
КЛАССИК
Завоевав на украинском чемпионате мира серебряную медаль на длинной дистанции, Андрей Храмов полностью укомплектовал свою

коллекцию медалей в этой дисциплине. До этого было золото в Японии и бронза в Дании. Он снова первый российский спортсмен, кто смог
собрать эту замечательную коллекцию в соеей коронной дистанции, тем самым, пойтверЭив, что он является одной из самых ярких звезд
мирового ориентирования. Вообще слово "первый" и Андрей Храмов неразделимы в истории российского ориентирования. Судите сами:

-Андрей Храмов - первый российский юниор, завоевавший золотую медаль чемпионата мира в индивидуальной дисциплине. (Болгария
1999 год);

-Андрей Храмов - первый российский спотсмен, завоевавший золотую медаль чемпионата мира по спортивному ориентированию бегом
(Япония 2005 год);

-Андрей Храмов - первый российский спортсмен, выигравший Кубок мира по спортивному ориентированию бегом (2005 год);
Это скромный парень из хутора Садовый краснодарского края, уже десять лет, завоевывает медали для России на чемпионатах мира

и Европы по спортивному ориентированию. Всего их у Андрея 16, из них 7 - золотых! и это
тоже пока национальный рекорд в беговом ориентировании. Мы просили Андрея Храмова
рассказать о себе, о своих тренировках и выступлениях на международных
соревнованиях ^ », \

Немного о себе
Заниматься ориентирова-^

нием я начал в 9 лет, препо-^
даватель в школе проводил
занятия секции спортив-,,
ного ориентирования.
Помимо этого я занимал-1
ся футболом, баскетбо-*
лом, гандболом и очень1

многим, что связано
спортом, даже ходил
шахматы и пел в хоре.

В ориентировании мне , 1
нравятся все дисципли- "~— " ' ——.

Медальный лист
Андрея Храмова

1997 г. Первенство Европы Франция М16
Классическая дистанция - бронза
Эстафета - бронза

1999 г. Первенство Европы Германия М18
Классическая дистанция - золото
Первенство мира Болгария М18
Длинная дистанция - золото

2000 г. Кубок Европы Швейцария
Спринт - серебро
Длинная дистанция - серебро

2001 г. Первенство мира Венгрия
Длинная дистанция - золото

2003 г. СИЗМ Латвия
Эстафета - золото

2004 г. Чемпионат Европы Дания

Спринт - серебро
Чемпионат мира Швеция
Эстафета -серебро
Кубок мира
Общий зачет- 2 место

2005 г. Чемпионат мира Япония
Длинная дистанция 1 место
Кубок мира
Общий зачет-1 место

2006 г. Чемпионат Европы Эстония
Спринт - бронза
Чемпионат мира Дания
Длинная дистанция - бронза
Эстафета - золото
СИЗМ Бразилия
Средняя дистанция - золото
Эстафета - серебро

2007 г. Чемпионат мира Украина
Длинная дистанция - серебро
Эстафета - золото
СИЗМ Хорватия
Эстафета - золото

ны, нет любимых не-
любимых. Скорее,,
мне могут не править-Я
ся или погодные уело-'|
вия, или местность, на
которой проводятся со-
ревнования. Особенно
«люблю» болота, крапиву,
зелень непролазную и комаров.

75% всех моих тренировок1

занимает бег, а бегать люблю по
неизведанным местам. Все гово-
рят, что сегодня мои дистанции
это спринт и длинная, хотя у
меня не раз получалось вы-
игрывать у знаменитого
француза Тьерри Жоржу
на средней дистанции, -
на Кубке мира в
Англии
2005 го-



ду, на чемпионате мира среди военнослужа-
щих в Бразилии в 2006 году. Сейчас я уже го-
тов ко всем дистанциям.

Вот в 2003 году мне не повезло, на чемпи-
онате мира в Швейцарии была моя, горная,
местность, на которой я чувствовал себя
гораздо уверенней, чем потом в 2004 году в
Швеции. Однако тренеры тогда поставили ме-
ня бежать не длинную дистанцию, не сред-
нюю, не эстафету, а только спринт, к которому
я на тот момент еще был не совсем готов.

В 2004 году в Швеции я занял 18-е место
на длинной дистанции и думаю, что это был
нормальный для меня результат, поскольку
тогда первый раз выступал на скандинавской
местности, на камнях.

Три последних чемпионата мира принесли
мне три медали с длинной дистанции: - золо-
то в 2005 году в Японии, бронзу в 2006 году в
Дании и серебро в 2007 году в Украине.

Самая дорогая медаль - золото Японии.
Она и досталась тяжелее всего: - невыноси-
мый климат, непривычная местность и расти-
тельность, разница в часовых поясах - хуже
никогда не будет.

Впервые на чемпионате мира я бежал в
2003 году, а с 2004 года целенаправленно го-
товлюсь именно к соревнованиям Чемпионата
мира.

Прошедший 2007 был очередной сорев-
новательный год. Ничего необычного, все по
этапам - подготовка и участие в соревновани-
ях. Конечно, я получил очередную порцию
опыта, участвуя в соревнованиях. Проведя
анализ своих результатов, сделал для себя
кое-какие выводы, разобрал слабые стороны
физической и технической подготовки, над
которыми надо еще поработать. Я однозначно
понимал, что для успешного выступления на
чемпионате мира в Киеве в августе необходи-
мо повышать свою работоспособность в усло-
виях жаркой погоды, а также умение концен-
трироваться на точном ориентировании при
сильной физической усталости.

Подготовительный период
Зимой я обычно стараюсь сколотить креп-

кую «базу», параллельно бегаю легкоатлети-
ческие соревнования. В 2007 году до фев-
ральских сборов в Кисловодске, к сожалению,

не получилось хорошо потренироваться. Я
был вынужден заниматься ре-

монтом квартиры и ре-
шать некоторые не-

о б х о д и м ы е

семейные дела, заниматься воспитанием сы-
на. В это время несколько раз участвовал в
соревнованиях по легкой атлетике и показы-
вал, может не очень хороший результат на
дистанции 3000 м - 8.34.00, но я считал, что
на зиму это для меня подойдет.

Серьезную подготовку начал в феврале на
учебно-тренировочном сборе в Кисловодске.
Это была подготовка ко всему летнему сезону,
а в первую очередь именно к чемпионату ми-
ра. В марте я уехал в Швецию бегать клубные
старты и просто соревнования. Это хороший
тренировочный период для подготовки в тех-
нике ориентирования, очень удобно, когда
каждые выходные два старта по ориентирова-
нию, а в середине недели тренировка на кар-
те. В другие дни была возможность проводить
кроссы по пересеченной местности, иногда с
картой, иногда просто по лесу без карты.

Отборы к Чемпионату мира
Как ни отбирай, а основная часть коман-

ды будет одна, это проверено, но мне кажется,
что нет ничего общего между участием членов
сборной команды России во всероссийских
соревнованиях и местом, занятым на чемпи-
онате мира. Все куется на тренировочных сбо-
рах и стартах за границей, если там есть воз-
можность бок о бок соперничать с мировой
элитой. Видя свою главную задачу - успешно
выступить на чемпионате мира в Украине, я
много тренировался, поэтому после весеннего
периода подготовки я был уставшим и непод-
готовленным к отборочным соревнованиям в
Воронеже. Наверное поэтому отборочные со-
ревнования в Воронеже прошли не очень лад-
но для меня. Были небольшие проблемы с
картами. Не все было понятно, неточно,
неуютно как-то было, возможно инспекция
при подготовке дистанций не доглядела
ошибки. А возможно выступал в Воронеже не-
удачно из-за накопившейся за весну усталос-
ти, и, скорее всего, в ошибках на дистанции
больше виноват был я сам. Спортсмен уровня
сборной страны от старта и до финиша дол-
жен уметь пропускать неточности в карте,
молниеносно анализировать и исправлять все
ошибки и свои, и карты.

Непосредственная подготовка
к чемпионату мира

Приближался период специальной подго-
товки к чемпионату Мира-2007 в Украине. В
чем он заключался?

Во-первых, это 10 дней, когда ведется
подготовка к тренировочным сборам (объем-
ная неделя). На сбор нужно прибыть уже под-
готовленным к серьезной работе.

Во-вторых - это 21 день учебно-трениро-
вочного сбора в Кисловодске в условиях

среднегорья. Больше всего мне нравится
тренироваться на сборах, нет проблем,

только спи, тренируйся и ешь, что мо-
жет быть лучше, чем Кисловодск.

Помимо физической
подготовки тренера ор-

ганизовали три вы-
езда в Железно-

водск, на кар-
ты. Дистан-

ции и
к а р т ы

н а

Примерный недельный цикл подготовки
на сборах.
Понедельник:
утро - кросс 14 км (4 мин/км)
вечер - кросс 15 км по сильно пересечен-
ной местности (на пульсе до 165 уд/мин).
Вторник:
утро - кросс 26 км (3.45-3.30 мин/км),
вечер - кросс 10 км, восстановительный бег
30 минут, ОФП.
Среда:
утро - кросс 14 км по самочувствию,
вечер - кросс 6км, ускорения.
150+160+170+180+190+200+190+180+170+16
0+150, заминка 2 км
Четверг:
утро - интервальная тренировка 3 раза по 5
км (1раз по 3.15 мин/км +1 км медленного
бега 5 мин/км и 2 раза 3.12 мин/км+1км мед
бега 5 мин/км и 3 раза 3.08 мин/км+2 км за-
минки).
Пятница:
утро - восстановительный кросс 10 км до
140 уд/мин.,
вечер - кросс 12 км до 160 уд/мин. + 25
мин. ОФП.
Суббота:
утро - кросс 25 км по лесу до 160 уд /мин.,
вечер - баня.
Воскресенье:
День отдыха.

тренировках, предложенные нам организато-
рами тренировок в Железноводске были что-
то вроде «НАС БЬЮТ, А МЫ КРЕПЧАЕМ». Во
время сбора Дьячков В.В. за несколько дней
отчертил карту территории Олимпийской ба-
зы, на которой мы жили, где впоследствии
провели хорошую тренировку спринта.

В-третьих - это еще 21 день тренировок и
мероприятий, подводящих к стартам чемпи-
оната мира. Я участвовал в местных соревно-
ваниях на побережье Черного моря. В этих
подводящих соревнованиях основное - под-
нять технику ориентирования. Для меня тех-
ника - это, в первую очередь, выбор варианта,
выдерживание азимута или направления дви-
жения, чтение карты (как говорят в простона-
родье, чтобы картинка сходилась).

Как нас встретил Киев
По приезду в Киев мы разместились за

пределами города на базе отдыха. Может ко-
му-то там и не понравилось, но мне очень: ти-
хо, мирно, еще и речка рядом, на которой мы
весело проводили время. Просто балдеж. На
этой базе отдыха не очень хорошо кормили,
но тренеры докупали все то, что кому было не-
обходимо. Несколько раз ездили трениро-
ваться на полигон организаторов чемпионата
мира и на ближайшую карту. Местность под
Киевом обычная, там для нас нет ничего но-
вого, все когда-либо бегали по похожей мес-
тности задолго до приезда в Киев. Перед чем-
пионатом мира в Киеве проходили трениро-
вочные лагеря, я на них не приезжал и уверен,
что ничего от этого не потерял - у нас на юге
и в центре России подобной местности нема-
ло. Мне больше всего запомнилось на чемпи-
онате мира прекрасное купание в реке - прос-
то класс, ужасный банкет и показавшееся бес-
конечным ожидание Валентина Новикова на
финише эстафеты, которую мы выиграли.
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Серебро на длинной дистанции

Соревнования на чемпионате мира состоят из двух стартов -

квалификационных забегов и финала. По итогам квалификации

определяется стартовый протокол на финал, и лучшие места в

последней части стартового протокола получают спортсмены, по-

казавшие лучшие результаты на квалификации. Дистанция ква-

лификационного забега прошла нормально, были небольшие

ошибки в начале из-за неуверенности в себе, но потом все нор-

мализовалось, и по итогам квалификации на длинной дистанции

я занял неплохую позицию в стартовом протоколе на финальную

часть.

Наступил день финала. Сутра все шло по накатанной: обыч-

ный завтрак, проверка всех принадлежностей для ориентирова-

ния, и в путь, на старт соревнований. Знакомые ощущения перед

стартом, но я их уже не боюсь, без них никуда, бывает намного ху-

же, когда ничего не испытываешь. Для меня эти ощущения пока-

затель того, что сегодня будет очень серьезная и непростая игра

- кто кого.

Перед стартом увидел, что мои постоянные соперники Оаш

1_акапеп и Маге 1_аиеп$т.е1п не будут стартовать, у них в Украине

случились проблемы с организмом. Не буду скрывать, стало нем-

ного легче, как никак парни-то не самые слабые, и тот, и другой

неоднократно доставляли хлопоты.

Наконец стартовый коридор, массаж спины и легкие хлопки

по плечу от тренера сборной Дьячкова, знак того, что при любом

раскладе все будет хорошо.

Старт - б КП

Поймал себя на том, что несколько раз проскакивали мысли

догнать Валентина Новикова, он уже стартовал за 4 минуты пе-

редо мной. Мне дали старт. Изначально планировал: если есть

варианты, использовать беговой. Путь на 1 КП такую возмож-

ность представил, была возможность обежать все по дороге и

тропе слева и тем временем рассмотреть остальную часть дистан-

ции. Я так и сделал.

На 2 КП вариантов нет, только прямо по азимуту, главное -

отследить место пересечения промоины для захода точно на КП.

Со 2 на 3 КП сразу просматривался прямой вариант, решил

его реализовать. По направлению пересек две промоины и вы-

шел на поляну. Немного расстроился из-за того, что на ней была

высокая трава. Высоко поднимая ноги, прошел по правому краю.

Далее по дороге, и теперь не ошибиться в поворотах, чтобы по-

пасть к дамбе. На дамбе встречаю группу людей во главе с мона-

хом (была какая-то служба). Пришлось их обегать по краю воды.

Усилие в гору, ищу глазами: КП должен быть где-то рядом, взял

(но теперь думаю, что по правому краю пруда было бы легче и

проще брать КП 3).

На 4 КП пошел по верху, не теряя высоту, от дороги было

проще взять КП. На 5 КП по тропам, обегая промоины. На б КП

выдерживая направление, цепляю концы промоин, пересекаю

тропку и хребет, далее по траверсу вдоль склона, просматривая

промоины, захожу на 6 КП.

7 КП - 8 КП

На 7 КП по азимуту, упреждаясь влево к склону. При подхо-

де к КП на противоходе встретил Валентина Новикова. Я приба-

вил скорости и думал, что сейчас быстренько и легко догоню его,

а получилось, что погорячился, и из-за этого не до конца прос-

мотрел все возможные варианты основного длинного перегона с

7 КП на 8 КП. Даже на том варианте, который выбрал, не высмот-

рел, что в том месте, где спускающаяся вниз тропа упирается в

пруд, нет моста. Досадная оплошность, пришлось обегать пруд

Время прохождения отдельных перегонов призерами чемпионата мира

КП2-КПЗ КП7-КП8 КП8-КП9 КП13-КП14 КП21-КП22

1. Майгмаз Мегг

2. Андрей Храмов

3. Апо!ег5 МогоЪегд

4. Мат.5 На1с!1п

5. Вячеслав Мухитдинов

6. Роман Ефимов

4.48
5.00
5.04
5.14
5.26
5.29

18.00
19.57
18.24
19.38
19.28
19.22

6.06
5.40
6.12
5.56
6.39
6.05

9.07
8.28
8.35
8.29
9.16
9.05
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слева. Населенный пункт решил обходить
слева и здесь опять допустил большую ошиб-

ку, в результате чего проиграл больше двух
минут лучшему времени, которое показал Ва-

лентин. Левый обход был более длинным, да

еще пришлось взять два довольно существен-

ных подъема.

9 КП - 10 КП

По пути с 8 на 9 КП поднялся на бугор, а по-
том решил обежать следующий большой бугор

перед КП по тропе. При подходе к 9 КП надеял-
ся снова встретить Валентина, но его не было.
С 9 КП на 10 КП при выходе на поляну я не сов-

сем все понял, наверное, расслабился, поду-
мав, что здесь простое ориентирование, да еще

пытаясь Валю догнать. Я нашел себя уже на за-

ходе в лес, правее пруда. Когда заходил в лес,
встретил довольно милых бомжей, которые

предупредили, что там не пройдешь: болото,

крапива. Они не обманули про болото и крапи-
ву, но ошиблись по поводу моей проходимости,

мало мест, где не пролезет ориентировщик. Я
не мог позволить себе вернуться и обежать

пруд, потерял бы драгоценные секунды. Вышел

на дорогу, а далее верх по лощине на 10 КП,

оранжевую призму которого увидел, навер-
ное, метров за 100 до точки. Потерял секунд

30 на этом перегоне. Нужно было обходить
пруд слева по дамбе.

11 КП - 13 КП

С 10 КП на 11 КП прошел без проблем,

придерживаясь азимута и дорожек, перед КП,
перейдя понижение, прошел вверх по краю

"зеленки" до КП. На 12 КП обежал по дороге
слева. С 12 КП на 13 КП снова расслабился,
думал перебегу лощину и все, а там и КП. Но

когда перебежал лощину, пришлось долго бе-

жать по хребтику до КП. Видимо, ошибся в
направлении, в итоге потеря на 30 сек.

14 КП - 18 КП (смотровой)
С 13 КП на 14 КП прошел очень хорошо,

выдерживая направление по азимуту и кор-

ректируя себя по дорогам. Перед КП прочитал
на карте пологую лощину, а за ней, в следу-

ющей, был мой КП. Чтобы без потерь пройти

путь на 15 КП, достаточно было правильно вы-
держать азимут, и картинка сама прояснялась

- после пересечения дороги КП появлялся,
как бы сам.

16 КП взял по азимуту без проблем, 17 КП
по азимуту в мешок пересечения дорог, за ним

КП. На смотровом КП крик, свист, наших бо-

лельщиков, как никогда, много. Кто-то объеди-

нил их в фанклуб под моим именем, вот это да!
Значит, ребята верят в меня, надеются и ждут
результата. Нужно стараться, и я понимал, что

неплохо иду, но как конкретно, по сравнению
с другими, не знал. Все соперники бежали в
полную силу, но и все ошибались на пути дви-

жения, реализовывая не самые лучшие вари-

анты.

19 КП - 22 КП

На пути с 18 КП на 19 КП, перед проходом

в заборе, наконец-то я увидел Валентина Но-

викова. Выглядел он очень уставшим, хотя, на-

верное, со стороны я и сам смотрелся не луч-
ше.

На 20 КП - по дну промоины. На 21 - спра-
ва, по краю дна промоины. На 22 КП также по-

шел по дну, вдоль болота. Было очень тяжело,
ноги проваливались в грязь по колено. Под-
нялся из промоины, думал все хорошо, пересек

дорогу, прошел несколько метров, по ощуще-
ниям должен был увидеть уже призму, но ее не

было и что-то не сходилось на местности. А

ведь этот пункт (под номером 14) я уже брал!
Чувствую, что попал в параллельную ситу-

ацию. Скорректировал азимут, примерно оп-

ределил, где я могу быть. Вышел на дорогу, со-

риентировался и быстренько нашел КП. Здесь
я потерял около двух минут (МаШтаз Мегз

прошел этот перегон за 18:00, а я за 19:57).

Считаю, что выбор варианта был неверным, на-
до было на дорогу выходить, тогда бы не приш-

лось разбираться с промоинами. Во-вторых,
сильная усталость не позволила реализовать
без проблем выбранный вариант, я ошибся в

промоинах.

23 КП - Финиш
Перед 23 КП была знакомая местность, а

24 КП у нас уже был. На 25 КП, не добежав
несколько метров, дернулся за капонир в на-

дежде найти там пункт. Но его там не было, он

стоял дальше по склону. На 26 КП прямо по

азимуту, взять его было не трудно - он у нас

тоже уже был. И дальше к финишу все просто.
Вроде можно повышать скорость, а сил совсем
мало осталось. Я несколько раз на дистанции

уже думал, что упаду от того, что ноги уже не
держал и тело, совсем не слушались и приходи-

лось упираться руками об колени. Все же силы
откудато появлялись. Так и в этот раз. КП
26-27-28 промелькнули так быстро, мне даже

показалось, что я не пробежал, а пролетел эти
перегоны. На 26 КП я проигрывал Апёегз

МогоЪегд 7 секунд, а на финише я выиграл у

него 30 сек.!
Встретивший меня в финишном коридоре

старший тренер сборной России Гуриев И.А.

сказал, что я проигрываю на смотровом 19 КП
только швейцарцу Мат.т.Ма5(у) Мегг(у) 1 мин.
30 сек. И здесь я понял, что это серебро на
длинной дистанции.

Я был очень доволен своим выступлением
на длинной дистанции Чемпионата Мира 2007

года в Киеве, хотя на ней совершил несколько

грубых ошибок, особенно досадную - на пос-
ледней петле. Зато есть теперь над чем раз-

мышлять. Будем делать выводы и работать

дальше.
И спасибо всем, кто помогает мне доби-

ваться высоких достижений в спорте.
Пользуясь случаем, хочу посоветовать мо-

лодым спортсменам: без отличной физподго-

товки в современном ориентировании не доб-

раться ни до пьедестала, ни до ТОП десятки, да-
же, если техника ориентирования будет иде-

альной. Не забывайте также о психологичес-
кой подготовке, и, конечно, больше участвуйте
в соревнованиях.

С Андреем Храмовым беседовал
Юрий Янин.

Фото Ю. Янина.
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