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На Чемпионата Мира 2016 года в
Швеции российская спортсменка На-
талья Гемперле завоевала медали всех
достоинств. А как вы думаете, где На-
талья отмечает медали чемпионата ми-
ра? Неправильно, сразу после триум-
фального чемпионата мира Наталья по-
ехала бродить по финским лесам. И там
она ищет далеко не контрольные пун-
кты. На ЧМ-2016, который прошёл в
Швеции, Наталья завоевала три медали:
«бронзу» на средней дистанции, «сереб-
ро» на длинной и, наконец в последний
день соревнований – «золото» эстафеты.
И каждый раз на лице российской спор-
тсменки была широкая улыбка – и когда
она общалась с журналистами на пресс-
конференциях, и, конечно, когда подни-
малась на пьедестал почёта.

- Вы всегда улыбаетесь. Как вам уда-

ётся всегда быть в хорошем настро-
ении?

- Видели бы вы меня, когда меня сня-
ли со спринтерской эстафеты. Тогда мне
было не до веселья, – говорит Наталья и
снова улыбается.

В спринтерской эстафете Наталья не
отметилась на одном из контрольных
пунктов (КП), и её дисквалифицировали,
зато потом все пошло как по маслу.

- Откуда такой прогресс в этом го-
ду? Вы и раньше неплохо выступали, но
нынешний чемпионат мира провели
просто на ура. Даже несмотря на то,
что проходил он на непривычной для
вас местности.

- Я просто не форсировала события и
придерживалась своего тренировочного
плана. Конечно, я немного прибавила во
всех компонентах: объём, интенсивность

и количество упражнений. И над техни-
кой ориентирования тоже работала.
Раньше были моменты, когда я сбивалась
с пути. Но я исправилась. Если долго му-
читься, что-нибудь получится.

На длинной дистанции чемпионата
мира Наталья почти всю дистанцию шла
первой, и только под самый конец её
опередила шведка Туве Александерссон.
Спортсменок разделили всего-навсего
26 секунд.

- На прошлом чемпионате мира я бы-
ла пятой, на чемпионате Европы фини-
шировала в этом году четвёртой. Так что
попадание в призы для меня большой
прогресс. Хотя, конечно же, любой спор-
тсмен мечтает о «золоте».

- Вы как-нибудь отметили этот
прогресс?

- Мы с моим мужем Рольфом за чудес-
ным ужином вспоминали прошлое – так
и отметили.

- Чем вы занимались после чемпи-
оната мира?

- Поехала с мужем в северную Фин-
ляндию – на фотоохоту за медведями.
Мы три дня ехали до Куусамо. Медведей
мы ещё не видели, но зато уже видели се-
верное сияние.

Наталья родилась и выросла в Мос-
кве. Когда ей было 11, их с сестрой-двой-

НАТАЛЬЯ ГЕМПЕРЛЕ – ЧЕМПИОНКА
С ОЧАРОВАТЕЛЬНОЙ УЛЫБКОЙ

Прошедший сезон 2016 года оказался довольно удачным для спор-
тсменки из Владимирской области Натальи Виноградовой. В мае она ста-
ла чемпионкой Европы в спринтерской эстафете, в июле вышла замуж и
уже с фамилией мужа Гемперле в августе завоевала титул чемпионки ми-
ра в эстафете. Кроме того в сезоне 2016 года в медальный лист спор-
тсменки добавились бронза эстафеты Чемпионата Европы, бронза сред-
ней и серебро длинной дистанций Чемпионата Мира. За столь яркие выс-
тупления в августе Международная федерация ориентирования признала
Наталью Гемперле спортсменкой месяца.
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няшкой Ольгой отдали в спортивную
школу. Так, собственно, началась спор-
тивная карьера Натальи.

- В спортшколе я сначала занималась
лыжами, но наш тренер (Алексей Мас-
ный) сам занимался ориентированием.
Он-то и свозил меня на мои первые в
жизни соревнования по ориентирова-
нию, и меня зацепило. Ориентирование
никогда не дает тебе скучать – это каж-
дый раз новые дистанции, новая мес-
тность, новые контрольные пункты. Я
все это просто обожаю.

Когда Наталье было семнадцать лет,
она нашла профессионального тренера
по ориентированию (Вячеслав Косты-
лев), и ему хватило буквального одного
часа в лесу, чтобы понять, что за три го-
да с его помощью Наталья войдет в пя-
терку сильнейших ориентировщиц мира.

Он так ей и сказал. И так оно и случи-
лось. Примерно три года спустя, когда
Наталье было двадцать лет и она только-
только перешла во «взрослый» спорт,
она заняла пятое место на средней дис-
танции Чемпионата Мира–2011, который
в том году проходил во Франции. Но пос-
ле того памятного чемпионата начались
проблемы.

- После ЧМ-2011 я поняла, что перет-
ренировалась и растеряла все навыки. У
меня ушло несколько лет, чтобы сперва
вернуться на начальный уровень, и еще
несколько лет, чтобы снова набрать оп-
тимальную форму.

По-настоящему в большой спорт На-
талья вернулась только в этом сезоне. На
ЧЕ в Чехии она выиграла «золото»
спринтерской эстафеты. А на средней
дистанции была четвертой.

- В чем секрет вашего успеха?
- Мой секрет в правильном сочета-

нии физподготовки, психологии, техни-
ки и тактики. Когда барахлит хотя бы
один из компонентов, сбой дает вся сис-
тема. А значит, все компоненты должны
быть на высоте. Последние два года мы с
мужем больше всего работали над физи-
ческой подготовкой и тактическими на-
выками. Благодаря этому мое ориенти-
рование стало намного стабильнее.

Первое место Натальи на чемпионате
мира в эстафетной команде стало вто-
рым «золотом», пополнившим семейную
коллекцию в этом сезоне. Сестра-близ-
нец Натальи Ольга Шипилова-Виногра-
дова, которая старше Натальи на десять
минут, завоевала медаль высшей пробы
на средней дистанции чемпионата мира
по ориентированию на велосипедах. В
2014 году Ольга была первой на длинной
дистанции и в эстафете. В 2015 году она
стала мамой, а через десять месяцев сно-
ва стала чемпионкой мира.

- Мы обе выступаем на чемпионатах
мира, но друг с другом не соревнуемся.
И можем одновременно быть чемпион-
ками мира, как, собственно, и вышло в
этом году.

- Вы помогали друг другу покорять
спортивные вершины?

- Еще как помогали! Мы все время
были вместе. Она была моим спарринг-
партнером, и в детстве это нам очень по-
могало на тренировках. Раньше бывало и
такое, что она тренировалась на велоси-
педе, и когда она ехала в гору, я бежала с
такой же скоростью. Сегодня мы можем
проводить вместе только силовые трени-
ровки.

Сейчас спортсменке 25 лет. На чем-
пионате Европы она выступала ещё под
фамилией Виноградова, но на чемпиона-
те мира фамилия была уже другая. 10
июля Наталья вышла замуж за Рольфа
Гемперле. Они познакомились несколько
лет назад, и выяснилось, что ориентиро-
вание не единственный их общий инте-
рес: и Наталья, и Рольф увлекаются фо-
тографией.

- Как мы познакомились? Ориентиро-
вание – это довольно тесный мирок. А
ориентирование высших достижений и
того теснее. А уж профессиональных
ориентировщиков, которые увлекаются
фотографией вообще можно пересчи-
тать по пальцам. Поэтому Рольф и приг-
ласил меня на фототур по Исландии. Это
было в августе 2014 года, и с тех самых
пор мы с ним вместе.

Рольф стал верным помощником На-
тальи и в жизни, и в спорте.

- Про ориентирование он знает все,
он помог мне разобраться с психологией
и тактикой нашего спорта, помог мне
стать настоящим профессионалом. И к
тому же он идеальный спарринг-пар-
тнёр! Мы часто тренируемся вместе: бег

ННааттааллььяя  ГГееммппееррллее  ((вв  ддееввииччеессттввее  ВВииннооггррааддоовваа))
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на длинные дистанции (бежать 25 км со
скоростью 4,45 км/ч намного проще
вдвоём), скоростные интервальные тре-
нировки, техника ориентирования, сбо-
ры. Но главное, он объяснил мне, что та-
кое Umfeld («окружение, обстановка,
среда» по-немецки). А ведь это такая же
важная составляющая спортивной карь-
еры, как физподготовка, техника, такти-
ка и психология. А раньше я об этом и не
знала.

Российско-швейцарская пара живёт
в швейцарском городе Арау. Рольф –
профессиональный фотограф. Наталья
тоже умеет обращаться с фотоаппара-
том.

- Я уже много лет фотографирую. На
провальных для меня чемпионатах мира
2012 и 2013 года фотоаппарат был моим
лучшим другом. А после знакомства с
Рольфом я стала фотографировать ещё
больше. Рольф профессионально фотог-
рафирует природу, он и меня многому
научил. Но в итоге я поняла, что до его
уровня мне ещё расти и расти, и тогда у
меня появилось новое увлечение – ви-
део. Я снимаю на камеру все наши путе-
шествия и выкладываю фильмы на
YouTube (О-sisters).

Но вернёмся к чемпионату мира.
Многие команды в преддверии чемпи-
оната провели в Швеции тренировочные
сборы. У Натальи такой возможности не
было.

- Как-то раз я ездила в Халден на
этап Nordic Tour, но в тот момент у меня
было переутомление, и я не могла нор-
мально бегать. И когда я в 2014 году
опять пыталась тренироваться на севере,
у меня опять ничего не получилось. Я
заболела и не смогла ни поехать на сбо-
ры, ни поучаствовать в этапах Кубка Ми-
ра.

Наталья выступает за шведский клуб
«Альфта Эса», который поддерживает ее
финансово и предоставляет все условия
для тренировок. 

- У нас отличная команда: Галина Ви-
ноградова и отличные шведские ориен-
тировщицы Жозефина Энгстрём и Сара
Эскильссон. Начиная с первой нашей
«Тиомилы» в 2015 году и заканчивая
последней «Юколой», мы ни разу не
опускались ниже шестого места. Нас-
колько я знаю, наш клуб последние два
года показывал самые стабильные ре-
зультаты из всех. Я готова принимать
участие в эстафетах и в следующем году.

- Как будете готовиться к Чемпи-
онату Мира 2017 года в Эстонии?

- В следующем году хочу чуть боль-
ше внимания уделить спринту. А еще хо-
чу довести до совершенства свои техни-
ческие навыки в лесу. Для этого поеду в
октябре на сборы в Эстонию.

Автор статьи Эрик БОРГ
(Норвегия)

Рольф и Наталья Гемперле


