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София ТАТУРЕВИЧ:
внутри каждого спортсмена 
живет максималист

София Татуревич — известная конькобежка, воспитанница областной 
спортивной школы олимпийского резерва «Россия» города Иркутска, 
ныне выступающая за Республику Беларусь. За прошедший сезон София 
улучшила свои результаты, а также неоднократно поднималась на пьедестал 
на международной арене и входила в топ-10 лучших спортсменов. Так, в ее 
копилке наград — «золото» в командном спринте на финале Кубка России, 
а также топ-10 на Кубке Содружества и чемпионате России.

Корреспондент «СП» по­
говорила со спортсменкой 
о том, как она стала высту­
пать за Беларусь, как про­
вела прошедший сезон, кто 
ее вдохновляет, и о многом 
другом.

— София, вы родились 
и выросли в России, но 
на международных со­
ревнованиях представ­
ляете сборную Беларуси. 
Расскажите, как в вашей 
жизни произошел этот 
поворот.

— История получилась 
достаточно естественной, 
хотя со стороны это может 
показаться резким шагом. 
Как раз было время выбора

внутри каждого спортсмена 
живет максималист. Всегда 
присутствует желание пере­
выполнить план, пробежать 
еще быстрее — условно, на 
двадцать процентов лучше, 
чем намечалось изначально.

— Если выбирать один 
конкретный старт, какое 
выступление в этом  
сезоне вы назвали бы 
ключевым?

— Самым значимым для 
меня стал забег, где я впер­
вые в карьере выбежала 
из сорока секунд. Если не 
ошибаюсь, это были со­
ревнования «Кубок Коло­
менского Кремля» в сентя­
бре. Если смотреть на вещи

своего будущего. Я закон­
чила 11 классов и решила 
окончательно связать свою 
жизнь со спортом. Поступи­
ла в Белорусский государ­
ственный университет фи­
зической культуры (БГУФК). 
Это профильный очень 
сильный ВУЗ, с отличной 
базой для спортсменов. 
Затем мне предложили 
параллельно попробовать 
свои силы на местном льду, 
влиться в тренировочный 
процесс и попытаться до­
биться серьезных успехов 
в конькобежном спорте 
уже в рамках белорусской 
системы подготовки.

— Прошедший сезон уже 
позади. Расскажите, по­
лучилось ли реализовать 
все задумки. Какие цели 
ставились изначально? 
И насколько вы довольны 
финальным результатом?

— Если оценивать про­
шедший сезон объективно, 
то абсолютно все' задачи, 
которые мы с тренером пла­
нировали, выполнены в пол­
ном объеме. Особый упор 
делался на мою профиль­
ную дистанцию 500 метров, 
и именно там удалось пока­
зать те результаты, к кото­
рым мы шли через тяжелые 
тренировки. Безусловно,

реалистично и сравнивать 
это время с результатами 
лидеров на мировой арене, 
то эти секунды не являются 
какими-то сверхбыстрыми 
или выдающимися. В ходе 
сезона я впоследствии 
бежала еще быстрее, улуч­
шая эти показатели. Однако 
именно тот первый раз, 
когда на табло загорелись 
цифры «тридцать девять» 
с небольшим «хвостиком», 
стал для меня переломным 
моментом. В спорте самое 
трудное — это преодолеть 
психологический барьер, 
разрушить внутренние пре­
грады и подняться на но­
вую для себя ступень. Физи­
чески ты можешь быть гото­
ва, но пока ты не сделаешь 
это на официальном старте, 
барьер остается.

— Предстартовый ман­
драж — это классическая 
проблема для многих 
атлетов. Как вы справля­
етесь с волнением перед 
выходом на лед?

— В силу моего темпера­
мента и особенностей ха­
рактера я очень остро реаги­
рую на приближение старта. 
Состояние, которое в спор­
тивной психологии называют 
«предстартовой лихорад­
кой», для меня привычно.

ГОД 
БЕЛОРУССКОЙ 

ЖЕНЩИНЫ

Меня начинает сильно тря­
сти, пульс растет. Но я давно 
поняла, что это не катастрофа 
и не повод для паники, 
если у тебя есть четкий 
алгоритм действий. Любая 
реакция организма на 
стресс перед соревновани­
ями — это условный реф­
лекс. А раз это рефлекс, зна­
чит, его можно тренировать, 
контролировать и всегда 
настраивать под себя.

— София, есть ли в 
конькобежном спорте 
атлеты, за которыми вы 
пристально следите?

— Я не создаю себе ку­
миров и не пытаюсь слепо 
копировать чьи-то действия. 
У каждого человека свой 
путь, своя антропометрия 
и свои особенности психи­
ки. При этом я активно на­
блюдаю за лидерами миро­
вого конькобежного спорта, 
анализирую их технику, про­
хождение дорожки, тактиче­
ские схемы. Мне повезло 
тренироваться в одной ко­
манде с Анной Доморацкой. 
Когда ты ежедневно видишь 
работу спортсмена такого 
уровня вживую, это дает 
колоссальный стимул. Анна
— невероятно целеустрем­
ленный, трудолюбивый че­
ловек с огромной внутрен­
ней силой.

— Профессиональный 
спорт требует огромных 
временных затрат. Оста­
ется ли у вас хоть какое- 
то свободное время и

чему же вы посвящаете 
эти редкие часы?

— Свободного времени 
у профессионального спор­
тсмена в разгар трениро­
вочных сборов и соревно­
вательного периода прак­
тически нет. Ежедневные 
двухразовые тренировки, 
восстановление, медицин­
ские процедуры — все это 
забирает почти весь день. 
Если между тренировочны­
ми сессиями или вечером 
у меня остаются силы, то я 
стараюсь тратить это время 
с пользой. В основном зани­
маюсь учебой и чтением.

— Как при таком жест­
ком графике обстоят дела 
с личной жизнью? Удается 
ли находить баланс между 
тренировками,поездками 
и свободным временем?

— На данном жизненном 
этапе балансировать не по­
лучается по одной простой 
причине: на личную жизнь 
у меня нет ни свободного 
времени, ни эмоциональных 
сил. Профессиональный 
спорт высших достижений 
требует от человека сто­
процентной концентрации 
и самоотдачи. Невозможно 
показывать высокие резуль­
таты, если ты пытаешься 
разорваться между ледовой 
ареной и личными делами. 
Я сделала осознанный вы­
бор. Для меня сейчас на 
первом месте стоит карьер­
ный рост, реализация моего 
спортивного потенциала и

достижение максимальных 
результатов на льду.

— Период отпуска — 
единственная возмож­
ность полноценно пере­
вести дух. Как и где вы 
провели свой законный 
межсезонный отдых?

— В отпуск я всегда уле­
таю в один и тот же пункт 
назначения — домой, к сво­
ей семье в Иркутск. Специ­
фика моей спортивной жиз­
ни такова, что из-за постоян­
ных сборов, соревнований 
и переездов я практически 
не вижу родителей и близ­
ких. Полноценно пообщать­
ся с ними удается только 
в этот короткий промежуток 
времени весной.

— София, и напосле­
док... Поделитесь плана­
ми на будущий год. Какие 
задачи и ориентиры вы 
ставите перед собой 
на предстоящий соревно­
вательный сезон?

— Главный план на гряду­
щий сезон — это непрерыв­
ное развитие. Вектор дви­
жения остается прежним: 
мне необходимо прогресси­
ровать относительно своих 
собственных прошлых ре­
зультатов. Основная цель — 
улучшать личные рекорды. 
Мы с тренерским штабом 
уже понимаем, над какими 
техническими компонентами 
нужно поработать.
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