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Женские забеги были 
представлены дистанция-
ми 500 и 3000 м. На «пятисот-
ке» победу одержала Алек-
сандра Чернявская (45,49 
сек). На «тройке» сильней-
шей оказалась Анна Ковале-
ва (4:28,60), отодвинув Чер-
нявскую на вторую строчку.

Юниорские забеги были 
более разнообразными. Бо-
лее того, здесь можно было 
выделить главного фаворита 
турнира — Юлию Малюкевич.

Но обо всем по порядку. 
На спринтерских забегах 
основное противостояние 
развернулось между дву-
мя Данами. И хотя на 500 м 
Александренок уступи-
ла тезке Дане Агарко-
вой считаные сотые, на 
1000 м она первенствовала 

со временем 1:28,85. 
Малюкевич же уверенно
 закрыла тройку сильнейших 
на дистанции 500 м.

Позднее к «бронзе» в 
спринте Юлия добавила две 
победы на длинных отрез-
ках: на 1500 м (2:14,67), где 
в тройку также вошли Вале-
рия Фролова и Арина Фурс, 
и на дистанции 3000 м, опе-
редив Арину Севанцову и 
Ярославу Харитончик.

Мужские забеги выда-
лись более предсказуемы-
ми. У мужчин Никита Шика-
лов фактически стал абсо-
лютным чемпионом в основ-
ном зачете: он не оставил 
шансов конкурентам в 
спринте на 500 м (37,03), 
где компанию ему соста-
вили Макар Панкратенков 

и Данила Ашуйко, а также 
на «тысяче» (1:14,72). Затем 
Шикалов подтвердил класс 
на средних дистанциях, за-
воевав «золото» на 1500 м 
(1:56,71). Здесь его главным 
преследователем стал Ар-
темий Згировский (2:01,88), 
третьим финишировал Да-
нила Ашуйко. Единственной 
дистанцией, где измени-
лось расположение сил, ста-
ла такая «тройка» — здесь 
первенство перехватил 
Артемий Згировский, опе-
редив Романа Гаврильчика и 
Алексея Гавриловича.

В юниорской категории по 
аналогичному сценарию вы-
ступил Андрей Александро-
вич. Он оформил победный 
хет-трик, завоевав «золото» 
на дистанциях 500, 1000 и 
1500 м. 

В спринтерских заез-
дах основную конкуренцию 
ему навязал Назар Яковлев, 

дважды становившийся вто-
рым, в то время как брон-
зовые награды раздели-
ли Кирилл Петров (500 м)
и Сергей Габралев (1000 м).
На «полуторке» следом за 
Александровичем финиши-
ровали Роман Чернявский и 
Данила Федоров.

На самой длинной дистан-
ции дня — 3000 м — расста-
новка сил в юниорском за-
чете полностью обновилась: 

победу одержал Сергей Га-
бралев, оставив позади Ти-
мура Свитина и Ивана Кару.

Между тем на этой неделе 
(4 — 7  марта) в Коломне 
пройдет финал Кубка Рос-
сии по конькобежному спор-
ту. В нем примет участие 
национальная сборная. 

Этот старт же станет 
завершением сезона для 
белорусских конькобежцев.

Напомним, что участники борются 
не только за титул чемпиона Супер-
лиги, но и за путевку в высший диви-
зион на следующий сезон.

Мужская команда в составе Геор-
гия Кунаца, Никона Шутова, Дани-
ила Виторского и Максима Ляхова 

провела матчи против команд вто-
рой группы: Mining Cluster (Самара), 
«Чувашия» (Чебоксары), «13-й ре-
гион» (Саранск), Nordman (Псков), 
«Фишт-АГУ» (Майкоп), «Восточный 
порт» (Находка), «Хван Ман Гым» 
(Ташкентская область, Узбекистан).

Игровая программа получилась 
насыщенной. 25 февраля РЦОП 
обыграл «Чувашию» со счетом 3:1, а 
затем уступил «Хван Ман Гым» — 2:3. 

Первые два сета остались 
за белорусскими спортсмена-
ми: Георгий Кунац обыграл Ис-
кандара Шохрука, а Никон Шу-
тов был сильнее Кенжаева Зохида. 
Однако соперники сумели пере-
ломить ход встречи. Далее бело-
русская команда уступила «13-му 

ре гиону» (2:3), Nordman (0:3) и Mining 
Cluster. Самарский клуб также 
оказался сильнее — 3:1.

В заключительный день РЦОП 
проиграл «Фишт-АГУ» (2:3), одна-
ко завершил тур победой над «Вос-
точным портом» со счетом 3:2. 
По итогам третьего тура Суперлиги 

лидером чемпионата остается 
«Факел-Газпром-2» с 43 очками. 
РЦОП занимает 9-е место, имея 31 
балл.

Женская команда выступит 
на аналогичном этапе в Москве. 
Соревнования пройдут с 1 по 6 
марта.

Один из спикеров — врач-
эндокринолог Александр 
Вербенкин, работавший с 
призером Олимпийских игр 
Юлией Ефимовой. Он под-
робно остановился на био-
химических аспектах подго-
товки: как организм реаги-
рует на нагрузку, какие по-
казатели требуют внимания 
и почему без медицинского 
сопровождения сложно рас-
считывать на устойчивый 
прогресс.

Большой интерес вызва-
ло выступление Елены Бо-
гомазовой — мастера спор-
та международного класса, 
59-кратной чемпионки Рос-
сии, чемпионки Европы и 
бронзового призера чемпи-
оната мира. В первый день 
она говорила о фундамен-
те пловца: с чего начинает-
ся рост, и всегда ли оправ-
дана гонка за секундами. 

Центральной фигурой семи-
нара стала Лидия Капкова — 
заслуженный тренер России 
по плаванию.

— Лидия, вы долгое 
время работали со сбор-
ной юниоров России. Как 
начался этот этап?

— В 2008 году я подготови-
ла спортсмена, который стал 
призером Олимпийских игр в 
эстафетном плавании в Пеки-
не. После этого мне предло-
жили возглавить юниорскую 
сборную. С мая 2009 года и 
до конца 2024-го я работала 
старшим тренером команды. 
Это было четыре олимпий-
ских цикла. За это время че-
рез сборную прошли десятки 
талантливых ребят.

— А чем занимаетесь 
сейчас?

— Если официально — на 
пенсии, но ощущение, что 

полностью остановиться по-
ка не готова. Приглашают на 
семинары, мастер-классы, 
консультации — я стараюсь 
откликаться. 

— Ваша лекция и 
мастер-класс посвящены 
контролю тренировочного 
процесса. В чем ключевая 
идея?

— Тренер должен пони-
мать, что именно происхо-
дит со спортсменом на каж-
дом этапе подготовки. Если 
есть контроль — есть воз-
можность корректировать. 
Я показала упражнения и 
схемы работы, которые ис-
пользовала сама. Они по-
могли избежать ситуации, 
когда спортсмен «зависа-
ет» на одном уровне. В од-
ном из случаев результат 
на дистанции улучшился с 
1.49 до 1.46,65 — это был 
уже рекорд России, и этот 

спортсмен в 16 лет ото-
брался на Олимпийские 
игры с первым номером.

— Часто ли вы сталки-
вались со стагнацией ре-
зультатов? Когда спорт-
смен много тренируется, 
а прогресса нет.

—  Это распространенная 
ситуация. Поэтому я и гово-
рю о цифрах. Нельзя пола-
гаться только на ощущения. 
Когда вы планируете се-
рию или дистанцию, должны 
быть конкретные временные 
ориентиры. Нужна обратная 
связь: среднее время, дина-
мика, отклонения. 

Во время мастер-класса 
Капкова стояла у бортика и 
по ходу заплывов комменти-
ровала действия спортсме-
нов: как удерживать ско-
рость, как выбирать темп, 
как выходить из состояния, 
когда результат переста-
ет расти. По мнению Лидии, 
если во время тренировки 
тренер видит, что спортсмен 
не прогрессирует на дис-
танции, смысл продолжать 
задание есть, но это сигнал 
для тренера. 

Нужно анализировать: до-
статочно ли подготовлена 
аэробная база, правильно ли 
распределена нагрузка. Ос-
новная задача — выстроить 
фундамент выносливости. 
Если он есть, корректировки 

будут точечными, а не хао-
тичными.

Отдельное внимание уде-
лялось работе с аэробной 
нагрузкой — тому самому 
«фундаменту», без которого 
невозможен прогресс. 

По словам экс-тренера, 
контроль не сводится к 
фиксированию времени. 
Это комплекс: планирова-
ние, фиксация показателей, 
анализ и своевременная 
коррекция.

Помимо выступлений 
Капковой и Богомазовой, в 
программу вошли лекции 
Павла Дривенского о слож-
ностях, с которыми сталки-
ваются тренеры в практи-
ке, Дарьи Стратилатовой — 
о подготовке детей 10 — 13 
лет на суше, Екатерины Му-
лярчик о психологическом 
настрое перед стартом. 

В субботу семинар про-
должился — прошло заня-
тие у заслуженного тренера 
России по плаванию Галины 
Долговой, которая подгото-
вила более 70 мастеров спор-
та, 6 МСМК и 1 ЗМС России.
Ее лекция и мастер-класс 
были посвящены скорост-
но-силовой подготовке 
пловцов. Завершилось ме-
роприятие торжественным 
вручением сертификатов.
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Уверенный старт
На минувшей неделе на базе Белорусского государственного университета 

физической культуры прошел международный образовательный семинар 

для тренеров по плаванию «Уверенный старт: новые стратегии в обучении 

плаванию». Участие в семинаре приняли ведущие эксперты в области 

медицины, психологии и спортивной методики из Беларуси и зарубежья. 

Обсуждали не только технику и методику, но и физиологию, психологию, 

управление нагрузками и контроль результатов.

На этих выходных на конькобежном стадионе На этих выходных на конькобежном стадионе 

«Минск-Арена» прошел финал Кубка БСК «Минск-Арена» прошел финал Кубка БСК 

по конькобежному спорту.по конькобежному спорту.

Борьба за титул 
В последние дни февраля В последние дни февраля 

в Чебоксарах прошел в Чебоксарах прошел 

третий тур чемпионата третий тур чемпионата 

Профессиональной лиги Профессиональной лиги 

настольного тенниса — настольного тенниса — 

Суперлига. В соревнованиях Суперлига. В соревнованиях 

приняла участие приняла участие 

мужская команда РЦОП, мужская команда РЦОП, 

представляющая Республику представляющая Республику 

Беларусь.Беларусь.
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