Плавание без границ. От первых гребков в бассейне до заплывов на открытой воде
Даниил Викторович Серебренников
	Аннотация
	Даниил Викторович Серебренников. Плавание без границ. От первых гребков в бассейне до заплывов на открытой воде
	От автора
	Глава 1. Вода как элемент жизни
	Глава 2. Вода без границ
	Глава 3. Вода как исцеляющая сила
	Глава 4. Вода как вызов
	Глава 5. Учимся плавать
	Глава 6. Плавание как стиль жизни
	Глава 7. Вода и общество
	Глава 8. Вода и природа
	Глава 9. Вода и будущее
	Глава 10. Ваше погружение
	Приложения	Тренировка № 1. Рассказ про дыхание в воде. Пускаем пузыри. Задерживаем дыхание
	Тренировка № 2. Постановка работы ног
	Тренировка № 3. Баланс тела и скольжение
	Тренировка № 4. Работа рук и баланс
	Тренировка № 5. Работа корпуса
	Тренировка № 6. Работа рук, «Протяжка»
	Тренировка № 7. Дыхание в кроле и упражнение «Ложный вдох»
	Тренировка № 8. Работа рук с отключением работы ног
	Тренировка № 9. Чувство опоры воды
	Тренировка № 10. Дыхание в кроле. Упражнение «Супермен»
	Тренировка № 11. Смена рук
	Тренировка № 12. Сочетание рук и ног
	План питания
	Изотоник
	Гейнер
	Напитки с антиоксидантами


	Примечания


Аннотация
Это руководство для тех, кто хочет почувствовать себя уверенно в воде, понизить уровень ежедневного стресса, улучшить состояние здоровья, а также научиться красиво и уверенно плавать. Автор – мастер спорта международного класса, и бронзовый призер чемпионата мира подскажет, как правильно дышать, сохранить баланс, отработать движение рук и ног и добиться идеального скольжения. В книге собраны 6 уроков, которые помогут поэтапно освоить плавание кролем, 12 подробных тренировок, а также забавные истории из жизни пловцов. Бонусом к книге вы найдете видеоуроки, доступные по QR-кодам! Они помогут закрепить полученные знания.
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От автора

Приветствую вас, Чемпион!
Да, я это вам! Возможно, вам кажется, что такое обращение не очень уместно? Дайте мне всего несколько минут, и я постараюсь убедить вас в обратном.
Позвольте мне немного рассказать о себе — это важно для нашего общения. Меня зовут Даниил Серебренников. За свою жизнь я проплыл больше километров, чем прошел или пробежал по суше. На мне были только плавательные очки и спортивные плавки. А до того, как моя голова стала лысой, на ней красовалась еще и силиконовая шапочка.
Да, действительно, в составе сборной России я плавал по двадцать километров в день. Скорее всего, это больше, чем вы проходите или пробегаете за неделю, верно? Тогда моей главной целью было стать чемпионом Олимпийских игр. Но сейчас могу честно признаться: миссию эту я провалил. Я не только не выиграл Олимпиаду, но и ни разу на нее не попал. Лет пять после окончания спортивной карьеры я не мог смотреть Олимпиаду — это вгоняло меня в депрессию и вызывало болезненные мысли о неполноценно прожитом времени.
Только спустя восемь лет после моего последнего выступления на чемпионате мира по водным видам спорта в Казани я осознал истинную ценность двадцати лет, отданных профессиональному спорту. И эта ценность — баланс. Баланс всего в жизни, к которому стоит стремиться, ведь он напрямую влияет на уровень нашего счастья. Мои годы в сборной были одними из самых счастливых, но это ощущение уже не может перевесить того уровня осознания и гармонии, которые я обрел сейчас.
Так почему я назвал вас Чемпионом, спросите вы? Во-первых, вы читаете эти строки, а значит, уже сделали первый шаг к балансу, ведь вами движет интерес к тому, как физическая активность, в частности плавание, может сделать вас счастливее. Во-вторых, Чемпион — это не только тот, кто всегда побеждает, но и тот, кто борется и не останавливается на достигнутом. И наконец, в-третьих, я не зря пишу «Чемпион» с заглавной буквы. Вы — Человек с большой буквы. И если поверите в себя, то сможете свернуть любые горы.
«Горы» в нашем случае — это препятствия, которые мы должны преодолевать каждый раз, чтобы стать чуточку счастливее. Мы живем в мире, где доступ к информации огромен, но ее переизбыток порождает напряжение и стресс. Бессонница, переедание и постоянная нехватка времени только усиливают ощущение хаоса и приводят к ухудшению здоровья, особенно после 35 лет. Как говорят ученые, все эти проблемы от стресса. А мы зачастую снимаем его вредными привычками, ведь стресс хронический. Это замкнутый круг, из которого нужно выбираться. И я надеюсь, что моя книга поможет вам сделать первый шаг к выходу из этого круга.
Водные процедуры, физическая культура в целом и плавание в частности помогают человеку формировать устойчивость к стрессу, а это, в свою очередь, повышает качество жизни. Как это работает? Когда вы плаваете, ваше тело находится в состоянии, близком к невесомости, и это очень позитивно влияет на организм, а как мы знаем, в здоровом теле здоровый дух. А еще плавание оказывает мощное влияние на нервную систему. У человека, находящегося в воде, снижается уровень гормонов стресса, таких как кортизол, а уровень эндорфинов, гормонов счастья, наоборот, растет. Это создает естественный баланс между телом и разумом и снимает напряжение, которое накапливается в повседневной жизни. Плавание — это своего рода медитация в движении.
[image: ]Кроме того, вода оказывает на организм легкий массажный эффект, улучшает кровообращение и снимает мышечное напряжение. А плавание как вид физической активности включает в работу почти все группы мышц. В общем, пловцы приятно уставшие и веселые. К тому же после тренировок в воде обычно спишь как убитый. Это ли не счастье?

Если серьезно, то такой комплексный подход — соединение физической активности, расслабляющего эффекта воды и умственной перезагрузки — позволит вам настроить в своем теле и разуме защитный механизм, который будет помогать справляться с ежедневными стрессами. Постепенно вы начнете замечать, что стали более уравновешенным, спокойным и сосредоточенным. Ваше тело будет легче восстанавливаться после нагрузок, а разум — быстрее находить решения в трудных ситуациях и концентрироваться только на одном деле. Вы ощутите такую глубину работы вашего мозга, что никогда не захотите прекращать занятия спортом.
Задумайтесь, разве не этого вы ищете? Способ найти гармонию с самим собой и окружающим миром? Если так, то поздравляю, у вас в руках нужная книга, которая телепортирует вас вперед на несколько сотен шагов.
Когда я начинал писать ее, я планировал излагать скучную теорию, углубляться в каждую деталь и описывать с научной точки зрения процессы, которые происходят в теле, когда вы активно плаваете. Но мне не хотелось, чтобы ваше лицо во время чтения этой книги было похоже на физиономию каменного истукана с острова Пасхи, рот зевал, а рука тянулась за телефоном, чтобы полистать ленту соцсети. Да и вообще, у меня не настолько выражена профдеформация, чтобы забыть об обычном человеческом общении и юморе. Поэтому я старался разбавлять кажущиеся скучными, но полезными факты историями из своей жизни и смешными казусами, которые будут появляться на вашем пути, читатель. Короче, пристегните ремни, будет не скучно!
Прочитав книгу и просмотрев видеоролики, вы поймете и почувствуете на себе, почему плавание это просто, как скольжение экономит ваши силы, почему каждый гребок сможет продвинуть вас не на один метр, а сразу на два, как правильно лежать на воде и расслабляться. Эта книга научит вас любить воду так же, как вы любили ее в детстве, купаясь в речке или море, когда мама велела вам выйти на берег, потому что ваши губы были цвета сливы, а вы усиленно делали вид, что не слышали грозного крика.
А еще вы узнаете о том, что во время длительных заплывов, когда тело входит в состояние транса, можно испытать невероятные ощущения. Во время долгого спокойного плавания душа буквально отрывается от живой плоти и создается эффект наблюдателя, как будто в компьютерной игре вы парите над собой на метровой высоте и играете за персонажа от третьего лица. Все движения автоматические, вам не нужно думать о гребке, о работе ног и дыхании, ваше тело все это делает самостоятельно. Вы только немного шокированы таким невероятным обстоятельством и собираете сливки в виде блаженства и удовольствия от жизни.
Как читатель я не очень люблю длинные предисловия. Так что в роли автора не буду томить вас длительным переходом к основному повествованию. Скажу лишь, что кроме теории, у меня есть для вас еще и практическая часть, которая позволит вам самостоятельно научиться плавать.
Вероятно, многие из вас даже не допускают мысли о том, что возможно научиться плавать без тренера – по видеоурокам. А что, пришли в бассейн с телефоном, посмотрели урок и выполнили все в точности, как там говорится. Звучит нелепо или даже страшновато? Вставлю тут знаменитую фразу: «Да успокойся ты, я сто раз так делал». Правда, сто раз делал не я, а любители плавания, которые, ни разу не занимаясь с тренером, смогли научиться плавать по нашим видеоурокам.

Если бы мне это сказали десять лет назад, я бы незамедлительно рассмеялся в лицо, да и вообще тогда еще не знал, что есть люди, которым просто нравится плавать, а не стремиться к Олимпу, ежедневно взбаламучивая тонны воды своими руками и ногами, проплывая тысячи метров на пути к заветной мечте.
Желаю и вам приблизиться к своей мечте после прочтения этой книги и регулярного и правильного выполнения тренировочных заданий, которые ждут вас на ее страницах.

Глава 1
Вода как элемент жизни

[image: ]

Плавность — начнем именно с этого слова. В нем есть частичка того, к чему мы придем в результате. Еще оно напоминает о плавании, которое, в свою очередь, неразрывно связано с водой — одним из пяти элементов, без которого не было бы ни одного пловца на этой земле. Да, кстати, информация для тех, кто называет пловцо́в пло́вцами: последние произошли от слова «плов» и очень это блюдо любят.

Живя в мире непрерывного потока информации, мы забываем заземляться, в нашем случае — заводняться. Поэтому у нас в области головы и шеи скапливается невероятное напряжение. В крупных городах людям зачастую тяжело остановиться и выдохнуть или просто ограничить приток новостей и информационного мусора. Не всем удобно уехать за город на полный детокс, выключить телефон и мысленно мягко отправить всех в известном направлении. Поэтому важно искать варианты для тотальной разгрузки, снятия лишнего стресса и одновременно зарядиться новыми, свежими силами. Да, мы плавно подошли к теме воды. Она как раз отлично избавляет человека от физического и морального напряжения, а правильное техничное плавание позволяет зарядиться новой продуктивной энергией на целый день. Или хорошенечко разгрузиться вечером, чтобы спать как младенец. В общем, для баланса в жизни нам просто необходимо плавание.
[image: ] История из жизни
Расскажу, как я в первый раз увидел бассейн олимпийского размера.
В далеком 1998 году, когда мы всей семьей переехали в Волгоград, меня сразу определили в плавательную спортшколу. Так случилось, что в летние месяцы у детей проходили спортивные лагеря, и я попал в самый разгар тренировочного процесса. Эти тренировки проходили в невероятно красивом открытом бассейне. Когда над вами нет крыши и солнечные лучи проникают сквозь голубую воду бассейна, озаряя его ярким лучезарным светом, это выглядит действительно впечатляюще! Я раньше никогда не видел открытого пятидесятиметрового бассейна. И пока моя мама общалась с тренером, я стоял на бортике в состоянии транса и страстно мечтал окунуться в эту райскую воду.
Тогда мы пришли просто пообщаться с тренером и договориться о занятиях. Да и плавок с очками у меня с собой не было. Но, видимо, желание оказаться в толще невероятно чистой воды спорткомплекса «Искра» взяло в тот момент верх. Тренер нашел для меня плавки и очки, и моя мечта мгновенно воплотилась в жизнь.
Помню, как я плыл и смотрел на каждый лучик света в виде зайчиков на дне бассейна, на свою плывущую тень, на яркие голубые плитки бассейна. Всю тренировку я провел с ребятами, которые были гораздо сильнее меня, мой организм работал на пределе, но кураж оказался настолько мощным, что я не чувствовал усталости. Я был невероятно счастлив в тот момент оказаться именно там. Совокупность всех этих факторов создала в моей голове картинку, которую я с легкостью могу воспроизвести даже сегодня, спустя 27 лет.

В бассейне можно и нужно проявлять активность в виде последовательных гармоничных движений, продвигающих тело вперед. И каждое из них, сопровождаемое хорошим скольжением тела в воде, вызывает незабываемую эйфорию — при условии, что ваши движения экономичны и естественны для этой среды.
Значит, все легко! Будем учиться плавать, просто читая эту книгу. «Хм-м. Учиться плавать по книге? Ну ты, автор, перегибаешь!»
Но дух наставника во мне уже отправляет вас надевать купальный костюм — мы уже почти начали наши книжные тренировки. Вижу офисных работников, уже сидящих в плавательном обмундировании, — они-то уж точно знают, что такое стресс и эмоциональная перегрузка.
Кстати, о перегрузке. Находясь в воде, ваше тело словно попадает в невесомость, потому что его плотность примерно та же, что и у воды. Значит, суставы не испытывают ударной нагрузки, и травмировать их, выполняя разные движения, будет крайне сложно.
Куда часто посылают нас врачи? В бассейн! И правильно делают. Плавая, мы немного увеличиваем частоту сердечных сокращений, отчего наши внутренние органы, мозг и опорно-двигательный аппарат начинают омываться кровью, насыщенной кислородом. Запускаются процессы регенерации, и в полном объеме активируются все функции организма, которые по какой-то причине были ограниченны. Поэтому на соревнованиях по плаванию в категории «мастерс» есть даже бабушки и дедушки, вплотную подошедшие к 100-летним юбилеям, которые творят невообразимые вещи, и все благодаря активности, безграничным целям и воде.
Вода — источник жизни на планете и основа человеческой цивилизации. Она издревле обеспечивала людей пищей, позволяла преодолевать большие расстояния, облегчала тяжелый труд.
Я часто вспоминаю, как еще мальчишкой погружался в родное озеро Окунево, чувствовал себя другим существом — бесконечно свободным, легким — и на мгновение забывал обо всем на свете. Каждый раз, ныряя в бассейн, ощущаю возвращение к корням, к истокам человеческой цивилизации. И это не просто лирика. Научные исследования доказывают, что вода действительно способна исцелять наши разум и тело. Она помогает уменьшить уровень стресса, улучшить концентрацию и даже качество сна[1].
Для меня, профессионального пловца, вода превратилась во второй дом. В ней проведено столько часов, дней, месяцев и даже лет! Плавание стало для меня не просто спортом или хобби, а образом жизни. Надеюсь, я смогу и вас увлечь им.
Немного физики
Теперь поговорим о физике плавания, о том, как человеческое тело ведет себя в воде. Как мы держимся на плаву и как двигаемся вперед. Понимание этих моментов даст вам возможность плавать не только быстрее и эффективнее, но и с бо́льшим удовольствием.
Хотя мы часто забываем о своих водных корнях, они всегда останутся частью нас. Вода напоминает о нашей природе и настоящих ценностях. И каждый раз, погружаясь в нее, мы возвращаемся к себе, к своему истинному «я», освобождаясь от нагрузок повседневной жизни. Поэтому вы точно сможете почувствовать себя в воде естественно и расслабленно. Пусть даже это не получится с первого раза, сделайте 10 попыток, и эскалатор удовольствия от плавания понесет вас вверх.
Тело, погруженное в воду, попадает практически в невесомость, отчего вестибулярный аппарат сбоит, как компас в Бермудском треугольнике.
Здесь важно понять, что плотность тела неравномерна, а значит, лежать на воде ровно, как полено, у нас не получится. Ноги обычно чуть тяжелее грудной клетки, потому что в последней много воздуха, а значит, вода выталкивает нас сильнее в области груди. И по принципу детских качелей, если всплывет грудь, а еще и голова поднята для вдоха, то ноги сразу опускаются.
Как же провести балансировку тела в воде? Легко. Достаточно правильно использовать мускулатуру. И да, требуемые мышцы есть у каждого, просто необходимо научиться ими пользоваться. К примеру, вы же наверняка пробовали лежать на большом надувном шаре (фитболе) или в детстве на снежном коме и балансировать на нем, мягко перекатываясь вперед. Здесь важно напрягать мышцы верхнего пресса и аккуратно давить грудной клеткой на воду, будто пытаетесь перекатиться через большой шар. Но вы только моделируете сокращение нужных мышц, поэтому не опускайте голову глубоко под воду. Просто удерживайте правильное положение тела в воде за счет тонуса мышц корпуса. Мы незаметно начали погружаться в теорию обучения плаванию… Чтобы вы не пугались массы информации, пока скрытой от вас, и не опасались, что ее поток похож на тот, что бесконечно течет из сказочного горшочка каши, скажу несколько слов. Обучение взрослых основам плавания — это искусство превращения сложных движений в простые и понятные. Это путешествие, начинающееся с освоения баланса на воде, переходящее к гармонии и расслаблению, а затем проникающее в мир техники плавания кролем. Здесь мы разбиваем сложную координацию на отдельные компоненты последовательным и продуманным подходом. Принцип обучения строится на поочередном переходе от простых движений к более сложным.
Инвентарь, необходимый для занятий
► Очки

Прежде чем нырнуть в приятную воду бассейна, необходимо обзавестись правильными очками и шапочкой: они могут повлиять на ваше отношение к плаванию. Если будут слетать и протекать, удовольствие сменится разочарованием.

Начнем с очков для плавания. Их основные функции — обеспечить видимость под водой, чтобы картинка была четкая и яркая. Очки не должны давить на глаза и оставлять глубокие следы после использования, протекать или запотевать, от них требуются хорошая видимость и ясная картинка.

Необходимые качества очков:

1. Прозрачность. Если планируете плавать в бассейне в помещении, выбирайте прозрачные: надев их, вы должны видеть свои глаза в зеркале. Если же остановили выбор на варианте под открытым небом, покупайте затемненные или зеркальные, чтобы не было слишком ярко.

2. Удобство. Плавательные очки бывают разные. К примеру, самые жесткие и неудобные для большинства любителей плавания, но приятные намозоленному глазу профессионала — «стекляшки». Они довольно неудобные, потому что это просто кусок пластика, вылитый в форме очков для плавания. Их любят профессионалы за практичность и дешевизну. Это как езда на болидах и обычных автомобилях: в одном случае вы соревнуетесь, а в другом наслаждаетесь приятной и комфортной поездкой. «Стекляшки» для самых фанатичных спортсменов.
Наиболее распространенные очки — с силиконовой присоской, мягко прилегающей к коже вокруг глаз и комфортно сидящей на протяжении всей тренировки. Здесь не переборщите! Сильная присоска может создать лишнее давление на глаза, подарив ощущение, что их высасывает наружу. Это крайне неприятно, особенно если сильно затянуть резинку.
Как узнать, насколько сильна присоска? В магазине примерьте очки. Приложите сначала к одному глазу, чтобы понять, подходит ли форма к вашей глазнице. Все в порядке? Тогда приложите ко второму глазу, чтобы убедиться, что переносица соответствует расстоянию между глаз. При легком надавливании очки должны держаться без вашей поддержки и помощи резинки. Если нет дискомфорта в области переносицы и глаз, отсутствует сильное давление присоски, то это ваш вариант!
Не берите маски для плавания, закрывающие нос, или слишком большие очки: в них неудобно учиться плавать, вы будете постоянно задевать их во время гребков руками, а после поворота крупные очки могут слетать.
Постарайтесь выбрать вариант с заменяемой переносицей и мягкой силиконовой резинкой для удержания на голове.

Запотевание очков и способы борьбы с ним
Теперь поговорим о внутренней поверхности очков и ее запотевании. Есть множество видов пластика: одни плохо создают пленку натяжения антифога (специальной жидкости для внутренней поверхности плавательных очков, препятствующей их запотеванию) и слюны (да-да, профессионалы часто используют собственную слюну, чтобы очки не потели), другие практически не запотевают даже без антифога.
Как обрабатывать очки, чтобы не запотевали?
Наносим антифог на сухую внутреннюю поверхность очков, слив излишки, и оставляем на пару минут закрепиться, затем аккуратно промываем очки в бассейне и пользуемся. Убедитесь, что пленка, препятствующая запотеванию, образовалась. Для проверки мягко выдохните на очки, будто греете замерзшие пальцы.
Антифоги выпускают в виде капель, спрея и маркера. Я советую купить маркер, от него излишек антифога не образуется, и он достойно справляется со своей миссией.
То же самое со слюной. Аккуратно облизываем внутреннюю сухую поверхность и мягко смываем излишки слюны водой. После этого также должна образоваться пленка, которая не дает очкам запотевать.
[image: ]Ни в коем случае не облизывайте очки после нанесения антифога. Выберите единственный способ создания пленки от запотевания.

Есть еще один способ. Наносим на сухую внутреннюю поверхность, аккуратно растирая салфеткой или подушечкой пальца, гель для душа или детский шампунь, который не щиплет глаза, ждем пару минут и аккуратно и тщательно смываем водой. Обязательно хорошо промойте очки, не задевая внутреннюю поверхность пальцем. Хотя в этом случае велика вероятность получить раздражение на коже вокруг глаз — это реакция на гель для душа.
[image: ]Следите за тем, чтобы антифог или гель для душа не попал в глаза, иначе вам будет дискомфортно плыть и вы получите ограниченный обзор.

Многие новые очки на заводе сразу обрабатывают антифогом, и первое время они не запотевают вообще. Такие на первых тренировках обрабатывать не придется.
Ни в коем случае не вытирайте очки изнутри, иначе они через пару недель превратятся в мутный кусок пластика.
Если вы водите автомобиль, то понимаете: с чистыми стеклами гораздо безопаснее ездить — вы всегда контролируете ситуацию на дороге и видите, куда повернуть. Так же и в плавании: хорошо видящий спортсмен всегда на шаг впереди коллеги с замутненным взором.

Очки с диоптриями: если у вас неидеальное зрение
Если вы решили остаться дома, потому что плохо видите без очков или линз, то у вас точно ничего не выйдет. Сейчас можно подобрать отличные плавательные очки с диоптриями, и это гораздо проще, чем кажется.
Существует несколько вариантов:

1. Готовые очки с фиксированными диоптриями. Самый простой и быстрый способ — купить уже готовые очки с нужными линзами. Множество известных плавательных брендов выпускают невероятное количество плавательных очков разной формы и для разных условий. Неважно, плаваете ли вы в открытой воде или в бассейне, соревнования у вас или обычные тренировочные будни. Вы всегда сможете найти подходящие для вас диоптрии и бегом бежать на тренировку. Если у вас примерно одинаковое зрение на обоих глазах, можно взять такую модель и не заморачиваться. Для плавания в бассейне не нужна идеальная коррекция, потому что вода все равно немного искажает изображение. Главное, чтобы вы видели дорожки, людей и смогли распознать эмоции тренера, стоящего на бортике, по сокращению его мимических морщин.

2. Очки по индивидуальному рецепту. Если у вас сильная разница между глазами, астигматизм или просто хочется видеть максимально четко, можно заказать очки с линзами, сделанными точно под ваш запрос. Такой вариант дороже, зато идеально подходит именно вам. Те же плавательные бренды преуспели и в этом.

3. Модульные очки. Они похожи на конструктор. Некоторые бренды выпускают модели, в которых вы выбираете линзы отдельно под каждый глаз и вставляете их в универсальную оправу. Если зрение поменяется, не надо покупать новые очки — вы просто меняете линзы. Удобно, особенно если у вас нестандартные параметры.
Кстати, очки с диоптриями бывают не только тренировочными, но и соревновательными — с низким профилем, чтобы не слетали при старте с тумбочки, и с хорошим обзором. Есть даже модели для открытой воды с антибликовым покрытием и защитой от ультрафиолета.
Так что плохое зрение — это точно не повод отказываться от плавания.

► Шапочка

Обычно в бассейнах требуют надевать специальную шапочку для плавания, чтобы волосы не попадали в чашу. Если к тому же ваши мокрые волосы могут достать до глаз или рта, тем более используйте шапочку. Они бывают трех типов: резиновые, силиконовые и тканевые. Резиновые сразу отметаем, они нравятся некоторым профессионалам, но тут еще жестче, чем со «стекляшками». В них плавают только фанатики, чтобы якобы ощущать через тонкую резину давление воды и переносить эти тонкие ощущения в правильное приложение гребка. Если такую шапочку наденет человек с относительно длинными волосами, то прическа может понести некоторый ущерб.
Силиконовая шапочка самая распространенная и комфортная. Она защищает волосы от воды, хотя та все равно будет проникать под шапку, от этого никуда не деться. Силикон в разы мягче резины, и он не цепляет волосы. Ваша шевелюра не пострадает во время надевания и снимания шапочки. Она хорошо растягивается и достаточно прочная.

Правило, которое можно нарушить: девушки надевают очки на шапочку, мужчины прячут резинку от очков под нее. Логично предположить, что, если у женщины с длинными волосами слетит шапочка во время соревнования, это может привести к полной остановке и сходу с дистанции: волосы начнут попадать в рот и глаза, так плыть невозможно. Поэтому девушки дополнительно фиксируют шапочку на голове резинкой от очков. Если у мужчины слетит шапочка, никто не пострадает, а вот если она слетит с очками, четко видеть во время соревновательного заплыва уже станет гораздо тяжелее.
Бывают еще тканевые модели, они еще более незаметны для головы и вообще не давят на кожу, но сильно пропускают воду, так что волосы будут впитывать реагенты из бассейна, что может сказаться на их здоровье.
[image: ] История из жизни
Я долгое время плавал без шапочки в открытом бассейне. Когда ты постоянно тренируешься под лучами яркого солнца и твои волосы находятся в воде, то лучи света, преломляясь в ней, создают эффект линзы. Мощные пучки света действуют на шевелюру так же, как лучи увеличительного стекла в руках ребенка, выжигающего муравьишек и жучков на детской площадке во дворе. Волосы выгорают и из естественно темных становятся похожи на мелированные, но с более насыщенным золотистым оттенком.
В общем, все девочки тебе завидуют, потому что они не могут тренироваться без шапочки, иначе их длинные волосы будут попадать в глаза, нос и рот при плавании кролем или другими стилями.
Красота прически была недолгой. В какой-то момент от переизбытка тестостерона я начал лысеть. И мою лысину видели тренеры и все остальные, кто стоял на бортике бассейна. Эти же люди по-доброму прозвали меня дедушкой, хотя тогда мне еще 30 лет не было. Чтобы не провоцировать увековечение такого веселого прозвища, я надел шапочку и больше никогда не тренировался без нее.

Даже сейчас, будучи бритоголовым бородатым дядькой, я использую шапочку, плавая в бассейне.

► Чек-лист «Что взять с собой на первую тренировку по плаванию»

• Плавки или купальник — удобные, хорошо сидящие, без лишних деталей, которые могут вызвать сопротивление воды.
• Шапочка для плавания — силиконовая или тканевая, чтобы убрать волосы и уменьшить сопротивление в воде.
• Очки для плавания — с хорошей посадкой, чтобы не протекали и не запотевали.
• Водонепроницаемый телефон или распечатка с тренировкой, чтобы можно было подсмотреть выполнение упражнений и вспомнить последовательность.
• Полотенце — большое махровое.
• Сланцы для бассейна — для перемещения по бассейну и душу. Следите, чтобы подошва не скользила.
• Мыло или гель для душа, шампунь — для гигиены после тренировки.
• Бутылка воды — ведь даже в воде организм теряет жидкость.
• Спортивная сумка или рюкзак — чтобы все удобно уместить.
• Фен (по желанию) — если в бассейне нет устройств сушки для волос.
Для будущих чемпионов, испытывающих тревожность в воде
Если вы боитесь воды, но все же нашли силы самостоятельно научиться плавать, у вас точно все получится. Достаточно найти рядом с домом бассейн, где можно встать на дно, чтобы вода там доходила до пояса или нижних ребер. Выбирайте бассейн с теплой водой — такие часто бывают в фитнес-клубах или детских спортивных заведениях. Наша с вами задача — побороть тревожность и страхи и начать получать удовольствие от воды.
Я уже чувствую, как у вас все получается и вы с интересом возвращаетесь домой, чтобы приступить к чтению следующей маленькой обучалочки, делающей вас на шаг ближе к умению плавать.
Пришло время осваивать плавные движения и ритм в плавании. Только давайте договоримся отмечать в своем календаре каждую будущую тренировку, чтобы она не потерялась в потоке других важных дел. Если вы встали на путь обучения, не останавливайтесь: это точно неспортивно.

Глава 2
Вода без границ
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Туманное влажное утро, запах свежескошенной травы, густой и очень чистый воздух. И все это наполнено тишиной… Так должно было быть. Но на улицах городка, где живет меньше десяти тысяч человек, внезапно стало оживленно. Люди в одинаковых футболках, газон, уходящий за горизонт, заставленный легковыми автомобилями и автодомами. В этот день стартовало событие, собравшее у озера Уиндермир более 5000 человек. Это были непотопляемые герои — пловцы-любители.
Мало того что более 5000 человек переплыли озеро и не устали, они еще и остались в отличном расположении духа, отметив заплыв вечерней прогулкой и пикником на природе.
Я тогда был поражен, увидев людей, приехавших издалека, чтобы проплыть свою милю или две на соревнованиях, где победителями они не станут, потому что на те же состязания прибыла элита профессионального плавания. Мне было в диковинку видеть такое стремление любителей плавания отправиться за тридевять земель, чтобы окунуться в прохладную воду британского озера, заплатив немалые деньги за участие в мероприятии, проплыть дистанцию и выбежать из воды, проследовав в финишную арку с поднятыми руками и довольной улыбкой. Люди разных национальностей и уровня подготовки забегали в эту арку, и все как один были счастливы.
Вы спросите, почему это было так удивительно для меня? У людей из большого спорта цель одна — олимпийское золото, и ничего больше. На тот момент было невозможно представить, что кто-то, зная, что никогда не составит конкуренцию профессионалам, будет тренироваться для себя, просто так ходить в бассейн или даже ставить себе какие-то цели на каких-то состязаниях. Я считал так: если не допускаешь мысли о победе на крупнейших турнирах современности, то не стоит и начинать развиваться в этом направлении. Как же я был неправ! Каждый из 5000 участников тех любительских соревнований преследовал совершенно другую цель, отличную от моей. И они были такие разные. Как я об этом узнал? Потому что долгий тренерский путь показал истинную картину. Можно разделить цели любителей плавания на несколько ключевых.

1. Хобби, позволяющее отключиться от ежедневной рутины и погрузиться с головой в активность, которая приносит удовольствие. Почему бы не связать занятие избранным видом спорта и соревнования, куда можно поехать как в путешествие, хорошо отдохнуть и наполниться силами перед новой трудовой неделей? А если это увлечение для всей семьи — вообще замечательно!

2. Здоровье, ведь, как я уже говорил, в воде нагрузка на суставы минимальна. Зато включены в работу множество мышц с полной амплитудой движений. Аэробная нагрузка напрямую связана с кислородом, лучшей циркуляцией крови и активизацией работы всех внутренних органов.
Пожалуй, тут не надо быть скромным: плавание становится для нашего тела лучшим спортивным времяпрепровождением. Конечно, не будем отрицать, что есть много других видов спорта, дающих нам понять, что мы живем, а не существуем. Но именно совокупность плюсов и контакта с водой дарит колоссальное преимущество перед другими видами.
Конечно, боксер бы меня сейчас быстро переубедил, если бы сидел напротив при написании книги, но я один и дверь заперта, поэтому продолжу агитацию за укрепление здоровья через плавание.

3. Безопасность и спорт с огромным выбросом гормонов счастья. Попробовав однажды плавание, каждый удивляется новым ощущениям после тренировки. Это безгранично накатывающий эмоциональный подъем. После плавательной активности бодрости хватает на целый день. Спортсмен-любитель весь день ощущает себя так, будто все происходящее с ним и есть то, что необходимо для счастья в жизни.

4. Общение. «Какое общение, если вы там плывете и друг друга под водой не слышите?» Тут все дело в том, что во время плавания мы думаем. Мозг омывается свежей кровью, обогащенной кислородом, мысли в голову лезут интересные, сюжеты крутятся глубокие и непрерывные. Никто не отвлекает во время длинной дистанции. Значит, наступает кумулятивный эффект, когда на фоне долгого молчания мы скучаем по общению и готовы делиться информацией, шутить и слушать единомышленников.

5. Постоянное стремление к победе и улучшению своих результатов отличают еще одну замечательную категорию спортсменов-любителей. Эти люди полны решимости соревноваться как с самими собой, так и с коллегами по спорту. Они четко видят цель и назначение тренировок, постоянно повышая уровень знаний и компетенций в выбранной дисциплине. Нередко такие спортсмены уже достигли высот в карьере или бизнесе, но все равно уделяют спорту много времени. Иногда это объясняется тем, что их детские мечты о спортивных достижениях так и не сбылись. Но после взросления у них на любительском и полупрофессиональном уровне появляются новые возможности для участия в соревнованиях и демонстрации своих навыков.

Меня тогда особенно поразило любопытство и восхищение каждого пловца-любителя, встречавшего спортсменов из сборных команд разных стран, которых можно было отличить по футболке с фиолетовой надписью Elite Athlete. Эти люди просили сфотографироваться, задавали массу вопросов, по-детски искренне восторгались, как будто увидели комету Галлея. Мне это казалось странным и немного смущало. До этого мы всегда выезжали на соревнования и сборы, где все мероприятия проходили в рамках закрытой когорты людей, профессионально знавших свое дело, которых было сложно чем-то удивить. Даже если на таких соревнованиях и присутствовали болельщики, то их либо не допускали к прямому контакту со спортсменами, если речь шла о крупных состязаниях вроде Олимпийских игр или Универсиады, либо это были родственники, тренеры или члены организационного штаба.
В общем, эмоции меня переполняли. То, что я делал ежедневно целых 15 лет, словно приобрело еще больший смысл. Любители спорта, которые плавали не ради наград, а потому что хотели плавать и получали от этого массу удовольствия, открыли мне новую сторону любимого занятия! Мы были для них неким эталоном или Аполлоном, или и того и другого понемногу. Это было незабываемо! В результате полученные впечатления и привели к тому, чем я занимаюсь по сей день.
Тогда я ужасно стеснялся своего английского языка, но старался этого не показывать, понимая, что языковой барьер надо преодолеть, чтобы научиться свободно говорить. И чем меньше я стеснялся, тем чаще получал сложные вопросы в интервью или попадал на мероприятия, где требовалось поддерживать диалог. Но так я узнавал, кто чем дышит и как мыслит. Вроде бы мы любим одно и то же дело, а проводим время и думаем по-разному. К примеру, один мой друг из Германии, когда я с ним только начинал общаться, поразил своей мечтой работать в полиции. Он говорил, что после окончания спортивной карьеры обязательно продолжит обучение и работу в этой структуре. Поскольку на тот момент ему было уже больше 30 лет, это было осознанное решение. Почему я удивился? Мне казалось, что мечтать о профессии полицейского странно: приходишь устраиваться на работу, проходишь тесты — и вот ты уже полицейский. Никакой романтики. Позже выяснилось, что он хотел работать в системе исполнения наказаний и требовалось пройти дополнительную квалификацию. Причем в его стране профессия полицейского весьма престижна и востребованна. Еще одна девушка из сборной Германии параллельно работала регулировщиком. Это занятие тоже было очень уважаемо.
Мне удалось пообщаться на тех соревнованиях в городке Уиндермир с любителем плавания, обожавшим длинные заплывы. Он пересек Ла-Манш несколько раз, справлялся и с более длинными дистанциями. Этот человек искренне радовался тому, что смог провести тренировку вместе с элитой плавания на открытой воде. Тогда я воспринимал его как человека, которого окунули в детстве в чан с энергетиком или даже с обогащенным ураном, настолько он был вынослив. Я закончил тренировку, обогнав его на несколько сотен метров, и пошел переодеваться, а этот пловец сказал, что проплывет еще пару километров и чтобы его не ждали. В итоге он приехал только к обеду, преодолев больше 10 километров на тренировке. Я спросил: почему он плавает? Почему плавает так много? Ответ был такой: «Во время плавания я медитирую, ощущаю себя поистине живым и каждый раз, выходя из воды, хочу вернуться, даже если сильно устал и проголодался». На тех соревнованиях этот спортсмен-любитель осилил каждую дистанцию в каждом заплыве на протяжении двух дней соревнований. В общей сложности он проплыл около 20 раз дистанцию от одной до двух миль. Если бы были дистанции длиннее, он бы непременно осилил и их!
[image: ]Интересно было наблюдать на этих соревнованиях за менталитетом представителей сборных всего мира, объединенных любовью к плаванию. Даже техника плавания у спортсменов из разных стран соответствовала особенностям их менталитета.

К примеру, члены сборных Германии — всегда техничные перфекционисты, которые не проплывут лишнего метра и всегда сконцентрированы на деталях. Представители южных стран — Италии, Греции — темпераментны и очень выносливы. Их техника не поражает красотой, зато глаза горят, как у охотника. Если речь заходит о борьбе за медаль высшего достоинства, они не боятся соперника, каким бы опасным он ни был. Англичане — уверенные джентльмены, не тратящие времени на разговоры, а всеми действиями показывающие, кто главный на этих состязаниях. Причем они не агрессивны, а наделены благородным духом соперничества. Спортсмены из стран постсоветского пространства добиваются поистине высоких результатов не потому, что тренируются больше остальных и торчат в воде часами, без сна и восстановления — тренировались мы невероятно много, — а потому, что видят возможность получить максимум удовольствия от происходящего. Почувствовав себя в своей тарелке, ощутив, что можем обратить на себя внимание, мы обретаем сильнейший кураж, ракетным двигателем выносящий нас в лидеры гонки.
У любителей же плавания совершенно другая история. Все путешествуют, получают удовольствие от новых локаций, вкусной еды, заплывов и общения. Профессиональные спортсмены редко делятся стратегией и тактикой прохождения дистанции: это может расцениваться как обман с целью запутать соперника перед гонкой либо как инфантилизм. А вот любители, напротив, часами могут рассказывать друг другу истории и планы, как лучше проходить дистанцию, какую позицию на старте выбрать, кто главный соперник, а за кого хочется «зацепиться» по ходу гонки. И вся эта информация сильно будоражит накануне соревнований, где главная цель — не выиграть, а получить массу удовольствия и уехать домой с полностью заряженной батареей для новых свершений в привычных буднях.
А еще люди получают прекрасный повод встретиться с друзьями, если те живут очень далеко, — общее любимое занятие и четко установленные даты проведения спортивного мероприятия дают такую возможность.
Отличную возможность провести отпуск в тусовке пловцов-любителей дают кэмпы, или, как у нас в профессиональном спорте они называются, сборы. Группа спортсменов за неделю до соревнований собирается в одной интересной локации (обычно возле моря), где пройдет состязание. Такой выезд детально планирует тренер, он же подбирает и утверждает тренировочную программу. Тут все зависит от того, сколько осталось дней до соревнований, какую дистанцию плывут атлеты, от наличия спортивных объектов в месте проведения сбора: есть ли бассейн или только доступ к открытой воде, есть ли зал для силовой подготовки и площадка для восстановительных тренировок, миофасциального релиза[2] и растяжки. Состав участников тоже утверждается заранее, чтобы было понимание уровня пловцов и функционального состояния каждого из них. Такие сборы позволяют спортсменам-любителям закрыть несколько потребностей, в совокупности откладывающихся в памяти атлетов на долгие годы. Мы всегда с трепетом вспоминаем каждый командный выезд, и на душе становится приятно и уютно.
Вот те самые потребности любителей спорта, нуждающиеся в удовлетворении на выездных международных сборах:

1. Смена обстановки. Большинству людей для полноты жизни и ухода от ежедневной суеты бывает просто необходимо все бросить и вырваться в новое место. Лучше, чтобы там было тепло, еще лучше, если разница температур с привычным местом обитания будет градусов тридцать. Море, песок и возможность выключить телефон позволяют забыть, что дома остались какие-либо нерешенные проблемы.

2. Полное погружение в занятия спортом и спортивную среду. На сборах достаточно плотный распорядок, позволяющий тренироваться два раза в день в воде, участвовать в специальных технических, аэробных, функциональных, силовых и других видах тренировок, а вечером заботиться о восстановлении мышц. Конечно, предусмотрены дневной сон и свободное время для обсуждения техники плавания, просмотра видео с подводной съемки и знаменитой игры в «шляпу», ставшей изюминкой каждого кэмпа.

3. Команда, общение и новые знакомства. Когда спортсмен-любитель попадает в среду, где все общаются на едином спортивном языке, он начинает чувствовать себя частью команды, обретает единомышленников, всегда готовых поделиться опытом, поддержать во время тренировок и соревнований. Крепкая дружба, сформировавшаяся на общих интересах, часто перерастает в качественные взаимоотношения людей, готовых откликнуться в любой ситуации.

4. Совмещение физической активности и ментального отдыха. Вы не поверите, сколько у взрослых спортсменов-любителей еще остается сил после активностей в залах и бассейнах. Если программа тренировок подобрана правильно, нагрузка равномерно распределяется по всем системам организма, решая ключевую задачу тренировочных сборов — улучшение спортивной формы перед соревнованиями. Нагрузки не должны быть изнуряющими, потому что потребуется много времени на восстановление или можно вообще уйти в «яму»[3]. Поэтому на кэмпах для любителей плавания мы должны учесть все потребности каждого спортсмена. А они в целом понятны. Каждому требуется получить массу полезной информации, в том числе о своей технике плавания, равномерно нагрузиться физически, получить удовольствие от тренировок в бассейне и море, отвлечься от трудовых будней, вдоволь пообщаться с напарниками и напарницами по команде, посмотреть местные достопримечательности и вкусно поесть в самых популярных ресторанах выбранной для сбора локации. Это ли не настоящий отдых?

В мире масса соревнований по плаванию, и у каждого свои история, прелесть локации, кухня и, конечно же, набор и сложность дистанций. К примеру, если говорить про любительские старты, незабываемое впечатление на меня произвели соревнования на открытой воде на озере Орта в Италии. Я обожаю тихие уголки, где узкие улочки хранят жизнь и быт многих поколений. Там каждый твой шаг пропитан восторгом осознания величия и концентрации духа минувших времен. Шагая по этим улицам, видя счастливых людей, ужинающих на летних верандах ресторанчиков, ты заряжаешься на несколько месяцев вперед и надолго оставляешь такой ностальгический образ в памяти. Конечно, постоянно там жить я бы не смог, однако вкусить дух Италии и насладиться этими деньками вместе с командой, понимающей твой язык, — счастье. Но если ты уже научился плавать, просто так в Италию ехать нельзя — нужно отправиться туда, чтобы насладиться прохладной и чистейшей водой Орта или любого другого итальянского озера, из которого можно смело пить. Вы бы знали, какие виды открываются, когда плывешь дистанцию на соревнованиях! Знал бы и я, но в тот момент, когда мы там находились, мое соревновательное прошлое не позволило чуть подробнее рассмотреть эти виды, потому как меня охватил состязательный азарт. С воплем «Что за заварушка?» я ринулся бороться за первое место, хотя не был к этому готов на 100 процентов. Пришлось применять все навыки тактической борьбы, чтобы оказаться сильнее соперника за счет опыта и логики, а не физической подготовки.
На самом деле не только опыт и логика были причинами моего первого места на этих соревнованиях, но и качественно спланированная мотивационная уловка от хитрого спортсмена. Один из моих учеников перед самым стартом сказал, что за первое место дают 800 итальянских национальных «рублей». А на это ж сколько вкусной еды в ресторанах можно было бы заказать! И вот вместо красивых видов озера Орта, ветхих, но органично вписанных в холмистый пейзаж итальянских домиков, запаха пиццы и ласкающей уши местной речи я думал о тактике заплыва. Как и кому мне «встать в ноги»[4], сколько буев от места старта до финиша, на каком буе делать финишное ускорение и какие статические объекты выбрать для лучшей навигации по ним в процессе гонки… Короче, времени на красоты не было. А 800 евро за первое место организаторы так и не дали, более того, они никогда не слышали про денежный приз. Пришлось ответственность за введение в заблуждение тренера переложить с ничего не ведавших организаторов соревнований на ведавшего и ехидно улыбавшегося после финиша подопечного, который сам должен выиграть подобный заплыв, чтобы не шутить так больше.
Но если ваша цель – отдохнуть так, чтобы с улыбкой и мечтательным взглядом вспоминать на работе приятные деньки, глубоко засевшие в памяти, то лучше плыть и наслаждаться необыкновенными видами, а не ввязываться в борьбу за награды. Ведь в нашей жизни победитель тот, кто на финише физического бытия скажет: «Это было реально круто!»

Помню, тогда я еще до начала соревновательной дистанции сказал себе, что буду любоваться только видами гор, острова с замком и деревушками, нависшими над озером. Потом, когда все спортсмены, в том числе и я, вошли в воду в ожидании старта, помню только пелену, все как в тумане. Включился холодный расчет, я проанализировал всех на качество очков, гидрокостюма, оценил, надета ли шапочка профессионально или по-любительски, как застегнут буй безопасности, какую позицию спортсмен занимает, какая техника во время разминки и т. д. В общем, человек может уйти из профессионального спорта, но профессиональный спорт из человека не уйдет никогда.
Ладно, хватить сидеть без движения, пора идти плавать! И мы начнем следующий урок с частичного повторения первого.
Если вы только начинаете осваивать плавание, каждую тренировку можно и даже нужно повторить несколько раз. Как только почувствуете, что движения стали более легкими, плавными и привычными, переходите к следующему уроку, а значит, и к следующей главе книги.

Глава 3
Вода как исцеляющая сила
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Уже давно позади мои дни профессионального спорта. Многим атлетам высокого уровня трудно вернуться к тренировкам после завершения карьеры, даже без необходимости добиваться высоких результатов. И я не исключение. Иногда мне сложно заставить себя прийти в бассейн для тренировки или простого плавания. Теперь я большую часть времени провожу за компьютером, отчего иногда буквально хочется выйти из себя и выпустить накопившуюся энергию или хотя бы минуту покричать, чтобы снять напряжение. Ведь энергия никуда не девается, она трансформируется в стресс и физические зажимы. Бывает, одолев лень или взявшись за что-то связанное с плаванием и тренировками в бассейне на спор, я делаю первый шаг и, окунувшись в воду, проплываю свои два километра. После таких тренировок испытываю глубокое удовлетворение: время было проведено с пользой. Вода действительно становится своего рода громоотводом, расслабляя мускулы, проясняя голову и делая тело легче.
Надеюсь, после первых наших занятий из предыдущих глав вы уже поняли, насколько могущественным средством исцеления и улучшения качества жизни могут стать вода и плавание. Эта уникальная природная стихия, источник жизни, играет особую роль в физическом и психологическом благополучии человека.
О гибкости и подвижности
Гибкость — не просто способность совершать грациозные движения, это ключевой элемент физического благополучия на протяжении всей жизни. В плавании гибкость играет центральную роль, поскольку этот вид спорта требует широкого диапазона движений в разных плоскостях. Плавая в разных стилях, будь то брасс, кроль или баттерфляй, мы используем и растягиваем множество мышечных групп. Это не только улучшает гибкость суставов, но и делает наши движения более плавными и эффективными.
С возрастом поддержание гибкости становится еще более важным: помогает снизить риск травм, уменьшить боли в суставах и улучшает общее качество жизни. Гибкие мышцы и подвижные суставы облегчают выполнение повседневных задач и сохраняют подвижность на долгие годы. Плавание — отличный способ поддерживать и даже улучшать гибкость с возрастом, потому что вода естественным образом помогает расслабиться и безопасно растягивать тело.
Плавание воздействует на тело комплексно, активно вовлекая в работу плечи, спину, таз, бедра и ноги. Это важно, поскольку с возрастом мы склонны терять гибкость именно там. Регулярное плавание не только улучшает гибкость, но и укрепляет мышцы, повышая эффективность движений и уменьшая вероятность получения травм.
Итак, плавание предлагает уникальную возможность оставаться гибким и подвижным на протяжении всей жизни. Оно не только способ сохранить тело в хорошей физической форме, но и ключ к поддержанию активного и здорового образа жизни независимо от возраста.

Плавание дарит нам свободу движений, которую так важно ценить и сохранять.
По собственному опыту могу подтвердить, что со временем подвижность тела снижается. Еще недавно я без труда соединял руки за спиной в кистевом замке, но сейчас дотянуться кончиками пальцев друг до друга — уже достижение. Круговые движения руками, которые раньше выполнял с легкостью, теперь ограничены из-за укорочения грудных мышц. Это яркий пример того, как сидячий образ жизни влияет на наше тело, делая грудные мышцы короче и заставляя их тянуть лопатки вперед, отчего возникает дополнительная нагрузка на мышцы шеи.
Еще более заметен этот эффект, если мы часто смотрим вниз, например в телефон или книгу. Так увеличивается вес головы, создавая дополнительное напряжение в мышцах шеи, что может привести к зажимам и перегрузке и ограничить приток крови к мозгу.
Что же может компенсировать последствия сидячего образа жизни? Правильное плавание. Это не только физическая активность, но и способ восстановить гибкость и улучшить кровообращение. Плавание позволяет равномерно растягивать и укреплять мышцы, особенно важные для поддержания осанки и снижения нагрузки на шейный отдел позвоночника. Оно дает телу возможность ощутить свободу движений и избавиться от зажимов, обусловленных многими часами работы за компьютером.
Значит, плавание становится не только способом поддерживать физическую форму, но и необходимой компенсацией долгих часов сидения, помогая нашему телу восстановить потерянную подвижность и улучшить качество жизни.
О сниженной травмоопасности
В огромном и разнообразном мире спорта, где каждый вид активности несет в себе определенные риски и возможности, плавание выделяется уникальной безопасностью. Это не просто удачное стечение обстоятельств, а результат особенных физических свойств воды, снижающей нагрузку на тело и минимизирующей риск травм. Погружаясь в воду, наше тело будто переходит в новое измерение. Эта стихия действует как нежный амортизатор, поддерживая наше тело и оберегая его от ударных нагрузок, характерных для многих других видов спорта.
Особенно это заметно, когда сравниваем плавание с такими дисциплинами, как бег или прыжки, где каждое касание твердой поверхности создает давление на суставы и связки. В плавании, напротив, все движения выполняются в более мягкой и податливой среде. Это не только снижает риск травм, но и делает такую деятельность доступной для широкого круга людей, включая тех, кто восстанавливается после травм или страдает от хронических заболеваний суставов. Поэтому плавание можно считать не только формой физической активности, но и своего рода терапией, помогающей поддерживать здоровье и физическое благополучие.
Даже для тех, кто занимается спортом профессионально и испытывает экстремальные нагрузки, плавание может стать важной частью тренировочного процесса. Оно помогает поддерживать высокий уровень физической формы при минимальном риске травм. Это делает плавание стратегическим инструментом в тренировочных программах спортсменов различных дисциплин.
Получается, что плавание не просто способ поддерживать физическую форму и здоровье, а целенаправленная стратегия для поддержания активной жизни без чрезмерного риска для тела. В мире, где каждый стремится к здоровью и долголетию, плавание становится универсальным, эффективным и безопасным способом достичь этих целей, наслаждаясь каждым моментом, проведенным в водной стихии.
В нашу школу плавания регулярно приходят спортсмены-любители, многие из которых начинали свой путь в других дисциплинах. Нередко они получали травмы из-за отсутствия необходимой спортивной базы или недостаточной компетенции. Эти травмы зачастую требуют длительного восстановления. Вернуться к ударным нагрузкам или движениям, неестественным для нашего тела, становится сложно. Но тренировки по плаванию, которые изначально рассматриваются как способ восстановления после травмы, для многих превращаются в нечто большее. Начиная плавать для восстановления, многие спортсмены остаются с нами, понимая и ценя всю полноту преимуществ этой дисциплины. Они ощущают на себе, насколько плавание может быть полезным и безопасным по сравнению с другими видами активности.
Я тоже люблю разные виды спорта: занятия в тренажерном зале, катание на лыжах — это всегда весело и энергично. Но погружение в бассейн для меня словно возвращение домой. В знакомых водных просторах я нахожу истинное удовольствие и покой, даже если иногда ленюсь и знаю, что мои цели в плавании теперь связаны только с поддержанием здоровья и красоты тела.
О пользе для сердечно-сосудистой системы
Во время плавания наше тело испытывает уникальное сочетание расслабления и нагрузки, благоприятно влияющее на сердечно-сосудистую систему. Во-первых, вода оказывает легкое сопротивление каждому нашему движению, заставляя сердце работать интенсивнее для обеспечения мышц кислородом. Это, по сути, естественная кардиотренировка, укрепляющая мотор в нашей груди и повышающая эффективность его работы.
Кроме того, когда мы плаваем, кровоток равномерно распределяется по всему телу. Это улучшает кровообращение, обогащая каждую клетку кислородом и питательными веществами. В результате повышаются общая выносливость и физическая форма, что способствует быстрейшему восстановлению после эмоциональных и тяжелых физических перегрузок и снижает риск развития сердечно-сосудистых заболеваний. Но тут важно контролировать пульс, чтобы плавать в зоне энергообеспечения, когда сердце не испытывает чрезмерной нагрузки, а дыхание ровное и достаточно свободное.
Такой режим работы сердца похож на режим быстрой ходьбы. В этом случае плавание не создает чрезмерной нагрузки на сердце. Вода поддерживает, снижая нагрузку и давление на сосуды и сердце. Плавание превращается в идеальный вид спорта для людей с заболеваниями сердца, высоким кровяным давлением или для тех, кто восстанавливается после кардиологических проблем.
Выходит, что плавание не только способ насладиться водной стихией, но и мощный инструмент для поддержания здоровья и эффективности сердечно-сосудистой системы. Регулярные занятия плаванием способны существенно улучшить качество жизни, делая сердце сильнее и здоровее.
Об уменьшении стресса, тревоги и депрессии
Во время плавания ум переключается с повседневных забот на физическое действие, создавая эффект «здесь и сейчас», который помогает отвлечься от беспокойств. Вода успокаивает и позволяет уму отстраниться от негативных мыслей.

► Преодоление лени и апатии

Иногда кажется, что все идет не так. Хочется только лежать, спать, наваливается лень. Кажется, что бессмысленно что-то предпринимать, лучше отдохнуть и побыть в одиночестве. Но это обманчивое чувство. В глубине души вам хочется, чтобы жизнь вновь заиграла яркими красками, а движения стали легкими и воздушными, словно вы летите на крыльях прекрасного настроения. Трудно получить истинное удовольствие в удрученности и апатии.
Как же быть, если ничего не хочется? Подключите немного самоиронии и отправляйтесь в бассейн. Просто пересильте себя. Потратьте 30 минут на дорогу и переодевание. И как только окунетесь в воду – мгновенно почувствуете, насколько замечательна жизнь. Это не просто купание, а возрождение и радость существования!

► Медитация

Плавание может быть и формой медитации. Ритмичное дыхание и повторяющиеся движения погружают в медитативное состояние, которое помогает достичь умиротворения и ясности ума. Такой подход к плаванию позволяет расслабиться не только физически, но и умственно.
Несколько раз, тренируясь в составе национальной сборной, я испытывал нечто такое, что назвал бы медитацией марафонца. О чем это я? Представьте, что плывете в спокойном темпе и движения становятся настолько автоматизированными, что вы перестаете осознанно контролировать свое тело. Оно действует как отдельный, самодостаточный механизм, точно знающий, что делать, и выполняющий это идеально. Я испытывал такое ощущение в бассейне, где даже повороты сальто[5] мое тело выполняло автоматически. Невероятное чувство! Я мог переключать сознание на каждое движение тела и оставаться просто наблюдателем, не вмешиваясь в процесс. Как только начинаешь контролировать движения, волшебство медитативного плавания исчезает. Я также заметил, что можно не просто наблюдать за собой изнутри, а как бы подняться над своим плывущим телом, видя его со стороны, словно в компьютерной игре от третьего лица. К сожалению, такие моменты случались нечасто, поскольку для этого требовались достаточно длинная дистанция и очень спокойный темп. В условиях тренировок в составе сборной страны часто приходилось плыть быстрее, иногда даже на пределе возможностей.
Заинтересовавшись, я погрузился в изучение этих автоматизированных движений. Выяснил, что у нас есть способность выполнять определенные физические действия без сознательного контроля. Такая способность связана с работой базальных ганглиев и мозжечка в головном мозге.
Базальные ганглии регулируют двигательные функции, особенно в координации и плавности движений, а также в процессах, связанных с обучением и автоматизацией двигательных навыков. Они помогают запоминать повторяющиеся движения и последовательности, превращая их в автоматические и не требующие сознательного усилия для выполнения.
Мозжечок также играет важную роль в координации движений, поддержании равновесия. Не инициируя движение сама по себе, эта зона мозга важна для регулирования интенсивности и временной координации движений.
Когда вы обучаетесь новому двигательному навыку, например плаванию, изначально требуются значительные сознательные усилия и внимание. Но по мере тренировки и повторения эти движения постепенно переходят в сферу автоматического управления, что облегчает их выполнение без активного сознательного контроля. Этот процесс происходит благодаря слаженной работе различных частей мозга, включая базальные ганглии и мозжечок.

► Гормоны счастья

Плавание стимулирует выработку эндорфинов, которые часто называют гормонами счастья. Эти химические вещества вызывают у нас чувство эйфории и радости. Регулярные занятия плаванием могут повысить уровень эндорфинов, что улучшает настроение и общее эмоциональное состояние. Это особенно важно для людей, страдающих от депрессии или тревожных расстройств, поскольку плавание помогает снизить симптомы таких состояний.
На групповых тренировках я регулярно сталкиваюсь с проявлением счастья. Мы, существа социальные, превращаемся в бассейне в «социальных водоплавающих». Когда профессиональные спортсмены или любители в команде хорошо знают друг друга, между ними возникают крепкие дружеские связи. Эти отношения порождают положительные эмоции. А когда всем на тренировке тяжело, самое время для остроумной шутки — любая напряженная работа или ситуация разряжается от порции хорошего юмора.
В нашей команде национальной сборной и особенно в сборной Волгограда по марафонскому плаванию не было ни дня тренировок без позитивного настроения и искреннего смеха. В такой атмосфере плохое настроение быстро смывается общей волной позитива, поднимающей до необычайных высот. Равномерная физическая нагрузка в плавании не только поддерживает физическое здоровье, но и укрепляет дух команды, делая каждую тренировку и полезной, и приятной. Вот и теперь, уже в качестве тренера, я слежу за взрослыми пловцами-любителями и понимаю: неважно, сколько тебе лет, всегда найдется повод похохотать от души.
Вот и получается, что плавание — больше чем физическая активность, это еще и глубоко исцеляющий и обновляющий опыт для человека. Вода дарит нам ощущение невесомости, снижая нагрузку на суставы и мышцы. Поэтому плавание особенно ценно для людей с различными физическими ограничениями, в процессе восстановления после травм или для тех, кто страдает от хронических болей.
Плавание — поэзия движений, где каждый гребок и удар ног — это аккорд в непрерывной симфонии воды. В этой стихии тело обретает новую силу и гибкость, становясь легче и устойчивее. Ритмичные и грациозные движения в воде не только укрепляют мускулатуру, но и развивают дыхательную и сердечно-сосудистую системы, оптимизируя энергозатраты и увеличивая выносливость.
Уникальное сочетание физической активности и психологической релаксации обеспечивает целостный подход к улучшению качества жизни. В каждом гребке скрыта сила, обновляющая нас изнутри и придающая жизни новые краски.
А сейчас собирайте сумку в бассейн, нас ждет четвертая тренировка.

Глава 4
Вода как вызов
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Пофилософствуем немного на тему преодоления. Что же это такое? Сталкиваясь и справившись с различными трудностями на пути к нашей мечте, цели или задаче, мы и получаем опыт преодоления. Не всегда это связано с внешними препятствиями — иногда начинается внутренняя борьба с самим собой, с собственной ленью или страхами.
Стоит ли совершенствовать умение справляться с трудностями, чтобы достичь желаемого? Находим ли мы удовлетворение в самом процессе преодоления? Ответы на эти вопросы одновременно простые и сложные. В одних случаях победа над своей ленью перед выходом на тренировку приносит массу положительных эмоций. В других — борьба с самим собой во время интенсивной физической активности делает нас здоровее, сильнее, быстрее и выносливее.
Думаю, одним людям тяжелее всего подняться и пойти на тренировку и намного легче преодолевать себя, когда дело доходит до тяжелой работы. Для кого-то же совсем наоборот: легко собраться в бассейн и окунуться в холодную воду, но сложнее выдержать даже небольшую боль или усталость.
Мы все разные. Каждый ставит перед собой собственные задачи и находит личные способы их выполнения. Основная цель в плавании, однако, остается одна и та же для всех — получить максимальное удовольствие от процесса, от осознания проделанной работы и полученного результата. Важно, чтобы это удовольствие компенсировало все стрессовые перегрузки, связанные с преодолением самого себя во время тренировок.
[image: ]Плавание в этом смысле уникально: оно предоставляет возможность испытать всю гамму чувств – от сопротивления до эйфории, от усталости до радости достижения. Это путешествие, в котором каждый гребок – шаг к самопознанию и саморазвитию.

Даже через много лет после завершения спортивной карьеры я с улыбкой вспоминаю, каким все-таки интересным и увлекательным был мой путь спортсмена сборной команды страны по плаванию. Выезды на сборы, соревнования и тяжелые изматывающие нагрузки, жесткий спортивный режим… Иногда испытываю легкую гордость за то, что сумел себя побороть в трудные минуты, когда требовалось потерпеть, дожать и выйти за пределы человеческих возможностей, пусть ненадолго, лишь на доли секунды. Все это принесло плоды. Да, к этой приятной мысли моментально добавляются и нотки разочарования: не смог в какие-то моменты побороть себя и давал слабину или трусил — но это тоже наши чувства и опыт, не стоит винить себя за них.
А хотите пример слабины, за который мне стыдно до сих пор перед собой? В 2010 году мы приехали на чемпионат мира по плаванию на открытой воде в Канаду, где была ужасно холодная вода. Тогда еще Международная федерация плавания FINA не ограничивала нижней планкой температуру воды, когда можно надевать гидрокостюмы из неопрена, и все плыли в обычных тканевых костюмах. Было действительно холодно — вода около 12 градусов, многие сходили с дистанции, других вытаскивали в бессознательном состоянии, но этот этап сложностей удалось вытерпеть. Мне повезло: я плыл всего 5 километров, а не 10 или 25, там ребятам было гораздо холоднее. Я был идеально подготовлен на тот момент, и первый круг, 2500 метров, проплыл в группе лидеров, выйдя на вторую-третью позицию. Поясню для тех, кто не знает: в «головке» лидеров плыть выгодно. Во-первых, ты плывешь не первым, а значит, в драфтинге[6] и экономишь достаточно сил. Во-вторых, от лидера тебя отделяют либо его ноги, либо ноги его ближайших преследователей — это очень выгодная позиция, чтобы решить исход гонки за счет мощного финиша. И вот когда я держал эту правильную с точки зрения тактики гонки позицию, спортсмен, плывущий рядом со мной, пронес руку в тот момент, когда я поднял голову, чтобы посмотреть вперед. И этим движением он снял с меня шапочку вместе с очками. Они еще доли секунды повисели за счет натяжения на моей голове и соскользнули. Без очков на такой скорости и в такой толпе из 60–80 топовых спортсменов со всего мира ориентироваться невозможно. Я как сейчас помню то отчаяние, которое охватило меня, жалость к себе. Вместо того чтобы резко остановиться с холодным расчетом, пропустить 10–20 позиций и, надев очки, вновь ринуться в бой, я дал слабину и позволил очкам ускользнуть во вспененную кучей спортсменов воду. Такие моменты ставят крест на всей долгой и нудной подготовке к каждым соревнованиям, на работе всей команды, тратившей время на создание максимально благоприятных условий. Секундная слабость одного человека может решить судьбу огромного коллектива. В обычной жизни много похожих ситуаций, и всегда есть возможность все исправить или пойти другим путем. Кажется смешным и глупым зацикливаться на таких вроде бы мелочах. Но они решают судьбу атлета и даже целой команды. Та ситуация дала мне понимание, что мелочей не бывает, даже самая крошечная деталь может вывести из строя огромный механизм, движущийся к заветной цели.
Я хочу, чтобы вы отыскали в нашем прекрасном виде спорта возможность подтянуть одну из ваших отстающих на сегодня сторон, чтобы через преодоление устранили какую-то свою слабость. К примеру, вы часто слегка опаздываете на встречи, заставляя кого-то ждать, и хотите избавиться от привычки. Попробуйте добиться цели через тренировки. Если решили плавать три раза в неделю в семь утра, начните отмечать в календаре, сколько раз в месяц вы ни разу не опоздали на тренировку. Или запишитесь в группу к тренеру, который не оставит незамеченным ни одно опоздание, а еще лучше, если будет заставлять вас за каждую штрафную минуту отжиматься 10 раз. Все в ваших руках!
Путь к устойчивости
Давайте посмотрим, как плавание добавляет к физической активности развитие телесной и психологической устойчивости. Спорт учит нас дисциплине и самоконтролю. Это не только регулярное посещение тренировок, но и формирование структурированного подхода к жизни. Каждый раз, преодолевая себя для улучшения техники или преодоления еще одного километра, мы учимся ставить и достигать цели в жизни.
«В здоровом теле здоровый дух», — эта древняя мудрость находит отражение в каждом гребке. Регулярные тренировки не только укрепляют мышцы и улучшают работу сердца, но и наполняют энергией.
Интересный парадокс: чем больше энергии мы тратим во время тренировок, тем больше получаем взамен. Обретенная энергия становится мощным оружием против страхов и неуверенности. Самоирония и позитивный настрой помогают преодолевать внутренние и внешние препятствия, делая жизнь более полной и счастливой.

Интересно, что по глазам человека часто можно определить его образ жизни. В глазах активного человека читаются цель, стремление и энергия, в то время как отсутствие активности часто отражается через усталость и безразличие.
Хочу поделиться некоторыми уникальными наблюдениями, сделанными через много лет после окончания спортивной карьеры. Речь пойдет о спортсменах из сборной команды страны, которых я знал. Многие из них уже отошли от профессионального спорта. Так, атлеты, достигшие высоких результатов и званий — мастер спорта и выше, — часто добиваются значительных успехов и в жизни за пределами бассейна. Я заметил прямую связь между спортивными достижениями и успехами в других сферах. Такие люди, как правило, наделены неутолимой жаждой жизни и постоянно ставят перед собой амбициозные цели.
С другой стороны, те, кто не уважал дисциплину и регулярно пропускал тренировки, часто сталкиваются с трудностями в достижении успеха и вне спорта. Но и те, кто без остатка отдавал себя тренировкам, изнашивая тело и не умея отдыхать, также нередко сталкиваются с проблемами.
[image: ]Важно понимать: для успеха в жизни нужен баланс. Необходимо уметь прикладывать полезные усилия и уметь отдыхать, не позволяя себе скатываться в полную лень и прокрастинацию.

У тех, кто рано закончил спортивную карьеру, есть свои преимущества. Они получили больше времени для образования и накопления опыта в выбранной области, что дало им фору в карьере вне спорта и возможности для успеха в других сферах. Но эти люди в свое время получили хорошую порцию самодисциплины, ответственности и целеустремленности.
Мои наблюдения подтверждают, что спорт воспитывает не только физическую выносливость, но и важные качества характера: способность к преодолению, выдержку, целеустремленность и холодный расчет. Успешные спортсмены, долго поддерживавшие высокий уровень результатов и спортивное долголетие, развивают усердие и аккуратность, помогающие им достигать целей без серьезных ошибок в любой сфере жизни.
Как же применить этот опыт в повседневной жизни? Ответ прост: самодисциплина, полное погружение в процесс, тщательное планирование и целеустремленность — ключи к успеху. Только не забывайте находить правильный баланс между работой и отдыхом, обеспечивая необходимое восстановление и перезарядку для следующих шагов на вашем пути к достижению целей.
Выбор и достижение целей
Прежде чем ставить цель в каком-либо виде спорта, важно задать себе вопрос: для чего это мне? Мы уже обсуждали, какие цели обычно преследуют спортсмены-любители. Важно определить, что именно станет приоритетом для вас — или, возможно, все аспекты имеют значение. К примеру, если замечаете, что после физической активности и времени, проведенного в воде, приходит легкость и день становится невероятно продуктивным и радостным, то плавание может служить для вас отличным антидепрессантом и источником энергии. В таком случае ваша цель может заключаться в регулярности занятий и поддержании комфортной нагрузки для продуктивности и хорошего настроения.
Кроме того, возможно, вам хочется найти единомышленников, с которыми всегда приятно общаться и открывать новые горизонты. Вы можете стремиться выезжать на соревнования не ради победы, а для насыщенного общения и разнообразия, особенно если вам не хватает этого на работе из-за конкуренции или всепоглощающего рабочего настроения. Тогда ваша цель может быть в создании окружения, пропитанного командным духом и взаимной поддержкой, что, в свою очередь, добавит в вашу жизнь еще больше позитивной энергии.
Определение целей в плавании – ключевой момент для успешного времяпрепровождения. Чтобы правильно определить цели, начните с глубокого понимания собственных желаний, способностей и ограничений.

Вот несколько шагов, которые помогут в этом процессе.

► Оценка текущего уровня

Прежде всего оцените ваш текущий уровень навыков в плавании. Проведите анализ техники, скорости, выносливости и общего состояния здоровья. Такая оценка даст ясное представление о том, откуда начинать. Попробуйте сформулировать, на каком уровне вы сейчас находитесь. Если только делаете первые шаги, изучая технику плавания по этой книге, то я безмерно рад и горжусь вами — у вас есть дух авантюризма и смелость пробовать новое. У вас уже появляется цель — научиться плавать и получать удовольствие от этого великолепного вида спорта. Если же вы ходите или ходили ранее в бассейн, то определитесь, что вам не нравится. Да, именно определив, что нас не устраивает, можно понять, что нам интересно. Давайте попробуем этот метод исключения.
К примеру, мне сейчас ужасно не нравится показная и жесткая дисциплина, которая была присуща еще сборной Советского Союза и постсоветского пространства. Почему? Был перекос в распорядке дня, когда порой забывали о балансе и восстановлении. Накатывала небольшая депрессия, когда ты понимал, что еще не восстановился, а уже следующая серьезная тренировка на носу и невероятные расстояния, иногда по 25 километров в день. Как и всем молодым людям, мне хотелось познавать что-то новое, а времени на это часто не хватало. Такой отпечаток сверхорганизованности сейчас давит на меня, когда начинаю тренироваться. Когда прихожу в бассейн, внутреннее ощущение долга не покидает. Будто сейчас все смотрят на меня и считают, сколько и как я проплыву, а потом будут говорить, что Серебренников недоработал, он ничего не добьется в спорте, потому что дал слабину. Поэтому любой суперсложный план и распорядок дня может вогнать меня во временный упадок сил и настроения. Но и отсутствие плана и распорядка тоже дает внутреннему спортсмену прокрастинировать. Поэтому моя цель сейчас — научиться сохранять баланс между отдыхом и необходимой долей ответственности, когда говорю внутреннему надзирателю, что продуктивно поработал во благо своего тела и ментального здоровья. Он, соглашаясь со мной, отпускает вожжи контроля и дает приятное умиротворяющее расслабление с ощущением самоудовлетворения. В общем, моя цель в плавании — получить максимум удовольствия так, чтобы рабочий день был самым продуктивным и комфортным.
Вы определили все негативные факторы, которые мешают вам, с которыми не хочется сталкиваться, и они постоянны. То есть это не разовое нежелание идти на тренировку, потому что сегодня вы отдали много моральных сил или у вас была стрессовая ситуация, а постоянное внутреннее ощущение навязанности этого действия кем-то извне. Как только четко осознаете, чего вам не хочется, придет понимание, зачем вам плавание и занятия спортом в целом и какие цели уже можно себе поставить.

► Постановка конкретных целей

Ваши цели могут быть какими угодно: например, сократить время преодоления определенной дистанции, освоить новый стиль плавания, победить на соревнованиях или душевно тренироваться в группе единомышленников.

1. Создание измеримых целей. Важно, чтобы ваши цели были измеримыми. Например, если вы хотите улучшить свое время, установите конкретный результат, которого хотите достичь. Это позволит отслеживать прогресс и делать необходимые корректировки в процессе тренировок. Если вы только делаете первые шаги в плавании, то я могу уже сейчас определить примерные сроки, когда вы сможете проплыть хорошим кролем с нуля. Если вы держались на воде, но никогда не умели плавать этим стилем, то за 12–20 тренировок вы сможете проплыть хорошим кролем свои первые 200 метров, если будете заниматься самостоятельно. С тренером же сроки заметно сократятся. Если вы испытываете страх воды, глубины и внутреннее напряжение в момент погружения в бассейн, то прибавляйте еще 8–10 самостоятельных тренировок на борьбу со страхами. Я специально взял верхнюю планку количества тренировок, чтобы вы испытали радость от своего прогресса гораздо быстрее и написали мне комментарий, насколько быстро вам удалось научиться плавать.

2. Реалистичность. Ставьте достижимые цели. Установка слишком амбициозных, выходящих за рамки ваших текущих возможностей целей, приведет к разочарованию и потере мотивации. Да, бывают спортсмены-любители, которые, приходя к нам в школу плавания, ставят невообразимые задачи для тренера. Обычно у этих людей очень успешный бизнес или они великолепные топ-менеджеры, высоко взлетевшие по карьерной лестнице. Начиная свои успехи в профессиональной сфере перекладывать на спорт, они считают, что и здесь можно добиться результатов уровня мастеров спорта за считаные месяцы. Как-то раз спортсмен захотел 50 метров проплыть за 28 секунд, при этом такую дистанцию он преодолевал за минуту. Добиться такого показателя требовалось за месяц тренировок. Человек был успешным бизнесменом и не мог позволить себе ставить приземленные задачи. Однако такие люди хоть и ставят перед собой сверхвысокие цели, но и обладают логикой, чтобы по нескольким вводным понять, что некоторые устремления слишком завышены и для них требуется больше времени и вовлеченности.

3. Временные рамки. Определите четкие границы во времени для достижения ваших целей. Это помогает поддерживать фокус и дает дополнительную мотивацию для работы над улучшением навыков. Здесь тоже порой сложно определить, как скоро вы сможете прогрессировать до определенного уровня, если ваша цель — улучшить свое время. Если же задача — проплыть определенную длинную дистанцию на соревнованиях, тогда все гораздо прозрачнее. Достаточно создать недельный план тренировочного процесса, начав писать его от дня соревнований. Двигаясь каждую неделю в обратном направлении к текущему дню, записывайте, что требуется сделать, чтобы достичь цели и проплыть нужную дистанцию. К примеру, если вы хотите выступить на дистанции 10 000 метров, то и план пишется с нарастанием тренировочных объемов в несколько циклов, чтобы ваше тело было готово справиться с такой большой нагрузкой. В этой книге мы не будем подробно останавливаться на планировании тренировочного процесса, но мысль создать такую методичку у меня есть.
Личностный рост через плавание: борьба со страхами и неуверенностью
Попадая в воду, мы каждый раз сталкиваемся с малоосвоенной нами средой, что становится прекрасной практикой для управления собственными страхами и неуверенностью в реальной жизни. Плавание учит принимать и преодолевать вызовы, оставаясь при этом спокойными и собранными. Конечно, первые шаги в обучении плаванию могут пройти не так гладко, как хотелось бы нашему телу. Во-первых, вестибулярный аппарат может подпортить самочувствие. Для него вода — непривычная стихия, хотя мы все когда-то из нее вышли. А маленькие дети совсем недавно плавали у мамы в животе, поэтому им так легко освоить эту среду с первых дней жизни. Если продолжать эту практику, то вырастут настоящие амфибии. А вот во взрослом возрасте мы привыкли испытывать силу тяжести на себе, привыкли к тому, что нас постоянно прижимает к земле и состояние невесомости нам чуждо. Поэтому попадание тела в воду — стресс, но буквально за несколько тренировок он перерождается в приятное ощущение расслабления и комфорта. Нам хочется еще и еще испытывать это ощущение полета.
Во-вторых, есть определенные трудности с дыханием, с которыми мы столкнемся на первых тренировках. Когда вы читаете эту книгу, вы не контролируете свое дыхание, оно происходит самопроизвольно и не нуждается в вашем контроле, если обстановка вокруг того не требует. Но на тренировках в бассейне вам необходимо сначала в механическом режиме контролировать свои вдохи, выдохи, задержку дыхания, чтобы не выпить через нос лишней воды. Но так как человек — существо, которое быстро приспосабливается ко всему, то и этот навык придет достаточно быстро, и от получения новых двигательных привычек и ощущений скольжения и плавучести вашего тела вы получите просто невообразимые впечатления.
В-третьих, начинающие часто не сразу осваивают правильную технику плавания. На первых порах может показаться, что синхронизация движений рук и ног, а также координация дыхания с гребками требует чрезмерных усилий и концентрации. Это вызов, для преодоления которого требуются терпение и постоянная практика. Плавание — комплексная активность, включающая в себя работу ума, требующую понимания и ощущения воды. В ходе тренировок вы начнете чувствовать воду лучше, совершенствуя технику и становясь эффективнее в каждом гребке. Этот процесс не только повышает вашу физическую форму, но и дарит глубокое удовлетворение от осознания собственного прогресса. Потом вы будете с улыбкой вспоминать то время, когда казалось, что ничего не получится и вы один из тех, кто точно не сможет научиться плавать. Еще раз скажу, что на это способен практически каждый человек. Такая борьба за улучшение и совершенствование собственных навыков в плавании может стать мощным стимулом для личностного роста и преодоления сомнений. Мы точно будем ценить процесс обучения и наслаждаться каждым достигнутым успехом.
Вы же знаете, что если акула останавливается, то она начинает задыхаться, поэтому и нам, водоплавающим, нельзя останавливаться. Вы точно скажете себе спасибо, если будете руководствоваться первым правилом счастливой жизни: «Не сидеть дома, двигаться, открывать постоянно для себя что-то новое, еще не познанное».
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В начале спортивной карьеры, лет в семь – девять, я был не самым продуктивным пловцом. В нашей группе занимались старшие ребята, а также те спортсмены, что созревали чуть быстрее меня, а значит, показывали результаты выше. Я всегда стремился не только дотянуться до них достижениями в плавании, но и скопировать их повадки, подражать в действиях и разговорах. Одним словом, они казались идеалом, к которому необходимо стремиться. Тогда казалось, что я не могу стать быстрее, сильнее, не смогу проявлять лидерские качества или обогнать их в плавании или в чем-то превзойти. Хотя внутреннее желание сохранялось, надежды таяли. Вы же знаете, что ребенок максимально вовлечен в момент «здесь и сейчас», не допуская других вариантов и не зная про течение времени, хотя способен мечтать. Вот и я считал, что мне ничего не светит, боялся выйти за рамки внутренней дозволенности и закрепиться чуть выше в рейтинге спортсменов. Это были откровенные страхи, слабости и прочие зажимы. Но если заглянуть в будущее на 2–3 года от того момента, можно обнаружить, что ребята, бывшие небожителями, уже явно уступали по многим показателям, теряя очки статуса в коллективе. У них не оставалось сил для спортивной борьбы, но росла энергия для внутренних терзаний. Как же так: они были лидерами совсем недавно, наполнялись силами через собственный статус, а сейчас оказались позади? Значит, нет свежей подпитки, и внутренние раздоры идут не во благо, и уже не до мыслей о спортивной карьере. А юные спортсмены, выдержавшие психологическое давление со стороны старших и других временных лидеров, прошедшие через горечь проигрышей и глумление над низкими результатами, стали набирать силу и приобрели иммунитет к чужому отрицательному мнению.

К чему я вспомнил об этом? Хочу, чтобы вы каждый шаг делали спокойно и хладнокровно, с внутренней уверенностью в правильности выбранного направления. Если остаются какие-то сомнения, их необходимо убрать, иначе они начнут разлагать нас изнутри. Мы не коты Шредингера, которые могут быть одновременно в разных ипостасях. Люди когда-то ставили лишь две цели: выжить в опасной среде и продолжить род. Сейчас же у нас куча времени на любые цели, занятия и движения. И все, что мы делаем, должно приносить удовольствие. Если не приносит, выберите другое занятие или хобби. С голоду вы не умрете, а психику сохраните. А если уже выбрали и точно знаете, что приносит счастье, — забудьте обо всем постороннем и идите в выбранном направлении.
[image: ]Выбросьте из головы сомнения, что у вас что-то может не получиться. Если вы ступили на свой путь, вы уже добились большего, чем основная масса людей, не знающих, что им делать. Выбрав путь и поставив цель, вы точно попадаете в 10 процентов лучших людей. А если поставили цель, выбрали путь и каждый день движетесь в нужном направлении с высокой точностью и ответственностью, то вы просто супергерой!

Что же заставляет настоящих супергероев придерживаться плана? Я нашел ответ на этот вопрос. Как-то я проснулся в пять утра, хотя тренировка начиналась в семь. И дело было не в том, что долго ехать до бассейна, — я хотел пройти эти 10 километров пешком. На улице еще было мало автомобилей, а пешеходов я вообще не встретил. Изредка видел уборщиков территории, собачников, алкоголиков и спортсменов. Оранжевое солнце выходило из-за домов. Настроение было великолепное, я хотел, как всегда, включить какую-нибудь интересную аудиокнигу, но в тот день забыл зарядить наушники, и во время ходьбы разные мысли посещали голову. Одна из них, не успев попасть в сознание, вызвала мурашки. Я понял, что ранние подъемы и первые шаги в преодолении себя, цели и прыжки через грань человеческих возможностей — все то, что не может сделать 99 процентов людей на планете. Именно из понимания этого черпают силы профессионалы: они просто делают то, что подавляющему большинству людей не по плечу. И я не о том, что нужно быть всегда первым любой ценой, нет. Я о том, что важно научиться получать удовольствие от того, что приближаетесь к немногочисленному проценту людей, совершающих то, что другие не могут. Именно утренние часы для меня — часы силы, когда в большом и людном городе на улице ни души, а ты уже на ногах и живешь полной жизнью, встречая рассвет.

Глава 5
Учимся плавать
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Сначала поговорим о страхах, мешающих начать заниматься плаванием. Читателям, уже умеющим плавать, эта глава тоже будет интересна. Я поделюсь историями из собственной жизни и расскажу о нынешних страхах, до сих пор сидящих в глубине и всплывающих в нужное время, как по расписанию.
Преодоление страха воды: шаги к уверенности
Страх воды встречается довольно часто и может стать серьезным препятствием на пути к освоению плавания. Но, как и любой другой страх, его можно преодолеть с помощью правильного подхода и тренировок. Что же поможет вам стать увереннее в водной среде?

► Постепенное привыкание к воде

Есть множество бассейнов с плавным набором глубины. Начните там с мелководья, где вода не доходит до пояса, там вы точно будете уверены, что всегда встанете на дно бассейна, даже если накатит приступ страха. Для начала можно просто ходить по дну, привыкая к ощущению воды вокруг себя. Постепенно заходите глубже, пока вода не достигнет уровня груди. Важно делать это медленно, чтобы голова и тело успевали адаптироваться к новым ощущениям.
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Когда меня первый раз привели в бассейн, я кричал и боялся приближаться к воде, не говоря уже о том, чтобы плыть. Мой будущий тренер вел группу детей, которые уже плавали по всему бассейну, не боясь глубины. А мне казалось, что на первой же тренировке меня заставят плыть на глубину. Закинут на середину бассейна, и если выплыву – значит, научился плавать, все хорошо. А если не выплыву – не судьба.
В первый раз не срослось. Пришлось идти второй раз после долгих уговоров, что я начну учиться на мелководье, получу досочку для плавания, на которую можно опереться и спокойно передвигаться, не боясь за свою жизнь. До сих пор перед глазами стоит отчетливый рисунок этой погрызенной юными спортсменами вспененной досочки со смытой хлоркой зеленой краской. Я там тоже, как и положено всем детям, хорошо покусал от страха это плавучее средство, доставшееся еще от советских секций. Сколько же времени с тех пор прошло, но прозрачность и прохладу воды ощущаю так, будто это было вчера.

В осознанном возрасте не будет таких сильных переживаний, потому что вы точно знаете, что последовательные шаги и максимальная безопасность помогут научиться плавать за считаные месяцы регулярных тренировок.

► Дыхательные упражнения

Дыхание играет ключевую роль в плавании и помогает контролировать страх. Сначала научитесь правильно дышать на суше: делайте глубокие вдохи через рот и медленные выдохи через нос и рот — так выстроите ритм дыхания в воде. Логичным следующим упражнением на дыхание могут стать выдохи на воду. Глубоко вдохните через рот и подуйте на воду плавно и продолжительно, точно задуваете свечи на праздничном торте. Следующее упражнение еще ближе наклонит вас к поверхности воды. Набрав побольше воздуха, опустите в воду только рот, сделайте длинный выдох, но не до конца, чтобы успеть перед вдохом поднять лицо из воды. Далее то же самое повторите с носом. Главный принцип — все должно быть плавно и легко, без резких движений. Вода любит плавных.
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Помню, как первый раз случайно вдохнул воду носом. Это случилось на моей 5–10-й тренировке. Меня только начали учить плавать, а я уже почувствовал такую уверенность, что думал, будто знаю все о плавании. И как положено ребенку, начал играть, не придавая значения тому, что эта стихия – опасная для игр среда и неверный шаг может наполнить нос и рот водой в считаные секунды. И вот, заигравшись, я запрокинул голову назад так сильно, что вода затекла в нос. В тот момент показалось, что не в нос, а в мозг. Ужасно неприятное ощущение, точно не вода попадает в нос, а кислота пожирает каждую клеточку головного мозга. Позднее это ощущение стало привычным: дети часто вдыхают не там, не тем и не тогда, когда надо. Взрослые же с проблемой справляются намного увереннее, концентрируясь на правильном выполнении упражнений, чтобы не допустить попадания воды в пазухи носа и не ощутить дискомфорт.

► Вспомогательные средства

На первом этапе могут быть полезны вспомогательные средства — плавательные доски или нудлы. С ними можно чувствовать себя более уверенно в воде и сосредоточиться на дыхании и расслаблении, не беспокоясь о сохранении на плаву. Если вы занимаетесь без тренера, можете использовать для удержания на воде разный инвентарь. Но я бы на вашем месте выбрал мелкий бассейн и не брал такие плавательные средства: они не облегчают, а усложняют процесс обучения. Вы привыкаете к постоянной поддержке с их стороны, а когда убираете инвентарь в сторону, не можете контролировать тело в воде и находить правильный баланс. Иногда тренеры используют доски, нудлы или другие предметы, чтобы начинающий пловец сосредоточился на работе ног или дыхании, но берут их только тогда, когда это действительно необходимо, чтобы сократить сроки обучения за счет переключения внимания на разные элементы техники.
К примеру, мы с другими тренерами каждое воскресенье устраиваем мозговой штурм и делимся накопленным за неделю опытом. Предлагаем и находим упрощенные техники и объяснения определенных движений и упражнений, чтобы спортсмены-любители понимали, что от них требуется, умели почувствовать правильное движение и прогрессировали быстрее.

► Упражнения на расслабление

Важно научиться расслаблять тело в воде, поскольку напряжение только усиливает страх. Наконец вас уже не беспокоит окружающая вода, и желание согнать ее с лица отступает. Значит, пора научиться лежать и расслабляться, используя легкие как большой воздушный пузырь. Расслабление помогает преодолевать любые страхи. Если вдуматься, расслабление и самоирония отлично справляются с любыми страхами.
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Однажды мы поехали в Бразилию на сборы. А накануне я начитался про акул и других обитателей Атлантического океана. В первый же день сбора тренер отправил нас, пятерых своих спортсменов, на утреннюю тренировку в океан. Как-то так интересно получилось, что я остался доплывать положенные километры в гордом одиночестве. Плыть требовалось не у самого берега. Не только потому что там серфингисты и сильные волны, но и потому, что как-то не комильфо профессиональным спортсменам тренироваться у самого берега – нам поглубже и подальше подавай. Ну вот я и увлекся, забравшись метров на триста от берега, а значит, на возвращение в случае чего требовались минимум минуты. Плыву себе спокойно, никого не трогаю, держу заданный ритм, и вдруг мой мозг начинает в ярких красках кинопоказ прочитанной накануне информации. Знаете, когда накатывает страх безысходности? Причем угрозы-то нет, а страх растет! Я уж не знаю, какой ужас одолевает людей, увидевших опасное существо в воде. В общем, частота гребков увеличилась в два раза, направление сменилось на противоположное, пульс подскочил до голубиного в полете. И тут вспомнился отличный способ решить проблему страхов – самоирония. Я расслабился и остановился. Словно со стороны посмотрел на себя и представил худшую картину в мультяшном оформлении: из воды выпрыгивает огромная акула, раз в пять крупнее человека, и сверху падает на меня с открытым ртом, глотает не жуя. А я сижу потом у нее в брюхе и грущу. Затем я увидел страх в своих глазах со стороны: как забавно сейчас смотреть с берега на мое лицо в бинокль. Не хватало только коричневого пятна вокруг этого человечка, подумал я и рассмеялся в голос. Хохотал секунд десять-пятнадцать. Потом пришла мысль, что не такой я простой человек, как оказалось. Могу сам себя завести в тупик, разогнать до уровня жалкой трусливой букашки и тут же подняться на высоту Олимпа, чувствуя невообразимое спокойствие и умиротворение. «В общем, классные мы, люди, можем все, что только пожелаем, если научимся собой управлять», – решил я и расслабленно поплыл по заданному тренером маршруту.

► Постоянная практика

Как и при приобретении любого другого навыка, ключ к успеху — систематическая практика. Посещайте бассейн регулярно, постепенно увеличивая время, проведенное в воде, и сложность упражнений. Помните: каждый раз, входя в воду, вы делаете шаг к преодолению своего страха. Он точно исчезнет уже на 3–5-й тренировке, а взамен придет нарастающая любовь к плаванию.
Питание и плавание
Правильное питание — один из важнейших моментов подготовки к тренировкам по плаванию. Оно влияет на общее самочувствие спортсмена и его способность добиваться максимальных результатов. Оптимальный выбор продуктов и времени их употребления значительно улучшают эффективность тренировочного процесса и предотвращают возможный дискомфорт во время занятий. Не стану углубляться в эту тему подробно, лишь хочу донести базовые принципы правильного питания.

► Питание перед тренировкой

Идеальное время для приема пищи перед плаванием — за 1,5–2 часа до начала занятий. Этот интервал позволяет организму достаточно переварить пищу и обеспечить энергией мышцы, при этом избегая чувства тяжести или дискомфорта в желудке.

1. Углеводы. Основа предтренировочного питания — углеводы с низким или средним гликемическим индексом. Они обеспечат постепенное и длительное насыщение энергией. Комплексные углеводы, содержащиеся в цельнозерновых продуктах, овощах, фруктах и бобовых, — идеальный выбор. Такие продукты, как сахар, конфеты, булочки, печеньки, имеют высокий гликемический индекс. Они дают временный приток сил, а через 30 минут вас начнет клонить в сон, да и для здоровья они совсем не полезны, если не ограничить их потребление.

2. Белки. Белки также важны перед тренировкой, но в умеренном количестве. Они поддерживают мышечную массу и помогают восстановиться после физических нагрузок. Отдавайте предпочтение легкоусвояемым белкам, таким как куриная грудка, рыба, творог или растительные альтернативы.

3. Жиры. Жиры перед тренировкой следует ограничить, поскольку они медленнее всего перевариваются и могут вызвать дискомфорт во время интенсивных занятий. Если включаете в рацион жиры, выбирайте здоровые источники: авокадо, орехи или семена, но в небольшом количестве.

4. Гидратация. Не забывайте о воде — начинайте насыщать ей организм за 2–3 часа до плавания и продолжайте пить небольшими глотками вплоть до начала тренировки. Гидратация критически важна для предотвращения обезвоживания и поддержания оптимального уровня производительности. Пить воду важно всем, но особенно это касается пловцов, которые расходуют много энергии, находясь в воде. Чтобы ваше тело работало как часы, поддержание водного баланса просто необходимо.

Наше тело на 60 процентов состоит из воды. Она участвует во всех процессах: от доставки питательных веществ до регуляции температуры. Если не пить достаточно жидкости, это может привести к серьезным последствиям, которые скажутся на вашем восстановлении.
[image: ]Запомните очень важное правило атлетов, занимающихся циклическими видами спорта: «Если чувствуешь жажду, значит, тело уже сильно обезвожено, наступила точка невозврата потери продуктивности». Это значит, что нельзя доводить тело до состояния, когда оно просит воды.

Сколько и когда пить? За 2–3 часа до занятий выпейте 400–600 миллилитров воды. Это поможет телу настроиться на предстоящую тренировку. В процессе занятий тоже не забывайте о воде и пейте 150–250 миллилитров каждые 15–20 минут. Отлично подойдут напитки, обогащенные электролитами и углеводами, чтобы поддержать водно-солевой баланс: во время любой длительной аэробной нагрузки мы расходуем не только воду, но и соли, а значит, их тоже важно пополнять.
Вам наверняка знакомо ощущение, когда до кофе вы чувствуете себя вялыми, а после — словно возродились, особенно после бессонной ночи. Тогда за работой тело расслабляется, артериальное давление снижается, вызывая сонливость. Кофеин из кофе — как энергетический заряд, быстро пробуждает мозг и поднимает давление, делая нас более внимательными и энергичными. Однако, употребляя кофе, мы фактически занимаем энергию у собственного тела, откладывая отдых. Когда эффект кофеина проходит, мы опять чувствуем усталость и вновь наливаем себе ароматного кофе, чтобы возобновить цикл. Кроме того, кофе сильно обезвоживает тело, провоцируя еще большие проблемы с самочувствием. Такова цена этого вкуснейшего напитка. Чтобы выйти из порочного круга, можно временно перейти на кофеин в капсулах. Однако лучше заменить его легкой зарядкой, которая естественно повысит артериальное давление и вскоре наполнит вас энергией. Как только ваш режим сна и отдыха восстановится, вам больше не понадобится кофе, поскольку регулярные физические упражнения, такие как плавание, помогут достичь гармонии в организме и естественной энергии без стимуляторов. А мы знаем, что жизнь с постоянными обременениями в виде кредитов, ипотек и прочих долгов менее счастливая, поэтому не стоит брать взаймы и у своего тела.
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Не могу здесь обойтись без самоиронии. Мне в спортивной карьере дважды довелось выступать на королевской дистанции в 25 километров. Не скажу, что мне она не нравилась, просто не любил преодолевать слишком уж большие расстояния, а подготовка к такому затяжному заплыву требовала массу времени и сил, но больше психологического настроя. Хотя дело даже не в этом. Был один маленький технический нюанс, в конечном счете не позволивший мне бороться за лидирующие позиции в гонке. Когда ты плывешь такую длинную дистанцию без остановки на высокой скорости целых пять часов, ты так или иначе захочешь в туалет по-маленькому. Ну, казалось бы, что тут такого, плывешь себе в море или океане, вокруг вода, сходи себе спокойно, и все. Но я никогда не мог этого сделать в присутствии людей. А на соревнованиях тебе нужно не просто избавиться от лишней жидкости в присутствии людей, но и сделать это на скорости выше 1.10/100 метров, а это достаточно много, примерно как у быстро идущего человека.
Терпеть сигналы переполненного мочевого пузыря тоже невозможно: это сильно отвлекает от хода дистанции и тактики гонки. Я пытался решить эту проблему прямо во время заплыва на открытой воде. Несколько раз я останавливался, чтобы сосредоточиться: там главное начать, а потом можно плыть в расслабленном темпе с выключенными ногами, чтобы продолжать процесс на ходу. Но на соревнованиях в Италии на чемпионате Европы со мной плыл рядом спасатель-итальянец, не понимавший, почему я останавливаюсь, и в самый неподходящий момент спрашивал, все ли со мной в порядке. Спасатель не понимал по-английски, поэтому приходилось показывать жестами, чтобы он уплыл подальше. В какой-то момент он сообразил, но, уплывая, продолжал на меня смотреть, вызывая раздражение. Ни о каком запуске процесса не могло идти и речи, когда ты в фокусе внимания спасателя. Сейчас пишу эти строки, и мне очень смешно, а тогда я собрал весь русский мат, чтобы послать итальянца к знаменитой бабушке. В итоге я справился, но группу лидеров уже не догнал. Да уж, спорт высоких достижений не прощает мелочей! Чего не скажешь о любительском спорте, в частности о плавании на открытой воде, где можно от каждой мелочи или от каждого гребка получать массу удовольствия и опыта.

► Питание после тренировки

После тренировки телу требуется топливо для восстановления. Представьте, что ваше тело — машина: после долгой поездки она нуждается в бензине. Вот почему правильное питание после занятий так важно — оно помогает заправить тело и подготовить его к следующим нагрузкам.
Когда вы заканчиваете тренировку, вашему организму нужны углеводы, чтобы восполнить энергию, потраченную во время упражнений. Подумайте об углеводах как о топливе для вашего тела. Они восстановят запасы энергии, которые вы истратили, тренируясь.
Белки — строительный материал для мышц. После тренировки мышцы немного изношены, и белки помогают их восстановить, сделать сильнее и выносливее.
Повторюсь, не забывайте и о воде. Тренируясь, вы потеете и теряете жидкость, поэтому важно пополнять ее запасы в организме. Правильная гидратация помогает вашему телу работать как часы — все процессы в нем идут гладко, и вы быстрее восстанавливаетесь.
После тренировки идеально съесть что-то содержащее и углеводы, и белки. Например, йогурт с фруктами или бутерброд с куриной грудкой.
Так что, если хотите, чтобы ваше тело хорошо восстанавливалось после занятий и было готово к новым тренировкам, не забывайте правильно питаться и пить достаточно воды. Вы будете лучше чувствовать себя и добиваться больших результатов в плавании или любом другом виде спорта.
У профессиональных спортсменов, выступающих за сборные команды своих стран, есть собственные нутрициологи и диетологи, либо эту функцию берут на себя врачи сборных команд, которые составляют для каждой категории спортсменов индивидуальное меню на неделю. Конечно, многое зависит от того, каким видом спорта занимается команда, на каких дистанциях выступает и т. д. К примеру, если мы говорим о девушках, занимающихся спортивной или художественной гимнастикой, то там есть ограничение по быстрым углеводам: сдобным булочкам, печенью, конфетам и тому подобному.
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Помнится мне один случай на сборах на озере Круглом. Это спортивная база, где тренируются пловцы, гимнасты, синхронистки, фехтовальщики и другие спортсмены. В один из выходных мы поехали в торговый центр, где обычно ходили в кино и ели, устраивали читмил[7]. На выходе с охраняемой территории базы к нам подбежала одна из спортивных гимнасток и попросила купить что-нибудь вкусненькое, буквально заталкивая нам в руки сложенные в несколько раз купюры. Это была девочка лет двенадцати, которая на сборах сильно страдала от нехватки сладкого и хотела хотя бы в выходные чуть-чуть поднять настроение маленькой шоколадкой.
Конечно, она знала, что ей нельзя есть много – это может сказаться на показателях и эффективности в гимнастике, но одна маленькая шоколадка, никак не влияющая на общую калорийность недельного питания, могла бы сделать ее счастливее и зарядить до следующих выходных, помогая переносить гигантские нагрузки на тренировках. Конечно, мы в таких случаях помогали юным коллегам, выступая в роли проводников в запретный мир, но не баловали, потому что мечта об олимпийской медали важнее текущих удовольствий.

Поскольку в этой книге речь не идет о достижении целей любой ценой, помним, что баланс в активностях, питании, отдыхе и работе важнее постоянного депрессивного ограничения себя во всем. Поэтому если хочется кофе с шоколадкой, то можно и выпить, не забывая о воде для баланса и о тренировках.
Кстати, у нас, пловцов, выходивших на длинные дистанции, больших ограничений в питании не было. Хотя мы понимали, что очень жирные и жареные продукты, а также избыток сахара могут сказаться на результатах. Все это — пища либо тяжелая, либо вызывающая скачки сахара и, соответственно, инсулина. Роста результатов такая пища не дает, лишь мешает ускорить процессы восстановления. Энергия, идущая к телу, должна быть чистой, как бензин для спортивных болидов!
[image: ] История из жизни
Занимательный случай произошел со мной на чемпионате мира в Италии. Оба раза свои 25 километров я плыл именно там. Про вторую попытку я говорил выше, сейчас расскажу о первой. Она как раз связана с ошибкой питания. Не скажу, что был тогда хорошо готов к своей дистанции, потому что попал на нее из-за того, что не отобрался на менее длинные, которые мне нравились больше. Я совсем забыл, что питание нужно несколько изменить, так как плыть предстояло пять часов, а за это время организм расходует массу калорий, переваривая все, что есть в желудке и кишечнике. Даже если там лежит мясо, которое должно перевариваться почти сутки, у пловцов-марафонцев и оно моментально усваивается, не оставляя следа. Метаболизм профессиональных атлетов очень разогнан, важно делать на этом акцент. А я перед стартом поел так же, как перед десятикилометровой дистанцией – в общем, как обычно. Несмотря на то что по ходу дистанции тренер или его помощники дают специальные напитки, мне этого перестало хватать уже после 15 километров, и я почувствовал голод. Когда гликоген в мышцах заканчивается, транспорт липидов остановлен, а в животе заканчиваются запасы еды, организм просто выключает транспорт питательных веществ в мышцы – ему плевать, что у вас чемпионат мира и борьба за медали.
Вот и мой организм сказал, что пора выйти на режим экономии, и я тут же отстал от группы лидеров. В итоге приплыл лишь в середине второй десятки. Помню только, что после финиша один знаменитый репортер подошел, чтобы взять интервью о ходе гонки, а я вежливо извинился и побежал в палатку с едой, перепутав наш шатер с шатром мексиканцев. Я съел весь плов, который полагался пловцам из Мексики. Мне сейчас кажется, что там было килограмма два точно, потому что я умял четыре контейнера плова. Но не переживайте, ни один мексиканец не пострадал – нашлись еще контейнеры, и мы все возместили.

Помните, что голодным на тренировки лучше не ходить. Поужинайте за два часа до вечерней тренировки или легко позавтракайте за час до утренней. Тогда тело повысит работоспособность и не станет ограничивать вашу активность.
Разминка перед плаванием
Разминка перед тренировкой необыкновенно важна для подготовки тела к предстоящей нагрузке, даже если вы лишь делаете первые шаги в обучении плаванию и особой нагрузки у вас нет. Разминка необходима для предотвращения травм. Она улучшает кровообращение, делает мышцы более эластичными и готовыми к эффективной работе. Вспомните, к примеру, пластилин. Когда вы только достаете его из коробки, он твердый, в таком состоянии из него сложно что-то слепить: приходится его греть в руках и разминать. Если же его сразу потянуть в разные стороны, пластилин не будет тянуться, а порвется. Так же и мышцы требуют перед тренировкой подготовки и разогрева. Кроме того, разминка помогает снизить риск растяжений и разрывов мышц, увеличивает гибкость и подвижность суставов, что особенно важно в водной среде, где каждое движение требует плавности и координации.

► Упражнения для разминки

Разминка с легким жгутом или резиной для статодинамических упражнений
Использование легкого жгута или резинки для разминки перед плаванием значительно улучшит качество вашей подготовки. Что это за резинка такая? Ее называют по-разному: «ленточный жгут», «фитнес-резинка», «жгут латексный», «резина для связок», «резина для статодинамики». Это широкая, но очень тонкая лента, меньше одного миллиметра толщиной и не меньше двух метров в длину. Она легко растягивается. Чем меньше нагрузки она дает, чем легче растягивается, тем лучше. Вы всегда сможете увеличить нагрузку, сложив ленту вдвое.
Почему я так люблю внедрять в занятия эту резину? Она решает практически все задачи тренировки и разминки. Главная ее польза — выполнение статодинамических многоповторных упражнений. Такие упражнения, сочетающие статические и динамические элементы, комплексно воздействуют на организм, укрепляя мышечно-связочный аппарат и сухожилия. Эти упражнения активируют процессы, важные для здоровья и физического развития.
Через нейромышечную адаптацию статодинамические упражнения улучшают связь нервной системы с мышцами, повышая их способность к сильным и координированным сокращениям. Это основа для укрепления мышечной ткани и повышения ее функциональности.
Кроме того, такие упражнения увеличивают кровоток к активным мышцам, обеспечивая их кислородом и питательными веществами, что ускоряет процессы восстановления и способствует росту мышечных волокон. Регулярное выполнение этих упражнений также стимулирует производство коллагена, улучшая эластичность и прочность связок и сухожилий.
Важную роль играет микротравматизация мышечных волокон, вызываемая статодинамической нагрузкой. Этот процесс стимулирует их восстановление и гипертрофию, укрепляя не только мышечную ткань, но и связочный аппарат. Улучшение метаболической эффективности мышц делает организм способным более эффективно использовать энергию, а значит, повышает общую выносливость и работоспособность.
Не менее важно и улучшение проприоцепции[8], достигаемое благодаря статодинамическим упражнениям. Улучшенная способность организма воспринимать свое положение и движения в пространстве повышает координацию, снижая риск травм.
В совокупности статодинамические упражнения — мощный инструмент для укрепления тела, улучшения физических показателей и предотвращения травм. Все это делает их неотъемлемой частью эффективной тренировочной программы.
В мои первые годы в составе сборной команды страны нагрузки были колоссальные, мышцы и связки не успевали восстанавливаться между тренировками. Часто спортсмены испытывали серьезные проблемы с опорно-двигательным аппаратом. Было время, когда операция на плечевом суставе считалась нормой для профессиональных пловцов. Травм было много из-за чрезмерных нагрузок и отсутствия профилактики. И мне пришлось пропустить несколько тренировок на сборах из-за невероятной боли при поднятии руки выше уровня плеча. Плавать с такой болью было практически невозможно, рука отказывалась что-либо делать. Благо травма оказалась несерьезной, потому что я старался не усугублять, а всегда прислушивался к организму.
Но самый правильный шаг я сделал, начав подробно изучать эту тему. Отчего длительные аэробные нагрузки не укрепляют связки и сухожилия? Почему суставы заметно сокращают ресурс и перестают выполнять свою функцию на 100 процентов? По каким причинам возникают боли разного характера после тренировок и как их избежать? Ведь боль — сигнал организма, что с нашим телом не все в порядке. Если его не слушать, то рано или поздно тело начнет компенсировать утраченную функциональность или полностью выключит из работы целый двигательный элемент. Любопытство привело меня к интересным работам профессора Селуянова, подробно рассказывавшего о процессах в мышцах, сухожилиях и связках спортсменов. Он говорил о чудодейственных способах профилактики травм и о многих других процессах, которые тогда очень помогли мне прогрессировать и избегать перегрузок. Одним из открытий стала статодинамическая работа с большим числом повторений.
Главная идея в том, что мышце необходимо испытать небольшой шок от достаточно легкой нагрузки при определенном количестве повторений. Здесь важно не давать мышцам полностью расслабиться, а все время держать ее в напряжении, при этом создавая еще и динамические движения в заданной амплитуде. Проще говоря, такие движения ускоряют восстановление и выступают в роли активного помощника для профилактики травм, связанных с опорно-двигательным аппаратом.
Сначала я занимался с бутылками воды, используя гравитацию для создания постоянного напряжения в мышце. Затем взял упражнения из комплекса лечебной физкультуры и нашел специальный жгут, который помог создать много вариаций упражнений. Я начал использовать их в сборной по марафонскому плаванию. Тогда даже доктор нашей сборной команды заинтересовалась включением в разминку упражнений с резиной для связок. В Бразилии ее используют и по сей день не только профессионалы, но и любители спорта, да и вам я рекомендую сразу взять такую полезную штуку на вооружение и добавить в тренировки упражнения с резиной для разминки и профилактики травм.

Статодинамическая разминка верхнего плечевого пояса
Важные моменты при использовании резинки для связок:

• Выбирайте только самую легкую резину, чтобы усилие при растяжении было равномерным.
• Резина во всех упражнениях должна быть в постоянном натяжении.
• Выполняйте не менее 20 повторений в каждом подходе и не менее двух подходов в каждом упражнении.
• Частота движений должна быть достаточно медленной для лучшего эффекта.
• Амплитуда движений такая, чтобы не было фазы расслабления, когда мышца выключается из работы.

Динамическая растяжка
Динамическая растяжка — комплекс движений для повышения активной гибкости, занимающий важное место в подготовке к физическим нагрузкам, в том числе к плаванию. Активная гибкость — способность совершать движения в максимальном диапазоне с использованием силы мышц без внешнего воздействия. Она отличается от пассивной гибкости, когда максимальный диапазон движения достигается с помощью внешней силы — например, когда спортсмен использует руку для удержания ноги в вытянутом положении.
Активная гибкость просто необходима для плавания, поскольку повышает эффективность движений в воде, позволяя пловцам увеличивать скорость через увеличение амплитуды движений без дополнительных усилий. Также она снижает риск травм, обучая организм контролировать положение тела и двигаться в полном диапазоне без превышения физиологических пределов гибкости.

Одно из преимуществ динамической растяжки в активной гибкости — безопасность ее выполнения. В отличие от статических упражнений, которые могут приводить к чрезмерному растяжению и повреждению тканей, динамическая растяжка позволяет телу адаптироваться к увеличивающейся амплитуде движений постепенно, что минимизирует риск травм. Во время выполнения упражнений не должно быть резких движений, все выполняется в спокойном режиме.
При выполнении динамических упражнений на растяжку активируются механорецепторы в мышцах и сухожилиях, в результате улучшается способность организма воспринимать и контролировать положение частей тела в пространстве. Это особенно важно для пловцов, поскольку в водной среде требуется высокий контроль за телом для выполнения технически сложных движений.
Следовательно, активная гибкость, развиваемая динамической растяжкой, — фундамент для достижения высоких результатов в плавании. Она не только повышает эффективность движений, уменьшая энергозатраты и увеличивая скорость, но и обеспечивает высокий уровень защиты от травм, делая тренировки более безопасными и продуктивными.

Профессиональные пловцы выполняют динамическую растяжку как перед тренировкой, так и после нее. Она как масло, которым сложно испортить кашу. Представьте, что дельфин напряжен и зажат от стресса или от переизбытка упражнений в тренажерном зале. Вряд ли такой хищник сможет добывать пропитание: мышцы скованы, амплитуда движения плавника минимальна, а все движения рубленые и резкие. Абсурд, не правда ли? Вот и профессиональным пловцам неразумно не использовать инструменты, позволяющие плыть гораздо эффективнее и быстрее, тем более если речь об эластичности мышц и профилактике травм.

Глава 6
Плавание как стиль жизни

[image: ]

Для начинающих пловцов частота тренировок должна быть сбалансирована так, чтобы обеспечить постепенный прогресс без риска перетренироваться или получить травму. Идеально начать с 2–3 тренировок продолжительностью 30–60 минут в неделю. Организм адаптируется к новым нагрузкам, разовьет выносливость и закрепит технику плавания, а также получит достаточно времени для восстановления. Мы всегда говорим нашим спортсменам, что три раза в неделю — это на 50 процентов больше, чем два раза, а значит, третья тренировка принесет гораздо больше пользы и не перегрузит организм.
[image: ]Важность отдыха нельзя переоценить. Полноценное восстановление помогает спортивному прогрессу. Во время отдыха восстанавливаются мышечные волокна, укрепляются связки и суставы. При полном физическом восстановлении вы охотнее идете на тренировки. При чередовании тренировок с отдыхом вы избежите стагнации и повысите общую эффективность занятий.

Включайте в режим тренировок дни, когда физическая активность снижена до минимума или заменена йогой, стретчингом, прогулками. Так вы будете поддерживать активность, не перегружая организм.
Уделите внимание качеству сна, питанию и ограничению входящего потока неструктурированной информации (я намекаю на короткие видео из социальных сетей). Эти факторы заметно влияют на скорость восстановления и общее состояние здоровья. Увеличивайте продолжительность и интенсивность тренировок постепенно, параллельно с улучшением физической формы и адаптацией к нагрузкам.
Старайтесь соблюдать базовые закономерности для баланса между тренировками, работой или учебой и отдыхом. Поэтому 2–3 занятий в неделю на первых этапах обучения вполне достаточно, чтобы получить удовольствие от воды и научиться плыть красивым и экономичным кролем, ну и другими стилями впоследствии.
Когда лучше тренироваться: утром или вечером? Этот вопрос вызывает много споров среди спортсменов и тренеров. Хотя профессионалы и их тренеры не поймут: они скажут, что необходимо тренироваться и утром и вечером, а на сборах вообще три раза в день. Но мы сейчас говорим о любителях спорта, и ответ зависит от многих факторов, включая ваш личный биоритм, образ жизни и конкретные цели тренировок. Давайте рассмотрим плюсы и минусы обоих вариантов.

Тренировки утром:

1. Улучшение настроения на весь день: утренняя активность стимулирует выработку эндорфинов, помогающих начать день с позитивного настроя.

2. Лучшее планирование дня: утренние тренировки освобождают время вечером для других дел или отдыха.

3. Содействие здоровому режиму: утренняя активность способствует более здоровому образу жизни, включая соблюдение режима сна и питания.

Тренировки вечером:

1. Более высокая производительность: вечером мышцы лучше разогреты и организм уже давно бодрствует, что ведет к лучшей производительности и меньшему риску травм.

2. Снятие стресса после рабочего дня: физическая активность вечером снижает накопившееся за день напряжение и улучшает качество сна.

3. Больше времени на подготовку: вечером у многих больше времени на подготовку к тренировке.

Что же выбрать? Ваше идеальное время для тренировок зависит от того, как вы себя чувствуете и какие у вас цели. Если любите утро, как его люблю я, и чувствуете в это время, что совершаете нечто, другим недоступное, возможно, вам подойдут утренние тренировки. Если же вы бодрее и продуктивнее тогда, когда все уже чистят зубы и готовятся ко сну, вам может подойти вечерний график. Главное — слушать свое тело и подбирать время, которое лучше вписывается в ваш образ жизни и помогает достигать желаемых результатов. Но из собственной практики скажу, что при правильном ритме жизни, ложась до 23:00, мы чувствуем себя гораздо лучше. Я понимаю: трудно перестроить свое тело на правильный режим работы, мы привыкли сдвигать биоритмы на несколько часов вперед. И все-таки советую попробовать на пару недель вернуться к естественному балансу сна и бодрствования, где в 6:00 пробуждение, а в 22:00 уже подготовка ко сну. Почти на 100 процентов уверен: тело скажет вам спасибо. Но если, попробовав, вы не добьетесь улучшений: вы действительно человек-сова с измененными биоритмами. Тогда лучше оставьте все так, как вам комфортнее.
[image: ]Помните, что регулярность и последовательность в тренировках важнее времени суток. Выберите то время, когда вам удобно и приятно заниматься, и тогда тренировки принесут максимальную пользу и удовольствие.

Помню, в юности вечерние тренировки получались у меня гораздо лучше и эффективнее. Но зимой плавать по вечерам я не любил: солнце уже заходило, и наступала темнота. В такое время снижалась эмоциональная активность и появлялось желание провести вечер в тишине и в уюте. Но почему именно тренировки были интенсивнее? Дело в том, что обычно соревнования по плаванию в бассейне проводятся в две программы: на утренней спортсмены плывут предварительные заплывы, стараясь попасть в финал, который за редким исключением проходит вечером. Получается, организм должен быть адаптирован к нагрузкам и показывать наилучший результат именно вечером. Дело привычки. Поэтому я не голосую за утро или вечер, просто хочу, чтобы в вашей жизни был баланс работы, физической активности и отдыха. Когда я начал плавать уже на открытой воде и активно готовился к соревнованиям на длинные дистанции, тренироваться стал иначе. Соревнования на открытой воде в основном проходят утром, и это сразу финалы без предварительных заплывов. Ведь дистанция достаточно длинная, чтобы плыть ее несколько раз подряд, да и в утренние часы открытые водоемы обычно спокойнее, солнце не так палит, вода прохладная. Мои тренировки сместили акцент интенсивности и объемов на утро, чему я был безмерно рад — после заплыва оставалась куча времени на жизнь. Правда, около трех часов дня наступала уже вечерняя тренировка, но она была не такая выматывающая, как первая.
Отдых после тренировок: путь к восстановлению
Без восстановления после тренировок невозможно добиться прогресса в плавании. Правильный отдых не только восстанавливает силы, но и подготавливает тело к новым вызовам. Однако отдыхать тоже нужно правильно. Для кого-то сам спорт — уже отдых после тяжелого рабочего дня. Хочется окунуться в прохладную воду и перезапустить организм, нагрузив мышцы, прокачав «свежую» кровь по всему телу и отключить постоянный поток мыслей. Но бывает, что тренировки перегружают наше тело: организм требует щадящего режима или просто не хватает чуточку сна.
Как сделать отдых максимально продуктивным:

1. Активный отдых лучше бездействия, если, конечно, вы спите не меньше семи часов в сутки. Небольшая прогулка на свежем воздухе или легкая велосипедная поездка ускорят восстановление мышц, обеспечив лучшее кровообращение, чем простое бездействие.

2. Посвятите время спокойной и мягкой растяжке или йоге. Так вы снимете мышечное напряжение, улучшите гибкость и снизите дискомфорт в уставших мышцах после тренировки.

3. Сон — ваш лучший друг. Семь-восемь часов качественного сна регенерируют мышцы и восстанавливают организм. Поспать мы все любим, особенно утром, а вот вечером почему-то не думаем о завтрашнем дне и сидим, уткнувшись в телефон. Думаю, что информация в коротких роликах не стоит потраченных на нее часов жизни.

4. Уделите время медитации или глубокому дыханию. Это снизит стресс и улучшит эмоциональное состояние. Все спортсмены учатся медитировать. Это отличный способ взглянуть на себя в будущем, увидеть лучшую версию самого себя, помечтать и прислушаться к своему телу, оно обычно всегда подсказывает путь. Но для результативности медитации важно полностью выключить все эмоции и удовлетворить или снизить первичные желания и физиологические потребности.

Когда-то и я практиковал разные методы медитации, визуализации, пробовал всякие шаманские штучки. Мне особенно нравились визуализация двигательных действий и интересная практика, которую я называл «заначка». Главный принцип такой медитации и визуализации — уверовать в то, что видишь и чувствуешь. К примеру, когда идет работа над новыми элементами техники, очень важно прокрутить каждое движение в голове, медленно и последовательно передвигая каждое звено, меняя угол всех задействованных суставов на необходимый и визуализируя общий образ правильной техники плавания. И это реально работает: ты запоминаешь новые паттерны движений гораздо быстрее, затем они становятся для тебя обыденностью.
Еще меня поразила возможность сдвигать рамки возможностей своего тела и ловить невероятную легкость тогда, когда должно быть тяжело. Как этого добиться? Сначала важно понять, какую сильную сторону требуется прокачать. Допустим, мощный финиш. Значит, нужно стать на последних метрах дистанции быстрее всех в мире. Что ощущает человек, который финиширует быстрее всех? Правильно, невероятную легкость, кураж, мурашки по телу и ощущение божественного превосходства. Не поймите меня неправильно: я вовсе не пытаюсь сейчас проявить гордыню и самоутвердиться. В момент, когда такая сила нужна в спорте, включается закон джунглей, или nothing personal, business only[9]. Такое усиление финиша не происходит за один раз. Это кропотливая и постоянная работа.
Что делал я? Для начала на каждой тренировке на самом финише, во время заданий с ускорением, представлял, что мне гораздо легче, чем другим. Я визуализировал разные ускорители на самом финише дистанции. Например, представлял, как кожа превращается в водоотталкивающий слой с минимальным трением, или воображал невидимые крылья, подхватывающие и немного поднимающие меня над водой, либо светящиеся нити, тянущие меня в нужном направлении. Затем я начал готовиться к каждому финишу, воображая, будто на уровне сердца спрятан маленький контейнер с магической смесью, которая перед финишным рывком впрыскивается в кровь и активизирует все системы организма, убирая боль, увеличивая десятикратно мощность, добавляя скоростной выносливости. В этот момент я представлял, что вхожу в состояние берсерка и выпрыгиваю из воды, отрываясь от всех преследователей. Даже сейчас, работая над книгой, я могу запустить мурашки по своему телу, мгновенно погрузившись в состояние куража. Так здорово, что навык, который оттачивался годами спортивной карьеры, не прошел до сих пор!
Горячая ванна или контрастный душ после занятий улучшат кровообращение и помогут расслабить мышцы. Регулярный массаж ускорит процесс восстановления.
Просмотр ленты соцсетей на диване может показаться заманчивым, но такой вид отдыха не поможет восстановлению, а, наоборот, вытеснит из краткосрочной памяти полезную информацию, полученную за день, заменив ее роликами со смешным сюжетом.
Выбирайте активные способы отдыха, действительно помогающие организму восстановиться и набраться сил для новых достижений. Помните: качественный отдых не менее важен, чем хорошо спланированная тренировка.

Влияние активного отдыха на тренировочный процесс:

1. Улучшение восстановления. Активный отдых ускоряет процесс восстановления, уменьшая мышечную усталость и предотвращая накопление молочной кислоты. Это позволяет вернуться к тренировкам быстрее и с меньшим риском травм.

2. Повышение производительности. Регулярное чередование интенсивных тренировок с периодами активного отдыха улучшает общую физическую подготовку, а значит, увеличивает производительность.

3. Психологическая разгрузка. Снижаются психологическое напряжение и стресс, накопившийся во время тренировок. Повышается настроение.

4. Повышение мотивации. Разнообразие активностей во время отдыха предотвращает монотонность и снижает риск выгорания.

5. Социальный аспект. Активный отдых часто предполагает встречу с единомышленниками, что укрепляет социальные связи и стимулирует обмен опытом, обогащая тренировочный процесс.

6. Повышение качества жизни. Активный отдых укрепляет здоровье, повышает благополучие и качество жизни — конечные цели любой физической активности.

Да, на первых этапах вы посвящаете всего пару-тройку часов в неделю плаванию, и для вас это — исключительно активный отдых. Затем тело начнет привыкать к физическим нагрузкам и просить еще больше, а восстанавливаться быстрее. Занятия спортом войдут в привычку, интенсивность станет расти, а значит, и сам тренировочный процесс будет строиться на сочетании интенсивных тренировок: технических и мягких аэробных с активным отдыхом. На этом этапе вы почувствуете себя частью полноценного спортивного сообщества, ощутите невообразимый приток сил. Вы станете продуктивнее на работе, начнет улучшаться память. Свежая голова — результат аэробных нагрузок. Вскоре вы не захотите делать то, что может нарушить приятное ощущение свободы мысли, потока энергии и приподнятого настроения. Я за восемь лет тренерской работы с любителями плавания видел множество меняющихся в лучшую сторону людей. Безмерно горжусь каждым, кто встал на новые рельсы здорового образа жизни, пусть они даже и хулиганят порой, нарушая режим, но общее движение к качественно новому стилю жизни налицо!
Но есть и одна небольшая проблема. И я не должен обходить ее стороной, потому что не ставлю цели рассказывать исключительно о пользе плавания, вовлекая тысячи читателей в тусовку в бассейне. Проблема в том, что когда ты привык большинство продуцируемой телом энергии тратить на физическую активность, то уже не можешь просто так, например, работать над книгой, сидя за компьютером. Вот и сейчас, когда пишу эти строки, испытываю сильнейшее чувство «беспокойных ног». Мои мышцы словно кричат, что им нужно срочно пойти и сделать что-то, а я не даю импульса, не позволяю выполнять их функцию. Это как домашний питомец, сидящий у двери и скулящий, чтобы его выпустили погулять. Но не только мышцы кричат и испытывают потребность в нагрузке, мозг тоже хочет увидеть что-то новое и интересное или получить порцию гормонов счастья, которые привык брать из физической активности и прогулок.
Возможно, сложно понять такое состояние, пока сам не придешь в спорт и, в частности, плавание. Помните ощущение от первой ложки сладкого мороженого? До тех пор пока мы не испытали его, мы не могли представить ту радость, которую оно принесет. Так же и с плаванием: до первого шага впереди видится пустота, а страх перед неизвестным мешает сделать этот шаг. Но после первого занятия вы начинаете открывать для себя мир новых эмоций и чем чаще погружаетесь в него, тем ярче становятся ваши переживания.

Глава 7
Вода и общество

[image: ]

Люди с давних пор изучали водные пространства не только как источник пищи, но и как путь для перемещения и исследований. Представители древних цивилизаций, например египтяне, греки и римляне, придавали большое значение умению плавать. Оно было не только знаком физической подготовки, но и важной частью культурной и религиозной жизни. Плавание в те времена часто ассоциировалось с ритуальными обрядами и обучением молодежи.

В Средние века плавание было менее популярно среди населения, однако с возрождением интереса к античному наследию в эпоху Возрождения оно вновь вошло в моду как часть образовательной программы. В XIX веке спортивное плавание стало быстро развиваться, тогда же были организованы первые соревнования пловцов.
Сегодня мы наблюдаем стремительное развитие плавания разного уровня для всех групп населения, поскольку увеличивается доступность спортивных сооружений и программ, а также повышается внимание к здоровью и физической активности. Плавание как один из наиболее доступных и полезных видов физической активности стало неотъемлемой частью жизни многих людей, преодолевая возрастные, социальные и физические барьеры.
Плавание не только физически развивает молодое поколение, но и помогает детям и подросткам в социальной адаптации. Через игры и занятия в воде они учатся общаться, работать в команде и находить общий язык со сверстниками. Для взрослых плавание — способ снять стресс, улучшить физическое состояние и найти новых друзей среди единомышленников.
Специальные программы плавания для пожилых людей и лиц с ограниченными возможностями здоровья подчеркивают универсальность этого вида спорта. Плавание не только может улучшить здоровье в более зрелом возрасте, но и открывает возможности для социального взаимодействия, что особенно важно для предотвращения чувства одиночества и изоляции.
Плавательные мероприятия и соревнования сегодня часто становятся платформами для объединения людей. И в местных спортивных клубах, и на международных чемпионатах участники и зрители обмениваются культурным и социальным опытом. Это подтверждает, что спорт стирает границы и создает общие ценности и интересы у людей из разных уголков мира.
Важную роль играют также образовательные программы и инициативы, направленные на обучение безопасности на воде и продвижение здорового образа жизни. Они не только развивают навык плавания, но и формируют ответственное отношение к здоровью и безопасности как собственной, так и окружающих.
Как видите, плавание в современном обществе выходит далеко за рамки простого физического упражнения. Оно – мощный инструмент для социального взаимодействия, объединения людей и формирования здорового и активного общества.

Если бы я мог словами передать, какие неповторимые эмоции испытывает человек, приехавший теплым летним деньком на любительский слет пловцов на открытой воде! Проплыл выбранную дистанцию, погрелся в хорошо натопленной бане, поел сочного мяса с мангала. Тут вам и природа, и физическая активность, и вкусная еда, и, конечно же, общение. Если думаете, будто те, кто приезжает на такие мероприятия, — исключительно спортсмены, которые всю жизнь только и делают, что тренируются, то вы ошибаетесь. Здесь собираются истинные ценители баланса в жизни, люди, достигшие определенных высот в своей сфере и умеющие отдыхать так, чтобы всегда развиваться и становиться сильнее. Если мы сохраняем молодость тела и легкость мышления, избегая вредных привычек и заменяя их позитивными эмоциями и двигательной активностью, организм моментально даст нам понять, что это именно тот путь, который требуется ему для здоровой и долгой жизни.
Каждое лето, а иногда и зимой, наша команда выезжает на соревнования по плаванию на открытой воде, триатлону и другие фестивали спорта. Они проходят каждую неделю. И каждое по-своему уникально. Что требуется для комфортного времяпрепровождения? Для начала — красивая природа, примечательная местность и, конечно же, удобство размещения: обычно пловцы приезжают на несколько дней, чтобы отдохнуть головой и поработать телом.
К примеру, если природа вокруг идеально дикая, любители комфорта и сервиса будут не рады ночевке в таком месте, а вот авантюристы, готовые жить в палатках, придут в восторг. И наоборот, любители комфорта могут остановиться в историческом центре города, к примеру Нижнего Новгорода, а утром спуститься по Чкаловской лестнице на самый массовый заплыв любителей плавания разного уровня и переплыть Волгу-матушку. А вечером их ждет общение с сокомандниками в хорошем ресторане. Тут тем для разговора пруд пруди, и неважно, первый раз ты приехал на такое мероприятие, недавно научившись плавать, или уже матерый морской волк, борющийся за медали. Общая тема для разговора всегда найдется, нелепых пауз и молчания на таких выездах не бывает.
Вспомните себя подростком. Вы наверняка ходили в спортивные секции или другие кружки по интересам. И чем дольше посещали эти занятия, тем больше появлялось друзей, с которыми легко находился общий язык. И сейчас у вас много воспоминаний из той счастливой подростковой жизни. Да, и в то время хватало сложностей, проблем и нерешенных задач, а может и несбывшихся желаний. Но общение и совместные интересы с коллегами по любимому делу всегда сглаживали трудности, наполняли эмоциями и не давали скучать. Именно такой баланс превращает тот период жизни в самое замечательное время.
Но мы взрослеем, позволяем себе то, что раньше было запрещено, или отказываемся от того, что когда-то было обязательным. В итоге копим кучу вредных привычек и получаем дисбаланс, включающий нехватку обычного общения с друзьями. Постепенно становимся ленивыми в движениях, ставим перед собой амбициозные цели, нарушающие из-за нагрузок внутреннюю гармонию: трудимся по 12–14 часов в день, забывая о семье, здоровье и отдыхе. Подобный перекос приводит к выгоранию, а значит, пропадает мотивация двигаться к заветной мечте. Выдержать такой стресс способны единицы, они и достигают успеха. К примеру, в моем виде спорта на дистанции 10 000 метров на открытой воде олимпийский чемпион появляется не чаще, чем один раз в четыре года. А сколько спортсменов мечтают стать первыми на играх Олимпиады? Миллионы! Когда ты спортсмен высокого класса, для тебя, кроме олимпийского золота, ничего не существует и существовать не должно, иначе ты не победишь. Хотя даже при таком раскладе шансы ничтожно малы. Сколько спортсменов, не достигая высшей цели, впадали в депрессию — и хорошо, если выходили из нее и вновь обретали смысл в жизни. А сколько тех, кто покинул этот мир, так и не перестроив желания и цели!
У меня тоже была такая проблема, когда к завершению спортивной карьеры я так и не попал на высшую ступень пьедестала Олимпийских игр. Что уж стесняться, я ни разу не участвовал в них. Хотя трижды проходил отбор, но кто-то из команды всегда меня опережал либо я не попадал в раздачу лицензий уже на чемпионате мира. Это и к лучшему, иначе я написал бы книгу о том, что стать олимпийским чемпионом легко, нужно просто делать так и вот так. Но нет.
Важно мыслить объективно и конструктивно. Баланс в жизни, постановка целей в той области, где ты не замечаешь течения времени, общение с близкими по духу людьми, семья и время, потраченное на себя, — это и есть философский камень счастливой и сбалансированной жизни. Поэтому стоит разбавить постоянную занятость на работе и сидячий образ жизни качественной активностью и замечательным, не имеющим корыстных интересов общением со спортсменами-единомышленниками. И не беда, если вы никогда до этого физической активностью не занимались, самое время начать. Коллектив спортсменов-любителей самый доброжелательный: вам всегда подскажут, помогут почувствовать себя своим и забыть о неловком ощущении белой вороны в первые дни начала погружения в спортивную среду.
Профессиональный и любительский спорт: различие социальных взаимодействий
В профессиональном спорте общению часто мешают конкуренция, стремление к победе и профессиональному росту. Отношения между атлетами, тренерами и другими участниками спортивного процесса могут быть напряженными и строго регламентированными. В профессиональном спорте большое значение придается достижению результатов, что нередко приводит к конфликтам интересов и соперничеству. А есть еще спонсорские и медийные обязательства, требующие от спортсменов умения эффективно взаимодействовать с публикой и прессой. Отношения внутри команды в индивидуальных видах спорта могут быть дружескими только до той поры, пока атлеты выступают на разных дистанциях и среди них нет конкуренции. А вот в командных видах спорта немного иначе, там важно быть частью команды, добиваться взаимопонимания и поддержки. Да, конечно, внутри команды игроки также борются за титул лучшего, лидера, капитана и прочие отличительные знаки, но в целом фон более дружеский.
Интересно, что сборная команда индивидуальных спортсменов действительно становится командой, выезжая намеждународные старты. Людей объединяет цель, лежащая за пределами личных интересов. К примеру, пловец, готовящийся к Олимпийским играм, хочет выиграть золотую медаль, которую на шею повесят именно ему, а не всем, кто с ним работал. Но когда речь идет о копилке наград и общем зачете, когда каждая медаль может вывести сборную страны в лидеры по медалям, создается атмосфера спортивного духа и командной борьбы даже среди индивидуальных атлетов. Общие цели и площадки для состязаний, а также масштаб соревнований создают огромные команды с общими интересами. На Олимпийских играх и чемпионатах мира спортсмены представляют интересы страны, а значит, несут бо́льшую ответственность, чем на соревнованиях регионального уровня.
[image: ]У командных видов спорта есть прекрасная отличительная черта: внутри команды на самых ранних стадиях можно решить любой зарождающийся конфликт или даже не допустить его появления. Команда – целостный живой механизм, который должен существовать в гармонии с собой и внешним миром.

Как-то раз я случайно заметил, что спортсменки из сборной страны по синхронному плаванию, просто идя в столовую из бассейна, четко попадали в ритм во время ходьбы. У этих девчонок всегда были максимально дружеские отношения. Действительно, общая командная цель объединяет людей, повышая уровень счастья.
Так же и в любительском спорте взаимоотношения часто носят более дружественный характер. Цели занятий спортом могут варьироваться от поддержания здоровья до получения удовольствия и социальной интеграции.
И профессиональный, и любительский спорт помогают укрепить социальные связи и создавать сильные, поддерживающие сообщества. Если взять поколения пловцов, обычно это диапазон разницы возрастов 5–8 лет, то даже после окончания спортивной карьеры спортсмены, занимавшиеся у одного тренера или бывшие в одной сборной, не перестают общаться. Скажем, у моего поколения спортсменов есть свой чат под названием «б/у». Мы раз или два в год обязательно встречаемся: зимой в горах, где катаемся на лыжах, а летом — в Волгограде на рыбалке. Такие традиции нельзя нарушать. Человек-пловец — существо не только водоплавающее, но и социальное!
Даже между любителями уже в осознанном возрасте создаются настолько прочные социальные связи, что люди строят вместе бизнес и делятся самым сокровенным друг с другом. Степень доверия у спортсменов гораздо выше, чем у тех, кто не связан со спортом.
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Однако чтобы создать правильную команду и действительно научить, важна компетенция тренера. В переходный период после завершения спортивной карьеры и начала тренерской практики у меня тоже было множество ошибок в тренировочном процессе. Пришла ко мне в фитнес-клуб девушка, которая желала научиться плавать кролем. Смотрел я на нее и не понимал, что мне с ней делать, чтобы научить плыть. Тут о красивом и экономичном плавании речи даже и не шло. Просто пусть уже ляжет на воду, начнет двигать руками и ногами, ну и дышать в сторону. Вот дышать в сторону оказалось самой сложной задачей. Как еще она меня не отправила пешим эротическим маршрутом, после того как выпила тонну воды из бассейна, – это для меня загадка. Наверное, я был уверен в своей правоте и настойчив в заданиях. С горем пополам я научил ее плавать кролем благодаря помощи и поддержке тренера, с которым до сих пор продолжаем идти в ногу со временем любительского спорта уже в нашей школе плавания.
Когда она проплыла свои первые 100 метров, я был безумно счастлив. Мне тогда было мало, и я замахнулся с ней на 200 метров без остановки. Поначалу все было хорошо, и она плыла свои первые 100 метров как грациозная косатка, охотящаяся на морских котиков, ну, по крайней мере, я был горд, увидев базовую технику исполнения стиля кроль. А вот после поворота на вторую стометровку она остановилась на той стороне бассейна, встав на дно. Я подошел и задал вопрос: «Почему вы остановились?» «Захлебнулись», – последовал незамедлительный ответ. Это было очень смешно. После такого риторического приема, когда о себе говорят в третьем лице и множественном числе, суровый тренировочный процесс сразу наполняется самоиронией и тонким юмором. Эх, как я люблю тренировки с такой атмосферой! Я этот момент запомню надолго, ведь он дал толчок и заряд на создание самого веселого и дружного комьюнити со своим специфичным, харизматичным и невероятно интеллектуальным юмором.


Глава 8
Вода и природа
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Плавание на открытой воде дает пловцам возможность выйти в новый мир ощущений и вызовов, заметно отличающийся от привычной среды в бассейне. Этот вид плавания обеспечивает взаимодействие с природой, позволяя испытать на себе мощь и красоту живых водоемов. В бассейнах условия плавания контролируемы и предсказуемы, а открытая вода постоянно меняется, добавляя неопределенности и приключений.
Озера, реки и моря предлагают разнообразие условий для плавания, и у каждого водоема есть свои особенности. В озерах вода часто спокойная и стоячая, что делает их идеальным выбором для тех, кто только начинает знакомство с плаванием на открытой воде. В то же время они могут оказаться непредсказуемыми из-за внезапно возникающих ветров и волн.
Реки дарят совершенно иной опыт: их течение может как помогать, так и затруднять плавание. Спортсменам приходится быть особенно осторожными и знакомиться с речными течениями, чтобы обеспечить себе безопасность.
Моря и океаны — наибольшее испытание для пловцов на открытой воде: невообразимые объемы и пространства, сила течений и волн, а также присутствие соли, изменяющей плавучесть. Плавание в море требует значительного опыта, умения ориентироваться в изменяющихся условиях и уверенности в своих силах.
Любое открытое водное пространство предлагает уникальный набор вызовов и возможностей для пловцов, позволяя им не только улучшать навыки, но и глубже понимать и ценить красоту и мощь стихии. Плавание на открытой воде позволяет на собственном опыте ощутить связь с природой, обогатить жизнь свежими впечатлениями и переживаниями.
История в мексиканском каньоне
Десять лет назад мы отправились на мировые соревнования в Мексику в составе сборной команды страны как взрослые и самостоятельные спортсмены без тренеров. Обычно тренеры с нами всегда ездили на такие мероприятия, а в этот раз, видимо, на них не хватило бюджета. В общем, мы были безмерно счастливы, что приехали без контроля и сопровождения. По планам, необходимо было посетить соревнования в Канкуне, где проходил Кубок мира. Там нужно было плыть олимпийскую дистанцию 10 000 метров. Призовые тогда были хорошие по меркам пловцов на открытой воде. Около 2500 долларов за первое место, и с понижающим коэффициентом награждали до восьмого места, где платили около 800 долларов. В общем, неплохо, тем более что не требовалось оплачивать перелет и проживание, даже выдавали средства на суточные расходы. Канкун — райский туристический уголок с белым песком и прозрачной водой, гамаками, пальмами и отелями, где все включено. Было приятно плыть, приятно есть, приятно хулиганить после соревнований в отеле. Только тсс, тренерам ни слова.
Я неплохо выступил на этих соревнованиях, где пришел третьим, уступив несколько секунд действующему на тот момент чемпиону мира и еще какому-то парню. Собрав вещи, мы полетели в другой штат, Чьяпас, — туда, где дикие джунгли, каньоны и куча крокодилов. Веселые мексиканцы, любители экстрима, думали, что мы дадим слабину и не поедем. Не тут-то было. Нам предстояло проплыть 16 километров по Каньону-дель-Сумидеро. Ну хорошо, каньонов мы не видели, что ли. Накануне нас попросили подписать интересный документ, где говорилось, что организаторы не несут ответственности за то, что с нами может произойти во время гонки. Вроде как природа, стихия и все такое. Одним словом, сами будем виноваты, если что. Подпись поставлена, ложимся спать. На следующее утро садимся в лодки и едем на место старта. Оно было в самом каньоне, через который текла река. Кроме как на лодках, туда добраться было невозможно. Но почему именно в каньоне и именно с воды начинался наш заплыв, а не с берега? Потому что, как оказалось, в этой замечательной реке водились двухметровые крокодилы, не любившие заплывать в каньон, потому что там негде выползти на берег и погреть пузо. «Да и вообще, крокодилы спят до 11 утра и не кусаются», — говорили нам организаторы.
Пока мы ехали на место старта в каньон — это было около восьми утра, — нас провожал спокойным взглядом крокодил. Если бы он покрутил у виска своей тяжелой лапой, это отлично дополнило бы его образ. В этот момент в животах у нас опустело.
Первыми стартовали мужчины, а через две минуты выпускали девушек. Как известно, хищники достают слабых особей из стада, выцепляя их сбоку или находя отбившихся. Поэтому в начале гонки никто не хотел плыть сбоку, все старались забиться в середину. Концентрация атлетов в середине группы достигала плотности черной дыры: никто почему-то не хотел быть съеденным. Но самое удивительное произошло через десять минут после старта: группу мужчин догнали девушки. Я до сих пор не знаю, как они это сделали, но они смогли. Дамы долго не думали и пробрались в центр группы, выдавив всех мужчин на периферию.
Через несколько минут плотность группы чуть уменьшилась, видимо, пловцы начали адаптироваться к условиям, да и вроде пока никем на позавтракали. Но напряжение по-прежнему сохранялось. Каждую секунду страх мог обездвижить любого атлета, что-то заметившего или почувствовавшего своим телом в воде. Каждая веточка, каждый листик в воде интерпретировался мозгом как крокодил или змея.
Вроде бы испуг начал сходить на нет. И тут внезапно моя рука врезалась во что-то очень твердое, и это столкновение не сместило объект, попавшийся на моем пути, ни на йоту! Что это?! Мгновенный рефлекс, прогиб в спине и вылет, подобно поддержке в синхронном плавании, когда команда выбрасывает тебя из воды на два метра вверх. Моментальный испуг. Через доли секунды приходит осознание, что это огромное старое дерево, упавшее в воду и начавшее подгнивать, из-за чего по структуре и упругости напомнило кожу крокодила, хоть я его ни разу не трогал.
Дальше, когда каньон начал поворачивать в сторону и на самом повороте, в излучине реки скопилось множество сломанных веток и бревен, уже было не так страшно втыкаться в них. Тут я уже плыл, даже не поднимая головы, потому что борьба в группе была за каждый метр дистанции.
Когда каньон закончился, открылся вид на огромный затон. Страх усилился, потому что крокодилам здесь было куда выйти на берег, да и время перевалило уже далеко за 11 утра. Но напряжение продлилось недолго, близился затяжной финиш и последний километр для розыгрыша медалей. А когда спортсмены максимально сконцентрированы и реализуются на последних метрах дистанции, там хоть крокодилы, хоть акулы, хоть тираннозавры — ничто не имеет значения: у тебя есть цель и нужно быть первым. Все остальное отходит на второй план. Порой даже человеческая жизнь.
В общем, я пришел в этой гонке вторым. Но вторых никто не помнит. Зато они навсегда запомнили этот классный и опасный заплыв с крокодилами. Было здорово! Открытая вода — это круто и не зря!

Глава 9
Вода и будущее
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Эта глава у меня вызывает особое удовольствие: здесь поток мыслей автора ничем не ограничен. Представьте, как далеко может зайти развитие технологий, помогающих спортсменам достигать наивысших результатов. Когда я думаю об этом, во мне играют два чувства. С одной стороны, восторг от будущих технологий, позволяющих быстрее передавать тренерский опыт спортсменам и использовать вычислительные мощности для создания и контроля идеальной техники плавания. С другой — меня бросает в дрожь, когда дело касается биоинженерии и селекции спортсменов еще на уровне зачатия. Брр…
Гонка вооружений в плавании
Когда Пьер де Кубертен возродил Олимпийские игры в конце XIX века, такой мощной конкуренции среди спортсменов, как в наши дни, не было. В 1896 году плавание представляли три дистанции: 100, 500 и 1200 метров, а соревнования проходили на открытой воде. Только шесть стран участвовали в состязаниях по плаванию на первых Олимпийских играх. Каждые четыре года, когда приходило время следующих Олимпийских игр, конкуренция возрастала, появлялось больше стран-участниц, больше спортсменов, и рост результатов был неизбежен. В наши дни целые институты работают над улучшением результатов атлетов, борьба на мировом уровне идет за доли секунды. Представьте, что на дистанции 10 000 метров на Олимпийских играх пьедестал может закрыться в диапазоне трех секунд. Это значит, что лидер почти двухчасовой гонки порой определяется по фотофинишу. И достижения все время увеличиваются.
Когда начинается серьезная конкуренция и борьба идет за считаные секунды, возрастает вероятность нечестной борьбы. Спортсмены и команды стараются выиграть любой ценой. Для чего? Спорт высоких достижений, особенно зрелищный, — это большие деньги. А где большие деньги, там совсем другая игра.

► Про допинг-контроль

Вы наверняка слышали про допинг-контроль у спортсменов. Это специальный тест, который проводят антидопинговые организации, чтобы выявить в крови или моче участника соревнований препараты, которые спортсмен мог использовать для увеличения скоростных или других показателей, требующихся для победы. Целые институты работали и, уверен, продолжают работать над созданием все новых и новых препаратов для недобросовестных спортсменов, пытающихся таким путем достичь наивысших целей на соревнованиях. Медицина не стоит на месте, и в то время, когда Всемирное антидопинговое агентство (WADA) ищет у атлетов следы подобных препаратов, параллельно ученые открывают все новые и новые возможности для обхода текущих правил и запретов. Создаются вещества с такими формулами, отследить которые практически невозможно. Если только отслеживать паспорт крови спортсмена на протяжении длительного времени и фиксировать любые резкие изменения в ее составе. WADA всегда чуть позади науки.
Я вовсе не хочу сказать, что все спортсмены, добившиеся высочайших спортивных результатов, используют такие препараты. Нет. Но безусловно, есть масса примеров, когда атлетов ловила антидопинговая организация или они сами признавались в нарушении правил.
Никто сегодня не запрещает использовать новые разработки в медицине для ускорения набора физической формы юными спортсменами, которые официально не соревнуются на международных или внутренних национальных соревнованиях. Представьте, что с самого детства атлета не просто тренируют, но и грамотно подкармливают специальными препаратами, которые, меняя гормональный фон, помогают быстрее восстанавливаться после каждой тренировки, становиться сильнее, выносливее и так далее. Так из юного спортсмена делают сверхчеловека, намного быстрее созревающего и достигающего олимпийского уровня тренированности и подготовки. Потом атлет проходит ряд процедур по очистке организма перед тестированием WADA. Затем его выводят на международный уровень, где спортсмен показывает небывалые результаты.

► А если копнуть еще глубже?

Уже сейчас легко провести генетический тест и биопсию мышцы. Даже в самом юном возрасте, а может, еще в утробе матери можно взять анализы у будущего атлета и понять, к какому виду спорта он больше предрасположен. С развитием генетики мы точно сможем отследить предрасположенность ребенка к длинным аэробным нагрузкам или спринту. Если взять плавание на длинные дистанции, то нам больше подойдет высокий человек с большим размахом рук, огромными ладонями и стопами. А биопсия мышцы нам покажет, каких волокон у него больше. Если аэробно-окислительных, то это идеальный кандидат на длинные дистанции.
Параметров множество, и каждый может повлиять на скорость достижения результата и потенциал будущего спортсмена. И я точно знаю, что есть база данных, где содержатся полные генетические тесты и анализы всех олимпийских чемпионов ближайших лет. По ней можно выявить уникальные наборы генов, подтверждающие предрасположенность к занятиям определенной спортивной дисциплиной.
Искусственный интеллект (ИИ), выборка топовых атлетов современности и физика движений тела в воде помогут создать 3D-модель идеального пловца, точно подходящего по антропометрическим данным для избранного вида спорта и конкретной дистанции. Предположим, нам требуется пловец на длинные дистанции в открытой воде. Допустим, тактика гонки этого спортсмена — мощный отрыв от остальных на самом старте дистанции, затем длительное плавание более часа на высокой крейсерской скорости, чтобы ни один соперник не смог выдержать такой темп, и мощный финиш, где нужны сильные ноги и резкое переключение в гликолитическую зону энергообеспечения для ускорения.
Скорее всего, это будет человек с большим размахом рук, гибкими и огромными стопами 48-го размера, гиперплазией коленных и локтевых суставов и узкими бедрами. Мышцы его ног должны состоять главным образом из аэробно-окислительных волокон, что позволит спортсмену плыть всю дистанцию шестиударным кролем[10] и расходовать минимальное количество кислорода мышцами ног. Руки работают в догоняющем режиме для мощного скольжения. За счет правильности обтекания тела вокруг плывущего спортсмена практически не создается завихрений, которые могут сокращать скольжение и использоваться соперниками для бокового драфтинга[11]. У такого спортсмена будет возможность резких ускорений благодаря буферу в мышцах: когда образуется молочная кислота, она в больших количествах накапливается в мускулах во время ускорения и в момент обратного выхода на крейсерскую скорость используется как источник энергии. Такие ускорения нужны, чтобы оторваться от преследователей и измотать их, нарушая ритм плавания.
Представьте, что имеющийся набор генов можно будет легко заменить на подходящий. Уже сейчас технологии генной инженерии и геномной редактуры, такие как CRISPR-Cas9, открывают потенциал для изменения генетического материала живых организмов, включая человека. Они позволяют добавлять, удалять или изменять определенные участки ДНК с высокой точностью. Создавая идеального человека для требуемого спорта, мы совершим огромный рывок в достижениях спортсменов.

Только подумайте, что определенные гены отвечают за размер конечностей. С длинными рычагами спортсмен явно будет плыть быстрее конкурентов. Вы когда-нибудь плавали в ластах? Если да, то знаете, что с ними плыть гораздо быстрее. А если повлиять с помощью нужных генов на форму головы, плечевых суставов для лучшей обтекаемости? Структуру кожи тоже можно изменить, сделать ее похожей на дельфинью, которая очень плотная, отталкивает воду и не поддается вибрациям, увеличивающим трение. Представляете, спортсмены будут рождаться сразу в природном гидрокостюме!
А что, если особой компоновкой генов улучшать не антропометрические данные спортсменов, а производительность внутренних органов и систем организма? К примеру, улучшить транспорт кислорода в мускулатуру или создать множество энергетических центров, таких как митохондрии в мышцах, увеличить объем легких в три раза и так далее.
Это приведет к тому, что детская мечта каждого увлеченного спортом ребенка стать олимпийским чемпионом никогда не сможет осуществиться. Детский спорт будет делиться на две категории: сверхспортсмены и спортсмены, тренирующиеся ради здоровья и душевного баланса.
С одной стороны, это очень хорошо: будет больше здоровых спортсменов, потому что не потребуется преодолевать себя на каждой тренировке и черпать ресурсы организма, чтобы достигать высоких результатов. Все будут получать удовольствие от физической активности и конкурировать только на локальном уровне.
С другой стороны, каждый человек, рожденный по законам природы, будет всегда отставать по всем параметрам от искусственно выращенных сверхлюдей. И это, возможно, впоследствии скажется на дальнейшем отношении такого человека к жизни.
Может быть, Всемирное антидопинговое агентство возьмет на себя бремя разделения состязаний на соревнования генномодифицированных людей и «натуральных». Во время глобализации, развития блокчейна и полной прозрачности во всех сферах жизни несложно провести такое разделение. Возможно, люди, рожденные без генных изменений, и вовсе исчезнут. Книг и фильмов на ту тему выпущено немало, и что-то подобное точно уже не за горами.
Что может быть дальше? Сейчас уже идут испытания с вживлением микрочипов в людей. Скоро эта кибернетическая интеграция будет повсеместна. Один маленький чип сможет раздвинуть рамки возможностей человека и в нужный момент дать такую реализацию, которая недосягаема для обычных биологических организмов. Вы знаете, что наше тело наделено множеством защитных механизмов, и, чтобы приблизиться к границам возможного, требуется очень постараться; порой это вообще невозможно.
А что, если микрочип, регулирующий частоту сердечных сокращений, сможет в нужный момент на финише десятикилометровой дистанции выйти за грани дозволенного природой и удержать пульс на уровне 230 ударов в минуту? Или заработает другой чип, усиливающий нервный импульс моторных нейронов и посылающий на финише в мышцы сигнал сокращаться сильнее и быстрее? Спортсмен при этом не будет чувствовать боли, потому что тот же чип заблокирует импульсы болевых рецепторов мышц.
А если микропроцессоры в головном мозге «новых» спортсменов будут моделировать движения техники плавания? Не полностью брать на себя контроль по управлению сокращениями мышц и плыть за вас, а в нужный момент сокращать мускулатуру, корректируя каждый элемент техники. И каждый элемент будет четко выверен и выстроен инженерами вместе с тренерами и учеными, создавшими идеальную модель движений для каждого конкретного спортсмена. Вы начинаете плыть, а нужные мышцы в определенный момент чуть сильнее, раньше, позже или чуть меньше сокращаются, выстраивая вашу технику так, что она становится идеальной для вашего тела и антропометрических данных.
Ну если так размышлять, то и тренер уже не нужен, вся информация будет храниться в базе искусственного интеллекта, который через связь с вживленными микрочипами передаст навыки плавания любым стилем.
Если так, то и тренироваться уже будет незачем. Все за нас начнут делать помощники, специально созданные для нашего удобства. А раз дело дойдет до использования ресурса организма, чтобы любой ценой побеждать на соревнованиях, не избежать множества внезапных смертей, поскольку гонка за победой в спорте зайдет слишком далеко. Так далеко, что отпадет интерес к такому событию, когда риски выше желания побеждать. Хотя, возможно, наоборот, привлечет массу зрителей к таким гонкам не на жизнь, а на смерть. Все сводится к тому, что классические состязания между «натуральными» атлетами будут безопаснее для их жизни, а соревнования между сверхлюдьми — зрелищнее.
Скорее всего, на первых этапах развития технологий мы будем использовать идеальные шаблоны техники плавания, разработанные для каждого отдельного спортсмена с помощью искусственного интеллекта. Ваш 3D-образец кроля или другого стиля будет загружаться в ИИ и обрабатываться там для дальнейшего создания идеальной модели. На кожу пловца можно будет прикрепить маленькие сигнализаторы, вибрирующие в тот момент, когда какой-то элемент в технике, к примеру гребок, выполняется некорректно.
Пловец будет чувствовать вибрацию в определенной точке. К примеру, специальный стикер на предплечье может послать сигнал, что требуется чуть изменить траекторию захвата или усилить давление в середине гребка.
[image: ]Искусственный интеллект сможет давать специально разработанные упражнения для плавания, которые помогут быстро исправить техническую ошибку. Можно будет написать программу тренировок в соответствии с вашими целями, загруженностью, режимом сна, питания и дистанцией, к которой готовитесь. ИИ выступит в роли дистанционного наставника на первых этапах и постоянного офлайн-тренера в будущем.

Сейчас кажется, что нам все равно потребуются тренировки, чтобы развивать организм, набираться опыта, оттачивать двигательные навыки идеальной техники плавания, — без них никуда. На деле тренировки решают несколько задач. Они закрепляют новые двигательные навыки, формируя нейронные связи, чтобы правильная техника не требовала контроля со стороны сознания. Как решить эту задачу с запоминанием идеальной техники плавания с помощью новых технологий? Возможно, после создания соответствующей 3D-модели, которая разработана только для ваших задач, дистанции и антропометрических данных, она станет набором мышечных сокращений, их последовательности, силы и продолжительности. Затем этот алгоритм сокращений будет сравниваться с текущей техникой плавания и с имеющимся на данный момент алгоритмом сокращений мускулатуры. Затем через считывающий чип в головном мозге можно сравнить показатели сокращений мышц имеющейся модели техники плавания и идеальной. Вероятнее всего, тяжело будет загружать какую-то новую информацию в головной мозг напрямую, закачивая, как на жесткий диск, гигабайты информации. Но контролировать мышечные сокращения и корректировать их через импульсы микрочипов или миостимуляторов, напрямую подключенных к мышце или к головному и спинному мозгу, окажется куда проще. Поэтому в ближайшее время скачать новую прошивку для мозга с определенными двигательными навыками не получится, а вот откорректировать ошибки, вероятно, будет можно.
Профессиональные спортсмены используют визуализацию правильной техники плавания. Часто простой просмотр видеоконтента с олимпийской техникой плавания дает спортсменам возможность перенести эту модель на себя и начать чуть лучше ощущать новые тонкие изменения в собственных движениях. А что, если докрутить визуализацию с помощью новых технологий? К примеру, вы смотрите в 3D-очках, как идеально плывет ваша компьютерная модель с четкой детализацией. Вы можете изменить ракурс, приблизить, отдалить или замедлить видеопоказ. Можете увидеть, какие мышцы и как сокращаются. Когда вы сидите и смотрите этот ролик, электроэнцефалограф считывает каждый ваш нейронный импульс, усиливая его или корректируя с помощью микрочипов для лучшего запоминания полученной информации. Тогда несколько сеансов визуализации вашей идеальной техники плавания помогут сократить время достижения результата. Уже не потребуется столько тренировок на постановку правильной техники, она будет с каждым сеансом приближаться к совершенству.
Но все равно, как бы далеко ни заходили технологии, в ближайшее время ничто не сможет так поднимать наш уровень счастья, как общение с живыми людьми, с настоящим тренером и командой. Ведь мы ощущаем себя счастливыми, только проводя время в кругу таких же энтузиастов и любителей своего дела.

Зрелищность соревнований по плаванию
Сегодня легко определить самые зрелищные виды спорта по нескольким ключевым критериям:

1. Интрига до последнего момента. Футбол как ни один другой вид спорта захватывает драматизмом последних минут матча, когда неожиданный гол может полностью изменить исход игры. Эта неопределенность держит болельщиков в напряжении и вызывает шквал эмоций. Командные виды спорта всегда оставались зрелищнее индивидуальных.

2. Доступность и вовлеченность. Спорт становится ближе и понятнее, когда зрители могут легко овладеть его основами. Примером здесь может служить баскетбол, где для игры достаточно мяча и кольца и каждый может испытать свои силы в школьном дворе или на уличной площадке.

3. Красота и эстетика. Гимнастика и фигурное катание пленяют зрителей грацией спортсменов и искусством исполнения. Эти виды спорта подобны танцу, где каждое движение атлета — высший пилотаж мастерства и великолепия техники.

4. Возможно, еще одна деталь может повлиять на интерес к спорту. Это внезапный исход или элементы непредсказуемости. Например, биатлон нравится многим, потому что, единожды не попав по мишени, можно уйти на штрафной круг или получить штрафную минуту, заметно откатившись назад в своей позиции. Или наоборот, проигрывая ходом на лыжах, можно сократить расстояние или выйти вперед за счет скорострельности и точных попаданий.

Плаванию может научиться каждый, независимо от возраста, однако этот спорт все равно считается одним из самых сложных по координации. Отработанные до совершенства элементы техники, выполняемые идеально сложенными профессиональными атлетами, заставляют зрителей покрываться мурашками и восхищаться безграничной силой и скоростью плывущих чемпионов!
Еще один важный показатель зрелищности плавания — борьба спортсменов на финише за считаные доли секунды. Порой до того момента, как зрители повернут голову на электронное табло с результатами, непонятно, кто завоевал золото, особенно в спринтерской гонке, где борьба идет за сотые доли секунды. А в плавании на открытой воде целая толпа участников наплывает на финишный створ и из массы спортсменов вырывается один или несколько лидеров, которым еще нужно подобрать количество гребков и их длину, чтобы молниеносно коснуться финишного створа, расположенного на высоте одного метра над уровнем воды.
Помню, как я комментировал чемпионат мира по водным видам спорта. В тот день ребята преодолевали дистанцию 25 километров, это примерно пять часов плавания. Мероприятие проходило в Южной Корее, и разница во времени была большая. Эфир приходилось начинать поздней ночью, и самый пик финиша марафонской гонки выпадал на утро. Мы с моим другом и коллегой комментатором Андреем Симоновым запаслись энергетиками на всю ночь, чтобы даже намека на сон не возникло. Я был поражен тем, что без малого пять часов беспрерывного обзора гонки, общения в прямом эфире и рассказов об этом великолепном виде спорта пролетели молниеносно. Все наши спортсмены и ученики нашей школы плавания писали мне в то утро, что они тоже не спали целую ночь и активно болели за лидера сборной Кирилла Беляева, когда он на самом финише бодался за золотую медаль с опытным представителем Франции, но проиграл две десятые доли секунды. Вдумайтесь, две десятые доли в пять раз меньше, чем одна секунда, и это на двадцатипятикилометровой дистанции. Когда смотришь и комментируешь такую многочасовую гонку, с демонстрацией событий с разных ракурсов и электронной системой показа участников в прямом эфире, где видно, кто и за кем плывет, с какой техникой и тактикой, кто нарушает правила соревнований и как реагируют на это судьи, кто уже из последних сил цепляется за лидеров и терпит адскую боль, работая на пределе человеческих возможностей, а кто сохраняет выдержку и надеется на свой опыт плавания в открытой воде, чтобы сэкономить силы для мощного финиша, ты начинаешь погружаться в этот бесконечно великолепный процесс и находишься уже не в комментаторской студии, а в каждом спортсмене на дистанции.
[image: ]Однако зрелищность плавания и плавания на открытой воде еще не достигла уровня биатлона или легкой атлетики. Хочется, чтобы каждый человек на планете знал, что есть такой вид спорта, которому нужно уделять часть своего времени, чтобы качественно улучшить жизнь.

► Как повысить зрелищность плавания

Повысить зрелищность плавания можно и нужно. Предлагаю поразмышлять с позиции наблюдателя, что было бы интересно увидеть обычному зрителю с трибуны и с электронных устройств.
Думаю, лучше взять плавание на открытой воде, потому что гораздо больше спортсменов-любителей увлечены именно этим направлением, да и естественная среда, живописная местность всегда привлекают больше, чем закрытые каменные чаши с водой.
Представим, что находимся на месте проведения соревнований, где стоят быстровозводимые трибуны для зрителей. Но ведь оттуда ничего не видно, пловцы-марафонцы могут уплывать далеко, превращаясь в точки для наблюдающих с берега. За кого там болеть, неясно.
А что, если трибуну установить в воде? Тоже так себе идея. Если мы смотрим дистанцию 10 километров, где круги по 2500 или 2000 метров, спортсмены могут проплыть мимо трибуны 7–10 раз, если она установлена прямо внутри размеченной трассы соревнований. Но финиш мы и тогда не сможем увидеть, если трибуна размещена далеко от него.
Гораздо интереснее, если трибуна будет двигаться. К примеру, на электротяге, скорость там невысокая — 6 километров в час, не больше. Волны такое передвижение не создает, выхлопа от дизельных двигателей, которые мешают пловцам, нет. Зрители видят преодоление дистанции, находясь в комфортных условиях. Такие трибуны с большой вместимостью болельщиков можно собирать на гребных каналах.
Еще очень зрелищно, когда спортсмены плывут близко к берегу. В этом случае можно идти рядом с ними быстрым шагом или ехать на гольфкарах, на велосипедах и активно болеть. Такая замечательная возможность есть на соревнованиях, проводимых на гребных каналах.
А что, если нам, зрителям, захотелось чего-то большего? Не просто наблюдать, как плывут спортсмены, а разбавить это чем-то интересным. К примеру, позаимствуем из биатлона стрельбу, установим прямо перед трибунами рубежи, специальный плавающий понтон или твердый берег с мишенями, огневые позиции и штрафные круги в виде круга буев сразу после огневого рубежа. Зрелищно же? Да! Биатлон тоже начинался с возражений и недовольных лиц лыжников. Но сейчас стал гораздо популярнее лыжных гонок. Подумайте, как много вы знаете звезд биатлона и лыж.
Вы думаете, мы сейчас придумали плаватлон? Нет, я уже участвовал в одном таком мероприятии на Истринском водохранилище. Соревнование проводится там уже несколько лет. Невероятно зрелищная гонка получается!
А что, если углубиться в нюансы операторского мастерства и подумать, какие ракурсы будут наиболее интересны для зрителя, чтобы ощутить накал гонки и почувствовать переживания каждого спортсмена?
Крупные планы с замедленным кадром завораживают. Проход мускулистых пловцов или атлетичных пловчих поворотных буев, где плотность спортивных тел на один кубический метр воды зашкаливает из-за борьбы за позиции после поворота, замедленная съемка столкновений и эмоций спортсменов, отчаянная борьба за внутренний радиус поворота притягивают к себе все внимание.
Еще здорово смотрятся кадры с фидинг-пойнтов (или станций питания). Это когда каждые 2500 метров на марафонских дистанциях тренеры с понтона или лодки с помощью специальных удочек со стаканом на самом конце кормят подопечных специально приготовленной смесью, похожей на детское питание. Смеси бывают разные, в зависимости от дистанции, погоды, температуры воды и индивидуальных особенностей пловцов. Часто на фидинг-пойнтах складываются интересные ситуации. К примеру, кто-то из участников тянется за своим питанием, и вдруг проплывающий рядом спортсмен случайно или специально выбивает из его рук стаканчик со смесью или топит удочку так, что стаканчик набирает морской воды и смесь становится непригодной для употребления. Если инцидент кажется случайным и становится препятствием на пути любимого спортсмена к успеху, зрители могут чувствовать разочарование и сопереживать. Подобные моменты показывают, насколько важен каждый аспект гонки, включая питание, и как маленькие непредвиденные ситуации могут повлиять на результат.
Если же есть подозрение, что действие было умышленным, это вызывает возмущение у зрителей, и они начинают обсуждать честность и спортивное поведение участников.
Такие моменты добавляют непредсказуемости и драматизма в зрелищность самого спортивного события, делая его интереснее для зрителя и увеличивая вовлеченность болельщиков.
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Много лет назад, только начиная профессиональную карьеру, я участвовал в составе юношеской сборной страны в первенстве Европы во Франции. В первый день соревнований проходила пятикилометровая гонка для юношеского состава. На такой дистанции обычно не требуются какая-либо подкормка или контейнеры с питьем. Но иногда спортсмены берут с собой на дистанцию какой-то энергетик, чтобы на финише чувствовать себя немного увереннее. А вот на десятикилометровую гонку необходимо брать что-то с собой, потому что организм требует воды, энергии и нутриентов. В тот момент, когда я начинал свою карьеру, мы каждые 30 минут должны были что-то употреблять в качестве источника воды и энергии во время дистанции. Лодок с тренерами на коммерческих стартах раньше не было, хотя это зависело от соревнований. Другими словами, невозможно было предсказать, будет какая-либо станция с питанием или нет, даже на десятикилометровой дистанции. Спортсмены придумывали, как брать с собой изотонические или другие напитки.
Ну и наши старшие пловцы-марафонцы додумались брать напитки с собой на дистанцию и прятать в гидрокостюм, заливая их в обычные презервативы. Процедура подготовки латексного контейнера для подкормки была интересная. Вся сборная, приехавшая на соревнования, была замечена за забавным процессом: одни распаковывали и раскатывали презервативы, другие тщательно намыливали их, чтобы смыть смазку, третьи продували и развешивали на сушилке. После чего все дружно заливали туда напитки, которые они с тренером разрабатывали и проверяли на тренировках. У каждого были свои.
И вот настал день десятикилометрового заплыва. Пловцы-марафонцы надевают специальные тканевые гидрокостюмы, очень тонкие и часто прозрачные, похожие по структуре на очень плотные колготки, но гораздо сильнее обтягивающие мышцы ног и туловища. Щиколотки, стопы и плечи открыты, сверху костюм держится на лямках. Я взял с собой на старт четыре презерватива, наполненных изотоником и специальным напитком олифеном, чтобы выпить их содержимое во время прохождения дистанции. Вся контрацепция с напитками была завязана узлами, чтобы не допустить потери ценных продуктов. Два импровизированных контейнера я спрятал под гидрокостюм в ноги, так, чтобы резиновые колечки торчали из штанин, а основная часть с жидкостью была не видна. А два другие я убрал под гидрокостюм в области груди, сделав несколько оборотов вокруг лямок, чтобы не выпали во время заплыва.
Началась гонка. От скорости на самом старте оба презерватива из штанин вылетели и удалились в неизвестном направлении. Я плыл второй день подряд и ни на что не рассчитывал, потому что сильно вымотался накануне. Плыл в хвосте группы и ощущал, как мне тяжело. На первой четверти дистанции я понял, что лишился очередного контейнера с подкормкой. Остался один. Поскольку тренер дал мне установку проплыть мягко и побороться со старшими, набраться опыта на гонке, побывав впервые в группе с чемпионом Европы, я не слишком расстроился от потери. Даже наоборот, в голос посмеялся, когда осознал, с каким серьезным лицом смывал смазку с презервативов и разливал в них напитки, как бармен, хотя даже не отведал своего коктейля.
Прошла половина дистанции, и я решительно захотел попробовать свое творение из модного контейнера для напитков. Чтобы не потерять позиции в группе (на тот момент участвовало порядка 70 спортсменов) и не тратить лишнее время, нужно было все сделать быстро. Перевернувшись на спину, я выхватил последний оставшийся презерватив с напитком. Он не дался сразу, поскольку был прикреплен к лямке, но я потянул сильнее, выкрутил лямку, и латексный мешок оказался у меня в руках. Все происходило за считаные секунды. Я взял презерватив за один край. А самую пипку схватил зубами, чтобы прокусить и насладиться напитком. Сразу прокусить не получилось, пришлось тянуть. Я натянул так, что рука, державшая второй край импровизированного контейнера, практически полностью распрямилась. Презерватив растянулся на полметра и, как только рука выпрямилась полностью, – бац! – лопнул. Вся жижа хлынула мне на лицо и в воду, а кусок латекса остался в стиснутых зубах. Я чуть им не подавился, заливаясь громким смехом. Это был первый опыт использования такого контейнера, и этот блин оказался комом. Запечатлеть бы этот кадр и показать его зрителям на замедленной скорости с высоким разрешением и крупным планом. Думаю, он набрал бы миллионы просмотров в социальных сетях.
Если вдруг вы решите такое попробовать дома или на соревнованиях на открытой воде, то воспользуйтесь моим советом. Теперь-то я знаю: нужно было купить самые дешевые презервативы. Они рвутся лучше. И на дистанции требовалось взять презерватив ближе к пипке, зажать ее большим и указательным пальцами, откусить самый край, выплюнуть кусочек латекса и выдавить ладошкой содержимое в рот.
В общем, остался я без напитка во время той гонки. Ну, ничего страшного, я уже все, что хотел, сделал днем раньше, кроме завоеванного золота, конечно. После неудачной попытки подзаправиться на середине дистанции я поплыл дальше. Сходить с дистанции и мысли не было, это табу для профессионалов. Такое возможно только в экстренных случаях. Поэтому, не раздумывая, «цеплялся за ноги» соперников, изо всех сил стараясь удержаться в основной группе спортсменов. Термин «цепляться за ноги» не означает физического контакта. Это драфтинг в ногах, когда пловцы плывут друг за другом, используя попутную волну и зону пониженного давления, образующуюся за плывущим впереди спортсменом и по обоим бокам от него.
Близился финиш дистанции, я чувствовал себя не очень комфортно, двигался будто на автопилоте, но увидел, как спортсмены, плывшие впереди, начинали сдавать позиции и скатываться назад. Мне это придавало сил, значит, кому-то еще хуже, чем мне, значит, дела не так уж плохи. До финиша оставался километр, я поднимал голову и смотрел вперед, чтобы понять, на какой я позиции нахожусь и далеко ли лидеры гонки. Как сейчас помню: плыл девятым. И в этот момент меня ужасно развеселила песенка, всплывшая в памяти: «Двенадцать негритят пошли купаться в море…» И я считал каждого спортсмена, чью позицию занимал, обгоняя его на последнем километре дистанции. Вот их осталось уже семь. «Семь негритят пошли купаться в море». Это придавало сил, правильно говорят, что самоирония, юмор и доведение ситуации до абсурда помогают выйти из любых обстоятельств победителем. Осталось всего три спортсмена, которые плыли рядом и работали на финиш, впереди – считаные 200 метров дистанции.
Приближалась моя коронная фишка. Ожидание молниеносного финиша добавляло энергии, и она скапливалась в мышцах для рывка, который мы готовили на каждой тренировке. И вот остается последняя стометровка, начинается разделительная дорожка, ведущая прямиком к финишному створу. В этот момент я уже метров сто плыву сбоку у лидеров гонки. Вчетвером мы входим в финишные разделительные ленты. Вижу, как соперник, плывущий рядом, отворачивает голову на вдох. В этот момент за доли секунды включаю ноги, добавляю максимальную мощность за счет взрывного выброса энергии в мышцы и увиливаю влево, чтобы он не успел сесть мне сбоку на волну. И буквально за 3–4 гребка ухожу вперед. Включив ноги, создавая волну, сбросив соперников с себя, понимаю, что уже иду к своему первому золоту на десятикилометровой дистанции. Последние метры подплываю уже на ватных руках и ногах, ударяя по финишному щиту, переворачиваюсь на спину с радостной улыбкой победителя. Неожиданно для всех новичок, юноша, не накопивший большого опыта в плавании на открытой воде, пришел первым среди взрослых на Кубке Европы на дистанции вдвое больше той, что плыл накануне.

Сейчас есть гораздо более простые способы взять с собой напитки на дистанцию. Множество производителей спортивного питания выпускают специальные контейнеры для пловцов-марафонцев. Они удобные, не такие скользкие и держатся в штанине и на груди во время гонки. Если же вы хотите сделать напиток самостоятельно, можете использовать контейнеры из-под детского пюре. У них закручивающаяся крышка, и маловероятно, что такая емкость вылетит во время гонки.
Но вернемся к способам сделать состязания по плаванию более зрелищными. Уверен, что в будущем искусственный интеллект поможет подобрать интересные локации для проведения соревнований — к примеру, плавание между девственными островами с невероятно прозрачной водой и белоснежным песком. Все это снимут на специальные 3D-камеры, дающие полномасштабную картинку и обзор гонки с разных ракурсов. Зрители смогут сидеть в очках виртуальной и дополненной реальности, переключаясь между камерами в прямом эфире, чтобы контролировать каждую деталь соревнований и не пропустить ни один их момент.
Подводные камеры тоже позволяют видеть все, что происходит под водой во время поворотов вокруг буев. Просто представьте, как это замечательно — наблюдать через такие очки за ходом любимых игр или видов спорта, когда можно заглянуть туда, куда доступ был только у профессионалов. А что, если маленькие камеры будут встроены в плавательные очки спортсменов, чтобы зрители могли от первого лица увидеть все, что видят пловцы во время гонки?
Искусственный интеллект сможет подсказывать организаторам заплывов, как и где расставить камеры, какие ракурсы более востребованны, какие виды дистанций зрелищнее и что еще можно добавить, чтобы поднять ажиотаж вокруг нашего вида спорта. С четкостью и мельчайшими деталями будут проработаны каждые проводимые соревнования, борьба за зрителя будет ожесточенной, и те, чей вид спорта не успеет запрыгнуть в этот интеллектуальный поезд идеальной организации соревнований, останутся в прошлом без финансирования и поддержки.
Но все равно я уверен: ничто не сможет сравниться с настоящим контактом с природой и полным погружением в реальный мир, мир плавания и физических ощущений, подаренных нам водной стихией. Поэтому я желаю вам идти в ногу со временем, но не забывать про баланс и потребности в активных занятиях спортом на свежем воздухе. Пусть гаджеты и новые технологии ждут вас дома и в машине, пока вы взаимодействуете с природой. Откройте для себя уже открытую нами воду!

Глава 10
Ваше погружение
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Уверен, что дойдя до этой главы, вы уже неоднократно сходили в бассейн и сделали какие-то открытия, которые помогли ощутить себя чуточку свежее, счастливее и подняли ваши продуктивность и настроение.
Мне кажется, что жизнь надо прожить так, чтобы спустя годы с наслаждением обернуться в прошлое и сказать: «Как же круто у меня получилось!» Чтобы каждая мелочь и каждое действие были осознанными, чтобы мы не стремились стать мультизадачными, а, наоборот, старались оставаться последовательными в своих действиях. Чтобы умели отличать лень от неправильно выбранного пути. Чтобы вечер каждого дня давал понять: мы сделали именно то, что хотели, и прожили день именно так, как того пожелали. А утром просыпались, ощущая, как здорово будет сегодня, и желая вкусить каждый миг нового дня, и это заставляло бы нас встать с постели гораздо быстрее.
Как жаль, что эта книга только про плавание, возможно, было бы гораздо интереснее погрузиться в сферу физической активности, здоровья, качества жизни и уровня счастья чуть глубже, но это не моя компетенция. Я могу передавать только ту информацию, которую отфильтровал через призму собственной жизни, поэтому картина может выйти однобокой. А о плавании как о спорте, источнике активности и жизненной энергии у меня есть что сказать и будет еще больше. Здесь я уверен, что материалы моей книги — истина, которая подойдет каждому читателю и качественно отразится на его жизни в целом.
Мне сейчас 38 лет, и я вспоминаю время, потраченное на занятия плаванием, каждый прожитый год в сборной и до нее, и те ошибки, которые допускал. Мне, безусловно, хочется вернуться туда, в прошлое, с нынешними знаниями и опытом и подсказать себе молодому, как быть в той или иной ситуации, чтобы чуть правильнее поступить в каждый момент. Ведь вовсе несложно чуть подкорректировать технику на первых этапах становления на профессиональном поприще. Вспоминаю слова всех наставников, с которыми я занимался.
Помню, как в 7 лет мой первый тренер говорила маме, чтобы я сидел на голеностопе и растягивал его почаще, потому что он «дубовенький». Я тогда не понимал, как это было важно для подвижности и хлесткости голеностопа.
В 13 лет я думал, что упражнения для плавания очень скучные и даны просто в качестве разминки, а не для того, чтобы отточить технику, чтобы впоследствии плыть гораздо экономичнее и эффективнее. Нужны были правильные слова, чтобы объяснить, для чего мы это делаем и как важно это для каждого спортсмена. Да, нас было много в группе, и у тренеров просто не хватало сил и внимания на каждого. Да и у нас были не всегда те приоритеты. Мы жили здесь и сейчас, не думали о ближайшем будущем и о том, что каждая деталь может повлиять на него.
В 18 лет, на своих первых Европейских юношеских играх, я не смог на пятикилометровой дистанции выиграть золото, потому что пренебрег стратегией гонки. Вместо того чтобы держаться за лидером, экономить силы и на финише побороться за первое место, решил уйти в сторону и выиграть за счет затяжного финиша, но это оказалось ошибкой. У каждого есть какие-то слабые стороны, инстинкты самосохранения, и, когда нам тяжело, начинают всплывать внутренние вопросы: «А зачем это надо?», «Может, лучше расслабиться и не тратить лишних сил?» и так далее. Но чем ярче в нас горит желание добиться цели, тем эффективнее мы можем гасить негативные противоборствующие желания. При движении в правильном и желаемом направлении все будет на нашей стороне, все будет работать на нас.
Но порой организм дает нам понять, что мы что-то делаем не так и пора притормозить с устремлениями. Перед своим первым отбором на Олимпийские игры 2008 года я сильно заболел. За две недели до отборочных состязаний почувствовал недомогание, но в то субботнее утро у нас была заключительная рабочая тренировка перед затяжным снижением[12].
Тело давало понять, что я уже готов, что ни к чему такая изматывающая тренировка, что лучше восстановиться и накопить сил перед предстоящим заплывом. Но мое стремление и ответственность заглушили сигналы организма, и я пошел на тренировку. Отработал ее на пять из пяти и на следующее утро заболел: гайморит, фронтит и температура. Десять дней я потратил на восстановление и не плавал. Чтобы выбраться из этой ямы, организму пришлось потратить слишком много ресурсов. В итоге я проиграл на отборе несколько секунд и стал вторым на чемпионате России, а разыгрывалось только одно место на чемпионат мира, дававший возможность получить лицензию на Олимпийские игры.
Обязательно прислушивайтесь к своему телу, оно знает лучше вас и всегда ведет в нужном направлении. Если вы часто болеете, значит, что-то делаете не так. Если часто забываете дома ключи от машины или другие вещи, нужные в течение дня, или все валится из рук – это явный признак, что вы идете против своей воли. Подумайте над этим. Возможно, подсознание хочет вас о чем-то предупредить или предостеречь от чего-то.

Сейчас понимаю: я очень долго ошибался и делал что-то не так, да и сегодня продолжаю это делать. Когда мне было 26, я решил: год проведу так, чтобы посвятить себя только одной цели — спорту — и не отвлекаться ни на что другое. Было ужасно тяжело, я такой же дофаминзависимый человек, как и многие вокруг. В то время я увлекался онлайн-покером, открывал для себя игру на бирже и мог запросто между тренировками просидеть несколько часов в социальных сетях. Но решил, что новым принципом для меня станут осознанные действия, каждый шаг и каждое желание теперь буду фильтровать через призму осознанности: отвечает ли оно требованиям спортивной цели или нет.
Помню, как меня ломало, когда я заставлял себя отложить планшет с покером в сторону. Как сильно мне хотелось почувствовать эту порцию дофамина, хотя бы несколько минут поиграть. Но этого нельзя было допускать. Я собирался выстроить план действий на год. У тренера был написан план тренировок, а у меня — план изменения моей техники плавания и получения новой информации из смежных наук, которые должны были помочь улучшить мой результат и сделать быстрее.
Я выписал все свои ошибки, которые допускал на ключевых соревнованиях, все свои слабые стороны и погрузился во все детали, ища информацию и ответы на вопросы. Я смотрел видео и разбирал техники топовых атлетов. Сначала было очень тяжело сфокусироваться на уже знакомой информации, но, погрузившись глубже, я ощутил невероятный интерес. Научился понимать и чувствовать свое тело, увидел новые пути изменения техники плавания, обрел невероятное ощущение легкости, меняя технические элементы плавания. Каждая тренировка становилась открытием, хотелось скорее попробовать все свежие знания на практике. Не передать словами, что ощущаешь, когда полностью поглощен процессом и каждый день открываешь для себя что-то новое.
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Одну штуковину, которую придумал тогда, я использую до сих пор. Она вызывает во мне чувство куража. Когда необходимо мобилизовать все системы организма и сделать невероятный спурт, о котором никто и мечтать не может на фоне усталости.
Идея заключается в мобилизации внутренних ресурсов организма, словно включается режим берсерка, и ты уже не обычный человек, а уверенный в себе супермонстр. Кстати, это ощущение, если его не тренируешь, легко забывается. Хотя сейчас пишу эти строки и понимаю, что привычка вселять в себя уверенность осталась с тех пор. Аж мурашки по коже пробежали.
Как я это делал?
Во-первых, сидя на стуле, нужно почувствовать максимальное расслабление во всех мышцах. Принудительно их расслабьте, как будто только что закончили писать последний том «Войны и мира» и с выдохом понимаете, что это все, дальше только слава и успех!
Во-вторых, ехидно улыбнитесь одной стороной губ. Смелее! Чуть больше надменности в улыбке. Прищурьте глаза для пущей уверенности. Добавьте больше психопатического состояния, как у персонажа Джека Николсона в фильме «Сияние»: «А вот и Джонни!»
В-третьих, почувствуйте, что в таком состоянии ваша жизнь кажется игрой, а вы в ней главный и бессмертный герой. Вы достигаете в ней чего хотите. Играйте, проживайте любые сценарии. В спорте я сравниваю это состояние с куражом. Тренируйте его до тех пор, пока по вашему телу не начнут бегать мурашки.
О да, я и сам сейчас на мгновение стал немного Джонни!

Мне больше не хотелось тратить драгоценное время на социальные сети, пустое общение и смешные ролики, заполонившие в то время интернет. Просто вдумайтесь: каждый раз решив отдохнуть, вы берете телефон или планшет в руки, начинаете листать короткие видео из социальных сетей, забивая свой драгоценный мозг бесполезной информацией. Получаете дофаминовый впрыск, кажущийся вам маленьким и приятным сиюминутным счастьем. На самом деле вы тратите время впустую.
Во-первых, провоцируете мышцы к созданию триггеров, потому что в момент просмотра роликов не расслаблены, а в напряжении ожидаете развязки и полностью погружены в то, что происходит на экране. Часть нашего мозга не понимает, происходит ли это на самом деле или это просто видеозапись на экране. По себе знаю, что после нескольких часов просмотра роликов на телефоне мышцы шеи на следующий день перегружены и спазмированы на неделю или до первого массажа.
Во-вторых, вы знаете, что, если заливать в автомобиль некачественное топливо, машина далеко не уедет. Так же и с нашим мозгом: если загружать в него некачественную информацию, она скажется на когнитивных функциях и интеллекте. Избыток такого хлама ухудшает память.
В-третьих, глубина мышления, необходимая для анализа своих действий, планирования становится недоступной из-за клипового мышления и дофаминовой зависимости.
Надеюсь, что вы не столкнулись с моими проблемами: я пытался сосредоточиться на чем-то сложном или вдуматься во что-то поглубже, но в какой-то момент переключался на всякие мелочи, например залезал в телефон быстренько глянуть короткое видео, проверить почту или котировки акций. Утратив способность к серьезным размышлениям и глубокому анализу ситуаций, мы уже не в состоянии принимать осознанные жизненные решения и оказываемся в ловушке поверхностного восприятия и мгновенного удовлетворения потребностей.
[image: ]Важно осознавать эти вызовы и активно работать над собой, чтобы сохранить вдумчивый подход к жизни. Сосредоточенность на важных задачах, углубленное планирование дня и анализ своих действий – неотъемлемая часть нашей повседневной жизни.

Помните, что возврат к осознанности и умению глубоко размышлять не только улучшит продуктивность и качество жизни, но и обогатит ваш внутренний мир, открывая новые горизонты для личностного роста и саморазвития. И тут я не могу не напомнить вам про плавание, когда вы находитесь в изоляции от гаджетов, если, конечно, действительно плаваете, а не лежите на надувном матрасе в море с телефоном в руках.
Вернемся к тому году, когда я начал заниматься собой. Тогда я действительно улучшил спортивные результаты, стал техничнее, быстрее, осознаннее. Мое состояние приносило массу удовольствия. Но хоть я и выиграл в тот год чемпионат России, но не смог в очередной раз отобраться на Олимпийские игры, это немного выбило меня из колеи. Я задумался о будущем, после чего пришло понимание, что к настоящей жизни я слабо приспособлен: я не знал, чем буду заниматься после окончания спортивной карьеры, и это сильно повлияло на дальнейшую мою спортивную жизнь.
Здесь вступает в силу еще одно интересное правило: если накапливается критическая масса сомнений в движении вперед, то путь окажется тернистым и высочайшая цель будет недостижима. Нужно либо логически убирать сомнения, либо менять цели.

Знаете, выступая за сборную, я никогда не рассматривал плавание с позиции здоровья, удовольствия, красоты тела, душевного баланса. Но сейчас буквально настаиваю, что это — важнейшие составляющие нашего любимого вида спорта! Впервые я это прочувствовал, когда первый раз в жизни переплывал Волгу. Я уже работал тренером и выехал с нашей командой любителей плавания на этот замечательный ежегодный массовый заплыв в Нижний Новгород. Настроив спортсменов-любителей команды на их заплывы, дав инструкции и тактические советы, я со спокойной душой отправил всех на дистанции. Сам я тоже должен был участвовать, но в тот момент подумал, что свое уже отплавал и мое призвание теперь — заниматься тренерской работой: ждать всех на берегу, кричать, болеть, встречать после финиша и обнимать каждого, кто покорил заплыв через великую реку. И как только последний автобус со спортсменами ушел на место старта, я понял, что тоже хочу хоть раз в жизни переплыть Волгу!
Разделся прямо на месте финиша, упаковал все в рюкзак, взял плавательные вещи, достал телефон, вызвал такси к Чкаловской лестнице, запомнил номер машины, убрал телефон в рюкзак и босиком побежал к месту посадки. Каково было удивление таксиста, когда я сел на заднее сидение его машины в плавках и шапочке с очками. Он даже спросил, не дать ли мне одежду, потому что мою, по его первому впечатлению, украли. Я в ответ рассказал свою историю о том, что мне необходимо проплыть пять километров через Волгу в обе стороны и поэтому срочно нужно на место старта, иначе все уплывут без меня. Переварив эту информацию, таксист спросил, сколько нас, таких как я. Я сказал, что около тысячи человек. «Мда, серьезная концентрация экстремалов», — промолвил водитель. В итоге он благополучно довез меня до места старта, убедившись, что я не беглец из психиатрической лечебницы, потому что на берегу стояли сотни участников в неопреновых гидрокостюмах и ожидали старта. Как же были рады спортсмены нашей команды, когда увидели тренера на месте старта, да еще и в плавательном обмундировании.
[image: ]Каждый ученик ценит, когда его наставник болеет за своих спортсменов и поддерживает их. Дорогого стоит увидеть тренера на финише, когда он ждал тебя всю дистанцию, и совсем неважно, как ты проплыл в любительском спорте, наставник всегда поддержит и найдет правильные слова. Может, конечно, и хорошенько выругаться за твой результат или ошибки во время гонки, но все будет сказано так, что ты воспримешь это как слова поддержки и здоровый толчок к набору опыта.

Перед тем стартом я дал себе установку плыть в удовольствие и ни с кем не конкурировать. «Соперников в этой гонке для меня нет, я хочу просто плыть на самом низком пульсе и любоваться видами, чувствовать приятную прохладу и слушать мурлыканье воздуха и воды». Поначалу это не получалось: я сразу просчитал свою позицию на месте старта, понял, куда мне встать, чтобы выиграть драгоценные секунды и метры первой дистанции. После стартового свистка я на опытном автопилоте ринулся держаться за лидерами гонки, драфтить, в общем, все как всегда. Но через пару минут я принудительно вывел себя из полной концентрации в состояние купательного релакса. Остановился, пропустил всех боровшихся за медали гонки, отплыл в сторону и в голос запел: «Течет река Волга». Это меня невероятно развеселило. Никогда раньше я не мог даже представить, что не нужно бороться за медали, находясь в воде, и насиловать организм, чтобы приплыть к финишу первым. Меня накрыло удовольствие, не имеющее границ. Я плыл настолько спокойно, насколько это возможно. Продолжал петь и улыбаться, видел спортсменов, проплывающих с обеих сторон от меня, которые с суровым и сосредоточенным видом старались не допустить потери ни единой секунды на дистанции. Я прочувствовал все, что хотел, когда ставил себе задачу не рваться в бой. Открыл для себя медитацию плавания на открытой воде, когда мысли четко структурированы и понятны, а состояние покоя с каждым гребком нравится больше и больше, отчего дистанции в пять километров уже не хватает, чтобы насладиться одиночеством и могучей стихией.
Понимая, что вы читаете эти строки, я допускаю: есть вероятность, что вы просто закроете книгу, удовлетворенно добавите ее в список прочитанного и даже поставите галочку, мол, эта книга мне помогла.
Но помогла ли на самом деле?
Если мы получаем информацию и не используем ее, она забывается. А значит, все прочитанное не становится знанием, а остается мимолетным впечатлением. Тогда зачем вы потратили на чтение этой книги время? Ради галочки? Ради ощущения, что стали умнее?

А ведь мы уже с вами поняли: ментальное и физическое развитие идут рука об руку. И без действий знания не работают. Особенно важен первый шаг.
Мы часто слышим: «Выйди из зоны комфорта». И в этом действительно есть смысл. Потому что именно в момент, когда ты не хочешь вставать, не хочешь менять что-то, именно в этот момент ты должен задать себе вопрос: «Кем я буду через год, если сделаю этот шаг? Поблагодарю ли я себя? Буду ли гордиться собой?»
Представьте: вы лежите на диване, читаете эту книгу, и у вас есть выбор. Закрыть ее, пойти в бассейн, оплатить разовое посещение и попробовать начать применять знания. Или отложить, сделать себе бутерброд и включить телевизор.
Спустя год вы вряд ли вспомните, что именно тогда выбрали классный сериал вместо бассейна. Но если пойдете и научитесь плавать, вы точно скажете себе: «Спасибо. Я тогда сделал правильный шаг».
Так пусть закрытие этой книги станет открытием новой главы вашей жизни!

Приложения


Тренировка № 1
Рассказ про дыхание в воде. Пускаем пузыри. Задерживаем дыхание
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1. Основы дыхания в воде

При дыхании в воде придерживайтесь нескольких правил:

• Вдох происходит ртом, а выдыхать лучше носом.
• После вдоха следует короткая задержка дыхания, а затем идет выдох.
• Вдох быстрый, а выдох плавный.

Для тренировки этих важных принципов выполните следующее упражнение дома или на бортике перед тренировкой:

1. Сделайте глубокий и достаточно быстрый вдох ртом и сомкните губы.
2. Задержите дыхание и медленно досчитайте до пяти.
3. Начните плавный выдох носом.
4. Продолжите счет и растяните выдох еще на пять счетов.
5. Постарайтесь выдохнуть настолько глубоко, насколько получится.
6. За выдохом сразу выполните новый вдох. Повторите весь цикл заново.
Количество повторений: 5–6 циклов за подход, 3–4 подхода.

Рекомендации:
• Выполняйте упражнение сидя, так как интенсивное дыхание может привести к легкому головокружению из-за гипервентиляции легких.
• Почувствовав головокружение, прекратите выполнение упражнения.
• Старайтесь вдыхать и выдыхать глубже.
• Выполняйте задание без лишнего напряжения в теле.
Возможные ошибки:
• Вдох носом, а выдох ртом.
• Короткая задержка дыхания между вдохом и выдохом.
• Надувание щек на задержке дыхания.

2. Пускаем пузыри ртом со звуком

1. Погрузитесь в воду так, чтобы подбородок касался ее поверхности.
2. Сохраняйте вертикальное положение туловища и головы.
3. Сделайте интенсивный и глубокий вдох ртом.
4. Начните плавный выдох ртом со звуком и опуститесь глубже в воду, погрузив рот на несколько сантиметров.
5. Выдыхайте достаточно интенсивно, чтобы вокруг рта и носа было облако из пузырей.
6. Продолжайте выдох и поднимитесь из воды так, чтобы рот и подбородок оказались над ней.
7. Подготовьтесь и выполните упражнение еще раз.
8. Выполните это упражнение еще раз, погрузив голову под воду вместе с ушами.
9. Если вы все правильно сделали, вы услышите громкий звук выпускаемого вами воздуха.
Количество повторений: 10–15 выдохов.

Рекомендации:
• Необходимо научиться выполнять упражнение так, чтобы все движения были плавными, а выдох равномерным и без задержек и пауз.
• Не убирайте воду с лица рукой, постарайтесь привыкнуть к ощущению постоянно стекающих по коже капель.
Возможные ошибки:
• Слабый выдох ртом и слабые пузыри.
• Выдох с перерывами.
• Слишком короткий выдох – старайтесь выдыхать настолько долго, насколько хватает объема легких.

3. Пускаем пузыри носом

1. Погрузитесь в воду так, чтобы подбородок касался поверхности воды, держитесь руками за лестницу или бортик бассейна.
2. Сохраняйте вертикальное положение туловища и головы, с каждым следующим повторением меняйте положение головы на более горизонтальное.
3. Сделайте интенсивный и глубокий вдох ртом.
4. Начните плавный выдох носом и опуститесь глубже в воду, погрузив нос.
5. Выдыхайте достаточно интенсивно, чтобы вода не попадала в нос, а вокруг него было облако из пузырей.
6. Продолжайте выдох и поднимитесь из воды так, чтобы нос и подбородок оказались над ней.
7. Подготовьтесь и выполните упражнение еще раз.
Количество повторений: 10–15 выдохов.

Рекомендации:
• Необходимо научиться выполнять упражнение так, чтобы вода не попадала в нос.
• Не убирайте воду с лица рукой, привыкайте к этому ощущению.
Возможные ошибки:
• Слабый выдох носом и слабые пузыри, выходящие из него.
• Выдох с перерывами – в такие моменты вода попадает в нос.
• Слишком короткий выдох – старайтесь выдыхать настолько долго, насколько хватает объема легких.

4. Задерживаем дыхание, опускаем лицо в воду

1. Погрузитесь в воду так, чтобы подбородок касался ее поверхности.
2. Сделайте глубокий вдох ртом и сомкните губы.
3. Наклоните голову вперед и погрузите лицо в воду.
4. Задержите дыхание и медленно, про себя досчитайте до десяти.
5. Поднимите голову и сделайте вдох ртом.
6. Отдышитесь и повторите упражнение.
Количество повторений: 5–6 повторений.

Рекомендации:
• На задержке не вдыхайте и не выдыхайте. Иногда вдох происходит рефлекторно, и вода попадает в нос.
• Подняв лицо из воды, не вытирайте ее с кожи руками. Необходимо привыкнуть к тому, что вода всегда будет присутствовать вокруг носа и рта во время плавания, что не должно мешать дыханию.
Возможные ошибки:
• Слишком глубокое или недостаточно глубокое погружение головы и лица в воду. Необходимо, чтобы лицо полностью оказалось под водой, а затылок оставался на ее поверхности.
• Погружение головы в воду в вертикальном положении. Необходимо положить голову на воду горизонтально, а взгляд направить на дно бассейна.
• Слишком резкие движения. Несмотря на возможный дискомфорт, старайтесь двигаться плавно и расслабленно.

5. Тренировка цикла дыхания с погружением в воду

1. Погрузитесь в воду так, чтобы подбородок касался ее поверхности.
2. Сделайте глубокий вдох ртом и сомкните губы.
3. Наклоните голову вперед и погрузите лицо в воду.
4. Задержите дыхание и медленно досчитайте до пяти.
5. После задержки дыхания начните выдох носом (можно со звуком для плавности выдоха).
6. Выполните настолько глубокий выдох, насколько получится.
7. Под конец выдоха поднимите голову из воды, чтобы окончание выдоха было уже над поверхностью.
8. Отдышитесь и повторите упражнение.
Количество повторений: 5–6 повторений.

Рекомендации:
• После выдоха не убирайте воду с лица — необходимо научиться выполнять упражнение так, чтобы жидкость не попадала в нос.
• Выдох старайтесь сделать равномерным, без остановок и перебоев.
• Выполняйте все движения плавно, старайтесь сохранять спокойствие и расслабленность.
• Выдох заканчивается тогда, когда голова полностью над водой.
Возможные ошибки:
• Закончили выдох раньше, чем подняли голову из воды.
• Слишком долгая или недостаточная задержка дыхания.
• Резкие движения.

6. Самый длинный выдох

1. Держась за поручень бассейна, погрузитесь в воду так, чтобы подбородок касался ее поверхности.
2. Сделайте глубокий вдох ртом и сомкните губы.
3. Начните выдыхать носом и погружаться в воду. Выдыхайте так долго, насколько получится.
4. Закончив выдох, отпустите поручни.
5. Задержитесь под водой еще на 1–2 секунды, а затем всплывайте.
6. Отдышитесь и повторите упражнение еще раз.
Количество повторений: 5–6 повторений.

Рекомендации:
• Выполняйте это упражнение в безопасном для себя месте — там, где вы легко можете достать до дна или где у бортика есть ступень, позволяющая спокойно на ней стоять.
• Выполнив выдох, не убирайте руки далеко от поручня.
• Обратите внимание на положение своего тела после окончания выдоха. При достаточно сильном выдохе тело не должно всплывать на поверхность воды — это будет ориентиром хорошего выполнения упражнения. Если после длинного выдоха вы все же начинаете всплывать, то попробуйте выдохнуть сильнее в следующем повторении.
• Старайтесь выполнять задание спокойно. Задержка дыхания — это то ощущение, к которому нужно привыкнуть.
Возможные ошибки:
• Недостаточно сильный выдох. Если выдохнуть недостаточно сильно, то после окончания выдоха выталкивающая сила воды будет поднимать ваше тело к поверхности, ведь легкие все еще являются воздушным пузырем.
• Попытка вдохнуть сразу после выдоха. Задержите дыхание после выдоха, чтобы избежать попадания воды в нос.

7. Ложимся на воду

1. Держась руками за лестницу или бортик, лягте на поверхность воды и опустите в нее лицо.
2. Заглубите голову так, чтобы только затылок остался на поверхности воды.
3. Подтяните колени к груди и постарайтесь вытянуть ноги так, чтобы горизонтально лечь на поверхность воды.
4. Выполняйте упражнение на задержке дыхания — наполненные легкие помогают вам лежать на воде выше. Удерживайте положение тела, проверяя контрольные точки: затылок, верх спины, таз и пятки на поверхности воды.
5. Удерживайте это положение тела столько, насколько хватит задержки дыхания.
Количество повторений: 5–6 повторений.

Рекомендации:
• Представьте, что под грудью у вас лежит большой надувной мяч, на который необходимо давить данной частью тела, — это поможет прижать поясницу к поверхности воды.
• Постарайтесь расслабить руки.
• Попробуйте почувствовать холодок от воздуха затылком, верхом спины и ягодицами — это будет означать, что эти части тела на поверхности воды.
• Работайте ногами только для поддержания положения тела, если необходимо, но движения все плавные и спокойные.
Возможные ошибки:
• Пальцы, торчащие из воды, – высокое положение рук портит правильное положение тела.
• Удержание бортика руками над водой.
• Потеря ключевых точек правильного положения тела.
• Чрезмерная работа ног.

8. Работа ног кролем, лежа на воде

1. Находясь в воде, встаньте лицом к лестнице или бортику, где вы сможете взяться за поручень или положить руки на бортик на уровне воды или чуть глубже.
2. Сделайте глубокий вдох и займите горизонтальное положение. Для этого необходимо лечь грудью на воду, опустив в нее лицо, и поднять ноги к ее поверхности.
3. Запустите поочередную работу ног, плавно продавливая поверхность воды.
4. Сначала выполните задержку дыхания и медленно досчитайте до пяти, а затем начните выдыхать носом. 5. Работайте так, чтобы пятки разрезали поверхность воды.
6. Продолжайте работать ногами, пока продолжается выдох.
7. После окончания выдоха встаньте на дно и восстановите дыхание перед следующей попыткой.
Количество повторений: 5–6 повторений.

Рекомендации:
• Представьте, что идете мелкими шагами. Во время шага колено сгибается слабо, а движение происходит от бедра.
• Расслабьте стопу и старайтесь не включать ее в работу.
• Держите руки на линии воды или чуть глубже — эта глубина исходного положения рук вам потребуется при плавании кролем.
• Движениями ног не бейте воду, а плавно продавливайте ее так, чтобы нога полностью выпрямлялась.
• Попробуйте почувствовать, как пятки выходят на поверхность воды.
Возможные ошибки:
• Чрезмерное усилие работы ног. Можно заметить по сильному вылету ног из воды или по слишком сильному фонтану от них.
• Слишком сильное сгибание колена.
• Сильное погружение ног на глубину.
• Заглубление головы в воду – затылок должен оставаться на поверхности воды, а взгляд лучше направить на дно бассейна.


Тренировка № 2
Постановка работы ног
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1. Движения ног при плавании кролем (упражнение для отработки на суше)

1. Опираясь на одну ногу, вторую ногу отведите назад и поставьте на носок так, чтобы ногти легли на пол.
2. Разверните колено слегка вовнутрь, скосолапив стопу, чтобы пятка смотрела немного в сторону.
3. Потяните бедро безопорной ноги вперед, проволакивая расслабленную стопу по полу.
4. Тяните до тех пор, пока не получится поставить безопорную ногу на стопу подошвенной стороной на пол.
5. После этого совершите обратное движение — тяните бедро назад, не напрягая стопу.
Количество повторений: по 1–2 минуты на каждую ногу.

Рекомендации:
• Важно научиться выполнять движение именно бедром. Старайтесь не раскачивать плечи вперед или назад. Для лучшего скольжения стопы по полу подложите под нее мягкую тряпку.
Возможные ошибки:
• Маленькая амплитуда движения бедра. В этом случае движение будет выполняться за счет сгибания и разгибания колена, что впоследствии будет неэффективно в воде.

2. Движения ног вертикально

1. Встаньте на дно бассейна или на подножку так, чтобы вода была вам по пояс или по грудь.
2. Опираясь на одну ногу, вторую ногу отведите назад.
3. Немного разверните колено вовнутрь, скосолапив стопу, чтобы пятка смотрела немного в сторону.
4. Выполняйте движение бедром вперед и назад, будто подметаете пол.
5. Сохраняйте стопу расслабленной.
Количество повторений: 2 подхода по 1 минуте на каждую ногу.

Рекомендации:
• Держитесь за поручень лестницы или за бортик бассейна.
• Опираясь на одну ногу, второй выполняйте движения так, чтобы ощутить, как вода приобретает упругую форму.
• Немного разверните колено вовнутрь, скосолапив стопу.
• Сохраняйте стопу расслабленной.
Возможные ошибки:
• Слишком резкие движения, которые будут «разрывать» воду.
• Работа от колена, при которой бедро будет оставаться на месте.
• Раскачивание туловища вперед и назад для усиления движения ноги.
• Лишнее напряжение и остановки движений ноги.

3. Работа ног кролем, сидя на бортике

1. Сядьте на край бортика, погрузив ноги в воду.
2. Поверните колени и стопы вовнутрь, немного скосолапив стопу.
3. Выталкивайте стопы к поверхности воды, работая ногами поочередно.
4. Подняв стопу, расслабьте мышцы, позволив ноге утонуть.
5. Выполняйте движение плавно.
Количество повторений: 4 повторения по 30 секунд.

Рекомендации:
• Поднимайте стопы плавно, но с легким ускорением.
• Подняв ногу, слегка касайтесь носком поверхности воды, но не доставайте стопу полностью.
• Колено может сгибаться, но специально сгибать его не нужно.
Возможные ошибки:
• Работа от колена и отсутствие движения бедра.
• Полный вынос стопы из воды.
• Напряжение стоп.

4. Работа ног кролем, лежа на воде

1. Находясь в воде, встаньте лицом к лестнице или бортику, где вы сможете взяться за поручень или положить руки на бортик на уровне воды или чуть глубже.
2. Сделайте глубокий вдох и займите горизонтальное положение. Для этого необходимо лечь грудью на воду, опустив лицо в нее, и поднять ноги к ее поверхности.
3. Запустите поочередную работу ног, плавно продавливая поверхность воды.
4. Сначала выполните задержку дыхания и медленно досчитайте до пяти, а затем начните выдыхать носом.
5. Работайте так, чтобы пятки разрезали поверхности воды.
6. Продолжайте работать ногами, пока продолжается выдох.
7. После окончания выдоха встаньте на дно и восстановите дыхание перед следующей попыткой.
Количество повторений: 5–6 повторений.

Рекомендации:
• Представьте, что идете мелкими шагами. Во время шага колено сгибается слабо, а движение происходит от бедра.
• Расслабьте стопу и старайтесь не включать ее в работу.
• Держите руки на линии воды или чуть глубже — эта глубина исходного положения рук вам потребуется при плавании кролем.
• Движениями ног не бейте воду, а плавно продавливайте ее так, чтобы нога полностью выпрямлялась.
• Попробуйте почувствовать, как пятки выходят на поверхность воды.
Возможные ошибки:
• Чрезмерное усилие работы ног. Можно заметить по сильному вылету ног из воды или по слишком сильному фонтану.
• Слишком сильное сгибание колена.
• Сильное погружение ног на глубину.
• Заглубление головы в воду – затылок должен оставаться на ее поверхности, а взгляд лучше направить на дно бассейна.

5. Учимся из горизонтального положения вставать на дно бассейна в вертикальное положение

1. Держась руками за бортик, лягте на поверхность воды и опустите лицо в нее, а затем запустите работу ног.
2. Подтяните колени к груди и выпрямите ноги, поднимая одновременно голову из воды.
3. Встаньте на дно бассейна.
4. Повторите те же движения, держась только одной рукой за лестницу или бортик.
5. Повторите те же движения, полностью отпустив опору. Помогите руками выйти в вертикальное положение, сделав двойной гребок прямыми руками по направлению к ногам.
Количество повторений: 4–5 повторений.

Рекомендации:
• Примите исходное положение так, чтобы ваше тело было полностью горизонтально.
• Постарайтесь все меньше и меньше опираться на лестницу или бортик бассейна.
• Как можно ближе подтягивайте колени к груди.
• Поднимайте голову только после того, как практически поставили ноги на дно бассейна.
Возможные ошибки:
• Недостаточно прижимание коленей к груди.
• Резкие движение.
• Ранний подъем головы.
• Нет гребка для в момент подтягивания коленей к груди.

6. Лежим на воде с работой ног без опоры

1. Держась руками за бортик, лягте на поверхность воды и опустите лицо в нее, а затем запустите работу ног.
2. Выполняйте упражнение на задержке дыхания — наполненные легкие помогают вам лежать на воде выше.
3. Подберите минимальное усилие работы ног, которое позволяет удерживать их на поверхности воды.
4. Отпустите бортик или лестницу и утопите руки в толще воды на 15–20 сантиметров — чуть глубже плеч.
5. Удерживайте положение тела, проверяя контрольные точки — затылок, верх спины и пятки на поверхности воды, а поясница прижата к линии воды.
6. Удерживайте это положение тела столько, насколько хватит задержки дыхания.
Количество повторений: 5–6 повторений.

Рекомендации:
• Представьте, что под грудью у вас лежит большой надувной мяч, на который необходимо давить данной частью тела, — это поможет прижать поясницу к поверхности воды.
• Постарайтесь расслабить руки.
• Попробуйте почувствовать холодок от воздуха затылком, верхом спины и ягодицами — это будет означать, что эти части тела на поверхности воды.
• Работайте ногами только для поддержания положения тела — нет необходимости быстро продвигаться вперед и тратить силы.

Возможные ошибки:
• Пальцы, торчащие из воды, — высокое положение рук портит правильное положение тела.
• Потеря ключевых точек правильного положения тела.
• Чрезмерная работа ног.

7. Упражнение «Поплавок»
1. Находясь в воде, сделайте глубокий вдох.
2. Подтяните колени к груди, а руками обнимите колени.
3. Задержите дыхание и лягте на воду горизонтально грудью вниз, а спиной вверх, удерживая группировку туловища.
4. Голову держите так, чтобы вода не попадала в нос, — взгляд направьте на дно бассейна под головой.
5. Удерживайте это положение столько, сколько хватит задержки дыхания.
6. Перед следующей попыткой восстановите дыхание.
Количество повторений: 3–5 раз.

Рекомендации:
• Почувствуйте, как наполненные легкие держат ваше тело на поверхности воды, как воздушная подушка.
• Почувствуйте, как спина выходит на поверхность, ощущается холодок, а голова опускается глубже в воду.
• Подтягивайте колени к груди плавно, без прыжка — почувствуйте, что вода держит вас на поверхности.
Возможные ошибки:
• Раскачивание туловища – это может произойти из-за резких движений при подготовке к упражнению.
• Попадание жидкости в нос – это может произойти, если прижать подбородок к груди и запрокинуть ноздри к поверхности воды.

8. Скользим и выстраиваем положение тела

1. Стоя спиной к бортику, опустите лицо в воду, начните давить грудью на воду и подтягивать колени к ней, как в упражнении «Поплавок».
2. Поставьте ноги на стенку бассейна, руки направьте вперед на ширине плеч.
3. Оттолкнитесь от бортика и начните скольжение.
4. Во время скольжения запустите мягкую работу ног и проверьте контрольные точки корректного положения тела — затылок, верх спины, ягодицы и пятки касаются поверхности воды, а кисти утоплены чуть ниже плеч.
5. Продолжайте движение и работу ног столько, насколько хватит задержки дыхания.
6. После окончания упражнения вернитесь к бортику и повторите последовательность.
Количество повторений: 8–10 повторений.

Рекомендации:
• Обратите особое внимание на глубину рук — кисти рук должны быть глубже плеч и не должны показываться на поверхности воды.
• Вспомните упражнение «Поплавок» — давите грудью на воду и поднимайте поясницу к поверхности.
• Постарайтесь расслабить плечи и шею, а ногами работайте плавно и мягко.
Возможные ошибки:
• Пальцы рук, появившиеся на поверхности воды.
• Слишком сильная работа ног – они не должны тонуть, но и не должны сильно выходить из воды.
• Взгляд, направленный вперед, или, наоборот, утопленная голова.


Тренировка № 3
Баланс тела и скольжение
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1. Изучаем контрольные точки хорошего положения тела

Для выстраивания хорошего положения тела в воде есть контрольные точки — это ориентиры, на которые можно опираться, чтобы убедиться, что ваше тело заняло высокое и обтекаемое положение. Следующее упражнение можно выполнить дома или на бортике бассейна перед тренировкой:

1. Встаньте спиной к стене, а пятки прижмите к плинтусу.
2. Коснитесь стены ягодицами, верхней частью спины и затылком.
3. Руки поднимите вверх и держите их на ширине плеч.
4. Проследите, чтобы движение рук вверх не тянуло за собой увеличение прогиба в пояснице.
5. Представьте, что стена — это поверхность воды. Запомните точки, которые ее касаются.
Количество повторений: 2 повторения дома и 2 — перед тренировкой.

Рекомендации:
• Локти немного согнуты.
• Мизинцы ближе к стене, а большие пальцы дальше от стены, но не касаются ее.
• Обратите внимание, что руки не должны касаться стены. Так же и в воде руки не должны касаться ее поверхности.
• Вы можете заметить, что при подъеме рук естественный прогиб в пояснице начинает увеличиваться.
• Найдите достаточно высокое положение рук, при котором поясница останется без изменений.
Возможные ошибки:
• Кисти рук близко друг к другу.
• Кисти касаются стены.
• Таз отходит от стены.

2. Скользим и выстраиваем положение тела

1. Стоя спиной к бортику опустите лицо в воду, начните давить грудью на нее и подтягивать колени к груди.
2. Поставьте ноги на бортик, руки направьте вперед на ширине плеч.
3. Оттолкнитесь от бортика и начните скольжение.
4. Во время скольжения запустите мягкую работу ног и проверьте контрольные точки корректного положения тела — затылок, верх спины, ягодицы и пятки касаются поверхности воды, а кисти утоплены чуть ниже плеч.
5. Продолжайте движение и работу ног столько, насколько хватит задержки дыхания.
6. После окончания упражнения вернитесь к бортику и повторите последовательность.
Количество повторений: 5–6 повторений.

Рекомендации:
• Представьте наше тело как чаши на весах. Одна чаша — это верхняя часть туловища (грудная клетка, голова и руки), вторая — нижняя часть (таз и ноги). Верхняя часть туловища легче нижней, поэтому руки и грудная клетка будут всплывать, а таз и ноги будут скорее тонуть. Для уравновешивания весов и выстраивания горизонтального положения тела необходимо прикладывать усилия к заглублению рук в толщу воды и давить грудью на нее.
• Представьте, что под грудью расположен большой резиновый мяч, на который нужно наваливаться, чтобы слегка его продавить.
• Найдите оптимальную глубину положения рук, при которой не придется слишком сильно прогибаться в пояснице.
• Направьте взгляд на дно бассейна под головой. Темечком разрезайте поверхность воды.
• Попробуйте найти ощущение опоры воды. Почувствуйте, что она поддерживает ваше тело на поверхности.
Возможные ошибки:
• Сцепленные вместе руки. Это положение в начале освоения плавания может вызывать лишнее напряжение из-за недостаточной подвижности плечевых суставов, поэтому для более расслабленного положения тела в воде рекомендую держать руки на ширине плеч.
• Пальцы рук, вылезающие на поверхность воды.
• Слишком высокое или низкое положение головы. Направьте взгляд на дно бассейна под головой, а затылком при этом касайтесь поверхности воды.
• Провал поясницы.

3. Упражнение «Звездочка»

1. Сделайте глубокий вдох и погрузите лицо в воду.
2. Начните наваливаться грудью на воду и подтягивать колени к груди, а пятки к тазу.
3. Сохраняйте давление грудью на воду и растяните руки и ноги вдоль ее поверхности по диагонали друг от друга.
4. Растягивая руки и ноги, сохраняйте высокое положение таза и поясницы, а руки удерживайте в толще воды.
5. Удерживайте «звездочку» столько, сколько получится без потери высокого положения таза и ног или насколько хватит задержки дыхания.
6. После выполнения упражнения отдышитесь и повторите последовательность заново.
Количество повторений: 3–4 повторения.

Рекомендации:
• При потере высокого положения ног можно слегка поработать ногами, чтобы вернуть пятки к поверхности воды, а затем снова остановить работу ног.
• Выполняйте все движения плавно, это поможет избежать раскачивания туловища.
• Представьте грудную клетку как воздушную подушку, на которую нужно опираться.
Возможные ошибки:
• Заглубление головы и грудной клетки в воду. Слишком сильное давление грудью на воду может привести к этой ошибке.
• Слишком высокое положение головы и напряженная шея.
• Прогиб в пояснице.
• Касание руками поверхности воды. Топите руки и плечи в воде.

4. Работа ногами кролем с вдохом

1. Сделайте глубокий вдох и оттолкнитесь от бортика.
2. Начните скользить и мягко работать ногами кролем.
3. Проверьте контрольные точки горизонтального положения тела — затылок, верх спины, ягодицы и пятки должны касаться поверхности воды, а руки спрятаны в ее толщу на 15–20 сантиметров.
4. Продолжайте движение до тех пор, пока не почувствуете потребность вдохнуть.
5. Вместе с выдохом носом плавно поднимите голову из воды и выполните вдох ртом.
6. Опустите лицо в воду и продолжите движение.
7. Снова проверьте контрольные точки горизонтального положения тела.
8. После того как выстроите все контрольные точки, остановитесь и вернитесь к бортику.
9. Повторите упражнение заново.
Количество повторений: 5–6 повторений.

Рекомендации:
• Выполняйте все движения плавно. Резкие движения сильнее нарушают положение тела.
• Не поднимайте голову на вдох слишком высоко. Пробуйте сохранить подбородок как можно ближе к поверхности воды.
• Во время вдоха руками создавайте себе опору — представьте, что полируете воду движениями в стороны и вовнутрь.
• Во время вдоха не останавливайте работу ног.
• Попробуйте продлить серию до 2–4 вдохов с выстраиванием положения тела между ними.
Возможные ошибки:
• Потеря контрольных точек положения тела. Старайтесь выстраивать высокое положение тела и/или восстанавливать его при потере какой-либо из точек.
• Слишком короткая пауза на скольжение, продвижение и выстраивание положения тела. Необходимо задержать дыхание и дать себе время для выстраивания контрольных точек.
• Высокое положение головы во время вдоха. Чем выше поднимется голова, тем ниже таз уйдет под воду и сложнее будет снова поднять его, поэтому старайтесь поднимать голову плавно, а вдыхать низко, близко к поверхности воды.

5. Упражнение «Тунеядец»

1. Встаньте к бортику спиной, сделайте глубокий вдох, лягте грудью на воду и оттолкнитесь от стенки.
2. Начните скользить и мягко работать ногами кролем.
3. Проверьте контрольные точки горизонтального положения тела — затылок, верх спины, ягодицы и пятки должны касаться поверхности воды.
4. Руки расслабьте, утопите в воду и направьте вперед и вниз (под углом примерно 30–40 градусов по отношению к поверхности).
5. Давите грудью на воду, но расслабьте плечи и шею, позвольте воде удерживать голову на поверхности.
6. Продвигайте себя с помощью мягкой работы ног.
7. При необходимости вдохнуть сделайте глубокий выдох в воду носом, а затем поднимите голову и вдохните ртом.
8. После вдоха снова положите голову на воду лицом в воде, плечи и шею расслабьте.
9. Таким образом необходимо преодолеть 25–50 метров.
Количество повторений: 50–150 метров.

Рекомендации:
• Упражнение направлено на выстраивание корректного положения тела и расслабление верхнего плечевого пояса.
• Для создания поддержки руками во время вдоха выполняйте движения, имитирующие полировку, — держите пальцы собранными и выполняйте движения руками наружу и вовнутрь.
• Поднимайте голову на вдох плавно, старайтесь сделать вдох ближе к поверхности воды.
• Во время вдоха постарайтесь не обращать внимания на воду, стекающую по лицу.
Возможные ошибки:
• Возможны ошибки, связанные с выстраиванием положения тела, – глубокое положение таза или ноги, находящиеся глубоко в воде.
• Также возможны ошибки с лишним напряжением и/или слишком резкими движениями. Постарайтесь выполнять все движения плавно и расслабленно.
• Переход на работу ногами брассом во время вдоха. Даже во время вдоха продолжайте плавно работать ногами кролем.

6. Скольжение на дальность

1. Встаньте к бортику спиной, сделайте глубокий вдох и опустите лицо в воду.
2. Лягте грудью на воду, поднимите ноги ближе к ее поверхности и сильно оттолкнитесь от бортика.
3. Начните скользить и проверьте контрольные точки корректного положения тела — кисти рук держите на ширине плеч, утопите их в толще воды на 15–20 сантиметров, затылком, верхом спины и ягодицами касайтесь ее поверхности.
4. Проскользите как можно дальше, не работая ногами.
5. Скользите, пока получается удерживать высокое положение тела или пока хватает вдоха, сделанного вначале.
6. Для удержания положения тела держите руки в толще воды, давите грудью на нее, поднимайте таз и ноги ближе к поверхности.
7. После окончания упражнения вернитесь к бортику, отдышитесь и повторите последовательность.
Количество повторений: 5–6 повторений.

Рекомендации:
• Выполните скольжение по поверхности воды, чтобы оценить положение тела по контрольным точкам.
• Для хорошего отталкивания поставьте ноги ближе к поверхности воды и оттолкнитесь сильнее.
• Для отталкивания опирайтесь о бортик только носками.
Возможные ошибки:
• Ошибкой будет сначала выполнить отталкивание, а только потом положить голову на воду. Сначала кладем голову и создаем обтекаемое положение тела, только потом отталкиваемся.
• При выполнении скольжения в толще воды нет возможности оценить положение тела по контрольным точкам, поэтому это тоже будет являться ошибкой в этом упражнении.
• Ошибкой будет высокое положение головы или низкое положение таза, то есть потеря контрольных точек горизонтального положения тела.


Тренировка № 4
Работа рук и баланс
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1. Имитация движений рук, стоя на суше

1. Займите исходную позицию — поднимите обе руки вверх и направьте пальцы рук в потолок и слегка вперед.
2. Держите руки прямыми в локтях.
3. Правой рукой выполните движение вперед и вниз. Сохраняя положение руки на ширине плеча, опустите ее до бедра.
4. Проводя руку назад мимо бедра, потяните правое плечо вслед за рукой, чтобы развернуть грудную клетку вправо.
5. Сохраняйте разворот грудной клетки и поднимите правую руку вверх через сторону.
6. Поверните грудную клетку влево, чтобы вернуться в исходное положение.
7. Руку также верните в исходное положение.
8. Повторите движение левой рукой, разворачивая грудную клетку влево.
Количество повторений: 10 кругов каждой рукой.

Рекомендации:
• Следите за тем, чтобы рука была прямой в локте на протяжении всего движения.
• Выполняйте движения плавно, не спешите.
Возможные ошибки:
• Сгибание локтей.
• Отклонения грудной клетки в стороны или назад – сохраняйте прямую линию туловища.
• Движение руки за спину – рука выполняет движение на ширине плеча или шире него.

2. Отталкивание с выполнением одного гребка

1. Встаньте к бортику спиной, сделайте глубокий вдох и опустите лицо в воду.
Лягте грудью на воду, поднимите ноги ближе к ее поверхности и сильно оттолкнитесь от бортика.
2. Начните скользить и проверьте контрольные точки корректного положения тела — кисти рук держите на ширине плеч, утопите их в толще воды на 15–20 сантиметров, затылком, верхом спины и ягодицами касайтесь ее поверхности.
3. Начните давить одной рукой на воду и выполните круг с разворотом туловища, который тренировали на суше.
4. По завершении круга верните руку в исходное положение — заглубите на 15–20 сантиметров на ширине плеча.
5. После завершения гребка снова проверьте контрольные точки горизонтального положения тела и при необходимости внесите поправки.
6. После этого завершите упражнение, вернитесь к бортику и повторите еще раз с гребком противоположной рукой.
Количество повторений: по 4 повторения на каждую руку.

Рекомендации:
• Выполняя гребок, держите руку жестче, но давите на воду мягко.
• Выполняя гребок и разворот корпуса, не вращайте голову, сохраните взгляд на дно бассейна.
• На вкладывании руки в воду шлепните по воде — это ускорит возврат конечности в исходное положение.
Возможные ошибки:
• Сгибание руки под водой или над водой. Старайтесь сохранить руку прямой на протяжении всего движения.
• Поворот головы вслед за поворотом корпуса. Старайтесь сохранить взгляд на дне бассейна.
• Отсутствие поворота туловища. Без него пронести руку над водой будет сложнее, поэтому не забывайте про этот нюанс упражнения.

3. Выполнение гребков с вдохом вперед

1. Лягте грудью на воду, оттолкнитесь от бортика и запустите плавную работу ног.
2. Руки держите спереди на ширине плеч, а кисти утопите в толще воды на 15–20 сантиметров.
3. Выполните один гребок, завершив его шлепком по воде и заглублением руки на 15–20 сантиметров.
4. После гребка поднимите голову из воды и сделайте вдох.
5. Положите голову на воду и верните себе правильное положение тела — проверьте контрольные точки.
6. Выполните гребок противоположной рукой.
7. Чередуя гребок, вдох и выстраивание положения тела, выполните столько повторений, сколько получится без потери качества.
8. Ориентир качества выполнения упражнения: комфортное дыхание, высокое положение тела, сохранение прямой линии руки.
Количество повторений: 6–8 попыток или 100–200 метров.

Рекомендации:
• Крайне важно выстроить правильное положение тела перед выполнением следующего гребка. Не спешите, учитесь возвращаться к горизонтальному положению тела.
• Держите руку жесткой, прямой, но гребок выполняйте плавно. Единственное движение, где нужно приложить значимые усилия, — шлепок рукой по воде и заглубление руки в толщу воды.
• Начинайте выдыхать на подъеме головы из воды, чтобы к моменту, когда голова выйдет на поверхность, легкие уже были опустошены и готовы ко вдоху.
• На этапе обучения важнее тренировать чередование вдоха и выстраивание положения тела. Не спешите плыть быстро.
Возможные ошибки:
• Спешка будет мешать выполнить каждое отдельное движение качественно. Выполнив гребок, не спешите поднимать голову на вдох. Выполнив вдох, не спешите выполнять следующий гребок.
• Потеря высокого положения таза перед выполнением гребка. Сначала важно поднять таз и ноги к поверхности воды, а только потом выполнить гребок.
• Высокая позиция головы при вдохе. Старайтесь вдыхать ближе к поверхности воды.
• Переход на работу ногами брассом во время вдоха. Старайтесь сохранять плавную работу ногами кролем.

4. «Двойка» с вдохом вперед

1. Лягте грудью на воду, оттолкнитесь от бортика и запустите плавную работу ног.
2. Руки держите спереди на ширине плеч, а кисти утопите в толще воды на 15–20 сантиметров.
3. Выполните один гребок, завершив его шлепком по воде и заглублением руки на 15–20 сантиметров.
4. Сразу после заглубления руки выполните гребок противоположной рукой, завершив его шлепком по воде и заглублением руки.
5. После гребка поднимите голову из воды и сделайте вдох.
6. Положите голову на воду и верните себе правильное положение тела — проверьте контрольные точки.
7. Снова выполните два гребка.
8. Чередуя гребок, вдох и выстраивание положения тела, проплывите целый бассейн.
9. У бортика отдышитесь и таким же образом вернитесь обратно.
Количество повторений: 100–200 метров.

Рекомендации:
• Важно начинать второй гребок только после заглубления руки после первого гребка.
• Старайтесь убрать спешку и суету, минимизируйте лишние движения тела — тогда ритм дыхания будет ощущаться легче.
• Не забывайте про ротацию корпуса при выполнении гребка. Ротация корпуса должна быть одинаковой для обоих гребков.
Возможные ошибки:
• Раннее начало гребка. Начинайте второй гребок только после того, как шлепнули рукой и заглубили ее в толщу воды после первого гребка.
• Отсутствие ротации для второго гребка. Развернуть корпус во второй раз подряд уже достаточно сложно, поэтому прилагайте к этому движению усилия.

5. Четыре гребка на задержке дыхания

1. Лягте грудью на воду, оттолкнитесь от бортика и запустите плавную работу ног.
2. Руки держите спереди на ширине плеч, а кисти утопите в толще воды на 15–20 сантиметров.
3. Выполните один гребок, завершив его шлепком по воде и заглублением руки на 15–20 сантиметров.
4. Сразу после заглубления руки выполните гребок противоположной рукой, завершив его шлепком по воде и заглублением руки.
5. Таким образом выполните четыре гребка, выполняя ротации корпуса вместе с каждым гребком и сохраняя руки прямыми.
6. После четвертого гребка заглубите руки, поднимите поясницу и проверьте все контрольные точки высокого положения тела.
7. При необходимости поправьте положение тела.
8. Завершите упражнение и вернитесь к бортику.
Количество повторений: 5–6 повторений.

Рекомендации:
• Работайте ногами плавно и расслабленно. Основное продвижение должно происходить за счет гребковых движений руками, а ноги работают только для поддержания горизонтального положения тела.
• Обращайте внимание на ротацию туловища. Для того чтобы рука свободно прошла над водой, необходимо развернуть корпус вслед за рукой.
• Выполняя ротацию туловища, не вращайте голову. Сохраните взгляд на дно бассейна.
• Активнее бросайте руки вперед и шлепайте по воде.
Возможные ошибки:
• Раннее начало гребка. Начинайте следующий гребок только после того, как шлепнули рукой и заглубили ее в толщу воды после предыдущего гребка.
• Чрезмерная работа ног. Минимизируйте работу ног для экономии энергии.

6. Отталкивание + два гребка на дальность уплывания

1. Лягте грудью на воду, оттолкнитесь от бортика и запустите плавную работу ног.
2. Руки держите спереди на ширине плеч, а кисти утопите в толще воды на 15–20 сантиметров.
3. Выполните один гребок, завершив его шлепком по воде и заглублением руки на 15–20 сантиметров.
4. Сразу после заглубления руки выполните гребок противоположной рукой, завершив его шлепком по воде и заглублением руки.
5. После завершения второго гребка остановите работу ног и проскользите как можно дальше и дольше.
6. Во время скольжения держите руки в толще воды, не позволяя им всплывать на поверхность, и давите грудью на воду, чтобы сохранить горизонтальное положение тела.
7. После полной потери скорости или положения тела посмотрите в сторону бортика и запомните, как далеко от него вам удалось уплыть.
8. Вернитесь к бортику и повторите задание с целью уплыть дальше, чем получилось в предыдущей попытке.
Количество повторений: 5–6 повторений.

Рекомендации:
• Сохраняйте руку жесткой и прямой, а гребок выполняйте мягко и плавно. Попробуйте почувствовать опору и плотность воды, от которой можно оттолкнуться.
• Не спешите завершать скольжение. Если получается удерживать положение тела и есть хоть какое-то продвижение вперед, сохраняйте положение тела и старайтесь уплыть дальше.
• Не выдыхайте. Наполненные легкие помогут вам лежать выше и уплыть дальше.
• Более высокое положение поясницы и ног поможет уплыть дальше, поэтому следите за положением тела.
• Экспериментируйте с усилием гребка, чтобы найти самый эффективный вариант.
• Используйте скольжение после отталкивания от бортика. Сначала почувствуйте, что теряете скорость, а только потом начинайте первый гребок.
Возможные ошибки:
• Слишком резкие гребки «разорвут» воду и не позволят почувствовать опору воды. Подберите усилие гребка, которое позволит продвинуться в воде дальше.
• Выполнение гребков сразу после отталкивания сократит общую дистанцию упражнения. Сначала воспользуйтесь скольжением от отталкивания от бортика и только потом начинайте выполнять гребки.


Тренировка № 5
Работа корпуса
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1. Упражнение на суше. Круг лопаткой

1. Стоя на месте, создавайте движение только одной лопаткой/плечом, исключая движения головой или туловищем.
2. Потяните лопатку назад, приближая ее к позвоночнику.
3. Затем потяните лопатку назад и вверх, приближая ее к затылку.
4. Следующим движением потяните лопатку вперед и вверх, будто тянете плечо к носу.
5. Последним движением опустите лопатку вперед и вниз.
6. Повторите все движения, выполняя паузу в каждой из четырех позиций.
Количество повторений: 10 кругов правым плечом, а затем 10 кругов левым.

Рекомендации:
• Старайтесь не двигать головой или грудной клеткой. Создавайте движение только плечом/лопаткой.
• Выполните движение у зеркала, чтобы оценить свое движение и понять, двигаете вы плечом или всем туловищем вместо плеча.
Возможные ошибки:
• Возможны имитации движения плеча в виде движений грудной клеткой или головой вместо плеча.

2. Упражнение на суше. Круг лопаткой с ротацией корпуса

1. Стоя на месте, создавайте движение только одной лопаткой/плечом и грудной клеткой.
2. Потяните правую лопатку назад.
3. Вслед за лопаткой поверните грудную клетку вправо.
4. Затем потяните лопатку назад и вверх, сохранив разворот грудной клетки вправо.
5. Следующим движением потяните лопатку вперед и вверх.
6. Вслед за лопаткой поверните грудную клетку влево.
7. Последним движением опустите лопатку вперед и вниз.
8. Повторите все движения, выполняя паузу в каждой из четырех позиций.
Количество повторений: 10 кругов правым плечом, а затем 10 кругов левым.

Рекомендации:
• Выполняйте движение лопаткой и разворот грудной клетки раздельно друг от друга. Сначала потяните лопатку вперед или назад, а только потом дополняйте это движение разворотом грудной клетки.
• Постарайтесь исключить наклоны грудной клеткой влево или вправо.
• Для контроля движений выполняйте это движение у зеркала.
Возможные ошибки:
• Возможны наклоны грудной клетки в стороны.
• Возможные вращения тазом и ногами. Старайтесь разворачивать только грудную клетку.

3. Скольжение с запуском ротации корпуса с прижатыми руками

1. Лягте на грудь, оттолкнитесь от бортика, запустите мягкую работу ног и прижмите руки к туловищу.
2. Потяните правую лопатку вперед, в толщу воды, а левую назад.
3. Слегка помогая ногами, запустите ротацию корпуса влево.
4. Остановите работу ног и постарайтесь удержать это положение тела как можно дольше.
5. Для удержания положения тела продолжайте топить плечо в воду, наваливайтесь им на нее.
6. После потери положения крена вернитесь к бортику и выполните упражнение снова.
Количество повторений: 4 повторения на каждую сторону.

Рекомендации:
• Старайтесь запустить ротацию корпуса мышцами пресса и поясницы в большей степени, чем работой ног.
• Создавая ротацию туловища, сохраняйте положение головы без ротации. Направьте взгляд на дно бассейна.
• Старайтесь избежать заваливания на спину. Найдите оптимальный угол разворота корпуса.
• Разворот корпуса требует усилий, но их нужно прилагать плавно, избегая резких движений.
• Таз может вращаться вместе с плечами. Это не будет ошибкой на начальном этапе обучения.
Возможные ошибки:
• Резкий разворот корпуса может привести к заваливанию на спину.
• Недостаточные усилия не помогут создать нужный угол ротации, и вы останетесь лежать на груди.

4. Отталкивание + один гребок с запуском ротации корпуса

1. Лягте грудью на воду, оттолкнитесь от бортика и запустите плавную работу ног.
2. Руки держите спереди на ширине плеч, а кисти утопите в толще воды на 15–20 сантиметров.
3. Слегка утопите правое плечо и руку, а грудную клетку поверните влево.
4. Выполните гребок правой рукой, сохраняя правое плечо в толще воды.
5. В завершение гребка разверните грудную клетку вправо, чтобы правая рука легко вышла из воды.
6. На вкладывании уроните руку в воду со шлепком по воде, а затем заглубите ее на 15–20 сантиметров, чтобы занять исходное положение.
7. При необходимости поправьте положение тела, проверив контрольные точки.
8. Завершите упражнение и вернитесь к бортику для следующей попытки.
Количество повторений: 4 повторения на каждую сторону.

Рекомендации:
• Старайтесь запустить ротацию корпуса мышцами пресса и поясницы, а также опираясь рукой о воду. В меньшей степени помогайте себе ногами.
• Создавая ротацию туловища, сохраняйте положение головы без ротации. Направьте взгляд на дно бассейна.
• Держите руку прямой на протяжении всего гребка и проноса над водой.
• На вкладывании роняйте руку на ширине плеч.
Возможные ошибки:
• Заведение руки за спину во время проноса. Это приведет к заваливанию на спину.
• Потеря прямой линии туловища. Стремитесь к вращению туловища вокруг своей осевой линии, но не теряйте прямую линию туловища от головы до стоп.

5. Упражнение «Полусцепка» с вдохом вперед

1. Лягте грудью на воду, оттолкнитесь от бортика и запустите плавную работу ног.
2. Руки держите спереди на ширине плеч, а кисти утопите в толще воды на 15–20 сантиметров.
3. Слегка утопите правое плечо и руку, а грудную клетку поверните влево.
4. Выполните гребок правой рукой, сохраняя правое плечо в толще воды.
5. В завершение гребка разверните грудную клетку вправо, чтобы правая рука легко вышла из воды.
6. На вкладывании уроните руку в воду со шлепком по воде, а затем заглубите ее на 15–20 сантиметров, чтобы занять исходное положение.
7. После гребка поднимите голову из воды и сделайте вдох.
8. Положите голову на воду и верните себе правильное положение тела — проверьте контрольные точки.
9. Снова выполните запуск ротации корпуса и гребок правой рукой.
10. Повторяйте эти действия, работая только правой рукой.
Количество повторений: 100 метров правой рукой и 100 метров левой рукой.

Рекомендации:
• После вдоха очень важно выстроить высокое положение поясницы и ног, а только потом выполнять следующий гребок.
• Акцентируйте внимание на ротации корпуса и выстраивании положения тела перед каждым новым гребком.
• Ногами работайте плавно и мягко.
• При выполнении гребка правой рукой левую руку держите спереди без движений.
Возможные ошибки:
• Заведение руки за спину. Во время проноса направьте руку в потолок и не заваливайте назад.
• Гребок под животом. Выполняя ротацию корпуса, руку во время гребка ведите на ширине плеча.

6. Упражнение «Двойки» с запуском ротации корпуса и вдохом вперед

1. Лягте грудью на воду, оттолкнитесь от бортика и запустите плавную работу ног.
2. Руки держите спереди на ширине плеч, а кисти утопите в толще воды на 15–20 сантиметров.
3. Слегка утопите правое плечо и руку, а грудную клетку поверните влево.
4. Выполните гребок правой рукой, сохраняя правое плечо в толще воды.
5. В завершение гребка разверните грудную клетку вправо, чтобы правая рука легко вышла из воды.
6. На вкладывании уроните руку в воду со шлепком по воде.
7. После шлепка по воде правой рукой сразу утопите в воду левое плечо, создав разворот грудной клетки влево.
8. Выполните гребок левой рукой с ротацией грудной клетки во время проноса.
9. На вкладывании уроните руку в воду со шлепком по воде, а затем заглубите ее на 15–20 сантиметров, чтобы занять исходное положение.
10. После гребка поднимите голову из воды и сделайте вдох.
11. Положите голову на воду и верните себе правильное положение тела — проверьте контрольные точки.
12. Снова выполните два гребка друг за другом, чтобы получить «Двойку».
13. Таким образом проплывите бассейн, в конце которого остановитесь для отдыха.
Количество повторений: 100–200 метров.

Рекомендации:
• Половину задания начинайте «Двойку» с правой руки, а вторую половину — с левой.
• Активно вращайте корпус, усиливая движения рук.
• Начинайте второй гребок только после шлепка по воде противоположной руки.
• Важно перед выполнением гребков выстроить высокое положение тела.
• Старайтесь не задерживаться между первым и вторым гребком.
Возможные ошибки:
• Пальцы рук, торчащие из воды. Следите, чтобы рука, которая лежит спереди, была утоплена в толще воды на 15–20 сантиметров.
• Отсутствие ротации во время выполнения второго гребка. Ротация на первом и втором гребках должна быть одинаковой.


Тренировка № 6
Работа рук, «Протяжка»

[image: ]

1. Упражнение для отработки на суше. Имитация упражнения «Протяжка»

1. Облокотитесь спиной и копчиком о стену.
2. Стоя на месте, поднимите руки вверх на ширине плеч, направьте локти в стороны, а ладони — вперед.
3. Слегка разверните ладони в стороны на 30–45 градусов и опустите до уровня плеч, разведя руки чуть шире плеч.
4. Разверните ладони на 30–40 градусов вовнутрь и опустите руки, прижав к передней части бедер.
5. Локти прижмите к туловищу.
6. В конце движения снова разверните ладони наружу, чтобы прижать к бедрам большие пальцы.
7. После завершения имитации гребка согните локти, подтянув предплечья к груди, а затем потяните руки вверх, вернув их в исходную позицию.
8. Повторите движение несколько раз, медленно, вдумчиво выполняя все движения, а затем попробуйте выполнить несколько раз быстрее, соединив все отдельные движения в одно плавное.
Количество повторений: 10 медленных, вдумчивых повторений и 10 плавных.

Рекомендации:
• Поднимая руки, старайтесь не отклоняться грудной клеткой назад.
• В исходной позиции руки направьте слегка вперед, чтобы ладони были расположены не над головой, а слегка спереди лица.
• Попробуйте выполнить несколько повторений с закрытыми глазами и запомните ощущения движений рук.
• Обратите внимание, что в исходной позиции руки на ширине плеч, в начале гребка уходят чуть шире плеч, а к концу гребка оказываются чуть уже плеч.
Возможные ошибки:
• Излишний разворот ладоней. Угол разворота не должен превышать 35 градусов от исходной позиции.
• Излишнее преувеличение траектории гребка. Гребок слегка расширяется и сужается относительно ширины плеч. Не преувеличивайте это движение.

2. Удержание вертикальной позиции туловища в воде. Подводящее упражнение к «Дирижеру». Вертикальный «Дирижер»

1. Находясь в воде, поднимите колени до уровня таза и займите положение, будто сидите на табурете.
2. Руки держите в толще воды и шире плеч.
3. Руками выполняйте движения, как бы полирующие воду. Одновременно тяните руки в стороны, уводя шире плеч, а затем друг к другу, доводя до ширины плеч.
4. Когда тянете руки в стороны, ладони слегка разворачивайте в стороны, большими пальцами ко дну, а когда тянете руки к центру, разворачивайте ладони к центру, мизинцами ко дну.
5. Поддерживайте положение тела за счет движений рук.
6. Удерживайте вертикальное положение туловища и избегайте заваливания назад или в стороны.
7. Работайте руками активно и так, чтобы почувствовать опору воды и удерживать туловище в вертикальном положении.
Количество повторений: 5 подходов по 20–30 секунд.

Рекомендации:
• Разворачивайте ладони на 20–30 градусов.
• Старайтесь не задерживать дыхание и дышать глубоко.
• Держите ладонь прямой, а пальцы соберите вместе.
• Работайте руками в толще воды, избегая ее бурления вокруг рук.
• Представьте, что протираете два стола, находящихся по сторонам от вас.
Возможные ошибки:
• Давящие, а не полирующие движения руками. Не давите на воду, а полируйте ее. Пробуйте опереться на воду, не продавливая ее.
• Потеря вертикального положения тела. Тянитесь грудью вперед и не заваливайтесь на спину.
• Растопыренные пальцы и расслабленная ладонь. Держите пальцы собранными, а кисть прямой.

3. Отталкивание + одна «Протяжка» / гребок двумя руками

1. Лягте грудью на воду, оттолкнитесь от бортика и запустите плавную работу ног.
2. Руки держите спереди на ширине плеч, а кисти утопите в толще воды на 15–20 сантиметров.
3. Слегка разверните ладони наружу и выполните гребок двумя руками одновременно.
4. К концу гребка приведите руки к передней части бедра.
5. Выполнив гребок, остановите работу ног и проскользите как можно дальше, удерживая горизонтальное положение тела.
6. После завершения скольжения вернитесь к бортику и повторите упражнение.
Количество повторений: 6–8 повторений.

Рекомендации:
• Оттолкнувшись от бортика, сперва проскользите до момента, когда скорость начнет падать, а только потом выполняйте гребок, как бы подхватывая и набирая скорость вновь.
• Старайтесь выполнить гребок плавно, чтобы избежать вертикального подпрыгивания туловища. Если голова и туловище подпрыгивают вверх при выполнении гребка, это значит, что гребок выполняется слишком резко.
• В начале гребка уводите ладони чуть шире плеча и в толщу воды, а к его середине сужайте и тяните к бедрам, чтобы получить волнообразное движение.
• Попробуйте найти чувство опоры во время гребка, чтобы приложить усилия эффективно.
Возможные ошибки:
• Слишком резкое выполнение гребка и вертикальное движение туловища. Для избежания этой ошибки нужно выполнять гребок плавнее.
• Потеря положения тела. После выполнения гребка продолжайте давить грудью на воду и тяните ноги к поверхности воды, чтобы удерживать горизонтальное положение как можно дольше.
• Слишком широкое выполнение гребка. Гребок только слегка уходит шире плеча. Сделайте основной акцент на глубине гребка, уводя руки толщу воды.
• Слишком слабые гребки. Найдите усилие, которое даст вам хорошее продвижение и скольжение после окончания гребка.

4. Упражнение «Протяжка»

1. Лягте грудью на воду, оттолкнитесь от бортика и запустите плавную работу ног.
2. Руки держите спереди на ширине плеч, а кисти утопите в толще воды на 15–20 сантиметров.
3. Выполните гребок двумя руками одновременно, приведя руки к передней части бедер.
4. Завершив гребок, остановите руки вдоль туловища, остановите работу ног и проскользите 1–2 секунды.
5. После скольжения снова запустите работу ног, согните руки в локтях и верните руки в исходное положение.
6. Поднимите голову и сделайте вдох.
7. Положите голову на воду, поднимите поясницу к поверхности воды и займите горизонтальное положение тела.
8. Снова выполните гребок двумя руками.
Количество повторений: 100–200 метров.

Рекомендации:
• Перед выполнением гребка убедитесь, что ваше тело заняло высокое горизонтальное положение, — проверьте положение поясницы, ладоней и стоп.
• Во время вдоха создавайте поддержку руками, выполняйте ими полирующие движения.
• Выполняйте гребок плавно, избегайте вертикальных подпрыгиваний туловища.
• Добивайте продвижения за счет гребковых движений рук. Работайте ногами мягко и расслабленно.
Возможные ошибки:
• Отсутствие скольжения после выполнения гребка. Не забывайте после завершения гребка останавливать руки и ноги для выполнения скольжения.
• Вертикальные подпрыгивания туловища и головы. Для избежания вертикальных колебаний выполняйте гребок более плавно.
• Выполнение гребка из плохого положения тела. Во время вдоха поясница уйдет глубже под воду, и после вдоха нужно сначала поднять поясницу ближе к поверхности, а только потом выполнять гребок.

5. Упражнение «Сцепка»

1. Лягте грудью на воду, оттолкнитесь от бортика и запустите плавную работу ног.
2. Руки держите спереди на ширине плеч, а кисти утопите в толще воды на 15–20 сантиметров.
3. Поверните голову вправо и упритесь подбородком в правое плечо.
4. Выполните гребок правой рукой с ротацией корпуса, вдохом и выносом руки из воды.
5. Завершите круг рукой шлепком по воде.
6. Заглубите руку и вернитесь в исходное положение.
7. После завершения гребка остановите работу рук и ног на 2–3 секунды.
8. Совершите все действия в противоположную сторону.
Количество повторений: 200 метров.

Рекомендации:
• Выполняйте все действия без остановок. Старайтесь преодолеть бассейн, выполняя поочередные гребки правой и левой рукой, а только потом остановиться для отдыха.
• Выполняйте гребки плавно, применив ощущения и усилия из упражнения «Протяжка».
• Работайте расслабленно и плавно. Это поможет сэкономить силы и преодолеть бассейн без остановок.
• Не забывайте про положение тела и контрольные точки горизонтального положения. Перед выполнением гребка убедитесь, что тело заняло корректное положение.
Возможные ошибки:
• Слишком высокое выпрыгивание на вдох. У этой ошибки может быть две причины: резкий гребок и отсутствие ротации корпуса.
• Выполняйте гребок плавно и не забывайте разворачивать корпус вместе с гребком.
• Чрезмерная работа ног. Это приведет к бо́льшим затратам сил. Старайтесь работать ногами расслабленно.
• Отсутствие шлепка по воде. Шлепок по воде помогает заглублять руку на вкладывании воду, что улучшает положение тела.

6. Отталкивание + шесть гребков на дальность уплывания

1. Лягте грудью на воду, сильно оттолкнитесь от бортика и запустите плавную работу ног.
2. С помощью упражнения «Сцепка» выполните шесть гребков.
3. Между гребками останавливайте работу рук и ног на 1–2 секунды.
4. После шестого гребка остановите работу рук и ног и проскользите как можно дольше и дальше.
5. После скольжения посмотрите в сторону бортика и отметьте для себя как далеко вас удалось уплыть за шесть гребков.
6. На следующей попытке необходимо постараться уплыть дальше, чем в предыдущей.
Количество повторений: 5–6 повторений.

Рекомендации:
• Работайте ногами расслабленно. Старайтесь уплыть дальше за счет более эффективного гребка и скольжения между гребками.
• Используйте сильное отталкивание от бортика и скольжение после отталкивания. Выполняйте первый гребок, когда почувствуете, что теряете скорость.
• Гребок выполняйте плавно. Резкие усилия будут приводить к вертикальным колебаниям туловища.
• Вдох выполняйте на каждый первый или каждый второй гребок.
Возможные ошибки:
• Короткие скольжения между гребками. Постарайтесь скользить после каждого гребка, удлиняя пройденный путь.
• Чрезмерная работа ног. Ногами работайте с тем усилием, которое необходимо, чтобы ноги не тонули.
• Отсутствие шлепков по воде. Роняйте руку в воду со шлепком по воде, чтобы сохранить положение тела.
• Слишком короткие или длинные скольжения между гребками. Попробуйте почувствовать удачный момент для выполнения следующего гребка, чтобы продлить пройденный путь.


Тренировка № 7
Дыхание в кроле и упражнение «Ложный вдох»
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1. Упражнение для выполнения на суше. Имитация поворота головы и корпуса в кроле

1. Упражнение выполняется стоя. На бортике или дома.
2. Потяните подбородок вправо и поверните голову вправо, насколько это получится, избегая поворота грудной клетки.
3. Продолжайте тянуть подбородок вправо и поверните грудную клетку вправо. Таким образом получится усилить поворот головы.
4. Сохраните поворот грудной клетки вправо и потяните подбородок влево, насколько это получится.
5. Продолжайте тянуть подбородок влево и поверните грудную клетку влево.
6. Снова потяните подбородок вправо и продолжите алгоритм упражнения.
Количество повторений: 4 раза по минуте с отдыхом между подходами в 1 минуту.

Рекомендации:
• Старайтесь отделить поворот головы от поворота грудной клетки.
• Старайтесь не наклонять ни голову, ни грудную клетку. Создавайте вращение по вертикальной оси, но избегайте отклонений от оси.
• Попробуйте представить, что голова, поворачиваясь в стороны, все время тянет за собой грудную клетку.
Возможные ошибки:
• Одновременный поворот и головы, и грудной клетки. Во избежание этой ошибки сначала выполняйте поворот головы, затем делайте короткую паузу в движении, а потом дополняйте движение поворотом грудной клетки.
• Потеря позиции головы при повороте грудной клетки. Повернув голову, сохраняйте усилие на поворот головы, пока не дополните движение поворотом грудной клетки.

2. Упражнение для выполнения на суше. Подготовка к упражнению «Ложный вдох»

1. Упражнение выполняется стоя. На бортике или дома.
2. Запустите движения из предыдущего упражнения и скоординируйте дыхание с движением головы и грудной клетки.
3. При выполнении поворота головы выполняйте глубокий вдох через рот.
4. При выполнении поворота грудной клетки выполняйте длинный и плавный выдох носом.
5. Подстройте темп поворотов головы и грудной клетки под комфортный режим дыхания.
Количество повторений: 2 подхода по 2 минуты с отдыхом в 1 минуту.

Рекомендации:
• Для начала выполните это упражнение без привязки к дыханию, чтобы лучше освоить последовательность поворотов головы и грудной клетки, а только потом дополните движение связкой с дыханием.
• Старайтесь вдыхать глубоко и достаточно быстро, а выдох сделайте плавным и длинным.
Возможные ошибки:
• Потеря связки дыхания и вращения. Следите, чтобы при повороте головы выполнялся вдох, а при повороте грудной клетки – выдох.

3. Отталкивание от бортика + скольжение с поворотом головы

1. Лягте грудью на воду, сильно оттолкнитесь от бортика и запустите плавную работу ног.
2. Руки держите спереди на ширине плеч, а кисти утопите в толще воды на 15–20 сантиметров.
3. Поверните голову вправо и упритесь подбородком или щекой в правое плечо.
4. Продолжите скользить в этом положении и бросьте взгляд в сторону на бортик или дорожки справа от себя.
5. Задержитесь в этом положении на 2–3 секунды, а затем вернитесь к бортику, чтобы повторить упражнение.
Количество повторений: 4 повторения с поворотом головы вправо и четыре с поворотом головы влево.

Рекомендации:
• При повороте головы не поворачивайте туловище.
• Лицо не должно выходить на поверхность воды.
• При повороте головы глаза должны остаться под водой.
• Добавьте плавный выдох носом, если при повороте головы вода попадает в него.
Возможные ошибки:
• Выход лица из воды. Необходимо повернуть голову и сохранить лицо под водой.
• Потеря высокого положения поясницы. Поворачивая голову, сохраняйте высокое положение туловища.
• Поворот плеч и грудной клетки вместе с поворотом головы. В этом упражнении нужно отработать именно поворот головы, без участия других частей тела.

4. Отталкивание от бортика + один гребок с «Ложным вдохом»

1. Лягте грудью на воду, сильно оттолкнитесь от бортика и запустите плавную работу ног.
2. Руки держите спереди на ширине плеч, а кисти утопите в толще воды на 15–20 сантиметров.
3. Поверните голову вправо и упритесь подбородком или щекой в правое плечо.
4. Начните плавно выдыхать носом и выполните гребок правой рукой вместе с поворотом туловища вправо, чтобы лицо вышло на поверхность воды.
5. Пронеся прямую руку над водой, вернитесь в исходное положение — взгляд направьте на дно бассейна, а руки утопите на 15–20 сантиметров.
6. Остановите работу ног, проскользите еще 2–3 секунды на задержке дыхания, а потом вернитесь к бортику, чтобы повторить упражнение.
Количество повторений: 4 повторения с поворотом головы вправо и гребком правой рукой и четыре с поворотом влево и гребком левой.

Рекомендации:
• Выдыхайте до тех пор, пока не вернете голову в исходное положение.
• Выдыхайте носом плавно, чтобы растянуть выдох. Выполняя длинный выдох, получится избежать попадания капель воды в нос.
• Важно до гребка выполнить предварительный поворот головы, упереться подбородком в плечо, а только потом выполнить гребок с поворотом корпуса.
• Можно подобрать время выдоха индивидуально — подловите тот момент движения, когда вода попадает в нос, и тогда выдыхайте активнее.
Возможные ошибки:
• Подъем головы вместе поворота. Старайтесь выполнить именно повороты головы и туловища, избегая при этом подъема головы.
• Отсутствие поворота головы или грудной клетки. Поворота головы или туловища недостаточно, чтобы лицо вышло на поверхность воды, поэтому важно сначала повернуть голову, а потом дополнить это движение поворотом туловища.

5. «Полусцепка с ложным вдохом»

1. Лягте грудью на воду, сильно оттолкнитесь от бортика и запустите плавную работу ног.
2. Руки держите спереди на ширине плеч, а кисти утопите в толще воды на 15–20 сантиметров.
3. Поверните голову вправо и упритесь подбородком или щекой в правое плечо.
4. Плавно выдыхая носом, выполните гребок правой рукой вместе с разворотом туловища вправо, чтобы лицо вышло на поверхность воды.
5. На вкладывании уроните руку со шлепком по воде и вернитесь в исходное положение.
6. Поднимите голову для вдоха, а затем снова примите высокое положение тела — поднимите поясницу и пятки к поверхности воды.
7. Повторите поворот головы и гребок правой рукой.
Количество повторений: 100 метров — гребок правой рукой и 100 метров — левой.

Рекомендации:
• При выполнении гребка правой рукой левую руку держите спереди без движений.
• Важно перед гребком выполнять предварительный поворот головы.
• Старайтесь выполнять вращение головы и туловища, избегая подъема головы.
• Вместе с выполнением гребка губы и глаза должны выйти на поверхность воды.
• При своевременном выдохе носом вода не должна попадать в него.
Возможные ошибки:
• Выполнение следующего гребка из плохого положения тела. Сначала убедитесь, что тело заняло высокое положение и поясница с пятками находятся близко к поверхности воды, а только потом начинайте следующий гребок.
• Слабый и короткий выдох. Чтобы вода не попадала в нос, выдох должен быть длинным и плавным.
• Выполнение гребка без предварительного поворота головы. Важно сначала повернуть голову, а только потом выполнить гребок с поворотом туловища.

6. «Сцепка» с вдохом в сторону

1. Лягте грудью на воду, сильно оттолкнитесь от бортика и запустите плавную работу ног.
2. Руки держите спереди на ширине плеч, а кисти утопите в толще воды на 15–20 сантиметров.
3. Поверните голову вправо и упритесь подбородком или щекой в правое плечо.
4. Выполните гребок правой рукой.
5. При повороте головы плавно выдыхайте носом, чтобы избежать попадания воды в него, а когда губы выйдут на поверхность, сделайте быстрый и короткий вдох.
6. Верните руку в исходное положение со шлепком по воде, лягте на грудь и направьте взгляд на дно бассейна.
7. Скорректируйте положение тела и выполните поворот головы с гребком и вдохом в левую сторону.
Количество повторений: 200 метров, чередуя гребки правой и левой рукой.

Рекомендации:
• Держите руку прямой, а ногами работайте расслабленно.
• Перед гребком выполняйте предварительный поворот головы.
• На повороте головы плавно выдыхайте носом, а при выходе лица на поверхность воды вдыхайте ртом.
• Перед выполнением следующего гребка убедитесь, что тело заняло высокое положение.
• Двигайтесь спокойно и расслабленно. Главная задача упражнения — хорошо лежать на воде и выполнять вдох в сторону.
Возможные ошибки:
• Слабый поворот головы или корпуса. Важно повернуть и голову, и туловище, чтобы лицо вышло на поверхность воды.
• Отсутствие контроля положения тела. Сделать вдох из плохого положения тела гораздо сложнее.
• Отсутствие выдоха носом. В такой ситуации вода будет попадать в него при повороте головы.


Тренировка № 8
Работа рук с отключением работы ног
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1. Упражнение для отработки на суше. Имитация одного гребка с шестью ударами ног

1. Упражнение выполняется стоя. На бортике или дома.
2. Поднимите руки вверх на ширине плеч и слегка направьте вперед, имитируя положение тела в воде.
3. Поверните голову вправо, упритесь подбородком в плечо, а затем выполните имитацию гребка с разворотом корпуса.
4. Вернитесь в исходное положение.
5. Сделайте шесть шагов на месте и снова поставьте обе ноги на пол — это имитация ударов ног в воде.
6. Поверните голову влево и сымитируйте гребок левой рукой с разворотом корпуса.
7. Сделайте шесть ударов ногами — шагайте на месте и считайте до шести.
8. Продолжайте чередовать гребок правой, шесть шагов, гребок левой, шесть шагов.
Количество повторений: 2–3 минуты.

Рекомендации:
• Запомните последовательность действий для дальнейшего выполнения этого упражнения в воде.
• Шагая на месте, минимально поднимайте ноги — эти движения просто имитация работы ног в воде.
• Отработайте предварительный поворот головы на вдох.
• Перед имитацией гребка поверните голову в сторону руки.
• Имитируя гребок, разворачивайте грудную клетку вслед за движением руки.
Возможные ошибки:
• Отклонения от прямой линии туловища. Выполняйте вращения головы и грудной клетки, но избегайте наклонов в стороны.

2. Упражнение «Звездочка»

1. Находясь в бассейне, сделайте глубокий вдох и лягте на воду — опустите в нее лицо, давите грудью на нее и, слегка подрабатывая ногами кролем, поднимите таз и ноги ближе к поверхности.
2. Руки вытяните вперед и в стороны, как лучи звезды, а также немного утопите в толще воды.
3. Подняв пятки к поверхности воды, остановите работу ног и постарайтесь удерживать положение тела — давите грудью на воду, топите руки и поднимайте таз и пятки ближе к поверхности.
4. Медленно досчитайте до пяти, и если ноги уйдут глубже, то снова запустите их работу, чтобы поднять пятки и таз ближе к поверхности.
5. Постарайтесь удерживать высокое положение тела столько, насколько хватит одного вдоха, а затем вернитесь в вертикальное положение, чтобы отдохнуть.
Количество повторений: 4 попытки с отдыхом до полного восстановления дыхания.

Рекомендации:
• Следите, чтобы руки не всплывали к поверхности воды и лежали в воде глубже плеч.
• Ищите точку опоры под грудью. Опираясь на эту точку, поднимайте поясницу и ноги к поверхности воды.
• Найдите минимальную работу ног, которая поможет вам поднять поясницу и пятки к поверхности воды.
Возможные ошибки:
• Всплывающие руки. Топите руки и держите их в толще воды.
• Чрезмерная работа ног. Держите ноги ближе к поверхности воды, но старайтесь затрачивать на это как можно меньше усилий.
• Отсутствие паузы. Даже если вам тяжело удерживать горизонтальное положение тела, все равно пробуйте останавливать работу ног хотя бы на 2–3 секунды.

3. «Тунеядец» с выключением работы ног

1. Лягте грудью на воду, сильно оттолкнитесь от бортика и запустите плавную работу ног.
2. Расслабьте руки, плечи и шею, утопите руки в толще воды.
3. Когда потребуется вдох, плавно поднимите голову, сделайте вдох, а затем вернитесь в прежнее положение.
4. Слегка увеличьте интенсивность работы ног, чтобы набрать скорость.
5. Остановите работу ног и проскользите 2–3 секунды, удерживая высокое положение тела.
6. После скольжения снова запустите работу ног, поднимите голову для вдоха.
7. Повторите последовательность действий.
Количество повторений: 100 метров.

Рекомендации:
• Поднимайте голову на вдох плавно и невысоко — это поможет удержать высокое положение таза и ног.
• Сначала поднимите поясницу и пятки к поверхности воды, а только потом останавливайте работу ног.
• После вдоха расслабляйте плечи и шею.
• Почувствуйте, что на воду можно опереться и проскользить даже без работы рук или ног.
Возможные ошибки:
• Резкий и высокий подъем головы на вдох. Подобные движения будут нарушать положение тела. Двигайтесь плавно.
• Напряженные руки и шея. Старайтесь расслабить плечевой пояс.

4. Отталкивание + «Двойка» без работы ног, без дыхания

1. Лягте грудью на воду, сильно оттолкнитесь от бортика и начните скользить без работы рук или ног.
2. Руки держите спереди на ширине плеч, а кисти утопите в толще воды на 15–20 сантиметров.
3. Когда почувствуете, что скорость скольжения начинает падать, выполните гребок правой рукой.
4. Гребок нужно выполнить без поворота головы на вдох, но с хорошим поворотом корпуса.
5. На протяжении гребка и проноса удерживайте ноги без движения.
6. На вкладывании уроните руку в воду со шлепком, а сразу после него выполните гребок левой рукой.
7. Гребок левой рукой также выполните без работы ног совсем.
8. Уроните левую руку в воду со шлепком, утопите обе руки в толщу воды и проскользите 2–3 секунды.
9. После скольжения вернитесь к бортику и повторите упражнение.
Количество повторений: 6 повторений.

Рекомендации:
• Ключевая цель упражнения в движении рук без работы ног.
• Удерживайте руки спереди в толще воды и давите грудью на воду. Это поможет сохранить высокое положение поясницы и ног.
• Держите корпус жестче, чтобы не потерять прямую линию туловища.
• Поворачивая корпус, не поворачивайте голову. Направьте взгляд на дно бассейна.
Возможные ошибки:
• Подрабатывание ногами. Постарайтесь сжать ноги вместе и воздержитесь от ударов ими.
• Отсутствие шлепков по воде и некорректная глубина рук. На вкладывании шлепайте руками по воде и заглубляйте их в толщу воды.
• Потеря прямой линии туловища. Избегайте движений тазом в стороны. Старайтесь сохранить прямую линию туловища.

5. «Сцепка» с попеременной работой ног

1. Исходное положение: лежа на воде на груди, руки спереди на ширине плеч в толще воды на 15–20 сантиметров.
2. Работая ногами, создавайте продвижение.
3. Поверните голову вправо, чтобы подготовиться к гребку с вдохом.
4. Остановите работу ног и выполните гребок правой рукой с вдохом в сторону, удерживая ноги вместе.
5. На вкладывании уроните руку со шлепком по воде и утопите в толще воды.
6. Запустите работу ног и сделайте шесть ударов ногами.
7. За шесть ударов ног необходимо поднять пятки и поясницу ближе к поверхности воды.
8. После шестого удара снова остановите работу ног, сомкните их, поверните голову влево.
9. Выполните гребок левой рукой.
10. Далее чередуйте гребки с шестью ударами ног.
Количество повторений: 200–300 метров.

Рекомендации:
• Цель упражнения — почувствовать продвижения с помощью гребковых движений рук, а также научиться выполнять гребок без поддержки работы ног.
• На вкладывании заглубляйте руки в толщу воды для удержания высокого положения тела, а также давите грудью на нее.
• Старайтесь вдыхать как можно ниже. Не поднимайте голову высоко из воды.
Возможные ошибки:
• Бесконтрольная работа ног. Перед выполнением гребка останавливайте работу ног.
• Высокое положение рук. Шлепайте руками по воде и заглубляйте в толщу воды.
• Высокий подъем головы на вдох. Вдох выполняется с помощью поворота головы и туловища, поэтому старайтесь не поднимать голову и не смотрите вперед.


Тренировка № 9
Чувство опоры воды
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1. Упражнение для отработки на суше. «Полируем стол»

1. Упражнение выполняется стоя. На бортике или дома.
2. Встаньте перед столом и положите ладони на него на ширине плеч. Находясь на бортике бассейна, можете использовать тумбу для прыжков в воду.
3. Имитируйте полирующие движения — потяните руки друг к другу, а затем друг от друга.
4. Выполняйте движения в амплитуде 30–40 сантиметров для каждой руки.
5. При движении рук навстречу друг другу слегка поднимайте от стола большой и указательный палец, сохраняя касание мизинцем.
6. При движении друг от друга больше опирайтесь большим и указательным, отрывая мизинец.
Количество повторений: 1–2 минуты.

Рекомендации:
• Представьте, что на столе рассыпана мука и ваша задача — то собирать ее в кучу, то разводить в стороны.
• При движении навстречу друг другу ладони не должны соприкасаться. Выполняйте движения на ширине плеч.
• Разворот ладони не должен превышать 30–35 градусов.
• Держите пальцы вместе.
Возможные ошибки:
• Круговые полирующие движения. Выполняйте движения линейно – в стороны и вовнутрь.
• Сильный разворот ладони. При опоре на стол мизинцем или большим пальцами ладонь должна быть направлена в стол.

2. Удержание вертикального положения тела с помощью движений («Дирижер»)

1. Находясь в воде, поднимите колени до уровня таза и займите положение, будто сидите на табурете.
2. Руки держите в толще воды и шире плеч.
3. Руками выполняйте движения, как бы полирующие воду. Одновременно тяните руки в стороны, уводя шире плеч, а затем друг к другу, доводя до ширины плеч.
4. Когда тянете руки в стороны, ладони слегка разворачивайте в стороны, большими пальцами ко дну, а когда тянете руки к центру, разворачивайте ладони к центру, мизинцами ко дну.
5. Поддерживайте положение тела за счет движений рук.
6. Удерживайте вертикальное положение туловища и избегайте заваливания туловища назад или в стороны.
7. Работайте руками активно, чтобы почувствовать опору воды и удерживать туловище в вертикальном положении.
8. Сохраняйте высокое положение колен.
Количество повторений: 5 подходов по 20–30 секунд.

Рекомендации:
• Попробуйте найти ощущение, что вы можете опереться руками о воду.
• Старайтесь не задерживать дыхание и дышать глубоко.
• Работайте руками в толще воды, избегая ее бурления вокруг рук.
• Попробуйте поднять себя из воды на 5–10 сантиметров.
• Разворачивая ладони наружу и вовнутрь, сохраняйте направление ладоней ко дну бассейна.
Возможные ошибки:
• Давящие, а не полирующие движения руками. Не давите на воду, а полируйте ее. Пробуйте опереться на воду, не продавливая ее.
• Потеря вертикального положения тела. Тянитесь грудью вперед и не заваливайтесь на спину.
• Растопыренные пальцы и расслабленная ладонь. Держите пальцы собранными, а кисть прямой.

3. Упражнение «Баба-яга»

1. Находясь в воде, поднимите колени до уровня таза и займите положение, будто сидите на табурете.
2. Потянитесь руками вперед на ширине плеч, разверните ладони большими пальцами вниз, а ладонями наружу.
3. Выполните гребок, разведя прямые руки через стороны, будто раздвигаете шторы.
4. Доведите руки до линии туловища, затем прижмите локти к нему, а кисти соедините перед грудью.
5. Верните руки вперед и выполните еще один гребок.
Количество повторений: 50–100 метров с отдыхом после каждых 25 метров.

Рекомендации:
• Сохраняйте вертикальное положение тела. Выполняя гребок, тянитесь грудью вперед.
• Держите ладони в толще воды на протяжении всего гребка и возврата рук вперед.
• Не заводите руки за спину.
• Держите высокое положение колен.
• Почувствуйте, что о воду можно опираться для продвижения себя вперед.
Возможные ошибки:
• Потеря вертикального положения тела. Тянитесь грудью вперед и не заваливайтесь на спину.
• Маленькая амплитуда гребка. Держите руки прямыми на протяжении всего гребка.

4. «Сцепка»

1. Лягте грудью на воду, сильно оттолкнитесь от бортика и запустите плавную работу ног.
2. Руки держите спереди на ширине плеч, а кисти утопите в толще воды на 15–20 сантиметров.
3. Поверните голову вправо и упритесь подбородком или щекой в правое плечо.
4. Выполните гребок правой рукой.
5. При повороте головы плавно выдыхайте носом, чтобы избежать попадания воды в нос, а когда губы выйдут на поверхность, сделайте быстрый и короткий вдох.
6. Верните руку в исходное положение со шлепком по воде, лягте на грудь и направьте взгляд на дно бассейна.
7. Скорректируйте положение тела и выполните поворот головы с гребком и вдохом в левую сторону.
Количество повторений: 200 метров, чередуя гребки правой и левой рукой.

Рекомендации:
• Держите руку прямой, а ногами работайте расслабленно.
• Движение руки дополняйте разворотом корпуса.
• Выполняйте гребок плавно. Почувствуйте опору воды. Продвигайте себя вперед, опираясь о воду.
• Перед выполнением следующего гребка убедитесь, что заняли высокое положение тела.
Возможные ошибки:
• Слишком резкий гребок. Выполняйте гребок плавнее, так лучше получится почувствовать опору воды.
• Слабый поворот головы или корпуса. Важно повернуть и голову, и туловище, чтобы лицо вышло на поверхность воды.
• Отсутствие контроля положения тела. Между гребками поднимайте поясницу и пятки к поверхности воды, топите руки в толще воды.
• Отсутствие выдоха носом. В такой ситуации вода будет попадать в нос при повороте головы.


Тренировка № 10
Дыхание в кроле. Упражнение «Супермен»
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1. Упражнение для выполнения на суше. Координация движений под упражнение «Супермен»

1. Упражнение выполняется стоя. На бортике или дома.
2. Поднимите руки вверх на ширине плеч и слегка направьте вперед, имитируя положение тела в воде.
3. Поверните голову вправо, упритесь подбородком в плечо.
4. Опустите руку вниз до бедра, имитируя гребок и поверните грудную клетку вправо.
5. С грудной клеткой поворачивайте вправо и голову.
6. Остановите руку у бедра и замрите в этом положении.
7. Поверните голову влево, направьте взгляд вперед и медленно досчитайте до трех.
8. Через сторону поднимите правую руку вверх и вернитесь в исходную позицию, развернув грудную клетку влево.
9. Повторите действия в противоположную сторону.
Количество повторений: 5 минут.

Рекомендации:
• Запомните последовательность действий.
• Не спешите и разделяйте каждый шаг.
• Важно выполнять поворот головы отдельно от поворота грудной клетки/туловища.
• В положении, когда одна рука прижата к туловищу, а другая вытянута вверх, представьте себя Суперменом, готовым улететь в небо навстречу подвигам.
Возможные ошибки:
• Спешка и смешивание движений. Следуйте описанию упражнения и выполняйте пошагово, отделяя движения друг от друга.

2. Отталкивание + один гребок со скольжением в положении «Супермен»

1. Лягте грудью на воду, сильно оттолкнитесь от бортика и запустите плавную работу ног.
2. Руки держите спереди на ширине плеч, а кисти утопите в толще воды на 15–20 сантиметров.
3. Выполните гребок правой рукой вместе с разворотом туловища вправо и остановите руку у бедра.
4. Сохраните взгляд на дно бассейна.
5. Остановите работу рук и ног и постарайтесь проскользить как можно дальше, сохраняя положение тела.
6. После потери скорости или положения тела вернитесь к бортику и повторите упражнение.
Количество повторений: 5 повторений с гребком правой рукой и разворотом вправо и 5 с гребком левой и разворотом влево.

Рекомендации:
• Старайтесь удерживать разворот туловища как можно дольше. Не заваливайтесь на спину или грудь.
• Во время скольжения удерживайте руку, которая лежит спереди, в толще воды. Кисть должна лежать глубже плеча.
• В конце гребка руку прижимайте к передней части бедра и не заводите за спину.
Возможные ошибки:
• Заваливание на спину или грудь. Старайтесь найти устойчивое положение тела.
• Резкие и слишком сильные движения. Найдите оптимальный угол разворота корпуса и выполняйте все движения плавно.
• Поворот головы вслед за разворотом туловища. Это упражнение выполняется без вдоха.

3. Отталкивание + один гребок с вдохом со скольжением в положении «Супермен»

1. Лягте грудью на воду, сильно оттолкнитесь от бортика и запустите плавную работу ног.
2. Руки держите спереди на ширине плеч, а кисти утопите в толще воды на 15–20 сантиметров.
3. Поверните голову вправо и упритесь подбородком или щекой в правое плечо.
4. Выполните гребок правой рукой вместе с разворотом туловища и головы вправо и остановите руку у бедра.
5. Выполните вдох.
6. Сохраняя разворот туловища вправо, верните голову лицом в воду.
7. Остановите работу рук и ног и постарайтесь проскользить как можно дальше, сохраняя положение тела.
8. После потери скорости или положения тела вернитесь к бортику и повторите упражнение.
Количество повторений: 5 повторений с гребком правой рукой и 5 с гребком левой.

Рекомендации:
• Старайтесь удерживать разворот туловища как можно дольше. Не заваливайтесь на спину или грудь.
• Во время скольжения удерживайте руку, которая лежит спереди, в толще воды. Кисть должна лежать глубже плеча.
• В конце гребка руку прижимайте к передней части бедра и не заводите за спину.
• Обратный поворот головы не должен потянуть за собой поворот туловища.
Возможные ошибки:
• Заваливание на спину или грудь. Старайтесь найти устойчивое положение тела.
• Резкие и слишком сильные движения. Найдите оптимальный угол разворота корпуса и выполняйте все движения плавно.
• Высокое положение руки спереди. Топите руку, которая лежит спереди, чтобы кисть лежала глубже плеча.

4. Отталкивание + два гребка с вдохом со скольжением в положении «Супермен»

1. Лягте грудью на воду, сильно оттолкнитесь от бортика и запустите плавную работу ног.
2. Руки держите спереди на ширине плеч, а кисти утопите в толще воды на 15–20 сантиметров.
3. Поверните голову вправо и упритесь подбородком или щекой в правое плечо.
4. Выполните гребок правой рукой вместе с разворотом туловища и головы вправо и остановите руку у бедра.
5. Выполните вдох.
6. Сохраняя разворот туловища вправо, верните голову лицом в воду.
7. Остановите работу рук и ног и досчитайте до трех.
8. Прокиньте правую руку вперед со шлепком по воде.
9. Поверните голову вправо и выполните гребок левой рукой с разворотом туловища влево.
10. Выполните вдох.
11. Сохраняя разворот туловища вправо, верните голову лицом в воду.
12. Остановите работу рук и ног и постарайтесь проскользить как можно дальше, сохраняя положение тела.
13. После потери скорости или положения тела вернитесь к бортику и повторите упражнение.
Количество повторений: 10 повторений.

Рекомендации:
• Подберите подходящий угол разворота корпуса. Старайтесь удерживать разворот туловища без заваливания на грудь или спину.
• Прокидывайте руку вперед со шлепком по воде, а после шлепка заглубляйте руку в толщу воды.
• В этом упражнении важно отделить поворот головы от поворота туловища.
Возможные ошибки:
• Заваливание на спину или на грудь. Старайтесь найти устойчивое положение тела.
• Резкие и слишком сильные движения. Найдите оптимальный угол разворота корпуса и выполняйте все движения плавно.
• Высокое положение руки спереди. Топите руку, которая лежит спереди, чтобы кисть лежала глубже плеча.

5. Упражнение «Супермен»

1. Лягте грудью на воду, сильно оттолкнитесь от бортика и запустите плавную работу ног.
2. Руки держите спереди на ширине плеч, а кисти утопите в толще воды на 15–20 сантиметров.
3. Выполняйте гребки поочередно правой и левой рукой, выполняя разворот головы с вдохом вместе с каждым гребком.
4. Вместе с каждым гребком разворачивайте корпус вслед за движением руки.
5. В конце каждого гребка останавливайте руку у бедра на 2–3 секунды.
6. Выполнив вдох, сразу возвращайте голову лицом в воду, а руку возвращайте вперед только через паузу в 2–3 секунды.
7. Вкладывайте руку со шлепком по воде, а после него начинайте гребок противоположной рукой.
8. Выполняя поочередные гребки с паузой в конце гребка, проплывите весь бассейн, а затем остановитесь для отдыха.
Количество повторений: 200–300 метров.

Рекомендации:
• Ищите устойчивое положение тела в момент разворота корпуса.
• После выполнения вдоха важно разделить обратный разворот головы и туловища — сначала поворачивается голова, а через паузу выполняются пронос и поворот туловища.
• Во время остановки руки останавливайте и работу ног.
• Выполняйте движения плавно и не спеша.
Возможные ошибки:
• Заваливание на спину или грудь. Старайтесь найти устойчивое положение тела.
• Возврат головы в воду после вдоха одновременно с поворотом туловища. Важно остановить руку у бедра, затем повернуть голову лицом в воду, а только спустя 1–2 секунды выполнить пронос руки и возврат туловища на грудь.
• Высокое положение руки спереди. Топите руку, которая лежит спереди, чтобы кисть лежала глубже плеча.


Тренировка № 11
Смена рук
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1. Упражнение для выполнения на суше. «Передача эстафетной палочки»

1. Упражнение выполняется стоя. На бортике или дома.
2. Возьмите в правую руку пульт от телевизора, очки для плавания или другой предмет, который удобно держать в руке.
3. Поднимите руки вверх на ширине плеч и слегка направьте вперед, имитируя положение тела в воде.
4. Выполните имитацию гребка правой рукой — опишите рукой круг, дополнив его вращением грудной клетки.
5. Верните руку в исходное положение и передайте предмет из правой рукой в левую.
6. Выполните имитацию гребка левой рукой — круг рукой с вращением грудной клетки.
7. После завершения круга левой рукой верните предмет в правую руку и повторите все движения.
8. Выполняйте круг той рукой, в которой находится предмет.
9. Рука, в которой предмета на данный момент нет, сохраняет исходное положение.
Количество повторений: 2–3 минуты.

Рекомендации:
• Запомните для себя координацию движений — завершение одного гребка сразу запускает следующий гребок.
• Держите руки прямыми на протяжении всего круга.
Возможные ошибки:
• Наклоны туловища в стороны. Имитацию гребка дополняйте вращением туловища, но избегайте наклонов в стороны. Сохраняйте прямую линию туловища от макушки до стоп.
• Заведение руки за спину. Не нужно тянуть ее за спину. Движение руки должно быть удобным и естественным.

2. Отталкивание + «Двойка» без дыхания со сменой через «Сцепку»

1. Лягте грудью на воду, сильно оттолкнитесь от бортика.
2. Руки держите спереди на ширине плеч, а кисти утопите в толще воды на 15–20 сантиметров.
3. Ноги держите вместе на протяжении всего упражнения.
4. Выполните гребок правой рукой вместе с разворотом туловища вправо и на вкладывании уроните руку со шлепком по воде.
5. Сразу за шлепком начните гребок левой рукой с разворотом грудной клетки влево и на вкладывании уроните руку со шлепком по воде.
6. Сохраняйте взгляд на дно бассейна на протяжении всего упражнения.
7. После второго шлепка по воде утопите руки в толще воды и проскользите еще 2–3 секунды.
8. На скольжении старайтесь сохранить высокое положение туловища — тяните поясницу и стопы к поверхности воды.
9. После скольжения вернитесь к бортику, чтобы повторить упражнение.
Количество повторений: 4 повторения с запуском «Двойки» с правой руки и 4 — с запуском с левой.

Рекомендации:
• Второй гребок в «Двойке» постарайтесь начать сразу после первого шлепка по воде. Не раньше, но и не позже. • Шлепок по воде является сигналом для старта следующего гребка.
• Сохраняйте руки прямыми на протяжении гребка и проноса.
• Гребки дополняйте вращением туловища.
• Держите руки спереди на корректной глубине и не позволяйте им всплывать к поверхности воды.
Возможные ошибки:
• Ранее начало второго гребка. Постарайтесь начать второй гребок сразу после завершения первого гребка, но не раньше.
• Недостаточно глубокое положение рук. Топите руки в толще воды и не позволяйте всплывать, так как это ведет к потере положения тела.
• Слабые повороты туловища. Поворачивайте туловище вслед за рукой. Это поможет выполнить движения рукой более естественным, расслабленным, а также усилит гребок.
• Согнутые руки. Удерживайте руки прямыми на протяжении гребка и проноса. На начальных этапах это напрямую влияет на качество гребка.

3. Упражнение «Двойка» с выключением работы ног со сменой через «Сцепку»

1. Оттолкнитесь от бортика и займите исходное положение: лежа на воде на груди, руки спереди на ширине плеч в толще воды на 15–20 сантиметров.
2. Работая ногами, создавайте продвижение.
3. Поверните голову вправо, чтобы подготовиться к гребку с вдохом.
4. Остановите работу ног и выполните гребок правой рукой с вдохом в сторону, удерживая ноги вместе.
5. На вкладывании уроните руку со шлепком по воде и утопите в толще воды.
6. Сразу после шлепка правой рукой выполните гребок левой рукой без вдоха и поворота головы.
7. На вкладывании уроните руку со шлепком по воде и утопите в толще воды.
8. Запустите работу ног и выполните шесть ударов ногами кролем, чтобы поднять поясницу и пятки к поверхности воды.
9. Не останавливаясь, повторите последовательность действий.
Количество повторений: 200–300 метров. Половину задания начинайте «Двойку» с правой руки, а вторую половину — с левой.

Рекомендации:
• Вдох всегда выполняйте вместе с первым гребком в «Двойке».
• Запускайте второй гребок сразу после первого шлепка по воде.
• Выполняя шесть ударов ногами, выстраивайте корректное положение тела — топите руки, давите грудью воду, поднимайте поясницу и пятки.
• В момент выполнения гребков удерживайте ноги вместе, чтобы основное продвижение упражнения выполнялось за счет рук.
Возможные ошибки:
• Ранее начало второго гребка. Постарайтесь начать его сразу после завершения первого, но не раньше.
• Сильная потеря положения тела при выполнении двух гребков. Выполняя гребки, сохраняйте глубокое положение руки, которая лежит спереди, и давление грудью на воду.
• Постоянная работа ног. В момент выполнения гребков держите ноги вместе.

4. Отталкивание + «Двойка» без дыхания со сменой через «Маятник»

1. Лягте грудью на воду, сильно оттолкнитесь от бортика.
2. Руки держите спереди на ширине плеч, а кисти утопите в толще воды на 15–20 сантиметров.
3. Ноги держите вместе на протяжении всего упражнения.
4. Выполните гребок правой рукой вместе с разворотом туловища вправо и на вкладывании уроните руку со шлепком по воде.
5. За мгновение до шлепка по воде начните гребок левой рукой с разворотом грудной клетки влево и на вкладывании уроните руку со шлепком по воде.
6. Сохраняйте взгляд на дно бассейна на протяжении всего упражнения.
7. После второго шлепка по воде утопите руки в толще воды и проскользите еще 2–3 секунды.
8. На скольжении старайтесь сохранить высокое положение туловища — тяните поясницу и стопы к поверхности воды.
9. После скольжения вернитесь к бортику, чтобы повторить упражнение.
Количество повторений: 4 повторения с запуском «Двойки» с правой руки и 4 — с левой.

Рекомендации:
• Ключевое отличие смены рук через «Маятник» от смены рук через «Сцепку» в том, что при выполнении «Маятника» следующий гребок начинается за мгновение до того, как завершится предыдущий.
• Сохраните шлепки по воде на вкладывании.
Возможные ошибки:
• Слишком ранняя смена рук. Важно, чтобы руки догоняли друг друга. Начинайте следующий гребок, когда до шлепка по воде останется 10–20 сантиметров.
• Слабый поворот корпуса на второй гребок. Выполняйте поворот туловища в обе стороны одинаково.
• Бесконтрольная работа ног. Останавливайте ноги в момент выполнения гребков.

5. Упражнение «Двойка» с выключением работы ног со сменой через «Маятник»

1. Оттолкнитесь от бортика и займите исходное положение: лежа на воде на груди, руки спереди на ширине плеч в толще воды на 15–20 сантиметров.
2. Работая ногами, создавайте продвижение.
3. Поверните голову вправо, чтобы подготовиться к гребку с вдохом.
4. Остановите работу ног и выполните гребок правой рукой с вдохом в сторону, удерживая ноги вместе.
5. На вкладывании уроните руку со шлепком по воде и утопите в толще воды.
6. За мгновение до шлепка по воде начните гребок левой рукой с разворотом грудной клетки влево.
7. На вкладывании уроните руку со шлепком по воде и утопите в толще воды.
8. При выполнении второго гребка сохраните взгляд на дно бассейна.
9. Запустите работу ног и выполните шесть ударов ногами кролем, чтобы поднять поясницу и пятки к поверхности воды.
10. Не останавливаясь, повторите последовательность действий.
Количество повторений: 200–300 метров.

Рекомендации:
• Ключевой акцент в упражнении в моменте начала второго гребка. Важно начать его за мгновение до шлепка по воде.
• Останавливайте работу ног, чтобы создавать основное продвижение в упражнении за счет движений рук.
• Не забывайте о предварительном повороте головы перед первым гребком, чтобы вдох в сторону получался легче.
Возможные ошибки:
• Провал руки под вдох. Это может случиться, если начать второй гребок слишком рано. Помните, что руки постоянно догоняют друг друга.
• Короткая пауза между «Двойками». Выполнив два гребка, важно выстроить корректное положение тела, чтобы начать следующую «Двойку» из правильной исходной позиции. Для этого запустите работу ног, утопите руки и поднимите поясницу ближе к поверхности воды.

6. Упражнение «Двойка» с вдохом на второй гребок

1. Оттолкнитесь от бортика и займите исходное положение: лежа на воде на груди, руки спереди на ширине плеч в толще воды на 15–20 сантиметров.
2. Работая ногами, создавайте продвижение.
3. Поверните голову вправо, чтобы подготовиться к гребку с вдохом.
4. Остановите работу ног и выполните гребок правой рукой, сохранив взгляд на дно бассейна.
5. На вкладывании уроните руку со шлепком по воде и утопите в толще воды.
6. За мгновение до шлепка по воде начните гребок левой рукой с вдохом в сторону и разворотом туловища влево.
7. На вкладывании уроните руку со шлепком по воде и утопите в толще воды.
8. Запустите работу ног и выполните шесть ударов ногами кролем, чтобы скорректировать положение тела.
9. Не останавливаясь, повторите последовательность действий.
Количество повторений: 200–300 метров.

Рекомендации:
• В момент проноса руки над водой после первого гребка начинайте тянуть подбородок в сторону второго гребка — это и будет предварительным поворотом головы на вдох.
• Сохраните смену рук через «Маятник» — начинайте второй гребок за мгновение до шлепка по воде.
• Выполняйте достаточный разворот туловища вместе с каждым из гребков. Угол разворота может доходить до 75–80 градусов.
Возможные ошибки:
• Недостаточный поворот головы и/или туловища на второй гребок. В такой ситуации будут сложности к выполнению вдоха, поэтому тяните подбородок в сторону вдоха, а также дополняйте это движение поворотом туловища.
• Смена рук через «Сцепку». Важно начинать второй гребок за мгновение до первого шлепка по воде.
• Бесконтрольная работа ног. В момент выполнения гребков останавливайте ноги вместе.


Тренировка № 12
Сочетание рук и ног
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1. Упражнение для выполнения на суше. Имитация гребков в сочетании с работой ног

1. Упражнение выполняется стоя. На бортике или дома.
2. Поднимите руки вверх на ширине плеч и слегка направьте вперед, имитируя положение тела в воде.
3. Выполните имитацию гребка правой рукой — опишите рукой круг, дополнив его вращением грудной клетки.
4. Верните руку в исходное положение.
5. Выполните имитацию гребка левой рукой — круг рукой с вращением грудной клетки.
6. После завершения круга левой рукой выполните круг правой рукой.
7. Продолжайте выполнять поочередные круги руками.
8. В начале каждого круга добавьте имитацию удара ногой — слегка топните ею.
9. Имитация удара выполняется одноименной ногой — в начале гребка правой рукой топните правой ногой.
10. Топот выполняется в тот момент, когда рука из исходного положения начинает движение вниз.
Количество повторений: 2–3 минуты.

Рекомендации:
• Выполняйте все движения не спеша. Так вы избежите ошибок в координации движений.
• Запомните координацию движений для дальнейшего повторения в воде.
Возможные ошибки:
• Поздний удар ногой. Топот, удар ногой о пол должен происходить в самом начале гребка.

2. Упражнение «Тунеядец»

1. Лягте грудью на воду, сильно оттолкнитесь от бортика и запустите плавную работу ног.
2. Расслабьте руки, плечи и шею, утопите руки в толще воды.
3. Когда потребуется вдох, плавно поднимите голову, сделайте вдох, а затем вернитесь к прежнему положению.
4. В момент вдоха создавайте опору руками — выполняйте полирующие движения руками, как в упражнении «Дирижер».
5. Найдите амплитуду и усилия работы ног, которые позволят эффективно продвигаться вперед.
Количество повторений: 100 метров.

Рекомендации:
• Работайте ногами плавно, но прилагайте усилия.
• Работая ногами, разрезайте пятками поверхность воды.
• Контролируйте положение тела.
Возможные ошибки:
• Высокое положение ног. Ноги не должны вылетать из воды слишком сильно.
• Резкий подъем головы на вдох. Чтобы сохранить высокое положение тела, поднимайте голову из воды плавно.
• Глубокое положение головы или таза. Затылок и ягодицы должны касаться поверхности воды. Это будет показателем корректного положения тела.

3. «Тунеядец» с раздельными ударами ног

1. Лягте грудью на воду, сильно оттолкнитесь от бортика.
2. Расслабьте руки, плечи и шею, утопите руки в толще воды.
3. Выполните отдельный удар правой ногой, а затем верните ее в исходное положение.
4. После короткой паузы выполните отдельный удар левой ногой, а затем также верните ее в исходное положение.
5. Продвигайте себя вперед отдельными ударами ног.
6. Продолжайте упражнение до тех пор, пока хватит дыхания, а потом вернитесь к бортику для повторения упражнения.
Количество повторений: 8 повторений.

Рекомендации:
• Представьте упражнение как приставные шаги — сначала выполните шаг правой ногой, а только потом выполните шаг левой.
• Удерживайте высокое положение тела.
Возможные ошибки:
• Замах ногой перед ударом. Выполняйте удар как движение из исходной точки вперед. Не нужно тянуть ногу вверх перед ударом.
• Отсутствие паузы между ударами. Важно делать хотя бы короткую паузу между ними. Сначала верните ногу в исходное положение, а только потом выполняйте удар другой ногой.

4. «Сцепка» с акцентом на сочетание гребков и ударов ног

1. Лягте грудью на воду, сильно оттолкнитесь от бортика и запустите плавную работу ног.
2. Руки держите спереди на ширине плеч, а кисти утопите в толще воды на 15–20 сантиметров.
3. Поверните голову вправо и упритесь подбородком или щекой в правое плечо.
4. Выполните гребок правой рукой с вдохом в сторону.
5. Вместе с началом гребка выполните короткий, но хлесткий удар правой ногой.
6. Верните руку в исходное положение со шлепком по воде, лягте на грудь и направьте взгляд на дно бассейна.
7. Скорректируйте положение тела и выполните гребок левой с ударом левой ногой и вдохом в сторону.
8. Вернитесь в исходное положение и скорректируйте положение тела.
Количество повторений: 200–300 метров.

Рекомендации:
• Синхронизируйте начало гребка и удар ногой. Синхронизируйте именно окончание удара, конечное усилие.
• Стопу расслабьте, выполняйте удар от бедра.
Колено не сгибайте, удерживайте почти прямым.
Возможные ошибки:
• Замах ноги перед ударом. Удар ногой выполняйте без замаха – из исходной позиции пинайте воду вперед.
• Дополнительные удары ногами. Постарайтесь минимизировать работу ног. На один гребок выполняйте только один удар одноименной ногой.

5. «Двойки» с акцентом на сочетание гребков и ударов ног

1. Оттолкнитесь от бортика и займите исходное положение: лежа на воде на груди, руки спереди на ширине плеч в толще воды на 15–20 сантиметров.
2. Поверните голову вправо, чтобы подготовиться к гребку с вдохом.
3. Выполните гребок правой рукой с вдохом в сторону.
4. Вместе с началом гребка выполните короткий, но хлесткий удар правой ногой.
5. На вкладывании уроните руку со шлепком по воде и утопите в толще воды.
6. За мгновение до шлепка по воде начните гребок левой рукой с разворотом грудной клетки влево.
7. Вместе с началом гребка выполните короткий, но хлесткий удар правой ногой.
8. На вкладывании уроните руку со шлепком по воде и утопите в толще воды.
9. При выполнении второго гребка сохраните взгляд на дно бассейна.
10. Проскользите без работы рук или ног 2–3 секунды, а затем снова выполните «Двойку».
11. Не останавливаясь, повторите последовательность действий.
Количество повторений: 300 метров.

Рекомендации:
• Первые 150 метров выполняйте «Двойки», где первый гребок выполняется правой рукой, а вторые 150 начинайте «Двойку» с гребка левой.
• Вдох всегда выполняется вместе с первым гребком.
• Синхронизируйте начало гребка с окончанием удара ноги.
• Объедините в этом упражнении внимание к смене рук, сочетанию рук и ног и контролю положения тела.
Возможные ошибки:
• Поздние удары ног. Удар ногой выполняется в начале гребка. В начале гребка выполняется именно окончание удара ногой – самая хлесткая часть движения ноги.
• Ошибки в смене рук. Руки догоняют друг друга, но второй гребок начинается за мгновение до первого шлепка по воде.
• Отсутствие шлепка по воде. Расслабляйте и бросайте руки вперед со шлепком. Это поможет скоординировать движения и сохранить положение тела.


План питания
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Изотоник

Напиток с содержанием углеводов, минералов, необходимых добавок для поддержания водно-солевого баланса (чтобы не наступило обезвоживание) и источник дополнительной энергии во время дистанции. Не энергетик. Можно использовать перед стартом и во время соревнования. На дистанциях продолжительностью более двух часов использовать каждые 30 минут с момента старта. Хорошо утоляет жажду. Но прихода чувства жажды ждать нельзя. Выпить заранее, до ее наступления.
Рецепт изотоника
• Вода. Можно взять минеральную без газа. Идеально, если вы будете знать, каких минералов вам не хватает в организме. Чаще всего недостаток калия и магния приводит к судорогам и обезвоживанию.
• Мед — чистые, натуральные углеводы с высоким гликемическим индексом. Быстро усваиваются и дают энергию.
• Лимон — хороший антиоксидант благодаря витамину C.

Все компоненты берите по вкусу. Данный напиток хорошо утоляет жажду. Если добавить чуть больше меда, хорошо подойдет для холодной воды. Если выжать больше лимона, будет комфортно плыть в горячей воде.
Есть изотоники порошкового вида и жидкие. В них могут варьироваться составы, минеральные вещества, сахара, витамины, кислотность. Выбирайте по вкусу, ведь организм вас не обманет: если этот напиток вам понравился, значит, он вам подходит. Профессиональные спортсмены подбирают питание индивидуально и под каждую дистанцию.
Я использовал изотоники компании Sponser, но совсем не обязательно, что они вам подойдут. Пробуйте на тренировках напитки разных брендов, так вы подберете для себя оптимальный.

Гейнер

Напиток, содержащий белки, жиры и углеводы в сбалансированном количестве. Служит дополнительным источником макро- и микронутриентов. Хорошо подходит под длинные дистанции и для того, чтобы отсрочить наступление голода. Можно использовать перед стартом и во время дистанции. На дистанциях продолжительностью более 2 часов использовать каждые 30 минут с момента старта. Каждый гель необходимо пробовать на тренировках, чтобы проследить, как и на что он влияет во время вашего плавания. Хорошо сочетается с изотоником.
Вариант № 1
Молоко — 200 мл; творог — 200 г; перемолотая овсянка — 50 г; банан — 1 шт.; мед — 1–2 ст. л. по вкусу; ваниль (экстракт, ванильный сахар, стручковая ваниль на выбор).
Вариант № 2
Молоко — 250 мл; малина — полстакана; творог — 100 г; белки яиц — 3 шт.; мед — 1–2 ст. л.
Вариант № 3
Молоко — 200 мл; порция сывороточного протеина (желательно ванильного или шоколадного); 1 банан; 50 г арахиса, кешью или других орехов (предварительно тщательно перемолоть в блендере).
Гейнеры можно также приобрести в магазине. Для длинных дистанций лучше подходят продукты с большим углеводным перевесом, чем с белковым.

Напитки с антиоксидантами

Напиток с антиоксидантами можно делать на базе изотоника или гейнера, добавляя антиоксиданты. Антиоксиданты — молекулы, которые борются с окислительными процессами в организме, вызванными свободными радикалами. Последние представляют собой твердые, жидкие или газообразные нестабильные частицы. Они образуются в результате обменных процессов или попадают в организм извне, например с выхлопными газами. Окисление приводит к повреждению клеток; некоторые из них могут восстанавливаться, другие разрушаются навсегда.

Самые популярные антиоксиданты, которые мы едим в привычной нам жизни:

• витамин С (цитрусовые, киви, красный сладкий перец, шиповник, шпинат);
• витамин Е (растительные масла, брокколи, орехи, рыба, авокадо);
• витамин А (печень, морковь, батат, масло печени трески, лосось, морковь);
• полиненасыщенные жирные кислоты омега–3 и омега–6 (тунец, лосось, морепродукты);
• бета-каротин (ярко окрашенные овощи и фрукты, такие как морковь, шпинат, горох, манго);
• ликопин (розовые и красные овощи и фрукты, включая помидоры, арбузы, красную капусту);
• лютеин (зеленые листовые овощи, апельсины, папайя, кукуруза);
• селен (рис, пшеница, цельнозерновые продукты и орехи, яйца, бобовые и сыры);
• коэнзим Q10 (сельдь, кунжут, курица, говядина, брокколи);
• экстракты зеленого чая и гинкго билоба;
• ресвератрол — природный фитоалексин (темные сорта винограда, красное вино);
• молочные сыворотки, греческий йогурт.

Также можно добавлять в изотоник или гейнер порошковые антиоксиданты: биофен, оксиден, олифен и другие. Или разводить их с водой отдельно.

Примечания

1 Ларин С. Э., Белевский В. Н. Психологические и социальные аспекты занятий плаванием для студентов: влияние на стрессоустойчивость, уровень самооценки и социальную адаптацию // Вестник науки. 2024. № 5 (74). Т. 4. С. 1921–1929.

2 Миофасциальный релиз — надавливание на мышцы и фасции (плотная и прочная ткань, которая обволакивает и разделяет мышечные группы и органы в теле) и их растягивание с помощью специального валика и других приспособлений для самомассажа. Используется в спорте и фитнесе для восстановления мышц. В результате улучшаются кровоток и лимфоток, увеличивается диапазон движения в суставах и восстанавливается функциональность мышц.

3 Так атлеты называют временное снижение спортивной формы из-за внутренних сбоев в системах организма или из-за перетренированности.

4 Плыть в благоприятных условиях за одним из лидеров, где создается попутное течение, которое помогает экономить силы, не снижая скорость плавания.

5 Это скоростной поворот, который используют пловцы во время плавания такими стилями, как кроль и на спине. Поворот выполняется как кувырок в воде с постановкой ног на стенку бассейна и мощным отталкиванием с дальнейшим проныром под водой для сохранения заданной скорости движения.

6 Драфтингом называют использование попутных потоков, которые создает пловец во время плавания. Плавание в таких потоках снижает расход энергии и дает преимущество тому, кто плывет в них.

7 День, когда спортсмены, следящие за диетой, перестают соблюдать ее и могут позволить себе употребить вредную пищу или напитки, например фастфуд или газировку.

8 Это способность нашего тела контролировать положение конечностей в пространстве, понимать, где находятся в данный момент времени руки и ноги, угол сгиба суставов и степень напряжения мышц.

9 Ничего личного, только бизнес (англ.).

10 Такой кроль предполагает шесть ударов ногами на один цикл работы рук. Цикл состоит из двух гребков, на каждый гребок рукой приходится три удара ногами. Ритм шестиударного кроля чаще используется спринтерами на коротких дистанциях.

11 При боковом драфтинге конкуренты «сидят» сбоку и используют попутные вихри и зону пониженного давления, чтобы экономить силы.

12 Период, когда спортсмены снижают интенсивность тренировок и дают всем системам организма восстановиться перед ключевыми соревнованиями, чтобы показать наивысший результат.
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