Помню, как настало время, когда из магазинов полностью пропали продукты. Их можно было приобрести только по талонам, которые выдавали четко по счету на каждого члена семьи, но и еды в магазинах просто не было. Когда что-то доставлялось в магазин, об этом тут же становилось известно, и люди выстраивались в огромные очереди. Семьи часами по очереди стояли в них, сменяя друг друга для того, чтобы отойти поесть и передохнуть. Иногда в таких очередях можно было простоять до глубокой ночи, пока не удавалось получить что-то из магазина в строго ограниченном, поштучном количестве. Многие менялись талонами: так, если кто-то не курил, то отдавал сигаретные талончики курильщикам, а в обмен брал какие-то другие. Однажды, приехав перед Новым годом на елочную ярмарку и поняв, что все елки разобрали, мой дедушка отдал свои талоны на сигареты мужчине, забравшему последнюю елку, чтобы не разочаровать меня и получить столь желанную виновницу торжества для праздничной атмосферы нашего дома.
В ту пору те, у кого были на то финансовые возможности, начали выезжать за границу в отпуска. Для меня заграница была чем-то очень далеким и непостижимым. С самого рождения мне посчастливилось проводить целых три месяца на юге, в Сочи, так как мать и сестра моей бабушки жили там. Поначалу у них был прекрасный дом практически на берегу моря — именно в том месте, где сейчас стоит Зимний театр. Позднее дом снесли, а моим родным выдали квартиры в спальном районе, откуда приходилось долго ехать на автобусе, чтобы добраться до моря. Но все же мне повезло жить по три месяца на море, и я была счастлива такой возможности. Ведь многим приходилось проводить лето на даче или, еще хуже, безвылазно в городе.
После возвращения с каникул на тренировке нам рассказали, что, возможно, нам предстоит поездка за границу на соревнования. Естественно, для этого нужно было пройти отбор и попасть в команду. Для меня это было чем-то нереальным и волшебным, и у меня появилась очередная цель и новая мечта. Ожидались соревнования по возрасту тринадцать-пятнадцать лет. Сейчас этот старт все знают как «Comen Cup» или Средиземноморские игры. Конечно же, Россия не входила в страны Средиземноморья, но эти соревнования сделали открытыми для всех желающих со всего мира. В завершение проходило два награждения: по всем участникам и по странам Средиземноморья.
Соревнования проводились в Риме. До сих пор помню еловый запах на входе в отель, где мы остановились. Вкус воды из-под крана, для нас казавшийся дикостью, и «иголки ели» — той самой, со двора, — которые мы нашли в тарелке с куском мяса. Тогда никто из нас даже и не подозревал о существовании розмарина. Ну и, конечно же, странная булка с полным отсутствием мякиша внутри. Вот такими были впечатления ребенка, выросшего в Советском Союзе и заставшего перестройку. Все было очень новое, невиданное, незнакомое.
Тогда мы впервые увидели наших иностранных соперниц, они были очень доброжелательными и позитивными. Мне никогда раньше не доводилось встречать людей других менталитетов и культур. Их поведение сильно отличалось от привычного мне поведения русского человека. Тогда я начала различать особенности каждой нации и их привычки. На меня произвело большое впечатление то, как вели себя представительницы других государств. Но я не сразу поняла, что это лишь отличия менталитета, культуры и воспитания.
Нам казалось, что выиграть у них просто невозможно. Все до единой выглядели сильнее. Помню, как мы нервничали и переживали. Полная неизвестность. Мы не могли сравнить себя с участницами из других стран, потому что никогда не видели своих выступлений со стороны. Наша команда была очень сосредоточенна, из-за чего, наверное, весь мир видел нас очень замкнутыми и недружелюбными. Это сильно контрастировало с поведением других групп, которые были веселыми и бодрыми, легкими на похвалу и поддержку своих соперников. Это придавало им еще больше уверенности в том, что они лучше. Спортсменки и сами знали это, поэтому и вели себя так уверенно и раскрепощенно. Мы же были тихими, замкнутыми в себе и в своих мыслях о предстоящей работе и столь необходимой нам победе, мечты о которой становились все туманнее и туманнее.
В день соревнований шел очень сильный дождь, один из тех, которые еще называют тропическими, от него не спрятаться, не скрыться. Старт должен был проходить в открытом бассейне. Естественно, под таким ливнем соревнования начать не могли, и открытие переносили на все более позднее время. В какой-то момент вообще сказали, что планируют перенести их на другой день. Нам очень этого не хотелось, мы были уже собраны, причесаны и настроены, отмена соревнований стала бы большим разочарованием для нас. Плюс нам еще совсем не хватало опыта ни в соревнованиях, ни в подобных ситуациях, поэтому нас одолевали страх и безысходность. По счастливой случайности (или потому, что организаторы все-таки поняли, что детям будет тяжело провести в бассейне второй день подряд), соревнования все-таки решили перенести в закрытый бассейн. Все, кто когда-либо бывал в Риме в «Форо Италико», знали, как выглядел этот закрытый бассейн и насколько неописуема разница между ними: один — просторный, солнечный, светлый, другой — темный, гнетуще-мрачный. Однако на тот момент мы были очень рады этому решению, несмотря на невыносимо холодную воду, которую не подогревали (так как бассейн был закрыт и соревнования в нем не планировались), и темноту — как над водой, так и под ней.
Для нас самих стало большим сюрпризом, что мы выиграли турнир с колоссальным отрывом. На протяжении всей подготовки мы очень надеялись, что нам это удастся, но не ожидали, что в итоге станем непревзойденными лидерами.
Наверное, именно это стало переломным моментом в моем сознании. Это вселило уверенность в себя, в свои силы и дало мотивацию для движения вперед. С этой победой я стала более самодостаточной и в первую очередь психологически более сильной и уверенной в себе. Перестала бояться делать шаг вперед — напротив, я осознала, что нужно идти уверенно и без оглядки к своим целям и мечтам. И главное, правильно ставить перед собой эти цели и верить в себя и в то, что все непременно получится.
Так и закончился тот рабочий сезон 1996 года. Он стал знаменательным. С него и начался новый осознанный путь, полный целей, намерений, желаний и планов на будущее. Путь абсолютно уверенного в себе и своих мечтах человека.
На следующий год мы вновь представляли нашу страну на этом турнире. В этот раз он проходил в Барселоне. Наша команда была на год старше, стала сильнее, увереннее и мудрее. В этот раз, помимо группового выступления, мы делали соло и дуэты. Ни в одном из этих видов мне не удалось пробиться в финал. По правилам соревнований в него мог попасть только один участник или дуэт от страны. Я и моя напарница проиграли нашим коллегам по команде. Не хватило совсем немного самоотдачи, эмоций и шарма. Не хватило энергии, с помощью которой можно было зарядить зал и судей. Когда спортсмен выходит на помост, он должен передать свой внутренний заряд, свою энергию, свою силу. Пока еще мы не смогли убедить их в нашем превосходстве. Даже если технически, возможно, мы были уже сильнее, но значительно уступали в артистическом плане, в подаче, в языке, с помощью которого ведется рассказ.
Помню, что, поскольку по баллам мы все же попадали в финал, но присутствие одного дуэта от нашей страны исключало наше участие в нем, нам предложили выступить в финале под нулевым, как его называют, номером, где предстояло открыть соревнования. Такое же предложение поступило и в соло. Тогда тренер подошла ко мне и сказала, что я должна сделать так, чтоб все поняли — они ошиблись и я другая. Доказать, что вылет из соревнований был случайностью и на самом деле я заслуживаю большего, намного большего. Моя главная задача была в том, чтобы своим финальным выступлением изменить первоначальное впечатление и мнение о себе. И, даже если невозможно второй раз произвести первое впечатление, у меня есть такая возможность, так как я еще молодая и никому не известная спортсменка, а значит, нужно, чтобы меня начали узнавать. Меня так зарядило это наставление, что в финале я действительно превзошла себя. Прежде всего я старалась вложить эмоции, тогда именно этого мне и не хватало. Я была очень застенчивой и скромной. Не любила выпячиваться и знала, что мой большой недостаток — боязнь публичного выступления и излишняя скованность.
Я всегда вела внутреннюю борьбу с собой и пыталась преодолеть те недостатки, которые доставляли мне проблемы и выступали преградой на пути к моим целям. Часто вспоминаю, что через силу заставляла себя выходить и танцевать на дискотеках, куда ходила с подругами по команде, находясь в спортивных летних лагерях. Мое лицо то и дело менялось от красного до пурпурно-бордового цвета от смущения. Я всегда пыталась переступить через себя и свое «не могу». Мой сильный характер помогал мне развиваться и справляться с моими слабыми сторонами.
Еще совсем маленькая, но с полностью сформировавшимся мнением о том, что каждый может и должен достичь желаемого, но при этом надо работать и идти напролом, меняя себя и отношение к себе, меняя мир вокруг себя и отношение к миру, если это необходимо. Я никогда не допускала жалости к себе, сюсюканий и собственной слабости. Я работала и добивалась всего в полной тишине и молчании, а моя семья узнавала о проблемах или достижениях, только приходя в бассейн на соревнования. Чем больше мне говорили «нет», тем больше я боролась с этим «нет», доказывая, что я могу превратить его в «да», пусть это стоило мне очень дорого, даже через внутренние, скрытые ото всех слезы и постоянную борьбу, ломая себя и свои стереотипы, но никогда не отступая и не изменяя своим целям и мечтам.

Детская Олимпиада

Каждый год приносил все больше интересного в мою жизнь. Чем чаще оглядываюсь назад и вспоминаю свой путь от маленькой девочки с кучей проблем со здоровьем до олимпийской чемпионки, добившейся всего своими силами (стиснув зубы и через «не могу»), тем больше понимаю, что мой путь был заряжен на успех. Мои характер и мечты помогли ему стать именно таким, каким он был: ярким, продуктивным и незабываемым.
1998 год стал одним из самых запоминающихся в жизни и карьере. Не многим посчастливилось попасть впервые на настоящие Олимпийские игры, да еще и дважды, и выиграть все возможные медали. Но не буду забегать вперед.
Вторым переломным моментом этого года, который полностью изменил мою жизнь, стал переход моей будущей партнерши Аси (Анастасии Давыдовой) к моему тренеру. Таким образом, «две Насти», как нас тогда называли, стали тренироваться вместе. Наконец-то осуществилась не только наша давняя мечта, но и мечта окружающих нас людей.
Здесь необходимо пояснить: в те времена переход от тренера к тренеру был очень непрост. Переход спортсменки из одного общества в другое или объединение спортсменок из двух разных обществ для создания дуэта были просто невозможным и абсолютно негативным явлением, некоторые расценивали это даже как предательство. Именно поэтому мы с Асей на протяжении многих лет продолжали тренироваться в разных бассейнах, встречаясь только на соревнованиях. Каждый раз со всех сторон слышались вздохи разочарования людей и тренеров, которые видели в нас идеальный дуэт и стоящее за нами возможное будущее синхронного плавания. Несмотря на постоянное соперничество обществ и личную конкуренцию, мы сразу подружились, и между нами возникли ощутимые внутренние понимание и гармония, с первого дня мы были на одной волне, что превратило наш дуэт из обычного в совершенный, который до сих пор вспоминают любители синхронного плавания.
В этот год тренер Аси, Ольга Васильченко, уехала работать за границу, а спортсменка осталась практически предоставлена сама себе и тренировалась с кем придется. Ася, спортсменка с огромной мотивацией и мечтами, будучи абсолютно влюбленной в этот вид спорта и в свое дело, поняла, что если все продолжится в том же духе, то ей будет очень сложно добиться желаемых результатов. Любой мечте и цели всегда предшествует план, а в ее план такой поворот событий точно не входил. Именно поэтому в свое время она перешла к одному из сильнейших на тот момент тренеров, так как ее целью было достичь максимума и побеждать.
В то же время Татьяна Данченко, мой тренер, увидела реальный шанс перехода Аси в нашу группу и сделала ей это предложение. Так произошел громкий, знаменитый и первый переход спортсменки «на другую сторону баррикады», который был очень негативно воспринят в ее обществе. Но он также стал и началом новой эры и возможностей, когда спортсменкам стало легче перемещаться между группами и появилось больше выбора как для них, так и для тренеров. В российском синхронном плавании появилась возможность проще создавать наиболее подходящие и схожие по физическим качествам пары и тем самым подниматься на высшие ступени пьедесталов.
В этом году нас ждал огромный сюрприз: первые юношеские Олимпийские игры. Специально под эту Олимпиаду была построена настоящая Олимпийская деревня, а на соревнованиях по всем видам спорта участвовали все страны мира. Я даже не могла поверить, что это было реальностью, и не представляла, насколько это было серьезное событие.
К этим Играм должны были отобрать команду из десяти человек, а также выбрать двух солисток и два дуэта для участия в полуфиналах. В дальнейшем, как обычно, в финалы попадали по одному представителю от страны. На тот момент я уже входила в первые «два дуэта», оставалось только подтвердить статус, и, в силу своей уверенности, мне это не казалось чем-то нереальным. В сольной же программе мне было далеко не просто, так как я даже не проходила в первую тройку, и борьба была очень непростой, с огромным количеством конкуренток, в том числе и тех, что были из моей группы. Я по-прежнему не отличалась какими-то особенностями солистки, при выходе которой у всех появляется ощущение, что перед ними — победитель или кандидат на это место. Я была достаточно заурядной спортсменкой с хорошей техникой, выносливостью, чувством музыки, но не более.
Кроме того, в обязательной программе я сильно уступала своим подругам и никогда не поднималась выше седьмого-восьмого места. Я всегда только разводила руки и не понимала, в чем же мой недостаток, который не дает мне возможности подняться хотя бы на одну ступень выше.
Год обещал быть очень насыщенным, а планы и задачи у меня были настолько грандиозными, что самой с трудом верилось в их осуществление. Мне казалось, что в этот раз я должна как никогда верить в себя, в свои способности и выложиться по полной. Вложить даже больше стараний и сил, чем жду сама от себя.
Теперь, по прошествии лет, я понимаю, что жизнь всегда дает нам возможности, главное — уметь их увидеть и ими воспользоваться.
Неожиданно мне предложили начать посещать утренние тренировки для составления сольной программы. Я в принципе не рассчитывала на себя как на солистку, уж очень много было соперников впереди. Но, видимо, мне было уготовано то, о чем я еще даже не подозревала. Я решила не отказываться от такой возможности — не каждый раз тебе предлагают индивидуальную, направленную только на тебя работу. И я сразу же согласилась.
Начался период подготовки. Тренер Екатерина Владимировна, которая, к моему удивлению, начала работать со мной индивидуально, вселила в меня надежду, и я почувствовала ответственность и обязанность работать так, чтобы появился шанс победить. Мне очень хотелось оправдать возложенные на меня надежды, и я отдавала всю себя и все свои силы, трудясь день за днем и следуя поставленным задачам.
Мой труд, терпение и вера не заставили себя долго ждать. Возможно, нам наконец удалось найти новый образ, который отзывался у меня в душе и помогал раскрыть меня. А может быть, персональные тренировки лучше подготовили и укрепили меня. Или все сразу. Уже на первом старте я выиграла как в соло, обязательной программе, так и в дуэте. Для меня это был шок, хоть и приятный. Казалось, что тогда весь мой мир перевернулся с ног на голову.
Подтвердились все идеи и доводы про цели, мотивацию, работу и веру в себя. Наши неудачи — это лишь подготовка к успеху, его стартовая точка, главное, правильно их воспринимать и принимать. Я так долго оставалась за спинами других девчонок, мне столько всего пришлось пережить, а сколько было слез и разочарований? Невзирая на это, я каждый раз поднималась и продолжала бороться. Наконец все то, во что верила, к чему стремилась и о чем мечтала, начало сбываться. Теперь я точно знала, что меня не остановить никак и ничем. Я чувствовала себя абсолютно непобедимой и знала, что готова работать и бороться дальше. Мне захотелось еще больше борьбы, чтобы еще сильнее ощутить вкус очередной победы.
Передо мной появилась явная и абсолютно четкая цель: я выиграю эту Олимпиаду. Однозначно добьюсь победы, зная, что могу это сделать. Если раньше я продолжала идти вслепую только на тусклый свет надежды, то теперь она стала факелом, освещающим мне путь, и затушить его абсолютно невозможно.
Здесь я бы хотела рассказать о самой юношеской Олимпиаде, так как мало кто в ней участвовал и немногие представляют, на что она была похожа. Тем более что ее по каким-то причинам больше не проводили. Но это была абсолютно реальная и настоящая Олимпиада, единственное отличие состояло в возрасте участников. Практически все виды спорта представляли спортсмены семнадцати-восемнадцати лет, и только в синхронном плавании, спортивной и художественной гимнастике в связи с особенностью «молодого» вида спорта разыгрывали свои медали спортсмены не старше пятнадцати лет.
Было прекрасное летнее утро, и вот мы, еще совсем дети, но уже со взрослыми устремлениями и мечтами, ехали на автобусе в Олимпийскую деревню. Подъезжая к разноцветным новостройкам, увидели спортсменов, идущих направо и налево. По походке и строению тела начали догадываться, каким спортом они занимались, а по цветам костюмов — какую страну представляют. Все для нас было настолько нереальным — или, точнее, сказочным, — что, даже поднимаясь в наши квартиры, где всем предстояло провести следующую неделю, с трудом верили, что все это не сон, а самая настоящая реальность.
Как и положено, следующей остановкой была столовая. И то, что нас больше всего там поразило, — это выбор еды на любой вкус и желание. Самым фантастичным был «Макдоналдс», открытый для нас круглые сутки. Там-то мы сразу набрали целые сумки еды навынос и понесли угощать ребят, работающих в деревне, за что они были нам очень признательны.
Довольные собой и проделанной работой, не найдя наших тренеров, наша команда решила прогуляться по деревне и насладиться этим замечательным моментом и мечтой, ставшей действительностью.
Проходя мимо спортивного сооружения и услышав музыку, мы зашли посмотреть на происходящее там. Мы оказались в просторном гимнастическом зале, где в самом разгаре была тренировка российской сборной по художественной гимнастике. На ковре находилась очень худенькая девочка нашего возраста с очаровательной улыбкой. Она сама себе включала музыку и вставала в начальную позу программы, пройдя все до последнего аккорда и выслушав замечания тренера, вновь включала запись и принимала исходную позу. Это продолжалось до бесконечности. Для нас это казалось просто нереальным. В нашем виде спорта пройти программу от начала и до конца было равносильно тому, что по завершении свалиться в обморок. Для того чтобы восстановить дыхание, вновь ощутить трясущиеся мышцы рук и ног и просто прийти в себя, чтобы выслушать все замечания тренера об ошибках, требуется как минимум минут пять, а то и десять, а тут она раз за разом повторяла свою программу.
По замечаниям и обращениям тренера мы услышали, что девочку звали Алиной. Так мы познакомились с Алиной Кабаевой, которая к тому моменту уже три дня сидела на диете из стакана красной смородины, стремясь оставаться такой же худенькой и изящной, какой мы ее увидели. Это повергло нас в недоумение, так как в нашем спорте хоть и требуется соблюдать хорошую форму, но до таких крайностей никогда не доходило. В этом заключается специфика нашего спорта — нам требуется огромное количество энергии для работы и восстановления, и уже после одного дня без правильного питания будет просто невозможно продолжить тренировочный процесс.
Уже сейчас вспоминаю, как через десять лет после этого момента в «Боско» (доме в Пекине), отмечая нашу очередную золотую медаль тарелкой пельменей, Алина рассказывала, чего ей все это стоило и как она любила всегда покушать. В нашей карьере для достижения целей и задач всегда приходится делать выбор и чем-то жертвовать. Поэтому очень важно быть честным с самим собой, в своих решениях и действиях. И, когда определяешь перед собой цели, будь уверен, что прикладываешь максимум усилий для их достижения.
Выходя из гимнастического зала, мы были очень воодушевлены и счастливы, полны эмоций и именно в таком состоянии духа вернулись в наши квартиры, где наткнулись на не совсем радостные и доброжелательные лица наших тренеров. Оказывается, мы прогуляли нашу первую тренировку. Мы были абсолютно уверены, что нам ее отменили, и очень удивились этой новости. В наших головах сложилось абсолютно четкое представление, что, после того как мы хорошо отработали утреннюю тренировку, тренеры, как и обещали, освободили нас от вечерней. Поэтому мы абсолютно спокойно ушли на прогулку, но, оказалось, или тренеры передумали, или все-таки сочли нашу утреннюю тренировку недостаточно хорошей, или просто решили нас припугнуть, чтобы в следующий раз мы не самовольничали, а проверяли всю информацию. Естественно, спорить было бесполезно, так как, согласно правилу, «тренер всегда прав» со всеми вытекающими из этого последствиями. Получается, мы провинились и за это должны были быть очень серьезно наказаны. Спасло нас только то, что времени для тренировки в бассейне нам уже не давали, а значит, и наказания в виде дополнительной тренировки нам удалось избежать. Для нас главным был результат и концентрация на отличное выступление, растрачивать энергию на разборки и наказания попросту никому не хотелось. Но, поверьте, наткнуться на наказания в те времена было крайне неприятно, и мы очень ясно это понимали.
Обстановка в бассейне была очень серьезной и напряженной. Одними из наших главных соперниц были канадки, подготовившие очень интересные, креативные и творческие программы. Программы этих спортсменок всегда отличались особенным характером и невероятной передачей темы и разыгрываемых персонажей. В дальнейшем я буду следить за ними на протяжении всей карьеры, ведь они всегда умели удивлять и создавали большой интерес вокруг себя и своих «произведений». Через двадцать лет, оказавшись в Канаде в качестве хореографа-постановщика, соединю свой вкус, идеи, фантазию и опыт с канадской изобретательностью и умением перевоплощаться.
В то время как наши программы всегда были очень тяжелые как в техническом, так и физическом плане, между нами создавалось колоссальное отличие по стилю и исполнению. Помимо явного трепета перед спортсменками этой страны я внимательно наблюдала за соперницами и коллегами по команде. Борьба простой не будет, и мне это было хорошо известно, но сдаваться я не собиралась.
Трибуны бассейна спорткомплекса «Олимпийский» были переполнены, и явное преобладание российских болельщиков придавало еще больше сил и энергии. Мы чувствовали себя настоящими знаменитостями — такого внимания со стороны болельщиков и телевидения нам еще никогда не удавалось увидеть и прочувствовать. Еще бы, нам всего 15 лет, и за каждым нашим шагом зорко наблюдают видеокамеры; с одной стороны, приятно, а с другой — очень волнующе.
Это были первые соревнования такого масштаба. Болельщики поддерживали нас, а совсем начинающие спортсменки смотрели на нас с замиранием — хотя еще совсем недавно я и сама была одной из этих маленьких девочек, бегающих с маленькой тетрадкой во время международных соревнований на приз журнала «Мир женщины», которые тогда ежегодно проходили в этом самом бассейне, и собирала автографы особенно понравившихся мне спортсменок. Прошло буквально несколько лет, и я оказалась на другой стороне, став той самой спортсменкой, у которой хотят взять автограф или вместе сфотографироваться. Несмотря на то что соревнования еще не начались, мы уже были звездами, так как представляли команду своей страны на таких крупных и значимых соревнованиях.
Дальше для меня наступило время чудес и волшебства. Было сложно поверить, что все действительно происходит со мной. По прошествии полуфиналов я оставила за спиной всех своих соперниц и выиграла обязательную программу, что стало большим показателем. Я не только второй раз подряд утвердила свое превосходство, но и сделала это в присутствии международных судей, что добавляло мне гордости и уверенности в себе. Полная победа над соперниками давала билет в финал, а значит, я с каждым шагом приближалась к своей заветной мечте.
В такие ответственные моменты очень важно сохранять внутреннее равновесие и «холодную голову». Нельзя допускать негативные и посторонние мысли. Уверенность в себе и своих силах — одна из самых важных составляющих успеха, особенно в начале пути, когда спортсмены еще не набрались достаточно опыта выступлений на публике и перед судьями. Нужно найти то, что поможет оставаться в балансе и отличной концентрации. Ничто не должно отвлекать и сбивать с целей и внутренних программ. Очень важно держать мысли в полном порядке и концентрировать свое внимание на желаемом и самом главном. Даже самая малейшая и безобидная мысль или слово может помешать в самый ответственный момент, сбивая настрой и уводя внимание от нужного на второстепенное, тем самым отдаляя нас от задуманного и создавая почву для ошибок и неудач.
Каждое дело требует предельного внимания и не допускает рассеянности. Поэтому очень важно научиться концентрировать свое внимание на том, что делаешь, начиная с самого малого в ежедневном течении каждого дня. Сегодня для этого существует множество практик и медитаций, которые помогают научиться управлять не только своим вниманием, но и действиями и жизнью в целом. Об этом я вам расскажу во второй части этой книги.
С самого детства я отличалась большой собранностью и детерминацией, я точно знала, чего хочу, и всегда искала способы этого добиться, достичь своей цели. Возможно, трудности, с которыми я столкнулась в детстве, наложили на меня отпечаток и привили хроническое чувство ответственности, которое, безусловно, помогало мне на моем пути к победам и не давало раскисать и опускать руки. Я всегда брала на себя очень много и ставила перед собой, казалось бы, невыполнимые задачи. Но в этом и заключается рост, всегда необходимо поднимать планку — не стоит довольствоваться тем, что есть на данный момент, при этом надо быть благодарным за то, чего уже удалось достичь, уметь замечать это и торжествовать, но никогда не останавливаться.
И вот, поднимаясь трижды на пьедестал и забирая три золотые награды и четыре первые позиции на первых Всемирных юношеских играх, я уже ставила новые задачи и направляла свое внимание к новым горизонтам. Я была уверена, что я туда дойду любыми путями, не могла не дойти, мой характер мне бы этого просто не позволил.
После упорного труда, отдачи, свершения и победы наступает время вознаграждения. И вот мы, дети, едем на прием в мэрию Москвы к самому мэру — Юрию Лужкову. Сказать, что мы были счастливы — ничего не сказать. Для нас это было огромным подарком, гордостью и признанием. Тогда я впервые получила денежную сумму за мою работу, таких денег я никогда не видела и даже не представляла, что в 15 лет мне посчастливится держать их у себя в руках. Это были не просто деньги, а мои самостоятельно заработанные деньги. Будучи из самой простой семьи и не зная роскоши и изобилия, эти деньги мы потратили на все самое необходимое, о чем всегда мечтали, но не могли себе позволить. В доме появились стиральная машинка, новый телевизор и видеокамера, о которой так грезила. А самое главное, что мне подарили эти победы и Игры — эмоции, воспоминания и новые цели.
* * *
Прежде чем перейти к следующему временному отрезку моей жизни и продолжить свой рассказ о пути, который, естественно, напрямую связан со спортом и работой внутри него, я не могу не рассказать о моих взаимоотношениях со школой. Иначе может показаться, что учеба была мне чужда и спорт забрал все мое время. Неспроста я пишу о моих школьных буднях именно сейчас, потому что 1998 год также запомнился мне окончанием одиннадцатого класса, и, наверное, произведя быстрый подсчет, вы спросите: «Закончить школу в пятнадцать лет? Как это?» Но давайте все по порядку.
Я изначально была очень сообразительным ребенком, и мне очень нравилось узнавать все новое и обучаться ранее не изученным навыкам. Мне никогда не хотелось ходить в детский сад и не потому, что мне не нравилось общение с детьми или я была сильно привязана к маминой юбке, а просто мне казалось, что это напрасная трата времени. Мне было скучно и неинтересно. Я же хотела пойти в школу и с завистью смотрела на детей в школьной форме со значками октябрят и огромными ранцами, полными книг.
Уже в пять лет я начала учиться читать и писать, а к шести еще умела складывать и вычитать. Когда мне исполнилось шесть, я очень просила маму отвести меня в школу, но она просто боялась, ведь я была маленькой и отставала в физическом развитии, поэтому она никак не соглашалась. Однажды придя домой после садика (мы жили прямо напротив него, и в те времена находиться одним на улице не было проблемой для детей), я, довольная, сказала маме, что ее ждет директор школы на разговор. Она сильно удивилась и попыталась меня поправить, мол, ошиблась, это был не директор школы, а сада. На что я очень гордо и серьезно ответила, что нет, именно школы. Удивлению моей мамы не было предела, но ей пришлось согласиться со мной, и так мы пошли в школу. Оказалось, после садика я не сразу пошла домой, а зашла в соседнее здание и стала «переводить» себя в школу.
Придя к директору, моя мама, все еще недоумевая, рассказала о том, как мне хочется учиться, но я мала не только по росту, но и по годам, поэтому она сомневается, стоит им делать такой серьезный шаг преждевременно. Директор начала спрашивать меня, что я умею. Узнав, что в своем развитии я уже добралась до изучения таблицы умножения и намного опережала не только детей из первого класса, но и из второго, мне предложили сразу туда и поступить. Но, увидев детишек из этого класса, которые были намного старше и крупнее меня, мы все же решили не торопиться и начать с самого начала. Так я в шесть лет оказалась в школе, продолжая опережать своих сверстников и не останавливаясь на достигнутом. В то время дети редко начинали школы раньше семилетнего возраста и, наоборот, очень часто приходили в первый класс позже, в восемь лет.
В год, когда я пошла в школу, не было фиксированного графика обучения для всех, и каждая школа сама для себя решала, по какому графику проводить занятия — в утреннюю или вечернюю смену. Поскольку для меня были очень важны мои тренировки, школа также должна была совпадать с расписанием работы бассейна. По стечению обстоятельств, уже для обучения во втором классе нам пришлось искать новую школу, так как в предыдущей поменяли обучение на вечернее и это совпадало с моими тренировками. То же самое повторилось и на следующий год, серьезно усложняя мое обучение еще и тем, что мы не смогли найти необходимого мне графика в школах нашего района, и единственное, что нам оставалось, — это просить разрешения перейти на домашнее обучение, которое в возрасте восьми лет было практически невозможным. Моей бабушке пришлось изрядно побегать по разным министерствам для сбора необходимых документов и разрешений, при этом к нам прикрепили наблюдателя, следившего за тем, как проходит мое домашнее обучение. Все зачеты и контрольные каждую неделю я сдавала непосредственно директору школы. Желание продолжать тренировки и не отставать от школьной программы придало мне мотивацию стремиться к постоянному совершенствованию. Учеба мне была интересна и всегда давалась очень легко. Моя бабушка следила, чтобы я не расслаблялась и всегда добавляла мне литературу для чтения и загружала диктантами для поддержания и развития знания русского языка.
К моему счастью, к пятому классу мы без труда подобрали школу, и я смогла вернуться к общепринятому обучению. Несмотря на еще очень маленький возраст, мне уже пришлось изрядно побегать по школам, ежегодно их меняя, и полностью забыть о времени вне школы, проведенном со своими одноклассниками. Друзей в школе у меня почти не было, и даже те, с кем удавалось сблизиться, оставались на втором плане и только в школьное время, ведь сразу после уроков я сломя голову мчалась на тренировку.
К тому времени у меня уже сформировался план обучения и его совмещения с тренировочным процессом. Я точно знала, что и как должна делать, и, появись у меня проблемы в школе, моим наказанием стал бы пропуск бассейна, а это было недопустимо. Несмотря на то что тренировки проходили шесть раз в неделю, я полностью поспевала за школьной программой и, более того, была лучшей ученицей в своем классе, у которой все хотели списывать. По воскресеньям я дополнительно посещала кружок рисования во Дворце молодежи нашего района, так как мне всегда хотелось попробовать себя везде и во всем, и я очень быстро загоралась желанием при виде новых открывающихся возможностей. При этом уже тогда у меня был очень упертый и сильно соревновательный характер. Я следила за теми, кто учился так же хорошо, как и я, и всегда соперничала с ними, пытаясь первой поднять руку, сдать контрольную работу и получить балл выше.
Чем взрослее я становилась, тем больше появлялось проблем из-за чрезмерного количества пропусков по причинам соревнований и сборов. В школе мне не хотели давать никаких поблажек и старались как можно сильнее заваливать заданиями и дополнительными проверками сразу после моего возвращения. Перенос зачетов и контрольных выбивался с трудом, и даже при предоставлении необходимых бумаг от спортивного клуба нам приходилось выбивать каждое мое отсутствие. Многие учителя вообще не понимали моего увлечения. Для них это было чем-то абсолютно глупым и бесполезным, спорт больших достижений они не принимали и считали пустой тратой времени, из-за этого сильно меня и недолюбливали, мне же приходилось лезть из кожи вон, дабы доказать им, что, несмотря на пропуски, я готова и знаю материал. Особенно меня не любил учитель по физкультуре и всячески старался «завалить» при первой же возможности. В случае с бегом или любой скоростно-силовой работой у него не было шансов, так как я с легкостью перегоняла всех моих одноклассников, причем как девочек, так и мальчиков, а по выносливости и в длинных марафонах мне вообще не было равных, но вот когда дело доходило до метания предметов или перепрыгивания через «коня», которое мне совсем не давалось, он не мог нарадоваться и ставил мне жирную тройку, единственную в дневнике среди всех предметов в школе.
В те времена еще не существовало спортивных школ, поэтому мне так и приходилось переводиться из одной школы в другую в поисках нужного расписания и в надежде на бо́льшее понимание. Первый прорыв наступил при переходе в восьмой класс. Тогда наша федерация смогла получить контакты в школе, где обучались танцоры и участники музыкальных и танцевальных коллективов, и нас туда приняли, ведь все еще считалось, что синхронное плавание больше относится к искусству, чем к профессиональному спорту. В связи с тем, что там лояльно относились к детям, занятым в разных отраслях искусства, мы наконец смогли спокойно вздохнуть, и, хотя никто не отменял обязанности учиться, теперь хотя бы не приходилось трепать себе нервы и отчитываться за ранний уход или отсутствие на занятиях. Единственная неприятность — теперь приходилось вставать еще раньше, так как школа находилась в центре Москвы и дорога занимала час времени по пробкам и в переполненном вагоне метро.
Тренировки же становились все длиннее и длиннее, предметы в школе тоже только прибавлялись, поэтому домашнее задание я делала по дороге в бассейн и ночами, иногда даже до двух-трех часов ночи, но мысли о том, чтобы появиться в школе с невыполненным заданием даже не допускала. Репутация и ответственность всегда были для меня важными критериями, необходимыми для моего роста и уверенности в себе. Как и в раннем детстве, я продолжала отслеживать возможных конкурентов и соревновалась со своими одноклассниками.
Моими любимыми предметами всегда были русский язык и литература, иностранные языки, математика и история; все остальное я терпела и, как полагалось, учила, хотя четко понимала, что это не мое.
Однажды учительница по русскому и литературе мне преподала урок, этот случай запомнился мне на всю жизнь, и о нем мне бы очень хотелось рассказать. А было это так…
Нас только что перевели к новой преподавательнице. Предыдущая, хоть мне и очень нравилась за свою строгость, именно по этой причине, скажем так, не нашла общего языка со многими учениками нашего класса и отказалась от нас. Новая же учительница всегда располагала к себе, была большой хохотушкой и шутила по любому поводу. Поэтому, когда до нашего класса дошла новость о том, что именно она нас будет учить, все сильно обрадовались. Оказавшись у нее в классе, мы подумали, что теперь-то все замечательно и можно расслабиться. Но в первый же день она объявила, что желающим получить отлично в четверти придется поднапрячься, так как при наличии более чем одной тройки, даже если все остальные будут пятерки, об отличной оценке можно и не мечтать. Меня это сильно не расстроило, так как трояки я точно не планировала получать, но все же информацию запомнила.
Практически сразу нам было задано выучить стихотворение Тютчева «Цицерон». Мне легко давалось заучивание наизусть, и всегда получалось очень красиво пересказывать — как полагается, с остановками и выражением. За это могу поблагодарить свою бабушку, что выдрессировала меня на отлично, заставляя учить наизусть и развивая хорошую память. Даже в летний отпуск не проходило и дня без чтения, написания диктантов и заучивания стихотворений, и, хоть я была совсем не согласна с ее требованиями, моя битва была всегда проиграна, так как с бабушкой спорить было бесполезно.
И вот, как всегда, я с нетерпением тяну первая руку, стремясь опередить всех и сдать стихотворение, которое быстренько выучила по дороге в школу. Самое легкое, оставив для себя, как говорится, на потом и не сомневаясь в своих способностях, ведь стихотворение было достаточно короткое и не доставило мне никаких проблем. Учительница приняла мой вызов, и я, абсолютно довольная собой, искусно рассказала выученное и готовилась получить свою отличную отметку, как неожиданно для меня учительница начала задавать вопросы, относящиеся к словам и их смыслу из произведения. Такого я не ожидала. Я так и стояла, хлопая глазами от изумления, естественно, не сумев ответить на ее вопросы, и получила первый в жизни трояк, ставший для меня полной трагедией. Дальше я успокоилась, быстренько произвела подсчет в уме, что для пятерки в четверти мне нельзя опускаться даже до четверок, не говоря уже про тройки. Моя задача усложнялась, теперь приходилось сильно поднапрячься.
Этот случай дал мне хороший урок, который я запомнила на всю жизнь: когда читаешь, нужно всегда замечать то, что между строк, и ко всему относиться более чем ответственно. Все поверхностное не даст тебе силы и не сослужит хорошую службу. Любое дело, за которое ты берешься, надо принимать серьезно и ответственно, так как все поверхностные знания могут только бросить пыль в глаза, но никогда не помогут тебе при движении вперед. Лучше признаться в том, что ты чего-то не знаешь, тогда тебя воспримут скромным и честным человеком и всегда помогут, нежели пытаться строить из себя того, кем в действительности ты не являешься, и однажды ты обязательно наступишь на собственные грабли, которые когда-то сознательно положил себе под ноги. Я приступила к осуществлению задуманного, но уже по-новому — выучив урок и приняв свои ошибки и поражение.
Экзамены за девятый класс мне пришлось сдавать частью досрочно, а частью — уже после срока, но все же отдельно от своего класса и в индивидуальном порядке по причине отъезда на соревнования. Для меня это было большим стрессом, так как подготовка к экзаменам шла в постоянной занятости и чаще всего проходила во время сборов. Мне даже пришлось брать дополнительные занятия по воскресеньям и в единственный свой выходной ездить к учительнице по математике, чтобы догонять новый, пропущенный мной материал.
Еще с бо́льшими трудностями мне пришлось столкнуться в десятом и одиннадцатом классах — тогда заранее было известно, что спортивный сезон пройдет в постоянных разъездах по сборам. Как раз на дворе был 1998 год, время детской Олимпиады, — о классическом обучении не могло быть и речи. Нам предложили перевестись в школу-экстернат, где можно было закончить обучение даже за один год при сдаче всех необходимых предметов и экзаменов в срок. Ничего не оставалось, как согласиться, и так я оказалась, заваленная книгами и учебниками, на сборах в период ответственной подготовки. Задача была не из легких, все свободное время приходилось учиться, на отдых совсем ничего не оставалось, но главное было — не опускать руки.
Когда говорят о глупости спортсменов или о тех, кто занимается спортом, потому что у них проблемы с учебой и освоением материала, меня всегда это очень обижает или даже злит. Я всегда была лучшей в классе и знаю множество своих коллег с такими же достижениями, а среди детей, что только учились, было столько двоечников, что и не пересчитать на пальцах. Я считаю, что спорт, наоборот, взращивает ответственность и прививает дисциплину. Люди, занимающиеся спортом, лучше планируют свой день и успевают все, не растрачивая время на ненужные привычки и вредные пристрастия, отвлекающие от главного занятия. Наконец, те, кто посвятил себя спорту, попросту не могут быть глупыми. Многие виды спорта, в особенности синхронное плавание, требуют «хорошо работающей головы» и сообразительности, без которых просто не достичь результатов.
Вы только представьте, что для достижения синхронности необходимо каждую долю секунды в работе улавливать и контролировать ритм музыки, помнить свои ошибки и думать об углах, положениях рук, ног и пальцев и следить «краем глаза» за своими коллегами, за расстоянием между нами, за рисунками (положение спортсменок в воде по отношению к друг другу). По моим наблюдениям, все достигшие высот спортсмены имеют хорошие мозги и интеллект, знают иностранные языки и к тому же обладают прекрасными коммуникативными способностями, умеют вести и держать себя в обществе, что совсем немаловажно.
Так я окончила два класса за один год и сдала выпускные экзамены на максимальный балл в школе, где меня никто не знал и, соответственно, не было никаких поблажек или подсказок. Мне было пятнадцать лет, но в руках я уже держала диплом о среднем образовании и прекрасно говорила на английском языке, который учила самостоятельно на сборах. За это тоже надо сказать огромное спасибо моей бабушке. Она всегда пыталась дать мне по максимуму и следила за моим образованием. Она, будучи очень мудрой женщиной, быстро смекнула, что для путешествий мне необходим английский язык. Она даже попыталась записать меня в английскую школу через дорогу от дома. Тогда мне как раз предстояло переходить во второй класс и мы искали новую школу для меня. Но нам отказали, сначала по причине того, что школа была районная, а я не была прописана в этом районе. Позже мы объяснили, что я перееду жить в этот район, так как моя бабушка как раз там и живет, мы смогли договориться, и нам предложили снова пойти в первый класс, так как они боялись, что я не потяну сильную программу школы, но для меня это было неприемлемо — я и так просидела один год в первом классе и знала все, что там проходили, и повторения второго такого года, даже ради английского языка, я не хотела.
Тогда бабушка нашла для меня учительницу по английскому языку, дававшую индивидуальные занятия в нашем доме. Я стала ходить к ней два раза в неделю, так как в обычной школе иностранные языки были на очень слабом уровне.
Помимо этого и позже, по прошествии лет, я всегда учила английский язык самостоятельно на сборах, так как понимала, что это очень важно и просто необходимо его знать для возможности общения во время поездок за границу. Также я выучила и итальянский язык, влюбившись в него еще во время нашей первой поездки за границу в Рим.
Будучи очень молодой, или даже в какой-то степени маленькой, я не сразу решилась на высшее образование, отложив поступление в вуз. Сделав перерыв, зачислилась в училище олимпийского резерва на среднеспециальное образование, которое при моей профессии спортсмена-инструктора было также очень нужным. Ну а в 2008 году я получила диплом экономиста, хотя, на мой взгляд, самые важные навыки и знания — это иностранные языки, помогающие мне узнавать людей, знакомиться с новыми культурами, путешествовать и работать по всему миру и чувствовать себя спокойно и уверенно в любой ситуации.

Даже в воде можно обжечься

Новый год был полон новых целей и надежд. Мы выросли до команды юношеской сборной и, несмотря на то что были моложе всех по возрасту, поставили себе самые высокие цели. Попасть в эту команду для нас было недостаточно, нашим приоритетом было отобраться туда дуэтом. Для этого нам предстояло выиграть все соревнования среди российских дуэтов в России и за рубежом, хотя соперников у нас было больше, чем себе можно представить. На тот момент мы только начинали путь, наш дуэт был только что сформирован, поэтому впереди нам предстояло сработаться в паре, научиться быть одним целым и работать на общую и единую цель. Всемирные юношеские игры добавили нам опыта и сил, повысили веру в себя, помогли нам вырасти и возмужать.
Наш дуэт очень ждали. На предыдущих соревнованиях нам так и не удалось выступить дуэтом, тренеры посчитали правильным не разбивать уже существующую пару (меня и Лизу, мою бывшую напарницу) перед таким ответственным стартом. В этом же году было решено пойти на этот меняющий все шаг. Поэтому впервые мы должны были показаться вместе именно здесь.
Моя предыдущая напарница всегда была отличной спортсменкой, очень рано выбилась в лидеры, и поначалу мы с ней очень подходили по строению и техническим особенностям, обе были очень маленькими и худенькими, выглядели даже моложе нашего возраста, при этом сильно превосходили своих конкуренток в выносливости и скоростно-силовых качествах. Но дальше я начала расти, а Лиза оставалась такой же маленькой. Конечно, она и ее семья очень болезненно восприняли такое решение, но дружба дружбой, а спорт — это спорт, и тут нужно делать выбор, влияющий на результат и цели.
Таким образом, для нас с Асей это была премьера, мы были настроены только на успех. Очень важно подчеркнуть, что с первого дня у нас с ней сложился невероятный тандем. Мы чувствовали друг друга настолько хорошо, что порой нам не нужны были даже слова. Энергетика и воля к победе каждой из нас были настолько высоки, что при совместной работе не только удваивались, а увеличивались в разы. Этот дуэт изначально был обречен на успех. Я пришла к такому выводу после анализа нашей работы и всего пройденного пути. Чем чаще оглядываюсь назад, тем отчетливее понимаю: наши судьбы пересеклись не просто так. Схожая энергетика фантастическим или даже мистическим образом просто стянула нас в определенный момент времени, полностью переплетя наши жизни и открыв перед нами колоссальные возможности с первого момента встречи и по сей день. Наши жизни очень разные, но продолжают следовать какому-то общему сценарию. Это не просто дружба и взаимопонимание между нами, это в каком-то роде существование двойняшек на абсолютных параллелях.
Наше выступление не оставило никаких сомнений. Словно ураганом, мы снесли малейшие мысли о возможности уступить кому-то из наших соперников. С того момента все знали и говорили о дуэте «двух Насть». Каждое наше выступление было заряжено безумной энергетикой. Готовясь к выступлению, я всегда ощущала энергию и уверенность, исходившую от моей напарницы, которая в разы увеличивалась при объединении с моей, и хватало одного взгляда, чтобы соединить в одно целое этот настрой и мощнейший заряд. Нам не нужно было браться за руки, кричать и выплескивать эту энергию — она уже была там, в самый нужный момент.
С таким настроем и поехали на наш первый чемпионат мира в Колумбии представлять страну дуэтом, в этот раз Ася также выступала в соло. Сольный отбор — это, конечно, отдельная история, требующая особого внимания. Может возникнуть ощущение, что в этой книге я говорю только о победах и о том, какая я была замечательная отличница во всем. Кому-то и вовсе может показаться, что мне просто всегда очень везло. Чтобы развеять все сомнения и вам было интереснее читать мой рассказ, я хочу также поделиться историями и о поражениях. При правильном отношении поражение — точно такая же взлетная полоса, или трамплин, на пути к успехам и победам. Очень важно уметь принимать эти поражения как опыт и урок, которые делают нас сильнее и морально богаче. Это не просто закаляет наш дух и дает толчок к постижению нового, но и является ускорением на пути к успеху, пути к самому лучшему в нашей жизни. Ни один великий человек не стал бы таким в один момент — за спиной любого достижения кроется множество поражений и неудач. Только тот, кто смог принять их и извлечь урок, стал знаменитым. Например, изобретатель лампочки Томас Эдисон провел одну тысячу девятьсот девяносто девять неудачных экспериментов, прежде чем его старания окупились, и на вопрос «Каково это — терпеть две тысячи раз подряд неудачу?» — он ответил: «…я отнюдь не ошибался две тысячи раз, создавая лампочку. Я обнаружил одну тысячу девятьсот девяносто девять способов как не следует делать лампочку».
Одновременно с нашим отбором в дуэте мы соревновались между собой и в соло, что, стоит заметить, было очень непросто. При работе на общий результат возникает мощная энергетика, которая укрепляет и придает силы, поддерживает хороший и здоровый климат между людьми. При соревновании между собой в соло создавался совсем обратный эффект с негативными последствиями. И хоть это абсолютно нормально, но появлялись трения в отношениях, которые было сложно преодолеть, собираясь вновь в пару.
Мы с Асей были очень похожи — как физически, так и технически. Но также у каждой были свои сильные и слабые стороны, которые отличали нас в сольной программе. Я всегда отличалась силой, энергией и остротой движений, мне хорошо давались яркие и динамичные характеры, идеально удавалось передавать горячие, страстные испанские образы Кармен и фламенко. Ася же была очень гибкой и пластичной, чем сильно отличалась от остальных спортсменок, в том числе и от меня, деревянного буратино, — несмотря на всю мою работу над гибкостью, у меня всегда были лимиты, которые я умела распознавать и над которыми всегда продолжала работать. Ей удавались движения и красивые переходы, которые всегда завораживали и располагали к себе судей и зрителей, а умение прекрасно работать со зрителями в артистическом плане только добавляло ей плюсов.
В соревновании солисток я проиграла Асе, и было решено, что именно она будет представлять страну на первом в нашей жизни юношеском чемпионате мира. С одной стороны, я была, конечно, расстроена, но с другой — очень рада. Все это закончилось, и теперь можно вновь вернуться к нашей идиллии и боевому настрою для достижения общей цели.
Соревнования в Колумбии нам запомнились своими особенностями проведения и организации. Изначально всем было необходимо сделать прививку от желтой лихорадки, без которой въезд в страну был запрещен. В связи с напряженной обстановкой в стране каждый наш шаг, даже в ближайший киоск за мороженым или в отдел женского белья, сопровождался военными с автоматами. Проезд в бассейн и обратно проходил каждый раз по новому маршруту, хотя в городе Кали, где проходил чемпионат, было достаточно спокойно, но были приняты самые серьезные меры безопасности. Нас же это очень развлекало, мы принимали ситуацию с юмором и чувствовали себя как на съемках голливудского фильма.
По тем же причинам, из-за обстановки в стране, на соревнования не приехала американская команда. Нам строго запретили общение вне бассейна на английском языке, чтобы не вызывать подозрения и избегать возможных конфликтов. Несмотря на все это, соревнования проходили в обычном режиме, все было спокойно, и ничто не омрачало наши выступления, кроме невыносимой жары на улице и ледяной воды в бассейне.
Для любой синхронистки одним из ночных кошмаров является ледяная вода в бассейне. Нас не всегда понимают люди, далекие от синхронного плавания, или те, у кого нет большой необходимости плавать в бассейне дольше одного сеанса плавания (сорок пять минут в среднем), но для нас холодная вода — это практически приговор. Стоит только представить, что в день синхронистка проводит в воде от шести до десяти часов, причем это не только спортивное разогревающее плавание или скоростная работа, но и муторная, длительная отработка технических элементов. Без них попросту невозможно само синхронное плавание, которое зачастую проходит в практически обездвиженном состоянии и с миллиметровым исправлением ошибок. Вот тогда становится настолько холодно, что выражение «зуб на зуб не попадает» начинает говорить само за себя, пальцы рук не разгибаются, как в самый сильный мороз.
Бассейн был открытым, и из-за такой огромной разницы в температурах при прыжке в воду перехватывало дыхание и приходилось сильно разогревать мышцы, чтобы хоть немного прийти в себя. Но, как оказалось, для меня холодная вода не стала самым ужасным моментом этих соревнований, а наоборот, в определенный миг я была очень счастлива туда прыгнуть и даже молила об этом. А было это так…
Программа нашего дуэта начиналась не в середине бассейна, как это обычно происходит, — первую позу мы выстраивали, переходя центральную линию. Весь помост был деревянный, и лишь на центральной его части был положен ковер, на который мы не попадали. Тема нашей хореографии была «маска Зорро», и первая поза раскрывала ее характер. Мне необходимо было стоять в глубоком выпаде и держать на себе ногу Аси, которая, опершись на меня, показывала свою великолепную растяжку, изображая шпагу, упирающуюся мне в грудь.
Вот я принимаю свое исходное положение и понимаю, что ноги просто горят, но абсолютно не могу ни сместиться, ни пошевельнуться. Асе удалось поставить единственную опорную ногу на краешек ковра, вторая была и так поднята, а у меня ступни просто полыхали. Тогда улыбка просто исчезла с моего лица, передавая лишь одну эмоцию — страдание. Возможно, это передавало изображаемый характер: «Каково это — чувствовать шпагу у себя в груди». Но в тот момент я молилась, чтобы наконец заиграла музыка и мы прыгнули в ту самую ненавистную ледяную воду.
Со звуком были какие-то заминки, и музыку очень долго нам не давали, но в момент, когда я все-таки попала в воду, практически почувствовала то самое шипение, возникающее при попадании воды на раскаленную сковороду. Конечно, во время выступления я абсолютно забыла о своих ногах, о палящем солнце и о холодной воде. Как всегда, существовали только мы и наш образ. Уже после окончания программы, когда посмотрела на свои стопы, увидела их покрытыми волдырями от ожогов. После перевязки, раненая, но счастливая, поковыляла на награждение.
Никогда не знаешь, что приготовит тебе следующий момент, но важно быть сильнее всех выпадающих трудностей и верить в свои силы. Мало кто мог подумать, что в синхронном плавании можно обжечь ноги до волдырей, но и такое, как оказалось, бывает. Однако что действительно важно — это из любой ситуации выходить с улыбкой, тогда ты уже победитель, потому что улыбка — это то, что нас возвышает над любыми состояниями и трудностями.


Глава 3. «Они молодые, можно и подождать»

К сожалению, сейчас мы живем в то время, где каждый пытается наказать близстоящего, показать свою силу и превосходство не на деле, а с помощью нечестных и несправедливых поступков. И, несмотря на то что подобных случаев становится все больше и случаются они все чаще, превращаясь в неотъемлемую часть общества, я бы очень не хотела, чтобы мои дети стали частью этой новой «культуры», и всегда буду стараться прививать им честность и доброе отношение к людям, потому что именно эти качества делают из нас человека разумного, а не того, что следует внутренним инстинктам и поведению стаи.
События последующего года надолго отпечатались в нашем сознании. Но нет худа без добра. Мир так устроен, что хорошие действия, труд и верность всегда отдаются сполна, в свое время, и иногда нужно отпустить ситуацию и подождать своего момента. Важно верить в себя, в свой труд, в свою мечту и знать, что тот самый момент обязательно наступит.
2000 год был олимпийским годом, и хотя мы еще были молоды, но по всем параметрам и результатам подходили для попадания в олимпийскую сборную. Нам дали возможность участвовать в отборе, проводимом тренерским составом во главе с главным тренером Татьяной Покровской. По результатам отбора Асю отобрали запасной — одиннадцатым номером, я же в число отобранных спортсменок не попала. Я была ужасно расстроена. Мне было очень горько и обидно, особенно потому, что нас впервые разделили с моей напарницей.
Честно сказать, я с самого начала с трудом верила в возможность попадания в команду, особенно потому, что она уже была сформирована, а мы были еще слишком молодыми спортсменками и, как считали тренеры, неопытными и неготовыми для участия в таком ответственном старте. Как сказала Татьяна Николаевна Покровская: «Они еще очень молодые, и у них есть время подождать». Но все равно мое упорство, принципы и чувство достоинства и гордости не позволяли мне спокойно воспринимать мой проигрыш и то, что я осталась за бортом.
Хотя Ася не попала в основную десятку и шансов на основной состав было мало, но оставалась надежда, что что-то может еще поменяться и она все-таки сможет попасть в олимпийский состав. Поэтому она присоединилась к тренировочной программе сборной, а мне ничего не оставалось, как продолжать тренироваться без нее.
Мне предстоял год без моей напарницы, и необходимо было подобрать подходящую спортсменку, которая могла бы наилучшим образом вписаться ко мне в дуэт. Помимо чемпионата Европы нам предстояло участие нулевым номером на Олимпийском отборе в Сиднее, в городе Олимпиады. По каким-то причинам нашу юношескую команду выбрали для открытия этого важнейшего турнира с участием самых сильных команд мира, и мы должны были выступать как в команде, так и в дуэте.
Подготовка была очень серьезной и напряженной, так как нам предстояло освоить технические элементы и абсолютно новые для нас технические программы. Но в первую очередь мы были долго заняты подбором моей новой временной партнерши. Многие девочки сами сразу отказались, так как не чувствовали себя в силах участвовать в таком количестве программ, к тому же уровень, на котором мы уже к тому времени работали в дуэте, был очень высок, и мало кто справлялся с тяжестью программ и техническими элементами.
В результате мы остановились на двух разных спортсменках, разбивая программы между ними, чтобы немного облегчить предстоящую нагрузку.
Многие не понимают, насколько тяжело выступать во всех видах дисциплин и особенно делать индивидуальные программы. Они требуют ответственной технической подготовки, и уровень сложности обычно намного выше, чем в групповом выступлении. В каждом из видов есть своя специфика и проблематика, но при работе над группой сложность программы зачастую определяется по среднему уровню восьми спортсменок. Таким образом, подогнать всех под один стандарт подготовки — очень непростая задача. Для того чтобы сработать группу, сложность программы должна быть посильна хотя бы восьмидесяти процентам команды. В дуэте намного проще разглядеть ошибки и технические недоборы, уровень программы устанавливается выше способностей спортсменок, чтобы был постоянный рост — как технический, так и функциональный, — тем самым способствуя развитию и прогрессу.
Моими напарницами стали Мария Громова и Юлия Шестакович. Мария была единственной спортсменкой, с которой мы прошли весь путь от самого начала и первого тренера Елены Евгеньевны и до моей последней Олимпиады в Пекине в 2008 году. Для технической программы выбрали Юлю — в дальнейшем, после окончания спортивной карьеры по состоянию здоровья, она стала нашим вторым тренером дуэта при подготовке к Олимпиаде в том же Пекине-2008. И, по стечению обстоятельств, обе эти спортсменки в той или иной мере дошли со мной до пекинской Олимпиады.
Поездка в Сидней была мучительной, по крайней мере для меня. Нам предстоял десятичасовой перелет из Москвы в Токио. Потом десять часов пересадки в аэропорту Токио и еще тринадцать часов перелет до Сиднея. Дорога казалась нескончаемой, я не могла дождаться момента, когда же нам наконец удастся принять горизонтальное положение и поспать. Мне всегда с трудом давались долгие перелеты, так как я совсем не в состоянии спать сидя, и после этой поездки даже думать не хотела, что еще когда-нибудь полечу в Австралию. И когда я позже, в 2004 году, буду изучать новый календарь на предстоящий олимпийский цикл и узнаю, что в 2007 году чемпионат мира планируется в Австралии, для меня это станет настоящим ночным кошмаром, который буду целых три года ожидать с ужасом как что-то неизбежное. Вот так простая поездка на соревнования может затуманить все мысли и создать перелетный барьер для человека, который, казалось бы, вообще ничего не боится и готов к любым сложностям. Мозг человека устроен так, что определенные ситуации, запахи, звуки формируют эмоциональную память, которая долго хранит позитивные или негативные воспоминания, выталкивая их наружу при столкновении или проживании идентичных или похожих моментов, а также вновь встречая те самые запахи или звуки.
Прилетели мы в отель с единственной мыслью: «Кровать». На следующий день ловили взгляды спортсменок из основной команды и их смешки на тему «ног-морковок» — именно в них превратились наши ноги из-за отеков от постоянного сидячего положения во время такого долгого перелета. Но самое странное, они и в воде ощущались такими же отекшими «батонами», которые совсем не поддавались работе и нагрузкам.
Поскольку мы были молодыми спортсменками из юношеской команды, то вызывали пристальное внимание и интерес со стороны иностранных групп. Молодые участницы всегда вызывали подобный интерес еще и потому, что показывали многим перспективы страны и готовность следующего поколения, которое придет на смену нынешним спортсменкам.
На нас лежит огромная ответственность. Пожалуй, одна из самых наибольших за всю мою карьеру. К тому же выступление нулевым, или, как его еще называют, предварительным, номером всегда добавляет волнения и беспокойства. Ожидание момента, когда тебя вызовут на старт, непроизвольно заставляет волноваться и суетиться. Вот ты вроде уже готова, но вместо того, чтобы настраиваться на выступление и концентрироваться на том, что тебе предстоит сделать, ты постоянно отвлекаешься и смотришь по сторонам. Снимаешь и надеваешь зажим для носа, разминаешься, прыгаешь на месте, а потом, когда на секунду расслабляешься и кажется, что у тебя еще есть время, слышишь приглашение. Тогда ты в суете и впопыхах дрожащими руками вновь надеваешь зажим и бежишь на стартовую позицию с абсолютно блуждающими мыслями и сомнительным настроем. Именно так выглядит подготовка к открывающему выступлению спортсменок с недостаточным опытом подобных дебютов, особенно когда формат соревнований накладывает дополнительный отпечаток на эмоциональное состояние.
Конечно же, этими соревнованиями сезон не заканчивался и впереди нас ждали другие турниры, длительная подготовка и много борьбы. Передо мной теперь стояла важная задача: доказать, что я — лучшая и мое место в основной сборной. Возложив на себя огромную ответственность, отступиться от нее было уже невозможно. Каждый день я шла на тренировки с мыслью: «Должна — и все».
В принципе, я не очень волновалась за выступления в произвольной программе. Близился чемпионат Европы, и я уже знала, что при хорошем и чистом выступлении проблем у нас не должно было возникнуть. Учитывая, сколько труда было вложено в подготовку и само качество работы, я не сомневалась в успехе. На меня давила только обязательная программа. В то время она была главным техническим показателем и тем, на что в первую очередь смотрят при отборе в сборную. Соревнования по обязательной программе всегда были очень напряженным моментом полной концентрации и огромных переживаний. Эта программа также требовала длительной и муторной ежедневной работы, но, естественно, для тех, кто помимо групповых выступлений участвовал в индивидуальных, времени на нее оставалось все меньше и меньше.
На тот момент я была лидером в команде и участвовала абсолютно во всех дисциплинах (соло, дуэт и группа), поэтому, как вы понимаете, на отработку техники у меня оставалось совсем мало времени. В то время как моя главная соперница работала только в группе и времени на тренировку у нее было более чем достаточно.
Как и ожидалось, для нас соревнования произвольных программ шли очень гладко, но вот в обязательной программе была серьезная борьба и конкуренция. До последнего выхода наши шансы были равны и сказать, кто выигрывает, было практически невозможно. Меня одолело чувство безысходности и разочарования. Я делала все, что было в моих силах, но особого прорыва все равно не было. И вот мне осталась последняя фигура, и, как сейчас помню, я подошла к тренеру Татьяне Данченко за последними наставлениями. Тогда я и спросила, есть ли, по ее мнению, у меня еще какой-то шанс на победу? Я очень хотела услышать, что есть хотя бы минимальный шанс, потому что тогда у меня появились бы надежда и силы на то, чтобы сделать все, что в моих силах, а то и больше. Она сказала: «Шанс есть, но ты должна показать купальник в вертикали на протяжении всей фигуры, так, как никто не может, кроме тебя». Мне предстояло выполнить одну из самых технически сложных фигур на тот момент, где на протяжении всей фигуры выполнялся поворот в вертикали с двумя ногами. Идя на старт, я продолжала прокручивать в голове слова тренера, визуализируя свои действия и концентрируя все свои силы и энергию на них. В принципе, у меня была неплохая высота и техника, но то, что мне предстояло сделать, было на грани невозможного даже для меня. И, к моему и всеобщему удивлению, я это сделала. Во время выполнения фигуры я чувствовала, что меня как будто что-то держало на поверхности. Работала руками как никогда и просто знала: мне запрещено опускаться ниже, это мой последний шанс. Но произошедшее заставило недоумевать даже меня.
Я делала все от меня зависящее и ощущала, что происходившее в тот момент превышало мои силы и обычные возможности. Откуда ни возьмись во мне появились бо́льшая сила и бо́льшие способности. Не могу сказать, что это был адреналин, но это были какие-то неописуемые ощущения.
В тот самый момент я в полной мере поняла выражение: «Нет ничего невозможного, наши лимиты — это мы сами». Научно доказано, что при выплеске большого количества адреналина, в момент опасности или стресса, происходит активация внутренних ресурсов организма, когда через учащение сердцебиения и кровеносного давления увеличивается скорость возврата крови к сердцу, и тем самым мышцы получают достаточное кровоснабжение и готовы действовать в момент опасности. При этом увеличивается прохождение кислорода, так как расширяются дыхательные пути и ускоряется процесс метаболизма клеток жира и глюкозы печени для производства большего количества энергии, необходимой здесь и сейчас. Другими словами, выплеск адреналина активирует немедленный процесс, готовящий организм к огромной физической нагрузке. Я впервые почувствовала на себе это ощущение, когда активируется скрытый потенциал, делая скачок за собственные пределы возможностей.
Когда мы активируем в нашем организме реакцию на стресс, например, во время испытаний, спора, вызова, в моем случае — соревнований, мы проживаем этот момент на энергетическом пике, сопровождаемом полной осознанностью и вниманием. Получается, что в тот момент мне удалось запустить в своем организме эти процессы благодаря глубокой ответственности, переживаниям и желанию выиграть. В состоянии полной осведомленности об изменениях в моем теле, обращая внимание на то, что чувствовала и наблюдала, я заставила свои мышцы работать, подкрепляя их все той же мотивацией и зарядом. Таким образом, я смогла преодолеть свои лимиты и снять блоки, выйдя на новый уровень своих способностей и получив результат, которого прежде мне не удавалось достичь.
Этим объясняется парадокс спортсменов, показывающих на соревнованиях намного лучшее исполнение, чем на тренировках. Не потому, что на занятиях они не стараются или работают вполсилы, а потому что в момент выплеска адреналина наш организм становится намного сильнее и в результате способен на большее. Очень важно научиться соответствовать этому состоянию и уметь его контролировать в самый необходимый момент, иначе может наступить обратный эффект — ухудшение собственных показателей во время соревнований, с которыми также сталкиваются многие спортсмены, особенно молодые.

«Учи гимн, Настя»

Завершилась Олимпиада в Сиднее, после которой вся олимпийская сборная приняла решение закончить свою спортивную карьеру. Пожалуй, такого еще не было в истории синхронного плавания. Обычно смена поколений — один из самых неблагоприятных моментов в истории любой команды. Конечно же, прямо как в жизни, без этого не может идти процесс роста, но, когда в командных видах спорта наступает такой этап, самое важное — сделать этот переход плавным. Оставить основной костяк команды и уже к нему подключать молодых, малоопытных спортсменок, чтобы они набирались опыта у взрослого поколения.
В нашем же случае такого не произошло и, будучи еще совсем молодыми, наполовину юниорами, мы автоматически вошли в статус основной сборной команды. До последнего не была известна участь дуэта. Рассматривался вариант, что олимпийский дуэт останется или же что Ольга Брусникина, которая решила на чемпионате мира 2001 года выступать в сольной программе, согласится поддержать молодой дуэт, добавив ему свой авторитет и опыт.
В ожидании ее решения мы с Асей начали разучивать программу олимпийского дуэта. Для нас тогда это было очень интересным опытом, ведь наши собственные программы казались нам детскими и менее интересными. Но мы совсем не ожидали того, что для нас открылось. Программа показалась простой в физическом плане, это еще раз подтверждало общее мнение, что наш дуэт был очень сильным физически и технически. Возможно, лучшим решением для нас было пробивать себе путь собственными силами.
Это и стало началом нашего осознанного пути к олимпийским наградам. Работа закипела. Нам предстояло резко повзрослеть, поменять стиль и образы наших программ. Требовалось использовать наши сильнейшие стороны — выносливость, высоту, технику и синхронность, добавив взрослый подход и абсолютно новый взгляд на синхронное плавание.
Пожалуй, именно с нас началась скоростная работа в синхронном плавании. Наши программы всегда отличались высокой скоростью и минимальным расстоянием между нами, что придавало еще больше сложности и эффекта, неожиданности и опасности.
В синхронном плавании очень легко получить травму или даже перелом, достаточно одного неверного движения, одного асинхрона, и кто-то из спортсменок может оказаться в гипсе. Хотя и это не мешает нам продолжать тренировки, так, очень многие спортсменки выходили на соревнования с переломами пальцев рук и ног. По этой причине в синхронном плавании очень ценится умение работать близко, на грани удара.
Кроме этого, близкая работа увеличивает видимость ошибок, так как взгляд не разбегается по сторонам, а в поле зрения четко видны две спортсменки, их уровень исполнения и синхронность.
Могу сказать, что нам с Асей всегда очень легко давалось держать это расстояние, между нами присутствовали ничем не объяснимые гармония и баланс.
Тот год стал для нас переломным, нам предстояло столкнуться со многими трудностями и преградами. Постановка новой программы шла полным ходом, когда нашего тренера практически увезли с бортика бассейна в роддом с осложнениями и срочным кесаревым сечением.
Так мы остались без тренера, но не пали духом и продолжали наши тренировки и постановки, записывая все задумки на видеокамеру. Каждый день навещая ее в больнице, просматривали отснятое. Татьяне Евгеньевне очень нравилась наша упорная работа и постановка, она хвалила и мотивировала нас, и это придавало нам еще больше уверенности в себе. Это стало нашим первым шагом к осознанной самостоятельной работе.
Так начался наш первый сезон в команде основной сборной, но впереди нам предстоял очень ответственный момент «знакомства» с главным тренером сборной — Татьяной Николаевной Покровской. И, прежде чем переходить к этому моменту моего рассказа, я хотела бы вернуться на семь лет назад и вспомнить, как произошло мое первое знакомство с этим тренером.
Мы были молодыми спортсменками и рано заканчивали последние соревнования сезона, поэтому нам было необходимо продолжать тренировки, так как никто и никогда не даст тебе расслабиться три месяца лета. В то же время все понимали, что для здоровья и иммунной системы детям просто необходимо запастись солнцем и укрепить организм на море, поэтому каждый год мы проводили один месяц лета в отпусках с нашей семьей, все остальное время разъезжали по спортивным лагерям, где помимо отдыха на солнце и на море мы тренировались, оттачивали наши навыки и наращивали силу и выносливость. Так, нам предстояла поездка в Евпаторию. В 1994 году наш тренер Елена Евгеньевна заболела и не поехала с нами. Нам должны были найти другого тренера, который согласился бы взять на себя такую ответственность и был бы готов провести две-три недели в детском лагере.
Как раз тогда мы и познакомились с Татьяной Николаевной, нам ее представили на вокзале перед отъездом в лагерь. Она произвела на нас наилучшее впечатление, вся светилась и задорно смеялась. Помню, еще подумали, как же нам повезло с ней и что сбор обещает быть веселым — и, что немаловажно, легким. У нее на лице было написало, что она очень жизнерадостный человек и совсем не строгий тренер. В таком расслабленном состоянии и полные оптимизма мы добрались до нашего лагеря.
Все наши воздушные замки рухнули на следующее же утро, когда мы вышли на нашу первую утреннюю пробежку по берегу моря. Татьяна Николаевна осмотрелась вокруг и указала нам на виднеющийся вдалеке малюсенький домик. Всем сразу показалось, что расстояние до него очень большое, но делать было нечего, и мы начали свой путь. Нам предстояло добежать до этого домика и вернуться назад, потом зарядка, купание в море, душ и завтрак. Уже в первые пятнадцать минут мы поняли, что так просто нам не отделаться. Ноги постоянно утопали в песке, еще больше усложняя пробежку, а домик так и не становился ближе. Вскоре мы перешли на шаг, не в силах и дальше бежать. Время уже показывало, что до завтрака закончить тренировку мы просто не успеем, и единогласно, несмотря на невыполненное задание, решили вернуться назад. На обратном пути мы встретили тренера, пытающуюся нас догнать и остановить. Оказалось, когда она поняла, что тот домик был слишком далеко, она пыталась вернуть нас назад, махая и крича, но все было безуспешно.
Прибежали мы на завтрак в чем были, с большим опозданием и наперебой обсуждая наши утренние приключения. Остаток сбора был очень интенсивным, и, главное, теперь мы были настороже и не ждали «легкой жизни». Каждая тренировка была выматывающей и абсолютно не соответствовала нашим начальным ожиданиям. Нам пришлось сильно попотеть и изменить наше первое ошибочное впечатление о Татьяне Покровской. Она показала нам: если тренироваться, то на все сто и каждую минуту. Даже отдых нужно проводить с пользой, а именно — тренироваться. В спорте нет места лентяям и слабакам.
Так, встретив Татьяну Николаевну по «одежке», а проводив по ее темпераменту, мы поняли, что это человек очень необычный и непростой. Теперь, готовясь к началу работы с ней, мы серьезно побаивались. Если в Евпатории — это был отдых, а мы были совсем детьми, то тут нам предстояла работа, причем тернистый и очень туманный неизведанный путь к чемпионату мира.
Полная сил Татьяна Николаевна взялась за нас с большим энтузиазмом. Нам предстояло выучить олимпийскую программу предыдущей сборной и поставить новую техническую программу. Большим плюсом было, что к тому моменту мы уже стали сплоченной командой, умеющей работать вместе. В синхронном плавании, как в футболе, каждому человеку отведено свое место в команде. Кто-то на первых ролях, кто-то на ролях толкающих, кто-то выступает «столбом», а кто-то стоит на всех поддержках. Когда начинается постановка новой программы, или ее сработка, очень много времени уходит на подбор правильного места для каждой спортсменки. Каждая из нас же уже понимала свою роль, поэтому и процесс шел намного быстрее и организованнее.
Другое дело — это психологический подход. Невыносимая ответственность, оседающая грузом на плечах, — вот что значит быть основной сборной командой страны. До нас пытались донести простую истину: чтобы представлять страну, нужно повзрослеть, стать ответственными со всех точек зрения. Пусть мы и были еще детьми, но понимали всю тяжесть ситуации и очень старались на каждой тренировке браться за дело со всей ответственностью. Однако день за днем нам продолжали твердить, чтобы мы относились к работе серьезно и наконец-то повзрослели. Это нас очень задевало.
Не заканчивались постоянные собрания, где раз за разом до нас пытались донести одно и то же. Мы не очень понимали, что делали не так, ведь казалось, работа шла хорошо и без ошибок. Возможно, это происходило из-за того, что в любой ситуации мы находили место для шуток и смеха, а может, тренеры переживали, что наша команда полностью обновилась и тем самым шансов на победу было очень мало. Думаю, что на самом деле никто не знал, на что можно рассчитывать на предстоящих соревнованиях в Японии, на родине японской сборной, уже занявшей второе место на только что прошедшей Олимпиаде.
Мы были подготовленными спортсменками, привыкшими работать много и усердно, но подобного распорядка дня нам еще не доводилось видеть. Ранний подъем на пробежку под зорким наблюдением главного тренера, проход «сухой тренировки» (работа над произвольной программой на суше), завтрак, тренировка в зале, четыре часа воды, плавно переходящие в пять. Потом обед, сон, вторая тренировка на воде, где, как всегда, нам не хватало времени и спасало только то, что должны были закрывать бассейн или за нами была запланирована тренировка какой-то другой команды. Ужин, который часто нам оставляли в столовой, так как знали, что мы обязательно опоздаем, поэтому все уходили по домам, не дождавшись нас. Неотъемлемой частью каждого вечера было собрание и просмотр записи нашей тренировки, и только потом — сон, который почему-то не приходил, несмотря на безумную усталость.
И так день за днем, на протяжении года. Менялись только декорации, мы были на сборах то в Москве, то в Харькове, то в лагере «Орленок» недалеко от Туапсе, но самым привычным местом, ставшим для нас своего рода вторым, а то и первым домом по количеству дней, проведенных там, был город Раменское. До сих пор помню сырники на завтрак, которые нам с любовью готовили местные повара. Скамейку перед бассейном, где все мы проводили последние пятнадцать минут перед тренировкой, запасаясь кислородом, и небольшой деревянный мостик, по которому мы проходили ежедневно туда-обратно, идя из гостиницы в бассейн. Кстати, именно этот мостик для многих стал ночным кошмаром, даже после многих лет в спорте продолжал сниться как наваждение, напоминая этот ежедневный путь на нескончаемую тренировку бесконечных сборов. И вот ты уже вроде давно закончил со спортом, у тебя новая жизнь, нет больше ежедневных десятичасовых тренировок, нет больше той неимоверной усталости, а ты просыпаешься с одышкой, потому что вновь и вновь идешь по этому мостику на нескончаемую выматывающую тренировку. У каждого спортсмена — свои кошмары, и у синхронисток тоже есть несколько, но, пожалуй, это один из самых психологически тяжелых и угнетающих.
В синхронном плавании один из самых тяжелых аспектов, как физически, так и морально, — это бесконечные тренировки. Всему виной специфика нашего вида спорта. Синхронное плавание включает в себя огромное количество составляющих, своего рода шестеренок, упусти одну — и механизм не будет работать. С развитием синхронного плавания в нем очень многое успело измениться, и эти ежегодные перемены еще сильнее влияли на необходимость проводить в воде все больше и больше часов.
У Татьяны Николаевны было также совсем другое ви́дение постановочного процесса. Для нас же он был абсолютно новым и незнакомым. Нам включалась музыка, и далее каждый должен был повторить то, что показывала тренер. Из-за ее особого ви́дения и представления желаемого, сильно отличавшегося от нашего понимания, изобразить то, что она хотела, удавалось с трудом. Работа над постановкой шла очень долго, казалось, что мы никогда не закончим эти программы. Их продолжали менять практически до самых соревнований, в голове была полная каша, мы боялись даже забыть, какой был итоговый, или, лучше сказать, последний, вариант. Программа нам самим не нравилась, она казалась неуклюжей и очень неудобной, но права голоса мы, естественно, не имели, и приходилось делать то, что говорили.
Неожиданно для нас первый показ программы не произвел на зрителей и судей такого же эффекта, как на нас, — наоборот, наша композиция всем понравилась. Однако, как это всегда бывает, необходимо было внести определенные корректировки, а значит, снова нас ожидали изменения.
Так мы тренировались до нашего первого международного старта. Для нас это было своего рода международным дебютом. Это был Кубок Европы, где помимо групповых выступлений каждая команда должна была представить по два дуэта и по два соло.
В этот раз пришла моя очередь выиграть чемпионат России, а значит, и представлять свою страну за рубежом, я желала стать второй солисткой от команды после Ольги Брусникиной. Безусловно, мне очень хотелось подняться на пьедестал, но мои соперницы были намного старше, опытнее и известнее меня, поэтому достичь своей цели было ох как непросто.
Сейчас я с улыбкой вспоминаю эти соревнования, ведь на них много чего пошло не так, как нам бы того хотелось. И все же, несмотря ни на что, каждый момент сопровождался шутками и смехом, победного настроя у нашей команды было не отнять. Я очень благодарна тем девчонкам, которым удавалось поддерживать такую хорошую и веселую атмосферу в команде и тем самым разгружать обстановку и поддерживать моральный настрой в команде. Будучи человеком очень сосредоточенным и серьезным, я часто очень тяжело переживала какие-то неудачи на тренировках или высказывания тренеров. Благодаря нашим веселушкам многие «трагедии» приобретали новые оттенки и намного легче воспринимались и переживались, вызывая смех.
На выступлении группы у нас случилось много непредвиденных ситуаций. Как говорится, чем ответственнее был старт, тем больше нужно опыта для того, чтобы настроиться и выложиться на все сто. Многие переволновались или просто хотели выступить лучше, но из-за эмоций или желаний начали делать то, что до этого никогда не делали. Слаженность в группе очень важна, за многие месяцы тренировок нарабатывается привычка работать вместе. Например, после прыжка каждая спортсменка точно знает, как глубоко надо уйти под воду, чтобы подготовиться к поддержке, когда в какой-то определенный момент остановиться, когда взяться друг за друга руками для последующего толчка. Даже задержка проплыва на долю секунды повлияет на весь дальнейший результат. Но все это приходит с опытом, которого, как оказалось, у нашей команды тогда действительно было недостаточно.
Все начало сыпаться, как в домино. Кто-то остановился под водой чуть позже положенного, и те, кто прыгал в воду последним, не смогли вовремя подплыть. Кто-то погрузился чуть глубже, и те, кто должен был поднимать, не смогли правильно зацепиться руками, одно потянуло за собой другое, и поддержки начали валиться. Не совсем, конечно, валиться, иначе мы бы не смогли выиграть эти соревнования, но были далеки от того, на что были способны и что показывали на тренировках. Но даже в тот момент, несмотря на возникшие проблемы во время нашего выступления, мы смогли посмеяться, переводя горечь неудачи в шутки. После мы раз за разом просматривали наши ошибки на видеозаписи и вместо разочарования смеялись над собственной неуклюжестью. Хотя тогда мы вынесли для себя урок, который…, который в дальнейшем смогли проработать и не допустить таких же ошибок в следующих выступлениях.
После технической программы и полуфинала в соло я так и оставалась на своем четвертом месте — несмотря на все старания, мне не удавалось приблизиться к пьедесталу. Завершением этого турнира были финальные выступления в соло. У меня было огромное желание выиграть у испанки, но я продолжала лишь дышать ей в спину, а судьи не хотели меня пропускать вперед. Пока я стояла и готовилась к финальному выступлению, у меня на глаза навернулись слезы, я была готова бороться и сделать все, что от меня зависело, но ощущения безысходности и беспомощности брали верх надо мной. Никогда еще мне не доводилось испытывать такие чувства и быть в таком опустошенном состоянии перед самым выступлением. Помню, как мой тренер, Татьяна Евгеньевна, посмотрела на меня и велела не опускать руки. Нужно выступить так, как никогда, и показать всем, на что я способна. Пожалуй, сказанные ею слова стали для меня правилом на всю мою оставшуюся спортивную карьеру: «Сделай свой самый лучший вариант, неважно, кто и что скажет, в первую очередь ты должна победить себя, и тогда все остальное прибудет».
Нет смысла объяснять значение этих слов, они говорят сами за себя. Но не стоит рассчитывать на успех или победу, если ты сам не доволен результатом и не уверен в своем превосходстве. Для этого следует выложиться на все сто процентов и победить себя, сделать лучше, чем когда-либо, получить удовольствие от этого выступления, и тогда его заметят, оценят и запомнят другие.
Эти слова придали мне силы и надежду, мне захотелось показать себя и то, на что я способна. И я справилась с этим. В момент выступления я чувствовала каждое движение, я передавала его изнутри всем, присутствующим в бассейне, и видела, как судьи реагировали на мое общение с ними. В этот момент со мной произошла внутренняя трансформация, из четко заученной и до автоматизма натренированной программы выступление превратилось в спектакль, где каждое движение исполнялось не механически, а с полным погружением в переживаемый образ — оно шло изнутри, оно проживалось.
Я была очень довольна своим выступлением, прочувствовала его и поняла, что именно этого от меня ожидали. Все предыдущие неудачи были не больше чем демонстрацией того, что я могла лучше, что от меня ждали большего и знали, что я была на это способна. Как я говорила раньше, соревнования среди спортсменов первых команд отличается от юношеских подачей, тем чувством себя и умением преподнести себя и свой образ, умением раскрыться и донести твои чувства до зрителя. На юношеских же соревнованиях больше следят за техническим исполнением, за сложностью программы и за эмоциональностью. Этим и отличаются два уровня выступлений, именно поэтому юношам зачастую так сложно добиться успеха на взрослой арене. Чтобы понять эту разницу и смочь перейти с одного уровня на другой, нужно вырасти, возмужать, созреть, научиться передавать образ и чувства того, что делаешь.
Второй ступенью после собственного ощущения является реакция и искреннее одобрение даже самого требовательного и строгого тренера. В сочетании с твоими чувствами и удовольствием, полученным от выступления, похвала тренера возносит на вершину все старания и подтверждает успех. Ну а дальше остается дело за судьями. В моем случае их реакция была более чем положительная, и я все-таки смогла подняться на желанную третью ступень пьедестала. Мне часто задавали вопрос, чем отличаются спортсменки, занявшие первое место, от тех, что расположились на втором и третьем. В этом вопросе, естественно, ударение падает на то, что кто-то выиграл, а кто-то не смог и остался ниже. Но порой для кого-то даже третье место может быть более желанным, чем для других — первое и второе. У каждого своя победа и свое поражение. Границы мы определяем сами. Для меня это была самая настоящая победа, причем в первую очередь над собой.
В дуэтном же выступлении мы оставили неизгладимое впечатление на всех присутствующих на соревнованиях. Наше выступление было уникальным, мы показали абсолютно новый темп, резкость и четкость исполнения. Для нас этот старт был очень важен — он стал тем началом, которое открыло дорогу к следующим успехам и возможностям. Мы заявили о себе, и с того дня все заговорили о двух русских юниорках, почти близняшках, творящих то, на что никто еще не был способен.
Но это была только разминка, впереди нас ждал чемпионат мира, а «доброжелатели» даже после триумфа на первом взрослом международном старте продолжали говорить, что юниоркам ничего не светит на чемпионате мира, хорошо бы выйти в финал, что Кубок Европы — это средненький старт, который по уровню и близко не стоит с чемпионатом мира. Но мы были не из простых, мы собирались доказать всем их неправоту, хотя понимали, чего нам все это будет стоить, правда, возможно, не до конца.
Расслабляться после наших побед и триумфов нам никто не дал, наоборот, мы продолжили нашу подготовку с еще большей ответственностью и серьезностью. Было такое ощущение, что мы проиграли и теперь надо было нарабатывать упущенное и недоработанное.
Это, кстати, одна из особенностей подготовки русских спортсменок, отличающаяся от всего мира. Быть победителем — не значит работать меньше. Быть победителем — это каждый раз работать все больше и больше, прыгать выше головы и сносить все лимиты и ограничения. Победителям всегда хотят «отрезать голову или даже две», поэтому нужно быть выше на три. Даже потеряв две головы в сражении, у тебя всегда останется та, на которую ты можешь превосходить своих соперников. На многих смотрят через розовые очки со снисхождением. На других — обычным взглядом, как на людей, которые могут ошибиться. Только победителей всегда рассматривают через лупу, пытаясь разглядеть как можно больше недостатков. Если хочешь продолжать побеждать, нужно работать каждый раз еще усерднее, чтобы не дать почвы для разговоров и сомнений.
Наконец-то мы добрались до чемпионата мира, и казалось, что все уже позади. Оставалось только выступить, но никто не мог предположить, что мое выступление может повиснуть на ниточке…
В полете у меня поднялась высокая температура, мы забили тревогу, никакие лекарства не помогали. По приезде в Японию у нас было много дней на восстановление, но все эти дни тренировок я пропустила, пролежав с высоченной температурой, упадком сил от приема антибиотиков и отсутствия аппетита. Оставался один тренировочный день до старта, тренеры ставили под сомнение мое выступление как в группе, так и в дуэте, где не было даже запасных. Температура только начала спадать, и, собрав волю в кулак, я решила войти в воду.
Для нас потеря недели тренировок означает — начать все с начала. Полностью теряется чувство воды и синхронности. Не стоит и говорить, как трудно войти в воду абсолютно нового бассейна после недели ужасной температуры, с организмом, обезвоженным после антибиотиков и отсутствия питания, после смены часовых поясов. Единственное, что меня в какой-то мере выручило, — это то, что я похудела на четыре килограмма и с легкостью управляла своим телом. Но в остальном ощущения были ужасными: отсутствие сил, тошнота, головокружение, потемнение в глазах. Все эти ощущения я испытывала на той последней предсоревновательной тренировке, но я твердо решила, что буду выступать и не подведу ни свою команду, ни саму себя.
Вечером, придя в отель, я поговорила с тренерами и пообещала, что буду выступать во всех программах. В группе на моем месте всю эту неделю работала запасная, и я могла сосредоточиться на дуэтах, сняв с себя нагрузку. Однако я твердо решила, что справлюсь, и не собиралась отступать от своего решения. Так, уговорив тренеров, которые несколько скептически и с недоверием относились к моим обещаниям, не потому что не верили мне, а не верили в мои силы, я начала готовиться к старту.
Главным было не растеряться или не рассмеяться, хотя смех в данном случае мог быть больше истерическим, нежели веселым. На тренировке любая ухмылка или натяжение губ считались весельем. Но, находясь в воде, в самый сложный момент можно было скрыться под водой, прикрываясь тем, что уронила зажим. Там же можно было выругаться, высказаться или просто закричать, выплеснув наболевшее. Сейчас же речь идет не о тренировке, а о ежедневном собрании в отеле напротив лифта, где тренер выплескивала все свое негодование, точнее сказать, вправляла мозги молодым спортсменкам накануне самого ответственного старта в году. Хотя не совсем так — накануне нашего самого ответственного старта в жизни.
Все проходящие по коридору, все выходящие из лифта встречали нас с изумленным лицом, особенно слыша тон тренера, которая явно нас не хвалила. При этом все спортсменки сидели уткнувшись взглядом в пол или куда угодно, главное — не поднимать глаз, дабы не вызвать еще больший гнев той самой вышеупомянутой «улыбкой». Но даже самые сильные старания заканчивались ничем. Кто-то, рассматривая свои ногти на руках, находил горбинки и изъяны, что вызывало тихое хихиканье, но и это было больше нервное.
Общая обстановка для всех была достаточно непростой. Завтра предстоял первый старт, мы хотели поскорее выступить, ведь подготовка казалась просто нескончаемой, выводящей из себя и еще больше нагнетаемой. Чем больше тренировались, тем больше казалось, что этого мало и что что-то да упустили. Такое предстартовое состояние обычно испытывают тренеры, которые не перестают настаивать о недоработках. По их словам, даже одной тренировки, часа или минуты нам не хватает. От этого на нас ложилось еще больше ответственности. Особенно если когда-то мы попросили незапланированный отдых и нам пошли на уступки — значит, именно этот день будут вспоминать при неудачном выступлении, и таких поблажек нам больше никогда не дадут.
Конечно, все переживали, ведь было неизвестно, как на нас и на выступление отреагируют судьи, особенно в стране главных конкурентов и в отсутствие взрослого опытного поколения в команде.
«Насте что-то плоховато», — так подумала Ася, когда на выступлении уже сразу после первой связки ног я перестала двигаться и замерла на месте вместо привычного проплыва на большой скорости. Сказывалась неделя высокой температуры, антибиотиков и упадка сил, ну и, само собой, отсутствия тренировок перед соревнованиями. Уже после первых тридцати секунд силы покинули меня — все, что я помню: каким-то чудом, каким и представить не могла, доделала эту программу до конца. Мышцы отказывались меня слушаться, дыхания не хватало, впереди было еще более трех минут выступления, а перед глазами уже все темнело. Постоянные убеждения, что я должна, что я могу это сделать, сейчас или никогда, помогли мне закончить выступление. И все-таки наибольшее удовольствие мне дало осознание, что я справилась, несмотря ни на что.
Выступление начали соревнования дуэтов, где после технических дуэтов мы разделили первое место с японками. Невозможно передать нашу радость и удовольствие от лиц людей, предвкушавших наше поражение. Они сулили нам только борьбу за попадание в финал. В предварительных программах мы немного уступали японкам, но это выступление продолжало давать нам надежду и силы на финальный рывок.
В групповых же выступлениях все прошло замечательно, мы с уверенностью держали наши позиции и уже после предварительных выступлений стабильно закрепились на победной ступеньке.
Оставались финалы. В ожидании нашего выхода было принято решение учить гимн, чтобы в дальнейшем петь его на высшей ступени пьедестала. «Учи гимн, Настя», — сказала Ася, и это было больше как приказ, чем предложение. Времени до старта было еще много, и мы сконцентрировались на изучении гимна — всяко лучше, чем загонять и забивать себя никому не нужными мыслями и паническими атаками.
На финальном выступлении нас ожидала большая проверка и сюрприз, которого мы никак не ожидали. Мы должны были выступать сразу после главных соперниц, японок. Бассейн представлял собой огромное помещение, собранное непосредственно к самому чемпионату, а трибуны могущественно возвышались над водной гладью и вмещали десятки тысяч зрителей. Из наших болельщиков были тренеры, медицинский персонал и команда по плаванию и прыжкам в воду, пришедшая за нас поболеть. Были и представители других стран. Остальные зрители были японцами, которые пришли поддержать своих спортсменок. На трибунах не было ни одного свободного места, и после выступления японского дуэта зал гремел, свистел и кричал, создавая такой грохот и шум, что для объявления оценок судей пришлось ждать, пока он немного не затихнет. После поклона японок зал не затихал, а наш старт все откладывался, создавая небывалую задержку и напряженное ожидание. Но на этом наше испытание не закончилось. Когда, наконец, зал поутих и арбитр смог объявить наше выступление, зал замер в мертвой тишине. На контрасте с происходившим буквально несколько мгновений назад это создавало неописуемый эффект. Могу вам сказать с полной уверенностью: за всю свою спортивную карьеру я не встречала подобной ситуации приветствия и настроения зрителей.
Обстановка была очень напряженной, но это придавало еще больше сил и энергии на борьбу. Сама программа «Гладиатор» также очень хорошо передавала наши эмоции и ощущения и помогала максимально точно обыграть характер выбранной темы.
Но, несмотря на все старания, эмоции и предвкушение, нам не удалось выиграть тот старт. Пусть так, внутри мы были победителями, верили в собственную победу и наши силы. Мы доказали наше превосходство и были рады тому, как справились со всеми ситуациями на протяжении этого чемпионата, где было что вспомнить и за что себя похвалить. Разница в баллах оказалась слишком большой, и это абсолютно не укладывалось у нас в голове. Это стало подтверждением брошенного вызова, но не поражения. На втором месте мы победно пели наш гимн и пообещали, что в следующем году мы его споем опять, но уже на высшей ступеньке.
Это был наш первый старт в качестве основной команды, и для себя мы четко уяснили: для того чтобы получить желаемое, надо справиться со многими, в том числе и непредвиденными трудностями. Золотой победный маршрут не бывает гладким, приходится спотыкаться, падать, снова подниматься и продолжать путь, на котором еще не раз тебя будут проверять на стойкость и преданность цели и мечте. Этот подход в дальнейшем станет для нас своего рода традицией или даже приметой, когда мы будем ждать какой-нибудь неприятности, чтобы спокойно спать дальше, так как негативное событие всегда предвещало позитивный исход.
Так случилось и на финале группы, когда одной девочке в команде сразу после прыжка сбили зажим, причем не просто сбили, но и прилично повредили нос. К сожалению, в нашем виде спорта, несмотря на то что говорят о безопасности и низкой травматичности, часто встречаются подобные травмы и даже переломы. Под водой при близкой работе и большой скорости очень легко, сделав одно неправильное или неловкое движение, задеть коллегу по команде.
Так, девочке пришлось доделывать всю программу практически без зажима, да еще с сильным ушибом. Главное здесь то, что она доделала, не подвела команду в ответственный момент, и мы завоевали нашу первую в жизни золотую медаль настоящего чемпионата мира.
Очень важно уметь работать в команде. Командная работа и ее результат сильно зависят от внутренней атмосферы. Наша команда всегда выигрывала уже на старте, все старались поддерживать друг друга и при необходимости давать нужный толчок. Вы спросите: «А как же споры и неурядицы?» Без них, конечно же, нельзя, но важно в нужный момент остановиться и все решить. Надо никогда не копить и не носить в себе обиды, тогда создается здоровая обстановка и почва для побед. Когда ты в команде, нужно отвечать за себя и думать о других. Нам с самого детства внушалось: нельзя подводить своих сокомандниц, нужно работать вместе и на все сто. С детства вся команда отвечала за ошибки других, вместе переносили наказания и «штрафные» задания. Таким образом, мы научились уважать труд друг друга, научились подсказывать и помогать, протягивать руку, когда это необходимо.
В командной работе важно понимать то, что недостаточно просто протянуть руку в нужный момент — нужно подобрать правильный подход к каждому человеку в каждой индивидуальной ситуации. Кому-то нужно дать резкий пинок, а кого-то пожалеть или подбодрить, есть и те, кому просто необходимо выговориться и услышать подобную историю, произошедшую с тем или иным человеком, и то, как ему удалось выйти из той или иной ситуации. Иногда надо просто отдохнуть, поспать, дождаться момента, когда яркие чувства и эмоции немного успокоятся, и посмотреть на все другими глазами, пропуская все через сердце и ощущения, а не через эмоции и настроение.
После заслуженной победы полагается хорошо отдохнуть, но впереди нас ждали показательные выступления призеров и дальше — юношеский чемпионат мира, который нас совсем не пугал, но тяготил продолжением работы. Мы были чемпионами мира и понимали, что на юношеской арене уже все решено, но на нас была колоссальная психологическая нагрузка, нам нельзя было расслабляться, нельзя было опозориться.
«Опозориться» — ох уж это слово, сколько раз мы его слышали, и как обидно и негативно оно отзывалось в наших головах. Пожалуй, боязнь именно опозориться была одной из самых страшных и недопустимых для нас. Поэтому мы готовились к еще более серьезной работе, а времени оставалось совсем немного.
Но прежде чем погрузиться в воспоминания и ощущения от этого первенства мира, я не могу не рассказать об опыте всемирных показательных выступлений. По традиции чемпионатов мира они проводились сразу после соревнований в Тайване, куда ехали первые четыре команды мира, и за один день сорок спортсменок, говорящих на разных языках, принадлежащих к разным культурам, должны были собраться в один номер — шоу чемпионов.
Многие замечают огромный шрам у меня на ноге, так вот это также мои воспоминания об этом чемпионате. Чтобы знатно отметить конец соревнований и начало показательных выступлений, я не могла поступить иначе, как отпраздновать его полетом, причем в прямом смысле этого слова. Спускаясь с крутой лестницы ресторана, где проходил банкет, я оступилась и кубарем покатилась с лестницы. Знаете, такое ощущение, что ты вроде бы еще жив и подозрительно цел, но тебе страшно себя осмотреть, потому что не знаешь, где же подвох? Так вот, такое же ощущение было у меня в тот момент. Я встала — и с удивлением обнаружила, что цела, осмотрела себя и на первый взгляд ничего не нашла, но через некоторое время мои белые брюки начали окрашиваться в красный цвет. Половина голени была снесена вдребезги, но главное, что в остальном все было цело. С годами шрам немного затянулся, но то, что очень долго ему не удалось зажить из-за постоянного размокания в воде, оказало большое влияние на эстетическую сторону этой проблемы.
Самое смешное, что дал мне этот полет, — ко мне потом надолго «прилипло» прозвище «любителя лестниц» с постоянным подшучиванием подруг по команде о том, что я с лестницами не дружу и надо мне быть крайне осторожной. Такие постоянные предосторожности поначалу вызывали смех, а в дальнейшем даже раздражение и безысходность от того, что люди меня считали неуклюжей и при каждом удобном случае напоминали мне об этом.
Далекие от спорта люди думают, что бывают уважительные случаи, когда можно пропустить тренировку. На деле же спорт практически не допускает подобных случаев, или, точнее, причина, уважительная для многих, для профессиональных спортсменов не подлежит даже обсуждению. Одним из главных наших принципов всегда была фраза: «Кто заболеет — тот предатель». Болеть было абсолютно запрещено. И я подтверждаю тот факт, что все болезни и раскисания «от головы». Когда ты знаешь, что тебе нельзя пропускать тренировку, болеть и подводить свою команду, — ты не болеешь. Конечно, случалось заболеть серьезно сезонным гриппом, но от этого никто не застрахован. В большинстве случаев какие-то мелкие простуды, которые позволяли себе другие спортсменки, у нас не случались.
Многие из команды при малейшем недомогании сразу измеряли температуру и молились на этот градусник — только бы он поднял ее выше отметки 37º, для нас же не существовало даже такой мысли и возможности. Особенно притом что из-за постоянной усталости и работы на максимумах организма температура очень часто поднималась до этой отметки, и это был твой личный выбор — как воспринимать это состояние: смиряться, бороться или поддаваться слабостям. Работая только в группе, было немного легче взять перерыв — есть запасные, которым даже полезно поработать в команде и проверить свою подготовку и готовность заменить кого-то в нужный момент. Но для индивидуальных видов это было абсолютно невозможно. Отсутствие одной спортсменки означало полное отсутствие тренировки, а значит — потерю времени, полное торможение роста и движения вперед. Поэтому ничто и никто не могли дать нам отпускные или больничные, тренировки всегда отрабатывались в любом состоянии, так и с моей «травмой» я провела все выступления и получила от них огромное удовольствие.
Одним из самых смешных моментов стала история, когда на бортике бассейна гостеприимные тайваньцы раскинули для бедных изможденных спортсменов стол со всякими вкусностями. Будучи в состоянии полного «отходняка» после чемпионата мира, триумфа и расслабления, который не миновал и тренеров, которые в кои-то веки не торопились гнать нас на очередные тренировки, воспринимая данную ситуацию как обычные показательные выступления, мы очень удобно разместились за этим столом. Мы чувствовали себя в абсолютном праве отдохнуть и отведать все удивительные тропические фрукты и сладости, пока все остальные команды тренировались. Вдобавок в тот самый момент организаторы принесли ласты для заключительного совместного номера со свечами и, так как все остальные спортсмены были далеко, мы еще и смогли выбрать для себя самые удобные и, главное, по размеру. Получается, что очень даже полезно иногда отдохнуть, важно не перестараться.
И хотя дальше, с полными животами, мы выкатились на бортик и нам, честно скажу, было очень непросто тренироваться, но мы получили большое удовольствие от того, что мы себе позволили такой праздник.
Самым тяжелым было собрать номер из сорока спортсменов, говорящих на различных языках. Понятное дело, что в той или иной степени все понимали по-английски, но даже просто сама организация этого процесса была достаточно трудоемкой. У нас было очень мало времени, наш тренер с микрофоном пыталась направить каждую спортсменку в нужном направлении, так как для подобного номера, который будет проходить в полной темноте, очень важно сделать красивые проплывы и понятные рисунки, которые для зрителей будут смотреться узорами на воде. Очень трудно организовать спортсменов в таком количестве, когда не знаешь их имен. Нам же предстояло четко запомнить наше положение в каждой линии и каждом перестроении, понять, когда приступать к новому движению и, главное, какое именно движение делать. Чтобы зритель увидел все рисунки выступления и получил удовольствие, оно должно было быть достаточно длинным.
В голове была каша, оставалась единственная возможность повторить все непосредственно перед выступлением, и даже хорошо, что был выключен свет. Хотя бы на выступлении никто не видел этих округленных глаз, смеха и подводных толчков, которые периодически использовались, чтобы отправить особенно забывчивых на свое место. Тренерам же все-таки пришлось в микрофон выкрикивать названия движений или рисунков, следующих друг за другом, чтобы напоминать их последовательность и предотвратить полный бардак. Но, конечно же, для всех присутствовавших наше выступление было прекрасным и незабываемым, и все остались очень довольны, а мы получили нескончаемое количество позитивных эмоций и наконец-то насмеялись вдоволь.
Подводя итоги этого, столь ответственного, года, можно сказать: нам есть, что вспомнить. Помимо заключительного чемпионата и шоу, в котором нам удалось поучаствовать, мы многое увидели, испытали, попробовали. Впервые в жизни держали в руках японские палочки и усердно пытались есть ими рис. Кстати, такие же я привезла домой и на протяжении долгих недель тренировалась их использовать, чем немало подняла настроение бабушке. Как мне казалось, таким способом я все еще и соблюдала диету, ведь есть я стала значительно медленнее и, как говорят, насыщение наступало намного раньше. Из чего следует, что и объем съеденной пищи был меньше. В Тайване многие из команды решились попробовать лягушек, подтвердив, что их мясо похоже на куриное, но мне эта идея не очень понравилось, поэтому решила воздержаться. Я вообще никогда не любила все эти эксперименты дикой кухни.
Еще одним важным моментом этого года было достижение или скорее хитрые уловки всей команды, которые сохранили нам сладкую жизнь. Один из самых сложных для нас сборов в том году был в Харькове. Жили мы в отеле, что соединялся с бассейном длинным коридором, вода была ледяная, на улице стояла лютая зима, а родной дом, как вы понимаете, был ну уж очень далеко. С учетом всего этого сбор казался просто бесконечным. К тому же тренерский состав решил ради нашего веса контролировать сладости, которые мы потребляли в своих комнатах, — для нас они реально были единственной радостью. Узнав, что собирается проверка, которую проводил один из врачей, с которым мы так и не нашли общего языка — а это просто необходимо в команде профессиональных спортсменов, все сладости были собраны в рюкзаки. Мы носили их с собой на тренировку и обратно, тем самым оберегая наши ценности. Возмущению доктора не было предела, он никак не мог понять, как же дети смогли его обхитрить, а мы, ужасно довольные, потихоньку хихикали за его спиной.
Не зря говорят: «Хочешь жить — умей вертеться». В профессиональном спорте свои законы и свои правила, но всегда есть что-то, что тебе придает физические или эмоциональные силы, вновь и вновь поднимая на ноги. Однако нужно быть честными с самими собой и важно понимать разницу между необходимостью и прихотями, которые в конечном итоге могут сыграть с тобой злую шутку. Не стоит забывать, что спортсмен прежде всего должен быть максимально дисциплинированным и строгим к себе. Это одни из тех качеств, которые незаменимы и невосполнимы, а уже на фоне всего этого иногда можно позволить себе слабину, чтобы в дальнейшем с еще большим азартом и желанием продолжать задуманное и наработанное. Этот год научил нас ставить приоритеты и одновременно с этим быть хитрыми во благо нас же самих и наших интересов и результатов.
По возвращении в Москву нам сразу пришлось пересобирать чемоданы и в тот же день отправляться на сбор, где нас ждала юношеская команда для подготовки к первенству мира. Сказать, что состояние было полностью разбитым, а главное, расслабленным, — ничего не сказать. Конечно же, после всех пережитых эмоций, побед, усталости и ощущения того, что мы отдали все, мы были истощены и морально, и психологически. После такой отдачи был просто необходим отдых, но оставалось очень мало времени, и после триумфа на взрослом старте мы просто не могли на юношеских соревнованиях упасть, как говорила наш тренер, «лицом в салат».
Знаете, что самое страшное для любой синхронистки? Повторюсь — это холодная вода. Конечно, при интенсивной работе над произвольными программами или при наработке выносливости во время спортивного плавания холодная вода не становится проблемой. Однако когда дело доходит до отработки технических моментов и малейших деталей, то даже в, казалось бы, теплой воде за долгие часы тело начинает неметь и пропадает даже ощущение своих собственных пальцев.
Мы всегда по-белому завидовали гимнасткам по той самой причине, что им не приходится мерзнуть часами. Вот так и начался наш сбор с ледяной воды, так как в то же самое время в бассейне проходил сбор команды по водному поло и им, конечно же, хотелось прохлады. Несмотря на то что мы только что выиграли чемпионат мира, именно мы с Асей самыми первыми приехали на сбор и начали наши тренировки технической обязательной программы, которую в этом году еще ни разу не делали, так как в каждой возрастной категории существуют своя специфика и элементы. Обязательная программа требует огромной точности и концентрации, демонстрирует технику спортсменки, силу и умение сосредотачиваться на главном. На этих соревнованиях именно обязательная программа была для нас самой важной и ответственной, но восстановить за несколько недель то, на что обычно уходит год работы, было очень непросто даже для нас.
Несмотря на общую усталость, тренировочный сбор прошел достаточно быстро. По сравнению с ритмом работы, к которому нам пришлось привыкнуть за последний год, в юношеской команде он был не таким «убивающим», да и количество программ и их длительность для этой возрастной категории резко уменьшались. Не успели мы и опомниться, как снова летели в самолете, в этот раз наш путь лежал в Сиэтл, где и проходило юношеское первенство мира.
Прилетели мы туда днем, и после обеда нас повезли на тренировку. Помимо долгого перелета нас сразила смена часовых поясов, мы практически засыпали на ногах, но для спортсменов не существует плавного входа и выхода: программа согласована, тренировка вписана — значит, надо идти. Тренировались мы практически во сне, так как организм полностью отказывался работать и очень хотел спать. А в ожидании нашего времени для прохода под музыку в соревновательном бассейне вся команда просто крепко уснула на бортике, так что, когда нас пытались разбудить, возникло ощущение, что тебя будят посреди ночи и вообще непонятно, что от тебя хотят. Все остальное было как во сне, и мало что удается вспомнить — видимо, весь организм спал настолько, что не осталось даже ощущений от всего происходящего.
К тому моменту мы уже успели изрядно попутешествовать и побывали во многих странах, но в Америку я попала впервые. В моем списке дел помимо, естественно, самих соревнований было несколько остановок, которые особо меня интересовали. Одной из таких остановок был «Макдоналдс». Нельзя сказать, что я часто посещала его в Москве или что мне сильно нравилось там, но мне очень хотелось посетить американский, а значит, настоящий «Макдоналдс» и сравнить, чем же он отличается от нашего.
Еще на подходе к нему мы издалека почувствовали не особо приятный и возбуждающий аппетит запах и сильно удивились. Как же так? Разве в «Макдоналдсе» не должно вкусно пахнуть жареной картошкой и пирожками с вишней? Тут же нам не просто не захотелось есть, но даже просто заходить, однако любопытство все же победило, и мы оказались внутри. Там мало что отличалось от российского заведения, разве что напитки наливались самостоятельно, что нас даже насторожило. То есть получается, ты платил за стакан того размера, которого желал, а дальше в этот стакан сам шел и наливал. Но у нас, как у очень наивных детей, сразу возник вопрос: а что будет, если купить самый маленький стакан, а потом подойти и налить несколько раз?! Конечно, никто на такой шаг не решился, но, видимо, наш мозг работал не так, как у американцев, или просто народ был очень честный и никому даже не приходило в голову жульничать. Менталитет играет большую роль — мы были уверены, что в России такая система точно бы не прижилась. Сама же еда оказалась примерно такой же, но вкус сильно отличался. Нам все показалось каким-то пластиковым и ненастоящим, вкус сильно перебивали различные вкусовые добавки, и от этого у еды был ненатуральный вкус.
Помню, как я смотрела Олимпиаду 2002 года в Солт-Лейк-Сити, где наши спортсмены делились своими ощущениями от Америки и тем, с какими трудностями им пришлось столкнуться. Так вот, наши фигуристы сильно жаловались на еду, точнее, на тот эффект, который она оказывала на тело и вес. Уже в первые дни прибытия в страну у спортсменов начал резко расти вес, что для многих видов спорта, например для парного фигурного катания, было неприемлемо, и они забили тревогу. С каждым днем они все тщательнее относились к питанию и в результате перешли на одни только фрукты, но даже от яблок вес продолжал расти. Причиной этого стала генно-модифицированная продукция, которая присутствует абсолютно везде, и сахар, который добавляется даже в самые простые продукты.
На следующий день мы и сами увидели подтверждение всего вышесказанного, когда после тренировки оказались в столовой, где был накрыт обед для участников соревнований. Столовую, как и «Макдоналдс», можно было легко найти по такому же малоприятному запаху. Еда отличалась особым разнообразием и выбором. Так, нам в пиалу налили какую-то абсолютно несъедобную похлебку, а на второе нас ждали гамбургеры с кетчупом и майонезом. Самым ошеломляющим из всего этого оказалось, что фрукты действительно казались клонированными. Мы выросли в Советском Союзе на дачных и деревенских фруктах, кривеньких, страшненьких и разномастных, но безумно вкусных и, главное, натуральных. Здесь лежали яблоки и виноград, сверкавшие, словно бриллианты. Какие-то все отшлифованные, фарфоровые, а главное, все до миллиметра одинаковые, даже на грозди винограда невозможно было найти ягодку, хотя бы немного отличавшуюся от своей соседки. «Вот до чего техника дошла, точнее, химическая промышленность», — подумали мы. И, хотя у нас особенно не было вариантов, мы старались внимательно выбирать еду и следить за тем, что едим. Даже тренеры не могли ничего сказать, так как, кроме гамбургеров и булок разных мастей, больше ничего не было, а питаться нам было необходимо.
В результате то ли мы старались есть поменьше и не все подряд, то ли возраст и метаболизм позволяли переваривать все, но в этот раз нас пронесло, хотя в следующие поездки в эту страну я на себе прочувствовала весь эффект от подобного питания, о чем я расскажу во второй части этой книги.
Соревнования по этому виду проходят в четыре круга, когда все спортсменки должны выполнить каждую фигуру перед судейской бригадой. Встретившись после первого выступления, мы с Асей обменялись не очень приятными впечатлениями. Мы обе допустили серьезные ошибки в первом круге, и в шутку — а нам оставалось только шутить над неудачей, пытаясь держаться на позитивной волне, — мы решили разделить с ней последнее место на соревнованиях. Но, конечно же, шутки шутками, однако собираться пришлось, как никогда раньше, — было необходимо нагнать упущенное, отработать все по максимуму, чтобы в дальнейшем не жалеть о неудачно слитых последних юношеских соревнованиях в нашей спортивной карьере.
Единственное, как можно набраться опыта, — это постоянными тренировками тех моментов, которые нужно улучшить. В случае с концентрацией на соревнованиях лучшим способом является участие в соревнованиях, постоянное попадание в данную среду и работа над собой, своими эмоциями и сознанием. Фокус и визуализация просто необходимы, это именно то, что отличает спортсмена опытного от «сырого». Именно этого качества нам удалось достичь и прочувствовать его, оно вместе с ответственностью дало нам возможность восстановиться после падения и закрепиться в лидерах. Мы взяли первые два места и, довольные, попрощались с юношеским возрастом, официально повзрослев и наметив себе в очередной раз новые цели и проекты.

Первый отпуск за свой счет

Одним из огромных бонусов профессионального спортсмена является возможность путешествовать. С момента, как я впервые выехала за границу, прошло не так много лет, но за эти годы я уже успела побывать во многих странах мира и много чего увидеть. У меня появились любимые и более или менее понравившиеся мне места. Поездка на соревнования чаще всего заканчивается прилетом в аэропорт страны назначения, а дальше сводится к расстоянию между отелем и спортивным сооружением, но иногда нам все-таки удается посетить особо значимые места и достопримечательности и прогуляться по окрестностям, потому что даже в случае достаточно долгого пребывания в стране до и во время соревнований экскурсии и городские выходы невозможны, а когда соревнования заканчиваются, остается совсем мало времени на то, чтобы выйти, так сказать, в свет.
Достигнув возраста, когда уже можно начать самостоятельные путешествия, особенно после такого триумфального и запоминающегося года, мы с Асей очень захотели красиво отдохнуть за границей, по-настоящему, как в мечтах. Спорт к тому времени еще не давал нам больших доходов, и, даже будучи чемпионками мира, мы не получали ни призовых, ни каких-то других бонусов, которые могли бы нам помочь в осуществлении нашего желания.
Собрав все наши сбережения с ежемесячных зарплат, мы смогли набрать необходимую сумму на поездку на Кипр. Правда, мы смогли себе позволить только отель две звезды и полупансион. Ну, в связи с тем, что еды нам много было не нужно, чтобы не уйти сильно из формы за каникулы, и лучше было вообще воздержаться от переедания, нас все очень даже устраивало. Правильнее сказать: мы были на седьмом небе от счастья.
Прилетев на Кипр, мы нашли нужный нам автобус от турагентства, который должен был развозить всех отдыхающих по отелям. Первые по очереди были отели пять звезд на первой линии у моря. На нас они произвели огромное впечатление, казалось, все было будто бы из сказки. Роскошные отели с аллеями из пальм, окруженные серией огромных бассейнов, удобно расположились у самого берега моря. Для нас, самых обычных девчонок, которые никогда не видели подобной роскоши и изобилия, все увиденное казалось чем-то волшебным и недосягаемым. Дальше наш автобус завернул на вторую линию, где находились четырехзвездочные отели. Так постепенно наш автобус опустел, и остались только несколько гостей, ожидающих своего выхода. Для отелей в три звезды мы начали существенно отдаляться от берега моря, и после всего увиденного нам даже немного стало грустно. Но так как мы все равно были рады нашему отдыху и всегда и во всем старались искать позитивные нотки, то начали даже шутить над тем, что наш отель, скорей всего, находится в горах и нам предстоят длинные ежедневные прогулки, полезные для фигуры. Наконец автобус остановился перед невзрачным зданием, на котором виднелось название нашего отеля, в принципе, это единственное его отличие от обычного жилого здания серого цвета. Как и ожидалось, номер оказался самым обычным, но мы приехали сюда не сидеть в комнате, все, чего мы хотели, — скорее оставить вещи и пойти к морю. Мы не стали даже рассматривать отель, а бросили чемоданы, взяли купальники и пошли искать дорогу к морю.
Дорога к нему занимала минут пятнадцать хорошим спортивным шагом. Мы быстро нашли необходимый пляж и наконец-то ощутили себя на настоящем отдыхе и вовсю уже строили планы. Так получилось, что на пляже мы познакомились с русскими ребятами, которые живут на Кипре, и с этого момента отдых превратился в сплошное приключение. Нам отель, как и предполагалось, нужен был только для сна, все время мы проводили на различных пляжах и осматривали достопримечательности. В один из дней нам даже удалось попасть на пляж одного из лучших отелей — из тех, что мы видели в день прилета. Слишком сильно чувствовалась разница, одно дело — видеть его со стороны, и совсем другое — посмотреть на него изнутри и ощутить на себе атмосферу роскоши и комфорта. Для нас это была своего рода прекрасная визуализация, и мы пообещали себе в наши следующие отпуска обязательно оказаться именно в таких отелях. Теперь мы точно знали, как и что надо представлять и как правильно программировать себя, какие чувства и ощущения нам это приносит и к чему мы должны стремиться.
После того как мы потратили все наши сбережения на отдых, где на каждый день у нас был определенный лимит, больше которого мы не могли потратить, я и Ася вернулись в Москву абсолютно на нуле. Нам даже пришлось просить у нашего клуба денег на проездной на метро, чтобы быть в состоянии приезжать на тренировки. И все равно мы ни о чем не жалели.
Вернувшись из отпуска, мы были полны сил, а главное, впечатлений. Самый обычный отдых превратился в неожиданное путешествие, полное воспоминаний, оставшихся в памяти и сердце на всю жизнь. Я очень люблю вспоминать это время, когда все начиналось, а моя жизнь постепенно кардинально менялась благодаря работе и вере в себя. Правда, для того чтобы добиться всех своих целей и желаний, на каждом шагу приходилось сталкиваться с преградами и преодолевать трудности.
К нашему счастью, через несколько месяцев ситуация улучшилась. Президент подписал указ о поддержке спорта и спортсменов, и впервые в истории за титулы чемпионов мира начали платить ежемесячный грант. Он превратил наше увлечение спортом в оплачиваемую работу и помог в достижении наших целей. До существования этого гранта многие спортсмены очень рано уходили из профессионального спорта, даже будучи талантливыми и перспективными. Причина проста — им необходимо было искать работу и учиться новой профессии, которая будет обеспечивать дальнейшую жизнь. Ведь профессиональный спорт занимает все твое время и им нельзя заниматься в свободное от работы время. Теперь спорт признали настоящей работой, а спортсменов трудоустроенными и хорошо оплаченными работниками с настоящей трудовой книжкой и пенсионными отчислениями.
Знаю, что есть люди, считающие, что спортсмены этого недостойны, но, проработав на этой «должности» почти двадцать лет, я с уверенностью могу сказать, что тот вклад, который вносят спортсмены, не говоря уже о вложенном времени, силах и нервах, о постоянных лишениях и жертвах, на которые приходится идти день за днем, практически бесценен. Для того чтобы были такие спортсмены, которые будут представлять страну на международной арене и приносить медали, нужна их полная поддержка и обеспечение их жизни сегодня и завтра, потому что жизнь спортсмена хоть и коротка, но полна жесткой работы и самопожертвования, которые далеко не все могут выдержать.

Под 13-м номером

Как сейчас перед глазами то самое выступление, на которое мы возлагали столько надежд и которого мы ждали целый год для нашего реванша. Пятница, тринадцатое, наш стартовый номер тринадцать. Что может быть лучше, не правда ли? Помимо контроля музыки и своих ошибок, секунду за секундой продолжаю пристально следить краем глаза за напарницей, и никогда еще это не было настолько сложно. Вижу постоянные несовпадения и асинхроны — то раньше, то позже — и каждый раз пытаюсь подстроиться. Такого ужасного ощущения полного несовпадения у меня еще никогда не было. Глаза широко раскрыты под водой: «Считай, Ася, считай. Не сбивайся, Настя, повторяй за ней». Наконец заканчиваем программу, и, с одной стороны, я рада, что все закончилось, а с другой — чувствую полное недовольство от нашего выступления. С ужасом представляю, что мы могли потерять шанс, который так долго ждали. Наши соперницы-японки уже закончили свое выступление и были, как всегда, собраны и четки. Нам же надо было вылезти из кожи вон, чтобы доказать всем, что мы достойны быть первыми. Неужели мы так и не смогли?
Я поворачиваюсь к Асе и говорю, что видела, как мы работали «не вместе» и «по одной», но она отвечает, что с ее стороны все было в порядке и серьезных ошибок она не заметила. Следующий момент пугает меня еще сильнее — я смотрю в сторону тренера в страхе увидеть ее лицо, на котором всегда отражались все ее чувства и мысли. Но тут вижу ее довольное, искрящееся лицо, полное удовлетворения и гордости. Похоже, я потеряла былую хватку или у меня начались проблемы со зрением, подумалось мне, что, в принципе, не новость. Мое зрение всегда оставляло желать лучшего, а походы к окулисту были похожи на приключения слепого ежика — когда мне нужно было повторять полностью расплывающиеся буквы. Хотя у меня в то время не было никаких серьезных проблем, даже морковный салат со сметаной, который готовила мне бабушка все мое детство, не помогал улучшить мое далеко не идеальное зрение.
Выходим на помост, и судьи единогласно ставят нас на такое желаемое первое место. Ура, сбылось, мы сделали это! Теперь тринадцатый номер вошел в список самых любимых и удачливых. Вот только наша Татьяна Евгеньевна после ощущения радости как-то погрустнела — что же случилось? Вроде бы все идет по плану… Мы долго смеялись, когда узнали реальную причину. Оказалось, что перед стартом она пообещала: если мы выиграем этот старт, она навсегда бросит курить — а она всегда таким способом снимала бесконечные стрессы. И вот в напряжении и в предвкушении она смотрит на экран, ожидая появления наших оценок за выступления. Видит результат, и первое, что приходит ей в голову: «Что же я не покурила перед стартом?» Но обещание есть обещание — получается, что мы еще и поправили ее здоровье, так как с того момента она больше никогда и не курила. Кстати, данное себе обещание — самое важное и серьезное, работающее самым сильным и лучшим образом. От себя не уйти и себя не обмануть, так что, если кто хочет что-то пообещать, обещайте себе раз и навсегда!
После я еще долго размышляла об увиденном тогда. В тот напряженный миг, когда, казалось, все настолько плохо и череда ошибок была непрекращающейся, я видела микродоли секунд, незаметные обычному глазу. В самом начале того или иного движения я исправляла или даже искореняла еще в зародыше ошибки, прежде чем они становились настоящими. Несомненно, концентрация была настолько сильной, что внимание опережало меня и мои возможности. Я не просто видела, но и прилагала все усилия для исправления того, что, как мне казалось, происходило, избежав таким образом многих ошибок и наилучшим образом справившись с возложенной на нас задачей.
Быть синхронисткой — это не просто делать выученные и отработанные движения. Не просто быть спортсменкой и артисткой, выступая и не показывая никакой усталости. Это также умение концентрироваться и следить за происходящим вокруг тебя, несмотря на изнуряющие тренировки и постоянные повторения и отработки программы. Каждый может ошибиться по разным причинам. Гораздо важней уметь в нужный момент среагировать, подстроиться и выйти из любой ситуации с улыбкой. Только так и становятся победителями.
Теперь, когда мы воплотили в жизнь задуманное и исполнили данное год назад обещание, можно было оглянуться назад и вспомнить самые интересные и смешные моменты этого сезона.
Пожалуй, самым «смешным из грустного» был момент выступления нашей команды на чемпионате мира в Берлине, где в полуфинале мы серьезно рисковали опуститься на второе место после серии недоработок и происшествий, так свойственных нашей команде в то время. Как говорится, чтобы было, что потом исправлять в финале.
Как я уже рассказывала ранее, работа команды строится на расстановке каждой спортсменки на правильное место. Но в связи с тем что программа — это постоянное движение, смена перестроений и мест, очень сложно находиться в нужный момент в правильной и удобной позиции. Особенно это важно при наступлении поддержек и выбросов, когда, стремясь к эффекту неожиданности, необходимо очень быстро, с минимальными временными затратами, совершить подготовку и выброс. Если в тот момент кто-то находится не на своем месте, то под водой начинается серьезная, хотя бы даже и не заметная никому работа. В попытках быстрого подводного перемещения приходится совершать заранее отработанные перетяжки, подталкивания, доталкивания, чтобы затянуть ту или иную спортсменку с дальнего расположения в центр или наоборот. В таких ситуациях очень часто происходят столкновения и «побои», кто-то может неудачно совершить гребок и ударить близстоящего или сбить, например, зажим. Во время выступления у всех спортсменок всегда где-то в купальнике спрятан запасной, но тут самой большой задачей остается успеть его надеть в случае необходимости, а так как подводные переплывы очень быстрые и короткие, то на это остается совсем мало времени. Когда мы готовимся к выступлению, мы не только готовим запасной зажим, но и проверяем, хорошо ли и удобно ли он расположен, чтобы, с одной стороны, не потерять его, а с другой — при необходимости быстро его достать.
Сказать, что наш полуфинал был «феерическим» — значит не сказать ничего. После первой же поддержки на одном из таких переплывов одной девочке из команды сбили зажим. Так получилось, что ее запасной зажим упал в момент, когда она пыталась его достать. Сначала мы не могли понять, о чем она пыталась нам докричаться в те немногие моменты надводной части, предусмотренные программой. Самое смешное в той ситуации, что она пробовала попросить зажим у находящейся поблизости спортсменки, но та по какой-то причине ей его не дала. Настало время, когда уже половина команды пыталась передать ей эту заветную прищепку, но она этого не замечала, упорно продолжая просить все ту же спортсменку. Все это происходило в процессе выступления, и с бортика бассейна наблюдалась странная суета, которую никто из наших тренеров не мог объяснить. В дальнейшем наш тренер спросит нас, откуда на сцепке была пятая нога. Так получилось, что в один из моментов борьбы за зажим, когда наконец-то его удалось получить, пришлось прибегнуть к не предусмотренным программой движениям, чтобы до него дотянуться.
В воде царил полный хаос. Программа была выполнена не на качество, а, не побоюсь этого слова, на выживание. Потерять зажим в синхронном плавании сравнимо с пыткой — тебе придется сделать промывание носа хлоркой, а это не очень приятные ощущения, или пытаться каким-то образом закрыть нос рукой. В обоих случаях это будет явно сказываться на качестве исполнения. Таким образом, когда в конце концов нам удалось решить эту проблему, художественное и техническое впечатление было явно испорчено, а оценки были далеки от совершенства. Конечно, мы знали, почему наш результат был таким низким, и прекрасно понимали, что в финале все исправим и покажем, на что были действительно способны. Это стало еще одним доказательством того, что никто никогда ничего не подарит, даже российской команде, и пусть наш вид спорта очень субъективный, но для того, чтобы завоевать медаль, нужно работать на максимум и быть всегда на высоте.
Этот год мне запомнился еще одним важным неприятным для меня моментом, сильно повлиявшим на многие дальнейшие события и решения в моей спортивной карьере. На разминке перед одними из соревнований, проходившими в Риме, которые нужны были для обкатки программ перед серьезными стартами сезона, что-то произошло в моем плече. Я не заметила никакого странного или необычного движения, которое вызвало эту проблему, сопровождающуюся столь резкой болью. Рука практически повисла, и я не могла ее ни поднять, ни просто сдвинуть в любом направлении. Разминку пришлось завершить, и встал серьезный вопрос о снятии меня с соревнований, ведь боль не утихала и легче не становилось.
Возможно, если бы тогда я отказалась от выступления и немного себя пожалела, проблему можно было бы решить и избежать серьезных последствий. Но мой характер не позволил дать себе слабину, и, несмотря на сильную боль, я все же решила выступать. Я просто не могла сдаться ни при каких обстоятельствах.
После соревнований я взяла небольшой перерыв на реабилитацию, но сильного улучшения не произошло. Мы продолжили лечение на сборах, которые сопровождались все теми же серьезными нагрузками. Как всегда, времени на отдых и расслабление не было. Один за другим врачи меняли варианты лечения для моего плеча, переходя от противовоспалительных к обезболивающим; от уколов к обкалыванию и так далее. Теперь эта травма будет сопровождать меня всю спортивную карьеру, и все это время мы будем пытаться выяснить причину боли и способ ее лечения, хотя это окажется непросто и все попытки будут безрезультатными.
Представляя такую ситуацию, все кажется чем-то нереальным и абсурдным, но факт остается фактом. Я на ровном месте получила травму, которая превратила шесть лет моих тренировок в хождение по мукам, и никто из врачей не смог найти причину и подобрать правильное лечение для ее устранения. В течение шести лет я буду молиться на свое плечо в надежде, что обострение, которое периодически наступало (просыпаясь, я не могла оторвать руку от ноги), не придется на соревнования. Иначе мне пришлось бы пропускать практически неделю тренировок из-за невозможности работать, как раньше.
За шесть лет мне предстоит пройти десятки врачей, сделать целую серию обследований, снимков, МРТ, сменить несчетное количество диагнозов и лечений и проделать целую серию внутрисуставных уколов самыми серьезными и тяжелыми препаратами. Помимо всего этого на многие из этих препаратов придется брать официальные разрешения у международного допинг-контроля и и всегда и везде носить эти бумаги на тот случай, если вдруг неожиданно приедет контроль. И все это из-за случайности, из-за причины, которую так и не смогли установить. Таким образом, та разминка повлияла на очень многое. Она добавила массу проблем в мою повседневную работу и в дальнейшем, можно сказать, лишила меня возможности выступления на третьей олимпиаде. Пусть и не только по причинам травмы, но и по причинам долгих мучений и психологической усталости от постоянных болей, но об этом я расскажу чуть попозже.


Глава 4. И снова борьба

Выиграв золотую медаль в дуэте, мы поверили и в мечту об олимпийском золоте. Оно нам сразу показалось очень близким и реальным. И вроде бы ничто уже не могло нам помешать — став лучшими в стране и в мире, мы доказали всем, что достойны его. Оставалось только продолжать тренироваться, расти, набираться опыта и идти к нашей цели. Но неожиданно все наши карты перепутались…
После двухлетнего перерыва другой олимпийский дуэт объявил о своем возвращении и намерении принести России олимпийское золото. Нашему возмущению не было предела. Случись это год назад, мы бы еще поняли обоснование этого шага. Тогда мы не смогли выиграть золото для страны, но теперь, когда нашему дуэту это удалось и мечта стала так близка, это заявление было ошеломительным и обидным. Понятное дело, так просто наших позиций мы отдавать не собирались и были готовы бороться за них, но на какой-то момент земля ушла у нас из-под ног.
С одной стороны, никто не мог нас просто так сместить. Возможно, это многих и расстраивало, но мы выиграли у наших главных соперниц, будущих основных противников на олимпийских играх, однако даже так легкой борьбы нам никто не обещал. На нас давили не только со спортивной стороны, но и в каком-то смысле с политической, пытаясь забрать возможность участия на Олимпиаде дуэтом «силой», с помощью указа. И все же правда была за нами, поэтому все вышестоящие лица утвердили единственную возможность получения заветного «билета» на участие на Олимпиаде — через соревновательный отбор.
Тогда были установлены соревнования, на которых должны были присутствовать и отбираться между собой два дуэта, претендующих поехать на Олимпиаду, выигравший дуэт получал путевку на чемпионат мира в Барселону-2003 и автоматически — на Олимпиаду. Все «пожали» друг другу руки и начали работать. Усложняло эту подготовку к битве то, что параллельно этому нам приходилось также работать вместе и в группе, а на индивидуальных тренировках ежедневно наблюдать друг за другом, за успехами, за достижениями, за промахами, за полным тренировочным процессом конкурентов, который обычно стараются держать в секрете, так как все это происходило, само собой, на сборах команды.
На первый старт наши соперницы не приехали, ссылаясь на болезнь одной из спортсменок накануне соревнований. Таким образом, до чемпионата мира нам остался только один международный старт — Кубок Европы в Стамбуле, где решать наш спор — кто будет представлять Россию на международных соревнованиях — было предоставлено международным судьям. Нам это нравилось гораздо сильнее, ведь таким образом борьба казалась честней, а судьи менее предвзятыми. В таком субъективном виде спорта, как синхронное плавание, помимо самого выступления огромную роль играет симпатия, и если в техническом плане сложно отдать предпочтение тому, кто не тянет на тот или иной балл или явно проигрывает конкурентам, то в оценке за художественное впечатление это сделать намного проще, поскольку у каждого свои вкусы и взгляды. Всегда можно сказать — мне понравилось или не понравилось, при этом оставаясь абсолютно свободным в оценке, исходя из собственного мнения, и за это решение не будут осуждать, в отличие от оценки в техническом плане, которую можно оспорить, и мы все это прекрасно понимали.
В день финала разыгралась самая настоящая буря. Соревнования проходили под открытым небом, и установленные для красоты пальмы в вазах не на шутку летали по бортику бассейна. Организаторам соревнований пришлось их закреплять, дабы избежать травм и проблем. Внутри все горело, настрой был более чем боевой. Наша программа также полностью отражала эту борьбу и все наши эмоции. В тот год мы делали дуэт под музыку из фильма «Глубокое синее море». Грозная и мощная музыка буквально говорила о серьезности наших намерений и придавала нам еще больше сил, несмотря на то что программа была очень сложная как технически, так и физически. Каждый раз при подготовке новой программы ты выбираешь образ, отзывающийся в душе и в состоянии. Заранее представляешь, как она будет смотреться в текущем сезоне, учитываешь место проведения соревнований и то, что ты или кто-то уже сделал и что еще осталось за кадром. Начиная подготовку к этому непростому сезону, мы сразу отмели варианты веселых и беззаботных образов, так как даже не представляли, как сможем их сделать в таком моральном и душевном состоянии.
Так сложилось, что самый серьезный момент моральной подготовки к выступлению начинается, когда выступает предшествующая тебе команда. В тот день перед нами выступали спортсменки под «The Prodigy», очень тяжелую, но полную силы и энергии музыку. Для нас это было важным моментом, так как тот год для нас прошел именно под таким сопровождением. Чтобы было понятнее, поясню: практически все свободное время мы слушали подобную музыку. Тяжелый рок, «Rammstein», «The Prodigy» и подобные исполнители были нашими постоянными спутниками и заряжали нас нужной боевой энергией. То ли потому, что я за год сполна наслушалась этих криков, то ли просто потому, что моему организму и состоянию это больше было не нужно, потом я больше никогда не включала подобные диски и всегда переключала радио на другую волну, если их там ставили. Мы чувствовали необходимость этого заряда, и, как на заказ, в последние три минуты перед нашим выступлением звучала именно эта музыка.
На улице было ужасно холодно, ветер сбивал с ног, но вся эта атмосфера еще больше разогревала нас изнутри и наполняла эмоциями борьбы. Все вокруг будто специально, как в сказках, нагнетало обстановку — словно при приближении разных героев меняется погода и собирается соответствующая энергетика. «Порвать», — звучало в голове. Наш тренер обычно еще добавляла: «Порвать, как Тузик грелку». Но тут уже было не до Тузиков.
Помимо общего настроя и настроения приходилось также бороться с погодными условиями. Одно из важных условий в синхронном плавании — правильно использовать водное пространство бассейна. Это достаточно сложно, так как для этого необходимо очень быстро передвигаться во время программы, а при усталости становится еще сложнее. В тот же день задачей было не врезаться в бортик, так как, несмотря на все наши старания, нас просто сдувало ветром и с каждым разом все больше и больше сносило в одну сторону. Ветер был настолько сильным, что и вертикальные положения было держать крайне сложно. Мы были похожи на парусные лодки, бороздящие морские просторы в условиях шторма, чьи паруса клонились почти до воды. Но даже в таких условиях я не очень помню, насколько мне было тяжело, я думала только о том, чтобы одержать верх над всем и над всеми и сделать самое лучшее, на что я только была способна.
Мы понимали, что от этого выступления зависело многое, морально это было очень непросто выносить. С такой ответственностью мы выступали не столько ради кого-то, а ради собственного будущего, отчего ждать решения судей было еще тяжелее. Со своей стороны мы сделали все, что могли, и максимально передали характер нашей программы, в которую практически вжились за эти месяцы. Но решение судей — это всегда очень щекотливый момент, особенно когда перед ними стоял очень непростой выбор: как разрешить спор между олимпийскими чемпионками и молодыми и новоиспеченными чемпионками мира.
Не буду говорить, насколько нас обрадовало решение судей: пусть не единогласно, но мы выиграли эту битву с серьезным преимуществом. Еще одна важная победа у нас в кармане, еще одно подтверждение того, что мы достойны выступать на Олимпиаде, еще один шаг в сторону олимпийского золота. Но, как всегда бывает, мы рано радовались, и условия поездки на Олимпиаду неожиданно начали меняться. После нашей победы в Стамбуле было решено, что для получения путевки недостаточно выиграть этот старт и попасть на чемпионат мира, теперь его надо было выиграть, и только тогда мы станем олимпийским дуэтом.
Несмотря на то что после победы на Кубке мира мы были уверены в своих возможностях, это решение нас очень разозлило и даже оскорбило, так как в очередной раз нам показалось очень несправедливым и нечестным. Но делать было нечего. В любом случае проигрывать чемпионат мира мы не собирались, а в данной ситуации мы решили выиграть его так, чтобы никому и в голову больше не пришло сомневаться в нас.
Оглядываясь назад, я иногда поражаюсь тому характеру, стойкости, настрою и уверенности в себе, которые были у нас и сопровождали с самого раннего возраста. Мы никогда не подвергали сомнению свои возможности и силы и всегда стремились к невозможному, во многом благодаря нашему тренеру Татьяне Данченко. В те редкие моменты, когда мы все же поддавались слабости, присущей обычному человеку, она давала нам хорошего и бодрого «пинка под попу» со словами: «Нет предела совершенству, а у нас вообще нет никаких лимитов, поэтому надо «пахать и прыгать через голову». Конечно, мы частенько возмущались таким подходом, так как понимали: чтобы пробить собственные границы, требуется огромная физическая работа и отдача, но в глубине души все равно соглашались с ней и продолжали работать и совершенствоваться.
Помимо доказательства нашего превосходства на чемпионате мира и готовности поехать на Олимпиаду одной из нас было необходимо выступать в сольной программе, что совсем не укладывалось в наши планы. В последние годы нашей главной задачей были олимпийские виды, и именно на них мы старались сконцентрироваться. Соло же, как и все сольные реализации и амбиции, остались в детстве, с тех пор как мы начали делать дуэт, он стал для нас самым важным нашим видом. Наш дуэт был своего рода сольным выступлением. До сих пор нас называют самым синхронным дуэтом в истории синхронного плавания, мы были всегда очень похожи и в воде даже часто путали самих же себя, что же говорить о других. Мы сливались в одно целое, нам часто говорили, что это было то же самое, что смотреть выступление одной спортсменки. Несомненно, каждая новая спортсменка приносит в спорт свой образ, свой стиль, характер, технику, украшает этот вид спорта, но нашим «коньком» всегда была сходность, синхронность, близость и скорость.
Работа в соло совсем другая. Мы привыкли работать, ориентироваться и подстраиваться друг под друга. В соло же нужно помимо техники выходить не только за собственные рамки, но и за рамки музыки, артистичности и эмоциональности. Очень часто солистки «от бога» не в состоянии работать в команде, они не могут следовать ритму в утвержденной постановке и характеру. Они хотят выражаться, «показываться», и тем самым выбиваются из группы. Это абсолютно два разных вида, в которых нужно быть иной спортсменкой и демонстрировать различную степень мастерства.
Обычно, когда нам необходимо было принять какое-то решение или решить спор, мы «скидывались», хотя исход был всегда известен, мне никогда не удавалось выиграть у напарницы. Поэтому и в этот раз результат нашего состязания решил, что соло придется делать мне, как бы я ни протестовала против этого. К моменту, как мы это решили, до чемпионата оставалось совсем мало времени, а предстояло не только отработать программы, но и полностью их составить. Мы и так дотянули до самого конца в надежде, что все-таки кто-то другой согласится выступить вместо нас.
В какой-то степени я даже рада, что тогда я проиграла спор и мне пришлось выступить в сольной программе. Во-первых, до сих пор мало кто знает, что я когда-либо выступала в этом виде, а по итогу оказывается, что у меня еще есть и серебряная медаль чемпионата мира в этой дисциплине. Во-вторых, я смогла самореализоваться и вспомнить, каково это — выступать в одиночку. Конечно же, мое соло было очень спортивным. Как известно, «рожденные ползать — летать не могут», — так и у нас. Те, кто одарен способностями работать в дуэте и копировать малейшие изменения в движениях своей напарницы, не могут на сто процентов выражать себя в сольной программе. Это выступление все равно будет держаться в лимитах постановки. Но благодаря своей наработанной силе, высоте и технике я все же смогла получить заслуженную и очень приятную для себя серебряную медаль, что вовсе не было для меня проигрышем. На тот момент это был потолок, так как обойти опытную солистку и мировую любимицу француженку Вирджинию Дидье было просто невозможно. Бывают такие спортсменки, которые едва выходят на помост, как все уже знают, что это чемпионка, и ждут ее выступления, чтобы насладиться им, а не для того, чтобы оценить, способна она сегодня выиграть или нет. Одной из таких спортсменок была Вирджиния, ее невозможно было обыграть — чтобы встать на первую ступень пьедестала, нужно было дождаться, что она уйдет из спорта. И даже когда она добралась до своего «потолка» и появились объективно более сильные молодые спортсменки, судьи вновь не смогли поставить ее ниже других, в этот раз воздавая дань ее предшествующему труду, вкладу и заслугам, хотя, конечно, это абсолютно неправильно и совсем нечестно по отношению к труду других спортсменов.
Это было мое последнее сольное выступление в спортивной карьере, и хоть оно было очень мимолетным, но все же оставило много воспоминаний, и, когда меня спрашивают, делала ли я когда-нибудь соло, я с гордостью отвечаю, что заняла второе место на чемпионате мира.
Дуэтное выступление в этот раз сильно отличалось от того, что мы «пережили» в Стамбуле. Было очень жарко, светило палящее солнце, и наше выступление проходило в полдень, когда солнце стояло высоко в небе. Затишье после бури. Мы были абсолютно спокойны и уверенны. Для нас это было еще одной тренировкой, еще одной возможностью показать себя, и именно это мы и сделали, получив абсолютное признание всех судей за наше выступление. Это уже не было случайностью — с каждым разом мы становились все более очевидными фаворитами. Теперь за нами с интересом и восхищением наблюдали как за лидерами. Подумать только, еще год назад мы были молодыми и «зелеными», никому не известными юниорками, а сейчас мы уже заработали себе имя и утвердились на международной арене.
Мы очень гордые возвращались в гостиницу, уверенные, что этот трудный этап закончен и теперь-то мы спокойно можем отдохнуть и готовиться к новому сезону, которой приведет нас к нашей заветной Олимпиаде. Но оказалось, что и в этот раз мы рано радовались…
Через несколько дней отдыха мы сидели в тренерской в нашем бассейне, куда наш тренер вызвала нас на разговор, оказавшийся не таким приятным, как ожидалось. За дни, прошедшие после окончания чемпионата мира, за нашими спинами развернулась настоящая буря, о которой мы и узнали из начавшегося разговора. Мы узнали, что отбор не закончен и на тренерском собрании после решения, принятого в федерации и Министерстве спорта, было решено, что мы еще раз должны пройти серию соревнований, которые покажут, кто все-таки сильнее и более достоин выступить на Олимпиаде в Афинах.
«Как? Опять?» — мы недоумевали. В этот раз, даже несмотря на то что мы всегда были полны оптимизма и боевого настроя, у нас просто опустились руки и наступило полное опустошение и чувство безысходности. Впервые в жизни я ощущала такую слабость и невозможность повлиять на ситуацию, у нас пропало желание бороться, и мы начали рассматривать все возможные варианты.
Было абсолютно очевидно, что кто-то «наверху» не хочет давать нам спокойно дышать и открывать дорогу. Все наши доказательства и победы раз за разом отметались и перечеркивались. Мы даже начали рассматривать как раз поступившее в тот момент предложение из одной европейской страны, которая была готова нам быстро предоставить гражданство только для того, чтобы мы выступили под флагом этой страны. В какой-то момент это показалось единственной возможностью выступления на Олимпиаде, и мы были готовы рассмотреть это предложение, чтобы наконец-то бороться спокойно за золото, хоть и под чужим флагом. Но мы все-таки были большими патриотами и после долгих обсуждений поняли, что не должны сдаваться. Сбежать — это не про нас, этим мы могли показать слабость, а не гордость. Настоящей гордостью было принять этот вызов и вновь доказать, что именно мы будем выступать на Олимпиаде.
Помимо решения о том, что нам предстояла серьезная работа и за несколько месяцев нам необходимо было подняться наверх в нашем профессионализме не пешком по лестнице, а на лифте, а для этого — пахать как никогда, мы также приняли серьезную аскезу — отказ от того, что нам очень нравилось, — вплоть до Олимпиады. Это было очень серьезным решением на очень долгий срок, но мы пообещали друг другу, самим себе и Богу. Вера всегда была для нас важной и серьезной опорой, нашей колонной и силой.
Началась подготовка, нам предстояло пройти очень непростой путь прежде всего морально, а не только физически. Оглядываясь назад, я сильно удивляюсь тому, как можно было вообще пройти через все это и просто пережить, и задумываюсь — смогла бы ли я такое повторить. Мы шли в полную неизвестность и прекрасно понимали, что в тот момент у нас было больше врагов, чем доброжелателей. В постановке мы поставили акцент на скорость и артистичность. Пожалуй, это была одна из самых сложных программ за мою спортивную карьеру. В этот раз мы опирались на всем известную классику, обыгрывая ее продуманными до мелочей и отработанными до совершенства деталями. Нашей задачей было показать все, что мы умеем и на что мы способны, подчеркивая явное преимущество и недосягаемость. Молодость и энергия были нашими главными козырями, и мы с большим удовольствием демонстрировали это.
Параллельно с колоссальной физической работой мы испытывали сильную психологическую нагрузку. Непросто было удерживать столь серьезное моральное напряжение. Несмотря на то что у нас было уже достаточно опыта, все же двадцать лет — это еще молодой возраст. Когда твой организм подвержен столь изнурительным физическим и умственным нагрузкам, то голова начинает сдавать. В нашем случае единственной проблемой было заедание усталости и стресса сладостями. На первый старт мы вышли в отличной физической форме, но лишний вес говорил сам за себя и напоминал нам о себе во время работы в воде. Синхронное плавание — один из тех видов спорта, где стройность — это не просто эстетический момент, но и большие возможности. Поправиться на килограмм — то же самое, что тренироваться или выступать с утяжелителями. От этого увеличивается нагрузка на мышцы и суставы. И хотя мы прекрасно это понимали, но внутренняя психологическая нагрузка была настолько высока, что мы никак не могли побороть эту маленькую слабость и единственную оставшуюся нам радость.
На первом отборочном старте, которым стал чемпионат России, мы выступали в полной боевой форме, хотя наша эстетическая форма и оставляла желать лучшего. Наш тренер прозвала нас «матрешками», и, пусть нам не очень нравилось это сравнение, на тот момент мы ничего не могли с собой поделать, и наши слабости продолжали брать над нами верх. Для нас было очень важно наше внутреннее состояние и моральные силы, это была своего рода временная потребность, которая помогала нам выдерживать физические нагрузки и переживать психологические стрессы того периода.
Несмотря на нашу «мощь», мы смогли одержать победу и на этом старте. Оставалась одна победа — и Олимпиада наша. Для получения заветного «билета» было необходимо одержать две победы из трех. Следующим в нашей программе был международный турнир во Франции, от которого зависело все наше будущее и на который мы возлагали много надежд.
Мне очень хочется передать все ощущения, которые мы испытывали. Несмотря на весь боевой настрой, полную детерминацию и внешнюю непробиваемость, внутри мы были не такими сильными, и у нас были большие слабости, с которыми на тот момент мы даже не пытались бороться. Я сейчас вновь погружусь в воспоминания, связанные с нашими слабыми сторонами, тем самым показывая жизнь настоящей себя со всеми проблемами и трудностями, которые пришлось пройти и перерасти, которые могут встретиться на пути любого человека, даже самого сильного и мотивированного. Эти моменты научили умению вовремя брать себя в руки, преодолевать все и не сдаваться, вовремя сказать «стоп», принять свои ошибки и, что очень важно, дать себе право на эти ошибки. Самое главное — уметь исправлять их и правильно расставлять приоритеты в нужный момент.
В первый же день пребывания во Франции, в промежуток между тренировками, мы отправились в супермаркет. Нам было необходимо купить заколки (шпильки и невидимки) для выступлений. В Европе они были очень маленькие и аккуратные, а в России достать такие было просто невозможно. Гуляя по магазину в поисках нужных нам вещей, мы не смогли пройти мимо сладкого отдела, где скупили целую гору вкусностей на поддержание морального состояния во время соревнований. Нет смысла говорить, что с момента завершения предыдущих соревнований наш вес не изменился, по крайней мере в лучшую сторону — так точно, но мы демонстративно ничего не хотели с этим делать. По возвращении в отель мы столкнулись с нашим тренером, которая с подозрением посмотрела на огромные пакеты в наших руках. На вопрос, что мы купили, Ася с полной уверенностью серьезно ответила, что заколки для выступлений. Мне же всегда с трудом давались подобные увиливания, и я молча поддержала напарницу, после чего мы в полном спокойствии, будто ничего не произошло, проследовали в свою комнату. Конечно же, наш тренер прекрасно понимала, что за заколки были в наших руках, но накануне соревнований решила не вступать в дискуссии с нами и просто поберечь нервы, все равно один день уже ничего бы не изменил. Мы же, заев вкусностями стресс и предсоревновательный мандраж, готовились к бою.
В этом году наша программа полностью отличалась от предыдущей. Мы всегда любили в корне менять наши образы, тем самым показывая себя с разных сторон и не давая другим возможностей говорить о том, что мы всегда одинаковые с одними и теми же движениями. Случались и такие казусы, когда профессионалы синхронного плавания умудрялись высказываться о совершенно разных образах, таких как, например, «Акулы» и «Лебединое озеро», говоря, что мы делаем все одно и то же, одинаковые образы и движения, что являлось полным абсурдом. Это как назвать сладкое соленым или черное белым. Такие высказывания сначала вызывали наше изумление, а затем долгий смех.
Программа «Дон Кихот» была самым настоящим балетом в воде. Огромное количество быстрых, острых и мелких очень эффектных движений, идеально передававших стиль программы, еще больше добавляло дуэту сложности. Постоянная работа со зрителем, улыбки и яркая хореография добавляли шарма нашему образу, держа зрителя в напряжении и предвкушении от начала до конца нашего выступления. Эта программа отличалась яркостью образа и была очень запоминающейся, как своего рода маленький спектакль, от которого все были в полном восторге.
Увидев свои оценки, мы поняли, что все это наконец случилось, мы едем на Олимпиаду. Конечно, принимая во внимание предыдущий опыт, рано было радоваться, но уже был март, и до Олимпиады оставалось уже слишком мало времени, а значит, и новых изменений в нашем отборе просто не могло быть. По ощущениям, в тот день мы не просто прошли отбор, а словно выиграли нашу Олимпиаду. До сих пор, когда меня спрашивают об ощущениях от выигрыша своей первой олимпийской медали, я говорю, что на самом деле свою первую медаль я выиграла в марте 2004 года, поэтому в момент получения реальной медали мои чувства и ощущения уже были немного другими, больше утвердительными, сами собой разумеющимися, нежели восторженными. Реальный восторг я ощутила именно в этот момент, когда мы увидели оценки и поняли, что выиграли этот двухлетний спор и теперь точно мы, и именно мы, едем на Олимпиаду.

Какая она, эта золотая олимпийская медаль?

Однажды мы сидели на бортике бассейна перед входом в воду на утреннюю тренировку. Вода была ужасно холодная, или, по крайней мере, нам так казалось из-за невыносимой физической и моральной усталости. Мы медленно опускали по сантиметру ноги в воду, и казалось, что войти туда было совсем нереально. Не было ни сил, ни желания. Мы так и продолжали повторять, что все, больше не могу, не хочу… Но потом Ася посмотрела на меня и сказала:
«Видишь, там, на другой стороне бассейна, наша золотая блестит?» — в тот момент я посмотрела туда, куда она показывала, и действительно ее увидела.
«Да», — сказала я.
«Так вот, поплыли за ней, она совсем близко».
И мы быстро прыгнули в воду, начав нашу тренировку.
Пожалуй, одно из самого сложного в синхронном плавании — это постоянное и ежедневное повторение одного и того же. Это день сурка, который приходится переживать снова и снова. Без ежедневной работы просто невозможно добиться результатов, но отсутствие разнообразия очень утяжеляет тренировочный процесс и его психологический аспект.
Каждый день ты работаешь над оттачиванием одних и тех же элементов и программ. Каждый день задыхаешься, у тебя отнимаются руки и ноги, кружится голова, тебя тошнит от высокой физической нагрузки и слезятся глаза, когда дело доходит до отработки программ без очков, — это является абсолютно необходимым, так как отсутствие четкого видения сильно влияет на ощущения тела в воде, ориентацию в бассейне и то, как ты слышишь музыку. И каждый день, заходя в бассейн, ты знаешь, что именно тебя ждет, но по-прежнему входишь в воду и начинаешь тренировку.
Конечно же, мотивация — это один из ключей к успеху, но, когда ты уже просыпаешься с мыслью и ощущениями абсолютной усталости и болью в мышцах, единственным желанием становится оказаться в этой же кровати вечером и чтобы все это поскорее закончилось. При этом жизнь превращается в постоянную гонку и желание ускорить время в ожидание завтрашнего дня или определенного момента через месяц или год.
На пути к Олимпиаде в нашей команде появилась важная традиция, своего рода ритуал. Мы создали календарь, где были обведены в кружочек все выходные и все дни соревнований и дни отдыха после них. В определенный цвет были зачеркнуты дни на сборах и вне сборов. В заключение была дата, обведенная большим красным сердцем, это была дата окончания Олимпиады. Каждый вечер мы всей командой собирались и в торжественной обстановке зачеркивали прошедший день. Поначалу таких дней оставалось огромное количество, и это сильно тяготило, но постепенно мы начали видеть приближение заветного числа, и это стало придавать нам сил и позитива.
Несомненно, вспоминается предолимпийский отбор, куда приезжали все страны для получения олимпийской лицензии. Одна мысль о том, что Олимпиада должна была проходить в Греции, в Афинах, была абсолютно фантастической и сказочной. Побывать на родине Олимпиады может посчастливиться не всем. Мы с трепетом ждали приезда в Афины, чтобы увидеть олимпийские сооружения и город, полностью преобразившийся к предстоящим Играм. Особенно когда этот отбор проходил в апреле, а значит, до августа оставалось совсем мало времени, и поэтому мы представляли себе почти законченную картину… Но наши ожидания не оправдались. В тот момент появились даже шутки о том, что город для большего шарма решили обогатить археологическими раскопками и руинами — именно в таком состоянии мы увидели город.
Все спортивные сооружения, готовившиеся уже через несколько месяцев принимать Олимпиаду и спортсменов, находились в состоянии руин, а то и на стадии раскопок. Бассейн, в котором мы должны были выступать, даже не существовал, и наши соревнования проводились в другом, предназначенном для плавания. Все дороги в городе были перекопаны и закрыты. Полностью отсутствовало ощущение какого-либо преображения города в олимпийскую столицу. По словам местных жителей, не существовало и самой Олимпийской деревни, и ходили слухи, что достроить все сооружения до Олимпиады будет просто невозможно.
Но мы продолжали работать, зная, что для нас главное — быть готовыми самим, а уж организаторы как-нибудь разберутся сами со своими проблемами. Главное, чтобы нам налили воду в бассейн, чтобы можно было выступить и наконец получить заветную медаль.
Последние месяцы перед Олимпиадой были очень напряженными. После завершения битв дуэтов команда наконец включилась в планомерную работу, и отсутствие перипетий и борьбы внутри команды помогало в командной работе ради общего результата. Выступление на предолимпийском отборе показало, что мы в хорошей форме и на правильном пути. Оставалось «стиснуть зубы» и продолжать работать. Чем ближе мы были к заветной Олимпиаде, тем тяжелее и длиннее становились тренировки. В синхронном плавании есть особенность: чем ближе мы к соревнованию, тем сильнее увеличиваются нагрузки, в отличие от многих других видов спорта, где они, наоборот, уменьшаются.
Основываясь на опыте прошедших лет в большом спорте, могу сказать, что подготовка к Олимпиаде не сильно отличается от подготовки к чемпионату мира, так как ответственность и количество работы всегда на максимуме. Единственное, что, наверное, меняется, — это общее состояние ожидания и предвкушения: несмотря на ежегодные турниры и чемпионаты, ты все это время тренируешься с целью и ожиданием Олимпиады на протяжении долгих четырех лет, и, когда, наконец, наступает олимпийский год, ты оказываешься на финишной прямой в сладком предвкушении того самого момента, который так долго ожидался.
Самый длинный путь — это последний предолимпийский сбор, который переходит в саму Олимпиаду. Более чем за месяц до Олимпиады мы попрощались с родными, собрали по три сумки вещей со всем необходимым как для тренировочного сбора, так и для соревновательного периода и отправились на остров Крит, где должны были пройти последние три недели тренировок перед приездом в Олимпийскую деревню.
Человек — очень странное существо, вообще наш мозг так устроен, что мы быстро забываем многие вещи и ощущения, что еще один раз доказывает, что мы можем прекрасно управлять любым своим состоянием, эмоциями и выбирать — что держать, а что отпускать. Из того самого сбора мне ярко запомнилась только пара моментов. Одним был греческий салат на обед с вкусным, ароматным, насыщенным оливковым маслом и хрустящим хлебом. До сих пор такой запах или вкус оливкового масла с хлебом переносит меня в тот самый момент, так как наша эмоциональная и обонятельная память — самая стойкая. Вторым же была долгая дорога от отеля в бассейн и обратно, видимо, потому, что дорога занимала пятнадцать-двадцать минут ходьбы, а ходить приходилось четыре раза туда-обратно, и тут наш мозг просто заучил и отложил под корку эту информацию. При этом, конечно же, поход на тренировку проходил в полной тишине и настрое на тяжкую работу. Обратная же дорога давалась намного легче, хоть и в состоянии огромной усталости, но при этом в бурном обсуждении проведенной тренировки и всех случившихся там приятных и неприятных моментов. И главное — по возвращении в отель нас ждала торжественная церемония зачеркивания очередного дня в календаре.
Конечно же, самым ярким для нас моментом стал приезд в Олимпийскую деревню, где уже вовсю кипела жизнь и соревнования по многим видам спорта были в самом разгаре или даже закончились. Так сложилось, что синхронное плавание начинает свои состязания на второй неделе Олимпиады, поэтому открытие мы смотрим по телевизору и приезжаем в деревню, когда многие команды уже выступили и покидают Олимпиаду. Поэтому одни присутствует на ее открытии, а другие — только на закрытии. По мне, так намного приятнее выступать под конец и с чувством выполненного долга и в полном расслабленном состоянии участвовать в закрытии Олимпиады, когда можно полностью отдохнуть и насладиться волшебными и запоминающимися моментами, не думая о предстоящих соревнованиях.
Но вернемся в день нашего приезда, столь долгожданного и столь волнительного.
Олимпийская деревня — это целый город, где у каждой страны есть своя улица, увешенная флагами и олимпийскими атрибутами страны. Отдельное место выделено ресторану-столовой, где представлены кухни со всего мира, чтобы каждый спортсмен, вне зависимости от своих привычек, культуры и диеты, смог найти для себя все самое необходимое. По олимпийской деревне ходит автобус, который довозит спортсменов до своего «района», но не менее приятно и прогуляться, наслаждаясь фантастической атмосферой. На территории деревни есть спортивные сооружения, где спортсмены могут потренироваться в дополнение к основным тренировкам. Нам, конечно же, не довелось побывать в местном бассейне, так как наши тренировки были расписаны на все дни и, кроме официальных тренировок в соревновательной чаше, мы тренировались в специально снятом отдельном бассейне за пределами Афин. Туда мы ездили ежедневно на вторую тренировку и там могли дорабатывать все недочеты и доделывать необходимую работу, чтобы не утратить наработанную к этому моменту форму. Предсоревновательный период у синхронисток — один из самых интенсивных и ответственных, сокращение тренировок сильно влияет на синхронность, а в соревновательном бассейне, где для каждой команды отведено время на прогон всех программ, просто невозможно провести полноценную работу, поэтому приходится находить возможности для восполнения всех пробелов.
Все описанные выше постройки в Олимпийской деревне являются обязательными, поэтому каждая принимающая страна обязана их строить. Все остальное, как, например, фонтаны, статуи, парки… — это уже дополнения, что придает красоту и дополняет атмосферу. В Афинах этого не предусмотрели, видимо, потому, что ничего не успевали, и деревня получилась очень серой и невзрачной. Хотя для нас все равно было просто сказочно, и мы были счастливее всех на свете.
После первой же ночи все спортсмены столкнулись с одной и той же проблемой — это огромные подушки, из-за которых очень сильно болела спина. Все вновь приехавшие спортсмены обсуждали их за завтраком. Многие рассказывали, что им пришлось их разрезать и вытащить половину наполнителя. В итоге после тренировки наши тренеры поехали в магазины за подушками для всей команды — ведь сон для спортсмена очень важен, а неудобство во сне сильно влияет на самочувствие, а значит — и на результаты тренировок. Мы вообще всегда очень трепетно относились к удобству во время сна, и очень часто мне приходилось спать на полотенце или вообще без ничего, чтобы наутро избежать проблем с шеей и спиной. По возвращении тренеров нам удалось выбрать самые удобные подушки, которые оказались в дальнейшем самыми удобными в моей жизни. Я не поленилась и после соревнований забрала свою и Асину домой, поскольку это были единственные две одинаковые, и, как бы странно это ни показалось, даже сейчас я сплю на них. Вдобавок к воспоминаниям о моей первой Олимпиаде они стали для меня просто незаменимыми счастливыми талисманами.
Режим во время Олимпиады был очень жесткий, каждый день нам приходилось вставать в пять утра, так как первая тренировка проходила очень рано, и уже в десять утра мы снова приходили в столовую завтракать — правда, для нас это был уже обед. После небольшого отдыха мы возвращались в бассейн, а вечерами, пока основная масса спортсменов разгуливала и фотографировалась на территории олимпийской деревни, мы шли в зал на «сухую» тренировку, а потом разбирали все наши тренировки на воде по видеозаписям.
Организация таких важных соревнований, к тому же с разноязычными спортсменами из разных видов спорта, требует огромной точности и продуманности. Из деревни каждый спортсмен отправляется и возвращается в разное время, соревнования по различным видам спорта проходят в разных спортивных сооружениях, разбросанных по всему городу. В этом случае очень важно организовать расписание транспорта, которое подойдет всем спортсменам, и они вовремя доберутся к месту тренировок и соревнований. Для самих спортсменов очень важно создать понятную схему всех маршрутов и расписания, чтобы каждый мог понимать, где и когда можно сесть на нужный автобус и сколько уйдет времени, чтобы доехать до нужного места.
В Афинах на дороге были нарисованы разноцветные линии пяти цветов олимпийских колец, и каждая линия вела к определенной остановке, от которых отходили автобусы, направляющиеся к определенному спортивному сооружению. Каждый спортсмен знал необходимый цвет и следовал за линией.
На протяжении всего пребывания в деревне мы ежедневно следовали нашей «линии», чтобы добраться до бассейна, и, как и предполагалось, всегда все проходило без проблем и точно по расписанию. Но в день финалов дуэтов случилось непредвиденное… Как всегда, мы пришли на нашу остановку и сели в нужный нам автобус. Кроме нас в автобусе были две спортсменки из Болгарии, которые также направлялись на разминку финалов. Тренеров и спортсменок из других команд в автобусе не было, так как мы ехали специально чуть раньше, чтобы успеть спокойно подготовиться к началу разминки и хорошенько размяться перед входом в воду.
Автобус отъехал точно по расписанию, и мы спокойно настраивались на предстоящие нам соревнования. Дорогу мы уже выучили наизусть, поэтому нас слегка смутило, когда водитель автобуса неожиданно сменил привычный маршрут. Однако мы не обратили на это особого внимания, так как подумали, что в этот раз что-то происходило на дорогах, и поэтому смена маршрута не казалась нам чем-то серьезным, к тому же масштаб соревнований не мог допустить никаких заминок и неполадок. Но уже через десять минут мы поняли, что что-то пошло не так и наш путь явно пролегал в абсолютно другом направлении. Поскольку в автобусе находились спортсменки из другой страны, которые ехали в тот же самый бассейн, мы сразу отбросили мысль о том, что совершили какую-то ошибку и сели не на свой автобус, но то, что мы оказались в непонятной ситуации и неправильном направлении, — это было несомненно. Хорошо, что все достаточно рано заметили ошибку и смогли объяснить водителю проблему и то, куда нам нужно было ехать в действительности. Напрягало еще то, что времени до разминки оставалось совсем мало и, если бы мы не попали на нашу тренировку, у нас больше не осталось бы времени ни размяться, ни пройти нашу программу под музыку перед финальным выступлением.
Наконец автобус привез нас к бассейну, до разминки оставалось пять минут, и все тренеры, что выехали после нас, уже лихорадочно смотрели на часы. Вместо спокойствия мы получили только суету и волнение, но после прыжка в воду все волнение пропало. Поблагодарив Всевышнего, что все обошлось, мы начали нашу заключительную тренировку на пути к золотой олимпийской медали.
Меня часто спрашивают: «Как это — выступать на Олимпиаде?» На самом деле для нас ничего не меняется, это такой же старт, как и все остальные, такой же ответственный, такой же напряженный, такой же физически выматывающий. Единственное, что серьезно отличает Олимпиаду от любого другого старта, — это атмосфера. Когда тебя объявляют на старт и в воздух взмывают флаги твоей страны в огромном количестве, тогда реально начинаешь видеть отличие Олимпиады и ее значимость. В этот момент понимаешь, что именно сейчас за тобой следит весь мир, в этот самый момент на тебя смотрит вся твоя страна, ведь помимо людей, присутствующих на трибунах, соревнования смотрят по всему миру в прямом эфире. Это передает сильнейшую энергетику. Ведь, возвращаясь к энергиям и принимая к сведению важность влияния нашего внимания здесь и сейчас, мы знаем, что энергия там, где внимание, а значит, все люди, которые в этот момент следят за нами, передают нам свою энергию, и эта энергия наполняет нас, поднимая адреналин до максимума.
Поэтому я считаю, что таких выступлений, каким по качеству, силе, напору и энергетике является Олимпиада, больше нет. Все эти эмоции невозможно прочувствовать. По крайней мере для нас именно олимпийские выступления по качеству были лучшими во всех аспектах. Да, чемпионаты мира были пройдены на отлично, но это все же другое. Это как сравнить горький и белый шоколад — вроде и то и другое шоколад, но разница между ними огромная.
Тут важен профессионализм и опыт, умение в такой ответственный, волнующий миг не перегореть, собраться, отключить эмоции от криков зала, от отвлекающих моментов, а их, поверьте, совсем немало. Умение управлять тем самым адреналином — это качество сильных и подготовленных спортсменов. Помимо множества различных техник для концентрации и самообладания, настроя и спокойствия мне всегда помогала вода. Именно вход в воду проводил черту между осознанием того, что тысячи людей смотрят на меня, кричат, размахивают флагами… и тем, что есть только я и моя задача, моя работа, мое выступление, где «я» — это ВСЕ, в том числе и мой собственный соперник. Здесь я знаю, что должна превзойти саму себя и сделать то, ради чего работала все эти годы. Есть только «здесь и сейчас», и это единственный шанс показать все, на что я способна.
Дальше, когда заканчивается программа и музыка вновь затихает, как будто кто-то включил звук, ты начинаешь слышать крики и шум трибун и вновь осознаешь, где ты и что вообще происходит. Первым делом ты, как всегда, смотришь на тренера, чтобы получить ответ на мучающий тебя вопрос: «Как это было?» И вот теперь, когда она поднимает два больших пальца вверх, наступает момент счастья. Мы сделали это! Пока плывешь к бортику, просматриваешь замедленные моменты своего выступления, радуешься тому, насколько они хороши, и получаешь от этого огромное удовольствие. Ну а дальше помост, оценки и… первая олимпийская золотая медаль. Теперь можно расслабиться, можно поприветствовать публику, оценить количество людей на трибунах и на трясущихся после серьезной нагрузки ногах оставить помост, только теперь уже в статусе олимпийских чемпионок.
Прошли награждение, гимн, интервью, поздравления, разрывающийся телефон, миллионы фотографий… но рано расслабляться. Завтра начинаются соревнования групп. Пока все желающие пообщаться получают отказ. По традиции все медалисты едут на пресс-конференцию в Русский дом, дальше их ждут на торжество в доме «Боско», но мы, как всегда, отказываем всем. У нас осталась еще одна цель, еще одна не менее важная медаль. Надо настраиваться, отдыхать и готовиться к новой серьезной работе с подругами по команде. Так что мы уверены, что праздник не отменяется, но откладывается до того момента, когда можно будет расслабиться на все сто процентов.
Что самое важное в синхронном плавании? Пожалуй, музыка. Ведь музыка — это нить, на которую потом нанизывается весь образ. Без музыки выступление не будет таким насыщенным, а образ — настолько ярким. Каждое движение в программе синхронисток ставится под определенный акцент, на определенную мелодию, передавая тот самый образ. Для самих же спортсменок музыка просто необходима, чтобы держать ритм, а значит, и соблюдать синхронность в команде. Естественно, самое тяжелое — это отработать синхронность именно в группе, где выступает одновременно восемь спортсменок. К тому же мало кто знает, что чем больше спортсменок в воде, тем хуже бывает слышно музыку — пузырьки, образующиеся от работы рук и ног под водой, сильно влияют на прохождение звука под водой. Поэтому на соревнованиях очень серьезно относятся к качеству подводных динамиков, через которые музыка слышна под водой.
В олимпийском бассейне Афин, построенном специально для синхронисток, подводные динамики были встроены в стенки бассейна. Такого новшества никто еще нигде не видел. Чтобы музыку было слышно по всему периметру бассейна, было встроено целых шестнадцать динамиков. Идея могла бы оказаться замечательной, если бы можно было так же просто и быстро решить проблемы, которые могли произойти с этими динамиками. Если один из них выходил из строя, то для его починки необходимо было сливать бассейн, что сильно затрудняло процесс ремонта. Но динамиков было шестнадцать, и никто и не предполагал, что что-то может произойти или каким-то образом отразиться на проведении соревнований.
На разминке перед финалами групп каждой команде, как всегда, давали прослушать свою музыку. Но неожиданно музыки под водой не стало слышно. Сначала все подумали, что это просто проблемы с определенной записью, но проблема коснулась всех команд. Все тренирующиеся в воде спортсменки начали подплывать к тем самым встроенным динамикам и прислушиваться, но музыки не было. Звук долго и тщетно пытались наладить, но в результате музыка была слышна только отдаленно, и это сильно осложняло предстоящие соревнования. После разминки в воде остались несколько спортсменок, чтобы проверить ситуацию, но шансов услышать музыку почти не оставалось, и, несмотря ни на что, для синхронности исполнения было решено «пищать» (издавать звуки для поддержания ритма) под водой.
Сказать, что наша команда была готова ко всему, я думаю — это не сказать ничего. Наш последний сбор проходил в сильном напряжении, и мы уже привыкли к недовольству и срывам тренеров, когда нам приходилось не только постоянно до бесконечности переделывать прогоны (прокаты программы от начала до конца), собираться в любых ситуациях и эмоциях, но также сталкиваться с тем, что в очередной раз, в начале или в середине программы, нам выключали музыку и надо было быстро собираться вновь, как в самый первый раз, и начинать сначала.
Возможно, многие не поймут, в чем проблема переделать, в чем сложность вновь и вновь начинать сначала… Но для нас очень важен настрой, помимо того что ты настраиваешься психологически на работу, ты концентрируешься на исправлении ошибок и на том, что тебе предстоит сделать. В этом заключается немалая часть подготовительной и очень важной работы, что в дальнейшем очень сильно влияет на результат. Мы научились в таких условиях собираться и концентрироваться за минимальный период времени и всегда быть готовыми.
Финал Олимпиады — это очень серьезный этап, на Олимпиаде нет места нелепости или непредсказуемости, ну или, по крайней мере, мы всегда так думали до того самого финального выступления на Олимпиаде-2004, которая вошла в историю именно после произошедшего дальше.
Мы готовы, выходим на старт и готовимся к самому лучшему выступлению в нашей карьере, готовимся стать вновь олимпийскими чемпионами, и нас никто не сможет остановить. Но после прыжка в воду происходит что-то странное, точнее, невозможное… Под водой пропадает музыка. После последней разминки мы уже были готовы к тому, что это может произойти, поэтому, не растерявшись, мы начинаем считать под водой и продолжаем нашу программу в полной тишине.
Те, кто смотрел выступление в прямом эфире по телевизору или потом в записи, слышали взволнованный возглас нашего тренера, которая в тот момент комментировала эти соревнования: «О боже, нет музыки, выключили музыку…», при этом комментатор, с которым она вела эту трансляцию, не понял произошедшего и продолжал рассказывать о программе, спортсменках и тренерах, а Татьяна Данченко долго и упорно пыталась его перебить и донести до него и до зрителей информацию о случившемся.
Когда мы всплыли на поверхность, то поняли, что проблема была вовсе не в подводных динамиках, а намного серьезнее — в полном отсутствии музыки. По правилам соревнований спортсмены ни в коем случае не могут прервать выступление до тех пор, пока их не остановит судья соревнований. Поэтому мы продолжали считать вслух и делать нашу программу в надежде, что все же музыка вернется. Но прежде, чем это случилось, последовал свисток рефери, которая, к нашему разочарованию, останавливала наше выступление. На трибунах началось оживление, мы были в полном недоумении, тренеры находились в состоянии обморока, все судьи и организаторы на бортике бассейна судорожно пытались выяснить причину случившегося. Казалось, что все, происходящее в тот момент, было сном, это просто не могло быть реальностью. Так не бывает, точнее, никогда не бывало раньше, а теперь, похоже, это происходит здесь и сейчас с нами. В это просто невозможно было поверить.
Нам ничего не оставалось, как только ждать вердикта рефери, которая должна была решить, можем ли мы продолжить выступление или нам придется выступать последним номером. К счастью, нам дали возможность выбора, и мы единогласно решили сразу же повторить наше выступление, так как все понимали, что ожидание могло плохо отразиться на нашем состоянии и многие в команде просто могли «перегореть». Нам дали несколько минут на настрой, и тут мы поняли, насколько мы сильные и готовые, несмотря ни на что. Вместо волнений и переживаний мы решили, что в том небольшом выступлении у каждого были какие-то погрешности, а что-то можно было сделать лучше. Так мы собрались на новый выход с идеей, что каждому есть что исправить, и к тому же мы привыкли переделывать, поэтому даже эта ситуация никак не повлияла на наш боевой настрой и концентрацию.
Вновь наш выход. Тренеры, молясь, провожают нас на старт. Единственная же наша мысль — это то, чтобы в этот раз все прошло хорошо и музыка продолжала играть. В этот раз все трибуны нас поддерживают как никогда и все вместе переживают за нас. Практически с самого начала программы музыка снова пытается прерваться, но мы всей командой начинаем считать вслух, мысленно молясь, чтобы она не прервалась окончательно. Так, с музыкой, которая то и дело прерывалась и играла вновь, мы смогли доделать программу до конца, и это был самый счастливый момент для нас.
Теперь можно было выдохнуть. Трибуны взвыли, тренеры плакали, а мы были на грани между смехом и плачем, так как даже при внешнем спокойствии внутри мы пережили целую серию эмоций и напряжения. Программа прошла на одном дыхании, я даже не помню, было ли мне тяжело или легко, единственные мысли были о том, что надо продолжать, несмотря ни на что, и надеяться на успешное завершение программы.
Практически единогласно все судьи, и даже японцы — а мы были их главными соперниками, — оценили наше выступление самым высшим баллом. Это был фурор. Это была настоящая победа. И хоть это была столь долгожданная олимпийская золотая медаль, именно это происшествие сделало ее для нас еще более запоминающейся и «выстраданной», поистине прочувствованной и пережитой.
Теперь мы были готовы праздновать. Смешно даже вспоминать, что для того, чтобы не задерживать ни на минуту этот праздничный момент перед выступлением, мы всей командой договорились не ходить в туалет. Многие сейчас, наверное, сделали изумленное лицо или, по крайней мере, подняли одну бровь: «О чем это она?» или «При чем тут это?» Но поясню: сразу после выступления кого-то из нас должны были забрать на допинг-контроль, и обычно это происходит по выбору компьютера, то есть это лотерея. После того как ты облегчишь свой живот перед самим выступлением, сразу через десять-пятнадцать минут сдать анализы просто невозможно, а значит, приходится иногда даже часами ждать, когда это произойдет. Поэтому, учитывая все возможные варианты, мы приняли такое необычное решение. Хотя некоторые и сопротивлялись, но пришлось прислушиваться к голосу и решению большинства в команде. Благодаря этой тактике все тесты были пройдены еще до награждения, и сразу после него мы отправились на пресс-конференцию в Русский дом, а затем на празднование в дом «Боско», который расположился, пожалуй, в самом красивом месте Афин, с террасой, откуда открывался захватывающий дух вид на весь город, и в том числе на Акрополь.
В «Боско» нас встретили песнями и плясками, в прямом смысле этого слова, а еще шампанским, борщом и настоящими русскими пельменями. Такого торжества я еще никогда не видела и даже не ожидала увидеть. Мы вообще смутно представляли, что собой представляет «Боско»-дом и чем он отличается от Русского дома, но едва мы там оказались, вся накопившаяся усталость куда-то пропала, и мы веселились, наслаждаясь этим прекрасным местом, фантастической атмосферой, окружающими нас людьми, среди которых были певцы, актеры, спортсмены и, конечно же, гостеприимные хозяева мероприятия. В тот день мы подарили праздник всем этим людям нашим фееричным выступлением, а они подарили нам ответный праздник, от которого остались воспоминания на всю оставшуюся жизнь.
В следующие дни нас ждали экскурсии, ну и, конечно же, закрытие Олимпиады, куда нас привезли на огромных автобусах. Это смутно напоминало сбор и развоз детей по летним лагерям, когда стояло несчитаное количество автобусов с номерами, а толпы детей ходили и пытались найти свое место. Что-то похожее ожидало и нас. Потом мы приехали на огромный стадион, куда заходили через не менее огромный вход, ведущий прямиком на основную арену.
Быть внутри и смотреть на все по телевизору или с трибун — это две абсолютно разные картины. Снаружи зритель видит спектакль, шествие спортсменов, развевающиеся флаги. Внутри же появляется такое ощущение, что тебя запустили в помещение огромных размеров, заполненное до краев счастливыми людьми, которые общаются, фотографируются, смеются, танцуют и делают все, что только приходит в голову в этот момент полного восторга и безграничного счастья.
Мы чувствовали себя абсолютно счастливыми и свободными. Мы завершили главу в нашей жизни и нашей спортивной карьере. Нам не хотелось загадывать наперед, строить новые планы и ставить новые цели. Хотелось побыть абсолютно свободными и отдохнуть, переживая вновь и вновь эти прекрасные моменты, о которых мы мечтали всю нашу сознательную жизнь и к которым шли столь долгие и тяжелые для нас годы.
Иногда просто сносит крышу, даже самую крепкую
Когда один этап подходит к концу, особенно такой длинный и долгожданный, и заканчивается именно так, как ты себе это представлял в своих самых лучших мечтах, то все твое внутреннее существо непроизвольно расслабляется и поддается соблазнам, таким далеким и таким желанным. Для достижения этих двух медалей нам пришлось пройти много ограничений, запретов и жертв. Одно из таких ограничений — питание и общение с друзьями. В единственный выходной в неделю было только одно желание — лечь и не вставать. На походы в кино, посиделки до ночи, прогулки, празднования просто не было сил, а понимая, что на следующий день нужно быть полной сил для того, чтобы пережить очередную рабочую неделю, причем не просто пережить, а пройти качественно и с нужным результатом, то и мысли о том, чтобы прийти после выходного уставшими, быть не могло.
В вопросах питания, особенно в последние месяцы, мы были к себе очень строги. После завершения дуэтных отборов, когда закончился психологический стресс от борьбы, мы вновь взяли себя в руки и очень быстро привели себя в отличную форму. Помимо эстетического аспекта я вдвойне строго относилась к своему весу из-за сильных болей в плече и старалась по максимуму разгрузить его, хотя это было практически невозможно, но пыталась хотя бы облегчить ежедневный груз, что «ложился» на него. В результате в последние годы мы жили в закрытом пространстве, в четырех стенах с замками на любом и каждом нашем «хочу».
Ведь на кону стояло очень многое — не только наши цели и мечты, но и труд всей нашей жизни, постоянные жертвы, что мы приносили, ограничения и рамки, в которые мы загоняли себя для достижения этих целей и воплощения мечты. Но все это меркнет на фоне того счастья и удовлетворения собой и своей работой, когда ты к этому приходишь и получаешь то, чего хотел.
Но после труда, после полной отдачи и изнурительного графика необходимо себя отблагодарить и отпраздновать. Необходимо расслабиться, правда, скажу честно и по своему опыту, это тоже надо уметь и этому надо учиться. У меня же получилось, как в поговорке, «броситься в омут с головой», из одной крайности в другую.
Одно то, что после соревнований мы смогли позволить себе поужинать, одновременно резко прекратив нагрузки, сразу сказалось на весе. Но на этом все не закончилось… Когда долгое время на все говоришь «нет», то рано или поздно наступает момент, когда даже самая стойкая сила воли начинает протестовать. Едва же наступает момент, когда все твое существо понимает, что теперь можно расслабиться, то сила воли просто вместе с тобой уходит в отпуск, позволяя тебе все то, что когда-то было под запретом.
Очень хочется рассказать об этом моменте в моей жизни, чтобы дать понять читателю, насколько даже самые сильные люди могут быть подвержены стрессу, и даже у олимпийских чемпионов могут быть срывы и тяжелые моменты, которые пришлось пережить. Хочется показать, что люди, на которых многие равняются, тоже могут дать себе слабину и на какой-то миг стать просто недисциплинированными. Такие моменты тоже нас чему-то учат, превозносят нас над самими собой, делают еще сильнее, меняют мышление и отношение ко многим, казалось бы, простым вещам. По крайней мере, так было со мной.
Думаю, каждый в этом рассказе, в том или ином моменте, сможет увидеть себя, и я уверена, что каждый воспримет этот рассказ по-своему, обращая внимание на тот или иной аспект, более близкий или далекий для себя. Важно знать, что все и абсолютно все в этом мире несовершенны, точнее совершенны и особенны. То, что действительно важно, — это быть самим собой всегда, принимать себя любым и всегда работать над собой и своей лучшей версией себя. При этом, принимая и любя, видеть как свои достоинства, так и недостатки, умея в нужный момент сказать себе: «Стоп, теперь нужно двигаться дальше и пора становиться еще лучше!»
Вспоминая наш отпуск после Олимпиады, я с ужасом осознаю, что со мной происходило что-то совершенно нереальное и, возможно даже, нечеловеческое. Мне кажется, что за всю свою жизнь я никогда не была так одержима едой, как в той поездке. Это был нескончаемый поток всего, что только попадало мне под руку и сразу напрямую летело в рот. Со временем, после анализа происшедшего, мне стало казаться, что я даже не понимала, что ела и в каких количествах. Мозг и сознание полностью отключились, все происходило на каком-то животном инстинкте, где завтрак плавно переходил в обед, обед — в полдник и дальше в ужин… и так до тех пор, пока не приходило время лечь спать. При этом я даже не замечала, была ли сыта или нет, так же как не замечала, как менялось мое отражение в зеркале. Это был самый безответственный период в моей жизни, или, возможно, ответственный, потому что я никогда его не забуду, и именно этот период сформировал во мне новые понятия и идеи о питании и стиле жизни в целом. Питание — это не просто привычка и даже не просто культура или воспитание — это стиль жизни. «Ты — то, что ты ешь».
Питание не просто влияет на наше здоровье, оно влияет на наше мышление, эмоции, способность воспринимать действительность, способность думать и создавать себя и мир вокруг себя. Постоянно жующий без разбора человек теряет себя, теряет возможности мыслить и анализировать. Пытаясь заедать стресс, эмоции, депрессии, он еще больше их создает в своей жизни, а дальше все идет по кругу, а потом приходят болезни и общее разочарование. Но и до этого надо дорасти, к этому надо прийти через собственный опыт, ошибки, ощущения, понимание и принятие. Именно так было со мной.
Помню, что, когда мы впервые появились на бортике бассейна после отдыха, Татьяна Евгеньевна долго не могла прийти в себя, а в голове продолжало крутиться: «Они не вернутся в спорт».
Мы прекрасно понимали, что, мягко говоря, не в форме, но были настроены на продолжение нашей карьеры. Хотя мысли о предстоящих ограничениях, запретах, потемнениях в глазах и работе до изнурения на протяжении следующих четырех лет нас очень пугали и настораживали. Пройти этот путь один раз, при полной мотивации на пути к мечте всей своей жизни, намного легче, чем повторить, когда ты уже знаешь цену всего этого и когда мотивация не настолько сильная, как в первый раз. Но мы прекрасно понимали, что находились в самом расцвете своей спортивной карьеры и уйти в двадцать один год было бы просто глупо. Как говорила наш тренер: «Пришло время собирать сливки от проделанной работы», — даже если для нас это означало необходимость продолжать очень усиленно их «взбивать», прежде чем приступить к их сбору.
Помню, когда мы вновь приступили к тренировкам спустя целых три месяца после Олимпийских игр, моей главной целью было как можно быстрее привести себя в форму и похудеть. Я решительно подошла к задаче. Каждый день приходила на тренировку на полтора часа раньше и по часу бегала на беговой дорожке в ветрозащитном костюме, а затем еще тридцать минут ходила на степпере. После этого начиналась совместная тренировка в зале, а дальше — пятичасовая тренировка на воде. Конечно, мы уже привыкли к бо́льшим и более длительным нагрузкам, но после долгого перерыва втягиваться было очень непросто. Помимо тренировок я «посадила» себя на жесткую диету, исключив все сладкое и мучное, а основное принятие пищи в обед ограничивалось отваренным мясом или рыбой с овощами на пару и зеленым яблоком. Естественно, ужин в мой рацион не входил.
За первую неделю я сбросила почти три килограмма, чему была очень рада, но дальше снижение веса остановилось. Понимая, что первые килограммы всегда уходят быстро, поскольку это в основном застоявшиеся жидкости, я старалась не обращать внимания на показания весов и продолжать движение к намеченной цели. Поначалу, когда вес стоял неделю-две, я не расстраивалась, а терпеливо продолжала борьбу, но когда по прошествии месяца он так и не сдвинулся ни на грамм вниз, я серьезно начала переживать и забила тревогу. Мне так хотелось на все обидеться, у меня просто опускались руки, но каждый раз я напоминала себе, что сама во всем виновата и что за все вольности и ошибки надо как-то платить.
Что я вынесла из этого урока? Во-первых, я пообещала себе, что больше никогда не позволю распустить себя. Во-вторых, я поняла, что не страшно совершать ошибки, важно их осознавать и выносить из них уроки, потому что судьба всегда будет тебе посылать испытания до тех пор, пока ты их не усвоишь, поэтому лучше это осознать с первого раза. Ну и в-третьих, труд и желание всегда дают свои плоды, и то, насколько эти плоды большие и сочные, зависит только от тебя и от качества твоего труда и размера твоего желания.
Завершая описывать этот момент, я отмечу, что вес я, конечно же, сбросила, но на это потребовалось долгих три месяца, а вес сошел с мертвой точки только через полтора месяца ежедневной работы. Видимое похудение началось тогда, когда мы уехали на сборы и к нашим привычным уже тренировкам добавились еще пять часов ежедневной работы.
Новый сезон и новый этап тренировок для нас уже были другими. Неожиданно начала чувствоваться усталость предыдущих лет, каждая тренировка давалась намного тяжелее, не столько физически, сколько морально. Необходимо было снова найти силы внутри себя, а для этого не хватало мотивации. В голове повторялись все те же мысли, что я уже достигла того, к чему стремилась, так зачем же вновь мучить себя?!
На самом деле уже в первый день первого тренировочного дня после отпуска, когда прозвенел будильник, сообщая об окончании отпуска и начале новой главы в моей жизни и в спортивной карьере, на глазах выступили слезы. Все внутри кричало: «Не хочу!» Перед глазами рисовались все мучения и нагрузки, что я прошла за предыдущие годы, и мне было в какой-то степени страшно вновь начинать все заново и обрекать себя на новые муки. Когда я проходила этот путь в первый раз, я знала, что все это — ради моей мечты и цели, но я не знала, насколько мне будет тяжело и через что придется пройти. Каждый раз, когда становилось невыносимо тяжело, внутри я себе говорила, что тяжелее быть не может, так что нужно держаться, но каждый раз наступал момент, когда становилось еще тяжелее… Начинать второй круг этого пути — это как будто заранее, по собственной воле подписываться на все то, что ты уже прошел, прекрасно зная, как это будет и что может быть еще тяжелее.
Я всегда любила синхронное плавание, потому что в нем я видела свою жизнь, свою реализацию и свой успех. Оно было для меня огромным трамплином в новую жизнь. Но в то же время синхронное плавание стало для меня единственной работой. Невозможно было от него уйти, невозможно было его ничем разбавить, а мне хотелось пробовать что-то новое, мне хотелось попробовать себя в чем-то другом, новом для меня. Это означало бы уйти из спорта, так как синхронное плавание не допускает ничего лишнего на своем пути. Ты или внутри, или вне его. Не существует компромиссов, половинок или разбавлений. Этот вид спорта требует от тебя полной отдачи сил, времени, себя и твоей жизни. Именно поэтому просто невозможно заниматься, не болея им, без любви к нему, без желания. Но от любви до ненависти — один шаг. Случались моменты, когда я начинала ненавидеть его, но благодаря моему очень сильному и упорному характеру я просто не могла все бросить, потому что знала, что в один прекрасный день буду жалеть.
Иногда на меня накатывали такая сильная ненависть и безысходность, что меня разрывало изнутри, но тогда я думала об ответственности перед своими коллегами, тренерами и самой собой и, сжав зубы, продолжала работать. Есть масса людей, которые бросают что-то уже начатое на полпути, и это их выбор. При любом подобном выборе нужно понимать: зачем тебе это? Почему ты этого хочешь? Если ты сможешь найти достаточно веские аргументы для того, чтобы сделать такой выбор, тогда нужно идти вперед. Если нет, то значит, не стоит делать этот шаг или принимать подобное решение, так как в результате оно не принесет тебе ни счастья, ни реализации, ни успехов, ни удовлетворения.
Я смогла найти веские, как мне показалось, причины для продолжения спортивной карьеры, но, несмотря на это, новый четырехлетний раунд, как я и подозревала, был еще тяжелее, потому что каждый день шла внутренняя битва, продолжались работа над собой и борьба со своими установками. Что меня спасало? Мое слово! Я приняла решение, я сказала, что буду плавать, — и я плавала! Для меня мое слово всегда было законом, и я не смела его нарушить.
Когда меня спрашивают, что же мне давало сил каждый раз просыпаться и идти на тренировку, то ответ всегда один — мотивация и цель. Мотивация приходит с целью, саму же цель необходимо ставить четко и конкретно, и, что самое главное, в каждой цели должна быть дата. Невозможно делать что-то бесконечно, это превратится в тяжелейший путь, или просто никогда этого не достигнешь. В моем случае я нарисовала для себя цель — следующую Олимпиаду — и поставила промежуточные пункты, достичь которые было намного проще и быстрее, но, достигая их, ты каждый раз, будто поднимаясь по ступенькам, приближаешься к своей основной цели, и это очень помогает морально.
Вторым очень важным аспектом на пути достижения твоих самых больших целей и желаний является твое окружение, твоя команда, родные люди… Для каждого человека и каждой ситуации должен быть свой подход. Кому-то нужно дать немного просто передохнуть, переключиться, кому-то нужно дать хороший и бодрый пинок, а иногда нужно просто стать для кого-то жилеткой, куда человек мог бы поплакаться и высказаться. Находя правильный подход в любой ситуации, можно помочь человеку на его пути в моменты трудностей, которые бывают абсолютно у всех и каждого. Твое окружение всегда даст тебе силы и энергию, в которых ты нуждаешься. Очень важно избегать людей, которые будут тебя тянуть вниз, опустошать или оказывать негативное влияние. Это не значит, что они плохие, просто они не подходят для тебя в данный момент жизни, и вам просто не по пути.
Для меня главным мотиватором всегда была Ася, и в моменты, когда казалось, что больше не осталось ни сил, ни желания, она всегда находила правильные слова, что всегда возвращали мне силы и усиливали мою мотивацию. Точно так же однажды случилось и наоборот. В один из дней на пути ко второй Олимпиаде, проснувшись рано утром и готовясь выезжать на тренировку на спортивную базу в Раменское, я получила сообщение от моей напарницы. Было пять утра, очень хотелось спать, и, если честно, настрой был достаточно пессимистический. Хотелось отдыха, сна и свободы, но это было одно из тех нейтральных настроений, когда все делаешь на автомате со словами «надо» и «должно», поэтому, не давая себя пожалеть, я готовилась к новому рабочему дню. Сообщение от Аси меня как-то сразу взбодрило, и, более того, появилось ощущение, что я только что приняла бодрящий ледяной душ. Она писала, что очень устала и осознала, что больше не хочет продолжать тренироваться, поэтому приняла решение все бросить и на тренировку, естественно, она не приедет. Все написанное в этом сообщении было для меня абсолютно близким и понятным. Сколько раз мне в голову приходили те же самые мысли и желания, но всегда удавалось услышать голос разума, и это помогало предотвратить ошибку, ведь в тот момент это стало бы именно ошибкой. Прекрасно понимая свою подругу и вместе с ней переживая те же самые чувства, сначала я дала ей возможность выговориться, а затем вместе с Татьяной Евгеньевной мы попытались найти нужные слова, которые вернут ей силы и веру в то, что она делает и к чему стремится. Потеря напарницы в тот момент для меня также означала конец карьеры, ведь именно наш дуэт был тем фундаментом, который держал на плаву все мечты и стремления и сохранял мою мотивацию.
Если бы Ася ушла, то не думаю, что смогла бы найти в себе силы и вообще смысл для дальнейшего продолжения карьеры, это стало бы общим концом и завершением всего. Это понимала и наш тренер, поэтому всеми силами и уговорами она пыталась найти компромисс для выхода из данной ситуации, прекрасно зная, что это просто срыв на фоне усталости и морального опустошения. Это была временная нехватка внутренних ресурсов, а в подобном состоянии такие серьезные решения просто не принимаются. Это, видимо, понимала и сама Ася, поэтому было решено взять небольшой перерыв, чтобы немного расслабиться и перевести дух, прийти в себя и через пару дней проснуться и понять, что же на самом деле она хочет и, может быть, огромное желание выиграть следующие две олимпийские медали еще не пропало.
Так и случилось, и через несколько дней мы продолжили наши тренировки еще с бо́льшим уважением к себе, друг другу, общей работе и целям.
В новом цикле мне помогало отсутствие работы в команде в первые годы. Нас напрягала не сама работа в команде — дело в том, что команде для наилучшей подготовки необходимо постоянно тренироваться вместе, и это означало постоянное присутствие на сборах вдали от дома и родных. Подобная ситуация очень отягощает существование и работу, когда вдобавок к изнуряющим тренировкам тебе приходится на протяжении одиннадцати месяцев в году жить вне дома. Работая же только в дуэте, мы приходили на тренировку как на обычную работу и, отработав, возвращались домой, продолжая вести человеческий образ жизни. Такой график очень спасал и превращал ежедневную рутину в обычную — хоть и необычную — работу. Думаю, что именно это дало мне возможность пройти очередной цикл и стать четырехкратной олимпийской чемпионкой.
Домашняя обстановка помогает лучше отключить голову и расслабиться, тогда как на сборах всегда преследует ощущение работы и тренировок, ощущение того, что ты живешь только синхронным плаванием, а реальная жизнь проходит мимо и ты ее даже не замечаешь. Это не ощущение — это реальность, пусть даже мы сами добровольно выбрали этот путь, но в какой-то момент ты становишься узницей своего собственного выбора и решения, потому что твой выбор — это данный вид спорта, при этом тебе приходится принимать его законы и играть по его правилам.
Второй цикл стал для меня большим испытанием. Тренировки давались намного тяжелее, травма плеча постоянно вставляла палки в колеса и усугубляла уже и так измученное состояние. В отличие от первого четырехлетия, когда я знала, что я это делала ради уверенности в завтрашнем дне, ради реализации и достижений. Теперь было меньше высоких целей, цели стали более приземленными. Это стало высокооплачиваемой работой, поиском известности, популярности, признания. Теперь, после многих лет в этом спорте ради идеи и мечты, я познала другую сторону — спорт стал для меня трамплином в новую жизнь, на новый уровень и к новым возможностям.
Помню, когда я была маленькой девочкой, то, засыпая в своей кровати в комнате с бабушкой и дедушкой, я каждый раз представляла себе, как неожиданно нам достается огромная квартира. В ней у меня будет своя комната с большой кроватью, отдельным шкафом и большим письменным столом вместо секретера, встроенного в шкаф-стенку, где открывался временный стол и где я поздно вечером делала домашнее задание. Я знала, что эти мечты очень далеки, но я их видела такими реальными, что однажды они осуществились. Я лежала в кровати и расковыривала пальцем обои на стене, потому что мне они ужасно не нравились. Мне хотелось хотя бы обновить то, что у нас есть, поменять обстановку или хоть переклеить, но у нас не было денег на ремонт, даже на смену этих ужасных обоев, и все береглось в том состоянии, как это было уже лет двадцать как минимум. Я исподтишка, чтобы меня не видели, по кусочкам их отдирала, и это продолжалось до тех пор, пока дырки не стали настолько большими и заметными, что дедушке все же пришлось отвезти меня в магазин для выбора новых красивых обоев. Как сейчас помню, я выбрала бежевые обои с цветочным орнаментом, нарисованным, точнее выграфленным, шелковыми красками. Это был самый последний стиль того времени, и я была очень рада, что хотя бы одну комнату нам удастся преобразить. Я ежедневно продолжала мечтать о новом, большом и красивом, а эта маленькая победа вселяла в меня надежду и уверенность в то, что это придет.
Теперь я, двадцатиоднолетняя девушка, уже езжу на новой, только что купленной машине, у меня своя большая квартира в центре Москвы, которую я смогла приобрести только благодаря спорту, своей работе, своим жертвам на протяжении долгих пятнадцати лет моей жизни. И что вдвойне приятно и добавляет мне гордости и придает уверенности в себе, все это я сделала сама, своими силами. У меня не было нормального детства, я не играла с друзьями после школы, у меня и школьных или дворовых друзей-то почти не было, так как сразу после школы я бежала в бассейн, а оттуда домой делать домашнее задание и спать. Но все это было ради мечты, ради того, что у меня есть сегодня. Я верила в себя, и я этого добилась.
Конечно же, огромную роль в этом становлении сыграла моя семья, которая всегда пыталась максимально поддержать меня и дать мне все, что мне требовалось, несмотря на то что для этого им приходилось крутиться на нескольких работах и полностью отдавать себя ради моих целей и достижений. И если сегодня я пишу эту книгу, то только благодаря им, потому что я стала тем человеком, который сегодня может поделиться своим опытом и рассказать историю своей жизни, ставшей интересной для многих читателей.
Поэтому сейчас, оглядываясь на то, с чего все начиналось, и возвращаясь в мою жизнь сегодня, я понимаю, сколь многого добилась, и знаю, что после всех этих лет нельзя просто так уйти. Я отдала жизнь спорту, отдала ему свое детство, здоровье, студенческие и школьные годы, поэтому теперь должна взять от спорта все, а спорт должен мне восполнить все мои затраты и вложения. Для этого нужно работать и собирать «посеянный когда-то урожай». Поэтому я продолжаю свой путь, и именно моя новая мотивация и внутреннее убеждение помогают мне раз за разом преодолевать препятствия и трудности, прыгать в холодную воду, проходить через усталость и изнеможение, потемнение в глазах, головокружения и судороги в уставших мышцах.
Я долго искала ответы на вопросы «Зачем мне это надо?» или «Почему я должна вновь это делать?» — и я нашла их. Не сразу, но смогла ответить на эти вопросы четко и искренне. Поверьте, я не мазохист, которому могут нравиться все эти ощущения, но большой спорт — это не только результаты и олимпийские медали, большой спорт — это огромная и суровая, мало кому знакомая «закулисная» жизнь, пройти которую могут сильные духом и волей люди, не побоюсь этого слова — избранные.
Часто слышала высказывания людей, что спортсмены слишком много ни за что зарабатывают. Конечно, каждый имеет право на собственное мнение, но, во-первых, спорт поднимает страну на мировой и политической арене, а самое главное то, что настоящие спортсмены являются примером для молодого поколения, они вселяют веру в себя и учат труду, вдохновляют на достижения и успех. Многие спортсмены, являясь идолами подростков, своими примерами и победами мотивируют и придают силы, заставляют мечтать, ставить цели и добиваться их. Спортсмены многие годы тренировались ради идеи, но в новой эре это стало невозможным, особенно когда спорт стал настолько тяжелым, что забирает не только все силы, но и время.
Жизнь спортсмена — это постоянная борьба, причем не только внешняя, но прежде всего внутренняя. Приходится преодолевать множество внутренних преград и эмоций — усталость, злость, страх, обиды, внутренние убеждения, моменты разочарований и безысходности, панику, мандраж… При этом, несмотря ни на что, надо быть в состоянии полной концентрации и собранности. Сначала ты учишься справляться с паническими атаками, различными эмоциями и ситуациями, учишься владеть собой, дальше это становится твоим привычным и нормальным поведением, и чем дальше ты движешься вперед, тем больше ответственности ложится на твои плечи, ты начинаешь чувствовать этот груз.
Однажды наступает момент, когда у тебя нет права на ошибки, когда тебя воспринимают как лидера и ждут от тебя только лучшего, только идеального выступления. Конечно, ты и сам это знаешь и не допускаешь никакого результата, кроме идеальной победы, особенно когда ты законченный перфекционист. Но это становится настолько большим грузом, что начинает давить психологически, и даже твое идеальное самообладание, твои опыт и выдержка, твое умение укрощать и усмирять собственные эмоции иногда приводят к тому, что ты начинаешь не справляться со всем этим. Пусть это происходит буквально мгновение, но ты понимаешь, что что-то не то, ты уже другой, а возможно, это просто усталость. Тебе стало не хватать чего-то внутри, или просто ты отпускаешь железную хватку и на мгновение становишься просто человеком, обычным человеком — которому свойственно ошибаться и давать себе слабину, — а не роботом.
Таких моментов в моей жизни было совсем мало, может, это произошло только один раз, но именно в один из таких моментов я поняла, что «доплыла». Слишком большая нагрузка давила на меня все эти годы, я очень долго держала в себе чувства и эмоции, а в итоге — просто устала. Однако именно сейчас, еще больше чем когда-либо, на мне лежит ответственность за команду и за всю страну, и у меня как никогда нет права на ошибку, нам это просто стало непозволительно.
До выхода на старт остаются считаные минуты, я, как всегда, отхожу подальше от всех, скорее для того, чтобы я никого не видела и не слышала, нежели чтобы другие не видели меня. Я закрываю глаза и мысленно, как делала это уже миллионы раз, визуализирую свое выступление, повторяю все ошибки и то, как я их исправляю. Я полностью спокойна, я настроена и готова, все как всегда, я точно знаю это чувство, я миллионы раз уже была здесь, все предсказуемо, все известно. Заканчиваю свой «ритуал», но неожиданно вместо обычного непробиваемого спокойствия чувствую то, что никогда не случалось раньше. Перед глазами начинает все плыть, мышцы слабеют… и вот я хватаюсь за стенку, чтобы не упасть. Все плывет, я практически задыхаюсь, но стараюсь не показывать никому свои чувства, все так же держась, закрываю глаза и подключаю дыхательные практики, посылаю приказ в организм успокоиться и взять себя в руки, но даже это не работает так, как мне бы хотелось. Наш выход, подхожу к стартовой полосе на ватных ногах, 5–6–7–8, широкая улыбка, раскрыли плечи и пошли…
На трибунах развеваются российские флаги, наши болельщики вовсю скандируют: «РОС — СИ-Я!» — трибуны взрываются и гремят. На помосте нас встречают огромные олимпийские кольца «Пекин-2008», вот момент, которого мы так долго ждали, но я никогда не думала, что в это мгновение буду «плыть» по земле, тщетно пытаясь привести себя в чувства. Но теперь уже некогда думать об этом, надо забыть все, есть только я и моя работа, моя цель, мой момент, которого я ждала целых четыре года.
Мы заканчиваем представление, и вот мы уже в позе. Лицо растягивается в улыбке, но, как это всегда бывает, в первый момент улыбка в зажиме сильно натянутая, в моей же ситуации чувствую, как потрясываются растянутые губы. Первые аккорды музыки, и вот я уже в полете к воде, один миг — и вода будто смывает с меня все напряжение. Я вновь чувствую себя той самой непобедимой, бесстрашной и не сворачивающей от цели «машиной». Не успела я осознать, что я — снова я, как у меня возникает чувство, что что-то идет не так. Когда месяцами тренируешь одни и те же движения, миллионы и миллионы раз повторяешь одни и те же моменты, привыкаешь не просто к движениям, но и к ощущениям, к образам, которые боковое зрение ловит каждую долю секунды. В такие моменты, даже не поворачивая головы, кожей ощущаешь свою напарницу, знаешь, где она и все ли идет хорошо. В тот момент на какую-то долю от доли секунды я упустила ее из виду. Обычно через две секунды и три четверти она опережала меня, чтобы подготовиться на наш первый выход, но сейчас в привычное время ее не было в поле моего зрения. Тут время останавливается. Я поворачиваюсь назад и вижу, как Ася со всех сил пытается прорваться на свою позицию, я ловлю ее скорость и притормаживаю, чтобы пропустить… «уф, успели»… Подходит нужный момент, начинаем.
Иногда просто удивительно, насколько наши ощущения и наше восприятие могут играть нами. У меня получился целый рассказ, а в действительности все происходящее заняло не больше нескольких секунд, которые могут изменить очень многое и серьезно повлиять на дальнейшие события. Конечно, я позже размышляла об этом и часто на протяжении многих лет мысленно возвращалась к этому моменту. Именно такие моменты отличают людей, умеющих концентрироваться и владеть собой, от тех, кто поддается панике и в самый ответственный момент может упустить свой шанс. В дальнейшем, много лет наблюдая за реакцией разных спортсменов и изучая особенности людей и их реакции на различные ситуации, я приду к мысли о создании курса, где каждый сможет научиться самообладанию, концентрации и самопознанию, которые просто необходимы для любого спортсмена и каждого, кто когда-либо сталкивается с ситуациями, требующими немедленного и правильного их восприятия.
Возвращаясь к случившемуся, мне было очень интересно узнать, что же на самом деле произошло, было ли это каким-то моим неправильным восприятием, наваждением, возможно, из-за моего предстартового состояния, или в действительности у произошедшего есть свое конкретное объяснение. Оказалось, что во время прыжка с помоста, который на этих соревнованиях был достаточно высоким, у Аси на толчке поскользнулась нога, и поэтому ей не удалось задать правильную траекторию и пролет. Ее частично перевернуло и вход в воду произошел очень близко к бортику. Это был именно тот момент, когда я потеряла ее из вида и мысленно начала ее «поиски». Мы очень долго смеялись над этим происшествием и вновь и вновь прокручивали в голове эту картину и мысли, что пришли в голову каждой из нас в один и тот же момент. Хорошо то, что хорошо заканчивается, а уж десять лет совместной работы точно помогли нам в этой ситуации вовремя определить проблему, сориентироваться и синхронизировать действия.
После первого выступления, учитывая то, что оно прошло не без приключений, ко мне вернулось мое железное самообладание и внутреннее равновесие. Нас ожидали еще два выступления на пути к третьей олимпийской медали, поскольку для получения одной медали в программе дуэтов на Олимпиаде необходимо пройти техническую и длинную программы, а затем утвердить свой статус в финальных выступлениях.
Последние недели подготовки к Олимпиаде дались как никогда тяжело. Наш сбор проходил в Макао, в китайском Лас-Вегасе, азиатской столице казино, роскоши и изобилия. Мы жили в шикарном отеле «Венеция», таком же, как и в Лас-Вегасе, где было все, что только можешь и не можешь пожелать, — бассейны, СПА, рестораны, бары и кафе, баскетбольные арены, теннисные корты, бутики и все то, о чем можно только мечтать. Но для нас все это было абсолютно неинтересным и недосягаемым, так как мы были настолько уставшими, что даже в выходной нам ничего не хотелось и не было сил просто даже дойти до ресторана позавтракать. Думаю, что со стороны даже странно было видеть такие «кислые» лица молодых спортсменок, еле передвигающихся по коридорам шикарного отеля без какого-либо ощущения праздника и удовольствия. Но у нас реально не двигались ни ноги, ни руки, и сил не было ни радоваться, ни даже улыбаться. Самым ужасным было просыпаться утром после выходного, понимая, что это начало новой рабочей недели, а сил после выходного так и не прибавилось. Было ощущение, что не стоит даже мечтать о скором восстановлении сил и это произойдет не раньше, чем через как минимум неделю после Олимпиады.
Мы приехали на Олимпиаду в наш шестой рабочий день без перерыва, что означало, что последний финал нам предстояло выступать на тринадцатый рабочий день. Нас спасала только смена обстановки, это заряжало энергией и придавало сил. Мы наконец увидели свет в конце тоннеля и тянулись к нему, зная, что там не только лежит наша мечта, но и столь долгожданный и необходимый нам отдых.
Думаю, никто из зрителей, наблюдая за спортсменами на Олимпиаде, даже не допускает мысли о том, насколько они могут быть выжаты и на каких остатках сил и энергии выступают. Люди смотрят шоу, борьбу, забеги, болеют за спортсменов и наблюдают за тем, как им удается справиться с поставленной задачей, но то, что происходит внутри этих спортсменов, какие у них мысли, внутренние войны и переживания, — известно только им самим, так как об этом нет времени ни рассказывать, ни жаловаться, это просто нельзя демонстрировать. Правда, иногда наступает такой момент, что ты просто падаешь, в прямом или переносном смысле, но потом нужно вставать и идти дальше.
Именно такими были для меня оба финала этой Олимпиады. Я умоляла себя внутренне не обращать внимания на усталость, держать ритм и думать только о том, что делаю. Я серьезно не знаю, как я доделала те программы. После дуэта у меня просто не было сил выйти из воды. А когда мы поняли, что выиграли и пришло время покидать помост, я остановилась перед лестницами, по которым мне предстояло спускаться, и начала плакать, так как поняла, что меня просто не держат ноги и я никак не могу спуститься вниз. Чтобы не упасть, мне пришлось держаться рукой за край помоста, а когда я наконец добралась до низа, то даже не пошла давать традиционное горячее интервью олимпийских чемпионок. К удивлению журналистов, я села на ближайший стул и просидела минут десять, пока не пришла в себя и не смогла вновь почувствовать, что могу стоять. Журналисты долго пытали Асю, что же со мной случилось, пока она тщетно пыталась им объяснить, что я устала и меня не держат ноги, но они этого никак не могли понять.
Не менее «жестко» для меня прошел финал групп, когда уже в конце первой части я почувствовала, что мне пришел конец, что означало конец энергии, сил и адреналина. Я отчетливо помню, как по ощущениям не поспевала за ритмом, делая последнюю связку, что означало полный провал для всей команды, но несмотря на то, что я изо всех сил пыталась сохранять скорость движений, ноги просто не слушались меня. Особенно осложняло ситуацию то, что я находилась впереди рисунка, не видела команду и не могла сравнить свою скорость со скоростью своих коллег. Оставались только ощущения, но это было как во сне, когда собираешь все силы в кулак и пытаешься ударить или побежать, но тело не слушается тебя и все попытки остаются тщетными.
После завершения программы мне первым делом хотелось увидеть экран с видеоповторами, чтобы узнать, насколько сильно я выбивалась из массы. Видимо, мои усилия в тот момент были настолько сильнее моих возможностей, что мне удалось, стиснув зубы в прямом смысле этого слова, справиться с задачей. Я понимаю, что, не будь у меня тех ощущений, выработанных многолетним трудом, не смогла бы приложить столько усилий, борясь с собственной беспомощностью, и уж точно совершила ошибку, которая кто знает, как могла отразиться на дальнейшем результате.
Но, опять же, хорошо то, что хорошо заканчивается. Тогда я, наверное, впервые в жизни поддалась усталости и впервые за всю свою карьеру доплывала к бортику, вольно дрейфуя на спине, вместо привычного и отработанного стройного проплыва друг за другом в линейку. В тот момент я знала, что мне, точнее нам, можно. После стольких побед, заслуг и признания настал момент небольших слабостей и фривольностей и даже некоторой наглости, которую мы могли себе позволить, — по крайней мере, я так решила.
Этот путь был очень непростым. Последний день запомнился «бунтом на корабле», который мы в какой-то степени объявили тренерам. Конечно же, они были в возбужденном состоянии и начали несколько перебарщивать с тренировочным процессом накануне заключительных выступлений, когда у нас уже просто не было сил и мы элементарно боялись не дойти до конца, что в принципе и произошло.
Обычно послушные и исполнительные, сегодня мы отказались вовремя войти в воду, ну или это «вовремя» было по мнению тренерского состава, с чем мы в этот раз были абсолютно не согласны. Тут, конечно, нужно отметить, что разминка в соревновательном бассейне была у всех общая и длилась полтора часа, но мы приехали в бассейн почти за два часа до основной разминки, чтобы перед ней еще размяться. Когда тренеры первый раз пригласили нас приготовиться к входу в воду, мы сделали вид, что не услышали, пытаясь протянуть еще время. Дальше призыв к тренировке прозвучал еще убедительнее, и на это пришлось отвечать действиями, хотя, посмотрев на часы, мы понимали, что зайти сейчас — это было абсолютным безумством. Поэтому мы начали в очень спокойном темпе переодеваться, изображая подготовку, начались походы в туалет, душ, самые долгие одевания шапочек и очков в нашей жизни и так далее. После очередных «выбитых» тридцати минут мы поняли, что тренеры уже на грани и начинают выходить из себя и теперь уже точно пора заходить в воду. Несмотря на выигранное время, разминка все равно длилась бесконечно. Мы несколько раз прошли нашу программу по кругу от и до, вода в разминочном бассейне была невыносимо ледяная, мы не по своей воле ощущали себя моржами, и к моменту основной разминки у нас зуб на зуб не попадал. Было такое ощущение, что волшебный момент, когда мы выходим с последней разминки перед олимпийским финалом, никогда не наступит. Дальше мы прошли еще дважды нашу программу перед музыкальным временем, отработали все наше время под музыку и вновь, после окончания музыкальной разминки, перешли в разминочную зону на очередную отработку. Нас спасло только то, что в соревновательной ванне все происходило четко по секундомеру и нельзя было задержаться ни на минуту, поэтому, как только вышло наше время, нас, к счастью, попросили освободить бассейн. Вот этот волшебный момент.
Изможденные, замерзшие и злые на тренерский состав за бесконечную заключительную разминку, понимая, что за последние недели и месяцы мы отработали все что только можно и что перед смертью не надышишься, вышли на бортик и с облегчением выдохнули… В этот раз для нас было слишком, мы понимали то, что это Олимпиада, что необходимо было работать и отрабатывать все так, чтобы оставаться на высоте. Но даже для нас, привыкших пахать и соглашаться со всем ради больших целей, были перейдены все грани. Работа работой, но всему должна быть мера, особенно когда речь идет о человеческом организме, и так уже изможденном, — ведь дальше нам еще предстояло отстаивать еще один титул, и для этого тоже нужно было откуда-то брать силы.
Вся эта накопившаяся злость и обида еще проявятся сегодня после выступлений, когда под влиянием эмоций мы откажемся от уже сложившейся годами традиции: купание тренеров в ставшей для нас золотой воде. В этот раз после награждения, проходя через толпы болельщиков и журналистов, раздавая интервью и автографы, мы проследовали прямиком к автобусу, что оказалось неожиданным для всех, думаю, даже для нас…
В этот день не обошлось и без происшествий. За многие годы выступлений на собственном опыте у нас уже выработалось поверье, что накануне важных соревнований должно произойти что-то неприятное, что говорило нам о том, что все идет по плану. Поначалу нас это очень пугало и добавляло волнений и переживаний, но раз за разом мы достойно выходили из подобных ситуаций и даже начали верить в то, что всегда должно произойти что-то плохое, — это придавало нам уверенности в хорошем финале.
Мы в каком-то смысле даже ждали этого момента. На Олимпиаде в Афинах это был случай с музыкой, была та история, когда автобус практически увез нас в другой бассейн, а однажды у нас возникли проблемы с купальниками, когда за день до соревнований их пришлось практически перешивать, так как на спине было вышито слово «матрица», которое не понравилось организаторам, и они не допустили костюмы к соревнованиям. В итоге тренеры всю ночь распарывали надпись, тщательно вшитую в основу купальника. Но каждый раз, несмотря на напряжение и стрессовую ситуацию, мы справлялись и находили решение и выход. До последнего момента выступлений групп у нас ничего подобного не случилось, поэтому в команде начали волноваться — как же так, ничего не произошло. Мы пытались не думать об этом, стараясь не обращать внимания на все эти суеверия. И вот мы готовимся к нашему выступлению, перед нами заканчивает японская команда, мы в полной боевой готовности собрались за закрытыми дверьми, которые через несколько мгновений распахнутся, и мы отправимся за нашей золотой медалью. Неожиданно двери со всей силой распахиваются, сильно ударив девчонок, что находились рядом с ними. И дальше мы видим неприятную картину: через эти двери на носилках увозят одну из японских спортсменок, которой стало нехорошо во время выступления. В коридоре наблюдается оживление, все волнуются и переживают. Кто-то сильно перепугался и вскрикивает… В этот момент капитан команды произносит: «Не время расслабляться и обсуждать произошедшее. Вот он, тот самый момент, который мы так ждали. Теперь все идет по плану, как всегда, собираем всю волю в кулак, концентрируемся — и в путь. С Богом».
Мы поднимаемся на первую ступень пьедестала под возгласы и крики наших болельщиков. Мы — первые в истории четырехкратные олимпийские чемпионки в синхронном плавании. Вот и настал этот момент в моей жизни. Что я чувствую? Свободу и легкие, полные воздуха, того самого свежего воздуха свободы. Хочется кричать, как когда оказываешься на самой вершине горы, а перед тобой открываются бесконечные просторы. Я не кричу, но пою гимн с гордостью за свою страну и за себя. Счастлива ли я стать четвертый раз олимпийской чемпионкой?! Конечно, да! Но еще больше я счастлива, что я дошла до этой цели, что настал этот момент, что я завершила этот путь.
Что теперь? Ну конечно же, прежде всего мы хорошенько отпразднуем нашу победу с нашими друзьями. Мы повторим уже ставшую традицией нашу вечеринку в «Боско»-доме. Мы от души насмеемся, сидя и наворачивая за обе щеки борщ и пельмени вместе с нашей подругой Алиной Кабаевой, с которой мы долгие годы бок о бок шли к этой победе. Ну а потом песни и пляски. А дальше домой, погруженные в мысли о предстоящем отдыхе и будущем в целом.
Увольнение, или Никогда не говори «никогда»
Одним из самых приятных моментов после четырех лет тяжелого труда всегда было получение поздравлений и наград за победы. По возвращении из Пекина с лучшими результатами из всей сборной России, когда мы стали единственными, кто привез две золотые медали, мы ожидали особенных поздравлений по заслугам. Фонд олимпийских чемпионов готовил серьезные подарки олимпийским призерам, и мы все с предвкушением ждали этот волшебный день. Синхронное плавание — один из тех некоммерческих видов спорта, когда основное «вознаграждение» ты получаешь только после Олимпиады, конечно, если выиграешь ее.
Настал столь долгожданный день вручения заслуженных наград. Мы уже слышали о том, что для олимпийцев фонд приобрел серию машин, что будут вручаться по заслугам. Заезжая на территорию Олимпийского комитета России, мы издалека увидели выстроенные в ряд новенькие машины. Какие красавицы, подумали мы. Как и предполагалось, были представлены автомобили различной категории, среди которых были BMW X3 и Х5 в разной комплектации, а также два явно отличавшихся от других модных спортивных автомобиля. Это — наши, подумали мы, поскольку были единственными спортсменками с двумя золотыми медалями. Мы знали, что заслуживали «выделения» из группы, ведь и на предыдущей зимней Олимпиаде вручались подобные подарки в соответствии с заработанными медалями и результатами.
Награждение проходило в алфавитном порядке, и каждый спортсмен получал ключи от новой «красавицы». Все казалось очень праздничным и волшебным, пока дело не дошло до нас. Когда мы услышали свои фамилии в сопровождении аплодисментов и поздравлений за особенные заслуги, уже во второй раз, ведь в Афинах мы тоже были единственными, кто добился такого результата, сердце волнительно забилось. Вот они, наши ключи, а где же машина?! Просмотрев быстро номер, написанный на ключах, мы с удивлением обнаружили полагавшиеся нам машины. Оказалось, что наши особенные заслуги оценили в BMW Х3 самой простой комплектации… Как стало ясно дальше, машины выдавались не за заслуги, а по гендерному признаку. То есть мальчикам BMW Х5 в лучшей комплектации, а девочкам BMW Х3, где даже сиденья нужно передвигать вручную. Нашей обиде не было предела. Как же так, того, кто получил лишь одну бронзовую медаль, оценили в три раза выше тех, кто работал как минимум в два раза больше и принес несравнимо больше славы для страны?! Мы были очень возмущены, с нами были согласны многие спортсмены.
Думаю, именно это стало отправной точкой для многих дальнейших решений в моей жизни, так как данную ситуацию я не приняла. После стольких лет боли и ограничений получить такой удар от руководства было очень неприятно. Возможно, кто-то из организаторов понял, что произошла явная ошибка, поэтому после награждения прозвучали фразы, что для особо отличившихся будет особенный сюрприз, но годы идут, а сюрприза нет до сих пор, поэтому эти отговорки еще больше обесценили слова и мою веру в определенных людей. Но жизнь продолжается, необходимо делать выводы, принимать решения и строить свое будущее…
Никогда бы не подумала, что писать увольнительную и забирать трудовую книжку настолько приятно. Впервые я написала заявление о принятии на работу и завела трудовую книжку в тринадцать лет. И сейчас, через двенадцать лет, ее забрала. В тот момент я еще не решила, хочу ли и могу продолжать спортивную карьеру, но мне хотелось вырваться на свободу. Разорвать наконец-то узы, связывавшие меня на протяжении стольких лет, и попробовать себя вне знакомого уже мира.
Как это, жить вне спорта? Как решать только за себя и жить по своему собственному графику? На протяжении всей своей жизни я жила по чьему-то плану, за меня решали, когда будет выходной, а когда — отпуск, во сколько и что я буду есть. Теперь у меня появилась возможность выбирать. С одной стороны, это завораживает, с другой — пугает неизвестностью. Но я всегда считаю, что, когда одна дверь закрывается, открывается другая…
В итоге я оказалась на тренерском месте, хотя всегда говорила, что никогда не буду тренером, уж очень мне не хотелось провести всю свою жизнь в бассейне после стольких лет, проведенных там. Но опять же, «никогда не говори «никогда».
Даже спустя многие месяцы вне спорта я продолжала просыпаться по ночам от сильных болей в плече, мои надежды на то, что без нагрузок оно пройдет, оставались тщетными. Нужно было принимать решение, особенно если в дальнейшем я планировала вернуться в спорт для участия в третьей Олимпиаде. Сейчас у меня наконец было время на лечение, но затягивать с ним было нельзя. После долгих лет мучений я больше не доверяла местным врачам, так как никто не смог мне поставить точный диагноз, причем все диагнозы отличались друг от друга, но не облегчали моего состояния. Я решила поехать в Швейцарию, где, как говорили, был один из лучших в Европе врачей, специализирующихся на травмах плеча. После долгого и детального обследования мне был поставлен новый диагноз, он четко объяснял мою проблему и боли. При этом врач сказал, что если я не собираюсь возвращаться в спорт, то необходимости в операции нет. Я оказалась перед выбором — делать операцию для возвращения в спорт или оставить все как есть, но забыть о профессиональной карьере. И я взяла паузу на раздумья и принятие окончательного решения.
Пока я продолжала отдыхать и взвешивать все за и против, совершенно случайно на одном из ужинов с друзьями и знакомыми зашел разговор о моем плече, и мне посоветовали одного врача в ЦКБ РАН, который, по их мнению, был отличным специалистом. Недолго думая, я решила съездить к нему и выслушать еще одно мнение, что никогда не бывает лишним. Неожиданно для меня врач осмотрел меня и, посмотрев все снимки, поставил мне абсолютно такой же диагноз, как и швейцарский специалист. «Надо же», — подумала я, впервые за все эти годы мнения врачей совпали. Сам врач произвел на меня приятное впечатление, к тому же больница находилась в Москве, а значит, мне не нужно было никуда уезжать, согласись я сделать операцию. Вскоре я решилась на хирургическое вмешательство, понимая, что если надумаю вернуться в спорт, то мне нужно быть готовой и успеть реабилитироваться, а для этого, несомненно, нужно время.
Но пока я наслаждалась свободой и проходила реабилитацию, мне позвонила мой тренер и предложила поработать со спортсменками из Казахстана, которые на тот момент нуждались в помощи со стороны. Тогда я была абсолютно свободна и согласилась на это предложение, особенно потому, что все это было временным и не связывало меня никакими серьезными обязательствами, которые меня пугали, или, точнее, тяготили на этом этапе жизни. Так началась моя временная работа в качестве тренера, но, видимо, не зря говорят: «Нет ничего более постоянного, чем временное».
После трех месяцев совместной работы мы возвращались с соревнований, когда в аэропорту зазвонил телефон.
«Привет, Настюш, как дела?» — начала Татьяна Евгеньевна. Меня всегда настораживали такие звонки, особенно когда я знала, что мой тренер никогда не звонит просто так.
«Говорите, Татьяна Евгеньевна», — зная, что это не просто звонок, ответила я.
«Чем занимаешься? Как себя чувствуешь?» — продолжила тренер.
«В аэропорту, возвращаюсь домой с соревнований. Рассказывайте…» — настаивала я.
«Ты в какой форме?» — неожиданно спросила она.
«Ну как вам сказать, пару раз плавала за месяц», — засмеялась я.
Дальше Татьяна Евгеньевна рассказала мне о том, что в команде сложилась непредвиденная ситуация — из строя вышли некоторые спортсменки, и на предстоящий чемпионат Европы не набирается десяти человек для комбинированной программы, поэтому она решила позвонить мне и попросить выручить команду. Для меня это, конечно, было очень неожиданно. На некоторое время я остолбенела, так как понимала, что до старта оставалось совсем мало времени — всего три недели, а моя физическая форма уж точно оставляла желать лучшего. Не то чтобы я была толстая, но выносливость и сила нарабатываются месяцами. Когда Татьяна Евгеньевна поняла, что я задумалась и есть шанс, она начала уговаривать меня, приводя в качестве аргументов то, что это только одна программа и я, без сомнения, справлюсь. Неожиданно для самой себя я решила, что таких возможностей дважды в жизни не предоставляется, и приняла этот вызов. Уже на следующий день я оказалась на сборе, мне предстояло еще выучить всю программу, а времени практически не было.
На мое счастье, сбор проходил в Москве, в «Лужниках», поэтому каждый день я возвращалась домой, что делало этот период намного проще в моральном плане. В тот момент я снова подумала: как же хорошо, что я вовремя сделала операцию и смогла участвовать в этой «авантюре».
Несмотря на то что за долгие годы в спорте меня болтало от любви к ненависти и наоборот, но островком стабильности, где всегда присутствовали любовь и уважение и где меня поддерживали, была моя команда. Мне было очень приятно снова оказаться среди людей, с которыми мы прошли «огонь, воду и медные трубы», и они тоже были крайне счастливы видеть меня в строю. Работа кипела, нагрузка у меня была совсем небольшая по сравнению с той, к которой я привыкла, и время, по крайней мере для меня, пролетело совсем незаметно. Мне удалось поучаствовать в еще одном — совсем незапланированном — чемпионате Европы и вновь оказаться в той, несколько забытой, но такой родной атмосфере. Возможно, все дело было в том, что делать только одну программу было намного проще как физически, так и морально, мне понравились мои ощущения и мое состояние, поэтому я подумала о своем возвращении в группу со следующего сезона. До завершения этого оставался еще Кубок мира, на котором я уже запланировала свое участие в роли тренера сборной Казахстана, а после этого было решено начинать серьезные тренировки и готовиться к возвращению в команду.
Начало, продолжение или финал
Было странно вновь оказаться на сборах с чемоданом вещей в комнате, что станет моим домом на следующие два года. Не иметь возможности жить в родных стенах, в окружении любимых вещей всегда было для меня одним из самых тяжелых моментов. На сборах же, даже в самых хороших условиях, всегда возникало чувство заточения и еще больше ощущался день сурка. Жизнь опять превратилась в бесконечное ожидание выходного дня и момента, когда после последней тренировки в неделю, окрыленная, прыгаешь в машину и мчишься домой. Бессмысленно объяснять, что и личная жизнь была жизнью одного выходного дня — это было очень непростым моментом для уже взрослых спортсменок и их вторых половинок. Но когда цель — результат, приходится всегда делать выбор, идти на компромиссы и ставить приоритеты, пусть даже временные.
Сборы — необходимая и абсолютно незаменимая часть подготовки в синхронном плавании. За многие годы в этом спорте нам довелось провести сборы в самых разных уголках мира. Одним из самых запоминающихся сборов всегда был сбор в Бразилии. Так сложилось, что Татьяна Николаевна до начала своей золотой тренерской карьеры в России много лет жила и тренировала в Бразилии, где, естественно, у нее остались прекрасные дружеские отношения с местной федерацией. На протяжении многих лет мы ездили тренироваться туда в феврале, спасаясь от морозов и запасаясь витаминами и красивым загаром на месяцы вперед.
Одним из самых негативных моментов этих сборов для нас всегда была акклиматизация и смена временных часов, которые ощущают все, кто приезжает на отдых или по делам. Но когда тебе при этом сразу надо тренироваться, а втягивающий режим не предусмотрен, то это становится настоящим испытанием. Первая неделя была тяжелой из-за нехватки сна и перестройки на новое время. На второй неделе начиналась акклиматизация, и тренировки давались очень тяжело, особенно физически, и все свободное время мы спали, особенно стараясь избегать палящего солнца. Первая тренировка начиналась в шесть утра, вторая — в четыре часа дня, когда солнце слегка ослабевало, поэтому перерыв был достаточно длинным, и все это время мы спали практически ночным сном. На третьей же неделе сбора, несмотря на то что акклиматизация прошла и организм адаптировался к новым условиям и часовому поясу через две недели борьбы и сопротивления, просто заканчивались силы, и мы жили в ожидании возвращения домой, после которого повторялся полный процесс перестройки организма, к тому же лететь на восток всегда намного тяжелее, чем на запад, из-за смены часовых поясов. Не стоит и говорить, что обычно полкоманды заболевало, так как резкая смена климата всегда плохо сказывалась на ослабленных организмах.
Но, невзирая на все преграды и сложности, мы получали отличный загар, много впечатлений, эмоций, солнца и витаминов, что прекрасно разнообразило холодную российскую зиму.
Первые годы поездки в Бразилию начинались и заканчивались в Рио-де-Жанейро. Последующие же годы этот сбор стал настоящим приключением, когда после первой недели тренировок в Рио мы путешествовали по разным частям страны и переезжали из города в город. Мы останавливались на два-три дня в каждом месте, тренировались вместе со сборной Бразилии и давали показательные выступления для местных жителей и юных спортсменов, а дальше открывали для себя красоты местной флоры и фауны, традиции и культуру страны.
Однажды мы приехали в Бразилию накануне карнавала, и специально для нас одна из школ танцев, участвующая в ежегодном шоу, устроила представление, нарядившись в торжественные костюмы, которые были приготовлены специально для предстоящего карнавального парада. А в другой раз мы побывали на представлении настоящей капоэйры, восхитившей нас своей сложностью, точностью, качеством и уровнем физической подготовки участников.
Впитав в себя традиции местной культуры, мы подготовили нашу первую программу «Карнавал», с которой выступали в Афинах в 2004 году. Именно поездки в Бразилию вдохновили нас на создание этой композиции.
Но не все сборы были такими солнечными и запоминающимися, иногда все воспоминания и достопримечательности ограничивались бассейном, отелем и дорогой.
Жизнь спортсмена можно сравнить с жизнью отшельника и скитальца. Вся жизнь проходит на чемоданах, а приезд домой обычно сводится к смене вещей и подготовке к следующей поездке. Из двенадцати месяцев мы проводили дома или на отдыхе по своему выбору только один, все остальное время были тренировки в разных местах с одним выходным в неделю. Только по завершении каждого сбора наступал волшебный перерыв в целых два дня, которые, к общему сожалению, пролетали очень быстро.
Уже после первого месяца работы вернулось ощущение постоянной усталости. По утрам я просыпалась так, будто уже отработала как минимум целый рабочий день. Плечо снова стало напоминать о себе, а возвращение былой физической формы, в особенности выносливости, оказалось намного сложнее, чем я предполагала. Так, скрепя сердце я пыталась настроиться на новый, или хорошо забытый старый, ритм жизни, понимая, что просто надо втянуться и заново привыкнуть.
Каждый спортсмен обязан два раза в год проходить медицинское обследование с полным тестированием всех органов и крови для контроля за состоянием организма. Уже не в первый раз меня предостерегали при подобных обследованиях, что мне стоит быть крайне осторожной. Дело в том, что после Олимпиады я проходила плановое обследование у окулиста, и врач забила тревогу из-за порванной сетчатки, которую тотчас же было необходимо «заштопывать». После чего мне было велено забыть про большие физические нагрузки. Ситуация очень серьезная, ведь на кону стоит мое зрение и здоровье в целом. Тогда я не сильно отреагировала на сказанное, ведь в ближайшем времени не планировала свое возвращение, поэтому решила не заморачиваться. На этот же раз ситуация была совсем другой. Осмотрев меня, врач вопросительно посмотрел на меня.
«Ты знаешь, что эта проблема очень серьезная?» — спросил он.
«Я в курсе».
«И ты все еще продолжаешь тренироваться?» — настаивал он.
«Ну да, вот видите, вернулась», — улыбалась я, пытаясь снять напряжение.
«Я бы на твоем месте хорошенько подумал», — заключил врач.
Я пообещала подумать об этом и пошла дальше проходить обследование.
Не могу сказать, что я долго думала о серьезности сложившейся ситуации, но то, что с интервалом в два года абсолютно разные врачи мне вынесли одинаковый приговор, оставило в моей голове определенный осадок и посеяло зерно сомнения.
Тренировки продолжались, и по мере того, как шло время и на горизонте начали появляться первые соревнования, нагрузки стали заметно увеличиваться. Ежедневная усталость все больше и больше накапливалась и напоминала о себе. Я старалась не обращать на нее внимания и смириться со своим состоянием и ощущениями. Так продолжалось несколько месяцев, за которые мы уже успели слетать на привычный бразильский сбор и вновь оказаться на уже родной базе «Озеро Круглое». После пекинской Олимпиады она стала постоянной базой сборной по синхронному плаванию, предоставляя возможность безграничных тренировок и комфортного отдыха. На этой базе были идеальные условия для подготовки. Бассейн принадлежит исключительно синхронисткам, и его не надо ни с кем делить, благодаря чему тренировки выстраиваются и планируются по индивидуальной, от никого не зависящей программе. При строительстве этого комплекса были выдержаны все параметры, необходимые для нашего вида спорта, — от размера и глубины бассейна до соревновательного помоста и спортивного зала с отдельным снаряжением для отработки акробатических прыжков. Этот комплекс идеально подходил для тренировок и подготовки к соревнованиям, таких комплексов раньше не существовало.
И вот наступил тот знаковый день. Заканчивая прогон на утренней тренировке и лежа на воде, пытаясь отдышаться после серьезной нагрузки, я задумалась: «А зачем я все это опять делаю? У меня снова болит плечо. Врачи пугают меня серьезными проблемами с сетчаткой. Я прошла уже две Олимпиады и выиграла четыре золотые медали. Зачем я продолжаю плавать? Для чего?» Я пыталась найти хотя бы один веский аргумент «за», который даже при таких вводных, как боли в плече и риск потерять зрение, мог бы все это перевесить или хотя бы уравновесить. Весь перерыв между тренировками я не смогла заснуть, пытаясь все же найти ответ. В этот момент я окончательно поняла, что его нет. Тогда я пришла к Асе и ошарашила ее новостью. «Я решила закончить». Мы были слишком давно и хорошо знакомы и буквально читали мысли друг друга, но мне кажется, что такого не ожидала даже она. Зная меня, она прекрасно понимала, что на этот раз меня просто бесполезно уговаривать. Я была уверена в своем решении, оно было полностью аргументированно, и основой его было прежде всего здоровье.
Так как я приняла окончательное решение, то решила не дожидаться вечера и сразу открыто поговорить с Татьяной Николаевной, объяснив свое решение. К моему удивлению, она спокойно все восприняла. За мою спортивную карьеру и нашу совместную работу нам не раз приходилось общаться по душам. Этот разговор получился самым простым и легким из всех.
Подошел финал огромной главы моей жизни, наступило время перехода в новую реальность, но я никогда не думала, что этот переход окажется таким быстрым и неожиданным. Я возвращалась домой со сбора в пятницу вечером, закончив рабочую неделю, как и было запланировано, но уже в новом статусе. Дорога в этот раз вела меня не просто домой, а в новую незнакомую жизнь, с новыми целями, свершениями и падениями. Пройдя путь профессиональной спортсменки, я научилась смотреть на все с высоко поднятой головой, принимая все уроки от жизни и от Вселенной и зная, что именно они ведут меня к моим мечтам.


Часть II


Глава 5. Жизнь после спорта

Как и многие спортсмены после завершения спортивной карьеры, я оказалась на перепутье, хотя это состояние скорее можно назвать невесомостью. С одной стороны, я наконец-то чувствовала себя свободной и воодушевленной. С другой же — меня не покидало ощущение неизвестности и недоумения, я просто не представляла, в каком направлении двигаться и что вообще теперь делать.
Трудно передать эти чувства, меня, скорее всего, поймет только спортсмен. Несложно представить привычную жизнь спортсмена, где на первом месте всегда тренировки и результаты, а вся ежедневная рутина вращается только вокруг этого.
Спортсмены практически изолированы от общественных и организационных проблем, график и распорядок их жизни решают за них. Они на многие месяцы вперед всегда знают, что и когда должны делать. Для них создаются все условия, чтобы ничего не отвлекало от тренировочного процесса, и именно это является главной важной составляющей на пути к высшим спортивным достижениям.
Когда спортсмен заканчивает свою карьеру, он начинает абсолютно новую, незнакомую ему жизнь. Не во всех видах спорта есть возможность параллельно с тренировками и подготовкой к соревнованиям пробовать себя в чем-то еще и понять, что же на самом деле тебе нравится и чем бы тебе хотелось заниматься. Многие люди поступают в вуз, а потом меняют его или кафедру, потому что во время обучения понимают: выбранный путь вовсе не для них, а на самом деле им нравится совсем другое направление. Зачастую на наши решения оказывают влияние родители, друзья, коллеги, случаи, массмедиа, и мы принимаем эти идеи за свои, жадно хватаемся за них, а позже понимаем, что это не то, не мое.
Но у спортсменов все намного сложнее, так как, покинув профессиональный спорт и столкнувшись с этой проблемой, мы оказываемся в том возрасте, когда кажется, что нет времени на пробы. Хочется действовать, жить на полную, идти вперед, а никак не начинать что-то с нуля. Хочется, чтобы время, потраченное на спорт, или, лучше сказать, посвященное спорту, работало на тебя. Не всем удается воспользоваться сложившимися за время спортивной карьеры связями или красиво и продуктивно использовать наработанный имидж и имя. Тогда появляется это чувство невесомости, неизвестности, наступает время познания себя и своего внутреннего мира, своих ресурсов и потребностей.
Так было и у меня. Именно с этого момента началась моя новая жизнь, путь поисков и получения незнакомого ранее жизненного опыта, который перевернул весь мой быт. Он абсолютно отличался от моего представления о собственной судьбе после спорта.
И вот опять: «Никогда не говори “никогда”!»
В этом девизе полностью описывается все то, что происходило со мной и с моей жизнью, когда я оказалась на суше. Долгие годы тренировок, колоссальных нагрузок, ограничений, жертв, травм и только бассейн, бассейн, бассейн… Все это сказалось на моем восприятии и отношении к спорту, на моих убеждениях и, можно так сказать, сформировавшихся блоках. После завершения карьеры я абсолютно не хотела и не могла видеть бассейн и особенно проводить в нем оставшуюся часть моей жизни. Несмотря на то что мне было что рассказать и передать подрастающему поколению. Даже мысль о становлении тренером приводила меня в ужас! Даже учитывая то, что я очень люблю обучать и находить контакт с людьми и, более того, мне это дается легко и естественно.
Несмотря на все мои мысли и представления, я устремилась именно туда — в бассейн к спортсменкам клуба, в котором я выросла, где шла подготовка к молодежному международному турниру. Клубу требовался тренер. Так я подписалась на роль тренера и в дальнейшем стала тренировать всю молодежную сборную команду для подготовки к турниру «Comen Cup», который проходил в августе 2011 года в Италии.
Помимо этого меня попросили подготовить к соревнованиям спортсменок сборной Казахстана, с которыми мне уже довелось работать в 2009-м, во время моего тайм-аута после выступлений на Олимпиаде в Пекине. В итоге вышло, что, несмотря на все нежелание возвращаться в бассейн, я снова проводила в нем бо́льшую часть времени. Только начинался март 2011 года, до завершающего старта мне предстояли долгие шесть месяцев работы, которые очень повлияли на дальнейшие события.
Словно специально, соревнования, к которым я готовила казахский олимпийский дуэт, тоже проходили в Италии, куда мы с ними поехали в июне 2011 года. Едва мы приехали в страну, которая для меня всегда была самой любимой после России, меня завалили вопросами о моей спортивной карьере и ее завершении. Никто даже не предполагал, что я поставила жирную точку на ней. Все стали интересоваться моей новой жизнью и дальнейшими планами. Услышав, что моя тренерская работа временная и что на самом деле я еще не определилась с дальнейшей судьбой, мне сразу предложили приехать в Италию и работать в клубе и со сборной. Это было заманчивое предложение, оно полностью соответствовало моему состоянию и идеям, которые сформировались в моей голове. К тому моменту я поняла, что работа тренером не такая плохая, но точно знала, что не хочу работать тренером в России из-за большой конкуренции и давления, без которых, конечно же, не может существовать спорт больших достижений, но мне хотелось спокойной жизни вне всего этого.
Профессиональный спортсмен живет своей целью и все делает для ее достижения. Это неплохо для мужчин, так как завоевание и борьба присущи мужскому полу. Когда же дело доходит до женщины, то ей необходимы легкость, женственность, творчество, спокойствие и комфорт. Две абсолютно разные энергии — женская инь и мужская ян — должны в правильных пропорциях переплетаться в людях, балансируя их. Спортсмены — это исключительно энергия ян. Женщина начинает жить по другим законам, иначе у нее просто не получается, и очень часто можно заметить, как те, у кого этой энергии не хватает, рано бросают спорт или просто не достигают заметных результатов. И наоборот, у огромного количества спортсменок высших достижений преобладает мужской гормон тестостерон и не хватает эстрогена. И хотя они не принимают никаких гормонов специально, но организм начинает так отвечать на определенный образ жизни и повышенную физическую активность.
Пока ты плывешь по течению, эта энергия поддерживает тебя и не создает проблем, а, наоборот, дает тебе возможности. Но когда ты останавливаешься, привычка завоевывать и достигать может сильно отразиться на всей твоей жизни. Необходимо как можно быстрее начать ее восстанавливать. Сейчас огромное количество женщин живут с избытком энергии ян, пребывая в состоянии постоянного достижения и погони за чем-то, а потом страдают от нехватки ресурсов и эмоционального и энергетического выгорания. Необходимо научиться достигать результатов по-другому, по-женски, заполняя себя и постоянно балансируя свою жизнь и привычки. Тогда я еще даже не подозревала об этом, но моя природа уже призывала меня именно к этому, к спокойствию и безмятежности. И возможно, из-за того, что мне хотелось покоя, я чувствовала дикую моральную усталость, которая еще сильнее усугублялась постоянными пробками и неизбежной московской суетой.
Я начала обдумывать идею моего переезда и работы в Италии. На листе бумаге вырисовывалось больше плюсов, чем минусов. Как я уже писала, я очень любила Италию, я обожала итальянскую кухню, а итальянский язык начала учить еще на сборах, к тому же предложение включало в себя переезд в город на берегу моря, недалеко от Ниццы, Милана и Монако. В перспективе мне светила солнечная и теплая погода в маленьком городе без пробок и смога — как раз идеальный вариант для меня в то время.
Я начала изучать все детали и условия сделанного мне предложения, но с окончательным решением все же затягивала. Несмотря на то что я была «человеком мира» и абсолютно свободной, мне предстояло полностью изменить свою жизнь, переехать в другую страну и оставить свой любимый дом, родных и друзей.
Но Италия продолжала меня звать и напоминать о себе, и в августе я снова оказалась там на молодежных соревнованиях, куда привезла команду, с которой продолжала работать. Меня снова продолжали звать сюда с еще большим напором… Мы продолжали обсуждать и утверждать контракт, и в конце октября 2011 года я переехала в Италию, в город Савона — где располагается один из самых сильных клубов в стране по синхронному плаванию «Рари Нантес Савона», — подписав контракт на три года.
С того времени в моей жизни многое поменялось. Я больше не тренирую в клубе, а работаю только хореографом-постановщиком в национальной сборной. Причина состоит в том, что разница в менталитете и мой подход к работе не позволяли мне проводить тренировки по привычному мне сценарию, а та структура и система — точнее, ее отсутствие, — по которой тренируются в клубах, не дали мне возможности продолжать эту работу. В Италии спорту уделяется не очень много времени, спортсменки часто пропускают занятия, прикрываясь школой или домашними заданиями. Таким образом, работа стоит, приходится тренировать всех по очереди, а за неделю до соревнований наверстывать все пропущенное в предыдущие месяцы. Особенно это сказывается на групповых выступлениях, где отсутствие даже одной спортсменки влияет на подготовку и результат.
Синхронное плавание очень непростой вид спорта, сложный технически и структурно. Нельзя упустить ни один момент подготовки. Синхронисткам приходится проводить в воде многие часы и день за днем повторять одно и то же, для того чтобы добиться хороших результатов. Для нас практически каждый день — это день сурка, но это невозможно изменить. Даже одну пропущенную тренировку приходится долго восполнять, так что уж говорить о работе с постоянными пропусками и в постоянной гонке за упущенными тренировками. Для меня работа — это не просто процесс, я привыкла вкладываться в цель и результат. Если этого нет и я ничего не могу изменить, то у меня пропадает желание что-либо делать, и так и произошло при клубной работе. И хотя за восемь лет моего тренерства клуб не упустил ни одного ежегодного Кубка страны, но я не получала удовлетворения от такой работы. Я перегорела и чувствовала нежелание продолжать этот труд, мне больше не хотелось тратить свои энергию и время.
За эти годы я помимо Италии также поработала со сборными Канады, Англии, Австрии, Белоруссии, Казахстана, Венгрии и командами из других стран мира. Я поняла, что синхронное плавание для меня остается главной частью жизни, без которой я просто не могу ее представить. Слишком много лет я отдала этой профессии и слишком много посвятила себя ей, чтобы просто так взять и все перечеркнуть. Мне доставляет огромное удовольствие создавать что-то новое и видеть результаты и благодарность людей. В моем маленьком мире под названием синхронное плавание люди до сих пор помнят меня и относятся с уважением и трепетом, они ценят мои советы и помощь.
Приехав в Италию на должность главного тренера клуба, я работала и тренером, и постановщиком для всего клуба. Вскоре они поняли, что программы, поставленные мной, сильно отличаются от всего того, что они делали раньше. При этом постановки для меня стали обязательством, когда первые три-четыре месяца я уделяла внимание только им. Работа хореографа-постановщика сильно отличается от обычной тренерской работы, этот процесс требует свежей головы и много фантазии. Для меня же она превратилась в конвейер — надо было поставить огромное количество программ за очень ограниченное количество времени.
Постепенно меня стали просить сделать постановки и для сборной команды, и тогда-то я прочувствовала этот механизм таким, каким он должен быть. В отличие от спортсменок из клуба, девочки сборной были с головой погружены в этот творческий процесс, предлагали много идей или с точностью воплощали мои. В клубе же работа всегда шла только от меня, и спортсменки ждали, пока я сама не предложу что-то, и потом пытались это повторить. Очень важно было и присутствие всех спортсменок на постановках всегда. Нам не приходилось терять время на поиск замены той или иной спортсменки, как в клубе, где синхронистки постоянно пропускали тренировки. Процесс был спокойным и непрерывным. Конечно же, у меня было много времени для использования фантазии и можно было пробовать много вариантов и идей. Таким образом, я смогла разделить работу тренера и работу хореографа и с головой погрузиться в эти два абсолютно разных направления.
Мне очень нравится творческий подход к постановкам, где я чувствую себя уверенно и свободно. Пожалуй, я больше всего люблю именно этот процесс — он приносит мне больше всего удовольствия и удовлетворения.
Я оказалась в новой среде, сильно отличающейся от жизни в Москве, и у меня появилось много времени на обдумывание смысла жизни и на поиски своего внутреннего «Я». Жизнь в спорте сильно помогает преодолевать трудности. Но я стала ловить себя на мысли, что спорт превратил меня в стойкого оловянного солдатика, которому все по плечу и который все выдержит и сам справится со всем. Такой подход к жизни и себе не дает возможности думать о себе, слушать и слышать себя и своего внутреннего ребенка, о существовании которого ты просто забываешь, а то и вовсе не подозреваешь.
Жизнь в вихре событий, на бегу, впопыхах не дает времени остановиться и подумать о себе. Так было и со мной… В один прекрасный момент мне повезло это заметить, и именно с этого начался новый этап в моей жизни. Я бы назвала этот этап «Возрождение моего высшего «Я».

«Возрождение моего высшего «Я» – путь к себе

За последние годы в моей жизни произошло многое: создание семьи, рождение детей, работа… Так, наверное, бывает в жизни каждого человека. Быть мамой и женой — это особенное состояние. Хочется всем угодить, дать как можно больше любви и ласки, вкусно накормить, побаловать… и незаметно все эти моменты затаскивают тебя в круговорот, все становится привычкой, должным, нормальным течением дел и вещей. Но однажды ты понимаешь, что задыхаешься. У тебя больше нет времени просто присесть и выпить чашку чая. Ты привыкла быть чемпионом, справляться со всем, и не просто справляться, а быть лучшей во всем. Этот перфекционизм и твои несдвигаемые принципы в какой-то момент превращают тебя в робота, пока вскоре у этого «робота» не сядут батарейки.
Многие увидят себя в этой ситуации, и вполне возможно, что до этого момента вы принимали это состояние как неизбежное. Я тоже так думала и долго с этим жила. В детстве я видела, как моя бабушка тянула всю семью и жила по тем же принципам — сначала всем, а потом себе. Она же меня научила тому, что если хочешь сделать хорошо — сделай сама. Я так и жила, повторяя модель, заложенную мне с детства, и считала мысли о себе эгоизмом, а вместо этого стремилась все сделать сама, да еще и быстро, и лучше всех. Но я хочу вам сказать, дорогие мои читатели, что это не неизбежность — это вопрос выбора. Вы можете сделать выбор продолжать эту вечную гонку, сопровождающуюся стрессом, депрессией, апатией, или выбрать другой путь, о котором я вам хочу рассказать. Никто и никогда не может сделать счастливыми близких, если не будет чувствовать счастья и любви к себе, если не сможет наполнить себя такими эмоциями и научиться заботиться прежде всего о самом себе.
Спорт, помимо всего прочего, научил меня анализировать, находить собственные эмоции и контролировать их. Такой подход называется «интеллектуальный ум», и каждый при желании может ему научиться.
Однажды, оказавшись в описанной выше ситуации, я нашла в себе силы остановиться и сделать глубокий вдох. На какой-то момент я совсем забыла о себе и способности слушать себя, свои чувства. В тот миг я была на грани срыва и абсолютно не понимала, почему мне так не хватает воздуха и все клокочет в груди, хотя я была счастлива в семье и окружена любовью и вниманием. Я решила начать анализировать все, что со мной происходит, и обратиться к своему внутреннему «Я» через медитацию.
Все, кто когда-либо медитировал, поймут, что дальше произошло со мной. Буквально через несколько минут глубоких вдохов и выдохов состояние, преследовавшее меня в последние годы, начало растворяться, а на место ему пришло ощущение спокойствия и бесконечной эйфории. Я просто сидела и дышала, а мое тело и мозг отвечали мне глубочайшим расслаблением и покоем. У меня прошла головная боль и сдавленность в груди. Возникло ощущение, что я парю, что я вообще не здесь, легкость внутри сменила чувство тяжести и обреченности. Я пыталась понять это состояние, и я получила ответ, причем настолько яркий и простой, что это полностью ошеломило меня. «Когда в последний раз ты просто так сидела для себя спокойно и в полной тишине?» Ответ на этот вопрос поверг меня в шок, я поняла, что даже не помню, когда это было. Как минимум точно до рождения детей. В погоне за стремлением быть незаменимой и лучшей для всех я абсолютно забыла о себе. Стараясь быть идеальной мамой, женой и тренером, я потеряла, перестала любить и отодвинула себя и свои потребности на задний план.
Теперь, полностью разобравшись в ситуации, я решила поставить себе новую цель — «возродиться».
Я хочу поделиться с вами моим планом достижения этой цели, благодаря которому я вернула себя в физическом и психологическом плане, обрела внутреннее спокойствие и любовь к себе. Я вновь ощутила себя в тонусе и почувствовала энергию внутри. Конечно, это произошло не сразу, в процессе мне тоже пришлось бороться с собой, я постепенно внедряла новые привычки и полностью меняла мышление. Мне нужно было научиться быть женщиной, научиться внутреннему спокойствию и балансу, научиться отпускать независящие от меня ситуации и просто быть здесь и сейчас, быть собой, а не тем, кем меня хотят видеть. Надеюсь, что эта программа поможет и вам.
Жизнь по биоритмам
Давайте сначала разберемся, что же такое «биоритмы». Все помнят, что бытует мнение о двух типах людей — жаворонках и совах. Я долго считала, что это единственное правильное описание и на него надо опираться.
Дело в том, что это не совсем так. Любой человек в этой Вселенной должен вписываться в законы этой Вселенной, и неважно, по каким ритмам он привык жить. Наш организм работает по-своему, каждый орган нашего тела имеет определенные часы, и, если мы нарушаем это движение, никак не зависящее от нас, мы нарушаем всю систему нашего организма. Тогда он впадает в «депрессию», происходит выгорание, и как результат — хроническая усталость, апатия, болезни.
Мы живем в прекрасное время, когда информация, которая ранее была скрытой, стала легко доступна для всех. Это произошло потому, что все больше и больше людей стали задаваться вопросами: «Как и где взять энергию?», «Как достичь более счастливой и полноценной жизни?», «Что надо делать для того, чтобы преуспевать и оставаться в балансе и ресурсах?» Появляется все больше людей в абсолютно разных сферах деятельности, которые повторяют одни и те же простые вещи, пытаясь донести до человека элементарную схему, во многом отличающуюся от привычной нам.
Все это происходит потому, что люди стали готовы слушать, принимать, учиться и менять себя. Со спросом рождается предложение — информация, раскрывающая законы мироздания и дающая все инструменты для работы над собой, получения большей энергии, развития больших способностей и открытия огромного числа возможностей.
Один из таких законов мироздания — закон сохранения энергии. Как же это происходит?
Сохранение энергии осуществляется через соблюдение наших биоритмов и помощи нашему организму восстанавливаться в тот момент, когда это нужно нашему организму, телу и каждому его органу, а не тогда, когда мы этого захотели и позволили. Наши органы имеют свой жизненный цикл — время, когда они работают, и время, когда они отдыхают. При несоблюдении этого цикла мы перегружаем органы, и они быстрее изнашиваются, наступает преждевременное старение организма, заключающееся прежде всего в болезнях и плохой работе этих органов. Даже элементарное обильное питье перед сном ограничивает отдых наших почек, заставляя их работать, пока мы спим, — в результате не только они не отдыхают и не восстанавливаются, но и мы, проснувшись, не ощущаем себя отдохнувшими. То же относится к работе печени, селезенки и желудочно-кишечного тракта.
Сейчас неспроста можно найти много статей и аргументированной информации о том, что следует вставать рано, не позднее шести утра, а ложиться не позднее десяти, ну или самое позднее до одиннадцати вечера. Только так наш организм может полностью восстановиться, наши органы отдохнуть и перезагрузиться, а мы получим максимум энергии для нового дня.
На своем опыте хочу сказать, что поначалу эта идея казалась мне неприемлемой, особенно с учетом жизни в Италии, где на ужин раньше половины девятого не собираются. А дети до одиннадцати еще бегают и скачут.
Но потом мне удалось перестроиться, когда начались ранние подъемы детей в школу, а мне хотелось до их пробуждения привести себя в порядок и настроиться на предстоящий день. Я начала вставать сначала в половине седьмого, потом в шесть часов, а дальше — и вовсе в половине шестого утра. Сначала с непривычки было трудно, да и энергия не сразу появилась. Как я и говорила, многое надо уметь ждать и для того, чтобы наполнить наш сосуд, необходимо набраться терпения и дать этому процессу время.
Мое идеальное утро — это плавное пробуждение всего организма. Начинается все со стакана теплой воды с каплей качественного эфирного масла, которое не просто пробуждает меня, но и очищает, и заряжает тело необходимыми элементами и витаминами, потом легкая пробуждающая практика йоги, помогающая мне размять все мое тело, растянуть застоявшиеся мышцы, разогнать кровь, улучшая циркуляцию кислорода. Потом наступает очередь дыхательных практик, заряжающих меня энергией, и небольшой медитации для визуализации и настроя на предстоящий успешный день.
Следующий важный шаг — это правильный завтрак. Еще со спортивной карьеры у меня осталась привычка, что завтрак — самый важный прием пищи. При этом завтрак должен быть легким для переваривания, поэтому я отдаю предпочтение кашам на растительном молоке, одна из моих любимых — это овсяная. Каши отлично сочетаются с сухофруктами, орехами, горьким шоколадом, медом, в отличие, например, от мучных изделий, которые в сочетании с фруктами или сахаром ферментируются и вызывают брожение, тем самым отбирая энергию вместо заряда организма.
Многие любят поспать до последнего, а дальше впопыхах выбегать из дома, выпивая по дороге стакан кофе. В результате уже с самого утра наш организм пребывает в стрессе, который передается в мозг. Мы весь день бежим, где и ничего не успеваем и, добравшись до вечера, чувствуем себя выжатыми лимонами, с головной болью, полным отсутствием энергии и в состоянии эмоционального выгорания с хронической бессонницей. За этим следует постоянный прием снотворных и успокоительных.
Может показаться странным, но ранние подъемы — это та же самая привычка, которая формируется за две-три недели ежедневной тренировки. С определенного момента ритм становится приятным, с каждым днем просыпаться будет все легче и легче, организм начнет отзываться, и общее самочувствие несравнимо повысится. Так было и со мной, я продолжала переставлять будильник на более раннее время, понимая, насколько мне нравится рано вставать. Я на себе ощутила, как много это дает мне, сколько возможностей и свободного времени открывает, и самое важное — это мое личное время, которое я не должна ни с кем делить и могу уделить его себе любимой, потратив на собственные желания и нужды. Мы привыкли искать ресурсы вовне, но иногда необходимо просто погрузиться в себя и спросить: «А что я могу сделать для себя?», «Как помочь?», «В чем я нуждаюсь?»
Со временем у меня прошла хроническая усталость, теперь даже вечером остается много сил и энергии, несмотря на то что мой день — это постоянная карусель: я занята детьми, домом, новыми проектами, работой и обучением. Мне сложно дается делегирование, но я понимаю, что это еще один важный шаг вперед и этап, нуждающийся в проработке.
Говоря о биоритмах: правильный сон является не единственной их составляющей. Нельзя обойти питание правильными продуктами в нужное время.
Необходимо соблюдать не только время для приема пищи, но и уделять внимание тому, что мы едим, отдавая предпочтение сезонным фруктам и овощам. Надо следить за тем, как продукты сочетаются между собой, и помогать нашему организму переваривать и усваивать их, а не загружать его таким образом, что пища станет только отбирать нашу силу и энергию.
А теперь я еще раз подробно опишу все, что дает мне энергию и помогает оставаться в ресурсном состоянии, и все то, чему я научилась, что я выработала в себе и для себя.
1. Медитация каждый день
Как я уже говорила раньше, медитация — это погружение в себя, внутренний разговор со своим подсознанием и внутренним «Я». Если говорить простыми словами, то медитация возвращает нас туда, с чего все начиналось: к самому себе, к своей душе, к высшей Истине. В эзотерическом смысле медитация также помогает нам зарядиться энергией Вселенной, восстановить свои энергетические тела, исцелить физическое тело, получить силу, вдохновение, любовь…
Ежедневные медитации заряжают жизненной энергией, помогают успокоиться и избежать стресса и депрессий, научиться слушать себя и слышать свое подсознание, развить уровень интуиции и концентрации, найти ответы на многие вопросы.
Во время медитаций мы можем визуализировать то, к чему мы стремимся, о чем мечтаем. Ежедневная правильно направленная визуализация помогает понять, чего именно мы хотим, и представить это сначала в голове, а потом — приблизиться к реализации.

Как это работает?
Многие люди чего-то хотят, но не знают, чего именно, а отсутствие конкретной визуализации своего желания полностью исключает его исполнение. Конечно, просто мечтать мало, но, ежедневно визуализируя, мы помогаем себе делать маленькие шаги для реализации, и Вселенная начнет разворачиваться к нашим мечтам и подбрасывать новые возможности.

Что еще можно делать во время медитации?
Очень важно заполнять себя энергией и защищать свою энергетику. Можно представлять, как поток света проходит через нас, спускаясь через голову по позвоночнику, и уходит глубоко в землю, и наоборот. Через визуализацию мы будем наполнять себя светом и энергией, защищать свою ауру, погружая себя в огромный энергетический шар, заполнять себя любовью и благодарностью, представляя, как мир и все его составляющие улыбаются нам, а мы им в ответ, или наоборот.
С помощью медитаций абсолютно реально поменять отношение к определенным людям, ситуациям или их отношение к нам. Достаточно каждый день визуализировать того или иного человека, даря ему любовь и добро, представляя, как он отвечает тем же.
Очень часто, когда возникает конфликт, мы на протяжении всего дня или даже недели продолжаем воссоздавать в голове эту ситуацию с ее негативной стороны, еще больше накручивая себя и вызывая неприятные негативные эмоции. Этим мы вырабатываем в себе еще больше негатива и осложняем внешнюю ситуацию. Если сразу проработать этот момент, мы сможем не просто отпустить проблему и избежать внутреннего стресса, но и полностью поменять ситуацию в позитивную и выигрышную для себя сторону.
2. Физические упражнения
Физические упражнения повышают выработку гормона серотонина, который не просто повышает наше настроение. Он напрямую связан с мелатонином и обеспечивает нам спокойный и крепкий сон, а значит, будет способствовать хорошему отдыху и восстановлению. Люди, которые хорошо спят и отдыхают, меньше подвержены стрессам и депрессиям.
Говоря о физических упражнениях, хочу дать несколько советов, которые обязательно помогут вам заняться собой, даже если до сих пор это было непосильным занятием и вы вообще далеки от спорта:
• Совместные занятия и единомышленники помогают проще справляться с поставленными задачами и не сойти с намеченного пути.
• Помните, что привычка вырабатывается две-три недели, поэтому надо собрать все силы в кулак и пройти этот период — дальше это войдет у вас в привычку и станет вашим стилем жизни. Результаты повышают самооценку и заряжают энтузиазмом и желанием. Как только вы увидите и почувствуете эти результаты, у вас вырастут крылья и вам не захочется бросать это занятие.
• Участие в челленджах и марафонах помогает на пути к целям. Начните с малого. Не стоит сразу загружать себя непосильными заданиями и упражнениями. Поставьте себе цель делать в день три раза по десять приседаний и боковых наклонов, а готовя ужин, делайте несколько подходов для бокового и заднего подъема ног. Все эти упражнения не обязательно делать подряд, разбейте этот марафон на весь день и постепенно выполняйте все задуманное. Подключите знакомых к вашему марафону и каждый вечер делайте перекрестный отчет о проделанной работе.
• Когда вы немного втянетесь, можно выбрать один из интернет-марафонов, которых сейчас огромное множество в социальных сетях. Шаг за шагом вы начнете менять себя и свое физическое состояние.
• Следует помнить, что физические нагрузки не обязательно должны быть выматывающими. Очень важно прислушиваться к своему организму и жить в балансе.
Поясню: я всю свою сознательную жизнь профессионально занималась спортом, изнуряя себя и свой организм тяжелыми тренировками, сейчас нуждаюсь в легких тренировках на растяжку, на внутренний баланс, на мышечный тонус. Мой организм нуждается в балансе, мне необходимо скомпенсировать годы работы на максимуме своих возможностей. Поэтому я выбираю легкую йогу, которая поможет мне поддерживать организм и тело в тонусе, не надрывая его. Я даже через силу не могу представить долгую пробежку и работу с весами.
Обратное тоже верно. Люди, у которых ежедневный образ жизни — пассивная работа в офисе или за компьютером, нуждаются в активных скоростно-силовых тренировках, что поможет им сбалансировать внутреннюю энергию, улучшить циркуляцию и снять напряжение.
Не стоит загонять и выматывать себя, спорт и физическая активность нам необходимы, но во всем нужна мера — надо прислушиваться к своему организму. Обязательно начинайте ваш день с зарядки, а заканчивайте по возможности растяжкой. Это придаст вам бодрости, а вашему телу — мобильности. Подвижное и раскрепощенное тело меньше страдает различными заболеваниями и придает нам легкости и уверенности.
Благодаря физическим упражнениям мы активируем нашу энергетику и заряжаемся энергией. Мы не просто включаем в работу мышцы, худеем и подтягиваем наше тело, одновременно с этим мы повышаем нашу самооценку. Мы в сотни раз увеличиваем свою уверенность в себе, любовь и уважение к себе, притягивая больше позитивных вибраций и приближаясь к своим мечтам и целям. Непоколебимые уверенность и вера творят самые настоящие чудеса. «По вере вашей да будет вам» — задумайтесь о смысле этих слов. Уверена, вы не раз слышали и читали, но размышляли ли вы о глубоком смысле, заложенном в них?!
Верьте в себя, в свои мечты, свои проекты — и они обязательно исполнятся!
Отдельно хочется дать совет спортсменам. Опираясь на свой опыт и на то, что я закончила профессиональную спортивную карьеру в чувстве полного истощения и психологической усталости, я наотрез отказывалась себя загружать физической работой и долго не хотела заняться какой-либо активностью. Поначалу все было хорошо благодаря накопленным за многие годы ресурсам и мышечному тонусу. Потом все стало меняться. Помимо того что начал спадать тот самый тонус мышц и кожи, по очереди начали вылезать болячки — то там прихватило, то здесь защемило, пока однажды меня не свалило окончательно. Скорее всего, сказались и беременности, и маленькие дети, которых постоянно приходилось поднимать и носить на руках, но в один прекрасный момент у меня просто прострелило спину, и на то, чтобы исцелиться, у меня ушло больше полугода серьезной работы.
Первые три месяца я не могла спать и засыпала только на аппликаторе Кузнецова, не могла встать с кровати, если долго сидела. Мне было трудно поверить, что все это происходит со мной, со спортсменкой и олимпийской чемпионкой. Я вымотала себя постоянными поездками по врачам, снимками и проверками. Я провела доскональный осмотр позвоночника, нервов и всех органов, но никто так и не смог определить причину таких болей и блокировки движений. Мне пришлось прибегнуть к серьезному лечению на расслабление мышц, на обезболивание и на снятие воспаления.
Постепенно я начала приходить в себя, но на это ушло как минимум месяца три, и тогда я решила, что пора всерьез заняться собой. Я начала с очень легкой поддерживающей йоги, которая помогла мне восстановиться. Я вновь начала ощущать приятный тонус мышц и чувствовать мышечный корсет, держащий мое тело. Ко мне вернулось желание улучшать свои физические параметры и показатели. У меня появилась легкость, вернулась гибкость, а с ней и амплитуда движений и удовлетворение собой и своим телом.
Организм и тело спортсмена привыкли к колоссальным нагрузкам. Эти преувеличенные нагрузки негативно сказываются на суставах и мышцах, и тут очень важно понимать, что организм уже не может без поддержки и без физических упражнений. Необходимо продолжать поддерживать все его функции, уделяя особое внимание укреплению мышечного корсета и глубокой растяжке. После долгих лет интенсивной работы необходимо дать нашему телу заряд энергии, используя спокойные и не перегружающие его тренировки. Стоит полностью забыть привычный ритм, привести в баланс все то, что было сделано ранее, давая телу тонус, а мышцам и суставам — гибкость и подвижность. При этом сильно загруженные и выношенные чрезмерной работой суставы необходимо щадить и максимально сокращать количество повторений, постоянно чередуя упражнения и каждую группу мышц. Стоит уделять больше внимания не скоростной работе, а пассивным изометрическим упражнениям и хорошей растяжке.
3. Аффирмации на каждый день
Для начала расскажу вам о том, что такое аффирмации и как я пришла к ним. Аффирмации — это позитивные убеждения, которыми вы ежедневно программируете себя. Постоянно проговаривая специально выбранные фразы, вы запускаете в вашем сознании — а потом и в подсознании — новые программы, своего рода матрицы, которые постепенно начинают укореняться у вас в голове и становиться вашей реальностью.
Занимаясь спортом, я всегда уделяла внимание подобным убеждениям, визуализируя и планируя успешные результаты. Тогда я еще не знала о существовании аффирмаций, но эта программа, как вы можете догадаться, всегда работала для меня. Столкнувшись же с техникой программирования позитивных убеждений на каждый день, я поняла, какой огромный пробел зияет в моей повседневной жизни. Я заметила, что из применяемого мной ранее в спорте я мало что проецировала в свою настоящую жизнь, хотя все эти техники всегда беспроигрышно работали. Я могу с уверенностью сказать, что благодаря постепенной работе над собой мне удалось поменять многие негативные убеждения и взгляды, тем самым изменив свое мышление.

Как это работает?
Все очень просто. Каждое утро (и вечером тоже) перед зеркалом или еще в кровати необходимо проговаривать позитивные установки, которые вы хотите внедрить в ваши привычки и жизнь. Эти установки могут быть абсолютно разными и касаться как вашей карьеры, работы, так и внешности, фигуры, здоровья. Все то, чего не хватает вам или вашему характеру, все то, что вы до сих пор думали, что просто нереально получить, нуждается в проработке и постепенном и постоянном внедрении. Через некоторое время эти установки станут привычными для вас, станут естественными для вашего мозга и мышления. Вы научитесь мыслить только так, а не иначе.
Конечно, мало просто проговаривать, нужно стараться действовать сообразно этой, новой для вас, вере. Нужно ловить себя в тот момент, когда ваши действия или слова противоречат тому, во что вы пытаетесь поверить и что пытаетесь привлечь в свою жизнь, и возвращать себя на намеченную дорогу.
4. Как я пришла в форму после рождения детей?
Став мамой, женщина обычно сталкивается с проблемами с весом. Дальнейшее кормление и послеродовой стресс вместе с постоянным недосыпанием еще сильнее усугубляют проблему. А чем дальше затягивается момент начала диеты и привода себя в форму, тем тяжелее как физически, так и морально становится и принятие решения в принципе.
Первым и очень важным правилом для любой будущей мамы должно быть — не распускать себя изначально. Многие принимают беременность как больничный отпуск, ограничивая себя в физической активности, позволяя себе все и даже немного больше. По моим наблюдениям, это также могут быть определенные неправильные убеждения, заложенные в подсознании, взятые, например, из фильмов. В фильмах очень часто показывают, как беременная женщина ночами бегает к холодильнику или отправляет мужа зимой в магазин покупать арбуз, оправдывая это своим положением и тем, что ребенок так хочет. Таким способом задолго до интересного положения женщина готовится к этому состоянию и тому, что при беременности обязательно возникнут подобные желания и капризы. Некоторые женщины просто думают, что, когда внутри нее растет ребенок, необходимо есть за двоих. Но подождите, сколько нужно еды плоду при весе в один, два или даже три килограмма?!
Все начинается с головы и понимания того, что беременность — это не болезнь и не ограничение, нужно продолжать вести привычную вам жизнь, заниматься любимым делом и заботиться о себе и о будущем ребенке. Соблюдая правильное питание, богатое витаминами и минералами, придерживаясь легких физических упражнений или, например, йоги, можно вовсе избежать проблем с весом после беременности, и вам останется просто утянуть живот.
За обе беременности я поправилась ровно настолько, насколько невозможно избежать прибавки в весе, а именно на живот и жидкости, что удерживал мой организм. Несмотря на два кесаревых, уже через три месяца я вернулась к своему обычному весу и подтянутому животу. Я очень рекомендую плавание во время и после беременности — оно отлично снимает отеки и мышечное напряжение, улучшает циркуляцию крови и помогает хоть ненадолго почувствовать легкость и невесомость в теле.
Помимо правильного и сбалансированного питания также необходимы тренировки, и лучше всего не откладывать их начало. Как только врач даст разрешение, необходимо начинать планомерное втягивание.
После беременности женщины очень часто сталкиваются с апатией и депрессией, и это тоже ухудшает положение дел при взгляде на изменившееся отражение в зеркале. Начав тренироваться как можно раньше, вы повысите не только мышечный тонус и улучшите рельеф, но и естественным образом увеличите количество эндорфинов, которые улучшат ваше состоянии и заменят искусственно полученные эндорфины из тортов или, например, чрезмерного потребления шоколада.
Лично мне очень сильно помогло занятие йогой, она не только быстро вернула мое тело и физические показатели в форму, но и помогла восстановить баланс, расслабиться и вернуть гибкость всему телу. Ежедневная растяжка значительно улучшает циркуляцию и помогает бороться со стрессом, заметно повышая как самочувствие, так и общее состояние.
Мой совет: воспринимайте беременность как лучший период в вашей жизни. Будьте внимательны и аккуратны и выполняйте предписания врача. При отсутствии проблем со здоровьем и угроз для ребенка не стоит забывать о физической активности. Балуйте себя и свой организм здоровым питанием. Поверьте, лучшее, что вы можете сделать сейчас, — воздержаться от всяких сомнительных продуктов и найти баланс между здоровой едой в умеренных количествах, поддержанием физической формы и работой со своим душевным состоянием через медитации и прогулки на свежем воздухе.
И как только ваш ребенок окажется у вас в руках, а врач разрешит, возвращайтесь к тренировкам, прогулкам и всему тому, что всегда доставляло вам удовольствие. А ребенок может только помогать вам в ваших тренировках. Приседание с ребенком на руках увеличит нагрузку, а положив ребенка на пол, можно делать отжимания, каждый раз целуя его то в одну щечку, то в другую. Экспериментируйте с упражнениями, адаптируя их для совместной работы и приятного времяпрепровождения вместе с малышом, это придаст вам бодрости, добавит тонуса, и вы быстро вернетесь в форму.
5. Вкусно и красиво едим
Ну и, конечно же, не могу не поговорить о питании на каждый день для всей семьи.
«Мы то, что мы едим».
Принятие пищи — это один из самых важных моментов получения удовольствия для человека. Поэтому и подойти к этому моменту необходимо с большим вниманием.
Начнем с главного. Еда для человека — это способ получения энергии, поэтому и пища должна быть такой, которая максимально зарядит нас, а не утомит. Потребляя тяжелую, жирную и жареную пищу, мы только нагружаем наш организм. После подобной трапезы ему требуется потратить кучу энергии на ее переваривание, тем самым вместо получения энергии и перезарядки наших батареек мы впадаем в состояние лени, сонливости и общей усталости. Таким образом, сразу можно сделать вывод, что пища, которая так действует на нас, явно не выполняет свои задачи, а только вредит.
Многие знают меня как сторонницу здорового образа жизни. С раннего детства я внимательно выбирала, что и как я ем, отказываясь от явно нездоровых продуктов. Со временем я всегда любила расширять свои познания, все больше открывая для себя нового в отношении питания и того, что и как необходимо есть, чтобы не навредить нашему организму. Сменяя друг друга, проплывали перед глазами различные диеты, которые ненадолго становились модными, а потом исчезали. В некоторых культурах — например, буддизме или философии йоджи — столетие за столетием говорят об одних и тех же правилах питания, заключающихся всего лишь в нескольких составляющих.
• Питание должно быть по сезону, среде обитания и правильному расписанию.
• Принятие пищи необходимо проводить в тишине, внимательно пережевывая и осознавая, что мы едим.
• Продукты должны хорошо сочетаться между собой.
• Пища должна быть легкой, свежей и легко перевариваемой.
• Фрукты — это отдельный прием пищи.
• Еду нельзя запивать жидкостями.
• Сахар — причина всех болезней.
Я не понаслышке знакома с диетами и ограничениями, ведь я — мама двух детей и жена ну очень немаленького мужчины, и могу с уверенностью сказать: питание может быть не только полезным, здоровым, но и вкусным, а также удовлетворять потребности всех членов семьи. При этом в нашем доме не существует диет, а спагетти и пицца являются частыми гостями на семейном столе.
Для себя я установила несколько правил, которых стараюсь придерживаться всегда.
• Нет фастфудам и готовой покупной еде. Никогда не знаешь, из чего все это сделано и чем в действительности является со вкусом прорекламированная и красиво расфасованная еда.
• Самые вкусные рыба и мясо — это приготовленные на пару или вакуумным slow cooking[2] способом, без добавления соли или других специй. В рыбе и мясе достаточно натуральной соли, а свежие продукты настолько вкусны сами по себе, что не нуждаются в добавлении дополнительных вкусовых добавок.
• Майонез может стать хорошим дополнением к салатам или другим блюдам, когда он сделан своими руками.
• Макароны можно — но выбираем из грубых сортов или других зерновых культур и употребляем их с нежирными или здоровыми соусами, например томатным, или с оливковым маслом с чесноком и жгучим перцем, с сардинами, морепродуктами и овощами.
• В доме никогда нет газированных вод и соков. Вся семья, в том числе и дети, пьет натуральную воду. Исключение — клюквенные морсы зимой, и то с ограниченным содержанием только коричневого сахара.
• Я употребляю сахар и соль в ограниченных количествах, но при этом сахар — только коричневый или кокосовый, а соль Integrale (цельная неочищенная), гималайская или морская, но всегда очень высокого качества. Необходимо помнить, что соль наравне с сахаром сильно влияет на нашу фигуру, задерживая жидкости и замедляя метаболизм и процесс похудения.
• Все, что можно делать самой, я делаю сама. Пеку хлеб, и для этого не обязательно быть суперповаром, достаточно приобрести хорошую хлебопечку и запастись мукой высшего качества, лучше — цельнозерновой.
• Я полностью убрала из рациона животное молоко и заменила его на растительные — овсяное, пшенное, миндальное, кедровое, из кешью. На этой же растительной основе я выбираю и йогурты, причем стараюсь брать те, что с низким содержанием коричневого сахара. И хотя мы по-прежнему добавляем в рацион сыры, но я останавливаю свой выбор на тех, что производятся из овечьего и козьего молока. Масло же я покупаю топленое или ги, при правильном топлении продукт натурально теряет лактозу, а масло ги производится из молока коров, которые питаются исключительно травой, при этом оно богато витаминами и полезными питательными жирами.
• У нас дома всегда присутствует шоколад, в основном для мужа и детей. Я практически не ем сладкое, но мой выбор всегда падает на горький шоколад с содержанием какао не меньше 60 % — в таком шоколаде минимальное содержание сахара и дополнительных сомнительных добавок.
Конечно, иногда мы устраиваем себе праздники и позволяем что-то не входящее в этот список, но когда это скорее исключение, чем правило, то все допустимо, поскольку не навредит ни фигуре, ни здоровью. Всегда надо помнить, что нужно прежде всего думать о нашем организме и о его здоровом состоянии, и просто необходимо следить за своим эмоциональным состоянием, ведь именно с него начинаются все походы к холодильнику и заедание своих эмоций ненужными нам продуктами.
Когда наши эмоции в норме, когда мы чувствуем себя наполненными, счастливыми и реализованными, когда мы здоровы и полны энергии, тогда у нас не будет никаких проблем с весом. Худое тело — не значит здоровое, начинайте с правильного отношения к своему здоровью, питанию, а с этим придет и все остальное, в том числе и здоровые и позитивные эмоции.


Глава 6. Мотивация на каждый день

Как выстроить свою жизнь и спрограммировать успех
Каждый человек проживает определенные модели поведения, которые может позаимствовать у родителей или построить на своем или чужом опыте. Опыт может быть как позитивным, так и негативным. Помните, как в детстве нам говорили: «Учись на чужих ошибках», «Не наступай дважды на те же грабли». Несмотря на то что иногда мы и сами это понимаем, все равно очень тяжело отказаться от собственных укоренившихся привычек и убеждений. Многие из них мы даже не замечаем, что уж говорить о принятии во внимание чужого опыта, чтобы избежать таких же проблем в своей жизни.
Вот что действительно прекрасно работает и часто помогает подняться, изменить собственные взгляды и построить успешную жизнь — мотивации, полученные от жизненных ситуаций и историй успешных людей. Успех — это не только материальная сторона, но и любые достижения, достойные уважения и похвалы. Таким людям обычно аплодируют, перед ними преклоняются, им следуют и подражают или завидуют, представляя их жизнь бесконечным везением, а их путь — ковром, усыпанным золотом. Не каждый понимает, что успех — это не только удача, но и колоссальный труд, не только физический или умственный, но и ментальный. При этом везение — это всего лишь правильное стечение обстоятельств, которое мы сами программируем. Раз мы можем программировать это удачное стечение обстоятельств, значит, мы способны программировать и неудачи, поэтому кому-то сильно везет, а кому-то достаются только разочарования.
На примере своей жизни хочу вам показать, что наш настрой, наше состояние, наши внутренние программы напрямую связаны с тем, что мы получаем в жизни. Я всегда верила в собственные силы и в успех, несмотря на неудачи, проблемы, поражения и препятствия. Еще с детства я внушила себе, что у меня есть шанс жить другой, успешной и обеспеченной жизнью, шанс пробиться и заявить о себе. В то время синхронное плавание еще было абсолютно неизвестным и непопулярным видом спорта, за спортивные достижения не давали ничего, кроме словесной похвалы, да и заслуг толком не было, ведь в России этот спорт был еще совсем на низком уровне. Но в своей голове я построила модель, и по мере продвижения вперед мне открывались новые возможности и знания, я совершенствовала эту модель, добавляя в нее новые вводные и цели для моего достижения. Но это не просто везение, не отдельный единичный случай, а проекция, по которой поднялось немало людей и создалось немало историй, и это доступно каждому.
Что же нужно для того, чтобы мечты сбывались и жизнь была такой, как в мечтах?
В первую очередь нужно создать эти мечты. С возрастом люди все больше и больше замыкаются в себе, погружаются в ежедневную рутину и проблемы, привыкают к своей реальности и смиряются с тем, что имеют, абсолютно забывая о своих детских мечтах и в целом о том, что человеку свойственно мечтать. Вспомните о себе-ребенке, что вы хотели, о чем загадывали желание, сбылось ли это? Если не сбылось, то почему? Вы продолжали мечтать и потерпели поражение? Вы отказались от своей мечты или просто забыли про нее?
Понаблюдайте за детьми, проследите за тем, как они смотрят на мир, как они слушают взрослых и впитывают все, что им говорят и показывают. Здесь заложено много важного и ценного для нас, взрослых. С одной стороны — простота, с которой они мечтают, то, как горят их глаза и как они радуются жизни и самым маленьким ее радостям, то, как преданны они своей мечте и своим желаниям. С другой стороны — то, что они получают в ответ на свои вопросы, примеры, которым следуют, глядя на своих родителей и просто окружающих людей. Оба этих момента важны для проведения анализа и построения пути к счастливой и успешной жизни.
Нам, взрослым, необходимо научиться заново мечтать, и не просто мечтать, а мечтать с чувствами, с образами, с визуализацией до малейших деталей. Ребенок никогда не говорит «хочу машинку» или «хочу куклу», он всегда скажет, какого она будет цвета, размера и формы, назовет даже цвета — волос и платья у желаемой игрушки. Потом он получает именно то, что пожелал. Нам тоже нужно мечтать, как можно точнее представляя желаемое, ощущая свои эмоции и чувства от обладания этим. Мечта — это посыл, это прямой заказ и проекция того, что нам необходимо в нашей жизни.
Второй очень важный момент — это постоянство и верность своей мечте. Каждый день необходимо думать о том, что желаешь, идти к этому и предпринимать все необходимые шаги и действия на пути к этой мечте. Когда мои дети в один день говорят, что хотят машинку, на второй день — лодку, а на третий — самокат, я никогда не подарю им этого, так как понимаю, что они сами не знают, чего желают. Значит, это им просто не нужно. Точно так же происходит и со взрослыми, только веря в свою мечту — можно до нее дойти. Если бы я сначала говорила, что хочу выиграть Олимпийские игры, потом, не достигнув этого, захотела стать врачом, потом еще кем-то, то я вряд ли смогла бы достичь своей цели, потому что каждая цель, каждая мечта требуют полной отдачи, веры и верности. Поэтому необходимо мечтать по-настоящему, по-детски, с чувствами — и, лишь получив это, мечтать снова, но уже о другом.
Третье важное, о чем хотелось бы сказать, — это то, что вы впитали от ваших родителей и вашего окружения, как это повлияло на вас, какие сформировало убеждения и установки, — это влияние заложено в вас. Помогли ли вам они, замотивировали или, наоборот, убедили в том, что мечтать нельзя, что вы никогда не добьетесь, не получите, не дойдете?! Подобные программы напрямую влияют на нашу жизнь и ее восприятие. Очень важно проанализировать себя, свои установки и модели, по которым вы живете, чтобы понять и раскрыть причины ваших успехов и неудач.
Меня много раз просили рассказать о моем пути и о том, что мне помогало идти вперед, чем я вдохновлялась, откуда каждый раз брала силы. Я часто проводила вебинары на тему внутренних мотиваций и ресурсов.
В этой книге я привела немало примеров того, как мотивация и цели помогают в достижениях и осуществлении мечты. Каждый успешный и реализовавшийся человек имеет в своей голове и сердце своего рода план, который также можно назвать картой или даже навигатором. На этой карте четко виден пункт назначения — цель. Именно цель придает смысл нашей жизни или ее отрезку и указывает, в каком направлении двигаться. Когда у нас появляется направление, когда мы знаем, чего хотим и куда идем, тогда перед нами вырисовывается осмысленный путь и появляется мотивация. Люди без цели чаще всего потеряны, они плывут по течению, находятся в состоянии фрустрации и незнания того, что и ради чего они делают, они довольствуются тем, что имеют, и остаются тем, кем являются. Говорят, что если у тебя нет цели, то тебе придется работать на того, у кого она есть. Но даже поиск самой цели может стать отправной точкой, главное — поставить себе такую цель.
Иногда цель может быть очень далекой и казаться абсолютно недостижимой. Если вы хотите действительно именно этого, то не стоит сдаваться или опускать руки, просто надо быть реалистами, так как даже изобильная Вселенная не сможет вам дать сразу все то, что вы захотите, а вы не сразу сможете это принять, поэтому придется идти на компромиссы. В случае очень больших и далеких целей нужно набраться терпения и запастись верой, но при этом необходимо откуда-то продолжать черпать мотивацию. Для этого есть очень важный момент — «эффект маленьких шагов».
Цель — это путь, по которому нам нужно двигаться шаг за шагом, чтобы однажды достичь желаемого. Путь может быть тернистым, но необходимо двигаться вперед, несмотря ни на что. Иногда может наступать момент, когда будет казаться невозможным дойти, и именно в такие моменты многие теряют мотивацию, веру, желание, а с ними — и силы. Если бы в пять лет я себе поставила задачу стать олимпийской чемпионкой, то осуществить мою мечту было бы очень непросто. Но вместо этого в пять лет я мечтала о Карлсоне, затем о получении юношеского разряда, затем о поездке за границу, о победе на юношеской Олимпиаде… и так шаг за шагом я дошла до главной мечты — Олимпиады. Каждая промежуточная цель была маленьким шагом на пути к заветной мечте. Достигая чего-то, даже самого малого, мы получаем удовлетворение и радость, мы становимся увереннее в себе и в своих силах, мы питаемся этим успехом и эмоциями, полученными от него. Когда мы видим цель на расстоянии вытянутой руки, нам намного проще начать двигаться вперед к ее достижению.
Я не просто так пыталась придерживаться хронографического порядка, рассказывая свою историю. Именно такая структура помогла мне точнее перенести на бумагу мой путь и его ступеньки, по которым я поднималась шаг за шагом для достижения самого главного на пути моего становления.
Было непросто рассказать всю мою историю так, чтобы вы ее прочувствовали, чтобы она была легкой при чтении, чтобы не надоедать вам скучной хронологией событий, но в то же время соединить все эти события между собой в таком порядке, по которому можно было бы проследить весь путь, с его событиями и принятыми решениями, и шаг за шагом следовать за той частью моей жизни, что сделала из меня не просто четырехкратную олимпийскую чемпионку, а реализовавшуюся личность.
Жизнь каждого человека зависит от его собственных выборов, совершенных в тот или иной момент. Мы имеем только то, что выбрали сами. Бесполезно жаловаться на жизнь, потому что мы сами ее построили. У каждого бывает шанс, у каждого бывает момент, но одни его не замечают, а другие делают выбор, который так или иначе отразится на дальнейшем пути. Помните, что право на выбор есть у каждого — это один из законов мироздания. Мы не можем повлиять на людей, но мы можем и должны влиять на себя и выбирать для себя. Иногда хочешь сделать хорошее для человека и начинаешь что-то ему предлагать и советовать, а он продолжает отказываться. И для тебя этот выбор кажется абсурдным, а для него — единственно верным. В таких случаях нам остается только принять этот выбор, а тому человеку жить по своей вере и получать результаты, основанные на собственном решении.
Не бойтесь ставить цели, не бойтесь мечтать о большом и недосягаемом, но не забывайте разбавлять ваш путь промежуточными точками отсчета, которые помогут вам сохранить мотивацию и веру в себя и свою мечту. Не забывайте хвалить и поощрять себя и даже в самом маленьком достижении и успехе видеть победу и ваши возможности, которые будут для вас источником энергии и силы.
О поддержке
В конце этой книги, я не могла не рассказать о том, что, на мой взгляд, является безусловным в жизни каждого человека и на пути любого успеха. И неважно, что вы выбрали и куда вы двигаетесь — будь то спорт, обучение, дорога к идеальной фигуре, бизнес или даже духовные или благотворительные цели. Каждый раз может настать такой момент, когда просто нет сил и опускаются руки, когда появляются преграды на пути или наступает сложный период, сопровождающийся апатией и депрессией. В такие моменты очень важно иметь поддержку и опору и уметь просить о помощи.
Казалось бы, два абсолютно элементарных правила, но при этом многие люди при малейших проблемах закрываются в себе, для этого может быть множество причин — от чувства стыда и боязни получить отказ до уверенности в том, что просить — значит показать свою слабость. В таких ситуациях люди все глубже и глубже погружаются в неприятные и негативные состояния, разрушающие их, и рушат их мечту. Иногда достаточно совсем малого — выговориться и освободить свою голову от накопившихся и съедающих изнутри мыслей, услышать мнение другого, которое неожиданно для тебя может кардинально отличаться от твоего собственного, или просто расслабиться и переключить внимание, таким образом отпустив ситуацию, как говорится, до утра.
В уже знакомой идее «утро вечера мудренее» скрыто много смысла. Ложась спать с негативными мыслями, мы притягиваем к себе негативную энергию, которая усиливает наши проблемы и опасения, давая им силу и право на существование. Отпуская ситуацию, переключая свои мысли и разговоры на что-то положительное и приятное, мы, наоборот, наполняемся позитивными вибрациями и положительными эмоциями, притягивая такие же положительные и успешные ситуации и моменты. А наутро проблемы, еще вечером казавшиеся неизбежными и неразрешимыми, могут просто исчезнуть или решиться сами собой.
Конечно, не всегда все так просто, и зачастую, чтобы найти правильное состояние и настрой, требуются время и сила воли, и нужно день за днем двигаться вперед, порой вслепую, но с уверенностью и верой в благополучный и успешный финал. Опять-таки, на этом пути очень важна поддержка со стороны, и от ее искренности и честности будет зависеть исход всего дела. Говоря про искренность и честность, я имею в виду качества по отношению к себе. Очень важно окружить себя людьми, знающими и понимающими тебя, готовыми сказать тебе «нет» и при необходимости указать на твои ошибки вместо постоянного согласия и принятия твоего решения, которое не всегда может быть верным.
Многие родители, обожая и жалея свое дитя, склонны допускать подобные ошибки, принимая «хочу» или «не хочу» своего ребенка вместо того, чтобы настоять и надавить в нужный момент. Примером может быть желание ребенка бросить то или иное занятие или спорт из-за минутной слабости, но при этом они могут считать, что они абсолютно уверены в своем желании или решении. Такой слабостью может быть все что угодно: расстройство из-за поражения или ощущение себя хуже кого-то, желание погулять с друзьями вместо того, чтобы потратить это время на «работу», ссора или недопонимание, возникшие между друзьями или преподавателями… Для ребенка, как и для взрослого, подобные моменты в состоянии апатии могут показаться абсолютно неразрешимыми проблемами и способны привести к смене направления движения и даже к отказу от мечты. Родители и люди, по-настоящему поддерживающие тебя, должны указать на ошибку вместо того, чтобы согласиться с тобой, оказав медвежью услугу, и дать смачный пинок под попу для ускорения и мотивации.
Помощь не всегда состоит в том, чтобы жалеть и соглашаться, помощь — это поддержка твоих интересов, целей и реальных желаний, а не минутных слабостей. Один из самых важных моментов на пути к любому успеху — необходимость окружить себя людьми, которые смогут прочитать между строк, понять и разгадать твое состояние, найти правильный подход в разных ситуациях, верить в тебя и твои силы и реально смотреть на вещи и происходящее.
Я искренне желаю вам найти такого человека в своей жизни и обрести подлинную поддержку на выбранном вами пути.

Я и по сей день иду по своему пути, продолжаю совершенствоваться и создавать лучшую версию себя. Я никогда не останавливаюсь на достигнутом, ищу новых учителей, получаю новые навыки и знания. Из маленького больного ребенка я стала олимпийской чемпионкой, продолжила жизнь в спорте, попробовав и реализовав себя в тренерской работе. Я погрузилась в восточные культуры, открыла для себя йогу и глубокие знания медитации, я совершенствую свои знания в аюрведе и открываю для себя и для мира волшебство эфирных масел. Я совершенствую себя и работаю над собой и своим эмоциональным состоянием. Я еще не пришла, мне еще предстоит долгий путь, полный открытий, знаний, учителей, собственных достижений и реализаций. Но я люблю открывать для себя новое и неизведанное, я люблю идти вперед и никогда не останавливаться на достигнутом.

Благодарности

Я прошла этот путь только потому, что не знала, чего ожидать впереди. Каждый раз, когда казалось, что тяжелее уже точно не может быть, становилось еще тяжелее. Как говорится, «через тернии к звездам». Но это сделало меня только сильнее. Глядя назад, я понимаю, что, возможно, если бы я заранее знала, что меня ждало на моем пути, что мне придется пережить и через что пройти, трудно сказать, смогла бы я пройти весь этот путь или нет.
В одном я уверена наверняка — я благодарна за эту дорогу. За все преграды и все трудности, с которыми я столкнулась. Все это привело меня туда, где я сейчас, и сделало из меня того человека, кем я сегодня являюсь, помогло мне вырасти личностью, подняться на новый уровень.
Если бы я выбрала другую профессию, пошла учиться, как обычные школьники и студенты, возможно, я смогла бы стать знаменитым архитектором или успешным юристом, но я точно знаю, что я не ошиблась с выбором, который я сделала в далеком детстве. Я снова и снова благодарю жизнь за этот шанс и за все то, чего мне удалось достичь и получить от жизни. Я благодарна за людей, которых встретила и которые многому меня научили, которые мне помогли и поддержали. За тренеров и педагогов, которые вложили в меня свои знания и передали свой бесценный опыт. Я абсолютно уверена, что каждый человек, который мне повстречался, вне зависимости от того, сколько времени мы провели вместе, был неслучаен и заложил свой кирпичик в мое сознание и восприятие действительности. И я повторюсь, этот опыт бесценен.
Я благодарна своей напарнице Анастасии Давыдовой за ее поддержку, уважение, помощь, любовь к общему делу, за ее стойкость и терпение, за ее самоотдачу и дружбу, что помогли мне пройти этот путь и сделать мечты реальностью.
Я благодарна моей семье, которая, не имея больших финансовых возможностей, всегда старалась мне дать все необходимое, чтобы я никогда и ни в чем не чувствовала себя ущемленной, даже если для этого им приходилось работать на трех работах и жертвовать собой, своими желаниями и мечтами. А главное — за их веру в меня и за большую любовь, поддержку и постоянное присутствие. Я благодарна им за то, что у меня всегда были право голоса и возможность выбора, за то, что я всегда могла свободно принимать решения и просто быть собой и идти своей дорогой, создавая свою собственную судьбу.
И наконец, я благодарна себе и за себя. За умение расставлять приоритеты, видеть во всем хорошее и замечать возможности, за способность преодолевать преграды и за любовь к труду, за желание идти вперед, учиться и развиваться, за идею стать лучше и за стремление к успеху и осуществлению своих самых заветных желаний.

Иллюстрации
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Настя в летнем лагере (1986)
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Бассейн Труд 1995. Мой первый сольный купальник, сшитый бабушкой Ларисой Александровной Кузнецовой
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С первой напарницей Лизой Грушиной (1995)
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Урок хореографии с Ольгой Ивановной Смирновой (1995)
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Моя группа после урока современного танца 1995
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Показательный урок для тренеров и родителей 1995
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Первая сборная команда Comen Cup 1996
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Во время выступлений в Тайпее ( Тайвань) после ЧМ в Фукуока 2001
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Первый титул чемпионок мира на ЧМ В Фукуока 2001
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ЧМ Барселона 2003
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Серебряная медаль в сольной программе на ЧМ В Барселоне 2003 (с Виржинией Дидье и Джеммой Менгуаль)
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Победа на олимпиаде в Афинах 2004
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Первая золотая олимпийская медаль в дуэте (Афины 2004)
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Афины 2004 (техническая программа)
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ЧМ Монреаль 2005

[image: ]
Чемпионат мира Монреаль 2005
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Победа на ЧМ мира в Монреале 2005
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Чемпионат Мира в Мельбурне 2007
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Олимпиада Пекин 2008
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Олимпийская медаль в дуэте Пекин 2008
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Завершили техническую программу на олимпиаде 2008 в Пекине
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Перед бассейном на олимпиаде в Пекине 2008
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На приеме в Кремле с Анастасией Давыдовой по случаю чествования олимпийских чемпионов 2008
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Перед отъездом на олимпиаду 2008 после тренировочного сбора в Макао (счастливы, но нет сил радоваться)
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Мое последнее выступление в комбинированной программе на ЧЕ 2010 в Будапеште
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На кубке мира 2010 в роли тренера сборной команды Казахстана
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Перед разминкой 2010 в Будапеште
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Во время тренировки Будапешт 2010
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Примечания

1 Евангелие от Матфея 9:29.

2 Slow cooking (англ.) — одно из современных направлений в кулинарии. Оно заключается в приготовлении еды при низкой температуре, но в течение длительного время при помощи специального аппарата, который поддерживает точную температуру воды.
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