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Густав Бергман анализирует все свои
забеги с помощью GPS-навигатора почти
уже десять лет, где-то год назад пользо-
ваться GPS-навигатором стала и Хелена
Янссон. Одна из самых успешных пар
шведского ориентирования уверена:
анализировать забеги ориентировщикам
очень полезно.

Густав крайне серьезно относится к
анализу забегов и считает, что разбором
не пренебрегает ни один хоть сколько-
нибудь успешный ориентировщик:

- Возможно, не все пользуются GPS-
навигатором, но анализируют забеги все
ведущие спортсмены – это точно. Как
минимум, смотрят, сколько времени у
них ушло на то, чтобы пройти отдельные
участки дистанции, – говорит Густав.

Более того, он уверен, что удержать-
ся на вершине, не анализируя свои забе-
ги, невозможно:

- Столько всему учишься, когда раз-
бираешь собственные забеги. Мне ка-
жется, достичь высокого уровня техники
ориентирования без этого нельзя. Ко-
нечно, можно пару раз «выстрелить»
только за счет быстрого бега. Но если
перед вами стоит цель все время расти и
развиваться, без «разбора полетов» не
обойтись.

- Что касается меня, еще год назад я
совсем не анализировала забеги, даже не
смотрела на промежуточное время. Я,
конечно, анализировала свои ощущения
во время забега и прочее, но на техни-
ческие моменты внимания не обращала.

Финишировав, я на карту уже не смотре-
ла. Однако теперь я поняла, что зря не
уделяла должного внимания анализу за-
бегов, – признается Хелена.

- То есть все-таки можно пробиться
в мировую элиту, как это сделали вы,
не анализируя забеги?

- В целом, да. Но мне приходилось
больше работать над другими вещами,
чтобы восполнить пробел. Но сейчас я
осознаю, что иногда лучше потратить
пять минут на анализ, чем тренироваться
лишние пять часов в неделю, – говорит
Хелена.

- Раньше я не понимала, что у меня
все не так уж и плохо с техникой ориен-
тирования. Когда бежишь в лесу, может
показаться, что допустил грубую ошиб-
ку, но уже после, когда смотришь на то,
как шел по дистанции, понимаешь, что
все было просто прекрасно. Выяснилось,
что я крайне редко ошибаюсь, да и ошиб-
ки обычно не такие уж серьезные.

- Сейчас я даже немного жалею о том,
что не начала разбирать свои забеги еще
десять лет назад. Тогда бы я иначе отно-
силась к себе и своим возможностям. Ду-
маю, это пошло бы мне на пользу. Но с
другой стороны, всегда приятно узна-
вать что-то новое. Я уже столько лет за-
нимаюсь ориентированием, и мне до сих
пор есть чему учиться.

ННее  ввыыккииддыыввааййттее  ккааррттуу  ссррааззуу  ппоосс--
ллее  ззааббееггаа,,  ллууччшшее  еещщее  рраазз  ииззууччииттее  ееее..
Хелена: «Прежде чем купить часы со
встроенным GPS-навигатором, нужно
приучить себя всякий раз после финиша
разбирать, как вы прошли дистанцию:
мысленно проложить по карте маршрут,
вспомнить, как вы выбирали, куда бе-
жать, как принимали решения. Затем на-
чертите ваш маршрут на карте. Начи-
нать нужно с этого».

Густав: «Если вы все это сделали, счи-
тайте, что анализ наполовину завершен.
Даже не обязательно маршрут чертить,
достаточно проложить его в уме. И спро-
сить себя, насколько хорошо ты прошел
дистанцию».

ИИззууччааййттее  вваашшии  ппррооммеежжууттооччнныыее
ррееззууллььттааттыы.. Густав: «Вторым пунктом
идет анализ промежуточных результа-
тов. В программе Winsplits или на сайте
можно проверить, где вы потеряли дра-
гоценные секунды, а где, наоборот, наве-
рстали упущенное. Если вы сделали и
это, анализ вашего забега завершен на
95%. Только после этого нужно перехо-
дить к GPS-навигатору».

Хелена: «Чаще всего, финишировав,
я думаю: вот эти контрольные пункты я
прошла хорошо, а вот эти три – не очень.
И мне хочется проверить, насколько вер-
ны мои ощущения. А сделать это можно,
сверив промежуточные показатели».

Густав: «И чаще всего ощущения не
обманывают».

Хелена: «Но бывает и наоборот: ду-
маешь, как здорово ты прошел перегон, а
потом смотришь на время и понимаешь –
ничего подобного, ты на полминуты от-
стал от лидера. И тогда возникает воп-
рос: почему? И вот тут-то и нужно пос-
мотреть ваш маршрут с помощью GPS. И
еще сравнить его с тем, как проходили
дистанцию другие участники забега,
спросить у них, как бежали они. То есть
все начинается с ваших ощущений, а по-
том уже в ход идут вспомогательные
средства, с помощью которых вы прове-
ряете свои ощущения. Лично у меня ча-
ще всего происходит так: на дистанции
мне кажется, что я допустила грубейшую
ошибку, а потом выясняется, что ошибка
была небольшая. И вот над этим-то мне и
надо работать прежде всего. Чтобы я
вдруг не решила, что уже ничего не ис-
править и не сдавалась раньше времени,
когда на деле я потеряла каких-нибудь
20 секунд».

Густав: «А вывод простой – не нужно
делать скоропалительных выводов во
время забега».

Проверяйте, насколько ваши ощуще-
ния соответствую действительности.
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Густав: «Если, прибежав на финиш, вы не
смотрите на карту, а сразу беретесь за
GPS-анализ, вы многое упускаете. Самое
важное – это поразмыслить о том, как вы
прошли дистанцию в целом, и отдельные
ее участки в частности. Правильно ли вы
побежали там-то и там-то? Может быть,
кое-где вам стоило бежать иначе? Если
смотреть после забега на карту войдет у
вас в привычку, вы станете задавать себе
правильные вопросы автоматически. А
потом, сверив свои ощущения с проме-
жуточными результатами, поймете, были
ли вы правы или заблуждались. Не всег-
да сразу понятно, что и как было в лесу,
но результаты на КП помогут с этим ра-
зобраться».

Хелена: «Потом, само собой, мы пы-
таемся проследить определенные тен-
денции. Например, ты замечаешь, что
больше всего времени почему-то теря-
ешь на казалось бы простых участках,
где бежать надо было по тропе. Или, до-
пустим, сложнее всего тебе даются пос-
ледние контрольные пункты. И тогда во
время тренировок уделяешь больше вре-
мени именно этому проблемному компо-
ненту. И думаешь над тем, что тебе надо
поменять, чтобы исправить ошибки».

РРааззннииццаа  ммеежжддуу  ииннддииввииддууааллььнныымм
ии  ссррааввннииттееллььнныымм  GGPPSS--ррааззббоорроомм  ззааббее--
ггаа.. Густав: «Что касается анализа забега
с помощью GPS-навигатора, то он состо-
ит из двух частей. Сначала ты анализи-
руешь то, как прошел дистанцию ты сам
– смотришь на карту, где проложен твой
путь, и прикидываешь, насколько хоро-
шо ты бежал. Вторая часть – это когда ты
сравниваешь свой путь с путями других
участников. Здесь отличным подспорьем
может стать приложение Livelox. Но сна-
чала мы пользуемся программой Quick-
route. С ее помощью можно загрузить
свой путь на карту и увидеть множество
всяких параметров».

Густав: «Первым делом лично я раз-
бираюсь с направлениями. Бежал ли я
прямо или петлял, и почему? Затем мож-
но посмотреть на цвет линий: если я
пробежал километр за три минуты, то
цвет будет зеленый, если за семь минут –
цвет будет красный. Для этого есть спе-
циальная цветовая шкала, которую мож-
но настроить в соответствии с тем, как
быстро ты бегаешь. Впрочем, я на цвет
внимания особо не обращаю, для меня
важнее сам маршрут, я пытаюсь соотнес-
ти то, что я вижу на карте, со своими
ощущениями по ходу забега, ну, и смот-
рю на промежуточные результаты. Если
набить руку, то сразу все подмечаешь.
Мне достаточно буквального одного
взгляда, чтобы понять, какие отрезки
пути я прошел неуверенно. Глядя на
свой маршрут, я, например, вижу, что вот
здесь я недостаточно хорошо работал с
компасом. Просто нужно понять, как
должна выглядеть ваша идеальная
дистанция».

Хелена: «На GPS-маршруте можно
увидеть кучу конкретных вещей. Допус-
тим, вот тут я допустила ошибку, но нас-
колько она была серьезная? Или, скажем,
в другом месте я отвлеклась, и мне пот-
ребовалось время, чтобы снова «вчитать-
ся» в карту. Это прекрасный способ ана-
лизировать свои ошибки».

ППооппыыттааййттеессьь  ооппррееддееллииттьь  ооббщщууюю
ссххееммуу.. Густав: «Необходимо, чтобы раз-
бор пройденной дистанции вошел в при-
вычку. Вряд ли вам сильно поможет, ес-
ли вы проанализируете всего один забег.
Но если делать это регулярно, особенно
после участия в соревнованиях, тогда
можно обнаружить общие тенденции – и
вот это-то как раз самое интересное».

Хелена: «А я обращаю внимание на
цвета. Это помогает, например, когда
тренируешься на новом типе местности.
GPS позволяет оценить, сколько времени
ты тратишь на каждом коротком отрезке,
а в Winsplits можно посмотреть только
время на КП».

Хелена: «С помощью GPS-маршрута
можно понять, какие у тебя сильные сто-
роны, где ты бежишь быстрее, а где мед-
леннее, и над чем тебе надо работать. А
еще анализировать, правильно ли ты по-
бежал в той или иной точке, насколько
правилен был твой выбор на дистанции».

Густав: «Самое главное быть последо-
вательным. Анализировать забеги нуж-
но постоянно, только так можно на-
учиться чему-то новому. Когда ты бе-
жишь в лесу, ты не можешь производить
точные расчеты, мол, напрямую бежать
581 м, а в обход – 673 м, такое никому не
по силам. Да это и не нужно. Зато каждо-
му по силам разобрать забег, когда он
уже закончился, понять, верное ли ты
принял решение, и чему-то научиться на
собственных ошибках».

ААннааллииззииррууййттее,,  ппооккаа  ссввеежжии  ввооссппоо--
ммииннаанниияя  ––  ии  ннее  ссттеесснняяййттеессьь  ппррооссииттьь  оо
ппооммоощщии.. Густав: «Лучше всего анализи-
ровать забег в тот же день. Но если у вас
хорошая память, и вы в деталях помните
ход забега, можно и повременить. Это
как вам удобнее».

Хелена: «У меня иногда уходит пару
недель на то, чтобы отсканировать карту
после забега. Но лучше поздно, чем ни-
когда. Не нужно себя чересчур заго-
нять».

Густав: «Само собой, можно подклю-
чать к обсуждению твоего забега и дру-
гих людей, главное, чтобы ты сам все
время участвовал в процессе. Ведь сам
по себе маршрут мало что значит. Суть
именно в том, чтобы соотнести его с тво-
ими ощущениями на трассе. Мы с Хеле-
ной часто вместе разбираем наши карты
и обсуждаем, как прошел забег. Это
очень помогает».

ССррааввннииввааййттее  ссееббяя  сс  ддррууггииммии  ууччаасс--
ттннииккааммии  ззааббееггаа.. Густав: «Когда анали-
зируешь только свой собственный путь,
можно только предполагать, как быстро

ты прошел бы тот или иной участок, ес-
ли бы побежал иначе. Но если проводить
сравнительный анализ, можно узнать
много интересного, особенно это отно-
сится к длинным перегонам».

Густав: «На коротких перегонах, в
принципе, все и так ясно благодаря про-
межуточным результатам, а вот на длин-
ных, где многое зависит от выбора пути,
от твоих решений, не лишним будет
сравнить свой маршрут с маршрутами
других ориентировщиков. Если бежишь
по плоской местности, еще можно выс-
читать среднюю скорость, но если бе-
жишь по холмистой местности, да еще
приходится петлять, то тут без сравни-
тельного анализа точно не разобраться».

Хелена: «Ты можешь думать, что про-
шел тот или иной участок оптимально,
но потом смотришь на промежуточные
результаты в Winsplits и понимаешь, что
на самом деле ты на 20 секунд отстал от
лидера. И если у тебя есть возможность
посмотреть, как прошла этот же отрезок
самая быстрая из участниц забега, это
очень любопытно. Как же так вышло, что
я потеряла столько времени? Где именно
я «застряла»? Возможно, надо было бе-
жать не туда. Какие-то вещи становятся
понятными только в сравнении. Причем
это будет конкретика, вы поймете, в чем
вы сильны, а над чем надо еще порабо-
тать».

ААннааллииззииррууййттее  ннее  ттооллььккоо  ссввооии
оошшииббккии,,  нноо  ии  ««ссииллььнныыее  ххооддыы»».. Густав:
«Правильный GPS-анализ поможет пове-
рить в собственные силы, и это, как мне
кажется, очень важно. Бывает, ты дума-
ешь, что плохо выступил, но потом смот-
ришь на карту и понимаешь, что все не
так и страшно. Может немного я и не до-
тянул, но в общем и целом мелкие недо-
четы на ход забега не повлияли. И это
важно – обращать внимание и на свои
успехи. Ведь многие во время анализа
смотрят только на ошибки. И это непра-
вильно! Много чему можно научиться,
анализируя и сильные стороны. Вот этот
перегон я прошел превосходно! Как я
это сделал?»

Хелена: «Понятно, что твоя цель –
идеальный забег, но баланс все-таки ну-
жен. Даже если ты плохо прошел два из
15 контрольных пунктов, это все равно
значит, что остальные 13 тебе покори-
лись. В процентном соотношении – это
очень неплохо. Конечно, нужно разоб-
раться, в чем причина ошибок. Но и о
том, что большую часть забега ты про-
шел уверенно, забывать нельзя».

Густав: «И еще раз напомню, что сам
по себе GPS-маршрут большой ценности
не представляет. Навигатор – это всего
лишь подручное средство. Маршрут име-
ет смысл только в привязке к вашим ощу-
щениям от забега».

По материалам журнала
«Skogssport».

Переводы Михаила Грачёва.


