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«Yоu аrе іrоnmаn»
— Ган на, вы па мя та е це 

свае пер шыя спа бор ніц-

твы?

— Вя до ма, гэ та не за-

быў на. Лі чу, што пер шы 

старт — адзін з га лоў ных 

у кар' е ры, ён дае штур шок 

для раз віц ця ў спор це і на-

ра джае жа дан не вы сту паць. 

Мае пер шыя спа бор ніц твы 

пра хо дзі лі ў Дра гі чы не 

(Брэсц кая воб ласць), я вы-

сту па ла ў ду ат ло не і за вая-

ва ла свой пер шы ме даль, 

гэ та бы ла «брон за». Ця пер 

там кож ны год пра хо дзяць 

спа бор ніц твы, і я ста ра юся 

пры яз джаць. З дзяў ча та мі 

спа бор ні чаць не ма гу, бо 

па куль яны не да цяг ва юць 

да май го ўзроў ню, та му 

прос та пра вод жу там хут-

кас ную пад рых тоў ку.

А на огул, з дзя цін ства 

я ха це ла зай мац ца гім нас-

ты кай, але пе рад пер шай 

трэ ні роў кай зла ма ла па-

лец, з гіп сам на за ня ткі не 

пай шла. Праз па ру га доў 

на стаў нік фіз куль ту ры даў 

за дан не — пра бег чы 10 кру-

гоў па ста ды ё не без ад па-

чын ку. Я спра ві ла ся, а ён за-

ўва жыў, што ў мя не доб рая 

ця га ві тасць, і пра па на ваў 

па спра ба ваць ся бе ў тры ят-

ло не. Та ды я сла ба ўяў ля ла, 

што гэ та. Ска за лі, бу дзеш 

пла ваць і бе гаць.

— Да рос лыя вы ні кі вы 

па ча лі па каз ваць ужо ў 

2016-м, у 22 га ды?

— Хут чэй на ват у 2015-м, 

ка лі ста ла сё май на чэм пі я-

на це све ту на доў гай дыс-

тан цыі. З гэ та га і па чаў ся 

мой шлях у тры ят ло не. Ка лі 

браць алім пій скую сіс тэ му, 

то я ўжо пяць га доў вы сту-

паю за на шу кра і ну на між-

на род най арэ не і спра бую 

за ва ёў ваць ач кі для ад бо ру 

на Алім пій скія гуль ні.

— Во сен ню 2018-га вы 

ста лі ся рэб ра ным пры зё-

рам прэ стыж на га тур ні ру 

Іrоnmаn, гэ та га не ўда ва-

ла ся ні ко му з кра ін СНД...

— Ды і ча су та ко га ні хто 

яшчэ не па каз ваў (9 га дзін 

8 хві лін 17 се кунд). Ад ся бе 

та ко га вы ні ку я так са ма не 

ча ка ла, хоць, вя до ма, ха це-

ла тра піць у трой ку. Па хо дзе 

гон кі ў мя не доб ра скла ла ся 

ў бе гу, па ча ла аб га няць мно-

гіх дзяў чат і ў вы ні ку вы бег-

ла на дру гое мес ца.

— Іrоnmаn — гэ та са-

мыя прэ стыж ныя спа бор-

ніц твы ў тры ят ло не?

— У Іrоnmаn вель мі 

шмат стар таў, дзесь ці ка-

ля 40, у Еў ро пе пра хо дзіць 

15—20 з іх, ас тат нія рас кі да-

ныя па Аме ры цы, Аў стра ліі, 

Азіі, Аф ры цы. Ёсць роз ныя 

се рыі: поў ны Іrоnmаn і 70.3 

(гэ та паў ай ран мен). Са мым 

прэ стыж ным лі чыц ца, вя до-

ма, поў ны: ка лі ты ўклаў ся 

ў лі міт ча су, то лі чыш ся жа-

лез ным ча ла ве кам. Кож-

ны, хто да ся гае фі ні шу, чуе 

сло вы ка мен та та ра: «Yоu 

аrе іrоn mаn», што зна чыць 

«Ты — жа лез ны ча ла век».

— І як вы ад чу ва е це ся-

бе ў гэ тай ро лі?

— Жа ле за ўва мне ня ма, 

вя до ма, але мне пры ем на 

(усмі ха ец ца).

Гэ ты год скі ра ва ны 
на ад бор на 
Алім пі я ду

— Чэм пі я на ты све ту і 

Еў ро пы важ ныя для пра-

фе сій ных спарт сме наў у 

тры ят ло не?

— Ёсць чэм пі я нат Еў ро пы 

на доў гія дыс тан цыі, на прык-

лад, у 2017 го дзе я за ня ла 

там трэ цяе мес ца, гэ та дак-

лад на та кая ж дыс тан цыя, 

як Іrоnmаn. Так са ма пра хо-

дзяць чэм пі я на ты све ту. Яны 

важ ныя для спарт сме наў, ды 

і ба лель шчы каў там так са-

ма ха пае, хоць, на пэў на, не 

так шмат, як на Іrоnmаn. Для 

пра фе сій на га ат ле та, які зна-

хо дзіц ца ў алім пій скім ру ху, 

чэм пі я нат Еў ро пы і све ту — 

гэ та га лоў нае, але, на прык-

лад, для аса біс та га раз віц-

ця, ужо пас ля алім пій ска га 

цык ла, Іrоnmаn больш кру-

ты. Мно гія ўдзель ні кі Алім пі-

яд пе ра адоль ва юць па лоў кі 

(ска ро ча ная дыс тан цыя паў-

ай ран ме на).

— На якія пры за выя 

мож на раз ліч ваць, удзель-

ні ча ю чы ў Іrоnmаn?

— Гэ та за ле жыць ад ар-

га ні за та раў, ад та го, коль-

кі ча ла век пры мае ўдзел у 

тур ні ры, на коль кі моц ная 

кан ку рэн цыя, якая тра са. 

Па мя таю, што ў Бар се ло не 

за пер шае мес ца да ва ла-

ся 6 ты сяч до ла раў, 4 ты-

ся чы — за дру гое і 3 — за 

трэ цяе. Са мыя вя лі кія пры-

за выя — на чэм пі я на це 

све ту на Га ва ях. Удзель ні-

чаць у гэ тых спа бор ніц твах 

вель мі прэ стыж на, за явіц ца 

ту ды мо жа да лё ка не кож-

ны, трэ ба прай сці пэў ны 

ад бор на стар тах Іrоnmаn. 

Ка лі ты за ва я ваў 1-2 мес ца, 

то мо жаш атры маць пра ва 

ўдзель ні чаць у чэм пі я на це 

на Га ва ях. У мя не так са ма 

ёсць та кая мэ та, але не ў 

гэ тым го дзе. Гэ ты год скі-

ра ва ны на ад бор на Алім пі-

я ду-2020.

— Ве даю, што тра піць 

ту ды так са ма вель мі скла-

да на.

— Са мыя вя лі кія ач кі для 

ад бо ру мож на за ра біць на 

эта пах Куб ка све ту, але, на 

жаль, боль шасць з іх пра хо-

дзіць на роз ных кан ты нен-

тах, у Еў ро пе звы чай на та кія 

толь кі два стар ты — у Гер ма-

ніі і Анг ліі, сё ле та да да ец ца 

яшчэ не каль кі эта паў Куб ка 

све ту на на шым кан ты нен-

це. Мы не мо жам па фі нан-

са ван ні вы ехаць у Аме ры ку 

ці Ка на ду, та му па куль да-

во дзіц ца ез дзіць толь кі на 

эта пы Куб ка Еў ро пы і імк-

нуц ца за ва ёў ваць ач кі там. 

Спа дзя ю ся, сё ле та на адзін-

два су свет ныя эта пы мя не 

зво зяць і я за раб лю знач на 

больш ач коў, та му што ка э-

фі цы ент на су свет ных эта-

пах знач на вы шэй шы.

— Што для вас аса біс та 

вый граць бы ло б важ ней: 

Алім пі я ду або Іrоnmаn?

— Гэ та дзве мае за па-

вет ныя ма ры, мэ ты, якіх 

імк ну ся да сяг нуць. Спа чат ку 

ха чу рэа лі за ваць ад ну, по-

тым на ступ ную. Ча су яшчэ 

до сыць, са мы доб ры ўзрост 

для на ша га ві ду спор ту — 

30—35 га доў.

Сціс каю зу бы 
і іду да мэ ты

— Тры ят лон уклю чае 

бег, пла ван не і яз ду на 

ро ва ры. Што да ец ца най-

больш скла да на?

— Ад на знач на пла ван не. 

Над ім трэ ба вель мі шмат 

пра ца ваць. Па ляп шэн не 

вы ні каў пры хо дзіць вель мі 

па воль на. За раз я раб лю 

ве лі зар ны аб' ём ра бо ты, 

цяж ка, але я сціс каю зу бы і 

іду да мэ ты. Каб неш та да-

ва ла ся лёг ка, та ко га ня ма. 

Больш за ўсё па да ба ец ца 

бег — там мож на ба чыць 

свой пра грэс.

— Пад час спа бор ніц-

тваў вы плы вя це ў на ту-

раль ных ва да ёмах. Гэ та 

да дае скла да нас ці?

— Пры род ныя ўмо вы 

ады гры ва юць вя лі кую ро лю: 

тэм пе ра ту ра ва ды, мо ра гэ-

та ці во зе ра, хва лі. І тыя, хто 

з та бой стар туе, — так са ма 

не ма ла важ ны фак тар. Стар-

ту юць ад ра зу ка ля 50 ча ла-

век, бя гуць у ва ду на тоў пам. 

Гэ та вель мі кру та, але ў той 

жа час не бяс печ на, у на тоў-

пе бы ва юць не вя лі кія су тыч-

кі. Пры ля тае ру кой, лок цем, 

пят кай, але ўсе лі чаць гэ та 

нар маль ным. Ка лі я ад па-

чы ваю на мо ры, то ні ко лі не 

бу ду за плы ваць да лё ка — 

ба ю ся, але ка лі на спа бор-

ніц твах, мне знач на спа кай-

ней, ве даю: ка лі што — мне 

да па мо гуць.

— На ро ва ры вы пе ра-

адоль ва е це ве лі зар ныя 

ад лег лас ці...

— Гэ та са мы доў гі від, на 

які ад да еш вель мі шмат ча-

су. На спа бор ніц твах ён пра-

хо дзіць хут ка, бы вае, едзеш 

на раў не з ма шы на мі, ва дзі-

це лі так дзі вяц ца. А вось на 

трэ ні роў ках вы ка таць та кую 

коль касць кі ла мет раў ад ной 

скла да на.

— Атрым лі ва ец ца, ад на 

з асноў ных якас цяў тры ат-

ле та — ця га ві тасць, яна ў 

вас пры ро джа ная?

— Мо жа быць, але ў лю-

бым вы пад ку яе трэ ба ўма-

цоў ваць, раз ві ваць і фар мі-

ра ваць. Прос та так ні чо га не 

да ец ца.

— Гон ка доў жыц ца 

больш за восем га дзін. 

Што трэ ба пра ду гле дзець 

спартсме ну на гэ ты час?

— Пы тан ні хар ча ван ня, 

адзен ня, та кія дро бя зі, як 

пры сып ка ў кра соў кі, каб не 

на цер ці ма за лі. Гэ тыя ню ан-

сы вель мі важ ныя. Ме на ві та 

з іх склада ец ца пос пех. Най-

мен шы ню анс мо жа згу ляць 

вя лі кую ро лю. Аба вяз ко ва з 

са бой на спа бор ніц твы пры-

во жу наш бе ла рус кі зе фір 

(у Еў ро пе яго не знай сці). Ён 

смач ны, жу ец ца лёг ка, гэ-

та важ на пад час гон кі, та му 

што скі ві ца ўжо не так доб-

ра пра цуе, плюс та бе трэ ба 

кан цэнт ра вац ца на ды хан-

ні, а пад час ежы яно збі ва-

ец ца. Важ на ес ці тое, што 

хут ка за свой ва ец ца і хут ка 

дае энер гію. Зе фір для мя не 

ідэа льны пра дукт.

— Пад час доў га га бе-

гу або пра цяг лай яз ды на 

ве ла сі пе дзе ёсць та кі мо-

мант, ка лі ар га нізм ад маў-

ля ец ца пра ца ваць, і гэ тую 

кроп ку трэ ба пе ра жыць, 

каб ад кры ла ся дру гое 

ды хан не. Як вы з гэ тым 

спраў ля е це ся?

— У дум ках імк ну ся ся бе 

пад ба дзёр ваць роз ны мі ма-

ты ва цый ны мі сло ва мі. Трэ-

нер, ка лі пра бя гаю мі ма яго, 

так са ма пад ба дзёр вае, про-

сіць па цяр пець, ка жа, што 

хут ка ста не ляг чэй. Са ма 

дум ка пра тое, што я ха чу пе-

ра маг чы, ру хае на пе рад, та-

му ма раль на спра бую пе ра-

ду жаць ся бе. Спра цоў вае.

— У вас бы лі праб ле мы 

са зда роў ем, але вас гэ та 

не спы ні ла...

— Так, бы лі вы яў ле ны 

праб ле мы з сэр цам, але я 

ве даю свой ар га нізм, ра-

зу мею: ка лі б мне бы ло са-

праў ды дрэн на, то гэ та ад-

бі ва ла ся б на трэ ні роў ках і 

спа бор ніц твах, я б прос та не 

змаг ла вы трым лі ваць та кую 

на груз ку. Та му ўся ляк ста-

ра ла ся да ка заць дак та рам, 

што ма гу зай мац ца спор там 

пра фе сій на, пра хо дзі ла роз-

ныя тэс ты. У вы ні ку мне да лі 

до пуск, але ця пер я пра хо-

джу аб сле да ван не час цей, 

чым ін шыя спарт сме ны. Ка лі 

звы чай на гэ та ад бы ва ец ца 

два ра зы на год, то я пра-

хо джу ра зы ча ты ры, каб 

ура чы маг лі кант ра ля ваць 

мой стан, каб ім і мне бы ло 

спа кай ней.

Нас у сям'і пя цё ра
— Вы вы рас лі ў шмат-

дзет най сям'і. Як пра ві ла, 

та кія дзе ці заў сё ды да ма-

га юц ца больш вы со кіх вы-

ні каў, згод ны?

— Хут чэй за ўсё, так. Та-

кія дзе ці больш пра ца ві тыя, 

мэ та на кі ра ва ныя, та му што 

яны ра зу ме юць, што і якой 

ца ной да ста ец ца.

У нас у сям'і пя цё ра дзя-

цей, за раз я ўся ляк імк ну ся 

да па ма гаць ма ме з ква тэ-

рай, ра мон там. А яны ў сваю 

чар гу га на рац ца ма і мі пос-

пе ха мі.

— У якія мо ман ты жа-

лез ны ча ла век мо жа пра-

явіць сла басць?

— Жа дан не, каб мя не па-

шка да ва лі, уз ні кае толь кі на 

трэ ні роў ках. Сен ты мен таль-

най ма гу быць у мо ман тах, 

якія да ты чац ца сям'і, гэ та 

для мя не свя тое. Да рэ чы, 

сва ёй дру гой сям' ёй лі чу 

трэ не ра і тых, з кім вы рас ла 

на трэ ні роў ках.

— Ка лі апош ні раз вас 

штось ці кра на ла?

— Ня даў на. Мой хат ні га-

да ва нец. Ён пры но сіць мне 

ў ло жак цац кі, мы з імі спім. 

І вось пры хо джу з трэ ні роў кі, 

а ён так па ку саў мае шта ны, 

што там утва ры лі ся дзір кі. 

Зда ец ца, і на сва рыц ца ха-

чу, але са ба ка так гля дзіць 

на мя не, што ні чо га не ма гу 

зра біць, прый дзец ца ку піць 

но выя.

— Ці атрым лі ва ец ца 

знай сці час на дзя во чыя 

па трэ бы?

— Па са ло нах асаб лі-

ва не ха джу, адзі нае, што 

раб лю, — гэ та па зног ці. А ў 

воль ны час больш люб лю 

су стрэц ца з сяб ра мі, па гу-

ляць у ма фію па спар тыў ных 

пра ві лах. Гэ тая гуль ня вель-

мі доб ра раз ві вае не толь кі 

ін тэ лект, але і псі ха ло гію, 

уваж лі васць да ін шых.

Да р'я ЛА БА ЖЭ ВІЧ.

г. Ві цебск.

ЖА ЛЕЗ НАЯ ЛЭ ДЗІ ПА КА РАЕ 
СУ СВЕТ НЫ ТРЫ ЯТ ЛОН

Як бе ла рус ка ста ла пер шай жан чы най у СНД, 
якая тра пі ла на п'е дэс тал прэ стыж на га Іrоnmаn у Бар се ло не

Ура джэн ка Ві цеб ска Ган на Мак сі ма ва 
ў 2016 го дзе ўзна ча лі ла прэ стыж ны рэй тынг 
у су свет ным тры ят ло не і гуч на за яві ла 
пра ся бе. Дыс тан цыя гэ та га ві ду спор ту 
прос та му абы ва це лю па да сца вар' яц кай — 
3,86 кі ла мет ра ўплаў, 180,25 км — 
на ро ва ры, 42,195 км — бя гом. Эліт ныя 
тры ат ле ты тра цяць на яе больш за во сем 
з па ло вай га дзін. Сён ня да іх сме ла мож на 
ад нес ці і бе ла рус ку. Але перш чым вый сці 
на дыс тан цыю, каб зма гац ца з са пер ні ца мі, 
Ган не да вя ло ся «па ва я ваць» з ура ча мі: 
у дзяў чы ны вы яві лі праб ле мы з сэр цам 
і на стой ва лі на тым, каб вы клю чыць 
пра фе сій ны спорт з жыц ця. Ад нак у Ган ны 
ін шыя пла ны: са мы прэ стыж ны чэм пі я нат 
све ту на Га ва ях, пе ра мо га ў Іrоnmаn 
і Алім пі я да-2020.
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