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рез вы чай но за тя нув ший ся
кри зис оте че ст вен но го

лыж но го спор та (по след ние два
олим пий ских цик ла — са мые
«не уро жай ные» на фо не всей
ис то рии уча с тия со вет ских и рос -
сий ских лыж ни ков на чем пи о на -
тах ми ра и Олим пий ских иг рах)
вы зван, по ми мо дру гих при чин, и
де фи ци том ква ли фи ци ро ван ных
тре не ров. Всё ча ще в на шей лы -
же го ноч ной кор по ра тив ной сре -
де слы шат ся рас суж де ния о при -
гла ше нии ино ст ран ных спе ци а -
ли с тов. Не ви жу ни че го ужас но -
го, па губ но го в про цес се меж ду -
на род ной тре нер ской ин те г ра -
ции. Это яв ле ние не из беж но в
наш век ми ро вой гло ба ли за ции,
о чем сви де тель ст ву ет пе ре до вой
опыт во мно гих ви дах спор та, до -
б рав ший ся и до смеж ных лыж -
ных дис цип лин. В рос сий ском би -
ат ло не, лыж ном дво е бо рье,
прыж ках с трамп ли на уже ра бо -
та ют за ру беж ные спе ци а ли с ты.
Од на ко преж де чем упо вать на
ино ст ран но го спа си те ля, мне ка -
жет ся, нуж но по нять, из рас хо до -
ван ли соб ст вен ный по тен ци ал.
Лич но я убеж ден, что — нет. 

В боль шин ст ве ви дов спор та
есть свои тре нер ские шко лы. Как
пра ви ло, это — шко лы ве ли ких
тре не ров, из ве ст ных не толь ко
сво и ми зве зд ны ми уче ни ка ми,
чем пи о на ми ми ра и Олим пий ских
игр, но и ус пеш ны ми по сле до ва -

те ля ми в тре нер -
ском ре мес ле.

На вер ное, и
в лыж ных

гон ках
мож но

и нуж но го во рить о шко лах: Пав -
ла Кол чи на, сфор ми ро вав шей ся в
60/е — 70/е го ды про шло го ве ка,
Вик то ра Ива но ва, Бо ри са Бы с т -
ро ва — в 70/е — 80/е, Алек сан д -
ра Гру ши на, Ва лен ти на Са мо хи -
на, Ни ко лая Ло пу хо ва — в 80/е —
на ча ло 2000/х. В по ру их ра бо ты
в сбор ных ко ман дах стра ны не
пе ре счи тать под го тов лен ных ими
чем пи о нов раз ных ма с тей. Ос ме -
люсь пред по ло жить, что с од ной
сто ро ны пре ем ст вен ность раз -
нопо ко лен че с ких тре нер ских ми -
ро воз зре ний, с дру гой — здо ро -
вая и не об хо ди мая кон ку рен ция
ме то ди че с ких под хо дов бы ли за -
ло гом по сто ян ных и про дол жи -
тель ных ус пе хов на ших со оте че -
ст вен ни ков на глав ных меж ду на -
род ных стар тах. Алек сандр Гру -
шин и Ни ко лай Ло пу хов ни ког да
не скры ва ли сво е го пи е те та пе -
ред Вик то ром Ива но вым, от ме чая
и про сче ты мно го лет не го на став -
ни ка жен ской сбор ной СССР.
Вме с те с тем, тре нер ское со пер -
ни че ст во Гру ши на и Ло пу хо ва
ста ло ос но вой зо ло той эпо хи на -
ше го жен ско го лыж но го спор та в
кон це 80/х и в 90/х го дах. Да и
не дав ний всплеск ре зуль та тов
рос сий ской ко ман ды на Иг рах
2006 г. в Ту ри не был след ст ви ем
преж де все го кон ку рен ции раз -
ных тре нер ских кла нов. 

С боль шим со жа ле ни ем на -
блю даю из го да в год поч ти не из -
мен ную, а зна чит, ста ре ю щую
ау ди то рию рос сий ско го тре нер -
ско го со об ще ст ва. Ни в ко ем слу -
чае не хо чу оби деть пре дан ных
сво е му де лу про фес си о на лов —
низ кий по клон им и ува же ние.

Од на ко при то ка све жих моз -
гов и мо ло дых сил на ше му тре -

нер ско му це ху яв но не хва та ет. 

По че му тре нер ст во нын че не
в по че те у мо ло дё жи?   

1. Про фес сия тре не ра
ста ла, увы, не пре стиж ной,
ма ло оп ла чи ва е мой, не вос -
тре бо ван ной.

Эта про бле ма — го су дар ст -
вен но го мас шта ба и со от вет ст ву -
ю ще го ре ше ния.

2. От сут ст вие си с те мы по -
вы ше ния ква ли фи ка ции, да
и в це лом вос пи та ния тре -
нер ских ка д ров. 

По жа луй, в на ча ле 90/х уш -
ла вме с те с Вик то ром Ман жо со -
вым по след няя на уч но/прак ти че -
с кая шко ла под го тов ки вы со ко -
класс ных спе ци а ли с тов. Че рез
ман жо сов ские уни вер си те ты про -
шли тре не ры с ми ро вы ми име на -
ми: Алек сандр Гру шин, Ан д рей
Бо я ри нов, Ана то лий Шми гун,
Алек сандр Ве ре тель ный. Мно гие
вы пу ск ни ки лыж но го от де ле ния
Выс шей шко лы тре не ров, ос но -
ван но го Ман жо со вым, ра бо та ют
ны не на ру ко во дя щих спор тив -
ных долж но с тях не толь ко в Рос -
сии, но и в со сед них стра нах. 

Бы ла ещё и яр кая шко ла В.Ер -
ма ко ва в Смо лен ске. А ра нее ос -
нов ной куз ни цей тре нер ских ка д -
ров для сбор ных  СССР была ка -
фе д ра лыж но го спор та под ру ко -
вод ст вом про фес со ра Ми ро на
Аг ра нов ско го в мос ков ском ин -
сти ту те физ куль ту ры.

3. Де�фак то пре кра тил
своё су ще ст во ва ние глав ный
ин сти тут оте че ст вен ной тре -
нер ской шко лы — все рос сий -
ский тре нер ский Со вет (ТС). 

В ка ких/то от чет ных до ку -
мен тах он су ще ст ву ет, на де ле —
нет. А ведь имен но этот ор ган, по
мо е му твер до му убеж де нию,

дол жен быть цен т раль ным стол -
бо вым в спор тив ных об ще ст вен -
ных ор га ни за ци ях. Имен но Со вет
ве ду щих экс пер тов, про фес си о -
на лов, прак ти ков дол жен быть
ини ци а то ром  идей; раз ра бот чи -
ком но вых про грамм; глав ным
дви га те лем все го ме ха низ ма фе -
де ра ции. Имен но ТС, а не чи нов -
ни чьи ис пол ко мы, пре зи ди у мы,
ру ко во дя щие ко ми те ты и т.п. К
со жа ле нию, име ю щий ся при
ФЛГР де ко ра тив ный ТС боль ше
по хож на тре нер ское со бра ние
«для га лоч ки», по сколь ку нет ни -
ка ких це хо вых дис кус сий в от ли -
чие от преж них вре мен. 

4.  Трен со вет без лик по то -
му, что в нем нет при знан ных
ав то ри те тов, гран дов. 

Та ких, как Ва лен тин Са мо -
хин, Алек сандр Гру шин, Ни ко лай
Ло пу хов. Они ока за лись не нуж -
ны  во лею ру ко во ди те лей ФЛГР.
Кто/то воз ра зит: при шло вре мя
но вых ли де ров! А я при ве ду кон -
трар гу мент — не дав ний ком мен -
та рий олим пий ско го чем пи о на из
Нор ве гии, ру ко во ди те ля лы же го -
ноч но го ко ми те та FIS Ве гар да
Уль ван га. Он ска зал, что нор веж -
ская сбор ная по сле ус пеш но го
олим пий ско го вы ступ ле ния в Ван -
ку ве ре об ра ти лась к не му за кон -
суль та тив ной по мо щью, что бы
вос ста но вить тре ни ро воч ные под -
хо ды бли с та тель ной нор веж ской
ко ман ды об раз ца 90/х го дов. 

А мо жет быть, по ра нам об ра -
тить ся к Ва лен ти ну Ни ко ла е ви чу
Са мо хи ну, Алек сан д ру Алек се е -
ви чу Гру ши ну, Ни ко лаю Пе т ро ви -
чу Ло пу хо ву: «Мэ т ры, на учи те
рас тить чем пи о нов! По де ли тесь
сво им бес цен ным опы том!»?

РЕПЛИКА«Л.С.»РЕПЛИКА«Л.С.»

Ч

ЧТО НАМ СКАЖЕТ
Андрей КОНДРАШОВ:

НАЧАЛЬНИК 

ТРЕНЕРСКОГО
ЦЕХА?
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Ва лен ти на ЦА РЁ ВА  
(5 де ка б ря)

Гон щи ца из са мой пер вой
пле я ды со вет ских спорт с ме нов,
ус пеш но вы сту пав шая на пер вом
для нас офи ци аль ном чем пи о на -
те ми ра 1954 го да. Фак ти че с ки
в Фа лу не (Шве ция) про хо дил
уже XX чем пи о нат ми ра по лыж -
ным гон кам. Ва лен ти на, вы сту -
пая в эс та фе те 3х5 км, на по -
след нем эта пе сра жа лась с фин -
кой Са и ри Ран та нен и в упор ной
борь бе пе ре сек ла ли нию фи ни -
ша пер вой. А ее по дру га ми по
ко ман де бы ли: Лю бовь Ба ра но -
ва (Ко зы ре ва) и Мар га ри та
Мас лен ни ко ва. Кста ти, все они
бы ли ле нин град ка ми. На вну т ри -
со юз ных со стя за ни ях в пе ри од
1949–1955 гг. юби ляр ша за во е -
ва ла 11 на град (6+1+4). За слу -
жен ный ма с тер спор та СССР с
1954 го да.

Вик тор ИВА НОВ 
(15 ян ва ря) 

Один из тре не ров=дол го жи те -
лей меж ду на род но го клас са, с
чьим име нем, на чи ная с 1967 го да,
свя за ны по бе ды жен ской сбор ной
ко ман ды стра ны. Его труд от ра зил -
ся в раз но цве тии ме да лей на ших
про слав лен ных лыж ных «звезд» —
та ких как Га ли на Ку ла ко ва и Алев -
ти на Олю ни на, Ни на Бал ды че ва и
Люд ми ла Му ха чё ва, Зи на и да
Амо со ва и Ра и са Сме та ни на. 

За свой тре нер ский труд
Пра ви тель ст вом СССР на граж дён
Ор де на ми Ле ни на, Друж бы на -
ро дов, Тру до во го Крас но го зна -
ме ни, Зна ком По чё та. За слу жен -
ный тре нер СССР с 1970 го да.

Ма рия ГУ СА КО ВА
(16 фе в ра ля)

Уни каль ная лыж ни ца, на сче -
ту ко то рой три олим пий ских и

три ми ро вых на гра ды, при чём
всех рас цве ток. Здесь и «зо ло то»
за по бе ду на VIII ОИ в Скво=Вэл -
ли (США) 1960 го да в лич ной
гон ке на 10 км. Там же «се ре б -
ро» в эс та фе те 3х5 км и «брон -
за», но уже на IX Олим пи а де
1964 г. в Ин сбру ке (Ав ст рия),
при чем опять же на «де сят ке».

Чем пи он ка ми ра 1962 го да в
За ко па не (Поль ша) в со ста ве эс -
та фет ной ко ман ды 3х5 км, а так -
же об ла да тель ни ца «се ре б ра» и
«брон зы» в лич ных гон ках на 10
и 5 км. Вы сту пая в стра не с 1958
по 1970 гг., за во е ва ла 14 ме да -
лей, по ло ви на из ко то рых — са -
мой выс шей про бы. За слу жен ный
ма с тер спор та СССР с 1960 го да. 

Ев до кия МЕК ШИ ЛО 
23 февраля

Од на из пред ста ви тель ниц
зна ме ни той ле нин град ской лыж -
ной шко лы, ру ко во ди мой Алек се -
ем Ба же но вым. На все со юз ной

аре не го ня лась в пе ри од с 1952
по 1966 гг. За во е ва ла 19 на град
(7+5+7). При чем все зо ло тые ме -
да ли в со ста ве эс та фет ных ко -
манд. Ев до кия до стой но пред -
став ля ла стра ну на трех ЧМ
(1958, 1962, 1966 гг.) и на ОИ
1964 го да, где бы ла удо с то е на
зо ло той ме да ли в эс та фе те
3х5 км и се ре б ря ной — в лич ной
гон ке на 10 км. Тог да ей бы ло
33 го да. За слу жен ный ма с тер
спор та СССР с 1965 го да.

Алек сей ХО ЛО С ТОВ 
15 марта

За слу жен ный тре нер СССР,
вос пи тав ший един ст вен но го в
на шей муж ской ко ман де че ты -
рёх крат но го олим пий ско го чем -
пи о на Ни ко лая Зи мя то ва, по ра -
зив ше го лыж ный мир в 1980 и
1984 гг. на XIII и XIV зим них
Олим пи а дах. Жи вет и ра бо та ет

НАШИ
ЮБИЛЯРЫ

Георгий СМИРНОВ:

2011

4 ЛЫЖНЫЙ
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ИЗ БЛОКНОТА АРХИВАРИУСАИЗ БЛОКНОТА АРХИВАРИУСА

А мы ра ды от се бя до ба вить, что в 2011 го ду, а точ нее 9 ию ля, ве ду -
ще му ру б ри ку «Юби ля ры» Ге ор гию Алек се е ви чу Смир но ву ис пол ня ет ся
75 лет!

Ге ор гий Алек се е вич от дал всю свою жизнь рос сий ско му лыж но му
спор ту. Он за слу жен ный ра бот ник фи зи че с кой куль ту ры РФ. Ос но ва тель
и бес смен ный ор га ни за тор ле ген дар ной Гон ки МВТУ, ор га ни за тор зна -
ме ни тых лыж ных пе ре хо дов Моск ва+Ле нин град, Моск ва+Ос ло. В пе ри од
1995+2005 гг. воз глав лял ко ман ду рос сий ских сту ден тов на Все мир ных
зим них Уни вер си а дах, за во е вав шую 45 на град (19+15+11). Один из по -
сто ян ных ав то ров «Л.С.» на про тя же нии по след них 15 лет. Всю свою
жизнь про ра бо тал на од ном ме с те — ка фе д ре физ во с пи та ния МГТУ
им. Н.Э. Ба у ма на. До цент, кан ди дат пе да го ги че с ких на ук. Ду ма ем, в эти
дни не толь ко у нас, но и у ог ром но го ко ли че ст ва его уче ни ков по явит -
ся по вод от всей ду ши по з д ра вить Ге ор гия Алек се е ви ча.

Г. А. СМИРНОВУ — 75 ЛЕТ! 
ПОЗДРАВЛЕНИЯ ОТ «Л.С.»!

На этом снимке — Георгий Алексеевич Смирнов (справа) со своей «правой
рукой» по оргкомитету Гонки МВТУ — Тимофеем Дмитриевичем Савостиным,

победителем Гонки МВТУ 1964 года, участником знаменитых переходов
Москва – Ленинград и Москва – Осло в середине 60*х годов прошлого века.

Георгий Алексеевич и Тимофей Дмитриевич выбрались «на снежную
разведку» в зону отдыха «Битца» за неделю до Гонки МВТУ 2009 года.

фо то: Иван Исаев.
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в Ис трин ском рай о не Мос ков -
ской об ла с ти.

Ген на дий ВА ГА НОВ 
25 ноября 

Мос ков ский ар ме ец, вы сту -
пав ший на лыж не с 1959  по
1968 гг. Удач но вы сту пал не толь -
ко на ко рот ких, бо лее лю би мых
дис тан ци ях, но и не раз был при -
зё ром на 30 и 50 км. На его все -
со юз ном сче ту 14 на град (8+2+
4). Он так же об ла да тель трех
брон зо вых эс та фет ных ме да лей
на ОИ=60, ЧМ=62 и ОИ=64 гг.
Ма с тер спор та меж ду на род но го
клас са с 1966 го да.

Ва ле рий 
ТА РА КА НОВ 

9 августа 
На чал лыж ную ка рь е ру в

1961 го ду, вы сту пая за яро слав -
ский «Бу ре ве ст ник». Уча ст вуя во
Все мир ной зим ней Уни вер си а де,
в 1964 г. за во е вал се ре б ря ную
на гра ду. С 1968 го да пе ре шел
под зна мё на Со вет ской Ар мии.
Уча ст ник трех Олим пи ад (1964,
1968, 1972 гг.) и ЧМ 1970 г., где
вме с те с В.Во рон ко вым, Ф.Си ма -
шо вым и В.Ве де ни ным в эс та фе те
4х10 км стал чем пи о ном ми ра.
За слу жен ный мас тер спор та
СССР с 1970 го да. Пол ков ник
рос сий ской ар мии.

Вя че слав ВЕ ДЕ НИН 
1 октября

Фе но ме наль ное яв ле ние в
со вет ском и ми ро вом спор те пе -
ри о да 1965–1973 гг. Имен но он
су мел вос ста но вить пре стиж на -
шей лыж ной шко лы и дал тол чок
гря ду щим по бе дам. Ров но 16 лет
лю би те ли лыж на шей стра ны по -
сле по бе ды на ЧМ=54 г. Вла ди ми -
ра Ку зи на жда ли дру гих муж ских
по дви гов. И они при шли. Вна ча ле
на ЧМ=1970 — «зо ло то» на
«трид цат ке» и в эс та фе те, а за тем
ог ром ный три умф на XI ЗОИ в
Сап по ро (Япо ния). Ему уда лось
вы иг рать 30=ки ло ме т ро вую дис -
тан цию и вы ве с ти на шу ко ман ду,
имев шую на по след нем эта пе
про иг рыш в 1 минуту нор веж цам,
на пер вое ме с то. Бы ли и еще три
ме да ли — два «се ре б ра» и од на
«брон за» в ма ра фон ских гон ках
1968, 1970, 1972 гг.

Ку мир лыж ной мо ло дё жи то го
вре ме ни, он, вы сту пая в стра не, за -
во е вал 24 на гра ды, из них бо лее
по ло ви ны са мо го выс ше го до сто ин -
ст ва. Пра ви тель ст во СССР на гра -
ди ло его Ор де на ми Ле ни на, Тру -
до во го Крас но го зна ме ни, ме да ля -

ми. За слу жен ный ма с тер спор та
СССР с 1970 г. В честь по бе ды эс -
та фет ной ко ман ды СССР на Олим -
пи а де 1972 го да из ве ст ный по эт
Ро берт Рож де ст вен ский на пи сал
пре крас ное сти хо тво ре ние «Ре -
пор таж о лыж ной гон ке», ко то рое
он по свя тил Вя че сла ву Ве де ни ну.

Ва си лий 
РО ЧЕВ&стар ший

22 декабря
Один из пер вых пред ста ви те -

лей ре с пуб ли ки Ко ми, за ста вив -
ший го во рить о се бе и сво ем се -
вер ном крае с боль шим ува же ни -
ем как в стра не, так и в ми ре.
Вос пи тан ник об ще ст ва «Ди на -
мо», он в пе ри од с 1972 по
1981 гг. за во е вал 26 со юз ных
на град (12+8+6). Де бю ти ровав
на ЧМ=1974 г. в Шве ции, был на -
зван прес сой «мо ло дой рус ской
ко ме той» за «брон зу» на 15 км и
«се ре б ро» в эс та фе те 4х10 км. А
вот на ОИ=1980 г. в Лейк=Пле си -
де (США) его ус пе хи бы ли бо лее
ве со мы. На 30 км — вто рое ме с -
то, а в эс та фе те 4х10 км — пер -
вое. За слу жен ный ма с тер спор та
СССР с 1980 го да. Жи вет и ра бо -
та ет в Сык тыв ка ре.

Лю бовь 
ЗА БО ЛОТ СКАЯ 

2 апреля 
В «де сят ку» стра ны впер вые

про би лась на IV Зим ней спар та ки -
а де на ро дов СССР 1978 го да.
Уча ст ни ца эс та фет ной ко ман ды на
чем пи о на те ми ра 1982 го да в Ос -
ло (Нор ве гия), где вме с те с Л.Ля -
до вой, Р.Сме та ни ной и Г.Ку ла ко -
вой за во е ва ла «се ре б ро». Ма с тер
спор та меж ду на род но го клас са с
1979 го да. Ра бо та ет пре по да ва -
те лем в од ном из ВУ Зов г. Моск вы.

Ви да ВЕН ЦЕ НЕ 
21 мая

Ли тов ка. В спорт при шла в
16 лет. Ус пеш но со че тая учё бу в
Виль нюс ском пе да го ги че с ком ин -
сти ту те с на пря жен ны ми тре ни ров -
ка ми в ко ман де проф со ю зов СССР
под ру ко вод ст вом Ва лен ти на За -
дон ско го, по па ла на XV Олим пи а -
ду 1988 го да в Кал га ри. Здесь
она по бе ди ла в лич ной гон ке на
10 км и ста ла брон зо вым при зе -
ром на дис тан ции вдвое ко ро че.
За слу жен ный ма с тер спор та
СССР с 1988 го да. На граж де на
пра ви тель ст вом стра ны Ор де ном
«Друж бы на ро дов».
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Фон тан идей, ини ци а тив ос -
но ва те ля  лыж но го цен т ра «Де -
ми но» и ны неш не го мэ ра Ры бин -
ска  Юрия Ла с точ ки на не пре -
кра ща ет ся. Уве рен — ни ког да и
не пре кра тит ся. Ве ли ко леп ный
лыж ный ста ди он в Яро слав ской
об ла с ти стал ме с том по сто ян ной
про пи с ки круп ней ших со рев но -
ва ний. При чем, не толь ко по лыж -
но му спор ту. Но всё=та ки лыж ные
гон ки — ос нов ная спор тив ная ра -
бо чая про фес сия Де ми но. А раз
так, то на до от дать дань ува же -

ния ис то рии это го спор та. Тем па -
че, что ис то рия оте че ст вен ных
лыж ой ка кая бо га тая и ин те рес -
ная. В об щем, за ду мал Юрий Ва -
си ль е вич со зда ние лыж но го му -
зея. А уж ес ли он что за ду мал...

Бу ду чи ми нув шим ле том в
эс тон ском Оте пя, где дав но
обос но ва лись ле ген дар ные на -
ши со оте че ст вен ни ки олим пий -
ские чем пи о ны Алев ти на и Па -
вел Кол чи ны, рас ска зал им про
но вый про ект Де мин ско го лыж -
но го цен т ра. Так сло жи лась их

жизнь, что Алев ти на Пав лов на и
Па вел Кон стан ти но вич уже мно -
го лет — эс тон ские граж да не, но
со вет ски ми про слав лен ны ми
лыж ни ка ми они ос та ют ся все гда
и на веч но. Они ра душ но со гла -
си лись по да рить бу ду ще му му -
зею пред ме ты=сви де те ли их бле -
с тя щей спор тив ной ка рь е ры. Да
и как мог ло быть ина че, ведь Па -
вел Кол чин ро дом из Яро слав -
ской гу бер нии. 

Ес ли бы вы зна ли, как мно го
лыж ных ре лик вий у Кол чи ных!

Как хо те лось бы по ка зать их це -
ни те лям лыж но го спор та… Мо жет
быть, со вре ме нем уго лок Кол чи -
ных в Де ми но бу дет од ним из са -
мых при вле ка тель ных и да же по -
лез ных. Ну, а по ка Юрий Ла с точ -
кин по лу ча ет для бу ду ще го лыж -
но го му зея пер вую по сыл ку от
зна ме ни тых Кол чи ных. А по чет -
ную  поч та ль он скую мис сию мне
до ве лось вы пол нить с гор до с тью и
удо воль ст ви ем.

Андрей КОНДРАШОВ
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Сколь ко раз у ме ня бы ва ло та кое: за хо дишь с мо ро за в тёп лое по ме ще ние, а тампро ис хо дит что+то, что нуж но за фик си ро вать сей час, не мед лен но, что ни кто для те бяспу с тя пол ча са «пе ре иг ры вать» не ста нет. Но у оп ти ки от фо то ап па ра та свои за ко -ны — при по па да нии с мо ро за в тёп лое по ме ще ние она все гда и не из мен но за по те -ва ет. Вот и в этот раз, зай дя с ули цы в ка би нет ди рек то ра СДЮС ШОР №4 го ро да Ры -бин ска Свет ла ны Еме ли ной, я уви дел, что Ан д рей Кон дра шов рас па ко вы ва ет по дар киот су пру гов Кол чи ных, при ве зён ные в Ры бинск из Эс то нии, и тор же ст вен но вру ча ет ихмэ ру Ры бин ска Юрию Ла с точ ки ну. Я, ес те ст вен но, тут же вски нул фо то ап па рат, атам — муть от вы сту пив шей на лин зах вла ги. Про тёр лин зы од ним дви же ни ем, сно вавски нул ка ме ру, но кон ден са ция вла ги на хо лод ной по верх но с ти линз про ис хо дит вта кой си ту а ции поч ти мгно вен но. Имен но по это му этот сни мок — не чёт кий, слов нобы — за ву а лью. Но я же не мог ска зать им: «Эй, пар ни! Ждём пол ча са, по ка про сох -нет оп ти ка, и про во дим про це ду ру вру че ния по дар ков от Кол чи ных за но во!». В об щем, вот он пе ред ва ми — сни мок. Не важ ный, ко неч но. Но на нём — мо ментза рож де ния дё мин ско го лыж но го му зея, его са мая пер вая, от прав ная, точ ка. По том

Ла с точ кин, на вер ное, по ст ро ит для му зея в Дё ми но от дель ное зда ние, там по явит сямно го но вых экс по на тов, по за лам му зея бу дут хо дить по се ти те ли, там по явит ся кни -га от зы вов с ав то гра фа ми Кол чи ных и Зи мя то ва, Ве де ни на и Ку ла ко вой, Бенгтсо на иКа с пе ра, Ка по ла и Уль ван га. А ещё че рез не сколь ко лет Ла с точ кин вдруг за ду ма ет ся:«А с че го всё на ча лось?». И вспом нит о пуб ли ка ции в жур на ле «Лыж ный спорт» №48в да лё ком 2010 го ду и ска жет: «Там же бы ла опуб ли ко ва на кар точ ка! Как сей час по -мню — мут ная, сла бень кая. Но ис то рию ведь не пе ре пи шешь, а на том сним ке мо -мент — во всех от но ше ни ях ис то ри че с кий!». 
Он на бе рет мой но мер и ска жет: 
— При шли, по жа луй ста, ори ги нал то го сним ка для му зея — по ве сим при вхо дена са мом вид ном ме с те.
Я при шлю, ко неч но. Мне что — жал ко, что ли? .

Иван ИСА ЕВ

МУЗЕЙ ЛЫЖ В ДЁМИНО
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ФОТОГРАФИЯ С ИСТОРИЕЙ, ИЛИ ИСТОРИЯ С ФСФОТОГРАФИЯ C ИСТОРИЕЙ, ИЛИ ИСТОРИЯ С ФОТОГРАФИЕЙ

Тур Транс альп — ко манд ная
гон ка. Как бы силь но ни ехал
один из парт не ров, вре мя на фи -
ни ше бе рет ся по вто ро му уча ст -
ни ку. И пусть в ко ман де не 9 че ло -
век, как на Тур де Франс, а все го
лишь двое, на ли чие парт не ра
очень важ но. Лю бой ве ло гон зна -
ет, на сколь ко лег че тре ни ро вать ся
вдво ем, тем бо лее го нять ся. Здесь
мож но и ра бо тать сме на ми, и на -
тя ги вать по оче ре ди в го ру — вро -
де как шут ли вое со рев но ва ние, а
ско рость ре аль но рас тет. Тем бо -
лее, ес ли один про сел, кап нул —
на пар ник вы тя нет его в го ру, про -
ве дет по опас ным спу с кам, под ве -
зет во ду или пи та ние. 

Поч ти у всех ко манд — свои
ори ги наль ные ве ло фор мы. На шу
фор му Иван Жи те нев за ка зы вал

в Пор ту га лии, ди зайн де лал про -
фес си о наль ный ди зай нер из Пи -
те ра, в нем ис поль зо ва ны ро сий -
ские цве та с пре об ла да ни ем
снеж но=бе ло го и об раз кры ль ев,
по ле та. В ком плект вхо дит все от
но с ков до пер ча ток и бан дан, ко -
то рые но сишь под шле мом, дож -
де ви ки, на ру кав ни ки, теп лые тар -
ма ки... Ши ли пор ту галь цы дол го,
поч ти пол го да, но ка че ст вом мы
до воль ны. А на зва ние ко ман ды —
skisport.ru — при шло нам в го ло ву
од но вре мен но и как=то да же не
об суж да лось. Ведь это то, бла го -
да ря че му мы по зна ко ми лись, по -
дру жи лись и со зда ли един ст вен -
ную ко ман ду лыж ни ков сре ди ты -
ся чи ве ло си пе ди с тов.

На Ту ре бы ли и сме шан ные
ко ман ды, и ча с то мож но бы ло ви -

деть сце ны ве ло си пед но го ры цар -
ст ва — на кру тых подъ е мах жен -
щи на цеп ля ет ся за зад ний кар -
ман ве ло май ки парт не ра или
про сто за ши ро кое муж ское пле -
чо. На Про=Ту ре та кая по мощь
за пре ще на, а на лю би тель ских
гон ках эта жи вая сцеп ка (в от ли -
чие от ме ха ни че с кой) доз во ле на.
Нам с Ва ней Жи те не вым уда ва -
лось ехать ко ман дой не все гда. То
у од но го слу чал ся тя же лый день, и
он ре шал ехать сво им тем пом,
что бы не дёр гать ся за парт не ром.
То дру гой уби рал ся на бы с т ром
спу с ке и воз вра щал ся в гон ку че -
рез час... Но в те дни, ког да мы
дей ст ви тель но еха ли ря дом, ре -
зуль та ты бы ли хо ро шие. Как на
этом фо то, на «Ко ро лев ском эта -
пе» в чет вер тый день гон ки. Хо тя

по дли не он ни че го осо бен но го не
пред став лял, все го 130 км, но на
не го при хо ди лось 3.500 ме т ров
на бо ра вы со ты с пя тью пе ре ва ла -
ми пер вой и вто рой ка те го рии и
гра ди ен том до 19%. Поч ти весь
он про хо дит на вы со те за 2.000
ме т ров, вы ше аль пий ских лу гов, в
зна ме ни том гор но лыж ном ре ги о -
не Сел ла Рон да. Здесь нас за пе -
чат ле ли на по след нем пе ре ва ле,
Пас со Джау. За ви дев фо то гра фа,
мы, ко неч но, по до б ра лись, за -
улы ба лись и по еха ли ря дом, что
чуть не кон чи лось за ва лом: по зи -
руя, мы ед ва не сце пи лись ру ля -
ми. Вот тог да это точ но был бы не -
за бы ва е мый кадр .

Сергей МЕДВЕДЕВ
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Тур Транс альп — еже год ная мно го днев ная шос сей ная ве ло гон ка че рез Аль пы (есть еще и
ана ло гич ная гон ка на ма ун тин бай ке, ко то рую про во дит та же ком па ния-ор га ни за тор). В 2010 го -
ду в ней уча ст во ва ла коман да skisport.ru в со ста ве двух фо рум чан, Ива на Жи те не ва и Сер гея
Мед ве де ва. За 7 дней уча ст ни ки про еха ли 800 км по Аль пам и До ло ми там, пре одо лев 19 пе ре ва -
лов с об щим на бо ром вы со ты 20.000 ме т ров.

«Л.С.»

SKISPORT.RU НА ВЫСОТЕ
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В те ку щем се зо не ТМ Atomic вы пу с ти ла со вер шен но но вую кол лек цию ин -
вен та ря топ уров ня. 

Но вые лы жи Worldcup Skate FL до ступ ны с го ноч ны ми струк ту ра ми, ко то -
рые поз во ля ют до би вать ся ус пе ха спорт с ме нам ми ро во го уров ня. Эти лыжи
также об ла да ют всей не об хо ди мой ин фор ма ци ей для точ но го под бо ра, ис хо дя
из рос то ве со вых по ка за те лей, а также тех ни че с ких воз мож но с тей спорт с ме на.
В дан ной ста тье по дроб но ос та но вим ся на обо ру до ва нии, с по мо щью ко то ро го
те с ти ру ет ся лы жа, а также всех па ра ме т рах, на не сен ных на лы жу.

ВОЗЬМИ ЛЕГКОЕ СНАРЯЖЕНИЕ

На за во де за пу ще но со вер шен но но вое обо ру до ва ние, поз во ля ю щее с мак -
си маль ной точ но с тью сни мать па ра ме т ры с каж дой лы жи, что поз во ля ет точ но
про кон т ро ли ро вать ка че ст во каж дой лы жи, а также обес пе чить точ ность при се -
лек ции лыж в па ру.

МАРКИРОВКА ЛЫЖ

ЛАЗЕРНАЯ МАРКИРОВКА
Ла зер ная мар ки ров ка на но сит ся по сле про -
ве де ния всех те с то в и под бо ра лыж в па ру.

Пер вая ци ф ра — по след няя ци ф ра го да
вы пу с ка, в дан ном слу чае 2010
Сле ду ю щие 3 ци ф ры — по ряд ко вый но мер
дня в го ду, в ко то ром вы пу ще на лы жа.
По след ние 4 ци ф ры — че ты рех знач ный 
по ряд ко вый но мер па ры.
Ни же рас по ло же ны об щие ре ко мен да ции
от но си тель но под бо ра лы жи по ве су, в ки -
ло грам мах/фун тах.

KG SKIS
До пол ни тель но каж дая це хо вая лы жа бу -
дет иметь сти кер KG Skis, на ко то ром бу -
дет ото б ра же на ин фор ма ция о на не сен -
ной струк ту ре и за каз чи ке.

CHRISTOPH SUMANN 
(АВСТРИЯ)



190 soft 60–70 70–90 +25
hard 70–80 85–100 +25

184 soft 50–60 55–70 +25
hard 60–70 65–80 +25

178 soft 40–50 50–65 +15
hard 45–55 60–75 +15

172 soft 35–45 45–60 +15
hard 40–50 55–70 +15

Жесткость MIDFLEX Вес лыжника ИндексSKATE 
HARD TRACK COLD

190 soft 55–65 75–90 +20
hard 65–75 85–100 +20

184 soft 45–55 55–70 +20
hard 55–65 65–80 +20

178 soft 35–45 50–65 +10
hard 40–50 60–75 +10

172 soft 30–40 45–60 +10
hard 35–45 55–70 +10

Жесткость MIDFLEX Вес лыжника ИндексSKATE 
HARD TRACK WARM
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Материал публикуется на правах рекламы

ДЛЯ ЛЕГКОГО ПУТИ К ПОБЕДЕ!
Индекс жесткости (MIDFLEX) = 1/2 веса лыжника + Индекс. 
Допустимая норма MIDFLEX +5/-5
Для каждого вида лыж коэффициент отличается, 
подробная информация приведена в виде таблиц ниже:

soft 40–50 60–75 +10
206 medium 45–55 70–85 +10

hard 50–60 80–95 +10
soft 35–45 50–65 +10

201 medium 40–50 60–75 +10
hard 45–55 70–85 +10
soft 30–40 40–55 +10

196 medium 35–45 50–65 +10
hard 40–50 60–75 +10
soft 25–35 30–45 +10

191 medium 30–40 40–55 +10
hard 35–45 50–65 +10

Жесткость MIDFLEX Вес лыжника ИндексCLASSIC 
KLISTER WAX WARM

soft 35–45 60–75 +05
206 medium 40–50 70–85 +05

hard 45–55 80–95 +05
soft 30–40 50–65 +05

201 medium 35–45 60–75 +05
hard 40–50 70–85 +05
soft 25–35 40–55 +05

196 medium 30–40 50–65 +05
hard 35–45 60–75 +05
soft 20–30 30–45 +05

191 medium 25–35 40–55 +05
hard 30–40 50–65 +05

Жесткость MIDFLEX Вес лыжника ИндексCLASSIC 
KLISTER WAX COLD

Официальный 
дистрибьютор в России

ЗАО «Амер Спортс» 
142704, Московская область, 

Ленинский район, д. Мамыри,
21/й км Калужского шоссе, 

«Мега Молл», офис 208.
Телефон (495) 641/26/46

Розничный магазин 
«Спортивный 

Экипировочный Центр»
Москва, 

Олимпийский проспект, 16/1 
(в СК «Олимпийский).

Телефон (495) 502/90/47

РАСШИФРОВКА ВСЕХ ПАРАМЕТРОВ, НАНЕСЕННЫХ НА ЛЫЖУ

Величина стандартной нагрузки на лыжу,
используемой для получения данных.

L2 — длина прогиба лыжи высотой
0,2 мм при стандартной нагрузке от
точки баланса (ВР).

VSP — высота прогиба лыжи в
точке баланса (ВР) без приложения
нагрузки.

H3 — высота прогиба лыжи под
колодкой в самой высокой части
после приложения стандартной
нагрузки.

MF (MIDFLEX) — необходимая
нагрузка для получения значения
высоты прогиба лыжи в самой
высокой части, равной 0,2 мм.

L3 — расположение самой высокой
точки прогиба лыжи относительно
точки баланса (ВР) после
приложения стандартной нагрузки.

Величина стандартной нагрузки на лыжу,
используемой для получения данных.

L1 — длина прогиба лыжи высотой
0,2 мм при стандартной нагрузке от
точки баланса (ВР).

ВР (точка баланса лыжи).

МЕТОДИКА РАСЧЕТА И ПОДБОРА ЛЫЖ ПРОФЕССИОНАЛЬНЫЕ СТРУКТУРЫ

На очень хо лод ные ус ло вия при тем пе ра ту ре сне га ни же -5.
Ра бо та ет неза ви си мо от струк ту ры сне га.

На очень хо лод ные ус ло вия при тем пе ра ту ре -12. Ра бо та ет
неза ви си мо от струк ту ры сне га.

Уни вер саль ная струк ту ра с ши ро ким ди а па зо ном ра бо ты.
Иде аль ное сколь же ние по све же вы пав ше му сне гу в сол неч -
ную по го ду.

Уни вер саль ная струк ту ра с ши ро ким ди а па зо ном ра бо ты.
Луч шие по ка за те ли при тем пе ра ту ре -2 -10.

Уни вер саль ный ва ри ант на сред ние и хо лод ные ус ло вия.
От лич ный ва ри ант при тем пе ра ту ре -7 -12 и ни же.

Уни вер саль ная струк ту ра для влаж но го сне га (теп лые по -
год ные ус ло вия).

На вы со кую влаж ность и теп лые по год ные ус ло вия. Также
от лич ные по ка за те ли сколь же ния при па да ю щем мо к ром
сне ге.
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❚ КО ГО ТРЕ НИ РО ВАТЬ
— Рас ска жи те, по жа луй -

ста, ког да вам впер вые по сту -
пи ло пред ло же ние воз гла вить
муж скую на ци о наль ную сбор -
ную ко ман ду?

— Впер вые та кое пред ло же -
ние по сту пи ло на чем пи о на те

стра ны в Мон че гор ске. Это бы ло
не сов сем офи ци аль ное пред ло -
же ние, а пред ло же ние по ду мать
о том, что бы взять ся за муж скую
сбор ную. Раз го вор этот был с
Юри ем Ана то ль е ви чем Чар ков -
ским, по том под хо дил Ло ги нов, а
по том по сту пи ло и офи ци аль ное
пред ло же ние. Я, ко неч но, дол го

ко ле бал ся, по то му что долж ность
эта очень от вет ст вен ная, и я от -
лич но по ни мал, что юни ор ская
коман да и ос нов ная сбор ная —
это две раз ные ве щи. Тут сы г ра ли
свою роль не сколь ко фак то ров.
Во*пер вых, те спорт с ме ны, лич -
ным тре не ром ко то рых я яв ля юсь,
бы ли на под хо де к ос нов ной ко -

ман де, во*вто рых, мне са мо му
хо те лось по про бо вать, на что я
спо со бен, но это, ко неч но, был
са мый по след ний до вод, а в*тре -
ть их, мне не хо те лось ос тав лять
тех ре бят, с ко то ры ми я ра бо тал в
юни о рах. Они по ка зы ва ли до -
стой ные ре зуль та ты на пер вен ст -
ве ми ра, и мне хо те лось про дол -
жить с ни ми сов ме ст ную ра бо ту.

— Кто эти спорт с ме ны?

— Ес ли го во рить о мо их лич -
ных вос пи тан ни ках, то в пер вую
оче редь это Мак сим Вы лег жа нин,
хо тя до это го он и тре ни ро вал ся 8
лет у Бо ро дав ко. Я, кста ти, очень
бла го да рен Юрию Вик то ро ви чу,
что и в тот мо мент, ког да у Мак са
не бы ло ре зуль та тов, он на хо дил
ар гу мен ты, что бы ос та вить его в
ко ман де. В том чис ле это бы ли и
спор тив ные ар гу мен ты, по то му

ЛЫЖНЫЙ
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В по след ние го ды на ши лыж ни ки-юни о ры не воз вра ща ют ся с чем пи о -
на тов без зо ло тых ме да лей, и, воз мож но, имен но это обстоятельство по -
слу жи ло для ру ко вод ст ва Фе де ра ции лыж ных го нок Рос сии при чи ной ре -
ко мен до вать на пост стар ше го тре не ра муж ской дис тан ци он ной сбор ной
ко ман ды стра ны Оле га Пе ре воз чи ко ва, воз глав ляв ше го юни ор скую ко -
ман ду с 2004 го да. Мы про дол жа ем зна ко мить на ших чи та те лей с людь ми,
при шед ши ми к ру ко вод ст ву сбор ны ми ко ман да ми Рос сии.

В юниорской сборной
Перевозчикову на чемпионатах

мира помогал Сергей Геннадьевич
Морилов — отец и тренер Николая

Морилова и Натальи Коростелёвой.
Олег Орестович предлагал
Морилову пойти работать

и во взрослой сборной, но тот,
к сожалению, вынужден был

отказаться. У Сергея Геннадьевича
уважительная причина — он растит

внука — возможно, ещё одну
надежду российских лыжных гонок.

фо то: из личного архива О.Перевозчикова.

Олег ПЕРЕВОЗЧИКОВ:

СПОРТСМЕН ДОЛЖЕН ЗНАТЬ, 
ЧТО ДЕЛАЕТ, И ВЕРИТЬ В ТО, ЧТО ДЕЛАЕТ. 

СМОТРИТЕ, КТО ПРИШЕЛ!СМОТРИТЕ, КТО ПРИШЕЛ!
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А ВЕРА В ТО, ЧТО ОН ДЕЛАЕТ —
ЭТО И ЕСТЬ ВЕРА В ТРЕНЕРА



что кон цов ку се зо на Мак сим все -
гда про во дил хо ро шо. Имен но
под ру ко вод ст вом Бо ро дав ко
Мак сим стал се ре б ря ным при зе -
ром чем пи о на та ми ра. 

Да лее это Кон стан тин Гла -
ват ских, Ни ко лай Хо х ря ков и
Дми т рий Япа ров. Япа ров, прав -
да, тре ни ро вал ся не у ме ня, но
по сколь ку он то же из Уд мур тии,
то счи таю его сво им. Ре бя та, ко -
то рые вы шли два го да на зад из
юни ор ско го воз ра с та чем пи о на -
ми ми ра: Па вел Ви ку лин, Ан д рей
Каль син и Ра уль Ша кир зя нов. В
этом го ду здо ро во вы сту пи ли и
про грес си ру ют Ев ге ний Бе лов и
Алек сей Ви цен ко. Я от лич но по -
ни мал, что ес ли воз глав лю ко -
ман ду, то мне при дет ся ра бо тать
имен но с ни ми, а ес ли бы при шел
дру гой тре нер, то этих спорт с ме -
нов в сбор ной мог ло и не быть.
Еще ос та ют ся гон щи ки
1985*86 го дов рож де ния: эти го -
да у нас во об ще очень силь ные,
они да ли нам та ких спорт с ме нов,
как Ни ко лай Мо ри лов, Ми ха ил
Де вя ть я ров, Ни ки та Крю ков. Из
боль шой пле я ды имен но они за -
кре пи лись в сбор ной ко ман де, но
толь ко в сприн тер ском её со ста -
ве. А мы вклю чи ли в этом го ду Ар -
тё ма Жмур ко, Сер гея Ту ры ше ва,
ос та ви ли Илью Чер но усо ва. Вот
и по лу ча ет ся, что аб со лют ное
боль шин ст во этих ре бят про шло в
юни ор ском воз ра с те че рез мои
ру ки. Я не ра бо тал толь ко с Лег -
ко вым, Жмур ко и Бес смерт ных.

— А со взрос лы ми спорт с -
ме на ми вам до это го мно го до -
во ди лось ра бо тать?

— Ког да я ра бо тал с юни ор -
ской ко ман дой, со мной по сто ян -
но ез ди ли те же Гла ват ских и Хо -
х ря ков. Они вы хо ди ли на тре ни -
ров ку по рань ше, чем юни о ры, у
них бы ло ин ди ви ду аль ное за да -
ние, а кон тро ли ро вать, сла ва бо -
гу, их не на до — в этом воз ра с те
уже всё де ла ет ся осо знан но. Так -
же до то го как прий ти в юни ор -
скую ко ман ду, я ра бо тал с муж -
ским со ста вом сбор ной ре с пуб -
ли ки Уд мур тия.

❚ НЕМНОГО О СЕБЕ 
И О ШАРКАНЕ

— Рас ска жи те, по жа луй -
ста, где вы ро ди лись, кто ва ши
ро ди те ли?

— Я ро дил ся в про стой се мье
в се ле Шар кан Уд мурт с кой ре с -
пуб ли ки, там же, где ро дил ся
чем пи он ми ра 1978 го да Вла ди -

мир Ни ки тин. Мы с ним зем ля ки.
Там я жи ву до сих пор, ту да же
вер нул ся по сле окон ча ния ВУ За
ра бо тать тре не ром в спор тив ной
шко ле. Про ра бо тал там с 1991
по 2003 год, до то го мо мен та,
по ка не по сту пи ло пред ло же ние
ра бо тать с юни ор ской ко ман дой.

— За ни ма лись ли ва ши ро -
ди те ли лы жа ми?

— Ро ди те ли мои бы ли про -
сты ми слу жа щи ми. Прав да, ког да

ма ма бы ла ма лень кая, то ей при -
хо ди лось каж дый день из де рев -
ни в шко лу хо дить на лы жах —
это при мер но 7*8 ки ло ме т ров в
од ну сто ро ну. В те да ле кие со ро -
ко вые го ды ин тер на тов не бы ло,
и, воз мож но, это в даль ней шем
за ло жи лось в ге нах на столь ко,
что и мне при шлось свя зать свою
судь бу с лыж ным спор том (улы ба -
ет ся). У нас в се ле и со блаз нов
дру гих, кро ме как сек ции лыж ных
го нок, не бы ло. Это сей час боль -
шое раз но об ра зие круж ков: есть

и тан це валь ные круж ки, и Дом
пи о не ров — а тог да ни че го это го
не бы ло. По сле за ня тий мы всей
гурь бой бе жа ли в спор тив ную
шко лу на лыж ную тре ни ров ку.

— И мно го на ро ду тог да за -
ни ма лось?

— (Взды ха ет) На мно го боль -
ше, чем сей час. Ког да в тре тий
класс при хо дил тре нер и объ яв -
лял, что на би ра ет де тей в лыж ную
сек цию, то тя ну ли ру ку все де ти
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О Ка те Воронцовой мож но
рас ска зать очень мно го. Она не
толь ко в мо ей тре нер ской де я -
тель но с ти про хо дит от дель ной
по ло сой, но и яв ля ет ся очень
зна чи мым че ло ве ком для мо ей
се мьи. Она са ма из да ле кой глу -
бин ки, из де рев ни в Шар кан -
ском рай о не. Ког да я впер вые
уви дел её на со рев но ва ни ях,
она бе жа ла на де ре вян ных лы -
жах и в ва лен ках, хо тя в то вре -
мя у всех уже бы ли пла с ти ко -
вые лы жи и лыж ные бо тин ки.
И ког да я уви дел, как она на
этих ва лен ках шпа рит и всех
об го ня ет, то спер ва по ду мал,
что это тре нер по до б рал хо ро -
шую смаз ку, но ведь лы жи&то
бы ли де ре вян ные. По смо т рев
на неё, на её ли цо по сле фи -
ни ша, я по нял, что в ней
что&то есть. Это та кая за ря -
жен ность на борь бу, та кая аг -
рес сия! Она са ма очень до б -
ро же ла тель ная, но взгляд у
неё был та кой, что, ка за лось,
она мо жет им про свер лить
то го, на ко го по смо т рит. 

Я на сто ял на том, что бы
в тот фи ли ал этой де воч ке
от да ли хо ро шие лы жи, хо ро -
шие бо тин ки. У нас тог да в
ре с пуб ли ке рос ла очень хо ро шая пле я да дев чо нок 83–84 го дов
рож де ния. Од на из них — Ва ля Но ви ко ва, ко то рая сей час тре ни ру ет ся в сбор ной ко ман де и вы сту па ет за Хан ты&Ман сийск.
Так вот, та ких де во чек у нас бы ло пять&шесть, и Ка тя сре ди них бы ла од на из сла бей ших. Но у неё был очень силь ный ха рак -
тер, ко то рый поз во лил ей се бя ре а ли зо вать. Ког да она по ш ла в ше с той класс, я по нял, что там, у се бя, она боль ше рас ти не
бу дет, и на до её пе ре во дить в Шар кан. Тог да у нас ещё не бы ло ин тер на та, и на ле то я по се лил её к се бе — в свой дом, на ве -
ран ду. Же на очень не га тив но к это му от нес лась: «Как так, чу жой че ло век бу дет у нас жить?!». Но я на сто ял на сво ём, и она
у нас про ве ла всё ле то, толь ко на вы ход ные до мой уез жа ла. За тем осе нью она па ру ме ся цев по тре ни ро ва лась у се бя, и в Шар -
ка не от кры ли ин тер нат. Но по сколь ку ле том ин тер нат не ра бо та ет, то на сле ду ю щее ле то я сно ва по се лил её у се бя до ма. Же -
на всё это уже вос при ни ма ла по мяг че, а ког да у Ка ти в том го ды по ш ли ре зуль та ты, то же на ста ла во об ще от но сить ся к ней,
как к до че ри. Тем бо лее, что в тот мо мент у Ка ти скон чал ся отец. Это как раз то, о чем я го во рил, ког да рас ска зы вал о том, что
долж но быть до ве рие меж ду тре не ром и вос пи тан ни ком.

По сле этих ус пе хов она по па ла в юни ор скую сбор ную к Ко ро с те лё ву. Тог да у них бы ло дво е вла с тие, и по че ты ре спорт -
с мен ки ве ли Ло пу хов и Ко ро с те лёв. Она ото б ра лась на пер вен ст во ми ра в не мец ком Шо на хе, но там бе жа ла толь ко спринт,
по то му что в тот мо мент в сбор ной бы ли де воч ки го раз до силь нее её. На сле ду ю щий год сбор ную го то вил один Ло пу хов, и
Ка тя ста ла чем пи он кой ми ра. Я на обо их этих пер вен ст вах при сут ст во вал на пра вах лич но го тре не ра Ка ти и Мак си ма. По том
с юни ор ской ко ман ды Ни ко лай Пе т ро вич пе ре шел на ос нов ную сбор ную, и в пер вый год у Ка ти был очень хо ро ший про гресс,
во вто рой год — по скром нее, в тре тий — еще бо лее скром ный, а в чет вер тый и во все ни че го не по лу чи лось. Не знаю точ но,
по че му так про изо ш ло, но мне ка жет ся, что со сво им уп ря мым ха рак те ром она про сто пе ре бра ла с на груз ка ми. Её по сто ян но
на до бы ло тор мо зить. Ещё у неё обо ст ри лась ста рая трав ма коп чи ка — она еще в дет ст ве по скольз ну лась и упа ла на лёд. А
в этот раз то же са мое про изо ш ло на рол ле рах, и ей при шлось уда лять два коп чи ко вых по звон ка. От этой трав мы она очень
дол го от хо ди ла. Толь ко при сту пит к тре ни ров кам, трав ма вновь сра зу да ёт о се бе знать. По том она вы шла за муж, ро ди ла де -
воч ку и по на сто я нию сво е го му жа пе ре шла в би ат лон. Он про сто прин ци пи аль но ска зал, что ли бо она бу дет за ни мать ся би -
ат ло ном, ли бо ни чем. Хо тя у неё бы ло ог ром ное же ла ние вер нуть ся ко мне и про дол жить ра бо ту имен но в лыж ных гон ках.
Та кая вот ис то рия. А ког да у ме ня ро ди лась дочь, и встал во прос о вы бо ре кре ст ных ро ди те лей, то су пру га сра зу ска за ла, что
кре ст ной ма мой бу дет Ка тя, а кре ст ным от цом — Мак сим.

Олег ПЕРЕВОЗЧИКОВ,
записал Андрей КРАСНОВ
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из клас са, как маль чи ки, так и де -
воч ки. Он го во рил, ког да прий ти
на тре ни ров ку, и в те че ние
трех*че ты рех лет хо дил весь
класс! По том по ти хонь ку не ко то -
рые по раз ным при чи нам пе ре -
ста ва ли хо дить: кто*то счи тал, что
нет смыс ла, ко му*то бы ло тя же ло,
у ко го*то по яв ля лись дру гие ин те -
ре сы. Но на про тя же нии пер вых
трех лет в каж дой па рал ле ли бы -
ло сто про цент ное по се ще ние.
Бы ла ко лос саль ная за ря жен ность
на тре ни ров ки и до сти же ние ре -
зуль та та. Речь да же не шла о том,

что бы за ни мать ся для здо ро вья,
все шли в спор тив ную шко лу, что -
бы до стичь ре зуль та тов.

— Как счи та е те, по че му
сей час та ко го нет?

— Слиш ком мно го со блаз -
нов ста ло, уро вень жиз ни вы рос.
Рань ше да же у нас, в рай цен т ре,
не бы ло ни во до про во да, ни га -
за — вся жизнь тре бо ва ла фи зи -
че с ко го тру да. Мои ро ди те ли
дер жа ли ско ти ну, а зна чит, на до
бы ло за го тав ли вать кор ма.

Отоп ле ние бы ло печ ное, а зна -
чит, на до бы ло за го тав ли вать
дро ва. Сей час во да есть, газ
есть, сти раль ная ма ши на есть —
уже не на до в вы ход ной день с
бе ль ем ид ти на ключ, по мо гать
ма те ри по ло с кать, по том не сти
всё об рат но. Это ме ло чи, но это
так. Ско ти ну не дер жат — за го -
тов кой кор мов не за ни ма ют ся.
Кар тош ку уже да же вруч ную не
ко па ют, по то му что есть мо то -
бло ки, трак то ры. Вот сло жишь
всё это и при хо дишь к мыс ли,
что в та ких ме га по ли сах, как

Моск ва и Санкт*Пе тер бург,
длин ные дис тан ции уже ни кто и
не бе га ет — толь ко спринт. Бо -
юсь, что и до глу бин ки эта ци ви -
ли за ция ско ро до бе рет ся.

— Рас ска жи те, что со бой
пред став ля ет сей час Шар кан?

— Это ти пич ный рай центр с
на се ле ни ем чуть боль ше 6 ты сяч
че ло век. Са мые боль шие до ма у
нас — тре хэ таж ные, и их все го
шесть*семь штук. В ос нов ном это
ча ст ный сек тор. Са мо се ло не
боль шое и не ма лень кое, с очень
кра си вой при ро дой, силь но пе ре -
се чен ной ме ст но с тью. Это Пре ду -
ра лье, наш рай он на вос то ке гра -
ни чит с Перм ским кра ем. Что еще
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На сборе в Оберхофе наша команда
активно использовала местный
лыжный тоннель. На этом фото
Олег Орестович дает указания

победителю ЭКМ в Дёмино
Артёму Жмурко.
фо то: Евгений Шутов.

В сезоне 2003/2004 гг. Екатерина
Воронцова четыре раза

поднималась на пьедестал почета
этапов Кубка мира в эстафетных

гонках, один раз из которых —
на высшую его ступень. На фото —

Ольга Завьялова, Екатерина
Воронцова, Лилия Васильева

и Лариса Куркина, завоевавшие
«бронзу» на ЭКМ в Давосе.

фо то: Reuters.
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ин те рес но го? Лю ди там жи вут
тру до лю би вые, па ха ри. У нас хо -
ро шие лыж ные тра ди ции, мно го
спорт с ме нов, ко то рые на все рос -
сий ских со рев но ва ни ях по ка зы -
ва ли вы со кие ре зуль та ты, и не зря
Вла ди мир Ни ки тин — наш зем ляк.
А че рез не ко то рое вре мя по явил -
ся Сер гей Кря нин, он, прав да, не
из на ше го рай о на, а из со сед не -
го, по явил ся Мак сим Вы лег жа нин,
по яви лась Ка тя Во рон цо ва, по -
явил ся Ни ко лай Хо х ря ков — это
всё спорт с ме ны од ной шко лы. Бы -
ли у ме ня и Алек сандр Ме зен цев
— чем пи он Рос сии сре ди юни о -
ров, Ан д рей Ва х ру шев — се ре б -
ря ный при зер пер вен ст ва Рос сии.
Это всё ре бя та из той груп пы, с
ко то рой я на чи нал свою ра бо ту.

❚ БИАТЛОН? НЕТ, ГОНКИ!
— Рас ска жи те, кста ти, как

всё на чи на лось?
— Во об ще, всё на чи на лось с

то го, что я, быв ший би ат ло нист...

— А как вы в би ат лон по па -
ли, в лы жи? Уж боль но ин те -
рес но!

— В тре ть ем клас се я на чал
за ни мать ся лыж ны ми гон ка ми.
Тог да все хо ди ли, я уже рас ска зы -
вал. А ког да я учил ся в седь мом
клас се, у нас про во ди ли ре с пуб -
ли кан ские со рев но ва ния по би ат -
ло ну сре ди ве дом ст ва «Уро жай».
Мы бе га ли на стрель би ще, ку да

при ез жа ли, как нам тог да ка за -
лось, очень из ве ст ные спорт с ме -
ны, смо т реть со рев но ва ния. А
где*то че рез год тре нер «Уро жая»
по би ат ло ну пред ло жил и нам по -
про бо вать свои си лы в этом ви де
спор та. Его ар гу мен ты бы ли та -
кие, что ни че го не ме ша ет нам,
од но вре мен но тре ни ру ясь в лы -
жах, вы сту пать на со рев но ва ни ях
по би ат ло ну. Так на про тя же нии
трех лет: с вось мо го по де ся тый
класс — я уча ст во вал в со рев но -
ва ни ях как по би ат ло ну, так и по
лыж ным гон кам. Мы вы ез жа ли по
ли нии «Уро жая» на все рос сий -
ские со рев но ва ния, а в 10 клас се
я встал пе ред вы бо ром. До это го я
всё вре мя жил меч той че го*то до -
стичь в спор те, был за ря жен на
ре зуль тат, но ког да ре зуль та та
нет, всё ча ще и ча ще при хо дишь к
мыс ли, что те бе не да но. И в этот
мо мент мне по сту пи ло пред ло же -
ние от клу ба «Иж*Пла не та» пол -
но стью пе рей ти в би ат лон. По -
сколь ку я «де ка б рист», то сра зу
по сле окон ча ния шко лы я по па -
дал в юни ор ский воз раст, и ка за -
лось, что в би ат ло не бу дет по лег -
че. Но га ми я ше ве лил не пло хо и
да же един ст вен ный из всей ре с -
пуб ли ки по пал на пер вен ст во
Рос сии, где за нял 19*е ме с то. К
со жа ле нию, в би ат ло не мне се бя
как спорт с ме на ре а ли зо вать не
уда лось, за то я про шел боль шую
шко лу, тре ни ру ясь под ру ко вод -
ст вом та ких спе ци а ли с тов, как

Тю те ев и Тка чен ко, ко то рый, кста -
ти, сей час ра бо та ет в би ат лон ной
сбор ной. В тот мо мент я твер до
ре шил стать тре не ром, и как толь -
ко при шел из ар мии, сра зу же по -
дал до ку мен ты в Уд мурт с кий Го су -
дар ст вен ный Уни вер си тет, ку да
без про блем и по сту пил. 

— В ар мии вы слу жи ли как
спорт с мен?

— Ме ня при зва ли в обыч ную
во ин скую часть, но до воль но бы -
с т ро вы зва ли в спор тив ную ро ту
СКА*17 в Сверд лов ске. От ту да
тре нер по би ат ло ну вы звал ме ня
в Ижевск, где я год тре ни ро вал ся.
Но по том у нас с ним слу чил ся
кон фликт, и он от пра вил ме ня об -
рат но в спор т ро ту. Год я до слу -
жи вал в спор т ро те, прак ти че с ки
не тре ни ру ясь. На сбо ры не ез -
дил, лишь для се бя дви гал ся в сво -
бод ное от служ бы вре мя. Но я
уже твер до знал, что вер нусь и
бу ду за ни мать ся спор том. Пла ны
бы ли по сту пить в уни вер си тет и
па рал лель но тре ни ро вать ся.

— И что по том?

— По ка я учил ся в уни вер си -
те те, сбор ную ре с пуб ли ки как
раз тре ни ро вал Ми ха ил Вла ди -
ми ро вич Тка чен ко. Я учил ся, па -
рал лель но за ни мал ся би ат ло ном,
вы пол нил нор ма тив ма с те ра
спор та. Ког да я за кан чи вал

учить ся, то для се бя твер до ре -
шил, что по сле окон ча ния учё бы
сра зу же пе рей ду на тре нер скую
ра бо ту. И мысль у ме ня бы ла ра -
бо тать имен но тре не ром по би ат -
ло ну. Это был ав густ 1991 го да,
«Уро жай» еще су ще ст во вал, в ве -
дом ст ве да же бы ли вин тов ки, но
со бы тия 19 чис ла спу та ли все
кар ты. В ито ге у нас без воз врат но
кон фи с ко ва ли всё ог не ст рель ное
ору жие, и на до бы ло вы би рать:
ли бо пе ре хо дить в от де ле ние
лыж ных го нок, ли бо не быть тре -
не ром во все. Вот и при шлось пе -
ре ква ли фи ци ро вать ся. Ког да у
мо их вос пи тан ни ков че рез
три*че ты ре го да по ш ли пер вые
ре зуль та ты, то мне от спор тив но -
го клу ба «Иж*Пла не та» вновь по -
сту пи ло пред ло же ние пе рей ти к
ним — на этот раз уже в ка че ст ве
тре не ра. Но я ска зал «нет». «Ког -
да мне бы ло тя же ло, ког да я про -
сил, вы ко мне по вер ну лись спи -
ной! Се го дня я вам ска жу «нет». А
для лыж ных го нок наш гла ва ад -
ми ни с т ра ции де лал всё, что бы ло
в его си лах. Тог да у ме ня уже бы -
ло че ты ре на бо ра, спорт с ме ны
рос ли, как гри бы. По ш ли пер вые
при зе ры в сред нем юно ше с ком
воз ра с те, по том в стар шем, по том
в юни о рах. Бла го да ря та ким
спорт с ме нам, как Мак сим Вы лег -
жа нин, и про изо шел этот рост.

— А ког да вы би ат ло ном
за ни ма лись, там уже все конь -
ком бе га ли?

— Да. Конь ко вый ход за стал
ме ня в год окон ча ния шко лы. Я
за кон чил шко лу в 1984 го ду, а в
1985 все уже бе га ли конь ком.

❚ ТРЕНЕР —� ЭТО СУДЬБА!
— Как уда лось пе ре жить

труд ные 90)е го ды, ра бо тать,
до ста вать ин вен тарь, про сто
жить?

— Ес ли про во дить срав ни -
тель ный ана лиз, то сей час ру шит -
ся не мень ше. Тог да всё еще дер -
жа лось на ста рой за ква с ке, и
тре щи ны эта си с те ма на чи на ет
да вать толь ко сей час. В те вре ме -
на ещё и лю ди бы ли с фа на тиз -
мом, и са мо от да ча дру гая бы ла.
Да, мно гие в тот мо мент, за кон -
чив уче бу, ухо ди ли в дру гие
струк ту ры, осо бен но в МВД, но
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Пути ученика и тренера вновь
пересеклись, когда Олег Орестович

возглавил мужскую
национальную команду.

фо то: из личного архива О. Перевозчикова.



мне хо те лось до ка зать са мо му
се бе, что ес ли я не лыж ник хо ро -
ший, то хо тя бы тре нер, но ни на
ми ну ту свою даль ней шую де я -
тель ность вне спор та я про сто не
пред став лял. Я, кста ти, не пред -
став лял се бя и в ро ли учи те ля

физ куль ту ры. Я точ но знал, что
пой ду ра бо тать толь ко тре не ром,
по то му что для ме ня тя же ло де -
лать од но и то же не сколь ко раз в
те че ние од но го дня, а учи тель
физ куль ту ры толь ко этим и за ни -
ма ет ся. От од но об ра зия я ус таю.

— Ког да вы при хо ди ли в
шко лу на би рать де тей, к вам
то же весь класс за пи сы вал ся?

— Нет. Кар ти на уже дру гая
бы ла. Сра зу бы ло вид но, что и
ро ди те ли, и де ти стали дру гими.

Да же учи те ля в шко ле сов сем
по*дру го му ста ли от но сить ся к
спор ту. Все го, ка за лось бы, семь
лет про шло, а так всё пе ре ме ни -
лось... Из ме не ния про изо ш ли,
на вер ное, в ду шах лю дей. Хо ро -
шо, что ди рек тор шко лы был быв -

Ах, как зве нел Мак сим на ча лом той зи мы.
Вы по мни те этот бег в Ку у са мо? Они за ле та ли
с Са шей Лег ко вым в эти подъ ё мы, слов но не
за ме чая их, а па рал лель но (ну, или чуть рань -
ше) то же са мое на этих же трас сах вы тво ря ла
Ира Ха зо ва. Этот бег на пол нял чув ст вом гор -
до с ти: знай на ших! В той гон ке у Мак са су мел
вы иг рать 1,2 се кун ды толь ко Нур туг. Как про -
рвал ся, как су мел? 

И всё рав но, это был пра зд ник Рос сии в
Фин лян дии — к двум вто рым ме с там Вы лег -
жа ни на и Ха зо вой нуж но при ба вить тре тье —
Са ши Лег ко ва. И не бу дем за бы вать, что пя той
в этот день ус т ро и лась На та ша Ко ро с те лё ва,
ше с тым — Се ре жа Но ви ков, вось мой — Оль -
га Ро че ва, один над ца тым — Ва ся Ро чев...
Ка кой оп ти мизм вну шал рус ским этот фин -
ский Ку у са мо... 

А по том бы ла Рог ла, масс&старт, «трид -
цат ка». Мак сим и Са ша на фи ни ше бе ше но
ата ко ва ли, они раз дер ба ни ли этот пе ле тон
в пух и прах, и они бы вы иг ра ли эту гон ку
на дво их, не слу чись в ней... Нур ту га. Ах,
как по ра жал нас на ча лом той зи мы Пе тя
Нур туг. По ра жал эти ми эла с тич ны ми,
длин ны ми вы ез да ми из&за спин, из глу би -
ны, ка за лось — из ни от ку да, от ку да уже не
вы ка тишь ся, не вы ско чишь, не вы бе решь -
ся, а он — вы би рал ся.

...Петтер при едет из Ван ку ве ра с дву -
мя зо ло ты ми, се ре б ря ной и брон зо вой на -
гра да ми. Пар ни — ни с чем. Они то же бу -
дут в Ван ку ве ре близ ко, ино гда — очень
близ ко (Са ша Лег ков на «трид цат ке» бу дет
чет вёр тым, Мак сим на «пол тин ни ке» —
вось мым). И всё же они при едут от ту да ни
с чем, а Нуртуг — уве шан ный ме да ля ми.

...Ку у са мо. Но ябрь. Очень ра но,
поч ти в пол день, на ва лив ша я ся на го род
тем но та. Фи ниш ная чер та под све том
про жек то ров. И этот звон... 

Им на до его за пом нить. На до за -
пом нить эти чув ст ва в мыш цах, на до за -
пом нить этот вы ход на пик, на ощу ще -
ние, что те бе всё под вла ст но.

И это то же од на из за дач, ко то рую
пред сто ит ре шать Оле гу Пе ре воз чи ко -
ву — на учить пар ней ло вить этот пик...

Иван ИСАЕВ
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шим учи те лем физ куль ту ры, и мы
лег ко на хо ди ли об щий язык, а
вот с дру ги ми учи те ля ми сов сем
ни как. У нас до сих пор за ве ду ю -
щий РО НО не га тив но от но сит ся
к спор ту. Ког да мы ему ка кие*ни -
будь во про сы за да ем, то он нам
на пря мую го во рит: «Вы же зна е -
те моё от но ше ние к спор ту!». Ну,
как с этим че ло ве ком по том об -
щать ся?

— Ка кие в Шар ка не ус ло -
вия для тре ни ро вок?

— Спор тив ная шко ла есть,
ба за есть, трас са есть, сне го ход
есть. Я на чи нал ра бо ту в пол -
вось мо го, са дил ся на «Бу ран»,
ка тал трас су. К пол де ся то му ко
мне при хо ди ли спорт с ме ны, на -
хо ди ли ме ня в ле су, и мы про во -
ди ли с ни ми тре ни ров ку. По том
они воз вра ща лись в спор тив ную
шко лу, а я на чи нал тре ни ров ку
для се бя. Тог да мне по го ря чим
сле дам как быв ше му спорт с ме ну
пред ло жи ли сов ме щать ра бо ту с
уча с ти ем в со рев но ва ни ях за
рай он, да и же ла ние ещё чуть*
чуть по бе гать у ме ня бы ло. Так
вот по ка я тре ни ро вал ся, ко мне
в лес при хо ди ли уже сле ду ю щие
де ти — вто рая сме на. Я про дол -
жаю тре ни ров ку с ни ми, и, та ким
об ра зом, на чав ра бо чий день

пол вось мо го, я при хо дил из ле са
в пять ча сов. Ли цо крас ное, це -
лый день на мо ро зе, на све жем
воз ду хе! При хо дишь и на чи на -
ешь за ни мать ся ре мон том ин вен -
та ря: пал ки, лы жи кле ишь, бо тин -
ки под ши ва ешь — в об щем, ра -
бо та на хо ди лась все гда. Из до -
ма ухо дил в шесть, а воз вра щал -
ся ча сов в семь, не рань ше. Же на
всё вре мя воз му ща лась: «Ну, что
там мож но столь ко вре ме ни де -
лать?! Тре ни ров ку про вёл — иди
до мой!». Как тут объ яс нишь? А
еще зар пла та не боль шая бы ла.
Она в то вре мя в два ра за боль -
ше по лу ча ла. 

— Не уже ли ты, — го во рит —
пять лет учил ся, что бы та кую зар -
пла ту по лу чать?

— По тер пи, — го во рю, —
Сей час ре бя та под ра с тут за
год�два, ма с тер ст во бу дет по вы -
шать ся, раз ря ды бу дут рас ти, и
зар пла та то же под ни мет ся.

Тя же ло, ко неч но, в эти го ды
при хо ди лось. И до ру га ни по рой
до хо ди ло, но по том по ш ли ре -
зуль та ты, а мо жет, она и са ма
сми ри лась, по ня ла, что ме ня не
пе ре де ла ешь. По то му что ес ли я
ре шил, то так оно и бу дет.

Я, на вер ное, не мно го в сто -
ро ну ушел от во про са? Ус ло -
вия*то все гда есть, толь ко нуж но
же ла ние эти ус ло вия со зда вать.

Нет же ла ния, нет це лей — у те бя
хоть ре т рак бу дет, хоть что, всё
рав но не по мо жет. Я про сто не
по ни маю тре не ров, у ко то рых
тре ни ров ка в 10, а они при хо дят
без пя ти де сять. За кон чи лась
тре ни ров ка в 12 — пол пер во го
их уже нет. Я ни за что не по ве -
рю, что в спор тив ной шко ле нет
ра бо ты. Или кро ме про ве де ния
ме то ди че с кой ча с ти боль ше ни -
че го не су ще ст ву ет? А где со бе -
се до ва ние, где раз бор тре ни ро -
вок, а по ин те ре со вать ся, как у
ре бят де ла до ма, как в шко ле?
Ког да эти мо мен ты по яв ля ют ся,
по яв ля ет ся и до ве рие спорт с ме -
на к тре не ру. А ког да ты, как ма -
ши на, про вел грань — тре ни ров -
ка и не бо лее, то ни ког да ни хо -
ро ших от но ше ний, ни до ве рия,
ни ре зуль та та не бу дет. Спорт с -
мен, преж де все го, дол жен
знать, что де ла ет, и ве рить в то,
что он де ла ет. А ве ра в то, что он
де ла ет, это и есть ве ра в тре не -
ра. Не бу дет ве ры — не бу дет
ре зуль та та.

❚ ОТ СПОРТИВНОЙ 
ШКОЛЫ ДО СБОРНОЙ 
КОМАНДЫ

— По мни те свой пер вый
на бор? Кто)то из силь ных ре -
бят в нём был?

— Из пер во го на бо ра у ме ня
как раз и был Са ша Ме зен цев,
ко то рый стал чем пи о ном Рос сии
сре ди юни о ров в эс та фет ной
гон ке. Они тог да с Алы по вым бе -
жа ли за Ураль ский Фе де раль ный
ок руг. Я тот на бор про во дил че -
рез па рал лель, на брал тре тий и
пя тый клас сы, то есть 1981 и

1983 го да рож де ния, а 1982,
год Мак си ма Вы лег жа ни на, про -
пу с тил. Тот год на брал дру гой
тре нер, но он уво лил ся, и Мак -
сим пе ре шел еще к од но му тре -
не ру, а уж ког да уво лил ся и тот,
тог да Мак сим по пал ко мне. 

Де ло в том, что этот воз раст
ос тал ся толь ко у ме ня, и по это му
я взял к се бе Мак са и еще не -
сколь ко пар ни шек, и я бы не ска -
зал, что Мак сим был сре ди них
силь ней шим. Там бы ли два*три
спорт с ме на и по силь нее его. Но
у Мак са есть ха рак тер. Мо жет
быть, у нас в Шар ка не лю ди как
раз и от ли ча ют ся этой упер то с -
тью в лю бом де ле. Так и Мак сим,
он уп рёт ся, но сде ла ет всё, что -
бы до стичь сво ей це ли. Он вклю -
чил ся ко мне в груп пу и стал ез -
дить с на ми по сбо рам и со рев -
но ва ни ям. Я очень хо ро шо по -
мню пер вый наш сбор — мы по -
еха ли в Крас но уфимск, где жи ли
в лес ных ус ло ви ях. Вер ну лись мы
все от ту да под боль шим впе чат -
ле ни ем, и по сле это го един ст вен -
но го сбо ра у всех по шел рост
ре зуль та тов. По ти хонь ку на
уров не ре с пуб ли ки мы ста ли
под би рать ся к ли де рам. Про шел
еще год — ре бя та ста ли по па -
дать в при зы, еще год — вы иг ры -
вать. Мы тог да очень не удач но
вы сту пи ли на зо наль ных со рев -
но ва ни ях в Ижев ске — от бо роч -
ных на пер вен ст во Рос сии. По го -
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Оберхоф. Август 2010 г. На второй
тренировке можно немного

расслабиться и поиграть
во флорбол. Олег Орестович

в азарте не проигрывает
своим подопечным.

фо то: Евгений Шутов.
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да тя же лая бы ла, сы рой па да ю -
щий снег, а у нас бы ли еще
спорт с ме ны из дру гих рай о нов,
и мы не ус пе ли по до брать хо ро -
шую смаз ку и не ото б ра лись.
Хо ро шо, что ту да мож но бы ло

ехать лич ни ка ми, и мы по вез ли
ту да Мак си ма и еще од но го
пар ниш ку. И Макс, стар то вав в
по след них но ме рах, од ну гон ку
вы иг рал, а в дру гой был тре ть им.
Там, где он был тре ть им, во об ще

ин те рес ная ис то рия бы ла.
Спорт с ме ны уже на пье де с та ле
сто я ли, вы иг рал тог да Де мен ть -
ев, и тут су дья*ин фор ма тор объ -
яв ля ет: «Ос та но ви те на граж де -
ние! По сту пи ла но вая ин фор ма -
ция, фи ни ши ро вал спорт с мен и
по ка зал тре тий ре зуль тат». Тре -
ть им был тог да Ми ло ва нов Олег,
его тут же с пье де с та ла уб ра ли и
под ве ли Мак си ма. Эти вы ступ -
ле ния поз во ли ли ему по пасть в
юни ор скую ко ман ду к Юрию
Вик то ро ви чу Бо ро дав ко. Даль -
ше Мак сим уже го то вил ся с
Юри ем Вик то ро ви чем. Но ког да
он при ез жал до мой, то обя за -
тель но за хо дил в гос ти, мы раз -
го ва ри ва ли, об суж да ли про бле -
мы, ви де ние тре ни ро воч но го
про цес са. Я ни ког да не вме ши -
вал ся в ра бо ту Юрия Вик то ро -
ви ча, но ког да Мак сим, осо бен -
но в пер вые го ды, при ез жал на
са мо под го тов ку до мой, то хо -
чешь, не хо чешь, а при хо ди лось
брать кон троль за его тре ни ров -
ка ми в свои ру ки. Да и сам Мак -
сим на этом на ста и вал: «Вот,
Олег Оре с то вич, так*то и так*то,
у ме ня та кие*то про бле мы». И
мы са ди лись, сна ча ла оп ре де ля -
ли, в чем про бле ма, по том вы ра -
ба ты ва ли спо со бы ре ше ния и

толь ко по том со став ля ли план
ра бо ты. И все го ды этот план
сра ба ты вал — в кон це зи мы
Мак сим до стой но вы сту пал, ста -
но вил ся при зе ром чем пи о на та
стра ны, что поз во ля ло ему ос -
тать ся в сбор ной. На до от дать
долж ное Юрию Вик то ро ви чу —
имен но его на стой чи вость поз -
во ли ла Мак си му до бить ся вы со -
чай ших ре зуль та тов.

И до сих пор я всех ре бят из
сво е го пер во го на бо ра очень хо -
ро шо по мню. По мню всех ре бят,
ко то рые при шли тог да, ко то рым
при хо ди лось и соп ли вы ти рать, и
шнур ки за вя зы вать, и бо тин ки
кле ить и да же шить. Смеш но, ко -
неч но, по то му что в те вре ме на
во всех шко лах уже бы ли бо тин -
ки на пла с ти ко вой по дош ве, но у
на ших ма лы шей бо тин ки бы ли
кир зо вые. Пал ки по сто ян но кле -
ил по сле ра бо ты, лы жи, по то му
что, как сей час с ин вен та рем
пло хо, так оно бы ло и тог да.

— По ми мо Ме зен це ва и
Вы лег жа ни на ка кие еще гром -
кие ус пе хи бы ли у ва ших уче -
ни ков?

— Чем пи о ном СНГ в конь ко -
вой гон ке стал те перь уже по -
кой ный Сер гей По го рел кин. Так
по лу чи лось, что, ког да я толь ко
при шел ра бо тать в спорт шко лу,
один из тре не ров уво лил ся и ос -
та вил мне свою груп пу, в ко то -

ЛЫЖНЫЙ
спорт20

«Максим вместе с Катей и Николаем Хохряковым летом проводят у нас,
в Шаркане, необычные соревнования. Берется широкий подъем на лыжной

трассе — метров 140–150, и спортсмены соревнуются на нём в беге с палками.
Сначала было немного спортсменов, а потом всё больше и больше. Теперь мы

уже стали совмещать эти соревнования с соревнованиями школьников по ОФП,
чередуя квалификационные забеги и забеги на вылет с забегами школьников,
любителей. Даже тренерский забег есть, и мне приходится бежать каждый год

в эту гору (улыбается)! Приезжают спортсмены из соседних регионов. Призы
тоже серьезные — лыжи, палки, крепления, ботинки. Макс это всё через

фирмачей достает. Кстати, он уже второй год подряд экипирует спортсменов
шарканской спортивной школы — 10 человек. Дает летнюю экипировку,

зимнюю экипировку полностью: костюм, шапочку, перчатки, комбинезон.
Обязательно напишите об этом, потому что сам он об этом

никогда не расскажет».
фо то: из личного архива О. Перевозчикова.

Физиотерапевт Изабель Кнауте
и помощник главного тренера

Данил Акимов.
фо то: Евгений Шутов.



рой был и Сер гей. Так что год он
тре ни ро вал ся под мо им ру ко -
вод ст вом. Он тра ги че с ки по -
гиб — его сби ла ма ши на. Это
бы ла пер вая ласточка, а ос таль -
ные ус пе хи уже бы ли у ре бят из
мо е го на бо ра. Впер вые они вы -
иг ра ли эс та фет ную гон ку на со -
рев но ва ни ях на при зы Сме та ни -
ной в Сык тыв ка ре. За тем на пер -
вен ст ве Рос сии в Том ске при зе -
ром ста ла Ека те ри на Во рон цо -
ва. На сле ду ю щий год мы во об -
ще три ум фаль но вы сту пи ли в
юни ор ском воз ра с те: я по вез
пять спорт с ме нов, и все они, в
том чис ле еще юно ша Ан д рей
Ва х ру шев, вер ну лись с ме да ля -
ми. Та кие вы ступ ле ния ос та ют ся
в па мя ти на всю жизнь. 

По том по ти хонь ку по явил ся
85*й год, где ли де ром у нас был
Ни ко лай Хо х ря ков. В это вре мя
мне в оче ред ной раз сде ла ли
пред ло же ние воз гла вить юни ор -
скую ко ман ду, и то, что мои ре -
бя та долж ны бы ли в ней ока зать -
ся, сы г ра ло ве со мую роль при
при ня тии мною ре ше ния. По
спор тив но му прин ци пу в ко ман -
ду по па дал один Хо х ря ков, но
мы на шли сред ст ва, и ста ли во -
зить еще и Ко с тю Гла ват ских за
счет тер ри то рии. А ког да при шло
вре мя от бо ра, то Ко с тя вы пол нил
ус ло вия и ото б рал ся на чем пи о -
нат ми ра сре ди юни о ров. С тех
пор мы и ра бо та ем вме с те.

— Ка кие еще ве хи мо же те
от ме тить в ра бо те с юни ор ской
ко ман дой?

— Мне очень за пом нил ся
пер вый год и пер вый сбор, на ко -
то рый мы по еха ли со сбор ной.
Это бы ло очень вол ни тель но, мне

это ка за лось очень вы со кой
план кой, что при да ва ло до пол -
ни тель ной от вет ст вен но с ти. А по -
том ра бо та по ти хонь ку по ш ла
сво им че ре дом, и я осо знал, что я
тре нер сбор ной, толь ко пе ред
гон кой чем пи о на та ми ра. Я тог да
по ду мал: «Бо же мой! Це лый год
ра бо тал, а о ре зуль та тах бу дут
су дить по ито гам за в т раш ней
гон ки!». Тог да Ми ха ил Де вя ть я -
ров был тре ть им, Ни ко лай Хо х ря -
ков — пя тым, Чер но усов был в
«де сят ке». Но са мым впе чат ля ю -
щим для ме ня ста ло, ког да мы вы -
иг ра ли у нор веж цев две ми ну ты в
эс та фе те. В лич ных гон ках мы зо -
ло тых ме да лей не за во е ва ли, а в
по след ней гон ке всё*та ки взя ли
«зо ло то», за кон чив чем пи о нат
на ма жор ной но те! Ко неч но, так
за кон чить пер вое свое пер вен ст -
во ми ра бы ло для ме ня очень
важ но, и это был до пол ни тель ный
сти мул для ра бо ты на бу ду щий
год. Сле ду ю щий год был го дом
борь бы Ильи Чер но усо ва с Пет -
те ром Нур ту гом, ко то рый стал

аб со лют ным чем пи о ном ми ра,
вы иг рав все гон ки и эс та фе ту.
Илья же два ра за за нял вто рое
ме с то, про иг рав Нур ту гу на фи -
ни ше ду ат ло на и эс та фе ты. Из
тех, ко го вы зна е те, тог да еще в
ко ман де был Ан д рей Пар фе нов.
На сле ду ю щий год в Тар ви зио
нас по стиг ла не уда ча. Это бы ло
свя за но с тем, что из на чаль но
чем пи о нат ми ра пла ни ро вал ся в
ян ва ре, но из*за от сут ст вия сне га
его пе ре нес ли на март. Ес те ст -
вен но, вся под го тов ка бы ла ском -
ка на. Чем пи о ном в сприн те тог да
у нас стал Ва ня Ива нов, ко то рый
то же весь се зон го то вил ся со
мной, а в эс та фе те мы бук валь но
пол сто пы про иг ра ли шве дам. 

По том был чем пи о нат ми ра в
Мал ле се, и тут сно ва пе ре нос,
боль шая вы со та — 1.800 ме т ров,
не ко то рые спорт с ме ны из дру гих
стран да же те ря ли со зна ние во
вре мя гон ки. Там, я счи таю, мы
вы сту пи ли очень до стой но. Пе тя
Се дов — хо тя он ни ког да не го то -
вил ся со мной, он все го ды ве дет

под го тов ку под ру ко вод ст вом
сво е го от ца Ни ко лая Ев ге нь е ви -
ча — был в од ной из го нок вто -
рым. Ра уль Ша кир зя нов взял
«брон зу» в сприн те, а в эс та фе те
мы те же пол сто пы, ко то рые про -
иг ра ли на пре ды ду щем пер вен ст -
ве ми ра, вы иг ра ли у нем цев: Ра -
уль Ша кир зя нов опе ре дил то го
са мо го Ти ма Чарн ке, ко то рый
стал се ре б ря ным при зе ром ван -
ку вер ской Олим пи а ды в па ре с
Ак се лем Тайх ман ном. А те перь
по смо т ри те, где Ша кир зя нов, а
где Чарн ке? Где Чер но усов, а где
Нур туг? Где Пар фе нов, а где Ко -
ло нья? В чем при чи на? В этом, ко -
неч но, на до ра зо брать ся. Я уве -
рен, что мо ло дым спорт с ме нам
на до да вать воз мож ность ино гда
вы сту пать на эта пах Куб ка ми ра,
да вать им воз мож ность на би -
рать ся опы та. А в по след ние пять*
шесть лет из юни о ров в глав ную
ко ман ду для уча с тия в эта пах
Куб ка ми ра под клю ча ли раз ве
что Илью Чер но усо ва, да Ан д рея
Пар фе но ва с Ди мой Ва си ль е вым.

На этапе Кубка мира в словенской
Рогле Александр Легков и Максим

Вылегжанин пропустили вперёд
лишь одного Петтера Нуртуга.

фо то: Reuters.



СМОТРИТЕ, КТО ПРИШЕЛ!СМОТРИТЕ, КТО ПРИШЕЛ!

Но по ка ким*то при чи нам они
там не за дер жа лись, а Пар фе нов
пе ре шел в сприн тер скую груп пу.

Даль ше у нас был три ум фаль -
ный чем пи о нат ми ра во фран цуз -
ском Пра де Лиз. Пар ня ми мы там
вы сту пи ли про сто бле с тя ще. Аб со -
лют ным чем пи о ном стал Пе тя Се -
дов. Он вы иг рал все гон ки, в ко то -
рых уча ст во вал, прав да, спринт он
не бе жал. Но да же ес ли бы не Пе -
тя, то все зо ло тые ме да ли всё рав -
но бы ли бы на ши, по то му что вто -
рые ме с та по оче ред но так же за -
ня ли на ши спорт с ме ны Па вел Ви -
ку лин и Ан д рей Каль син. В конь ко -
вой гон ке пер вые че ты ре ме с та
бы ли у на ших ре бят, а в эс та фе те
мы вы иг ра ли две ми ну ты у вто ро го
ме с та, хо тя са ма эс та фе та бы ла не
4х10 км, как на пер вом мо ем чем -
пи о на те ми ра в Ро ва ни е ми, а все -
го лишь 4х5. Спринт то же вы иг рал
рос си я нин — Са ша Пан жин ский. 

В этом го ду пер вен ст во ми ра
про хо ди ло в не мец ком Хин тер -
цар те не, и на нем здо ро во се бя

про явил Же ня Бе лов. В 2009 го -
ду он не ото б рал ся, а в этом про -
явил се бя яв ным ли де ром. На
чем пи о на те до по след не го ки ло -
ме т ра он вы иг ры вал, но в ито ге
ему чуть*чуть не хва ти ло до по -
бе ды — он стал вто рым, а Пе тя
Се дов тре ть им. Ду ат лон Пе тя в
од ни во ро та вы иг рал, а в эс та фе -
те мы бы ли вто ры ми. Но ду маю,
что мы со вер ши ли боль шую так -
ти че с кую ошиб ку, по ста вив Се -
до ва на по след ний этап. Отец
на сто ял, я по шел на по во ду, а на -
до бы ло мне на своём на сто ять.

— Ви ди мо, на Олим пи а де
этот мо мент уч ли, и по ста ви ли
Се до ва на вто рой этап...

— Я как раз и хо тел, что бы на
юни ор ском пер вен ст ве он имен -
но вто рой этап и бе жал. Мы уже
да же ре ши ли так на тре нер ском
со ве те, но по том я от спорт с ме нов
уз нал, что все*та ки Пе тя бе жит
чет вер тый этап. Я по шел к Ни ко -
лаю Ев ге нь е ви чу, и он мне ска зал,
что они еще раз со бра лись и всё
пе ре ре ши ли. Я пы тал ся при ве с ти
мас су ар гу мен тов, но по сколь ку
Пе тя был силь ней ший на дан ный
мо мент, по след нее сло во бы ло за
Се до вым*стар шим.

❚ О СБОРНОЙ 
И НЕ ТОЛЬКО

— Как вы стро и те тре ни ро -
воч ную ра бо ту в ос нов ной
сбор ной?

— Мы со бра ли боль шое ко ли -
че ст во ви део ма те ри а ла, все гон ки
с эта пов Куб ка ми ра за по след -
ний год. Сей час с мо им по мощ ни -
ком мы всё это смо т рим, ана ли зи -
ру ем и да же уже сде ла ли кое*ка -
кие вы во ды. Сра зу бро са ют ся в
гла за ошиб ки в так ти ке ве де ния
борь бы на ши ми спорт с ме на ми.

По ре зуль та там со бе се до ва -
ний с ве ду щи ми спорт с ме на ми —
Вы лег жа ни ным, Лег ко вым — мы
оп ре де ли ли ме то ди че с кие на -
прав ле ния в на шей ра бо те. Мы
справ ля ем ся с дис тан ци он ной
ско ро стью, ко то рую за да ют ли -
де ры, но на фи ни ше нам не до -
ста ет ско ро ст ной вы нос ли во с ти.
Над этим ком по нен том мы сей -
час и ра бо та ем, но это не зна -
чит, что мы ра бо та ем толь ко над
ним. Про сто тре ни ро вок на раз -
ви тие ско ро ст ной вы нос ли во с ти
ста ло боль ше.

— Кто вам по мо га ет в сбор -
ной?

— Вто рым тре не ром со мной
ра бо та ет Да нил Бо ри со вич Аки -
мов. Один из его спорт с ме нов
Дми т рий Пло с ко но сов тре ни ру -
ет ся в мо ло деж ном со ста ве. В
этом го ду он по пал на пер вен ст -
во ми ра, прав да, вы сту пил там не
осо бо силь но. Глав ное, что по -
мощь со сто ро ны Да ни ла я ощу -
щаю зна чи тель ную. Всю ту ра бо -
ту, ко то рую дол жен бы был де -
лать я, на хо дясь здесь, в Моск ве,
вы пол ня ет он. А ра бо ты хва та ет,
и ес ли бы я за ни мал ся ре ше ни ем
этих во про сов, то и до мой не бы -
ло бы вре ме ни за ехать. У нас
меж ду сбо ра ми все го 7–8 дней,
а ес ли учесть, что ка кое*то вре мя
ухо дит на до ро гу, то ос та ет ся и
то го мень ше. А у ме ня дочь по ш -
ла в пер вый класс — и это ура ган
та кой, что за ней глаз да глаз ну -
жен! Сын на мно го спо кой ней
был, а эта уж очень шу с т рая!

— Лы жа ми еще не за ни ма -
ет ся?

— Бу дет, ког да под ра с тет.
По ка ра но. Лы жи*то, ко неч но,
есть, хо дит с ма мой, гу ля ет на них
по вы ход ным. А за дач се рь ез но
тре ни ро вать ся у неё по ка нет.

— А сын?

— Сын тре ни ру ет ся. Ре зуль -
та ты, ко неч но, ос тав ля ют же лать
луч ше го, но са мое глав ное —
есть же ла ние. Он то же учит ся
сей час в Уд мурт с ком Го су дар ст -
вен ном Уни вер си те те на фа куль -
те те физ во с пи та ния, па рал лель -
но тре ни ру ет ся, и в этом се зо не
пер вый год бу дет вы сту пать по
му жи кам. Ду маю, что ес ли он по -
ста вит цель стать ма с те ром спор -
та и до стиг нет её, то это бу дет се -
рь ез ным рубежом, ко то рый он
пре одо ле ет.

— С ва ми с это го го да ста ла
ра бо тать не мец кий фи зи о те -
ра певт Иза бель Кна у те, как
оце ни те её ра бо ту?

— Для то го что бы оце нить её
ра бо ту, на до по ра бо тать хо тя бы
год. Ког да бу дут ре зуль та ты, тог -
да мы и смо жем оце нить. А по ка
мы долж ны дать ей воз мож ность
по ра бо тать и со здать для это го
хо ро шие ус ло вия. На пер вый
взгляд, че ло век от но сит ся к сво е -
му де лу до б ро со ве ст но, ог ром -
ный объ ем ра бо ты она вы пол ня ет
в пла не вос ста но ви тель ных ме ро -
при я тий: мас са жа, фи зи о те ра -
пии. Кро ме то го, она вне сла в ме -
то ди ку ряд но ви нок, на при мер,
уп раж не ния на раз ви тие аб со -
лют ной си лы. По ка, по вто рю, мы
со зда ем ей ус ло вия для то го, что -
бы она ни в чём не нуж да лась и
мог ла про во дить ту ра бо ту, ко то -
рую счи та ет нуж ной. Опыт у неё
боль шой, до это го 10 лет она ра -
бо та ла со сбор ной Швей ца рии.
В этом го ду у неё за кон чил ся кон -
тракт, и она изъ я ви ла же ла ние
ра бо тать с на ми. Она ска за ла,
что в швей цар ской сбор ной она
уже ис чер па ла се бя, и ра бо тать
там ей не ин те рес но.

— Ска жи те, по жа луй ста,
от ку да у вас та кое ин те рес ное
от че ст во Оре с то вич?

— Мо е го от ца зо вут Орест.
Мно гие пу та ют, пи шут че рез
«А» — Арест, но это не пра виль -
но. Это был та кой древ не гре че с -
кий ге рой. Ча с тень ко, ког да мне
в не о фи ци аль ной об ста нов ке за -
да ют во прос про от че ст во, то я
от шу чи ва юсь, что у ме ня пред -
ки — гре ки (улы ба ет ся). Хо тя это,
ко неч но, не так.

Москва, октябрь 2010
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Один из воспитанников
Перевозчикова теперь живет

в Германии. Во время сбора
в Оберхофе Олег Орестович съездил

к нему в гости, а также осмотрел
местные достопримечательности.

фо то: Евгений Шутов.

Андрей КРАСНОВ,
главный редактор www.skisport.ru, 
кандидат в мастера спорта 
по лыжным гонкам





— Ва си лий Его ро вич, рас -
ска жи те, с че го вы на чи на ли?
И по че му ре ши ли по свя тить се -
бя дет ско му спор ту в сво ей де -
рев не?

— Я за кон чил пе ду чи ли ще и
сра зу на чал за ни мать ся с ре бя -
тиш ка ми в про стой шко ле как
учи тель физ куль ту ры. Хо тя рань -
ше там лыж ны ми гон ка ми во об -
ще не за ни ма лись, я о р га ни зо вал
сек цию. И по ти хо неч ку ре бят ки
ста ли по ка зы вать ре зуль та ты.
Тог да ре шил по дать ся в тре не ры,
при дет ской спор тив ной шко ле,
что бы за ни мать ся с ни ми толь ко
спе ци аль ной под го тов кой. Это
бы ло в 1986 го ду. И еще вел
груп пу лыж ной под го тов ки как

ин ст рук тор по физ куль ту ре в
кол хо зе. До 1992 го да я про ра -
бо тал на этом по при ще. Из пле я -
ды этих маль чи шек у ме ня вы рос
один ма с тер спор та — Ко ва лев
Игорь, ко то рый не сколь ко раз
по па дал в «де сят ку» на пер вен -
ст вах Рос сии.

А по том ме ня вы бра ли гла вой
ад ми ни с т ра ции сель со ве та, где я
от ра бо тал 5 лет. За тем в 1997 го -
ду пред ло жи ли долж ность на -
чаль ни ка от де ла по физ куль ту ре
и спор ту Ма ло пур гин ско го рай о -
на. На до ска зать, что наш рай он
все гда на хо дил ся в «ше с тер ке»
луч ших в ре с пуб ли ке, а мне хо те -
лось еще улуч шить ре зуль та ты.
По сколь ку та кая ра бо та мне бли -
же, я ре шил по дать ся ту да. Один -
над цать лет я там тру дил ся. А че -
ты ре го да на зад я сам, без оп ла -
ты,  па рал лель но с ос нов ной ра -
бо той на чал тре ни ро вать на лы -
жах не сколь ких де тей из на шей
де рев ни. У ме ня сын под ра с тал
1991 го да рож де ния. Од наж ды
раз го во рил ся со школь ным учи те -
лем физ куль ту ры, и вдруг он ска -

ЛЫЖНЫЙ
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СПОРТ В РЕГИОНАХСПОРТ В РЕГИОНАХ

Этой де рев ни в Ма ло -
пур гин ском рай о не Уд -
мур тии нет да же на
кар те, но в ре с пуб ли ке,
да и в Рос сии о ней
уже хо ро шо зна ют. И,
преж де все го, по то му,
что ра бо та ет там эн ту -
зи аст-тре нер Ва си лий
Его ро вич Трош кин, су -
мев ший всех де тей
сво ей ма лой Ро ди ны
по ста вить на лы жи и
вос пи тать в них на сто -
я щую лю бовь к спор ту
и стрем ле ние к вы со -
ким ре зуль та там. Ведь
его вос пи тан ни ки уже
ко то рый год за во е вы -
ва ют вы со кие ме с та
на ре с пуб ли кан ских и
рос сий ских по ди у мах.ДЕРЕВНЯ 

ЧЕМПИОНОВ
ДЕРЕВНЯ
ЧЕМПИОНОВ

Председатель фермерского
хозяйства (СПК «Первый май»)

Александр Ерохин обещал Трошкину
за успехи его воспитанников

подарить деревенским к началу
будущего снежного сезона

настоящий снегоход, чтобы было
на чем готовить трассы.

фо то: Татьяна Секридова.

Мы по зна ко ми лись с Ва си ли ем Его ро ви чем в Ижев ске во вре -
мя III Все рос сий ских со рев но ва ний на при зы га зе ты «Пи о нер ская
прав да». И съез ди ли к не му в де рев ню Ор ло во (за 70 с лиш ним км
от Ижев ска), что бы по зна ко мить ся с его спор тив ным хо зяй ст вом,
ро ди те ля ми, ко то рые го то вы от дать по след нее, лишь бы де ти за -
ни ма лись лыж ны ми гон ка ми и рос ли силь ны ми и здо ро вы ми.



зал мне, что мой сын в крос сах
бе жит хо ро шо, а в лы жах во об ще
ни ка кой. И я ре шил ис прав лять
эту си ту а цию. Та ких как мой, еще
че ты ре пар ня у нас в де рев не бы -
ло. Ви жу — ре бя та креп кие, хо ро -
шо дви га ют ся, толь ко по ни ма ния
тех ни ки пе ре дви же ния на лы жах
у них не бы ло ни ка ко го. Как сей -
час по мню, 4 ян ва ря вы шел с ним
на пер вую тре ни ров ку. А по том,
7=го и дру гих маль чи шек под клю -
чил. И уже в мар те это го же го да
мы вы сту пи ли на со рев но ва ни ях и
ока за лись в «пят наш ке» силь ней -
ших сре ди сво их свер ст ни ков в
рай о не. А уже на сле ду ю щий се -
зон бук валь но с пер вых стар тов
бы ли в «ше с тер ке». К кон цу се зо -
на все чет ве ро во шли в сбор ную
рай о на, де ля меж ду со бой с пер -
во го по чет вер тое ме с та. Ви дя ус -
пе хи мо их вос пи тан ни ков, ди рек -
тор рай он ной спорт шко лы пред -
ло жил мне со здать у нас в де рев -
не груп пу и тре ни ро вать де тей
офи ци аль но, на пол став ки.

На сле ду ю щий год, ког да они
бы ли уже в 9 клас се, мы со бра ли
сколь ко смог ли де нег и вы еха ли в
Мос ков скую об ласть, что бы при -
нять уча с тие в со рев но ва ни ях на
при зы Ан фи сы Рез цо вой в Хим -
ках. По сво е му воз ра с ту мой сын
был вто рым, и еще двое ре бят
рас по ло жи лись на 5 и 9 ме с тах.
По сво е му опы ту я знаю, что де -
тей не об хо ди мо вы во зить на раз -
ные со рев но ва ния в дру гие рай о -
ны, об ла с ти, го ро да, ре с пуб ли ки,
что бы они не бо я лись стар то вать
в со рев но ва ни ях раз но го уров ня
и ста ту са. 

А по том в со ста ве сбор ной
рай о на мне раз ре ши ли (по кво те)
дво их ре бят из сво ей «чет вер ки»
вы ве с ти на Пре зи дент ские иг ры в

ре с пуб ли ке Уд мур тия. И один из
них был тре ть им, мой сын — на
чет вер том ме с те. На сле ду ю щий
день нас за яви ли в эс та фе ту. И
коман да рай о на вы иг ра ла с боль -
шим от ры вом. Нас сра зу же за ме -
ти ли. В ис то рии ма ло пур гин ско го
рай о на ни ког да та ко го не бы ло,
что бы коман да лыж ни ков вы иг ры -
ва ла эс та фе ту на ре с пуб ли кан -
ских со рев но ва ни ях.

Ког да ре бя та учи лись в 10
клас се, я стал за ду мы вать ся над

тем, что на до бы им учить ся по -
луч ше и по сле шко лы по сту пить
ку да=то даль ше. Ос та вать ся про -
сты ми кол хоз ни ка ми се го дня —
не са мая луч шая пер спек ти ва в
жиз ни. И я при нял ре ше ние уй ти
со сво ей до воль но при быль ной
долж но с ти на чаль ни ка от де ла
по физ куль ту ре и спор ту рай о -
на, где у ме ня уже и ре зуль та ты
бы ли не пло хие — лыж ни ки из
взрос лой ко ман ды ста но ви лись
при зе ра ми в ре с пуб ли ке — что -

бы пол но стью пе ре клю чить ся на
учеб но=вос пи та тель ную тре нер -
скую ра бо ту со сво и ми вос пи -
тан ни ка ми. 

Ко неч но, бы ло не лег ко: в
зар пла те про иг рал очень силь -
но — ле том все го 3 ты ся чи по лу -
чал, а на до бы ло еще в бан ке
ссу ду за дом вы пла чи вать... Но
эта ра бо та бы ла мне по ду ше.
Хо тя по ле де я тель но с ти у ме ня в
де рев не не слиш ком об шир ное
— все го 30 до мов, и де ти шек не

ЛЫЖНЫЙ
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Лыжники&гонщики — очень
универсальные спортсмены. Они

должны уметь практически все
и владеть практически всеми видами
спорта. И горнолыжной подготовкой

в особенности. Поскольку
горнолыжный инвентарь —

удовольствие дорогое, ребята нашли
выход — этот сноуборд они сделали

своими руками.
фо то: Татьяна Секридова.

Два первых этапа команда
Трошкина лидировала в эстафете

с большим отрывом. Только вот
на третьем девчонка увлеклась

гонкой и убежала дальше
положенного поворота... В итоге они

финишировали вторыми. И как мог
Василий Егорович успокаивал своих

воспитанниц: «Ничего, девчонки,
в следующий раз обязательно

выиграем!.. Теперь опыта набрались
и больше лишние километры

по дистанции бегать не станете...».
фо то: Татьяна Секридова.



СПОРТ В РЕГИОНАХСПОРТ В РЕГИОНАХ

так уж и мно го. Но все друг за
друж кой ста ли хо дить ко мне на
тре ни ров ки.

Так по сте пен но на ша груп па
ста ла об ра с тать и дру гими ре бя -
тиш ка ми — за маль чиш ка ми ста -
ли под тя ги вать ся в груп пу их
млад шие се с т рен ки, со сед ская
де тво ра. Ле то мы с ни ми хо ро шо
от за ни ма лись. Не ко то рое вре мя
да же со сбор ной ре с пуб ли ки
про ве ли. Кста ти, уже в то ле то я
впер вые вклю чил ра бо ту на де -

ре вян ных лы жах в подъ е мы по
тра ве. И на груз ку в этот под го то -
ви тель ный пе ри од маль чиш кам я
уве ли чил. В ито ге мой сын не -
сколь ко раз за се зон ста но вил ся
по бе ди те лем ре с пуб ли кан ских
со рев но ва ний, вы пол нил нор ма -
тив кан ди да та в ма с те ра спор та. 

К мо ей бо е вой «чет вер ке»
1991 го да рож де ния под тя нул ся
еще пар ниш ка 1993=го го да.
Пер вый лен тяй был на де рев не. И
в тре ни ров ках на пер вых по рах

всё боль ше си лы эко но мил, сза ди
всех пол зал, да еще с боль шим
от ста ва ни ем. Тог да я ус та но вил
пра ви ло: кто нор маль но за дан -
ную дис тан цию про хо дит — от -
ды ха ет. Кто мед лен но идет —
еще пет лю де ла ет, а кто по след -
ний — вдо ба вок к это му еще и от -
жи ма ет ся. По сле это го маль чиш -
ку как под ме ни ли. И ре зуль та ты
по ш ли в го ру — здо ро во стал по -
ка зы вать се бя на ре с пуб ли кан -
ских со рев но ва ни ях — по сто ян но

был в трой ке при зе ров. А в про -
шлом се зо не вы вез я сво их ре бят
в Сык тыв кар, на при зы Ра и сы
Сме та ни ной. И мой «лен тяй» там
вось мое ме с то по сле пер вой гон -
ки за нял. Тог да ре с пуб ли кан ские
тре не ры пред ло жи ли мне по ста -
вить его в эс та фет ную чет вер ку, и
он на сво ем тре ть ем эта пе вы та -
щил ко ман ду с де ся то го на тре тье
ме с то. На чет вер том эта пе пар -
ниш ке уда лось со хра нить по зи -
цию, и на ша коман да Уд мур тии
вер ну лась до мой с ме да ля ми. Я
был очень до во лен этим ре зуль -
та том. А уж как бы ли сча ст ли вы
на ши де ре вен ские ро ди те ли!
Толь ко отец это го пар ня, ког да
мы вер ну лись, ска зал мне, что в
бу ду щем этот спорт сво е го сы на
в фи нан со вом пла не тя нуть уже
не в со сто я нии — за год он по тра -
тил на его ин вен тарь, тре ни ро -
воч ные сбо ры и по езд ки боль ше
150 ты сяч руб лей... И это не смо -
т ря на то, что очень мно гое мы
ста ра лись де лать по са мо му ми -
ни му му — ча с тень ко жи ли в не о -
тап ли ва е мых по ме ще ни ях — са -
ми то пи ли печ ки дро ва ми, ав то -
бус нам да ва ли са мый пло хонь -
кий, на по ез де ез ди ли на са мых
де ше вых ме с тах... Един ст вен ное,
на чем нель зя эко но мить — на
тер мо бе лье — у ме ня все де ти его
име ют, что бы не про сты ва ли, на
хо ро ших лы жах... В ито ге это го
пар ня мне при шлось от дать дру -
го му тре не ру, ко то рый смог про -
бить для не го ма ло=маль ское
обес пе че ние, при чем, не в лыж -
ных гон ках, а в би ат ло не. И он
сей час в трой ке ли де ров в ре с -
пуб ли кан ской ко ман де...

— А как ваш сын — про дол -
жа ет тре ни ро вать ся?

— Да, ко неч но. Он сей час
уже тре ни ру ет ся и вы сту па ет в
юни о рах. Прав да, на груз ки ему
при шлось не сколь ко сни зить, по -
сколь ку два лет них ме ся ца по сле

На этих холмах тренируются
трошкинские лыжники. Маленькие
деревца были высажены жителями

деревни к 60&летнему юбилею
легендарной удмуртской лыжницы

Галины Кулаковой.
фо то: Татьяна Секридова.

Удмуртия — биатлонная страна.
И хотя Трошкин не специализируется

в биатлоне, желание своих
воспитанников пострелять

поддерживает. И биатлонные
соревнования в деревне для детей

и взрослых тоже проводит. Поэтому
и мишени для биатлона они тоже

сделали сами.
фо то: Татьяна Секридова.
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СПОРТ В РЕГИОНАХСПОРТ В РЕГИОНАХ

окон ча ния шко лы уш ли на по -
ступ ле ние в ин сти тут. По том на
адап та цию: сов ме ще ние уче бы и
тре ни ро вок...

— Вы по ка зы ва е те та кие ста -
биль но вы со кие ре зуль та ты —

не уже ли ни кто в рай о не вам не
мо жет по мочь ма те ри аль но?

— Увы, все на ро ди тель ских
пле чах. Как мо гу их убеж даю, в
том чис ле и на ши ми ре зуль та та -
ми, что луч ше вкла ды вать не та -

кие уж и се рь ез ные сум мы в
спор тив ные за ня тия сво их де тей,
чем по том вы бра сы вать ог ром -
ные сред ст ва на их ле че ние от
па губ ных при вы чек, да от бо лез -
ней. У нас не ма ло та ких при ме -
ров, ког да ро ди те ли в чем=то се -
бе от ка зы ва ют, а де тям по ку па ют
но вый ин вен тарь. Не дав но од но -
му пар ниш ке ку пи ли две па ры
но вых лыж, да бо тин ки. А день ги
взя ли из тех, что ко пи ли на но -

вую ма ши ну, ре шив, что сей час
важ нее сы ну об нов ку при об ре с -
ти, а се бе взя ли ав то по дер жан -
ное, за то по де шев ле. Дру гие на
это по смо т ре ли, и  то же сво им
ста ли об нов ки брать. А тот ин -
вен тарь, из ко то ро го вы ра с та ют,

про да ют по де шев ле ре бя тиш кам
по млад ше. Од на ма моч ка у род -
ст вен ни ков де нег за ня ла, но и
лы жи до чур ке с боль шим за па -
сом на ее рост ку пи ла... Вот так и
вы кру чи ва ем ся. А в рай он ной
ад ми ни с т ра ции де нег нет, что бы
де тей хо ро шим ин вен та рем
обес пе чи вать. Да и с ба зой у нас
про бле ма, и с трас са ми. В три ча -
са мы вы хо дим на тре ни ров ку
клас си кой (сра зу по сле шко лы),

трас су го то вим сво и ми си ла ми, у
ме ня да же про сто го сне го хо да
«Бу ра н» нет, что бы снег ука ты -
вать. А в 7 ве че ра вы хо дим на
конь ко вую тре ни ров ку и ка та ем -
ся по глав ной де ре вен ской ули -
це, где па ра=трой ка фо на рей го -
рят. Мы да же трак тор, ко то рый
при хо дит чи с тить про ез жую
часть, про сим не ко то рое вре мя
ули цу не чи с тить, что бы де ти мог -
ли тре ни ро вать ся.  За то во вре мя
та ких тре ни ро вок у нас все
взрос лее на се ле ние вы ст ра и ва -
ет ся вдоль ули цы и на блю да ет,
как на ша де тво ра тре ни ру ет ся.

Не дав но ро ди те ли пред ло -
жи ли сво и ми си ла ми (че рез на -
чаль ст во в про шлом го ду не по лу -
чи лось — боль но оно не рас то -
роп ное) обо ру до вать для тре ни -
ро вок ос ве щен ную трас су — вко -
пать че ты ре=пять стол бов да фо -
на ри на них по ве сить, что бы мы
тем ны ми зим ни ми ве че ра ми мог -
ли не толь ко конь ко вым хо дом
тре ни ро вать ся, да не по глав ной
ули це, а по на шим скло нам за
око ли цей. Не ко то рые взрос лые
то же пы та ют ся ве че ром на лы жи
встать, толь ко на ули це тес но. Вот
и за те я ли они по ст ро ить свою
«ос ве щен ку». Ведь те перь у нас в
де рев не все де ти — ли бо чем пи о -
ны, ли бо при зе ры раз лич ных
рай он ных и ре с пуб ли кан ских со -
рев но ва ний. И вся де рев ня встре -
ча ет на ших спорт с ме нов, бро сая
шап ки в воз дух, с хле бом=со лью
и с цве та ми, ког да на ши юные
лыж ни ки воз вра ща ют ся до мой с
со рев но ва ний. 

Не из ме ни ли тра ди ции ор -
лов ские юные лыж ни ки и на сей
раз — млад шие де воч ки вер ну -
лись из Ижев ска с ме да ля ми раз -
но го до сто ин ст ва в лич ных гон -
ках  и по бе ди тель ни ца ми в ко -
манд ном за че те. И де рев ня чем -
пи о нов встре ча ла сво их де тей с
рас про с тер ты ми объ я ти я ми в на -
род ных ко с тю мах.

Татьяна СЕКРИДОВА,
мастер спорта СССР по 

лыжным гонкам, выпускница
факультета журналистики 

МГУ имени Ломоносова 

Александр Ерохин и сам в прошлом
был лыжником и биатлонистом,

лыжи в дальний угол не убрал,
и дочка его тренируется в группе

у Трошкина. Кстати, в его
фермерском хозяйстве работают

почти все взрослые жители
деревни Орлово.

фо то: Татьяна Секридова.

Воспитанницы Трошкина —
серебряные призеры эстафеты

девочек 4х1 км на призы газеты
«Пионерская правда» — вместе

с прославленной нашей лыжницей
Галиной Кулаковой (в центре
в белой куртке), двукратной

олимпийской чемпионкой Тамарой
Тихоновой, чемпионом мира

Владимиром Никитиным,
директором лыжного комплекса

Гарием Кремером и техделегатом
FIS, заслуженным тренером СССР

Альбертом Вахрушевым.
фо то: Татьяна Секридова.
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❚ ВАРИАБЕЛЬНОСТЬ РИТМА СЕРДЦА. 
ОБЩИЕ ПОЛОЖЕНИЯ КРАТКО, ССЫЛКИ.

Ес ли сде лать за пись ЧСС в те че ние не сколь ких ми нут в по кое, ис -
поль зуя  мо ни тор ЧСС в ре жи ме за пи си R�R ин тер ва лов, и по том по -
смо т реть рит мо грам му в про грам ме на ком пью те ре, то мы уви дим при -
мер но вот та кую кар ти ну для здо ро во го мо ло до го спорт с ме на:

Вид но, что серд це бьет ся не рав но мер но, то ус ко ря ясь, то за мед ля -
ясь. Это яв ле ние на зы ва ет ся ва ри а бель но с тью рит ма серд ца (ВРС). По -
чи тать про ва ри а бель ность рит ма серд ца мож но в ста ть ях, ссыл ки на
ко то рые при ве де ны ни же в тек с те. Для на ча ла до ста точ но вот это го
фраг мен та, ча с тич но со став лен но го из ма те ри а лов ме то дич ки «Ва ри -
а бель ность рит ма серд ца. Опыт прак ти че с ко го при ме не ния ме то да»,
Ми хай лов В.М., и до пол нен но го ком мен та ри я ми и скрин шо та ми про -
грам мы Polar ProTrainer:

Ре гу ля ция сер деч но го рит ма в фи зи о ло ги че с ких ус ло ви ях яв ля ет ся
ре зуль та том рит ми че с кой ак тив но с ти пейс ме ке ров си ну со во го уз ла и
мо ду ли ру ю ще го вли я ния ве ге та тив ной и цен т раль ной нерв ной си с тем,
ря да гу мо раль ных и ре флек тор ных воз дей ст вий. В нор ме ос нов ное
мо ду ли ру ю щее дей ст вие на сер деч ный ритм ока зы ва ет ве ге та тив ная

нерв ная си с те ма. При этом сим па ти че с кий от дел сти му ли ру ет де я тель -
ность серд ца (по вы ша ет ЧСС), а па ра сим па ти че с кий — уг не та ет ее
(сни жа ет ЧСС). По это му ана лиз ха рак те ра рит ма поз во ля ет су дить об
ак тив но с ти ве ге та тив ной и цен т раль ной нерв ной си с тем, а так же о со -
сто я нии серд ца. Чем ху же со сто я ние серд ца, тем мень ше оно под вер -
же но мо ду ли ру ю ще му вли я нию нерв ной си с те мы и гор мо нов, ва ри а -
бель ность, со от вет ст вен но, сни жа ет ся.

Для по лу че ния чис лен ной оцен ки ва ри а бель но с ти при ме ня ют раз -
лич ные ма те ма ти че с кие ме то ды. Ес ли в про грам ме Polar ProTrainer вы -
де лить уча с ток рит мо грам мы (он бу дет обо зна чен си ней по ло сой на
шка ле вре ме ни), за тем на жать пра вую кноп ку мыш ки и вы брать пункт
«Selection info», то вы ве дет ся таб лич ка с рас счи тан ны ми спе к т раль ны -
ми ха рак те ри с ти ка ми вы бран но го уча ст ка, сре ди ко то рых мож но об -

ра тить вни ма ние на по ка за те ли VLF, LF, HF.
Смысл этих по ка за те лей:
1. Вы со ко ча с тот ные ко ле ба ния (ВЧ или HF — high frequency) — это

ко ле ба ния ЧСС при ча с то те 0.15�0.40 Гц. Мощ ность в этом ди а па зо -
не, в ос нов ном, свя за на с ды ха тель ны ми дви же ни я ми и от ра жа ет ва гус -
ный кон троль сер деч но го рит ма (воз дей ст вие па ра сим па ти че с ко го от -
де ла ве ге та тив ной нерв ной си с те мы).
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Ри су нок 1. Вид рит мо грам мы, за пи сан ной в ре жи ме R�R в про грам ме Polar
ProTrainer. В ре жи ме R�R за пи сы ва ют ся ин тер ва лы вре ме ни меж ду каж дым
со кра ще ни ем же лу доч ков серд ца (на ЭКГ со кра ще нию же лу доч ков со от вет ст -
ву ет зу бец R). В про грам ме Polar ProTrainer эти ин тер ва лы пе ре счи ты ва ют ся в
зна че ния ЧСС в ми ну ту и в та ком ви де ото б ра жа ют ся на гра фи ке.

Александр ВЕРТЫШЕВ:

АНАЛИЗ ЗАПИСИ 
R	R ИНТЕРВАЛОВ

На «Лыж ном Са ло не-2009» про во ди лась пре зен та ции ста тьи Сер гея Би рю ко ва о мо ни то -
рах сер деч но го рит ма, опуб ли ко ван ной в «Л.С.» №46. В хо де об суж де ния ста тьи я рас ска зы -
вал о том, как мож но ис поль зо вать мо ни то ры для кон тро ля те ку ще го со сто я ния, ис поль зуя
ана лиз дан ных ва ри а бель но с ти рит ма серд ца. Вы пол няя обе ща ние, дан ное при сут ст ву ю -
щим, под го то вил ста тью, ко то рая пред ла га ет ся ва ше му вни ма нию. Она ад ре со ва на в ос нов -
ном вла дель цам мо ни то ров ЧСС, под дер жи ва ю щих ре жим за пи си R-R ин тер ва лов. Это стар -
шие мо де ли мо ни то ров фир мы Polar, та кие как RS800 и ана ло гич ные, или мо ни то ры фир мы
Suunto, мо де ли t6с и t6d. Для под го тов ки ста тьи ис поль зо ва лись мо ни то ры ЧСС фир мы Polar
и про грам ма Polar ProTrainer.

Ри су нок 2. с численными показателями выделенного участка ритмограммы
в программе Polar ProTrainer.



2.  Низ ко ча с тот ные ко ле ба ния (НЧ или LF �low frequency) — это
часть спе к т ра в ди а па зо не ча с тот 0.04�0.15 Гц. Она име ет сме шан ное
про ис хож де ние. На мощ ность в этом ди а па зо не ока зы ва ют вли я ние
из ме не ния то ну са как сим па ти че с ко го (пре иму ще ст вен но), так и па ра -
сим па ти че с ко го от де ла ВНС.

3. Очень низ ко ча с тот ные ко ле ба ния (VLF — very low frequency)
�ди а па зон ча с тот — 0.003�0.04 Гц, а при 24�ча со вой за пи си и сверх -
низ ко ча с тот ные ко ле ба ния (ULF). Фи зи о ло ги че с кие фак то ры, вли я ю -
щие на них, не яс ны (пред по ло жи тель но, ре нин�ан ги о тен зин�аль до с те -
ро но вая си с те ма, кон цен т ра ция ка те хо ла ми нов в плаз ме, си с те мы тер -
мо ре гу ля ции и др.).

В спе ци а ли зи ро ван ных про грам мах (Polar ProTrainer это го не уме -
ет) мож но по смо т реть гра фик спе к т ра ва ри а бель но с ти, ко то рый бу дет
вы гля деть при мер но вот так:

Те перь от дель но ска жем о ды ха тель ной со став ля ю щей рит ма
серд ца, ко то рая в спе к т ре ха рак те ри зу ет ся как HF. Ко ле ба ния ЧСС в
рит ме ды ха ния про яв ля ют ся в том, что во вре мя вдо ха ЧСС не мно го
уве ли чи ва ет ся, а во вре мя вы до ха не мно го сни жа ет ся. Это яв ле ние на -
зы ва ет ся ре с пи ра тор ной си ну со вой арит ми ей. По это му не сле ду ет пу -
гать ся этих слов по сле ви зи та к кар дио ло гу, это нор маль ное фи зи о ло -
ги че с кое яв ле ние, осо бен но силь но вы ра жен ное у здо ро вых спорт с ме -
нов. Ни же в тек с те ко ле ба ния ЧСС в рит ме ды ха ния бу дут на зы вать ся
ды ха тель ной вол ной.

Ссыл ки на ли те ра ту ру с бо лее по дроб ной ин фор ма ци ей по ва ри -
а бель но с ти сер деч но го рит ма:
● www.neurosoft.ru/download.aspx?file=rus/notice/2001/2001_02_13/hrv.zip
● www.neurosoft.ru/rus/notice/2001/2001_12_18_1/index.aspx
● www.neurosoft.ru/rus/notice/2001/2001_11_08/index.aspx
● www.neurosoft.ru/rus/product/book/hrv�2/index.aspx

❚ АНАЛИЗ R�R В ПОКОЕ
Про во дит ся сле ду ю щим об ра зом. На де ва е те  по яс мо ни то ра, ло -

жи тесь, 2�5 ми нут ле жи те, по ка не ста би ли зи ру ет ся ЧСС, по том вклю -
ча е те на 5 ми нут за пись в ре жи ме R�R (на прак ти ке нуж но до ба вить
еще 2�3 се кун ды, по сколь ку од но�два зна че ния при за пи си мо гут об -
ре зать ся). Че рез 5 ми нут мож но не то роп ли во встать и про дол жить за -
пись еще 2�3 ми ну ты. В этом слу чае бу дут до пол ни тель но по лу че ны ре -
зуль та ты ор то ста ти че с кой про бы. По том им пор ти ру е те дан ные из мо -
ни то ра в про грам му, вы де ля е те пер вые 5 ми нут рит мо грам мы (си няя
по ло са на шка ле вре ме ни), на жи ма е те пра вую кноп ку мыш ки и вы би -
ра е те Selection Info. Ото б ра зит ся ок но, в ко то ром бу дут по ка за ны рас -
счи тан ные по ка за те ли для дан но го ин тер ва ла, в том чис ле зна че ния
мощ но с тей спе к т ра по ди а па зо нам. В нор ме у че ло ве ка, за ни ма ю ще -
го ся физ куль ту рой, об щая мощ ность спе к т ра (Total power) бы ва ет око -
ло 3000, при этом все со став ля ю щие: VLF, LF и HF при мер но по ров ну.
В хо ро шем со сто я нии HF долж но быть боль ше LF, со от вет ст вен но по ка -
за тель LF/HF ratio дол жен быть ме нее 100%. У здо ро во го не за гнан но -
го спорт с ме на об щая мощ ность бы ва ет 10 000 и вы ше, как в при ме ре
на рис. 2. Чем  мень ше от но ше ние LF/HF, тем боль ше па ра сим па ти че -
с кое  вли я ние  по  срав не нию  с сим па ти че с ким. Обыч но это от ра жа ет
сте пень  за гру жен но с ти.  Ког да  LF  су ще ст вен но боль ше HF, это оз на -
ча ет, что на пря же ние ор га низ ма вы ше нор мы.  Но  при  этом  на до  так -
же смо т реть  аб со лют ную мощ ность HF. Что тол ку в хо ро шем  от но ше -
нии,  ес ли  мощ ность LF и HF ди а па зо нов   спе к т ра  низ кая,  это  то же
го во рит  о пе ре груз ке.   

Рит мо грам ма в по кое, за пи сан ная сра зу по сле тре ни ров ки или со -
рев но ва ния, не ин фор ма тив на. Вос ста нов ле ние па ра сим па ти че с кой
ак тив но с ти про те ка ет ин ди ви ду аль но. У ко го�то че рез не сколь ко ча сов
по сле тре ни ров ки про ис хо дит ре ак ти ва ция па ра сим па ти че с ко го вли я -
ния, и мощ ность HF ком по нен ты под ни ма ет ся. У мно гих на обо рот, HF
ком по нен та ос та ет ся по ни жен ной. По это му же ла тель но за пи сы вать в
све жем  со сто я нии  (на  те ку щее вре мя све жем), на при мер, с ут ра. Ког -
да спорт с мен хо тя бы ча с тич но вос ста но вил ся по сле  тре ни ров ки  —
тог да  мож но оце нить об щее со сто я ние по по ка за те лям рит мо грам мы.
Ес ли по сле до ста точ но го от ды ха  мощ ность  спе к т ра низ кая и ды ха -
тель ная вол на ма лень кая — зна чит, при сут ст ву ет об щее не до вос ста -
нов ле ние. 

Толь ко уч ти те, что ес ли есть ар те фак ты за пи си или сбои рит ма
серд ца, то есть при зна ки вы ра жен ной арит мии или экс тра си с то лы (об
этом чуть ни же), то мощ ность спе к т ра по ка жет «це ну на дро ва», про -
грам ма рас счи та ет ее на мно го боль шей, чем бы ла бы ре аль ная при от -
сут ст вии ар те фак тов. В та ком слу чае мож но про ве с ти кор рек цию оши -
бок, и по смо т реть спектр, но не со хра нять скор рек ти ро ван ные дан ные.
Или смо т реть раз мах ды ха тель ной вол ны, что то же поз во ля ет оце нить
со сто я ние. В от лич ном со сто я нии амп ли ту да ды ха тель ной вол ны бы ва -
ет око ло 10% от сред ней ЧСС, то есть при мер но 5 уда ров на гра фи ке
для сред ней ЧСС 50 уда ров ми ну ту. Ча с то  ды ха тель ная  вол на на ло -
же на на LF и VLF вол ну, и труд но оп ре де лить ее раз мах, но  есть уча ст -
ки, где ви зу аль но про сма т ри ва ет ся в ос нов ном HF вол на без  на ло же -
ния.  В этом ме с те рит мо грам мы лег ко при бли зи тель но оп ре де лить ее
раз мах. Вот как вы гля дят на рит мо грам ме уча ст ки, где лег ко оце нить
раз мах ды ха тель ной вол ны (вы де ле ны кру жоч ком):
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Ри су нок 3. Схе ма вол но вой струк ту ры рит мо грам мы и фор ми ро ва ния спе к -
т ро грам мы.

Ри су нок 4. Схема спектрограммы.

Ри су нок 5. Ритмограмма сильного юноши в хорошем состоянии.
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По че му ино гда луч ше смо т реть по ды ха тель ной вол не, а не по ци -
ф рам спе к т ра? По то му что не ко то рые лю ди ды шат в по кое с ча с то той
око ло 9�10 раз в ми ну ту, и эта ча с то та поч ти ря дом с гра ни цей LF и HF
ча с тей спе к т ра. По это му при рас че те мо жет за ни жать ся мощ ность HF,
хо тя на са мом де ле ды ха тель ная вол на бу дет очень силь ная. Вот при -
мер: (на рис.9).

В ниж ней ча с ти рит мо грам мы вид на шка ла вре ме ни, по это му для
оп ре де ле ния ча с то ты до ста точ но при бли зи тель но по счи тать чис ло пе -
ри о дов вол ны за 1 ми ну ту.

Важ но по мнить, что по ка за те ли ва ри а бель но с ти рит ма серд ца ин -
ди ви ду аль ны, по это му су дить про ухуд ше ние или улуч ше ние со сто я -
ния нуж но от но си тель но сво их соб ст вен ных по ка за те лей в хо ро шем
све жем со сто я нии. Соб ст вен ные эта лон ные по ка за те ли так же мо гут
ме нять ся в те че ние го да.

❚ ВАРИАНТЫ ОТКЛОНЕНИЙ
Кро ме по ка зан ных вы ше при ме ров «за му чен ных» спорт с ме нов,

ког да про сто сни же на ва ри а бель ность, бы ва ют и дру гие ва ри ан ты от -
кло не ния от нор мы.

За пись по ка зы ва ет вы ра жен ную та хи кар дию, ЧСС по коя око ло
80. Ча с то та ос нов ной вол ны 6�7 раз в ми ну ту, ды ша ла она на мно го
ча ще, по это му вот это бе зо б ра зие не свя за но с ды ха тель ной вол ной.
Мощ ность LF ча с ти спе к т ра поч ти в 10 раз вы ше мощ но с ти HF ча с ти
спе к т ра. То есть об на ру жи ва ет ся очень силь ное пре об ла да ние сим па -
ти че с ко го от де ла ВНС. Пред по ло жи тель ная при чи на та ко го дис ба -
лан са — де вуш ка тре ни ро ва лась все вре мя на вы со ком пуль се. Ре ко -
мен до ва но три�че ты ре  ме ся ца тре ни ро вать ся толь ко мед лен но и спо -
кой но. Тре ни ров ки на низ кой ЧСС об ла да ют спо соб но с тью сти му ли -
ро вать уси ле ние вли я ния па ра сим па ти че с ко го от де ла, ко то рый за -
мед ля ет ЧСС и уп рав ля ет ды ха тель ной вол ной, ко то рая у дан ной де -
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Ри су нок 6. Ритмограмма сильной девушки в хорошем состоянии.

Ри су нок 7. Ритмограмма «замученной» девушки.

Ри су нок 8. Ритмограмма средне «замученного» мужчины.

Ри су нок 9. Пример ритмограммы с выраженной дыхательной волной с
частотой 9�10 циклов в минуту.

Ри су нок 10. При мер 1. Де вуш ка И. Та хи кар дия, очень силь ное вли я ние сим -
па ти че с ко го от де ла ВНС.

Ри су нок 11. При мер 2. Де вуш ка Е. Та хи кар дия, по вы шен ное вли я ние сим па -
ти че с ко го от де ла ВНС.



вуш ки в дан ном об сле до ва нии прак ти че с ки не об на ру жи ва ет ся. Этот
при мер в со во куп но с ти с пре ды ду щим  по ка зы ва ет, что для иден ти фи -
ка ции ды ха тель ной вол ны нуж но при мер но из ме рять ча с то ту ды ха -
ния, что бы по нять, со от вет ст ву ет ос нов ная вол на на рит мо грам ме ды -
ха нию или нет.

Это (рис. 11) — еще од на лю би тель ни ца по сто ян но тре ни ро вать -
ся на вы со кой ско ро сти. Так же об на ру жи ва ет ся вы ра жен ная та хи кар -
дия, пло хо вы ра жен ная ды ха тель ная вол на и пре об ла да ние сим па ти -
че с кой ак тив но с ти в спе к т ре. На пра вой ча с ти гра фи ка по ка за на кри -
вая ЧСС во вре мя про ве де ния ор то ста ти че с кой про бы. 

Ча с то по доб ные пи ки вниз в за пи сях во вре мя на груз ки бы ва ют
свя за ны с ошиб ка ми мо ни то ра ЧСС (об этом бу дет на пи са но ни же). Но
в дан ном слу чае в за пи си в по кое та кая кар ти на ука зы ва ет на ат ри о -
вен т ри ку ляр ную бло ка ду  2�й сте пе ни, ког да пе ри о ди че с ки про пу с ка -
ют ся со кра ще ния же лу доч ков. На ЭКГ это вы гля дит так:

Ино гда для спорт с ме нов это не счи та ет ся се рь ез ной па то ло ги ей.
От ры вок из ста тьи «Осо бен но с ти ЭКГ спорт с ме на» (www.mnpcsm.ru/
index.php?option=com_content&task=view&id=76&Itemid=76):  

Ат ри о вен т ри ку ляр ная бло ка да II сте пе ни ти па Мо битц 1, с пе -
ри о да ми Са мой ло ва�Вен ке ба ха. 

Ис сле до ва ния с про ве де ни ем ам бу ла тор но го мо ни то рин га ЭКГ
про де мон ст ри ро ва ли на ли чие у  40% ат ле тов с пер вой сте пе нью
АВ�бло ка ды, эпи зо дов АВ бло ка ды II сте пе ни ти па Mobitz 1. В об -
щей по пу ля ции рас про ст ра нен ность бло ка ды ти па Mobitz 1 со ста -
ви ла 0,003%. Это на ру ше ние про во ди мо с ти у ат ле тов ис че за ет при
фи зи че с кой на груз ке и в ус ло ви ях спор тив ных со стя за ний, и ча с то
слу жит при зна ком вы со кой тре ни ро ван но с ти спорт с ме на. 

Но та кая кар ти на ча с то воз ни ка ет при пе ре на пря же нии ми о кар да
и мо жет слу жить при зна ком ише мии ми о кар да у лю дей, пред рас по ло -
жен ных к бло ка де, име ю щих на ру ше ния про во ди мо с ти. Ес ли по сле по -
яв ле ния по доб ных при зна ков пе ре на пря же ния тре ни ро вать ся ка кое�то
вре мя мед лен но и спо кой но, то по том та ких яв ле ний не на блю да ет ся,
не смо т ря на уси ле ние вли я ния па ра сим па ти че с ко го от де ла ВНС, ко то -
рое за мед ля ет про во ди мость.

Ри су нок 12. При мер 3. Спортсмен А. Рит мо грам ма при ат ри о вен т ри ку ляр -
ной бло ка де  2�й сте пе ни. Вид ны «про пу с ки» уда ров.

Ри су нок 13. Пример 3. ЭКГ, соответствующая ритмограмме на рис. 12.



Арит ми че с кия яв ле ния мож но так же уви деть по R�R за пи си в по кое
на ска те ро грам ме. Ска те ро грам ма — это гра фик, на ко то ром каж дая
точ ка со от вет ст ву ет од но му R�R ин тер ва лу. При этом по оси Х от кла ды -
ва ет ся дли тель ность те ку ще го ин тер ва ла, а по оси Y — дли тель ность пре -
ды ду ще го. В нор ме на гра фи ке вид но на кло нен ное оваль ное «об ла ко».
За жа тость об ла ка ска те ро грам мы мо жет сви де тель ст во вать о пре об ла -
да нии вли я ния сим па ти че с ко го от де ла ВНС, на про тив, зна чи тель ный раз -
брос то чек ска те ро грам мы го во рит о пре об ла да нии вли я ния па ра сим па -
ти че с ко го от де ла ВНС.  Спо соб оцен ки ва ри а бель но с ти по ска те ро грам -
ме яв ля ет ся осо бен но по лез ным для слу ча ев, ког да на фо не мо но тон но с -
ти рит ма встре ча ют ся ред кие и вне зап ные на ру ше ния рит ма. Вы ра жен -
ная не рав но мер ность «об ла ка» с не рав но мер ны ми «уп ло те ни я ми»  или
от дель но сто я щие груп пы то чек мо гут го во рить о на ру ше ни ях рит ма:

❚ АНАЛИЗ R�R ВО ВРЕМЯ НАГРУЗКИ. 
ВАРИАНТЫ НОРМЫ И ОТКЛОНЕНИЯ.

Для за пи си R�R ин тер ва лов во вре мя на груз ки го дят ся толь ко мо ни -
то ры По лар по след них мо де лей с дат чи ком WIND и пе ре да чей дан ных
по ра дио ка на лу 2.4 ГГц или ана ло гич ные мо ни то ры дру гих про из во ди -
те лей. Бо лее ран ние мо де ли с пе ре да чей дан ных на ча с то те 5 кГц
удов ле тво ри тель но ра бо та ют при на груз ках в ре жи ме за пи си R�R ин -
тер ва лов, толь ко ког да ча сы рас по ло же ны не даль ше 20�30см от дат -
чи ка. Ина че по лу ча ет ся боль шое ко ли че ст во оши бок при за пи си рит -
мо грам мы.

Ког да про во дит ся на гру зоч ное те с ти ро ва ние, то за пись R�R ин тер -
ва лов вы гля дит при мер но так:

По ме ре рос та на груз ки раз мах ко ле ба ний ЧСС обыч но умень ша -
ет ся. Ино гда, ког да рез ко уси ли ва ет ся ды ха ние, на рит мо грам ме ста -
но вит ся хо ро шо за мет на ды ха тель ная вол на, как в сле ду ю щем при ме -
ре по сле 15 ми ну ты:

НАУКА — СПОРТУНАУКА — СПОРТУ
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Ос нов ные фак то ры, вли я ю щие на точ ность пред -
став ле ния R�R дан ных:

1. Ка че ст во пуль со во го дат чи ка и его эле к т ро дов 
Это очень важ ный мо мент. Дат чик и эле к т ро ды мо -

гут быть впол не год ны ми для пе ре да чи дан ных по ус -

ред нён но му пуль су, но для точ ной за пи си R�R не год ны.
Ес ли есть со мне ния в дат чи ке, то ре ко мен дую ку пить
но вый или взять на про бу бо лее све жий. В не ко то рых
сер вис ных цен т рах мо гут вы пол нить про вер ку дат чи ка. 

По сле за ме ны ста ро го дат чи ка на но вый кар ти на
R�R мо жет рез ко из ме нить ся. Во вре мя экс плу а та ции
эле к т ро ды не нуж но скру чи вать. От это го они пор тят -
ся. Эле к т ро ды на тка не вой ос но ве осо бен но чув ст ви -
тель ны к ме ха ни че с ким по вреж де ни ям. Со вре ме нем
ме тал ли зи ро ван ная ткань раз ру ша ет ся и без ув лаж -
не ния пе ре ста ёт ра бо тать. По сто ян но воз ни ка ет эф -
фект вне зап но го про па да ния пуль са или анор маль но -
го его зна че ния. По сту ки вая по не ис прав но му дат чи -
ку, мож но по лу чать ха о тич ные зна че ния пуль са на
МСР. Это пер вый при знак не ис прав но с ти эле к т ро дов
или кре пёж ных кно пок.

2. Кон такт эле к т ро дов пуль со во го дат чи ка с те лом
Как ми ни мум эле к т ро ды на до про мыть в мыль ном

рас тво ре и ос та вить влаж ны ми. А луч ше ис поль зо -
вать спе ци аль ный то ко про во дя щий гель. Так же обя -
за тель но на до до ста точ но плот но на тя ги вать удер жи -
ва ю щую ре зин ку, но на до не пе ре ста рать ся, так как
мо гут воз ник нуть про бле мы с ком фор том или пор чей
эле к т ро дов. Ес ли при за пи си в спо кой ном со сто я нии
бо лее�ме нее мож но обес пе чить точ ность за ме ров, то

во вре мя дви же ния бол та ю щий ся дат чик бу дет да вать
лож ные сра ба ты ва ния. По это му ре ко мен дую до пол -
ни тель но при кле ить эле к т ро ды к те лу при по мо щи
пла с ты ря. При кле и ва ние  так же ре ко мен ду ет ся при
дли тель ном мо ни то рин ге, вклю чая сон (во вре мя сна
обыч но мы ме ня ем по ло же ние те ла, что мо жет вы -
звать ухуд ше ние или по те рю кон так та). 

Сергей Бирюков:

ОЧЕНЬ ВАЖНО СОБЛЮСТИ «СТЕРИЛЬНОСТЬ» ПРИ ПРИЁМЕ	ПЕРЕДАЧЕ ДАННЫХ
Хо ро шая ста тья, но хо те лось бы до ба вить не сколь ко слов о ра бо те с R�R ин тер ва ла ми. Де ло в том, что оце ни вать здо ро вье  по по лу чен ным с пуль со ме т ров

картинкам не так просто. Су ще ст ву ет ряд фак то ров, ко то рые мо гут вме шать ся в точ ность оцен ки. На пом ню, что R�R за пи сы ва ют ся как вре мя в мил ли се кун дах
меж ду уда ра ми серд ца, а это до ста точ но ма лень кий про ме жу ток вре ме ни в обыч ной на шей жиз ни. Ес ли при за пи си пуль са (ус ред нён но го за се кун ду) бы ва ют
про бле мы, то при за пи си R�R этих про блем мо жет быть на по ря док боль ше. Очень важ но со блю с ти «сте риль ность» при при ёме�пе ре да че дан ных, ина че кар -
ти на мо жет быть се рь ёз но ис ка же на.

Эле к т ро ды пуль со вых дат чи ков на тка не вой
ос но ве Polar WearLink. Ви зу аль но от ли чить пол -
но стью ра бо чий и не ис прав ный — прак ти че с ки
нере аль но. Ме тал ли че с кая про во ло ка очень тон -
ка, оце нить её це ло ст ность на глаз не воз мож но.
Толь ко бир ка мо жет под ска зать о ча с том ис поль -
зо ва нии верх не го дат чи ка.

По те ря кон так та эле к т ро дов с те лом, по те -
ря ра дио свя зи или из нос эле к т ро дов мо гут дать
по доб ную кар ти ну. В не ко то рых слу ча ях бы ва ют
вспле с ки вверх — лжи вые экс тра си с то лы.

Продолжение на следующем развороте ➡

Ри су нок 14. При ме ры ска те ро грамм, на ко то рых мож но уви деть на ру ше ния
рит ма.

Ри су нок 15. Ти пич ная рит мо грам ма, за пи сан ная при те с ти ро ва нии на ве ло -
эр го ме т ре.

Ри су нок 16. Ритмограмма, записанная при тестировании на велоэргометре,
на которой видно увеличение размаха дыхательной волны в конце теста,
когда наблюдается усиленная вентиляция.





НАУКА — СПОРТУНАУКА — СПОРТУ

Ес ли у че ло ве ка есть про бле мы с серд цем, то в хо де на гру зоч но го
те с ти ро ва ния мож но уви деть экс тра си с то лы, ко то рые вы гля дят так:

Та кая оди ноч ная экс тра си с то ла не страш на, но мо жет слу жить сиг -
на лом к про ве роч но му ви зи ту к кар дио ло гу или вре мен но му сни же -
нию на гру зок. Экс тра си с то ла вы гля дит так на рит мо грам ме, по то му
что ха рак те ри зу ет ся вне оче ред ным со кра ще ни ем, ко то рое вы гля дит
как рез кое по вы ше ние ЧСС (пик вверх), по сле ко то ро го сле ду ет ком -
пен са тор ная па у за, вы гля дя щая как рез кое сни же ние ЧСС (пик вниз). 

У спорт с ме нов экс тра си с то лия мо жет про яв лять ся при вы со кой на -
груз ке. На при мер, Алек сандр Ку бе ев на се ми на ре в лыж ном цен т ре
«Ис ти на» рас ска зы вал, что в его прак ти ке эпи зо ды «ра бо чей» экс тра -
си с то лии дли лись у не ко то рых спорт с ме нов до 20 ми нут. Но у со вер -
шен но здо ро вых спорт с ме нов экс тра си с то лия поч ти не на блю да ет ся.
Она про яв ля ет ся в ос нов ном при пе ре тре ни ро ван но с ти. По смо т ри те
на рис. 18. Это сни мок с эк ра на нет бу ка при те с ти ро ва нии де воч ки Н.
Уже на ма лой на груз ке по яв ля ют ся экс тра си с то лы (по�ви ди мо му, раз -
ных ти пов — без ком пен са тор ных па уз как в са мом на ча ле и за тем с
ком пен са тор ны ми па у за ми, да ю щи ми пи ки вниз на рит мо грам ме):

По ме ре рос та на груз ки  кар ти на ухуд ша ет ся:

И на до ста точ но вы со кой ЧСС экс тра си с то лы вы ст ра и ва ют ся в «за -
бор»:

Не мед лен но по зво нил тре не ру этой де воч ки и по про сил на не де -
лю от ст ра нить от всех тре ни ро вок, и прой ти об сле до ва ние у кар дио ло -
га. Кар дио лог снял ЭКГ в по кое и ЭКГ по сле 10 при се да ний (!!!), и ска -
зал, что все нор маль но, у нее все гда бы ла та кая кар ти на, что это прой -
дет с воз ра с том. На ЭКГ дей ст ви тель но экс тра си с тол не бы ло, бы ла вы -
ра жен ная арит мия. То есть по сле до ва тель ность и фор ма зуб цов на ЭКГ
не на ру ша лись.

Но рас чет по ка зы ва ет, что та кая арит мия не мо жет да вать кар ти ну,
на блю да е мую на рит мо грам ме, раз мах пи ков бу дет на мно го мень ше,
чем на фо то рит мо грам мы при те с ти ро ва нии. В об щем, на ли чие экс тра -
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3. По ме хо за щи щён ность ра дио ка на ла
Так как сиг нал с пуль со во го дат чи ка при ни ма ет

МСР по ра дио ка на лу, то на пу ти дви же ния сиг на ла мо -

гут воз ник нуть пре пят ст вия. Вне д ре ние дат чи ков с не -
су щей ча с то той 2,4ГГц ча с тич но улуч ши ло си ту а цию,
но...  Де ло в том, что мно гие со вре мен ные бес про вод -
ные при бо ры так же ста ли ос ва и вать этот ча с тот ный
ди а па зон. Об ра ти те вни ма ние, что для ка че ст вен ной
за пи си R�R в не по сред ст вен ной бли зо с ти не долж но
быть ак тив ных ра дио пе ре да ю щих ус т ройств (Wi�fi и
Bluetooth но во го по ко ле ния, те ле фо нов и мо де мов
стан дар та 3G, 4G). Сиг на лы от этих ус т ройств мо гут
вне сти ис ка же ния в кар ти ну, сиг нал от дат чи ка мо жет
про па дать на не ко то рое вре мя (а нам важ ны мил ли се -
кун ды!). Не сколь ко раз на блю дал по те рю сиг на ла во
вре мя ка та ния на ве ло си пе де, ког да те ле фон пе ре -
клю чал ся на 3G сеть. 

Так же сле ду ет кон тро ли ро вать эле мент пи та ния.
При ос лаб лен ной ба та рей ке мо жет ча с то воз ни кать
по те ря сиг на ла.

4. Точ ность пе ре да чи ин фор ма ции с МСР на ком пью тер
Это уди ви тель но, но в мо ей прак ти ке бы ло не -

сколь ко слу ча ев, ког да ин фор ма ция не пол но стью пе -
ре да ва лась на ком пью тер. Ес ли воз ни ка ют со мне ния

на этот счёт, то по про буй те за гру зить ин фор ма цию
ещё раз.

5. Про грам ма об ра бот ки R�R
Су ще ст ву ет не сколь ко про грамм по те ме, но, имея

на ру ках дан ные (сто рон ние фай лы из Ин тер не та, ли -
с тинг фай лов с ин тер ва ла ми из МСР), мож но по про бо -
вать по ст ро ить гра фи ки са мо му. На при мер, ис поль зуя
Excel, но ана лиз дан ных на до бу дет де лать вруч ную. В
не ко то рых про грам мах до пу с ка ет ся кор рек ти ров ка
дан ных, но не сто ит этим слиш ком ув ле кать ся. Луч ше
сна ча ла ус т ра нить воз мож ные 4 при чи ны и про ве с ти
по втор ную за пись R�R.

Про бле ма в том, что не ко то рые сбои при за пи си
R�R мо гут быть по хо жи на от кло не ния в здо ро вье. По -
это му, ес ли, ус т ра нив воз мож ные при чи ны, чёт кой
кар ти ны здо ро во го че ло ве ка по лу чить не уда ёт ся, то
сле ду ет об ра тить ся в спе ци а ли зи ро ван ное ме ду ч реж -
де ние для про фес си о наль ной ди а гно с ти ки сер деч ной
де я тель но с ти.

Да же при од но вре мен ной за пи си R'R с од но го
дат чи ка на два раз ных МСР мо гут быть от ли чия.
На од ном из при бо ров про изо ш ла ча с тич ная по -
те ря сиг на ла.

➡ Продолжение,  начало на предыдущем развороте

Ри су нок 17. Ритмограмма с единичной экстрасистолой.

Ри су нок 18. Ритмограмма с множественными экстрасистолами.

Ри су нок 19. Ритмограмма с множественными экстрасистолами.

Ри су нок 20. При ра бо те на мощ но с ти, близ кой к АнП, ча с то та воз ник но ве ния
экс тра си с тол воз ра с та ет зна чи тель но. Не об хо ди мо пре ры вать те с ти ро ва ние.

Ри су нок 21. На ЭКГ в покое или после незначительной нагрузки экстрасистол
не наблюдается. Видна только нестабильность ритма.



си с тол при на груз ке од но знач но тре бу ет до пол ни тель но го об сле до ва ния
у кар дио ло га. По край ней ме ре, 10 дней от сут ст вия тре ни ро вок не при -
ве ли у этой де воч ки к сни же нию чис ла экс тра си с тол в по втор ном те с те.
По это му вряд ли это бы ло свя за но с се рь ез ной пе ре тре ни ро ван но с тью.
Ско рее все го, это ин ди ви ду аль ная осо бен ность или воз ра ст ная осо бен -
ность под ро ст ко во го пе ри о да, но это уже во про сы к ле ча ще му вра чу.

Еще один важ ный во прос — что счи тать в та ком слу чае экс тра си с -
то лой на рит мо грам ме. Не боль шая амп ли ту да «экс тра си с то лы» впол -
не мо жет  ука зы вать на арит мию, по ка зан ную на при ве ден ной ЭКГ.
По это му кри те ри ем экс тра си с то лы для экс пресс�ана ли за мож но счи -
тать от кло не ние пи ка на 20 уда ров и бо лее. Но в лю бом слу чае, вы яв -
лен ные на рит мо грам ме осо бен но с ти та ко го ви да — это по вод для ви -
зи та к док то ру и бо лее тща тель но го об сле до ва ния. На боль шее экс -
пресс-ана лиз рит ма серд ца не пре тен ду ет.

Со вер шен но не о бя за тель но де лать те с ти ро ва ние в ла бо ра то рии.
За пи сав тре ни ров ку в ре жи ме R�R, мож но то же по смо т реть рит мо грам -
му на на ли чие экс тра си с тол. Они мо гут вы гля деть так:

Вот так:

Или вот так:

Ри су нок 23. Экстрасистолы на записи, сделанной во время тренировки.

Ри су нок 22. Экстрасистолы на записи, сделанной во время тренировки.
Ри су нок 24. Экстрасистолы на записи, сделанной во время тренировки на
высокой ЧСС.
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Ино гда на рит мо грам ме по яв ля ют ся лож ные пи ки, на прав лен ные
вниз:

Об ра ти те вни ма ние на пи ки, на ко то рые ука зы ва ют стре лоч ки.
На дан ном ри сун ке так же вид но, что край няя ле вая экс тра си с то ла
на ло жи лась на лож ный пик. Ско рее все го, это сбои мо ни то ра ЧСС,
по то му что по доб ные вы па де ния под на груз кой встре ча ют ся на
рит мо грам ме у со вер шен но здо ро вых спорт с ме нов. По сколь ку
ЧСС вы со кая, то к вы ше опи сан но му слу чаю с ат ри о вен т ри ку ляр -
ной бло ка дой это не име ет ни ка ко го от но ше ния. По это му при ро да
этих про пу с ков не яс на. Воз мож но, это тех ни че с кая про бле ма оп -
ре де ле ния QRS ком плек са ЭКГ, обус лов лен ная по ме ха ми, или сни -
жен ной амп ли ту дой ЭКГ сиг на ла из�за раз но го стро е ния груд ной
клет ки у раз ных лю дей, или дру гими фи зи о ло ги че с кими фак то -
рами. По это му экс тра си с то лой мож но уве рен но счи тать толь ко
кар тин ку, ког да за пи ком вверх сра зу сле ду ет пик вниз, а по том
ритм идет в нор ме. В этом слу чае ве ро ят ность  ошиб ки на мно го ни -
же (хо тя мы мо жем при этом про пу с тить экс тра си с то лы без ком пен -
са тор ной па у зы, у ко то рых нет пи ка вниз за пи ком вверх). По край -
ней ме ре, ча с то встре ча ют ся та кие ог ре хи за пи си, на ко то рые мож -
но не об ра щать вни ма ние:

Вся «бо ро да», ви ся щая вниз, это не на ру ше ния рит ма серд ца —
это ошиб ки за пи си. При этом мож но уве рен но вы де лить не сколь ко экс -
тра си с тол в пра вой ча с ти рит мо грам мы (для это го обыч но нуж но мас -
шта би ро вать кар тин ку в про грам ме (рис.27)).

При об на ру же нии экс тра си с тол же ла тель но об ра тить ся к спе ци -
а ли с ту и сде лать ЭКГ под на груз кой, что бы оп ре де лить вид экс тра си -
с тол и воз мож ные при чи ны. И вдо ба вок нуж но по про сить по смо т реть
про дол жи тель ность и дис пер сию ин тер ва ла QT. Уве ли чен ная по
срав не нию с  нор мой  дли тель ность  ин тер ва ла QT  счи та ет ся  од ним
из ос нов ных мар ке ров опас но с ти вся ких вне зап ных  со бы тий  с серд -
цем. Ес ли это го нет, и в по кое ча с то та экс тра си с тол не пре вы ша ет
500�1000 в сут ки (смо т рят по хол те ру), то в прин ци пе экс тра си с то -

лы мож но счи тать фи зи о ло ги че с ки ми. Вот вы держ ка из спе ци а ли зи -
ро ван ной ста тьи:

Экс тра си с то лы — это са мая рас про ст ра нен ная арит мия. Экс -
тра си с то лы воз ни ка ют как у боль ных, так и у прак ти че с ки здо ро вых
лю дей. Ча с той при чи ной яв ля ет ся стресс, пе ре утом ле ние, под дей -
ст ви ем ко фе и на, та ба ка и ал ко го ля. Ста ти с ти че с кой нор мой для
здо ро во го че ло ве ка счи та ет ся до 200 над же лу доч ко вых и 200 же -
лу доч ко вых экс тра си с тол в сут ки. У не ко то рых здо ро вых лю дей от -
ме ча ет ся го раз до боль ше экс тра си с тол — до не сколь ких де сят ков
ты сяч в сут ки. Са ми по се бе экс тра си с то лы со вер шен но бе зо пас ны.
Их на зы ва ют «ко с ме ти че с кие арит мии». Од на ко, у лиц с ор га ни че -
с ким по ра же ни ем серд ца (пост ин фаркт ный кар дио ск ле роз, ги пер -
тро фия ми о кар да) на ли чие экс тра си с тол яв ля ет ся до пол ни тель ным
про гно с ти че с ки не бла го при ят ным фак то ром.

Но все рав но, по мо е му мне нию, ос но ван но му на на блю де нии
мно гих спорт с ме нов, это — не ва ри ант нор мы.

❚ ИНДИВИДУАЛЬНЫЕ ВАРИАЦИИ И ИЗМЕНЧИВОСТЬ 
ПОКАЗАТЕЛЕЙ ВАРИАБЕЛЬНОСТИ ВО ВРЕМЕНИ

Опыт ра бо ты с ва ри а бель но с тью рит ма серд ца да ет ос но ва ния
ска зать, что у двух рав ных  по  ква ли фи ка ции че ло век, на при мер,
КМС, мощ ность  спе к т ра ва ри а бель но с ти мо жет от ли чать ся зна чи тель -
но, ино гда в 5 раз. К то му же, в те че ние дня мощ ность спе к т ра у од но -
го че ло ве ка мо жет  из ме нять ся в 2�3 ра за. 

При мер: из ме ряю ут ром ле жа в по сте ли, по том в то же ут ро, по сле
вы гу ла со бак сно ва на то щак из ме ряю в по ло же нии ле жа. Об щая мощ -
ность спе к т ра уве ли чи лась боль ше чем в 2 ра за, при чем в ос нов ном за
счет HF ком по нен ты.

Или ут ром из ме ряю, по лу чаю зна че ние Total Power бо лее 6000, ве -
че ром по сле ра бо ты (тре ни ро вок не бы ло) ме нее 1000, при чем HF ком по -
нен та упа ла до 100. Из че го мож но за клю чить, что ум ст вен ная ра бо та не
са мым луч шим об ра зом вли я ет на нерв ную си с те му и об щее со сто я ние.

Об щая мощ ность спе к т ра и со от но ше ние его со став ля ю щих (VLF,
LF, HF) ме ня ют ся в хо де тре ни ро вок. Как пра ви ло, при нор маль ных тре -
ни ров ках в под го то ви тель ном пе ри о де HF рас тет (уси ли ва ет ся па ра -
сим па ти че с кое вли я ние, ЧСС по коя за мед ля ет ся). Ес ли на ча лись ско -
ро ст ные тре ни ров ки или со рев но ва ния с не до ста точ ным вос ста нов ле -
ни ем, то воз ра с та ет LF (уси ли ва ет ся сим па ти че с кое вли я ние, ЧСС по -
коя рас тет). Су ще ст вен ное сни же ние мощ но с ти спе к т ра и по вы ше ние
от но ше ния LF/HF >> 1 го во рит о пе ре груз ке. Со от вет ст вен но на рит мо -
грам ме бу дет сни жать ся раз мах ды ха тель ной вол ны.

Вот при мер из под го тов ки ита ль ян ских греб цов. Спе к т ро грам мы в
раз лич ные пе ри о ды под го тов ки.

ЛЫЖНЫЙ
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Ри су нок 25. Экстрасистолы и ошибки записи, отмеченные стрелочками.

Ри су нок 26. В дан ном слу чае «бо ро да» на рит мо грам ме не име ет от но ше ния
к на ру ше ни ям рит ма серд ца, это ти пич ные ошиб ки за пи си мо ни то ра ЧСС.

Ри су нок 27. При мас шта би ро ва нии мож но рас смо т реть экс тра си с то лы и
ошиб ки за пи си.

Ри су нок 28. Из ме не ние ха рак те ра спе к т ра ВРС в хо де тре ни ро воч но го про цес са.





НАУКА — СПОРТУНАУКА — СПОРТУ
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Сле ва — спектр в пе ре ход ном пе ри о де, в этот пе ри од сред няя ЧСС
по коя 56 уда ров в ми ну ту. В се ре ди не — спектр в под го то ви тель ном пе -
ри о де со сред ней на груз кой. Яв ное пре об ла да ние HF ком по нен ты — вы -
со кий ос т рый пик. Сред няя ЧСС по коя сни жа ет ся до 50 уда ров в ми ну -
ту. Спра ва — спектр в пе ри од под вод ки к чем пи о на ту ми ра. Идут ин тер -
валь ные ско ро ст ные тре ни ров ки. Пре об ла да ние LF ком по нен ты, пик HF
сме с тил ся впра во (ча с то та ды ха ния в по кое уве ли чи лась). Сред няя ЧСС
по коя по вы си лась до 61 уда ра в ми ну ту. Но об щая мощ ность спе к т ра
упа ла не очень силь но, при мер но в два ра за (по смо т ри те на из ме не ние
мас шта ба вер ти каль ной шка лы на пра вом гра фи ке). То есть спорт с ме ны
по ка «жи вые», но со сто я ние серд ца уже се рь ез но ухуд ши лось, по сколь -
ку мощ ность HF ком по нен ты упа ла поч ти на по ря док (раз мах ды ха тель -
ной вол ны со от вет ст вен но дол жен был так же силь но сни зить ся).

По ха рак те ру ва ри а бель но с ти рит ма серд ца мож но от не с ти кон -
крет но го че ло ве ка к од но му из ти пов: нор мо то ни ки, сим па то ни ки или
ва го то ни ки. Со от вет ст вен но, у сим па то ни ков пре об ла да ет вли я ние
сим па ти че с ко го от де ла ве ге та тив ной нерв ной си с те мы, а у ва го то ни -
ков пре об ла да ет вли я ние па ра сим па ти че с ко го от де ла. Но при ве ден -
ный вы ше при мер с греб ца ми по ка зы ва ет, что тип мо жет ме нять ся во
вре ме ни: в на ча ле это бы ли прак ти че с ки нор мо то ни ки, в под го то ви -
тель ном пе ри о де ва го то ни ки и в пе ри од ин тен сив ных тре ни ро вок во
вре мя под вод ки к со рев но ва ни ям  — сим па то ни ки.

❚ ТЕХНИЧЕСКИЕ ОСОБЕННОСТИ ПОЛАРОВ, 
ОШИБКИ, РАБОТА С ПРОГРАММОЙ

Что бы уви деть  экс тра си с то лы на рит мо грам ме, не об хо ди мо от -
клю чить ав то ма ти че с кую кор рек цию оши бок дан ных при им пор те из
ча сов, ина че все экс тра си с то лы то же «скор рек ти ру ют ся». Это де ла ет -
ся так: в го ло вном ме ню вы би ра е те Options ➞ Preferences. Пе ре хо ди те
на за клад ку Hardware, на жи ма е те кноп ку Options:

За тем в ди а ло ге от клю ча е те оп цию ав то ма ти че с кой кор рек ции
оши бок:

Что бы дан ные бы ли бо лее-ме нее по хо жи на ре аль ные, по лу ча е -
мые в дру гих про грам мах, в про грам ме Polar ProTrainer нуж но ус та но -
вить ниж нюю гра ни цу для VLF = 0.01. Ина че по лу ча ют ся бе ше ные зна -
че ния, как в этом при ме ре с не пра виль но вы став лен ной ниж ней гра ни -
цей VLF:

Total power (0,00 — 0,40 Hz) 17588,49 msІ
VLF (0,00 — 0,04 Hz) 16954,50 msІ (96.4 %)

От кры ва е те тре ни ров ку с R�R дан ны ми, по том по пра вой кноп ке
мы ши пе ре хо ди те на Selection Info и там на жи ма е те кноп ку Options.
Воз ни ка ет ди а лог ус та нов ки гра ниц филь т ра ции:

Вы став ля е те ниж нее зна че ние филь т ра для VLF = 0.01.
Раз лич ные про грам мы, ко то рые рас счи ты ва ют по ка за те ли спе к т ра

ва ри а бель но с ти, на од них и тех же дан ных мо гут по ка зы вать раз ные
зна че ния мощ но с ти. Нет стан дар ти зи ро ван но го  ал го рит ма рас че та
спе к т ров. Точ нее, сам спе к т раль ный ана лиз стан дарт ный,  но  пред ва -
ри тель ная  об ра бот ка дан ных — нор ма ли за ция, сгла жи ва ние,  от бра -
ков ка  вы бро сов  и  т.п. — у всех раз ная. Мы  ис поль зо ва ли про грам му
Polar ProTrainer, про грам му фир мы Ней ро софт, про грам му фир мы Ор -
то, бес плат ную фин скую про грам му — все  счи та ют  по�раз но му.  На -
при мер,  в служ бе под держ ки фир мы Ор то объсня ли, что они бра ли с
ка ко го�то сай та  ев ро пей ской  стан дар ти за ции  при мер-вы бор ку и
под го ня ли свои ал го рит мы, что бы на этой вы бор ке был при мер но та -
кой же ре зуль тат рас че та, как в стан дар те. По это му мы все гда ис поль -
зу ем встро ен ную по ла ров скую про грам му рас че та,  так  бы с т рее в об -
ра бот ке и про ще срав ни вать. А на сколь ко пра виль но счи та ют раз лич -
ные про грам мы — это не так уж важ но.

Еще од но за ме ча ние. Ес ли при за пи си в по кое бы ли экс тра си с то лы
или сбои за пи си во вре мя сня тия рит мо грам мы, то смо т реть мощ но с ти
спе к т ра бес смыс лен но, нуж но сна ча ла уби рать ошиб ки (ис поль зуя ин -
ст ру мен ты про грам мы). Так же очень боль шие мощ но с ти спе к т ра бы ва -
ют при арит ми ях. Тог да нуж но смо т реть ре аль ный гра фик, и ви деть
раз мах ды ха тель ной вол ны. А так же гля нуть на вся кий слу чай на ска -
те ро грам му.

Май 2010

Ри су нок 29.

Ри су нок 30.

Ри су нок 31.





Лыж ные пал ки по яви лись не сра зу — толь ко в ХIX–XX ве -
ках в ру ках лыж ни ков по явил ся бо лее�ме нее близ кий к со -
вре мен но му по очер та нию ин вен тарь. На ста рин ных ри сун -
ках и фо то гра фи ях мож но уви деть лыж ные пал ки без тем ля -
ков, пре вы ша ю щие рост лыж ни ка, или во об ще встре тить
лыж ни ка с од ной длин ной пал кой по ди а го на ли. Поз же раз -
ме ры лыж и па лок ста ли со кра щать ся, так как с за рож де ни -
ем лыж ных го нок ста ли по яв лять ся под го тов лен ные трас сы и
боль ше не тре бо ва лось пре одо ле ние снеж ных су г ро бов по
по яс. Лыж ные пал ки — это вто рой по важ но с ти ин вен тарь по -
сле лыж с креп ле ни я ми и бо тин ка ми для лыж ни ка�гон щи ка.

В дан ной ста тье по про бу ем вме с те про сле дить эво лю -
цию лыж ных па лок — от ис то ков до по яв ле ния со вре мен но -
го го ноч но го ин вен та ря. По ста ра ем ся ра зо брать ся в ос нов -
ных па ра ме т рах и про ве дём срав ни тель ное те с ти ро ва ние
па лок ос нов ных про из во ди те лей это го ви да спор тив но го
сна ря же ния для гон щи ков ми ро вой эли ты.

Цель ста тьи — оз на ко мить чи та те ля с ос нов ны ми ха рак -
те ри с ти ка ми лыж ных па лок верх них уров ней, по мочь сде -
лать пра виль ный вы бор. Что ка са ет ся сро ков экс плу а та ции,
ус той чи во с ти к уда рам, ре мон то при год но с ти и ме с та из го -
тов ле ния, то по дроб но эти во про сы рас сма т ри вать ся не бу -
дут по по нят ным при чи нам.
Так же в рам ках этой ста тьи не
бу дут де таль но изу чать ся во -
про сы вы бо ра ма те ри а лов,
тех но ло гии из го тов ле ния, во -
про сы аэ ро ди на ми ки, а так же
оп ти маль ной дли ны лыж ных
па лок и тех ни ки вы пол не ния
толч ка ру ка ми.
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ИСПЫТАНО НА СЕБЕИСПЫТАНО НА СЕБЕ

Сергей БИРЮКОВ:

ТЕСТИРОВАНИЕ

На ста ло вре мя по го во рить о
лыж ных пал ках. Уди ви тель но, но за
мно го лет нюю ис то рию жур на ла по -
дроб но го ма те ри а ла о лыж ных пал -
ках не бы ло. 

Ка кую роль иг ра ют пал ки при
пе ре дви же нии на лы жах? От ве тить
на этот во прос од но знач но очень
слож но. Всё за ви сит от ус ло вий. В
не ко то рых слу ча ях мож но обой тись
без па лок, а в дру гих, ра бо тая толь -
ко пал ка ми, мож но под дер жи вать
ско рость не ху же, чем в пол ной ко -
ор ди на ции (но ги + ру ки). Та ким об ра -
зом, ди а па зон ис поль зо ва ния от 0
до 100%! 

СЕЗОНОВ 
2009�2010

И 2010�2011

ЛЫЖНЫХ 
ПАЛОК

ВЕРХНИХ УРОВНЕЙ

Великий экспериментатор швед
Гунде Сван на лыжне с одной

палкой!шестом.
фо то: из архива «Л.С.».
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ЭВО ЛЮ ЦИЯ ЛЫЖ НЫХ
ГО НОЧ НЫХ ПА ЛОК

Боль шие из ме не ния в кон ст -
рук ции го ноч ных па лок про изо -
ш ли, на чи ная с се ре ди ны XX ве -
ка, а со вер шен ст во ва ние идёт и в
на ши дни. Об ра ти те вни ма ние на
фо то гра фию вре мён Вто рой ми -
ро вой вой ны. Этот сни мок го во -
рит сам за се бя. Руч ка на пал ке
прак ти че с ки от сут ст ву ет, вме с то
удоб но го тем ля ка — тка не вая
лен та, а вме с то лап ки — мас сив -
ные коль ца. По нят ное де ло, что у
во ен ных дру гие за да чи, но с по -
доб ны ми пал ка ми на чи на ли вы -
сту пать и на пер вых лыж ных со -
рев но ва ни ях. 

С чем свя за ны из ме не ния в
кон ст рук ции? Преж де все го, с по -
яв ле ни ем под го тов лен ных трасс,
со вер шен ст во ва ни ем тех ни ки пе -
ре дви же ния (по яв ле ни ем конь ко -
во го хо да). Во вто рую оче редь
эти из ме не ния свя за ны с по ис ком
оп ти маль ной и удоб ной фор мы,
по яв ле ни ем но вых ма те ри а лов.

Ос нов ны ми со став ны ми ча с -
тя ми со вре мен ной лыж ной пал ки
яв ля ют ся: древ ко, руч ка (ру ко ят -
ка), тем ляк, опо ра.

■ МА ТЕ РИ АЛ ДРЕВ КА
Мож но пред по ло жить, что

пер вые лыж ные пал ки из го тав ли -
ва лись из де ре ва, а верх ней кон -
ст рук ци ей для это го ма те ри а ла
ста ли бам бу ко вые пал ки.

Поз же ста ли при ме нять ме -
тал лы и их спла вы. Был пе ри од,
ког да пал ки из ти та но во го спла ва
счи та лись луч ши ми. Что ка са ет ся
алю ми ни е вых спла вов, то та кие
пал ки из го тав ли ва ют до сих пор.
Прав да, их ис поль зу ют ча ще все -
го для ту риз ма, гор ных лыж или в
лыж ных ком плек тах для де тей.

Древ ко со вре мен ных го ноч -
ных па лок из го тав ли ва ют из ком -
по зит ных ма те ри а лов. Это, как
пра ви ло, уг ле8 и стек ло во ло кон -
ные ма те ри а лы с раз лич ным про -
цент ным со че та ни ем со став ля ю -
щих. Так как мы уш ли от де ре ва,
то на рав не с древ ком ча ще мож -
но ус лы шать тер мин «труб ка»
(это дей ст ви тель но тру ба) или
«стер жень». Ми ро вая эли та лыж -
но го спор та ис поль зу ет са мые
лёг кие, жё ст кие и удоб ные пал ки,
со сто я щие из 100% уг ле род но го
во лок на (кар бо на). На се го дняш -
ний день это са мые луч шие пал ки
для лыж ных го нок. Сле ду ет ска -
зать, что уг ле род ных ма те ри а лов

су ще ст ву ет ог ром ное мно же ст во.
Вы бор под ти па ма те ри а ла, ме тод
из го тов ле ния, фор ма, ква ли фи -
ка ция пер со на ла и ка че ст во обо -
ру до ва ния — всё это при да ёт
древ ку лыж ной пал ки свою ин ди -
ви ду аль ность. Так же сле ду ет по -
мнить, что мно гие тех но ло гии из -
го тов ле ния стерж ней дав но за па -
тен то ва ны.

■ РУЧКА (РУКОЯТКА)
Фор ма, ма те ри ал и вес руч ки

так же важ ны, как и древ ко. Ес ли
на пер вых пал ках хват был за са -
мо древ ко, то сей час есть боль -
шой вы бор ру чек. Не ко то рые за -
бы тые ре ше ния вновь по яв ля ют ся.
Со вре мен ная руч ка долж на быть
лёг кой, удоб ной, об ла дать низ -
кой теп ло про вод но с тью, эф фек -
тив но пе ре да вать уси лие на труб -
ку. Над этим ра бо та ют мно гие
спе ци а ли с ты, но по ка еди но го
вер но го ре ше ния не вид но. По -
сто ян но идут ис пы та ния ру чек но -
вой фор мы (на кло на, хва та), а
так же ти па кон такт но го ма те ри а -
ла. Сей час на и бо лее по пу ляр ны -
ми кон такт ны ми ма те ри а ла ми
ста ли ма те ри а лы на ос но ве проб -
ко во го де ре ва. Они име ют вы со -
кий ко эф фи ци ент сцеп ле ния и
низ кую теп ло про вод ность.

■ ТЕМЛЯК
Ес ли рань ше об хо ди лись без

тем ля ка, то поз же по яви лась «пет -
ля». Даль ней шим раз ви ти ем стал
тем ляк ти па «кап кан». «Кап кан»
не толь ко луч ше «пет ли» удер жи -
ва ет пал ку на ру ке, но и де ла ет
тол чок ру ка ми бо лее удоб ным.
Но на дан ный мо мент «пет ля»
ещё ос та ёт ся на служ бе у мно гих
би ат ло ни с тов, так как бы с т ро та
на де ва ния и низ кий вес эко но мят
дра го цен ные се кун ды. Так же сле -
ду ет упо мя нуть о си с те мах бы с т -
ро го сня тия пал ки с ру ки.
Ряд па лок с та ки ми
си с те ма ми бу -
дет рас смо т -
рен в этой
ста тье.

Есть ещё один ин те рес ный мо -
мент — ли цен зия. На не ко то рых
тем ля ках про став ле ны но ме ра па -
тен тов 5123674 и 5092629, при -
над ле жа щие ком па нии Salomon.
Ка за лось бы, руч ки и тем ля ки
раз ные, но ока зы ва ет ся, что все
они сде ла ны
по еди но му
па тен ту.

■ ОПОРА
Фор ма и раз мер опо ры так же

из ме ня лись со вре ме нем. Ес ли
рань ше ис поль зо ва лись коль це -
вые фор мы, то на со вре мен ных
лыж ных пал ках ус та нав ли ва ют
не боль шие «лап ки». Так как по -
кры тие трасс ста ло до ста точ но
жё ст ким, то нет нуж ды в боль ших
раз ме рах опор. Сей час на пер вое

ме с то вста ли вес и жё ст кость
на ко неч ни ка с ле пе ст ком.

Так же важ но, что бы во
вре мя дви же ния не на ли -

пал снег, ко то рый уве -
ли чи ва ет вес и мо жет

про во ци ро вать про -
скаль зы ва ние.
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ИСПЫТАНО НА СЕБЕИСПЫТАНО НА СЕБЕ

НАБЛЮДАЕТСЯ ЛИ
ДАЛЬНЕЙШИЙ

ПРОГРЕСС
В ИЗГОТОВЛЕНИИ

ЛЫЖНЫХ ПАЛОК? 
Про гресс идёт, но тем пы его

бы ли ис кус ст вен но при тор мо же -
ны. Это свя за но с на ли чи ем ди -
рек тив FIS. Со вре мен ный спорт
без рег ла мен та и ог ра ни че ний по
ин вен та рю не су ще ст ву ет. При ве -
ду тре бо ва ния для го ноч ных па -
лок (ос нов ные):

◆ пал ки долж ны обес пе чи вать
пе ре дви же ние лыж ни ка по лю -
бым уча ст кам трас сы (подъ ё мы,
рав ни на, спу с ки);

◆ пал ки долж ны быть по од -
ной в каж дой ру ке и иметь еди -
ную дли ну;

◆ дли на па лок не долж на пре -
вы шать рост лыж ни ка или быть
ни же его бе д ра (при опо ре пал ки
на пе ред нюю часть лы жи, не по -
сред ст вен но пе ред креп ле ни ем);

◆ пал ки долж ны быть фик си -
ро ван ной дли ны;

◆ не долж ны ис поль зо вать ся
спе ци аль ные ус т рой ст ва для от -
да чи до пол ни тель ной энер гии
(пру жи ны и про чие ме ха ни че с кие
ус т рой ст ва);

◆ руч ка долж на быть все гда
за креп ле на на древ ке;

◆ тем ляк мо жет быть за креп -
лён на руч ке или древ ке, до пу с -
ка ет ся воз мож ность его ре гу ли -
ро ва ния;

◆ опо ры па лок мо гут быть лю -
бой кон ст рук ции, но не долж ны
ухуд шать по сле се бя ус ло вия на
трас се для дру гих уча ст ни ков;

◆ на ко неч ник мо жет быть из -
го тов лен из лю бо го ма те ри а ла.
Ко ли че ст во на ко неч ни ков на пал -
ке не ог ра ни че но.

ОСНОВНЫЕ
ХАРАКТЕРИСТИКИ

ПАЛОК 
Обыч но при вы бо ре па лок

смо т рят на вес. Но, как поз же по -
ка жут те с ты, вес иг ра ет важ ную
роль, но не са мую глав ную. Са -
мую важ ную роль иг ра ет со че та -
ние ве са, жё ст ко с ти и ба лан са
пал ки в сбо ре. Не мно го ос та но -
вим ся на этих ха рак те ри с ти ках.

■ ВЕС
Па ра со вре мен ных го ноч ных

па лок ве сит 300 – 350 г. Мно го
это или ма ло? Ес ли смо т реть на
алю ми ни е вые, то они ве сят бо лее
400 г. Лыж ник, идя по трас се, де -
ла ет ты ся чи взма хов ру ка ми.
Мож но лег ко под счи тать рас ход
энер гии на под ня тие до пол ни -
тель ных 50 –100 г. Ес ли в тре ни -
ро воч ных це лях это мо жет быть
по лез но, то в гон ке у нас каж дая
ка ло рия и взмах на сче ту.

Итак, с ве сом по нят но, на
дан ный мо мент — чем лег че, тем
луч ше. По че му толь ко на дан ный
мо мент? По то му что не из ве ст но,
как мы по едем, ес ли у нас в ру ках
бу дут пал ки ве сом по 50 г вме с то
160. Да и пра ви ла лыж ных го нок
мо гут быть из ме не ны. В со вре мен -
ных пра ви лах вес па лок не рег ла -
мен ти ру ет ся. А вдруг его ог ра ни -
чат, как вес лыж? Но по ка нам до
это го да ле ко.

■ ЖЁСТКОСТЬ ПАЛКИ
ПРИ ТОЛЧКЕ

Есть об щее мне ние, что чем
жёст че пал ка, тем вы ше бу дет
ско рость лыж ни ка на дис тан ции.
Но это не сов сем так. Соб ст вен -
ные на блю де ния и ин фор ма ция
от дру гих спорт с ме нов го во рят о
том, что су ще ст ву ет оп ти маль ный

ди а па зон жё ст ко с ти. Этот
ди а па зон ин ди ви ду -

аль ный и за ви сит
от ан т ро по ме -

т  р и  ч е  с  к и х
(рос та, ве -

са...) и си ло -
вых по ка за те -

лей спорт с ме -
на. Ни же это го
д и  а  п а  з о  н а
спорт с мен бу -

дет те рять энер -
гию толч ка
из8за из бы -
точ ной гиб -

ко с ти, а вы ше
не го не бу дет при -

бав ки за счёт раз ги ба ния
стерж ня, а на жё ст ких трас сах

мо жет по явить ся да же дис ком -
форт. Так же сле ду ет раз ли чать

жё ст кость соб ст вен но стерж ня
(древ ка) и жё ст кость пал ки (жё ст -
кость пал ки учи ты ва ет ра бо ту
руч ки, тем ля ка и опо ры).

■ БАЛАНС
Под ба лан сом под ра зу ме ва -

ет ся рас сто я ние от край ней точ ки
(от ос т рия на ко неч ни ка или
верх ней часть руч ки) до точ ки
рав но ве сия. Осо бен но важ но
рас сто я ние от точ ки вхо да тем ля -
ка в руч ку до цен т ра тя же с ти. Ба -
ланс пал ки — тре тья важ ная ха -
рак те ри с ти ка лыж ной пал ки.
Она со че та ет ся с ве сом пал ки и
мо мен том инер ции. Чем ко ро че
рас сто я ние от точ ки вхо да тем ля -
ка до цен т ра тя же с ти, тем удоб -
нее ощу ща ют ся пал ки во вре мя
ма ха8толч ка. Очень ча с то бы ва -
ет, что бо лее лёг кие пал ки об ла -
да ют худ шим ба лан сом, по это му
при срав не нии не сколь ких раз -
ных па лок мож но оши боч но оце -
нить вес. Лёг кие пал ки по ощу -
ще ни ям ста нут тя же лее.

■ ДЛИНА
Пра виль ный под бор па лок по

дли не — то же важ ный мо мент. Не -
пра виль ный вы бор дли ны в боль -
шую или мень шую сто ро ну из ме -
нит тех ни ку толч ка ру ка ми, что
вы зо вет до пол ни тель ные мы шеч -
ные на пря же ния или не удоб ст ва.
По нят ное де ло, что для клас си че с -
ко го хо да и «конь ка» ре ко мен ду -
ет ся ис поль зо вать пал ки раз ной
дли ны. Сле ду ет об ра тить вни ма -
ние, что для на ра щи ва ния ча с то ты
дви же ний ру ка ми (спринт) нам не -
об хо ди мо бу дет ис поль зо вать бо -
лее ко рот кие пал ки (с ми ни маль -
ным ве сом и луч шим мо мен том
инер ции). А для клас си че с ко го
ма ра фо на с боль ши ми уча ст ка ми
рав ни ны луч ше вы брать пал ки
длин нее обыч ных клас си че с ких.

■ ЗАТУХАНИЕ ВИБРАЦИЙ
Во вре мя каж до го толч ка пал -

ка ми воз ни ка ют ко ле ба тель ные
про цес сы, ко то рые не га тив но ска -
зы ва ют ся на эф фек тив но с ти толч -
ка и ока зы ва ют воз дей ст вие на
ру ки спорт с ме на. В на сто я щее
вре мя всё боль ше и боль ше уде ля -
ет ся вни ма ние про бле ме ви б ра -
ций. К са мо му про сто му при ме ру
не га тив ной ви б ра ции мож но от -
не с ти ви б ра цию стру ны по сле
уда ра тен нис ной ра кет кой. Для
борь бы с этим яв ле ни ем ис поль зу -
ют ви б ро га си те ли и де ла ют спе -
ци аль ную фор му обо да и руч ки.
Так же с этим яв ле ни ем ста ли бо -
роть ся и при из го тов ле нии лыж -
ных па лок. Чем бы с т рее за ту ха ют

ко ле ба ния в пал ке, тем бы с т рее
идёт под го тов ка к сле ду ю ще му
толч ку и мень ше ус та ют ру ки.

ПРОЧИЕ
ХАРАКТЕРИСТИКИ ПАЛОК

И КОМПЛЕКТУЮЩИХ

■ ВНЕШНИЙ ВИД,
ЗАМЕТНОСТЬ

Хо ро шая за мет ность важ на
не толь ко для про из во ди те ля, ког -
да по тен ци аль ный по ку па тель
лег ко уз на ёт ин вен тарь по те ле -
ви зо ру, но так же и во вре мя гон -
ки. Ведь ча с то со рев но ва ния про -
хо дят во вре мя сне го па да, и яр -
кие пал ки мо гут по мочь не те рять
ви зу аль ный кон такт меж ду тре не -
ром (бо лель щи ком) и спорт с ме -
ном, сни зить ве ро ят ность слу чай -
ной по лом ки ин вен та ря, так как
яр кие пал ки все гда на ви ду.

■ КОНСТРУКЦИЯ ТЕМЛЯКА
И РУЧКИ

Так же не об хо ди мо об ра тить
вни ма ние на удоб ст во и фик са -
цию ки с ти во вре мя дли тель ной
ра бо ты и бы с т рое на де ва ние8сня -
тие пал ки с ру ки. Важ ным мо мен -
том яв ля ет ся воз мож ность ре гу ли -
ро ва ния тем ля ка по раз ме ру ру ки
(с пер чат кой и без неё).

■ КОНСТРУКЦИЯ ОПОРЫ
Важ ны ми фак то ра ми для опо -

ры яв ля ют ся ста биль ная ра бо та
на раз лич ном по кры тии, за щи та
от на ез да лы жей, ма лый вес.

КАК ТЕСТИРОВАТЬ
ЛЫЖНЫЕ ПАЛКИ?

До сих пор са мым объ ек тив -
ным те с том лыж ных па лок ос та ёт ся
ка та ние с ни ми на лы жах (лы же -
рол ле рах). Уни вер саль ной те с то -
вой ме то ди ки по ка не при ду ма ли.
Ведь нам ну жен чёт кий и объ ек тив -
ный кри те рий, ко то рый уч тёт мно -
же ст во важ ных фак то ров: вес, ба -
ланс, жё ст кость, удоб ст во руч ки и
тем ля ка, ра бо та опо ры на раз ном
по кры тии, дол го веч ность, ре мон то -
при год ность, сто и мость и пр. Яс но,
что не у каж до го есть воз мож ность
по про бо вать сра зу не сколь ко (до -
ро го или нет в на ли чии) ва ри ан тов.
По это му по ста ра юсь опи сать свои
ощу ще ния и при ве с ти не ко то рые
за ме рен ные па ра ме т ры.

Са мое про стое, что мож но
сде лать — это взве сить пал ку в
сбо ре и от дель но по всем её со -
став ля ю щим. Так же до ста точ но
про сто оп ре де лить ба ланс и рас -
сто я ние до вхо да тем ля ка. Что ка -
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са ет ся за ме ра жё ст ко с ти, то мно -
гие про из во ди те ли ис поль зу ют
ме тод на гру же ния сред ней ча с ти
стерж ня, ле жа ще го на двух опо -
рах. Вес гру за и рас сто я ние меж -
ду опо ра ми мо жет быть раз лич -
ным. Встре чал опи са ния с гру зом
до 40 кг и рас сто я ни ем меж ду
опо ра ми от 0,8 до 1,2м. Кро ме
то го, сле ду ет учи ты вать фор му се -
че ния и ко нус ность стерж ня.
Встре ча ют ся пал ки с раз лич ным
ге о ме т ри че с ким се че ни ем (круг,
овал, тре у голь ник, пря мо уголь -
ник), что так же ус лож ня ет оцен ку
жё ст ко с ти. Есть мне ние, что на до
класть стер жень на опо ры, на чи -
ная с тон кой ча с ти, но ча ще все го
те с ти ру ют по ос нов но му се че нию.
Из8за этих всех фак то ров у по -
тре би те ля воз ни ка ет слож ность в
срав не нии ка та лож ных дан ных
раз ных про из во ди те лей. Ука зан -
ные ци ф ры мо гут под ска зать от ли -
чия толь ко меж ду пал ка ми раз но -
го на и ме но ва ния од но го про из во -
ди те ля. Дав но по ра ис поль зо вать
еди ную ме то ди ку из ме ре ний.

На мой взгляд, оце нить жё ст -
кость пал ки луч ше все го при её
осе вом сжа тии, при чём опи рая
пал ку на по верх ность, по доб ную
сне гу (мел кий и плот ный пе сок,
снег, опил ки или дру гие схо жие

пла с тич ные мас сы), а на груз ку
сле ду ет при кла ды вать не по сред -
ст вен но к тем ля ку че рез ими та тор
ки с ти ру ки. Же ла тель но сде лать
не сколь ко за ме ров при раз лич -
ном на кло не пал ки от но си тель но
зем ли (раз ные фа зы толч ка ру ка -
ми), ведь при пе ре ме ще нии на лы -
жах мы на гру жа ем пал ки не толь -
ко стро го вер ти каль но, но и мо -
жем при да вать из ги ба ю щий мо -
мент (при опо ре ла до ни на руч -
ку). Кро ме та ко го те с та, не об хо -
ди мо оце нить ра бо ту пал ки в ди -
на ми ке, изу чить ко ле ба тель ные
дви же ния стерж ня. Та кая ме то ди -
ка учи ты ва ет пол но стью ра бо ту
всех со став ных ча с тей пал ки, а не
толь ко стерж ня. Это очень важ но.

Есть уп ро щён ные ме то ды те с -
ти ро ва ния жё ст ко с ти. Они ос но -
ва ны толь ко на из ме ре нии жё ст -
ко с ти стерж ня. В рек лам ном ро -
ли ке па лок Triac от ком па нии
SWIX по ка за но осе вое сжа тие
стерж ня. Счи таю та кой ме тод

Тест жёсткости SWIX Triac. Кадр
из рекламного ролика.

фо то: Сергей Бирюков.

Простой стенд для замера
жёсткости стержня.

фо то: Сергей Бирюков.



объ ек тив нее обыч ной на груз ки
на опо рах. Прав да, в этом слу чае
мо жет ска зать ся вли я ние по верх -
но с ти из ме ри тель но го сто ла на
на прав ле ние про ги ба.

Мне то же хо те лось оце ни вать
жё ст кость па лок бо лее объ ек тив -
ны ми те с та ми, но не по лу чи лось
из го то вить под руч ны ми спо со ба -
ми стенд со ста биль ны ми па ра ме -
т ра ми. В рам ках этой ста тьи ре -
шил ог ра ни чить ся тра ди ци он ным
спо со бом — по пе реч ная на груз ка
стерж ня, ле жа ще го на двух опо -
рах. Пал ка раз би ра лась, груз
(10 кг) под ве ши вал ся на стер жень
по цен т ру че рез лен ту ши ри ной 1
см. Рас сто я ние меж ду опо ра ми в
пер вом те с те бы ло 1 м, а во вто -
ром — 1,2 м. Из ме ре ние жё ст ко с -
ти на раз ной ши ри не по ка за ло
вли я ние ниж не го ди а ме т ра на об -
щую жё ст кость. Ши ри на 1 м ока -
за лось не до ста точ ной, что бы ис -
клю чить вли я ние ко нус но с ти. Воз -
мож но, на до бы ло де лать за ме ры
при опор ной ши ри не 1,3 — 1,4 м
(сред няя дли на стерж ня бы ла
око ло 149 мм), но тог да на до бы -
ло бы ис поль зо вать бо лее лёг кий
груз, что бы ис клю чить слу чай ную
по лом ку стерж ня.

СРАВНЕНИЕ
ЛЫЖНЫХ ПАЛОК

В на сто я щее вре мя вы пу с ка ют
пал ки мно гие про из во ди те ли, и у
каж до го ли ней ка со сто ит из не -
сколь ких мо де лей. В дан ной ста -
тье ог ра ни чим ся толь ко пал ка ми
верх них двух уров ней от та ких
из ве ст ных про из во ди те лей, как:
Exel, Fischer, KV+, Leki, Madshus,
Oneway, Swix. К со жа ле нию, пал -
ки фир мы Komperdell, ко то рые то -
же ис поль зу ют элит ные лыж ни ки,
за по лу чить не уда лось.

Очень слож но срав ни вать
пал ки по дан ным ка та ло га, луч ше
это де лать не по сред ст вен но на
лыж не. Но не у всех есть воз мож -
ность про ка тить ся с каж дой мо де -
лью, по это му и ро ди лась идея
сде лать срав не ние па лок на стра -
ни цах жур на ла.

Мне уда лось про ка тить ся на
лы жах со все ми пред став лен ны ми
пал ка ми, так же за ме рить ряд ха -
рак те ри с тик и све с ти эту ин фор -
ма цию в таб ли цу. Я не ис клю чаю,
что у ко го8то ощу ще ния мо гут не
сов па дать с мо и ми, да и воз мо -
жен не ко то рый раз брос в из ме -
рен ных ци ф рах. Но об щая кар ти -
на долж на по лу чить ся при мер но
оди на ко вой.

Мне дол го при шлось раз мы ш -
лять о не об хо ди мо с ти оцен ки тех
или иных ка честв пал ки. Но

всё8та ки ре шил вне сти субъ ек ти -
визм, ина че ста тья по лу чи лась бы
про сто об зор ной. Для каж дой
рас сма т ри ва е мой пал ки, стерж ня,
руч ки, тем ля ка и опо ры бу дут ука -
зы вать ся оцен ки по трёх балль ной
си с те ме. А об щий вы вод бу дет
пред ло жен без вы бо ра ли де ра и
аут сай де ра. Хо чет ся от ме тить, что
у каж дой из рас сма т ри ва е мых па -
лок есть плю сы и ми ну сы.

■ EXEL
Exel — это один из са мых по -

пу ляр ных и из ве ст ных про из во ди -
те лей лыж ных па лок в ми ре. Ещё в
708х го дах XX ве ка спорт с ме на -
ми, вы сту пав ши ми с пал ка ми Exel,
бы ло за во е ва но мно же ст во ме да -
лей на со рев но ва ни ях ми ро во го
уров ня, вклю чая Олим пий ские иг -
ры. Хо чет ся от ме тить, что в те го ды
ими уже бы ли из го тов ле ны ком по -
зит ные пал ки с асим ме т рич ны ми
опо ра ми. Что же пред ла га ет нам
Exel в те ку щем се зо не? Это верх -
няя мо дель WorldCup и пал ки вто -
ро го уров ня Avanti. Тра ди ци он но
эти пал ки мож но ком плек то вать
раз лич ны ми тем ля ка ми и руч ка -
ми. На и бо лее по пу ляр ны ми яв ля -

ют ся руч ки с тем ля ка ми Evolution
Race. Мо дель WorldCup име ет яр -
ко8оран же вую ок ра с ку, что де ла -
ет эти пал ки очень за мет ны ми. Их
хо ро шо вид но да же в ме тель на
зна чи тель ном рас сто я нии.

Avanti и WorldCup за мет но
раз ли ча ют ся меж ду со бой, это
чув ст ву ет ся с пер во го толч ка. Тут
де ло не в ок ра с ке, а в ра бо те. 

Avanti из го тов ле ны из уг ле -
во лок на с ин дек сом CI 990, что
де ла ет эти пал ки бо лее де шё вы -
ми, но в то же вре мя бо лее мяг ки -
ми. Эти пал ки по ка за ли са мый
боль шой про гиб из пред став лен -
ных об раз цов [25 (39,5)мм на 1
(1,2)м], но это во все не го во рит о
пло хом стерж не. Бо лее де шё вые
пал ки мо гут иметь су ще ст вен но
мень шую жё ст кость. Та кие пал ки
бу дут ком форт ны ми для лыж ни -
ков без ак цен ти ро ван но го толч -
ка ру ка ми, при боль шой фи зи че -
с кой си ле и мас се те ла. Они бу -
дут не пло хим ва ри ан том для
юных чем пи о нов, де ву шек, осо -
бен но при тре ни ров ках на жё ст -
ком по кры тии (вклю чая лы же рол -
ле ры). Так же это не пло хой ва ри -
ант для ос нов ной мас сы лыж ни -

ков в клас си че с ком хо де. Что ка -
са ет ся ве са и ба лан са, то они на
сред нем уров не.

WorldCup — су ще ст вен но
пе ре ра бо тан ные пал ки от Exel.
Верх ние пал ки этой фир мы все гда
ха рак те ри зо ва лись очень спе ци -
фи че с кой и жё ст кой ра бо той. В
дан ном слу чае про из во ди те лю
уда лось из ме нить ряд ха рак те ри -
с тик. Эта мо дель мо жет лег ко най -
ти но вых по клон ни ков, но не ис -
клю че но, что мо гут быть лю ди, не
при няв шие но вою кон цеп цию.

Сле ду ет от ме тить, что пал ки
из го тов ле ны из уг ле во лок на с ин -
дек сом CI 1000, что при да ло им
осо бый ха рак тер. Труб ка пал ки
име ет ре корд ный вес 57,4 г/м!
Та ко го сни же ния ве са про из во ди -
тель смог до стиг нуть не толь ко
из8за ис поль зо ва ния спе ци аль но -
го во лок на и смол, но и умень ше -
ни ем тол щи ны стен ки до 0,5 мм!
Это са мая тон ко стен ная труб ка
из пред став лен ных эк земп ля ров.
Вам не страш но от этих цифр? А
пал ки ра бо та ют хо ро шо.

Что ка са ет ся же ст ко с ти стерж -
ня, то она име ет хо ро шее сред нее
зна че ние [20.5 (29.5) мм]. Ба ланс
и мо мент так же на сред нем уров -
не. Лап ка на пал ке бы ла ус та нов -
ле на без клея, про сто за счёт тер -
мо усад ки са мо го ма те ри а ла.

Что ка са ет ся ру чек и тем ля -
ков, то пал ки Exel мож но ком -
плек то вать раз лич ны ми эле мен -
та ми. На и бо лее по пу ляр ны ми яв -
ля ют ся ком плек ты: проб ко вые
руч ки с тем ля ка ми Cork Evolution
и Cork World Cup. Кро ме то го,
есть ва ри ант изо гну той руч ки
X8Force Evolution и руч ки с си с те -
мой бы с т ро го от стё ги ва ния ALIS
Cork (QLS). Да и би ат лон ные ва -
ри ан ты ос та лись.

Руч ка X8Force не ко то рым лыж -
ни кам мо жет по ка зать ся удоб ной,
а ко му8то сов сем не к ме с ту. Сле -
ду ет иметь в ви ду, что эта руч ка
до ста точ но тя жё лая и вно сит су -
ще ст вен ные из ме не ния в об щие
ха рак те ри с ти ки пал ки. Утя же ляя
руч ку (на 13г тя же лее, чем Cork
Evolution), мы сме ща ем ба ланс к
руч ке, но в то же вре мя мы уве ли -
чи ва ем об щий вес пал ки. Ма те ри -
ал по кры тия руч ки X8Force очень
жи ву чий, но бо лее скольз кий, чем
обыч ная проб ка.
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Что ка са ет ся си с те мы бы с т -
ро го от стё ги ва ния QLS, то она
боль ше рас счи та на не на гон щи -
ков, а на обыч ных лю би те лей
лыж. Кон ст рук ция тем ля ка и руч -
ки мне по ка за лась очень про стой
и хлип кой для спор тив ных на гру -
зок. Кро ме то го, эта руч ка по тре -
бу ет из ме не ния дли ны са мо го
стерж ня, так как она име ет от лич -
ную дли ну. На чи ная с се зо на
201082011 Exel бу дет про из во -
дить вто рой ва ри ант ALIS — си с -
те му Centra Eco.

Мне не хо те лось под ни мать
во прос дол го веч но с ти, но сле ду ет
от ме тить, что многие темляки и
ручки Exel при экс плу а та ции до -
ста точ но бы с т ро на чи на ют лох -
ма тить ся и раз ру шать ся. На ру ша -
ет ся их эс те ти ка, прав да, функ ци -
о наль ность до ста точ но дол го ещё
ра ду ет лыж ни ка. Хо чет ся ве рить,
что про из во ди тель при мет ме ры
для улуч ше ния по тре би тель ских
ка честв. Тог да эта мар ка па лок
под твер дит свою по пу ляр ность.
Эту мысль про дол жа ет фра за из
ка та ло га 201082011: хай8энд
пал ки се зо на 201082011 бу дут
про из во дить ся в Ев ро пе из эко ло -
ги че с ки бе зо пас ных ма те ри а лов
и в со от вет ст вии с ев ро пей ски ми
стан дар та ми ка че ст ва. 

■ FISCHER RCS CARBONLITE
Мы уже при вык ли, что ком па -

ния Fischer пред став ля ет на спор -
тив ном рын ке ши ро кий ас сор ти -
мент про дук ции. Ско ро ис пол -
нит ся 5 лет, как по клон ни ки этой
мар ки мо гут ис поль зо вать од но -
имён ные пал ки вме с те с лы жа ми
и бо тин ка ми. Ес ли в на ча ле вы пу -
с ка лись пал ки на ба зе SWIX, то
сей час ос во е но соб ст вен ное про -
из вод ст во.

Для на ших те с тов бы ла пре -
до став ле на верх няя пал ка RCS
Carbonlite се зо на 200982010.
Пал ка име ет труб ку про фи ля
16:9 (на са мом де ле ниж ний ди а -
метр око ло 9,5мм) с хо ро ши ми
ха рак те ри с ти ка ми. Ис поль зо ва -
ние сте кло на пол нен но го по ли -
ами да в лап ке улуч ши ло её из но -
со стой кость, но сде ла ло до ста -
точ но мяг ким сам ле пе с ток. Это
мо жет сни жать эф фек тив ность от -
тал ки ва ния, но в то  же вре мя уп -
ро ща ет вы дёр ги ва ние пал ки при
на ез де на неё лы жей. Про из во ди -
тель пред ла га ет два раз ме ра ла -
пок для раз лич ных ус ло вий сне га.

В ка та ло ге ука за на жё ст кость
стерж ня 40 мм без ука за ния ме -
то да её за ме ра, а вес 155 г (для
160 см). У нас вес 157,5 см пал ки
со ста вил 166,5 г.

По сво ей ра бо те пал ки хо ро -
шие. Но бы ва ет ощу ще ние их
пас сив но с ти, не чув ст ву ет ся от -
вет ная от да ча уси лия. Ви ди мо,
это свя за но с до ста точ но боль -
шой жё ст ко с тью стерж ня. Уди ви -
тель но, но не ко то рые да мы из
лыж ной и би ат лон ной эли ты
пред по чли эти очень жё ст кие пал -
ки (ре корд те с та по жё ст ко с ти)
дру гим, бо лее мяг ким мо де лям.

По сто ян но ин же не ры ком па -
нии Fischer пы та ют ся вне д рить
что8то но вое. Так и у па лок по яви -
лись ори ги наль ные руч ки с кли -
ном Ergo Wedge. Пред по ла га ет -
ся, что сме ще ние точ ки вы хо да
тем ля ка бли же к оси пал ки улуч -
шит пе ре да чу уси лия, а сле до ва -
тель но — эф фек тив ность от тал ки -
ва ния. Но на са мом де ле та кое
ре ше ние не од но знач но. У ме ня
сло жи лось впе чат ле ние, что при
та кой фор ме руч ки и креп ле нии
тем ля ка про ще ста ло за ста вить
пал ку боль ше ра бо тать на из гиб,
чем при тра ди ци он ном креп ле -
нии. Это осо бен но вы ра же но при
силь ном воз дей ст вии на тем ляк и
упо ре ла до нью в руч ку. Но очень

вы со кая жё ст кость стерж ня ком -
пен си ру ет это воз дей ст вие. И всё
вста ёт на при выч ные ме с та.

В рек лам ных бук ле тах го во -
рит ся, что тем ляк Fischer — это
пер вый тем ляк трех мер ной фор -
мы, смо де ли ро ван ный точ но по
фор ме че ло ве че с кой ру ки. Со гла -
шусь, тем ляк до ста точ но удоб -
ный, но в не ко то рых слу ча ях воз -
мо жен дис ком форт. Пе ред по куп -
кой сле ду ет при ме рить тем ляк на
сво ей ру ке и по про бо вать на да -
вить на пал ку.

В се зо не 201082011 Fischer
вы пу с ка ет на ры нок об нов лён ные
лыж ные пал ки. На этих пал ках ус -
та нов лен но вый тем ляк Quickfit.
Для удоб ст ва сня тия8на де ва ния
пал ки бы ло пред ло же но ори ги -
наль ное ре ше ние — мол ния. Ин -
те рес но то, что вес тем ля ка да же
сни зил ся при мер но на 2 г (раз -
мер L) по срав не нию с про шлой
мо де лью. Сни же ния ве са уда лось
до стичь вне д ре ни ем до пол ни тель -
ной пер фо ра ции в ох ва ты ва ю -
щем ма те ри а ле. Прав да, на ли чие
мол нии ос та лось спор ным ре ше -
ни ем про бле мы бы с т ро го сня тия8

на де ва ния  тем ля ка. Сни мать ста -
ло лег че, а бы с т ро на де вать не
все гда уда ёт ся. Но вый тем ляк так -
же из го тов лен в со от вет ст вии с
па тен том Salomon. Что ка са ет ся
лап ки и руч ки, то они ос та лись
преж ни ми. А вот стер жень из ме -
нил ок ра с ку и со хра нил свою вы -
со кую жё ст кость. Для удоб ст ва
от ре за ния под нуж ный раз мер
не по сред ст вен но на стер жень на -
не се на «ли ней ка». Та кое ре ше -
ние ко му8то мо жет ока зать ся
очень по лез ным.

Для лю би те лей боль шой жё -
ст ко с ти и для лыж ни ков боль шо го
рос та ре ко мен дую по про бо вать
эти пал ки. Сра зу по чув ст ву е те
раз ни цу в толч ке ру ка ми.

■ KV+
Эта мо ло дая (с 1998 го да)

швей цар ская ком па ния ак тив но
на би ра ет обо ро ты в лы же го ноч -
ной сфе ре. Всё ча ще мож но уви -
деть лыж ни ков с пал ка ми дан ной
мар ки. На ис пы та ние по па ли две
мо де ли: CH1 clip и Elite clip се -
зо на 200982010. В се зо не
200882009 CH1 вы пу с ка лись
оран же во го цве та, а в ны неш нем
эти пал ки пе ре кра си ли в яр ко8зе -

лё ный. Уз на ва е мость и функ -
ци о наль ность ос та лись на

вы со ком уров не. Пал ки име ют до -
ста точ но низ кий вес и хо ро шую
жё ст кость. Кон ст рук ция руч ки и
тем ля ка име ет си с те му бы с т ро го
от стё ги ва ния Clip. Сам тем ляк
очень удоб но си дит на ру ке, без
лиш них ре гу ли ро вок, и об ла да ет
уни вер саль ным раз ме ром. Точ но
та ки ми же руч ка ми и тем ля ка ми
ком плек ту ют ся пал ки Elite. На
стер жень пал ки вто ро го уров ня
на не се но зер каль ное по кры тие,
что при да ёт пал кам осо бую эс те -
ти ку. Стер жень чуть мяг че CH1, но
это сов сем не зна чи тель но ухуд -
ша ет ра бо чие ха рак те ри с ти ки
при бо лее низ кой сто и мо с ти. Хо -
чет ся ска зать, что в се зо не 20108
2011 эти мо де ли па лок бу дут
ком плек то вать ся но вой руч кой
Clip race. У этой руч ки есть две
осо бен но с ти: проб ка толь ко ча с -
тич но по кры ва ет руч ку, и сде лан
но вый ва ри ант крыш ки для ос во -
бож де ния тем ля ка. Тем ляк фик си -
ру ет ся в руч ке за счёт стерж ня,
ко то рый опу с ка ет ся под дей ст ви -
ем крыш ки. Кон ст рук ция си с те мы
Clip до ста точ но на дёж ная в обыч -
ных зим них ус ло ви ях и при экс -
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плу а та ции ле том. Для тех, кто
при вык ис поль зо вать тра ди -

ци он ные кон ст рук ции ру чек8тем -
ля ков, KV+ вы пу с ка ет не сколь ко
та ких ва ри ан тов, вклю чая би ат -
лон ную пет лю.

■ LEKI
Не смо т ря на то, что ком па ния

Leki об ра зо ва на в 1948 го ду, а
пал ка ми для бе го вых лыж ста ла
за ни мать ся с 1973 го да, толь ко
сов сем не дав но этот из ве ст ный
не мец кий про из во ди тель стал на -
би рать по пу ляр ность в ми ре.
Фир ма Leki се рь ёз но вкли ни лась
в лы же го ноч ную сфе ру че рез би -
ат лон по сле по яв ле ния соб ст вен -
ной си с те мы бы с т ро го от стё ги ва -
ния. Ведь мно же ст во из ве ст ных
не мец ких би ат ло ни с тов на эта пах
Куб ка ми ра ста ли ис поль зо вать
Leki, что бы улуч шить свой ре зуль -
тат за счёт ин но ва ций. В на шей
стра не всё ча ще мож но встре тить
на гон ках лыж ни ков с пал ка ми
этой мар ки. Пал ки Leki уз нать
очень лег ко, так как они об ла да -
ют осо бой рас кра с кой и име ют
уни каль ную руч ку с тем ля ком или
со спе ци аль ной пер чат кой. Си с те -
ма бы с т ро го от стё ги ва ния Trigger
ре а ли зо ва на очень про сто и не
да ёт сбо ев. Да же по сле  мно гих

ки ло ме т ров то нень кая пет ля су -
ще ст вен но не ухуд ша ет свои ха -
рак те ри с ти ки, и не на до бо ять ся
её об ры ва. Кон ст рук то ры пе ри о -
ди че с ки вно сят из ме не ния в си с те -
му Trigger Shark (она де бю ти ро -
ва ла в 2006 го ду), но сущ ность не
из ме ня ет ся уже мно гие го ды.
Shark в пе ре во де оз на ча ет «Аку -
ла». Верх няя часть руч ки дей ст ви -
тель но на по ми на ет аку лью пасть.
Кон ст рук ция тем ля ка сде ла на под
уни вер саль ный раз мер и пре -
крас но ох ва ты ва ет ру ку. На руч -
ке при сут ст ву ет проб ка толь ко со
сто ро ны паль цев, что ни чуть не
ухуд ша ет кон такт меж ду ки с тью и
руч кой и прак ти че с ки не утя же ля -
ет её. Вес ком плек та руч ки и тем -
ля ка сред ний из чис ла те с ти ро -
ван ных — 67г. 

Мо дель Super Shark
Car�bon — это элит ные пал ки.
На стерж нях на пи са но Ultra light-
weight carbon 55g/m, что до ста -
точ но близ ко по лу чен ным дан -
ным (60 г/м). По тре би тель сра зу
дол жен по ни мать, что эта ци ф ра
от но сит ся к го ло му стерж ню (ос -
нов но го се че ния и да же без ок -
ра с ки), а не к пал ке в сбо ре. Этот
стер жень име ет низ кий вес и хо -
ро шую жё ст кость, что в со во куп -
но с ти с уни каль ны ми руч ка ми и
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KV+ 2009!2010

1. CH1 clip

2. Elite clip
фо то: Сергей Бирюков.



тем ля ка ми со став ля ет ве ли ко леп -
ные го ноч ные пал ки.

Мо дель HM Super Carbon
за мет но тя же лее верх ней мо де ли
61 г/м (по на шим за ме рам 69,5
г/м). Ког да дер жишь обе мо де ли
в ру ках, то не сра зу ви дишь и чув -
ст ву ешь раз ни цу. Но сто ит про ка -
тить ся на лы жах, и от ли чия сра зу
про яв ля ют ся. Че рез не сколь ко ки -
ло ме т ров ка та ния ру ки на чи на ют
ощу щать раз ни цу в пал ках. Эти
пал ки не для го нок на вы со ких
ско ро стях, они хо ро ши для тре ни -
ро вок или лю би тель ских стар тов.
Ви зу аль но эту мо дель мож но от -
ли чить от Super Shark Carbon по
уве ли чен но му ниж не му ди а ме т ру
стерж ня (9мм вме с то 7,5мм) и
лап ке с воз мож но с тью из ме не ния
раз ме ра (4 in 1). Оце нить пре -
иму ще ст во транс фор ми ру е мой
лап ки не уда лось. Са ма пал ка не
очень8то лёг кая, а ког да утя же ля -
ем опор ную часть, то «гре с ти»
ста но вит ся сов сем труд но.

Хо чет ся ска зать, что из го да в
год оформ ле ние па лок поч ти не из -
ме ня ет ся. Да и в рас кра с ке меж ду
пер вы ми тре мя уров ня ми толь ко
ми ни маль ные от ли чия. А вот ха -
рак те ри с ти ки и сто и мость мо гут се -
рь ёз но от ли чать ся. Это сле ду ет
иметь в ви ду при по куп ке па лок
этой фир мы. Так, мо де ли се зо на
200782008 HM Shark Carbon и HM

Super Carbon очень близ ки меж ду
со бой по па ра ме т рам, а их
це ны се рь ёз но раз ли ча ют ся.

■ MADSHUS
Эта из ве ст ная нор веж ская

ком па ния толь ко с не дав не го вре -
ме ни ста ла пред ла гать лыж ные
пал ки под сво им име нем.

Мо дель Nano Carbon Race
100UHM по зи ци о ни ру ет ся как
верх няя. В со ста ве этих па лок есть
уни каль ные гну тые руч ки с по кры -
ти ем из проб ко вой крош ки. Го во -
рят, что в раз ра бот ке этих ру чек
при ни мал уча с тие сам Бьорн да -
лен. По мо им ощу ще ни ям на клон
у руч ки ме нее вы ра жен, чем в
руч ках Exel X8Force, по это му ощу -
тить  су ще ст вен ное от ли чие руч ки
от тра ди ци он ной кон ст рук ции не
так про сто. Воз мож но, кто8то смо -
жет про чув ст во вать её пре иму ще -
ст во, но за не сколь ко ки ло ме т ров
ка та ния мне это не уда лось. Са ма
пал ка хо ро шо сба лан си ро ва на,
име ет до ста точ но низ кий вес и хо -
ро шую жё ст кость. Сле ду ет об ра -
тить вни ма ние на лап ку. Она ве -
сит все го 7 г, что яв ля ет ся ре кор -
дом на ше го те с та.

Мо дель Carbon Race 100HS
слож но на звать пал ка ми вто ро го
уров ня. Ха рак те ри с ти ки этих па -
лок не ус ту па ют не ко то рым об -
раз цам па лок верх не го уров ня
дру гих про из во ди те лей, а по ве -
су пре вос хо дят да же Carbon
Race 100UHM! Пал ка ком плек -
ту ет ся руч кой тра ди ци он ной
кон ст рук ции, име ет соб ст вен ный
стер жень и лап ку. Уди ви тель но,
но стер жень этой пал ки име ет в
ос но ва нии 9мм, а у верх ней мо -
де ли 100UHM — 10мм. При ис -
поль зо ва нии бо лее лёг кой руч ки
пал ка вы иг ра ла в ве се, не смо т ря
на бо лее тя жё лый стер жень и
лап ку. Что ка са ет ся жё ст ко с ти
стерж ня, то  100HS име ет не пло -
хую жё ст кость для па лок вто ро го
уров ня. Сле ду ет от ме тить, что
руч ка и стер жень этой мо де ли по
сво ей тех но ло гии из го тов ле ния
и ма те ри а лам чем8то на по ми на -
ют об раз цы  Fischer се зо на
200982010.

Кон ст рук ция тем ля ка — еди -
ная для этих мо де лей. Са мо его
ис пол не ние очень про стое, и поз -
во ля ет до ста точ но эф фек тив но
от тал ки вать ся. Ис поль зу е мые ма -
те ри а лы жё ст кие, но со вре ме нем
при ни ма ют фор му ки с ти, и ру ке
ста но вит ся за мет но удоб нее. Ус -
ко рить про цесс адап та ции тем ля -
ка к ру ке мож но его пред ва ри -
тель ным на гре ва ни ем.

Сле ду ет об ра тить вни ма ние,
что обо зна че ния раз ме ров не со -
от вет ст ву ют тра ди ци он ным (S, M,
L, XL). Тут са мым боль шим раз ме -
ром яв ля ет ся L. Оп ти маль ным раз -
ме ром для боль шин ст ва муж чин
бу дет М. Про из во ди тель да же
пред ла га ет спе ци аль ную таб ли цу
для вы бо ра тем ля ка и да ёт ре ко -
мен да ции по на ст рой ке строп.
При по куп ке пал ки очень важ но
не оши бить ся в раз ме ре тем ля ка,
ина че мож но ра зо ча ро вать ся.

■ ONE WAY
Те перь уже из ве ст ная фин -

ская ком па ния, од на из са мых
мо ло дых в про из вод ст ве па лок
для лыж ных го нок, за очень ко -
рот кий срок смог ла пе ре тя нуть
на свою сто ро ну мно гих элит ных
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Leki 2009!2010

1. Super Shark Carbon 

2. HM Super Carbon c лапкой 4 in 1
фо то: Сергей Бирюков.

Madshus 2009!2010

1. Nano Carbon Race 100UHM

2. Carbon Race 100HS
фо то: Сергей Бирюков.
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лыж ни ков и би ат ло ни с тов. В чём
же вол шеб ст во этой фир мы и её
па лок?

С пер вых мгно ве ний Dia�
mond Storm 10 Max WC Tita�
nium удив ля ют сво ей лёг ко с тью.
Это так и есть, ве сы под тверж да -
ют эти ощу ще ния — 317 г за па -
ру 160 см па лок. По лу ча ет ся, что
в сред нем вес од ной пал ки все го
158,5 г! Это луч ший по ка за тель
сре ди те с ти ру е мых эк земп ля -
ров. Низ кий вес со зда ёт низ кий
мо мент. Пал ка прак ти че с ки не
ощу ща ет ся на ру ке.

Все, кто ка та лись с эти ми пал -
ка ми, сра зу чув ст во ва ли их от ли -
чие от сво их преж них. По сто ян но
при сут ст ву ет ощу ще ние не ве со -
мо с ти. Этим и при тя ги ва ет к се бе
One Way.

Что ка са ет ся жё ст ко с ти
стерж ня, то она так же на вы со те.
Стер жень име ет один из са мых

луч ших по ка за те лей по ве су
(60 г/м) и жё ст ко с ти. Руч ка вы -
пол не на ка че ст вен но, с ис поль зо -
ва ни ем проб ко во го де ре ва. А вот
кон ст рук ция тем ля ка спор ная.
Мно гие счи та ют её не са мой
удач ной. Про из во ди тель вне д рил
ин но ва ци он ную че ты рёх строп -
ную си с те му, вы брал хо ро шие

ма те ри а лы, но в срав не -
нии с дру ги ми луч ши -

ми об раз ца ми
тем ля ков он

за ни ма ет
сред нее

по ло же -
ние. Тем -

ляк тре бу ет
к се бе зна чи -

тель но го вни -
ма ния, по сто ян ной под гон ки по
ки с ти. Сра зу и бы с т ро вста вить
ру ку в не го мож но толь ко при не -
ко то рой сно ров ке, так как у не го
слиш ком мно го сте пе ней сво бо -
ды. Для би ат ло ни с тов та кая кон -
ст рук ция сов сем не под хо дит. В
ре зуль та те мно гие би ат ло ни с ты
ус та нав ли ва ют на эти пал ки
обыч ные пет ли. В се зо не 20108
2011 вы хо дит внеш не об нов лён -
ная мо дель Diamond Storm 10
Max.

■ SWIX
В на сто я щий мо мент эта

нор веж ская ком па ния за ни ма -
ет од но из ве ду щих мест на  рын -
ке па лок для бе го вых лыж. Ши ро -
кая но мен к ла ту ра из де лий, по -
сто ян ный по иск но вых ре ше ний и
ма те ри а лов, при вле че ние из ве ст -
ных лыж ни ков — это всё спо соб -
ст ву ет удер жа нию и на ра щи ва -
нию по зи ций в спор тив ной сфе -
ре. А ис то рия про из вод ст ва лыж -
ных па лок под мар кой Swix на ча -
лась от но си тель но не дав но. Толь -
ко по сле по куп ки в 1974 го ду
нор веж ской фа б ри ки Liljedahl,
за ни ма ю щей ся про из вод ст вом
лыж ных па лок, ком па ния Swix
ста ла вы пу с кать пал ки под соб ст -
вен ным име нем.

Swix по сто ян но пред ла га ет
что8то но вое. Так, в 2006 го ду
бы ли по ка за ны ми ру уни каль ные
мо но лит ные пал ки Force10. Это
был не про сто об ра зец, а их ис -
поль зо ва ли на гон ках из ве ст ные
спорт с ме ны, да и лю бой же ла ю -
щий мог их при об ре с ти. Прав да,
за до ста точ но при лич ную сум му.

Но ожи да ния ком па нии не оп -
рав да лись, и дан ная мо дель ти хо
уш ла с рын ка. Ка за лось, что мож -
но ещё пред ло жить по тре би те лю
по сле Force10? Но Swix смог. По -
яви лась оче ред ная но вин ка —
Triac 1.0 RC100. Эти пал ки уни -
каль ны тем, что в ка че ст ве древ ка
ис поль зу ет ся уг ле во ло кон ный
стер жень тре у голь но го се че ния.
Тре у голь ная фор ма об ла да ет ря -
дом пре иму ществ по срав не нию с
ова лом и кру гом. На из го тов ле -
ние пал ки ана ло гич ной жё ст ко с -
ти тре бу ет ся мень ше ма те ри а ла,
а сле до ва тель но сни жа ет ся вес.
Кро ме то го, жё ст кость рас пре де -
ле на рав но мер но и прак ти че с ки
не за ви сит от на прав ле ния при -
ло же ния си лы. Ес ли в пал ке ис -
поль зо вать оваль ный стер жень,
то при на груз ке пал ка про ги ба -
ет ся по мень шей оси. В рав но сто -
рон нем тре у голь ни ке та ко го нет.
Кро ме то го, но вая пал ка име ет
бы с т ро съём ную опо ру и об нов -
лён ную руч ку с тем ля ком.

Пер вы ми по тре би те ля ми и
ис пы та те ля ми этих па лок ста ли
из ве ст ные лыж ни ки, вклю чая
олим пий ский со став сбор ной
Рос сии. На чи ная с се зо на 20108
2011, Triac 1.0 по сту пит в роз -

нич ную про да жу. Мне уда лось
по про бо вать эти пал ки в дни про -
ве де ния Куб ка ми ра по лыж ным
гон кам в Ры бин ске (Дё ми но).
Пер вые впе чат ле ния очень хо ро -
шие. Пал ки лёг кие (320 г 160L),
име ют хо ро шую ба лан си ров ку и
уме рен ную жё ст кость. Руч ка и
тем ляк очень удоб ные. Пал ка
дер жит ся на ру ке лег ко, и с каж -
дым толч ком хо чет ся ехать всё
бы с т рее и бы с т рее. 

Ес ли по смо т реть из ме рен -
ные па ра ме т ры, то  вид но улуч -
ше ние зна че ний по мно гим па -
ра ме т рам по срав не нию  с по пу -
ляр ной го ноч ной мо де лью RC700
STAR CT1. Так что рек лам ный
ро лик с про мо сай та SwixTriac
име ет прав ди вую ос но ву. В сло -
вах ме газ вёзд со мне вать ся не
нуж но.

Мно гих сму ща ет кон ст рук -
ция лап ки и её креп ле ние. Кто8то
да же для на дёж но с ти ка па ет пе -
ред её ус та нов кой тер мо клей.
Но, ес ли вни ма тель но изу чить
кон ст рук цию со еди не ния, и по -
про бо вать по вер нуть или сдёр -
нуть лап ку, то мно гие во про сы от -
па дут са ми со бой. Де ло в том,
что ниж няя часть стерж ня за кан -
чи ва ет ся круг лым се че ни ем со
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OneWay 2009!2010

Diamond Storm 10 Max WC Titanium
фо то: Сергей Бирюков.

SWIX 2010!2011

1. STAR RC110

2. Team RC120

3. Triac 1.0 RC100
фо то: Сергей Бирюков.
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спе ци аль ным су же ни ем для за жи -
ма, а на кон це есть ка нав ка, пре -
пят ст ву ю щая по во ро ту лап ки. Ес -
ли на лап ке за тя ну та гай ка, то
так про сто её не со рвать и не по -
вер нуть. Важ но толь ко про ве рять
гай ку пе ред стар том.

Но вая руч ка име ет так же
тре у голь ное от вер стие и год на
толь ко для тре у голь ных стерж -
ней. На руч ке по явил ся улуч шен -
ный ре гу ли ро воч ный за жим для
тем ля ка. На жи мая две кноп ки,
лег ко вы нуть за глуш ку8за жим.
Что ка са ет ся тем ля ка, то в его
кон ст рук ции по яви лась встав ка
меж ду боль шим и ука за тель ным
паль ца ми. Эта не боль шая де таль
за мет но улуч ша ет ох ват тем ля -
ком ки с ти. Са ми ма те ри а лы до -
ста точ но хо ро шо по до б ра ны как
по цве то вой гам ме, так и по сво -
им ос нов ным ха рак те ри с ти кам.
Един ст вен ное, мне по ка за лось,
что внеш ний слой тем ля ка ме нее
дол го веч ный, чем был на про -
шлых Pro Fit.

Что ка са ет ся уз на ва е мо с ти,
то SWIX с се зо на 201082011 ввёл
но вый стиль «X». В этом клю че
рас кра ше ны пал ки, а так же на чи -
на ет ся про из вод ст во одеж ды.

До по яв ле ния Triac пал ки
RC700 STAR бы ли верх ни ми в
про из во ди мой фир мой Swix ли -
ней ке. Эти пал ки име ют стан -
дарт ное круг лое се че ние древ ка,
удоб ные руч ку и тем ляк. По доб -
ные пал ки ис поль зу ют мно гие
ква ли фи ци ро ван ные лыж ни ки в
те че ние мно гих се зо нов. Они хо -
ро шо се бя за ре ко мен до ва ли со
всех сто рон. На чи ная с се зо на
200982010, пал ки ста ли ком -
плек то вать ся ори ги наль ной дву -
ху ров не вой лап кой Force (по доб -
ная кон ст рук ция рань ше ус та нав -
ли ва лась на пал ки Force10), а
так же но вым тем ля ком Pro Fit с
не о пре ном. Лап ку Force от ли ча ет
оваль ная фор ма, ма лый раз мер
ле пе ст ка и твёр до с плав ный на ко -
неч ник с уни каль ной за точ кой. 

Уп ро щён ной мо де лью Star
яв ля ют ся пал ки RC710 Team
CT2. Они очень по пу ляр ны сре ди
про дви ну тых лыж ни ков8лю би те -
лей и в дет ских спор тив ных шко -
лах. Team от ли ча ет ся от Star
толь ко дру гим стерж нем. Руч ка,
тем ляк и лап ка со от вет ст ву ют
стар шей мо де ли. А вот стер жень
име ет бо лее скром ные ха рак те -
ри с ти ки. Он мяг че и тя же лее. Но
это сов сем не де ла ет пал ки не ин -
те рес ны ми для лыж ни ков. Про из -
во ди тель ре ко мен ду ет ис поль зо -
вать эти пал ки на мас со вых стар -
тах, где ве ли ка ве ро ят ность по -

лом ки ин вен та ря. Стер жень Team
луч ше со про тив ля ет ся удар ной
на груз ке, чем Star.

В до пол не ние к пал кам ком -
па ния Swix про из во дит боль шое
чис ло ак сес су а ров и ком плек ту -
ю щих, вклю чая уве ли чен ные лап -
ки, би ат лон ные пет ли и си с те му
бы с т ро го от стё ги ва ния Just click.
Руч ки с тем ля ка ми Just click мож -
но ус та но вить на го ноч ные пал ки,
и не ко то рые ве ду щие спорт с ме -
ны это де ла ют. Тем ляк Just click по
сво е му удоб ст ву прак ти че с ки не
ус ту па ет Pro Fit, а руч ка так же
об ла да ет проб ко вым по кры ти ем.
Уве ли чен ный об щий вес пал ки
прак ти че с ки не ска зы ва ет ся на
ра бо те, так как ба ланс сме ща ет -
ся в сто ро ну руч ки.

В се зо не 201082011 пал ки
Star и Team бу дут по8преж не му
вы пу с кать ся, но толь ко с из ме -
нён ны ми обо зна че ни я ми и ок ра -
с кой. И ещё ин те рес ная но вость
от Swix. На ко нец сде ла на по пыт -
ка клас си фи ци ро вать пал ки по
еди ной шка ле. Вво дит ся ин декс
PFI. Этот ин декс обоб ща ет ос нов -
ные ха рак те ри с ти ки па лок (жё ст -
кость, вес, проч ность), что де ла ет
вы бор бо лее ос мыс лен ным. У па -
лок Triac этот ин декс ра вен 1, у
Star 1.3, а у Team 1.6.

SWIX 2009!2010

1. Star RC700 2009!2010 

2. Team RC710 2009!2010

3. Team RC710 2008!2009

4. Система Just Click
фо то: Сергей Бирюков.
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2
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ИСПЫТАНО НА СЕБЕИСПЫТАНО НА СЕБЕ

РЕЗУЛЬТАТЫ
Ре зуль та ты за ме ров и об щие

па ра ме т ры те с ти ру е мых па лок
пред став ле ны в табл.1, а ха рак -
те ри с ти ки их стерж ней в табл. 2.
Луч шее зна че ние вы де ле но крас -
ным цве том, а худ шее — си ним.
При мер: из таб ли цы вид но, что
са мы ми лёг ки ми пал ка ми из те с -
ти ру е мых ока за лись OneWay
Diamond Storm Titanium (317г па -
ра), а са мы ми тя жё лы ми Leki HM
Super Carbon, 200982010 (378 г
па ра).

Срав ни вая па ра ме т ры, об ра -
щай те вни ма ние на уро вень в ли -
ней ке про из во ди те ля. Это даст
бо лее объ ек тив ную кар ти ну при
об щей оцен ке.

О точ но с ти вы пол нен ных
из ме ре ний. За ме рить па ра ме т -
ры не так лег ко, как ка жет ся.
Де ло в том, что пал ки яв ля ют ся
не удоб ным пред ме том для точ -
ных за ме ров. Они име ют до ста -
точ но боль шую дли ну и слож -
ную фор му. Кро ме то го, по сле
раз бо ра на со став ля ю щие в
эле мен тах ос та ёт ся со вер ше но
раз ное ко ли че ст во клея. Это
вно сит свои кор рек ти вы в  вес.
Из ме ре ние дли ны вы пол ня лось
с точ но с тью до 5мм, про ги ба до
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Таблица 1. ОСНОВНЫЕ ХАРАКТЕРИСТИКИ ЛЫЖНЫХ ПАЛОК  В СБОРЕ.

* Представителем Fischer были предоставлены палки длиной 157,5см. Указанные параметры приведены с учётом моделирования
160�сантиметровой ростовки. 

Таблица 2. ОСНОВНЫЕ ХАРАКТЕРИСТИКИ СТЕРЖНЕЙ.
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1мм. А ве са до 182 г. Ав тор вся -
че с ки ста рал ся обес пе чить ста -
биль ные ус ло вия для про ве де -
ния за ме ров па ра ме т ров, но
луч шей точ но с ти до стиг нуть
очень слож но. Да и нуж но ли в
этом во про се?

Что ка са ет ся рос то вок па -
лок, то для те с тов бы ли вы бра ны
до ста точ но по пу ляр ные пал ки
дли ной 160 см. На до по ни мать,
что чем длин нее пал ка, тем вы ше
её ин фор ма тив ность. Ведь та кие
ха рак те ри с ти ки, как вес, ба ланс
и мо мент за ви сят от дли ны. К со -
жа ле нию, не уда лось по лу чить
пал ки Fischer тре бу е мой рос тов -
ки. По это му бы ли про ве де ны за -
ме ры на ос но ве па лок дли ной
157,5см, а поз же пе ре счи та ны
на 160см. Пе ре счёт вы пол нял ся
по удель но му ве су стерж ня и
над бав ки на ба ланс из8за уве -
ли чен ной дли ны. Сле ду ет по ни -
мать, что боль шин ст во па ра ме т -
ров на пря мую за ви сит от дли ны.
По это му фи наль ный рас клад в
таб ли це для ко рот ких па лок мо -
жет быть иным. Но об щая тен -
ден ция долж на прак ти че с ки не
из ме нить ся.

Для оцен ки ха рак те ри с тик
лыж ных па лок в од ной шка ле бы -
ла вве де на трёх балль ная си с те -
ма оцен ки. Бал лы на чис ля лись по
пра ви лу: са мый сла бый па ра -
метр — 1, нор ма — 2, са мый луч -
ший па ра метр — 3. До пу с ка лось
не зна чи тель ное от кло не ние от
худ ше го и луч ше го ва ри ан та. В
оцен ке опор и ру чек ис поль зо ва -
на ком би ни ро ван ная оцен ка,
учи ты ва ю щая вес, удоб ст во, на -
дёж ность и кон ст рук цию. Оцен ки
за сто и мость да ва лись не за ви си -
мо от уров ня ис пол не ния па лок.
Ес ли РРЦ (ре ко мен ду е мая роз -
нич ная це на, оз ву чен ная пред -
ста ви те лем. Фак ти че с кая сто и -
мость по куп ки мо жет быть ни же)
до 6000 руб лей — 3, вы ше
9000 — 1, меж ду 6000 и 9000 —
2. В ито ге рас счи та на об щая
оцен ка с учё том и без учё та сто -
и мо с ти. Ре зуль та ты оцен ки пред -
став ле ны в табл. 3. 

ВЫВОДЫ
Од но знач но от ве тить на во -

прос, ка кие лыж ные пал ки са -
мые луч шие, нель зя из8за очень
боль шо го чис ла фак то ров, ко -
то рые од но вре мен но учесть
слож но. Мож но оп ре де лить не -
сколь ко мо де лей, под хо дя щих
под кон крет ные за да чи. На при -
мер, под стиль ка та ния, для
силь но го, вы со ко го и тя жё ло го
лыж ни ка, или для юни о ра. 

Сле ду ет ещё раз на пом -
нить, что про из во ди те ли ред ко
ме ня ют кон ст рук цию удач ной
пал ки, ино гда про сто её пе ре -
кра ши ва ют. Но бы ва ют и ис клю -
че ния, ког да внеш не по хо жие
пал ки име ют раз ли чия в па ра -
ме т рах. Так, оди на ко вые на вид
тем ля ки, руч ки или стерж ни мо -
гут иметь раз ный вес и дру гие
па ра ме т ры в за ви си мо с ти от го -
да вы пу с ка. Преж де чем по ку -
пать до ро гие пал ки, луч ше по -
про бо вать ана ло гич ные у зна -
ко мых. Ес ли пал ки по нра ви лись,
то обя за тель но на до за пом нить
от ли чи тель ные при зна ки (ди а -
ме т ры, рос тов ку, про честь все
над пи си, изу чить рас кра с ку,
кон ст рук цию руч ки с тем ля ком,
опо ру). По сле это го мож но бу -
дет за нять ся по ис ком луч ше го
це но во го пред ло же ния на рын -
ке. Сле ду ет иметь в ви ду, что
стерж ни мо гут друг от дру га от -
ли чать ся по жё ст ко с ти и ве су да -
же в од ном се зо не, но  это боль -
ше спра вед ли во для па лок вто -
ро го и бо лее низ ких  уров ней.

Так же для пред ва ри тель но -
го вы бо ра мо гу по ре ко мен до -
вать вни ма тель но изу чить таб -
ли цы о те с ти ру е мых пал ках в
рам ках дан ной ста тьи. Воз -
мож но, она по мо жет пред ва ри -

тель но най ти для се бя луч шую
пал ку. Так же не сто ит ис клю -
чать со зда ние соб ст вен ной
кон ст рук ции из фир мен но го
на бо ра ком по нен тов, не ис -
клю чая стерж ни оте че ст вен но -
го про из вод ст ва. Та кой на бор
мо жет обой тись де шев ле при
очень хо ро ших экс плу а та ци он -
ных па ра ме т рах. На до не за -
бы вать, что са мые жё ст кие пал -
ки не все гда са мые проч ные, а
са мые лёг кие не все гда са мые
дол го веч ные. Сто ит по мнить о
пра виль ном вы бо ре тем ля ка
(кон ст рук ция и раз мер), опо ры
(фор ма, раз мер). Ведь от этих
эле мен тов  за ви сят ха рак тер
всей пал ки и ва ша ско рость на
трас се.

Из табл. 3 вид но, что со от но -
ше ние це на/ка че ст во вы рав ни -
ва ет рей тинг. Так, на пер вое ме с -
то пре тен ду ют прак ти че с ки 5 мо -
де лей, при чём все пал ки верх не -
го уров ня. И до ста точ но близ ки к
ним 5 мо де лей па лок вто ро го
уров ня. Ещё раз хо чет ся под -
черк нуть, что ука за на ре ко мен -
ду е мая роз нич ная сто и мость. Ес -
ли у ко го8то есть воз мож ность ку -
пить что8то де шев ле, то сле ду ет
ори ен ти ро вать ся на рей тинг без
сто и мо с ти или де лать са мо сто я -
тель но по прав ки. 

В за клю че ние ре ко мен дую
по смо т реть «па лоч ные» те мы на
фо ру ме сай та жур на ла:
◆ До маш ний тест па лок +

(2005)
http://www.skisport.ru/forum/ 
view.php?subj=53806

◆ Же ст кость па лок — с чем ее 
едят? (2006)
http://www.skisport.ru/forum/ 
view.php?subj=60038

◆ Лыж ная пал ка — рас чет 
эф фек тив но с ти (2006)
http://www.skisport.ru/forum/ 

view.php?subj=84610
◆ Лыж ные пал ки. Две идеи на 

про да жу (2008)
http://www.skisport.ru/forum/ 
view.php?subj=148358

При ят но на блю дать за раз -
ви ти ем спор тив ной ин ду с т рии.
Но вые тех но ло гии и кон ст рук -
тор ские ре ше ния по8преж не му
вне д ря ют ся в про из вод ст ве па -
лок для лыж ных го нок. Ес ли дан -
ная ста тья бу дет вос тре бо ва на,
то до ста точ но ве ли ка ве ро ят -
ность про дол же ния те мы. 

Же лаю пра виль но го вы бо -
ра лыж ных па лок!

Ян варь – сентябрь 2010г.

Таблица 3. СУБЪЕКТИВНЫЕ И ОБЪЕКТИВНЫЕ ОЦЕНКИ ЛЫЖНЫХ ПАЛОК.
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На ша встре ча с На стей и Да ни лом со сто я лась в
Оте пя,  ку да я при еха ла, спа са ясь от мос ков ской
жа ры, в се ре ди не ию ля. Нуж но бы ло де лать ма те -
ри а лы для аль бо ма «Ван ку вер-2010», а в Эс то нии
как раз про во ди ла сбор на ша на ци о наль ная коман -
да. Го род по ра зил ме ня, а ведь к то му мо мен ту я
уже по бы ва ла там триж ды: на чем пи о на те ми ра по
лет не му би ат ло ну в сен тя б ре 2007 го да и два ра за
этой зи мой: на Тар ту-ма ра фо не и чем пи о на те Ев ро -
пы по би ат ло ну.  Но по че му-то имен но в ию ле со
мной слу чи лась не ве ро ят ная вещь: по пав в чу жую,
в об щем-то, стра ну, в ме с то, где у ме ня нет ни од но -
го зна ко мо го че ло ве ка, я вдруг по чув ст во ва ла поч -
ти не пре одо ли мое  же ла ние ос тать ся там жить, ес -
ли не на сов сем, то хо тя бы на го дик. Та кое там со -
че та ние все об щей бью щей че рез край энер гии, ак -
тив но с ти и в то же вре мя ус той чи во с ти и по коя...
Ме с то, где не про сто мож но жить и за ни мать ся
спор том, но да же не воз мож но, мне по ка за лось,
жить — и не за ни мать ся. Ку да ни по смо т ри, все кру -
тят, ка тят, бе гут...  Уди ви тель ное ощу ще ние.  Лыж -
ни ки, лыж ни ки...  

Ко неч но, здесь сы г ра ло роль и то, что в этот
мо мент в Оте пя тре ни ро ва лось очень мно го мо их

зна ко мых лыж ни ков и би ат ло ни с тов. Но и са ми по
се бе ус ло вия впе чат ли ли. Весь го род — как один ог -
ром ный спор тив ный ор га низм. Лыж ный круг и би ат -
лон ный ста ди он рас по ло же ны в са мом цен т ре, а
трас сы про тя ну лись че рез ок ре ст ный ле сок. Про -
хлад ные озё ра. К озё рам от го ро да па рал лель но
ав то до ро гам про ло же ны ве ло си пед ные до рож ки с
от лич ным ас фаль том. В жа ру про ка тить ся к озе -
ру — что мо жет быть чу дес ней? На озе ре — про кат
ло док. Пре крас ный пляж. На род на ве ло си пе дах и
рол ле рах, улич ный ба с кет бол. Спорт с ме ны во всю
ка та ют ся и по до ро гам (ма ло им трас сы?), а во ди -
те ли не толь ко не сиг на лят, не ру га ют ся и не про но -
сят ся ми мо со страш ной ско ро стью, они спо кой но
при тор ма жи ва ют, едут за то бой столь ко, сколь ко
нуж но, а ког да объ ез жа ют, ещё и улы ба ют ся те бе!
На «ста рой рол лер ке», ко то рая уже дав но пре вра ти -
лась в до ро гу, сто ят зна ки, пре ду преж да ю щие во -
ди те лей о воз мож но с ти по яв ле ния на до ро ге по ме -
хи в ви де че ло ве ка на рол ле рах. Гос те вые до ми ки,
ча ст ные ми ни-оте ли, по-ев ро пей ски ак ку рат ные и
не по-ев ро пей ски де шё вые.  Це ны в ма га зи нах всё
вре мя на во дят на мысль об ошиб ке при пе ре сче те
кур са. Пе ре счи та ешь — пра виль но! 

НЕ «ЗОЛОТО» 

ОЛИМПИАДЫ, 
А СЫН

НЕ «ЗОЛОТО» 

ОЛИМПИАДЫ, 
А СЫН

Анастасия КУЗЬМИНА:

МОЁ ГЛАВНОЕ 
ДОСТИЖЕНИЕ 
В ЖИЗНИ — 

Е.
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— Кра си во как. Я ведь то же в
дет ст ве фи гур ным ка та ни ем за -
ни ма лась, сов сем не мно го, с пя ти
до ше с ти лет. Всю зи му от ка та -
лась на кат ке. Очень нра ви лось, с
та ким удо воль ст ви ем ту да шла…
А по том при шло ле то, и нас на ча -
ли рас тя ги вать. Спе ци аль ные тре -
ни ров ки, тре ни ров ки, тре ни ров -
ки — всё на рас тя ги ва ние. Боль
бы ла ад ская. Не знаю, по че му.
Мо жет быть, тре нер не так по до -
шел, мо жет быть, у ме ня ор га -
низм не был го тов, но я не вы дер -
жа ла. При шла до мой: «Все, ма -
ма, не хо чу, не пой ду боль ше ту -
да». Зи мой по ка та лась, дип лом
об уча с тии в со рев но ва ни ях по -
лу чи ла, и на этом всё за кон чи -
лось. Хо тя до сих пор с за ми ра ни -
ем серд ца смо т рю по те ле ви зо ру
на фи гу ри с тов. Очень кра си во.

— А в лы жи вас при ве ли
ро ди те ли?

— Да, ко неч но. Спорт в на -
шей се мье был ос но вой все го су -
ще ст во ва ния. Ро ди те ли — оба
спорт с ме ны. Я, мож но ска зать,
впер вые под ня лась на пье де с тал
ещё до сво е го рож де ния. Ма ма
вы иг ры ва ла со рев но ва ния, бу ду -
чи бе ре мен ной мною. Она бы ла
од ной из луч ших в СССР по лыж -
ным гон кам и би ат ло ну. С дет ст ва
я иг ра ла ро ди тель ски ми ме да ля -
ми: рас кла ды ва ла их на по лу,
рас сма т ри ва ла. Чи та ла гра мо ты,
ко то рые они вы иг ра ли, за ра бо та -
ли за свою спор тив ную ка рь е ру.
Для ме ня это бы ло боль шим сти -
му лом к то му, что бы не про сто за -
ни мать ся лыж ны ми гон ка ми, би ат -

ло ном, а
то же по ста -
рать ся до стичь
ка ких5то вы -
сот. В чем5то,
мо жет быть, и
пе ре прыг нуть
р о  д и  т е  л е й .
Ког да на чем -
пи о на те ми -
ра я за во е -
ва ла в масс5
стар те се ре -
б ря ную ме -
даль, я ее
по свя ти ла
ро ди те лям.
Ма ма го -
во ри ла: «В
меж ду на -
род ных со -
рев но ва ни ях
мы не вы иг ры -
ва ли, ты нас пре -
взо ш ла». 

В на шей се мье трое де -
тей, и ро ди те ли ре ши ли
дать име на всем де тям на
бук ву А. Ана с та сия, Ан -
тон и Ан на. По их за мыс -
лу пер вая бук ва ал фа -
ви та долж на по мо гать
нам по жиз ни во всем
быть пер вы ми. Ан -
тон* то же би ат ло -
нист, при зёр Олим -
пи а ды в Ван ку ве -
ре. Аня и Ан тон
двой няш ки. Се с т -
ра то же хо ди ла

* Де ви чья фа ми лия
На сти — Ши пу ли на —
«Л.С.».

Мне бы ло так хо ро шо в Оте пя, что не ис пор -
ти ла на ст ро е ния да же бо лезнь, уло жив шая ме -
ня в по стель по при ез де на це лых три дня. На
чет вёр тый день к ве че ру я вы полз ла из до ми ка
и от пра ви лась на по ис ки  Кузь ми ных. Как ока -
за лось, они сни ма ли квар ти ру в пя ти ми ну тах
не спеш ной про гул ки от ме ня — ещё од но до сто -
ин ст во ма лень ко го го род ка. Не раз ми нёшь ся! И
вот, мы встре ти лись у би ат лон но го ста ди о на,
рас по ло жи лись на ка че лях и да же ка кое-то
вре мя не мог ли на чать раз го вор, так хо рош
был ве чер. На пар ков ке тре ни ро ва лась фи гу ри -
ст ка на ро ли ко вых конь ках, и мы за смо т ре лись
на неё.  В дет ст ве я не мно го за ни ма лась фи гур -
ным ка та ни ем, и до сих пор с вол не ни ем смо т -
рю на фи гу ри с ток. 

Стран но, но пер вое, что ска за ла На -
стя, бы ло прак ти че с ки то же са мое:
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на лыж ные гон ки в дет ст ве, не ко -
то рое вре мя за ни ма лась, но по -
том по здо ро вью ей при шлось от -
ка зать ся от за ня тий про фес си о -
наль ным спор том. Од на ко Аня с
удо воль ст ви ем ка та ет ся на лы -
жах, и да же ино гда уча ст ву ет в
со рев но ва ни ях.

— Ро ди те ли са ми за ни ма -
лись с ва ми или при ве ли в сек -
цию?

— Ро ди те ли са ми бы ли мо и ми
пер вы ми тре не ра ми. С че ты рех
лет они по ста ви ли ме ня на лы жи и
дли тель ное вре мя за ни ма лись со
мной. Чемпионкой Тюмени по
лыжным гонкам я стала под их
руководством. По том, ког да уже
они не мог ли са ми за ни мать ся
тре нер ской ра бо той, пе ре да ли
ме ня сво им хо ро шим бо е вым дру -
зь ям: На деж де Ко в риж ных в лыж -

ные гон ки и Сер гею Ше с то ву в
би ат лон. За слу ги ро ди те лей в
ста нов ле нии ме ня как спорт с мен -
ки труд но пе ре оце нить. Бы ва ли
слож ные мо мен ты в мо ей спор -
тив ной жиз ни. Та кие, ког да не хо -
те лось тре ни ро вать ся, ког да ну -
жен был ка кой5то иной под ход,
ко то рый не мог най ти тре нер, но
мог ли най ти ро ди те ли. Они не
про сто при ве ли ме ня в спорт, они
ве ли ме ня за ру ку, поз во ляя рас -
ти, и этот про цесс до сих пор про -
дол жа ет ся. Хоть я и пре взо ш ла их
ре зуль та том, но всё рав но я для
них ре бё нок, о ко то ром на до за -
бо тить ся. Я и во вре мя этой Олим -
пи а ды по лу ча ла от них мно го по -
лез ных со ве тов. 

— А те перь и вы про во ди те
в жизнь прин цип: «Па па, ма ма
и я — спор тив ная се мья?».

— Да, се мья5коман да: я, муж
и сын. Ви ди те, у нас да же одеж да
оди на ко вая (сме ёт ся). И стар шее
по ко ле ние уча ст ву ет, ез дит с на -
ми, по мо га ет с ре бен ком. Здесь,
в Оте пя, мы про во дим сбор уже
вто рой год. Пре крас ное ме с то и
для тре ни ро вок, и для се мей но го
от ды ха, очень нра вит ся ма лень -
ко му Ели сею. А для нас мно го
раз но об раз ных воз мож но с тей
для тре ни ро вок. Нам здесь нра -
вит ся. Для ме ня важ но, я да же
ска жу, глав ное — это иметь воз -
мож ность быть со сво ей се мь ёй.
И сво им глав ным до сти же ни ем я
счи таю не «зо ло то» Олим пи а ды,
а сы на. Рож де ние ре бен ка. Все
ос таль ное — цель и за да чи, ко то -
рые на пу ти к це ли на до ре шать.

— Как сло жи лась ва ша «се -
мей ная коман да» и кто в неё
вхо дит сей час?

— На ша се мей ная коман да
сло жи лась по сле то го, как я при -
ня ла граж дан ст во Сло ва кии. Ра ди
воз мож но с ти со здать та кую ко -
ман ду я и по ш ла на этот шаг. Что -
бы у ме ня, как у мо ло дой ма мы и
спорт с мен ки, не же ла ю щей бро -
сать спорт, бы ла воз мож ность
даль ше за ни мать ся. И при этом
быть с се мь ей, ви деть, как рас тет

сын, не упу с кать ни од ной ми нут -
ки об ще ния с ним, кро ме тех, ко -
то рые я про во жу на тре ни ров ке. 

— Это бы ло по сле Ту ри на? 

— Да, точ нее, на сле ду ю щий
год по сле Олим пи а ды52006. Я
го то ви лась в сбор ной ко ман де
Рос сии. Уча ст во ва ла в эта пах
Куб ка ми ра за рус скую ко ман ду.
На тот мо мент мо им луч шим до -
сти же ни ем бы ло три над ца тое ме -
с то на эта пе Куб ка ми ра. По том,
по воз вра ще нии до мой по сле де -
кабрь ских эта пов, по ня ла, что
жду ре бён ка. Что де лать? Ко неч -
но, я не ду ма ла о том, что бы бро -
сать спорт. Хо те ла даль ше за ни -
мать ся. Всю бе ре мен ность (прак -
ти че с ки до ше с ти ме ся цев) ка та -
лась, тре ни ро ва лась с мыс лью,
что вер нусь обя за тель но. Но по -
сле то го как ро ди ла сы на в ию не
2007 го да, вся моя жизнь как
буд то пе ре вер ну лась. На пер вое
ме с то сра зу встал ре бе нок. Тре -
ни ров ки, спорт — все го это го хо -
те лось то же, но по срав не нию с
ин те ре са ми ма лы ша это бы ло
уже не глав ное. О том, чтобы
бро сить кор мить, как мне пред -
ла га лось, по сле трех5че ты рех ме -
ся цев, ос та вить ре бён ка ма ме и
уси лен но за ни мать ся спор том, я
и ду мать не мог ла. Соб ст вен но,
вер нуть ся в пер вый со став, в на -
ци о наль ную ко ман ду, мне ни кто
и не пред ла гал. Бы ли пред ло же -
ния толь ко от Гу рь е ва, тре не ра
тю мен ской об ла с ти, очень из ве -
ст но го спе ци а ли с та. Он пред ла -
гал мне и даль ше с ним ра бо тать. 

Но я ка кое5то вре мя (пер вые
пол го да) не хо те ла при ни мать
ни ка ких ре ше ний. Про сто где5то
че рез па ру ме ся цев по сле рож де -
ния ре бен ка на ча ла го то вить ся
са ма. По ти хо неч ку, с ко ля с кой.
На рол ле рах. По нем но гу ка тать -
ся. На вкат ку мы по еха ли с пя ти -
ме сяч ным ре бен ком в Хан -
ты5Ман сийск вме с те с ма мой и
му жем. По том ре ши ли, что ма лы -
шу луч ше хо лод ную зи му в Тю ме -
ни не пе ре си жи вать, уе хать. И на
це лый се зон 200752008 уе ха ли с
му жем в Ев ро пу. В Сло ва кию. А
там ме ня спро си ли, не хо чу ли я
по про бо вать сно ва по ст ре лять,
не хо чу ли я про сто по про бо вать
с ни ми на тре ни ров ки по хо дить.
Ко неч но, ин те рес и же ла ние бы -
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ли. Я уже не мно го по сле ро дов
ок реп ла, вста ла на но ги, боль ше
тре ни ро ва лась, но по ни ма ла, что
не го то ва ез дить на сбо ры. Бы ло
про сто ог ром ное же ла ние как
мож но доль ше кор мить ре бен ка.
Не хо те ла ни ко му ос тав лять. Ви -
де ла един ст вен ную воз мож ность
даль ней ше го рос та в спор те толь -
ко при ус ло вии, что бу ду ез дить
вме с те с ре бен ком и с му жем. 

Та кой воз мож но с ти у спорт с -
мен ки, не име ю щей олим пий ско го
ти ту ла, не име ю щей гром ко го
име ни, в рос сий ской ко ман де быть
не мог ло. Это бы ло не ре аль но, а в
Сло ва кии мне это пред ло жи ли. Ес -
те ст вен но, я на ча ла ду мать, что,
на вер ное, это бу дет са мое луч шее
для ме ня. Для на шей се мьи. Для
ре зуль та та. По то му что ка кой5то
заинтересованности в себе со
стороны рос сий ской ко ман ды я не
чув ст во ва ла. С 2008 го да я на ча -

ла го то вить ся с ко ман дой Сло ва -
кии. По ти хо неч ку ез дить на сбо -
ры. В на ча ле 2009 го да по лу чи ла
сло вац кое граж дан ст во. В фе в ра -
ле 2009 го да вы иг ра ла свою пер -
вую ме даль на взрос лом чем пи о -

на те ми ра в Ко рее, в Пьон чан ге.
Увы, уже за Сло ва кию. 

— Вы не о хот но го во ри те о
пе ре хо де, мно го не при ят но го
для вас во круг этой ис то рии?

— Я не люб лю, ког да лю ди
на чи на ют го во рить, что я что5то
долж на Рос сии или Рос сия бы ла
что5то долж на мне. Это жизнь, а в
жиз ни не всё по лу ча ет ся так, как
хо чет ся. Ино гда при хо дит ся де -

Иногда трудно поверить, что это
тот же человек, что и на трассе:

стоит снять очки и шапку, сменить
обтекаемый комбинезон на обычную

одежду, как лыжная золушка
превращается в прекрасную

принцессу. Анастасия Кузьмина
на сборе в Отепя.
фо то: Елена Копылова.
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лать вы бор, от че го5то от ка зы -
вать ся. Это нор маль но.

— Это бы ло тя жё лое ре ше -
ние?

— Это бы ло очень тя же лое
ре ше ние. Од но из са мых слож -
ных и от вет ст вен ных в мо ей жиз -

ни, мож но да же ска зать, са мое
тя жё лое. Ко неч но, мно гим оно
при шлось не по ду ше, но что де -
лать? Мне при шлось вы би рать:
или за ни мать ся би ат ло ном в Тю -
ме ни, в Рос сии, или жить с му жем
и сы ном. Для ме ня бы ло важ нее,
что бы мы мог ли быть все вме с те.
Я бла го дар на Сло ва кии за то,

что там меня под дер жа ли и пре -
до ста ви ли все ус ло вия для тре ни -
ро вок. Там я ли дер ко ман ды, я са -
ма вы би раю, как по дой ти к ре -
ша ю ще му стар ту, мне не нуж но
бо роть ся за ме с то под солн цем,
про хо дить от бо ры. Сов сем не
факт, что ос тав шись в Рос сии, я
бы вы иг ра ла те же са мые ме да ли,

что в Сло ва кии. Ведь тог да и под -
го тов ка, и пси хо ло гия, и опыт —
всё бы ло бы дру гим! Это бы ла бы
про сто дру гая спорт с мен ка!
Мно гие это го не по ни ма ют по че -
му5то. Мо жет, не хо тят по нять. 

— В Сло ва кию вас при вёз
Да нил. А что свя зы ва ет его с
этой стра ной? 

— До на ше го зна ком ст ва Да -
нил про жил в Сло ва кии око ло
вось ми лет. А ког да мы пе ре ез жа -
ли вме с те с ре бен ком ту да, он
уже де сять лет жил в Сло ва кии.
Он пе ре брал ся ту да… Это длин -
ная ис то рия. На вер ное, ис кал се -
бе луч шей до ли, по то му что он
сам спорт с мен, бе га ет лыж ные
гон ки. Ро дил ся на Кам чат ке, вы -
сту пал за Кам чат ский край. Но
это очень слож но — жить и тре ни -
ро вать ся там, ведь все со рев но -
ва ния у нас про хо дят в Ев ро пе.
По сто ян ные пе ре ез ды, сме на ча -
со вых по ясов, не хват ка са мо го
не об хо ди мо го, это тя же ло. Ис -
пол ни лось ему 18 лет, по5мо е му,
ког да он вы порх нул из се мей но го
гнез да. По ехал в Ев ро пу ис кать
луч шее ме с то для жиз ни, для
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спор та. Не сколь ко лет вы ез жал
по ви зам, уча ст во вал в ма ра фо -
нах и дру гих со рев но ва ни ях за
ав ст рий ский клуб в лыж ных гон -
ках, по том ез дил в Ав ст ра лию.
Не сколь ко ме ся цев там про жил.
Ис кал се бя, на вер ное. И по нял,
что са мый луч ший ва ри ант — это
серд це Ев ро пы. Тер ри то ри аль но
Сло ва кия — са мая се ре дин ка.
От ту да всё близ ко. На ма ши не
до лю бой точ ки мож но до ехать.
Уже Ев ро со юз, но еще с те ми
людь ми, ко то рые по ни ма ют и го -

во рят по5рус ски не -
множ ко. Та кая до маш -
няя теп лая ат мо сфе ра.
То есть, жи вя там, не
чув ст ву ешь та ко го
боль шо го кон тра с та,
как, на при мер, меж ду
Рос си ей и Ав ст ри ей
или Рос си ей и Гер ма -
ни ей. Там бы ло лег че
адап ти ро вать ся, но
де ло не толь ко в
этом. Там очень кра -
си вая при ро да, го -
ры, ус ло вия для тре -
ни ро вок под хо дя -

щие. То есть иде аль ное ме с то для
про жи ва ния лыж ни ка — я ду маю,
ему так ка за лось на тот мо мент.
Вот и ос тал ся. По том уже, ког да
со здал для се бя ка кую5то ба зу,
бы ло что пред ло жить, при вёз ту -
да и ме ня с ре бен ком. 

— У вас сло вац кий па с -
порт?

— Да, я граж дан ка Сло ва кии.

— А Да нил?

— У не го двой ное граж дан ст -
во Рос сии и Из ра и ля. И вид на
жи тель ст во в Сло ва кии. Так что —

граж да нин ми ра. Аб со лют но без -
ви зо вый въезд прак ти че с ки в лю -
бую стра ну (сме ёт ся).

— А вам, зна чит, для въез -
да в Рос сию на до ви зу по лу -
чать?

— Да, мне по ло же но в Рос -
сию по ви зе въез жать.

— Сколь ко вам лет? 

— Двад цать шесть бу дет. В
ав гу с те (раз го вор был в ию ле —
прим. Е.К.).

— А му жу? 

—Трид цать два. 

Ели сей: — А мне три!

— Кро ме воз мож но с ти не
раз лу чать ся с се мь ёй, ка кие
ещё есть пре иму ще ст ва у са -
мо сто я тель ной под го тов ки?

— Ког да мы при еха ли в Сло -
ва кию, с пер вых же дней мо ей
фи зи че с кой под го тов кой за ни -
мал ся муж. Кор рек ти ро вал тре -
ни ров ки, под во дил к со рев но ва -
ни ям. Не толь ко сло вес но, не
толь ко на пи са ни ем пла нов, но и
сов ме ст ны ми тре ни ров ка ми на
лы жах. По ка зы вал тех ни ку: что
пра виль но, что не пра виль но, что
и как нуж но ис пра вить. Не каж -
дый тре нер, к со жа ле нию, в ко -
ман дах во об ще ка та ет ся на лы -
жах и мо жет вжи вую по ка зать,
что спорт с мен не так де ла ет.
Ино гда од ной ка ме ры не до ста -
точ но — по смо т реть и най ти свои
ошиб ки. Я очень це ню эту воз -
мож ность. К то му же я у не го —
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един ст вен ная спорт с мен ка, а в
ко ман де груп па де сять че ло век, и
тре нер фи зи че с ки не мо жет ин -
ди ви ду аль но ко всем по дой ти.

— За то коман да — это со -
пер ни че ст во, воз мож ность
ра бо ты в груп пе, кон ку рен -
ция.

— Это да, но ес ли ты уча ст ву -
ешь в Куб ке ми ра — вот те бе и кон -
ку рен ция. Как го во рит ся, луч шая
тре ни ров ка — это со рев но ва ния. 

— Вы ис поль зу е те би о хи -
мию, ка кие1то тех ни че с кие ме -
то ды кон тро ля за тре ни ров ка -
ми? На ка ме ру се бя сни ма е те? 



— Ис поль зу ем. У нас ми -
ни5коман да фак ти че с ки. Ко неч -
но, нель зя ска зать, что мы мо жем
иметь всё, что за хо тим, но всё,
что нуж но, у нас есть. Ни ка ких
транс порт ных про блем, ни ка ких
ма те ри аль ных про блем. Тех ни че -
с ки, ес те ст вен но, мы не мо жем
се бе поз во лить что5то сверх со в -
ре мен ное и су пер до ро гое, но все
не об хо ди мое у нас есть. Та ко го,
что ну жен ве ло си пед, а ку пить
нель зя — не бы ва ет. 

— Кро ме Да ни ла, кто вас
тре ни ру ет сей час?

— Тре нер по стрел ко вой под -
го тов ке — быв ший пре зи дент Фе -
де ра ции би ат ло на Сло ва кии
Юрай Са ни т ра. В дан ный мо мент
ез дим в та ком со ста ве. Ско рее
все го, в те че ние се зо на бу дем на -
би рать соб ст вен ную ко ман ду, где
бу дут сер ви с мен, фи зи о те ра певт.
На эта пы Куб ка ми ра бу дем ста -
рать ся при ез жать со сво ей ко -
ман дой. 

— По1преж не му об ща е тесь
с де воч ка ми в рос сий ской ко -
ман де, с ва шим тре не ром Ле о -
ни дом Гу рь е вым? 

— Об ща ем ся, ког да пе ре се -
ка ем ся. Ко неч но, Ле о нид Алек -
сан д ро вич не при шел в вос торг
от мо е го ре ше ния сме нить спор -
тив ное граж дан ст во, и это ес те ст -
вен но, кто бы на его ме с те об ра -
до вал ся? Но я уве ре на, что он
был рад за ме ня, ког да я вы иг ра -
ла ме даль на чем пи о на те ми ра и
по бе ди ла на Олим пи а де. Я очень
мно гим ему обя за на и бла го дар -
на за все, че му он ме ня на учил.
Не на до ду мать, буд то я с при ня -
ти ем граж дан ст ва Сло ва кии по -
рва ла все свя зи со сво им про -
шлым, с Рос си ей. Я пре крас но по -
ни маю, чем я обя за на этой стра -
не. Я люб лю вы сту пать в Рос сии.
У ме ня мно го бо лель щи ков в Рос -
сии, мно го дру зей. Я с бла го дар -
но с тью вспо ми наю всю свою жиз -
нен ную шко лу, весь свой спор -

тив ный путь. Как я уже упо мя ну -
ла, мо и ми пер вы ми тре не ра ми
бы ли мои ро ди те ли. По том ма ма
пе ре да ла ме ня сво ей бо е вой по -
дру ге, ко то рая так же бе га ла на
лы жах — Ко в риж ных На деж де
Дми т ри ев не. Она ме ня тре ни ро -
ва ла в школь ные го ды. Би ат ло -
ном пер вые го ды я за ни ма лась у
Сер гея Сер ге е ви ча Ше с то ва, он
был то ва ри щем мо е го от ца. По -
том я по па ла в ру ки Ле о ни да
Алек сан д ро ви ча Гу рь е ва. Я ему
очень бла го дар на за ту ба зу, ко -
то рая у ме ня есть до сих пор, ко -
то рую я по лу чи ла в Рос сии, в рос -
сий ской сбор ной ко ман де. За то,
что да ли воз мож ность по про бо -
вать се бя впер вые на эта пах Куб -
ка ми ра. За то, что ме ня под клю -
чи ли к сбор ной ко ман де, ко то рая
го то ви лась к Олим пи а де52006,
хо тя на са ми Иг ры я и не по еха -
ла. Ос таль ные тре не ры ко манд
то же при ло жи ли ко всей мо ей
под го тов ке свою ру ку... Часть
мо е го ус пе ха — их заслуга.

— Го то вы к но вым по бе -
дам? Вы учи ли сло вац кий
гимн?

— Я его вы учи ла во вре мя
чем пи о на та Ев ро пы в Уфе, на ко -
то ром вы иг ра ла две зо ло тые ме -
да ли. По про си ла сло вац ких
юни о ров, что бы на пи са ли мне
сло ва, вы учи ла текст и на учи лась
петь. В Ван ку ве ре гимн по сто ян -
но вер тел ся в го ло ве. Ког да вы иг -
ра ла «зо ло то», сме я лась: ну
гимн5то я уже знаю! В те го ды,
ког да вы сту па ла за юни ор скую
сбор ную Рос сии, мы с дев чон ка -
ми вы иг ры ва ли «зо ло то» на пер -
вен ст ве ми ра. По мню, с ка ким
вол не ни ем, со сле за ми ра до с ти
на гла зах, я скром но, без звуч но
пе ла рос сий ский гимн. Тог да и
по ду мать не мог ла, что в день
сво е го три ум фа, олим пий ской
по бе ды бу ду петь чу жие сло ва. 

Что ка са ет ся но вых по бед —
ко неч но. Чем пи о нат ми ра в этом
го ду прой дёт в Хан ты5Ман сий -
ске — это се вер Тю мен ской об -
ла с ти, ро ди на мо ей ма мы, в дет -
ст ве я ча с то ез ди ла ту да. Мне
очень нра вит ся спор тив ный ком -
плекс в Хан тах и та мош няя слож -
ность трас сы. Бу ду ста рать ся за -
во е вать там ме даль.

Отепя, Эстония, июль 2010
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Анастасия Кузьмина и Магдалена
Нойнер — победительницы двух

первых гонок Олимпиады
в Ванкувере.

фо то: из семейного архива Кузьминых.

Чемпионка Европы в гонке
преследования (а по номеру «1»
видно, что и в спринте она была

первой) Анастасия Кузьмина после
финиша со словацким флагом.

Флаг Насте дали наши
российские болельщицы.

фо то: Рания Кутумова.

Елена КОПЫЛОВА,
редактор раздела «биатлон» 

сайта www.skisport.ru — 
специально для журнала 

«Лыжный спорт» 
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Мо ни тор Polar RS800CX пре до став -
ля ет ши ро кие воз мож но с ти для эф фек -
тив ной муль ти спор тив ной тре ни ров ки.

Од ной из тре ни ро воч ных оп ций,
ко то ры ми ос на щен мо ни тор, яв ля ет ся
функ ция Running Index, или Бе го вой ин -
декс (RI). Эта функ ция пред ла га ет удоб -
ный путь улуч ше ния тех ни ки бе га и кон -
тро ля про грес са в бе го вых тре ни ров ках. 

Про из во ди тель ность бе гу на или
ко эф фи ци ент по лез но го дей ст вия
(как бы с т ро/лег ко вы бе жи те в дан -
ном тем пе) на хо дит ся в пря мой за ви -
си мо с ти от ва ших аэ роб ных воз мож -
но с тей, т.е. спо соб но с ти ор га низ ма

ис поль зо вать кис ло род, и эко но мич -
но с ти бе га (на сколь ко эф фек тив ны
си с те мы ор га низ ма во вре мя бе га).
Бе го вой ин декс из ме ря ет эти вли я -
ния. За пи сы вая Бе го вой ин декс в те -
че ние дли тель но го вре ме ни, вы мо -
же те кон тро ли ро вать и на блю дать
свой про гресс в тре ни ров ках. Улуч ше -
ние ин дек са оз на ча ет, что бег в дан -
ном тем пе тре бу ет от ва ше го ор га низ -
ма мень ше уси лий или, что дан ный
темп бы с т рее на дан ном уров не на -
пря же ния. Бе го вой ин декс оп ре де ля -
ет та кие улуч ше ния и пре до став ля ет
вам еже днев ную ин фор ма цию об
уров не ва шей про из во ди тель но с ти. 

Вы го ды Бе го во го ин дек са: 
● ак цен ти ру ет по ло жи тель ные

эф фек ты про дук тив ных тре ни ро вок и
дней от ды ха,

● мо ни то рит про гресс об щей ра -
бо то спо соб но с ти на раз лич ных пуль -
со вых уров нях (а не толь ко во вре мя
мак си маль ной на груз ки),

● вы мо же те оп ре де лить свою
оп ти маль ную бе го вую ско рость, срав -

ни вая Бе го вые ин дек сы при раз лич -
ных ти пах тре ни ров ки,

● ин декс поз во ля ет фор си ро вать
про гресс че рез улуч ше ние бе го вой тех -
ни ки и об ще го уров ня тре ни ро ван но с ти.

Бе го вой ин декс вы чис ля ет ся во
вре мя каж дой тре ни ров ки, на ко то рой
за пи сы ва ют ся пульс и дан ные с бе го во -
го дат чи ка Polar stride sensor s3 или
дат чи ка Polar G3 GPS. При этом долж ны
со блю дать ся сле ду ю щие тре бо ва ния: 

● ско рость долж на быть от 6
км/ч и вы ше, а про дол жи тель ность
тре ни ров ки от 12 ми нут. 

● ча с то та сер деч ных со кра ще ний
долж на быть вы ше уров ня 40% от ва -
шей мак си маль ной ЧСС. 

Ес ли вы ис поль зу е те дат чик бе -
га, удо с то верь тесь, что он пра виль но
от ка ли б ро ван. Вы чис ле ние на чи на ет -
ся, ког да вклю ча ет ся за пись тре ни -
ров ки. Во вре мя бе га вы мо же те де -
лать крат ко вре мен ные ос та нов ки, на -
при мер на све то фо ре, не пре ры вая
вы чис ле ние ин дек са. 

В кон це тре ни ров ки мо ни тор по -
ка жет по ка за тель ва ше го Бе го во го ин -
дек са и за пи шет ре зуль тат в фай лах
тре ни ров ки. Ис поль зуя про грамм ное
обес пе че ние Polar ProTrainer 5, ко то -
рое вхо дит в ком плект Polar RS800CX,
вы мо же те кон тро ли ро вать и ана ли зи -
ро вать свой про гресс, срав ни вая по -
ка за те ли Бе го во го ин дек са в те че ние
вре ме ни и раз лич ные ско ро сти бе га.
Вы мо же те так же срав нить по ка за те -
ли раз ных тре ни ро вок и ана ли зи ро -
вать их в дол го сроч ном пе ри о де.

● КРАТКОСРОЧНЫЙ АНАЛИЗ
Для крат ко сроч но го ана ли за по -

ка за тель Бе го во го ин дек са мож но со -
от не с ти с па ра ме т ра ми аэ роб но го те -
с та Ку пе ра, ко то рый еще на зы ва ют
12-ми нут ным бе го вым те с том.

Цель те с та — оп ре де ле ние фи -
зи че с кой ра бо то спо соб но с ти в по ле -
вых ус ло ви ях. По ка за те ли те с та оп ре -

де ля ют ся по рас сто я нию, ко то рое ис -
пы ту е мый пре одо ле ва ет за 12 ми нут.
Тест ши ро ко ис поль зу ет ся про фес си -
о наль ны ми спорт с ме на ми в ко манд -
ных ви дах спор та (хок кей, фут бол), в
ар мии и служ бах спа се ния.

Со от но ше ния Бе го во го ин дек са и
ре зуль та тов те с та Ку пе ра при ве де ны в
таб ли це 1.

Не об хо ди мо иметь в ви ду, что
воз мож но не ко то рое еже днев ное ко -
ле ба ние по ка за те ля Бе го во го ин дек са
вслед ст вие воз дей ст вия внеш них
фак то ров (про филь и по кры тие трас -
сы, ве тер, тем пе ра ту ра воз ду ха).

● ДОЛГОСРОЧНЫЙ АНАЛИЗ
Из от дель ных по ка за те лей Бе го -

во го ин дек са фор ми ру ет ся тен ден ция,
ко то рая пред ска зы ва ет ваш ре зуль тат
в пре одо ле нии раз ных дис тан ций.

В таб ли це 2 при ве де но пред по -
ло жи тель ное вре мя про хож де ния
дис тан ций в мак си маль ном со рев но -
ва тель ном тем пе в за ви си мо с ти от
по ка за те ля Бе го во го ин дек са. Для ин -
тер пре та ции ди а грам мы ис поль зуй те
свой сред ний по ка за тель Бе го во го
ин дек са, из ме рен ный за дли тель ный
пе ри од вре ме ни. Пред ска зан ные ре -
зуль та ты бу дут точ ны ми, ес ли по ка за -
те ли Бе го во го ин дек са бы ли по лу че -
ны на ско ро стях и дис тан ци ях на и бо -
лее близ ким к це ле вым. 

Не об хо ди мо по мнить, что в до пол -
не ние к хо ро ше му Бе го во му ин дек су,
мак си маль ная бе го вая ра бо та тре бу ет
хо ро шей под го тов ки, оп ти маль ных бе -
го вых ус ло вий, вы нос ли во с ти и во ли.
Ко ли че ст во тре ни ро вок и их ка че ст во
име ют та кое же су ще ст вен ное зна че -
ние, как и при род ный та лант бе гу на.

Же ла ем ус пе ха в ва ших тре ни -
ров ках!

До пол ни тель ную ин фор ма цию 
смо т ри те на сай те

www.polar-russia.ru

Таблица 2. Предположительные результаты в беге
на разные дистанции в зависимости от показателя Бегового индекса.

Материал публикуется на правах рекламы

<30 Очень плохо
31 - 37 Плохо
38 - 44 Ниже среднего
45 – 51 Средне
52 - 58 Хорошо
59 - 65 Очень хорошо

> 65 Отлично

Беговой индекс Тест Купера,
Polar оценка

36 1900 0:37:30 1:16:00 2:45:00 5:45:00
38 2000 0:35:00 1:11:30 2:34:00 5:20:00
40 2100 0:32:30 1:06:30 2:24:00 5:00:00
42 2200 0:30:45 1:03:00 2:16:00 4:45:00
44 2300 0:29:00 0:59:30 2:09:00 4:30:00
46 2400 0:28:00 0:57:30 2:04:00 4:20:00
48 2500 0:26:45 0:55:00 1:59:00 4:10:00
50 2600 0:25:30 0:52:30 1:54:00 4:00:00
52 2700 0:24:15 0:50:00 1:49:00 3:50:00
54 2850 0:23:15 0:48:00 1:44:00 3:40:00
56 2950 0:22:15 0:46:00 1:40:00 3:32:00
58 3100 0:21:15 0:44:00 1:36:00 3:25:00
60 3200 0:20:30 0:42:30 1:33:00 3:18:00
62 3300 0:19:30 0:40:30 1:29:00 3:10:00
64 3400 0:19:00 0:39:30 1:26:00 3:05:00
66 3500 0:18:30 0:38:30 1:24:00 3:00:00
68 3650 0:17:45 0:37:00 1:21:00 2:55:00
70 3750 0:17:15 0:36:00 1:19:00 2:50:00
72 3900 0:16:30 0:34:30 1:16:00 2:45:00
74 4000 0:16:00 0:33:30 1:14:00 2:40:00
76 4100 0:15:30 0:32:30 1:12:00 2:35:00
78 4200 0:15:15 0:32:00 1:10:00 2:30:00

Беговой индекс Тест Купера, Дистанция, км (час:мин:сек)
Polar (м) 5 км 10 км 21,098 км 42,195 км

Таблица 1. Соотношение Бегового 
индекса Polar и оценки теста Купера.

БЕГОВОЙ 
ИНДЕКС
POLAR
ДЛЯ ВАШЕЙ
ТРЕНИРОВКИ



— Так, ре бя та, не за бы вай те, в
тре ть ей зо не ра бо та ем! Вто рая —
тре тья, в чет вёр тую не вы хо дим.
Мед лен но едем, не спе ша, но ги
ук реп ля ем. Ар тём, по хо ди один
кру жо чек. Про ехал — по том пе -
шоч ком. По ка ре бя та ез дят, ты бу -
дешь на го нять то, что про пу с тил.
Ты ве ло си пед ка тай за си де нье. 

...Это уже тре ни ров ка. Ре бя -
та сов сем не дав но пе ре шли на
ве ло си пед ные тре ни ров ки по сле
лыж но го се зо на. 

— Пер вое, что мы де ла ем с
ва ми, что бы вспом нить, как ехать,
про ка ты ва ем ве ло си пед! — Вла -
ди мир Се ра фи мо вич бе рёт свой
ве ло си пед и пер вый вы пол ня ет

уп раж не ние по про хож -
де нию «вось мёр ки». 

Нуж но въе хать в круг и про -
ве с ти сво е го ме тал ли че с ко го «ко -
ня» вдоль гра ниц кру га (при этом
ве ло си пед нуж но дер жать од ной
ру кой). На со рев но ва ни ях, ес ли
за де нешь — штраф 5 се кунд. 

— Вот мы с ва ми въе ха ли, —
тре нер го во рит и при этом де ла ет
уп раж не ние, — и по краю дви га -
ем ся, по во рот де ла ем. Ста рай -
тесь всё вре мя дер жать ся за си де -

нье, ве сом по том бу де те ра бо -
тать — всё точ но так же. 

По сле раз мин ки на чи на ет ся
тре ни ров ка. Тре нер рас ска зал
мне, как про хо дят за ня тия и ка -
кие ус т ра и ва ют ся со рев но ва ния,
а так же о сво ей лыж но/спор тив -
ной судь бе.

Со спор том Ка лаш ни ков свя -
зал всю свою жизнь, на чал за ни -
мать ся им, учась ещё в 5 клас се.
Па па ку пил ему тог да хо ро ший
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ИДЕИ СОВРЕМЕННОГО
КАЛАШНИКОВА

ОДИН ИЗ НАСОДИН ИЗ НАС

В од ном из мос ков ских пар ков, а имен но Бит цев ском, в двух ша гах от
МКАД, в трёх ос та нов ках от станции метро Ясенево рас по ло жи лись, воз -
вы ша ясь над ма лень ким, но весь ма буй ным ру чей ком, па ра де ре вян ных
ва гон чи ков, объ ё ди нён ных об щей ве ран дой. Вла де лец это го ак ку рат но го
со ору же ния — Вла ди мир Се ра фи мо вич Ка лаш ни ков — тре нер выс шей ка -
те го рии, за слу жен ный ра бот ник фи зи че с кой куль ту ры Рос сии, ма с тер
спор та, стар ший тре нер сбор ной Рос сии по лыж ным гон кам Все рос сий ско -
го об ще ст ва сле пых... Се го дня Вла ди мир Се ра фи мо вич — опыт ный тре нер
со ста жем бо лее трид ца ти лет. Я по се ти ла его спор тив ную сек цию.

В.
Ря

си
на

В.
Ря

си
на
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ин вен тарь, что по мог ло вы иг рать
на со рев но ва ни ях. И с то го вре -
ме ни лыж ный спорт стал де лом
жиз ни. По сле шко лы — спор тив -
ный уни вер си тет. А по том его
при гла си ли ра бо тать тре не ром у
сле пых. Вла ди мир Се ра фи мо вич
го то вил па ра лим пий цев к Па ра -
лим пий ским иг рам. И спорт с ме ны
вы иг ры ва ли: при во зи ли на ро ди -
ну па ра лим пий ское «зо ло то».
Про ра бо тав с паралим пий ца ми
око ло двад ца ти лет, Ка лаш ни ков
ор га ни зо вал свою сек цию, в ко -
то рой мы сей час и на хо дим ся.

Здесь Ка лаш ни ков вме с те с
же ной по мо га ет лю дям встать на
лы жи. 

В клу бе мно го взрос лых лю -
дей, ведь спор тив ный клуб «Аль -
фа/Бит ца» — не дет ская сек ция.
Ру ка об ру ку сю да при хо дят за -
ни мать ся це лые се мьи, не за ви си -
мо от воз ра с та.

— На ша за да ча не вы со кие
до сти же ния. На ша за да ча — при -
об щить лю дей к спор ту, дать им
воз мож ность ре а ли зо вать свои
воз мож но с ти, — го во рит Ка лаш -
ни ков. — Мы не ста вим сво ей за -
да чей на брать сверх та лант ли вых
лю дей, мы при гла ша ем всех же -
ла ю щих. Бе рём лю дей, у ко то рых
го рят гла за, ко то рые дей ст ви -
тель но хо тят за ни мать ся. Со зда -
ём им ус ло вия для тре ни ро вок,
по мо га ем не со вер шать ошиб ки в
пла не здо ро вья, в пла не вы бо ра
ин вен та ря. Сек ция не фи нан си -

ру ет ся свы ше. Она яв ля ет ся ком -
мер че с ким уч реж де ни ем. За ня -
тия плат ные. Се го дня лы жи — до -
ро гой вид спор та, — по де лил ся
он со мной. 

Со слов Вла ди ми ра Се ра фи -
мо ви ча я по ня ла, что в лы жи нуж -
но вкла ды вать день ги, ина че про -
грес са не бу дет. Ведь ну жен
спор тив ный ин вен тарь — лы жи,
лыж ные пал ки, бо тин ки, креп ле -
ния... А ещё ма зи, па ра фи ны, по -
рош ки/ус ко ри те ли для под го тов -
ки, хра не ния и пра виль ной экс -
плу а та ции лыж. И всё это нуж но
по сто ян но об нов лять. Тре нер по -
мо га ет каж до му вы брать нуж -
ный, под хо дя щий и до ступ ный
ин вен тарь. Да, кста ти, луч ше все -
го на чи нать за ня тия осе нью, что -
бы к се ре ди не зи мы «рас ка тать -
ся» и, воз мож но, по уча ст во вать в
со рев но ва ни ях.

Тре ни ров ка ещё про дол жа -
ет ся, и тре нер те перь вы нуж ден
на не ко то рое вре мя по ки нуть ме -
ня, что бы про ехать с по до печ ны -
ми боль шой круг. По это му мы по -
ка мо жем оз на ко мить ся с тем ме -
с том, ку да по па да ет каж дый но -
ви чок. Вну т ри есть не сколь ко по -
ме ще ний. Од но из них — «сма -
зоч ная» (оно же — тре нер ская),
дру гое — раз де вал ка. Там ки пит
бур ная де я тель ность: по до печ -
ные пе ре оде ва ют ся, из ме ря ют
дав ле ние, раз ми на ют ся, на де ва -
ют пуль со ме т ры для из ме ре ния
пуль са на трас се и, сле до ва тель -

но, кон тро ля за со сто я ни ем здо -
ро вья, го то вят лы жи и, ко неч но,
пе ре ку сы ва ют, смо т ря те ле пе ре -
да чи и ли с тая жур на лы, что бы
рас сла бить ся и не ску чать. 

Во об ще, всё со ору же ние
вме ща ет та кую ку чу при спо соб -
ле ний, скры тых от глаз не све ду -
ще го, что не воль но на чи на ешь
ози рать ся по сто ро нам и с ин те -
ре сом за гля ды вать в каж дый
угол, же лая об на ру жить там оче -
ред ную не о жи дан но/ин те рес ную
ве щи цу. По это му, ког да я за хо -
ди ла в по ме ще ние сек ции ещё до
тре ни ров ки, Вла ди мир Се ра фи -
мо вич ус т ро ил мне экс кур сию и
всё об сто я тель но объ яс нил.

— А это что? — спро си ла я,
раз гля ды вая не что, по хо жее на
ку хон ную вы тяж ку, ко то рая есть
у мно гих до ма над пли той. Она
ви се ла как раз над стан ком, где
тре нер го то вил лы жи.

— Это вен ти ля ция. Здесь и
ио ни за ция воз ду ха есть, что бы
вред ные па ры от па ра фи на не ос -
та ва лись в по ме ще нии, — объ яс -
нил мне Владимир Се ра фи мо вич. 

За тем на жал на не сколь ко
кно по чек и по ка зал раз лич ные
ре жи мы ра бо ты это го чу до/при -
бо ра, а по том про во дил ме ня на
спор тив ную ве ран ду, а так же на
ме с то для пе ре оде ва ния и в ма -
лень кий ко ри дор чик с объ яв ле ни -
я ми, где мо е му взо ру пред ста ла
за ни ма тель ней шая схем ка. Мой
про вод ник объ яс нил мне, что это

«сет ка» так на зы ва е мо го ве т ро -
во го об ду ва ния спорт с ме нов.
Вла ди мир Се ра фи мо вич при вёл
мне при мер: 

— Ес ли тем пе ра ту ра на ули -
це 410 гра ду сов, а вы еде те с гор -
ки, то на вас дей ст ву ет по ток воз -
ду ха с тем пе ра ту рой 431 гра дус.
Сле до ва тель но, при тем пе ра ту ре
в ми нус де сять нуж но оде вать ся
так, буд то на ули це ми нус трид -
цать, что бы не за мёрз нуть и, тем
бо лее, не за бо леть. 

Мы по зна ко ми лись с по ме ще -
ни ем и воз вра ща ем ся к на шим
спорт с ме нам. И я бы по бы ла до
кон ца за ня тия, но из/за на чав ше -
го мо ро сить дож ди ка дви ну лась
из пар ка в сто ро ну ва гон чи ков, а
по до печ ные Вла ди ми ра Се ра фи -
мо ви ча в шле мах и тёп лых ко с тю -
мах про дол жи ли тре ни ро вать ся... 

Общий вид террасы, объединившей
два вагончика. Место для этой

террасы пришлось в буквальном
смысле этого слова отвоёвывать
у крутого берега ручья, забивая
в него металлические столбы и

сооружая настил прямо над обрывом.
Зато получилось очень живописно —

терраса стоит на высоком крутом
берегу, внизу шумит ручей.

фо то: Валерия Рясина.

Валерия РЯСИНА,
Студентка 3 курса факультета 
журналистики МГУ им. Ломоносова. 
Спортивное общество 
«Юный динамовец», 
тренер — В. И. Никифоров
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Лю бой спорт с мен пе ред по езд кой на со рев но -
ва ния или сбо ры нуж да ет ся в бы с т рой по куп ке
спор тив но го пи та ния, фар ма ко ло гии и пе реч ня
до пол ни тель ных то ва ров, спо соб ст ву ю щих по вы -
ше нию ре зуль та та. К со жа ле нию, все ма га зи ны
спор тив но го пи та ния ори ен ти ро ва ны на си ло вые
ви ды спор та, что до ста точ но силь но су жа ет не об -
хо ди мый ас сор ти мент то ва ров, и спорт с ме ну при -
хо дит ся тра тить мно го вре ме ни на по иск и по куп -
ку не об хо ди мо го. 

В на шей ап те ке вы все гда най де те на и бо лее
ши ро кий ас сор ти мент то ва ров не толь ко для си ло -
вых, но и для цик ли че с ких ви дов спор та. 

По ми мо фар ма ко ло гии и спор тив но го пи та ния,
ап те ка СИА Спорт пред ла га ет вам:

● то ва ры ме ди цин ско го на зна че ния для спорт -
с ме нов: тей пы, то ва ры для лич ной ги ги е ны и при -
над леж но с ти для ре а би ли та ции;

● спе ци аль ные сред ст ва: ги по кси че с кие тре -
на же ры, ком прес си он ное бе лье, тер мо стель ки, ор -
то пе ди че с кие стель ки, пла с ты ри для улуч ше ния
но со во го ды ха ния, ма зи, при ме ня ю щи е ся для про -
фи лак ти ки об мо ро же ния. 

Кон суль та ции вы со ко ква ли фи ци ро ван ных спе -
ци а ли с тов СИА Спорт по спор тив ной ме ди ци не по -
мо гут вам с вы бо ром про дук ции или на и бо лее оп ти -
маль ной схе мы пи та ния.

Нас вы би ра ют по то му что:
● У нас низ кие це ны, т.к. мы под дер жи ва ем дол -

го сроч ные парт нер ские от но ше ния с по став щи ка ми.
● Мы сле дим за тен ден ци я ми и но вин ка ми, по -

сто ян но об нов ляя ас сор ти мент, имен но по это му у
нас вы все гда най де те про дук цию луч ших ми ро вых
брен дов.

● Мы ра бо та ем с прин ци пи аль но но вым под хо -
дом — вся про дук ция, ко то рую мы пред ла га ем на -
шим кли ен та ми, яв ля ет ся за ре ги с т ри ро ван ной, сер -
ти фи ци ро ван ной, про хо дит обя за тель ную про вер ку
ка че ст ва и ан ти до пин го вый кон троль.

● Вы са ми вы би ра е те на и бо лее удоб ный спо -
соб, ме с то и вре мя до став ки  то ва ров.

Головной офис (оптовые продажи)
г. Москва, ул. Свободы, д.50
Тел.: +7 (499) 729�54�46, 729�52�19
Факс +7 (499) 729�53�65

Спортивная аптека
г. Москва, ул. Лодочная, д.5, корп.1
Тел. +7 (495) 492�77�71

Интернет�магазин
www.sia�sport.ru
shop@sia�sport.ru
Тел. +7 (499) 729�51�41
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● ОСНОВА ОСНОВ!
Фор му ла спор тив но го дол го ле тия, мо ти ва ции

и ста биль но го ре зуль та та скла ды ва ют ся из трёх ос -
нов ных со став ля ю щих: 

● пра виль но вы ст ро ен ный тре ни ро воч ный план;
● свое вре мен ное вос ста нов ле ние ор га низ ма;
● сба лан си ро ван ное пи та ние.
Боль шин ст во спорт с ме нов, под кон тро лем тре -

не ра или со глас но соб ст вен ной ин ту и ции, со блю да -
ют тре ни ро воч ные пла ны, ста ра ют ся бы с т ро вос -
ста нав ли вать ся, но на пра виль ное пи та ние не хва та -
ет вре ме ни. К то му же очень труд но по лу чить все
не об хо ди мые пи та тель ные ве ще ст ва в долж ном ко -
ли че ст ве из обыч ной пи щи.

Боль шин ст во спорт с ме нов, за ис клю че ни ем
про фес си о на лов, вы хо дит на тре ни ров ку, за ку сив
па рой бу тер б ро дов, а по том удив ля ют ся, по че му нет
ре зуль та тов. Объ яс не ние кро ет ся в том, что не хва -
та ет ми не ра лов, ор га низм не ус пе ва ет на сы тить ся
уг ле во да ми и, вы хо дя на со рев но ва ния да же пол но -
стью под го тов лен ны ми, спорт с ме ны ис пы ты ва ют
чув ст во го ло да, ко то рое мо жет по ме шать до стиг -
нуть ре зуль та та. По это му ка че ст вен ное спор тив ное
пи та ние в ком плек се с ин ди ви ду аль но по до б ран ны -
ми на груз ка ми сде ла ют ва ши тре ни ров ки эф фек -
тив ны ми и да дут пре вос ход ный ре зуль тат!

Но тут воз ни кает дру гая про бле ма, очень труд -
но оп ре де лить ка кое пи та ние луч ше ис поль зо вать в
за ви си мо с ти от ви да спор та, за дач под го тов ки, ми -
к ро цик лов, со блю да ет ся ли со от но ше ние по треб ля -
е мых пи та тель ных ве ществ к на груз ке и так да лее. 

● ПОЧЕМУ СИА СПОРТ?
Спе ци а ли с та ми СИА Спорт для ва ше го мак си -

маль но го удоб ст ва бы ли раз ра бо та ны схе мы пи та ния,
учи ты ва ю щие мно гие осо бен но с ти при под го тов ке

спорт с ме нов. Схе мы пи та ния яв ля ют ся экс клю зи вом и
на сто я щей на ход кой для лю бо го спорт с ме на. Наш сайт
www.sia-sport.ru един ст вен ный, где вы мо же те по до -
брать пи та ние в за ви си мо с ти от за дач, се зо на, ви да
спор та, кли ма ти че с ких ус ло вий и уров ня под го тов ки. 

В раз ра бот ке схем пи та ния при ни ма ют уча с тие
са мые вы со ко класс ные спор тив ные вра чи в тан де ме
с про фес си о наль ны ми тре не ра ми и спорт с ме на ми.

Осо бен но важ но то, что на сай те пред став ле на
толь ко ка че ст вен ная про дук ция (вся пред ла га е мая
про дук ция име ет го су дар ст вен ную и ан ти до пин го -
вую ре ги с т ра цию) от луч ших ми ро вых брен дов.

● ДОПОЛНИТЕЛЬНЫЕ ВОЗМОЖНОСТИ К ПОБЕДЕ!
Пла ни ро ва ние тре ни ро воч ных на гру зок мо жет

ос но вы вать ся не толь ко на ва ших ощу ще ни ях и
опы те, но и на ре зуль та тах те с ти ро ва ния, то есть на
объ ек тив ной оцен ке те ку ще го со сто я ния. Так же для

ин ди ви ду аль ной  раз ра бот ки тре ни ро воч ных и со -
рев но ва тель ных на гру зок име ет зна че ние фи зи о ло -
ги че с кое обос но ва ние каж дой тре ни ров ки в ком -
плек се со спор тив ным пи та ни ем.

На на шем сай те вы мо же те оз на ко мить ся с ус -
ло ви я ми и офор мить за явку на про хож де ние функ -
ци о наль ной ди а гно с ти ки и раз ра бот ку ин ди ви ду -
аль ных про грамм от вы со ко класс ных спе ци а ли с тов
на ба зе НИИ РГУФКСиТ, а так же са мо сто я тель но по -
до брать спор тив ное пи та ние в за ви си мо с ти от за дач
и ви да спор та, про чи тать ин фор ма цию об экс клю -
зив ных на уч но-обос но ван ных тре ни ров ках в раз де -
ле «Клуб СИА Спорт». 

Воспользовавшись схемами питания и пройдя
диагностику, вы сделаете  большой шаг

к своему здоровью и результату в спорте!

Материал публикуется на правах рекламы
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— Сей час я воз глав ляю ком па -
нию СИА спорт. Это до чер няя ком -
па ния кор по ра ции SIA International
Ltd, ко то рая яв ля ет ся са мым круп -
ным фарм ди с т ри бь ю то ром в на -
шей стра не. Мне уда лось убе дить
ру ко вод ст во этой ком па нии в том,

что ры нок спор та до ста точ но ин -
те ре сен и вос тре бо ван рос сий -
ским по тре би те лем. Са ма ком па -
ния СИА спорт со зда на, ес ли гло -
баль но оце ни вать пер спек ти вы,
под Олим пи а ду в Со чи. Ос нов ной
кон цеп ци ей бу ду щей ра бо ты яв ля -

ет ся со зда ние се ти
ап тек, в ко то рых бу -
дет пред став лен
пол ный спектр

про дук ции для
с п о р т  с  м е  н о в
лю бой ква ли фи -
ка ции, на чи ная

от физ куль тур ни -
ка и за кан чи вая
элит ным спорт с ме -

ном. Мы хо тим,
что бы че ло век

мог в од ном ме с -
те при об ре с ти
всё, что ка са ет -
ся, ус лов но го -
во ря, спор тив -

ной ме ди ци ны: и
спор тив ное пи -
та ние, и пре па -
ра ты спор тив -
ной фар ма ко -
ло гии, и раз -
ные спор тив -

ные ак сес су -
а ры — то есть

аб со лют но
всё. На чи на -

ем мы с от кры -
тия од ной ап те -

ки, ко то рая ста нет мо де лью то го,
как на нас бу дет ре а ги ро вать ры -
нок, а в даль ней шем, на де ем ся, на -
ши ап те ки бу дут иметь се те вой ха -
рак тер, как ма га зи ны «Спорт ма с -
тер» или ап те ки «36,6».

Ес ли же го во рить гло баль но,
то я хо чу, что бы у спорт с ме на в
Рос сии бы ло три опор ные точ ки,
что бы он мог со хра нить здо ро вье
и под дер жи вать тот спор тив ный
ре зуль тат, ко то рый ос тав ля ет его
мо ти ви ро ван ным. Эти три точ ки
вклю ча ют в се бя сле ду ю щее: 

● ре а би ли та цию (я про дол -
жаю ра бо тать в ре а би ли та ци он -
ном цен т ре);

● спор тив ное пи та ние (ком -
па ния СИА спорт);

● и сред ст ва для ре а би ли -
та ции и функ ци о наль ную ди а -
гно с ти ку. 

Хо те лось бы, что бы лю бой
спорт с мен без уг луб лен но го об -
сле до ва ния мог уз нать свои пуль -
со вые зо ны, по лу чить ре ко мен да -
ции о том, как ему на до пра виль но
тре ни ро вать ся, по лу чить кон суль -
та цию по спор тив но му пи та нию и
ви та ми нам, а так же в слу чае про -
блем со здо ро вь ем прой ти ре а би -
ли та цию. Та ким об ра зом, ком па -
ния СИА спорт ста вит пе ред со бой
пер во оче ред ную за да чу не столь -
ко про да вать, сколь ко про све щать. 

Мы сей час со зда ли Ин тер -
нет4пор тал СИА спорт, на ко то -
ром лю ди мо гут по лу чить пол ную

ин фор ма цию о том, что им нуж но
при ни мать. Сей час4то лю ди при -
ме ня ют то спор тив ное пи та ние
или фар ма ко ло гию, о ко то рой в
ос нов ном зна ют лишь по на слыш -
ке: кто4то ска зал, где4то про чи тал
и т.д. А в ви де на ше го сай та у них
бу дет до сто вер ный ис точ ник ин -
фор ма ции, и они смо гут при ни -
мать ре ше ние, сто ит ли им при ме -
нять фар ма ко ло гию, или мож но
бу дет обой тись пра виль но вы ст -
ро ен ным тре ни ро воч ным пла ном.

На ши пред ше ст вен ни ки на
рос сий ском рын ке спор тив но го
пи та ния не силь но вкла ды ва лись
в про све ще ние — их за да чей бы -
ло про сто про да вать. Нам же это
не ин те рес но. Мы хо тим, что бы
тре ни ру ю щий ся че ло век, у ко то -
ро го нет воз мож но с ти иметь лич -
но го ди е то ло га и по ва ра, мог уз -
нать, что нуж но при нять, что бы
вос пол нить де фи цит тех или иных
эле мен тов, и не бо ял ся ка че ст вен -
но го спор тив но го пи та ния и ка че -
ст вен ных би о ло ги че с ки ак тив ных
до ба вок. На при мер, у ме ня нет
воз мож но с ти еже днев но вы ст ра -
и вать свой ра ци он, но я всё рав но
каж дый день тре ни ру юсь, по то му
что для ме ня спорт — это ис точ ник
энер гии. И луч ше всё4та ки сба -
лан си ро вать се бя спор тив ным пи -
та ни ем или би о ло ги че с ки ак тив -
ны ми до бав ка ми, чем счи тать, что

СУПЕРСОТНИК «Л.С.»

ОТКРЫВАЕТ СЕТЬ 
СПОРТИВНЫХ АПТЕК

НАШИ ЛЮДИ В БИЗНЕСЕНАШИ ЛЮДИ  В БИЗНЕСЕ

В нашем журнале мы уже писали о Евгении Кадлубинском — лыжнике из подмосковного Троицка,
ставшем одним из трёх участников, финишировавших во всех соревнованиях проекта «Супер-Сотня»
на призы журнала «Лыжный спорт» за всё время его существования*. Правда, через некоторое время
мы писали о нём уже не как о лыжнике, а как о начинающем спортивном враче, с отличием
закончившем медицинский институт и открывшем свой реабилитационный центр. В течение
последних лет он поставил на ноги после тяжелейших травм Михаила Девятьярова и Наталью
Коростелеву, которая через наш журнал благодарила Евгения. И вот очередные новости от Евгения:
он запускает новый бизнес-проект, связанный со спортом и медициной.

* Ещё двумя суперсотниками «Л.С.» стали
Михаил Деев и Александр Вомпе.
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это яды, хи мия и т.д. В ко неч ном
ито ге при от ка зе от это го я, за ни -
ма ясь спор том, боль ше по те ряю,
чем при об ре ту. Я за ком плекс ный
и осо знан ный под ход спорт с ме на
к сво ей де я тель но с ти. 

На до осо знан но вы ст ра и вать
свой тре ни ро воч ный план не за ви -
си мо от це лей, ко то рые ты пе ред
со бой ста вишь. На до под би рать пи -
та ние кон крет но под ре ша е мые за -
да чи, и не важ но, со би ра ешь ся ли
ты бе гать 5 км ут ром или про бе жать
се рию ма ра фо нов, под няв шись на
вы со кие для се бя ме с та. В Ев ро пе
это уже есть. Там есть куль ту ра за -
ня тий спор том, куль ту ра при ёма
ви та ми нов, а у нас это толь ко фор -
ми ру ет ся, и моя глав ная за да ча —
эту куль ту ру в на шей стра не сфор -
ми ро вать. Толь ко тог да у нас бу дет
по ло жи тель ная об рат ная ре ак ция
от ко неч но го по тре би те ля. 

Вто рая моя за да ча — это пре -
до ста вить дей ст ви тель но ка че ст -
вен ную, за ре ги с т ри ро ван ную,
про шед шую ан ти до пин го вый
кон троль про дук цию. Ком па ния

СИА спорт, по ми мо то го, что раз -
ви ва ет роз нич ное на прав ле ние
(ап те ки), уже сей час ра бо та ет с
про фес си о наль ным спор том — с

ве ду щи ми клу ба ми в иг ро вых ви -
дах спор та, с ве ду щи ми спорт с -
ме на ми в ин ди ви ду аль ных ви дах.

Я не хо чу на зы вать фа ми лии, но
это факт — ком па ния уже су ще ст -

В офисе отдела оптовых продаж.
фо то: Сергей Семёнов.



НАШИ ЛЮДИ В БИЗНЕСЕНАШИ ЛЮДИ  В БИЗНЕСЕ

ву ет. Я еще раз хо чу от ме тить,
что на ша ком па ния про да ет толь -
ко за ре ги с т ри ро ван ную про дук -
цию, и мы не хо тим ас со ци и ро -
вать ся с обыч ным, ба наль ным ма -
га зи ном спор тив но го пи та ния.
Ведь в Моск ве нет ни од ной ап те -

ки, где мож но ку пить пол ный ас -
сор ти мент за ре ги с т ри ро ван ной и
раз ре шен ной фар ма ко ло гии, где
мож но чет ко под свой вид спор та
и свои це ли по до брать спор тив -
ное пи та ние и по же ла нию при об -
ре с ти раз но об раз ные спор тив ные
ак сес су а ры: тей пы, ги по ксо ме т ры,
кар дио мо ни то ры и т.д. Важ но, что
всё это бу дет в од ном ме с те. Мы

учи ты ва ем, что Моск ва — это
боль шой го род, и ехать в од но ме -
с то за пи та ни ем на ма ра фон, в
дру гой за пуль со ме т ром и т.п. —
слож но, дол го и не удоб но.

Так же важ но, что ком па ния
SeaSport про да ет не толь ко спор -
тив ное пи та ние, но и схе мы его
при ема под кон крет ные це ли.

На при мер, че ло век со брал ся по -
ехать на ма ра фон Worldloppet.
Он при хо дит к нам в ап те ку и го -
во рит, что бе жит ма ра фон: дли на
дис тан ции — та кая4то, уро вень
под го тов ки — та кой4то. Тог да он
по лу ча ет пред ло же ния по пи та -
нию во вре мя под го тов ки к ма ра -
фо ну, по пи та нию во вре мя гон ки

и по вос ста нов ле нию по сле ма -
ра фо на. Так же бу дет учи ты вать -
ся, что это дру гой вре мен ной и
кли ма ти че с кий по яс, вы со та и
мно гое4мно гое дру гое. То есть
под ход бу дет пол но стью ин ди ви -
ду аль ным, и че ло век смо жет со -
брать у нас ап теч ку пе ред лю бым
спор тив ным ме ро при я ти ем.

ЛЫЖНЫЙ
спорт76

Под го тов ка к Олим пи а де в Ван ку ве ре бы ла для ме ня дра ма тич ной. Я вы пол ни ла очень боль шой объ ем

ра бо ты, да ла силь ную на груз ку на мыш цы. В ак тив ный день от ды ха мы по ш ли иг рать в во лей бол, и я очень

рез ко дер ну лась за мя чом — крос со вок про вер нул ся на ре зи но вой по верх но с ти (это бы ло в Эс то нии), и но -

га у ме ня про сто раз вер ну лась в дру гую сто ро ну. Хруст был та кой, что страш но вспо ми нать. Я уже по том

сме я лась, что это мои сприн тер ские ка че ст ва сы г ра ли со мной злую шут ку, а тог да я упа ла нич ком, как под -

ко шен ная, и ле жа ла.

Де ло бы ло в кон це ию ня. Вре ме ни на ле че ние бы ло ка та ст ро фи че с ки ма ло, и вдо ба вок к это му воз ник ли еще и ор га ни за ци он -

ные про бле мы — ме ня не за хо те ли от пу с кать со сбо ра. Ска за ли, что у ме ня не зна чи тель ная трав ма, хо тя я да же паль ца ми на но ге

не мог ла по ше ве лить. Тог да я за ру чи лась под держ кой ре ги о на, за ко то рый вы сту паю, Тю ме ни, и еще ме ня очень силь но под дер жал

брат. Он ска зал: «По ез жай в Моск ву и ле чись,

это важ нее, чем ка кие2то под ко вёр ные иг ры в

ко ман де!». Я уже со бра ла ве щи, и в по след ний

мо мент мне ска за ли: «Хо ро шо, мы те бя от пу с -

ка ем» (сме ет ся). Раз ре ши ли, ког да им уже

де вать ся бы ло не ку да.

Ре а би ли та цию я про хо ди ла в Моск ве, на

Ивань ков ском шос се, там мне очень по мог ли.

Так же мне очень силь но по мог Ев ге ний Кад -

лу бин ский — я ка кое2то вре мя хо ди ла к не -

му на ре а би ли та цию, и в один пре крас ный

мо мент он про сто от нял у ме ня ко с ты ли и

ска зал: «Иди!». Бы ло не имо вер но боль но, в

же ст кой лан гет ке, в крос сов ке, как2то,

что2то. Но в ито ге он ме ня по ста вил на но ги.

Тог да я от про си лась из боль ни цы и по еха ла

на сле ду ю щий сбор. 

— А от ку да вы уз на ли о Кад лу бин -

ском?

— Мне его по ре ко мен до вал Ми ша Де -

вя ть я ров, с ко то рым он так же ра бо тал.

Мне очень по нра ви лось с ним ра бо тать.

(Из альбома «Ванкувер�2010»)

Наталья КОРОСТЕЛЁВА:

ЕВГЕНИЙ ОТНЯЛ У МЕНЯ КОСТЫЛИ И СКАЗАЛ: «ИДИ!»

...Всем из ве ст но, в этом се зо не я по лу чил трав му ко ле на — у ме ня об на ру жи ли над рыв бо ко войсвяз ки. Я ду маю, каж дый спорт с мен по ни ма ет, в ка ком по ло же нии я ока зал ся. Пер вые дни я не могпо ве рить, что со мной это слу чи лось. Мне труд но бы ло осо зна вать, что бли жай шие пол то ра ме ся ца налы жи мне не встать. Имен но та кие про гно зы мне оз ву чи ли в ре а би ли та ци он ном цен т ре Рос здра ва.Мне за пре ти ли лю бые на груз ки на боль ное ко ле но. Еже днев ная фи зи о те ра пия, гим на с ти ка и на груз -ка на ру ки — вот чем бы я за ни мал ся, ес ли бы судь ба не столк ну ла ме ня с Ев ге ни ем Кад лу бин ским.Пер вая кон суль та ция про шла на пря жен но для ме ня: столь ко ин фор ма ции о сво ем те ле за 40 ми нут я еще ни ког да не по -
лу чал. Же ня очень чет ко и про сто объ яс нил мне, как ус т ро ен мой ор га низм. Ме ня по ра зи ла его ак тив ность и его азарт... Бы -
ло очень труд но ему не по ве рить. Он сра зу пре ду пре дил, что за ня тия бу дут не лёг ки ми и от ды хать не при дёт ся, плюс ко все -
му ино гда бу дет ужас но боль но. Но мне те рять бы ло уже не че го. Нуж но бы ло во что бы то ни ста ло вос ста но вить ко ле но и
вер нуть ся в строй в кон цу се зо на.

Я по ста вил Ев ге нию, мож но так ска зать, не вы пол ни мую за да чу — за 2–3 не де ли «со брать» ме ня, и под го то вить мыш цы к
сбо ру на сред не го рье в Ита лии. Он со гла сил ся, и про цесс по шел! Ре зуль та ты, ко неч но, при шли не сра зу, уп раж не ния, ко то -
рые я вы пол нял, для ме ня бы ли не о жи дан ны ми и аб со лют но но вы ми, ино гда я про сто не мог вы пол нить за да ние. Во вре мя
нескольких первых за ня тий чув ст во вал се бя бес по мощ но, но с каж дым се ан сом стал ощущать се бя всё луч ше, вер нул ся к тре -
ни ров кам и в на зна чен ное вре мя уе хал на сбор. Уже в фе в ра ле я стал при зе ром Куб ка Рос сии. Я про дол жал за ня тия с Ев ге ни ем по воз мож но с ти. Как толь ко при ле тал в
Моск ву, сра зу же до го ва ри вал ся с ним о за ня ти ях. Хо чу ска зать ему ог ром ное спа си бо, бла го да ря ему я за во е вал «брон зу»
на чем пи о на те Рос сии в ко манд ном сприн те и пя тое ме с то в ин ди ви ду аль ном. По ито гам се зо на со хра нил ме с то в со ста ве
сбор ной ко ман ды и бу ду те перь го то вить ся к Олим пи а де. На де юсь, что на ше со труд ни че ст во с Же ней про дол жит ся, и мы от -
кро ем но вые го ри зон ты! В этом го ду у ме ня мно го пла нов и за дач, но для это го НУЖ НО ПОД ГО ТО ВИТЬ ТЕ ЛО к их вы пол не нию.

19 мая 2009 года
(из форумов skisport.ru)

Михаил ДЕВЯТЬЯРОВ:
ХОЧУ СКАЗАТЬ ЕМУ СПАСИБО

На складе оптовых продаж. Здесь
будут загружаться машины партнёров

компании.
фо то: Сергей Семёнов.
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В дан ный мо мент на рын ке
спор тив но го пи та ния ог ром ное ко -
ли че ст во брен дов, и мы це лый год
по тра ти ли на то, что бы ото брать
луч шие и са мые ка че ст вен ные из
них. У нас бу дут не про сто бан ки
для кач ков, а про дук ция ве ду щих
ев ро пей ских фирм из Швей ца рии,
Фран ции, Ита лии. И, что важ но,
это не ка кие4то экс пе ри мен таль -
ные мар ки, а то, что уже про ве ре -
но ев ро пей ским по тре би те лем, то,
что в Ев ро пе уже при ни ма ют. При -
чем при ни ма ют не толь ко лю би те -
ли, но и элит ные спорт с ме ны на ци -
о наль ных сбор ных, уча ст ни ки зна -
ме ни тых ве ло мно год не вок и т.д. То
есть еще од ной от ли чи тель ной
осо бен но с тью на ших ап тек бу дет
спе ци а ли за ция брен дов по ви дам
спор та. Ес ли че ло век за ни ма ет ся
лыж ны ми гон ка ми, бе гом или ве -
ло си пед ным спор том, то ему бу дет
ре ко мен до ва на про дук ция, «за то -
чен ная» имен но под цик ли че с кие
ви ды спор та. Ведь сей час весь ры -
нок — в ос нов ном для кач ков, а мы
за во зим брен ды для ви дов спор та
на вы нос ли вость.

— Но для та кой ра бо ты по -
на до бит ся вы со ко ква ли фи ци -
ро ван ный пер со нал. Где взять
лю дей, ко то рые бу дут у вас
ра бо тать?

— В ком па нии со здан экс -
перт ный со вет, ко то рый вклю ча ет
в се бя ве ду щих рос сий ских и ев -
ро пей ских спе ци а ли с тов по
спор тив ной ме ди ци не — вра чей
из всех ос нов ных ви дов спор та, а
так же спорт с ме нов4про фес си о -
на лов. Та ким об ра зом, у про да -
ва е мой на ми про дук ции есть три
филь т ра. Пер вый — то вар дол -
жен быть за ре ги с т ри ро ван ный и
ка че ст вен ный, вто рой — одо б рен
экс перт ным со ве том, тре тий — мы
по сто ян но дер жим об рат ную
связь с ве ду щи ми спорт с ме на ми.
Та ким об ра зом, мы идем в на шей
тор го вой по ли ти ке не по пу ти, с
кем про ще до го во рить ся, а по пу -
ти то го, что ре аль но нуж но лю -
дям. Я все гда спра ши ваю у спорт -
с ме нов, что они ви дят на меж ду -
на род ных со рев но ва ни ях и что
хо тят ви деть здесь, в Рос сии.
Имен но это оп ре де ля ет от бор
по зи ций ас сор ти мен та.

— Хо ро шо, от би ра ют про -
фес си о на лы, но не бу дут же
они сто ять, гру бо го во ря, за
при лав ком?

— За при лав ком на шей ап те -
ки бу дет сто ять спор тив ный врач,

ко то рый бу дет да вать кон суль та -
ции. Так же кон суль та тив ные
функ ции бу дет вы пол нять Ин тер -
нет4пор тал. Ту да мож но бу дет
вве с ти все ис ход ные дан ные, на -
при мер: вид спор та — «лыж ные
гон ки», уро вень под го тов ки —
«сред ний (КМС)», цель — «ма ра -
фон», вре мя при ема — «до». На -
жи ма ешь кно поч ку «по иск» и по -
лу ча ешь чет кую схе му при ема.
То есть мы уже в пор та ле за ло жи -
ли воз мож ность он лайн4кон суль -
та ции. Ес ли же у че ло ве ка есть
же ла ние по лу чить бо лее де таль -
ную кон суль та цию, то её он мо -
жет бес плат но по лу чить в ап те ке.

Еще раз хо чу под черк нуть на -
ши за да чи. Пер вое — мы ста вим
пе ред со бою цель сло мать сте -
рео тип, гла ся щий, что спор тив ное
пи та ние — это хи мия, и это вред -
но. Мы хо тим объ яс нить лю дям,
что ес ли они ве дут ак тив ный об -
раз жиз ни, то при на шем рит ме,
при на шей эко ло гии в боль шин ст -
ве слу ча ев мы не вос пол ня ем тот
де фи цит, ко то рый у нас су ще ст ву -
ет. А по том мы еще удив ля ем ся,
что не очень се бя хо ро шо чув ст -
ву ем по сле тре ни ро вок или со -
рев но ва ний, что вос ста нов ле ние
за ни ма ет очень мно го вре ме ни. 

Вто рое — у нас пред став ле на
толь ко за ре ги с т ри ро ван ная и ото -
б ран ная по кру пи цам про дук ция. 

Тре тье — у нас мощ ная ра бо -
та с це ле вой ау ди то ри ей, мы да ем
очень мно го ин фор ма ции. Наш
Ин тер нет4пор тал — мощ ней ший
ин фор ма ци он ный ре сурс, да ю -
щий че ло ве ку воз мож ность по -
нять, что ему дей ст ви тель но нуж -
но. Ев ро па и Аме ри ка уже дав но
по ня ли, что спор тив ное пи та -
ние — это не хи мия и не до пинг, а
у нас ры нок во мно гом, ко неч но,
ис пор чен. Но я хо чу до ка зать, что
ре аль но ка че ст вен ная про дук -
ция — есть. Я га ран ти рую, что,
при дя в наш ма га зин, лю бой
спорт с мен по лу чит ори ги наль ную,
ка че ст вен ную про дук цию, по до б -
ран ную под его спор тив ные це ли.

Беседовал Андрей КРАСНОВ,
Москва, октябрь 2010

В переговорной офиса «СИА Спорт»
на улице Свободы, 50. Евгений

говорит, что они специально
выбирали офис в таком месте,

где будет много зелени, где наряду
с работой можно будет заниматься и
спортом. Как видите, окна компании

выходят на парк в пойме
Москвы)реки. Очень часто

в обеденный перерыв Евгений
успевает совершить 30)40 минутную
пробежку, принять душ, перекусить,

и он снова готов к работе.
фо то: Сергей Семёнов.



— Ва лен тин Вла ди ми ро -
вич, ка кие по ле вые те с ты вы
прак ти ко ва ли в ра бо те? Ка кие
по ка за те ли бы ли у спорт с ме -
нов ва шей груп пы?

— Ког да мы толь ко на чи на ли
ра бо тать, то ис поль зо ва ли об ще -
при ня тые си ло вые те с ты — де ся -
тер ной пры жок, от жи ма ния в упо -
ре ле жа и под тя ги ва ния — но мы
бы с т ро от это го от ка за лись, по то -
му что бы ла очень ма лая кор ре ля -
ция с со сто я ни ем спорт с ме на.
Спорт с мен на ра ба ты ва ет ди на ми -
че с кий сте рео тип, а тут мы вы хва -
ты ва ем ка кие!то от дель ные ка че -
ст ва, не при вя зан ные к ос нов ной
де я тель но с ти. По по ка за те лям
слож но что!то кон крет ное ска -
зать, так как, к при ме ру, пры га ли
де ся тер ной в раз ных ус ло ви ях —
и по мяг ко му, и по же ст ко му грун -
ту. По том я от по доб ных те с тов от -
ка зал ся из!за трав мо опас но с ти —
мож но но гу под вер нуть и т.д. Ис -
поль зо ва ли и лы же рол лер ные те с -
ты по про хож де нию от рез ков
300–500 ме т ров раз лич ны ми
спо со ба ми для оцен ки спец си лы. 

Но ос нов ным кри те ри ем под -
го тов лен но с ти слу жи ло для нас
вре мя на ра бо чих кру гах. Ез ди ли
мы на сбо ры все вре мя по од ним
и тем же ме с там по не сколь ко лет
под ряд, по это му уже зна ли, что
долж но при мер но быть. Ес ли вы -
хо ди ли на но вый круг, то кон -
троль шел по ско ро сти про хож -
де ния это го кру га. Я про сил, что -
бы спорт с ме ны про шли круг в
3/4 си лы, или про во ди ли кон -
троль ную тре ни ров ку, и по том
ори ен ти ро вал ся на это вре мя.

Важ но до бить ся то го, что бы
бы ла по сто ян ная ско рость на кру -
ге. В ка че ст ве ос нов ных кри те ри -
ев мы ис поль зо ва ли тех ни ку ис -
пол не ния, ка че ст во ра бо ты (си лу
от тал ки ва ния). При этом ско рость
не долж на па дать от кру га к кру -
гу. По том по яви лись мо ни то ры
из ме ре ния ЧСС — с ни ми ста ло
лег че кон тро ли ро вать и ана ли зи -
ро вать раз лич ные по ка за те ли.

С на ми на сбо ры ез дил Алек -
сандр Ива но вич Го ло ва чев, ру ко -
во ди тель ла бо ра то рии ком плекс -
ных об сле до ва ний сбор ных ко -
манд и спорт с ме нов ВНИ ИФК, так

вот он был за то, что бы фик си ро -
вать эти ско ро сти про хож де ния.

Так что ос нов ным те с том
мож но счи тать ско рость пе ре дви -
же ния на тре ни ро воч ном кру ге с
ре ль е фом, близ ким к ре ль е фу
глав но го стар та и ощу ще ния
спорт с ме на по ка че ст ву ра бо ты.

— Ка кой при мер но был
раз брос по сред ней ЧСС на
дис тан ции у раз ных спорт с ме -
нов, на при мер, при ра бо те на
ско ро сти, близ кой к со рев но -
ва тель ной (ре жим ос нов ных
раз ви ва ю щих тре ни ро вок у
В.В.Са мо хи на. — Прим. ав то -
ра), при вве де нии кон тро ля
ЧСС?

— А ну жен ли ана лиз сред -
ней ЧСС? Мы не при вя зы ва лись к
это му, не сле ди ли. Я ра бо тал все
вре мя на ощу ще ни ях ре бят. Ког -
да у спорт с ме на сло жи лась схе -
ма дви же ния, то от чет ли во вид но,
ког да он на чи на ет пре вы шать
тре бу е мую ско рость, так как у
не го по яв ля ют ся ошиб ки в тех ни -
ке ис пол не ния.

— Но кто&то при этом бе жит
на ЧСС 170 уда ров в ми ну ту, а
кто&то — на ЧСС 190 уда ров в
ми ну ту. Как они ре а ги ро ва ли
на тре ни ров ки, как вос ста нав -
ли ва лись по том? Бы ла ли раз -
ни ца меж ду та ки ми людь ми?

— Это го не нуж но де лать —
срав ни вать од но го с дру гим.
Каж дый ор га низм спе ци фи чен, и
нет да же не об хо ди мо с ти в срав -
не нии. Пред по ла га ет ся, при раз -
ви ва ю щей ра бо те, ком плекс ное
воз дей ст вие на сер деч ную мыш -
цу и ске лет ную му с ку ла ту ру —
зна чит, мы долж ны со здать ус ло -
вия для их раз ви тия. Ты за да ешь
спорт с ме ну ре жим ра бо ты, ко то -
рый, как ты счи та ешь, дей ст ву ет
в раз ви ва ю щем ре жи ме. Оп ре -
де ли ли ре жим, и по том спорт с -
мен дол жен был на не го вы хо -
дить, пуль со вые ха рак те ри с ти ки
здесь вто рич ны. Ес ли он пре вы -
ша ет ско рость, мы его ос та нав -
ли ва ем. Это же вид но сра зу. Но
во об ще раз бро сы не бы ли боль -
ши ми, лю ди бы ли при бли зи тель -
но рав ные.
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Тра ди ци он ная си с те ма под го тов ки, при ме ня е мая и сей час, ча ще все го за тра ги ва ла в ос нов ном
ко ли че ст вен ные на груз ки, вы хо дя в ито ге на ка че ст вен ные из ме не ния («Ко ли че ст во пе ре хо дит в ка -
че ст во»). Не дель ный, ос нов ной, ра бо чий цикл вклю чал раз но пла но вое раз ви тие ка честв: чем боль ше
да дим — тем боль ше по лу чим. Но с точ ки зре ния фи зи о ло гии та кой под ход не все гда ра бо тал. Ес ли
к это му еще до ба вить ди рек тив ный под ход к вы пол не нию про грам мы, то тем пы рос та спор тив ных
ре зуль та тов, в осо бен но с ти у мо ло дых спорт с ме нов, бы ли за ни же ны, а ино гда мы этих спорт с ме нов
про сто ли ша лись. Не об хо ди мо бы ло из ме нить эту си с те му, быть по бли же к спорт с ме ну. Так воз ник -
ло иное на прав ле ние...

ИНТЕРЕСНЫЙ СОБЕСЕДНИКИНТЕРЕСНЫЙ СОБЕСЕДНИК

На ше зна ком ст во с Ва лен ти ном Вла ди ми ро ви чем Са мо хи ным
про изо ш ло во вре мя тре нер ско го се ми на ра в лыж ном цен т ре «Ис -
ти на» в ап ре ле 2008 го да, где он вы сту пал с до кла дом. Текст до -
кла да был опуб ли ко ван на сай те Фе де ра ции лыж ных го нок
ХМАО'ЮГ РЫ и на сай те жур на ла «Лыж ный спорт»
www.skisport.ru.

По сколь ку од ним из на прав ле ний на шей ра бо ты яв ля ет ся
по пыт ка свя зать по зи тив ный опыт «ста рой шко лы» с фи зи о ло ги -
че с ки ми яв ле ни я ми и за ко но мер но с тя ми, а так же опи сать воз -

дей ст вие кон крет ных тре ни ро воч ных ме то дик с ис поль зо ва ни ем со вре мен ных на уч -
ных зна ний, то встре ча с Ва лен ти ном Са мо хи ным на пра ши ва лась са ма со бой...

Бе се да со сто я лась в кон це ав гу с та 2008 го да. К со жа ле нию, ка ких'то чис лен ных
дан ных, про ли ва ю щих свет на тре ни ро воч ные ре жи мы, вы ве дать не уда лось. Что'то
ос та лось у на уч ных групп, с ко то ры ми ра бо та ла коман да, а мно гое, ин те рес ное в све -
те со вре мен ной на уки, во об ще ни как не из ме ря лось. Но, не смо т ря на это, по ко с вен -
ным при зна кам мож но сде лать не ко то рые вы во ды, ко то рые бу дут пред став ле ны в
ком мен та ри ях к бе се де.

Александр ВЕРТЫШЕВ

БЕСЕДА С 
ВАЛЕНТИНОМ 
САМОХИНЫМ

ЗА ЧАШЕЧКОЙ ЧАЯ



— Сколь ко уда ров в ми ну ту
бы ла ЧСС у спорт с ме нов на
подъ е мах во вре мя по доб ных
тре ни ро вок?

— Пла ни ру е мая мак си маль -
ная ЧСС долж на бы ла со от вет ст -
во вать мак си маль но му удар но му
объ е му серд ца — 180 уда ров в
ми ну ту (это ха рак тер но для боль -
шин ст ва вы со ко ква ли фи ци ро -
ван ных спорт с ме нов, прим. ред.).
Но крат ко вре мен но бы ла и вы -
ше — под 200. Кон троль вел ся по
тех ни ке, по субъ ек тив ным ощу -
ще ни ям, а по том, для под тверж -
де ния, смо т ре ли по пуль со ме т ру,
бы ли ли со блю де ны тре бу е мые
ре жи мы ин тен сив но с ти.

— Чем вы ре гу ли ро ва ли
объ ем та ких тре ни ро вок и
про ме жу ток меж ду ни ми? На -
при мер, что вы де ла ли, ес ли
бы ло вид но, что че ло век пе ре -
брал, не вос ста но вил ся...

— Ес ли на кру гах ско рость
па да ла — то тре ни ров ку за кан -
чи ва ли. Про ме жу ток меж ду ос -
нов ны ми тре ни ров ка ми ре гу ли -
ро ва ли вос ста но ви тель ной или
под дер жи ва ю щей ра бо той. Как
пра ви ло, че рез два дня на тре тий
спорт с ме ны вос ста нав ли ва лись.
Пре дель ная ра бо та ста ви лась во
гла ву уг ла, а ос таль ные ра бо ты
раз ви ва ю ще го ха рак те ра бы ли
не сколь ко мень ше по объ е му и
по па да ли в схе му че рез два дня
на тре тий. Ес ли все!та ки кто!то
пе ре би рал и не ус пе вал вос ста -
но вить ся — при чин мно го бы ва ет
— то я да вал тре ни ров ку чуть по -
сла бее, и уже ве че ром или на
сле ду ю щий день спорт с мен, как
пра ви ло, воз вра щал ся в строй и
вы пол нял всю на груз ку. То есть,
от но си тель но груп пы он не мно го
сдви гал ся, но ра бо ту вы пол нял.
Бы ли же слу чаи и у Про ку ро ро -
ва, и у Смир но ва, и у дру гих ре -
бят, ког да они жад ни ча ли с на -
груз кой, до бав ля ли по ско ро сти,
по пав в хо ро шее со сто я ние, «за -
во ди лись». Бы ва ло, что вы ез жа ли
на сбор, на глет чер, и по ка ме ня
не бы ло, и я не мог про кон т ро ли -

ро вать тре ни ро воч ный про цесс,
они пе ре би ра ли, ис чер пы ва ли
се бя. При ез жа ли со сбо ра —
нуж но по пла ну ос нов ную ра бо ту
де лать, а вме с то это го при хо ди -
лось дней 10!12 их «от ка чи -
вать». Но это ра бо чие со сто я ния,
и их на до вос при ни мать без па -
ни ки, де лать оп ре де лен ные вы во -
ды и ид ти даль ше.

— Ка кой&то вра чеб ный
кон троль у вас был?

— Ког да я ра бо тал с юни ор -
ской ко ман дой, по сто ян но бы ли

врач, ла бо рант!би о хи мик, мас -
са жист и кто!то из КНГ (ком -
плекс ной на уч ной груп пы).

— Ко го&то ос во бож да ли по
ме ди цин ским по ка за ни ям, по
би о хи мии, по ЭКГ?

— Пер вое вре мя, ког да ме то -
ди ка еще не бы ла на ра бо та на, у
ме ня та кие слу чаи бы ли. За пла -
ни ро вал — и на чи на ешь жё ст ко
сле до вать сво им бу маж кам, а это
не все гда пра виль но. Все бы ло от
жад но с ти и от пла на. А по том,
ког да по нял, от это го от ка зал ся, и

все по ш ло «как по мас лу». Все
раз ные, в ко ман ду юни ор скую
при хо ди ли и ре бя та «ра зо гнан -
ные» по функ ции — их или пе чень
ли ми ти ро ва ла, или серд це. Серд -
це — ча ще все го, что бы ло вид но
по ЭКГ. Мог ли быть пе ре груз ки в
со рев но ва тель ный пе ри од, тог да
мы да ва ли со от вет ст ву ю щие пре -
па ра ты со глас но по ка за ни ям
вра ча.

— И что при ме ня ли?

— Сер деч ные пре па ра ты —
ино зин, оро тат ка лия, пан га мат
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Валентин Владимирович Самохин
(справа) беседует во время

перерыва на семинаре в центре
«Истина» с тренером ДЮСШ

«Ершово» Московской области
Виктором Николаевичем

Кутюгиным. В.Кутюгин
в прошлом — очень сильный

лыжник, особенно в марафонах.
Был призером чемпионатов СССР.

Тренировал многих ведущих
московских лыжников.

фо то: Александр Вертышев.



каль ция... Пе че ноч ные — эс сен -
ци а ле... Но про бле мы бы ли толь -
ко на пер вом эта пе, ког да шло
ста нов ле ние ко ман ды. Ре бя та мо -
ло дые бы ли, не зна ли по след ст -
вий, бро са лись на ра бо ту, как го -
лод ные вол ки. А у тех, кто ра бо -
тал со мной год и боль ше, ни ка -
ких про блем уже не бы ло, они с
за кры ты ми гла за ми тре ни ро ва -
лись, на соб ст вен ных ощу ще ни -
ях. Это очень важ но — уметь слу -
шать свое те ло и ор га низм. В со -
вер шен ст ве этим да ром об ла дал
Во ло дя Смир нов. Ле ша Про ку ро -
ров то же все гда чет ко знал, что
ему пой дет на поль зу, а что — во
вред.

— На раз ви ва ю щей тре ни -
ров ке ре бя та бе гут око ло трех

ча сов поч ти на со рев но ва тель -
ной ско ро сти. На груз ка на
серд це бы ла боль шая? Как ре -
гу ли ро ва лась на груз ка, что бы
это не при во ди ло к про бле мам
с серд цем?

— В ос нов ном пер вы ми от ка -
зы ва ли мыш цы, и спорт с мен за -
кан чи вал тре ни ров ку. Па де ние
ка че ст ва ра бо ты (тех ни ки —
Прим. ред.) — вот ос нов ной кри -
те рий. Это са мый чет кий по ка за -
тель, я ведь все пе ре брал, и ког да
с де тиш ка ми в спор тив ной шко ле
ра бо тал, и по том ин те ре со вал ся.
Но всё рав но луч ше ухуд ше ния
тех ни ки вы пол не ния и субъ ек тив -
но го ощу ще ния сво е го со сто я ния
ни ка кой кри те рий не ра бо та ет.
Нуж но про сто на учить ся слу шать

свой ор га низм. А ког да на чи на -
ют его шпи го вать фар ма ко ло ги -
ей и убы с т рять его вос ста нов ле -
ние — ощу ще ния при туп ля ют ся...
Я не сто рон ник это го! Все долж но
ид ти ес те ст вен ным пу тем. Нуж но
сна ча ла ор га низм на ст ро ить на
ра бо чую вол ну, а по том уже ино -
гда по мо гать, в за ви си мо с ти от
то го, на сколь ко се рь ез но он на -
гру жен.

— Сколь ко лю дей обес пе -
чи ва ло ме ди цин ское со про -
вож де ние ко ман ды?

— Врач, мас са жист и ла бо -
рант, а так же, как пра ви ло, один
че ло век из КНГ — ча ще все го сам
Алек сандр Ива но вич Го ло ва чев.
Он сни мал функ ци о наль ные по -

ка за те ли, ди на ми ку, а так же мы
ре гу ляр но те с ти ро ва лись у не го в
ла бо ра то рии во ВНИ ИФ Ке.

— Ес ли че ло век пра виль но
тре ни ру ет ся, нор маль но вос -
ста нав ли ва ет ся, то при той же
ско ро сти по кру гам у не го ЧСС
по хо ду сбо ра па да ет, или ско -
рость рас тет при той же ЧСС?
Вы та кое на блю да ли с по мо -
щью мо ни то ров сер деч но го
рит ма?

— Вра ба ты ва е мость идет —
это ес те ст вен ное яв ле ние — и
ско рость рас тет, мыш цы на чи на -
ют силь нее ра бо тать. Ди на ми ка
по объ ек тив ным по ка за те лям —
пуль со ме т рам — есть, а субъ ек -
тив ные по ка за те ли ос та ют ся
прак ти че с ки по сто ян ны ми. Они
ме ня ют ся толь ко в ка че ст ве
ощу ще ний — ста но вят ся бо лее
чет ки ми.

— Кро ме ра бо ты на дис тан -
ци он ной ско ро сти, ка кие&ни -
будь ин тер валь ные, по втор -
ные, то есть бо лее же ст кие тре -
ни ров ки при ме ня ли?

— Ра бо та на дис тан ци он ной
ско ро сти — это ва ри ант ин тер -
валь ной ра бо ты на тре ни ро воч -
ном кру ге. Во прос же ст кой тре -
ни ров ки — это, оче вид но, во прос
ско ро ст ной ра бо ты на оп ре де -
лен ном от рез ке. В под го то ви тель -
ный пе ри од та кой не об хо ди мо с -
ти, я счи таю, нет. Ес ли толь ко зи -
мой и толь ко в слу чае, ес ли в этом
есть ка кая!то не об хо ди мость.

— То есть ле том та кие тре -
ни ров ки не при ме ня лись?

— Нет, я счи таю, что в этом
нет не об хо ди мо с ти, но сприн тер -
ские от рез ки мы по том до бав ля -
ли — по 10 — 15 дви же ний, как
все ре ко мен ду ют, или 10 — 15
се кунд по хо ду, что бы не за быть
ко ор ди на цию дви же ний при ско -
ро ст ной ра бо те. Ино гда — для
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На ос но ва нии по лу чен ной от В.В. Са мо хи на ин фор ма ции и дан ных ме то дич ки
И.Оголь цо ва, ко то рую дал сфо то гра фи ро вать Ва лен тин Вла ди ми ро вич, мож но сле -
ду ю щим об ра зом опи сать ос нов ные ра бо ты, во круг ко то рых бы ла по ст ро е на си с те -
ма тре ни ро вок:

Ос нов ная тре ни ров ка про во ди лась на ин тен сив но с ти око ло АнП. Об этом го -
во рит кон троль по ды ха нию по сле подъ е ма (ра бо чее, но не вза хлёб), а так же
ци ф ры ЧСС. По сколь ку тре ни ров ки про во ди лись на ре ль е фе, а так же де лал ся
ак цент на мощ ных от тал ки ва ни ях, то мож но пред по ло жить, что на подъ е мах
мощ ность ра бо ты не мно го пре вы ша ла АнП. Ак цент на мощ ном от тал ки ва нии, а
не на ча с то те дви же ний при во дил к до пол ни тель но му ре к ру ти ро ва нию ча с ти
вы со ко по ро го вых дви га тель ных еди ниц (ДЕ). Боль шая про дол жи тель ность ра -
бо ты при во ди ла к то му, что к кон цу тре ни ров ки за па сы мы шеч но го гли ко ге на

ока зы ва лись ис чер пан ны ми. Об этом ко с вен но мо жет го во рить «по те ря ка че ст -
ва дви же ния». Это за став ля ло ак ти ви зи ро вать ся до пол ни тель ные вы со ко по ро -
го вые ДЕ. По'ви ди мо му, в пре дель ной тре ни ров ке на по след ней чет вер ти дис -
тан ции до сти га лось со сто я ние уме рен ной ги по гли ке мии и су ще ст вен ное по вы -
ше ние уров ня кор ти зо ла с пе ре хо дом ор га низ ма в ка та бо ли че с кое со сто я ние.
Об этом го во рят дан ные И.Оголь цо ва, со глас но ко то рым на сле ду ю щее ут ро по -
сле ос нов ной тре ни ров ки на блю да лось по вы ше ние мо че ви ны в кро ви, че го не
бы ло по сле ос нов ных тре ни ро вок мень шей про дол жи тель но с ти. При этом,
по'ви ди мо му, на по след ней чет вер ти дис тан ции на подъ е мах ре к ру ти ро ва лись
поч ти все ДЕ ра бо та ю щих мышц.

Продолжение на следующем развороте ➡

Олим пий ский чем пи он 1988 го да, чем пи он ми ра 1997 го да Алек сей Про ку ро ров. На этом сним ке он
в ка че ст ве стар ше го тре не ра жен ской сбор ной ко ман ды Рос сии на чем пи о на те ми ра в Сап по ро в
2007 го ду бе се ду ет с од ной из сво их по до печ ных — На та ль ей Ко ро с те лё вой. Два го да на зад погиб,
сбитый пьяным водителем.

фо то: Иван Исаев

УЧЕНИКИ САМОХИНА

КОММЕНТАРИИ К БЕСЕДЕ



то го, что бы го ло ву и но ги встрях -
нуть (улы ба ет ся). Ино гда это ре -
а ли зо вы ва ли за счет спор тив ных
игр. Та кие от рез ки встав ля ли в
тре ни ров ки в вос ста но ви тель ном
ре жи ме. Ког да спорт с мен го тов
по са мо чув ст вию вы пол нять та -
кие от рез ки, он вы пол ня ет, не го -
тов — не вы пол ня ет.

— Лю ди раз ные по па да ют -
ся. Ка кой про цент от се ва был?
Всем ли под хо ди ла та кая ра -
бо та?

— Как пра ви ло, из тех, кто
по па дал в сбор ную, ни кто не от -
се и вал ся. По том ре бя та по ка зы -
ва ли ре зуль тат на уров не сво их
воз мож но с тей. Я их не пор тил, по
край ней ме ре (улы ба ет ся). Че ло -
век ге не ти че с ки пред рас по ло жен
к ка кой!то оп ре де лен ной ра бо -
те: кто!то к длин ной, кто!то — к
бо лее ко рот кой. По том по хо ду
ра бо ты уже вид но, кто что мо жет.
В це лом ре бя та по па да ли в свое
со сто я ние го тов но с ти, по лу ча ли
удов ле тво ре ние от этой ра бо ты,
чув ст во ва ли, что есть от да ча, и то,
что у них есть про гресс, идет про -
цесс со вер шен ст во ва ния, а это
глав ное! Они со вер шен ст ву ют ся в
тех ни че с ком пла не, в си ло вом
пла не, в вос при я тии ощу ще ний... 

Коман да ведь го то вит ся к оп -
ре де лен но му глав но му стар ту.
Вы пол ни ли за да чу — даль ше или
в бо лее стар ший со став, или на -
зад, в сбор ные ЦС ДСО и ве -
домств. Это не от сев, это бы ла
об ще при ня тая схе ма ра бо ты в
СССР. Кто!то сфор ми ро вал ся
рань ше, ко му!то нуж но боль ше
вре ме ни. Для это го и нуж ны юни -
ор ские и, осо бен но, мо ло деж ные
со ста вы. Что бы не по те рять ни ко -
го рань ше вре ме ни.

— Ос нов ные тре ни ров ки
де ла лись с кон тро лем тех ни ки
и на мощ ном от тал ки ва нии. То
есть в хо де та ких тре ни ро вок
од но вре мен но ре ша лись за -
да чи по со вер шен ст во ва нию
тех ни ки и си лы?

— Да, но ес ли ка кие!то груп -
пы мышц ос та лись не до гру жен -
ны ми, то бы ли и спе ци а ли зи ро -
ван ные тре ни ров ки. Да же в си ло -
вой тре ни ров ке уп раж не ния мо -
гут вклю чать эле мен ты ра бо ты
над тех ни кой. Ты как бы за креп -
ля ешь тех ни ку че рез мыш цы,
при уча ешь их вы дер жи вать на -
груз ку на оп ре де лен ные зо ны,
ведь во вре мя си ло вой тре ни ров -
ки ты ста вишь за да чу на гру зить
оп ре де лен ную груп пу мышц тех -
ни че с ки ми уп раж не ни я ми, что бы
уве ли чить си лу, а си ла уже яв ля -
ет ся ос но вой для даль ней ше го
со вер шен ст во ва ния ди на ми че с -
кой тех ни ки.

— Вы на блю да ли, как рос -
ла тре ни ро ван ность в те че ние
под го то ви тель но го пе ри о да? В
пер вый сбор рез ко, по том
плав но шел рост или рав но -
мер но? Не бы ло ли сни же ния
по сле пер во го сбо ра и т.п.?

— Как пра ви ло, в сен тя б ре
был пик по функ ци о наль ной го -
тов но с ти и по си ло вой. А по том
в ок тя б ре уже на снег уез жа ли.
Во об ще на про тя же нии все го
под го то ви тель но го пе ри о да тре -
ни ро ван ность по сто ян но воз ра -
с та ла. Ме ня лись толь ко тре ни -
ро воч ные сред ст ва — ими та ция
или лы же рол ле ры. У нас не бы ло
же ст ко го кон тро ля ди на ми ки.
Всё на уров не ощу ще ний — я
ста рал ся сам чув ст во вать пар -
ней, ког да на до до ба вить, а ког -
да — уба вить.

— Бы ва ли про ва лы, ямы?

— Бы ва ли, но очень ред ко.
Как пра ви ло, мы с ре бя та ми друг
дру га очень хо ро шо по ни ма ли и
чет ко кон тро ли ро ва ли си ту а цию.
Хо тя это де ло та кое... Один раз
по па да ешь, а в дру гой раз уже и
про мах нуть ся мо жешь. В этой на -
груз ке нуж но для се бя оп ре де лить
не кую чер ту. Не до брать нель зя,
пе ре брать то же нель зя — вы би ра -
ешь по силь ную ра бо ту, ко то рая
ока зы ва ет мак си маль ный тре ни -

В 1961 г. окон чил фа куль тет физ во с пи та ния и спор та Мос ков ско го об ла ст но го пе -да го ги че с ко го ин сти ту та им. Н.К.Круп ской с от ли чи ем. За слу жен ный тре нер РСФСР.
С 1961 по 1977 гг. ра бо тал тре не ром в СДЮ ШОР «Спар так» — от де ле ние Руб ле во.
С 1977 по 1992 гг. ра бо тал в ЦСК ДСО Проф со ю зов и в сбор ной СССР тре не ром юни ор -ско го и мо ло деж но го со ста вов. Из ве ст ные вос пи тан ни ки: Вла ди мир Смир нов (1990–1993 гг.), Алек сей Про ку ро ров (1993–2002 гг.), Ми ха ил Бот ви нов, Гер ман Ка ра чев ский,
Сер гей Кря нин, Вла ди мир Ле го тин.

С 1992 по 1994 гг. ра бо тал тре не ром сбор ной СССР по лыж но му дво е бо рью. С 1995по 1997 гг. — стар шим тре не ром муж ской сбор ной Че хии по лыж ным гон кам.Пер вую часть ин тер вью с В.Са мо хи ным вы мо же те про чи тать в «Л.С.» №46.

ДОСЬЕ «Л.С.» Самохин Валентин Владимирович 
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ро воч ный эф фект. Ес ли пе ре бар -
щи ва ешь (ча ще по ско ро сти), то
доль ше бу дешь «сто ять». Бы ли ре -
бя та, ко то рые жад ни ча ли, ко то -
рым хо те лось боль ше всех вы пол -
нить — в ито ге у них не бы ло при -
ро с та и по том еще при хо ди лось
ждать, ког да они вос ста но вят ся. А
так все идет ав то ма ти че с ки, ес те -
ст вен но... Ощу ще ния спорт с ме -
нов по мо га ют.

— Как под би ра ли ре ль еф?
Бы ло ли та кое, что с каж дым
эта пом под го тов ки уси ли ва ли
пе ре се чен ность?

— Мы ез ди ли все вре мя в од -
ни и те же ме с та, тре ни ро воч ные
кру ги все гда бы ли од ни и те же.

Для ос нов ных ра бот обыч но вы -
би ра ешь ре ль еф, ко то рый спорт -
с мен мо жет оси лить в дан ный мо -
мент по сво им по ка за те лям. Да -
же ес ли спорт с мен не го тов по сле
до маш не го пе ри о да, че рез не де -
лю это ни ве ли ру ет ся, и он на чи -
на ет нор маль но тре ни ро вать ся. А
для вос ста нав ли ва ю щих и под -
дер жи ва ю щих тре ни ро вок вы би -
ра ешь ре ль еф, на ко то ром он
спо со бен ид ти в тре бу е мом лег -
ком ре жи ме.

Вос ста нав ли ва ю щая ра бо -
та — бо лее мяг кая. Ес ли он ка та -
ет ся на рол ле рах, то трас са од на
и та же. Ты мо жешь где!то об ре -
зать, но в ос нов ном ре ша ешь за -
да чу сни же ни ем тем па. Ес ли бе -
го вые тре ни ров ки, то, ес те ст вен -

но, на «мяг кий» ре ль еф на до
ухо дить. А для же ст кой ра бо ты
вы би ра ешь ре ль еф со рев но ва -
ний — тот, что те бя ждет на гон -
ках. Ты дол жен те же ин тер валь -
ные ку с ки со блю с ти.

— А «сач ков» не бы ло? При
пла но вой&то ра бо те мно гие
этим гре шат...

— Нет, а ка кой смысл сач ко -
вать? У ме ня един ст вен ный раз
был слу чай, до сих пор не за бу -
ду. Я про сто сам пе ре гнул, в ими -
та ции дал им трид цать с лиш ним
ки ло ме т ров! Ре бя та про сто на ча -
ли ре зать по хо ду. Это ког да еще
шло ста нов ле ние в ка че ст ве тре -
не ра. Тог да бы ли ре бя та

1961!1962 гг. рож де ния. Я же
за се каю на се кун до мер, да и по
вре ме ни все вид но. Это на Ук ту се
бы ло, сто я ла жа ра, и ре ль еф был
хо ро ший. Я им за гнул, ко неч но...
Из ку с тов вы ле заю, а они до го ва -
ри ва ют ся (улы ба ет ся)... Не все,
но из чис ла ли де ров. Я го во рю:
«Ре бя та, да вай те иг рать в от кры -
тую, и что бы боль ше это го не бы -
ло. Я все ви жу, я все чув ст вую. Ес -
ли тя же ло — са ми ска жи те и все,
я вас гнать не со би ра юсь».

— Бы ту ет мне ние, что тре -
нер дол жен быть дик та то ром.
Бы ла ли на доб ность в дик та те?

— Ни ког да, ни ка кой нуж ды не
бы ло в этом. Спорт с мен дол жен
ра бо тать с тре не ром как с парт не -
ром и на хо дить об щий язык. И
спорт с мен, и тре нер дол жен по лу -
чать удов ле тво ре ние от тре ни ро -
воч но го про цес са, каж дая тре ни -
ров ка долж на ана ли зи ро вать ся
вме с те. Ра зу ме ет ся, тре нер не мо -
жет всех сра зу про смо т реть, у ме -
ня лич но от 8 до 12 че ло век бы ло.
По сле ос нов ной тре ни ров ки все
рав но об ме ня ешь ся мне ни я ми, а
по том вы зы ва ешь ве че ром по
два!три че ло ве ка и на чи на ешь об -
суж дать, как в тех ни че с ком пла не,
как в функ ци о наль ном пла не каж -
дый на груз ку пе ре нес. Это на до
де лать. Я до во лен был та ким вза и -
мо по ни ма ни ем, ког да тре нер все
зна ет о спорт с ме не и ког да спорт -
с мен до ве ря ет тре не ру. Бы то вые
во про сы то же луч ше об го ва ри -
вать за ра нее — что бы бы ли яс ны
все пра ви ла — что мож но, что нет.
Ина че за чем тре ни ро вать ся? Ре -
бя та то же бы ли до воль ны.

— На сколь ко длин ный от -
дых вы де ла ли с ре бя та ми по -
сле се зо на?

— Ес ли в се ре ди не ап ре ля мы
за кан чи ва ли зим ний се зон, то на
май я уже да вал за да ния, что бы
они не за ста и ва лись, а все вре мя
бы ли в дви же нии. Один раз у нас
за кат ка бы ла май ская, про бо ва -
ли мы ез дить и на Кам чат ку, и в

ЛЫЖНЫЙ
спорт82

Пред по ло же ние сде ла но с уче том то го, что в ко ман де бы ли ква ли фи ци ро ван ные
лыж ни ки, про шед шие от бор, то есть име ю щие ге не ти че с кую пред рас по ло жен ность и,
сле до ва тель но, не боль шой про цент гли ко ли ти че с ких мы шеч ных во ло кон). Тот факт,
что со сто я ние ги по гли ке мии до сти га лось ред ко, толь ко на ос нов ных тре ни ров ках, не
при во ди ло к раз ви тию син д ро ма пе ре тре ни ро ван но с ти. В це лом, воз дей ст вие та ких
тре ни ро вок при во ди ло к уве ли че нию плот но с ти ми то хон д рий в про ме жу точ ных и
гли ко ли ти че с ких МВ, уве ли че нию ко ли че ст ва фер мен тов, ра бо та ю щих при окис ли -
тель ном энер го обе с пе че нии. До воль но вы со кая ин тен сив ность ос нов ных тре ни ро -
вок по сто ян но под дер жи ва ла на хо ро шем уров не ме ха низ мы вы во да ио нов во до ро -
да и лак та та из мышц и их ути ли за ции. Так же ин тен сив ность тре ни ров ки око ло АнП

и до воль но боль шая ее про дол жи тель ность, при во дя щая к боль шой по те ре жид ко с -
ти, сти му ли ро ва ли по сле ду ю щее уве ли че ние объ е ма плаз мы кро ви. Как след ст вие,
по вы шал ся удар ный объ ем серд ца, с по сле ду ю щим ре мо де ли ро ва ни ем сер деч ной
мыш цы, уве ли че ни ем ее мас сы и объ е ма. Бо ли в мыш цах воз ни ка ли толь ко по сле ос -
нов ных тре ни ро вок, сле до ва тель но, вос па ли тель ные яв ле ния в мыш цах бы ли ред ки -
ми, их вли я ни ем на по вы ше ние вяз ко с ти кро ви и дру ги ми не га тив ны ми вли я ни я ми
мож но пре не бречь. В кон це раз ви ва ю щих тре ни ро вок ра бо та мышц про ис хо ди ла на
фо не сни жен но го вну т ри мы шеч но го со дер жа ния гли ко ге на, что при во ди ло к спе ци -
фи че с ко му сдви гу в ак ти ва ции ДНК, о ко то ром мож но про честь в ста тье «Об зор ли -
те ра ту ры для по ст ро е ния пла на на се зон 2007'2008 гг., часть 2.» в жур на ле ЛС №. 43.

Продолжение на следующем развороте ➡

Все свои луч шие ре зуль та ты на лыж не Ми ха ил Бот ви нов по ка зал, вы сту пая за сбор ную ко ман ду Ав -
ст рии. Чем пи он ми ра 1999 го да в эс та фе те, брон зо вый при зёр то го же чем пи о на та ми ра на дис тан ции
50 км, се ре б ря ный при зёр Олим пий ских игр в Солт'Лейк'Си ти 2002 го да на дис тан ции 30 км, брон зо -
вый при зёр Олим пий ских игр 2006 го да в Ту ри не на дис тан ции 50 км.

фо то: Виталий Белоусов

УЧЕНИКИ САМОХИНА

➡ Продолжение,  начало на предыдущем развороте



Вор ку ту в кон це ап ре ля — на ча -
ле мая. За да ча ста ви лась, что бы
к ию ню спорт с ме ны мог ли вы дер -
жи вать по лу то ра !двух ча со вую
ра бо ту. От это го стро и лись до -
маш ние тре ни ров ки.

— Си ло вую со штан гой и
дру ги ми отя го ще ни я ми не де -
ла ли?

— У нас бы ли кру го вые си ло -
вые тре ни ров ки, в ко то рых спе -
ци аль но под би ра лись уп раж не -
ния на раз лич ные груп пы мышц.
Так же ра бо та ли на тре на же рах,
по это му не об хо ди мо с ти ра бо -
тать со штан гой не бы ло.

— Си ло вую ра бо ту по сто -
ян но де ла ли или пе ри о да ми?

— Все вре мя мы дер жа ли
мыш цы в то ну се. Ес ли не си ло вую
на тре на же рах, то де ла ли в ви де
ско ро ст но!си ло вой, на же ст ком
ре ль е фе. Си ло вые ка че ст ва не -
об хо ди мо под дер жи вать, — ина -
че их бы с т ро рас те ря ешь, по те ря -
ешь ощу ще ние ка че ст ва ра бо ты.

— На се ми на ре в лыж ном
цен т ре «Ис ти на» вы го во ри ли,
что на сту па ет при лив сил по -
сле пра виль но про ве ден но го
сбо ра. Как ча с то на сту па ло та -
кое со сто я ние, бы ло ли это си с -
те ма ти че с ки, или это бы ли
еди нич ные слу чаи?

— Ощу ще ние вос ста нов ле -
ния пе ред сбо ром у ре бят все гда
бы ло. Они бы ли го то вы к сле ду ю -
щей ра бо те. Не бы ло со сто я ния,
что они за мор до ва ны ра бо той,
не ус пе ли «отой ти».

— Как, по ва ше му мне -
нию, мож но свя зать ва шу ме -
то ди ку и то, чем за ни ма ем ся
мы — те с ти ру ем, ис поль зу ем
мно го при бо ров. Как мож но
это ис поль зо вать, воз мож но
ли вза и мо про ник но ве ние?
Мо жет ли это друг дру гу по -
мочь? Или для са мо ре гу ли ру -
е мо го про цес са, ко то рый вы
по ст ро и ли, не нуж но вме ша -
тель ст во при бо ров?

— Ес ли у те бя есть хо ро ший
спорт те с тер (пуль со метр — прим.
ред.), ко то рый раз би ра ет ра бо ту
по ре ль е фу, боль ше ни че го не
на до.

— Но мы, на при мер, при
те с ти ро ва нии об на ру жи ли,
что боль шин ст ву спорт с ме нов

в на шей груп пе не хва та ло си -
ло вых ка честв. Хо тя эти ре бя та
мно го рань ше тре ни ро ва лись,
бе га ли, но не хва та ло фи зи че -
с кой мо щи. Мы це ле на прав -
лен но де ла ли кор рек цию в си -
ло вой под го тов ке. И ока за -
лось, что очень мно го еще
мож но вы жать из мышц,
спорт с ме ны су ще ст вен но при -
бав ля ли в ре зуль та тах. Ведь
прак ти че с ки лю бо го лыж ни ка
бе решь, и ока зы ва ет ся, что он
слаб, и до воль но бы с т ро мож -
но ему под нять ана эроб ный
по рог про цен тов на де сять,
уве ли чив си лу. Мы вы чис ля ли
все в ци ф рах.

— А здесь и не на до вы чис -
лять ни че го... Это ведь бы ло ос -
нов ное у нас в ра бо те. По ка
мыш цы не со зре ют, спорт с мен не
смо жет ни че го. Мыш цы ли ми ти -
ру ют еще ча ще, чем серд це. Ес ли
серд це у лыж ни ка есть врож ден -
ное, ге не ти че с ки обус лов лен ное,
он вы ше не прыг нет. Он его за -
кре пил, мож но ска зать, рав но -
мер ной ра бо той, не пре дель ной.
Сде лал из не го нор маль ный ра -
бо чий ор ган. Все, он ис чер пал
ли мит тре ни ро ван но с ти — даль -
ше мо гут ид ти толь ко мыш цы. Ну,
или, по край ней ме ре, серд це в
мень шей сте пе ни тре ни ру е мо,
чем мыш цы. Ес ли ли ми ти ру ют
мыш цы, то на до под ни мать ча с -
то ту. Ча с то ту дви же ний под нял —
сра зу «вы ска ки ва ет» ЧСС, это
же вза и мо свя за но!

Мы на чи на ли тре ни ро вать
так, и нас тре ни ро ва ли так. Что
Па вел Кол чин так го то вил ся, что
Па вел Кол чин Вя че сла ва Ве де ни -
на так тре ни ро вал, все по ко ле -
ния по сле во ен ные эту шко лу про -
шли. У Ан д рея Алек се е ви ча Кар -
по ва то же бы ло так, по том и Ива -
нов с Бы с т ровым то же са мое де -
ла ли. Бы ва ло, ко неч но, что За -
вья ло ва не ус ле дят или Зи мя тов
на лег ко с ти пой дет. А так тре бо -
ва ние все гда бы ло — си ла, си ла!

— В фо ру ме ча с то за да ют
во прос, в чем раз ли чие воз -
дей ст вия ин тер валь ных и по -
втор ных тре ни ро вок?

— В пер во на чаль ном ва ри ан -
те воз дей ст вие ин тер валь ной
тре ни ров ки пред по ла га ло раз ви -
тие си лы сер деч ной мыш цы на
пуль со вых ре жи мах 180!120.
Для это го и под би ра лись со от вет -
ст ву ю щие от рез ки — на пря же ния
и па у зы. В даль ней шем ста ли счи -
тать ин тер валь ной дис тан ци он -



ИНТЕРЕСНЫЙ СОБЕСЕДНИКИНТЕРЕСНЫЙ СОБЕСЕДНИК

ную ра бо ту на ре ль е фе. Вы бор
ре ль е фа пред по ла гал же ст кость
этой ра бо ты. На мой взгляд, лю -
бая раз ви ва ю щая ра бо та на тре -
ни ро воч ном кру ге — это и есть
ин тер валь ная ра бо та, ко то рая
ком плекс но ре ша ет во прос раз -
ви тия си лы сер деч ной мыш цы и
ске лет ной му с ку ла ту ры. И, со от -
вет ст вен но, адап та ции ор га низ -
ма в ди на ми ке, близ кой к со рев -
но ва тель ной. Она при ме ня ет ся
на эта пе на коп ле ния по тен ци а -
ла, раз ви тия спец си лы. Близ ко к
ин тер валь ной ра бо те сто ит тем -
по вая тре ни ров ка. Она жест че,
так как ре ша ет за да чу на ра бот -
ки со рев но ва тель ной ско ро сти и
ча ще ис поль зу ет ся на эта пе ре а -
ли за ции в на ра бот ке тех ни -
ко!так ти че с кой за да чи.

По втор ная тре ни ров ка при -
ме ня ет ся при про ра бот ке от дель -
ных групп мышц или спо со бов
пе ре дви же ния на кон крет ном
уча ст ке — подъ ем, рав ни на,
спуск. С оп ре де лен ным ко ли че ст -
вом под хо дов в се рии и чис ла се -
рий, в за ви си мо с ти от ре ша е мой
за да чи — раз ви тия или под дер -
жа ния оп ре де лен но го ка че ст ва.

Очень хо ро шо дал ха рак те -
ри с ти ку ра бот по ин тен сив но с ти
С.Сей лер с вве де ни ем по ня тия
«мак си маль ный по сто ян ный лак -
тат ный уро вень».

Ес ли ты ле том вы шел за счет
ос нов ных тре ни ро вок на свой
уро вень, то те бе и нет не об хо ди -
мо с ти при ме нять та кую ра бо ту.
Ес ли что!то упу с тил, то те бе, ко -
неч но, на до до ба вить. Или в ча с -

то те дви же ний, или чув ст ву ешь,
что что!то дер жит — ли бо мыш цы
пе ре ка ча ны, ли бо нет ди на ми ки
дви же ний, ли бо вну т ри мы шеч -
ной ко ор ди на ции нет. Ес ли ты вы -
шел на уро вень за счет со рев но -
ва тель ной прак ти ки — это же ес -
те ст вен ная ин тер валь ная ра бо -
та — то и не на до.

— А ког да зи мой вы все&та -
ки бе га ли ин тер ва лы и по -
втор ные, то на сколь ко бы с т -
рее обыч но го вы их про бе га -
ли, ка кие от рез ки у вас бы ли?

— На столь ко бы с т рее, на -
сколь ко сил хва та ло. Как пра ви -
ло, боль ше трех ми нут не бы ло
от рез ков. В ос нов ном, ори ен ти -
ру ешь ся толь ко на свои ощу ще -

ния. Пре кра ща ешь, ког да на чи -
на ет ся «про бук сов ка», или
серд чиш ко вы ска ки ва ет, или те -
ря ешь кон троль над мыш ца ми.
Прав да, бы ли у нас тре ни ров ки
та кие, «го ло ва!но ги» на зы ва ют -
ся (улы ба ет ся), «со ба кой что бы
по не с тись». Ра бо та вы пол ня -
лась до рас со гла со ва ния, что бы
спорт с мен пе ре стал чув ст во вать
тех ни ку. За да ча — до ве с ти ско -
рость до та ко го су мас шед ше го
тем па, что бы ни че го не со об ра -
жать. И та кие мо мен ты ино гда
не об хо ди мы, что бы «раз вя зать»
мыш цы, сы г рать на кон тра с те. А
во об ще нуж но учи ты вать, что
те бя ждет зи мой. Ес ли те бя ждут
подъ е мы ки ло ме т ро вые — это
од но, а ес ли рав ни на, как в
Сап по ро по 700–800 ме т ров,
то ты дол жен рав нин ные уча ст -
ки тре ни ро вать.

— То есть это в ос нов ном
тех ни че с кие ве щи?

— И тех ни че с кие, и си ло вые.
Это вза и мо свя зан ные ве щи.
Нуж но, что бы хва та ло сил на
мак си маль ной ча с то те рань ше
вре ме ни не ус та вать.

— Ис поль зо ва ли ли вы
конь ки вме с то лы же рол ле ров,
как это вли я ет на тех ни ку?

— Ког да у нас не бы ло конь -
ко вых лы же рол ле ров, то ка та -
лись на конь ках. А ког да по яви -
лись конь ко вые лы же рол ле ры, то
за чем ис кать что!то дру гое, до
это го ведь при хо ди лось на конь -
ках под ст ра и вать ся под лыж ные
дви же ния. Прав да, ког да ре бя та
ухо ди ли до мой, то я им ре ко мен -
до вал ка тать ся на обыч ных конь -
ках по льду, что бы ба ланс боль -
ше по чув ст во вать, пой мать рав -
но ве сие. На ро ли ко вых — нет, а
на обыч ных конь ках ка та лись, в
хок кей иг ра ли. Во об ще, ког да
рол ле ров не бы ло, мы что толь ко
ни де ла ли (улы ба ет ся)...

Ког да я в Руб ле во ра бо тал,
мы вы би ра ли не боль шой ре ль еф,
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Сергей Крянин — бронзовый призёр чемпионата мира 2001 года в Лахти на дистанции 50 км.
Сейчас — старший тренер сборной команды Ханты'Мансийского автономного округа по лыжным
гонкам.

фо то: Иван Исаев

УЧЕНИКИ САМОХИНА

Тра ди ци он ные си ло вые тре ни ров ки, ко то рые при ме ня лись в ко ман де В.Са мо хи -
на, к рос ту си лы име ют ма ло от но ше ния. Их суть ' ак ти ви за ция вы со ко по ро го вых ДЕ
при уси ли ях не мно го боль ших, чем при дис тан ци он ных тре ни ров ках, что мо жет при -
во дить к рос ту плот но с ти ми то хон д рий в них и по вы ше нию аэ роб ных воз мож но с тей,
ес ли при этом не до сти га ют ся вы со кие сте пе ни за кис ле ния мышц. Кро ме это го, та -
кие уп раж не ния поз во ля ют дер жать мыш цы в то ну се. Но для рос та мы шеч ной мас -
сы, ги пер тро фии мы шеч ных во ло кон та кие тре ни ров ки ма ло эф фек тив ны. И не поз -
во ля ют сти му ли ро вать из би ра тель ную ги пер тро фию мед лен ных во ло кон. Од ним из
ус ло вий на сто я щих си ло вых тре ни ро вок яв ля ет ся вы пол не ние уп раж не ний до от ка -
за, что по тре бо ва ло бы зна чи тель но го вре ме ни для вос ста нов ле ния. А тра ди ци он -

ные си ло вые тре ни ров ки лыж ни ков — это, по су ти, спе ци фи че с кие тре ни ров ки аэ -
роб ных воз мож но с тей, на зы ва е мые си ло вы ми в си лу тра ди ции (ино гда их на зы ва ют
аэ роб ны ми си ло вы ми тре ни ров ка ми). Или, при не удач ных ре жи мах, при су ще ст вен -
ном за кис ле нии, та кие тре ни ров ки вме с то рос та аэ роб ных воз мож но с тей сти му ли -
ру ют в ос нов ном бы с т рое улуч ше ние ме ха низ мов вы во да лак та та из мышц, что про -
яв ля ет ся в бы с т ром уве ли че нии чис ла по вто ре ний. Кри те рий рос та чис ла по вто ре -
ний си ло во го уп раж не ния пло хо при ме ним для оцен ки рос та си лы, по сколь ку пре -
иму ще ст вен но от ра жа ет дру гие фи зи о ло ги че с кие улуч ше ния.

Меж ду ос нов ны ми сбо ра ми в схе ме В.Са мо хи на при сут ст во вал этап «ре а ли за -
ции», в пер вом при бли же нии по хо жий на тей пе ринг (при ня тый в за ру беж ной ли -

Продолжение на следующем развороте ➡

➡ Продолжение,  начало на предыдущем развороте
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про ка пы ва ли круг, за сы па ли его
опил ка ми и по двум пет лям на
лы жах пры га ли в подъ ем клас си -
кой. Это и си лу тре ни ру ет, и тех -
ни ку ста вит мо мен таль но. Ра бо ту
рук и ног ре гу ли ру ет, дли ну ша -
га, вы хлест, опо ру, уход с опо ры,
под хват ру кой. На опил ках про -
кат ми ни маль ный, его поч ти нет,
но дви же ния все ос та ют ся. Под -
сед не на до да же спе ци аль но де -
лать — он сам ав то ма ти че с ки по -
лу ча ет ся. Ни ку да не де нешь ся,
ес ли хо чешь дви гать ся впе ред, то
опил ки за став ля ют де лать дви -
же ния пра виль но.

— В «Лыж ном спор те» бы -
ли пуб ли ка ции про то, как
сбор ная ис поль зу ет ле том ис -
кус ст вен ную лыж ню. Вы
что&ни будь по доб ное ис поль -
зо ва ли?

— Мы про бо ва ли ис поль зо -
вать ис кус ст вен ное по кры тие для
трамп ли нов, щет ки эти бра ли,
пы та лись за сте лить их в Оте пя, и
Ни ко лай Пе т ро вич Ло пу хов то -
же пы тал ся что!то по доб ное де -
лать. По том по че му!то от это го
от ка за лись. Я пы тал ся вне д рить
эту си с те му, но у нас, ког да на чи -
на ешь что!то но вое де лать,
«стар шие то ва ри щи» на чи на ют
по прав лять: «Не на до ду рью ма -
ять ся!». И все.

— К вам при хо ди ли лю ди
раз но го уров ня го тов но с ти?
Адап ти ро ва лась ли ме то ди ка
под них?

— У ме ня все бы ло су гу бо ин -
ди ви ду аль но. От би рал я в ко -
ман ду по ре зуль та там, а раз
спорт с мен для ко ман ды под хо -
дил, то, зна чит, он оп ре де лен но -
го уров ня до стиг. Мо жет быть,
объ ем был мал, но он дер жит на -
груз ку дис тан ци он ную — зна чит,
мо жет бе жать. Но раз ни цы не
бы ло боль шой меж ду спорт с ме -
на ми в мо ей груп пе. Был кто!то
бо лее рас по ло жен к бы с т рой ра -
бо те, кто!то к бо лее мед лен ной
ра бо те. В по след ний год был хо -
ро ший сприн тер — один из двух
бра ть ев Бе ло во ло вых из Че ля -
бин ска 1973 го да рож де ния.
Жал ко, что не по лу чи лось у не го.
Он но га ми здо ро во бе жал, ода -
рен ный был че ло век, всю сбор -
ную обы г рал на крос се осен нем!
Вто ро му, по!мо е му, Ба дам ши ну,
пол ми ну ты «при вез» на пя тер ке! 

— Под вод ку к со рев но ва -
ни ям как обыч но де ла ли? В

по след нюю не де лю? Что ра -
бо та ло луч ше?

— Луч ше... У нас под вод ка
шла в на ра бот ке ри ту а ла. То го,
что ждет спорт с ме на на стар те.
За день до стар та про ды шать ся
на до — сде лать или тем по вую,
или пе ре мен ную ра бо ту по трас -
се, «при ме рить дис тан цию на се -
бя». На ка ну не ве че ром — кросс.
Ино гда де ла ли пол ный день от -
ды ха и на сле ду ю щий день —
гон ка. Или же де ла ли за два дня
ско ро ст ную ра бо ту. Мог ли да же
си ло вую сде лать ве че ром, что бы
под нять мы шеч ный то нус. Все гда
по!раз но му. Но прин цип один —
ощу ще ние го тов но с ти. Каж дый
дол жен на ра бо тать для се бя ин -
ди ви ду аль ный ри ту ал под вод ки к
стар ту. Эти че ты ре!пять дней пе -
ред стар том у ре бят рас пи сы ва -
лись до мель чай ших по дроб но с -
тей, ко му как луч ше, ко му сколь -
ко от ды ха тре бу ет ся по сле же ст -
кой ра бо ты.

Ког да ос нов ная ра бо та про -
ве де на, по сле нее де ла ешь не -
боль шую от кат ку не дель ную, и
по том — под вод ка. Это ког да
под го тов ка к глав ным стар там.
Ес ли ожи да ют ся стар ты каж дую
не де лю, то все рав но рас пи сы ва -
ешь, да ешь ре ко мен да ции. Об -
го ва ри ва ешь, что луч ше, ка кие
от рез ки, их ко ли че ст во. Кто что
боль ше лю бит. Ког да си ло вую
сде лать, то нус под нять, за сколь -
ко дней это нуж но сде лать — все
ин ди ви ду аль но. А ког да по ш ли
стар ты, ты уже прак ти че с ки не
вме ши ва ешь ся в эту ра бо ту.
Толь ко смо т ришь и ана ли зи ру -
ешь. Бе решь днев ник и ви дишь,
ког да ка кая за груз ка бы ла пе ред
этим, в ка ком со сто я нии мыш цы.
Ес ли что!то бы ло сде ла но не так,
то да ешь ре ко мен да ции и де ла -
ешь по прав ку. Ис хо дя из то го,
как спорт с мен на би ра ет то нус
ра бо чий. Он не дол жен ни пе ре -
вос ста но вить ся, ни пе ре гру зить -
ся — долж на быть сред няя сте -
пень утом ле ния. Нуж но дер жать
ра бо чее со сто я ние. Как пра ви -
ло, от лич ное ра бо чее со сто я ние
на сту па ло на 3-ю — 5-ю по счёту
со рев но ва тель ную ра бо ту. Ес ли
со рев но ва ний нет, то на до сде -
лать один!два кон троль ных стар -
та и по том толь ко ос нов ной.

На ра бо тан ный ри ту ал под -
вод ки иг ра ет боль шую пси хо ло -
ги че с кую роль. Ни кто не дер га ет -
ся, каж дый спорт с мен уве рен,
что у не го все по лу чит ся, что в
нуж ный мо мент он бу дет в долж -
ной фор ме, в нуж ном со сто я нии.
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Весь во прос за клю ча ет ся в том,
как с по до печ ным най ти об щий
язык, что бы ты чув ст во вал его, а
он чув ст во вал те бя и се бя.

— На се ми на ре в лыж ном
цен т ре «Ис ти на» про зву ча ло,
что ко му&то уда ва лось за пол -
го да на учить ся чув ст во вать се -
бя и вза и мо дей ст во вать с тре -
не ром, а ко му&то — за пол то ра
го да...

— Ко неч но, вре мя адап та -
ции тре не ра к спорт с ме ну и
спорт с ме на к тре не ру все гда
раз ное. Как пра ви ло, мне ко -
ман ду да ва ли на два го да. Толь -
ко по след няя коман да, с ко то -
рой я ра бо тал в «мо ло дёж ке»,

на че ты ре го да ос та ва лась. В
этой ко ман де бы ли Вла ди мир
Ле го тин, Сер гей Кря нин, Ан д рей
Ку к рус, Ва ле рий Ро до хле бов.
Обыч но на вто рой год уже нор -
маль но ра бо та ли, пер вый год
еще ту го, а по том уже с по лу сло -
ва по ни ма ли друг дру га. Прав -
да, Ка ли кан На гом ба ев пер вый
год хо дил, толь ко улы бал ся. За -
то по том — од но удо воль ст вие
бы ло с ним ра бо тать. Пер вый чи -
с тый ка зах — чем пи он ми ра сре -
ди юни о ров! 

Ес ли ос нов ная ра бо та, то ты
уже сто про цент но зна ешь, что
ре бя там не на до ни че го го во -
рить. Ес ли вы хо дишь на си ло вую,
то толь ко спра ши ва ешь, за гру -
зил ся спорт с мен или нет.

— Силь но ли бо ле ли мыш -
цы по сле пре дель ной ра бо ты?

— Да, за груз ка пре дель ной
бы ла. Так это го и до би ва ешь ся —
это же по ка за тель ка че ст ва ра -
бо ты. Мыш цы мо гут бо леть пер -
вое вре мя, а по том уже это от хо -
дит на вто рой план: «тя нет» не -
мно го, не так уж и силь но. С го -
да ми ты уже зна ешь эту боль, не
так чув ст ву ешь ее.

— Мас саж при ме ня ли?

— Да, мас са жист был все вре -
мя. И ру ки, и но ги мас си ро вал.
Что!то боль ше, что!то мень ше.
Он спе ци а лист, чув ст ву ет, в ка -
ком со сто я нии мыш цы на хо дят ся.

— По сле та ких тя же лых
тре ни ро вок ка кую&ни будь
фарм под держ ку де ла ли спе -
ци аль ную?

— У нас в юни ор ской ко ман -
де фар ма ко ло гии ни ког да не бы -
ло — ре бя та «чи с тые» шли все
вре мя. Ви та ми ны, мо жет быть,
да ва ли, ес ли пи та ние бы ло «пу с -
тое». На тре ни ров ках на пит ки с
ас кор бин кой бы ли. И то, что мог
на зна чить врач в слу чае пе ре на -
пря же ния (об этом упо ми на лось
вы ше — прим. ав то ра)... Но это
пре па ра ты впол не бе зо бид ные,
ес ли, ко неч но, ими не зло упо -
треб лять.

— На пре дель ных тре ни -
ров ках, ко то рые на вер ня ка и
по три ча са шли, не сво ди ло
мыш цы?

— Нет, утом ле ние об щее
шло толь ко.

— А ги по гли ке мия бы ла,
ког да в го ло ве му тит?

— Нет. Силь ная ус та лость
бы ла, ко неч но, но что бы так уж
же ст ко... Та ко го не бы ло. Что бы
се бя до та ко го со сто я ния до ве с -
ти, на до ведь ско рость вы со кую
дер жать, пре дель ную. Мы же не
на пря га ли се бя чрез мер но.
Силь но — да, но не пре дель но.
Уп рав ля е мое со сто я ние долж но
быть. Не нуж но на си ле во ли се бя
на пря гать из по след них сил —
так мож но за ве с ти се бя в ту пик.
На до чув ст во вать се бя, свои
мыш цы, как ты ды шишь. Как толь -
ко те ря ешь это ощу ще ние, ка че -
ст во па да ет — на до за кан чи вать.

— Для ос нов ных тре ни ро -
вок вы да ва ли ус та нов ку 95%
от со рев но ва тель ной ско ро -
сти. На сколь ко точ но это уда -
ва лось вы дер жать? Как это
кон тро ли ро ва лось?

— По ощу ще ни ям эта ско -
рость рав на ско ро сти на ма ра -
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Ген на дий Ла зу тин — са мый ус пеш ный (на ря ду с Юли ей Че па ло вой) гон щик юни ор ских чем пи о на -
тов ми ра за всю ис то рию Рос сии и СССР — на выс шую сту пень пье де с та ла по чё та этих со рев но ва ний
он под ни мал ся шесть раз. Пред ста ви тель «по те рян но го», по сло вам Са мо хи на,  по ко ле ния. «По те рян -
но го» из'за то го, что Са мо хи ну при хо ди лось по сле юни ор ской и мо ло деж ной ко манд пе ре да вать сво их
спорт с ме нов даль ше, в пер вую сбор ную, где мно гие спорт с ме ны «ло ма лись», не вы дер жи вая пред ло -
жен ных на гру зок. Во взрос лом спор те Ген на дий за мет ных ре зуль та тов не до бил ся и до воль но ра но за -
вер шил свою спор тив ную ка рь е ру.

фо то: Иван Исаев

УЧЕНИКИ САМОХИНА

те ра ту ре тер мин для эта па под вод ки к со рев но ва ни ям. — прим. ред.). Клас си -
че с кий тей пе ринг за клю ча ет ся в зна чи тель ном сни же нии объ е мов тре ни ро вок при
со хра не нии или по вы ше нии ин тен сив но с ти. На при мер, для бе гу нов по сле ос нов -
но го объ ем но го ми к ро цик ла мо жет при ме нять ся сле ду ю щая схе ма тей пе рин га. В
те че ние не де ли каж дый день про бе га ет ся мень ше от рез ков с со рев но ва тель ной
ско ро стью: 5х500м, на сле ду ю щий день 4х500м, по том 3х500м, 2х500м и 1х500м
(ва ри ант для сред них дис тан ций). В ре зуль та те к кон цу не де ли спорт с мен вы хо дит
на по вы шен ный уро вень про из во ди тель но с ти и мо жет бе жать со рев но ва ния. А ес -
ли тей пе ринг вклю чен как со став ля ю щая тре ни ро воч но го про цес са, то сле ду ю щий
ми к ро цикл спорт с мен нач нет в но вом, улуч шен ном со сто я нии. По это му этап «ре а -

ли за ции» в схе ме В.Са мо хи на мож но рас сма т ри вать как ва ри ант тей пе рин га.
Ес ли этап «ре а ли за ции по тен ци а ла», по су ти, яв ля ет ся тей пе рин гом, то чем яв -

ля ет ся этап «на коп ле ния» по тен ци а ла? Из кон тек с та до кла да Ва лен ти на Вла ди ми -
ро ви ча Са мо хи на мож но пред по ло жить, что тер ми ном «по тен ци ал» на зы ва ет ся не -
кое обоб щен ное и удоб ное для объ яс не ния опи са ние со сто я ния ор га низ ма спорт -
с ме на. Пря мо го би о ло ги че с ко го смыс ла этот тер мин не име ет. По ме ре рос та тре -
ни ро ван но с ти мо гут уве ли чи вать ся за па сы гли ко ге на и вну т ри мы шеч но го жи ра,
уве ли чи вать ся в раз ме ре мыш цы и вну т рен ние ор га ны, уве ли чи вать ся плот ность
ми то хон д рий, ко ли че ст во фер мен тов, уве ли чи вать ся объ ем кро ви и ме нять ся мы -
шеч ная ком по зи ция. А вот что та кое по тен ци ал — опи са ния не най ти. По это му,

Продолжение на следующем развороте ➡

➡ Продолжение,  начало на предыдущем развороте



фон ской дис тан ции. С та кой ско -
ро стью обыч но бе га ют «пол тин -
ник». При этом долж но быть
мощ ное от тал ки ва ние. Ес ли все
эти кри те рии со блю де ны, то ско -
рость вы бра на пра виль но. Ес ли
не со блю де ны, то на до кор рек ти -
ро вать. Уже вид но на глаз, ес ли
спорт с мен вхо ло с тую ра бо та ет,
ды шит сла бо, по пуль со ме т ру то -
же вид но.

— То есть по ды ха нию по -
сле подъ е ма кон тро ли ро ва -
ли?

— Ды ха ние — ос нов ной кри -
те рий. Ра бо чее, от кры тое, но не
«вза хлеб». 

— Про во ди ли сбо ры на вы -
со те?

— Обыч но два ра за в год. В
сен тя б ре и в фе в ра ле пе ред отъ -
ез дом на со рев но ва ния на
«мир» или на «Друж бу». А осе -
нью сбор за кан чи ва ли в кон це
сен тя б ря, ког да уже по го да там
бы ла сля кот ная. Раз на раз не
по па дешь: то хо ро шая по го да
сто ит, то дож ди как за ря дят! Ту -
ман, ды шать не чем, и хо лод... В
та ких ус ло ви ях пол но цен но тре -
ни ро вать ся, ко неч но, слож но.
Вы со та офи ци аль но — 1.700 ме -
т ров над уров нем мо ря. Но ра -
бо чие кру ги бы ли на вы со те ни -
же: 1.300 — 1.500 ме т ров.

В ос нов ном эти сбо ры про хо -
ди ли в Гру зии, в Ба ку ри а ни —
там и вы со та сред няя, и воз дух
хо ро ший, и ре ль еф мож но вы -
брать на лю бой вкус.

— На сколь ко мень ше тре -
ни ро ва лись на вы со те?

— Из!за ак кли ма ти за ции в
го рах по лу ча ет ся очень крат ко -
вре мен ный пе ри од ра бо ты, по то -
му что ак тив ная, бла го при ят ная
тре ни ро воч ная ра бо та по лу ча -
ет ся толь ко с 8 по 14 день. То есть
тре ни ро воч ный цикл не де лю
длит ся в луч шем слу чае. К то му
же се рь ез ную ра бо ту при хо ди -
лось раз дви гать по вре ме ни. Не
два дня, а три дня, а то и че ты ре
мо жет быть меж ду ос нов ны ми
тре ни ров ка ми.

За да ча сбо ра на вы со те —
за счет по вы ше ния уров ня ге мо -
гло би на ис поль зо вать по вы шен -
ную ра бо то спо соб ность в по сле -
ду ю щей ра бо те.

Осе нью — по вы сить ка че ст во
ра бо ты на пер вом сне гу — от -
став лен ный эф фект. Зи мой — ян -

варь!фе в раль, для ус пеш но го вы -
ступ ле ния на глав ном стар те. Не -
за ви си мо, на вы со те он бу дет
про хо дить или на рав ни не. Со от -
вет ст вен но, и ра бо та на этих
сбо рах от ли ча ет ся. Осе нью, в
кон це сбо ра, мож но бы ло уез -
жать за гру жен ны ми и ре гу ли ро -
воч ный сбор про ве с ти до пер во -
го сне га. Зи мой же спу с кать ся с
вы со ты нуж но без силь ной за -
груз ки, но в то ну се. Ког да к со -
рев но ва ни ям го то вишь ся, нуж но
от кат ку де лать, уез жать от ту да
вос ста нов лен ны ми, прак ти че с ки
без за груз ки. Ина че не из ве ст но,
в ка кое со сто я ние по па дешь на
пер вый старт. Чуть про мах нул -
ся — и все! Не по нят но, на ка кую
вол ну вы ска ки ва ешь. 

Бы ли от бо ры и на вы со те, но
они опас ны. Осо бен но, для тех,
кто от би ра ет ся в ко ман ду. Ли де -
ры мо гут се бя при дер жать — они
уже в ко ман де. Ну, а ос таль -
ным — на до до ка зы вать. А это
силь но «раз ря жа ет» — мо жешь
ото брать ся, но на глав ном стар -
те не ус пе ешь се бя «со брать».
До сих пор в па мя ти про счет Ко -
ли Ло пу хо ва в пер вый при ход
его в сборную. На гру зил рань -
ше вре ме ни ра бо той дев чат, ду -
мал, что отой дут... Они ото шли
у не го, ко неч но, но все от бо ры
про иг ра ли — и... Ми мо ко ман -
ды... Хо тя, в даль ней шем они
столь ко лет бы ли ли де ра ми ос -
нов ной сбор ной. Да и са мо му
при шлось ус ту пить ме с то дру го -
му и на чи нать за но во ут верж -
дать ся. Вы со та — де ло тон кое... 

Ино гда мы про во ди ли и тре -
тий сбор — или июнь ский, или
июль ский. Он слу жил от прав ной
точ кой, трамп ли ном для по сле ду -
ю щей ра бо ты на ле то. В тре ни -
ро воч ный план вхо ди ли в ос нов -
ном по хо ды по го рам ча са на
три — три с по ло ви ной. Два по -
хо да сде ла ешь та ких в цик ле, а
ос нов ная ра бо та — вни зу.

— Вот сей час ча с то мож но
слы шать, что спорт с ме ны у нас
под на груз кой, по это му они не
бе гут.

— Нель зя так го во рить. Это
про сто не пра виль но спла ни ро -
ван ная ра бо та. Про счет.

— Вы, прак ти че с ки, все
вре мя на свер хвос ста нов ле -
нии на чи на е те ос нов ную ра -
бо ту и не да ви те спорт с ме нов
на груз кой. Как вы от но си тесь
к рас про ст ра нен но му мне -
нию, что пе ре груз ки, по лу чен -
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ные на сбо ре, по том воз да дут -
ся сто ри цей?

— Про сто нуж но знать прин -
ци пы адап та ции — ори ен ти ро -
вать ся на хро но би о ло ги че с кие
за ко но мер но с ти. Что бы по ст ро -
ить ло ги че с кую це поч ку из оп ре -
де лен но го ко ли че ст ва ра бот. Ты
ка че ст во на ра бо тал — на до его
ис поль зо вать. Впрок ни че го не
де ла ет ор га низм. Ты да ешь ему
на груз ку — он при вы ка ет к то му
уров ню на груз ки, ко то рый ты за -
да ешь. Все, и боль ше ни че го! Ес -
ли ты дал на груз ку — по лу чил
эф фект. Этот эф фект нуж но ис -
поль зо вать. Зна чит, на до вы би -
рать тре ни ро воч ные ре жи мы,
мак си маль но при бли жен ные к
со рев но ва тель ным.

В свое вре мя про это пи сал
Оголь цов, хо ро шая у не го бы ла
ра бо та, вот ме то дич ка ле жит
(по ка зы ва ет на кни гу, ле жа щую
на сто ле — прим. ред.). Счи таю,
что это бы ло луч шее из на ше го
со вре мен но го. В пла не оп ре де -
ле ния су ти раз ви ва ю щих ра бот.
Но не прин ци пов пла ни ро ва ния.

— А вы с де ть ми ра бо та ли?
С ре бя та ми по 14&16 лет?

— Ко неч но, я же 16 лет от ра -
бо тал в дет ской спор тив ной шко -
ле, в Руб ле во.

— Вы тог да уже про бо ва ли
эти ме то ди ки, или это поз же
бы ло?

— Я про бо вал гра фи че с кий
план!днев ник. Тог да я впер вые
на чал не трех ра зо вые, а че ты -
рех ра зо вые и пя ти ра зо вые тре -
ни ров ки в не де лю. В ДЮСШ
тог да тре ни ров ки бы ли два!три
ра за в не де лю, а я стал боль ше
да вать, ког да у ме ня ре бя та по -
бе жа ли. У ме ня ре бя та бы ли
при зе ра ми пер вен ст ва Со вет -
ско го Со ю за и ЦС «Спар та ка»,
Моск вы.

— Мо жет быть, ви де ли пря -
мую ли нию чи та те лей сай та
www.skisport.ru с Оль гой Да -
ни ло вой? Там она рас ска зы ва -
ет, что бы ла про фес си о на лом
по сач ко ва нию. Не мог ла так
ра бо тать, как все ос таль ные
дев чон ки...

— Нет, не ви дел. Про сто моё
мне ние на счет сач ко ва ния — это
во прос вза и мо по ни ма ния спорт с -
ме на и тре не ра. Спорт с мен за щи -
ща ет свои ощу ще ния по ко ли че -
ст ву ра бо ты. От сю да и ин ци дент. 

Объ е мы тре ни ро воч ной ра -
бо ты скла ды ва ют ся ин ди ви ду -
аль но. Из то го, что спорт с мен
мо жет вы пол нить в раз ви ва ю -
щей ра бо те, а не из то го, сколь -
ко нуж но — на ду ман ный сред не -
ста ти с ти че с кий по ка за тель с ак -
цен том на объ ем силь ных спорт -
с ме нов, ли де ров. А до них на до
до ра с ти. Тре не ру нуж но знать
воз мож но с ти спорт с ме на, край
этих ра бот.

— У нас ос нов ные спо ры
бы ли как раз о том, как оп ре -
де лить, не до гру зи ли мы, или
пе ре гру зи ли спорт с ме нов. Как
это оп ре де лить, по ва ше му
мне нию?

— Луч ший ва ри ант — по
ощу ще ни ям. Ты мо жешь раз
оши бить ся, мо жешь два, но по -
том все рав но спорт с ме ны вы хо -
дят на на груз ку, ко то рая да ет
раз ви ва ю щий эф фект. Не сра зу.
Край ра бо ты ви ден, ко то рый да -
ет эф фект. Луч ший спо соб —
гра фи че с кий план!днев ник. Есть
ну ле вая оцен ка, есть 100%
оцен ка, есть се ре ди на. Вот те бе
три по ло с ки — и гу ляй в них, как
хо чешь. Важ нее все го — субъ ек -
тив ные ощу ще ния, уме ние оп ре -
де лить сте пень вос ста нов ле ния и
сте пень за гру жен но с ти. Кто до -
би ва ет ся это го ощу ще ния, тот
ред ко оши ба ет ся в рас пре де ле -
нии на груз ки. То есть это «ор га -
ни за ция го ло вы».

— Вы с Алек се ем Про ку ро -
ро вым сей час кон так ты под -
дер жи ва е те? Как он?*

— Да кон так ты и не пре ры ва -
лись с 1993!го го да. Он па рень
твор че с кий, ду ма ю щий, не уны -
ва ю щий. 
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Вла ди мир Смир нов (на этом снимке он справа) — олим пий ский чем пи он 1994 го да в Лил ле хам ме -
ре на дис тан ции 50 км, пя ти крат ный чем пи он ми ра, дву крат ный об ла да тель Куб ка ми ра. По сле рас па да
СССР при нял ка зах стан ское граж дан ст во, что бы иметь воз мож ность ве с ти са мо сто я тель ную, без ог ляд ки
на ФЛГР, под го тов ку и вы ст ра и вать са мо сто я тель ные от но ше ния со сво и ми спон со ра ми.

фо то: Иван Исаев

УЧЕНИКИ САМОХИНА

что и как ме ня ет ся в хо де «на коп ле ния» и «ис чер па ния» по тен ци а ла, и то, как
мож но про ти во сто ять «ис чер па нию» и как ус ко рить «на коп ле ние», мо жет яв лять -
ся пред ме том це ле на прав лен ных ис сле до ва ний. 

Есть один не од но знач ный мо мент — это по сту ли ро ва ние то го, что в хо де тре -
ни ро вок про ис хо дит при вы ка ние (адап та ция) в уз ком ди а па зо не на гру зок. В це -
лом это так. Но не сто ит по ни мать это та ким об ра зом, что толь ко на груз ка, при бли -
жен ная к со рев но ва тель ной, мо жет под нять спорт с ме на на но вый уро вень. Ра бо -
то спо соб ность спорт с ме на оп ре де ля ет ся сте пе нью раз ви тия раз лич ных струк тур
ор га низ ма и ба лан сом их меж ду со бой. А ка ким спо со бом бы ли улуч ше ны эти
струк ту ры, и как был до стиг нут их ба ланс — без раз лич но, что да ет воз мож ность

для ис поль зо ва ния раз ных тре ни ро воч ных ре жи мов с ин тен сив но с тью как вы ше,
так и ни же со рев но ва тель ных, раз лич ных по дли тель но с ти. Ис клю че ние со став ля -
ет толь ко тех ни че с кая со став ля ю щая, меж мы шеч ная ко ор ди на ция. Ме ха низм и
объ ек ты воз дей ст вия ос нов ных тре ни ро вок, при ме ня е мых в груп пе Са мо хи на, бы -
ли при бли зи тель но опи са ны вы ше. Но по сколь ку не про во ди лось спе ци фич ных
ла бо ра тор ных те с тов, поз во ля ю щих оце нить со сто я ние от дель ных ком по нент ра -
бо то спо соб но с ти спорт с ме нов, то ска зать что-ли бо о ба лан се этих ком по нент не -
воз мож но. По это му не об хо ди мая кор рек ция не мог ла быть про ве де на. К со жа ле -
нию, опыт го во рит о том, что раз лич ные ви ды дис ба лан са — это рас про ст ра нен -
ное яв ле ние сре ди спорт с ме нов, по край ней ме ре, уров ня КМС и МС.  Воз мож но,
что да же про стое со че та ние тра ди ци он ных ме то дик и це ле на прав лен ной кор рек -
ции сла бых мест спорт с ме нов мо жет ока зать ся до ста точ но про дук тив ным.

➡ Продолжение,  начало на предыдущем развороте

* Разговор состоялся до трагической гибели
Алексея Прокуророва.



— Про ку ро ров что&то из
ва ших на ра бо ток ис поль зу ет
сей час?

— Ис поль зу ет, ко неч но. Но
как все гда бы ва ет: у лю бо го тре -
не ра и спорт с ме на есть свои на -
ра бот ки, от ко то рых труд но от -
ка зать ся, они «ра бо та ют», и
что!то ра ди каль но ме нять бы ва ет
не ра зум но. «Луч шее» — враг
«хо ро ше го». Это бы ло и с Во ло -
дей Смир но вым, и с Ле шей при
н а шей ра бо те. Осо бен но в пла -
не ухо да от объ е мов. Объ е мы
нуж ны, но ког да на ра бо та но ма -
с тер ст во, здесь нуж на иг ра ско -
ро стя ми и их ос нов ной со став ля -
ю щей — спец си лой. Сво е об раз -
ная «рас кач ка» ор га низ ма от
на ра бот ки спец си лы к рит му пе -
ре дви же ния. Здесь и не об хо ди -
мо знать свой край на груз ки. И
всю це поч ку раз ви ва ю щих ра -
бот. И в том, и в дру гом ка че ст ве.
Бы ва ет слож но ре шить ся пе рей -
ти на дру гой ка че ст вен ный уро -
вень, не сколь ко дру гие ощу ще -
ния. Вдруг что!то... По это му и
слож но рас стать ся с при выч ны ми
со сто я ни я ми. Но ког да «топ чешь -
ся» на ме с те, нет удов ле тво ре ния
от ра бо ты, а чув ст ву ешь, что мо -
жешь, то и при ни ма ешь ре ше ние
из ме нить что!то. Ес ли это ка са ет -
ся те бя, как спорт с ме на — это од -
но, а ес ли ко ман ды, то да ет ся
труд нее — здесь на до чув ст во -
вать спорт с ме на, его уро вень
под го тов ки, спо соб ность при нять
что!то но вое. Не ис поль зу ет —
зна чит, вре мя не при шло. По яв -
ля ют ся у не го во про сы по пла ни -
ро ва нию — раз би ра ем раз лич -
ные ва ри ан ты, что бы иметь за ра -
нее спо со бы ре ше ния пред по ла -
га е мых со сто я ний. Это ин те рес -
ная твор че с кая ра бо та.

Во об ще Ле ша — на сто я щий
ма с тер. Ду маю, что и на тре нер -
ском по при ще он еще се бя ре а -
ли зу ет обя за тель но. С ра до с тью
вспо ми наю те вре ме на, ког да мы
вме с те ра бо та ли.

В по след нее вре мя су ще ст ву -
ет ме то ди че с кий го лод. Рань ше,
что ни год — Спорт ко ми тет с
ВНИ ИФ Ком вы да вал ме то дич ки.
Бы ли кон фе рен ции тре не ров,
воз мож ность что!то по черп нуть,
взять на во ору же ние, ут вер дить -
ся в сво их на ра бот ках. Прав да,
и сей час, че рез ин тер нет, мож но
най ти. Но это не прак ти ка. На
прак ти ке не сколь ко иное. 

Беседовал Александр ВЕРТЫШЕВ

...Зима неспешно начинает свой разбег, 

Замазав белым желтых листьев укоризну, 

С намеком бросив нам красивый (лыжный!) снег

Как луч надежды на восторг от зимней жизни...

Сергей Коновалов

Лыжная трасса 

в Ромашково ранней зимой



Этот ма те ри ал нам при сла ли из Санкт-Пе тер -
бур га. Я на брал пи тер ский но мер од но го из ав то -
ров — Ев ге ния Со ко ло ва, что бы по ин те ре со вать ся,
ка кое от но ше ние к лыж но му спор ту име ют ав то ры.
Ка ко во же бы ло моё удив ле ние, ког да ус лы шал:

— Да прак ти че с ки ни ка ко го. Прав да, в по -
след ние два го да я уча ст во вал в Гат чин ском лыж -
ном ма ра фо не и оба ра за уве рен но за нял в нём по -
след нее ме с то.

— А по че му вы ре ши ли пред ло жить свой ма -
те ри ал «Лыж но му спор ту»? 

— По то му что го да два на зад имен но в
«Лыж ном спор те» мы с Ан д ре ем про чи та ли ста тью
Ива на Жи те нё ва «Как я стал Ironman» — от ча с ти
имен но она нас и по двиг ла на уча с тие в «Ironman
China». А по том, у «Лыж но го спор та» боль шая ау -
ди то рия — его чи та ют и лыж ни ки, и муль ти спорт -
с ме ны, и три ат ло ни с ты, и бе гу ны, и ори ен ти ров -
щи ки. Нам хо те лось, что бы эта ста тья по яви лась
имен но в ва шем жур на ле...

*   *   *

Я не бу ду аги ти ро вать вас про чи тать эту ста -
тью, не бу ду пе ре ска зы вать, как они бо ро лись с
су мас шед шим те че ни ем в ре ке и аб со лют но фан та -
с ти че с кой, бес пре це дент ной для ис то рии Ironman
жа рой. Про сто ещё раз про ци ти рую слова Евгения
из нашего телефонного разговора:

— Зна е те, а ведь боль ше ни кто и ни ког да не
смо жет пре одо леть та кой «Ironman China» — в тот
год на ре ке по сле ура га на под ня лась во да, и бы ло
та кое те че ние, что очень мно гие уча ст ни ки так и не
вы греб ли про тив не го. Да и  та кой су мас шед шей
жа ры те перь уже точно не бу дет — ор га ни за то ры
спе ци аль но, что бы из бе жать её, пе ре нес ли на сле -
ду ю щий год сро ки стар та на це лый ме сяц. Так что,
мож но ска зать, этот опыт ос та нет ся уни каль ным...

Иван ИСАЕВ,
глав ный ре дак тор жур на ла «Лыж ный спорт»
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ГЛАЗАМИ РОССИЯН

IRONMAN 
CHINA

IRONMAN 
CHINAЕвгений СОКОЛОВ,

Андрей ЖИРНОВ
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Со рев но ва ния по три ат ло ну
«IRONMAN» (Же лез ный че ло -
век) про во дят ся еже год но с 1974
го да по все му ми ру. Уча ст ни кам
не об хо ди мо пре одо леть сле ду ю -
щую дис тан цию: 3,8 ки ло ме т ра
вплавь, 180 ки ло ме т ров на ве ло -
си пе де и 42 ки ло ме т ра бе гом.

От цом#ос но ва те лем «IRON-
MAN»  яв ля ет ся Джон Кол линз,
ка д ро вый офи цер аме ри кан ских
ВМФ, ко то рый для вы яс не ния
пре де ла че ло ве че с кой вы нос ли -
во с ти пред ло жил со еди нить три
уже су ще ст во вав ших до это го со -
стя за ния в од но: это бы ли «За -

плыв по бур ным во дам Вай ки ки»
(3,86 ки ло ме т ра), «Ве ло про бег
во круг ос т ро ва Оа ху» (182 ки ло -
ме т ра за 2 дня) и «Ма ра фон Го -
но лу лу» (42 ки ло ме т ра). На старт
пер во го со стя за ния вы шло 15 че -
ло век, до фи ни ша до б ра лись 12,
в том чис ле и сам Кол линз. На фи -

Дворец Потала в городе Лхаса в Тибете (на сегодняшний день являющемся
частью Китая) — царский дворец и буддистский храмовый комплекс, являлся

основной резиденцией Далай1Ламы до 1959 г. Общая площадь дворцового
комплекса, расположенного на высоте 3.700 метров над уровнем моря,

составляет 360 тысяч квадратных метров. Фотография сделана мной во время
первой поездки в Китай, Тибет в ноябре 2007 года.

фо то: Евгений Соколов.

Фотография сделана в городе
Харбин на Севере Китая.

Наглядно показывает огромную
любовь китайцев  к велосипедам,

которые являются весьма
распространенным

транспортным средством в стране.
фо то: Андрей Постоловский.

19 ап ре ля 2009 го да два пе тер бурж ца: Ев ге ний Со ко лов
8 мая 1984 го да рож де ния и Ан д рей Жир нов 22 де ка б ря
1983 го да рож де ния ус пеш но закончили соревнования
IRONMAN China, став пер вы ми рос си я на ми, фи ни ши ро вав -
ши ми на офи ци аль ной се рии IRONMAN в Азии. Они ста ли
так же са мы ми мо ло ды ми рос си я на ми#фи ни ше ра ми за 35
лет офи ци аль но го про ве де ния со рев но ва ний.
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ни ше он про из нес свою зна ме ни -
тую фра зу, став шую де ви зом со -
рев но ва ний: «Не име ет зна че ния,
кто фи ни ши ру ет пер вым, — каж -
дый до б рав ший ся до фи ни ша бу -

дет на зван Же лез ным че ло ве -
ком». Пе ред каж дым фи ни ше ром
со рев но ва ний на тя ги ва ют по бед -
ную лен точ ку и все фи ни ши ро -
вав шие по лу ча ют оди на ко вые

ме да ли, един ст вен ным от ли чи ем
се го дня ста ло вве де ние кон троль -
но го вре ме ни в 17 ча сов. Со вре -
ме ни пер во го «IRONMAN» эти
со рев но ва ния об ре ли об ще ми ро -
вую по пу ляр ность — сей час они
про во дят ся в 16 стра нах ми ра
(США, Ав ст ра лия, Бра зи лия, Но -
вая Зе лан дия, Ка на да, ЮАР, Япо -
ния, Ко рея, Ма лай зия, Ки тай,
Фран ция, Гер ма ния, Швей ца рия,

Ве ли ко бри та ния, Ис па ния, Ав ст -
рия), еже год но в них уча ст ву ет
око ло 30.000 че ло век. О су мас -
шед шей по пу ляр но с ти «IRON-
MAN»  в Ев ро пе сви де тель ст ву ет
тот факт, что все 2.500 за явоч ных
мест на «IRONMAN Germany»
бы ли вы куп ле ны за 74 ми ну ты.
Би ле ты на фи нал Ли ги Чем пи о нов
рас хо дят ся с мень шей ско ро стью.
Од на ко, что ин те рес но, рос си я не
там поч ти не встре ча ют ся — за
35 лет про ве де ния со рев но ва ний
не на бе рет ся и пя ти де ся ти на ших
со оте че ст вен ни ков, ко то рые при -
ни ма ли уча с тие в «IRONMAN».

❚ ПРЕ ДЫ С ТО РИЯ ❚
Ев ге ний Со ко лов

Идея по ехать на IRONMAN
ро ди лась у ме ня по сле про смо т -
ра те ле пе ре да чи, в ко то рой лю ди
рас ска зы ва ли, как эти со рев но -
ва ния из ме ни ли их жизнь и как
мно го но во го они уз на ли о се бе.
В ней по ка за ли жен щи ну — мать
5 де тей, ко то рая вста ет в пять ут -
ра и идет на тре ни ров ку, муж чи -
ну, ко то рый был бо лен ра ком, но
смог по бе дить бо лезнь и во вре мя
сво ей борь бы ста вил для се бя
цель еще хо тя бы раз в жиз ни
про бе жать IRONMAN, по ка зы -

Ну что ж, я на ко нец�то
вер нул ся до мой и сча ст лив без -
мер но. Пред ше ст во вав шие 5
не дель бы ли сум бур ны ми, с
мно же ст вом дру гих дей ст ви -
тель но тя же лых со рев но ва ний.
Столь ран няя со рев но ва тель -
ная прак ти ка бы ла вы бра на на -
ми для то го, что бы за тро нуть
как мож но боль ше со рев но ва -
ний в жар ком и влаж ном кли -
ма те, и ис поль зо вать в даль -
ней шем их ре зуль та ты при под -
го тов ке к Ко не.

Мо ей пер вой гон кой в се -
зо не был Ironman 70.3
Singa�pore, где я за нял не пло -
хое вто рое ме с то. За тем я вы ле -
тел пря ми ком на Га вайи, где

при нял уча с тие в не про стой
«олим пий ке» под на зва ни ем
Lavaman. Там я по нял, что по -
сте пен но на чал на би рать хо ро -
шую со рев но ва тель ную фор му,
вы иг рал гон ку и ус та но вил но -
вый ре корд трас сы.

С Га вай ев я от пра вил ся в
Но вый Ор ле ан на мою тре тью
гон ку — то же не про стой
Ironman 70.3. Че ст но го во ря,
по сле двух та ких тя же лей ших
не дель я был уже не мно го за -
му чан и по это му опять к фи ни -
шу при шел вто рым. По нят ное
де ло, я рас ст ро ил ся по это му
по во ду, по сколь ку уже прак ти -
че с ки вы иг рал гон ку, но в жар -
ких и влаж ных ус ло ви ях, бу ду -

чи утом лен ным пред ше ст ву ю -
щи ми дву мя не де ля ми со рев но -
ва ний и пе ре ле тов, я про иг рал
на по след них ки ло ме т рах бе га.

От этих пер вых трех со рев -
но ва ний мы по лу чи ли то, что
хо те ли — жар кий воз дух, вы со -
кую влаж ность и хо ро шую пи щу
для раз мы ш ле ний. У ме ня по -
яви лась воз мож ность вер нуть -
ся в Ав ст ра лию, где я про вел 10
лег ких дней пе ред вы ле том в
Ки тай на оче ред ной Ironman
70.3 в Хай коу. Я чув ст во вал се -
бя не пло хо и был го тов к гон ке.

Пе ре лет из Ав ст ра лии в
Ки тай был про стым, раз ни ца во
вре ме ни со ста ви ла все го 2 ча -
са. Я при ле тел в пят ни цу, гон ка

долж на бы ла со сто ять ся в вос -
кре се нье. По го да сто я ла от лич -
ная, и у ме ня бы ли хо ро шие
пред чув ст вия от но си тель но со -
рев но ва ний. Так же я был рад
на хо дить ся здесь, по сколь ку
один из мо их ос нов ных кон ку -
рен тов на Ко не в этом го ду —
Рас мус Хен ниг — стар то вал на
пол ной дис тан ции Ironman, и у
ме ня по яв ля лась от лич ная воз -
мож ность по смо т реть на не го в
де ле. Старт на пол ный Ironman
был на зна чен на 7 ут ра, на по -
ло ви ну — в 9 ут ра.

На ко нец на стал день гон -
ки, он обе щал быть зной ным.
На мо мент стар та пол но го
Ironman в 7 ут ра тем пе ра ту ра
уже до стиг ла 30 гра ду сов, а
влаж ность бы ла на очень не -
ком форт ном уров не 85%. Я по -
смо т рел как ре бя та, бе гу щие
пол ный Ironman, за кан чи ва ют

пла ва ние, и вы шел на старт. В
этой гон ке у ме ня бы ли два ре -
аль ных кон ку рен та — по бе ди -
тель Ironman Japan и Ironman
Malaysia ав ст ра ли ец Люк Мак -
Кен зи и ав ст ра ли ец Пол Мэ ть -
юс. Оба бы ли при гла ше ны ге не -
раль ным спон со ром со рев но -
ва ний K�Swiss.

На мо мент стар та гон ки
жа ра уже ста но ви лось не вы но -
си мой. Пла ва тель ный этап был
до ста точ но про стым, сра зу по -
сле стар та я сел на пят ки По лу,
ко то рый ли ди ро вал боль шую
часть пла ва ния. Прав да, на се -
ре ди не пла ва ния Пол схи т рил,
удач но вос поль зо вал ся силь -
ным те че ни ем и в ре зуль та те
обо шел ме ня и Лю ка боль ше
чем на ми ну ту. Во да в ре ке бы ла
гряз ной, мут ной и очень теп лой.

За вре мя по ка я бе жал из
во ды к ве ло си пе ду (это где�то

Chris McCormack (AUS):

IRONMAN 70.3 CHINA — 
ТРУДНЕЙШИЙ ТРИАТЛОН В МОЕЙ КАРЬЕРЕ

Chris McCormack (AUS) — ле ген да три ат ло на, чем пи он ми ра на олим пий ской дис тан ции
три ат ло на (ITU Olympic Distance World Champion), об ла да тель куб ка ITU World Cup
Championship,  по бе ди тель Ironman World Championship 2007 (Hawaii), 11�крат ный по бе ди -
тель со рев но ва ний се рии Ironman, 4 ра за при зна вал ся три ат ле том го да.

С успешным финишем нас поздравил легендарный триатлет Крис МакКормак,
который после победы на железной половинке признался, что это были

сложнейшие соревнования в его карьере. Он также произнес фразу о том,
что любой финишировавший в полном IRONMAN в этот день — его новый герой.

фо то: из архива Евгения Соколова.

Наш перелет продолжался 22 часа.
Из них 10 часов мы провели

в аэропорте Пекина.
фо то: из архива Евгения Соколова.
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ва ли кра си вых мо ло дых де ву шек
и муж чин#фи ни шё ров, ко то рые
го во ри ли о та ких ве щах, над ко -
то ры ми я еще да же не за ду мы -
вал ся. Эти лю ди про сто све ти лись
с эк ра на сво ей энер ги ей. И тог да
я за ду мал ся, что, на вер но, это ис -
пы та ние сто ит то го, что бы при -
нять в нем уча с тие. Ес ли бы я
толь ко знал тог да, на сколь ко это
дей ст ви тель но так... 

За тем про шло не сколь ко
лет, я за кон чил фи нан со -
во#эко но ми че с кий уни вер -
си тет, по сту пил в ас пи ран -
ту ру, ус т ро ил ся на ра бо ту.
Си дя на ра бо те, не воль но
за ду мы ва ешь ся о не об хо -
ди мо с ти ре а ли за ции се бя
в жиз ни, для ме ня ос т ро
встал во прос о том, что ну жен
по сту пок, ко то рый бы вы вел ме -
ня на но вый уро вень. И тут я
вспом нил IRONMAN. В ян ва ре
2008 го да вме с те с дру зь я ми на -
чал про ра ба ты вать во прос, про -
смо т рев не сколь ко де сят ков про -
мо#ро ли ков в ин тер не те и про чи -
тав впе чат ле ния уча ст ни ков. 

На ко нец, мы ре ши ли пе рей ти
от идеи к де лу. Ор га ни зо вав вчет -
ве ром: Со ко лов Ев ге ний, Ан д рей
Жир нов, Дми т рий Фро лов, Ан тон
Ни ко ла ев — спор тив ную ко ман ду
MANOMY (ес ли чи тать ло го тип, то
по лу ча ет ся «my» — мой и «man» —
че ло век, бук ва «О» как кру тя щий -
ся зем ной шар) мы с го ло вой оку -
ну лись в вы ужи ва ние ин фор ма ции

о не об хо ди мых тре бо ва ни ях к уча -
ст ни кам со рев но ва ний. 

В пер вую оче редь, уз нав о
том, что для уча с тия в ря де боль -
ших IRONMAN 140.6* не об хо -
ди мо иметь в сво ем ар се на ле хо -
тя бы од ну за кон чен ную «по ло -
вин ку» (вся дис тан ция IRONMAN
де лит ся по по лам), мы ре ши ли на -
чать с неё. В ян ва ре 2008 го да,
зай дя на сайт со рев но ва ний
www.ironman.com, вы яс ни лось,
что в на шем бо лее#ме нее до ступ -

ном рас по ря же нии есть три ва ри -
ан та: Ав ст рия, Бель гия и Мо на ко.
Пред по ло жив, что со рев но вать ся
в Мо на ко бу дет до ста точ но до -
ро го (Бель гия вы па да ла на не -
удач ные да ты), мы при ня ли ре ше -
ние ле теть в Ав ст рию в не боль -
шой го ро док Санкн#Пёль тен.  В
крат чай шие сро ки ре ши ли уй му
во про сов с от сут ст ву ю щим сна ря -
же ни ем и  ви за ми, и в мае 2008
го да в со ста ве на шей спор тив ной
ко ман ды из 4#х че ло век вы дви ну -
лись в Ав ст рию. Старт в же лез ной
по ло вин ке фак ти че с ки стал для
ме ня пер вым стар том в три ат ло -

не, за кон чив шим ся ус пеш ным фи -
ни шем с ре зуль та том 6:35:15.
Все уча ст ни ки ко ман ды так же ус -
пеш но фи ни ши ро ва ли. Как го во -
рить ся, каж дый фи ниш — это но -
вый старт, и я на чал го то вить к
боль шо му IRONMAN. До мо е го
стар та в «IRONMAN China» на
тот мо мент ос та ва лось 8 ме ся цев.
По че му имен но в Ки тае — для ме -
ня это слиш ком длин ная ис то рия.

❚ ПРЕ ДЫ С ТО РИЯ ❚
Ан д рей Жир нов

Лю бое со рев но ва ние Iron-
man на чи на ет ся за дол го до то го

200 ме т ров), я ус пел сжа рить -
ся. Жа ра сто я ла не вы но си мая и
ре бя та, бе гу щие Ironman, уже
дав но бы ли на ве ло эта пе и
ощу ща ли её во всю. Мы же
толь ко стар то ва ли свой 90�ки -
ло ме т ро вый круг.

Я сра зу же ус ко рил ся и до -
гнал По ла, Люк дер жал ся сра зу
за мной. Так втро ем мы про еха -
ли око ло 5 миль. Я ре шил, что
по ка так все и ос тав лю, по -
сколь ку уе хать от со пер ни ков
на та ком ве ло эта пе (с не слож -
ным ре ль е фом и силь ным ве т -
ром) бы ло не лег ко. На 20�й ми -
ле Пол на чал те рять си лы из�за
жа ры и от ва лил ся от нас. По хо -
жая ис то рия на ча лась с Лю ком
где�то на 40�й ми ле, я ата ко вал
и ото рвал ся от не го мень ше чем
за ми ну ту. Чув ст во вал я се бя
хо ро шо, но был пре дель но
скон цен т ри ро ван на пи тье и
соб ст вен ном са мо чув ст вии. 

Жа ра бы ла не ве ро ят ная. Я
не мо гу опи сать это. Я ви дел
мно го «ско рых», ко то рые еха ли
од на за од ной и за би ра ли уча -
ст ни ков пол но го Ironman, ко то -

рые бы ли не в со сто я нии ни до -
брать ся до фи ни ша ве ло эта па,
ни вер нуть ся об рат но на старт.
Это все бы ло по хо же на зо ну
во ен ных дей ст вий.

Я за кон чил ве ло этап и
ста рал ся мак си маль но се бя
кон тро ли ро вать. Я знал, что на -
хо дил ся дол гое вре мя на солн -
це и по это му чув ст во вал се бя в
не ко то рой опас но с ти, но мне
ос та ва лось все го 13 миль бе -
га — и я по бе ди тель. Так я ду -
мал. Я не знал точ но ве ли чи ны
сво е го пре иму ще ст ва над Мак -
Кен зи и Мэ ть ю сом, и по это му
ус по ко ил ся, ког да по сле 1 ми ли
бе га уви дел Лю ка, за кан чи ва ю -
ще го ве ло этап. Это оз на ча ло,
что у ме ня не мно гим бо лее 5
ми нут за па са. Я ста рал ся бе -
жать ос то рож но, по сколь ку
тем пе ра ту ра уже бы ла в рай о не
42 гра ду сов, а с уче том жа ра,
иду ще го от ас фаль та, — и то го
вы ше. Я уже ре аль но пла вил ся,
но ста рал ся по�преж не му дер -
жать темп. 

По сле 3 миль бе га дер жать
темп ста ло не ре аль но. Гон ка

пре вра ти лась в борьбу за вы -
жи ва ние. Пунк ты пи та ния бы ли
рас по ло же ны че рез каж дые 2
ки ло ме т ра, но из�за жа ры весь
лед в них рас та ял. На от мет ке 8
ки ло ме т ров я встре тил Лю ка и
По ла — они бы ли сов сем пло -
хи. На тот мо мент я уже по нял,
что гон ка вы иг ра на, од на ко
мне тре бо ва лось ещё и до -
брать ся до фи ни ша. Бы ло так
жар ко, что я да же не мо гу по -
до брать пра виль ные слова,
что бы опи сать её. Это бы ло
что�то не ве ро ят ное.

Воз ле каж до го пунк та пи -
та ния я пе ре хо дил на шаг, и
шел все вре мя, по ка пил. Я об -
ли вал все го се бя во дой и брал
с со бой столь ко гу бок, сколь ко
мог уне с ти. По сле это го я опу с -
кал го ло ву вниз и бе жал до
сле ду ю ще го пунк та пи та ния,
ста ра ясь тра тить не боль ше 8
ми нут на это. Каж дый раз, ког -
да я убе гал с пунк та пи та ния, я
спра ши вал се бя, хва тит ли мне
сил не пе ре хо дить на шаг до
сле ду ю ще го пунк та. Это бы ло
дей ст ви тель но тя же ло. Но в

ито ге у ме ня хва ти ло сил до бе -
жать до фи ни ша и вы иг рать со -
рев но ва ние. Я пе ре сек фи ниш -
ную чер ту с ре зуль та том 4:04.
Я ни ког да не был так сча ст лив
ви деть ко нец дис тан ции. По -
след ние 2 ми ли бы ли уд ру ча ю -
щи ми, но тол пы зри те лей и де -
ти, бе гу щие ря дом со мной, не
поз во ли ли пе ре йти на шаг. 

По сле фи ни ша я пер вым
де лом по шел в ме ди цин ский
тент и по ло жил на все свое те -
ло лед, что бы хоть не мно го ос -
тыть. Тем пе ра ту ра на фи ни ше в
те ни со став ля ла 44 гра ду са,
влаж ность бы ла 90%. Я по до -
ждал Лю ка на фи ни ше. Он фи -
ни ши ро вал в 22 ми ну тах по сле
ме ня. В мо ей гон ке толь ко 60%
стар то вав ших до б ра лось до
фи ни ша — это бы ло дей ст ви -
тель но тя же ло.

Я уже 13 лет вы сту паю как
про фес си о нал и поч ти 20 лет в
три ат ло не. Эта гон ка бы ла, вне
вся ких со мне ний, слож ней шей
в мо ей ка рь е ре по мно гим при -
чи нам. Это, воз мож но, был са -
мый жар кий день в мо ей жиз -

ни. У ме ня по яви лось силь ное
же ла ние пой ти и по смо т реть на
тех, кто фи ни ши ро вал пол ный
Ironman. Жа ра про сто вы хо ди -
ла за все рам ки — я пу те ше ст -
вую с пятью при яте ля ми, они
стар то ва ли пол ную дис тан цию,
толь ко двое из них до б ра лись
до фи ни ша. Всем, кто при ни мал
уча с тие в этой гон ке Ironman, я
хо чу ска зать, что вы мои но вые
ге рои. Рас мус Хен нинг шел
пеш ком к по бе де в этой гон ке,
по ка зан ное им вре мя в ма ра -
фо не — это аб со лют но худ шее
вре мя по бе ди те ля Ironman за
всю ис то рию со рев но ва ний. Но
пусть это вре мя вас не об ма ны -
ва ет. Лю бой, кто до б рал ся до
фи ни ша в этот день — чем пи -
он. Это бы ла гон ка на вы жи ва -
ние и по пыт ка со вла дать с не -
ве ро ят ной по го дой в этот день.
Это бы ло со рев но ва ние, о ко то -
ром я мо гу рас ска зы вать веч но.
По вто рюсь: по мо е му мне нию,
это бы ли тя же лей шие ус ло вия
для три ат ло на, ко то рые толь ко
ви дел наш спорт.

Многие жители китайских городов
используют мотоциклы как такси.

фо то: Андрей Постоловский.

* «Ironman 140.6» — это полный триатлон,
общая дистанция которого составляет 140,6 мили.
«Ironman 70.3» — половинка основной дистанции.
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ИСПЫТАНО НА СЕБЕИСПЫТАНО НА СЕБЕ

мо мен та, как зву чит стар то вый
вы ст рел. Наш Ironman на чал ся
ле том про шло го го да, ког да мы,
бла го по луч но фи ни ши ро вав на
по ло вин ке в Ав ст рии, ре ши ли за -
мах нуть ся и на боль шую дис тан -
цию. По соб ст вен ным вну т рен -
ним при чи нам хо те лось при нять
уча с тие имен но в офи ци аль ном
Ironman, про во ди мом под эги дой
WTC. В ито ге вы бор пал на
Ironman China — со рев но ва ния
мо ло дые, уча ст ни ков не мно го,
сво бод ные ме с та есть все гда до
са мо го дэд лай на. Ле том 2008
мы на не го за яви лись. Поз же
при шло осо зна ние то го, на -
сколь ко это бы ло му д рое ре ше -
ние — осе нью при шёл кри зис, и
бю д жет по езд ки на со рев но ва -
ние при шлось уре зать поч ти

вдвое; не будь у ме ня оформ лен -
ной за яв ки, сов сем не уве рен,
что по ехал бы.

❚ ТРЕНИРОВКИ ❚
Ев ге ний Со ко лов

Ска жу, что в пла не под го тов -
ки я по ста рал ся рас пи сать всю
свою ра бо чую не де лю та ким об -
ра зом, что бы по ка зы вать не пло -
хие ре зуль та ты на ос нов ной ра -
бо те и прак ти че с ки все ос тав ше -
е ся вре мя от да вать тре ни ров -
кам,  при этом мне ещё нуж но
бы ло по сте пен но про дви гать ся к
сво ей кан ди дат ской сте пе ни в
ас пи ран ту ре. Жил я на тот мо -
мент в по сёл ке Хвой ном ря дом
со стан ци ей Тай цы в Ле нин град -
ской об ла с ти, до ро га до ра бо ты
от ни ма ла в день от 4 до 5 ча сов.
В ре зуль та те воз мож ным вре ме -
нем для тре ни ро вок бы ло ли бо
ра нее ут ро — подъ ем в 5 ча сов
ут ра, ли бо весь ма по зд ний ве -
чер — не рань ше 21#00, ос нов -
ной объ ем тре ни ро вок вы па дал
на вы ход ные. 

Тре ни ров ки по пла ва нию про -
ис хо ди ли в не сколь ко ха о тич ном
ре жи ме, ино гда уда ва лось до го -
во рить ся с бас сей ном и про плы -
вать по 4 км за тре ни ров ку, ино -
гда воз мож ность пла вать от па да -
ла в прин ци пе. Ле том  по лу ча лось
про во дить не пло хие ве ло тре ни -
ров ки в ме ст ных ок ре ст но с тях,
про ез жая от 40 до 100 км за тре -
ни ров ку, бла го в на ших кра ях на
удив ле ние хо ро шие до ро ги и при
этом ма ло ав то мо би лей. На вы -
ход ных ста ра лись тре ни ро вать ся
вме с те с Ан д ре ем. Ког да де лать
ве ло тре ни ров ки на ули це ста ло
про бле ма тич ным, я ку пил ве ло ста -
нок и стал кру тить пе да ли до ма. 

Бе го вая трас са бы ла вы ст ро -
е на по весь ма про сто му прин ци -
пу — из лю бой точ ки в ок ре ст но -
с тях бы ло вид но мощ ный про -
жек тор на го ре Ту у та ри#пар ка, и
я по вы ход ным, ли бо в буд ни,
ког да уда ва лось вер нуть ся до -
мой по рань ше, бе гал до не го. За
тре ни ров ку по лу ча лось по ряд ка
23 км. К то му же с са мо го вер ха
го ры весь Пе тер бург ви ден как
на ла до ни, мож но бы ло сде лать
не боль шой пе ре рыв, вы пить за -
хва чен ную с со бой под пит ку, по -
ду мать о жиз ни го ро да и сво ем
ме с те в нем. В дни, ког да сов сем
не бы ло вре ме ни, или мое са мо -
чув ст вие ос тав ля ло же лать луч -
ше го, де лал не боль шие бе го вые
тре ни ров ки от 4 до 10 км. Так же
тре ни ро вал ся во всех ко ман ди -
ров ках и в лю бое не о жи дан но
вы сво бо див ше е ся вре мя, по уча -
ст во вал в не сколь ких бе го вых и
лыж ных ма ра фо нах. В ре зуль та -
те сред ний ме сяч ный объ ем тре -
ни ро вок со ста вил: пла ва ние —
от 5 до 20 км, ве ло си пед — от
300 до 500 км, бег — от 150 до
200 км в за ви си мо с ти от вре ме -

ни го да. Хо чу ска зать, что за это
вре мя я смог го раз до силь нее по -
лю бить ме с та, в ко то рых жи ву, и
на де юсь — не мно го луч ше по -
нять лю дей.

❚ ТРЕНИРОВКИ ❚
Ан д рей Жир нов

По сле оформ ле ния за яв ки
на ча лась соб ст вен но под го тов -
ка — бе го вые тре ни ров ки, пла ва -
ние в за ли ве, по се ще ние бас сей -
на, уча с тие в ма ра фо нах, ро гей -
нах (очень по лез ный опыт — су -
точ ное ори ен ти ро ва ние в ле су,
это то же не шут ки), ве ло тре ни -
ров ки. С при хо дом осе ни пе ре -
лез на ста нок, по том лы жи и т.д. В
об щем, не мо гу ска зать, что под -
го тов ка у ме ня бы ла фан та с ти че -
с кая, но на ре зуль тат в рай о не
13#14 ча сов я впол не рас счи ты -
вал. Не про сто го то вить ся к со рев -
но ва ни ям, имея по фак ту не боль -
ше 1,5 — 2 ча сов в день для спор -
та (ра бо та и уче ба от ни ма ла
поч ти все вре мя).

Ес ли го во рить в ци ф рах, то
объ е мы бы ли при мер но сле ду ю -
щие: ле то 2008 (пла ва ние —
1 раз в не де лю на вы ход ных в
за ли ве (1,5#2 км), ве ло си пед —
1 раз в не де лю на вы ход ных
(50–70 км), бег — 3 ра за в не де -
лю (по 8 км), ОФП — 2 ра за в
не де лю). Осень 2008 (пла ва ние
— 2 ра за в не де лю (по 1–1,5км),
ве ло си пед — 2 ра за в не де лю
(вы ез ды на вы ход ных + ста нок по
50 км), бег — 2 ра за в не де лю
(8 км на буд нях, 15#20 км на вы -
ход ных), ОФП — 2 ра за в не де -
лю). Зи ма 2008 — (пла ва ние —
2 ра за в не де лю (один раз
1–1,5 км, вто рой раз 2–4 км),
ве ло си пед — 3 ра за в не де лю
(ста нок от 30 до 60 км), бег —
2 ра за в не де лю (8 км на буд нях,

Это бы ла труд ней шая гон ка,
в ко то рой я ког да�ли бо при ни -
мал уча с тие за 14 лет про фес си -
о наль ной ка рь е ры. Вче ра я уча -
ст во вал в Ironman China 70.3 в
Хай коу. Вна ча ле я хо тел при -
нять уча с тие в пол ном Ironman,
но по сле трех не де ль бо лез ни я
ре шил пе ре за явить ся на по ло -
ви ну и все�та ки под дер жать мо -
е го глав но го спон со ра —
K�Swiss (они так же ге не раль ный
спон сор Ironman China). Я
очень рад, что я так сде лал!!!

Я не мно го нерв ни чал, по -
сколь ку пред сто я ло со пер ни -
чать с Кри сом Мак Кор ма ком и
По лом Мэ ть ю сом в не боль шой,

но пред ста ви тель ной Pro�груп -
пе. В ре ке, в ко то рой мы плы ли,
бы ло силь ное те че ние, с ним
не об хо ди мо бы ло счи тать ся, и,
к со жа ле нию, я и Мак ка бы ли
сне се ны вниз по те че нию от
пер во го по во ро та и поз во ли ли
По лу не мно го ото рвать ся.

Сле ду ю щий уча с ток на до
бы ло плыть по те че нию, а за тем
был уча с ток воз вра та к бе ре -
гу — он был так же очень тя же -
лым и от нял мно го сил. Ру ко во -
ди тель гон ки снял по след нюю
200�ме т ро вую сек цию, ко то рая
ле жа ла про тив очень силь но го
те че ния, и до ба вил эту дис тан -
цию к бе гу до тран зи та.

Как толь ко я сел на ве ло -
си пед, то сра зу по чув ст во вал
не боль шую сла бость и не был
уве рен, что смо гу дер жать хо -
ро ший ритм, ко то рый пред ло -
жил Мак ка. Не смо т ря на да ле ко
не луч шую ез ду, мы смог ли
обой ти По ла на 30�м ки ло ме т -
ре, за тем я пы тал ся дер жать
Мак ку на при ем ле мой дис тан -
ции в 50–100 ме т ров впе ре ди
се бя, од на ко ему в ито ге уда -
лось уй ти. Как толь ко он про -
пал из ви ду, я по чув ст во вал се -
бя дей ст ви тель но не важ но, и
по яви лось силь ное же ла ние
слезть с ве ло си пе да. Я бо рол ся
с со бой до кон ца ве ло эта па, и

был рад в ито ге по пасть в тень
тран зи та. Солн це па ли ло же с -
то ко, и я не знал как по бе гу ос -
тав ши е ся 21 км.

Я вы шел на бе го вой этап в
5 ми ну тах по за ди Мак ки и с 6
ми ну та ми пре иму ще ст ва над
По лом. Бы ли мыс ли, что ес ли
про бе гу за 1.22–1.23, то со хра -
ню свое вто рое ме с то (ха�ха, как
я был не прав). 300 ме т ров бе га:
«Ок, что�то я бе гу слиш ком бы с -
т ро... не мно го сни жу ско рость»,
400 ме т ров бе га: «Вот черт, да -
же это слиш ком бы с т ро... ещё
сни жу», 500 ме т ров бе га: «Это
уже ста но вит ся смеш но... Ка -
жет ся, у ме ня про бле мы». Пер -

вые 10 км бе га бы ли са мы ми
труд ны ми в мо ей жиз ни. 

Пунк ты пи та ния бы ли рас -
по ло же ны не сов сем точ но, и
рас сто я ние меж ду ни ми бы ло не
все гда рав ным 1,8 км. К мо мен ту
про хож де ния от мет ки 10 км я
уже шел пеш ком и при ки ды вал,
что де лать даль ше. Я был так
бли зок к краю, что чув ст во вал,
что мо гу сой ти в лю бую се кун ду.
Я ос та но вил ся на пунк те пи та -
ния на 3 ми ну ты, об лил все го се -
бя во дой и по ло жил лед на ли цо
и шею. Я был уве рен, что сей час
Пол вый дет из�за уг ла, и я вы -
нуж ден бу ду на чать бе жать, что -
бы бо роть ся за вто рое ме с то.

Luke McKenzie (AUS),
победитель Ironman Japan 2008, Ironman Malaysia 2009:

2)Й IRONMAN CHINA — СЛОЖНЕЙШИЙ ДЕНЬ В МОЕЙ КАРЬЕРЕ

Фотография перед плавательным
этапом, закрытие транзита было

за 30 минут до начала соревнований.
Атлеты делали контрольную

проверку своих велосипедов
и настраивались на гонку.

фо то: из архива Евгения Соколова.
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15–20 км на вы ход ных), ОФП —
2 ра за в не де лю. Так же до ба ви -
лись лы жи раз в не де лю
(15–25 км)). За вре мя под го тов -
ки уча ст во вал в 3#х бе го вых ма -
ра фо нах («Бе лые но чи» — 3:26,
«Длин ные ал леи» — 3:28, «До -
ро га жиз ни» — 3:38), од ном лыж -
ном (Гат чин ский — 3:27), двух
24#ча со вых ро гей нах (чем пи о нат
Ев ро пы и чем пи о нат ми ра).

❚ СОРЕВНОВАНИЯ ❚
Ев ге ний Со ко лов

По ехать на со рев но ва ния во
мно гом уда лось бла го да ря то му,
что за яв ку мы вы ку пи ли осе нью
2008 го да, ког да кри зис еще не
так силь но сжал свои ти с ки, и эта
за яв ка бы ла той са мой со ло мин -
кой, по ко то рой мы и вы бра лись
из всей обы ден ной тол чеи на
IRONMAN. За вре мя с мо мен та

по куп ки за яв ки мно гие со бы тия в
мо ей жиз ни го во ри ли о том, что
IRONMAN мне не ви дать, как
соб ст вен ных ушей. Съез див в но -
я б ре 2008 го да в Ин дию, я по лу -
чил па у зу в тре ни ров ках из#за
по боч ных дей ст вий ан ти ма ля рий -
ных таб ле ток, в кри зис ной су ма -
то хе по лу чить от пуск на ра бо те
ста ло прак ти че с ки не воз мож но, к
то му же пла ни ро вать соб ст вен -
ный бю д жет да же на па ру ме ся -
цев впе ред бы ло про сто аб сурд -
но. Вдобавок не сла бо да ви ло
мне ние, что я со би рал ся по тра -
тить та кую сум му кро вью и по том
за ра бо тан ных де нег, по мне нию
мно гих, «не по нят но на что». Но я
про сто знал, что со рев но ва ния
сто ят то го. С фе в ра ля на чал ся
«Ве ли кий пост», ко то рый мы дер -
жа ли до са мо го мо мен та вы ез да. 

За не де лю до со рев но ва ний я
схо дил в цер ковь и по лу чил бла -
го слов ле ние от ца Ни ки ты на свой
по сту пок. За ру чив шись мо раль -
ной под держ кой сво их ро ди те -
лей, род ст вен ни ков и дру зей, не -
смо т ря на все пре пят ст вия и труд -
но с ти ран ним ут ром 11#го ап ре ля
я сел вме с те с Ан д ре ем на са мо -
лет до Пе ки на и по ле тел на IRON-

MAN. Про ле те ли 8 ча сов до Пе -
ки на, про вели 10 ча сов в аэ ро -
пор те и по том, про ле тев еще поч -
ти 4 ча са до Хай коу, ока за лись на
ме с те. Мы рас счи ты ва ли, что за
не де лю до со рев но ва ний долж на
прой ти ми ни маль ная ак кли ма ти -
за ция, и мы не мно го за го рим под
жар ким тро пи че с ким солн цем.
Пер вое вре мя пи та лись в
фаст#фу де, ко то рый ло жил ся в
же луд ках про сто кам нем. Че рез
не сколь ко дней, раз ве дав ме ст -
ные ре с то ран чи ки, мы в пол ной
ме ре на сла ди лись все ми пре ле с -
тя ми ме ст ной кух ни, са мо чув ст -
вие су ще ст вен но улуч ши лось.   

По го да сто я ла весь ма раз но -
пла но вая, ино гда жа ри ло солн це,
ино гда шел дождь, бы ли про сто
па с мур ные дни. В па с мур ные дни
мы ре ши ли, что долж ны вы дер -
жать дис тан цию, в зной — хо те ли
по бы с т рей спря тать ся в тень, а

Заплыв в реке Нанду стал для
многих непреодолимым

препятствием. С берега можно
было видеть, как целые группы

атлетов буквально стояли на месте
из1за сильнейшего течения.
фо то: из архива Евгения Соколова.

За тем я про дол жил ид ти, про плел -
ся ещё где�то ки ло метр, преж де чем
при ня тые внутрь гель, ко ла и во да не -
мно го взбо д ри ли ме ня. Взгляд у ме ня
про яс нил ся, и я на брал не пло хой ход с
14�го км до фи ни ша.

Фи ниш ную ли нию я пе ре сек в 18
ми ну тах по за ди Мак ки (он, кста ти, то же
был не сов сем в се бе от этой гон ки) на
вто ром ме с те. Я не был ни кап ли удив -
лен, ког да уз нал, что тем пе ра ту ра до -
стиг ла от мет ки в 45 гра ду сов по Цель -
сию, это был тя же лей ший день, ко то рый
ког да�ли бо ви дел наш спорт. Я да же не
мо гу се бе пред ста вить, что чув ст во ва ли
лю ди на пол ной трас се Ironman!!! Я не
смог бы за кон чить гон ку без мо раль ной
под держ ки ко ман ды K�Swiss. Эрик,
Ивет та и Бен со хра ни ли ме ня в этой
гон ке, ког да мне уже ка за лось, что я не
фи ни ши рую. Спа си бо, ре бя та!

Я был очень рад, что Аман да вы иг -
ра ла Ironman 70.3 (речь об ав ст ра лий ке

Аман де Бол динг — парт не ре Лю ка по
тре ни ров кам, она ста ла по бе ди те лем
по ло вин ки сре ди жен щин — при меч.
пе ре вод чи ка). Она вы гля де ла ве ли ко -
леп но в эту жа ру, и я очень гор жусь ею. 

Фи ниш Ironman в тот день на по ми -
нал зо ну во ен ных дей ст вий. Бук валь но
каж дый фи ни шёр по па дал в ме ди цин -
ский тент, и каж дые 10 ми нут од но го из
них ско рая уво зи ла в боль ни цу. На
трас се Ironman стар то ва ли 380 че ло век,
140 не фи ни ши ро ва ло… са мый боль -
шой про цент схо да за ис то рию.

Так же хо тел бы упо мя нуть на ше го
до б ро го дру га — Шар лот ту Пол, ко то рая
вы иг ра ла Ironman China сре ди жен щин.
Её бег на этой ужас ной жа ре был про сто
ве ли ко ле пен, она не толь ко фи ни ши ро -
ва ла 5�й в аб со лю те, но и по ка за ла луч -
шее вре мя в бе ге (да же сре ди муж чин).
Не ве ро ят но! Хо чу по з д ра вить её с по бе -
дой и днем рож де ния.
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ИСПЫТАНО НА СЕБЕИСПЫТАНО НА СЕБЕ

мысль о гон ке в та кую по го ду на -
ка ля ла и без то го ра зо гре тую ат -
мо сфе ру. 

В пер вом оте ле встре ти ли
нем ца, ко то рый толь ко ухуд шил
на ши опа се ния по по во ду схо да:
«Это ваш пер вый Ай рон? Вы ре -
аль но су мас шед шие».  В оте ле на
сте не был на ри со ван зна чок
«IRONMAN», и на пи са ны фа ми -
лии фи ни ше ров пре ды ду ще го го -
да. Мы дол го го во ри ли о них, по -
том са ми сде ла ли над пись на рус -
ском: «Здесь бы ли пер вые уча ст -
ни ки из Рос сии на  IRONMAN в
Азии». За день до «IRONMAN» я
си дел глу бо кой но чью на бе ре гу
оке а на в пол ном оди но че ст ве и
ду мал о жиз ни, ста ра ясь обуз -
дать свое вол не ние. Ес ли го во -
рить об ожи да е мом ре зуль та те,
то я ори ен ти ро вал ся толь ко на
кон троль ное вре мя, по это му под -
хо дил к дис тан ции с очень хо лод -
ной го ло вой.

19#е ап ре ля, вос кре се нье  —
день стар та. Хо ро шо вы спать ся не

по лу чи лось. При еха ли ра но ут -
ром на старт, вста ли в оче редь на
на пи са ние но ме ров. В оче ре ди
встре ти ли фин на из на шей воз ра -
ст ной груп пы, у не го это уже был
5 IRONMAN, и он был пре дель но
спо ко ен, как мне по ка за лось, ни -
сколь ко не со мне ва ясь в сво ем ус -
пеш ном фи ни ше. Ос но ва тель но
на ма зав шись кре мом от за га ра,
мы вы шли на старт. Мо жет быть,
имен но ра ди этой кар ти ны сто ит
при нять уча с тие в IRONMAN —
на пля же сто ит с пол ты ся чи ат ле -
тов, на го ри зон те в ро зо вом све те
всхо дит солн це, иг ра ет му зы ка,
на бе ре гу пе ре жи ва ют са мые
род ные и лю би мые бо лель щи ки, и
ты чув ст ву ешь, что впе ре ди длин -
ный день, к ко то ро му ты так дол го
шел, чув ст ву ешь, что в этот мо -
мент уже ста но вишь ся ча с тью все -
го это го. Есть толь ко ты, дис тан ция
и вре мя, так я чув ст во вал се бя за
се кун ду до стар та. 

По го да обе ща ла быть жар -
кой. Про зву чал вы ст рел, все рва -

ну ли в во ду.  Дис тан цию я плыл
брас сом, что бы со хра нить мак си -
мум сил по сле пла ва нья. Мож но
бы ло плыть кро лем, но тог да я те -
рял на мно го боль ше сил, оты г ры -
вая, прав да, у се бя 2 ми ну ты на
ки ло ме т ре. На тре ни ров ках
брас сом вы хо ди ло при мер но 20
ми нут на ки ло метр. Та ким об ра -
зом, я пла ни ро вал впи сать ся в  1
час 20–30 ми нут. Во да в ре ке бы -
ла ужас но мут ной и на лить хоть
не мно го во ды в оч ки бы ло про сто
опас но для зре ния, по это му ми -
нут че рез пять мои оч ки за по те ли
окон ча тель но. 

К со жа ле нию, я не при слу -
шал ся к со ве там по по во ду силь -
но го те че ния и вдо ба вок по пал в
пло хую груп пу плы ву щих спорт с -
ме нов, вы брав ших не са мую
удач ную тра ек то рию. Обо гнув в
же с то чай шей тол чее пер вый бу -
ек, ока зав шись при этом па ру
раз пол но стью под во дой, я вы -
дви нул ся ко вто ро му буй ку на
500 ме т ров в са мом цен т ре ре ки.
Из#за за по тев ших оч ков труд но
бы ло ре аль но оце нить рас сто я -
ние, я дол го ду мал, что из#за об -
ма на зре ния рас сто я ние боль ше,
чем ка жет ся, по это му я так дол го
плы ву. Че рез пять ми нут же ст кой
греб ли, я по нял, что иду пря мо
про тив те че ния. Со кра тив рас сто -
я ние до буй ка с 80 ме т ров до де -
ся ти, я фак ти че с ки бол тал ся на
ме с те. Вы гре бая изо всех сил
кро лем, я при бли зил ся еще ме т -
ров на 5, но по ка оце ни вал об -
ста нов ку, ме ня сно ва снес ло об -
рат но. Объ ек ты на бе ре гу не дви -
га лись. Я не сда вал ся и про дол -
жал гре с ти с пе ре мен ным ус пе -
хом, так про дол жа лось где#то
35 ми нут.* В го ло ве свер ли ла
мысль: «толь ко бы до брать ся до
ве ло си пе да». Об щее вре мя бы ло
где#то ми нут 40, по идее я уже
дол жен был за кон чить пер вый
круг, а я еще здесь. Мно гие ат ле -
ты, не вы дер жав мо раль но го на -
пря же ния, раз вер ну лись и по плы -
ли к бе ре гу, я уже ду мал о том,
что си лы ухо дят, при том весь ма
стре ми тель но. Толь ко я по ду мал о
том, что долж но же что#то из ме -

нить ся, как ко мне под плыл вод -
ный мо то цикл, и су дья с не го
спро сил, ка кой у ме ня круг. Я от -
ве тил, что пер вый, на что он по ка -
зал мне в сто ро ну сле ду ю ще го
буй ка и ве лел гре с ти к не му (он
весь ма уди вил ся мо е му от ве ту,
ви ди мо я был един ст вен ным из
тех, кто про дви нул ся по та кой
тра ек то рии на столь ко близ ко к
буй ку и до сих пор не раз вер нул -
ся). Про плыв еще 500 ме т ров по
те че нию ми ну ты за че ты ре, я за -
дал се бе во прос о том, как же я
по плы ву об рат но про тив те че ния.
Те че ние снес ло всех ат ле тов ме т -
ров на 300 вниз, и я уви дел ве ре -
ни цу бе лых ша по чек вдоль бе ре -
га. Под плыв ту да, я по нял, что все
идут вдоль бе ре га по дну. Так шли
все: и ли де ры, и все ос таль ные,
аб со лют но все. Не ко то рые де ла -
ли вид, что плы вут, дру гие в от -
кры тую шли. Я ре шил по сле до -
вать их при ме ру. Так как ос т ров
Хай нань вул ка ни че с ко го про ис -
хож де ния, то кам ни, скры ва ю щи -
е ся в иле на дне, бы ли как брит -
вы, и я раз ре зал се бе все но ги.
Идя эти 600 ме т ров, я ус лы шал
ру гань на всех язы ках ми ра, ат ле -
ты пе ри о ди че с ки па да ли в во ду и
на чи на ли гром ко кри чать, хва та -
ясь за но ги. Мно гие уча ст ни ки го -
во ри ли меж ду со бой. Итак, пер -
вый круг и 1:07, ху же на 27 ми -
нут, чем я ожи дал. Я бы с т ро по бе -
жал на вто рой круг и ста рал ся не
де лать оши бок, его я про плыл за
47 ми нут. Перед выходом из воды
я шёл, наверное, с един ст вен ным
уча ст ни ком из Ки тая, ко то рый по -
сле вы хо да из во ды по з д ра вил
ме ня и про кри чал: «ВИК ТО РИ», я
вза им но по з д ра вил его. Ито го, на
пла ва нии 1:54:15. Те перь глав -
ное — впи сать ся в кон троль ное
вре мя.

В тран зи те я не спе шил и ос -
но ва тель но на ма зал ся кре мом от
за га ра и про ве рил ком плект ность
всей ве ло одеж ды, это за ня ло у
ме ня 3:01. За ма зать раз ре зан -
ные пят ки не по лу чи лось, т.к.
из#за дол го го на хож де ния в во де
ко жа смор щи лась, и раз гля деть
раз ре зы бы ло очень про бле ма -
тич но. Уже силь но при пе ка ло,
тем пе ра ту ра до шла до 42 гра ду -
сов, на не бе не бы ло ни об лач ка.
Трас са со сто я ла из 2 кру гов по
90 км, при этом 60 км на каж дом
кру ге — это подъ ем#тя гун, еще и
про тив весь ма силь но го ве т ра. 

До стар та я ори ен ти ро вал ся
на ско рость по ряд ка 25–30 км/ч.
Ве ло си пед на чал ся от лич но, ехал
при мер но 30 км/ч на про тя же -
нии 50 км вме с те с од ним ат ле том

На велоэтап выпало время
максимальной температуры: +450C.

Трасса была увешана красными
растяжками с фразами

в поддержку атлетов.
фо то: из архива Евгения Соколова.

* «Л.С.»: Ког да в ре дак ции мы про чи та ли про
то, что Ев ге ний вы гре бал 5 ме т ров до буй ка 35 ми -
нут, мы не по ве ри ли — по счи та ли, что ав тор ошиб -
ся. Не по ле ни лись, пе ре зво ни ли, уточ ни ли. Но Же -
ня был на стой чив: «так и бы ло — грёб на ме с те, а
при бли зить ся не мог».
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из Япо нии. Этот день был 64#м
днем его рож де ния, и в Китае он
принимал участие уже в 60#м
IRONMAN (за бе гая впе ред, ска -
жу, что он ус пеш но фи ни ши ро -
вал). Хо тя сил бы ло еще мно го,
ре шил не мно го сба вить ско рость,
так как жа ра на ча ла брать свое.
При мер но че рез каж дые 5–10 км
вдоль до ро ги ле жа ли спорт с ме -
ны, кто#то без со зна ния, всех их
не за мед ли тель но под би ра ли ско -
рые. Я по мнил, что моя цель —
фи ни ши ро вать. Въе хал в подъ ем
на за тух ший вул кан, ос тав ши е ся
30 км под спуск я ехал весь ма
лег ко по ве т ру. Ме ст ные жи те ли
под дер жи ва ли нас, осо бен но ста -
ра лись ма лень кие де ти. Про ехав
пер вый круг, я уви дел бе гу ще го

Рас му са Хен нин га, вид у не го был
весь ма из му чен ный, и я по ду мал,
что не так пло хо ехать на ве ло си -
пе де, тут хо тя бы об ду ва ет.

На пер вом кру ге был толь ко
один не при ят ный ин ци дент — я по -
про бо вал пить изо то ник, и он мне,
мяг ко го во ря, не по шёл, — вы пив
при мер но 200 грамм, я ре шил
боль ше не пить его на дис тан ции.
По том пил толь ко во ду, ел ба на ны
и ба тон чи ки, ге ли не ри ск нул.

На каж дом пунк те я об ли вал ся
во дой. На де тый на го ло ву под
шлем пла ток зна чи тель но по мо гал
не пе ре греть ся. Ус та лость по чув ст -
во вал при мер но на 110#м ки ло ме -
т ре, при том весь ма рез ко. За всю
трас су ста рал ся вы пи вать от пунк -
та до пунк та, то есть каж дые 15 км,
ми ни мум 1,5 бу ты лоч ки во ды по
0,5 л, так как по мнил сло ва нем ца
из оте ля — по те ря ешь 2 ли т ра, и
всё. Солн це бы ло в зе ни те, тем пе -
ра ту ра +45 0С, и ни еди ной те ни.
Вы пив всю свою во ду, я гре зил сле -

ду ю щим пунк том, про дви га ясь к
не му со ско ро стью 12–13 км/ч. 

На чи на ло не мно го ша тать по
сто ро нам. Подъ е хав к пунк ту на
120 км, я по про сил во ды и ус лы -
шал в от вет, что она за кон чи лась.
Те ло го ре ло, об дать го ло ву не чем
и еще нуж но пить изо то ник, ко то -
рый мне не идет в прин ци пе. На
всех пунк тах до кон ца дис тан ции
си де ли ат ле ты и про сто пла ви лись
от жа ры в ожи да нии ско рой. Я
вспом нил фра зу Кри са Мак Кор -
ма ка: «Вся боль, ко то рую вы чув -
ст ву е те на дис тан ции, ни что в
срав не нии с той бо лью, ко то рую
вы по чув ст ву е те, ес ли не фи ни ши -
ру е те и уви ди те в про то ко ле на -
про тив сво ей фа ми лии «DNF»*.
По ду мав, что че ло век ско рее все -
го знал о чем го во рит, еще креп че
ут вер дил ся в на ме ре нии фи ни ши -
ро вать во что бы то ни ста ло.

На этом пунк те я встре тил ста -
рей ше го уча ст ни ка со рев но ва ний
Ге ор га фон Шрей де ра из Гер ма -
нии, он ока зал ся 9#крат ным по бе -

ди те лем чем пи о на та ми ра в Ко не
в сво ей воз ра ст ной груп пе (опять
же, за бе гая впе ред, ска жу, что он
ус пеш но фи ни ши ро вал и со рвал
на це ре мо нии на граж де ния боль -
ше ова ций, чем по бе ди тель). Бри -
тан ка, си дев шая под на ве сом, по -
со ве то ва ла мне ос тать ся, но я ска -
зал, что в по ряд ке и по ехал даль -
ше. Про се бя по ду мал: «Как же
жар ко!», а по том «Но это же
IRONMAN, тут так и долж но
быть». Как хо ро шо, что тог да я не
знал, что так как здесь, в ис то рии
IRONMAN в пер вый раз!

Взяв во лю в ку лак, пил изо то -
ник на про тя же нии 30 км. Тут
подъ е ха ла ско рая, и на ча ла раз -
да вать во ду. Вы пил па ру глот ков
во ды, не мно го по лег ча ло. Еха ли
вме с те с Ге ор гом, ста ра ясь под -
ба д ри вать друг дру га. Из#за жа -
ры под ня лась тем пе ра ту ра те ла,
и по яви лось ощу ще ние, как буд -
то ты бо ле ешь, тем пе ра ту ра 38#
39, а те бе нуж но еще ехать, еще
и жа ра +45, при об ли ва нии во -
дой сна ча ла бы ло хо ро шо, по том
на ча ло не мно го зно бить, по том
про сто пе ре хва ты ва ло ды ха ние.

Проходя через финишные ворота,
поднимаешь финишную ленту и,

получая медаль, чувствуешь,
что теперь ты стал «железным

человеком» и ты сделал это сам.
фо то: из архива Евгения Соколова.

* англ.: Did Not Finish (не финишировал).

Самые долгожданные и дорогие для
меня поздравления от любимых

и родственников я услышал сразу
после финиша.

фо то: из архива Евгения Соколова.

Я вспомнил фразу Криса МакКормака:
«Вся боль, которую вы чувствуете

на дистанции, ничто в сравнении с той
болью, которую вы почувствуете, если

не финишируете и увидите в протоколе
напротив своей фамилии «DNF». 
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Силь но бо ле ли го ло ва и шея.
Что бы не мно го ох ла дить ся, я за -
кла ды вал ку с ки льда под фут бол -
ку и при кла ды вал к шее и ли цу.
По ни мая, что ук ла ды ва юсь в кон -
троль ное вре мя, по сле мак си -
маль но го подъ е ма я съел ба нан и
вы пил бу тыл ку во ды, хо тя сов сем
не хо те лось и, ста ра ясь удер -
жать ся в сед ле, ка тил ся по ве т ру
30 км к фи ни шу. В ре зуль та те на
ве ли ке 8:04:04, сред няя ско рость
22.3 км/ч. 

Как я об ра до вал ся, что не
жал на ве ло си пе де, ког да по нял,
что ог ром ное ко ли че ст во спорт с -
ме нов, от лич но про плыв ших и
бы с т ро про ехав ших дис тан цию,
про сто со шли и сей час ле жат ли -
бо в ме ди цин ских па лат ках, ли бо
уже в боль ни цах. Тран зит ная зо -
на бы ла по хо жа на во ен ный гос -
пи таль в пе ри од вой ны, уй ма на -
ро да хо ди ло без па мя ти, мно гие
ис ка ли ме ди цин скую па лат ку. В
тран зи те я уви дел двух му жи ков,
ко то рые со шли и ве ли ка кие#то
раз ла га ю щие раз го во ры. Я ре -
шил их не слу шать и по ле жал  в
по лу дре ме ми нут 10. Ни на се -
кун ду не ду мая о схо де, я на чал

пе ре оде вать ся и слу шал от этих
му жи ков ку чу при чин, по че му я
дол жен сой ти. В за клю че ние в па -
лат ку вка тил ся япо нец и тут же
на чал бле вать. Чув ст во вал се бя
от вра ти тель но, но ре шил, что по -
ра вы дви гать ся. Ито го во вто ром
тран зи те 15:38.

Ког да про шёл при мер но ме т -
ров 500, мне рез ко по лег ча ло.
Вос поль зо вав шись со ве том И. Жи -
те нева, я взял бу тыл ку ко лы и шел
со сред ней ско ро стью 6 км/ч. На
4#м ки ло ме т ре впер вые за дис -
тан цию уви дел Ан д рея и очень
об ра до вал ся. Пе ре ки нув шись с
ним па рой слов, мы дви ну ли
даль ше. Поч ти сра зу уви дел ат -
ле та, у ко то ро го све ло все но ги,
из#за че го он не мог про дол жать
гон ку. На ма ра фон у ме ня ос та -
ва лось 6 ча сов 40 ми нут. Сле дуя
сво ей це ли, я ре шил не пре мен но
ид ти пеш ком до за ка та, по ка хо -
тя бы не мно го не по хо ло да ет. На
каж дом пунк те я об ли вал го ло ву
и за кла ды вал две мо к рые губ ки
под фут бол ку на пле чи. Жи те ли
го ро да сто я ли вдоль трас сы и ста -
ра лись под дер жать спорт с ме нов.
В про цес се ходь бы я по нял, что в

та ком тем пе я не ук ла ды ва юсь в
кон троль ное вре мя, ко то рое до -
вле ло на до мной вот уже 12 ча -
сов. Ан д рей, ко то рый уви дел ме -
ня во вто рой раз, толь ко под твер -
дил мои опа се ния. Солн це уш ло
за го ри зонт, но воз дух был
по#преж не му душ ным. Я ре шил
10 ми нут бе жать, 20 ми нут ид ти
пеш ком. С каж дым ки ло ме т ром,
на удив ле ние, сил толь ко при бы -
ва ло. Я не под да вал ся эй фо рии и
сле до вал сво е му пла ну. Как я по -
том уз нал, один ат лет со шел на
37#м ки ло ме т ре ма ра фо на. Ду -
маю, что у каж до го, кто шел в
этой гон ке при мер но с мо им вре -
ме нем, за 2 ча са до её окон ча ния
сло жи лось впе чат ле ние, что со -
рев но ва ния за кон че ны. Со труд -
ни ки уби ра ли раз мет ку с до рог,
ули цы силь но опу с те ли. Я ду мал

о том, как здо ро во, что я ока зал -
ся здесь. Пред став лял, как об ни -
му лю би мую на фи ни ше. Пел
пес ни. Бог, как и го во рил ба тюш -
ка, дей ст ви тель но был с на ми. На
по след них двух ки ло ме т рах я
еще зна чи тель но ус ко рил ся и
обо гнал еще трёх уча ст ни ков. 

В ито ге за вре мя ма ра фо на
ме ня не обо гнал ни один че ло -
век из тех, кто фи ни ши ро вал
вме с те со мной на ве ло си пе де, я
вы бе жал из 6 ча сов (5:59:11) и
зна чи тель но улуч шил свою по -
зи цию: ес ли на пла ва нии я по ка -
зал 281#й ре зуль тат, на ве ло си -
пе де — 268#й, то на ма ра фо не —
147#й. 

Сам фи ниш был гран ди оз -
ным, по сле ощу ще ния оди но че ст -
ва я ока зал ся в ог ром ной тол пе
на ро да, иг ра ла му зы ка, све ти -

Львы, охраняющие вход в мавзолей Мао Цзэдуна, вид с площади Тяньаньмэнь
в центре Пекина. Названа в честь ворот Тяньаньмэнь (дословно «Врата

Небесного Спокойствия»). Площадь Тяньаньмэнь традиционно считается
символическим сердцем китайской нации. При площади в 440 тыс. квадратных

метров это самая большая городская площадь в мире. Фотография сделана
во время первой поездки в Китай в ноябре 2007 года. Во время нашего

путешествия на IRONMAN Пекин стал нашей первой перевалочной станцией
на пути к месту проведения соревнований.

фо то: Евгений Соколов.
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лись во ро та. Я ус лы шал: «Ев ге -
ний Со ко лов из Рос сии!!!» На вер -
но, имен но на фи ни ше боль ше
все го осо зна ешь цель  IRON-
MAN, и она сто ит всех за тра чен -
ных сил. Мое ито го вое вре мя со -
ста ви ло 16:23:41.

Сил ос та ва лось еще до ста -
точ но, ка за лось, что я мо гу еще
бе жать и бе жать, мо жет быть, то -
му ви ною — ад ре на лин и об щая
эй фо рия. Са мое глав ное, что я
до стиг сво ей це ли. Я стал са мым
мо ло дым (24 го да) «же лез ным

че ло ве ком» Рос сии (во вся ком
слу чае, по офи ци аль ной се рии) и
мы ока за лись в чис ле пер вых
рос си ян, фи ни ши ро вав ших в
Азии; как и меч та ли — мы сде ла -
ли что#то са мы ми пер вы ми.

❚ СОРЕВНОВАНИЯ ❚
Ан д рей Жир нов

Вы ле те ли из Пи те ра сна ча ла
в Пе кин (8,5 ча сов ле та), за тем
по сле бес сон ной но чи в пе кин -
ском аэ ро пор те ут ром вы ле те ли в
Хай коу (еще 3,5 ча са в воз ду хе).

Хай коу нас встре тил паль ма ми,
пля жа ми, а так же об лач ной по го -
дой и +28 0С. Ос та но ви лись мы в
«Ба на на хо с те ле» не да ле ко от
цен т ра Хай коу, там по зна ко ми -
лись с не сколь ки ми при ме ча тель -
ны ми лич но с тя ми: пер вым уви де -
ли нем ца Раль фа, по сто ян но жи -
ву ще го в Гё те бор ге и вы сту па ю -
ще го за Шве цию. Это был его 9#й
Ай рон мен, он был по лон сил и
аб со лют но уве рен, что вы бе жит
из 11 ча сов (его луч ший ре зуль -
тат — в рай о не 10 ча сов на Ай -

рон мен Гер ма нии). Уз нав, что мы
сю да при еха ли на свой пер вый
Ай рон мен, он ска зал: «What?
Your first Ironman? Here? In China?
Oooo, you are really crazy rus-
sians... It`s very hot here». Уве рен -
но с ти в сво их си лах нам эти сло -
ва яв но не при ба ви ли... 

Че рез па ру дней в хо с тел за -
ехал очень тро га тель ный аме ри -
ка нец Мар тин, жи ву щий на Фи -
лип пи нах — он при ехал на свой
пер вый Ай рон мен в Ки тай с же -
ной и доч кой. При въез де он пой -
мал ме ня в хол ле и, уз нав, что я
то же на со рев но ва ния, пол ча са
рас ска зы вал, как он тре ни ро вал -
ся, рас ска зал пра ви ло де ся ти О
для пер во го Ай рон ме на (чи с то
аме ри кан ский под ход). Из этих
пра вил я за пом нил толь ко — «not
to Overeating»  (не пе ре есть) и
«not to Overtraining» (не пе ре тре -
ни ро вать ся). Сле ду ет от ме тить,
что этим двум пра ви лам он сле до -
вал  бе зу ко риз нен но — це лы ми
дня ми си дел со всей се мь ей пе ред
те ле ви зо ром и ел поп корн, в то
вре мя как шве до#не мец Ральф
каж дый день на кру чи вал по 50 км
на ве ле и про бе гал по 10 км.

Что ка са ет ся нас, то мы сде ла -
ли не сколь ко лег ких про бе жек (не
боль ше 8 км) и па ру вы ез дов в ос -
нов ном для про вер ки и на ст рой ки
ве ло си пе дов по сле пе ре воз ки.

За 2 дня до со рев но ва ний
по се ти ли пресс#кон фе рен цию,

В ки тай ской куль ту ре чис -
ло 8 оз на ча ет уда чу. Олим пи а да
в Пе ки не на ча лась в 8 ве че ра
8/8/2008. 19 ап ре ля на Ironman
China мой стар то вый но мер был
8. И те перь эта вось мер ка солн -
цем вы жже на на мо ей ко же!

Про шло год ний Ironman
China был ужас но слож ным
из�за  по год ных ус ло вий. Ни кто
не ожи дал, что в ны неш нем го ду
это по вто рит ся. Каж дый, кто
уча ст во вал в этой гон ке, ска зал,
что это бы ла са мая труд ная гон -
ка в его жиз ни. На пресс�кон фе -
рен ции перед соревнованием
од на из уча ст ниц ска за ла «чем
жар че, тем луч ше». Ду маю, она
не по ни ма ла, че го про сит — в
ито ге 40% стар то вав ших не до -
шли до фи ни ша.

Мно гие зна ют, что тем пе ра -
ту ра на гон ке бы ла 45 гра ду сов

по Цель сию, од на ко боль шин ст во
не зна ет, что мак си маль ная тем -
пе ра ту ра на пла не те за всю ис то -
рию бы ла 56 гра ду сов... В
этом�то и про бле ма.

Я жаж да ла по бе ды в этой
гон ке! Бы ла не мно го рас ст ро е на
вы ступ ле ни ем в Но вой Зе лан -
дии ше с тью не де ля ми ра нее и
хо те ла ре ван ша. Я по ни ма ла,
что это бу дет слож но. Edith
Niederfringer име ла хо ро шие
шан сы на по бе ду, так же я зна ла,
что Tereza Macel бы ла в фор ме
по сле слож ной по ло вин ки в
Син га пу ре. Ещё бы ли Hillary
Biscay, Mariska Kramer�Postma и
Kim Loeffler… Ито го 5 по бе ди -
тель ниц со рев но ва ний Ironman.

План на гон ку был сле ду ю -
щий — бе жать «всле пую» и
ори ен ти ро вать ся на соб ст вен -
ные ощу ще ния. Кста ти, это был

пер вый раз, ког да я не изу чи ла
мар ш рут со рев но ва ний. Я спро -
си ла Бе лин ду Грейн джер (про -
шло год не го по бе ди те ля Ironman
China), сле ду ет ли изу чать мар ш -
рут. Я зна ла, что Бе лин да са ма
ни ког да пред ва ри тель но мар ш -
рут не изу ча ет, по это му не бы ла
удив ле на её от ве том: «Ес ли ты
уве ре на в ве ло си пе де, то все бу -
дет от лич но, бе го вой этап там
не слож ный».

«Всле пую» так же оз на ча ло,
что я не бе ру мо ни тор сер деч но -
го рит ма и ве ло ком пь ю тер. По -
след ние не сколь ко со рев но ва -
ний я бе жа ла без мо ни то ра, и
мне это по нра ви лось, од на ко эта
гон ка бы ла пер вой, на ко то рую я
при шла и без ве ло ком пь ю те ра.

На пла ва нии был аб со лют -
ный ха ос. Нам го во ри ли, что в
этой ре ке силь ное те че ние —

они не шу ти ли! Обо гнуть буй,
плы вя про тив те че ния, бы ло
Мис си ей, для не ко то рых — увы,
не вы пол ни мой. Обыч но, ког да я
плы ву, то ви жу на прав ле ние
дви же ния всех ат ле тов, в этот
раз, ког да я под ни ма ла го ло ву, то
ви де ла в ра ди у се 50 ме т ров  мно -
же ст во ат ле тов, но при этом аб -
со лют но не по ни ма ла, ку да кто
дви жет ся. Мы все бы ли сне се ны
те че ни ем, и по это му вы би ра ли
раз ные мар ш ру ты дви же ния. 

Я не ста ла пла вать в ре ке
до гон ки — не хо те ла ри с ко -
вать, имен но по это му пер вый
круг был про сто ка та ст ро фой, я
про иг ра ла 5 ми нут ли де ру — Те -
ре зе, на вто ром кру ге я бы ла
уже ум нее. Ито го пла ва ние за -
ня ло 54:59.

Я бы ла очень сча ст ли ва,
что од наж ды раз ме с ти ла на ве -

ло си пе де аб бре ви а ту ру из кни -
ги Май к ла Фелп са «No limits» —
W.I.N. — What`s important now?
На до бы ло вы ки нуть пла ва ние
из го ло вы. Мыс ли о не удач ном
пла ва нии толь ко от вле ка ли от
ве ло си пе да.

Мар ш рут ве ло эта па был
фан та с ти че с ким, он про вел нас
по хол ми с то му глад ко му шос се,
че рез де рев ни и го род Хай коу.
Это ров но то, что мне нра вит ся!

Я про еха ла от лич но —
5:12. Я до ста ла Edith сра зу по -
сле пер во го раз во ро та на 45 км
и за тем про еха ла с ней в па ре 45
км, до то го мо мен та, как она сно -
ва уш ла от ме ня. Ста но ви лось
жар ко. В этот мо мент я на ча ла
чув ст во вать се бя весь ма по -
сред ст вен но, по это му при шлось
мно го пить. До это го мо мен та я
вы пи ва ла 500 мл во ды на каж -

Charlotte Paul (AUS),
победитель Ironman China:

КАЖДЫЙ, КТО УЧАСТВОВАЛ В ЭТОЙ ГОНКЕ, 
СКАЗАЛ, ЧТО ЭТО БЫЛА САМАЯ ТРУДНАЯ ГОНКА В ЕГО ЖИЗНИ

Вот и он, заветный финиш!
Через 3 секунды я пересеку

финишный створ.
фо то: из архива Андрея Жирнова.



ку да бы ли при гла ше ны 8 про фес -
си о на лов, в том чис ле про шло -
год ние при зе ры Бьюн Хун Парк
из Ко реи и Тим Марр из США, а
так же глав ный пре тен дент на по -
бе ду — дат ча нин Рас мус Хен нинг.
Кон фе рен ция вы шла за бав ной,
каж дый из спорт с ме нов го во рил
мак си мум 3 ми ну ты, ос таль ное
вре мя за чи ты вал свое 40#ми нут -
ное при вет ст вие ме ст ный пред се -
да тель рай и с пол ко ма го ро да
Хай коу (точ но его долж ность не
вос про из ве ду). Хен нинг ска зал,
что пла ни ру ет фи ни ши ро вать в
рай о не 8:15.

Про гноз по го ды на день
стар та был бла го при ят ным —
дождь с гро зой, в ус ло ви ях тро -
пи че с кой жа ры это дей ст ви тель -
но бы ло бы не пло хо, по мне, так
уж луч ше ехать по мо к рой трас -
се, чем жа рить ся на солн це. В
суб бо ту за день до стар та этот
дождь бла го по луч но и про шел —
нам ста ло сов сем не смеш но, по -
сколь ку те перь уже мы поняли,
что прак ти че с ки на 100% за в т ра
бу дет солн це. 

Ве че ром в суб бо ту съез ди ли
в тран зит, бла го по луч но за гру зи -

лись ту да — в от ли чие от Ав ст -
рии, на ро ду прак ти че с ки не бы ло
(на пол ную дис тан цию за яви лось
355 уча ст ни ков). Но чью пе ред
стар том спа лось пло хо, вол не ние
до стиг ло сво е го пре де ла. Пол но -
чи пе ре жи вал вну т рен не гон ку,
пред став лял, как я вы бе гаю из
тран зи та, как я еду, у ме ня ло па -
ет ся ко ле со, я его ме няю... Ко ро -
че, пло хо спа лось.

В 5 ут ра подъ ем, к 6 мы бы ли
уже на ме с те стар та. В тол пе по -
зна ко ми лись с фин ном. Из раз го -
во ра с ним уз на ли, что зо вут его
Те е му, что вы сту па ет он в на шей
воз ра ст ной груп пе, и это его 5#й

Ай рон мен (он сто ял в фут бол ке
фи ни ше ра Ниц цы). Не про стой
та кой финн. Пе ред стар том Те е -
му нам по ве дал, что в ре ке очень
силь ное те че ние, мы его пре до -
сте ре же ние не вос при ня ли со
всей се рь ез но с тью. А зря...

Пла ва тель ный этап про хо дил
в ре ке Нан ду, про те ка ю щей че -
рез Хай коу. Сна ча ла не об хо ди -
мо бы ло про плыть 500 м до се ре -
ди ны ре ки, за тем 500 м на ле во
по те че нию, по том 400 м по на -
прав ле нию к бе ре гу по пе рек те -
че ния и 500 м на зад к ме с ту стар -
та про тив те че ния. Во да бы ла на
удив ле ние очень гряз ной (пла ва -

ли по ли эти ле но вые па ке ты, мел -
кий пла с ти ко вый му сор, кое#где у
бе ре га бы ли да же бен зи но вые
раз во ды) и теп лой, по это му плы -
ли без ги д ро ко с тю мов. 

По сле сиг на ла стар та на чи -
наю мер но плыть брас сом (кроль
так нор маль но и не ос во ил, мо гу
им плыть, но ско рость по лу ча ет ся
не вы ше, чем при пла ва нии брас -
сом, да и сил при кро ле нии тра -
тит ся боль ше) к пер во му буй ку
(250 м). По ме ре при бли же ния к
не му на чи наю за ме чать, что как#
то те ряю не мно го курс, кор рек ти -
рую его, но все рав но точ но к буй -
ку не вы плы ваю, ока зы ва юсь где#
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Памятная фотография
с победителем IRONMAN CHINA

2009 Расмусом Хеннингом. Расмус
Хеннинг (Rasmus Henning (DEN)) —

участник Олимпийских игр в Афинах
и Пекине, неоднократный призер

этапов Кубка мира
по олимпийскому триатлону.

На церемонии награждения Расмус
признался, что бег стал для него

просто ночным кошмаром.
Сам атлет заметно прихрамывал.

фо то: из архива Евгения Соколова.

дой стан ции пи та ния (при мер но
че рез 30 мин). Те перь же я ста -
ла не мно го сни жать ско рость и
брать по 2 бу тыл ки во ды — од -
ну вы пи ва ла, од ну вы ли ва ла на
се бя — рай ское бла жен ст во.
Пе ред гон кой я вы бра ла не а э ро -
ди на мич ный шлем — и очень
это му ра да. Ве ло этап я фи ни ши -
ро ва ла бо д ро и чув ст во ва ла се -
бя хо ро шо.

Те ре за уже за кон чи ла ве -
ло си пед и бы ла в 16 ми ну тах
впе ре ди ме ня. На ча ло бе го во го
эта па про хо ди ло ря дом с фи ни -
шем ве ло эта па, и по это му я, за -
кан чи вая ве ло си пед, уви де ла,
что Те ре за идет пеш ком. Это
при да ло мне до пол ни тель ное
ус ко ре ние. Я об на ру жи ла, что
боль шин ст во уча ст ни ков не бе -
жит — это вы гля де ло зло ве ще.
Са мой слож ной ча с тью бы ли
пер вые 10 км бе га, жа ра до стиг -
ла мак си маль ной ин тен сив но с -
ти, я ни ког да ещё не бы ва ла в
та ком пек ле. Мою го ло ву как
буд то за жа ло в ти с ки, а моя ко -
жа бы ла на ма за на тол стым сло -
ем бе ло го кре ма про тив за га ра,

я чув ст во ва ла се бя боль ной.
Здесь я уви де ла иду щих ат -

ле тов боль ше, чем где�ли бо —
при чем шли и те, кто уча ст во вал
в по ло вин ке! На пер вых 10 км
очень хо те лось пе рей ти на шаг,
но вы иг рать я хо те ла ещё боль -
ше. Вот что за став ля ло ме ня бе -
жать.

Я скон цен т ри ро ва лась толь -
ко на бе ге, на каж дом ша ге. Я
ста ра лась ды шать как то вар ный
по езд, моя ско рость бы ла око ло 5
мин на км, на 50 се кунд ху же, чем
я пла ни ро ва ла. Я да же не пред -
став ля ла, ка кая на са мом де ле в
тот мо мент сто ит жа ра, ка кая у
ме ня ско рость, где мои со пер ни -
ки. Ни один из этих фак то ров в
тот мо мент не мог за ста вить ме ня
дви гать ся бы с т рее. Это бы ло та -
кое вре мя, про ко то рое мож но
ска зать «best not to know».

Я смо т ре ла в не бо — ни
об лач ка! Бы ло не сколь ко ку цых
об лач ков — и все. Как толь ко
на чи нал дуть не боль шой бриз
или я за бе га ла в тень, ста но ви -
лось за мет но лег че. Мне бы ло
тя же ло, но, по хо же, не так тя же -

ло, как ос таль ным. Я ви де ла, что
на чи наю об хо дить дру гих жен -
щин, по это му ста ра лась не сни -
жать темп.

На этих пер вых 10 км я
обо шла Те ре зу на 10 ми нут,
впе ре ди ос та ва лась толь ко
Эдит. В этот мо мент я по ня ла,
что мо гу до стать её. Ли дер ст во
я за хва ти ла на 18�м ки ло ме т ре.
Я не поз во ля ла се бе ду мать о
по бе де до раз во ро та на 30 км,
где уви де ла, что ни кто не мо жет
уг нать ся за мной. Я не хо те ла
ог ля ды вать ся — этим бы я на -
ру ши ла свое зо ло тое пра ви ло.
Да же ког да я на счи та ла 7 ми нут
пре иму ще ст ва над Эдит, я все
рав но бы ла со сре до то че на
толь ко на соб ст вен ном бе ге —
и так до са мо го фи ни ша.

Пи та ние в этой гон ке бы ло
пер во сте пен но. Я ста ра лась
пить столь ко, сколь ко мог ла. Не
бы ло вре ме ни быть при ве ред -
ли вой! Поч ти все уча ст ни ки ос -
та нав ли ва лись на пунк тах пи та -
ния, по это му во лон те ры не бы ли
го то вы к то му, что кто�то бу дет
про бе гать, как я, — мне при хо -

ди лось хва тать все, что по па ло.
Ни на се кун ду не мог ла рас сла -
бить ся, по сколь ку чув ст во ва ла
се бя уже на пре де ле.

Я уви де ла свою по дру гу
Хил ла ри на бе го вом эта пе, она
бы ла сча ст ли ва ви деть ме ня ли -
де ром! В Ки тае не бы ло кри ча -
щей тол пы бо лель щи ков — но
мне она и не бы ла нуж на, здесь
бы ла Хил ла ри, её под держ ки
мне бы ло впол не до ста точ но.

Фи ниш ный створ был но -
вым эмо ци о наль ным опы том
для ме ня. 9 ча сов и 48 ми нут
гон ки ос та лись по за ди! Я пе ре -
сек ла фи ниш ную ли нию пер вой
из жен щин и 5�й в аб со лю те,
мой ре зуль тат на бе ге 3:35 стал
луч шим, да же сре ди муж чин
(это но вый ре корд трас сы). Воз -
мож но, это был луч ший день в
мо ей ка рь е ре.

Я да же не ду ма ла рань ше,
что мо гу вы иг рать Ironman, по -
ка зав вре мя на бе ге на мно го
ху же 3 ча сов. За бав но, что
один из мо их худ ших ре зуль та -
тов в бе ге стал луч шим ре зуль -
та том на со рев но ва ни ях. С ума

сой ти! Да, мар ш рут был не -
слож ный, пло с кий, од на ко при
этом он был су мас шед ше тя же -
лым из�за жа ры.

По сле всех этих стра да ний
я на блю да ла луч шее в жиз ни
по сле го ноч ное еди не ние уча ст -
ни ков. Вы ра жаю свое ува же ние
всем, кто там был — фи ни ши ро -
ва ли они или нет, не име ет зна -
че ния. У боль шин ст ва, кто не
смог за кон чить гон ку, не бы ло
вы бо ра — они про сто те ря ли
со зна ние и не по мни ли, что про -
изо ш ло!

По че му я вы иг ра ла эту гон -
ку? Я хо ро шо со по с та ви ла свою
под го тов ку с ус ло ви я ми гон ки, я
при слу ши ва лась к сво е му те лу, я
дол го тер пе ла на бе ге. Бу ду ли я
бе гать ещё гон ки «всле пую»?
Ко неч но. Вер нусь ли я на
Ironman China? Не со мнен но.

Спа си бо всем мо им спон -
со рам за под держ ку, ог ром ное
спа си бо Кри с ти а ну, мо е му му жу
и тре не ру, за ве ли ко леп ную
под го тов ку к этой гон ке.
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ИСПЫТАНО НА СЕБЕИСПЫТАНО НА СЕБЕ

то в 5 ме т рах от не го. Пы та юсь
при бли зить ся к не му и по ни маю,
что это не так про сто... Па ру се -
кунд не до уме ния и толь ко за тем
по ни маю, что те че ние силь нее,
чем я ду мал. На чи наю гре с ти изо
всех сил, по па даю в ка шу лю дей
пе ред буй ком, еле#еле об хо жу
его и про дол жаю плыть к буй ку на
се ре ди не ре ки (500 м). Стек ла оч -
ков за по те ва ют, пе ре стаю ви деть
кон троль ный буй, цеп ля юсь за
групп ку спорт с ме нов, плы ву щих
пе ре до мной — это ока зал ся удач -
ный ход. Эти ре бя та, рань ше ме ня
со об ра зив и оце нив си лу те че ния,
ста ли плыть не пря мо к буй ку, а с
за па сом, по ду ге про тив те че ния.
Не смо т ря на бо лее#ме нее не пло -
хой  курс, нас все рав но в ито ге
вы нес ло где#то ме т ров за 20 от
буй ка ни же по те че нию. 

Что на ча лось даль ше — это
про сто мрак. Не мень ше по лу сот -
ни спорт с ме нов рас тя ну лось ни -
же по те че нию от буй ка, все гре -
бут как су мас шед шие, но при
этом к буй ку прак ти че с ки не при -
бли жа ют ся. Я се бе пе ред стар том
вод но го эта па ста вил од ну за да -
чу — не пе ре на прячь ся, до плыть
спо кой ным тем пом. Как бы не
так! Про сто, что бы ос та вать ся на
ме с те, я уже дол жен был не пло хо
ра бо тать. Бе ру темп на мно го вы -
ше сред не го, ра бо таю во всю, и
мед лен но, очень мед лен но, в те -
че ние ми нут, на вер ное, де ся ти
при бли жа юсь к буй ку. Вот я уже
поч ти до не го до плыл, он от ме ня

уже ме т рах в пя ти, и я по ни маю,
что сил гре с ти поч ти не ос та лось,
ды ха ние сби лось. Вот те бе и Ай -
рон мен! Я не про плыл ещё и пя ти -
сот ме т ров, а уже ра бо таю на
пре де ле. На чи наю ра бо тать про -
сто как су мас шед ший, пульс под -
ско чил до 190, но все#та ки я до -
плы ваю до буй ка, об хо дить его
ни сил, ни же ла ния нет, ка са юсь
его ру кой и раз во ра чи ва юсь. 

Сле ду ю щие 500 ме т ров по
те че нию про ле таю ми нут за пять,
на вер ное. Эхх, вот так бы всю

дис тан цию! Опять раз во рот по пе -
рек те че ния, те перь плы ву на зад к
бе ре гу. Опять пы та юсь взять курс
по луч ше, но ме ня сно ва сно сит
ме т ров на 100 вниз по те че нию.  

Даль ше на чи на ет ся за клю чи -
тель ный этап борь бы с те че ни ем,
сла ва Бо гу, у бе ре га оно за мет но
сла бее. Гре бу про тив те че ния и
очень мед лен но про дви га юсь
впе ред. По гля ды ваю на бе рег, он
поч ти не дви жет ся от но си тель но
ме ня... Да уж, тут бы в кон троль -
ное вре мя про сто уло жить ся. По -
яв ля ют ся мыс ли, что вот так ба -
наль но мож но и на пла ва нии сой -
ти — го ню их от се бя и про дол -
жаю плыть. Ког да до фи ниш но го
буй ка ос та ет ся око ло 50 м, за ме -

чаю, что око ло не го прак ти че с ки
ни ко го нет. Пер вая мысль — что я
сов сем в хво с те плы ву, од на ко за -
тем по во ра чи ваю го ло ву и ви жу
ве ре ни цу плов цов, иду щих к вы -
хо ду из во ды, ко то рые да же не
за па ри ва ют ся тем, что бы оп лыть
фи ниш ный буй. Се кунд ное за ме -
ша тель ст во, свет лая мысль «А,
черт, бы ла не бы ла, всех не сни -
мут!», и я по во ра чи ваю к бе ре гу. 

Око ло бе ре га дно ока за лось
ка ме ни с тым, очень силь но раз ре -
заю ступ ни (там ка кая#то вул ка -

ни че с кая по ро да, очень ос т рые
края), вы пол заю из во ды, смо т рю
на вре мя — 53 ми ну ты. Мно го ва -
то, ко неч но, для пер во го кру га,
но ещё не так пло хо. Кста ти,
боль шая часть тех, кто сре зал по -
след ний бу ек, уш ла в тран зит —
то есть это бы ли ли де ры.

На вто рой круг ухо жу, на -
учен ный горь ким опы том, по ог -
ром ной ду ге, но те че ние все рав но
вы но сит ме ня ме т рах в 5 от зло -
сча ст но го 500#ме т ро во го буй ка
на се ре ди не ре ки. 2 ми ну ты борь -
бы с те че ни ем — и я око ло не го.
Ос тав шу ю ся часть дис тан ции плы -
ву не то роп ли во, ме т ров за 200 до
фи ни ша под плы ва ет на ску те ре
мар шал. Стан дарт ный во прос

«Are you ok?», по ка зы ваю им
боль шой па лец и плы ву на фи ниш.
В тол пе ше ст ву ю щих на фи ниш по
мел ко во дью встре чаю ста ро го
зна ко мо го Раль фа, ин те ре су юсь
как у не го де ла. Он на чи на ет со
слов «F...ing swimming», за тем спо -
ты ка ет ся о под вод ный ка мень,
сно ва ру га ет ся и ре ша ет плыть. В
ито ге его те че ни ем сно сит на зад
ме т ра на 3, все про хо дят ми мо, он
как су мас шед ший гре бет, но при
этом от ка ты ва ет ся на зад — ему
ни че го не ос та ет ся, кро ме как вы -
лез ти и ид ти со все ми. Ко ло рит ный
пер со наж, од ним сло вом.

Кста ти, уже по сле фи ни ша
мы уз на ли, что ру ко вод ст во, ока -
зы ва ет ся, офи ци аль но раз ре ши -
ло спорт с ме нам не об хо дить по -
след ний буй. Ког да об этом бы ло
ска за но на дис тан ции, я так и не
по нял... Ито го вое вре мя на пла -
ва нии 1:41:47 — не так пло хо,
как ка за лось на дис тан ции. В
тран зи те на чи наю за ме чать, что
сол ныш ко уже очень не пло хо
при пе ка ет. По кры ваю се бя с ног
до го ло вы солн це за щит ным кре -
мом, хва таю ба нан и ве ло си пед и
бе гу на ве ло этап.

На чи наю весь ма бо д ро, сра -
зу ло жусь на ро га, по сколь ку с
пер вых ме т ров дис тан ции на чи -
на ет дуть силь ный встреч ный ве -
тер. Ре ль еф трас сы та кой:
1–45 км: длин ный тя гун, за тем
45–55 км: подъ ем на вул кан
(пе ре пад око ло 200 ме т ров, на -
ци о наль ный парк в цен т ре ос т -
ро ва), 55–90 км: спуск и воз -
врат на зад. Сра зу пы та юсь най -
ти ком форт ный темп пе ре дви же -
ния — это где#то в рай о не
25 км/ч. Силь но ме ша ет встреч -
ный ве тер и жа ра. Пунк ты под -
пит ки встре ча ют ся че рез каж дые
15 км, на каж дом бе ру по две
бу тыл ки во ды — од ну вы ли ваю
на се бя, од ну бе ру с со бой. И,
ко неч но же, ба на ны. По сле то го
как в Ав ст рии в про шлом го ду я
за го ло дал, сей час ста ра юсь это -
го не до пу с тить. Бе ру 2 ба на на в
су моч ку, 1 в кар ман, 1 в ру ку и 1
в рот; на сле ду ю щем пунк те бе -
ру 3 упа ков ки ге ля и то же рас пи -
хи ваю по кар ма нам — толь ко
по сле та ких мер пре до сто рож -
но с ти уг ро за го ло да от хо дит на
вто рой план.

В месте регистрации была
организована торговля

спортивными товарами,
символикой и велосипедами.

На таком велосипеде ORBEA ездит
действующий чемпион

Крейг Александер.
фо то: из архива Евгения Соколова.

Как хорошо, что тогда я не знал, что так
как здесь, в истории IRONMAN

в первый раз!





104 ЛЫЖНЫЙ
спорт

ИСПЫТАНО НА СЕБЕИСПЫТАНО НА СЕБЕ

Ки ло ме т ре на 30#м встре чаю
Хен нин га — он уже на зад кру тит
во всю, от рыв от бли жай ше го пре -
сле до ва те ля у не го про сто ко лос -
саль ный. Про себя отмечаю, что
Хен нин га, на вер ное, уже ни кто
не обой дет. Где#то на 35#м ки ло -
ме т ре ме ня обо шли Крис Мак -
Кор мак — он стар то вал по ло вин -
ку в 9 ут ра (на 2 ча са поз же нас),
и Люк Мак Кен зи — они в па ре
еха ли. Впе чат ле ние ос та лось ог -
ром ное — их ско рость на тя гу не
бы ла не мень ше 45 км/ч! 

В подъ ем на вул кан я за ехал
на удив ле ние не пло хо, да же
обо шел не сколь ких че ло век, по -
том спуск — и на зад к ме с ту стар -
та. Ве тер уже не так ме ша ет,
сред няя ско рость под ни ма ет ся до
30 км/ч — в об щем, я поч ти сча -
ст лив. Поч ти — по то му что солн це
в зе ни те, и я на чи наю по ти хонь ку
пла вить ся. Очень жар ко, на не бе
ни об лач ка, на трас се ни те ни,
ас фальт про сто пы ла ет жа ром... 

Ки ло ме т ра с 50 на чи наю на -
блю дать спорт с ме нов на обо чи -
нах — боль ше все го за пом ни лись
двое: пол ный япо нец, си дев ший
ря дом с ве ло си пе дом и ку рив ший
при этом (на до же, си га ре ты не
за был с со бой при хва тить!), и ир -
лан дец, ко то ро го уво зи ла ско рая,
а он все кри чал «I`m from Ireland!
I`m from Ireland!». Что он этим хо -
тел ска зать — не по нят но. 

Чем бли же под хо ди ла к кон -
цу пер вая 90#ки ло ме т рая пет ля,
тем боль ше лю дей ста ло на блю -
дать ся на обо чи нах. Не ма ло

спорт с ме нов ме ня ло про ко ло тые
ка ме ры — на до ро ге бы ло мно го
ма лень ких ка меш ков, ко то рые
впол не мог ли стать при чи ной
про ко ла (мы за бла го в ре мен но
по смо т ре ли на сай те ин фор ма -
цию о со сто я нии до ро ги, там бы -
ло ска за но, что со сто я ние трас сы
не вез де иде аль ное, по это му я и
по ста вил проч ные ми ш ле нов ские
кев ла ро вые по крыш ки). На фи -
ни ше пер во го кру га уви дел бе гу -
ще го Кри са Мак Кор ма ка, где#то
в 3 км за ним бе жал Мак Кен зи.
По том уви дел Хен нин га — бе жал
он не бы с т ро, и бы ло вид но, что

ему не очень лег ко да ет ся на ча ло
ма ра фо на.

Где#то на 100#м ки ло ме т ре
мне вдруг рез ко ста ло ху же, ку -
да#то про па ла лег кость кру че ния,
ско рость упа ла до 20 км/ч — по -
пы тал ся лечь на ро га, но вдруг на -
ча ло не мно го сво дить бе д ра, при -
шлось вы пря мить ся. До пунк та пи -
та ния на 105#м ки ло ме т ре до -
ехал пол ный мрач ных мыс лей,
схо дить не со би рал ся, но на чал
бес по ко ить вре мен ной ли мит на
ве ло эта пе, у ме ня в за па се бы ло
око ло 4,5 ча сов. При ки нул, что
сред ней ско ро сти в 20 км/ч хва -

тит как раз впри тык, ста рал ся
дер жать эту от мет ку в го ло ве. На
этом пунк те пи та ния в пер вый раз
за гон ку ос та но вил ся, ре шил не -
мно го от ды шать ся и со брать ся с
си ла ми. Вы лил се бе на го ло ву три
бу тыл ки во ды, съел не сколь ко ба -
на нов, за пил все это Га то рей дом,
по хо дил, раз мял но ги — на все
это уш ло ми ну ты че ты ре, по том
прыг нул на ве ло си пед и по ехал.
Те перь чув ст во вал се бя на по ря -
док луч ше, ско рость сра зу воз -
рос ла, жить ста ло луч ше. 

Сча с тье про дол жа лось ки ло -
ме т ров де сять, по том опять ста ло

не очень, вся во да с одеж ды ис -
па ри лась, а солн це пек ло по#
преж не му не щад но. Пять ки ло -
ме т ров по тер пел — и опять пункт
пи та ния (120 км), ос та нав ли ва -
юсь, хо жу, пью, ем — и сно ва по -
лон сил. Вот так рыв ка ми от од -
но го пунк та пи та ния до дру го го я
и до ехал. Где#то на 135#м ки ло -
ме т ре на чал встре чать спорт с ме -
нов, ко то рые ре ши ли сой ти, ле -
жа щих на пунк тах пи та ния под
на ве са ми. Один аме ри ка нец
ска зал мне: «It`s a hell heat», —
мол, жар ко как в аду. Труд но бы -
ло с ним не со гла сить ся.

По след ние 15 км до ез жал с
од ной мыс лью: толь ко бы не про -
ко лоть ся. Я и так еле#еле впи сы -
вал ся во вре мен ной ли мит, каж -
дая ми ну та бы ла не сче ту. Сла ва
Бо гу, до ехал бла го по луч но —
7:50:03. На вхо де в тран зит ную
зо ну на се кун ду да же по бед но
вски нул ру ки (чем вы звал бу рю
вос тор га у ки тай ских де ти шек#
во лон те ров, вид но не так мно го
спорт с ме нов с та кой ра до с тью
за кан чи ва ли ве ло этап) — са мое
слож ное уже по за ди, в бе ге я был
до ста точ но уве рен.

Не то ро пясь за хо жу в тран -
зит ную зо ну, бе ру бе го вой ме -
шок, с ра до с тью ви жу, что Жень -
ки но го меш ка с пла ва ния нет (я
по сле стар та не имел ни ма лей -
ше го пред став ле ния, где он и как
он) — зна чит, это су мас шед шее
пла ва ние он все#та ки за кон чил. 

За хо жу в па лат ку — она пол -
на лю дей, все по кры ты солн це за -
щит ным кре мом с ног до го ло вы,
мно гие ле жат и от ды ха ют. Ос то -
рож но иду в угол и сно ва встре -
чаю там Раль фа — он си дит с не -
сча ст ным ви дом, весь обо жжен и
из ма зан кре мом, на го ло ве губ ка.
Ря дом с ним си дит мо ло дой и до -
воль ный не мец, они о чем#то бол -
та ют. Я под хо жу, здо ро ва юсь,
Ральф вы дав ли ва ет улыб ку и, по -
ка я пе ре оде ва юсь, на чи на ет рас -
ска зы вать. На чал он с то го, что ни
на од ном из 8 его Ай рон ме нов
та кой ужас ной по го ды не бы ло,
он в про шлом го ду бе гал Ма лай -
зию — так там все го +30 бы ло.
По том я уз наю, что он по сле пла -
ва ния ре шил не на ма зы вать ся
кре мом, в ре зуль та те так об го рел
на пер вой 90#ки ло ме т ро вой пет -
ле, что вто рую про ехал еле#еле,
его ша та ло из сто ро ны в сто ро ну,
он по 10 ми нут ва лял ся на пунк -
тах пи та ния, но все рав но чуть не
со шел. А те перь он уже пол ча са
си дит во вто ром тран зи те и не хо -
чет вы хо дить на бег, тем бо лее
что его мо ло дой и до воль ный со -
оте че ст вен ник уже про бе жал
10 км и ре шил сой ти (на вер ное,
он по то му и был та ким до воль -
ным), ска зав, что на та кой жа ре и
рак ко жи за ра бо тать мож но.

На во прос: «What about you?»,
я от ве чаю: «It`s my first Ironman, I
can`t give up», — и в лю бом слу -
чае бу ду пы тать ся фи ни ши ро вать.
Он глу бо ко и по ни ма ю ще взды -
ха ет, го во рит что по ду ма ет — а я
ухо жу в ме ди цин скую па лат ку.

Вода. Главная «валюта»
на любом IRONMAN.

фо то: Reuters.

...На ноге было одно место,
которое я не смазал солнцезащитным

кремом, — так там был ожог 2#й степени!
Я в первый раз получил солнечный ожог

за один день — такая жара была



По сле пла ва ния но ги бы ли
силь но из ре за ны, но я это го не
ощу щал, а на ве ло эта пе ступ ни
не на шут ку раз бо ле лись. Ме ди -
цин ский тент на по ми нал мед па -
лат ку на по ле боя — лю ди ле жа -
ли на кой ках, меж ду кой ка ми и
да же под кой ка ми, ме с та сво бод -
но го не бы ло во об ще. Я под хо жу,
ме ня пы та ют ся сра зу уло жить и
по ло жить лед на лоб, я ма шу ру -
ка ми и по ка зы ваю на но ги. От но -
ше ние ко мне тут же ме ня ет ся,
ме ня са жа ют на стул и го во рят,
что бы я ждал. 

Ждать при шлось око ло 10 ми -
нут — на ко нец под хо дит де вуш ка
с йо дом и пла с ты рем и на чи на ет
об ра ба ты вать мне но ги. За эти де -
сять ми нут че го я толь ко не на смо -
т рел ся! Боль ше все го за пом нил ся
ог ром ный (под два ме т ра рос том)
спорт с мен, на сто я щий ат лет, ко то -
рый все пы тал ся встать и про дол -
жить гон ку, но но ги у не го под ка -
ши ва лись, он опять па дал на кой -
ку, но сно ва пы тал ся встать. По ло -
ви на мед пер со на ла бы ла за ня та
тем, что ус по ка и ва ла его как мог -
ла, про си ла по ле жать и от дох нуть,
но он все рав но по вто рял «I must
run» и бе зу с пеш но пы тал ся встать. 

Ря дом с мо им сту лом на по лу
ле жал по жи лой япо нец со льдом
на го ло ве и сто нал. Че рез пять
ми нут он не ук лю же по пы тал ся
встать, упал на ко ле ни и его тут
же на ча ло бе зу держ но рвать.
Ужас ное зре ли ще — силь ные
взрос лые муж чи ны в та ком бес по -
мощ ном со сто я нии. Спе шу как
мож но бы с т рее вы брать ся из мед -
тен та и вы хо жу на бе го вой этап.

Жа ра сто ит по#преж не му,
хо тя солн це уже по ти хонь ку на -
чи на ет са дить ся. Пер вые сто ме т -
ров иду с мыс лью, что вот прой ду

их и по бе гу. Про хо жу их и на чи -
наю ду мать, что вот ещё сто ме т -
ров прой ду и по бе гу. Так про хо -
жу око ло ки ло ме т ра и, на ко нец,
на чи наю бе жать. Бе жит ся пло хо,
мыш цы ра бо та ют нор маль но, а
вот об щее са мо чув ст вие не
очень — осо бен но тя же ло в го ло -
ве, на пек ло её за день не пло хо. 

Че рез ки ло метр бе га встре -
чаю иду ще го Раль фа, ре шаю, что
это не пло хой по вод ос та но вить ся
и прой тись с ним ря дом пеш ком.
Где#то че рез 2 ми ну ты он убе га ет,
я сно ва ос та юсь один и по во ра чи -
ваю го ло ву по на прав ле нию к ве -
ло трас се (на ча ло бе го во го эта па
про хо ди ло ря дом с фи ни шем ве -
ло). Там ви жу оди но кую фи гу ру,
за кан чи ва ю щую ве ло этап, кри чу
«Жень ка!», ни ка кой ре ак ции. В
лю бом слу чае, на ст ро е ние сра зу
за мет но улуч ша ет ся — по ни маю,
что во вре мен ной ли мит на ве ло -
си пе де он то же уло жил ся, так что
ве ро ят ность то го, что оба фи ни -
ши ру ем, за мет но воз ра с та ет. Да -
лее ре шаю, что по ка солн це не
ся дет, бе жать не бу ду — уж слиш -
ком жар ко. Так про хо жу пер вые
7 км, встре чаю на трас се Жень ку
(по сле 5 км был раз во рот) — он
на удив ле ние бодр, го во рит: «Я
по#лю бо му бу ду впи сы вать ся во
вре мя!», — это ра ду ет. 

Где#то на от мет ке 12 км солн -
це на ко нец#то са дит ся, и я сно ва
на чи наю бе жать. Бе жит ся не пло -
хо, да же об го няю кое#ко го, на
пунк тах пи та ния ос та нав ли ва юсь
мак си мум на 20–30 се кунд и
сно ва убе гаю. Так пре одо ле ваю
5 км до от мет ки 17 км — а там
сно ва раз во рот на зад. Вот тут#то
ме ня и на кры ло... Не знаю, по че -
му так слу чи лось — то ли на бег
пе ре хо дить не сто и ло, то ли ус -

та лость ста ла ска зы вать ся, то ли
чи с то пси хо ло ги че с ки тя же ло бы -
ло (от от мет ки 17 км до фи ни ша
ос та ва лось 100 ме т ров. Все, с
кем я бе жал, ухо ди ли фи ни ши -
ро вать, а я раз вер нул ся и от пра -
вил ся на зад до бе гать ос тав ши е -
ся 25 км). Од ним сло вом, боль ше
я в тот день на дис тан ции не бе -
жал. Ки ло ме т ра до 20 шел ещё
бо лее#ме нее, с мыс ля ми, что вот
от пу с тит сей час и сно ва по бе гу,
а по том сов сем го ло ва по плы ла,
же лу док взбун то вал ся — и я ре -
шил, что ша гом оно вер нее бу -
дет. Там же ме ня обо шел тот са -
мый 72#лет ний не мец Ге орг
(меж ду про чим, не обыч ный бур -
гер ский пен си о нер, а 9#крат ный
по бе ди тель Ко ны по сво ей воз -
ра ст ной груп пе), с ре зуль та том
ко то ро го на ши ре зуль та ты по том
бу дут срав ни вать — к сво е му по -
чтен но му воз ра с ту он в со вер -
шен ст ве ов ла дел тех ни кой спор -
тив ной ходь бы, по это му мне про -

стым ша гом, да же бы с т рым, за
ним бы ло не уг нать ся.

Про ос тав ши е ся 25 км дис -
тан ции ска зать в об щем#то и не -
че го, кро ме то го, что я шел и смо -
т рел на ча сы — кон тро ли ро вал
ос тав ший ся вре мен ной ли мит.
Ки ло ме т ре на 35#м уви дел муж -
чи ну, си дя ще го на тро ту а ре, его
рва ло. Сто ит ли го во рить, что
этим муж чи ной ока зал ся мно го -
ст ра даль ный не мец Ральф? Я ему
за дал толь ко один во прос: «What
about your race plan and 11
hours?», он толь ко ру кой мах нул,
по же лал мне уда чи. 

За клю чи тель ные 3 ки ло ме т ра
я шел в пол ном оди но че ст ве, ни -

Оказалось, что старейший участник
соревнований Георг фон Шрейдер

(72 года) живет по соседству с нами.
Я не упустил возможность

сфотографироваться с 91кратным
чемпионом мира по IRONMAN

(в старейшей возрастной группе).
фо то: из архива Евгения Соколова.
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ко го не бы ло вид но ни впе ре ди,
ни по за ди ме ня. Во об ще кар ти на
бы ла не о бык но вен ная: ночь, го рят
фо на ри, кру гом паль мы, уже ни
од но го че ло ве ка на ули це и толь -
ко моя оди но кая фи гу ра на до ро -
ге. Ме с та ми мне ка за лось, что со -
рев но ва ния за кон чи лись, и ни кто
ни где ме ня уже не ждет. Ме т ров
за 500 до фи ни ша пе ре хо жу на
лег кую трус цу — не го же пер вый
Ай рон мен ша гом за кан чи вать. 

И тут кар ти на рез ко ме ня ет -
ся — прав ду го во рят, что Ironman
is all about finish! От ку да ни возь -
мись по яв ля ет ся тол па на ро ду, все
что#то кри чат, раз ма хи ва ют ру -
ка ми. За тем раз да ет ся гром кая
му зы ка, ты вбе га ешь под свет
про жек то ров, и ве ду щий кри чит
«Andrey Zhirnov from Russia.
Andrey you are Ironman!» — и ты
пе ре се ка ешь фи ниш ную чер ту.
Что я де лал на фи ни ше — уже точ -
но не по мню, эмо ций бы ло мо ре...
Мо гу ска зать од но, что ра ди этих
се кунд на фи ни ше сто и ло 16 ча -
сов со рев но вать ся на со ро ко гра -
дус ной жа ре! Про сто не за бы ва е -
мо. Ито го бег#ходь ба — 6:12:33,
об щее вре мя — 16:13:26.

По сле фи ни ша по лу чил за -
слу жен ную ме даль и ста кан во -
ды, по том мне пред ло жи ли за гля -
нуть в ме ди цин скую па лат ку. Я
до шел до нее в на деж де на обе -
щан ный бес плат ный мас саж, но
там бы ло та кое ко ли че ст во
спорт с ме нов, что мне по про с ту
не хва ти ло ме с та. Я мах нул ру -
кой и по шел на фи ниш ждать

Жень ку. Он фи ни ши ро вал 10 ми -
нут спу с тя, мы по з д ра ви ли друг
дру га и поехали в отель.

На ут ро по сле гон ки все те ло
го ре ло, на но ге бы ло од но ме с то,
ко то рое я не сма зал солн це за -
щит ным кре мом, — так там был
ожог 2#ой сте пе ни! Я в пер вый
раз по лу чил сол неч ный ожог за
один день — та кая жа ра бы ла. На
на граж де нии по бе ди тель Рас мус
Хен нинг за мет но хро мал, боль -
шин ст во при зе ров в воз ра ст ных
груп пах до на граж де ния не до -
шли — на вер ное, от ле жи ва лись в
сво их но ме рах. Там же на на -
граж де нии нам уда лось осу ще ст -
вить дав нюю меч ту — сфо то гра -
фи ро вать ся с Кри сом Мак Кор ма -
ком, он был бодр и ве сел, а уви -
дев на ши ме да ли фи ни ше ров, по -
жал ру ки и ска зал «Great!». Бы ло
очень при ят но.

❚ ВПЕЧАТЛЕНИЯ ❚
Ев ге ний Со ко лов

Я ска жу, что IRONMAN сто ит
всех за тра чен ных на не го уси -
лий, это дей ст ви тель но за де ва ет
за серд це. Толь ко вер нув шись до -
мой, я пол но стью осо знал это.

IRONMAN да ет воз мож ность
по нять, на сколь ко вы силь ны, он
вы рвет вас из бо ло та обы ден но с -
ти и вы ве дет аб со лют но на но вый
уро вень. Сде лай те это.

❚ ВПЕЧАТЛЕНИЯ ❚
Ан д рей Жир нов

Это уже по зд нее мы уз на ли,
что Ironman China 2009 по лу чил -

ся в сво ем ро де вы да ю щим ся по
не сколь ким при чи нам:

1. Та кой жа ры не бы ло ещё
ни на од них со рев но ва ни ях
Ironman, мак си маль ная тем пе ра -
ту ра +450С;

2. Из 355 стар то вав ших до
фи ни ша до шли 217 (поч ти 40%
схо да — то же в сво ём ро де мак -
си маль ный ре зуль тат за все вре -
мя про ве де ния со рев но ва ний
Ironman);

3. По бе ди тель Рас мус Хен -
нинг по след ние 10 км ма ра фо на
шел пеш ком — не бы ва лый слу -
чай, а его вре мя на ма ра фо не
3:38 — это аб со лют но худ ший
ре зуль тат сре ди всех по бе ди те -
лей со рев но ва ний Ironman за
всю ис то рию. Он пла ни ро вал фи -
ни ши ро вать за 8:15, в ито ге за -
кон чил со вре ме нем 8:53.

На на граж де нии встре ти ли
на ше го дру га фин на Те е му, он
со шел из#за жа ры по сле ве ло си -
пе да. Фи лип пи нец аме ри кан ско -
го про ис хож де ния Мар тин со шел

на пла ва нии, так и не до плыв до
пер во го буй ка на от мет ке
500 м, — его снес ло те че ни ем, и
он не смог вы гре с ти.

Не мец Ральф, пла ни ро вав -
ший фи ни ши ро вать за 11 ча сов,
а в ито ге по ка зав ший ре зуль тат
все го на пол ча са луч ше, чем мы,
при гла сил нас в Швей ца рию в
этом го ду, ска зал, что по сле ки -
тай ско го су мас ше ст вия мы в лю -
бом слу чае там фи ни ши ру ем ча -
сов за 14. Мы по бла го да ри ли, но
от ве ти ли, что в этом го ду уже не
ус пе ва ем за ре ги с т ри ро вать ся.
По сле это го он в шут ку об ви нил
ме ня в том, что я схи т рил, и часть
вод но го эта па шел пеш ком. На
мое ре зон ное за ме ча ние, что он
во об ще#то то же шел ря дом со
мной, Ральф за ду мал ся… и ска -
зал: «Но ты ведь шел бы с т рее!
(You are more cheater than me!)».
Од ним сло вом, Ральф ока зал ся
от лич ным му жи ком, ве се лым и
не по сред ст вен ным. 

Кста ти, ещё он по бла го да рил
ме ня за то, что я по мог ему фи ни -
ши ро вать. По его сло вам, во вто -
ром тран зи те он под воз дей ст ви -
ем ар гу мен тов сво е го мо ло до го
со оте че ст вен ни ка уже поч ти ре -
шил сой ти, но мои сло ва о том,
что я не пре мен но бу ду фи ни ши -
ро вать, силь но за де ли его. Он
вспом нил свой един ст вен ный
сход на Ironman, и ре шил бо роть -
ся до по след не го.

В за клю че ние хо чу ска зать,
что это со рев но ва ние, не со мнен -
но, сто и ло за тра чен ных на не го
де нег и сил. Не так ча с то в жиз ни
уда ет ся со вер шить По сту пок,
что#то дей ст ви тель но зна чи тель -
ное и се рь ез ное. На фи ни ше в ка -
ме ру я ска зал, что «уз нал о се бе
мно го но во го, я не ду мал, что я
столь ко тер петь мо гу». Где, как не
на Ай рон ме не это мож но уз нать? 

В Китае можно увидеть
и такие забавные вывески

на «русском»языке.
фо то: Андрей Постоловский.
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■ друзьям, без поддержки, которых ничего бы не получилось;
■ нашей Святой Православной церкви, особенно отцу Никите;
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новостях;
■ Коваленко Сергею, который вовремя наставил нас на верный путь;
■ всем тем, кто не верил в наш благополучный финиш — благодаря вам мы только

больше хотели победить.





Де ви зом со рев но ва ний Ironman яв ля ет ся фра за «Everything is pos-
sible» («Всё воз мож но»). На де ем ся, что ис то рия спор тив ной ко ман ды
MANOMY в пол ной ме ре со от вет ст ву ет это му де ви зу: в 2008 го ду мы
уз на ли о су ще ст во ва нии та ко го ви да спор та, как три ат лон, тог да же
мы про шли по ло вин ку в Ав ст рии; на сле ду ю щий год был пол ный Ай -
рон мен в Ки тае, а в 2010 мы сов ме ст но с ад ми ни с т ра ци ей и спорт ко -
ми те том го ро да Вы бор га Ле нин град ской об ла с ти ор га ни зо ва ли соб -
ст вен ный старт на по лу же лез ной дис тан ции в Рос сии. 

Со рев но ва ния VYBORGMAN113 2010, про во див ши е ся в се ре ди -
не ле та, со бра ли ре корд ное для стар тов та ко го фор ма та в на шей

стра не чис ло уча ст ни ков — око ло 100 че ло век. Сре ди спорт с ме нов,
ус пеш но пре одо лев ших дис тан цию в не про стых по год ных ус ло ви ях
(тем пе ра ту ра воз ду ха под ни ма лась вы ше 30 гра ду сов), бы ло не ма ло
пи тер ских лыж ни ков: Ан д рей Зо ло тых, Ан тон Пак ко нен, Ар тем Ры ков,
Ви та лий Ерин и проч. На де ем ся, что и в даль ней шем мно гие лыж ни ки
бу дут рас сма т ри вать три ат лон как от лич ную воз мож ность для под дер -
жа ния со рев но ва тель ной фор мы в пе ри од лет не го «меж се зо нья». Бла -
го те перь для про вер ки соб ст вен ных сил сов сем не обя за тель но ехать
в Ев ро пу или Азию.
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ВМЕСТО
ПОСЛЕСЛОВИЯ 

Финиширует Андрей Золотых
(Санкт1Петербург). Лыжник,

мультиспортсмен, неоднократный
участник лыжных и беговых

марафонов. Общее время —
05:34:28, плавание — 40:09,
велосипед — 2:58:39, бег —

1:49:42, транзит 1 — 3:50,
транзит 2 — 2:08.

На соревнованиях результаты
участников отображались

в реальном времени на экранах
в смотровой зоне и на сайте

соревнований www.vyborgman.ru.
фо то: Руслан Долгополов.

Организаторы соревнований
(команда MANOMY) поздравляют

с успешным финишем мастера
спорта по лыжным гонкам Артема

Рыкова (Гатчина). На фото
слева направо: Евгений Соколов,

Артем Рыков, Андрей Жирнов,
Дмитрий Фролов.

фо то: Руслан Долгополов.

Такую медаль получил каждый
участник, успешно финишировавший

на соревнованиях
VYBORGMAN113 2010.

фо то: Руслан Долгополов.

Награждение победителей
VYBORGMAN113 2010

(слева направо): 11е место
Дмитрий Носарев (Санкт1

Петербург),  21е место Станислав
Крылов (Санкт1Петербург).

фо то: Руслан Долгополов.
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Я ду маю, что вряд ли где�то в
Рос сии есть ещё та кая лыж ня, как
у нас в Бар на у ле. Круг дли ной 25
ки ло ме т ров, иде аль но под го тов -
лен ный ра т ра ком, две лыж ни для

клас си че с ко го хо да по кра ям, и
по се ре ди не — для конь ко во го хо -
да. Трас са про хо дит по уни каль -
но му со сно во му лен точ но му бо -
ру, пе ре се ка ет две ав то мо биль -

ные ма ги с т ра ли, че рез ко то рые
про ло же ны мос ты для лыж ни ков.

В вы ход ные дни на ну ле вом,
пя том, две над ца том и двад ца том
ки ло ме т рах еще од на ра дость для

лыж ни ков — пунк ты пи та ния, где
лю бой же ла ю щий мо жет под кре -
пить ся го ря чим ча ем с ли мо ном и
пе че нь ем. При чем аб со лют но бес -
плат но. «Фан та с ти ка, вра нье —
ска же те вы. — Ваш Бар на ул — не
Фин лян дия, и во об ще толь ко у
них за гра ни цей, в раз ви тых стра -
нах, та кое мо жет быть. Это там —
от од но го до дру го го го род ка
мож но про ехать на лы жах». 

Нет, ска жу я вам, это факт,
мо же те при ехать и убе дить ся са -
ми. Трас се уже 3 го да, а до это -
го был след сне го хо да «Бу ран»,
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Борис ГЛУМОВ,
заслуженный тренер России:

ЛЫЖНЯ 
РАКШИНА

А У НАС —

ЛЫЖНЯ 
РАКШИНА

А У ВАС?

Возле схемы 25�километровой трассы.
фо то: из личного архива Б.Глумова.

Александр Федорович Ракшин
(слева) и Константин Сараев —

во время зимнего кросс�похода.
фо то: из личного архива Б.Глумова.

Район начала трассы,
лыжная база «Динамо».

фо то: из личного архива Б.Глумова.

ЖИЗНЬ В РЕГИОНАХЖИЗНЬ В РЕГИОНАХ
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по ко то ро му в вы ход ные дни
груп па еди но мы ш лен ни ков во
гла ве с Алек сан д ром Фе до ро ви -
чем Рак ши ным от ме ря ла снеж -
ные ки ло ме т ры. А.Ф.Рак шин —
ма с тер спор та СССР по лыж ным
гон кам, в про шлом — чем пи он
Си би ри, член мо ло деж ной сбор -
ной СССР, а ны не пред при ни ма -
тель, вла де лец се ти про дук то -
вых ма га зи нов.

За 6 лет ра бо ты учи те лем
физ куль ту ры в шко ле со здал
клуб, в ко то ром за ни ма лись лы -
жа ми чуть ли не все уче ни ки. А
Ви та лий Де ни сов в 1996 — 2002
го дах вы сту пал за сбор ную ко -
ман ду Рос сии. 

Для осу ще ств ле ния про ек та
стро и тель ст ва трас сы не об хо ди -
мы не ма лые сред ст ва, но на шлись
пред при ни ма те ли, ко то рым не
без раз лич но здо ро вье го ро жан.
Это стро и тель ные ком па нии «Го -
ри зонт» и «Силь ва». Ведь толь ко
стро и тель ст во од но го мос та че рез
ав то ст ра ду обо шлось не в один
мил ли он руб лей. Ле с хоз по мог в
вы руб ке де ре вь ев там, где это бы -
ло не об хо ди мо, а всю ра бо ту по
рас чи ст ке�вы руб ке ку с тар ни ка,
вы рав ни ва нию грун та взя ли на
се бя со труд ни ки фир мы «МА РИЯ�
РА», быв шие спорт с ме ны и тре не -
ры, лыж ни ки и ори ен ти ров щи ки. 

Мно го бы ло во про сов со сто -
ро ны вла ст ных ор га нов. Не ко то -
рые чи нов ни ки не мог ли по нять,
ко му трас са бу дет при над ле жать,
кто бу дет пла тить на лог за зем -
лю, «А вдруг вы там по том тор го -
вых ки о с ков по на ста ви те, вна ча -
ле уза конь те, а по том ка тай -
тесь». Не один ка би нет про шел
Алек сандр Фе до ро вич, что бы
убе дить власть в поль зе про ек та.

И вот уже три го да го ро жа -
не — лю би те ли лыж и спорт с ме -
ны — от ме ря ют ки ло ме т ры, при -
об ре тая здо ро вье и хо ро шее на -
ст ро е ние. Ста рая лыж ная ба за
«Ди на мо» не в со сто я нии обес пе -
чить лы жа ми всех же ла ю щих, хо -
тя боль шин ст во ка та ет ся на сво их
лы жах. Ес ли в кон це 90�х — на ча -
ле 2000�х не ред кость бы ло уви -
деть в ле су под ро ст ков с боль ши -
ми бу тыл ка ми пи ва, си га ре та ми и
на лы жах, то сей час на «Лыж не
Здо ро вья» та ких не уви дишь.
Про сто есть хо ро ший при мер
уве рен но сколь зя щих на лы жах
лю дей стар ше го по ко ле ния. То го
по ко ле ния, при ко то ром бы ла
раз ви та сеть ДЮСШ, а за ня тия

лы жа ми бы ли до ступ ны и пре -
стиж ны. Та ко го же воз ра с та — от
40 до 60 лет — бы ло боль шин ст во
(до 90%) ка та ющих ся по трас се и
в пер вый год. И при ят но ви деть,
что воз раст лю би те лей лыж зна -
чи тель но рас ши рил ся. Сей час не -
ред ко мож но встре тить тех, ко му
уже за 60 и да же за 70 лет. Жен -
щи ны, ко то рые па ру лет на зад
роб ко про гу ли ва лись вдоль лыж -
ни и ко то рым Алек сандр Фе до ро -
вич, про ез жая ми мо на лы жах,
кри чал: «Дев чон ки, по че му не на
лы жах?», — вспом ни ли мо ло дость
и те перь уве рен но пре одо ле ва ют
кру ги. Неред ко им по ко ря ет ся и
25�ки ло ме т ро вый круг. 

— А где ва ши маль чиш ки? —
уви дев груп пу та ких жен щин,
кри чит Алек сандр Фе до ро вич. —
Ставь те на лы жи и их!

Ста ли по яв лять ся и «маль -
чиш ки» — не ко то рые из них
преж де еже год но то ри ли лыж ню
по лес ным про се кам на ста рень -
ких бо е вых де ре вян ных лы жах, а
те перь, при та ких ус ло ви ях, и они
ча ще ста ли вы хо дить в лес. Не ко -
то рые, те кто в 60�е — 70�е го ды
про шло го ве ка сра жа лись за
свои спор тив ные об ще ст ва и вы -
сту па ли за сбор ную Ал тай ско го
края, а по том 30–40 лет не вста -
ва ли на лы жи, вспом ни ли, что лы -
жи — это борь ба не толь ко за ме -
да ли и гра мо ты, но ещё и за соб -
ст вен ное здо ро вье. 

Но са мое глав ное — на лыж -
не по яви лась мо ло дежь. Это и
под ро ст ки�школь ни ки — од ни или
с ро ди те ля ми. Сту ден ты ве се лы -
ми групп ка ми, пар ни с де вуш ка -
ми, при ме няя клас си че с кий или

конь ко вый ход, дви га ют ся по
лыж не до пер во го пунк та пи та ния
(а до не го 5 ки ло ме т ров) и по том
дви га ют ся даль ше, у ко го на
сколь ко хва тит ду ха. Не сколь ко
ты сяч че ло век про хо дит по лыж не

А.Ф. Ракшин с сыном Евгением
на пункте питания.

фо то: из личного архива Б.Глумова.

Пункт питания на пересечении
отметок «5 км» и «20 км».

фо то: из личного архива Б.Глумова.
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за вы ход ные дни. В буд ни трас са
так же не про ста и ва ет. Лю би те -
лей лыж мож но встре тить с рас -
све та до за ка та и да же но чью.
Есть же ла ю щие под лу ной про ка -
тить ся с ве тер ком, ис поль зуя фо -
нарь, ведь лыж ня — иде аль но
ров ная, ухо жен ная. Осо бен но

под вес ну лы жи ле тят, толь ко ус -
пе вай но ги пе ре став лять. 

В на сто я щее вре мя в Бар на у -
ле ка тать ся на лы жах ста ло мод -
но. На кру ге мож но встре тить и
ра бо че го с за во да, и пред при ни -
ма те ля, и де пу та та, и вра ча, и
учи те ля, и ми ли ци о не ра, и чи нов -

ни ка. Лю ди встре ча ют ся на пунк -
тах пи та ния и ме с тах, где лыж ни
схо дят ся, об ща ют ся и об суж да ют
са мый глав ный во прос — кто
сколь ко про шел ки ло ме т ров, и
сколь ко со би ра ет ся се го дня
прой ти. Те, кто оси лил весь круг,
25 ки ло ме т ров, со сни с хож де ни -
ем смо т рят на тех, кто про ехал
мень ше. А те, кто про ехал мень -
ше, ду ма ют: «В сле ду ю щий раз я
то же смо гу».

Не пу с ту ет «Лыж ня здо ро -
вья» и в бес снеж ный пе ри од.
Лыж ни ки пе ре са жи ва ют ся на ве -
ло си пе ды или пре одо ле ва ют
трас су бе гом или ша гом, при хва -
тив с со бой уко ро чен ные лыж ные
па лоч ки. 

В об щем, бла го да ря «Лыж не
здо ро вья» го род Бар на ул стал
лыж ным го ро дом. Несмо т ря на то,
что в го ро де все го пять дет ских
тре не ров по лыж ным гон кам, на
лы жах ка та ют ся ты ся чи го ро жан!
Есть в крае и го ро де мо ло дые
пер спек тив ные лыж ни ки, ко то рые
в бу ду щем мо гут про дол жить тра -
ди ции ал тай ских олим пий цев.
На ша зем ля все гда бы ла бо га та
та лан та ми, но не все гда бы ла
воз мож ность им рас крыть ся. 

Сво ей це лью А.Ф.Рак шин
счи та ет оз до ров ле ние лю дей за
счет од но го из са мых до ступ ных у
нас в Рос сии и по лез ных ви дов
спор та — лыж ных го нок. В по -
след ние го ды го су дар ст во уде ля -
ет боль шое вни ма ние стро и тель -
ст ву спор тив ных объ ек тов, спор -
тив ных ком плек сов, фут боль ных
по лей, хок кей ных ко ро бок, от -
кры ва ют ся ча ст ные фит нес�клу -
бы, и это всё хо ро шо. Но вот об
ор га ни за ции са мо го про сто го и
де мо кра тич но го от ды ха и оз до -
ров ле ния рос си ян ма ло кто за ду -
мы ва ет ся, и вряд ли в ка кой про -
грам ме раз ви тия физ куль ту ры и
спор та есть пункт об от кры тии
лыж ной трас сы. Хло пот ное это
де ло, но, не со мнен но, нуж ное, и
чем боль ше бу дет у нас та ких
«Лыж ней Здо ро вья», тем здо ро -
вей бу дет на ция. Не каж дый по -
жи лой че ло век пой дет в фит нес�
клуб или спорт зал, а лыж не все
воз ра с ты по кор ны. И, на вер ное,
пра виль но на пи сал А.М.Че па лов,
что не об хо ди мо на шей ФЛГ Рос -
сии уде лить вни ма ние со зда нию
лыж ной ин фра ст рук ту ры пу тем
со зда ния нор ма тив ной ба зы для
уза ко ни ва ния лыж ных трасс.
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Тот самый мост через автостраду,
строительство которого обошлось

не в один миллион рублей.
фо то: из личного архива Б.Глумова.

А.Ф.Ракшин с внучкой во время
лыжной прогулки.

фо то: из личного архива Б.Глумова.





— Бьорн, в олим пий ском
се зо не вам про сто не бы ло
рав ных, но что про изо ш ло с
ва ми в се зо не 2006/2007?

— Да, олим пий ский се зон
был очень ус пеш ным для ме ня, но
этой зи мой я, к со жа ле нию, ча с то
бо лел, у ме ня по сто ян но бы ли
про бле мы со здо ро вь ем*. К то му
же я очень ус тал по сле на сы щен -
но го олим пий ско го се зо на. Под -
го то ви тель ный пе ри од на чал ся у
ме ня до воль но тя же ло и по зд но, я
не мог пол но цен но ра бо тать и
пол но стью от да вать се бя тре ни -

ров кам, по то му что очень мно го
вре ме ни ухо ди ло на об ще ние с
жур на ли с та ми, со спон со ра ми,
на раз ные фор маль но с ти... К то -
му же слу чил ся кон фликт в тре -
нер ском шта бе... (Глав ный тре -
нер сбор ной Шве ции Ин ге Бра а -
тен уво лил ся, и не ко то рое вре мя
спорт с ме ны ос та ва лись без на -
став ни ка. — Прим. ред.).

— Кто те перь бу дет вас тре -
ни ро вать?

— По ка не знаю. Ин ге уво -
лил ся ещё сов сем не дав но.
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Груп па ино ст ран ных лыж ни ков (Ре на то Па -
си ни, Эмиль Йонссон, Бьорн Линд, Пе тер
Ларссон), воз вра щав ших ся со Спринт-ту ра из
Хан ты-Ман сий ска, при ле те ли в Моск ву бук -
валь но на не сколь ко ча сов. Од на ко за эти не -
сколь ко ча сов они ус пе ли по бы вать на Во ро бь -
ё вых го рах, спу с ти лись под зем лю и по ка та -
лись на мос ков ском ме т ро, по обе да ли в тор го -
вом цен т ре «Ев ро пей ский» на Ки ев ской... Меж ду
де лом кор ре с пон дент «Л.С.» Ан д рей Арих ус пел
за дать не сколь ко во про сов дву крат но му олим -
пий ско му чем пи о ну Ту ри на Бьор ну Лин ду.

ШВЕДСКО	ИТАЛЬЯНСКИЙ ДЕСАНТ

В РОССИИ

Бы ва ет же та кое. Эта пап ка с на зва ни ем «Ита ль ян цы в Рос сии» про пу те ше ст во -

ва ла в мо ём ком пью те ре, пе ре пол зая из но ме ра в но мер, поч ти че ты ре го да, и всё ни -

как не мог ла най ти се бе ме с то на стра ни цах жур на ла. Так бы ва ет и, увы, го раз до ча -

ще, чем нам то го хо те лось бы. Ан д рей Арих, на вер ное, уже дав но мах нул на это ин -

тер вью ру кой, да и я уже не ве рил, что оно по явит ся на свет. А тут в оче ред ной раз

на тк нул ся взгля дом, от крыл, про чи тал, пе ре смо т рел фо то гра фии, улыб нул ся и... По -

нял — по ра! 
На вер ное, его мож но бы ло бы опуб ли ко вать под ру б ри кой «Из ре дак ци он ных за -

гаш ни ков». Или — «Из кор зи ны «Л.С.». Или «Про пав ший ре пор таж». Или...  А пусть

бу дет, и прав да — вот так: «Про пав ший ре пор таж». Про чти те его. Это ми мо лёт ное,

сде лан ное в бук валь ном смыс ле на хо ду, очень лёг кое ин тер вью с тем са мым Лин дом,

что рас прав лял ся с со пер ни ка ми в Ту ри не лег ко, иг ра ю чи, с улыб кой на ли це. Но это

ин тер вью и с тем са мым Лин дом, у ко то ро го по за ди — пу с той, без ре зуль тат ный по -

сле олим пий ский се зон 2006307 гг.. Уш ла лёг кость. Уш ла улыб ка. Он ещё не зна ет, что

в бли жай шие че ты ре го да — на про тя же нии це ло го олим пий ско го цик ла, а мо жет

быть, и боль ше —ему ни че го уже не све тит. Он ещё мно гого не зна ет, этот па -

рень3удач ник, любимец женщин, ба ло вень судь бы, три ум фа тор Ту ри на.

Про чти те, взгля ни те на эти сним ки, пе ре не си тесь мысленно ту да, в вес ну 2007 го да...

Иван ИСА ЕВ

* Надо отметить, что во время нашего разговора с Бьорном Линдом швед постоянно кашлял, что лишний
раз подтверждало его слова о проблемах со здоровьем в текущем сезоне. Причём делал он это довольно
любопытно… Если для нас более привычно при кашле закрывать рот ладонью, то Бьорн, видимо, не
понаслышке знающий о том, как бывает не к месту заразиться от другого человека воздушно/капельным
путём, нагибал голову, подносил её к предплечью и кашлял прямо в сгиб руки, отворачиваясь при этом в
сторону, и, таким образом, сводя на нет распространение болезнетворных бактерий.

ПРОПАВШИЙ РЕПОРТАЖПРОПАВШИЙ РЕПОРТАЖ



— А что про изо ш ло? Что
по слу жи ло при чи ной это му?

— У не го воз ник кон фликт с
не ко то ры ми спорт с ме на ми... А
так же с То ма сом Альш гор дом,
вто рым тре не ром ко ман ды. Они
не смог ли сра бо тать ся.

— Как вы от но си тесь к
Альш гор ду в ка че ст ве тре не -
ра?

— Мне нра вит ся его под ход.
По/мо е му, у не го хо ро шо по лу -
ча ет ся.

— Ка кое у вас впе чат ле ние
от Спринт"ту ра?

— Мне очень по нра вил ся
Спринт/тур. Ко неч но, обид но, что
я не смог по бо роть ся с Ва си ли ем
Ро че вым, но я при ехал в Рос сию, в
пер вую оче редь, для то го, что бы
хо ро шо про ве с ти вре мя, по зна -
ко мить ся по бли же с ва шей стра -
ной. Эта по езд ка бы ла чем/то
вро де от пу с ка... Я по тря сён тем,
на сколь ко ог ром на и раз но об -
раз на Рос сия. Ещё не дав но мы
ка та лись на лы жах в Хан ты/Ман -

сий ске, где бы ло ми нус де сять
гра ду сов, и на ули цах ле жал снег,
а здесь, в Моск ве, сне га уже нет,
и све тит яр кое ве сен нее солн це.

— Ска жи те, по ло жа ру ку
на серд це, вы опа са е тесь Ва си -
лия Ро че ва на лыж не?

— Я знаю, что он силь ный
гон щик и все гда яв ля ет ся од ним
из глав ных пре тен ден тов на ме -
да ли, но на лыж не я ни ко го не
бо юсь.

...Кста ти, не мог ли бы вы ска -
зать, что это за пре крас ное зда -
ние на про тив?

— Это глав ное зда ние МГУ
им. М.В.Ло мо но со ва (раз го вор
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Какие женщины тебе улыбаются,
если ты — Бьорн Линд... 

(Бьорн в вагоне московского метро
вместе с Анной Рыбаковой

из российского
представительства «Craft»).

фо то: Иван Исаев.

Ошибиться невозможно: Линд
и на брусчатке Красной площади,

и на бумаге в альбоме «Турин%2006».
Бывает же такое!

фо то: Иван Исаев.



со сто ял ся на смо т ро вой пло -
щад ке Во ро бь ё вых гор —
прим. ред.).

— Ка кое оно кра си вое и
боль шое... Зда ния уни вер си те -
тов обыч но ме нее впе чат ля ю -

щие. Че ст но го во ря, я впер вые
ви жу та кое.

— А как вам мос ков ское
ме т ро?..

— Очень по нра ви лось! Каж -
дая стан ция ме т ро — па мят ник
ар хи тек ту ры и ис то рии. Во об ще
Моск ва и все го ро да, в ко то рых
мы по бы ва ли в хо де этой по езд -
ки, про из ве ли на ме ня при ят ное
впе чат ле ние. Я пер вый раз при -
ехал в Рос сию и, на де юсь, что не
по след ний.

Бьорн Линд от кры ва ет пач ку
чип сов «Принглс», бе рёт не -
сколь ко лом ти ков и за пи ва ет их
«Ко ка$Ко лой»...

— Раз ве это здо ро вая пи ща
для дву крат но го олим пий ско -
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Ренато Пасини гладит московского
пса революции (на станции метро

«Площадь Революции»). На удачу —
чтобы вернуться.

фо то: Иван Исаев.

Просто московское метро.
На эскалаторе — просто Линд

и просто Пасини.
фо то: Иван Исаев.

Шведские парни и итальянские
парни шокировали Андрея Ариха

своими гастрономическими
пристрастиями. Правда, сразу

успокоили: «Чипсы — лёгкие» .
фо то: Иван Исаев.

ПРОПАВШИЙ РЕПОРТАЖПРОПАВШИЙ РЕПОРТАЖ
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го чем пи о на? В мо ём по ни ма -
нии спорт с ме ны та ко го клас са
едят толь ко по лез ные на ту -
раль ные про дук ты и за пи ва ют
их гра на то вым со ком...

— ...Это же «лёг кие», — улы -
ба ясь го во рит Бьорн, по ка зы вая
на над пись «Light» на упа ков ке
чип сов. — А во об ще, ес ли не
зло упо треб лять та ки ми про дук -
та ми, то ни че го пло хо го они не
сде ла ют.

По ка Бьорн Линд, его то ва -
ри щи по ко ман де, а так же ита ль -
я нец Ре на то Па си ни и его тре нер
с ог ром ным ин те ре сом рас сма т -
ри ва ли «бу де нов ки», шап ки$
ушан ки, ма т рёш ки и фо то гра фи -
ро ва лись с ни ми на па мять, мы
за да ли «ко ро лю сприн та» ещё
не сколь ко во про сов...

— Бьорн, а по че му вы, ког -
да при ез жа е те на фи ниш пер -

вым, все гда под ни ма е те ко ле -
но вверх?

— (улы ба ет ся) Я да же как/то
не за ду мы ва юсь... Про сто я
очень рад и та ким об ра зом вы -
плё с ки ваю свои эмо ции на фи ни -
ше. Но ес ли в фи ниш ном ство ре
идёт борь ба, то я, ес те ст вен но,
ни че го по доб но го не де лаю...

Ря дом ос та нав ли ва ет ся си -
ний джип Lexus RX300 и Бьорн
про из но сит:

— О/о/о, класс ная ма ши на!

— А ка кой у вас до ма ав то -
мо биль?

— Та кой же... толь ко чёр ный.

— Как у са мо го кру то го
лыж ни ка Шве ции?

— Я не знаю (сме ёт ся).

Беседовал Андрей Арих,
Москва, апрель 2007 г.

— А ты что, и вправду тот самый
Арих с российского скиспорта?

фо то: Иван Исаев.

Перефразируя Маяковского:

Ленин и Пасини,
Пасини и Ленин,

Кто более матери�
Истории ценен?

фо то: Иван Исаев.





Пятьсот девяносто рублей 00 копеек

«Лыжный спорт» №52 

(альбом «Холменколлен—

Ханты�Мансийск�2010») — 350 руб.

«Лыжный спорт» №53 — 80 руб.

«Лыжный спорт» №54 — 80 руб.

«Лыжный спорт» №55 — 80 руб.

Итак, про шло уже два се зо на, в
те че ние ко то рых мы не до да ли на -
шим чи та те лям по од но му но ме ру
жур на ла (все го два но ме ра).
Имен но по это му в про шлом го ду
мы объ я ви ли в под пи с ку не че ты ре,
а два но ме ра, что бы иметь воз -
мож ность вы пол нить свои обя за -
тель ст ва пе ред под пи с чи ка ми и
вер нуть ся в преж ний гра фик. Та -
ким об ра зом, те на ши чи та те ли,
ко то рые под пи са лись в про шлом
го ду толь ко на два но ме ра (№50 и
№51), по лу чат в этом го ду все че -
ты ре (за не до по лу чен ные в про -
шлые го ды но ме ра они по лу чат в
этом го ду ещё и №48 и №49). Ес -
ли всё бу дет в по ряд ке, в этом го ду
мы вер нём ся в нор маль ное рус ло,
в нор маль ный и ста биль ный гра -
фик вы пу с ка но ме ров. 

Ко неч но, не очень хо ро шо, что
мы до пу с ти ли эти про пу с ки. Но всё
же кри зис есть кри зис. Не дав но
уз нал, что пе ре стал вы хо дить
«Рус ский Newsweek». Во семь из -
да тель ских до мов в Рос сии от ка -
за лись в ус ло ви ях кри зи са от воз -
мож но с ти ку пить это из да ние по
очень при вле ка тель ной це не, и из -
да ние при шлось за крыть. Не сколь -
ки ми ме ся ца ми ра нее бы ла вы -
нуж де на за крыть ся од на из круп -
ней ших еже днев ных га зет «Га зе -
та» и со сре до то чить ся на из да нии
ис клю чи тель но ин тер нет6вер сии.
Кри зис, как во дит ся, хо ро шо про -
шер стил ря ды пе чат ных СМИ, и он
не мог не ока зать своё вли я ние в
том чис ле и на «Л.С.». 

Тем не ме нее, глав ный итог это -
го се зо на за клю ча ет ся в том, что
са мый тя жё лый, са мый кри зис ный
год мы, по хо же, пре одо ле ли. Не
без по терь, но пре одо ле ли. Пусть
с не ко то рым опоз да ни ем, но да же
в столь тя жё лый год мы су ме ли вы -
пу с тить аль бом «Ли бе рец62009»,
и он за нял своё ме с то на ва ших
книж ных пол ках. А уже «Ван ку -
вер62010», как и тот но мер, что вы
дер жи те сей час в ру ках, вы шел
во вре мя, мы вер ну лись к нор маль -
но му рит му.

Та ким об ра зом, в сле ду ю щем
се зо не вый дет:

«Лыж ный спорт» №52
(аль бом «Холменколлен—

Ханты�Мансийск�2011») 
— сен тябрь 2011;

«Лыж ный спорт» №53  
— но ябрь 2011;

«Лыж ный спорт» №54
— декабрь 2011;

«Лыж ный спорт» №55
— февраль 2012.

Иван ИСАЕВ,
главный редактор 

журнала «Лыжный спорт»

Для то го, что бы по лу чить па с порт, вам не -
об хо ди мо за пол нить ан ке ту ма ра фон ца
(см. на сай те www.skisport.ru, в Ста ти с ти че с -
ком ги де «Л.С.» за 2006 год или в про шлых
но ме рах жур на ла,  и ли от правь те за прос на
skimagaz@aha.ru, вам вы шлют бланк ан ке ты
по эле к трон ной поч те), сде лать две сво их
фо то гра фии про из воль но го раз ме ра (пред -

по чти тель но 4х6 см) и при слать к
нам в ре дак цию ан ке ту, эти две
фо то гра фии и ко пию кви тан ции
об оп ла те на сумму 80 рублей.
Од на ва ша фо то гра фия бу дет вкле е на в ан -
ке ту и ста нет хра нить ся в ре дак ции, а дру -
гая бу дет вкле е на в ваш па с порт и вы сла на
в ваш ад рес.

ПАСПОРТ СОЮЗА МАРАФОНОВ 
«ЛЫЖНАЯ РОССИЯ»

«Л.С.» ВОЗВРАЩАЕТСЯ 
К НОРМАЛЬНОМУ
ГРАФИКУ ВЫХОДА

НОМЕРОВ

75 руб лей



АРСЕНЬЕВ
✦ НП ЛК «Синегорье»

8-924-263-3161
8-914-729-0903

АРХАНГЕЛЬСК
✦ Магазин «Спортконтинент»

(8182) 64-33-53

БАРНАУЛ
✦ ПБОЮЛ Глумов Б.Г.

(3852) 63-63-19

БРАТСК
✦ Криницына Е.В.

8-902-567-00-49,
(395) 326-00-49

ВЕРХОШИЖЕМЬЕ       
✦ Крутихин В.М.

(83335) 2-17-88

ВОЛОГДА
✦ ЭЦ «Север-Спорт»  

(8172) 54-35-90

ВОРОНЕЖ
✦ Волков В.А.

(47327) 76-74-51

ДЁМИНО
Ярославская обл.
✦ СК «Сатурн»

(4855) 29-61-43

ЗАОЗЕРСК,
Мурманская обл.
✦ ДЮСШ

(81556) 3-14-60

ИЖЕВСК
✦ Магазин «Турист»

(3412) 78-08-67
✦ Маг. Тамары Тихоновой

(3412) 55-96-16
✦ ООО «Эдельвейс»

(3412) 46-17-22
✦ Маг. «Точка спорта»

(922) 684-86-22

ИРКУТСК
✦ Михник К.В.

(3952) 243-31-17

КАЗАНЬ
✦ Шакиров М.Ш.

(843) 571-49-97

КАНАШ
Чувашия
✦ ДЮСШ

(83533) 2-50-95

КЕМЕРОВО
✦ СЭЦ «СибСпорт»

(3842) 36-92-72

КИРЖАЧ
Владимирская обл.
✦ СК им. Серёгина

Данилушкин Илья
8-910-188-0999

КИРОВ
✦ А.Анашкин

(8332) 50-36-39
✦ Маг. «ALA СПОРТ»

(8332) 37-63-60

КОДИНСК
✦ ДЮСШ 

(39143) 7-41-91

КОМСОМОЛЬСК�НА�
АМУРЕ
✦ Магазин «Пионер»

(4217) 59-11-30

КОРЯЖМА 
Архангельская обл.
✦ ДЮСШ т.(81850) 3-18-15

КОТЛАС 
Архангельская обл.
✦ Магазин «Интерспорт»

(81837) 2-15-43

КРАСНОТУРЬИНСК
Свердловская обл.
✦ Фан-клуб Вирпи Куйтунен

8-922-206-9267

КРАСНОЯРСК
✦ ООО «Спортивный мир»

(3912) 55-54-31

КУРГАН
✦ ЧП Степанова

(3522) 42-53-15

ЛЕСОСИБИРСК
Красноярский край
✦ ДЮСШ №1

(39145) 2-24-96

МАЛАЯ СЮГА
Удмуртия
✦ Магазин «Атлетик»

(922) 684-86-22

МОНЧЕГОРСК
✦ Магазин «Спорт-Эксперт»

(81536) 7-54-30

МУРМАНСК
✦ ДЮСШ № 3

(8152) 25-13-61

НАБЕРЕЖНЫЕ ЧЕЛНЫ
✦ ПБОЮЛ Утяшова В.Ф.

(8552) 59-42-74
✦ «Олимпия»

(8552) 46-96-18

НИЖНИЙ НОВГОРОД
✦ «Поволжье-спорт»

(8312) 78-11-99

НИЖНИЙ ТАГИЛ
✦ «Манарага»

(3435) 25-18-41

НИЖНЕКАМСК
✦ Лещев А.

8-917-393-28-52

НОВОСИБИРСК
✦ Инст. ядерной физики

(383) 333-21-11
✦ Андрей Гавриленко

8-913-904-2003

НОВОУРАЛЬСК
✦ Бучкина Г.П.

(34370) 4-68-83

ОЗЕРСК
Челябинская обл.
✦ КСО «Роза ветров» 

(35171) 2-55-19

ОМСК
✦ Клуб лыжников «Омич»

(3812) 23-95-19
✦ ЧП Игнатьева М.М.

(3812) 31-35-77
✦ Магазин «СпортТайм»

8-913-970-0564

ПЕРМЬ
✦ Магазин «Ювента-Спорт»

(3422) 257-09-45,
218-32-48

ПЕТРОПАВЛОВСК�КА
МЧАТСКИЙ
✦ л/б «Лесная»

(4152) 22-27-69

РАДУЖНЫЙ
Рязанская обл 
✦ Юрий Зайцев

(916) 770-70-10

РЯЗАНЬ
✦ Водорезов С.В.

(4912) 41-82-41

САМАРА
✦ УСЦ «Чайка»

(846) 250-20-44

САРАТОВ
✦ Д.Никонов

(8452) 26-74-37

САРОВ
Удмуртия 
✦ Маг. ИП Логинов И.В.

(831) 307-63-62

САЯНОГОРСК
✦ Леонов В.П.

(39042) 2-18-20

СУРГУТ
✦ Алексеенко А.А.

(3462) 34-30-44

ТАМБОВ
✦ Маг. «Экип-центр»

(821) 244-59-63

ТВЕРЬ
✦ ДЮСШ

(4822) 38-17-31
✦ Маг. «Спорти»

(4822) 35-31-77

ТОЛЬЯТТИ
✦ Клуб лыжников "Лада"

(8482) 35-07-98

ТОМСК
✦ ЗАО «Спортцентр»

(3822) 65-02-94
✦ Малетин С.Г.

(3822) 77-62-12

ТУЛА
✦ Маг. «Экип-центр»

(4872) 30-35-51

УФА
✦ Магазин «Интерспорт»

(347) 272-46-48
✦ Магазин «SKI MAX»

(347) 240-53-88

УХТА
✦ Носач В.Г.

(82147) 7-20-48

ХАБАРОВСК
✦ «Технология спорта»

(4212) 76-32-26

ХАНТЫ�МАНСИЙСК
✦ ШВСМ-2

(34671) 3-77-27

ЧЕЛЯБИНСК
✦ «Профиспорт»

(919) 358-05-55

ЧИТА
✦ Новоселов А.А.

(914) 498-21-21

ШАНГАЛЫ
Архангельская обл. 
✦ Счастливый Н.А. 

(81855) 5-19-08

ЮЖНО�САХАЛИНСК
✦ Кулешов Александр

8-914-756-81-33НА
Ш
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ГДЕ КУПИТЬ ЖУРНАЛ В МОСКВЕ (495)
ООО «Ювента-спорт» (499) 196-31-27 
СК «Кант» (м. «Нагорная») 317-61-01, 317-85-00
Магазин «Кант» (м. «Полежаевская») 943-11-54/55
ТД «Лыжный мир» 778-73-11
ТД «Спортивная книга» 250-19-95

Филиалы:
- «Спортивная книга» в здании Олимпийского комитета РФ 

(Лужнецкая наб., д. 8)
- в здании РГУФК (Сиреневый бульв., д.8)
- в здании МГАФК (п. Малаховка, ул. Шоссейная, д.33)

«Мир спорта» А. Резцовой 570-36-87
Магазин «Альпиндустрия» 165-90-81
ВИСТИ 904-73-00
Спорт. магазин «Динамо» 237-32-58
Олимпийский комитет (киоск) 559-08-69
АРСМИ «Московский спорт» 208-80-84
ООО «ТВТ Дивизион» 608-80-84
Экип-центр (499) 178-72-74
СФК «Трудовые резервы» 455-02-04
Скворцов И.Н. 934-82-45
Лыжный клуб «Караван» 126-52-43
Лыжный клуб «Одинец» 591-78-18
Магазин «Велоскаут» 265-62-65
Комплексная ДЮСШ МСХА 400-55-64
Лыжный ЭЦ «СпортДепо»                        223-63-53, 603-31-81
ДЮСШ-43 381-58-31
ДЮСШОР «Спартак» 571-44-60
ДЮСШ КСК «Луч» 304-68-31
ДЮСШОР «Руно» (г. Подольск) (276) 516-78
VIP Спорт 514-78-40
Маг. "Спорт для всех" (г. Красногорск) 773-46-84
Интернет-магазин www.skiwax.ru
Интернет-магазин www.bubo-sport.ru

ГДЕ КУПИТЬ ЖУРНАЛ  В САНКТ-ПЕТЕРБУРГЕ (812)
Магазины «Спортивная линия» 713-36-47, 492-50-69,

336-96-60
Магазин «Спортресурс» 535-88-69

ГДЕ КУПИТЬ ЖУРНАЛ  В ЕКАТЕРИНБУРГЕ  (343)
ООО «Норис» 257-26-03
Магазин «ТиМ Спорт» 260-93-93

ГДЕ КУПИТЬ ЖУРНАЛ  В СЫКТЫВКАРЕ  (8212)
ЧП «Тимушев О.С.» 43-98-44
СЦ «Спортсервис» 31-20-70
Магазин «Экип-центр» 44-59-63
ГО РК «Центр спорт подготовки сборн.команд» 43-76-31

ГДЕ КУПИТЬ ЖУРНАЛ  В ТЮМЕНИ  (3452)
«Экип-центр» 49-41-41
«Манарага» 42-46-65
Управление по спорту и молодежной политике 41-25-96 

ГДЕ КУПИТЬ ЖУРНАЛ  В МИНСКЕ  +375 29
Нефёдов Евгений 638-11-82

Пятьсот девяносто рублей 00 копеек

ИНН 7727502172, Московский банк Сбербанка России (ОАО)

г. Москва, 119180, БИК 044525225, к/с  30101810400000000225

р/с 40702810638110105109

ООО «Издательский дом «Лыжный спорт»

ИНН 7727502172, Московский

банк Сбербанка России (ОАО)

г. Москва, 119180, БИК 044525225, 
к/с 30101810400000000225

р/с 40702810638110105109

ООО «Издательский дом 
«Лыжный спорт»

590 00

590 00

590 00







NORDIC ПОДИУМЫ 
НА ОЛИМПИЙСКИХ ИГРАХ В ВАНКУВЕРЕ
(индивидуальные и командные соревнования)

статистика по брендам

ЛЫЖИ

ЗОЛОТО СЕРЕБРО БРОНЗА ИТОГО

ИТОГО

БОТИНКИ

ЗОЛОТО СЕРЕБРО БРОНЗА

ИТОГО

ИТОГО

 31 19 24 74

 12 9 11 32

 3 12 6 21

 2 7 6 15

 0 1 0 1

 0 0 1 1

 0 0 0 0

 48 48 48 144

 13 6 10 29

 9 8 10 27

 10 5 8 23

 6 7 6 19

 2 8 5 15

 2 8 3 13

 42 42 42 126





























ЭФФЕКТ ДЛЯ КЛАССИЧЕСКОГО 
ХОДА – ФАЗА СКОЛЬЖЕНИЯ

ЭФФЕКТ ДЛЯ КЛАССИЧЕСКОГО 
ХОДА – РАСПРЕДЕЛЕНИЕ ДАВЛЕНИЯ

КРЕПЛЕНИЕ СМЕЩЕНО ВПЕРЕД:

- увеличивается давление в зоне колод-

ки в момент отталкивания

- Увеличенное давление на мысок лыжи

- Преимущество: легче отталкиваться

- Важно: немного ухудшается скольже-

ние

КРЕПЛЕНИЕ СМЕЩЕНО НАЗАД:
- уменьшается давление в зоне колодки 

в момент отталкивания

- Снижение давления в зоне мыска

- Преимущество: улучшается скольже-

ние лыж

- Важно: необходимо обладать хорошей 

техникой

ЭФФЕКТ ОТ РАЗЛИЧНОГО ПОЛОЖЕ-
НИЯ КРЕПЛЕНИЙ

Как описывалось уже в начале статьи, 

система NIS дает широкие возможно-

сти в регулировки положения крепле-

ний. Крепления можно смещать по пла-

стине NIS, интегрированной в поверх-

ность лыж. Возможность регулировки 

интересна не только профессиональным 

спортсменам. 

Лыжники-любители и начинающие также 

могут получить большое преимущество, 

используя эту возможность. Различ-

ным цветом на картинках ниже показаны 

различия в распределении давления в 

зависимости от положения креплений. В 

целом, можно устанавливать крепления, 

как это было указано в п.8.3.1, но в за-

висимости от стиля катания можно вы-

бирать следующие положения:

(Используя ключ NIS, который продает-

ся в комплекте с креплениями, передви-

гать крепления очень просто самостоя-

тельно). 

ЭФФЕКТ ДЛЯ КОНЬКОВОГО ХОДА

КРЕПЛЕНИЕ СМЕЩЕНО ВПЕРЕД:

- Увеличенное давление на мысок лыжи

- Преимущество: большая устойчивость

- Важно: Снижение скорости

КРЕПЛЕНИЕ СМЕЩЕНО НАЗАД:
- Снижение давления в зоне мыска

- Преимущество: прощает ошибки в тех-

нике

- Важно: потеря устойчивости!

УСТАНОВКА КРЕПЛЕНИЙ NNN NIS 

 

-  Установите переднюю часть крепле-

ния на платформу NIS (до первого щелч-

ка). 

-  Используя ключ NIS передвиньте кре-

пления до точки баланса (центральное 

положение на пластине).

-  Вставьте пяточную часть крепления и, 

используя ключ NIS, установите в соот-

ветствии с размером ноги.

Крепление назад Крепление вперед

Чувство лыж ++ +

Устойчивость + ++

Скорость ++ +

Ускорение ++ +

Крепление назад Крепление вперед

Чувство лыж ++ +

Устойчивость + ++

Скорость ++ +

Ускорение ++ +
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Система мазей SWIX CERA NOVA 2010/2011
Racing Категория 2

HFBW - ВЫСОКОЕ СОДЕРЖАНИЕ ФТОРУГЛЕРОДА & BW

Мази HF – высокое содержание фторуглерода
Cera Nova Категория 3

Мази HF – низкое содержание фторуглерода
Cera Nova Категория 4

Мази HF – низкое содержание фторуглерода
Cera Nova Категория 5

 Мази Swix Black Wolf  содержат твердую смазочную добавку. Преимущественное использование: Крупнозернистый абразивный снег; Грязный снег;  Ис-

кусственный снег; Сухое трение (при очень низких температурах). Новая добавка имеет более низкий коэффициент трения, относительно предыдущих 

смазочных компонентов.

HF означает «high fluorocarbon» - мази с высоким содержанием фторорганики. Эта категория состоит из пяти мазей скольжений, являющихся синтети-

ческими парафинами, содержащими высокий процент легкоплавкой фторорганической добавки – результат технологии Cera F. Эти мази уникальны по-

тому, что обеспечивают быстрое ускорение, эффективны в широком диапазоне температур и устойчивы к истиранию и грязи.

Мази HF превосходны, когда используются самостоятельно, а также идеальны в комбинации с Cera F в качестве завершающего слоя. Для мазей HF 

оптимальны условия высокой влажности.

В эту категорию входят мази из фторзамещенных углеводородов с низким содержанием легкоплавкой фторуглеродной добавки. Они используются как 

тренировочные       мази, как грунт под Cera F для гонок или самостоятельно в качестве гоночных мазей для очень низких температур. Температурные 

диапазоны и цвета мазей соответствуют  категории HF, однако заводская упаковка мазей LF имеет больших объем 60 г и 180. Мази линии LF имеют бо-

лее светлый цвет брикета, чем CH

CH означает углеводород. В составе мазей этой категории нет фторсодержащих компонентов, они на 100% состоят из углеводородных парафинов с от-

личными    рабочими характеристиками. Хотя их и можно отнести к группе недорогих гоночных мазей скольжения, более холодные из них хороши и 

как самостоятельная смазка, а теплые могут быть использованы как основа под Cera F. Цвета и температурные интервалы такие же как у мазей LF и HF. 

Мази CH можно отличить от LF по более темному оттенку.



ДЕЛАЕТ ЛЫЖИ БЫСТРЕЕ!
Смывка для фторированных мазей 

скольжения и мазей CH.

Улучшает скольжение и состояние базы 

лыжи.

Для скользящих поверхностей профес-

сиональных лыж и сноубордов.

ТРОЙНОЙ ЭФФЕКТ ЗА ОДНУ ОПЕРАЦИЮ 
:
• Очищает

• Насыщает

• Содержит компоненты фтора

СПОСОБ  ОБРАБОТКИ:
• •Нанесите смывку (I84) при помощи 

фиберлена

• Обработайте белой нейлоновой щет-

кой T0161B, пока база лыжи влажная

• Протрите чистым фиберленом

• Оставьте для впитывания на 5-30 мин.

• Обработайте стальной ручной или 

бронзовой щеткой (или стальной 

рото-щеткой).

• Нанесите мазь для базовой подготов-

ки лыж.

Как это работает?

База лыжи до обработки: Мазь остается 

на поверхности базы, низкая абсорбция.

База лыжи после обработки смывкой 

I84: Эффективная абсорбция (поглоще-

ние) мази базой лыжи.

ФАКТЫ

I0084
I84 Смывка для фторированных мазей 

скольжения/Кондиционер для профессио-

нальных лыж, жидкая.

500 мл

Смывка для фторированных мазей скольжения/

Кондиционер для профессиональных лыж

I0084-150
II84 Смывка для фторированных 

мазей скольжения/Кондиционер 

для профессиональных лыж. 

Спрей.

Флакон 150 мл



ИНСТРУМЕНТЫ ДЛЯ НАНЕСЕНИЯ СТРУКТУРЫ ДЛЯ БЕГОВЫХ ЛЫЖ

Линейная структура Прерывистая V стр. Винтовая структура Линейная структура Прерывистая V стр.

-5°С И ХОЛОДНЕЕ

Новый снег

Мелкозернистый

Крупнозернистый

-5°С... 0°С

Новый снег

Мелкозернистый

Крупнозернистый

0°С... +3°С

Влажный снег и снег с 

большим содержани-

ем воды

0°С... +10°С

Влажный крупнозерни-

стый снег

0.5 мм Т0401

0.75 мм Т0401, Т0403

или Т0406

1.0 мм Т0401, Т0403

или Т0406

1.0 мм Т0401

2.0 мм Т0401

0.3 мм Т0403 или Т0405

0.5 мм Т0403 или Т0405

0.75 мм Т0403 или Т0405

0.75 мм Т0403 или Т0405

1.0  мм Т0403 или Т0405

1.0  мм Т0403 или Т0405

Линейная 1.0 мм Т0401 

+ Прерывистая V 1.0 мм 

Т0403 или Т0405

1.0 мм Т0403 или Т0406

1.5 мм Т0403, Т0404 или 

Т0406

1.5 мм Т0403, Т0404 или 

Т0406

Линейная 1.0 мм Т0401 + 

Винтовая 1.5 мм Т0403, 

Т0404 или Т0406

0.5 мм Т0401

0.5 мм Т0401

0.75 мм Т0401, Т0403

или Т0406

1.0 мм Т0401, Т0403 или 

Т0406

0.3 мм Т0403 или Т0405

0.5 мм Т0403 или Т0405

0.5 мм Т0403 или Т0405

0.75 мм Т0403 или Т0405

Линейная 1.0 мм Т0401 

+ Прерывистая V 1.0 мм 

Т0405 или Т0403

1.0  мм Т0403 или Т0405

Линейная 1.0 мм Т0401 

+ Прерывистая V 1.0 мм 

Т0405 или Т0403

Тип снега
Классические лыжи Коньковые лыжи

Т0401 SWIX Супер Риллер – накатка с ножом с шагом 0,75 мм. Первая бюджетная накатка на рынке, неизменно популярна. Когда температура - 20С и 

выше, используются резцы с шагом 0,75 мм или 1 мм. Особенно хорошо работает при очень мокром снеге. 

T0403 Экономичная накатка с легко сменяемым роликом для нанесения структуры. В комплекте со съемным медным роликом 0,5 мм с V-образной 

структурой. Нанесенная структура исчезает после повторной обработки парафином при помощи горячего утюга.  Рекомендована для использования 

гонщиками-юниорами и для подготовки лыж к марафонским гонкам.

T0404 Компактная накатка с двумя стальными роликами. Инструмент успешно зарекомендовал себя на гонах Кубка Мира. Поставляется с двумя ролика-

ми 1,5 мм с правым и левым винтом. Придает скользящей поверхности длинную прерывающуюся структуру, которая наиболее успешно работает при тем-

пературе - 20С и теплее. Наиболее эффективна в использовании при обработке коньковых лыж.

T0405 Накатка Swix World Cup T0405 собирается вручную. Ролики, с помощью которых наносится структура, изготавливаются из высококачественной 

стали по самым современным технологиям. T0405 наносит структуру несколько иначе, чем представленные на рынке продукты, которые наносят легкий 

структурный рисунок. При использовании Т0405 структура наносится с помощью вращающегося ролика, имеющего перекрестный рисунок. В комплекте 

накатки World Cup T0405 три ролика (0.3 мм, 0.5 мм и 1 мм).

T0406 Инструмент Кубка Мира. Инструмент для нанесения структуры для гонок высокого уровня. Комплектуется четырьмя стальными роликами для 

оптимальной комбинации типов риллеров для актуальных погодных условий, которые также подходят для профессионального инструмента Т0405. Для 

профессионального сервиса и сервисных команд. 

Т0401

T0406

T0403

T0404 T0405



УТЮГИ ДЛЯ СМАЗКИ ЛЫЖ – ПРОФЕССИОНАЛЬНЫЕ УТЮГИ КУБКА МИРА

T71220
«Т71» ТОП МОДЕЛЬ В ЛИНЕЙКЕ УТЮГОВ

ДЛЯ СМАЗКИ ЛЫЖ. 

Для профессионального сервиса.

220 В, 1000 Вт

Ультра толстая подошва 25 мм обеспечива-

ет стабильную температура нагрева  и опти-

мальный контроль при нанесении Cera F. 

Максимальная температура нагрева утюга  

180°С. Кнопки со светодиодами позволяют 

легко выставить нужную температуру. Память 

утюга фиксирует температуру, установленную 

при последнем его использовании, если обра-

ботка была прервана. Температурный режим 

регулируется микро процессором с шагом 1°С. 

Толстая платформа позволяет использовать 

этот утюг не только при нормальной комнат-

ной, но и при более низких температурах. Нагревательная поверхность имеет скос для удоб-

ства работы с порошками. В передней части имеет специальную форму для контроля зоны 

мазей скольжения классических лыж. В комплект поставки входит рекомендация по темпе-

ратурам настройки утюга для каждой категории мазей Cera Nova.

Выбор сервисменов Кубка Мира!

Внимание!  При работе с порошками Cera F FC78 Super Cera F, FC7 и новым продуктом FC8X 

очень важно использовать оптимальную модель утюга, как T71 для наилучшего результата.

T72220
«T72» УТЮГ ДЛЯ СМАЗКИ ЦИФРОВОЙ.

220 В, 550 Вт

12 мм платформа обеспечивает стабильную 

температуру нагрева. Работа утюга контро-

лируется микропроцессором. Кнопки со 

светодиодами позволяют легко выставить 

нужную температуру, которая фиксирует-

ся цифровым индикатором. Нагревательная 

поверхность имеет скос для удобства рабо-

ты с порошками. В передней части утюг 

имеет специальную форму для контроля 

зоны мазей скольжения классических лыж. 

В комплект поставки входит рекомендация 

по температурам настройки утюга для каж-

дой категории мазей Cera Nova.

T73220
«Т73» УТЮГ ДЛЯ СМАЗКИ ЛЫЖ. 

220 В, 500 Вт.

8 мм подошва утюга обеспечивает ста-

бильную температуру нагрева. Т73 имеет 

ручной вращающийся регулятор темпера-

тур с индикацией. Нагревательная поверх-

ность в передней части имеет скос для удоб-

ства работы с порошками. Температурный 

диапазон нагрева от 100°С до 165°С. 

Нагревательная поверхность в передней 

части имеет скос для удобства работы с 

порошками. В комплект поставки входит 

рекомендация по температурам настрой-

ки утюга для каждой категории мазей Cera 

Nova.

НОВЫЕ ЗАПАТЕНТОВАННЫЕ ТЕХНОЛОГИИ, 
ПРИМЕНЯЕМЫЕ В УТЮГАХ «SWIX»

В моделях T71, Т72 и Т73 использова-

ны новейшие технологии в производстве 

нагревательных элементов для утюгов. 

Нагревательный элемент пленочного типа 

практически «впечатан» в изолированную 

металлическую или керамическую пласти-

ну нагревательной поверхности, добавля-

ется слой специальной защитной пасты, а 

затем идет второй слой металлической или 

керамической пластины. Это обеспечива-

ет длительную устойчивость к коррозии. 

Пленочные нагревательные элементы 

также обеспечивают быстрый нагрев утюга 

и стабильную температуру. Постоянная 

температура необходима для того, чтобы 

избежать повреждения скользящей 

поверхности и соблюдения точки плав-

ления различных мазей. Когда темпера-

тура окружающей среды или поверхно-

сти лыжи холодная, температура утюга 

также может колебаться. Теперь с новой 

технологией нагревательного элемента 

реакция на изменение температуры мгно-

венна, что минимизирует колебания тем-

пературы. Меньший риск ожога скользя-

щей поверхности.

Войдите в новую эпоху утюгов от Swix.

ФАКТЫ



ЛЕНТА ДЕРЖАНИЯ / НОВИНКА

Держащая лента SWIX позволит сделать ваши 

лыжи подобным лыж с насечками, кото-

рые не требуют нанесения мазей держания. 

Оптимальные условия работы этого нового про-

дукта от SWIX – мелкозернистый и старый снег 

при температуре от +2° до -10°С.

F4100 / НОВИНКА    
Высококачественная водооттал-

кивающая  фторсодержащая мазь 

скольжения F4 для лыж и сноубор-

дов. Для любого типа снега. Нанес 

и вперед!

Эмульсия с аппликатором и полиро-

вальным блоком.

флакон 100 мл     

Новая мазь быстрого нанесения
в удобной упаковке!
С широким жестким пенным аппли-

катором для быстрого и точного 

нанесения.

С полировальным блоком из фетра в 

нижней части контейнера.

265 °F
130 °C

НАНЕСЕНИЕ:

U60  упаковка 60 г / НОВИНКА
U180  упаковка 180 г / 
НОВИНКА
Универсальная углеводород-

ная мазь скольжения для всех 

типов лыж и сноубордов. 

Белая. Био разлагаемая.

МАЗИ СКОЛЬЖЕНИЯ БЫСТРОГО НАНЕСЕНИЯ 

ГОРЯЧИМ МЕТОДОМ

N10 / НОВИНКА
ЛЕНТА ДЕРЖАНИЯ

Размера ленты достаточно для обработки 

примерно 3-4 пар беговых лыж. Она нано-

сится на зону держания лыжи от середи-

ны пятки под ботинком вперед пример-

но на 50 см.

Длина 5 м.

1:  Обработайте зону колодки шкуркой с 

зерном #100

2:  Нанесите ленту держания по обе сто-

роны от желобка в зоне колодки

3:  Удалите защитный слой ленты держа-

ния и вперед – на лыжню!

НОВИНКИ SWIX СЕЗОНА 10/11 ДЛЯ СПОРТСМЕНОВ И ЛЮБИТЕЛЕЙ

МАЗЬ СКОЛЬЖЕНИЯ БЫСТРОГО НАНЕСЕНИЯ 
ЖИДКИЕ МАЗИ СКОЛЬЖЕНИЯ F4: НАНЕС И ВПЕРЕД!

ФАКТЫ



КОЛЛЕКЦИЯ ОДЕЖДЫ

Описание: гоночный комбинезон для профессиональных спортсменов. 

Изготовлен из высококачественного материала - Lycra®, предназначен для 

соревнований и тренировок. Хорошо облегает фигуру и создает необхо-

димую поддержку мышц. Экстра вентиляция за счет сетчатых вставок в об-

ласти задней панели, низа брючин, манжет рукавов. Эластичный пояс на 

шнурке. Силиконовая обработка края куртки.

Материал: 100% Lycra® Италия. Сетчатые панели: 85% nylon/ 15% spandex.   

Описание: гоночный комбинезон для профессиональных спортсменов. 

Изготовлен из высококачественного материала - Lycra®, предназначен 

для соревнований и тренировок. Хорошо облегает фигуру и создает не-

обходимую поддержку мышц. Экстра вентиляция за счет сетчатых вставок 

в области задней панели, низа брючин, манжет рукавов. Эластичный пояс 

на шнурке. Силиконовая обработка края куртки.

Материал: 100% Lycra® Италия. Сетчатые панели: 85% nylon/ 15% spandex.   

Мужской разд.гоночный комбинезон Profit32491 

Размеры: 
XS, S, M, L, XL, XXL

Женский разд.гоночный комбинезон Profit32496

Размеры: 
XS, S, M, L, XL

    Искреннее желание содействовать успеху выдающихся спортсменов и атлетов является дви-

жущей силой марки SWIX. Ключевые факторы в этом деле – исследование и развитие новых и 

усовершенствованных концепций и продуктов, становятся причинами тесного и эффективно-

го сотрудничества компании SWIX с норвежскими спортсменами и международными атлета-

ми. Технологи компании постоянно проводят исследования и тестирования в области воздей-

ствия окружающей среды на человеческий организм с целью создания наиболее адекватной 

системы защиты организма (функциональная одежда) во время занятий спортом. Основная 

цель – поиск новых инновационных решений в спортивной экипировке, которая способна за-

щитить организм от негативного воздействия окружающей среды.

    Каждый поставляемый продукт тщательно разработан и протестирован. Одежда SWIX может 

привести Вас на финишную прямую в Кубке мира,  или просто позволит комфортно себя чув-

ствовать во время лыжной прогулки по лесу.

   С целью повышения узнаваемости бренда SWIX, имеющего отношение к  лыжному спор-

ту (XC-cross-country skiing), компания разработала новую концепцию: символ «Х» -теперь бу-

дет новым визуальным элементом, присутствующим в экипировке, вызывающим ассоциации 

со скоростью, функциональностью, победой!

«Х» - новая яркая идентификация бренда SWIX. Соответствующие элементы будут добавлены в 

детали экипировки: в области локтей, коленей, задней панели, для большей свободы движений, 

отводящие пот наружу и осуществляющие вентиляцию.

    Серия одежды Racing  - специально разработана для профессиональных лыжников. Также ак-

тивные любители беговых лыж, для которых спорт и тренировки – это важные составляющие 

обычной жизни, смогут подобрать себе необходимую экипировку. Высококачественные мате-

риалы и специальный крой позволят добиться ощутимых результатов, как на Кубке Мира, так и 

в своей личной гонке.

100 720 900 100 720 900



КОЛЛЕКЦИЯ ОДЕЖДЫ

Описание: 

Высокотехнологичная куртка с утеплителем, подходит для 
соревнований и тренировок в холодные погодные условия  
• Эластичные вставки по бокам для большей свободы движений. 

Вентиляционные отверстия (лазерная прорезка) в области 
подмышек. 

• Светоотражающие элементы для лучшей визуализации
• Воротник и манжеты из эластичной ткани
• Утягивающий шнур по низу куртки
• Влаго- и ветрозащитное покрытие

Материал: 90% нейлон/
10% спандекс, пропитка Teflon®. Эластичные панели: 87% нейлон с 
начесом/13% спандекс. Утеплитель: 100% полиэстер с начесом 110 
гр/м2.

720 750 900

12561 Мужская куртка Powder

Размеры: 

S, M, L, XL, XXL

720 900

Описание: 

Высокотехнологичная куртка с утеплителем, подходит для 
соревнований и тренировок в холодные погодные условия  
• Эластичные вставки по бокам для большей свободы движений. 

Вентиляционные отверстия (лазерная прорезка) в области 
подмышек. 

• Светоотражающие элементы для лучшей визуализации
• Воротник и манжеты из эластичной ткани
• Утягивающий шнур по низу куртки
• Влаго-и ветрозащитное покрытие

Материал: 

90% нейлон/10% спандекс, пропитка Teflon®. Эластичные панели: 
87% нейлон с начесом/13% спандекс. Утеплитель: 100% полиэстер 
с начесом 110 гр/м2.

12566 Женская куртка Powder

Размеры: 

XS, S, M, L, XL 

Описание: 

высокотехнологичные теплые брюки с утеплителем, подходят для соревнований 
и тренировок в холодные погодные условия.  
• Отстегивающиеся бретели
• Эластичные вставки в области задней панели и бедер. 
• Артикулированные колени для большей свободы движений
• 2-сторонняя молния по всей длине брючин. Эластичные манжеты с 

силиконовой обработкой.
• Светоотражающие элементы для лучшей визуализации
• Влаго- и ветрозащитное покрытие
Материал: 90% нейлон/
10% спандекс, пропитка Teflon®. Эластичные панели: 87% нейлон с 
начесом/13% спандекс. Утеплитель: 100% полиэстер с начесом.

22751 Мужские брюки Powder

Размеры: 

S, M, L, XL, XXL
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22756 Женские брюки Powder

Размеры: 

XS, S, M, L, XL

Описание: 

высокотехнологичные теплые брюки с утеплителем, подходят для соревнований 
и тренировок в холодные погодные условия.  
• Отстегивающиеся бретели
• Эластичные вставки в области задней панели и бедер. 
• Артикулированные колени для большей свободы движений
• 2-сторонняя молния по всей длине брючин. Эластичные манжеты с 

силиконовой обработкой.
• Светоотражающие элементы для лучшей визуализации
• Влаго- и ветрозащитное покрытие

Материал: 90% нейлон/
10% спандекс, пропитка Teflon®. Эластичные панели: 87% нейлон с 
начесом/13% спандекс. Утеплитель: 100% полиэстер с начесом. 

100



КОЛЛЕКЦИЯ ОДЕЖДЫ

Описание:

куртка: теплая лыжная куртка с капюшоном. Вентил. отверстия в 
кокетке на спине. Эластичный шнурок, вставл. в кромку куртки. 
Ветро- и влагозащитное покрытие. Брюки: теплые лыжные брюки 
свободного кроя. Анатом. форма коленей. Внизу брючин снежная 
юбка. Эластичный пояс на шнурке. Ветро- и влагозащитное покрытие.
Материал: 100% polyester с пропиткой. Утеплитель: 40гр/м2. 
Подклад: 100% polyester fleece.

900

Женский костюм Rybinsk83246

Размеры: 

XS, S, M, L, XL

Описание:

куртка: теплая лыжная куртка с капюшоном. Вентил.отверстия в 
кокетке на спине. Эластичный шнурок, вставл. в кромку куртки. 
Ветро- и влагозащитное покрытие. Брюки: теплые лыжные брюки 
свободного кроя. Анатом. форма коленей. Внизу брючин снежная 
юбка. Эластичный пояс на шнурке. Ветро- и влагозащитное покрытие.
Материал: 100% polyester с пропиткой. Утеплитель: 40гр/м2. 
Подклад: 100% polyester fleece.

720

Мужской костюм Rybinsk83241

Размеры: 

XS, S, M, L, XL, XXL

Описание: 

мультиспортивная софтшел-куртка.  
• Эластичные вставки в районе подмышек и по бокам,  для лучшей 

вентиляции и большей свободы движений. 
• Светоотражающие элементы для лучшей визуализации.
• Влаго- и ветрозащитное покрытие
Материал:  3-х слойный софтшел — 100%полиэстер 280 гр/м2, с 
влагозащитным покрытием. Внутри — структурированное полотно 
(«вафля») с небольшим начесом для большего комфорта и отвода влаги. 
(«дышимость» 3.000 гр/м2/24 ч; водонепрон-ть 10.000 мм H20)

100 720 900

12861 Мужская куртка Tracker

Размеры: 

S, M, L, XL, XXL

100 900

12866 Женская куртка Tracker

Размеры: 

XS, S, M, L, XL

Описание: 

мультиспортивная софтшел-куртка.  
• Эластичные вставки в районе подмышек и по бокам,  для лучшей 

вентиляции и большей свободы движений. 
• Влаго- и ветрозащитное покрытие
Материал:  3-х слойный софтшел — 100%полиэстер 280 гр/м2, с 
влагозащитным покрытием. Внутри — структурированное полотно 
(«вафля») с небольшим начесом для большего комфорта и отвода влаги. 
(«дышимость» 3.000 гр/м2/24 ч; водонепрон-ть 10.000 мм H

2
0) 
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100 720 750 900

16121 Мужской свитер Polaris 

Размеры: 

S, M, L, XL, XXL

Описание: 

мягкий теплый свитер для зимних видов спорта и фитнеса.   
• Структурированное полотно («вафля») изнутри для 

максимального отвода влаги и комфорта
• Эластичная сетка в области подмышек и по бокам для большей 

свободы движений и лучшей вентиляции

Материал: 100% полиэстер с небольшим начесом изнутри 185 гр/
м2. Сетчатые панели: 75% нейлон /
25% спандекс. 

100 900

16131 Мужской свитер Dynamic

Размеры: 

S, M, L, XL, XXL

Описание: 

качественный флисовый свитер.   
• Хорошо подходит для использования в качестве утепляющего слоя 

до тренировки и после, для предотвращения переохлаждения. 

Материал: 100% полиэстер микрофлис 260 гр/м2.



КОЛЛЕКЦИЯ ПУХОВОК

Описание: 

теплая удлиненная пуховая куртка с капюшоном.  
• Воротник и карманы отделаны дополнительно флисом, для 

утепления.
• Специальные карманы под Mp3 и очки
• Утягивающий шнур по низу куртки 
• Влаго- и ветрозащитное покрытие

Материал: верх: 100% nylon taffeta.
 Утеплитель: 90% пух/10% перо, 550 гр.fill power. 

100 900

13061 Муж.удлинен.куртка Avalance

Размеры: 

S, M, L, XL, XXL

100

Размеры: 

XS, S, M, L, XL

Описание: 

теплая удлиненная пуховая куртка с капюшоном.  
• Воротник и карманы отделаны дополнительно флисом, для 

утепления.
• Специальные карманы под Mp3 и очки
• Утягивающий шнур по низу куртки 
• Влаго- и ветрозащитное покрытие

Материал: верх: 100%nylon taffeta.  
Утеплитель: 90% пух/10% перо, 550 гр. fill power. 

900

13066 Жен.удлинен.куртка Avalance





КОЛЛЕКЦИЯ НОСКОВ

Эластичные манжеты, 
предотвращают соскальзывание 
носка 

Вентиляционные каналы помогают 
максимально эффективно отводить 
влагу с кожи

Поддержка голени, предотвращают 
соскальзывание носка, более 
комфортное ношение.  

Ankle Flex – спец.технология, 
позволяет уменьшить образование 
складок на сгибе ноги, более 
комфортное ношение, уменьшение 
износа носок.

Поддержка свода стопы, 
препятствует соскальзыванию 
носка

Маркировка размера на подошве. 
Носки для левой и правой ноги, 
увеличивают степень комфорта. 

Плоский шов -Li toe, уменьшает трение 
на коже.

47104 Носки Ultra (Категория: Light) 47103 Носки Special (Категория: Medium)

Сфера использования: зимние виды спорта (беговые лыжи, треккинг, на 
каждый день).
Описание продукта: классические тонкие носки со специальными зонами 
усиления для предотвращения натирания. Эластичные манжеты для 
предотвращения соскальзывания носка. Поддержка голени и стопы. Носки 
для левой и правой ноги, более комфортное ношение. Вентиляционные 
каналы, специальное плетение полотна  для эффективного отвода влаги. 
Технология Ankle Flex. Эффективно сохраняют тепло и отводят влагу. На 
теплые погодные условия.
Материал: 50% мериносовая шерсть, 47% нейлон, 3% лайкра. 
Размеры: 34-48.

Сфера использования: зимние виды спорта (беговые лыжи, треккинг, на каждый 

день).

Описание продукта: классические тонкие носки со специальными зонами усиления 

для предотвращения натирания. Эластичные манжеты для предотвращения соскаль-

зывания носка. Поддержка голени и стопы. Носки для левой и правой ноги, более 

комфортное ношение. Вентиляционные каналы, специальное плетение полотна  для 

эффективного отвода влаги. Технология Ankle Flex. Эффективно сохраняют тепло и 

отводят влагу. На теплые погодные условия.

Материал: 50% мериносовая шерсть, 47% нейлон, 3% лайкра. 

Размеры: 34-48.



Компания Ulvang предлагает новую коллекцию носков из комбинации различных материалов  на суровую зимнюю погоду. 
Очень важно, чтобы Ваши ноги всегда были в сухости и тепле, не переохлаждались и не замерзали. Мериносовая шерсть, 
применяемая для производства носок Ульванг, максимально сохраняет тепло, а синтетическое волокно (шелк, акрил, нейлон 
и лайкра) – эффективно отводит влагу наружу, сохраняя ноги сухими.  

47300 Носки Spor (Категория: Medium)

Сфера использования: зимние виды спорта (беговые лыжи, треккинг).
Описание продукта: махровые удлиненные носки со специальными зонами 
усиления для предотвращения натирания. Эластичные манжеты для предотвращения 
соскальзывания носка. Поддержка голени и стопы. Носки для левой и правой ноги, 
более комфортное ношение. Вентиляционные каналы, специальное плетение 
полотна  для эффективного отвода влаги. Технология Ankle Flex.
Материал: 56% мериносовая шерсть, 21% нейлон, 20% шелк, 2% акрил, 1% лайкра. 
Размеры: 34-48.

Сфера использования: зимние виды спорта (беговые лыжи, треккинг).
Описание продукта: махровые удлиненные носки со специальными зонами 
усиления для предотвращения натирания. Эластичные манжеты для предотвращения 
соскальзывания носка. Поддержка голени и стопы. Носки для левой и правой ноги, 
более комфортное ношение. Вентиляционные каналы, специальное плетение 
полотна  для эффективного отвода влаги. Технология Ankle Flex.
Материал: 56% мериносовая шерсть, 21% нейлон, 20% шелк, 2% акрил, 1% лайкра. 
Размеры: 34-48.

Сфера использования: зимние виды спорта (беговые лыжи, треккинг).
Описание продукта: теплые махровые удлиненные носки со специальными зонами 
усиления для предотвращения натирания. Эластичные манжеты для предотвращения 
соскальзывания носка. Поддержка голени и стопы. Носки для левой и правой ноги, 
более комфортное ношение. Вентиляционные каналы, специальное плетение 
полотна  для эффективного отвода влаги. Технология Ankle Flex.
Материал: 56% мериносовая шерсть, 21% нейлон, 20% шелк, 2% акрил, 1% лайкра. 
Размеры: 34-48.

47310 Носки Bakke (Категория: Medium

47315 Носки Bakke (Категория: Heavy)

47150 Носки Nature (Категория: Heavy)

Сфера использования: зимние виды спорта (беговые лыжи, треккинг).
Описание продукта: очень теплые носки со специальными зонами усиления 
для предотвращения натирания на холодные погодные условия. Эластичные 
манжеты для предотвращения соскальзывания носка. Поддержка голени 
и стопы. Носки для левой и правой ноги, более комфортное ношение. 
Технология Ankle Flex. Внутренний слой – 100% мериносовая шерсть, 
наружный слой – нейлон, для большей износостойкости.
Материал: 70% мериносовая шерсть, 29% нейлон, 1% лайкра. 
Размеры: 34-48.

47305 Носки Spor (Категория: Heavy)

Сфера использования: зимние виды спорта (беговые лыжи, треккинг).
Описание продукта: теплые носки со специальными зонами усиления для 
предотвращения натирания. Эластичные манжеты для предотвращения 
соскальзывания носка. Поддержка голени и стопы. Носки для левой и правой ноги, 
более комфортное ношение. Вентиляционные каналы, специальное плетение 
полотна  для эффективного отвода влаги. Технология Ankle Flex. Эффективно 
сохраняют тепло и отводят влагу.
Материал: 62% мериносовая шерсть, 24% нейлон, 12% Blisterguard, 2% лайкра. 
Размеры: 34-48.

47180 Носки Ultra (Категория: Light)

Сфера использования: зимние виды спорта (беговые лыжи, треккинг, на каждый 
день).
Описание продукта: классические тонкие носки со специальными зонами 
усиления для предотвращения натирания. Эластичные манжеты для предотвращения 
соскальзывания носка. Поддержка голени и стопы. Носки для левой и правой ноги, 
более комфортное ношение. Вентиляционные каналы, специальное плетение 
полотна  для эффективного отвода влаги. Технология Ankle Flex. Эффективно 
сохраняют тепло и отводят влагу. На теплые погодные условия.
Материал: 50% мериносовая шерсть, 47% нейлон, 3% лайкра. 
Размеры: 34-48.

КОЛЛЕКЦИЯ НОСКОВ
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