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В
‡ÁÎË˜Ì˚ı ˜‡ÒÚflı Í‡Ê‰Ó„Ó ÔÓ‚ÓÓÚ‡ ÒÓ‚Â-
¯‡˛ÚÒfl ‡ÁÌ˚Â ‰ÂÈÒÚ‚Ëfl, Ë ˜ÚÓ·˚ ˜fiÚÍÓ Ëı
‡Á‰ÂÎflÚ¸, ÌÂÓ·ıÓ‰ËÏÓ ÔËÌflÚ¸ ÓÔÂ‰ÂÎÂ-

ÌËfl ‰Îfl ˝ÚËı ˜‡ÒÚÂÈ. å˚ ·Û‰ÂÏ ‡ÒÒÏ‡ÚË‚‡Ú¸
ÔÓ‚ÓÓÚ˚ Ò ÚÓ˜ÍË ÁÂÌËfl Ëı Ù‡Á: ËÌËˆË‡ˆËfl, ‚Â-
‰ÂÌËÂ Ë Á‡‚Â¯ÂÌËÂ, Í‡Í ÔÓÍ‡Á‡ÌÓ Ì‡ ËÒ. 4.1.

äÓ„‰‡ ÔÓ‚ÓÓÚ˚ ÒÓÔflÊÂÌ˚ ÌÂÔÓÒÂ‰ÒÚ‚ÂÌÌÓ,
·ÂÁ ÔÓÏÂÊÛÚÓ˜ÌÓ„Ó Ú‡‚ÂÒ‡, Á‡‚Â¯ÂÌËÂ ÔÂ-
‚Ó„Ó ÔÓ‚ÓÓÚ‡ ÔÂÂÚÂÍ‡ÂÚ ÌÂÔÓÒÂ‰ÒÚ‚ÂÌÌÓ ‚
ËÌËˆË‡ˆË˛ ÒÎÂ‰Û˛˘Â„Ó, Ë ÓÌË ‚ÏÂÒÚÂ ÙÓÏËÛ-
˛Ú Ù‡ÁÛ ÔÂÂıÓ‰‡, Í‡Í ÔÓÍ‡Á‡ÌÓ Ì‡ ËÒ. 4.2.

Инициация

Ç Ù‡ÁÂ ËÌËˆË‡ˆËË ‚˚ ÒÓÁ‰‡fiÚÂ Ì‡̃ ‡Î¸Ì˚È Û„ÓÎ ÛÎÂ-
ÌËfl Î˚ÊË, ÌÂÓ·ıÓ‰ËÏ˚È ‰Îfl ÔÓ‚ÓÓÚ‡. Ç˚ ‰ÂÎ‡ÂÚÂ
˝ÚÓ ‰Îfl ÚÓ„Ó, ˜ÚÓ·˚ ÒÌÂ„, ‚ÓÁ‰ÂÈÒÚ‚Ûfl Ì‡ ‚‡Ò ˜ÂÂÁ
Î˚ÊË, ËÁÏÂÌËÎ Ú‡ÂÍÚÓË˛ ‰‚ËÊÂÌËfl ‚ ÚÂ˜ÂÌËÂ ÒÎÂ-
‰Û˛˘ÂÈ Ù‡Á˚ ÔÓ‚ÓÓÚ‡. Ç Ù‡ÁÂ ËÌËˆË‡ˆËË ÔÓ‚ÓÓ-
Ú‡ ‚˚ Ú‡ÍÊÂ ‚˚‡‚ÌË‚‡ÂÚÂ ‡ÒÔÓÎÓÊÂÌËÂ ‡ÁÎË˜Ì˚ı
˜‡ÒÚÂÈ ÚÂÎ‡ ‰Û„ ÓÚÌÓÒËÚÂÎ¸ÌÓ ‰Û„‡ Ë ÓÚÌÓÒËÚÂÎ¸ÌÓ
Î˚Ê Ú‡Í, ˜ÚÓ·˚ Ô‡‚ËÎ¸ÌÓ Ò·‡Î‡ÌÒËÓ‚‡Ú¸ ÒËÎ˚, ÍÓ-
ÚÓ˚Â ÔÓfl‚Îfl˛ÚÒfl ‚ Ù‡ÁÂ ‚Â‰ÂÌËfl ÔÓ‚ÓÓÚ‡. 

Анатомия
поворота 
(начальный курс)

Не все повороты выполняются одинаково. У них общая структура, но их элементы могут выглядеть

по-разному в различных поворотах. В этой главе мы рассмотрим разнообразные типы поворотов и

их общие черты и различия, а также введём терминологию, которая понадобится далее.

Фазы поворота

Рис. 4.1.  Фазы двух простых поворотов на параллельных лыжах

Инициация
Ведение

Завершение
Сопряжение

Инициация

Ве
де

ни
е

Завершение



Херманн Майер

Ç Ù‡ÁÂ ËÌËˆË‡ˆËË ÔÓËÒıÓ‰flÚ ÚË ÓÒÌÓ‚Ì˚ı ÏÓ-
ÏÂÌÚ‡:

1. Ç‡¯Â ÚÂÎÓ Ì‡ÍÎÓÌflÂÚÒfl ‚ Ì‡Ô‡‚ÎÂÌËË ˆÂÌ-
Ú‡ ÔÓ‚ÓÓÚ‡ (ÓÚÌÓÒËÚÂÎ¸ÌÓ ‚ÌÂ¯ÌÂÈ Î˚ÊË)
‚ ÓÊË‰‡ÌËË ˆÂÌÚÓ·ÂÊÌÓÈ ÒËÎ˚, Ò ÍÓÚÓÓÈ
‚˚ ‚ÒÚÂÚËÚÂÒ¸ ‚ Ì‡‰‚Ë„‡˛˘ÂÈÒfl Ù‡ÁÂ ‚Â‰Â-
ÌËfl. àÌ˚ÏË ÒÎÓ‚‡ÏË, ˆÂÌÚ ÚflÊÂÒÚË ÒÏÂ˘‡-
ÂÚÒfl Í ˆÂÌÚÛ ÌÓ‚Ó„Ó ÔÓ‚ÓÓÚ‡ ·ÎËÊÂ, ˜ÂÏ
ÒÚÓÔ‡ ‚ÌÂ¯ÌÂÈ ÌÓ„Ë. íÓ˜ÌÓÂ Ë ‰ËÌ‡ÏË˜ÌÓÂ
‚˚ÔÓÎÌÂÌËÂ ˝ÚÓ„Ó ÏÓÏÂÌÚ‡ ‡Á‰ÂÎflÂÚ Î˚Ê-
ÌËÍÓ‚ ‡ÁÌÓ„Ó ÛÓ‚Ìfl „Ó‡Á‰Ó ÒËÎ¸ÌÂÂ, ˜ÂÏ
˜ÚÓ-ÎË·Ó Â˘Â.

2. Ç‡¯Ë Î˚ÊË ÏÂÌfl˛Ú Í‡ÌÚ˚. ëÚÓ„Ó „Ó‚Ófl,
ÚÓÎ¸ÍÓ Ó‰ËÌ Í‡ÌÚ ‰ÓÎÊÂÌ ÒÏÂÌËÚ¸Òfl. ä‡ÍÓÈ
·˚ Í‡ÌÚ ËÎË Í‡ÌÚ˚ ÌÂ ÔÓ‰‰ÂÊË‚‡ÎË Î˚Ê-
ÌËÍ‡ ÔÂÂ‰ ‚ıÓ‰ÓÏ ‚ ÌÓ‚˚È ÔÓ‚ÓÓÚ, ‚ÚÓ-
ÓÈ Í‡ÌÚ ËÎË Í‡ÌÚ˚ ·Û‰ÛÚ ÚÂÔÂ¸ ‚˚ÔÓÎ-
ÌflÚ¸ ‡·ÓÚÛ ÔÓ ‚˚ÔÓÎÌÂÌË˛ ÌÓ‚Ó„Ó ÔÓ‚Ó-
ÓÚ‡.

3. èÓ Í‡ÈÌÂÈ ÏÂÂ Ó‰Ì‡ ËÁ Î˚Ê ‰ÓÎÊÌ‡ ÒÓÁ-
‰‡Ú¸ Û„ÓÎ ÛÎÂÌËfl ÓÚÌÓÒËÚÂÎ¸ÌÓ Ì‡Ô‡‚ÎÂ-
ÌËfl ‚‡¯Â„Ó ËÏÔÛÎ¸Ò‡. ùÚÓ ÏÓÊÂÚ ·˚Ú¸ Û„ÓÎ,
Ó·ÂÒÔÂ˜ÂÌÌ˚È ‚ÒÂ„Ó ÎË¯¸ ·ÓÍÓ‚˚Ï ‚˚ÂÁÓÏ
Î˚ÊË, Í‡Í Ì‡ ËÒ. 4.3, ËÎË ‚‡˘ÂÌËÂÏ Î˚Ê
·ÓÎÂÂ ˜ÂÏ Ì‡ 40 „‡‰ÛÒÓ‚, Í‡Í Ì‡ ËÒ. 4.4.

Ведение

î‡Á‡ ‚Â‰ÂÌËfl – ˝ÚÓ ÓÚÂÁÓÍ ‚ÂÏÂÌË, Ì‡ ÔÓÚflÊÂ-
ÌËË ÍÓÚÓÓ„Ó ÒÌÂ„ Á‡ÒÚ‡‚ÎflÂÚ ‚‡Ò ÔÓ‚Ó‡˜Ë‚‡Ú¸
(ËÒ. 4.5). áÌ‡˜ËÚÂÎ¸Ì‡fl ·ÓÍÓ‚‡fl ÒËÎ‡, ‚ÓÁÌËÍ‡˛-
˘‡fl ÏÂÊ‰Û Î˚ÊÂÈ Ë ÒÌÂ„ÓÏ, Á‡ÒÚ‡‚ÎflÂÚ ‚‡¯Û Ú‡Â-
ÍÚÓË˛ ËÁÏÂÌËÚ¸Òfl, ‡ Î˚Ê‡ ÔÓ‚Ó‡˜Ë‚‡ÂÚ ÒÂ·fl Ò‡-
Ï‡ ÔÓ ÏÂÂ ‰‚ËÊÂÌËfl ‚ÔÂÂ‰, ‚ ÒËÎÛ ˝ÙÙÂÍÚ‡ Ò‡-
ÏÓÛÎÂÌËfl.

Рис. 4.2.  Сопряжение начинается в завершающей фазе одного
поворота и заканчивается в фазе инициации следующего. 
Начавшись, сопряжение поворотов не может быть 
остановлено, пока лыжи не вступят во взаимодействие
со снегом в новом повороте
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ÑÎfl ÚÓ„Ó ˜ÚÓ·˚ ‚ÓÒÔÓÎ¸ÁÓ‚‡Ú¸Òfl ˝ÙÙÂÍÚÓÏ Ò‡-
ÏÓÛÎÂÌËfl Î˚ÊË, ÌÂÓ·ıÓ‰ËÏÓ ÍÓÌÚÓÎËÓ‚‡Ú¸
‰‡‚ÎÂÌËÂ Ì‡ Î˚ÊÛ ‚ ÔÂÂ‰ÌÂÁ‡‰ÌÂÏ Ì‡Ô‡‚ÎÂÌËË
Ë Á‡‰‡‚‡Ú¸ ÍËÚË˜ÂÒÍËÈ Û„ÓÎ Á‡Í‡ÌÚÓ‚ÍË, ˜ÚÓ·˚
ÔÓÎÛ˜ËÚ¸ ÔÓ‚ÓÓÚ ÌÂÓ·ıÓ‰ËÏÓÈ ÙÓÏ˚. Ç˚ ·Û‰Â-
ÚÂ ËÒÔÓÎ¸ÁÓ‚‡Ú¸ Ë ‰Û„ËÂ ÒÔÓÒÓ-
·˚ ÍÓÌÚÓÎfl Û„Î‡ ÛÎÂÌËfl Î˚Ê.
Ç ÍÓÓÚÍËı ÔÓ‚ÓÓÚ‡ı, ÓÒÓ·ÂÌÌÓ
Ì‡ ÍÛÚ˚ı ÒÍÎÓÌ‡ı, Ù‡Á‡ ‚Â‰ÂÌËfl
ÏÓÊÂÚ ·˚Ú¸ Ó˜ÂÌ¸ ÍÓÓÚÍÓÈ ËÎË
Ô‡ÍÚË˜ÂÒÍË ÓÚÒÛÚÒÚ‚Ó‚‡Ú¸.

Завершение

Ç Á‡‚Â¯‡˛˘ÂÈ Ù‡ÁÂ ÊÂÎ‡ÚÂÎ¸-
ÌÓ ÔÂÍ‡ÚËÚ¸ ÔÓ‚Ó‡˜Ë‚‡Ú¸, ‡
Á‡ÚÂÏ ÌÂÏÂ‰ÎÂÌÌÓ ÔÂÂÈÚË ‚ Ú‡-
‚ÂÒ ËÎË Ì‡˜‡Ú¸ ÔÓ‚ÓÓÚ ‚ ‰Û-
„ÓÏ Ì‡Ô‡‚ÎÂÌËË. ÑÎfl ˝ÚÓ„Ó ‚˚
‰ÓÎÊÌ˚ ÎËÍ‚Ë‰ËÓ‚‡Ú¸ ·ÓÍÓ‚Û˛
ÒËÎÛ, ÍÓÚÓ‡fl Á‡ÒÚ‡‚ÎflÎ‡ ‚‡Ò ÔÓ-
‚Ó‡˜Ë‚‡Ú¸. ùÚÓ ‰ÓÒÚË„‡ÂÚÒfl ÔÛ-
ÚfiÏ ÛÏÂÌ¸¯ÂÌËfl Û„Î‡ ÛÎÂÌËfl
Î˚ÊË Ë Ì‡ÍÎÓÌ‡ ÚÂÎ‡ ‚ÌÛÚ¸ ÔÓ-
‚ÓÓÚ‡. ùÚË ‰ÂÈÒÚ‚Ëfl ‰ÓÎÊÌ˚
ÔÓËÒıÓ‰ËÚ¸ ÒÓ‚ÏÂÒÚÌÓ, ‚ ÒÍÓÓ-
‰ËÌËÓ‚‡ÌÌÓÈ ÙÓÏÂ. ìÏÂÌ¸¯Â-
ÌËÂ Ì‡ÍÎÓÌ‡ ‚ÌÛÚ¸ ÔÓ‚ÓÓÚ‡
ÛÏÂÌ¸¯‡ÂÚ Û„ÓÎ Á‡Í‡ÌÚÓ‚ÍË, ÍÓ-
ÚÓ˚È, ‚ Ò‚Ó˛ Ó˜ÂÂ‰¸, ÛÏÂÌ¸¯‡-
ÂÚ ˝ÙÙÂÍÚ Ò‡ÏÓÛÎÂÌËfl Î˚ÊË.
ìÏÂÌ¸¯ÂÌËÂ Ò‡ÏÓÛÎfl˘Â„Ó ˝Ù-
ÙÂÍÚ‡ Î˚ÊË ÔË‚Ó‰ËÚ Í ÛÏÂÌ¸-
¯ÂÌË˛ Û„Î‡ ÛÎÂÌËfl, ˜ÚÓ, ‚ Ò‚Ó˛
Ó˜ÂÂ‰¸, ÛÏÂÌ¸¯‡ÂÚ ·ÓÍÓ‚Û˛ ÒË-
ÎÛ, ‰ÂÈÒÚ‚Û˛˘Û˛ ÒÓ ÒÚÓÓÌ˚ ÒÌÂ-
„‡, ÚÂ·Ûfl ÏÂÌ¸¯Â„Ó Ì‡ÍÎÓÌ‡ ÚÂ-
Î‡ ‰Îfl ÒÓı‡ÌÂÌËfl ‡‚ÌÓ‚ÂÒËfl.

Ç ÌÂÍÓÚÓ˚ı ÔÓ‚ÓÓÚ‡ı ÔÓ-
ÒÚÓÂ ÛÏÂÌ¸¯ÂÌËÂ Û„Î‡ Á‡Í‡ÌÚÓ‚ÍË
ÔÓÁ‚ÓÎflÂÚ Î˚Ê‡Ï ‚˚ÔflÏËÚ¸Òfl,

ÔÂÂ‚Ó‰fl Î˚ÊÌËÍ‡ ‚ Ú‡‚ÂÒ. ÇÓ ÏÌÓ„Ëı ‰ËÌ‡ÏË˜-
Ì˚ı ÔÓ‚ÓÓÚ‡ı ·ÓÎ¸¯Ó„Ó ‡‰ËÛÒ‡ Î˚ÊÌËÍ ÏÓÊÂÚ
Á‡ÒÚ‡‚ËÚ¸ Î˚ÊÛ ÔÂÍ‡ÚËÚ¸ ÔÓ‚Ó‡˜Ë‚‡Ú¸ ÔÛÚÂÏ
ÒÏÂ˘ÂÌËfl ‰‡‚ÎÂÌËfl ‚ Ì‡Ô‡‚ÎÂÌËË ÔflÚÓÍ Î˚Ê, Í‡Í
‰ÂÏÓÌÒÚËÛÂÚ ÑÂ·Ó‡ äÓÏÔ‡Ì¸ÓÌË Ì‡ ËÒ. 4.6.

Рис. 4.3.  На скорости более 110 км в час Ханес Тринкл инициирует поворот большого радиуса, просто перекатывая внешнюю лыжу
на кант, позволяя работать боковому вырезу

Рис. 4.4.  На крутом бугристом склоне с разбитой целиной лыжник разворачивает
свои лыжи более чем на 40 градусов для инициации поворота

Рис. 4.5.  Канадец Томас Грэнди в фазе ведения поворота слалома-гиганта



Сопряжение

ÑÓ ÚÂı ÔÓ ÔÓÍ‡ Î˚ÊÌËÍ ÌÂ ‰ÓÒÚË„ ÓÔÂ‰ÂÎÂÌÌÓ-
„Ó ÛÓ‚Ìfl Ï‡ÒÚÂÒÚ‚‡, ÓÌ ‰ÂÎ‡ÂÚ ÔÓ‚ÓÓÚ˚, ‚ ÍÓ-
ÚÓ˚ı ÂÒÚ¸ ÓÚ‰ÂÎ¸Ì˚Â Ù‡Á˚ ËÌËˆË‡ˆËË Ë Á‡‚Â-
¯ÂÌËfl, ‡Á‰ÂÎfiÌÌ˚Â Ú‡‚ÂÒ‡ÏË. èÓ‰‚ËÌÛÚ˚È
ÛÓ‚ÂÌ¸ ÚÂıÌËÍË ÔÓfl‚ÎflÂÚÒfl ÚÓ„‰‡, ÍÓ„‰‡ ËÒ˜Â-
Á‡˛Ú Ú‡‚ÂÒ˚ ÏÂÊ‰Û ÔÓ‚ÓÓÚ‡ÏË Ì‡ Ô‡‡ÎÎÂÎ¸-
Ì˚ı Î˚Ê‡ı. á‡‚Â¯ÂÌËÂ Ó‰ÌÓ„Ó ÔÓ‚ÓÓÚ‡ Ë ËÌË-
ˆË‡ˆËfl ÒÎÂ‰Û˛˘Â„Ó ÔÎ‡‚ÌÓ ÒÎË‚‡˛ÚÒfl ‚
ÔÂÂıÓ‰ÌÛ˛ Ù‡ÁÛ (ÒÏ. ËÒ. 4.7).

íÂÔÂ¸, ‚ÏÂÒÚÓ ÚÓ„Ó ˜ÚÓ·˚ ÓÔËÒ˚‚‡Ú¸
ÔÓ‚ÓÓÚ Í‡Í ÔÂÂıÓ‰ ÓÚ Ú‡‚ÂÒ‡ Í Ú‡-
‚ÂÒÛ, Ï˚ ÏÓÊÂÏ ‡ÒÒÏ‡ÚË‚‡Ú¸ Â„Ó Í‡Í
ÔÂÂıÓ‰ ÓÚ ÎËÌËË Ô‡‰ÂÌËfl ÒÍÎÓÌ‡ Í ÎË-
ÌËË Ô‡‰ÂÌËfl ÒÍÎÓÌ‡. ÑÎfl ÓÔ˚ÚÌÓ„Ó Î˚Ê-
ÌËÍ‡ ÒÓÔflÊÂÌËÂ – ÌÂÔÂ˚‚Ì‡fl ÔÓÒÎÂ-
‰Ó‚‡ÚÂÎ¸ÌÓÒÚ¸ ‰‚ËÊÂÌËÈ, ÍÓÚÓ˚Â, Ì‡˜‡‚-
¯ËÒ¸, ÌÂ ÏÓ„ÛÚ ·˚Ú¸ ÓÒÚ‡ÌÓ‚ÎÂÌ˚.
ë‚ÓÂ‚ÂÏÂÌÌÓÒÚ¸ Ë ÍÓÓ‰ËÌ‡ˆËfl ˝ÚËı
‰‚ËÊÂÌËÈ Ó˜ÂÌ¸ ‚‡ÊÌ˚.

ëÓÔflÊÂÌËÂ Ì‡˜ËÌ‡ÂÚÒfl, ÍÓ„‰‡ ‚‡¯Â ÚÂ-
ÎÓ ÓÒ‚Ó·ÓÊ‰‡ÂÚÒfl ÓÚ ÒËÎ, ‰ÂÈÒÚ‚Ó‚‡‚¯Ëı
‚ ÔÓ‚ÓÓÚÂ, Ë ËÏÔÛÎ¸Ò ‰‚ËÊÂÚ Â„Ó ÔÓ ·Ó-
ÎÂÂ ÔflÏÓÈ Ú‡ÂÍÚÓËË, ˜ÂÏ Ú‡, ÔÓ ÍÓÚÓ-
ÓÈ ÔÓıÓ‰flÚ ‚‡¯Ë ÒÚÓÔ˚. Ç ˝ÚÓÚ ÏÓÏÂÌÚ
˝ÍÒÔÂÚ ˜Û‚ÒÚ‚ÛÂÚ ‡Á„ÛÁÍÛ Ë ËÒÔ˚Ú˚‚‡ÂÚ
ËÎÎ˛ÁË˛ ÛÒÍÓÂÌËfl. Ç ˝ÍÒÚÂÏ‡Î¸ÌÓÏ ‚‡-
Ë‡ÌÚÂ ˝ÚÓ„Ó ÔÓˆÂÒÒ‡ Î˚ÊË ‚˚ÒÚÂÎË‚‡-
˛Ú, ÒÚÓÔ˚ ÎÂÚflÚ Ì‡ÛÊÛ ÌÓ‚Ó„Ó ÔÓ‚ÓÓÚ‡, ‡
ÚÂÎÓ ÒÚÂÏËÚÒfl ‚ÌËÁ ÔÓ ÒÍÎÓÌÛ, ‚ ÔÂ‰˜Û‚-
ÒÚ‚ËË ÒËÎ˚, ÍÓÚÓ‡fl ÔÓfl‚ËÚÒfl, ÍÓ„‰‡ Î˚-
ÊË ‚ÂÊÛÚÒfl ‚ ÒÌÂ„ ‰Îfl ‚˚ÔÓÎÌÂÌËfl ÒÎÂ‰Û-
˛˘ÂÈ ‰Û„Ë.

ëÛ˘ÂÒÚ‚ÛÂÚ Â¯‡˛˘ËÈ ÏÓÏÂÌÚ ‚ ÒÓÔfl-
ÊÂÌËË ÔÓ‚ÓÓÚÓ‚. ùÚÓ ÏÓÏÂÌÚ, ‚ ÍÓÚÓ˚È
Ú‡ÂÍÚÓËfl ‚‡¯Â„Ó ˆÂÌÚ‡ ÚflÊÂÒÚË ÔÓ-
ıÓ‰ËÚ Ì‡‰ Ú‡ÂÍÚÓËÂÈ ‰‚ËÊÂÌËfl ÒÚÓÔ.

ã˚ÊË ‚ ˝ÚÓÚ ÏÓÏÂÌÚ Ë‰ÛÚ ÔflÏÓ Ë ÔÎÓÒÍÓ. ùÚÓ
ÔÓÁ‚ÓÎflÂÚ Ëı ÎÂ„ÍÓ ‡Á‚ÂÌÛÚ¸. ëÎÂ‰Ó‚‡ÚÂÎ¸ÌÓ,
˜ÂÏ ·ÓÎÂÂ ÚÓ˜ÌÓ Î˚ÊÌËÍ ÏÓÊÂÚ ˜Û‚ÒÚ‚Ó‚‡Ú¸ ÏÓ-
ÏÂÌÚ ÔÂÂÒÂ˜ÂÌËfl Ú‡ÂÍÚÓËÈ, ÚÂÏ ÎÂ„˜Â ÂÏÛ ·Û-
‰ÂÚ ÔÓ‚ÂÌÛÚ¸ Î˚ÊË ·ÂÁ ‡Á„ÛÁÍË, ÓÚ˚‚‡˛˘ÂÈ
Î˚ÊË ÓÚ ÒÌÂ„‡. èÓ ˝ÚÓÈ ÊÂ ÔË˜ËÌÂ ˝ÚÓ ËÏÂÌÌÓ
ÚÓÚ ÏÓÏÂÌÚ, ÍÓ„‰‡ ÛÍÓÎ Ô‡ÎÍÓÈ ÏÓÊÂÚ ÓÍ‡Á‡Ú¸
Ì‡Ë·ÓÎÂÂ ˝ÙÙÂÍÚË‚ÌÓÂ ‡Á‚Ó‡˜Ë‚‡˛˘ÂÂ ‚ÓÁ-
‰ÂÈÒÚ‚ËÂ  Ì‡ Î˚ÊÌËÍ‡.
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Рис. 4.7.  Чемпионка Кубка мира 1998 года в общем зачёте Катя Зайцин-
гер выполняет плавное сопряжение двух поворотов

Рис. 4.6.  Итальянка Дебора Компаньони завершает поворот слалома-гиганта, перемещая давление с передней части ее внешней
лыжи к пятке. Это заставляет лыжу поворачивать меньше и, в конечном итоге, скользить прямо, выводя ее из поворота



Анатомия поворота (начальный курс) 33

П
ÓÒÍÓÎ¸ÍÛ ‚˚ ‰ÂÎ‡ÂÚÂ ÔÓ‚ÓÓÚ Ì‡ ÒÍÎÓÌÂ –
Ì‡ ÔÓ‚ÂıÌÓÒÚË, Ì‡ıÓ‰fl˘ÂÈÒfl ÔÓ‰ Û„ÎÓÏ Í
ÒËÎÂ ÚflÊÂÒÚË, Ó·˘‡fl ÒËÎ‡, ‰ÂÈÒÚ‚Û˛˘‡fl

ÏÂÊ‰Û ‚‡ÏË Ë ÒÌÂ„ÓÏ, ËÁÏÂÌflÂÚÒfl ‚ ÚÂ˜ÂÌËÂ Í‡Ê-
‰Ó„Ó ÔÓ‚ÓÓÚ‡. Ñ‡ÊÂ Ì‡ Ë‰Â‡Î¸-
ÌÓ „Î‡‰ÍÓÏ ÒÍÎÓÌÂ ˝ÙÙÂÍÚ ÓÚ ÒÓ-
‚Â¯ÂÌËfl ÔÓ‚ÓÓÚ‡ Ú‡ÍÓÈ ÊÂ,
Í‡Í ÓÚ ÂÁ‰˚ ÔÓ ·Û„‡Ï. óÂÏ ÎÛ˜-
¯Â ‰ÂÊ‡Ú Î˚ÊË Ë ˜ÂÏ ÍÛ˜Â ÔÓ-
‚ÓÓÚ, ÚÂÏ ÒËÎ¸ÌÂÂ ˝ÙÙÂÍÚ.

ç‡ÔËÏÂ, ‚ ÍÛÚÓÏ ÂÁ‡ÌÓÏ
ÔÓ‚ÓÓÚÂ Ì‡ „Î‡‰ÍÓÏ ÒÍÎÓÌÂ
Î˚ÊÌËÍ ˜Û‚ÒÚ‚ÛÂÚ ÒÂ·fl ÎÂ„ÍËÏ ‚
‚ÂıÌÂÈ ˜‡ÒÚË ÔÓ‚ÓÓÚ‡ Ë ÚflÊÂ-
Î˚Ï ‚ ÌËÊÌÂÈ. ùÚÓ ÔÓÚÓÏÛ, ˜ÚÓ
˝ÙÙÂÍÚË‚Ì˚È ÛÍÎÓÌ, ÔÓ ÍÓÚÓÓ-
ÏÛ ‰‚ËÊÛÚÒfl Î˚ÊË, ËÁÏÂÌflÂÚÒfl ‚
ÔÓˆÂÒÒÂ ÔÓ‚ÓÓÚ‡ Ú‡ÍËÏ ÊÂ Ó·-
‡ÁÓÏ, Í‡Í Ë ÚÓ„‰‡, ÍÓ„‰‡ ‚˚ Ò˙ÂÁ-
Ê‡ÂÚÂ Ò Ó‰ÌÓ„Ó ·Û„‡ Ë Á‡ÂÁÊ‡ÂÚÂ
Ì‡ ‰Û„ÓÈ.

ç‡ ËÒ. 4.8 ÒÎÂ‚‡, Ï˚ ‚Ë‰ËÏ
Ú‡ÂÍÚÓË˛ ‰‚Ûı Ë‰Â‡ÎËÁËÓ-
‚‡ÌÌ˚ı ÔÓ‚ÓÓÚÓ‚. ëÔ‡‚‡ ÔÓ-
Í‡Á‡Ì ÛÍÎÓÌ, ÔÓ ÍÓÚÓÓÏÛ ‰‚Ë-
„‡˛ÚÒfl Î˚ÊË ‚ Í‡Ê‰˚È ËÁ ÏÓ-
ÏÂÌÚÓ‚ ‚ÂÏÂÌË ‚ ˝ÚËı
ÔÓ‚ÓÓÚ‡ı. ÇÌ‡˜‡ÎÂ Î˚ÊË ‡Ò-
ÔÓÎ‡„‡˛ÚÒfl ÔÓÔÂfiÍ ÎËÌËË Ô‡-
‰ÂÌËfl ÒÍÎÓÌ‡, Ì‡ ÓÚÌÓÒËÚÂÎ¸ÌÓ

ÌÂ·ÓÎ¸¯ÓÏ ÛÍÎÓÌÂ. èÓ ÏÂÂ ÚÓ„Ó Í‡Í Î˚ÊÌËÍ
ÔË·ÎËÊ‡ÂÚÒfl Í ÎËÌËË Ô‡‰ÂÌËfl ÒÍÎÓÌ‡, ÛÍÎÓÌ
ÒÚ‡ÌÓ‚ËÚÒfl ÍÛ˜Â Ë ÍÛ˜Â, Í‡Í ·Û‰ÚÓ Î˚ÊÌËÍ
Ò˙ÂÁÊ‡ÂÚ Ò ·Û„‡ ‚Ó ‚Ô‡‰ËÌÛ. äÓ„‰‡ Î˚ÊÌËÍ Ò‚Ó-

Виртуальный бугор

Рис. 4.8. По мере того как лыжник движется в повороте на гладком склоне, эффективный уклон изменяется таким образом, как если
бы он шёл по буграм

Рис. 4.9.  Центробежная сила и сила тяжести взаимодействуют в процессе поворота,
заставляя лыжника чувствовать облегчение в начале поворота и утяжеление в его конце,
аналогично ощущениям, возникающим при езде по буграм

Сопряженные дуги Эффективный уклон
в сопряженных дугах 
(профиль виртуального склона) 

Сила тяжести
Центробежная сила
Результирующая
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ÑÂ·Ó‡ äÓÏÔ‡Ì¸ÓÌË ˜‡ÒÚÓ „Ó‚ÓËÚ, ˜ÚÓ ÓÌ‡
‚˚ÍÎ‡‰˚‚‡ÂÚÒfl ÚÓÎ¸ÍÓ Ì‡ 90 ËÎË 95 ÔÓˆÂÌ-
ÚÓ‚, ˜ÚÓ·˚ ‚˚Ë„‡Ú¸ ˝Ú‡Ô. ùÚÓ ÌÂ ı‚‡ÒÚÓ‚ÒÚ‚Ó.
Ç ÏÓÎÓ‰˚Â „Ó‰˚ äÓÏÔ‡Ì¸ÓÌË Ó˜ÂÌ¸ ËÒÍÓ‚‡-
Î‡. éÌ‡ Ì‡Á˚‚‡ÂÚ ÒÂ·fl – ‚ ‡ÌÌËÂ „Ó‰˚ – Ó·Î‡-
‰‡ÚÂÎ¸ÌËˆÂÈ «ÓÔ‡ÒÌÓ„Ó ÒÚËÎfl». ùÚÓ ÒÚÓËÎÓ ÂÈ
Úfiı ÒÂ¸fiÁÌ˚ı Ú‡‚Ï ÍÓÎÂÌÂÈ Á‡ ÔÂ‚˚Â ˜Â-
Ú˚Â „Ó‰‡ Ì‡ äÛ·ÍÂ ÏË‡. ë ÚÂı ÔÓ ÓÌ‡ ËÁÏÂ-
ÌËÎ‡ Ò‚ÓÈ ÒÚËÎ¸, ÓÚ‰‡‚ ÔÂ‰ÔÓ˜ÚÂÌËÂ ÚÂıÌËÍÂ,
ÙËÁË˜ÂÒÍÓÈ ÔÓ‰„ÓÚÓ‚ÍÂ Ë ÔÂ‰ÂÎ¸ÌÓ ÚÓ˜ÌÓÈ
ÓˆÂÌÍÂ Ú‡ÂÍÚÓËË ÒÔÛÒÍ‡. íÂÔÂ¸ ÓÌ‡ ËÒÍÛÂÚ
Ó‚ÌÓ Ì‡ÒÚÓÎ¸ÍÓ, Ì‡ÒÍÓÎ¸ÍÓ ˝ÚÓ ÌÂÓ·ıÓ‰ËÏÓ
‰Îfl ÔÓ·Â‰˚, ÌÂ ·ÓÎ¸¯Â. à ÓÌ‡ ˜‡ÒÚÓ ÔÓ·ÂÊ‰‡-
ÂÚ, Ë ÔÓÓÈ Ò ·ÓÎ¸¯ËÏ ÓÚ˚‚ÓÏ. ÇÂÎËÍÓÎÂÔ-
Ì‡fl ÓˆÂÌÍ‡ Ú‡ÂÍÚÓËË, ÔÓÊ‡ÎÛÈ, ·ÓÎÂÂ ‚ÒÂ„Ó
ÓÚ‰ÂÎflÂÚ äÓÏÔ‡Ì¸ÓÌË ÓÚ ÒÓÔÂÌËˆ, ÓÒÓ·ÂÌÌÓ
‚ ÒÎ‡ÎÓÏÂ-„Ë„‡ÌÚÂ.

Ç ‰ËÒˆËÔÎËÌÂ, ‚ ÍÓÚÓÓÈ ·˚ÒÚ˚È ‚˚·Ó
Ú‡ÂÍÚÓËË ‚ ıÓ‰Â ÒÔÛÒÍ‡ ‰‡fiÚ ·ÓÎ¸¯ÓÂ ÔÂË-
ÏÛ˘ÂÒÚ‚Ó, ÓÌ‡ ÔÓ˜ÚË ÌËÍÓ„‰‡ ÌÂ ‰ÂÎ‡ÂÚ ÍÓ-
ÂÍÚËÓ‚ÍË ÔË ÔÓıÓÊ‰ÂÌËË Ú‡ÒÒ˚. Ç ÚÓ
‚ÂÏfl Í‡Í ‚ÔÓÎÌÂ ÌÓÏ‡Î¸ÌÓ ‚Ë‰ÂÚ¸ ÒÔÓÚÒ-
ÏÂÌ‡ ÔÂ‚ÓÈ „ÛÔÔ˚ ÒÎ‡ÎÓÏ‡-„Ë„‡ÌÚ‡, ÛÏÂÌ¸-
¯‡˛˘Â„Ó ËÎË Û‚ÂÎË˜Ë‚‡˛˘Â„Ó ‡‰ËÛÒ ÔÓ‚Ó-
ÓÚ‡ ‚ ıÓ‰Â ÂÁ‡ÌËfl ‰Û„Ë Ò ˆÂÎ¸˛ ÍÓÏÔÂÌÒ‡-
ˆËË ÌÂ‰ÓÓˆÂÌÍË, ‰ÓÔÛ˘ÂÌÌÓÈ ‡ÌÂÂ ‚
ÔÓ‚ÓÓÚÂ, ‰Îfl äÓÏÔ‡Ì¸ÓÌË Ú‡ÍËÂ ÍÓÂÍÚË-
Ó‚ÍË ˜ÂÁ‚˚˜‡ÈÌÓ Â‰ÍË.

ä‡Í Ë ÂÂ ÚÓ‚‡Ë˘ ÔÓ ÍÓÏ‡Ì‰Â ËÚ‡Î¸flÌÂˆ
ÄÎ¸·ÂÚÓ íÓÏ·‡, ÓÌ‡ – ÌÂÁ‡Ï˚ÒÎÓ‚‡Ú˚È, ÍÓÏ-
Ô‡ÍÚÌ˚È Î˚ÊÌËÍ. Öfi ÛÍË ‰‡ÊÂ ÒÔÓÍÓÈÌÂÂ,
˜ÂÏ Û íÓÏ·˚, ‡ Âfi ·‡Î‡ÌÒ ÌÂÔÓÍÓÎÂ·ËÏ. í‡Í ÊÂ,
Í‡Í Ë íÓÏ·‡, ÓÌ‡ ÚÂÌËÛÂÚÒfl Ò‡Ï‡, ÓÚ‰ÂÎ¸ÌÓ
ÓÚ ÊÂÌÒÍÓÈ Ò·ÓÌÓÈ àÚ‡ÎËË. ùÚÓ ÌÂ ‚˚‡ÊÂ-
ÌËÂ ‚˚ÒÓÍÓÏÂËfl, ‡ ÔÓÌËÏ‡ÌËÂ ÚÓ„Ó, Í‡ÍÓÈ
ÂÊËÏ ÚÂÌËÓ‚ÓÍ ·ÓÎ¸¯Â ‚ÒÂ„Ó ÂÈ ÔÓ‰ıÓ‰ËÚ. 

ÑÂ·Ó‡ äÓÏÔ‡Ì¸ÓÌË ÔÓÒÚÓflÌÌÓ Ë˘ÂÚ ÌÓ‚Ó-
‚‚Â‰ÂÌËÈ – Ë ‚ ÚÂıÌËÍÂ, Ë ‚ ÒÌ‡flÊÂÌËË.éÌ‡
·˚Î‡ ‚ ˜ËÒÎÂ ÔÂ‚˚ı ÒÔÓÚÒÏÂÌÓÍ äÛ·Í‡ ÏË-
‡, ÍÚÓ ÔËÁÌ‡Î ÌÓ‚ÓÂ ÔÓÍÓÎÂÌËÂ Î˚Ê Ò „ÎÛ·Ó-
ÍËÏ ·ÓÍÓ‚˚Ï ‚˚ÂÁÓÏ, ÔÓfl‚Ë‚¯ËıÒfl ‚ ÒÂÂ-
‰ËÌÂ 1990-ı. äÓ„‰‡ Dynastar, Âfi ÔÓÒÚ‡‚˘ËÍ,
‚ÔÂ‚˚Â ‚˚ÔÛÒÚËÎ Ú‡ÍËÂ ÒÔÓÚË‚Ì˚Â Î˚ÊË
‰Îfl ÒÎ‡ÎÓÏ‡-„Ë„‡ÌÚ‡, ÓÌË ·˚ÎË ËÁ„ÓÚÓ‚ÎÂÌ˚
Ó‰ÌÓÈ ‰ÎËÌ˚, ‡ÒÒ˜ËÚ‡ÌÌÓÈ ‰Îfl ÏÛÊ˜ËÌ. é‰-
Ì‡ÍÓ, ÔÓÒÍÓÎ¸ÍÛ äÓÏÔ‡Ì¸ÓÌË ‚Ë‰ÂÎ‡ ÔÂËÏÛ-
˘ÂÒÚ‚‡ ÌÓ‚ÓÈ „ÂÓÏÂÚËË, ÓÌ‡ ‚˚ÒÚÛÔ‡Î‡ Ë ÌÂ-
Ó‰ÌÓÍ‡ÚÌÓ ‚˚Ë„˚‚‡Î‡ Ì‡ ÌËı. ëÚ‡‡flÒ¸
·˚Ú¸ ÒÌÓ‚‡ Ì‡ „‡ÌË, ‚ 1998 „Ó‰Û ÓÌ‡ ·˚Î‡ ‰ËÒ-

Í‚‡ÎËÙËˆËÓ‚‡Ì‡ Ì‡ ÒÓÂ‚ÌÓ‚‡ÌËflı ÔÓ ÒÎ‡-
ÎÓÏÛ, ‚ ÍÓÚÓ˚ı ÔÓÍ‡Á‡Î‡ ÎÛ˜¯ÂÂ ‚ÂÏfl Ì‡ Î˚-
Ê‡ı, Ú‡ÎËfl ÍÓÚÓ˚ı ·˚Î‡ ÛÊÂ, ˜ÂÏ ÛÒÚ‡ÌÓ‚ÎÂ-
ÌÓ Ô‡‚ËÎ‡ÏË. (ëÂÈ˜‡Ò Î˚ÊË Ú‡ÍÓ„Ó ‡ÁÏÂ‡
ËÒÔÓÎ¸ÁÛ˛ÚÒfl ‚ÒÂÏË ÒÔÓÚÒÏÂÌÍ‡ÏË, Ú‡Í Í‡Í
Ô‡‚ËÎ‡ ·˚ÎË ËÁÏÂÌÂÌ˚. – èËÏ. Â‰.) ÑÂ·Ó‡
äÓÏÔ‡Ì¸ÓÌË, ‚ ÙËÁËÓÎÓ„Ë˜ÂÒÍÓÏ ÔÎ‡ÌÂ, Ì‡ıÓ-
‰ËÚÒfl ·ÎËÊÂ Í Í‡˛ ÒÔÂÍÚ‡ ÊÂÌ˘ËÌ-„ÓÌÓ-
Î˚ÊÌËˆ Ò ÛÁÍËÏË ·fi‰‡ÏË, Ë Í‡Ú‡ÂÚÒfl ÓÌ‡ ÒÓ
ÒÎÂ„Í‡ ÏÂÌ¸¯ËÏË ‡Ì„ÛÎflˆËÂÈ ·fi‰Â Ë ÍÓÌÚ-
‚‡˘ÂÌËÂÏ, ˜ÂÏ ÏÌÓ„ËÂ Âfi ÒÓÔÂÌËˆ˚. ÖÂ
ÒÚÓÈÍ‡ ‚Ó ÏÌÓ„ÓÏ ÔÓıÓÊ‡ Ì‡ ÒÚÓÈÍÛ å‡ÚËÌ˚
ùÚÎ, ÔÓ·Â‰ËÚÂÎ¸ÌËˆ˚ äÛ·Í‡ ÏË‡ 1998 „Ó‰‡ ‚
ÒÎ‡ÎÓÏÂ-„Ë„‡ÌÚÂ, ÍÓÚÓ‡fl fl‚ÎflÂÚÒfl „Î‡‚Ì˚Ï
ÒÓÔÂÌËÍÓÏ äÓÏÔ‡Ì¸ÓÌË ‚ ˝ÚÓÈ ‰ËÒˆËÔÎËÌÂ.

ç‡ÒÚÓfl˘ËÈ ÔÂÚÂÌ‰ÂÌÚ Ì‡ ÔÓ·Â‰Û ‚ ÍÛÔ-
Ì˚ı ÒÓÂ‚ÌÓ‚‡ÌËflı, äÓÏÔ‡Ì¸ÓÌË – Â‰ËÌÒÚ-
‚ÂÌÌ‡fl „ÓÌÓÎ˚ÊÌËˆ‡, ÍÓÚÓ‡fl ‚˚Ë„‡Î‡ ÁÓ-
ÎÓÚ˚Â ÏÂ‰‡ÎË Ì‡ Úfiı ÁËÏÌËı éÎËÏÔË‡‰‡ı.
äÓÏÂ ÚÓ„Ó, ÓÌ‡ ‚˚Ë„‡Î‡ ÚË ÁÓÎÓÚ˚Â ÏÂ‰‡ÎË
óÂÏÔËÓÌ‡Ú‡ ÏË‡ Ë ÓÎËÏÔËÈÒÍÓÂ ÒÂÂ·Ó. Ä
ÔÓÒÍÓÎ¸ÍÛ ÓÌ‡ ÓÒÚ‡‚ËÎ‡ ÔÓÁ‡‰Ë Ò‚ÓÈ ÓÔ‡ÒÌ˚È
ÒÚËÎ¸, ‚Â‰Û˘ËÈ Í Ú‡‚Ï‡Ï, ÚÓ Ï˚, ‚ÓÁÏÓÊÌÓ,
·Û‰ÂÏ ‚Ë‰ÂÚ¸ Âfi ‚˚ÒÚÛÔ‡˛˘ÂÈ Ë ‚˚Ë„˚‚‡˛-
˘ÂÈ Ì‡ ÏÂÊ‰ÛÌ‡Ó‰Ì˚ı ÒÓÂ‚ÌÓ‚‡ÌËflı Ò‡ÏÓ-
„Ó ‚˚ÒÓÍÓ„Ó ÛÓ‚Ìfl Â˘Â ÏÌÓ„Ó ÎÂÚ.

Дебора Компаньони
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‡˜Ë‚‡ÂÚ Ò ÎËÌËË Ô‡‰ÂÌËfl ÒÍÎÓÌ‡,
Î˚ÊË ÔÂÂıÓ‰flÚ Ì‡ ‚Òfi ·ÓÎÂÂ ÔÓÎÓ-
„ËÈ ÒÍÎÓÌ. èÓÍ‡Á‡ÌÌ˚È ÒÔ‡‚‡ ÛÍ-
ÎÓÌ, ÓÚÒÎÂÊË‚‡ÂÏ˚È Î˚Ê‡ÏË, ‚˚„Îfl-
‰ËÚ Í‡Í ÔÓÙËÎ¸ Ú‡ÂÍÚÓËË Î˚ÊÌË-
Í‡, Ë‰Û˘Â„Ó ÔÓ ·Û„‡Ï.

ÑÛ„ÓÈ ‚Á„Îfl‰ Ì‡ ÚÓ ÊÂ fl‚ÎÂÌËÂ ÔÓ-
Í‡Á‡Ì Ì‡ ËÒ. 4.9. äÓÏÔÓÌÂÌÚ‡ ÒËÎ˚
ÚflÊÂÒÚË, ÌÂ ÔÂÔÂÌ‰ËÍÛÎflÌ‡fl ÔÓ-
‚ÂıÌÓÒÚË ÒÌÂ„‡, ‚ÒÂ„‰‡ Ì‡Ô‡‚ÎÂÌ‡
‚ÌËÁ, ÔÓ ÎËÌËË Ô‡‰ÂÌËfl ÒÍÎÓÌ‡. Ç Ì‡-
˜‡ÎÂ ÔÓ‚ÓÓÚ‡ ˆÂÌÚÓ·ÂÊÌ‡fl ÒËÎ‡ Ì‡-
Ô‡‚ÎÂÌ‡ ‚ ÔÓÚË‚ÓÔÓÎÓÊÌÓÏ Ì‡Ô‡-
‚ÎÂÌËË, ‰‡‚‡fl ‚‡Ï Ó˘Û˘ÂÌËÂ Ó·ÎÂ„˜Â-
ÌËfl. Ç ÍÓÌˆÂ ÔÓ‚ÓÓÚ‡ Ó·Â ÒËÎ˚
Ì‡Ô‡‚ÎÂÌ˚ ‚ Ó‰ÌÓÏ Ë ÚÓÏ ÊÂ Ì‡Ô‡‚-
ÎÂÌËË, ÒÓÁ‰‡‚‡fl Ó˘Û˘ÂÌËÂ Û‚ÂÎË˜Â-
ÌËfl ‚ÂÒ‡. Ç ÔÓÏÂÊÛÚÍÂ ÏÂÊ‰Û ˝ÚËÏË
ÏÓÏÂÌÚ‡ÏË, Ó·˘‡fl ÒËÎ‡, ÍÓÚÓÛ˛ ‚˚
˜Û‚ÒÚ‚ÛÂÚÂ, ÔÓÒÚÓflÌÌÓ ‚ÓÁ‡ÒÚ‡ÂÚ. ùÚÓ ÓÔflÚ¸ ÒÓÁ-
‰‡ÂÚ Ó˘Û˘ÂÌËÂ ÚÓ„Ó, ˜ÚÓ ‚˚ ‚˙ÂÁÊ‡ÂÚÂ ÒÌ‡˜‡Î‡
‚Ó ‚Ô‡‰ËÌÛ ÏÂÊ‰Û ·Û„‡ÏË, ‡ ÔÓÚÓÏ Ì‡ ÌÓ‚˚È ·Û-
„Ó ‚ ÍÓÌˆÂ ÔÓ‚ÓÓÚ‡.

ùÚÓÚ ˝ÙÙÂÍÚ, ÍÓÚÓ˚È fl Ì‡Á‚‡Î ‚ËÚÛ‡Î¸Ì˚Ï

·Û„ÓÏ, Ë„‡ÂÚ ÓÒÌÓ‚ÓÔÓÎ‡„‡˛˘Û˛ ÓÎ¸ ‚ Í‡Ú‡-
ÌËË ‚˚ÒÓÍÓ„Ó ÛÓ‚Ìfl. àÏÂÌÌÓ ˝ÙÙÂÍÚ ‚ËÚÛ‡Î¸-
ÌÓ„Ó ·Û„‡ ‰ÂÎ‡ÂÚ Ì‡˜‡ÎÓ ÔÓ‚ÓÓÚ‡ ËÁ ÍÓÌˆ‡ ÔÂ-
‰˚‰Û˘Â„Ó ÔÓ‚ÓÓÚ‡ ·ÓÎÂÂ Îfi„ÍËÏ, ˜ÂÏ ËÁ Ú‡‚Â-
Ò‡. ùÙÙÂÍÚ ‚ËÚÛ‡Î¸ÌÓ„Ó ·Û„‡ – Ó‰ËÌ ËÁ ÚÂı

ËÌÒÚÛÏÂÌÚÓ‚, ÍÓÚÓ˚Â ËÒÔÓÎ¸ÁÛÂÚ ÓÔ˚ÚÌ˚È
Î˚ÊÌËÍ, ‰Îfl ÚÓ„Ó, ˜ÚÓ·˚ ÔÓÎÛ˜ËÚ¸ ‚ÓÁÏÓÊÌÓÒÚ¸
ÏÂÌ¸¯Â ‡·ÓÚ‡Ú¸ Ì‡ Î˚Ê‡ı, ÍÓ„‰‡ ÓÌ ÛÒÚ‡Î ËÎË
ÔÓÒÚÓ ıÓ˜ÂÚ ‡ÒÒÎ‡·ËÚ¸Òfl Ë ÓÚ‰ÓıÌÛÚ¸. ÑÎfl
ÒÔÓÚÒÏÂÌÓ‚-„ÓÌÓÎ˚ÊÌËÍÓ‚ ÏËÓ‚Ó„Ó ÛÓ‚Ìfl,
˝ÙÙÂÍÚ ‰ÓÒÚË„‡ÂÚ Ú‡ÍÓÈ ‚ÂÎË˜ËÌ˚, ˜ÚÓ Ò ÌËÏ
ÌÂÎ¸Áfl ÌÂ Ò˜ËÚ‡Ú¸Òfl, Ú‡Í Í‡Í ÓÌ ÏÓÊÂÚ ËÏÂÚ¸ Ë
ÓÚËˆ‡ÚÂÎ¸ÌÓÂ ‚ÎËflÌËÂ. ä‡Í ËÒÔÓÎ¸ÁÓ‚‡Ú¸ Ë ÛÔ-
‡‚ÎflÚ¸ ‚ËÚÛ‡Î¸Ì˚Ï ·Û„ÓÏ, ÓÔËÒ‡ÌÓ ‚ „Î‡‚Â 7.
èÓÒÏÓÚËÚÂ Ì‡ ËÎÎ˛ÒÚ‡ˆË˛ 4.10.

Рис. 4.10.  Пересечение виртуального бугра. Даже если склон гладкий, дина-
мика поворота производит на лыжника эффект, аналогичный действию бугри-
стого склона. Несмотря на сгибание лыжника в течение первых трёх кадров, он
слегка перемещается вверх под воздействием виртуального бугра

Классификация поворотов

Я
Ì‡˜ÌÛ Ò Ó˜ÂÌ¸ ·ÓÎ¸¯Ó„Ó ÛÔÓ˘ÂÌËfl, ÂÒÎË
ÒÍ‡ÊÛ, ˜ÚÓ ÒÛ˘ÂÒÚ‚Û˛Ú ÚË ÚËÔ‡ ÔÓ‚ÓÓÚÓ‚:
ÔÓ‚ÓÓÚ˚ Ò ÔÓÒÍ‡Î¸Á˚‚‡ÌËÂÏ, ÂÁ‡Ì˚Â ÔÓ-

‚ÓÓÚ˚ Ë ÍÓÌÚÓÎËÛ˛˘ËÂ ÔÓ‚ÓÓÚ˚. èÓ Ô‡‚‰Â
„Ó‚Ófl, ÔÓ‰Ó·ÌÓÂ ÛÔÓ˘ÂÌËÂ – Ë‰Â‡ÎËÁ‡ˆËfl, ÍÓ-
ÚÓ‡fl Í‡ÈÌÂ Â‰ÍÓ ‚ÒÚÂ˜‡ÂÚÒfl ‚ ˜ËÒÚÓÏ ‚Ë‰Â.
íÂÏ ÌÂ ÏÂÌÂÂ ‚ ·ÓÎ¸¯ËÌÒÚ‚Â ÔÓ‚ÓÓÚÓ‚ Ó·˚˜ÌÓ
‰ÓÏËÌËÛ˛Ú ÔËÁÌ‡ÍË Í‡ÍÓ„Ó-ÎË·Ó Ó‰ÌÓ„Ó ËÁ
˝ÚËı ÓÒÌÓ‚Ì˚ı ÚËÔÓ‚.

� Ç ÔÓ‚ÓÓÚ‡ı Ò ÔÓÒÍ‡Î¸Á˚‚‡ÌËÂÏ Î˚Ê‡ ÒÔÓÎ-
Á‡ÂÚ ·ÓÍÓÏ ÔÓ ÏÂÂ Âfi ÔÓ‰‚ËÊÂÌËfl ‚ÔÂfi‰.
ÇÒÔÓÏÌËÚÂ ÛÍÛ, ÍÓÚÓÛ˛ Ï˚ ‚˚ÒÓ‚˚‚‡ÎË ËÁ
ÓÍÌ‡ ‡‚ÚÓÏÓ·ËÎfl Ì‡ ıÓ‰Û: ÓÌ‡ ÒÓ‚Â¯‡Î‡ ÔÓ-
‚ÓÓÚ Ò ÔÓÒÍ‡Î¸Á˚‚‡ÌËÂÏ.

� Ç Ë‰Â‡Î¸ÌÓÏ ÂÁ‡ÌÓÏ ÔÓ‚ÓÓÚÂ Î˚Ê‡ ÌËÍÓ-
„‰‡ ÌÂ ÒÏÂ˘‡ÂÚÒfl ·ÓÍÓÏ ‚ ÔÓˆÂÒÒÂ ‚Á‡ËÏÓ-
‰ÂÈÒÚ‚Ëfl ÒÓ ÒÌÂ„ÓÏ. èÓ‚ÓÓÚ˚ ÔÓ‰Ó·ÌÓ„Ó
Ó‰‡ ÒÓ‚Â¯‡˛ÚÒfl Ì‡ ‚ÂÎÓÒËÔÂ‰Â.

� Ç ÍÓÌÚÓÎËÛ˛˘Ëı ÔÓ‚ÓÓÚ‡ı Î˚ÊË Ì‡ Ï„ÌÓ-
‚ÂÌËÂ ÔËÓÒÚ‡Ì‡‚ÎË‚‡˛Ú Ò‚Ófi ‰‚ËÊÂÌËÂ ÔË
Á‡‚Â¯ÂÌËË ÔÓ‚ÓÓÚ‡, ‡ Á‡ÚÂÏ ÔÓ‰ ‰ÂÈÒÚ‚ËÂÏ

ËÏÔÛÎ¸Ò‡ Î˚ÊÌËÍ‡ Ì‡Ô‡‚Îfl˛ÚÒfl ‚ ÒÎÂ‰Û˛-
˘ËÈ ÔÓ‚ÓÓÚ. ÖÒÎË ‚˚ ÔÂ‰ÒÚ‡‚ËÚÂ, Í‡Í ¯‡„‡-
˛˘‡fl Ë„Û¯Í‡ ‰‚ËÊÂÚÒfl ‚ÌËÁ ÔÓ ÎÂÒÚÌËˆÂ,
‚˚ ÒÏÓÊÂÚÂ ÔÓÌflÚ¸, Í‡Í ‡·ÓÚ‡˛Ú ÚÓÏÓÁfl-
˘ËÂ ÔÓ‚ÓÓÚ˚.

ã˚ÊË ‚˚ÒÓÍÓ„Ó ÛÓ‚Ìfl ÒÓÁ‰‡Ì˚ Ò Ú‡ÍÓÈ ÙÓ-
ÏÓÈ ·ÓÍÓ‚˚ı „‡ÌÂÈ Ë Ú‡ÍËÏË ı‡‡ÍÚÂËÒÚËÍ‡-
ÏË ÔÓ ÊÂÒÚÍÓÒÚË, ÍÓÚÓ˚Â ÔÓÏÓ„‡˛Ú ËÏ ‚˚ÔÓÎ-
ÌflÚ¸ Ë‰Â‡Î¸Ì˚Â ÂÁ‡Ì˚Â ÔÓ‚ÓÓÚ˚. ì‰Ó·ÌÓ Ò˜Ë-
Ú‡Ú¸, ˜ÚÓ ˝ÚË ı‡‡ÍÚÂËÒÚËÍË ÓÔÂ‰ÂÎfl˛Ú
Ë‰Â‡Î¸Ì˚Â ÂÁ‡Ì˚Â ÔÓ‚ÓÓÚ˚, ÍÓÚÓ˚Â ÒÔÓÒÓ·-
Ì‡ ‚˚ÔÓÎÌËÚ¸ ‰‡ÌÌ‡fl Ô‡‡ Î˚Ê.

ÅÓÍÓ‚ÓÈ ‚˚ÂÁ ·ÓÎ¸¯ËÌÒÚ‚‡ Î˚Ê ËÏÂÂÚ ÙÓ-
ÏÛ ‰Û„Ë ÓÍÛÊÌÓÒÚË. éÚÌÓÒËÚÂÎ¸Ì‡fl ‚ÂÎË˜ËÌ‡
‡‰ËÛÒ‡ ‰Û„Ë ·ÓÍÓ‚Ó„Ó ‚˚ÂÁ‡ ÔËÏÂÌÓ ÓÔÂ‰Â-
ÎflÂÚ ÚÓ, Ì‡ÒÍÓÎ¸ÍÓ ÍÛÚÓ Î˛·ËÚ ÔÓ‚Ó‡˜Ë‚‡Ú¸
‰‡ÌÌ‡fl Î˚Ê‡. çÓ, Í‡Í Ï˚ ‚Ë‰ÂÎË ‚ „Î‡‚Â 3, ‰Û„ËÂ
ÍÓÌÒÚÛÍÚË‚Ì˚Â Ô‡‡ÏÂÚ˚, ÓÒÓ·ÂÌÌÓ ÚÓÒËÓÌ-
Ì‡fl Ë ÔÓ‰ÓÎ¸Ì‡fl ÊÂÒÚÍÓÒÚ¸, ÁÌ‡˜ËÚÂÎ¸ÌÓ ‚ÎËfl-
˛Ú Ì‡ ‡ÁÏÂ ÔÓ‚ÓÓÚ‡, ÍÓÚÓ˚È ‚˚ÂÊÛÚ Î˚ÊË.
àÚ‡Í, ÍÓ„‰‡ Ï˚ ‡ÒÒÏ‡ÚË‚‡ÂÏ ÂÁ‡Ì˚Â ÔÓ‚ÓÓ-



Ú˚, ÔÓ‚ÓÓÚ˚ Ò ÔÓÒÍ‡Î¸Á˚‚‡ÌËÂÏ Ë ÚÓÏÓÁfl-
˘ËÂ ÔÓ‚ÓÓÚ˚, ÌÂÓ·ıÓ‰ËÏÓ ÔÓÏÌËÚ¸, ˜ÚÓ ˝ÚÓ
ÎË¯¸ ÛÔÓ˘fiÌÌÓÂ ÔÂ‰ÒÚ‡‚ÎÂÌËÂ Ë ÌÂ ÒÛ˘ÂÒÚ‚Û-
ÂÚ ˜fiÚÍÓ„Ó ‡Á„‡ÌË˜ÂÌËfl  ‚ÒÂı ‚˚ÔÓÎÌflÂÏ˚ı
Ì‡ÏË ÔÓ‚ÓÓÚÓ‚.

Резаные повороты

ÇÓÓ·‡ÁËÚÂ, ˜ÚÓ ‚˚ ‰ÂÊËÚÂ ·ÓÎ¸¯Û˛ ÒÚÂÍÎflÌ-
ÌÛ˛ ÏËÒÍÛ, Ì‡ ‰ÌÂ ÍÓÚÓÓ„Ó ÎÂÊËÚ ÒÚ‡Î¸ÌÓÈ ¯‡-
ËÍ. íÂÔÂ¸ ‚ÓÁ¸ÏËÚÂ ÏËÒÍÛ Ë ‰ÂÎ‡ÈÚÂ ÍÛ„Ó‚ÓÂ
‰‚ËÊÂÌËÂ, ‚˚‚Ó‰fl˘ÂÂ ¯‡ËÍ Ì‡ ÍÛ„Ó‚Û˛ Ó·Ë-
ÚÛ ‚ÌÛÚË ÏËÒÍË.

Ç˚ ÚÓÎ¸ÍÓ ˜ÚÓ ÒÓÁ‰‡ÎË ËÏËÚ‡ÚÓ ÂÁ‡ÌÓ„Ó ÔÓ-
‚ÓÓÚ‡. (ëÏ. ËÎÎ˛ÒÚ‡ˆË˛ 4.11).

á‡ÍÓÌ˚ ÏÂı‡ÌËÍË, Á‡ÒÚ‡‚Îfl˛˘ËÂ ¯‡ËÍ ‰‚Ë-
„‡Ú¸Òfl ÔÓ ÍË‚ÓÈ, Ó˜ÂÌ¸ ·ÎËÁÍË Í ÚÂÏ, ÍÓÚÓ˚Â
Ï˚ ËÒÔÓÎ¸ÁÛÂÏ ‰Îfl ‚˚ÔÓÎÌÂÌËfl ÔÓ‚ÓÓÚ‡ Ì‡ Î˚-
Ê‡ı. ò‡ËÍ Ó·Î‡‰‡ÂÚ ËÏÔÛÎ¸ÒÓÏ, ÍÓÚÓ˚È, ÂÒÎË
·˚ ÌÂ ·˚ÎÓ ÏËÒÍË, ‚˚Á‚‡Î ·˚ Â„Ó ÔflÏÓÎËÌÂÈ-
ÌÓÂ ‰‚ËÊÂÌËÂ. îÓÏ‡ ÏËÒÍË ÓÔÂ‰ÂÎflÂÚ ÙÓÏÛ
Ú‡ÂÍÚÓËË ‰‚ËÊÂÌËfl ¯‡ËÍ‡. íÓ˜ÌÂÂ, Ú‡ÂÍÚÓ-
Ëfl ‰‚ËÊÂÌËfl ¯‡ËÍ‡ ÓÔÂ‰ÂÎflÂÚÒfl ÒËÎÓÈ Â‡Í-
ˆËË, Ò ÍÓÚÓÓÈ ÏËÒÍ‡ ‚ÓÁ‰ÂÈÒÚ‚ÛÂÚ Ì‡ ÌÂ„Ó, ÚÓÎ-
Í‡fl ¯‡ËÍ ‚ Ì‡Ô‡‚ÎÂÌËË ˆÂÌÚ‡.

(íÓ, ˜ÚÓ Ï˚ Ó·˚˜ÌÓ Ì‡Á˚‚‡ÂÏ ˆÂÌÚÓ·ÂÊÌÓÈ
ÒËÎÓÈ, ˝ÚÓ ÚÓ, ˜ÚÓ «˜Û‚ÒÚ‚ÛÂÚ» ¯‡ËÍ ‚ ÓÚ‚ÂÚ Ì‡
‰‡‚ÎÂÌËÂ ÒÓ ÒÚÓÓÌ˚ ÏËÒÍË).

èÓÒÍÓÎ¸ÍÛ ÏËÒÍ‡ ÍÛ„Î‡fl, ÚÓ ‚ Í‡Ê‰˚È ÏÓÏÂÌÚ
‚ÂÏÂÌË ¯‡ËÍ Á‡Í‡Ú˚‚‡ÂÚÒfl Ì‡ ÔÓ‚ÂıÌÓÒÚ¸,
Ì‡ıÓ‰fl˘Û˛Òfl ÔÓ‰ ÌÂ·ÓÎ¸¯ËÏ Û„ÎÓÏ Í
Ì‡Ô‡‚ÎÂÌË˛ Â„Ó ‰‚ËÊÂÌËfl. Ç „ÓÌÓÎ˚ÊÌÓÈ
ÚÂÏËÌÓÎÓ„ËË ˝ÚÓ Û„ÓÎ ÛÎÂÌËfl ÏËÒÍË ‚ Í‡Ê‰˚È
ÏÓÏÂÌÚ ‚ÂÏÂÌË, ÚÓ, ˜ÚÓ ÓÚÍÎÓÌflÂÚ ¯‡ËÍ ÓÚ Â„Ó
Ó·˚˜ÌÓÈ ÔflÏÓÈ Ú‡ÂÍÚÓËË.

Ç ˜ËÒÚÓÏ ÂÁ‡ÌÓÏ ÔÓ‚ÓÓÚÂ Î˚Ê‡ ÔÓÂÁ‡ÂÚ
Í‡Ì‡‚ÍÛ ‚ ÒÌÂ„Û, ‚‰ÓÎ¸ ÔÓ ÍÓÚÓÓÈ ÓÌ‡ ÒÍÓÎ¸ÁËÚ
ÔÓ˜ÚË Ú‡Í ÊÂ, Í‡Í ¯‡ËÍ ‚‰ÓÎ¸ ÒÚÂÌÍË ÏËÒÍË. Ç

Í‡Ê‰˚È ÏÓÏÂÌÚ ‚ÂÏÂÌË Í‡Ì‡‚Í‡ ËÏÂÂÚ ·ÂÒÍÓ-
ÌÂ˜ÌÓ Ï‡ÎÓÂ ÁÌ‡˜ÂÌËÂ Û„Î‡ ÛÎÂÌËfl ÔÓ‰ ÒÚÛÔÌfiÈ
Î˚ÊÌËÍ‡; Ë, Ú‡ÍËÏ Ó·‡ÁÓÏ, ÔÓ‚ÓÓÚ ˜ÂÁ‚˚˜‡È-
ÌÓ ˝ÙÙÂÍÚË‚ÂÌ. íÓ, Ì‡ÒÍÓÎ¸ÍÓ ÍÛ„ÎÓ ÔÓÂÁ‡Ì‡
Í‡Ì‡‚Í‡, ÓÔÂ‰ÂÎflÂÚ, Ì‡ÒÍÓÎ¸ÍÓ ÍÛÚÓ ÔÓ‚ÂÌfiÚ
Î˚ÊÌËÍ.

Ç ˝ÚÓÏ ÒÎÛ˜‡Â ˝ÙÙÂÍÚ Ò‡ÏÓÛÎÂÌËfl Î˚ÊË ËÒ-
ÔÓÎ¸ÁÛÂÚÒfl ‰Îfl ÔÓÂÁ‡ÌËfl ÍÛ„Î˚ı Í‡Ì‡‚ÓÍ ‚
ÒÌÂ„Û. ä‡Ì‡‚Í‡ ‰ÓÎÊÌ‡ ·˚Ú¸ ‰ÓÒÚ‡ÚÓ˜ÌÓÈ ‰Îfl ÚÓ-
„Ó, ˜ÚÓ·˚ ‚˚‰ÂÊ‡Ú¸ ÒËÎÛ, ‰ÂÈÒÚ‚Û˛˘Û˛ ÒÓ ÒÚÓ-
ÓÌ˚ Î˚ÊË, Ë ˜ÚÓ·˚ Î˚Ê‡ ÌÂ ‚˚ÒÍ‡ÍË‚‡Î‡ ËÁ
ÌÂfi. êÂÁ‡Ì˚Â ÔÓ‚ÓÓÚ˚ – ˝ÚÓ ÚÂ ÔÓ‚ÓÓÚ˚, Í ÍÓ-
ÚÓ˚Ï ÒÚÂÏflÚÒfl ÒÔÓÚÒÏÂÌ˚, Ú‡Í Í‡Í ÓÌË ÏËÌË-
Ï‡Î¸ÌÓ ÛÏÂÌ¸¯‡˛Ú ËÏÔÛÎ¸Ò Î˚ÊÌËÍ‡. ÇÁ„ÎflÌËÚÂ
Ì‡ ËÒ. 4.12. ùÍÒÔÂÚ˚ ÚÓÊÂ ÒÚÂÏflÚÒfl Í ÔÓ‰Ó·-
Ì˚Ï ÔÓ‚ÓÓÚ‡Ï, ÔÓÒÍÓÎ¸ÍÛ ‚Ó ÏÌÓ„Ëı ÒËÚÛ‡ˆËflı
ÂÁ‡Ì˚Â ÔÓ‚ÓÓÚ˚ Ó·ÂÒÔÂ˜Ë‚‡˛Ú Ì‡Ë·ÓÎ¸¯ËÈ
ÍÓÌÚÓÎ¸, ·ÓÎÂÂ ·ÂÁÓÔ‡ÒÌ˚ Ë ‰‡˛Ú ÔËflÚÌ˚Â
Ó˘Û˘ÂÌËfl.

óËÒÚ˚È ÂÁ‡Ì˚È ÔÓ‚ÓÓÚ – ˝ÚÓ Ë‰Â‡Î, ÍÓÚÓ˚È
Â‰ÍÓ, ÂÒÎË Ë ‚ÓÓ·˘Â ÍÓ„‰‡-ÎË·Ó, Â‡ÎËÁÛÂÚÒfl. Ç
·ÓÎ¸¯ËÌÒÚ‚Â ÒÎÛ˜‡Â‚ ÔÓ‚ÓÓÚ˚, ‚˚ÔÓÎÌflÂÏ˚Â
Î˚ÊÌËÍ‡ÏË, ‚ÍÎ˛˜‡˛Ú ‚ ÒÂ·fl ÓÔÂ‰ÂÎfiÌÌÓÂ ÔÓ-
ÒÍ‡Î¸Á˚‚‡ÌËÂ. Ñ‡ÊÂ ÔÓ‚ÓÓÚ˚, ÍÓÚÓ˚Â Í‡ÊÛÚÒfl
ÂÁ‡Ì˚ÏË Î˚ÊÌËÍÛ-˝ÍÒÔÂÚÛ, ÒÓ‰ÂÊ‡Ú ‚ ÒÂ·Â ÌÂ-
ÍÓÚÓÓÂ ÔÓÒÍ‡Î¸Á˚‚‡ÌËÂ.

Поворотыс проскальзыванием

ã˚Ê‡, ÒÓ‚Â¯‡˛˘‡fl ÔÓ‚ÓÓÚ Ò ÔÓÒÍ‡Î¸Á˚‚‡-
ÌËÂÏ, ÒÏÂ˘‡ÂÚÒfl ·ÓÍÓÏ ÔÓ ÏÂÂ ÔÓ‰‚ËÊÂÌËfl
‚ÔÂÂ‰. ùÚÓ ÓÒÌÓ‚ÌÓÂ ÓÚÎË˜ËÂ ÔÓ‚ÓÓÚ‡ Ò ÔÓ-
ÒÍ‡Î¸Á˚‚‡ÌËÂÏ ÓÚ ÂÁ‡ÌÓ„Ó ÔÓ‚ÓÓÚ‡. Ç ÓÒÚ‡Î¸-
ÌÓÏ ÓÒÌÓ‚Ì‡fl ÏÂı‡ÌËÍ‡, ÔÓËÁ‚Ó‰fl˘‡fl Ó·‡ ÚË-
Ô‡ ÔÓ‚ÓÓÚÓ‚, Ó‰ËÌ‡ÍÓ‚‡. ëÂ‰Ìflfl ˜‡ÒÚ¸ Î˚ÊË
‚Á‡ËÏÓ‰ÂÈÒÚ‚ÛÂÚ ÒÓ ÒÌÂ„ÓÏ ÔÓ‰ Û„ÎÓÏ ÛÎÂÌËfl Í
ËÏÔÛÎ¸ÒÛ Î˚ÊÌËÍ‡, Ë ÒÌÂ„ ‚ÓÁ‰ÂÈÒÚ‚ÛÂÚ Ì‡ Î˚Ê-
ÌËÍ‡, ÔÓ‚Ó‡˜Ë‚‡fl ËÎË Á‡ÏÂ‰Îflfl Â„Ó. Ç Ó·ÓËı
ÒÎÛ˜‡flı ÒËÎ‡, Ò ÍÓÚÓÓÈ ÒÌÂ„ ‚ÓÁ‰ÂÈÒÚ‚ÛÂÚ Ì‡
Î˚ÊÌËÍ‡, ËÏÂÂÚ ÔÓ‚Ó‡˜Ë‚‡˛˘Û˛ ÍÓÏÔÓÌÂÌÚÛ.
Ç ÒÎÛ˜‡Â ‚˚ÔÓÎÌÂÌËfl Ë‰Â‡Î¸ÌÓ„Ó, ˜ËÒÚÓ ÂÁ‡-
ÌÓ„Ó ÔÓ‚ÓÓÚ‡, Á‡ÏÂ‰Îfl˛˘‡fl ÍÓÏÔÓÌÂÌÚ‡ ÓÚ-
ÒÛÚÒÚ‚ÛÂÚ. çÂ ÒÛ˘ÂÒÚ‚ÛÂÚ Ë‰Â‡Î¸ÌÓ„Ó ÂÁ‡ÌÓ„Ó
ÔÓ‚ÓÓÚ‡, ‡ Í‡Í ÚÓÎ¸ÍÓ ÔÓfl‚ÎflÂÚÒfl ÓÚÍÎÓÌÂÌËÂ
ÓÚ Ë‰Â‡Î¸ÌÓ„Ó ‚˚ÔÓÎÌÂÌËfl, ÔÓfl‚ÎflÂÚÒfl Ë ÚÓ-
ÏÓÁfl˘‡fl ÍÓÏÔÓÌÂÌÚ‡ ÒËÎ˚. ÇÒÂ ÔÓ‚ÓÓÚ˚, ÍÓ-
ÚÓ˚Â Ï˚ ÒÓ‚Â¯‡ÂÏ ‚ Â‡Î¸ÌÓÈ ÊËÁÌË, ËÏÂ˛Ú
ÌÂÍÓÚÓÛ˛ Á‡ÏÂ‰Îfl˛˘Û˛ ÍÓÏÔÓÌÂÌÚÛ, Ë ‡ÁÎË-
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Рис. 4.11.  Шарик, катающийся по кругу в миске, – хорошая
модель для описания резаного поворота

Два ключевых фактора, 
которые определяют резаный поворот:

� Лыжа поворачивает себя по мере продвижения вперед. До
тех пор пока лыжи взаимодействуют со снегом, лыжник не
вращает и не смещает их.

� Лыжи двигаются только вперед, а не в бок.
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Рис. 4.12.  Кристина Козник (США) выполняет резаный поворот слалома. Козник заняла второе место в Кубке мира 1998 года и бы-
ла самой стабильной в слаломе, финишировав на всех девяти этапах в шестерке

˜ËÂ ÏÂÊ‰Û ÔÓ‚ÓÓÚ‡ÏË, ÍÓÚÓ˚Â
Ï˚ Ì‡Á˚‚‡ÂÏ ÂÁ‡Ì˚ÏË Ë ÔÓ‚ÓÓÚ‡-
ÏË Ò ÔÓÒÍ‡Î¸Á˚‚‡ÌËÂÏ ÌÂ ‡·ÒÓ-
Î˛ÚÌÓ. óÂÏ ·ÓÎ¸¯Â ‚ ÔÓ‚ÓÓÚÂ
ÔÓÒÍ‡Î¸Á˚‚‡ÌËfl – ÚÂÏ ÏÂÌÂÂ ÓÌ
˝ÙÙÂÍÚË‚ÂÌ. èÓ‚ÓÓÚ Ú‡Í ÊÂ ÏÂÌÂÂ
ÔÎ‡‚ÂÌ, ÔÓÒÍÓÎ¸ÍÛ Î˚ÊË ÔÓ„ÎÓ˘‡-
˛Ú ÌÂÓ‚ÌÓÒÚË ÒÍÎÓÌ‡ ÁÌ‡˜ËÚÂÎ¸ÌÓ
ıÛÊÂ, ÍÓ„‰‡ ÔÓıÓ‰flÚ ÔÓ ÌËÏ ·Ó-
ÍÓÏ, ‡ ÌÂ ÌÓÒÍ‡ÏË. èÓ‚ÓÓÚ˚ Ò ÔÓ-
ÒÍ‡Î¸Á˚‚‡ÌËÂÏ ÔÓÍ‡Á‡Ì˚ Ì‡ ËÎÎ˛-
ÒÚ‡ˆËË 4.13.

Контролирующие 
повороты

ùÚÓ ‡ÁÌÓ‚Ë‰ÌÓÒÚ¸ ÔÓ‚ÓÓÚÓ‚ Ï‡ÎÓ-
„Ó ‡‰ËÛÒ‡, ÍÓÚÓ˚Â ˝ÍÒÔÂÚ ‚˚ÔÓÎÌflÂÚ Ì‡ ÍÛ-
ÚÓÏ ÒÍÎÓÌÂ, ÍÓ„‰‡ ÌÂÓ·ıÓ‰ËÏÓ ÍÓÌÚÓÎËÓ‚‡Ú¸
ÒÍÓÓÒÚ¸. (àÎÎ˛ÒÚ‡ˆËfl 4.14).

éÌ Á‡Í‡Ì˜Ë‚‡ÂÚ ÔÓ‚ÓÓÚ ÔÂ‰ÂÎ¸ÌÓÈ Á‡Í‡Ì-
ÚÓ‚ÍÓÈ, Á‡ÒÚ‡‚Îfl˛˘ÂÈ Î˚ÊË Á‡ÒÚÂ‚‡Ú¸ ‚ ÒÌÂ„Û
ÔÓ‰ ·ÓÎ¸¯ËÏ Û„ÎÓÏ ÛÎÂÌËfl. Ç ˝ÍÒÚÂÏ‡Î¸ÌÓÏ
‚‡Ë‡ÌÚÂ, ˝ÚÓ Ó˘Û˘‡ÂÚÒfl Í‡Í Ô˚ÊÍË ‚ÌËÁ ÔÓ ÎÂ-
ÒÚÌËˆÂ.

èË Á‡Í‡ÌÚÓ‚ÍÂ Î˚ÊË Ô‡ÍÚË˜ÂÒÍË ÓÒÚ‡Ì‡‚ÎË-
‚‡˛ÚÒfl. Ñ‡ÎÂÂ, ÔÓÒÍÓÎ¸ÍÛ Ï˚¯ˆ˚ ·fi‰Â, fl„Ó‰Ëˆ
Ë ÌËÊÌÂÈ ˜‡ÒÚË ÒÔËÌ˚ ÒÓÍ‡˘‡˛ÚÒfl, ‰‚ËÊÂÌËÂ
ˆÂÌÚ‡ ÚflÊÂÒÚË Î˚ÊÌËÍ‡ Á‡ÏÂ‰ÎflÂÚÒfl. ÖÒÎË
Î˚ÊÌËÍ Ì‡ÏÂÂ‚‡ÂÚÒfl ‚˚ÔÓÎÌËÚ¸ ÒÎÂ‰Û˛˘ËÈ
ÔÓ‚ÓÓÚ, ÓÌ ÔÓÁ‚ÓÎflÂÚ ËÏÔÛÎ¸ÒÛ ÔÓÌÂÒÚË ÒÂ·fl
Ì‡‰ Î˚Ê‡ÏË, ‚ Ì‡Ô‡‚ÎÂÌËË ˆÂÌÚ‡ ÒÎÂ‰Û˛˘Â„Ó
ÔÓ‚ÓÓÚ‡, Û‚ÎÂÍ‡fl Î˚ÊË Á‡ ÒÓ·ÓÈ.

Рис. 4.13.  Поворот с проскальзыванием. Лыжи находятся под большим углом
руления на протяжении всей фазы ведения. Сравните этот угол руления с тем, ко-
торый применяет Кристина Козник на рис. 4.12

Рис. 4.14.  Контролирующие повороты
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Начальный угол руления

Я
ÛÊÂ „Ó‚ÓËÎ Ó· ˝ÚÓÏ ‡ÌÂÂ Ë ÔÓ‚ÚÓ˛Ò¸ ÒÂÈ-
˜‡Ò: ÔÂÊ‰Â ˜ÂÏ Î˚ÊÌËÍ ÒÏÓÊÂÚ ÔÓ‚ÂÌÛÚ¸,
‰ÓÎÊÌ‡ ÔÓ‚ÂÌÛÚ¸ Î˚Ê‡. éÌ‡ ‰ÓÎÊÌ‡ ËÏÂÚ¸

Û„ÓÎ ÛÎÂÌËfl, Í‡ÍËÏ ·˚ ÌÂÁÌ‡˜ËÚÂÎ¸ÌÓ Ï‡Î˚Ï ÓÌ
ÌË ·˚Î.

ä‡Ê‰‡fl ÍÓÌÍÂÚÌ‡fl Î˚Ê‡ ÒÔÓÒÓ·Ì‡ ÂÁ‡Ú¸ ‰Û„Ë
ÍÓÌÍÂÚÌÓ„Ó ‡‰ËÛÒ‡, ÌÓ ÌÂ ÏÂÌ¸¯Â. ç‡ÒÍÓÎ¸ÍÓ
‚ÂÎËÍ «ÍÛ„», ÍÓÚÓ˚È ÒÔÓÒÓ·Ì˚ ‚˚ÂÁ‡Ú¸ ÒÓ‚Â-
ÏÂÌÌ˚Â Î˚ÊË? ùÚÓ ‚ÂÒ¸Ï‡ ÌÂÔÓÒÚÓ ‡ÒÒ˜ËÚ‡Ú¸.
ë‡Ï ÔÓ ÒÂ·Â ‡‰ËÛÒ ·ÓÍÓ‚Ó„Ó ‚˚ÂÁ‡ ÌË˜Â„Ó ‚‡Ï
ÌÂ ÒÍ‡ÊÂÚ. äÓ„‰‡ Î˚Ê‡ Á‡Í‡ÌÚÓ‚‡Ì‡ Ë ÔÓ„ÌÛÚ‡, ‡-
‰ËÛÒ ÛÏÂÌ¸¯‡ÂÚÒfl. Ç ÚÓ ÊÂ ‚ÂÏfl Î˚ÊË ·Û‰ÛÚ ÒÍÛ-
˜Ë‚‡Ú¸Òfl; Ú‡ÍËÏ Ó·‡ÁÓÏ, Û„ÓÎ Á‡Í‡ÌÚÓ‚ÍË Û ÌÓÒÍ‡
Ë ÔflÚÍË ·Û‰ÂÚ ÏÂÌ¸¯Â, ˜ÂÏ Û ÒÂÂ‰ËÌ˚, ˜ÚÓ ‚ ÓÔ-
Â‰ÂÎfiÌÌÓÈ ÏÂÂ ÛÏÂÌ¸¯‡ÂÚ ˝ÙÙÂÍÚ Ò‡ÏÓÛÎÂÌËfl
Î˚ÊË. Ç Ó·˘ÂÏ, ÒÓ‚ÂÏÂÌÌ‡fl Î˚Ê‡ Ò „ÎÛ·ÓÍËÏ ·Ó-
ÍÓ‚˚Ï ‚˚ÂÁÓÏ ÏÓÊÂÚ ÓÔËÒ˚‚‡Ú¸ Ì‡ ÒÌÂ„Û ‰Û„Û ‡-
‰ËÛÒÓÏ ÓÍÓÎÓ 10 Ï. ùÚÓ ·ÓÎ¸¯‡fl ‰Û„‡.

èÂ‰ÒÚ‡‚¸ÚÂ ÒÂ·Â ÍÛ„ ‰Ë‡ÏÂÚÓÏ 20 Ï. à ˝ÚÓ
Ì‡ËÏÂÌ¸¯‡fl ‰Û„‡, ÍÓÚÓÛ˛ ÏÓÊÂÚ ‚˚ÂÁ‡Ú¸ Í‡ÌÚ
‡‰ËÍ‡Î¸ÌÓÈ Î˚ÊË. (àÏÂ˛ÚÒfl ‚ ‚Ë‰Û Î˚ÊË ‰Îfl
˝ÍÒÚÂÏ‡Î¸ÌÓ„Ó Í‡‚ËÌ„‡. – èËÏ. Â‰.). ÑÓ ÚÂı
ÔÓ ÔÓÍ‡ ‚˚ ıÓÚËÚÂ ‚˚ÔÓÎÌflÚ¸ ÔÓ‚ÓÓÚ˚, ‡‰ËÛÒ
ÍÓÚÓ˚ı ÌÂ ÏÂÌ¸¯Â ÚÓ„Ó, Ì‡ ÍÓÚÓ˚È ÒÔÓÒÓ·Ì‡
Î˚Ê‡, ‚˚ ÏÓÊÂÚÂ Ì‡˜ËÌ‡Ú¸ Â„Ó, ÔÓÒÚÓ ÔÂÂÍ‡Ú˚-
‚‡fl Î˚ÊÛ Ì‡ Í‡ÌÚ Ë ÔÓÁ‚ÓÎflfl ÂÈ Á‡Úfl„Ë‚‡Ú¸ ‚‡Ò ‚
ÔÓ‚ÓÓÚ.

ùÚ‡ ‡ÁÌÓ‚Ë‰ÌÓÒÚ¸ ÔÓ‚ÓÓÚ‡ ÔÓÍ‡Á‡Ì‡ Ì‡ ËÒ.
4.15a. åËÒÍË, ÍÓÚÓ˚Â ÒËÏ‚ÓÎËÁËÛ˛Ú ÂÒÚÂÒÚ‚ÂÌ-
Ì˚È ‡‰ËÛÒ ÂÁ‡ÌÓ„Ó ÔÓ‚ÓÓÚ‡, ‚ ÚÓ˜ÌÓÒÚË ÒÓ‚-
Ô‡‰‡˛Ú, Ë ¯‡ËÍ ÌËÍÓ„‰‡ ÌÂ ‚ÒÚÂ˜‡ÂÚÒfl Ò Û„ÎÓÏ
ÛÎÂÌËfl ·ÓÎ¸¯ËÏ, ˜ÂÏ ·ÂÒÍÓÌÂ˜ÌÓ Ï‡Î˚È Û„ÓÎ
ÛÎÂÌËfl ËÁ„Ë·‡ ÏËÒÍË. ùÚÓÚ ËÁ„Ë· Ó·ÂÒÔÂ˜Ë‚‡ÂÚ
Ì‡˜‡Î¸Ì˚È Û„ÓÎ ÛÎÂÌËfl ‰Îfl Í‡Ê‰Ó„Ó ÔÓ‚ÓÓÚ‡,
‚˚ÔÓÎÌflÂÏÓ„Ó ¯‡ËÍÓÏ.

ç‡ ËÒ. 4.15b ÔÓÍ‡Á‡Ì ÔÓ‚ÓÓÚ, ‚ ÍÓÚÓÓÏ ¯‡-
ËÍ ‰ÓÎÊÂÌ ËÁÏÂÌËÚ¸ Ì‡Ô‡‚ÎÂÌËÂ ·˚ÒÚÂÂ, ˜ÂÏ
ÏÓÊÂÚ Ó·ÂÒÔÂ˜ËÚ¸ ËÁ„Ë· ÒÚÂÌÓÍ ÏËÒÍË. ä‡Ê‰˚È
‡Á, ÍÓ„‰‡ ¯‡ËÍ ‚˚ıÓ‰ËÚ ËÁ Ó‰ÌÓÈ ÏËÒÍË, ÓÌ Ì‡-
Ú‡ÎÍË‚‡ÂÚÒfl Ì‡ ÒÚÂÌÍÛ ÒÎÂ‰Û˛˘ÂÈ ÔÓ‰ Û„ÎÓÏ ÍÛ-
˜Â, ˜ÂÏ ÂÒÚÂÒÚ‚ÂÌÌ˚È Û„ÓÎ ÛÎÂÌËfl ÒÚÂÌÍË.

ùÚÓÚ ‚ÚÓÓÈ ÒˆÂÌ‡ËÈ ‰ÂÏÓÌÒÚËÛÂÚ Ë‰Â‡ÎË-
ÁËÓ‚‡ÌÌÓÂ ÓÔËÒ‡ÌËÂ ÚÓ„Ó, Í‡Í Î˚ÊÌËÍ ÏÓÊÂÚ
‰ÂÎ‡Ú¸ ÂÁ‡Ì˚Â ÔÓ‚ÓÓÚ˚ ÏÂÌ¸¯Â„Ó, ˜ÂÏ Á‡ÎÓ-
ÊÂÌÌ˚È ‚ Î˚ÊÛ, ‡‰ËÛÒ‡. ã˚ÊÌËÍ Ì‡˜ËÌ‡ÂÚ Ò
‚‡˘ÂÌËfl Î˚ÊË Ì‡ Ì‡˜‡Î¸Ì˚È Û„ÓÎ ÛÎÂÌËfl, Ò ÍÓ-
ÚÓÓ„Ó Î˚Ê‡ ÂÊÂÚ ‰Û„Û ‡‰ËÛÒ‡, ÔÂ‰ÛÒÏÓÚÂÌ-
ÌÓ„Ó ÍÓÌÒÚÛÍˆËÂÈ. àÏÂÌÌÓ Ú‡ÍËÏ Ó·‡ÁÓÏ ‚˚-
ÔÓÎÌflÂÚÒfl ÔÓ‰‡‚Îfl˛˘ÂÂ ·ÓÎ¸¯ËÌÒÚ‚Ó ÂÁ‡Ì˚ı
ÔÓ‚ÓÓÚÓ‚ Í‡Í Î˚ÊÌËÍ‡ÏË Î˛·ËÚÂÎflÏË, Ú‡Í Ë
ÒÔÓÚÒÏÂÌ‡ÏË Ì‡ äÛ·ÍÂ ÏË‡.

á‡ÏÂÚ¸ÚÂ, ˜ÚÓ Û„ÓÎ ÏÂÊ‰Û Î˚Ê‡ÏË Ë ÎËÌËÂÈ Ô‡-
‰ÂÌËfl ÒÍÎÓÌ‡ Á‰ÂÒ¸ ÌÂ ‚‡ÊÂÌ.

Рис. 4.15a.  Только тогда, когда радиус и взаимное расположе-
ние поворотов выбрано правильно, возможно сопряжение ре-
заных поворотов без разворота лыж

Рис. 4.15b.  Когда повороты становятся короче, лыжи не могут
резать чистые дуги от поворота к повороту, а должны быть раз-
вернуты до начального угла руления, начиная с которого лыжи
режут оставшуюся часть поворота до его завершения



ì„ÓÎ ÏÂÊ‰Û Î˚Ê‡ÏË Ë ‚‡¯ËÏ Ì‡Ô‡‚ÎÂÌËÂÏ
‰‚ËÊÂÌËfl – ËÏÔÛÎ¸ÒÓÏ – ËÏÂÂÚ Â¯‡˛˘ÂÂ ÁÌ‡˜Â-
ÌËÂ. ÖÒÎË ‚˚ ‰‚ËÊÂÚÂÒ¸ ‚ ÔÓÎÓ„ÓÏ Ú‡‚ÂÒÂ, Î˚-
ÊË ÏÓ„ÛÚ ËÏÂÚ¸ ÁÌ‡˜ËÚÂÎ¸Ì˚È Û„ÓÎ ÛÎÂÌËfl Á‡‰ÓÎ-
„Ó ‰Ó ÚÓ„Ó, Í‡Í ÓÌË ÔÂÂÒÂÍÛÚ ÎËÌË˛ Ô‡‰ÂÌËfl
ÒÍÎÓÌ‡, Ë, Ú‡ÍËÏ Ó·‡ÁÓÏ, ÏÓ„ÛÚ ÒÓÁ‰‡‚‡Ú¸ ÔÓÎÂÁ-
ÌÛ˛ ÔÓ‚Ó‡˜Ë‚‡˛˘Û˛ ÒËÎÛ. ë ‰Û„ÓÈ ÒÚÓÓÌ˚, ÂÒ-
ÎË ‚˚ ‚˚ÔÓÎÌflÂÚÂ ÍÓÓÚÍËÂ ÔÓ‚ÓÓÚ˚, ÌÂ ÓÚÍÎÓ-
Ìfl˛˘ËÂÒfl ‰‡ÎÂÍÓ ÓÚ ÎËÌËË Ô‡‰ÂÌËfl ÒÍÎÓÌ‡, ÌË-
˜Â„Ó ÒÛ˘ÂÒÚ‚ÂÌÌÓ„Ó ÌÂ ÔÓËÁÓÈ‰fiÚ, ÔÓÍ‡ Î˚ÊË ÌÂ
ÓÍ‡ÊÛÚÒfl ÔÓÎÌÓÒÚ¸˛ Á‡ ÎËÌËÂÈ Ô‡‰ÂÌËfl ÒÍÎÓÌ‡.

ä‡Í Ó·˙flÒÌËÚ¸, ˜ÚÓ Ì‡˜‡Î¸Ì˚È Û„ÓÎ ÛÎÂÌËfl –
ÍÎ˛˜Â‚ÓÈ ˝ÎÂÏÂÌÚ Í‡Ê‰ÓÈ Û˜Â·ÌÓÈ ÔÓ„ÂÒÒËË

(ÔÓÒÎÂ‰Ó‚‡ÚÂÎ¸ÌÓÒÚ¸ Û˜Â·Ì˚ı ÛÔ‡ÊÌÂÌËÈ. –
èËÏ. Â‰.)? äÓ„‰‡ ‚˚ Â‰ÂÚÂ ‚ ÔÎÛ„Â, Í‡Ê‰‡fl Î˚Ê‡
‚ÒÂ„‰‡ Ó·Î‡‰‡ÂÚ Û„ÎÓÏ ÛÎÂÌËfl (ËÒ. 4.16). ÇÒfi,
˜ÚÓ ‚‡Ï ÌÛÊÌÓ, ‰Îfl ÚÓ„Ó ˜ÚÓ·˚ Ì‡˜‡Ú¸ ÔÓ‚Ó‡˜Ë-
‚‡Ú¸, – ˝ÚÓ Ò‰ÂÎ‡Ú¸ Ó‰ÌÛ Î˚ÊÛ ‰ÓÏËÌËÛ˛˘ÂÈ, ÔÛ-
ÚÂÏ ÔÂÂÌÓÒ‡ ·ÓÎ¸¯ÂÈ ˜‡ÒÚË ‚ÂÒ‡ ÚÂÎ‡ Ì‡ ÌÂfi
ËÎË ÔÛÚÂÏ ‡Á‚ÓÓÚ‡ ÂÂ ÔÓ‰ ·ÓÎ¸¯ËÏ Û„ÎÓÏ ÛÎÂ-
ÌËfl, ˜ÂÏ Û ‰Û„ÓÈ Î˚ÊË.

èÓ ÏÂÂ ÚÓ„Ó Í‡Í Î˚ÊÌËÍË ÔÓ„ÂÒÒËÛ˛Ú,
ÓÌË Ó·Û˜‡˛ÚÒfl ÏÂÚÓ‰‡Ï (‰ÓÒÚ‡ÚÓ˜ÌÓ ÚÓÌÍËÏ ÔÓ
Ó˘Û˘ÂÌËflÏ) ‚˚‚Â‰ÂÌËfl Ó·ÂËı Î˚Ê Ô‡‡ÎÎÂÎ¸ÌÓ
Ì‡ Ì‡˜‡Î¸Ì˚È Û„ÓÎ ÛÎÂÌËfl. àı ˆÂÎ¸ ‚ÒÂ„‰‡ Ó‰Ì‡
Ë Ú‡ ÊÂ – ‡Á‚ÂÌÛÚ¸ ÒÂ‰Ì˛˛ ˜‡ÒÚ¸ Î˚ÊË ÔÓ‰
ÚÂÏ Û„ÎÓÏ ÛÎÂÌËfl, ÍÓÚÓ˚È ‚˚ÁÓ‚ÂÚ ·ÓÍÓ‚Û˛ ÒË-
ÎÛ Â‡ÍˆËË ÒÌÂ„‡, ÔÓ‚Ó‡˜Ë‚‡˛˘Û˛ ‚‡Ò ‚ ÚÂ·ÛÂ-
ÏÓÏ Ì‡Ô‡‚ÎÂÌËË.

Величина угла

ä‡ÍÓÈ ÔÓ ‚ÂÎË˜ËÌÂ Û„ÓÎ ÛÎÂÌËfl ÌÂÓ·ıÓ‰ËÏ ‰Îfl
ÍÓÌÍÂÚÌÓ„Ó ÔÓ‚ÓÓÚ‡? ùÚÓ Á‡‚ËÒËÚ ÓÚ ÔÓ‚ÓÓÚ‡.
óÂÏ ÍÛ˜Â ÔÓ‚ÓÓÚ, ÚÂÏ ·ÓÎ¸¯Â Ì‡˜‡Î¸Ì˚È Û„ÓÎ
ÛÎÂÌËfl. å‡ÎÂÌ¸ÍËÂ Ì‡˜‡Î¸Ì˚Â Û„Î˚ ÛÎÂÌËfl
Ó·ÂÒÔÂ˜Ë‚‡˛Ú ÔÓÒÚÂÔÂÌÌÓÂ Û‚ÂÎË˜ÂÌËÂ ÒËÎ˚ Â-
‡ÍˆËË ÒÌÂ„‡ Ë ÔÎ‡‚Ì˚È ‚ıÓ‰ ‚ ÔÓ‚ÓÓÚ, ÌÓ ÓÌË ÌÂ
ÔÓ‰ıÓ‰flÚ ‰Îfl ÍÓÓÚÍËı ÔÓ‚ÓÓÚÓ‚, ÓÒÓ·ÂÌÌÓ Ì‡
ÍÛÚ˚ı ÒÍÎÓÌ‡ı. ÅÓÎ¸¯ÓÈ Ì‡˜‡Î¸Ì˚È Û„ÓÎ ÛÎÂ-
ÌËfl ‚˚Á˚‚‡ÂÚ Ó˜ÂÌ¸ ÂÁÍÓÂ ‚ÓÁ‡ÒÚ‡ÌËÂ ÒËÎ˚ Â-
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Рис. 4.16.  В плуге лыжи всегда имеют угол руления, причём в
обоих направлениях

Рис. 4.17.  Кьетиль Андре Аамодт инициирует поворот на пологом участке во второй попытке слалома-гиганта на этапе Кубка мира в
Парк Сити в 1997 году. Аамодт начинает с небольшого упора верхней лыжей, и к моменту, когда его внешняя лыжа врезается в снег на
пятом кадре, она находится под углом руления около 30 градусов. После того как он финишировал только 28-м в первой попытке,
Аамодт сменил лыжи на другие с большим боковым вырезом и занял второе место, выиграв второй заезд со значительным отрывом



‡ÍˆËË. ÇÒÔÓÏÌËÏ Ú‡ÍÊÂ, ˜ÚÓ ÍÓ„‰‡ ‚ÂÎË˜ËÌ‡ Û„Î‡
ÛÎÂÌËfl ‰ÓÒÚË„‡ÂÚ ÓÔÂ‰ÂÎÂÌÌÓ„Ó ÁÌ‡˜ÂÌËfl, ‚˚
ÔÓÎÛ˜‡ÂÚÂ ·ÓÎ¸¯ËÈ ÍÓÌÚÓÎ¸ Ì‡‰ ÒÍÓÓÒÚ¸˛ Ë
ÏÂÌ¸¯ÂÂ ËÁÏÂÌÂÌËÂ Ì‡Ô‡‚ÎÂÌËfl.

èÓ‚ÓÓÚ˚, ‚ ÍÓÚÓ˚ı Î˚ÊË ‰‚Ë„‡˛ÚÒfl Ì‡ Í‡Ì-
Ú‡ı, ·ÂÁ ÔÓÒÍ‡Î¸Á˚‚‡ÌËfl ÓÚ Ì‡˜‡Î‡ ‰Ó ÍÓÌˆ‡, –
˝ÚÓ ÔÓ‚ÓÓÚ˚ Ò Ó˜ÂÌ¸ Ï‡ÎÂÌ¸ÍËÏ Ì‡˜‡Î¸Ì˚Ï Û„-
ÎÓÏ ÛÎÂÌËfl. ÑÎfl Ëı ‚˚ÔÓÎÌÂÌËfl ÌÂÓ·ıÓ‰ËÏ˚
¯ËÓÍËÂ, ÔÓ‰„ÓÚÓ‚ÎÂÌÌ˚Â ÒÍÎÓÌ˚, ÍÓÚÓ˚Â ÌÂ
‚˚ÌÛÊ‰‡˛Ú ‚‡Ò ÔÓ‚ÂÌÛÚ¸ ‚ Í‡ÍÓÏ-ÚÓ ÍÓÌÍÂÚ-
ÌÓÏ ÏÂÒÚÂ. ÇÒfi ·ÓÎ¸¯Â Ë ·ÓÎ¸¯Â Ì‡¯Ëı ÒÍÎÓÌÓ‚
ÒÚ‡ÌÓ‚flÚÒfl Ú‡ÍÓ‚˚ÏË. çÓ ÂÒÎË ‚˚ Ë˘ÂÚÂ ·ÓÎÂÂ
ËÌÚÂÂÒÌ˚Â ÒÍÎÓÌ˚, ‚‡Ï ÔÓÚÂ·Û˛ÚÒfl ·ÓÎ¸¯ËÂ
Ì‡˜‡Î¸Ì˚Â Û„Î˚ ÛÎÂÌËfl.

ÅÓÎ¸¯ÓÈ Ì‡˜‡Î¸Ì˚È Û„ÓÎ ÛÎÂÌËfl ÚÂ·ÛÂÚÒfl
‰Îfl ÍÓÓÚÍËı ÔÓ‚ÓÓÚÓ‚ Ì‡ ÍÛÚÓÏ ÒÍÎÓÌÂ. Ç Ó‰-
ÌÓÏ ÍÓÌˆÂ ÒÔÂÍÚ‡ – ÍÓÓÚÍËÂ ÔÓ‚ÓÓÚ˚, ÍÓÚÓ-
˚Â ‰ÂÎ‡˛Ú ˝ÍÒÚËÏÂ˚ ‚ Ó˜ÂÌ¸ ÍÛÚ˚ı ÍÛÎÛ‡‡ı,
„‰Â Î˚ÊË ‡Á‚Ó‡˜Ë‚‡˛ÚÒfl ÔË·ÎËÁËÚÂÎ¸ÌÓ Ì‡
180 „‡‰ÛÒÓ‚ ÔÂÂ‰ ÚÂÏ Í‡Í ÒÌÓ‚‡ ÍÓÒÌÛÚÒfl ÒÌÂ„‡.
ÇÌËÏ‡ÚÂÎ¸ÌÓÂ ËÁÛ˜ÂÌËÂ ÚÂıÌËÍË ÒÔÓÚÒÏÂÌÓ‚
äÛ·Í‡ ÏË‡ Ú‡ÍÊÂ Ó·Ì‡ÛÊË‚‡ÂÚ ÁÌ‡˜ËÚÂÎ¸Ì˚Â
Ì‡˜‡Î¸Ì˚Â Û„Î˚ ÛÎÂÌËfl ‚Ó ÏÌÓ„Ëı ÔÓ‚ÓÓÚ‡ı
ÒÎ‡ÎÓÏ‡ Ë ÒÎ‡ÎÓÏ‡-„Ë„‡ÌÚ‡, Í‡Í ‰ÂÏÓÌÒÚËÛÂÚ
ä¸ÂÚËÎ¸ ÄÌ‰Â Ä‡ÏÓ‰Ú Ì‡ ËÒ. 4.17.

Выбор траектории 
при резаном повороте

ëÔÓÚÒÏÂÌ˚ äÛ·Í‡ ÏË‡ ‚˚ÔÓÎÌfl˛Ú ÏÌÓ„ËÂ ÔÓ-
‚ÓÓÚ˚ ÒÎ‡ÎÓÏ‡ Ë ÒÎ‡ÎÓÏ‡-„Ë„‡ÌÚ‡ ÒÓ ÁÌ‡˜ËÚÂÎ¸-
Ì˚ÏË Ì‡˜‡Î¸Ì˚ÏË Û„Î‡ÏË ÛÎÂÌËfl. äÓ„‰‡ ÔÓ‚ÓÓ-

Ú˚ ÌÂ ÍÛÚ˚Â, ÏÓÊÌÓ Á‡ÏÂÚËÚ¸, ˜ÚÓ Û„Î˚ ÛÎÂÌËfl
ÌÂ·ÓÎ¸¯ËÂ. çÓ ÍÓ„‰‡ ÔÓ‚ÓÓÚ˚ ÛÒÎÓÊÌfl˛ÚÒfl, Ì‡-
˜‡Î¸Ì˚Â Û„Î˚ ÛÎÂÌËfl ‚ ·ÓÎÂÂ ˜ÂÏ 40 „‡‰ÛÒÓ‚
‚ÔÓÎÌÂ Ó·˚˜Ì˚ (ËÒ. 4.18). í‡Í Í‡Í ÊÂ ÓÔÂ‰Â-
ÎËÚ¸, Í‡ÍÓÈ Ì‡˜‡Î¸Ì˚È Û„ÓÎ ÛÎÂÌËfl ÌÂÓ·ıÓ‰ËÏ
‰Îfl Í‡Ê‰Ó„Ó ÍÓÌÍÂÚÌÓ„Ó ÔÓ‚ÓÓÚ‡?

ëÔÓÒÓ·, Ò ÔÓÏÓ˘¸˛ ÍÓÚÓÓ„Ó Î˚ÊÌËÍ ÒÛ‰ËÚ Ó
ÚÂ·ÛÂÏÓÏ Û„ÎÂ ÛÎÂÌËfl, Ì‡ÔÓÏËÌ‡ÂÚ ÚÓ, Í‡Í ÎÛ˜-
ÌËÍ ˆÂÎËÚÒfl ÒÚÂÎÓÈ ‚ ˆÂÎ¸. ãÛ˜ÌËÍ, ˆÂÎfl˘ËÈÒfl
‚ ÏË¯ÂÌ¸, ÌÂ ÔÓÒ˚Î‡ÂÚ ÒÚÂÎÛ ÔflÏÓ ‚ fl·ÎÓ˜ÍÓ.
áÌ‡fl, ˜ÚÓ ÒÚÂÎ‡ ËÁ ÎÛÍ‡ Í ÏË¯ÂÌË ÔÓÎÂÚËÚ ÔÓ
ÍË‚ÓÈ, ÓÌ Ë Ì‡Ô‡‚ÎflÂÚ ÒÚÂÎÛ ÔÓ ÍË‚ÓÈ ËÁ ÚÓÈ
ÚÓ˜ÍË, „‰Â ÓÌ‡ ‚ÒÚÂ˜‡ÂÚÒfl Ò ÎÛÍÓÏ (ÒÏ. ËÒ. 4.19).

á‡‰‡˜‡ Î˚ÊÌËÍ‡ ÔÓıÓÊ‡ Ì‡ Á‡‰‡˜Û ÎÛ˜ÌËÍ‡, Ë
Î˚ÊÌËÍË ÏËÓ‚Ó„Ó ÍÎ‡ÒÒ‡ ‡Á‡·‡Ú˚‚‡˛Ú ËÌ‰Ë-
‚Ë‰Û‡Î¸Ì˚Â ‚‡Ë‡ÌÚ˚ Âfi Â¯ÂÌËfl. èÂÂ‰ Ì‡˜‡-
ÎÓÏ ÔÓ‚ÓÓÚ‡ ÒÔÓÚÒÏÂÌ ÓÔÂ‰ÂÎflÂÚ ÊÂÎ‡ÂÏÛ˛
ÚÓ˜ÍÛ ‚˚ıÓ‰‡ ËÁ ÔÓ‚ÓÓÚ‡ Ë Ì‡Ô‡‚ÎÂÌËÂ, ‚ ÍÓÚÓ-
ÓÏ ÓÌ ıÓÚÂÎ ·˚ ‰‚Ë„‡Ú¸Òfl, ÍÓ„‰‡ ÓÍ‡ÊÂÚÒfl ‚ ÌÂÈ
(ËÒ. 4.20). áÌ‡fl ËÁ ÓÔ˚Ú‡, Ì‡ÒÍÓÎ¸ÍÓ ÍÛÚÛ˛ ‰Û„Û
ÓÌ ÏÓÊÂÚ ÂÁ‡Ú¸, ÒÔÓÚÒÏÂÌ Ù‡ÍÚË˜ÂÒÍË ‚Ë‰ËÚ
˝ÚÛ ‰Û„Û Ì‡ ÒÌÂ„Û; ÓÌ‡ Ì‡˜ËÌ‡ÂÚÒfl ËÁ ÔÂ‰ÔÓÎ‡„‡-
ÂÏÓÈ ÚÓ˜ÍË ‚˚ıÓ‰‡ ËÁ ÔÓ‚ÓÓÚ‡ Ë ‚˚˜Â˜Ë‚‡ÂÚÒfl
‚‚Âı ÔÓ ÒÍÎÓÌÛ (ËÒ. 4.21). Ñ‡ÎÂÂ Î˚ÊÌËÍ Ì‡˜Ë-
Ì‡ÂÚ ÔÓ‚ÓÓÚ, ‡Á‚Ó‡˜Ë‚‡fl Î˚ÊË ‰Ó ÚÂı ÔÓ, ÔÓ-
Í‡ ÓÌË ÌÂ Îfl„ÛÚ ÔÓ ˝ÚÓÈ ‰Û„Â, ‚ ÚÓ˜ÍÂ Âfi ÔÂÂÒÂ˜Â-
ÌËfl Ò Â„Ó ÚÂÍÛ˘ÂÈ Ú‡ÂÍÚÓËÂÈ ‰‚ËÊÂÌËfl. äÓ„‰‡
Î˚ÊË ÎÓÊ‡ÚÒfl ÔÓ ‰Û„Â, ÒÔÓÚÒÏÂÌ ‚ÂÁ‡ÂÚ Ëı ‚
ÒÌÂ„ Ë ÂÊÂÚ ÔÓ‚ÓÓÚ ‰Ó Â„Ó Á‡‚Â¯ÂÌËfl, Í‡Í ÔÓ-
Í‡Á‡ÌÓ Ì‡ ËÒ. 4.22. ì„ÓÎ ÏÂÊ‰Û ‰Û„ÓÈ Ë Ì‡Ô‡‚ÎÂ-
ÌËÂÏ ‰‚ËÊÂÌËfl Î˚ÊÌËÍ‡, ÔÓ ÍÓÚÓÓÏÛ ÓÌ ‚˚ıÓ-
‰ËÚ ËÁ ÔÂ‰˚‰Û˘Â„Ó ÔÓ‚ÓÓÚ‡, fl‚ÎflÂÚÒfl Ì‡˜‡Î¸-
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Рис. 4.18.  Кристиан Майер начинает поворот слалома-гиганта на крутом участке с большим начальным углом руления. Лыжи не
врезаются в снег до последнего кадра, будучи перенаправлены к этому моменту примерно на 40 градусов



Ì˚Ï Û„ÎÓÏ ÛÎÂÌËfl ‰Îfl ÌÓ‚Ó„Ó ÔÓ-
‚ÓÓÚ‡.

èËÓ·ÂÚÂÌËÂ ÎÓ‚ÍÓÒÚË ÔË Ó·-
‡˘ÂÌËË Ò Î˚Ê‡ÏË ËÎË ÒÚÂÎÓÈ
ÚÂ·ÛÂÚ ËÁÛ˜ÂÌËfl ÙÓÏ˚ ÍË‚˚ı,
ÔÓ ÍÓÚÓ˚Ï ÓÌË ÔÂÂÏÂ˘‡˛ÚÒfl. Ç
ÒÎÛ˜‡Â ÎÛ˜ÌËÍ‡ ‰Û„Ë Á‡‚ËÒflÚ ÓÚ Ì‡-
ÚflÊÂÌËfl ÚÂÚË‚˚, ‡ÒÒÚÓflÌËfl ‰Ó ˆÂ-
ÎË, ‚ÂÚ‡ Ë Ú‡Í ‰‡ÎÂÂ. Ç ÒÎÛ˜‡Â Î˚Ê
ÙÓÏÛ ÍË‚ÓÈ ÓÔÂ‰ÂÎflÂÚ fl‰ Ù‡Í-
ÚÓÓ‚: ÙÓÏ‡ ·ÓÍÓ‚Ó„Ó ‚˚ÂÁ‡, ÊÂ-
ÒÚÍÓÒÚ¸ Ë ÒÓÒÚÓflÌËÂ Î˚Ê, ‡ÁÏÂ
ÔÓ‚ÓÓÚ‡, ÒÍÓÓÒÚ¸ Î˚ÊÌËÍ‡, ÍÛ-
ÚËÁÌ‡ ÒÍÎÓÌ‡, ÒÓÒÚÓflÌËÂ ÒÌÂ„‡ Ë
ÏÌÓ„ÓÂ ‰Û„ÓÂ.

åÌÓ„ËÂ Î˚ÊÌËÍË Ì‡˜ËÌ‡˛Ú ÔÓ‚Ó-
ÓÚ˚ Ò ˜ÂÁÏÂÌÓ ·ÓÎ¸¯Ó„Ó Û„Î‡ Û-
ÎÂÌËfl. éÌË ·ÓÒ‡˛Ú Î˚ÊË ·ÓÍÓÏ ‚
ÔÓ‚ÓÓÚ, ˜ÚÓ ÔË‚Ó‰ËÚ Í ÏÓ˘ÌÓÏÛ,
Â‰‚‡ ÛÔ‡‚ÎflÂÏÓÏÛ ÒÍÓÎ¸ÊÂÌË˛. àÁ-
ÎË¯ÌËÈ ‡Á‚ÓÓÚ Î˚ÊË Ò Ò‡ÏÓ„Ó Ì‡-
˜‡Î‡ ÌËÍÓ„‰‡ ÌÂ ‰‡ÂÚ ÂÈ ‚ÓÁÏÓÊÌÓ-
ÒÚË ÂÁ‡Ú¸, ‡ Á‡ÒÚ‡‚ÎflÂÚ Âfi ÒÍÂÒÚË.

ä ÒÓÊ‡ÎÂÌË˛, ·ÓÎ¸¯ËÌÒÚ‚Ó ËÁ
˝ÚËı Î˚ÊÌËÍÓ‚ ÌËÍÓ„‰‡ ÌÂ ÓˆÂÌflÚ
‚Â‰ÂÌËÂ Î˚ÊË ÔÓ „Î‡‰ÍÓÈ ÓÍÛ„ÎÓÈ
‰Û„Â. íÂ Î˚ÊÌËÍË, ÍÓÚÓ˚Â Ó·˚˜ÌÓ
Ì‡ÒÚ‡Ë‚‡˛Ú Ì‡ Í‡Ú‡ÌËË ÚÓÎ¸ÍÓ ÔÓ
ÒÎÓÊÌ˚Ï ÒÍÎÓÌ‡Ï (ÍÛÚflÍ‡Ï Ë ·Û-
„‡Ï), ÓÒÓ·ÂÌÌÓ ÔÂ‰ÔÓ˜ËÚ‡˛Ú Ó·Û-
˜ÂÌËÂ ÎË¯¸ ‚‡˘ÂÌË˛ Ë ÔÓÒÍ‡Î¸-
Á˚‚‡ÌË˛. àÏ ÌÂÓ·ıÓ‰ËÏÓ ÔÓÌflÚ¸,
˜ÚÓ ÓÚ‡·ÓÚÍ‡ ·ÓÎ¸¯Ó„Ó ˜ËÒÎ‡ ÔÓ-
‚ÓÓÚÓ‚ ‡ÁÎË˜ÌÓ„Ó ‡‰ËÛÒ‡ Ì‡ ‡Á-
ÌÓÈ ÒÍÓÓÒÚË Ì‡ „Î‡‰ÍÓÏ Ë ÛÏÂÂÌ-
ÌÓÏ ÔÓ ÍÛÚËÁÌÂ ÒÍÎÓÌÂ ÌÂÓ·ıÓ‰Ë-
Ï‡ ‰Îfl ‡Á‚ËÚËfl ÛÌË‚ÂÒ‡Î¸ÌÓÈ,
ÒÚ‡·ËÎ¸ÌÓÈ ÚÂıÌËÍË. ü ˜‡ÒÚÓ ‡Á˚-
ÒÍË‚‡˛ „Î‡‰ÍËÈ Ë ÌÂ ÒÎË¯ÍÓÏ ÍÛ-
ÚÓÈ ÔÓ‰„ÓÚÓ‚ÎÂÌÌ˚È ÒÍÎÓÌ Ë ÚÂÌË-
Û˛Ò¸ ‰ÂÎ‡Ú¸ ÔÎ‡‚Ì˚Â, ˜ËÒÚ˚Â ÂÁ‡-
Ì˚Â ÔÓ‚ÓÓÚ˚. ùÚÓ ‚ÂÎËÍÓÎÂÔÌÓÂ
ÛÔ‡ÊÌÂÌËÂ ‰Îfl ÓÚ‡·ÓÚÍË ·‡Î‡ÌÒ‡,
ÍÓÌÚÓÎfl Ë ˜Û‚ÒÚ‚‡ ÒÌÂ„‡. äÓÌÚÓ-
ÎËÛÂÏÓÂ ÔÓÒÍ‡Î¸Á˚‚‡ÌËÂ Ë Á‡ÌÓÒ
ÚÂ·Û˛ÚÒfl ‚Ó ÏÌÓ„Ëı ÔÓ‚ÓÓÚ‡ı ‰Îfl
‰ÓÒÚËÊÂÌËfl ÊÂÎ‡ÂÏÓÈ Ú‡ÂÍÚÓËË
Ë ÒÍÓÓÒÚË. é‰Ì‡ÍÓ ÒÚÂÔÂÌ¸, Ì‡ ÍÓ-
ÚÓÛ˛ ÔÓÒÍ‡Î¸Á˚‚‡ÌËÂ ÏÓÊÂÚ ·˚Ú¸
ÛÏÂÌ¸¯ÂÌÓ, Ó·˚˜ÌÓ ‚ÎËflÂÚ Ì‡ ÔÎ‡‚-
ÌÓÒÚ¸, ÍÓÌÚÓÎËÛÂÏÓÒÚ¸ Ë Û‰Ó‚ÓÎ¸-
ÒÚ‚ËÂ ÓÚ ÔÓ‚ÓÓÚ‡. ëÚÓËÚ Á‡ÏÂÚËÚ¸,
˜ÚÓ ÔÓ‚ÓÓÚ˚ Ò ÔÓÒÍ‡Î¸Á˚‚‡ÌËÂÏ
fl‚Îfl˛ÚÒfl ·ÓÎÂÂ ÂÒÚÂÒÚ‚ÂÌÌ˚ÏË ‰Îfl
Î˚ÊÌËÍÓ‚;  Ó·Û˜ÂÌËÂ ÂÁ‡ÌÓÏÛ ÔÓ-
‚ÓÓÚÛ ÚÂ·ÛÂÚ ÒÔÂˆË‡Î¸ÌÓ„Ó ‚ÌË-
Ï‡ÌËfl Ë Ô‡ÍÚËÍË.
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Рис. 4.19.  Пунктирная линия – баллистическая кривая, по которой должна следо-
вать стрела для попадания в яблочко. Для правильного прицеливания лучник на-
правляет стрелу по этой кривой

Рис. 4.20.  Резаный поворот начинается с того, что лыжник определяет желаемую
точку выхода из поворота и направление, в котором он хотел бы двигаться, когда
окажется в ней

Рис. 4.21.  Лыжник представляет себе дугу, которую может вырезать лыжа до точки
выхода из поворота

Рис. 4.22.  Лыжник разворачивает внешнюю лыжу до её совпадения с дугой, по кото-
рой она будет резать до точки выхода из поворота

Расположение лыжника 
и направление его движения
в конце текущего поворота

Желаемое положение 
и направление движения
в конце следующего
поворота

Дуга, которую лыжа 
и лыжник в состоянии вырезать

Начальный 
угол 
руления

Центр тяжести лыжника проходит
прямо по этой линии, в то время
как лыжи вращаются

Лыжник врезает внешнюю лыжу,
когда она совпадает с дугой 
в этой точке


