
ВЕТЕРАНЫ

ТАКИЕ РАЗНЫЕ 
ЧЕМПИОНЫ

Нынешней зимой наши ветераны собрались на зим­
ний чемпионат России в легкоатлетическом мане­
же имени В.Куца уже в пятый раз

Ч
емпионат был посвящен 50-летию 
Победы, и это не было простой 
формальностью - многие участни­

ки этого действа оказались причастны 
к войне в том или ином качестве. Вете­
раны войны были среди судей - глав­
ный судья чемпионата Вадим Констан­
тинович Дармо,дошел до Восточной 
Пруссии и даже был участником парада 
Победы на Красной площади в Москве. 

Участники войны были и на беговых 
дорожках, и в секторах. Восторженно 
зрители, участники и судьи восприняли 
появление в секторе для толкания ядра 
неоднократной чемпионки страны, брон­
зового призера Олимпийских игр в Хель­
синки Клавдии Александровны Точено- 
вой, которая сейчас носит фамилию 
Хлыбова. В годы войны она служила 
старшиной II статьи в военно-морском 
госпитале Ленинградского фронта. И вот 
сейчас она многие годы спустя, в год 
50-летия Победы, решилась вновь взять 
в руки ядро... и победила в своей воз­
растной группе, толкнув трехкилограм­
мовый снаряд на 7,57.

Также первой в своем возрасте была 
Нина Науменко, известная в пятидеся­
тые годы под фамилией Чернощек, пос­
тоянная соперница Нины Откаленко - 
победительницы кросса «Юманите» в 
командном зачете. Она тоже воевала, 
имеет боевые награды. Но количество 
ее спортивных «ветеранских» наград 
уже, наверное, превзошло количество 
не только фронтовых, но и спортивных 
трофеев времен ее молодости. Нина 
Яковлевна - многократный чемпион 
Европы среди ветеранов, пятикратная 
победительница Всемирных игр в Ав­
стралии прошлого года в беге на сред­
ние дистанции. А вот в манеже В.Куца 
она решила выступить на дистанции 
200 м. И победила с результатом 38,5.

А абсолютно лучший результат на 
этой дистанции показала Лена Чичеро- 

ва из Краснодара. У Лены воевал на 
фронтах Великой Отечественной войны 
дед, а сама-то она только недавно - два 
года назад - закончила активные вы­
ступления в большом спорте, где до­
билась неплохих результатов - была 
обладателем Кубка страны в пятиборье 
и неоднократным призером чемпиона­
тов в прыжке в длину. И сейчас решила 
вернуться, чтобы держать себя в фор­
ме. Она тоже чемпионка Европы, ре­
кордсменка мира в тройном прыжке.

Любопытная борьба сложилась в 
секторе для толкания ядра у мужчин. 
Здесь выступал олимпийский чемпи­
он... в метании диска Виктор Ращуп­
кин, уже много лет участвующий в со­
ревнованиях ветеранов. Виктор при­
ехал в Москву за очередной золотой 
медалью, но неожиданно проиграл 
богатырю из Дагестана Демиркаю Ках- 
риманову. Он, правда, моложе Викто­
ра на пару лет.

Вот такие разные чемпионы опре­
делились на дорожках и в секторах лег­
коатлетического манежа ЦСКА. А всего 
участников собралось почти 400 из 102 
населенных пунктов. Но не только Рос­
сии. Были гости из Литвы, Латвии, Ук­
раины, Казахстана -для ветеранов гра­
ниц не существует, они остаются еди­
ной спортивной легкоатлетической 
семьей, подавая пример политикам.

Алексей КОНСТАНТИНОВ

V ОТКРЫТЫЙ ЗИМНИЙ 
ЧЕМПИОНАТ РОССИИ 
СРЕДИ ВЕТЕРАНОВ, 
ПОСВЯЩЕННЫЙ 50-ЛЕТИЮ 
ПОБЕДЫ В ВЕЛИКОЙ 
ОТЕЧЕСТВЕННОЙ ВОЙНЕ

Москва (7-9.04)
ЛФК им.Куца, ЦСКА
Мужчины. 60 м: 30 С.Молодушкин 
(Блг) 7,2. 35 А.Рыбаков (Смр) 7,2. 40 
В.Алаев (Миасс) 7,5. 45 С.Сауляк (М) 

7,2. 50 Е.Николаев (М) 7,5. 55 А.Рома­
нов (Волжский) 7,6. 60 Л.Бартенев (М)
8,1. 65 В.Рудь (Крс) 9,0. 70 А.Ерохов 
(М) 9,6. 200 м: 30 С.Колованов (Св.о.)
23.7.35 А.Поселенов (Кр) 23,5.40 В Ан­
тропов (Н-Н) 24,9.45 В.Олин (Арх) 24,9. 
50 Е.Николаев (М) 25,6. 55 НДмитриев 
(Ул) 27,2. 60 В.Кудряшов (Кз) 28,8. 65 
Г.Субботин (М) 29,9. 70 А.Ерохов (М) 
32,9.75 Ф.Пятков (Срт) 38,8. 400 м: 30 
С.Колованов (Св.о.) 52,1.35 А.Поселе­
нов (Кр) 52,1. 40 В.Токарев (Миасс) 
1.01,9.45 Р.Брылин (Ект) 56,2.50 Н.Раз- 
жигаев (Слк) 1.01,1. 55 В.Каргаполов 
(Ект) 1.00,5. 60 А.Пестров (Брз) 1.07,4. 
65 Н.Жихарский (Злт) 1.11,3. 70 А.Мав­
рин (Влд) 1.47,4. 800 м: ЗОИ.Шаравин 
(М) 2.11,2. 35 В.Кирюхин (Чл.о.) 2.03,4. 
40 А.Шилов (СПб) 2.05,0. 45 Н.Шато­
хин (Злт) 2.06,6. 50 Л.Карпенко (М)
2.24,8. 55 А.Мухаметьянов (Злт) 2.22,8. 
60 Ю.Гусейнов (Мхч) 2.30,3. 65 Г.Ша- 
киров (Кз) 2.53,0. 75 А.Медведев (Рз)
3.27,3. 1500 м: 30 А.Корпылев (Чл.о.)
4.10.1.35 С.Могильников (Чл.о.) 4.07,3. 
40 Н.Пушилин(Лпц)4.13,7.45 Н.Шато­
хин (Злт) 4.22,9. 50 А.Самоуков (М)
4.49,7. 55 В.Кюн (Рз) 4.34,2. 60 Г.Сиц- 
кий (СПб) 4.57,8. 65 В.Матвеев (Бавлы)
5.23,5.70 А. Бакулев (Иж) 6.32,6.3000 м: 
30 А.Корпылев (Чл.о.) 8.51,1.35 С.Мо- 
гильников (Чл.о.) 8.45,9. 40 Н.Чумаков 
(Орб,о) 8.52,2. 45 АДружков (Кстр) 
9.09,1. 50 М.Шакиров (Кз) 10.13,0. 55 
В.Кюн (Рз) 9.49,7. 60 Г.Сицкий (СПб) 
10.23,6. 65 В.Матвеев (Бавлы) 10.56,3. 
70 А.Яшин (Смр) 12.35,5. 60 м с/б: 40 
П.Лавров 9,0.45П.Малятов(Стрл) 10,7. 
50 Г.Близнецов (Укр) 10,9. 55 А.Рома­
нов (Волжский) 10,2. 60 Ф.Зуев (Крс) 
13,0. 65 Г.Субботин (М) 11,0. Ходьба 
5 км: 35 В.Сержантов (Рб) 23.37,0. 40 
Н.Айтмухаметов (Уфа) 23.04,2. 45 
В.Трошкин (Смр) 23.19,8. 50 Р.Султа- 
нов (Уфа) 24.07,6. 55 А.Кучумов (Уфа) 
24.35,5. 60 В.Лыков (Укр) 24.41,8. 65
H. Анорюнин (Ул) 27.39,3. 70 Б.Олеров 
(Иж) 29.11,5. 80 И.Соколов (М) 44.02,5. 
Высота: 30 В.Колупаев (М.о.) 1,92. 35 
Г.Белков (Смр) 2,00.40 И.Назаров (СПб)
I, 75. 45 М.Степанов (М) 1,75. 50 А.Аб- 
рамов (СПб) 1,55. 55 П.Курбатов (М.о.) 
1,45.60 В.Кузьмин (Ул) 1,45.65 М.Арад- 
кий (М) 1,25. 75 Ф.Пятков (Срт) 1,15. 
Шест: 45 Ю.Кузнецов (Мценск) 2,70. 
50 Г.Близнецов (Укр) 3,60. 60 Ф.Зуев 
(Крс) 2,15. Длина: 35 С.Гришин (Рз) 
6,75. 40 Е.Пудовников (СПб) 6,41. 45 
А.Бобров (В.Устюг) 6,25. 50 А.Внуков
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(Латв) 5,60. 55 В.Порохин (Арх) 4,93. 60 
В.Попов (М) 5,14. 65 Н.Жихарский (Злт)
3,94.70 В.Котенков (М) 3,97. Тройной: 
35 В.Логинов (СПб) 10.74. 40 Е.Пудов- 
ников (СПб) 13,80.45 В.Чернятевич (Укр) 
13,82. 50 А.Внуков (Латв) 10,95. 55 
В.Ройтман (М) 11,73. 60 В.Попов (М) 
20,06. 65 В.Рудь (Крс) 8,92. Ядро: 40 
Д.Кахриманов (Хучни) 14,16. 45 В.Глу­
хов (Пнз) 12,60.50 Б.Молочинский (Влг) 
13,54. 60 Г.Волочков (М) 11,22.65 С.Са- 
идов (Мхч) 12,33. 75 Н.Катренко (Крс) 
7,64.

Женщины. 60 м: 30 М.Мамлина 
(Энгельс) 8,6. 35 С.Казарина(М.о.) 8,7. 
40 Т.Потапова (Клг) 8,1. 45 НЛожкина 
(М.о.) 8,3. 50 Г.Моросанова (М) 8,7. 55 
В.Кудрявцева (Крс) 9,4. 60 В.Петренко 
(Кр.кр.) 11,9.70 Н.Огнева (Кр) 10,6.200 
м: 30 М.Мамлина (Энгельс) 27,9. 35 
Е.Чичерова(Кр)26,4. 40 И.Голева(Брз)
31,1. 45 Н.Афанасьева (Ярс) 29,5. 50 
Г.Моросанова (М) 32,2. 55 Л.Макарен­
ко (Литв) 40,6. 60 В.Шапкина (М) 40,1. 
65 Н.Науменко (М) 38,5. 70 Н.Огнева 
(Кр) 44,8. 400 м: 30 Т.Закревская (Арх) 
1.04,8. 35 Н.Извекова (Ярс) 1.03,8. 40 
И.Голева(Брз) 1.09,4.45 Н.Афанасьева 
(Ярс) 1.05,0. 50 Н.Казакова (Миасс)
1.18,9. 55 3.Проскурякова (Мгн) 1.25,4. 
60 М.Клименко (СПб) 1.27,1.800 м: 35 
Т.Горбунова (Кр) 2.38,3. 40 В.Мироно­
ва (Мценск) 2.35,5. 45 Н.Марчук (Нвг)
2.47,7. 50 3.Белоусова (Брн) 2.43,6. 55 
В.Злобина(Крс) 3.04,7. 60 М.Клименко 
(СПб) 3.15,6. 1500 м: 35 Р.Чембулато- 
ва (Рз) 5.03,0. 40 В.Миронова (Мценск)
5.10,4. 45 Н.Марчук (Нвг) 5.58,5. 50 
3.Белоусова (Брн) 5.37,3. 55 В.Бикето- 
ва (М ) 7.47,8.60 М .Боровкова (М) 6.32,4. 
3000 м: 35 Р.Чембулатова (Рз) 10.39,7. 
40 А.Чаликова (М) 11.51,9. 45 В.Поля­
кова (М.о.) 12.58,4. 50 Н.Лютикова (М) 
13.07,5. 55Т.Бобышева(М) 12.23,7. 65 
Н.Егорова (Кстр) 15.40,4. 60 м с/б: 65 
К.Гомберадзе (М) 14,5. Ходьба 3 км: 
30 Т.Ледяева (Пнз) 16.19,3. 35 Т.Фи- 
липпова (Глазов) 17.16,7. 40 Л.Нитя- 
говская (Пенз.о.) 14.57,5. 45 Л.Левчен- 
ко(М) 18.22,4. 50 В Дяченко(М) 20.06,2. 
55 И.Дрыдко (М) 19.36,3. 60 О.Башки­
рова (Укр) 22.14,3. Высота: 35 Е.Пер- 
мякова (Миасс) 1,49. 40 В.Новосельце­
ва (Томск.о.) 1,61. 45 Л.Врублевская 
(Смл) 1,40. 50 Т.Тупикова (Срт) 1,20.55 
3.Проскурякова (Мгн) 1,10. 60 Г.Кова- 
ленская (М) 1,15. Длина: 30 И.Замони- 
на (Глазов) 4,15.35 Е.Чичерова(Кр)6,07. 
40 Т.Потапова (Клг) 5,40. 45 К.Лотова 
(Н-Н) 5,07. Тройной: 40 А.Долгих (Гла­
зов) 8,57. 45 К.Лотова (Н-Н) 11,27. 50 
Т.Тупикова(Срт) 8,00.65 К.Гомберадзе 
(М)7,04. Ядро: ЗОТ.Иванова(М) 10,62. 
35 Л.Воевудская (М.о.) 15,16.40 О.Чис- 
тякова(Смр) 10,10.45 Н.Карякина (М.о.) 
10,80. 50 В.Кузнецова (Кунгур) 7,00. 55 
В.Кудрявцева (Крс) 11,08. 60 Г.Зыбина 
(СПб) 11,52. 65 О.Бондаренко (Нв) 7,57.

СИЛА ПРЕЖДЕ
ВСЕГО

Опыт ветерана - толкателя ядра

К
ак известно, самый популярный 
вид оздоровления для людей 
пожилого возраста - оздорови­
тельный бег, ставший популярным 

повсюду, в том числе и в моем родном 
Дагестане. Но если вы печетесь не 
только о здоровье, но и хотите выгля­
деть молодцевато, атлетично, то сле­
дует заботиться о состоянии всех 
мышечных групп. Опыт работы бол­
гарского тренера Павла Добрева с по­
жилыми людьми, а также научные ис­
следования, проведенные в универси­
тетах Бостона и Массачусетса показа­
ли, что в любом возрасте мышцы отве­
чают на соответствующие их возмож­
ностям тренировочные нагрузки при­
ростом силы и увеличением массы. 
А это тем более важно, что, как отме­
чал известный цирковой силовой жон­
глер Валентин Дикуль, развитые мыш­
цы спины - это аккумулятор энергии 
человека. Именно этот аккумулятор 
лимитирует уровень результатов в 
спортивной деятельности каждого кон­
кретного человека.

Мне сегодня - 65 лет, здоровье есть, 
и меня как раз волнует моя фигура. 
Всю жизнь был атлетически сложен­
ным, таким хочу и оставаться впредь. 
Когда я начинал свою спортивную карь­
еру, а это было в 1950 году, мои тре­
неры - тогдашние военруки, прошед­
шие войну, признавали только три вида 
физической культуры - кросс, сило­
вую подготовку и закаливание. Это им 
подсказывал фронтовой опыт. Я сле­
довал их методике, стал неплохим 
метателем, в школе метнул гранату на 
65 м 50 см, а через пару лет стал чем­
пионом погранвойск СССР, чемпионом 
«Динамо» и довел свой личный рекорд 
до 79 м 24 см. С тех пор прошло много 
лет. Желание заниматься спортом 
оставалось, а вот сильного стимула к 
занятиям не было. И вот, наконец, сбы­
лось: прошли первые соревнования для 
ветеранов - стимул появился. И я взял­
ся за подготовку. В 1989 и 1990 годах 
мне удалось установить 10 рекордов 
России в толкании ядра и метании 
диска. В 1993 г. в Краснодаре на чем­
пионате России я стал чемпионом в 
возрасте 60 лет сразу в трех видах - 
толкании ядра, метании диска и копья 
с новыми рекордами России. Думаю, 
по силам мне потягаться и в борьбе за 
мировое первенство.

А теперь хочу поделиться теми кру­
пицами опыта, который сумел собрать 
за эти годы. Мне представляется это 
важным, потому что в печати еще ни­
кто не рассказывал о подготовке ме­
тателей-ветеранов.

Готовясь к соревнованиям, я при­
держиваюсь следующего плана: два 
раза в неделю работаю над техникой 
толкания ядра, особенно уделяя вни­
мание технике «скачка» - это основа 
успеха в этом виде. Броски, толчки за 
одну тренировку довожу до 30. Один 
раз в неделю работаю на скорость 
выполнения движения, толкая ядро из 
круга, как бы для себя организую при­
кидку. В дни технической подготовки 
включаю прыжковые и беговые упраж­
нения, акробатические элементы для 
улучшения координации движений.

По воскресеньям бегаю кроссы, 
плаваю, много играю в баскетбол, во­
лейбол, большой теннис.

Вот план силовой подготовки пе­
ред соревнованиями.

Разминка - бег и баскетбол -10-15 
мин.
Силовая подготовка - штанга:
1. Приседания со штангой 70 кг х 6 раз 
X 4 серии.
2. Жим лежа - 60x6x4.
3. Тяга становая - 70x6x4.
4. Жим от груди - 40x6x4.
5. Сгибание рук - 40x6x4.
6. Тяга к подбородку - 40x6x4.
7. Жим из-за головы - 35x6x4.
8. Выпрямление ног - 50x6x4.
9. Выжимание гирь - 16x6x4.

Каждый месяц, то есть после меся­
ца тренировок, к весу штанги прибав­
ляю 5 кг. Перед соревнованием за две 
недели уменьшаю вес до минимума, 
работаю на максимальных скоростях, 
развивая при этом взрывную силу.

Именно так я готовился к соревно­
ваниям в Минске в декабре прошлого 
года, где установил новый рекорд 
России в толкании ядра в своем воз­
расте - 12,48.

Саид САИДОВ, 
отличник физической культуры 

России, 
заслуженный учитель школ 

Дагестана, 
чемпион и рекордсмен России 

среди ветеранов в толкании ядра 
Махачкала
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