
Заряжаемся 
энергией 

леса

и отдыхаем 

от суеты!

29 июня - 4 июля 2026

д. Бараново, оз. Селигер





X-WATERS

Seliger

Camp
Это одна-две тренировки в день,

одна с акцентом на технику

– вторая, чтобы поплавать

в удовольствие под руководством

Николая Картаева,

сертифицированного тренера

I Love Swimming и организатора

заплыва X-WATERS Samara 181.



Кому подойдёт: 

Пловцам, которые могут

проплыть 1 км и более в бассейне.

Опыт на открытой воде обязателен.



Цели кэмпа: 

Увеличить расстояние, скорость 

и уверенно чувствовать себя 

на открытой воде. Вы получите 

полный набор уникальных 

инструментов для 

самостоятельных 

занятий.




Вы заложите прочный фундамент: от контроля тела 
в воде (баланс, обтекаемость, скольжение) 

до полной техники с дыханием и базовых навыков 
для старта на открытой воде. Научитесь плыть 
умнее и экономичнее: ориентироваться, точно 
дозировать усилия, держать темп, эффективно 
дышать и восстанавливаться.



Программа

29 июня, понедельник


Знакомство, вводная лекция.

В этот день мы встречаемся вечером, 
обмениваемся целями и планами

на кэмп, получаем стартовый пакет 
участника!

30 июня, вторник


Навигация и чувство воды

Утро. ОФП: Мобильность плеч, работа с резиной. 
Растяжка грудных мышц. Тренировка на открытой 
воде 2.5–3 км. Разминка 400м. Техника: 8х50м 
«Тарзан». Змейка вдоль берега (смена ориентиров 
каждые 300м). 

День. Лёгкий хайкинг 1–1,5 часа. Сосновый лес, 
мягкие грунтовые тропы.

Вечер. Тренировка на открытой воде. Лекция. 
Разбор техники.


1 июля, среда


Выносливость и питание

Утро. 2.5 км (для 1 км) / 5–6 км (для 5–10 км). 
Дальний заплыв к острову. Отработка 
кормления с воды каждые 40 мин.

День. Экскурсия на исток Волги

Вечер. Лекция. Специфика 10 км.

Психология длинной дистанции. Костёр

2 июля, четверг 


Скорость и драфтинг

Утро. ОФП: Стабилизация кора. Планки, 
«Лодочка», взрывные приседания

Тренировка на открытой воде 2–2.5 км.

Серия 10х100м (темп 1:50–1:55), отдых 30"". 
Отработка «пачки» (плавание

в ногах и в стык) 4х100м.

День. Гипоксический хайкинг: прогулка

в среднем темпе. Задержки дыхания

на выдохе (на 10–20 шагов) через каждые

2 мин ходьбы.

Вечер. Баня/ рыбалка*



*Дополнительная опция на выбор оплачивается 
отдельно



Программа

3 июля, пятница


Генеральная репетиция

Утро. Легкая разминка: Суставная 
гимнастика. Проверка состояния мышц

перед стартом. Тренировка на открытой

воде 1.2–1.5 км. Спокойное плавание

(«поиск зацепа»). 4х25м — финишные 
ускорения. Отработка выхода на берег.

День. Восстановление. Мягкая йога,

МФР (роллы), растяжка шеи и поясницы.

Вечер. Ужин чемпионов


4 июля, суббота


День. Заплыв X-WATERS Seliger.

Короткие дистанции.

Ускоренное получение стартовых пакетов. 
Легкая разминка на суше перед дистанциями 
в стартовом городке. Заплывы на выбранных 
дистанциях. Общее фото с медалями

и тренером.

5 июля, воскресенье


Утро. Заплыв X-WATERS Seliger.

Длинные дистанции. Легкая разминка

на суше перед дистанциями в стартовом 
городке. Заплывы на выбранных дистанциях. 
Общее фото с медалями

и тренером.

*Возможны изменения в программе кэмпа



Экипировка

Тренировки по плаванию

Одежда (погода и комфорт)

Важные мелочи

Тренировки на суше



Где жить? 

Как добраться?

http://higina.ru/


Стоимость
Что включено:

Не включено:

От 39.590 руб.



Это точно 

для вас, если:

РЕГИСТРАЦИЯ

https://x-waters.com/events/vladivostok-camp/


Остались 
вопросы?

Мария Симусёва
ms@x-waters.com

@marifv_tg

РЕГИСТРАЦИЯ

mailto:ms@x-waters.com
https://t.me/marifv_tg
https://x-waters.com/events/vladivostok-camp/
https://t.me/marifv_tg

