       - повесть о беге -                                            стр  3

[image: image1.jpg]




Александр Кузнецов         ● Воспоминания ●

Повесть

о

беге
Первый старт



3

ШИСП



16

Письма



31

Первый разряд


36

Виктор Михайлович Четков
38

Основные вехи биографии

45

Пока будет радость, я буду бегать  45

Бег после спорта


49



К моим друзьям


50

Таблицы



52

На первой странице обложки – автор в августе 1998
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На большой врезке – Камиль Файзуллин на фоне Чёрного моря

Октябрь – декабрь 2002

Предисловие

Простая и обычная жизнь самого простого, ничем не выдающегося человека вряд ли заслуживает внимание общества. Мы читаем воспоминания великих людей, чем-то особо отличившихся или оказавшихся в ситуации общественно значимой. Однако в жизни одного человека его воспоминания играют главную роль. Это то, что связывает нас с прошлым, делает нас индивидуальностью и помогает в жизни. Прошлое помогает в будущем прежде всего нам самим, нашим детям и самым близким людям. Оно обогащает их нашим личным опытом, переживаниями, чувствами. С течением времени забываются события, путаются годы и факты. Приходит время, когда надо вспомнить всё, чтобы жить дальше. Современные средства хранения и обработки информации позволяют оставить свои воспоминания для будущего каждому. Каждый может написать о себе и сохранить всё до того момента, когда это кому-нибудь понадобится. А понадобится обязательно, потому что в жизни каждого человека наступает период, когда он должен для себя выяснить, кто он, кто его предшественники и что они находили в жизни. Он должен получить поддержку знакомых, родных, и – вообще, людей, бывших до него.

Я использую эту возможность, чтобы рассказать о своём увлечении – беге и немного о себе. Я пишу это в первую очередь для себя и своих знакомых. Я уверен, что когда-нибудь кто-то прочтёт это с большим интересом. Я пишу для себя и для Вас.

Александр Кузнецов

Нижний Тагил

Декабрь 2002 года.

          Повесть о беге

                                                 ПЕРВЫЙ СТАРТ

Летом 1969 или 1968 года (то есть я был в средней или подготовительной группе детского сада) нас вывели на расположенное за забором «школьное поле», представлявшее действительно малоформатный стадион с земляной дорожкой длиной 330 метров и футбольным полем. Тогда он представлялся мне огромным… Какой-то дяденька отмерил 30 метров и мы стали бегать наперегонки группами по несколько человек. В своём забеге я всех перегнал, и бежал ещё раз с теми, кто тоже выйграл свои забеги. В этом финале (а я тогда конечно же не знал, как это называется) я был вторым или третьим. Вечером меня забрал из садика папа, и с большим интересом выслушал мой рссказ об этих моих первых в жизни соревнованиях.

Я не помню, чтобы в садике ещё когда-то были соревнования. Тот раз, похоже, был единственным. Но зато в футбол играли – и в садике, и во дворе дома на спортплощадке. Летом это были матчи просто до полного изнурения. Двигательная активность свойственна всем детям, но благодаря тому формальному старту теперь я могу сказать, что от природы был на уровне всё же выше среднего. Зимой обязательно ходили с родителями на лыжах, на горе Долгой катались с гор, бегали по лыжне. Есть фото 1970 года – поднимаемся на Голый Камень, у самой вершины, и хорошо видно, как радостно и активно шагает тот карапуз, которым был я. Катались на лыжах с горы приземления 25-метрового трамплина, а папа даже прыгал с него (на беговых-то деревяшках! – Есть фото). Каких-то дальних походов на лыжах не помню – да и в то время я наверное, и не мог ходить далеко.

Помню, ходили на Тагильский пруд – на корабельный мыс, там были горки (ямы) на пути к Старателю, катались с них. Недавно я об этом вспомнил, и решил их найти – а оказалось, искать их не надо, они прямо на ныншней трассе, только заросли деревьями. Но чаще (и много лет) ходили на овраг, он расположен на Старой Гальянке, и кататься там было очень удобно – едешь вниз и по инерции – вверх, так что забираться до самой вершины было совсем недалеко. Там строили трамплины и прыгали с них. О моих физических кондициях той поры можно составить впечатление по следующему факту: зачастую с этих оврагов меня везли на буксире (соединяли лыжные палки, и я за них держался). А ведь от набережной пруда со стороны улицы Пархоменко, где мы жили (19-7) до оврагов чуть более километра… Запомнилось, что это были массовые вылазки: ходили с соседями, знакомыми – тогда лыжи были массовым занятием. Устраивали из каждого выходного праздник – с вечера готовили пельмени, запасали водку (рассказывал папа), и с утра все – на лыжах. Или на пруду, или на Долгой (помню, что уехать туда на автобусе была проблема – сколько лет прошло, а и сейчас, идя утром с лыжами на остановку автобуса, я не уверен – уеду ли). Приходили с лыж, сразу за стол. В доме праздничная амосфера, я занимаюсь своими играми. Ещё в начале 90-стых, когда наступило моё «второе пришествие» на лыжи, я видел в выходные просто демонстрации – так много людей каталось, и ходили очень далеко – за реку Чёрную. Теперь народу почти нет, занимаются одни спортсмены, массовых стартов – никаких. На Долгой и Голом Камне катают круг 5 – 10 километров, а вот лыжню, как раньше, топтать некому. А тогда мы использовали любую возможность для лыж – ходили даже вечером, и зачастую возвращались уже в синих сумерках. Так что в том первом соревновании по бегу вполне возможно, сказалась эта подготовка.

Осенью 1969 года я пошёл в первый класс, и последующие 3-4 года вёл такую же активную спортивную жизнь, формально спортом не занимаясь. Зимой – лыжи, летом – футбол и походы в лес. С каждым годом ходили всё дальше и дальше – моя подготовка уже позволяла. Зимой, по лыжне, разведывали с папой грибные места – летом туда шли за грибами. Удивительно – весь лес был испещрён лыжнями, можно было идти куда угодно. Катили уже далеко – раз увидели большую гору, и решили обязательно до неё добраться – а сейчас я думаю, что это была гора Елевая, и значит мы доходили до газопровода и высоковольтки. На эту гору мы так и не сходили, хотя думали об этом не один год, а потом и думать перестали. На то, мне кажется, были объективные причины – Елевая в 2 раза дальше высоковольтки, там нет дорог, просек, лыжни, идти туда по целине – дело безнадёжное. Даже сейчас, когда городская «Снежинка» (единственный массовый старт) проходит в этих местах (с одного участка Елевую хорошо видно, но чтобы достичь её, надо спуститься вниз, пересечь реку Полудёнку, потом подниматься) я об этом не помышляю, тем более что лес в завалах с 1995 года. Но даже сами эти планы говорят о том, что мы ходили уже далеко. И ещё именно в эти годы я полюбил именно весенние походы на лыжах по насту.

Большинство любителей зимних лыж зачехляли их уже в конце марта, а мы катались и март, и апрель. Помню, ранним утром идём на автобусную остановку – а в городе снег да и то уже почерневший остался только на газонах – и встречаем папиного знакомого, Прохора, который завидев нас с лыжами, с сомнением качает головой. Ну а в лесу – зима, белый снег, крепкий наст. Проходим по своей Поляне, выкатываем на поле, и едем по насту как на коньках! До изобретения «конькового» хода ещё оставалось лет 20, а мы им уже вовсю гоняли весной! Днём температура выше нуля, мы раздеваемся по пояс, катаемся и загораем! Я и сейчас иногда так делаю, надо только соблюдать осторожность: чтобы небыло ветра, чтобы было достаточно тепло и – яркое солнце. Солнечный свет отражается от снега, и ты словно в фокусе гигантского зеркала – простыть невозможно. Иногда вижу по телевизору – люди в Альпах катаются в плавках, а в этом нет ничего необычного, и эти люди вовсе не моржи – это просто тонкое понимание погодных условий. Такое возможно и у нас. Итак, едем по полю, прокатываем его вдоль и поперёк, идём дальше. Температура выше нуля, и лес наполняется запахами набухающих почек и весны. Ближе к полудню теплеет настолько, что наст уже не держит, проламывется. Обратный путь обычно намного труднее.

Итак, по сути спортом благодаря родителям я занимался с самого детства, задолго до того, как формально пришёл в секцию лёгкой атлетики. И главной целью была радость движения, можно сказать – радость от жизни. Недавно (в октябре этого, 2002 года) ездил на автобусе на Долгую, бегал по лесу. На обратном пути встретил встретил знакомого – тренировался когда-то у Сураева – спрашивает, к чему я готовлюсь. А я давно ни к чему не готовлюсь, просто получаю удовольствие от пробежки по лесу. Скоро ляжет снег, и на лыжне встречу старых друзей, тоже бегают для себя и для удовольствия. Однако многие этого не понимают.


В эти же годы мне попадает в руки книга Владимира Куца – «повесть о беге». Описывает, как начал заниматься и стал олимпийским чемпионом и мировым рекордсменом. Так увлекательно описаны все перипетии тактической борьбы на длинных дистанциях, что я загораюсь длинным бегом. Дома был секундомер, и я стал с ним бегать  вокруг дома. Помню, круг самое лучшее проходил за 30 с небольшим секунд, а на 3 круга всё пытался «выбежать» из 2 минут – но всё было 2 с «копейками». Бегом заразился весь двор и все бегали под диктовку моего секундомера. Как-то раз парень с соседнего подъезда, Андрей Шестаков (друг Саньки Курносова, они были на год меня старше, но тогда год очень много значил) стал доказывать, что вечером в темноте он пробежит намного лучше. Мы дождались темноты и побежали все вместе. Невероятно! Асфальт налетал на нас с удивительной быстротой! Но… Пробежали хуже, чем днём. Ночная скорость оказалась иллюзией. Секундомер показал, что своим чувствам в полной мере доверять нельзя. Может быть, уже с того времени я начал критически воспринимать любую информацию. Это ведь сейчас я знаю, что критическое восприятие – основа объективности…

О том, чем мы занимались во дворе, наверное можно написать отдельно. Помню вечерние игры в «ляпы» в кустах, что росли у тротуара ниже нашего дома. Они теперь выросли и намного выше меня. Помню вечернюю беготню осенью в темноте с фонариками. Зимнее катание на лыжах с горки, хоккей на спортплощадке, которой теперь нет, на её месте построили дом. Гонял на велосипеде. А сколько продолжалось бегание с секундомером, сказать нельзя. Возможно, только одно лето. Одно лето в детстве – это ведь целая жизнь.

В июле 1971 г. выйграл в лагере «Лесной ручеёк» 60 метров среди младших отрядов с результатом 10,1 сек, хотя в предварительных забегах показывал 9,7. Я хорошо помню это лето. Утром по горну бежали на зарядку. Купались в открытом бассейне. Играли в игру «зарница» (срывали друг у друга бумажные погоны).  Помню громадный прощальный костёр. И как бежал эти 60 метров: на старте была толкучка, старт дали неожиданно, и я сразу отстал. Но потом догнал. И даже такого неудачного бега хватило для победы. Впрочем, медали получили очень многие – кто за что. Некоторые по несколько штук. За первое место давали красную, за второе и третье – жёлтые и голубые. Такие простые пластмассовые медальки, но как они важны для детей.

В 1973 году пробыл в лагере не до конца, папа забрал меня – мы собирались ходить за грибами. А я успел уже выйграть кросс на 1000 метров в лесу – сказалось «вокругдомовская» подготовка. Но ничего не получил – награждали в конце смены.

Наконец меня надоумили сходить записаться в спортивную секцию. Пошли с Санькой Курносовым. Было это в сентябре 1974. Пришли на стадион «Строитель» (теперь – «Юность»). Тренер Леонид Евгеньевич Векшин осмотрел нас и сказал Саньке Курносову – завтра приходить, а мне – не надо. Я здорово расстроился, но помогли родители. Мама попросила папу сходить со мной и поговорить с тренером. На следующий день пошли. Леонид Евгеньевич согласился, хотя и с неохотой, взять меня. В этот же день бежали на время 100 метров, и я почти всех в секции обогнал. На вид был щуплый и нескладный, а на бег резвый. Тренер сразу меня оценил и в этот же день сказал мне передать отцу, что меня берут.

И вот первые тренировки. Бежим очень медленно все вместе по стадиону. Круг, второй, третий. Потом разминка – упражнения на рстягивание, ускорения. Потом «работа» (она так и называлась) – бегаем отрезки на скорость, или на выносливость, или прыгаем по трибунам, или ОФП (обще-физическая-подготовка) – штанга, тяжести, приседания, отжимания и т. д.  Часто играли в футбол, зимой в зале – в баскетбол. Каждая тренировка была праздник. Приходили заранее и бесились в зале на кольцах. Каждый кросс на улице кончался «зарубоном». Это значит кто-то один резко прибавлял и убегал вперёд, кто мог, тянулись за ним и начиналась борьба не на жизнь, а на смерть. Никто не хотел уступать, обычный кросс превращался в соревнование. Иногда Леонид Евгеньевич специально предупреждал: бежать спокойно. Но кто-нибудь «зарубался», и начиналось. Впрочем, старшие ребята были не лучше. Помню такую картинку: захожу в раздевалку, а там сидит один знакомый парень (старше года на 3-4), весь в мыле. Другой его спрашивает: что такое. А он отвечает: да такой-то зарубился. С обидой говорит, потому что ведь договорились бежать спокойно. Ну а отстать конечно же уже было нельзя, пришлось зарубиться. Итак зима 1974 и весна 1975 прозанимался в секции. Дневник тренировок тогда не вёл, но есть некоторые результаты того времени: 30 м с ходу – 4,1 сек (май 1975), 60 м – 8,9 сек (апрель 1975)  100 м – 15,6 сентябрь 1974 и 15,0 май 1975; 200 м – 31,8 (май 1975).  300 м – 50,8 (февраль 1975); 600 м – 1.51,2 (апрель 1975); 1000 м – 3.27,0 (февраль 1975). Вот эту тысячу метров помню хорошо.

Соревнования были на улице, в парке стадиона «Уралец», бежали по снегу. Два круга. Белый пасмурный зимний день. Стартовали, я бегу за лидерами, среди которых и явный фаворит – Горохов, уже не помню, как его звали. Он тренировался отдельно от нас (но тоже у Векшина) и уже бегал на тренировках по часу. Итак, держусь за ними, впереди уже только два человека. На втором круге делаю рывок метров 70 и выхожу вперёд. Меня постепено догоняют, обходят. Снова делаю рывок, снова впереди – но это даётся тяжело, сковывает и руки, и ноги, нечем дышать. А Горохов меня снова достаёт и обходит. И вот хотя мне неимоверно тяжело, я снова выхожу вперёд, остаётся уже только финишная прямая. Широко открываю рот – вроде так легче дышать. Финиширую первый. Долго не могу придти в себя. В этот день я одержал победу, которую по своим силам одержать не мог. Я до сих пор считаю этот бег одним из самых тяжёлых за всё время занятий спортом. Я очень редко так выкладывался – наверное, раза два-три за всю жизнь. Но даже отдать все силы ещё совсем не значит победить. Моей целью в этот раз была победа. Я взял то, что по всем объективным показателям мне не принадлежало. В этом феврале мне исполнилось 13, и наверное, только книга Владимира Куца помогла мне это сделать. Это был мой кумир тогда и остаётся сейчас. Я вижу этот день уже смутно – тренера и судьи на финише; стайки разминающихся повсюду ребят; спины бегущих впереди соперников и снег, вылетающий из-под их обуви. Ветви тополей на финише, потому что я финишировал, запрокинув голову вверх. Сейчас кажется – этого дня не было, но он был. Наверное, мало кто его помнит, а я помню. Я описываю его сегодня, потому что годы уходят, и скоро вспомнить всё будет намного труднее.

У меня есть личный рекорд на 300 м этого февраля – видимо, бежали на следующий день в том же парке. Маем 1975 помечен результат 3.21,0 на 1000 метров, но где и когда я его показал, уже не помню. Было много прикидок и соревнований, была уже настоящая спортивная жизнь. А вот бег на 600 метров (1.51,2) в апреле этого года помню хорошо. Бежали по большому 500-метровому асфальтовому кругу на стадионе «Строитель». Был ясный солнечный день, и по-моему, я выйграл даже у многих более старших ребят.

Где-то в октябре 1975 года у меня заболела пятка, сама собой не проходила. Рентгеновский снимок выявил остеопороз (пишу по памяти, не уверен за точность). Приговор врачей – никакого бега, лечение займёт миниум год. Год!!! Для меня это была трагедия. Бег был для меня всем. Я перестал ходить на тренировки, начал упорно лечиться. Выполнял все предписания врачей. Вставал в 6 утра, чтобы до уроков успеть на процедуры. Дома каждый день делали парафиновые ванны. Раз нельзя бегать, я стал заниматься приседаниями и отжиманиями. Довёл личный рекорд по отжиманиям до какой-то фантастической цифры (а сейчас 10 раз отожмусь ли?). А вот тренеру ничего не сказал, а зря. Я помню через несколько лет с таким диагнозом к Леониду Евгеньевичу пришла одна девочка (Земфира, если тот, кто прочитает, вспомнит). Ей так же запретили бегать, но тренер просто изменил ей режим, она лечилась, потихоньку бегала, даже выступала в соревнованиях. Наверное, и мне надо было сделать так же. Но я чего-то боялся. Диагноз был для меня приговором, не подлежащим обжалованию. Это теперь я сомневаюсь, был ли диагноз правильным, и можно ли в подростковом возрасте запрещать  бегать! Это ведь тоже самое, что запретить жить. Ночью я мечтал, как вылечусь и снова приду на тренировку, встречу друзей. Мечта казалось несбыточной, приговор в год -  вечностью. Это действительно была Вечность.

Лечение я довёл  до конца. Где-то весной 1976 пятка уже не болела, но мне назначали всё новые и новые процедуры. Летом 1976 наконец сделали повторный рентгеновский снимок и среди неразборчивых надписей я уловил – не обнаружено - . Сходил на приём к врачу и спросил, можно ли теперь  бегать. Она слегка удивилась – можно. Что значил для меня её запрет год назад, она не поняла.

В сентябре 1976 снова пришёл к Векшину. По-моему, он не поверил моему рассказу о болевшей пятке. Он сказал, что сейчас я бы уже прилично бегал. С высоты своего теперешнего опыта я могу уверенно сказать, что этот пропущенный год не сказался на достижении моих лучших результатов. Вообще говоря, уровень, достигаемый спортсменом, зависит только от его здоровья, данного от рождения. Здоровому и крепкому от природы достаточно 3 лет тренировок, чтобы достичь лучших результатов. Мне кажется, это почти не зависит от юношеского спорта. Впоследствии я видел людей, которые почти без тренировок начинали с тех результатов, которые стали моим пределом. Но даже и они едва достигли уровня кандитата в мастера.

Помню, в том сентябре я пробежал 1000 м за 3.20, но в таблицу личных рекордов его не занёс, видимо потому, что показан на тренировке. За год с лишним прогресс составил только 1 секунду, но я ещё даже не втянулся, и всё было впереди. Тем же сентябрём помечен личный рекорд на 300 м – 48,7 сек. Но самое главное – я бегал, ходил на тренировки, и с тех пор перерывов в беге уже не было, за исключением двух лет в армии.

Осень 1976 года. В сентябре ещё по выходным ездили в лес на Старатель; на стадионе «Строитель» играли в футбол; потом перешли в зал ДК «Строитель» (ныне дворец молодёжи, строители видимо всего лишились, и стадионов, и дворцов). Тренировка в зале – это сначала пробежка на улице, потом в зале разминка и тренировка. Бегали короткие отрезки, круги по залу, играли в баскетбол. В записной книжке у меня помечено: 1 ноября 1976 – 3 круга в зале (300м) – 50,0 сек; 10 ноября – 10 метров (!) 2,2 сек (тренировались развивать стартовую скорость); 19 ноября 20 метров – 3,7 сек. Скоро пошли и настоящие соревнования, зимой они проходили в манеже «Спутника» с нестандартной и неудобной дорожкой длиной 137 метров (и по сей день – в 2002 г. все соревнования проходят там, город так и не обзавёлся нормальным зимним стадионом!). И вот 4 декабря я занимаю 2 место из 6 человек на 600 м с результатом 1.37,5 (а сейчас я считаю, что это хороший результат для 14 моих лет). 5 декабря даже бегу 60 метров с барьерами ! – я про это уже совсем забыл! Тренер старался развивать нас всесторонне, давал попробовать всё. В следующее воскресенье снова соревнования, бегу 1000 м за 3.02,2 . Бежать боялся, со старта пошёл неестественным для себя очень широким шагом, и почему-то так и не смог перестроиться, хотя Леонид Евгеньевич заметил это и несколько раз кричал мне – «чаще, чаще!». Но я ещё только приноравливался к длинным дистанциям, по сути, это была первая настоящая «тысяча» в соревнованиях. Хотя пришёл последним, но все были старше меня, и сам тренер назвал этот результат хорошим. На эту тысячу я сам попросил себя записать – ведь стремился к длинным дистанциям…

Я хорошо помню соревнования той зимы и следующей. Собирались обычно на стадионе «Строитель», залитый льдом, все вместе на трамвае ехали на вагонку. Там сидели на трибуне, болели за своих, пока не подходила очередь разминаться. Разминка проходила за скамейками на трибуне, там же знакомились и с предстоящими соперниками, которые потом стали друзьями на всю жизнь. За окнами солнце (в воскресенье соревнования обычно утром, в субботу вечером), снег, или уже непроглядная темень; на трибунах то и дело громкие крики болеющих за своих, все разминающиеся в предстартовом «мандраже», то и дело бегаем в туалет (чтобы меньше был вес на дистанции). Вообще, предстартовый «мандраж» - обязательное условие соревнований, без него не показать хорошего результата. Идёт адреналин, тебя всего буквально трясёт, это можно было бы назвать страхом перед предстоящим испытанием (ведь будет тяжело, и придётся потерпеть), но всё же это не страх, ведь одновременно ты и хочешь побороться, показать хороший результат. Мандраж забиваешь усиленной разминкой, ускорениями, резкими движениями. Наконец, старт! Вся предстартовая тряска выплёскивается в рывок, и пошёл! Борьба может протекать по всякому, но без этой лихорадки результат был бы значительно хуже. И так было всегда, пока выступал в соревнованиях. Вот даже в этом году (2002-ом) бежал в заводской эстафете, уж вроде бы какие соревнования, но атмосфера состязаний, вид соперников, и снова то же самое – мандраж и эмоциональный подъём! Наверное, этим и прекрасен спорт, что позволяет встряхнуться, почувствовать жизнь.

Далее у меня записаны только прикидки на тренировках: 14 февраля 1977 года бег в зале (чтобы увеличить круг, мы захватывали и коридор, для чего надо было резко поворачивать на 90°,   понятно, что принимать эти результаты всерьёз нельзя) 500м – 1.30,6; 30м – 5,3; прыжок с места – 1м 95 см. 26 марта уже контрольная тренировка на «Уральце» (под трибунами, там дорожка длиной 60 метров): 30м – 4,7;  60 м – 8,5; прыжок с места – 2м 21см; с разбега – 4.33. В пасмурный снежный день 3 апреля бегу по большому асфальтовому кругу на «Строителе» (тогда там на стадионе была гаревая дорожка, в сырую погоду она размокала) 1000м за 3.13; хотя хотел бежать со старшими ребятами 2 км, но постеснялся об этом попросить. А 8 апреля в солнечную погоду там же пролетел 500 м за 1.21,4 – это уже здорово для тех условий (бежал в костюме и кедах по асфальту) и уже всех надрал. Но меня тянет на длинные дистанции, и вот 18 апреля, тайком от тренера, бегу на стадионе со своим секундомером 5000 метров! За 21.37,4 – есть первый результат! Вообще, с конца марта 1977 г я начал записывать общий объём бега за тренировку; с 20 апреля начал вести дневник тренировок, который без перерыва веду до сих пор; с этого дня все тренировки записаны, а общий объём бега документально потверждён. 

Вот тренировки 20-21 апреля 1977 года перед соревнованиями в субботу и воскресенье 23-24 апреля:

Апрель 1977

20 р-2,5 км. о. ф. п. Переменный бег (300+200) 4 раза. (200+300) 4 раза.

    Повторный бег 3 х 100м; 4 х 150м. З/б – 2 км

21 р-3 км. о. ф. п.  Футбол

22 – отдых

23 суббота  1000м на «Уральце» 2.59,7.   1 место из 4 человек

24 воскр.     600м на «Уральце»  1.35,4  и тоже 1 место

О. ф. п. здесь означает обще-физическую подготовку, это упражнения на растягивание и силовые упражнения (не всегда). Переменный бег означает отрезки активного бега, после которого бежишь потихоньку (300м быстро, затем 200 очень лёгкой трусцой). Потом я записывал это проще: 3 х 300/200; что и означало переменный бег по 300м через 200 метров лёгкой трусцы. Повторный бег означал те же отрезки, но через ходьбу до полного восстановления. Основными двигателями тренировки (пишу для тех, кто никогда не бегал) были спокойные кроссы (трусца), быстрые кроссы (средний или темповой бег), кроссы в переменном темпе (фартлек) и работа на стадионе, бег отрезков в быстром (почти соревновательном) темпе: переменный бег (через трусцу) или повторный бег (через ходьбу). Все беговые школы (вплоть до мировых рекордсменов) используют эту систему, сочетая все эти виды бега в тех или иных пропорциях. Спринтеры (бегуны на короткие дистанции) больше применяют силовые упражнения и короткие повторные отрезки; бегуны на средние и длинные дистанции больше используют переменный бег; есть свои приёмы у марафонцев. Существуют сезонные циклы подготовки: например, подготовка к летнему сезону начинается длинными кроссами, по мере приближения сезона переходят к коротким отрезкам и т. д.; здесь всё больше зависит от индивидуальных особенностей каждого спортсмена, для чего он собственно и ведёт спортивный дневник, отмечая своё самочувствие после той или иной работы. Задача тренера заметить, что лучше для данного человека и предложить ему индивидуальный план. Но это актуально уже на уровне мастеров, а тогда мы бегали все вместе и это было интересно и весело. Перед соревнованиями играли в футбол все вместе - и мальчики, и девочки, это уже неважно, каждый бегает в игре по своим силам. Ну и потом, это уже вроде и не футбол, а почти танцы – я тогда замечал красивых девочек, но здесь об этом писать не буду. Хотя что скрывать – я ходил на тренировки не только бегать, но и повидать кое-кого и хотя бы перекинуться несколькими словами. Наверное, это и есть радость жизни – радость от движения, от общения.  Естественно, были и друзья – мальчишки. Сейчас я как-то об этом позабыл, и перед тем, как писать эти строки, посмотрел и дневники, и старые письма, некоторые приведу потом. Спустя годы трудно вспомнить конкретные ситуации, но общую атмосферу на тренировках я помню – радость, приподнятость. Радость от бега осталась на всю жизнь. Помню позже, в спортшколе, прочитал книгу Рона Кларка (мирового рекордсмена), где он писал «если не будет радости, я не буду бегать». Он нашёл однако радость и в беге, и в жизни. Сейчас я могу сказать уже и про себя: бег всегда приносил радость. В том апреле мой одноклассник Сергей Воробьёв в классе удивлённо рассказывал, как он (случайно) наблюдал этот совместный футбол. А Игорь Курило случайно оказался на стадионе 24 апреля, когда я бежал свои 600 метров, и был просто поражён – он сказал, что это смотрелось очень красиво и мощно. Действительно, 1.35 надо бежать, выглядит со стороны это уже быстро. Бег добавил мне в классе авторитета.

Итак, дни 23-24 апреля того года выдались тёплыми, было +20. Несмотря на сильный ветер, я впервые выбежал из 3 минут на 1000, и финишировал первым как Куц, подняв правую руку. Соревнования были какого-то местного значения, и сильных соперников небыло. 

На следующий день бежали 600 метров, и я мысленно разбил их на 2 по 300: первые 300 бежал как 300, во всю, вторые 300 ещё добавил, но на последней сотне ноги всё же сели. В забеге пришёл вторым, но первым был парень старшего возраста, вне зачёта.

Прошло уже 25 лет с тех пор – четверть века, для вечности это немного, в жизни человека – громадный срок, а я помню эти соревнования, как будто они были вчера. После поворота выбегаю на прямую – до финиша 300 метров, и я рванул, как на 300. Солнечный день, квадраты мягкой резины пружинят под ногами (такая была дорожка, в тот год совсем новая) , на плече висит соперник (который меня потом обошёл), но я не намерен сдаваться, я буду бороться до самого финиша.

Среди друзей – мальчишек в первую очередь раскажу о Сергее Попове. Я увидел его впервые осенью 1976, он бегал с группой ребят и сыпал матом буквально через слово. Этим мне сильно не понравился. Но оказалось, он был как все в этом возрасте (и я не исключение) – грешил этим только в особой группе, которая его окружала. Скоро многие, записавшиеся в секцию этой осенью, исчезли, а он остался. С теми, кто исчез, ушла и та обстановка. Мы много бегали позже вместе, и я не помню, чтобы ругались. Бегали не только на тренировках, встречались на стадионе в дни, когда их небыло, и бегали сами, без тренера. 1 мая 1977 я снова сам бегу 5000 м за 18.47,0 ;  2 мая (праздники, все отдыхают!) 3000 м за 10.51,9.  8 мая опять все отдыхают, а мы с Серёгой Поповым на стадионе по очереди бежим 1500 м, засекая друг друга секундомером. Мой результат 5.03,4. Был пасмурный дождливый день, и гаревая дорожка на стадионе совсем раскисла… И надо же – приходим после праздников, а Векшин объявляет прикидку на 1500 м! 11 мая на тренировке показываю 4.41,3 – всё-таки в компании бежишь намного быстрее. 21 мая на первенстве области (среди юношей) 4.31,0, да и то я попал в слабый забег, выйграл его, а в итоге был только 11-тым из 27 участников. В сильнейшем забеге, который я наблюдал со стороны, все пробежали лучше меня. На следующий день 800м за 2.15,3 – неудачно, ночь перед этим была ясная и я долго наблюдал красивую майскую зарю.

Летом 1977 помечены такие тренировки, что просто не верится. 1 июня делаю переменый бег 5 х 200/200, затем 4 по 300 за 45,8 – 46,4 сек! Спустя годы я бегал эти отрезки по 48 – 50 секунд! А в этом году бежали с Виталиком на стадионе 300м (один раз!) за 47 сек. Мне 40, а тогда было 15. Нормально или нет в 40 лет бежать хуже, чем в 15. я не знаю. Все истории спортсменов, которые я читал до сих пор, были историями прогресса и побед, все они заканчивались лучшими достижениями и титулами. Как живут спортсмены дальше, никто не знает. Моя повесть о беге об этом расскажет. Начиная с некоторого времени, история прогресса становится историей регресса, она записана в моих дневниках, и я о ней расскажу.

В июне 1977 сам начинаю бегать и 10000м на стадионе с учётом времени. Первые старты: 11 июня 46.00; 15 июня 44.00 ; 27 июня 44.30; засекал по ручным часам с точностью до 5 секунд. Наряду с этим и обычные тренировки – в июле записи регулярные, раз 5 в неделю. 11 июля сам бегу 5000м за 18.34,5 прогресс по сравнению с последним результатом всего 10 секунд – это меня удивляет, я понимаю, что подобрался к своему потолку на этой дистанции для данного периода. А ещё это было прекрасное тёплое лето – до середины сентября мы с Олегом Автономовым из соседнего подъезда ходили купаться на скалы. Утром я шёл на тренировку, он меня ждал. Я приходил, быстро ел, и мы шли на пруд. Одно время мы соревновались, кто дольше просидит под водой (лругой засекал моим секундомером). Это было именно в этом году – в записной книжке я нашёл запись о том, что в августе довёл свой рекорд до 1 мин 48 сек. А ещё регулярно ходил за грибами в лес и один, и с папой. Вот такое было замечательное лето, и бег был его главной составляющей.

 Контрольная тренировка 16 июля: на время 600 м –1.45.5 и 2 по 300 м – 44,2 и 45,3. Результат на 600 вроде бы существенно хуже апрельского, но ведь это тренировка, а не соревнования. 23 июля на контрольной тренировке впервые бегу 3000 м официально за 9.55,8. Бежал один, а результат совсем неплохой. С утра я был в приподнятом настроении: я считал, что это будет мой день рождения как стайера (бегуна на длинные дистанции). 7 августа уже в соревнованиях показываю 9.56,5. Тогда для меня это была загадка, теперь я знаю, что лучшая форма обычно держится 2-3 недели, затем неизбежно начинается спад. Многое на длинной дистанции зависит от погоды, да и от самочувствия. Небольшая, даже незаметная для тебя самого болезнь сразу существено снижает результат. Бег является и хорошим тестом на здоровье: позже я научился им пользоваться. Хорошо знаю: если вдруг во время бега бежать не хочется, значит, что-то не в порядке, и точно – через несколько дней заболеваешь! Позже, когда я уже занимался бегом самостоятельно, желание стало основным критерием оценки самочувствия и планирования тренировок: если не бежится, бежать не надо, будет только вред. Но для этого надо сначала подняться, одеться, выйти на улицу и побежать. Часто бывает: совершенно не хочется идти бегать, но стоит немного пробежать, всё меняется! Настроение, самочувствие – отличное! Бег и лыжи – замечательный способ выйти из хандры, изменить настроение. Но если уже бежишь и вдруг бежать не хочется – всё, прекращай, толку не будет.

А тогда, в 1977 и много позже под влиянием книги Владимира Куца я считал, что упорством в тренировках можно достичь всего. Это совершенно неверный постулат, и молодым, занимающимся спортом, надо об этом знать сразу. В спорте большом (профессиональном) всё зависит только от природных данных, и в существенно меньшей степени – от тренировок. То есть имея данные от природы можно тренироваться и достичь успеха, но если нет особо выдающихся данных, то хоть затренируйся – выше предела, поставленного тебе природой, не шагнуть. В беге это – скорость протекания  химических реакций, обеспечивающих быстрое восстановление условий  для работы мышц, выведения печенью продуктов распада, поглощения кислорода кровью и т.д. Надо это знать, чтобы не испытать позже разочарований и не перетренировать организм.

Почему-то позже у меня сложилось мнение, что настоящие интенсивные и объёмные тренировки я начал только с поступлением в феврале 1978 в Свердловскую школу-интернат спортивного профиля (такие школы назывались школами олимпийского резерва). Однако сейчас, просматривая старые записи 1977 года я вижу достаточно активные тренировки. Вместе с теми, что я добавлял себе сам, это выглядело вполне внушительно. Можно сказать, свои первые 3000 м я уже бежал вполне подготовленым. Поэтому и небыло резкого скачка в результах, как это бывает в начале у новичков. Например, 3 раза по 1000 м на тренировке – вполне обычная работа. 26 августа делаю 15 раз по 200 метров – и общий объём за тренировку 14 километров. 30-тым августа помечен кросс 12 км в переменном темпе, после чего ещё и футбол. 7 сентября записана тренировка 3х1000 м и после этого ещё 2х600 ! 12 сентября бегу на стадионе 10000м уже за 39.30, существенно быстрее, чем в июле. 17 сентября в кроссе на 3 км в лесу на «Старателе» занимаю 6-ое место из 30 человек с результатом 10.41, но понятно, что в кроссе и дистанция может быть неточной и бежать по лесу – это не по дорожке.

Интересная запись от 23 сентября – «конец тренировки пришлось свернуть из-за смога». Я помню этот день, и благодаря дневнику называю его точную дату. Холодный и ветреный, но ясный осенний день. Мы бегаем по гаревой дорожке стадиона, а с соседнего цементно-шиферного и НТМК на стадион валят клубы дыма. Причём настолько плотного, что на зубах хрустит песок. Мы живём в крупном промышленном городе, где смог не редкость, но преобладающими западными ветрами он обычно сносится. Только при восточном ветре, который и был в этот день, и при безветреной погоде возникали неблагоприятные условия. Сначала мы шутим – дескать, Леонид Евгеньевич, выдавайте противогазы, но в конце концов Векшин сказал хватит. Впоследствии перед пробежкой я всегда смотрел, куда идёт дым, и трассу выбирал в другую сторону: или на северо-запад, в сторону Верхне-Выйского пруда, или на запад – к Долгой горе, или к югу – в сторону Старателя. Но это потом, когда я бегал уже сам и сам выбирал время тренировки и трассу.

А в том сентябре исполнился год с тех пор, как я вернулся к спорту. Вернулся новичком, а стал уже опытным бегуном, за год перепробовал дистанции от 30 до 10000м, даже бегал с барьерами, довёл уровень подготовки до весьма солидного уровня. 24 сентября контрольная тренировка, бежим 1000 и после небольшого отдыха 600 м. И я уже всех в секции «надрал», в том числе и более старших ребят, показав 2.58,4 и 1.39,4. Бежали в костюмах и кедах по асфальту, этим и объясняется как будто бы невысокий результат. Правда, небыло Алексеева, который стал другом и соперником впоследствии, а вот теперь я даже не могу вспомнить, как его зовут – в записной книжке только фамилия. Даже в письме от 14 марта 1979 года, которое я написал самому себе в 2000 год (и которое благополучно сохранилось) у Алексеева написана только фамилия. Мы звали друг друга по прозвищам – у Алексеева была «Алекс» - и стыдно сказать, даже не помним настоящих имён.

30 сентября закрытие сезона, бежим пятеро 3000 м. Хотя есть и взрослые люди, но я бесстрашно вырываюсь вперёд и лидирую около двух кругов! К финишу проигрываю лидеру около 100 метров, но у меня 9.37,0 – солидный сдвиг в результате! Проходит октябрь и ноябрь, в дневнике записи о кроссах, отрезках, баскетболе, футболе и я уже вижу запись о длительном беге – 17 км. Соревнуюсь на всех дистанциях: 20 ноября – короткий этап в эстафете; 3 декабря на матче ДЮСША 3000м – 9.38,5 – потверждаю достигнутый уровень подготовки; 11 декабря на первенстве города 1000м – 2.50,8. Здесь после забега ко мне подсел тренер Александр Фёдорович Тарасевич и предложил поступить в ШИСП – Свердловскую школу-интернат спортивного профиля. Открылись перспективы для хороших условий занятий бегом, и я после довольно долгих колебаний (а сомневались и родители, особенно насчёт учёбы) согласился. И хорошо сделал, потому что эти полтора года в спортинтернате стали лучшим временем в жизни. Но из-за проволочек с медкомиссией (пришлось лечить зубы) приехал я в Свердловск только 16 февраля, а до этого ещё 24 декабря пробежал на первенстве области 3000 за 9.34,0, заняв пятое место. Мы ехали в Свердловск на электричке, затем на тролейбусе, из-за морозов они встали, и оставшуюся довольно большую часть пути до зимнего стадиона «Уралмаш» проделали пешком, придя чуть ли не к самому старту.

А год 1978-ой я встретил очень знаменательно: пробегом. Стартовал со стадиона «Строитель» в 23ч 30 мин, финишировал в Новом Году! По примеру новогоднего пробега в Сан-Паоло (в Бразилии). Хотел встречать так новый год и дальше, но не получилось: в следующем были морозы под –50°, а дальше как-то не получалось. Ещё 1988 встретил так же, пробежав 20 км. В другие годы бегал темповые утром 1 января; ходил на лыжах, но тоже только утром 1 января. Наверное, для новогоднего пробега надо собирать компанию.

21-22 января 1978 бежал 1500 и 3000м. Бежал спокойно, не упираясь, так что 9.40,8 меня даже удивило: всего-то чуть-чуть хуже личного рекорда.

ШИСП

Надо отдать должное моему первому тренеру Векшину Леониду Евгеньевичу. Тогда работа тренера оценивалась по числу подготовленных разрядников, а я явно шёл и ко второму, и к первому разряду, и отпустить меня значило потерять часть своей работы, весьма значительной. Но он отпустил меня без колебаний. Наоборот, сказал, что не будет мне мешать. Уже учась в спортшколе и приезжая в Тагил, я приходил к нему на тренировки, бегал со старыми друзьями, выступал за команду в эстафетах. В общем, благодаря такой его позиции всё вышло хорошо, ну а спортинтернат – это новый мир, новые друзья, все условия для спорта: общежитие, которое длиннющим коридором соединялось с учебным зданием (школой) – зимой в морозы, когда на улицу нос не высунешь, мы бегали на зарядке по этим коридорам; отличное пятиразовое питание; график учёбы, учитывающий тренировки; свой автобус для поездок на стадион летом и зимний крытый стадион (манеж) зимой. И всё это бесплатно (в наше время, неправда ли, в это трудно поверить). Обычный режим был такой: подъём, зарядка (это совсем не обязательно, никого не гнали, кто хотел, спал – всё зависело только от тебя). Мы (средневики и стайеры) бежали 2-4 км и разминались. Затем сразу шли на завтрак, и в корпус – умывались, переодевались. Жили в первый год трое в одной комнате, с сентября 1979 – двое (с Владиславом Гринькиным). Затем уроки: 3 – в один день, 6 – на следующий. После 3х уроков – второй завтрак, затем утренняя тренировка (на следующий день вторые 3 урока, а тренировка только одна – вечерняя). Потом обед, тихий час (как правило, мы спали, или делали уроки, если хотелось вечером побыстре освободиться). Вечером – вторая тренировка, ужин, самоподготовка. Кроме тренера, были воспитатели – у нас одна на класс, они контролировали порядок в классе и в общежитии (в корпусе). Правда, особой нужды в этом небыло, порядок поддерживался и старшеклассниками, всё это было ненасильственно и как-то ненавязчиво. Вечерами часто собирались, разговаривали, ходили другу к другу «в гости», если это можно так назвать. Были редкие тогда магнитофоны; мы были в курсе современной музыки (и танцев). Ребята слушали «голос Америки», в то время глушившегося, ловили музыку и новости. Обсуждали политические события и осуждали действия своего правительства и коммунистическую систему, плодами которой пользовались. Естественно, обсуждали и весь мир спорта, благодаря чему я в курсе особенностей подготовки спортсменов разных направлений. После обеда я обычно шёл в читальный зал, просматривал свежие газеты – «Известия», «Советский спорт» и т. д.; журналы (в основном – «Лёгкая Атлетика») . По вечерам в общем холле смотрели телевизор; здесь же по субботам устраивали танцы. Учёба у меня тоже пошла в гору, класс был маленький – около 20 человек (а в прежней школе 40). На уроках непривычная тишина, учились вдумчиво. Все, кто имел цель в жизни, потом поступили, куда хотели.

Ну и конечно великолепные условия для бега: большой двух километровый круг в парке возле школы; в двух километрах к югу большой лесопарк, в котором можно было бегать, сколько угодно, со шлаковой дорожкой, не отбивавшей ноги и не раскисавшей в дожди; стадионы – зимний манеж «Уралмаш» со стандартной дорожкой длиной 200м, центральный стадион летом. Новому тренеру – Александру Фёдоровичу Тарасевичу – было 25 лет, он всего-то на 8-9 лет старше нас, и все кроссы бегал с нами – бегающий тренер – это просто великолепно! Сам он занимался спортивной ходьбой, и нас сманивал, но мы трое, набранные в этом году – Олег Смагин, Владислав Гринькин и я  - ходить не захотели. Александр Фёдорович создал у нас очень дружественную и спортивную обстановку: сам он приехал из Белорусии, в Свердловске в частном секторе недалеко от школы (деревянных одноэтажных домах) снимал комнату, и зачастую вместе с женой бывали у нас в гостях (в общежитии!). Например,  мы вместе отмечали день рождения его жены – они принесли торт, сидели, пили чай. Давал нам читать много книг из серии «звёзды спорта» - о бегунах, лыжниках, конькобежцах. Многие книги читали и обсуждали вместе: например весной, когда иногда выезжали на тренировки в лес, все отправляются тренироваться, а мы остаёмся и полчаса читаем книгу – только потом бежим. Это здорово настраивало на тренировки и делало их интересными. Мы знакомились с разными тренировочными системами и школами бегунов. Отлично помню уже упоминавшуюся книгу Рона Кларка – о себе и о всей новозеландской школе бегунов (потом эту книгу А.Ф. подарил на день рождения Владиславу), о финском лыжнике Ээро Мантюранта (фамилию привожу по памяти, с тех пор я её не слышал), и другие. Так что жить и тренироваться было очень интересно, зачастую я неделями не ездил домой.

Начались тренировки в последней неделе февраля очень спокойными осторожными кроссами – тренер присматривался к нам и нашему здоровью. У меня все записи перед глазами, и по сравнению с тем, что я уже выделывал у Векшина (часто без его ведома), это был просто отдых. Вот например первые две недели:

Г. Свердловск, ШИСП, 1978

Февраль

20 пн      тр 6, 10 х 100-150м

21 вт    утром (зарядка) 4км, упр. на растягивагие

            днём – тр 9; упр. на раст.

22 ср   утром – 2; упр. на раст.

          Днём – 10, пульс 27 (за 10 сек)

23 чт   утром – 4; упр. на раст.

         днём  - 6; п-23 

24 пт  тр 16; п –23 – 24; вначале – 2 ускорения по 600 и 300м

25 сб  утром 4

26 вс тр8; п-21

Именно здесь, в школе, и появилась эта терминология, о которой я уже писал – трусца (пульс 20-22 за 10 секунд); средний (ср) – пульс 25-27 за 10 сек; темповой (тм) –28-30 – вначале их определяли по пульсу, после накопления опыта – просто по темпу, по своим ощущениям; фартлек (ф/к) – бег с ускорениями. Итак, вторая неделя:

27 пн  утром 5, о.ф.п.

         днём 10 км, п 25

28 вт  утром 5, офп

           днём 12, п 26, ускорения 3 х 3 минуты, п 30

Март 1978

1 ср  утром 4

        днём 17км, п 26-27

2 чт  6 км, п 23, о.ф.п. (100+100) 15 раз

3 пт  Фартлек 6, о.ф.п.

4 сб утром 4 

5 вс  6 км п. 28 + тр6

В дневнике в графе «самочувствие» оценки – «хорошее»; «удовлетворительное»; «плохое». Они не имеют ничего общего с медицинскими: недавно пришёл на приём к врачу с температурой 39°, а он пишет – состояние удовлетворительное. Здесь «плохое» означает просто, что не бежалось, какого-то подъёма небыло – надо было тонко чувствовать, как реагирует организм на ту или другую нагрузку. Естественно, что если действительно заболеешь, то никаких тренировок.

Здесь же в дневнике в конце второй недели и запись о плохом настроении – всё же шла адаптация к новым условиям. Пока познакомишься со всеми, притрёшься, подружишься – проходит время. Но уже в конце марта в Тагиле, на «Спутнике» бегу 5000 м за 16.41,3 , причём вырываю на финише у Алексеева 0,7 секунды!  Настроение и самочувствие хорошее.

С конца марта существенно возрастает объём бега – переваливает за 100 км в неделю. Я сам увеличиваю бег на зарядке до 6-8 км, хотя на мой теперешний взгляд, это было совсем  ни к чему. Отрезков в это время почти нет, идут средние, темповые, фартлеки. Темповые без учёта времени, в лесу. Сосновый лесопарк там был великолепный, кольцевая дорога только строилась, автодвижения небыло. Бегал там в 1986 – движение уже настолько активное, что весь лес заполнен гарью от выхлопов, тренироваться там уже невозможно. Вообще непонятно, как люди в нынешнем Екатеринбурге живут…

9 апреля бежим кросс 3 км на «Калининце» - и я соревнуюсь уже с Камилем Файзуллиным, новым другом-соперником в интернате. Всё время учёбы мы с ним соперничали с переменным успехом, а вечерами после самоподготовки оставались , читали и учили стихи, и даже писали собственные. Поделиться с другом собственным стихотворением – это показатель откровенности и уровня дружбы. Впрочем, это было позже, зимой и весной 1979, а сейчас мы едва знакомы. Вот запись из моего блокнота об этом старте:

9 апреля (1978) Основу дистанции составляли два круга. Главной частью круга была большая гора, а после неё крутой спуск. Всего было человек 20. На 1 круге на горке меня многие обогнали, однако с горки я догнал лидеров и первый круг закончил вслед за Камилем. Второй раз опять на горке меня обошло 6 человек, а ведь до этого я был лидером. После горки я ещё 20-40 метров бежал, еле переставляя ноги. Затем начался спуск, но я в этот раз не смог бежать так, как в первый круг. В это время лидирующая группа во главе с Камилем понеслась к финишу, и я смог достать лишь двоих из неё. Мой результат 10.51 (4-ое место), у Камиля 10.39 (1), Смагин 11.07 (7), Гринькин 11.08 (8).

Я плоховато бежал в гору, но с горы нёсся, рискуя расшибиться об сосну (трасса была очень узкая). Вообще, это очень интересный приём, который я использовал и на тренировках: после горки, когда соперники как бы по негласной договорённости, чуть-чуть отдыхают, я наоборот добавлял. Бежать с горы надо тоже уметь: не бояться скорости, а ноги переставлять очень свободно, чтобы истратить как можно меньше сил. Я проносился мимо соперников, как будто они стояли, но на втором круге сил уже небыло.

14 апреля на тренировке бегу 2000 м за 6.04,8; вырываю на финише 0,1 сек (!) у Гринькина. А 18 апреля очень памятный старт на 1500 метров, снова из блокнота 1978:

18.4.78 Забег сложился драматично. Бесспорным фаворитом считался Камиль. Со старта шли очень медленно. Пробежав метров 30 я почувствовал, что кто-то зацепил меня сзади за ногу. Оглянулся – увидел лежащего на дорожке Камиля. Ещё 60 метров еле ползли, но тут Владик вырвался вперёд и всех поянул. С этого момента скорость стала высокой. Первые 500 метров – 1.25, Камиля нет, мы несёмся втроём в таком порядке: Владик, Олег, я. 1000м – 2.53, положение не меняется. Перестановки начались за 2 круга до финиша:  Смагин обошёл Гринькина. За 1,5 круга меня обошёл Камиль, а я Владика. За круг до финиша Олег ещё прибавил, и мне стало ясно, что Камиль его не достанет. Я отстаю от Камиля метра на 4. В течении круга постепенно догоняю его. На последнюю прямую вышли плечом к плечу. На финише я впереди на 0,1 сек! Смагин – 4.17,1; Кузнецов 4.18,5; Камиль 4.18,6 ; Гринькин 4.25,5. Нимало подивился своему результату. Личный рекорд улучшен на 12! секунд.

А на следующий день похолодало, выпал снег, на улице слякоть, а мы бежим вчетвером (с тренером А.Ф. – Камиль тогда тренировался у другого тренера) в лес. Сначала даже не хочется бежать в эдакую мерзопакость, но как всё меняется при беге! Бежим в лесу по мягкому снеговому ковру; вокруг сказочно запорошеный лес, воздух после снегопада необыкновенно чист. Александр Фёдорович говорит – смотрите,  разные там спринтеры и прыгуны, тренирующиеся в зале, разве могут видеть эту красоту. И теперь, когда я бегаю в лесу, или иду на лыжах, всегда любуюсь природой. Смена декораций быстра: тропинка, просека, дорога. Низина, в которой ещё стоит утренний холодок; прогретый солнцем бугор, в который вбегаешь, как в тёплую воду. Неожиданно открывающиеся пейзажи с вершин – и самое главное, лёгкость во всём теле, ощущение полёта. Ведь бег – это и есть полёт – толчок – и ты летишь, свободно переставляя ноги, снова короткий контакт с землёй, мгновенное ощущение её мягкости, или упругости, или жёсткости – в зависимости от грунта – и снова полёт. И тогда, в ШИСПе, я жил не только соперничеством и соревнованиями, но и просто любил бегать.

После невероятного прорыва в беге на 1500м появляются признаки усталости. 21 апреля бежим с Владиславом в зимнем манеже темповой 10 км, и я значительно уступаю, показывая 40.30 (это после того, как сам на гаревой дорожке бегал 39.30). Причина этого – появившиеся боли в сердце (они бывали и раньше, но не так часто). Вообще-то именно в подростковом возрасте это как раз нормальное явление, когда организм быстро растёт и одни органы не поспевают за другими. Но если они уже беспокоят, это сигнал о неблагополучии, признаки нехватки витаминов. Боли в сердце так или иначе испытывали все мои одноклассники; отклонения в кардиограмме всё же были только у немногих. Это сигнал о том, что нагрузки надо существенно ограничить, и следующие 3 недели я тренируюсь легко, со 110 км в неделю объём падает до 50, в основном это лёгкая трусца. В этот период 7 мая бегу 3000м на центральном стадионе, и даже не смог побить личный рекорд – 9.34,2. Пройграл своему другу-сопернику Камилю 12 сек. (9.22). Тогда я расстроился, сейчас мне понятны причины: они не в моём здоровье, а в условиях. Весной после зала первые старты проходят плохо, особенно если погода резко меняется на тёплую, как и было тогда. Похолодание почему-то на результат не влияет или влияет очень мало. Но это я установил впоследствии по мере накопления опыта. Почему так происходит, трудно сказать. Может быть, при потеплении повышается влажность воздуха и соответственно падает парциальное давление кислорода, или может быть дело просто в реакции организма, но все мало-мальски опытные бегуны знают: если резко потеплело, бежать будет тяжело, а хорошего результата не жди. Да и дорожка на стадионе в ту пору была битумная (резина с асфальтом), вязкая, я всегда бежал на ней хуже, чем в других местах, но в ту весну я ещё этого не знал. У нас была задача – второй разряд, и если в апреле на 1500м мне не хватило 1,6 сек., то на 3000 второй разряд тогда был 9.14. Большие вариации в результатах вовсе не свидетельствуют о резком изменении спортивной формы, надо всегда учитывать погоду и условия, в которых проходили соревнования. С высоты сегодняшнего опыта я могу сказать, что этот результат был вполне закономерен и соответствовал моим силам.

9 мая в Тагиле у Векшина бегу восьмой этап в эстафете «Тагильский рабочий»;  25 мая на том же центральном стадионе бегу опять за Векшина (Тагилстрой) 1500 м и занимаю 3 место из 18 человек; самочувствие уже хорошее, а результат 4.25,6 вроде бы плохой, но сли учесть плохую дорожку и сильный ветер, то не так далеко от апрельского. Но я этого не понимаю и расстраиваюсь. В блокноте запись : второй разряд, который сверкнул было мне в апреле, скрылся за пасмурным майским небом. Следующие соревнования 3-4 июня (1978), и показываю на 1500м 4.30, пройграл и Смагину, и Гринькину. Причём ребята пробежали совсем неплохо: Олег 4.19 (вплотную к своему апрельскому результату), а Владислав 4.25,2 , так же, как в апреле и как я в конце мая. Причины неудачи в этот день уже чисто психологические. Я и сейчас помню этот пасмурный дождливый июньский день. До того было пасмурно, что на стадионе стоял сумрак. Старт долго откладывали, мы разминались несколько раз. Ветер стих, дождь кончился, и над стадионом повисли каке-то удивительные неподвижные тучи, не двигавшиеся и не менявшие формы. Я устал ждать старта и «перегорел» - перестал даже волноваться, стал спокоен. Выходим на старт – и никакого «мандража» ! Однако со старта рванул и даже какое-то время лидировал, старался «честно отработать». Но вот меня обходит Олег, другие бегуны, а мне как-то всё равно. Пытаюсь добавить, но не получается. Полный провал.

Удивительно! На следующий день бегу 2000 метров с препятствиями и только 2,6 секунды не дотягиваю до второго разряда – 6.35,6 . А бежать с препятствиями совсем не просто, и нормативы там совсем не были занижены. Да и силы распределил очень грамотно: первый километр 3.17, второй 3.18. И настроился хорошо, и бег провёл грамотно. И это после такой неудачи. Да, стал появляться опыт.

У меня не сохранилось фотографий тех лет, да я и не помню, чтобы кто-то  из наших фотографировал. Хотелось бы посмотреть на себя тогдашнего со стороны, но пока ещё помню неплохо, можно представить: стипль-чез – это четыре барьера на круг и яма с водой, перед которой тоже барьер. 2000м – пять кругов на стадионе. Старт – и я быстро, но свободно, экономя силы, пошёл вперёд (конкуренции никто не составил). Барьер – преодолеваю его наступанием (наступаю на него согнутой ногой, другую переношу сбоку). Так посоветовал делать Александр Фёдорович – бегу в первый раз, и перепрыгивать (перешагивать) всю дистанцию может не получиться от усталости, а менять технику преодолевания барьеров во время бега нежелательно, можно получить травму. Барьеры здесь не те, что у спринтеров, которые падают от лёгкого прикосновения, а тяжёлые массивные брёвна. Итак, первый барьер, второй, вот и первая яма с водой. Прыгаю на препятствие – толкаюсь – и лечу недалеко, как планировал. Яма с водой наклонная, наибольшая глубина у барьера, далее сходит на нет. Прыгаешь далеко – приземляешься, где мелко, но при таком прыжке сильный удар о наклонную поверхность ямы, теряешь скорость. Поэтому лечу недалеко и приземляюсь в воду чуть не по колено! Окатываю трусы и майку водой, в шиповках сразу захлюпало – бежать стало трудней. Бегуны на стипль-чезе используют специальные непромокаемые туфли, но у нас таких нет, бегу в том, что есть. У ямы собрались зрители, каждый прыжок в воду приветствуют радостными криками. Когда тренировались, яма с водой была пуста, а прыгать в воду оказалось труднее, чем в пустую яму. На следующем круге прыгаю дальше, приземляюсь, где мелко, но от удара почти останавливаюсь и по сути снова стартую из ямы с водой. На следующих кругах повторяется то же, я понял, что на одну ногу приземляться не хватает сил, и сразу приземляюсь на две – одна чуть впереди, другая позади, и сразу снова стартую из ямы. Усталость и мокрые шиповки берут своё, но я боролся до конца – второй километр пройден почти так же, как первый. Через год, в мае 1979, я сделал судорожную попытку выполнить первый разряд на этой дистанции, и прошёл первый километр за 3.05. Но на фоне усталости преодолевать препятствия невозможно, - я так «сел», что показал 6.54, на 20 секунд хуже, чем в этот раз. Но в 1979 была такая задача – а вдруг?! И я бежал на первый разряд, сколько было можно. Но не получилось.

Этот июнь 1978 года мы провели в спортивном лагере на Уктусе. Жили в двухэтажном здании по 3-4 человека в комнате, рядом небольшой травяной стадиончик, лес. То и дело над нами пролетают взлетающие или садящиеся самолёты – недалеко аэропорт Кольцово. Утром идём на зарядку, бежим 3-4 километра, разминаемся. Тренировки очень лёгкие: нет длинных кроссов, нет отрезков, прыгаем в гору, занимаемся с ядром. Так планировалось, в соревновательном периоде нагрузки сбросить. И очень кстати: я уже психологически устал, бегать не хочется. Ребята уже приносили из лесу (с тренировки!?) первые грибы, отдали их в столовую и нам сварили суп. Плохо только, мыться было негде, душа нет, только краны с холодной водой и раковины. Поскольку тренировки лёгкие, бесились в лесу: разбивались на команды и бросались друг в друга шишками. Сосновая шишка, если её запустить как следует, буквально жалит. Мы с Камилем орали песню «никогда, никогда комунары не будут рабами» и дрались с превосходящими силами противника. Так что время проводили весело.

Следующий старт состоялся 11 июня на стадионе РТИ, с резиновым покрытием. Все пробежали неплохо, я бежал 5000м и показал 16.11,7 – а второй разряд был 16.00. В общем, ко второму разряду подошёл вплотную на всех дистанциях , но выполнить его этой весной и летом так и не смог. Хотя судя по раскладке, пытался: 1-ый км 3.03, а 3 километра 9.36, по ходу пятёрки всего на 2 секунды хуже личного рекорда на тройке!

Несмотря на эту хорошую встряску, бегать не хотелось, в дневнике об этом записи. Вскоре заболела нога (припухла стопа), и я отпросился домой раньше времени (а потом и серовские ребята, Олег и Влад, тоже).  Июль и август бегал дома, судя по всему, с Векшинскими (в июле бежал с ними 3000м, а в августе Серёга Попов засекал меня на 10 км), но сейчас я уже не помню, где и как мы тренировались. Итак, запись в блокноте от 12 июля:

12 июля. Наконец побил более чем полугодовой давности свой рекорд на 3000м – 9.22,2.  Первые два километра бежал за Алексеевым : 1 км – 3.03; 2км – 6.19. Затем круг лидировал, потом опять стал вторым. За 300 м. до финиша Алекс. ускорился а я не имел ни сил ни желания его догонять. К последней сотке разрыв между нами 4-5 метров, я всё же прибавил, разрыв всё сокращается, но на финише я на 0,1 сек позади. На этих драматичных последних метрах немалую роль сыграло такое обстоятельство: у меня начала спадывать кепка, и я ничего не соображая схватился за голову, сделал несколько шагов прежде чем сообразил взять кепку в руку. Третий километр прошли за 3.03; последние 300 м – 48,2.
А после этого со стадиона поехали на пруд, городской пляж, там купались. Лето было в разгаре.

В этом июле нет ни длинных кроссов, ни отрезков – небольшие пробежки, небольшие ускорения, прыжки по трибуне и в гору. Последнюю неделю июля вовсе не бегал, а общий объём за месяц 172 километра (против 418 в апреле). Отдыхал, и это было правильно. Улучшилось настроение, написал письма Камилю в башкирский город Ишимбай и ребятам в Серов. От всех получил ответы. Кстати, 12 июля за бегом на 3000м наблюдал мой тренер Александр Фёдорович, приехал в Тагил. От него получил тренировочный план на август.

С августа начал новую жизнь. Тренировался уже каждый день, почти по плану. Много прыгал (всё-таки мысль о стипль-чезе крепко засела в голове). Бегал темповые, фартлеки, но с учётом времени только раз – 10 км., специально, чтобы побить личный рекорд. День 18 августа был холодный и дождливый, поэтому бежал на «Строителе» по 500-метровому асфальтовому кругу. А с секундомером стоял Сергей Попов, говорил мне время по километрам. Стоял без шапки под дождём. Я кричал ему, чтобы он хотя бы ушёл под трибуну, но километровые отметки были в другом месте, и он не уходил. Может быть, мы ещё бегали с ним в этом августе, но я уже не помню. А в сентябре я снова уехал в Свердловск, и не помню, чтобы его видел. Сохранилось несколько писем октября 1978 – февраля 1979 от него, он не ходил на тренировки и причины объяснял как-то странно. А потом и переписка оборвалась. Лишь много позднее я узнал, что случилось.

Где-то в 1986-1988 (точнее уже не помню) я бежал по набережной тагильского пруда, и меня остановил какой-то мужчина – «здравствуй, Саня». Я поздоровался, но не узнал его, и он представился – Сергей Попов. И рассказал, что тогда попал в неприятную историю: учавствовал в драке со смертельным исходом, получил 8 лет и отсидел их полностью. Сейчас намерен уехать, отдохнуть, «придти в себя», как он сказал. Мы поговорили совсем немного, и больше я его не видел. А может он здесь, просто я его не узнаю? Случилось это с ним тогда или уже позже, я не знаю.

А сейчас 18 авуста 1978; я продолжаю бег под дождём, а Серёга сообщает время: 1 км – 3.25, 2км – 7.08, 3км – 10.45, 4 – 14.30. После 4-го километра появились боли в сердце, и я осторожничаю, сбавляю, 5км – 18.17. Шестой и седьмой километры, как записано в блокноте, кажутся нестерпимо длинными, в ноги закралась предательская слабость. Но после 7,5 км вновь почувствовал себя нормально и добавил: 8 км – 30.02, 10 – 37.39 – новое личное достижение. Потом, много лет спустя, когда я уже перестану выступать в соревнованиях, темповой бег станет основным показателем моей подготовки. К тому же бегал я их регулярно, не то, что соревнования, которые бывали всё же редко, от случая к случаю…

Итак, весь август тренировался планомерно, набегал 308 километров. В интернат приехал за три дня до начала занятий – там уже был Камиль, вскоре приехали ребята из Серова. Столовая ещё не работала, нам дали талоны в городскую столовую, ходили туда. Помню, пошли на ужин – и решили пробежаться, и начался «зарубон» - с километр пёрли во всю силу, никто не уступил. Наступал последний учебный год.

Начался он прикидками. 4 сентября в кедах 300м за 41,9 , а на следующий день бежим 1000м на центральном стадионе и неожиданно я у всех выйграл, даже у наших средневиков, правда не бежал Камиль. Всю дистанцию тёрся где-то в середине, к последним 300 метрам смотрю – передо мной всего двое или трое, и тут как дал! Сразу убежал вперёд и никто меня не достал. Августовские тренировки дали знать о себе, а вот ребята сознались, что отдыхали. 8 сентября уже в соревнованиях бегу 3000м, упорно держусь за Камилем, но за 2 круга до финиша всё же отстаю и показываю 9.28; у Камиля 9.18.  Это хуже, чем в июле и всего на 6 секунд лучше, чем в мае. Центральныйстадион отнимает секунды, но для меня это повод для расстройства. Объём бега в тренировках растёт планомерно, после 109 км отдых – 70-75. Вот «большая» 109-километровая неделя с 11 по 17 сентября:

ШИСП. Сентябрь 1978

11, пн  Зарядка (з) 4 км

           днём – тр 11 км, разминка

12, вт  з – 4

        
днём тр 7


вечером тр3, 5 х (400+400); з/б – 3 км


(64,5; 65,0; 66; 61,7 – личн. рек.)

13 ср
 з-4


днём тр 50 мин., прыжки в гору 6 х 100м

14 чт 
з-4


днём ср-16, п. 27


вечером тр4, 10х(100+100)

15 пт з-4


днём тр6, 10х(100+100) – ритмовые

16 сб
з-4


тр2, тм 10 – 36.03, з/б – 2 км

17 вс  з-4
16-го бежим втроём темповой 10, по 2-х километровому кругу в парке возле школы. Дорожка ровная, отмеряна точно, условия, как на стадионе. Поэтому засчитываю себе новый личный рекорд (августовский улучшен на полторы минуты!). Сразу отрываюсь от Смагина и Гринькина, и держу отрыв. В длинном беге мне нет соперников. А день был великолепный – тепло, солнце. Бежать одно удовольствие.

А 22 сентября в холод, дождь и слякоть на центральном стадионе бежим с Камилем 5000м – отборочные соревнования на союз интернатов в Орджоникидзе (ныне и ранее Владикавказ). Зачёт там по второму разряду, и надо его показывать. Я снова пользуюсь записной книжкой, и рассказываю об этом подробно. Со старта я пошёл вперёд, и уже после 3-4 кругов впереди Камиля метров на 70-80 (!) Первый километр за 3.05! Камиль бежит по своему графику на 16.00, (ему время сообщает его тренер), и на мой рывок не реагирует. Зато как всегда на стадионе все одноклассники (мы всегда болели друг за друга), они начинают меня поддерживать,  они знают, что Камиль явный фаворит и умеют ценить, когда бросают вызов сильному. Конечно мне такой темп не по силам, и я начинаю сдавать, но не потому, что устал, а.. отдыхаю, поджидая Камиля!  Вскоре однако действительно становится тяжело, начинается борьба с самим собой. Подходим к отметке 3 км – Камиль пытается меня обойти. Но я почему-то даю себе зарок: если на 3-х километрах буду впереди, то выйграю. И я добавляю, не даю себя обойти – это происходит только на следующей прямой. Я «цепляюсь» за Камилем и не отпускаю его! До финиша меньше 5 кругов, и продержаться эти круги стоит неимоверных сил. Но вот только 100м до финиша, и я рванул! Как выяснилось позже, Камиль даже не попытался ответить, у меня 16.04,8 у него 16.08,1. Наверное, это был самый тяжелый забег в моей жизни. После финиша небо с овчинку показалось, и я с тех пор знаю, что это такое: будто ты на дне глубокого колодца, а небо где-то далеко-далеко и очень маленькое. Наверное, так выкладываться не надо, но в борьбе всё забываешь. Я стал знаменитым: в нашей школе умели ценить победу над сильным соперником. 

Тренеры решили взять нас обоих в Орджоникидзе, несмотря на то, что 2-го разряда мы не показали, мы попали в число немногих избраных. 30 сентября бежим очередной темповой 10 км и я показываю 36.25, но только потому, что сам бегу свободно. Я уже понимаю, что выкладываться каждый раз не стоит, к хорошему результату надо себя готовить грамотно.

2 октября встаём в 4 утра, завтракаем и на автобусе в аэропорт. Орджоникидзе встречает теплом, зеленью, горами. На зарядку бежим в горы, удивительная инверсия: внизу холодно, а в горах забегаем в тёплый воздух! Обратно – наоборот . 4 или 5 дней мы там жили, даже не установить – никаких перерывов в тренировках! Видимо, не успели приехать обратно, и я сразу побежал! 3 октября с тренером Александром Фёдоровичем и Камилем идём в горы, лазим там по лесу, находим дикие сладкие яблоки и объедаемся ими. На следущий день, 4 октября, старт! Мандраж необыкновенный, толпа несёт, и мы со всеми! От Камиля постепенно отстаю, 3000м у Камиля 9.14! Он впереди меня и я вижу, как пробегая мимо Тарасевича, он хватается за голову! У меня 9.20 – личный рекорд, не помню, хватался ли сам за голову. На финише добавляю в надежде достать Камиля, но он тоже добавляет, и разрыв сохраняется. У меня 15.46,0, у него 15.41,6. Мы оба сделали зачёт, выполнили 2-ой разряд! Соревнования были и на следующий день, но мы уже были свободны, наслаждались теплом, горами, бегом. На следующий день бежим кросс 18 км по военно-грузинской дороге. Красота неописуемая! Мне довелось побывать здесь в апреле 1980, целый месяц жили на сборах. Оттуда, из 1980-го, октябрь 1978 уже казался мне древностью. Годы в то время имели совсем другую длительность.

Утром 6 октября снова бежим на зарядку в горы, там и разминаемся. И – домой.

Воодушевлённый этим успехом (а эти 15.46 мне дались куда легче, чем те 16.04) я наращиваю тренировки. Да и пора – ведь наша цель первый разряд. Объём бега в неделю снова достигает 100 км, в последнюю неделю октября даже 120. 22 октября с Владиславом бежим 14 километровый пробег в Заречном – он проводится до сих пор. Занимаю 51 место из 225 участников. Нам с Владом очень понравилось – длинную дистанцию можно бежать, не особенно напрягаясь, хотя я по ходу прошёл 10 км 35.47. Да и день был великолепный – поздняя осень, а сухо и тепло, +10°. Я продолжаю наращивать нагрузки, в ноябре уже бегаю 120-150 км в неделю, за месяц 569! 18 ноября на тренировке легко прохожу 3000м за 9.14,3, 26 ноября на пер-стве «Трудовых Резервов» легко выигрываю с результатом 9.09,9 . То, что раньше не давалось ценой неимоверных усилий, вдруг пришло без всякого напряжения. Наверное, надо было в этот момент притормозить, дать себе передохнуть, посмотреть на реакцию организма. Тем более, что вскоре заболела нога – сначала связки на колене, потом на бедре. Явные признаки, что организм уже «не держит». Однако я ещё неделю сопротивляюсь, и только потом начинаю сбавлять. 2 декабря в манеже бегу темповой 10 за 34.13; 9 декабря 33.45 (а это второй разряд, и я его уже легко достигаю на тренировке). В следующую субботу, 16 декабря прикидка 2000м – 6.02,2, следующи 2 недели объёмы скинули. 30 декабря – первенство области среди старших юношей. Снова строчки из блокнота:

30 декабря. Со старта нас с Камилем затесали в конец, однако после 1-го км Камиль был впереди, а я следом третьим. Весь первый километр пришлось бежать, обгоняя, по второй дорожке. После 7ми  или 8ми  кругов я вышел вперёд, за километр до финиша пропустил двоих вперёд. Первый убежал, а второго я достал. 1 км – 2.58,   2 км – 6.03  3 – 9.03,6. Второе место. Камиль после болезни ещё не вошёл в форму – 9.14,6
Камиль чуть не месяц провёл в больнице на карантине, и конечно эта победа над ним как бы не считается. Он вообще мог не бежать эти соревнования, но сам захотел. Он боролся несмотря на то, в какой форме находился.

Год 1978 закончился страшными морозами. Утром 31 декабря в Свердловске было почти под пятьдесят, -47°, почти все разъехались на каникулы по домам, мы с Камилем почти одни в пустом интернате. Он оставался на каникулы здесь, я ехал домой вечером. Утром мы с ним сходили в магазин, обратно идём, едим мороженое. Да, такое было. Хотя сейчас я никому не советую поступать так же. 

Первая неделя января 1979 тоже холодная, на улицу нос не высунешь, и я бегаю по ступенькам своего девятиэтажного дома, с 1 по 9 этаж. В этом месяце видимо вообще было холодно, мы даже фартлеки бегаем в манеже. На улице только в редкие дни потеплений. В тоже время в дневнике записаны и очень длительные кроссы, 20-26 км. Это я уже добавлял от себя – миф о том, что тренировкой можно достичь всего, довлел надо мной.

18 января бежим 1000м и я проигрываю многим средневикам, у которых выйграл в сентябре. В блокноте записано: Чернышёв 2.38,8 ; Смагин 2.40,3; Талипов 2. 40,5; Кузнецов 2.40,8. За 1,5 круга до финиша был вторым за Смагиным, хотел его обойти, но двинулся вперёд нерешительно, вираж прошёл по второй дорожке и остался вторым. За 1 круг Чернышёв вышел вперёд и выйграл – 2.38,8, за 80 метров меня обошёл Талипов, а я ничем не мог ответить, т. к. впереди был Смагин. На финише достать их не удалось, ноги отяжелели.
Меньше чем на две секунды улучшил личный рекорд, к тому же показанный на таком тяжёлом для меня центральном стадионе. Но в эту соревновательную неделю у меня вышел объём бега 125 км, а такую короткую дистанцию надо бежать хорошо отдохнувшим. Впрочем, возможно, я уже приблизился к своему абсолютному пределу, определённому природой. В 1985 году (а мне было 23) в остром соперничестве и на хорошей дорожке стадиона «Высокогорец» я показал 2.39,0; хотя был уже в расцвете сил и активно тренировался. В то же время у меня был знакомый, который вовсе не тренируясь, пробежал 2.27. Понимание того, что возможности достижения результата в спорте определяются только данными от природы, пришло значительно позже. 

Следующий старт  23 и 25 января, бежим со Смагиным и Гринькиным 1000м и 3000м.

В этот раз я смело двинулся вперёд, 200м – 30,0 . После 280 м Олег упал, натолкнувшись на человека на дорожке, и хотя добежал до конца, из борьбы выбыл. А я нёсся, пока не сели ноги, до самого финиша: 600м – 1.33; 800 – 2.06; 1000 – 2.39,8. Последний круг еле плёлся. Гринькин 2.50,1  Смагин – 2.53
25 января выигрываю у них же 3000, 9.12,6. Но начинаю быстро: 1 км – 2.55. Всё же я постоянно проверяю себя – а вдруг получится? Но побаливал живот, и упираться дальше не стал – понял, что хорошо не пробежать. Совсем не устал и сразу побежал трусить.

Следующий памятный старт 3 февраля, слово моему блокноту:

Сегодня было ОблОНО. Бежал 1500м. Кроме этого были: Смагин, Талипов, Файзуллин. За 4 круга до финиша на меня вдруг навалилась тяжесть, как будто к рукам и ногам подвесили гири, а руки вообще занемели и отказывались двигаться. Пробежал 4.13,6 едва вырвав 0,1 сек. на финише у Талипова. Был третьим после Мехонцева (4.05) и ещё одного бегуна. Камиль отстал метров на 10-15, со Смагиным что-то случилось, и он хотя закончил, но трусцой.
С Валерой Талиповым мы даже поспорили: кто кого. Я считал, благодаря объёмам обойду его легко. Но вот за 100м до финиша он меня обходит и даже удаляется! Как он сам сказал, уже успокоился. Но на последних 20 метрах я всё-таки вывалился у него из-за спины! Бег дарит радость и эмоциональный подъём. Мгновения, которые запоминаешь на всю жизнь. А выйграл Олег Мехонцев, который был первым и тогда, в 1977, когда я бежал первый раз. Тогда у него было 4.17, и в последний год прогресса и вовсе небыло. Я не слышал о нём ни в юниорском, ни во взрослом спорте. Рассказывали о его тренировках по 600 км в месяц в юношеском спорте, но видимо здесь он и достиг своего предела. Потом, на взрослых чемпионатах области я видел мало кого, кто блистал в юношах. По всей видимости 3 лет тренировок  достаточно, чтобы достичь своего предела. Если есть данные, то можно добиться многого. Если нет, можно узнать пределы своих возможностей.

Но получить радость от бега, эмоции от борьбы, друзей на всю жизнь –  может каждый. Бег поднимает настроение, улучшает деятельность мозга. Сколько раз бывало – сижу за программированием, решаю какую-нибудь задачу и ничего не могу понять. Одеваюсь, иду на лыжах – или бегу, если лето, и вдруг, совсем не думая ни о чём, понимаю мгновенно, где ошибка! Остаётся только дома исправить её. 

В начале февраля у меня снова появились боли в сердце, пришлось скинуть объёмы и лечиться – ходить на уколы (витамины). Вроде бы даже бегать запрещали, но мы с Александром Фёдоровичем с этим не согласились, и совершенно правильно, как считаю я теперь. После таких нагрузок совсем прекратить бегать – смерти подобно. Врачи, мне кажется, стремятся просто застраховать себя. Я бегал потихоньку и понемногу, в дневнике появился новый термин – восстановительный бег. Это совсем медленно, по 6 минут на километр. Бегал по вечерам, и многие наши тоже к этому пристрастились – бывало, целой толпой выходили. С середины марта я уже в порядке, снова бегаю по 100 и больше км в неделю, самочувствие нормальное. Сейчас, когда прошло уже больше 20 лет с тех пор, можно сказать, что эта перетренировка никак в дальнейшем не сказалась на здоровье. Зато я научился управлять собой: впредь очень внимательно оценивал реакцию организма и вовремя вносил корректировки, такого, как здесь, в интернате, уже не допускал. Правда, и я уже был другим – взрослым человеком, реакция на нагрузки которого уже другая.

А пока проходит февраль и половина марта 1979, я почитаю письма свои и друзей, чтобы лучше вспомнить, чем жили и о чём переживали люди в 16-17 лет. Хотелось рассказать подробно хотя бы об одном дне в спортинтернате, но сейчас я уже не могу вспомнить какого-то характерного эпизода, который позволил бы восстановить другие подробности. Наверное, для этого надо встретиться всем и поговорить об этом, освежить память. Я вспоминаю себя реально, со всеми достоинствами и недостатками; мы учились не только школьным предметам, но правилам общения и поведения; это происходило естественно путём притирки и конфликтов. Но самое главное – учились эти конфликты преодолевать. Обо всех своих соучениках сейчас я вспоминаю с уважением и благодарностью за то, что они были в моей жизни и за то, что они вообще есть на белом свете. Здесь упомянуты только некоторые имена; пусть не обидятся те, кого не назову. Я помню всех – наших метателей и толкателель ядра в первую очередь, именно они создавали уважительную обстановку в классе. Я помню лыжников, конькобежцев, фигуристов, гимнастов – всех.  Но в этой повести упоминаю только о некоторых. Итак,

ПИСЬМА

Вадим Фурс – мне в интернат

          Здравствуй, Саня!

У меня всё по-прежнему. Сейчас мы занимаемся на «Уральце». Здесь у нас 3 тренировки в неделю, а ещё одна в педучилище. Условия, конечно, стали лучше. Дорожка в манеже 141 м. Из нашей прежней секции осталось очень мало. Это А. Баянкин, С. Жаворонков, Вася и Смороденников. Что с Серёгой Поповым я и сам не знаю. Он бросил ходить где-то в ноябре.

Недавно на прикидке я пробежал 3 км за 10.09,0 . Серёга Жаворонков выйграл у меня 3с. Потом пятерной прыжок – 11.41 м. 20 м/с – 2,4с, у Серёги 2,2. Больше и не знаю что писать.

До свидания. Вадик. 31.01.79

Прошёл уже год, как я в Свердловске, а связи с друзьями поддерживаю. С Андреем Баянкиным 24 декабря 1977 года ехали вместе в электричке с соревнований. (Тогда я бежал 3000м). Команда оставалось на второй день, а мы уже освободились, и поехали домой. Три часа вдвоём в электричке запомнились. Он был на год или два старше, и говорить было интересно. Сергей Жаворонков (почему-то прозвище было Кенар) был из нашей компании средневиков, вместе много бегали. Смороденников пришёл позже, его помню плохо. Кто такой Вася, сейчас не помню, хотя может, так и звали Алексеева? Молодец, Вадим, всех называет по именам – в этом основа уважительного отношения. От него было по крайней мере ещё несколько писем, я даже помню отдельные строчки из них, но они не сохранились. В то время прочитанные письма для меня не имели ценности, удивительно, как это осталось – ведь оно было отправлено в Свердловск, значит, я привёз его домой. 

Из этого письма Вадима Фурса я сам теперь узнал, что разыскивал Сергея Попова, интересовался его судьбой у друзей. Но видимо, никто ничего не знал.

Сергей Попов – мне в интернат, 2 октября 1978

        Саня, здравствуй!

Настроение у меня сейчас не очень, в парке на Уральце бегали 1 км. Векшин сказал что это не такие уж соревнования и бежать как на тренировке, я так и пробежал 3.20 трасса конечно была плохая, 2 места где надо идти почти шагом, шёл дождь, но это всё ерунда, главная моя беда что не умею выкладываться, вообще пробежал и через несколько минут был в нормальном состоянии, хотел пробежать ещё но не решился подойти к Векшину. Было несколько забегов все наши и девчонки и ребята пробежали первыми и вторыми, Кветкин 3.16 и Гоша 3.30

Вадик в школе кросс 1 км пробежал за 2.47, остальные результаты узнаю дня через 2 и напишу в следующий раз.

Темповые кроссы решил на время прекратить по твоему совету. 1 раз я за 39 минут пробежал до моста за 18 минут и обратно за 21 минуту, 2 раз за 38 минут (до моста за 19 минут и обратно за 19), до твоего письма бегал ещё 2 раза, 3 раз вообще бегал через 3 дня после второго с рыжим, но он у детдома уже сдох, а до моста еле добежал и стал, а добежали до моста всего за 20 минут, обратно я пробежал за 17 а он минут за 20. Потом через 1 день бегал ещё раз до моста с Кенарем и Вадиком. От Кенаря я отстал метров за 200 на 20 метров (до моста 17 и обратно 17 минут – 34 минуты), а Вадик отстал порядочно минуты на 2-3. Но бежалось не особенно трудно. Кенаря я понял – он до детдома рвёт, потом отдыхает до моста и обратно (чуть скидывает скорость), а от детдома к стадиону опять ускоряется – это по-моему плохо.

Ты пишешь, что темповый бег после отрезков бегать плохо, но я так и делал, а самочуствие на 5. По 300 метров 8 раз бегали с Вадиком, Векшин засекал по 50 секунд (был дождь) по асфальту, а 500 + 500 4 раза примерно (Векшин засекал) по 1.41. Вадик – тише и вообще отстал за 8 кругов чуть не на круг. Векшин сказал что на тренировках я бегаю ничего. Теперь пропустить зарядку (3 км., о.ф.п. и спецы метров 800) это уже мне самому неохота.

Напиши, сколько ты бегал на соревнованиях и за сколько.

                            Сергей. 2 / Х 

Вот такое простое письмо, с самыми обычными мыслями. Но в душе это значило куда больше. Бег, друзья – это особая жизнь. Написать о переживаниях, связанных с этим, можно только близкому другу. Сергей Попов – письмо в интернат 23 января 1979:

      Здравствуй, Саня.

Письмо твоё получил в четверг 23 января. Интересно, почему ты извиняешься что не писал долго, ведь ты последний раз написал мне. Тогда я решил не отвечать, но теперь придёться написать всё как есть.

Я перешёл к Векшину, всё было так хорошо – мы тренировались с кенарем но всего одну неделю, потом у меня заболела голова и я пропустил 2 тренировки, и в школе стало плохо, ну мне мать сказала, чтоб сначала в школе всё исправил – ушла неделя и всё, я не мог уже идти в секцию, наверное со стороны глупо и покажется что я только и ждал того чтобы не тренироваться, как мне говорила мать, но на самом деле это не так, я не мог пойти и всё.

Сначала я почувствовал небольшое облегчение и вроде бы ничего, но прошло немного времени, и на меня навалилась такая тоска. Я никак не мог заснуть, всё вспоминал, готов был просто реветь, понимал что сделал глупость, но обратно уже хода нет. Сейчас чуть не каждую вторую ночь вижу во сне то Векшина то Кенаря и что я уже в секции, но нет. Сегодня как ни странно видел во сне именно тебя.

Но теперь я многое понял – я начал бегать и может тебе покажется смешным именно с километра – достаточное количество времени для такой дистанции, и больше уже не брошу.

              Сергей 23/ I – 79

Хочешь отвечай, хочешь нет. Если напишешь, буду очень рад.

Конечно же я написал – есть ещё короткое письмо от него от 5 февраля 1979, что согласен со мной и будет бегать. Но это последнее, до нашей встречи в 1986-88.

Письмо  Камиля от 12 декабря 1980, из армии:

      Здорово, студент.

Извини меня великодушно, что так долго молчал. Пишу тебе с нового места своего обитания. В настоящее время нахожусь в городе Совгавани в спортклубе СКФ-50.

Шура, условия для тренировок здесь хорошие. В крайнем случае лучше, чем в спортроте. Ровно через месяц мы поедем на соревнования в Хабаровск. Это будет первая проба моих сил в новом, для меня, виде. Результаты сообщу.

Шура, поздравляю тебя с наступающим новым годом. Желаю тебе отличной учёбы, отличных результатов в спорте, никогда не унывать и конечно же счастья в личной жизни.

У меня, Шура, всё в порядке. Служу, тренируюсь, стараюсь показать результаты. Напишу немного про нашу погоду. Здесь она нас не балует. Снегу в этом году выпало целые горы, так что ни проехать, ни пройти. Пришлось нам рыть тропинки в снегу, в виде траншеи. Представляешь, идёшь, а по сторонам целая стена снегу. А в лицо порывами дует резкий ветер. В общем одна романтика.

А как у вас дела, Шура ? Как учёба, тренировки? Да и на соревнованиях, наверное, уже успел выступить. Напиши, как думаешь встречать новый год. Наверное, так же, как и 2 года назад. Помнишь, когда t > 40°, а мы идём вместе и я ем мороженое.

В общем, пиши, про себя, про ребят. Жду ответа, как одинокий путник в пустыне, жаждущий хоть глоток спасительной влаги.

До свидания. 

Твой друг – соперник, а в настоящее время матрос ТОФ

                Камиль Файзуллин.  15 / XII – 80 подпись.
От Камиля я ещё получал письма осенью 1982 года в Хабаровской учебке, я только начинал службу, он заканчивал. Потом переписка оборвалась, а его Ишимбаевский адрес у меня пропал. Почему прекращается обмен письмами ? Мне кажется, из-за неудач в жизни. Вот ведь и у Сергея Попова что-то случилось, и он решает мне больше не писать. Если всё хорошо, можно писать, если нет – как-то стыдно. А другие может быть наоборот, добились успехов – и ровесники-неудачники им неинтересны. Но в жизни как в спорте – у каждого свой предел, выше которого не подняться. У победителя нет победы, если не будет тех, кто слабее. В спортивном соперничестве важны все, вот почему мне дороги все, с кем я соревновался. О том же писал и Владимир Куц в своей «повести о беге» - у него были друзья на всех континентах. И в жизни наверное есть что-то более важное, чем успех. Перед лицом времени все оказываются равны. Критерии оценки по прошествии лет становятся другими. Наверное, не стоит стесняться своих неуспехов. Надо принимать себя таким как есть. Тем более, если осталось то главное, почти необъяснимое, что прошло через всю жизнь.

Ещё одно письмо – от меня самого, из 14 марта 1979 года. Я написал его сам себе в 2000-ый год, запечатал, спрятал. У меня хватило выдержки не открыть его раньше срока. В положенный день, 14 марта 2000, я его открыл. 20 лет оно шло от меня ко мне. В нём я ничего не рассказал о себе, о своих мыслях. Но что-то такое в нём улавливаеется, какой-то аромат ушедшего времени, а главное – в нём есть имена, поэтому процитирую:

      Здравствуй, товарищ!

  До 2000 года мне подать рукой.

 До 2000 года остался 21 год.

Сейчас 14 марта 1979 года. Свердловское время 19 часов 13 минут.

Весенний ясный вечер. Солнце уже зашло, сумерки. Тихо. Ясно. Днём таяло вовсю, сейчас уже замерзает.

Может тебе, с высоты 2000-го года покажутся наивными эти строчки. А может, охватит сожаление, когда ты вспомнишь своё такое далёкое сейчас время. Тебе уже никогда не вернуться сюда. Я приду к тебе, хоть мой путь будет долог, но приду. А ты ко мне никогда. Моё время тебе сейчас кажется таким отдалённым, как будто его совсем небыло? Или всё, что я переживаю сегодня, для тебя так близко, как будто бы было вчера? Кто ты, как живёшь, о чём думаешь, чем дышишь? Возможно, моё письмо вернётся назад с отметкой «адресат выбыл» и тогда я буду знать, что тебя нет в том году. Возможно, его вскроет кто-нибудь другой, но я верю, что это случиться в 2000 году, 14-го марта. Для тебя я напишу имена своих сегодняшних знакомых, друзей. Может, некоторые имена напомнят тебе что-нибудь, ты вспомнишь своё время. Я знаю, ты завидуешь мне, а я сейчас думаю о тебе с каким-то трепетным волнением. Ты наверное вспомнишь, что сейчас я живу и учусь в спортинтернате, он должен остаться у тебя в памяти. 

Если тебя нет в этом году и письмо читал кто-то другой, ничего страшного. Я буду рад, что писал не в пустоту. Шлю тебе свой привет, желаю тебе всего самого хорошего.

До встречи. Саша



Сергей Попов



            Алексеев



Марина Брагина



Ольга Баскакова



Вадим Фурс



Леонид Векшин



Файзуллин Камиль



Гринькин Владислав



Ирина Нарчук



Александр Тарасевич

Имён мало. Но это те, кто оставил яркий след в моей жизни в период 1976 – 1978 года до 14.3.1979

P. S. 
Сейчас 2123. За окном темно, взошла полная луна. Я сижу один в классе. Сейчас прочту письмо, запечатаю его.
Я не рассказывал о себе. Просто сидел и думал о том, что будет в будущем, и о том, как быстротечно время. Я хорошо понимал, что сейчас молод и счастлив, и что в будущем, чтобы нибыло, буду завидовать себе сегодяшнему. А потому я ценил своё время. А ещё – хорошо видно – задумывался о смерти. А думать о смерти – значит больше ценить жизнь. Думать о смерти – значит поступать так, как будто сегодняшний день последний, чтобы не стыдно было перед лицом вечности. 

Я рассказал уже почти о всех, кто упомянут в списке. Марина Брагина и Ольга Баскакова – из Векшинской секции, просто на этих девочек было приятно смотреть, и мы болели друг за друга на соревнованиях. С Ириной Нарчук в ШИСП мы учились в одном классе, зачаcтую на уроках и самоподготовке сидели на соседних партах, только и всего. Но она, может быть и не зная этого, наполнила мою жизнь – впервые – совершенно новым, неизведанным ранее чувством.
Это было ощущение счастья и полноты жизни. Утром, идя на уроки, замечал краем глаза её силуэт – и сразу что-то появлялось внутри. Сохранялось весь день, и солнце, и небо становились другими. Если вдруг она болела и не приходила – внутри появлялась тревога, я её скрывал и никогда никого не спрашивал о ней. Я заметил её совсем не сразу, ничем не выделял среди других одноклассниц. Только через несколько месяцев пребывания в интернате, в процессе знакомств и общений, заметил из всех и принял в свой внуренний мир. То есть совсем не за внешние данные, не за красоту, а за характер – манеру общения, образ мыслей, в общем я воспринял её только тогда, когда связались внешность и её внутренний мир. Я никогда никому не говорил об этом, тем более ей. Я просто жил и радовался, и впереди была вечность. По-моему, это той зимой и весной мы с Камилем оставались в классе одни, читали и учили стихи, писали собственные. Среди моих есть одно без рифмы – белый стих

             Пусть всё вернётся это через вечность

Бывают дни такие – и не хочешь

Чтобы они бесследно уходили

Но ведь уйдут, и это


Правда жизни

Но ведь уйдут,


Хоть мы их вспоминаем

Куда уйдёт всё это, я не знаю

Но пусть вернётся всё –


Хоть через вечность

Ведь это может быть на самом деле,



Правда ?

А может быть и нет – 



Никто не знает

Вернётся через вечность – значит вернётся после смерти,  это тема смерти и тема любви, которая всегда вместе у всех поэтов. Тогда я этого не знал…

Мы даже не дружили, если называть этим совместные походы в кино или гулянья под луной. Нет, наше общение ограничивалось только учёбой и тренировками – и этого было достаточно. Замечал ли я какую-то ответную симпатию с её стороны – не знаю. Не было неприятия или даже равнодушия – точно. Как-то раз выйграл грамоту на соревнованиях, но не получил – мне это было не важно. И её принесла мне она – Ирина. Она поздравила меня. Мне кажется, это была её инициатива – могли ведь просто через тренера передать. Были ещё случайные прикосновения, которые при явной неприязни никогда бы не случились. 

Хорошо ли, что у нас небыло даже дружбы – не знаю. Может быть, хорошо, а может, и нет. Может быть опыт общения позволил бы мне скорее стать взрослым. Но всё было именно так.

Я встретил её через год, в июне 1980, на соревнованиях. Мы едва поговорили. Это была последняя встреча.

Спустя много лет – не знаю точно, в каком году, она мне приснилась – единственный раз. Мы целовались. Я только чуть-чуть дотронулся губами до её губ, почувствовал её губы и тёплое дыхание. Она спросила о чём-то – но в этот момент я проснулся. Я смотрел на неё, и уже знал, что это сон, поэтому ничего не ответил. Я проснулся с теплотой её губ на своих. Этого никогда небыло тогда, в десятом. Это было только один раз во сне.

Говорят, что пожелания способа своей смерти, высказанные публично, сбываются. Теперь, в мои годы, надо уже быть готовым не к мифической смерти как образу, а к смерти реальной. И то, как ты уйдёшь, уже становится важным. Я выскажу такое пожелание. Конечно же, я хочу умереть легко. Желательно так, чтобы почти не знать об этом. И я хочу, чтобы при этом небыло родных и знакомых – их слишком земные переживания и скорби в этом случае не нужны. Я хочу, чтобы пришла она – Ирина. Не та, которая возможно где-то есть сейчас, а та, из 1979-го года. Нас не связывали никакие отношения, небыло никакого отрицательного опыта, а потому как будто бы всё впереди. Пусть она больше никогда не приснится  - и когда я увижу её, то пойму, что это конец. И я уйду с ней навсегда – без страха и сожаления.

                                       ПЕРВЫЙ РАЗРЯД

В феврале Камилю удалось поменять 9 минут на трёх километрах – 8.57. А я только потихоньку бегал, соревноваться не разрешали. 27 февраля  бегу прикидку 2 км и показываю 5.53,6. Отдых сказался благотворно, но я по-прежнему не тренируюсь, только ходьба и лёгкий бег. 16 марта вся школа бежит на лыжах, а поскольку мне врачи не разрешали, я бегу под фамилией своего друга по комнате Владислава. Погода не удалась, деревяшки прилипали к снегу, и наши лыжники, у которых только и были мази, всех значительно опередили. Однако на линейке директор отметил, что среди не лыжников лучшим был Гринькин, молодец. Влад радостно улыбался и показно торжественно принимал поздравления.

    В марте наши легкоалеты уехали на сборы в Адлер, остались только слабые и больные. Я, предоставленный сам себе, начинаю наращивать объёмы: третья неделя марта 111 километров, затем отдых – 68, первая неделя апреля – 140 км! Потом, как записано в моём блокноте, со сборов приехал Тарасевич и объёмы скинули. Александр Фёдорович никогда ничего нам не диктовал. Видимо, он нашёл слова, чтобы убедить меня снизить нагрузки. 22 апреля бегу на первенстве облсовета ДСО «Труд» 3000 м за Тагил, и потому в разрешении врачей не нуждаюсь. Легко выйграл 9.05,0, но этот результат каких-то надежд на 1 разряд не даёт – он тогда был 8.40. А первый разряд к окончанию школы был целью у всех. На следующий день 1000м совсем уж неудачно – 2.44,3 – отсутствие тренировок сказывается. В мае уже тренируюсь нормально, самочувствие нормальное. Бегаем уже в основном отрезки – последняя попытка достичь лучшей формы. Но не получается – теперь я знаю почему. После напряжённого сезона (зимнего или летнего, у нас был зимний) организму нужен отдых 2-3 месяца, физическая форма всё равно идёт на спад. Но мы заканчивали школу, и времени небыло. В мае никто из нашей компании средневиков так и не смог выполнить первый разряд. Наконец 20 мая разрешили выступить и мне, я бежал 2000м с препятствиями и уже рассказывал об этом неудачном старте. В конце мая мы ещё заявились на 5000м на стадионе РТИ, но – пробегали разминку в лесу и опоздали на старт. Мог ли я тогда пробежать успешно? Сейчас могу сказать точно – нет.

А потом начались выпускные экзамены. Весь июнь я вовсе не бегал, впервые в ШИСП. Готовились, сдавали, играли в настольный теннис. Потом был выпускной вечер – тёплая ночь с ущербной луной и последний день. Помню, я последний раз пересёк парк возле школы, остановился на дорожке, по которой столько было набегано за эти полтора года. Прошлый ноябрь выдался на редкость ясным и спокойным, и бегая на зарядке по этому кругу, я всегда видел яркую Венеру, уже вставшую на востоке. Это было чем-то похоже на полёт среди звёзд. Теперь был яркий летний день, и я думал, что наверное, это были лучшие полтора года в моей жизни. Я сказал досвидание всему и пошёл дальше – в другую жизнь. Там будут новые друзья и увлечения, там останется бег, благодаря которому я научился управлять собой и делать свою жизнь радостней. Там не будет только прежних школьных друзей – я ни разу не ездил на встречи с ними и даже не знаю, бывали ли они. Я немного исправляю свою ошибку, написав эти строки.

  ВИКТОР  МИХАЙЛОВИЧ  ЧЕТКОВ

Июль 1979 я провёл в спортивном лагере, куда меня пригласил Векшин. Готовился к экзаменам и бегал. 15 июля бежал 3000м на первенстве города и показал 9.07,5 Я встряхнулся и воспрял духом. Август опять сдавал экзамены – в УПИ, но не добрал баллов. Встретил Тарасевича, и он предложил мне с этими отметками в радиотехникум. Он помог мне, хотя совсем был не обязан. Сейчас, в наше время коммерции, это кажется совсем не постижимым. Я видел его ещё через год, в мае 1980, когда с командой СК «Уралец» приехал со сборов и был в Свердловске. Он, кажется, собирался рассчитываться из ШИСП и ехать куда-то в другое место на работу. Больше я его не видел и ничего не знаю о нём. Сечас разница в возрасте 9 лет ничтожна и мы можем считаться ровесниками.

Но против радиотехникума, куда я уже сдал документы, почему-то возражала моя мама. Мы забрали документы и я пошёл в училище в Нижнем Тагиле, на слесаря КИП. Это показывает, насколько в то время я управлял собой.

Там в училище ко мне подошёл незнакомый парень – Саня Пронюк, и предложил придти на тренировку в 18 школу (недалеко от моего дома). Бегать я всё равно собирался, а бегать в компании веселей. Я согласился. До сих пор мне не понятно, как они меня выследили. Ведь я никому не сообщал о своих планах. Но тренер-общественник Виктор Михайлович Четков был в курсе всех событий и знал о всех бегунах в области, в чём я не раз убеждался впоследствии – на любых соревнованиях он всегда сразу говорил мне, кто составит конкуренцию. Сам он бывший спортсмен (спринтер), занимался с детьми 18 школы и со взрослыми бегунами бесплатно по своему желанию (в наше время этого никто не поймёт). Он был талантливый организатор и педагог – на тренировках была такая дисциплина и настрой, что не передать. Я помню его лекции-монологи о спорте (всегда импровизация), после которых летел как на крыльях. Хотя всё это было для школьников, мы, уже окончившие школу, были в общем на свободном расписании. Эстафетная команда 18 школы всегда принимала участие в городских соревнованиях, и под его руководством много лет подряд выигрывала эстафету «Тагильский рабочий». В этом коллективе без всяких трений у меня сразу появились друзья: прежде всего – Саша Пронюк, Саша Воловников (все Саши, они закончили 18 школу в этом году), братья Кирилловы (с Юрой я потом бегал ещё много лет), Слава Лаврентьев (иногда встречаю его в лесу на лыжах), были взрослые люди, из которых Пётр Абросимов (в точном написании фамилии не уверен) до сих пор поражает меня своими достижениями, особенно в лыжах – к старости он бежит всё быстрее. В этой компании тренироваться было одно удовольствие, и мы провели вместе незабываемый год.

Зал в 18-той школе маленький, там только разминались, играли в футбол и баскетбол. Все тренировки на улице,  длинный бег обычно по набережной пруда в лес к Старателю, в зимнее время по шоссе. Отрезки в городском сквере. В записях придерживаюсь своей системы: трусца, средний, темповой, фартлек. Отрезки на улице редко и в основном длинные: 600м, 1000, 2000, 3000м. Много спецупражнений, о.ф.п., прыжков. В целом для меня ничего нового. С Саней Пронюком учимся в одной группе, вечером собираемся толпой, бежим вместе – весело. Особенно на отрезках – сплошные «зарубоны» то и дело. Общий объём выходит 70-90 км в неделю, существенно меньше, чем в интернате. На зарядку теперь не хожу, с утра в училище. 

У меня не осталось фотографий этого периода. Никто не снимал, а я сам займусь фотоделом только в 1981. Я уже почти забыл Сашу Пронюка, а с ним было интересно и легко. Днём договаривались, как встречаемся вечером; вечером на бегу обсуждали учёбные дела, особенно вначале, когда новизна интересовала. Обсуждали спорт, политику, а ещё – девушек, но только здесь я был слушателем, потому что никакого опыта не имел, во-первых, а во вторых никто не занимал моё воображение.

Первые соревнования этого периода состоялись в середине декабря. Я считал, что готов неплохо, но результаты огорошили: 1500м – 4.18,2;   3000м – 9.15,2.  Честно говоря, даже сейчас, просматривая дневник, я не могу понять причину. Я тренировался регулярно, и никак не мог бежать хуже 9.05, которые с легкостью давались  в интернате. Правда, есть записи о плохом самочувствии последние 2 недели, а во время бега на 3 км я побелел, возможно, хотя и не болел, но был чем-то ослаблен. В блокноте я анализирую причины и делаю вывод: результат никогда не давался мне без хорошей работы. Объёмы бега надо увеличивать. И за январь я набегиваю 577 км, вот например 2-я неделя января:

1980, январь





за день

7, пн
тр-9

9

8 вт
1-я тр: тр6, р-10’, 5х150м бедро (спец. упр.)

 
5 х 100,  3 х 2000 (через 9’ отдыха); 5 х 100

(100м по 15-16”; 2км 6.57; 6.50; 6.54). З/б – 1км


2-я тр:  тр1 + 10км-40.50 (пульс 26 за 10 сек)


р-15’; пресс, барьеры, броски мяча; з.б.- 1км         26

9 ср
тр1 + ф/к 15 (по ходу 5х1000; 5х100),


р-15’, з.б. – 1км


2-я тр:   тр-13
                                                        30 

10 чт
тр-14


2-я тр: (в манеже «Уралец»)


тр4, р 10’; тм 3 –10.12; з.б. – 3 км                     23

11 пт  тр 16


2-я тр: ср-20 (1:30)                                                36

12 сб  тр-16  (холодно, -27°)                                            16

13 вс  ср-тр 13 (из-за мороза длинный отменил)         13

--------- за неделю 153 км --------------------------------------------
Бежать 16 км при минус 27 нельзя! Ничего кроме вреда от этого не будет. В феврале после таких пробежек долгие записи о кашле и боли в горле. Я только потеряю время, а по настоящему вред проявится только спустя 20 лет… Тогда я горел целью – первый разряд, и бегал, бегал, бегал. Опыт приходит спустя годы, но может кто-нибудь воспользуется моим. А пока «здоровья вагон», и приходят первые сдвиги. 2 февраля бегу на первенстве города среди взрослых и юниоров: 1500м – 4.14,5;  3 февраля 3000м – 8.57,2. «Полторашка» на уровне февраля прошлого года в интернате, но бежать её после объёмов трудно. Вот что писал сам: вчера днём болела голова, и я даже не хотел ехать на соревнования, но на улице стало легче, и я поехал. Т. к. старт перенесли с 4 часов на 730, то 4 часа мне пришлось сидеть в зале. Голова побаливала, и температура была, наверное, повышенная. Всю дистанцию «сидел», хотя здоровье было, но ноги не бежали. При столь слабом темпе результатом 4.14,5 остался доволен.

Сегодня удалось побить свой очень старый рекорд на 3000м и преодолеть 9-минутный рубеж. Первый км не бежалось, ноги не поднимались, шаг был короткий… 2.53 Второй был, видимо самым слабым. За 7 кругов до финиша (1км) прибавил, однако 6, 5 вновь сбавил. За 4 круга ноги пришли в норму, шаг стал хороший, темп вновь возрос 8.57,2 – в общем нормально.
На трибуне меня ждал Саня Пронюк, чтобы вместе ехать домой. Он наблюдал весь бег со стороны, и ему казалось – медленно, где-то на 9.20. Он чуть не упал, когда я сказал ему результат. Точно так же год назад я наблюдал бег Камиля, и тоже не поверил его результату… А вечером в тихую ясную погоду я бежал по городу, и был счастлив. 9-минутный рубеж, как заколдованный стоявший передо мной более года, преодолён. Даже если бы я больше ничего никогда не добился, всё равно было бы моральное удовлетворение. Я бежал и осознавал себя как преодолевшего рубеж. Видимо, так устроен человек. Помню, много позже, Коля Нижниченко перестал бегать после того, как преодолел рубеж 4 минут на 1500м. Он уже решил, что заканчивает тренировки, и раз за разом упорно стартовал, и каждый раз не хватало чуть-чуть. Наконец ему это удалось. Он подошёл к нам, и сказал, чтобы мы его поздравили. Он был очень доволен. И после этого ушёл. Иногда встречаю его – он говорит, что вообще не бегает, ходит в лес и этого хватает. Он добился своей маленькой цели. Сейчас мне кажется, я был бы больше счастлив, если бы мне удалось это сделать в спортшколе. Я бы отдал все свои результаты этого года (а все они были быстрее 9 минут) за один, но там. Там время было ограничено и потому цель значимее…

Добегался на морозе! Весь февраль записи о хрипе, кашле, голове. И только 275 км за месяц. Только во второй половине марта выправляюсь, а с 7 по 30 апреля сборы в Орджоникидзе, с командой СК «Уралец». Летели самолётом, потом ночью – автобусом. На заправке вылезли – а над нами огромное чёрное небо. Я уже занимался астрономией, знал созвездия и планеты. Прямо над нами стоял Лев, а в нём ярчайшие Юпитер и Марс. И вообще ясных дней здесь было много. Жили мы в мотеле, недалеко от того места, где вечность назад были с командой ШИСП. Вечерами на западе высоко блистала Венера, и новый друг Валера Рыбин у меня про неё спрашивал. Он все сборы не расставался с Мариной Брагиной (той самой, из списка). Вечерами выходили гулять – в осетинском небе носились летучие мыши, а над ними всё звёздное великолепие. Жили мы в номере вдвоём с Саней Пронюком, вечерами собирались где-нибудь все вместе. Был магнитофон и забойные записи. Как-то все собрались и раз 20(!) подряд прогнали «Калифорнию» Иглз. Такого было общее желание. Коля Костромин артистично пел нехорошие песни. И конечно тренировались. Там я просто «оторвался» - без тренерского надзора все планы полетели (Четков остался в Тагиле, нам дал план). За одну из недель пробежал 182 км! И ещё удивился, чего это в конце месяца после отрезков по 400 метров голова заболела. Но никаких записей о болях в сердце нет. Мне было 18, и видимо организм окреп. Вместо прикидки 2 км бегу с мастером спорта по марафону Володей Побегайло 20 км и отстаю только чуть-чуть. Сейчас Володя бегать давно прекратил, но на городской «Снежинке» я его вижу часто.  В конце апреля (27) все бегут прикидку 500м (готовимся к эстафете) и я для себя показываю неплохой результат 1.09,7. Интересно, как мы тренировались в передаче эстафетной палочки: становились на стадионе на расстоянии 15-20 метров друг от друга, и на весь круг было 4-5 палочек. Принимаешь одну, ускоряешься, передаёшь – и тут же получаешь следующую. Это почище игры в ляпы – только не зевай. Палочки то и дело роняли, но всё реже и реже. В последний день минут 15 гоняли их по кругу и не разу не уронили. 30 апреля вечером приехали в Свердловск, 1 мая отдыхали – здесь я и говорил последний раз с Александром Фёдоровичем Тарасевичем. С одним из наших тренеров он учился вместе в институте, и пришёл к нему в гости. Я уже не помню, о чём говорили. Он собирался вроде уезжать – где-то условия для тренировок лучше. Началась череда эстафет, из которых особенно памятен первый этап в эстафете «Тагильский рабочий», который я бежал за своё училище. Уже перед стартом  ребята мне сказали, что сильных здесь (среди училищ) никого нет и я (даже с моими плохими скоростными данными) могу выйграть этап. Но это оказалось совсем непросто. Дистанция 720м, для меня это невероятный спринт. Только после половины этапа я подтянулся к лидерам, а метров за 100 до конца стал вторым. Но ноги уже не слушались, и отставая метров на 4-5 я понял, что лидера мне не достать. Так бы и случилось, если бы не Коля Костромин. Своим опытным взглядом спринтера он сразу понял, в чём дело. И вдруг он начал кричать, да так громко: первый уже всё, давай! Первый сдох! И как мне небыло тяжело, я почему-то искренне поверил, что первому действительно тяжелее. И добавил! Как можно добавить, когда ноги уже не гнутся, не представляю. Но я хотя и медленно, стал доставать! Некоторое время висел у него на плече, но Коля не унимался! Он орал: всё, всё, обходишь! И наверное, первый и впрямь поверил, что его обходят, и наверное, упал духом. Невероятно, но я выйграл благодаря его болению! Я никогда в это не верил, считал что орание и кричание только для самих зрителей. Как надо было артистично кричать, чтобы я ему поверил! Просто на крик я бы не среагировал, на меня подействовало сообщение «о кончине первого». Пожалуй, это урок, как можно добиться победы при равенстве сил. Я как сейчас помню эти последние метры этапа 9 мая 1980 года.

Май продолжается крайне большим объёмом. За месяц выходит 634 км – по 150 в неделю в среднем. 4 мая на тренировке легко пробегаю 5 км за 15.51, и вот 20 мая старт на 5000м в соревнованиях. Соперники слишком слабые, практически бегу один. Начинаю очень спокойно и первый километр 2.54. Я невероятно обрадовался – тогда первый разряд был 15.00 и мне показалось, что сегодня его выполню спокойно. Но нет. Ничего мне не дастся просто так. Внезапно становится тяжело, потом ещё тяжелее. 2км уже 6.01, 3-9.11; уже вроде и сзади подтягиваться начали. Результат 15.39,5 ставит меня в тупик. 15.51 спокойно, а тут упираешься – и всего-то на 12 секунд лучше. Но тогда мы приехали с гор, и как говорят, 1-2 недели после этого можно показывать невероятные результаты. На следующий день уже осторожничаю, 3000м бегу на победу. 1км – 3.02; 2км – 6.05; за 3 круга до финиша (1200м) спуртую, и никто конечно не удержался. 8.56,1 – личный рекорд, а последний километр 2.51!

Сейчас в своих дневниках я вижу кое-что, чему не придавал значение тогда. 17 мая бегаю по 200м всего-то по 28-30 секунд, а запись – «ноги подсаживало». 27 мая делаю «лесенку» (200+400+600+800+1000+800+600+400+200)- всё через 400м трусцы – и видно, что результаты на другой половине лесенки существенно хуже: 400м – 61,8  64,5;  600м – 1.40,8    1.43,8, да и сам уровень 1.40 низок. Это говорит либо о перетренировке (нужен отдых и скоростные работы) либо что увы, данных для дальнейшего успешного продвижения нет. Сергей Хлебников в прошлом году (рассказывал Саня Пронюк) пользуясь отсутствием Четкова, вообще не тренировался, и пробежал 1000м 2.27 .Мне увы, такие секунды не снились. Я уже достиг потолка, определённого природой. Всё, что зависело от меня, я сделал.

Но пойму это чуть позже. Пока готовлюсь 5 июня бежать область среди училищ. Четков предупредил, что там будет один товарищ. И вот снова – неприятный для меня центральный стадион Свердловска. В блокноте запись: стадион нехороший. Поэтому тактика такова: преследование при любом темпе, тем более что у меня болит поясница. Если преследование невозможно, то борьба за 2, 3, 4 и т.д. место. Старт на 5000 метров! Уже через круг лидер определяется, я пристраиваюсь за ним. Он повыше и бежит легко. Саня Пронюк потом говорил мне, что он смотрелся на голову сильнее меня. Но этим летом я силён и буду бороться. Километр проходим 3.02, 2км – 6.07. И тут мой лидер отходит на вторую дорожку и почти останавливается. Я остаюсь на первой, но тоже останавливаюсь. Спустя 2-3 секунды соперник снова рвёт вперёд, и началось! Не знаю, читал ли этот парень книгу моего кумира Владимира Куца, но он в точности повторяет его действия в олимпийском Мельбурне 1956 года в поединке с англичаниным Гордоном Пири. Вот такими рывками, как пишет Куц, он измотал соперника, не дал ему досидеть за собой до последних 100-200 метров, чтобы потом выйграть. Теперь этот приём он повторяет по отношению ко мне. Но благодаря Тарасевичу я знаю мнение Рона Кларка об этом поединке, он сидел на трибуне. И я готовлю сопернику сюрприз. Парень отходит на вторую дорожку и останавливается как раз напротив трибуны, где находится большинство зрителей. Он красуется и уверен в победе. Я пока отдыхаю на первой дорожке и жду очередного приглашения. Я внимательно наблюдаю за ним. Вот, снова останавливается и отходит на вторую дорожку. И я спуртую во всю силу!  Цель такая: создать между нами задел в 3-5 метров, чтобы он не сидел у меня за спиной, а сам рассекал воздух. Это удаётся! Полкруга мы несёмся как угорелые, но  я не подпускаю его ближе. Мы оба выдыхаемся и сбавляем, но разрыв – уже метров 10 – остаётся! Проходим круг за кругом, Коля Костромин мне подсказывает: разрыв 15 метров.. 20 метров… 30 метров. Потом уже ничего не говорит, только – давай, давай – и я понимаю, что перелом наступил. Я выйграл с результатом 15.21,5 – новый личный рекорд. Соперник схватился за печень и сошёл за 300 метров до финиша. Ускорения сыграли с ним скверную шутку…А Рон Кларк писал, что Куц был на голову сильнее соперника и мог выйграть любым способом. Побеждает всё равно сильнейший.

На следующий день с ним же бежали 3000м. Первый круг – 72 секунды, меня это не устраивает, предстоит ещё забег, в котором могут показать результат лучше. И я беру лидерство на себя. Как привязанный за мной катит вчерашний соперник. 1км 2.58, 2км 5.58, ничего не меняется. За 3 круга до финиша я добавляю – соперник висит на плече. За 2 круга ещё ускоряюсь – соперник не отстаёт. Круг – и мы несёмся к финишу. 120 метров до финиша – преследователь равняется со мной, а передо мной бегун, отставший на круг! Я буквально вваливаюсь в щель между ними и рву последнюю сотню метров. Первый! Всё-таки я измотал его на последних трёх кругах, бежать быстро на финише он не смог. У меня 8.49,6

Первый разряд тогда был 15.00 на 5000м, и я готовился его выполнять 15 июня на упругой резиновой дорожке стадиона «Уралмаш». 20 недостающих секунд меня не пугали, теперь-то я знал цену результатам на центральном стадионе.

13 июня, когда с командой СК Уралец ехали на соревнования, была жара, а на следующий день, когда бежали «полторашку» резко похолодало, пошёл дождь. В таких условиях пробежал 4.12,0 и здорово расстроился. Столько тренировок – и из своих заколдованных 4.12 – 4.14 выйти никак не могу. После этого бежать 5000м вовсе не хотелось, и я нисколько не волновался, был полностью равнодушен. На разминке встретил Ирину Нарчук, а были ли в тот день другие мои одноклассники (всё-таки первенство области), теперь не помню. Поговорить едва успели – ждал старт. Даже на стартовой линии в этот раз я был абсолютно спокоен, даже, как записано в блокноте, думал – станет тяжело, терпеть не буду, сойду. Но аппетит приходит во время еды. 1 км – 2.55;  2 км – 5.55; 3 км – 8.57. Меня обходят, я обхожу, сколько впереди, сколько сзади – не знаю. Понимаю, что темп хорош, на 1 разряд, но никакой уверенности нет. Ведь всё основное ещё впереди. 4 км – 12.00. Тут я подумал – когда-то ещё представится такой удобный момент и – прибавил. Но скорость опять падает. 600м до финиша. Опять прибавил, обошёл одного. Вышли на прямую – он меня обошёл. Я в душе ему благодарен – наша борьба повышает скорость. И всё же тяжело. На финишном створе стоит Виктор Михайлович, и за 2 круга уверенно и спокойно (без крика) говорит, как будто очень доверительно и только мне одному : получится! Наверное, ему видней со стороны. И за круг до финиша: и ещё раз говорю – получится! 200 м до финиша. Ещё прибавляю. 100м. Ноги уже не слушаются, стараюсь посильнее подвигать руками, ноги тоже вроде пошли, но каменеют с каждым шагом. И вот я останавливаюсь, но – уже за финишной чертой. 14.58,0 – личный рекорд и цель сезона достигнута. Этот бег дался очень тяжело. Тяжелее был только поединок с Камилем в октябре 1978 и – памятная 1000м в феврале 1975. Когда-то я считал, что после этой пятёрки вообще отказался от дальнейших стартов, настолько выложился. Однако теперь, когда пишу эту повесть, проверяю все документальные свидетельства. А они говорят вот о чём: две недели после этого старта я тренируюсь по-прежнему, выходит за неделю 106 и 93 км. А в блокноте запись от 5 июля:

5 июля. Жаль, что не удалось больше выступить ни в одном соревновании. План на июль – август таков: поступить в институт. Поэтому тренировки придётся скинуть.
Похоже, память меня подводит. Возможно, я отказался от какого-то одного старта, а другие не случились. Видимо соревноваться я всё-таки хотел. В то время действовала система отбора: соревнования по обществам; общая область, после чего лучшие соревновались дальше, а остальные оставались не у дел. И по дневнику я вижу, что стартов очень мало. А например, когда мы читали книги звёзд спорта, так этих соревнований у них было полно – каждую неделю. Мне сейчас даже трудно сопоставить результаты разных лет – настолько большие перерывы между стартами. А когда нет соревнований, стимул для тренировок теряется.

Так внезапно закончился летний сезон 1980 года. Ребят я ещё видел летом в спортивном лагере, но сам там не был. А потом все разлетелись кто куда. Не успел приобрести новых друзей, как уже потерял. Двух Саш – Пронюка и Воловникова – больше не видел. С остальными связи потерял, потому что в ближайшие годы в Тагиле небыл. Только с Юрой Кирилловым мы много бегали потом, в другой жизни. Колю Костромина где-то с год назад случайно встретил в электричке, повспоминали, как поливали потом лес, что плыл за окном.

     ОСНОВНЫЕ БИОГРАФИЧЕСКИЕ ВЕХИ

В августе 1980 я поступил в Свердловске в СИПИ, и почти год бегал там, у тренера Щепёткина (прошу его меня простить, уже не помню имя и отчества, записей нигде нет). Однако в июле 1981 институт бросил. Причины здесь были на мой взгляд, чисто психологические, и они лежат за пределами этой повести. В армию пошёл только осенью 1982 – медкомиссия давала отсрочку из-за экземы (кто бы мог подумать). Так что с 1981 года и по сей день я рабочий. Женился в 1993, развёлся в 1996, у меня дочь Катя, которую вижу теперь редко. Это основные биографические вехи моей жизни, а повесть о беге продолжается.

ПОКА БУДЕТ РАДОСТЬ, Я БУДУ БЕГАТЬ

За июль 1980 вышло всего 180 км, то есть никаких активных тренировок. В августе сдавал экзамены, но тем не менее записи о пробежках есть – видимо во время наездов домой. Жил в это время в общежитии на Каширской, сейчас, когда проезжаю там, место не узнать – всё застроили. В большой комнате было человек 30 абитуриентов – рядами стояли койки, здесь же и готовились к экзаменам. Это время мне запомнилось невероятным звёздным дождём Персеид (это вошло в историю астрономии), который мы наблюдали вечером 11-13 августа. И здесь я приобрёл друга, который совсем не был спортсменом, но затем увлёкся бегом и через год мы зарубали кроссы наравне! Поначалу он много со мной консультировался, я рассказывал, как начинать, увеличивать нагрузки – всё, что знал. Мы дружили весь год, звали его Виктор (Витёк), фамилию сейчас не вспомню. Наверное, мог и имя перепутать. Я вижу его как на фотографии, но прошедшие годы как видно многое с собой унесли. Он был в этот год мне куда ближе, чем даже друзья – бегуны. Начинал он с круга в парке (около километра), буквально с пяти минут, но своим упорством меня поражал. Уже следующей весной, когда мне было скучно бежать одному, звал его – и он не уступал, и даже не уставал. Он хорошо учился, одновременно подрабатывал сторожем в детсаде. Однажды ему предложили помочь поторговать водкой (тогда это была спекуляция) – его задержали, из института отчислили, хотя дали сдать весеннюю сессию, поставив все тройки (а он был отличник). После этого он куда-то уехал. Для меня он пример человека, ну а для читающих – пример того, как затягивает бег, если он приносит радость. Ну а жизнь может поступить несправедливо – хотя и не стоит на неё за это пенять.

С сентября 1980 снова активные тренировки. Это кроссы, немного отрезков, футбол. 29 сентября бежим прикидку и у меня 8.48 – опять личный рекорд! «Золотая серия» 1980 года продолжается. С 9 по 23 октября живём в Адлере на сборах! Благодаря бегу я поездил по стране!  Не забуду – выходишь из самолёта, и сразу – запах. Совсем другой, чем у нас. Море, субтропические растения. Море хотя и холодновато, но мы купались (градусов 17). Днём жара, а вечером и ночью просто холодно. Жили в одноэтажном домике частного сектора. Из имён помню Алексея Осипова (Лёху), другого Лёху, у которого не помню фамилию, Льва Воронова (его я встретил как-то в Тагиле на вокзале), другие имена память не сохранила. Домик находился в 3 километрах от аэропорта, и самолёты проходили над ним буквально в 50 метрах. В первый вечер легли спать – только поговорили, только собрались засыпать – вдруг страшный грохот, стёкла дребезжат – проходит на посадку лайнер! Все даже засмеялись – ничего себе поспим. Но кто слышал второй, кто третий – молодость брала своё. Один пример. Как-то наши загуляли, и я лёг спать один. Они вернулись ночью, хозяев не было. Пробравшись в сад, стали стучать в окно, за которым стояла моя кровать. Но разбудить не смогли. Тогда как-то открыли окно, вытащили меня до половины, но я не проснулся. Потом (как сами рассказывали) залезли в окно, и все прошли по мне, но я так и не проснулся. В молодости просто не сон, а анабиоз.

Утром бежали на зарядку к морю, там разминались. Это неповторимое чувство – бег по утренней прохладе, пропитанной морским воздухом. Питались по талонам в столовой. Эти ребята уже были существенно сильней меня – обычно я всем проигрывал. Такие тренировки, какие были у меня, им ещё и не снились, поэтому они быстро прогрессировали, я же так и остался практически на одном месте по причине, о которой уже писал, но которую тогда ещё не осознавал. 

17 октября на тренировке свободно бежим 3000м, я всем проигрываю, но результат 8.56. Даже не напрягаясь, выбегаю из 9 минут! Мне даже кажется иногда, что кто-то вознаградил меня этим годом за прошлый, когда я так хотел поменять 9 минут, но не смог. 21 октября стартуем 1500м, у меня 4.06,0 – личный рекорд и всё-таки я существенно сдвинулся со своих привычных 4.12-4.14. Но это благодаря отдыху, за прошлые недели вышло 96 и 38 км. На следующий день бежим 5000м, и задача – 15 минут, так как на этих соревнованиях, чтобы принести команде зачётные очки, надо показывать 1 разряд. Считаю, что основания для этого есть – если 3 км свободно выбегаю из 9 минут, то здесь надо просто чуть-чуть потерпеть. Но с самого начала пошло очень тяжело. Проигрывал графику с первого километра и показал 15.38,4.  То, что никому не удалось в этот день поменять 15 минут, было слабым утешением. Здесь, на этой пятёрке я впервые отчётливо понял, что предел моим возможностям есть. Ещё не отдышавшись, я отошёл куда-то за трибуну и там заплакал. Я пишу всё так, как было.

Ноябрь и декабрь тренировки регулярные, 27 и 28 декабря бегу 1500 – 4.07,8 и 3000м – 8.49,0. У ребят значительно лучше, меня поражает, с какой лёгкостью им даются секунды, какие мне и не снились. Наверное, именно этой зимой я избавился от мифа о том, что тренировками можно достичь всего. Это мировым рекордсменам кажется, что они добились всего благодаря своему упорству и труду. В главной степени – благодаря всё же природным данным…

И тогда уж сразу ещё об одном мифе – о пользе спорта. В 80-тые годы об этом много говорилось – что бег оздоровляет. В пример приводили спортсменов – дескать, вот они какие здоровые благодаря спорту. На самом деле, как мне кажется, это результат не воздействия, а селекции. Тот, кто крепче от природы, остаётся в спорте и ему кажется, что именно благодаря ему он такой здоровый. Тот, кто от природы слабее – из спорта уходит, и действительно болеет чаще, но именно потому, что слабее от природы. Само же по себе воздействие спорта другое, опосредованное. И бег вовсе не является панацеей от всех болезней. Это всё-таки инструмент поддержания настроения и физической формы достаточно здорового человека. Надо это чётко представлять. Главный критерий здесь – самочувствие и желание. Если бег приносит радость, если бегать хочется, всё в порядке. Если нет – надо проверить здоровье, или вообще от бега отказаться. Точно такое же положение с мифом о закаливании – дескать те, кто обливается холодной водой, купается в проруби и т.д. – здоровые люди. Здесь мне тоже кажется результат селекции – здоровые от природы выдерживают эти купания, слабые отказываются от них, и естественно, болеют чаще – ведь они слабее от природы…

17 января бегу 3000м 8.46,0 – продолжается прошлогодняя серия. Но прогресса нет, и я всё больше от наших отстаю. С 30 января по 2 марта мы на сборах в Кисловодске. Там в это время нет снега, лёгкие морозцы, ясные ночи с небольшим туманом. В 2 километрах, в центре города – павильон с минеральной водой всех сортов, на юге – горы, куда несколько раз бегали по шоссе – на малое седло. Туда – в гору, с уклоном градусов 20-30, обратно – с горы. Бегали в долину, где бил родник с газированной водой прямо из земли – с собой брали складные платмассовые стаканчики. Там я купил театральный бинокль и с ним по вечерам ходил наблюдать созвездия…

1 марта участвовали в первенстве СССР по кроссу среди юниоров – 6 км. Был где-то в 6 десятке из 200 человек. Бежали на аэродроме, по траве, 2 круга. Дул ветер около 20 метров в секунду, и я всё время за кем-нибудь прятался – был явно слабее и тратить силы зря не мог. Саша Полуляхов, сосед по студенческому общежитию, даже обиделся – одно время бежал за ним и не выходил вперёд, хотя он почти останавливался. Но и другие поступали так же – все лавировали, пока бежали пол-круга против ветра в одну сторону, и – кто как мог – рвали по ветру другие пол-круга. Тем более меня поразил победитель – он лидировал с начала до конца! Чтобы так выйграть, надо быть на голову всех сильнее. Осталась одна моя фотография этого дня – у автобуса. Спасибо тем, кто её сделал.

В марте тренируюсь только первую неделю, затем идёт сбой – бегаю нерегулярно и в основном только кроссы, то есть тренировок как таковых нет. На этом фоне 22 мая на том же стадионе Уралмаш, где год назад выполнил первый разряд, бегу 5000м за 15.43; но нисколько не расстраиваюсь, а даже удивляюсь – бежать легко, приятно, я получаю радость от бега и похоже, после этого выхожу из депрессии, начинаю тренироваться регулярно. В июне выходит 327 км. В июле я забираю документы и возвращаюсь в Тагил. Надо отдать должное Щепёткину – он прислал письмо, предлагал поступать в техникум. Но я отказался.

Всё, чего я мог достичь в спорте, я достиг. Большего мне было не дано. Это я уже чётко понял этим летом 1981 года. Хотя последняя запись в блокноте по этому поводу помечена 21 мая 1982:

21 мая 1982 Я заканчиваю записи в этом блокноте. Отныне все свои мысли, ощущения, и сведения о здоровье записываю прямо в спортивном дневнике. Те, кто возможно когда-нибудь прочитают эти записи, могут задать вопрос, который и я не раз сам себе задавал: а для чего же я бегаю? Мне в общем уже давно было ясно, что путь в большой спорт слишком тернист, чтобы пройти его. Уже в 1980 году на сборах в Орджоникидзе Саня Пронюк сказал мне: «Конечно, плох тот солдат, который не мечтает стать генералом, но наши шансы – нуль» и я с ним согласился. Теперь, два года спустя, нуль так и остался нулём, но я продолжаю тренироваться. Просто я люблю бегать. Не забыть той радости, когда бежишь 20, 30 километров и больше, не чувствуя усталости, не забыть радости победы над своим телом, не забыть тревожно-радостной атмосферы соревнований. Пусть теперь бег будет как хобби – пока будет радость, я буду бегать. И всё-таки немного грустно стало, когда услышал слова песни:

Как вечным огнём

Сверкает днём

Вершина

Изумрудным льдом

Которую ты так и не покорил!

По-моему, это не только про альпинистов.
    БЕГ ПОСЛЕ СПОРТА

Я устроился на работу, ходил в лес за грибами, начал заниматься фотографией (видимо наконец появилось время) и конечно бегал. Теперь уже полностью самостоятельно. То есть тренироваться сам я мог и раньше, но всё-таки всегда был тренер, который организовывал тренировки, заявлял на соревнования, так или иначе упорядочивал спортивную жизнь. Теперь я абсолютно один. И бегаю более или менее регулярно. В июле 1981 пропусков более 3 дней нет. Бегаю кроссы: трусцу, средние, фартлеки. Отрезки только два раза за месяц – по 250 м , 200, 100. В день солнечного затмения 31 июля пробегаю 25 км – 19 в среднем темпе и 6 на зарядке. За июль вышло 210 км, за август меньше – 153. Показательна тренировка 18 августа – бегу 2х2000м – 6.32 и 6.18. С моей прежней формой это уже никак не вяжется, впрочем, может быть я намеренно бежал спокойно. 20 августа бегу темповой 3 км – 9.36, а ведь прошлой осенью было быстрее 9 минут. Сейчас мне непонятно, почему же так упала форма. Ведь хотя и стал бегать меньше, но кроссы длинные – 20 и более километров. Вообще период с середины марта 1981 года мне мало понятен. Тренировался хоть и не так регулярно, но достаточно. Видимо, всё зависит и от настроения, с которым бежишь. А здесь, в июле – декабре 1981 оно видимо не очень.

6 сентября на своём стадионе «Высокогорец» бегу темповый бег 10 км – 35.00. Он станет первым в длинной серии темповых, растянувшихся на много лет. Это и тренировка, и проверка состояния. Темповой бег преследует цель продышаться, но не должно быть очень тяжело, то есть бежишь примерно в ¾ своей силы. Ни одного темпового, который запомнился бы мне своей тяжестью, как некоторые старты, у меня нет. И всё же я вспоминаю, что ещё осенью 1978 у Тарасевича бежал темповой 33.45. И делаю вывод: моя форма на самом низком уровне за последние 2-3 года. В сентябре бегаю нерегулярно, объёмна только последняя неделя. А с октября уже пишу в дневнике сам себе план, чтобы видимо упорядочить тренировки и более целенаправленно поднять свою форму. И начинаю бегать прикидки и темповые. 1 октября бегу 3000м – 9.25. 5 октября темповый 6 км – 20.43 – чуть не на минуту хуже, чем в июне. 9 октября 1500 м – 4.25, однако помечаю, что в соревнованиях можно бежать 4.15.  11 октября темповый 4 км – 13.20. 13 октября в ясный солнечный день бегаю 6х1000, всё быстрей – от 3.14 до 2.57, и почему-то этот день я помню. Я потерял надежды достичь чего-то большого, но я уже не хотел мириться со своей нынешним физическим состоянием. Я уже не просто бегал сам третий месяц – в дневнике ставлю цель на следующий год: вернуть первый разряд.

Я ещё молод, и буду активно тренироваться  - а затем и просто бегать много лет. Видимо, и мои друзья и одноклассники, я надеюсь -  очень многие – поступали так же. Во всяком случае, в восьмидесятые годы не раз встречал Олега Смагина – он бегал спринт, и вполне успешно. В 1988 году усилил тренировки и пытался побить свой личный рекорд на 5000м, показал 15.00,5 – тот памятный день 15 июня 1980 г. на стадионе «Уралмаш» остался лучшим. Но побил свой рекорд 1981 года на 3000м – 8.43,5.  Эти результаты мне кажется, потверждают мою мысль о том, что своего биологического предела в 1980 году я уже достиг.

Говорят, что Владимир Куц прекратил бегать после того, как закончил выступления в спорте. А вот его друг-соперник (и кстати тоже мировой рекордсмен) чех Эмиль Затопек бег бросить не смог и занимался потом много лет. Сам Куц писал об этом в своей «повести о беге».  Кто сколько прожил потом – здесь я писать не буду, как я уже говорил, здоровье зависит в основном от природных данных. И очень мало от образа жизни. Но вот на качестве жизни конечно сказывается. Постоянные встряски, положительные эмоции делают жизнь наполненной радостью и более… событийной, что ли. Ведь события оказывают на нас такое же воздействие, как и время. И значит за то же время мы как бы проживаем больше.

Здесь я не последовал за своим кумиром Куцом и бегал потом (и сейчас ещё) много лет.  В своей повести я писал (в основном) только о беге, но ведь жизнь состояла не из него одного – это надо понимать. Но когда я надеваю кроссовки, выхожу на улицу и бегу – я счастлив.


К МОИМ  ДРУЗЬЯМ И ОДНОКЛАССНИКАМ

Если Вы так или иначе прочитали эту повесть, напишите мне по адресу: 622002, Свердловская область, г. Нижний Тагил, ул. Красноармейская, д. 123 кв. 30.; Кузнецову Александру Вадимовичу. Вспомните какой-нибудь эпизод из нашей жизни – хотя бы на несколько строк. Пусть у нас будет своя общая книга воспоминаний.

ЧТО  БУДЕТ  ПОТОМ

Время всё равно нас сильнее и рано или поздно мы ему пройграем.  Уже больше десяти лет я наблюдаю свой регресс в физической форме, который виден по результатам в темповых. По ощущениям вроде бежать не тяжелее, но неумолимые секунды показывают истину.  Что будет дальше?

Наверное, это зависит от каждого. Пример моих знакомых, которым есть уже и за 70, убеждает, что в жизни всегда можно найти что-то интересное. Ну а если вдруг интереса не станет или что-то произойдёт – пусть будет так, как я пожелал.


ТАБЛИЦЫ

В таблицах приведены все старты и объём бега по месяцам за все годы. Лыжи в этот объём не включены (а за сезон я накатываю 500-1000 км).

Таблицы
Все старты и темповые Александра Кузнецова
00.09.1974   15,6  100м

00.02.1975   3.27,0  1000м

00.02.1975   50,8  300м

00.04.1975   8,9  60м

00.04.1975   1.51,2  600м

00.05.1975   31,8  200м

00.05.1975   3.21,0  1000м

00.05.1975   15,0  100м

04.09.1976   14,7  100м

04.09.1976   48,7  300м

04.09.1976   8,7  60м

01.11.1976   50,0  300м

05.12.1976   1.37,5  600м

12.12.1976   3.02,2  1000м

26.03.1977   8,5  60м

26.03.1977   4,7  30м

03.04.1977   3.13,0  1000м

18.04.1977   21.37,4  5000м

23.04.1977   2.59,7  1000м

24.04.1977   1.35,4  600м

01.05.1977   18.47,0  5000м

02.05.1977   10.51,9  3000м

08.05.1977   5.03,4  1500м

11.05.1977   4.41,3  1500м

21.05.1977   4.31,3  1500м

22.05.1977   2.15,3  800м

25.05.1977   1.02,0  400м

01.06.1977   45,8  300м
11.06.1977   46.00  TM_10

15.06.1977   44.00  TM_10

27.06.1977   44.30  TM_10

11.07.1977   18.34,5  5000м

16.07.1977   44,2  300м

23.07.1977   9.55.8  3000м

01.08.1977   39.30  TM_10

07.08.1977   9.56,1  3000м

12.09.1977   39.30  TM_10

24.09.1977   2.58,4  1000м

24.09.1977   1.39,4  600м

30.09.1977   9.37,0  3000м

03.12.1977   9.38,5  3000м

11.12.1977   2.50,8  1000м

24.12.1977   9.34,0  3000м

22.01.1978   9.40,8  3000м

23.01.1978   4.30,5  1500м

26.03.1978   16.41.3  5000м

14.04.1978   28,2  200м

18.04.1978   4.18,5  1500м

21.04.1978   40.30  TM_10

28.04.1978   13,4  100м

02.05.1978   3.00,8  1000м

07.05.1978   9.34,2  3000м

25.05.1978   4.25,6  1500м

03.06.1978   4.30,0  1500м

11.06.1978   16.11,7  5000м

12.07.1978   9.22,2  3000м

18.08.1978   37.39  TM_10

27.08.1978   40.00  TM_10

04.09.1978   41,9  300м

05.09.1978   2.42,5  1000м

08.09.1978   9.28,0  3000м

16.09.1978   36.03  TM_10

22.09.1978   16.04,8  5000м

30.09.1978   36.25  TM_10

04.10.1978   15.46,0  5000м
28.10.1978   20.24  TM_6

26.11.1978   9.09,9  3000м
02.12.1978   34.13  TM_10

09.12.1978   33.45  TM_10

30.12.1978   9.03,6  3000м

18.01.1979   2.40,8  1000м

23.01.1979   2.39,8  1000м

25.01.1979   9.12,6  3000м

03.02.1979   4.13,6  1500м

22.04.1979   9.05,0  3000м

23.04.1979   2.44,3  1000м
05.05.1979   20.46  TM_6

11.07.1979   20.58  TM_6

15.07.1979   9.07,5  3000м

15.12.1979   4.18,2  1500м

16.12.1979   9.15,4  3000м

02.02.1980   4.14,5  1500м

03.02.1980   8.57,2  3000м

20.05.1980   15.39,5  5000м

21.05.1980   8.56,1  3000м

06.06.1980   8.49,6  3000м

05.06.1980   15.21,5  5000м

14.06.1980   4.12,6  1500м

15.06.1980   14.58,0  5000м

29.09.1980   8.48,0  3000м

21.10.1980   4.06,0  1500м

22.10.1980   15.38,4  5000м

27.12.1980   4.07,8  1500м

28.12.1980   8.49,0  3000м

17.01.1981   8.46,0  3000м

23.02.1981   20.24  TM_6

22.05.1981   15.43  5000м
07.06.1981   19.52  TM_6

06.09.1981   35.00  TM_10

23.09.1981   34.37  TM_10

22.05.1982   4.12,6  1500м

23.05.1982   15.33,8  5000м

06.06.1982   33.45  TM_10

26.06.1982   4.09,0  1500м

27.06.1982   15.48,3  5000м

24.07.1982   33.28  TM_10

31.07.1982   19.42  TM_6

25.09.1982   9.03,1  3000м
30.03.1985   13.25  TM_4

12.04.1985   13.33  TM_4

02.05.1985   34.14  TM_10

13.05.1985   34.46  TM_10

09.06.1985   1:58.30  TM_30

19.06.1985   33.55  TM_10

29.06.1985   4.12,0  1500м

15.07.1985   2:01.05  TM_30

20.07.1985   9.16,3  3000м

25.07.1985   4.19,1  1500м
01.08.1985   33.02  TM_10

06.08.1985   1:17.12  TM_20

10.08.1985   2.39,0  1000м
28.08.1985   32.53  TM_10

13.09.1985   12.49  TM_4

22.09.1985   32.46  TM_10

05.10.1985   20.42  TM_6

03.04.1986   1:19  TM_20

06.04.1986   13.07  TM_4

17.05.1986   33.09  TM_10

24.05.1986   1:53.42  TM_30

31.05.1986   15.23,0  5000м

01.06.1986   9.04,2  3000м

07.06.1986   4.07,0  1500м

15.06.1986   8.56,6  3000м
22.06.1986   33.03  TM_10

30.04.1987   1:26.27  TM_20

10.05.1987   13.12  TM_4

16.05.1987   20.06  TM_6

29.05.1987   33.55  TM_10

14.06.1987   2:02.52  TM_30

20.06.1987   34.36  TM_10

11.07.1987   33.17  TM_10

25.07.1987   1:55.06  TM_30

01.08.1987   33.44  TM_10

28.08.1987   12.55  TM_4

27.03.1988   13.17  TM_4

02.04.1988   12.55  TM_4

09.04.1988   19.44  TM_6

19.04.1988   34.47  TM_10

23.04.1988   19.51  TM_6

30.04.1988   33.51  TM_10

01.05.1988   13.11  TM_4

22.05.1988   32.41  TM_10

04.06.1988   2:10.21  TM_30

10.06.1988   8.43,5  3000м

18.06.1988   32.29  TM_10

25.06.1988   15.00,5  5000м

30.06.1988   12.39  TM_4

10.07.1988   15.25,0  5000м
20.07.1988   13.25  TM_4

23.07.1988   2:09.56  TM_30

20.08.1988   19.36  TM_6

28.08.1988   1:13.58  TM_20

02.05.1990   13.42  TM_4

16.06.1990   13.18  TM_4

11.07.1990   13.30  TM_4

05.08.1990   13.14  TM_4

01.09.1990   34.19  TM_10

04.09.1990   1:21.05  TM_20

08.09.1990   13.07  TM_4

22.09.1990   13.26  TM_4

23.09.1990   1:26.39  TM_20

29.09.1990   35.25  TM_10

23.04.1991   20.30  TM_6

27.04.1991   21.34  TM_6

05.05.1991   20.16  TM_6

21.05.1991   1:23.22  TM_20

30.05.1991   13.02  TM_4

11.06.1991   20.08  TM_6

13.06.1991   4.28,8  1500м

14.06.1991   9.11,9  3000м

27.06.1991   13.03  TM_4

11.07.1991   20.28  TM_6

30.07.1991   35.53  TM_10

10.08.1991   13.37  TM_4

02.10.1991   35.11  TM_10

06.10.1991   34.29  TM_10

28.04.1992   21.13  TM_6

02.05.1992   20.43  TM_6

03.05.1992   1:22.46  TM_20

05.05.1992   20.36  TM_6

16.05.1992   13.23  TM_4

28.05.1992   1:18.29  TM_20

17.06.1992   35.45  TM_10

24.06.1992   13.07  TM_4

03.07.1992   13.34  TM_4

11.04.1993   1:27.58  TM_20

19.04.1993   13.57  TM_4

22.04.1993   21.37  TM_6

05.05.1993   20.59  TM_6

16.05.1993   13.39  TM_4

06.06.1993   13.15  TM_4

20.06.1993   21.10  TM_6

24.04.1994   14.20  TM_4

30.04.1994   22.42  TM_6

04.05.1994   14.01  TM_4

17.05.1994   14.17  TM_4

29.05.1994   14.10  TM_4

07.06.1994   13.54  TM_4

19.06.1994   35.42  TM_10

26.06.1994   20.52  TM_6

02.07.1994   13.59  TM_4

07.07.1994   13.51  TM_4

14.07.1994   21.49  TM_6

27.07.1994   13.55  TM_4

14.08.1994   1:32.13  TM_20

25.08.1994   14.20  TM_4

26.08.1994   1:24.58  TM_20

29.08.1994   14.15  TM_4

21.09.1994   13.54  TM_4

28.09.1994   14.00  TM_4

29.09.1994   37.18  TM_10

06.04.1995   22.05  TM_6

08.04.1995   1:30.38  TM_20

13.04.1995   1:23.29  TM_20

16.04.1995   14.12  TM_4

25.04.1995   21.25  TM_6

27.04.1995   1:30.29  TM_20

02.05.1995   21.42  TM_6

07.05.1995   38.50  TM_10

16.05.1995   13.56  TM_4

25.05.1995   21.19  TM_6

09.06.1995   1:25.00  TM_20

25.06.1995   14.05  TM_4

05.05.1996   14.39  TM_4

07.07.1996   14.14  TM_4

31.07.1996   37.26  TM_10

08.12.1996   14.14  TM_4

21.04.1997   37.16  TM_10

26.04.1997   1:33.40  TM_20

28.04.1997   21.37  TM_6

02.05.1997   13.38  TM_4

10.05.1997   20.49  TM_6

17.05.1997   35.33  TM_10

22.05.1997   1:35  TM_20

25.05.1997   13.21  TM_4

03.06.1997   20.43  TM_6

14.06.1997   34.27  TM_10

18.06.1997   1:13.37  TM_20

03.07.1997   13.19  TM_4

04.07.1997   20.32  TM_6

20.08.1997   13.16  TM_4

25.08.1997   20.47  TM_6

22.09.1997   13.55  TM_4

16.05.1998   14.15  TM_4

18.05.1998   36.49  TM_10

28.05.1998   14.38  TM_4

07.06.1998   21.22  TM_6

12.06.1998   13.45  TM_4

21.06.1998   35.28  TM_10

05.07.1998   21.08  TM_6

14.07.1998   13.38  TM_4

21.07.1998   35.35  TM_10

06.08.1998   13.40  TM_4

13.08.1998   21.27  TM_6

16.08.1998   35.29  TM_10

20.08.1998   20.21  TM_6

24.08.1998   13.20  TM_4

30.08.1998   35.13  TM_10

05.09.1998   20.47  TM_6

10.09.1998   13.15  TM_4

19.09.1998   35.08  TM_10

05.10.1998   21.05  TM_6

17.10.1998   13.38  TM_4

22.10.1998   36.27  TM_10

30.10.1998   21.23  TM_6

20.04.1999   37.54  TM_10

27.04.1999   21.51  TM_6

01.05.1999   14.01  TM_4

25.05.1999   37.24  TM_10

26.05.1999   14.04  TM_4

04.07.1999   13.57  TM_4

06.08.1999   22.11  TM_6

23.08.1999   35.56  TM_10

08.05.2000   38.44  TM_10

11.05.2000   22.01  TM_6

27.05.2000   37.20  TM_10

31.05.2000   14.18  TM_4

27.07.2000   14.35  TM_4

06.08.2000   36.54  TM_10

10.08.2000   14.23  TM_4

17.05.2001   37.41  TM_10

27.05.2001   22.06  TM_6

11.06.2001   14.10  TM_4

03.07.2001   37.16  TM_10

12.07.2001   21.31  TM_6

25.07.2001   36.07  TM_10

30.07.2001   13.59  TM_4

30.08.2001   36.18  TM_10

11.09.2001   21.55  TM_6

23.05.2002   38.09  TM_10

06.06.2002   22.50  TM_6

09.06.2002   14.33  TM_4

19.06.2002   37.13  TM_10

25.06.2002   21.46  TM_6

16.07.2002   36.55  TM_10

24.07.2002   14.39  TM_4

05.08.2002   37.05  TM_10

18.08.2002   37.42  TM_10

31.08.2002   14.41  TM_4

28.10.2002 42.24  TM_10

* ТМ – темповой бег на стадионе с учётом времени.

Александр Кузнецов.

Общий объём бега по годам и месяцам

(километры)
Год   Янв  Фев  Мар  Апр  Май  Июн  Июл  Авг  Сен  Окт  Ноя  Дек  За год   Всего

1977  000  000  000  100  136  107  163  098  160  133  170  100  1167    01167  

1978  162  205  306  418  331  210  173  309  401  452  569  412  3948    05115  

1979  427  254  288  462  356  070  353  033  344  324  362  292  3565    08680  

Год   Янв  Фев  Мар  Апр  Май  Июн  Июл  Авг  Сен  Окт  Ноя  Дек  За год   Всего

1980  577  276  392  579  634  439  181  077  447  338  456  227  4623    13303  

1981  292  352  253  157  176  327  210  153  200  183  043  173  2519    15822  

1982  143  143  221  241  480  387  379  275  334  132  000  000  2735    18557  

1984  000  000  000  000  000  000  000  000  000  000  059  198  0257    18814  

1985  454  251  315  356  342  385  346  337  247  316  127  097  3573    22387  

1986  286  300  491  445  437  295  371  154  206  213  099  155  3452    25839  

1987  149  303  231  353  415  360  361  368  303  391  239  354  3827    29666  

1988  252  365  400  533  473  410  397  316  045  000  000  135  3326    32992  

1989  098  139  167  073  077  150  096  000  004  029  067  040  0940    33932  

Год   Янв  Фев  Мар  Апр  Май  Июн  Июл  Авг  Сен  Окт  Ноя  Дек  За год   Всего

1990  032  025  044  100  221  213  246  192  215  046  057  034  1425    35357  

1991  010  020  024  147  218  168  152  163  144  143  144  036  1369    36726  

1992  020  048  082  148  239  168  045  012  017  076  109  044  1008    37734  

1993  085  030  029  161  216  119  032  000  028  079  021  000  0800    38534  

1994  011  039  129  124  278  194  164  258  196  051  015  021  1480    40014  

1995  148  120  207  301  223  130  058  012  000  015  015  000  1229    41243  

1996  000  000  000  070  080  058  041  055  018  041  161  057  0581    41824  

1997  000  048  029  114  227  167  098  073  148  090  055  000  1049    42873  

1998  036  023  007  024  119  120  110  329  243  160  019  060  1250    44123  

1999  036  024  012  129  073  044  098  088  060  055  007  000  0626    44749  

Год   Янв  Фев  Мар  Апр  Май  Июн  Июл  Авг  Сен  Окт  Ноя  Дек  За год   Всего

2000  021  012  000  111  171  029  058  041  086  120  096  007  0752    45501  

2001  025  000  000  022  122  073  122  050  036  016  051  000  0517    46018  

2002  000  000  014  163  164  174  154  128  056  068  000  000  0921    46939  
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