
Т
‡‰ËˆËÓÌÌÓ ÓÚ‡·ÓÚÍ‡ „ÓÌÓÎ˚ÊÌÓÈ ÚÂıÌË-
ÍË ÔÓÒÚÓÂÌ‡ Ì‡ Ï‡ÌÂ‚‡ı, Ó„‡ÌËÁÓ‚‡ÌÌ˚ı
‚ ÒÓÓÚ‚ÂÚÒÚ‚ËË Ò ÛÓ‚ÌÂÏ ‚Î‡‰ÂÌËfl Ì‡‚˚Í‡-

ÏË. ëÌ‡˜‡Î‡ Ï˚ ËÁÛ˜‡ÂÏ, Í‡Í ‚˚ÔÓÎÌflÚ¸ ÔÎÛ„, Á‡-
ÚÂÏ ÔÓ‚ÓÓÚ ËÁ ÛÔÓ‡ Ë Ú‡Í ‰‡ÎÂÂ. èÓ‰Ó·ÌÓÂ
ÔÂ‰ÒÚ‡‚ÎÂÌËÂ ÌÂ ‰‡ÂÚ ÔÓÌËÏ‡ÌËfl ÚÓ„Ó, Í‡Í ‡-
·ÓÚ‡ÂÚ „ÓÌÓÎ˚ÊÌ‡fl ÚÂıÌËÍ‡. éÌÓ ‡Á·Ë‚‡ÂÚ
ÚÂıÌËÍÛ Ì‡ ÓÚ‰ÂÎ¸Ì˚Â Ï‡ÌÂ‚˚, ‡ Î˚ÊÌËÍÓ‚ – ÔÓ
ÛÓ‚ÌflÏ Í‡Ú‡ÌËfl. ëÍÓÎ¸ÍÓ ‚˚ ‚ÒÚÂ˜‡ÎË Î˚ÊÌË-
ÍÓ‚, ÍÓÚÓ˚Â ı‡‡ÍÚÂËÁÛ˛Ú ÒÂ·fl Ú‡Í: «Í‡Ú‡˛Ò¸
Ì‡ Ô‡‡ÎÎÂÎ¸Ì˚ı Î˚Ê‡ı» ËÎË «ÔÓ‚Ó‡˜Ë‚‡˛ ËÁ
ÛÔÓ‡»? ã˚ÊÌËÍ ÏÓÊÂÚ ËÏÂÚ¸ ÌÂÍÓÚÓ˚Â ÔÂ‰-
ÔÓÎÓÊËÚÂÎ¸Ì˚Â Ë‰ÂË Ó ÚÓÏ, ˜ÚÓ ÓÌ  ‰ÓÎÊÂÌ ‰Â-
Î‡Ú¸, ÌÓ Â‰ÍÓ ÁÌ‡ÂÚ – Á‡˜ÂÏ.  Ñ‡ÊÂ ÒÎÂ„Í‡ ÔÓÌË-
Í‡fl ‚ „ÎÛ·ËÌÛ, ÔË Ú‡ÍÓÏ ÔÓ‰ıÓ‰Â ÓÒÏ˚ÒÎÂÌËÂ
‚ÂÒ¸Ï‡ ‡ÒÔÎ˚‚˜‡ÚÓ Ë ÓÚÌÓÒËÚÒfl ÎË¯¸ Í ÓÚ‰ÂÎ¸-
Ì˚Ï ÏÓÏÂÌÚ‡Ï. ç‡¯ ÔÓ‰ıÓ‰ ·Û‰ÂÚ ËÌ˚Ï.

éÌ Ó„‡ÌËÁÓ‚‡Ì ‚ ÒÓÓÚ‚ÂÚÒÚ‚ËË Ò ‰‚ËÊÂÌËfl-
ÏË, ÍÓÚÓ˚Â Ï˚ ‰ÂÎ‡ÂÏ, ˜ÚÓ·˚ ÛÔ‡‚ÎflÚ¸ ‚Á‡Ë-
ÏÓ‰ÂÈÒÚ‚ËÂÏ ÒÌÂ„‡ Ò Î˚Ê‡ÏË Ë ÌÂÔÓÒÂ‰ÒÚ‚ÂÌÌÓ
Ò Ì‡ÏË. ùÚË ‰‚ËÊÂÌËfl ‡Á‰ÂÎÂÌ˚ Ì‡ ÒÎÂ‰Û˛˘ËÂ
Í‡ÚÂ„ÓËË:

� Ñ‚ËÊÂÌËfl, ÍÓÚÓ˚Â ÛÔ‡‚Îfl˛Ú ÔÂÂ‰ÌÂÁ‡‰-
ÌËÏ ‡ÒÔÂ‰ÂÎÂÌËÂÏ ‰‡‚ÎÂÌËfl Ì‡ Î˚ÊÂ, ˜ÚÓ-
·˚ ÍÓÌÚÓÎËÓ‚‡Ú¸ Âfi Ò‡ÏÓÛÎfl˘ËÈ ˝ÙÙÂÍÚ Ë
‚ÓÁÏÓÊÌÓÒÚË Î˚ÊÌËÍ‡.

� Ñ‚ËÊÂÌËfl ‚‚Âı Ë ‚ÌËÁ, ÍÓÚÓ˚Â ÛÔ‡‚Îfl˛Ú
ÒËÎÓÈ ‚Á‡ËÏÓ‰ÂÈÒÚ‚Ëfl Î˚Ê ÒÓ ÒÌÂ„ÓÏ, ˜ÚÓ·˚
Â„ÛÎËÓ‚‡Ú¸ ˝ÙÙÂÍÚ ‚ÓÁ‰ÂÈÒÚ‚Ëfl ÒÌÂ„‡ Ì‡ Ì‡-
¯Â ÔÂÂÏÂ˘ÂÌËÂ.

� Ñ‚ËÊÂÌËfl Á‡Í‡ÌÚÓ‚ÍË Ë ‡ÒÍ‡ÌÚÓ‚ÍË Î˚Ê, ÛÔ-
‡‚Îfl˛˘ËÂ ·ÓÍÓ‚ÓÈ ÒËÎÓÈ Â‡ÍˆËË ÒÍÎÓÌ‡ Ë
Ò‡ÏÓÛÎfl˘ËÏ ˝ÙÙÂÍÚÓÏ Î˚Ê.
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До сих пор мы говорили о том, как снег взаимодействует с лыжей и лыжником и как он

контролирует скорость и направление движения лыжника. Всё это лишь голая теория. 

Остальная часть книги посвящена горнолыжной технике – движениям, которые вы, лыжник,

совершаете своим телом для инициирования и управления этими взаимодействиями. В этой

области мнения порой разделяются.

Существует много способов поворота лыж, некоторые из них лучше других. Подобно

большинству людей, потративших много времени на обдумывание этого, я имею собственные

мнения и хочу предупредить, что большая часть остального текста этой книги основана на них.

Прежде чем вам их навязывать, следует объяснить, как я к этим мнениям пришёл.

Мой подход всегда состоял в изучении техники лучших лыжников мира, выделении общих

элементов в их стилях катания и анализе этой информации. В связи с этим напрашивается

вопрос: какие лыжники являются лучшими в мире? Я полагаю, что лучшие лыжники – это те,

которые оценены как лучшие на основе самого объективного критерия. Это спортсмены,

выступающие на Кубке Мира в классических дисциплинах и могуле, а также фрирайдеры,

которые спускаются по самым сложным склонам на планете, умудряясь оставаться в живых. 

Я не принимаю как образцы для подражания тех, кто просто хорошо смотрится, катаясь на

обычных склонах в простых условиях.

Как организована эта часть



� Ñ‚ËÊÂÌËfl ‡Á‚ÓÓÚ‡ Î˚Ê, ÔÓÁ‚ÓÎfl˛˘ËÂ Â„Û-
ÎËÓ‚‡Ú¸ Û„ÓÎ ÛÎÂÌËfl.

� ÉÓËÁÓÌÚ‡Î¸Ì˚Â ÔÂÂÏÂ˘ÂÌËfl Ì‡‰ Î˚Ê‡ÏË, ÔÓ-
Á‚ÓÎfl˛˘ËÂ Û‡‚ÌÓ‚ÂÒËÚ¸ ÒËÎÛ Â‡ÍˆËË ÒÌÂ„‡.

ä‡Ê‰˚È ËÁ ˝ÚËı ÓÒÌÓ‚Ì˚ı ÚËÔÓ‚ ‰‚ËÊÂÌËfl ‚˚-
ÔÓÎÌflÂÚ ÓÔÂ‰ÂÎfiÌÌÛ˛ Á‡‰‡˜Û. ã˛·‡fl ÍÓÌÍÂÚ-
Ì‡fl ÒËÚÛ‡ˆËfl, ‚ÓÁÌËÍ‡˛˘‡fl ÔË ÒÔÛÒÍÂ, ÚÂ·ÛÂÚ
ÓÚ Î˚ÊÌËÍ‡ ÒÓÁ‰‡ÌËfl ÍÓÌÍÂÚÌÓ„Ó ÒÓ˜ÂÚ‡ÌËfl ˝Ù-
ÙÂÍÚÓ‚. ùÚ‡ ÒÓ‚ÓÍÛÔÌÓÒÚ¸ ˝ÙÙÂÍÚÓ‚ ‰ÓÒÚË„‡ÂÚÒfl

ÒÔÂˆË‡Î¸ÌÓÈ ÍÓÏ·ËÌ‡ˆËÂÈ ‰‚ËÊÂÌËÈ
Í‡Ê‰Ó„Ó ËÁ ÓÒÌÓ‚Ì˚ı ÚËÔÓ‚.

ÅÓÎ¸¯ËÌÒÚ‚Ó Î˚ÊÌËÍÓ‚ Í‡Ú‡˛ÚÒfl
Ú‡Í, ·Û‰ÚÓ ÏÓ„ÎË ·˚ Ó‰ÌÓ‚ÂÏÂÌÌÓ
Ë‰ÚË Ë ÊÂ‚‡Ú¸ Ê‚‡˜ÍÛ ÚÓÎ¸ÍÓ ‚ ÚÓÏ
ÒÎÛ˜‡Â, ÂÒÎË ·˚ ÓÌË ‰Ó·ËÎËÒ¸ ÒËÌ-
ıÓÌËÁ‡ˆËË ÓÚÍ˚‚‡ÌËfl Ë Á‡Í˚‚‡-
ÌËfl Ò‚ÓËı ˜ÂÎ˛ÒÚÂÈ Ò ‰‚ËÊÂÌËÂÏ ÌÓ„
‚‚Âı Ë ‚ÌËÁ. ùÚË Î˚ÊÌËÍË ‚ÒÂ„‰‡
ÒÏÂ˘‡˛ÚÒfl Ì‡Á‡‰ ÔË ‰‚ËÊÂÌËË
‚‚Âı. àÎË ÓÌË ‚ÒÂ„‰‡ ÒÏÂ˘‡˛ÚÒfl
‚ÔÂfi‰ ÔË Á‡Í‡ÌÚÓ‚ÍÂ Î˚ÊË. àÎË
ÓÌË ‚ÒÂ„‰‡ Á‡‚‡ÎË‚‡˛ÚÒfl ‚ÌÛÚ¸ ÔÓ-
‚ÓÓÚ‡ ÔË Ò„Ë·‡ÌËË. éÌË ‚Î‡‰Â˛Ú
„ÎÛ·ÓÍÓ ÛÍÓÂÌË‚¯ËÏÒfl Ì‡·ÓÓÏ ÓÒ-
ÌÓ‚Ì˚ı ‰‚ËÊÂÌËÈ, ÍÓÚÓ˚Â ‡·ÓÚ‡-
˛Ú ‚ Ó·˚˜Ì˚ı, ÔÓÒÚ˚ı ÒËÚÛ‡ˆËflı.

é‰ËÌ ËÁ ÒÂÍÂÚÓ‚ ÚÓ„Ó, Í‡Í ÒÚ‡Ú¸
Î˚ÊÌËÍÓÏ-˝ÍÒÔÂÚÓÏ, Á‡ÍÎ˛˜‡ÂÚÒfl ‚ ÚÓÏ, ˜ÚÓ·˚
Ì‡Û˜ËÚ¸Òfl ‰‚Ë„‡Ú¸Òfl ÌÂÁ‡‚ËÒËÏÓ ‚ ‡ÏÍ‡ı Í‡Ê-
‰Ó„Ó ËÁ ÓÒÌÓ‚Ì˚ı ÚËÔÓ‚ ‰‚ËÊÂÌËÈ. ã˚ÊÌËÍ ‚˚-
ÒÓÍÓ„Ó ÛÓ‚Ìfl ÒÔÓÒÓ·ÂÌ ÔÓ‰·Ë‡Ú¸ Ë ÍÓÏ·ËÌË-
Ó‚‡Ú¸ ‰‚ËÊÂÌËfl ‚ ÒÓÓÚ‚ÂÚÒÚ‚ËË Ò ÒËÚÛ‡ˆËÂÈ.
éÌ ÏÓÊÂÚ, Ì‡ÔËÏÂ, Á‡Í‡ÌÚÓ‚˚‚‡Ú¸ Î˚ÊÛ ÔÓ‰
‡„ÂÒÒË‚Ì˚Ï Û„ÎÓÏ, ÔÂÂÏÂ˘‡fl ÔË ˝ÚÓÏ Ò‚ÓÈ
‚ÂÒ Í Âfi ÔflÚÍÂ, ‚ ÚÓ ‚ÂÏfl Í‡Í ÒÂ‰ÌËÈ Î˚ÊÌËÍ
ÒÍÓÂÂ ‚ÒÂ„Ó ÔÓÁ‚ÓÎËÚ Î˚ÊÂ ÔË ˝ÚÓÏ ‡ÒÍ‡ÌÚÓ-
‚‡Ú¸Òfl.
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Рис. 5.1.  Катя Зайцингер, обладательница двух Кубков мира в общем зачете, семи
Кубков мира в отдельных дисциплинах и многочисленных олимпийских медалей и
медалей Чемпионатов мира, – одна из лучших универсальных лыжниц 1990-х

Выравнивание

C
Û˘ÂÒÚ‚ÛÂÚ ‰Û„‡fl Í‡ÚÂ„ÓËfl ‰‚ËÊÂÌËÈ, ÔÓ-
ıÓ‰fl˘‡fl ˜ÂÂÁ ‚ÒÂ ‡ÒÒÏÓÚÂÌÌ˚Â ‚˚¯Â.
å˚ ÒÓ‚ÏÂ˘‡ÂÏ ÓÔÂ‰ÂÎfiÌÌ˚Â ‰‚ËÊÂÌËfl, ÌÂ

ÔÂ‰Ì‡ÁÌ‡˜ÂÌÌ˚Â ‰Îfl ÓÍ‡Á‡ÌËfl ÌÂÔÓÒÂ‰ÒÚ‚ÂÌÌÓ-
„Ó ‚ÓÁ‰ÂÈÒÚ‚Ëfl Ì‡ Î˚ÊË, ÌÓ ‚˚‡‚ÌË‚‡˛˘ËÂ ˜‡Ò-
ÚË Ì‡¯Â„Ó ÚÂÎ‡ Ú‡Í, ˜ÚÓ·˚ Ì‡¯Ë ÍÓÒÚË Ë Ï˚¯ˆ˚
‡·ÓÚ‡ÎË Ì‡ÒÚÓÎ¸ÍÓ ˝ÙÙÂÍÚË‚ÌÓ, Ì‡ÒÍÓÎ¸ÍÓ ˝ÚÓ
‚ÓÁÏÓÊÌÓ. ùÚË ‰‚ËÊÂÌËfl ÔË‚Ó‰flÚ ‚ ‰ÂÈÒÚ‚ËÂ ÚÂ

Ï˚¯ˆ˚, ÍÓÚÓ˚Â Ì‡Ë·ÓÎÂÂ ˝ÙÙÂÍÚË‚Ì˚ ‚ ‰‡ÌÌÓÈ
ÒËÚÛ‡ˆËË. ó‡ÒÚÓ Ó‰ÌÓ ËÁ ˝ÚËı ‰‚ËÊÂÌËÈ ÔËÏÂÌË-
ÏÓ ·ÓÎÂÂ ˜ÂÏ Í Ó‰ÌÓÈ ËÁ ÓÒÌÓ‚Ì˚ı Í‡ÚÂ„ÓËÈ ‰‚Ë-
ÊÂÌËÈ, ÓÔÂ‰ÂÎÂÌÌ˚ı ‚˚¯Â. Ç˚‡‚ÌË‚‡ÌËÂ Ú‡Í-
ÊÂ ÓÚÌÓÒËÚÒfl Ë Í ˝ÍËÔËÓ‚ÍÂ. ÅÓÚËÌÍË ‚ ÓÒÓ·ÂÌ-
ÌÓÒÚË ÏÓ„ÛÚ ·˚Ú¸ ÔÓ‰Ó„Ì‡Ì˚ Ú‡Í, ˜ÚÓ·˚ ÛÎÛ˜¯ËÚ¸
‚˚‡‚ÌË‚‡ÌËÂ ˜‡ÒÚÂÈ ÚÂÎ‡ Î˚ÊÌËÍ‡ ‰Û„ ÓÚÌÓÒË-
ÚÂÎ¸ÌÓ  ‰Û„‡ Ë ÔÓ ÓÚÌÓ¯ÂÌË˛ Í Î˚Ê‡Ï.

Восприятие

E
ÒÎË ‚˚ ‚ÓÁ¸ÏÂÚÂ ˝ÚÛ ÍÌË„Û Ò ÒÓ·ÓÈ Ì‡ ÒÍÎÓÌ
Ë Ì‡˜ÌÂÚÂ ˝ÍÒÔÂËÏÂÌÚËÓ‚‡Ú¸ ÒÓ Ò‚ÓÂÈ ÚÂı-
ÌËÍÓÈ, ‚‡Ï ÔÓÏÓ„ÛÚ ÒÎÂ‰Û˛˘ËÂ ÔËÌˆËÔ˚

ÛÒ‚ÓÂÌËfl ÙËÁË˜ÂÒÍËı Ì‡‚˚ÍÓ‚.

� é·Û˜ÂÌËÂ ÔÓËÒıÓ‰ËÚ Ì‡Ë·ÓÎÂÂ ˝ÙÙÂÍÚË‚ÌÓ,
ÍÓ„‰‡ ‚˚ ‰ÂÎ‡ÂÚÂ ‰‚ËÊÂÌËfl, ÍÓÚÓ˚ÏË Â˘fi ÌÂ
‰Ó ÍÓÌˆ‡ Ó‚Î‡‰ÂÎË. ç‡ËÏÂÌÂÂ ˝ÙÙÂÍÚË‚Ì‡ ÓÚ-
‡·ÓÚÍ‡ Ì‡‚˚ÍÓ‚, ÍÓÚÓ˚ÏË ‚˚ ÛÊÂ ÌÂÔÎÓıÓ

‚Î‡‰ÂÂÚÂ, ËÎË ÚÂı, ÍÓÚÓ˚Â Ì‡ıÓ‰flÚÒfl ‚ ÍÓÏ-
ÙÓÚÌÓÏ ‰Îfl ‚‡Ò ‰Ë‡Ô‡ÁÓÌÂ. Ç‡Ï ÒÎÂ‰ÛÂÚ ÓÚ‡-
·‡Ú˚‚‡Ú¸ ÚÓ, ‚ ̃ fiÏ ‚˚ Â˘fi ÌÂ ÔÂÛÒÔÂÎË, „‰Â ̃ Û‚-
ÒÚ‚ÛÂÚÂ ÌÂÒÍÓÓ‰ËÌËÓ‚‡ÌÌÓÒÚ¸ Ë ‰ËÒÍÓÏÙÓÚ.

� Ç‡¯Â ÙËÁË˜ÂÒÍÓÂ Ó˘Û˘ÂÌËÂ ÒÓ·ÒÚ‚ÂÌÌ˚ı
‰‚ËÊÂÌËÈ, Í‡Í Ô‡‚ËÎÓ, ÛÒËÎÂÌÓ Ë ËÒÍ‡ÊÂÌÓ.
ÖÒÎË ‚˚ ÔÓÔ˚Ú‡ÂÚÂÒ¸ ÔËÔÓ‰ÌflÚ¸ ‚‡¯Û ‚ÌÛÚ-
ÂÌÌ˛˛ ÛÍÛ ‚ÒÂ„Ó Ì‡ 15 ÒÏ ‚˚¯Â, ÚÓ ÔÓ˜Û‚ÒÚ-
‚ÛÂÚÂ, ˜ÚÓ ÔÓ‰ÌflÎË Âfi Ì‡ ‚ÒÂ 60. í‡ÍËÏ Ó·‡-



ÁÓÏ, ÍÓ„‰‡ ‚˚ÔÓÎÌflÂÚÒfl ÌÓ‚ÓÂ ‰‚ËÊÂÌËÂ, ‚‡Ò
ÌÂ ÔÓÍË‰‡ÂÚ ˜Û‚ÒÚ‚Ó, ˜ÚÓ ‚˚ ‰ÂÎ‡ÂÚÂ Ì‡ÏÌÓ„Ó
·ÓÎ¸¯Â ÚÓ„Ó, ˜ÚÓ ‚˚ ‰ÂÎ‡ÂÚÂ Ì‡ Ò‡ÏÓÏ ‰ÂÎÂ.

� àÁÛ˜ÂÌËÂ ÌÓ‚Ó„Ó ·‡ÁÓ‚Ó„Ó ‰‚ËÊÂÌËfl ÔÓËÒıÓ-
‰ËÚ ÎÛ˜¯Â ‚ÒÂ„Ó, ÂÒÎË ‚˚ ÒÚ‡‡ÂÚÂÒ¸ ‰ÓÒÚË˜¸
Í‡ÈÌÓÒÚË. ÇÒflÍËÈ ‡Á, ÍÓ„‰‡ ‚˚ ÔÓ·ÛÂÚÂ ‚˚-
ÔÓÎÌËÚ¸ ‰‚ËÊÂÌËÂ, ‚˚ ‰ÓÎÊÌ˚ ÔÂÂÒÚÛÔ‡Ú¸
˜ÂÂÁ ÚÛ „‡Ì¸, ÍÓÚÓÛ˛ ‚˚ ˜Û‚ÒÚ‚ÛÂÚÂ ÔÂ-
‰ÂÎ¸ÌÓÈ. Ç˚ ‰ÓÎÊÌ˚ ËÁÛ˜ËÚ¸ ˝ÙÙÂÍÚ, ÔÓÎÛ˜‡Â-
Ï˚È ÓÚ ˜ÂÁÏÂÌÓ„Ó ‰ÂÈÒÚ‚Ëfl, Ú‡Í ÊÂ ıÓÓ-
¯Ó, Í‡Í Ë ÓÚ ÌÂ‰ÓÒÚ‡ÚÓ˜ÌÓ„Ó.

� Ç˚ ‚ÓÒÔËÌËÏ‡ÂÚÂ ÒÔÂÍÚ ‰‚ËÊÂÌËÈ Ì‡ËÎÛ˜-
¯ËÏ Ó·‡ÁÓÏ, Á‡ÒÚ‡‚Îflfl Ò‚Ófi ÚÂÎÓ ‚˚ÔÓÎÌflÚ¸

‰‚ËÊÂÌËfl ‚ Í‡ÈÌËı ÔÓÎÓÊÂÌËflı ˝ÚÓ„Ó ÒÔÂÍÚ-
‡. ä‡ÍÓÂ ·˚ ‰‚ËÊÂÌËÂ ‚˚ ÌÂ ÓÚ‡·‡Ú˚‚‡ÎË,
‚˚ ‰ÓÎÊÌ˚ ÛÚËÓ‚‡Ú¸ Â„Ó Ì‡ÏÌÓ„Ó ‰ÓÎ¸¯Â
ÚÓ„Ó ÏÓÏÂÌÚ‡, ÍÓ„‰‡ ˜Û‚ÒÚ‚ÛÂÚÂ, ˜ÚÓ ‚Ó‰Â ·˚
‚˚ÔÓÎÌflÂÚÂ ‚Òfi  Ô‡‚ËÎ¸ÌÓ.

� Ç˚ Û˜ËÚÂ ÌÓ‚˚Â Ì‡‚˚ÍË  ‚ ÛÔÓ˘fiÌÌ˚ı, ÌÂ
ÒÎË¯ÍÓÏ ÏÌÓ„ÓÓ·‡ÁÌ˚ı ÛÒÎÓ‚Ëflı. ÖÒÎË, Ì‡-
ÔËÏÂ,  ‚˚ ÓÚ‡·‡Ú˚‚‡ÂÚÂ ‰‚ËÊÂÌËfl ‚‚Âı-
‚ÌËÁ, ˜ÚÓ·˚ ÛÎÛ˜¯ËÚ¸ ÚÂıÌËÍÛ ÂÁ‰˚ ÔÓ ·Û„‡Ï,
Ì‡˜ÌËÚÂ Ò ËÁÛ˜ÂÌËfl ˝ÚËı ‰‚ËÊÂÌËÈ Ì‡ ÓÚÌÓÒË-
ÚÂÎ¸ÌÓ „Î‡‰ÍÓÏ, ÔÓÒÚÓÏ ÒÍÎÓÌÂ. íÓÎ¸ÍÓ ÍÓ„‰‡
‚˚ ıÓÓ¯Ó ÓÒ‚ÓËÚÂ ÚÂ·ÛÂÏ˚Â ‰‚ËÊÂÌËfl, ‚‡Ï
ÒÎÂ‰ÛÂÚ ‚˚ıÓ‰ËÚ¸ Ì‡ ·Û„˚.
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çÓ‚ÂÊÂˆ ä¸ÂÚËÎ¸ ÄÌ‰Â Ä‡ÏÓ‰Ú ‚Ó‚‡ÎÒfl Ì‡ ‚Â-
¯ËÌÛ äÛ·Í‡ ÏË‡ ‚ 1994 „Ó‰Û Ë Ò ÚÂı ÔÓ ‰ÓÍ‡Á‡Î, ˜ÚÓ
fl‚ÎflÂÚÒfl Ó‰ÌËÏ ËÁ ÎÛ˜¯Ëı Î˚ÊÌËÍÓ‚-ÛÌË‚ÂÒ‡ÎÓ‚
1990-ı, ‚˚Ë„‡‚ Ó‰ËÌ äÛ·ÓÍ ÏË‡ ‚ Ó·˘ÂÏ Á‡˜ÂÚÂ Ë
˜ÂÚ˚Â Ï‡Î˚ı äÛ·Í‡ ÏË‡ ‚ ÓÚ‰ÂÎ¸Ì˚ı ‰ËÒˆËÔÎË-
Ì‡ı, ‡ Ú‡ÍÊÂ ÔflÚ¸ ÓÎËÏÔËÈÒÍËı ÏÂ‰‡ÎÂÈ Ë ¯ÂÒÚ¸ ÏÂ-
‰‡ÎÂÈ óÂÏÔËÓÌ‡ÚÓ‚ ÏË‡. ÅÛ‰Û˜Ë Ì‡ÒÚÓfl˘ËÏ ·ÓÈ-
ˆÓÏ, ÓÌ fl‚ÎflÂÚÒfl Ó‰ÌËÏ ËÁ „Î‡‚Ì˚ı ÔÂÚÂÌ‰ÂÌÚÓ‚
Ì‡ ÔÓ·Â‰Û ‚Ó ‚ÒÂı ‰ËÒˆËÔÎËÌ‡ı. ÇÒfl ÌÓ‚ÂÊÒÍ‡fl ÍÓ-
Ï‡Ì‰‡, Ì‡Á˚‚‡˛˘‡fl ÒÂ·fl «ÄÚ‡ÍÛ˛˘ËÂ ÇËÍËÌ„Ë», fl‚-
ÎflÂÚÒfl ÛÌËÍ‡Î¸ÌÓ ÒËÎ¸ÌÓÈ Ë ˆÂÎÓÒÚÌÓÈ, ËÏÂfl ‚ Ò‚Ó-
fiÏ ÒÓÒÚ‡‚Â ÏÌÓ„Ó˜ËÒÎÂÌÌ˚ı ÓÎËÏÔËÈÒÍËı ˜ÂÏÔËÓ-
ÌÓ‚, ˜ÂÏÔËÓÌÓ‚ ÏË‡ Ë Ó·Î‡‰‡ÚÂÎÂÈ äÛ·Í‡ ÏË‡.
Ä‡ÏÓ‰Ú, ã‡ÒÒÂ ä¸˛ÒÒ, îËÌÌ-äËÒÚË‡Ì ü„„Â, éÎÂ-äË-
ÒÚË‡Ì îÛÛÒÂÚ, ï‡ÌÒ-èËÚÂ ÅÛ‡‡Ò Ë íÓÏ ëÚ‡flÌÒÂÌ
‚ıÓ‰flÚ ‚ ˝ÎËÚÛ „ÓÌÓÎ˚ÊÌÓ„Ó ÒÔÓÚ‡. ä‡Ê‰˚È (ËÎË
Ò‡ÁÛ ÌÂÒÍÓÎ¸ÍÓ) ËÁ ÌËı ÏÓÊÂÚ ÔÓfl‚ËÚ¸Òfl Ì‡ ÔÓ‰ËÛ-
ÏÂ ÔÓ ÂÁÛÎ¸Ú‡Ú‡Ï Î˛·˚ı ÒÓÂ‚ÌÓ‚‡ÌËÈ. Ä‡ÏÓ‰Ú,
Ú‡ÍÊÂ Í‡Í ÓÒÚ‡Î¸Ì˚Â Û˜‡ÒÚÌËÍË ÌÓ‚ÂÊÒÍÓÈ ÍÓÏ‡Ì-
‰˚, ËÒÔÓÎ¸ÁÛÂÚ ‡ÁÌÓÒÚÓÓÌÌËÈ ÔÓ‰ıÓ‰ Í ÚÂÌËÓ‚-
Í‡Ï. ÇÒÂ ‚ ÍÓÏ‡Ì‰Â ‰ÂÎ‡˛Ú ÛÔÓ Ì‡ ÛÌË‚ÂÒ‡Î¸ÌÓÒÚ¸,
Ó·˘ËÈ ‡ÚÎÂÚËÁÏ, „ÎÛ·ÓÍËÂ ÙÛÌ‰‡ÏÂÌÚ‡Î¸Ì˚Â ÙËÁË-
˜ÂÒÍËÂ Ì‡‚˚ÍË Ì‡ Î˚Ê‡ı Ë ÒÔÓÒÓ·ÌÓÒÚ¸ ËÌÚÛËÚË‚ÌÓ
Â‡„ËÓ‚‡Ú¸ Ì‡ Î˛·˚Â ÌÂÓÊË‰‡ÌÌÓÒÚË. ÉËÏÌ‡ÒÚËÍ‡
– ÙÛÌ‰‡ÏÂÌÚ‡Î¸Ì‡fl ˜‡ÒÚ¸ ÔÓ„‡ÏÏ˚ ÙËÁË˜ÂÒÍÓÈ
ÔÓ‰„ÓÚÓ‚ÍË ‚ ÌÓ‚ÂÊÒÍËı ¯ÍÓÎ‡ı, Ë „ÓÌÓÎ˚ÊÌ‡fl
ÍÓÏ‡Ì‰‡ Û‰ÂÎflÂÚ „ËÏÌ‡ÒÚËÍÂ ·ÓÎ¸¯ÓÂ ‚ÌËÏ‡ÌËÂ.
ùÚ‡ ÚÂÌËÓ‚Ó˜Ì‡fl Ô‡ÍÚËÍ‡ Ì‡ÔÓÏËÌ‡ÂÚ ÔÓ‰„ÓÚÓ‚-
ÍÛ ÎÂ„ÂÌ‰‡ÌÓ„Ó àÌ„ÂÏ‡‡ ëÚÂÌÏ‡Í‡, ˜ÂÈ ÚÂÌËÓ-
‚Ó˜Ì˚È ÔÓˆÂÒÒ ‚ÍÎ˛˜‡Î Á‡ÌflÚËfl Ì‡ Ó‰ÌÓÍÓÎfiÒÌÓÏ
‚ÂÎÓÒËÔÂ‰Â Ë ıÓÊ‰ÂÌËÂ ÔÓ ÒÎ‡·Ó Ì‡ÚflÌÛÚÓÏÛ Í‡Ì‡ÚÛ.

Ñ‚‡ „Ó‰‡ Ì‡Á‡‰ Ä‡ÏÓ‰Ú Ë Â„Ó ÓÚÂˆ, fl‚Îfl˛˘ËÈÒfl
Ú‡ÍÊÂ Â„Ó ÚÂÌÂÓÏ, ‚˚ÔÛÒÚËÎË ‚Ë‰ÂÓÙËÎ¸Ï Ó ÔÓ‰„Ó-
ÚÓ‚ÍÂ Ä‡ÏÓ‰Ú‡. ÅÓÎ¸¯‡fl ˜‡ÒÚ¸ ‚ÂÏÂÌË, ÔÓ‚Ó‰ËÏÓ-
„Ó Ì‡ Î˚Ê‡ı, ·˚Î‡ ÔÓÒ‚fl˘ÂÌ‡ ‚˚ÔÓÎÌÂÌË˛ ¯ËÓÍÓ-

„Ó ÒÔÂÍÚ‡ ÛÌËÍ‡Î¸Ì˚ı Ë ÔÓÓÈ ÌÂÓ·˚˜Ì˚ı ÛÔ‡ÊÌÂ-
ÌËÈ, ‚ÂÒ¸Ï‡ ÒÏÛÚÌÓ Ì‡ÔÓÏËÌ‡˛˘Ëı ÚÂıÌËÍÛ ‚˚ÒÓÍÓ-
„Ó ÛÓ‚Ìfl, ÌÓ ‡Á‚Ë‚‡˛˘Ëı ‡‚ÌÓ‚ÂÒËÂ, ÍÓÓ‰ËÌ‡-
ˆË˛ Ë ÍÓÌÚÓÎ¸ Ì‡‰ ÚÂÎÓÏ ‰Ó ˝ÍÒÚÂÏ‡Î¸ÌÓ„Ó ÛÓ‚-
Ìfl. ùÚÓ ÔÂ‰ÒÚ‡‚ÎflÂÚ ÒÓ·ÓÈ ËÌÚÂÂÒÌ˚È ÍÓÌÚ‡ÒÚ Ò
ÔËÒÚ‡ÒÚËflÏË ÏÌÓ„Ëı ÒÔÓÚÒÏÂÌÓ‚-˛ÌËÓÓ‚ ‚ ëÓÂ-
‰ËÌÂÌÌ˚ı òÚ‡Ú‡ı, ÍÓÚÓ˚Â ÔÂ‰ÔÓ˜ÎË ·˚ ÔÓ‚Ó‰ËÚ¸
‚Òfi ‚ÂÏfl ÚÂÌËÓ‚ÓÍ Ì‡ ÒÌÂ„Û ‚ ÔÓıÓÊ‰ÂÌËË Ú‡ÒÒ
Ë ÍÓÚÓ˚ı ÚÂÌÂ˚ ·ÛÍ‚‡Î¸ÌÓ ÓÚ˚‚‡˛Ú ÓÚ Ú‡ÒÒ, Á‡-
ÒÚ‡‚Îflfl ‚˚ÔÓÎÌflÚ¸ Ò‚Ó·Ó‰Ì˚Â ÒÔÛÒÍË. àÏ ÒÎÂ‰Ó‚‡ÎÓ
·˚ ËÁÛ˜ËÚ¸ ÏÂÚÓ‰ËÍÛ «ÄÚ‡ÍÛ˛˘Ëı ÇËÍËÌ„Ó‚».

Кьетиль Андре Аамодт 
и «Атакующие Викинги»
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П
Ë ËÁÏÂÌÂÌËË ‰‡‚-
ÎÂÌËfl Ì‡ Á‡Í‡ÌÚÓ‚‡ÌÌÛ˛ Î˚ÊÛ
‚ ÔÓ‰ÓÎ¸ÌÓÏ ÔÎ‡ÌÂ ËÁÏÂÌflÂÚÒfl Âfi Ò‡ÏÓ-

ÛÎfl˘ÂÂ ÔÓ‚Â‰ÂÌËÂ. Ñ‡‚ÎÂÌËÂ Ì‡ ÔÂÂ‰Ì˛˛ ˜‡ÒÚ¸
Á‡Í‡ÌÚÓ‚‡ÌÌÓÈ Î˚ÊË Û‚ÂÎË˜Ë‚‡ÂÚ Âfi ˝ÙÙÂÍÚ Ò‡ÏÓ-
ÛÎÂÌËfl, ‰ÂÎ‡fl ÔÓ‚ÓÓÚ ·ÓÎÂÂ ÍÛÚ˚Ï. ëÏÂ˘ÂÌËÂ
‰‡‚ÎÂÌËfl Í ÔflÚÍÂ Î˚ÊË ÛÏÂÌ¸¯‡ÂÚ ̋ ÚÓÚ ̋ ÙÙÂÍÚ, ‰Â-
Î‡fl ÔÓ‚ÓÓÚ ·ÓÎÂÂ ÔÓÎÓ„ËÏ. ÜÂÎ‡ÚÂÎ¸ÌÓ Ì‡˜ËÌ‡Ú¸
Ù‡ÁÛ ‚Â‰ÂÌËfl ·ÓÎ¸¯ËÌÒÚ‚‡ ÔÓ‚ÓÓÚÓ‚ ÔÓ Í‡ÈÌÂÈ
ÏÂÂ Ò ÌÂ·ÓÎ¸¯ËÏ ‰Ó·‡‚Ó˜Ì˚Ï ‰‡‚ÎÂÌËÂÏ Ì‡ ÌÓ-
ÒÓÍ Î˚ÊË, ÔÓÚÓÏÛ ˜ÚÓ ˝ÚÓ Á‡ÒÚ‡‚ÎflÂÚ Âfi ÔÓ‚Ó‡˜Ë-
‚‡Ú¸  ÍÛ˜Â. ë ‰Û„ÓÈ ÒÚÓÓÌ˚, ‚ Ù‡ÁÂ Á‡‚Â¯ÂÌËfl
ÔÓ‚ÓÓÚ‡ ÊÂÎ‡ÚÂÎ¸ÌÓ, ˜ÚÓ·˚ Î˚Ê‡ ÔÂÂÒÚ‡Î‡ ÔÓ‚Ó-
‡˜Ë‚‡Ú¸, Ú‡Í ˜ÚÓ Ï˚ ˜‡ÒÚÓ ÒÏÂ˘‡ÂÏ ‰‡‚ÎÂÌËÂ Ì‡-
Á‡‰, Í Âfi ÒÂÂ‰ËÌÂ ËÎË ‰‡ÊÂ Í ÔflÚÍÂ.

ç‡Ë·ÓÎÂÂ ˜‡ÒÚÓ ıÓÓ¯ËÈ Î˚ÊÌËÍ ‚˚ÔÓÎÌflÂÚ
ÔÂÂ‰ÌÂÁ‡‰ÌËÂ ‰‚ËÊÂÌËfl ‰Îfl Û‰ÂÊ‡ÌËfl ÔÓÒÚÓ-
flÌÌÓ„Ó ÔÓ‰ÓÎ¸ÌÓ„Ó ‰‡‚ÎÂÌËfl Ì‡ Î˚ÊÛ. èÂ‰-
ÒÚ‡‚ Ú̧Â ÒÂ·Â «‚ÎÂÚ‡ÌËÂ» Ò ÛÍ‡Ú‡ÌÌÓ„Ó ÒÌÂ„‡ ‚ ̂ ÂÎË-
ÌÛ. Ç‡¯Ë Î˚ÊË ÁÌ‡˜ËÚÂÎ¸ÌÓ Á‡ÏÂ‰ÎflÚÒfl ‚ ˝ÚÓÚ ÏÓ-
ÏÂÌÚ, Ë, ÂÒÎË ‚˚ ÌÂ ‚˚ÔÓÎÌËÚÂ ÌËÍ‡ÍËı
ÛÔÂÊ‰‡˛˘Â-ÍÓÂÍÚËÛ˛˘Ëı ‰‚ËÊÂÌËÈ, ‚‡¯
ˆÂÌÚ ÚflÊÂÒÚË ÔÓ‰ÓÎÊËÚ ÔÂÂÏÂ˘‡Ú¸Òfl ·˚ÒÚ-
ÂÂ, ˜ÂÏ Î˚ÊË. ìÔÂÊ‰‡˛˘ÂÂ ‰‚ËÊÂÌËÂ ‚˚Ú‡ÎÍË-
‚‡ÌËfl ÒÚÛÔÌÂÈ ‚ÔÂfi‰ ·ÛÍ‚‡Î¸ÌÓ ÔÂ‰Óı‡ÌËÚ ‚‡Ò
ÓÚ ÛÚ˚Í‡ÌËfl ÎËˆÓÏ ‚ ÒÌÂ„. èË ÂÁ‰Â ÔÓ ·Û„‡Ï ‚ÓÁ-
ÌËÍ‡˛Ú ÔÓ‰Ó·Ì˚Â ÚÛ‰ÌÓÒÚË. èÓıÓ‰fl ‚ÂıÛ¯ÍÛ

·Û„‡ Ë Ì‡˜ËÌ‡fl ‚ıÓ‰ËÚ¸ ‚
ÒÎÂ‰Û˛˘Û˛ Á‡ ÌÂÈ ‚Ô‡‰ËÌÛ, ‚˚ ‰ÓÎÊ-
Ì˚ ÒÏÂÒÚËÚ¸ ̂ ÂÌÚ ÚflÊÂÒÚË ‚ÔÂÂ‰ Ë Ì‡‰‡‚ËÚ¸ Ì‡
flÁ˚Í ·ÓÚËÌÍ‡, ˜ÚÓ·˚ ËÁ·ÂÊ‡Ú¸ ÔÓ‰Ò‡ÊË‚‡ÌËfl Ì‡
ÔflÚÍË Î˚Ê. èË·ÎËÊ‡flÒ¸ Í Ó˜ÂÂ‰ÌÓÏÛ ·Û„Û, ‚
ÍÓÌˆÂ ‚Ô‡‰ËÌ˚, ‚˚ ‰ÓÎÊÌ˚ ÔÓ‰„ÓÚÓ‚ËÚ¸Òfl Í ‚˙ÂÁ-
‰Û Ì‡ ÌÂ„Ó, ‚˚Ú‡ÎÍË‚‡fl ÒÚÓÔ˚ ‚ÔÂÂ‰ (ËÒ. 6.1).

á‡ Ò˜ÂÚ ‚ÓÁ‰ÂÈÒÚ‚Ëfl ‚ËÚÛ‡Î¸ÌÓ„Ó ·Û„‡ (ÒÏ „Î‡-
‚Û 4) ÍÛÚÓÈ ÂÁ‡Ì˚È ÔÓ‚ÓÓÚ ÚÂ·ÛÂÚ ÔÓ‰Ó·ÌÓ„Ó
Â„ÛÎËÓ‚‡ÌËfl. ÑÎfl ÔÓ‰‰ÂÊ‡ÌËfl ‡‚ÌÓÏÂÌÓ„Ó
‰‡‚ÎÂÌËfl Ì‡ Î˚ÊÛ ‚˚ ÔÓÒÚÓ ‰ÓÎÊÌ˚ ÒÏÂ˘‡Ú¸Òfl
‚ÔÂfi‰ ‚ Ì‡˜‡ÎÂ ÔÓ‚ÓÓÚ‡ Ë Ì‡Á‡‰ ‚ Â„Ó Á‡‚Â¯‡˛-
˘ÂÈ ÒÚ‡‰ËË.

Томас Сикора

Три фактора определяют
продольное давление на лыжу:

� Конструкция лыжи.

� Положение вашего центра тяжести в продольном плане по от-
ношению к лыже.

� Давление голени на ботинок. Куда она давит – на язык ботин-
ка или на его задник.

Давление
в переднезаднем
направлении



П
ÓÔÓÒËÚÂ ÒÂ‰ÌÂ„Ó Î˚ÊÌËÍ‡ ÔÂÂÏÂÒÚËÚ¸Òfl
Ò ÌÓÒÍ‡ Ì‡ ÔflÚÍÛ Î˚ÊË (Ë Ì‡Ó·ÓÓÚ), Ë ÓÌ
ÒÚ‡ÌÂÚ ·ÓÎÚ‡Ú¸Òfl ÚÂÎÓÏ ‚ÔÂÂ‰-Ì‡Á‡‰. ùÚÓ

ËÏÂÌÌÓ ÚÓ ‰‚ËÊÂÌËÂ, ÍÓÚÓ˚Ï Â„Ó ÚÂÎÓ Ó·˚˜ÌÓ
ÍÓÌÚÓÎËÛÂÚ ÔÂÂ‰ÌÂÁ‡‰ÌÂÂ
‡‚ÌÓ‚ÂÒËÂ ‚ Ó·˚˜Ì˚ı ÛÒÎÓ‚Ë-
flı, ÍÓ„‰‡ ÓÌ ÒÚÓËÚ ‚ ÚÛÙÎflı Ì‡
ÔÓ‚ÂıÌÓÒÚË, Ó·ÂÒÔÂ˜Ë‚‡˛-
˘ÂÈ Ì‡‰fiÊÌÓÂ ÚÂÌËÂ, ÚÓ ÂÒÚ¸
ÔÂÂ‰‚ËÊÂÌËÂ ˆÂÌÚ‡ ÚflÊÂÒÚË
‚ÔÂÂ‰-Ì‡Á‡‰ Ì‡‰ ÌÂÔÓ‰‚ËÊÌ˚-
ÏË ÒÚÓÔ‡ÏË, ÍÓÚÓ˚Â ÌÂ ‰‚Ë-
ÊÛÚÒfl (ËÒ. 6.2). 

äÓ„‰‡ ‚˚ ÒÚÓËÚÂ Ì‡ ˜ÂÏ-ÌË-
·Û‰¸ ÒÍÓÎ¸ÁÍÓÏ, Ì‡ÔËÏÂ, Ì‡
Î˚Ê‡ı Ì‡ ÒÌÂ„Û, Ì‡ËÎÛ˜¯ËÏ
ÒÔÓÒÓ·ÓÏ ÍÓÂÍˆËË ÔÓÎÓÊÂ-
ÌËfl ÚÂÎ‡ ‚ ÔÓ‰ÓÎ¸ÌÓÏ Ì‡Ô‡-
‚ÎÂÌËË ·Û‰ÂÚ Ò‰‚Ë„ ÌÓ„ ‚ÔÂÂ‰
ËÎË Ì‡Á‡‰, ÒÍÓÎ¸ÊÂÌËÂ Ëı ÔÓ‰
‚‡¯ËÏ ÚÂÎÓÏ (ËÒ. 6.3). èÂ-
‚Ë˜ÌÓÂ ‰ÂÈÒÚ‚ËÂ ÔÓËÒıÓ‰ËÚ
‚ „ÓÎÂÌÓÒÚÓÔÌ˚ı ÒÛÒÚ‡‚‡ı.

èÓÒÍÓÎ¸ÍÛ ‚‡¯Ë Î˚ÊË, ·Ó-
ÚËÌÍË, ÍÂÔÎÂÌËfl Ë ÌËÊÌËÂ

˜‡ÒÚË ÌÓ„ Ì‡ÏÌÓ„Ó ÏÂÌÂÂ Ï‡ÒÒË‚Ì˚, ˜ÂÏ ‚‡¯Â ÚÛ-
ÎÓ‚Ë˘Â, ÛÍË Ë „ÓÎÓ‚‡, ‚˚ ÏÓÊÂÚÂ ÍÓÂÍÚËÓ-
‚‡Ú¸ ‚‡¯ ·‡Î‡ÌÒ ·ÓÎÂÂ ·˚ÒÚÓ Ë ÚÓ˜ÌÓ, ÔÂÂÏÂ-
˘‡fl ÒÚÓÔ˚, ˜ÂÏ ÔÂÂÏÂ˘‡fl ÍÓÔÛÒ ‰Îfl ‰ÓÒÚËÊÂ-
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Движение вперёд-назад

Рис. 6.1. Канадка Тэми Бредли перемещается вперёд и назад, преодолевая неровности склона

Рис. 6.2. В большинстве нелыжных ситуаций люди регулируют передне-заднее равнове-
сие, перемещая корпус вперед-назад над стопами ног



ÌËfl ÚÓ„Ó ÊÂ ˝ÙÙÂÍÚ‡. ìÔ‡‚ÎÂÌËÂ ÔÂÂ‰ÌÂÁ‡‰ÌËÏ
‡‚ÌÓ‚ÂÒËÂÏ Ò ÔÓÏÓ˘¸˛ ÒÏÂ˘ÂÌËfl ÒÚÓÔ Ú‡ÍÊÂ
ÔÓÏÓ„‡ÂÚ ‡Á‰ÂÎflÚ¸ ‰‚ËÊÂÌËfl ‚ ÓÒÌÓ‚Ì˚ı ÒÛÒÚ‡-
‚‡ı ‰Îfl ‚˚ÔÓÎÌÂÌËfl ÒÔÂˆË‡Î¸Ì˚ı ÙÛÌÍˆËÈ. ÉÓÎÂ-
ÌÓÒÚÓÔÌ˚Â ÒÛÒÚ‡‚˚ ÓÚ‚Â˜‡˛Ú Á‡ ÔÓ‰ÓÎ¸ÌÓÂ Â„Û-
ÎËÓ‚‡ÌËÂ, ‚ ÚÓ ‚ÂÏfl Í‡Í Ò„Ë·‡ÌËÂ Ë ‡Á„Ë·‡ÌËÂ
‚ ÍÓÎÂÌflı, ·fi‰‡ı, ÔÓflÒÌËˆÂ Ë ÔÎÂ˜Â‚ÓÏ ÔÓflÒÂ
ÔÂ‰Ì‡ÁÌ‡˜‡˛ÚÒfl ‰Îfl ‚ÂÚËÍ‡Î¸Ì˚ı ‰‚ËÊÂÌËÈ.
(èÓ‰Ó·ÌÂÂ ˝ÚÓ ·Û‰ÂÚ ‡ÒÒÏÓÚÂÌÓ ‚ „Î‡‚Â 7.)

Основы

ç‡˜ÌËÚÂ Ò ÒÓ„ÌÛÚÓ„Ó ÔÓÎÓÊÂ-
ÌËfl, ÍÓÚÓÓÂ ÔÓÏÂ˘‡ÂÚ ‚‡¯
ˆÂÌÚ ÚflÊÂÒÚË Ì‡‰ ÒÂÂ‰ËÌÓÈ
ÒÚÛÔÌÂÈ, ÒÎÂ„Í‡ ÒÓ„ÌËÚÂ „ÓÎÂÌÓ-
ÒÚÓÔ˚ Ú‡Í, ˜ÚÓ·˚ ÌÂ ·˚ÎÓ ÌËÍ‡-
ÍÓ„Ó ‰‡‚ÎÂÌËfl ÌË Ì‡ flÁ˚ÍË, ÌË
Ì‡ Á‡‰ÌËÍË ‚‡¯Ëı ·ÓÚËÌÓÍ.
óÚÓ·˚ ÒÏÂÒÚËÚ¸ ‚‡¯ ·‡Î‡ÌÒ ËÁ
˝ÚÓ„Ó ÌÂÈÚ‡Î¸ÌÓ„Ó ÔÓÎÓÊÂÌËfl
‚ÔÂÂ‰, ÒÓ„ÌËÚÂ „ÓÎÂÌÓÒÚÓÔ-
Ì˚Â ÒÛÒÚ‡‚˚. ê‡ÒÒÏ‡ÚË‚‡ÈÚÂ
˝ÚÓ Í‡Í ÚÓÎÍ‡ÌËÂ ÍÓÎÂÌÂÈ ‚ÔÂ-
Â‰ ËÎË Í‡Í ÔÓ‰Úfl„Ë‚‡ÌËÂ ÒÚÛÔ-
ÌÂÈ Ì‡Á‡‰. èÓ ÏÂÂ ÚÓ„Ó Í‡Í ‚‡-
¯Ë „ÓÎÂÌË Ì‡˜ËÌ‡˛Ú ‰‡‚ËÚ¸ Ì‡
flÁ˚ÍË ·ÓÚËÌÓÍ, ÚÂ ‰ÂÈÒÚ‚Û˛Ú
ÔÓ‰Ó·ÌÓ ˚˜‡„Û, ÒÏÂ˘‡˛˘ÂÏÛ
‰‡‚ÎÂÌËÂ ‚ÔÂfi‰ – Í ÌÓÒÍ‡Ï
Î˚Ê. óÚÓ·˚ ÒÏÂÒÚËÚ¸ ‰‡‚ÎÂÌËÂ
Í ÔflÚÍ‡Ï Î˚Ê, ‡ÁÓ„ÌËÚÂ ‚‡¯Ë
„ÓÎÂÌÓÒÚÓÔÌ˚Â ÒÛÒÚ‡‚˚.

ëÏÓÚËÚÂ Ì‡ ˝ÚÓ Í‡Í Ì‡ ‚˚Ú‡ÎÍË-
‚‡ÌËÂ ÒÚÛÔÌÂÈ ‚ÔÂÂ‰. çÓ ‰‚Ë„‡ÈÚÂ
ÚÓÎ¸ÍÓ ‚‡¯Ë ÒÚÛÔÌË! óÚÓ ·˚ ‚˚ ÌÂ
‰ÂÎ‡ÎË, ÌÂ ÓÚÍÎÓÌflÈÚÂ ÍÓÔÛÒ Ì‡Á‡‰.
ä‡Í ÚÓÎ¸ÍÓ ‚‡¯Ë ËÍ˚ Ì‡˜ÌÛÚ ‰‡-
‚ËÚ¸ Ì‡ Á‡‰ÌËÍË ·ÓÚËÌÓÍ, ‰‡‚ÎÂÌËÂ
·˚ÒÚÓ ÒÏÂÒÚËÚÒfl Í ÔflÚÍ‡Ï Î˚Ê.

äÎ˛˜Â‚ÓÈ ÏÓÏÂÌÚ Á‡ÍÎ˛˜‡ÂÚÒfl
‚ ÛÔ‡‚ÎÂÌËË ‰‡‚ÎÂÌËÂÏ ÚÓÎ¸ÍÓ ÔÛ-
ÚfiÏ Ò„Ë·‡ÌËfl Ë ‡Á„Ë·‡ÌËfl „ÓÎÂÌÓ-
ÒÚÓÔÌ˚ı ÒÛÒÚ‡‚Ó‚ Ì‡ÒÚÓÎ¸ÍÓ, Ì‡-
ÒÍÓÎ¸ÍÓ ˝ÚÓ ‚ÓÁÏÓÊÌÓ (ËÒ. 6.4).
àÁ ‚ÒÂı ÒÛÒÚ‡‚Ó‚ ‚‡¯Â„Ó ÚÂÎ‡ „ÓÎÂ-
ÌÓÒÚÓÔÌ˚Â ËÏÂ˛Ú Ò‡ÏÓÂ ·ÓÎ¸¯ÓÂ
‚ÎËflÌËÂ Ì‡ ‡‚ÌÓ‚ÂÒËÂ ‚ ÔÓ‰ÓÎ¸-
ÌÓÏ ÔÎ‡ÌÂ. ç‡ÔËÏÂ, Û‚ÂÎË˜ÂÌËÂ
Ò„Ë·‡ÌËfl „ÓÎÂÌÓÒÚÓÔÌ˚ı ÒÛÒÚ‡‚Ó‚
Ì‡ 10 „‡‰ÛÒÓ‚ ÔÂÂÏÂ˘‡ÂÚ ˆÂÌÚ
ÚflÊÂÒÚË ˜ÂÎÓ‚ÂÍ‡ ‚ÔÂÂ‰ ‚ ÒÂ‰-
ÌÂÏ ÔËÏÂÌÓ Ì‡ 15 ÒÏ. äÓÎÂÌË,
·Â‰‡ Ë ÔÎÂ˜Ë ËÒÔÓÎ¸ÁÛ˛ÚÒfl „Î‡‚-
Ì˚Ï Ó·‡ÁÓÏ ‰Îfl ÔÂÂÏÂ˘ÂÌËfl
ˆÂÌÚ‡ ÚflÊÂÒÚË ‚ÂÚËÍ‡Î¸ÌÓ
‚‚Âı Ë ‚ÌËÁ.

à ÔÓÏÌËÚÂ – ÍÓ„‰‡ ÒËÚÛ‡ˆËfl ÛÒÎÓÊÌflÂÚÒfl Ë
ÚÂ·ÛÂÚ ˜fiÚÍÓ„Ó ÔÂÂ‰ÌÂÁ‡‰ÌÂ„Ó ÍÓÌÚÓÎfl, Î˚Ê-
ÌËÍ-˝ÍÒÔÂÚ ÔËÌËÏ‡ÂÚ ÌËÁÍÛ˛ ÒÚÓÈÍÛ.

Рычаг ботинка

Ç‡¯Ë Î˚ÊÌ˚Â ·ÓÚËÌÍË – ˝ÚÓ ÌÂ Ó·Û‚¸. éÌË – «Û-
ÍÓflÚÍË» ‚‡¯Ëı Î˚Ê. óÂÏ ‚˚¯Â Ë ÊfiÒÚ˜Â ·ÓÚËÌ-
ÍË, ÚÂÏ ·ÓÎÂÂ ÓÚÁ˚‚˜Ë‚˚ÏË Í Ï‡ÎÂÈ¯ËÏ ‰‚ËÊÂ-
ÌËflÏ ‚‡¯Ëı ÌÓ„ ·Û‰ÛÚ Î˚ÊË.

êÂÁÍËÈ Ì‡ÊËÏ Ì‡ flÁ˚Í ‚‡¯Â„Ó ·ÓÚËÌÍ‡ ‚˚ÁÓ-
‚ÂÚ ÂÁÍÓÂ ‰‡‚ÎÂÌËÂ Ì‡ ÔÂÂ‰Ì˛˛ ˜‡ÒÚ¸ Î˚ÊË.
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Рис. 6.3. Опытный лыжник управляет давлением на лыжу вперёд-назад, переме-
щая стопы под телом. Показателем того, где он оказывает давление на лыжу, являет-
ся то, из-под какой части зоны приложения давления летит снег. На первом кадре
снег распыляется из-под передней части лыжи, почти из-под её носка. На втором
кадре никакой снег из-под передней части лыжи не вылетает: он распыляется, начи-
ная с середины лыжи к пятке.

Рис. 6.4. Лыжники-эксперты управляют переднезадним равновесием, перемещая стопы
вперед-назад под телом
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ÄÎ¸·ÂÚÓ íÓÏ·‡ ‚Ó‚‡ÎÒfl Ì‡ ÒˆÂÌÛ äÛ·Í‡ ÏË‡
‚ 1987 „Ó‰Û, ‚˚Ë„‡‚ ÔflÚ¸ ˝Ú‡ÔÓ‚ Ë ·˚ÒÚÓ ÒÚ‡‚
Ó‰ÌËÏ ËÁ Ò‡Ï˚ı Á‡ÏÂÚÌ˚ı Î˚ÊÌËÍÓ‚ ‚ ÏËÂ.
ãË˜ÌÓÒÚ¸ íÓÏ·˚ ÔË‚ÎÂÍ‡Î‡ ÒÚÓÎ¸ÍÓ ÊÂ ‚ÌË-
Ï‡ÌËfl, ÒÍÓÎ¸ÍÓ Â„Ó „ÓÌÓÎ˚ÊÌ˚Â ÒÔÓÒÓ·ÌÓ-
ÒÚË, Ò‰ÂÎ‡‚ Â„Ó Ò‡Ï˚Ï ËÁ‚ÂÒÚÌ˚Ï Î˚ÊÌËÍÓÏ ÒÓ
‚ÂÏfiÌ Ü‡Ì-äÎÓ‰‡ äËÎÎË.

íÓÏ·‡ ‚ÂÎËÍÓ‚‡Ú ‰Îfl ÒÎ‡ÎÓÏËÒÚ‡: ÌÂ Ó˜ÂÌ¸
‚˚ÒÓÍ, ÌÓ Ï‡ÒÒË‚ÂÌ. î‡ÍÚË˜ÂÒÍË ÓÌ Ò‡Ï˚È
ÍÛÔÌ˚È ÒÎ‡ÎÓÏËÒÚ ËÁ ‚ÒÂı, ÍÚÓ ÔÓÒÚÓflÌÌÓ ÔÓ-
Ô‡‰‡Î ‚ ÚÓÈÍÛ ÔËÁfiÓ‚ Ì‡ ˝Ú‡Ô‡ı äÛ·Í‡ ÏË‡.
àÁ-Á‡ Ò‚ÓËı ‡ÁÏÂÓ‚ ÓÌ ‚˚ÌÛÊ‰ÂÌ ÒÔÛÒÍ‡Ú¸Òfl
Ò Ô‡ÍÚË˜ÂÒÍË ÌÂÔÓ‰‚ËÊÌ˚Ï, ıÓÓ¯Ó ‰ËÒˆËÔ-
ÎËÌËÓ‚‡ÌÌ˚Ï ÍÓÔÛÒÓÏ, ËÌ‡˜Â Ï‡ÎÂÈ¯ËÂ
‰‚ËÊÂÌËfl ‚˚Á˚‚‡ÎË ·˚ ÒËÎ¸ÌÛ˛ ‰ÂÒÚ‡·ËÎËÁ‡-
ˆË˛ Â„Ó ‡‚ÌÓ‚ÂÒËfl. é‰ËÌ ËÁ ÒÔÓÒÓ·Ó‚, ÍÓÚÓ-
˚Ï ÓÌ ˝ÚÓ„Ó ‰ÓÒÚË„‡ÂÚ, – ÔÓÒÚÓflÌÌÓÂ ‰ÂÊ‡-
ÌËÂ ÛÍ Ì‡ Ó‰ÌÓÏ ÛÓ‚ÌÂ ÓÚÌÓÒËÚÂÎ¸ÌÓ ÔÓ‚Âı-
ÌÓÒÚË ÒÍÎÓÌ‡ Ë ÒËÌıÓÌËÁ‡ˆËfl Ëı ‰‚ËÊÂÌËÈ.

ÇÓÁÏÓÊÌÓ, Ì‡Ë·ÓÎÂÂ Á‡ÏÂÚÌ‡fl ÓÒÓ·ÂÌÌÓÒÚ¸
ÒÚËÎfl íÓÏ·˚ – ˝ÚÓ Â„Ó ÒÚÓÈÍ‡, ÍÓÚÓ‡fl ÁÌ‡˜Ë-
ÚÂÎ¸ÌÓ ÌËÊÂ ÒÚÓÈÍË ·ÓÎ¸¯ËÌÒÚ‚‡ Â„Ó ÒÓÔÂÌË-
ÍÓ‚. àÁ ˝ÚÓ„Ó ÔÓÎÓÊÂÌËfl ÓÌ ‚˚ÔÓÎÌflÂÚ ·ÓÎ¸-
¯ËÂ ÔÂÂ‰ÌÂÁ‡‰ÌËÂ ‰‚ËÊÂÌËfl, ‚˚Ú‡ÎÍË‚‡fl
ÒÚÓÔ˚ Ì‡ÛÊÛ ÔÓ‚ÓÓÚ‡ ‚ Ù‡ÁÂ ËÌËˆË‡ˆËË, Ì‡-
‰‡‚ÎË‚‡fl „ÓÎÂÌflÏË Ì‡ flÁ˚ÍË ·ÓÚËÌÓÍ ‚ Ì‡˜‡ÎÂ
Ù‡Á˚ ‚Â‰ÂÌËfl ÔÓ‚ÓÓÚ‡ Ë ‚˚Ú‡ÎÍË‚‡fl ÒÚÛÔÌË
‚ÔÂÂ‰ ÔË ÒÓ‚Â¯ÂÌËË ÔÂÂıÓ‰‡ Í ÒÎÂ‰Û˛˘Â-
ÏÛ ÔÓ‚ÓÓÚÛ.

å‡ÌÂ‡, ‚ ÍÓÚÓÓÈ ÓÌ Á‡ı‚‡Ú˚‚‡ÂÚ ÒÌÂ„ ÍÓÌ-
ÚÓÎËÛÂÏ˚ÏË, ÒÍÓÓ‰ËÌËÓ‚‡ÌÌ˚ÏË ‰‚ËÊÂ-
ÌËflÏË ÛÍ Ë ÌÓ„, ·ÂÁ ÒÓÏÌÂÌËfl, ˜‡ÒÚË˜ÌÓ fl‚Îfl-
ÂÚÒfl Á‡ÒÎÛ„ÓÈ Â„Ó ÚÂıÌË˜ÂÒÍÓ„Ó Ì‡ÒÚ‡‚ÌËÍ‡ Ë
ÔÂÒÓÌ‡Î¸ÌÓ„Ó ÚÂÌÂ‡ ÉÛÒÚ‡‚Ó íÓfiÌË, ‡·Ó-
Ú‡‚¯Â„Ó Ò ÌËÏ Ì‡ ÔÓÚflÊÂÌËË fl‰‡ ÎÂÚ. íÓfiÌË
– ËÚ‡Î¸flÌÂˆ, ÍÓÚÓ˚È ‰ÓÏËÌËÓ‚‡Î ‚ ÒÎ‡ÎÓÏÂ
Ë ÒÎ‡ÎÓÏÂ-„Ë„‡ÌÚÂ ‚ ÒÂÂ‰ËÌÂ 70-ı Ë Ó·Î‡‰‡Î
Ò‡ÏÓÈ ÛÚÓÌ˜fiÌÌÓÈ ÚÂıÌËÍÓÈ ÚÓ„Ó ‚ÂÏÂÌË, –
fl‚ÌÓ ÓÍ‡Á‡Î ÒËÎ¸ÌÓÂ ‚ÎËflÌËÂ Ì‡ íÓÏ·Û. ÉÛÒÚ‡‚Ó
íÓfiÌË ‚ ‰‡ÌÌ˚È ÏÓÏÂÌÚ fl‚ÎflÂÚÒfl ‰ËÂÍÚÓÓÏ
ËÚ‡Î¸flÌÒÍÓÈ ÏÛÊÒÍÓÈ Ò·ÓÌÓÈ ÍÓÏ‡Ì‰˚.

ÄÎ¸·ÂÚÓ íÓÏ·‡ ·˚Î «Á‡ÍÓÌÓ‰‡ÚÂÎÂÏ ÏÓ‰» Ì‡
äÛ·ÍÂ ÏË‡ Û ÏÛÊ˜ËÌ ‚ ÚÂ˜ÂÌËÂ ‰ÂÒflÚË ÎÂÚ.

ÅÓÎ¸¯Û˛ ˜‡ÒÚ¸ ‚ÂÏÂÌË ÓÌ ·˚Î „Î‡‚Ì˚Ï ÔÂ-
ÚÂÌ‰ÂÌÚÓÏ Ì‡ ÔÓ·Â‰Û Ë ‚ ÒÎ‡ÎÓÏÂ-„Ë„‡ÌÚÂ. ÇÒfl-
ÍËÈ ‡Á, ÍÓ„‰‡ Í‡Á‡ÎÓÒ¸, ˜ÚÓ Â„Ó Á‚ÂÁ‰‡ ÛÊÂ Á‡Í‡-
ÚËÎ‡Ò¸, ÓÌ ‚˚Ë„˚‚‡Î Â˘fi Ó‰ËÌ ˝Ú‡Ô. ä ÍÓÌˆÛ
ÒÂÁÓÌ‡ 1997–1998 ÓÌ ‚˚Ë„‡Î 50 ËÌ‰Ë‚Ë‰Û‡Î¸-
Ì˚ı ÒÚ‡ÚÓ‚. Ö‰ËÌÒÚ‚ÂÌÌ˚È ˜ÂÎÓ‚ÂÍ, ÍÓÚÓÓÏÛ
Û‰‡ÎÓÒ¸ ‰ÓÒÚË˜¸ ·ÓÎ¸¯Â„Ó – ˝ÚÓ ÌÂÒ‡‚ÌÂÌÌ˚È
àÌ„ÂÏ‡ ëÚÂÌÏ‡Í, ÍÓÚÓ˚È Ó‰ÂÊ‡Î ·ÓÎÂÂ 90
ÔÓ·Â‰.

èÓÏËÏÓ Ò‚ÓÂ„Ó ‚ÍÎ‡‰‡ ‚ ÒÔÓÚ, ÄÎ¸·ÂÚÓ
íÓÏ·‡ ·˚Î Ò‡Ï˚Ï ·ÓÎ¸¯ËÏ Î˛·ËÏˆÂÏ ÒÂ‰ÒÚ‚
Ï‡ÒÒÓ‚ÓÈ ËÌÙÓÏ‡ˆËË, ÍÓÚÓÓ„Ó äÛ·ÓÍ ÏË‡
ÍÓ„‰‡-ÎË·Ó ‚Ë‰ÂÎ. éÌ flÓÍ, ÌÂÔÂ‰ÒÍ‡ÁÛÂÏ Ë
Î˛·ËÚ ‚ÌËÏ‡ÌËÂ ÔÂÒÒ˚. Ç ÚÓ ‚ÂÏfl Í‡Í ÌÂÍÓ-
ÚÓ˚Â Ê‡ÎÛ˛ÚÒfl, ˜ÚÓ Â„Ó ÔÓ‚Â‰ÂÌËÂ ÔÓÓÈ
·ÓÎ¸¯Â ÔÓ‰ıÓ‰ËÚ ‰Îfl ÚÂÎÂ‚ËÁËÓÌÌÓ„Ó ¯ÓÛ, ˜ÂÏ
‰Îfl „ÓÌÓÎ˚ÊÌÓ„Ó ÒÔÓÚ‡, ÓÌ Ò‰ÂÎ‡Î Ò‡Ï˚È
·ÓÎ¸¯ÓÈ ÒÓ ‚ÂÏfiÌ ëÚ˝ÈÌ‡ ùËÍÒÓÌ‡ ‚ÍÎ‡‰ ‚
ÓÒÚ ÔÓÔÛÎflÌÓÒÚË „ÓÌ˚ı Î˚Ê ‚Ó ‚ÒfiÏ ÏËÂ.

Альберто Томба
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é‰Ì‡ÍÓ, ÂÒÎË ˝ÚÓ ÌÂ ÒÓÔÓ‚ÓÊ‰‡ÂÚÒfl ‰‚ËÊÂÌËÂÏ
‚‡¯Â„Ó ˆÂÌÚ‡ ÚflÊÂÒÚË Í ÌÓÒÍÛ Î˚ÊË, ‚ÓÁ‰ÂÈÒÚ-
‚ËÂ ·Û‰ÂÚ Í‡ÚÍÓ‚ÂÏÂÌÌ˚Ï. á‡‰ÌËÍ ·ÓÚËÌÍ‡
ÔÂ‰ÒÚ‡‚ÎflÂÚ ÒÓ·ÓÈ ˚˜‡„ ‰Îfl ‚ÓÁ‰ÂÈÒÚ‚Ëfl Ì‡
ÔflÚÍÛ Î˚ÊË, ‡ Ú‡ÍÊÂ ÓÔÓÛ, ÔÓÁ‚ÓÎfl˛˘Û˛ Î˚Ê-
ÌËÍÛ ·˚ÒÚÓ ÓÍ‡Á˚‚‡Ú¸ ‰‡‚ÎÂÌËÂ Ì‡ ÔflÚÍÛ Î˚ÊË
·ÂÁ ÔÓÚÂË ‡‚ÌÓ‚ÂÒËfl (ËÒ. 6.5).

ÅÛ‰¸ÚÂ ÓÒÚÓÓÊÌ˚ ÔË ‚˚·ÓÂ ·ÓÚËÌÓÍ. ä‡Ú‡-
ÌËÂ ‚ Ó˜ÂÌ¸ ÊfiÒÚÍËı ·ÓÚËÌÍ‡ı ÚÂ·ÛÂÚ ÚÓÌÍÓ„Ó
˜Û‚ÒÚ‚‡ Ë ÛÏÂÌËfl. ëÎÂ‰ÛÂÚ ·˚Ú¸ ÓÒÓ·ÂÌÌÓ ÓÒÚÓ-
ÓÊÌ˚Ï ÔË ÔÓÍÛÔÍÂ ·ÓÚËÌÓÍ, ÒÎË¯ÍÓÏ ÊfiÒÚÍËı
‚ ÔÂÂ‰ÌÂÈ ˜‡ÒÚË. Ç‡Ï ·Û‰ÂÚ ÎÛ˜¯Â Í‡Ú‡Ú¸Òfl ‚ ·Ó-
ÚËÌÍ‡ı ˜ÛÚ¸ ·ÓÎÂÂ Ïfl„ÍËı ˜ÂÏ ÌÛÊÌÓ, ˜ÂÏ ‚ ˜ÛÚ¸
·ÓÎÂÂ ÊfiÒÚÍËı.

Поиск нейтральной точки лыжи

ä‡Ê‰‡fl Ô‡‡ Î˚Ê ËÏÂÂÚ ÓÔÚËÏ‡Î¸ÌÓÂ ÏÂÒÚÓ ‰Îfl
ÔÂÂ‰ÌÂÁ‡‰ÌÂ„Ó ·‡Î‡ÌÒËÓ‚‡ÌËfl, ÔÓ‰ËÍÚÓ‚‡Ì-
ÌÓÂ ÍÓÏ·ËÌ‡ˆËÂÈ ÍÓÌÒÚÛÍÚË‚Ì˚ı Ù‡ÍÚÓÓ‚.
ã˚ÊË ‰Îfl ÒÎ‡ÎÓÏ‡-„Ë„‡ÌÚ‡ ÔÂ‰ÔÓ˜ËÚ‡˛Ú ÌÂÈÚ-
‡Î¸ÌÛ˛ ÚÓ˜ÍÛ ‚ ‡ÈÓÌÂ ¯ËÓÍÓÈ ˜‡Ò-
ÚË ÒÚÓÔ˚, ‚ ÚÓ ‚ÂÏfl Í‡Í Î˚Ê‡Ï ‰Îfl
ÒÎ‡ÎÓÏ‡ ·ÓÎ¸¯Â Ì‡‚ËÚÒfl ÒÚÓÈÍ‡, Ò·‡-
Î‡ÌÒËÓ‚‡ÌÌ‡fl Ì‡‰ Ò‚Ó‰ÓÏ ÒÚÓÔ˚.

ÅÓÎÂÂ «ÔÓ˘‡˛˘ËÂ» Î˚ÊË ËÏÂ˛Ú Ë
·ÓÎÂÂ ¯ËÓÍËÈ ‰Ë‡Ô‡ÁÓÌ, ‚ ÍÓÚÓÓÏ
ÓÌË ıÓÓ¯Ó Â‡„ËÛ˛Ú Ì‡ ÔÂÂ·‡Î‡Ì-
ÒËÓ‚ÍÛ Î˚ÊÌËÍ‡, ‚ ÚÓ ‚ÂÏfl Í‡Í ·ÓÎÂÂ
ÚÂ·Ó‚‡ÚÂÎ¸Ì˚Â Î˚ÊË ÏÂÌÂÂ ÚÂÔËÏ˚.

ëÎÂ‰Û˛˘ÂÂ ÛÔ‡ÊÌÂÌËÂ, ÍÓÚÓÓÂ
ËÌÒÚÛÍÚÓ˚ Ì‡Á˚‚‡˛Ú ‚‡˘ÂÌËÂÏ Ò
ÔÓÒÍ‡Î¸Á˚‚‡ÌËÂÏ, fl‚ÎflÂÚÒfl ÎÛ˜¯ËÏ
ËÁ ËÁ‚ÂÒÚÌ˚ı ÏÌÂ ÒÔÓÒÓ·Ó‚ Ì‡ÈÚË
ÌÂÈÚ‡Î¸ÌÛ˛ ÚÓ˜ÍÛ Î˚ÊË. 

ü ˜‡ÒÚÓ ËÒÔÓÎ¸ÁÛ˛ Â„Ó ‚ Í‡˜ÂÒÚ‚Â ‡Á-
ÏËÌÍË, ‡ Ú‡ÍÊÂ ‰Îfl ÁÌ‡ÍÓÏÒÚ‚‡ Ò ÌÓ‚ÓÈ
Ô‡ÓÈ Î˚Ê ËÎË ·ÓÚËÌÓÍ. ü  ÂÍÓÏÂÌ-

‰Û˛ ‚˚ÔÓÎÌflÚ¸ Â„Ó ‚ ÔÂ‚Û˛ Ó˜ÂÂ‰¸ ÔË ÓÔÓ·Ó-
‚‡ÌËË Ô‡˚ Î˚Ê. ç‡˜ÌËÚÂ Ò ‰‚ËÊÂÌËfl ‚‰ÓÎ¸ ÎË-
ÌËË Ô‡‰ÂÌËfl ÒÍÎÓÌ‡ Ì‡ ÔÓÒÚÓÏ Ó‚ÌÓÏ Û˜‡ÒÚÍÂ.
ä‡Í ÚÓÎ¸ÍÓ Î˚ÊË Ì‡˜ÌÛÚ ÒÍÓÎ¸ÁËÚ¸ ‚ÌËÁ, Ó‰ÌËÏ
‰‚ËÊÂÌËÂÏ ÔÓ‚ÂÌËÚÂ Ëı ÔÎÓÒÍÓ Ì‡ ÒÌÂ„Û Ì‡ 180
„‡‰ÛÒÓ‚ ‚ Ó‰ÌÛ Ë ‚ ‰Û„Û˛ ÒÚÓÓÌÛ ·ÂÁ ÓÚÍÎÓÌÂÌËfl
ÓÚ ÔflÏÓÎËÌÂÈÌÓ„Ó ‰‚ËÊÂÌËfl ÚÂÎ‡ ‚‰ÓÎ¸ ÎËÌËË
Ô‡‰ÂÌËfl ÒÍÎÓÌ‡. ÑÛ„ËÏË ÒÎÓ‚‡ÏË, ÔÓ·ÛÈÚÂ ‰‚Ë-
„‡Ú¸ Î˚ÊË ÔÓ‰Ó·ÌÓ ‰‚ÓÌËÍ‡Ï ‚ÂÚÓ‚Ó„Ó ÒÚÂÍÎ‡
(ÒÏ. ËÒ. 6.6). àÒÔÓÎ¸ÁÛÈÚÂ ‚‡¯Ë ÒÚÛÔÌË, ˜ÚÓ·˚ ÔÓ-
‚ÂÌÛÚ¸ Î˚ÊË, ÌÂ Ì‡Û¯‡fl Ëı ÔÎÓÒÍÓ„Ó ÔÓÎÓÊÂ-
ÌËfl Ì‡ ÒÌÂ„Û. ã˚ÊË ‰ÓÎÊÌ˚ ÒÎÂ„Í‡ „Î‡‰ËÚ¸ ÒÌÂ„,
ÌÓ ÌÂ ‚ÂÁ‡Ú¸Òfl ‚ ÌÂ„Ó Ë ÌÂ ˆÂÔÎflÚ¸Òfl Í‡ÌÚ‡ÏË.

ëÍÓÂÂ ‚ÒÂ„Ó ‚‡Ï ÔË‰fiÚÒfl ÍÓÂÍÚËÓ‚‡Ú¸
Ò‚Ófi ÔÓÎÓÊÂÌËÂ Í‡Í ‚ ‚ÂÚËÍ‡Î¸ÌÓÏ, Ú‡Í Ë ‚ ÔÂ-
Â‰ÌÂÁ‡‰ÌÂÏ Ì‡Ô‡‚ÎÂÌËË ‰Îfl ÓÚ˚ÒÍ‡ÌËfl Ô‡-
‚ËÎ¸ÌÓÈ ÒÚÓÈÍË. ä‡Ê‰‡fl Ô‡‡ ·ÓÚËÌÓÍ ÚÂ·ÛÂÚ
ÒÎÂ„Í‡ ‡ÁÎË˜ÌÓ„Ó ÔÓ ‚ÂÎË˜ËÌÂ Ò„Ë·‡ÌËfl ‚ „ÓÎÂ-
ÌÓÒÚÓÔÌ˚ı ÒÛÒÚ‡‚‡ı, ÍÓÎÂÌflı Ë ÔÓflÒÌËˆÂ. ê‡Á-
Ì˚Â Î˚ÊË ËÏÂ˛Ú ‡ÁÎË˜ÌÛ˛ ÌÂÈÚ‡Î¸ÌÛ˛ ÚÓ˜ÍÛ
ÔÂÂ‰ÌÂÁ‡‰ÌÂ„Ó ·‡Î‡ÌÒ‡.

Рис. 6.5. Альберто Томба использует переднюю и заднюю часть голенища ботинок, чтобы регулировать давление на лыжу в про-
дольном направлении

Рис. 6.6. Вращение с соскальзыванием. Лыжи вращаются в одну и в другую
сторону, в то время как центр тяжести лыжника продолжает двигаться по прямой
линии. Это упражнение даёт лыжнику представление о том, где находится нейт-
ральная точка вращения лыжи
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ÓÎ¸¯ËÌÒÚ‚Ó Î˛‰ÂÈ, Ì‡˜ËÌ‡fl Á‡ÌËÏ‡Ú¸Òfl
„ÓÌÓÎ˚ÊÌ˚Ï ÒÔÓÚÓÏ, ˜Û‚ÒÚ‚Û˛Ú ÒÂ·fl ÌÂ-
ÔË‚˚˜ÌÓ, ÒÚÓfl Ì‡ ÒÍÓÎ¸ÁÍÓÏ ÓÒÌÓ‚‡ÌËË.

àı ÚÂÎ‡ ÔË‚˚ÍÎË Û‰ÂÊË‚‡Ú¸ ‡‚ÌÓ‚ÂÒËÂ ÔË
Ì‡ÎË˜ËË ·ÓÎ¸¯Ó„Ó ÚÂÌËfl, ÍÓÚÓÓÂ ÔÓÒÚÓflÌÌÓ
·˚ÎÓ ÔÓ‰ Ëı ÌÓ„‡ÏË Ì‡ ÔÓÚflÊÂÌËË ‚ÒÂÈ ÊËÁÌË.

çÂÚ ÏÂÒÚ‡, „‰Â ˝ÚÓ ‰ÂÏÓÌÒÚËÓ‚‡ÎÓÒ¸ ·˚ ÎÛ˜-
¯Â, ˜ÂÏ Ì‡‚ÂıÛ ÒÍÎÓÌ‡ ‰Îfl Ì‡˜ËÌ‡˛˘Ëı, „‰Â ÌÓ-
‚Ë˜ÍË-„ÓÌÓÎ˚ÊÌËÍË ‚ÔÂ‚˚Â ÒıÓ‰flÚ Ò ÍÂÒÂÎ
ÔÓ‰˙fiÏÌËÍ‡. ÅÓÎ¸¯ËÌÒÚ‚Ó ËÁ ÌËı Ò‡ÁÛ Ô‡‰‡˛Ú
Ì‡Á‡‰, ÔÓÚÓÏÛ ˜ÚÓ ÓÌË ËÌÚÛËÚË‚ÌÓ ÓÊË‰‡˛Ú ÚÂ-
ÌËfl ÔÓ‰ Ëı ÌÓ„‡ÏË. äÓ„‰‡ ÓÌË ‚Ë‰flÚ, ˜ÚÓ ËÏ ÒÂÈ-
˜‡Ò ÔË‰ÂÚÒfl ‚ÒÚ‡‚‡Ú¸ Ò ÍÂÒÎ‡ Ì‡ Ï‡ÎÂÌ¸ÍËÈ ÛÍ-
ÎÓÌ (‚ ÏÂÒÚÂ ‡Á„ÛÁÍË), ÓÌË ÔËÌËÏ‡˛Ú ÔÓÁË-
ˆË˛, ÍÓÚÓ‡fl ÔÂ‰ÔÓÎ‡„‡ÂÚ, ˜ÚÓ ËÏ ÔË‰fiÚÒfl
ÔÓÚË‚Ó‰ÂÈÒÚ‚Ó‚‡Ú¸ ÓÊË‰‡ÂÏÓÈ ÒËÎÂ ÚÂÌËfl
ÒÌÂ„‡, ‰ÂÈÒÚ‚Û˛˘ÂÈ ‚‚Âı ÔÓ ÒÍÎÓÌÛ. é‰Ì‡ÍÓ ÍÓ-
„‰‡ Ó·Ì‡ÛÊË‚‡ÂÚÒfl, ˜ÚÓ ÚÂÌËfl ÌÂÚ, ÓÌË ÚÂfl˛Ú
‡‚ÌÓ‚ÂÒËÂ. àı ÓÊË‰‡ÌËÂ ÔÓÍ‡Á‡ÌÓ Ì‡ ËÒ. 6.7a;
ÚÓ, ˜ÚÓ ÔÓËÒıÓ‰ËÚ Ì‡ Ò‡ÏÓÏ ‰ÂÎÂ, ÔÓÍ‡Á‡ÌÓ Ì‡
ËÒ. 6.7b. ê‡ÒÔÂ‰ÂÎÂÌËfl ÒËÎ, ÔË‚Â‰fiÌÌ˚Â Ì‡
ËÒ. 6.7b Ë 6.7c ÔÓÍ‡Á˚‚‡˛Ú, ˜ÚÓ ‰Îfl ˜ÂÎÓ‚ÂÍ‡ Ì‡
ÒÍÎÓÌÂ ÒËÎ‡ ÚflÊÂÒÚË ÏÓÊÂÚ ·˚Ú¸ ‡ÁÎÓÊÂÌ‡ Ì‡
‰‚Â ÒÓÒÚ‡‚Îfl˛˘ËÂ: Rn, ÍÓÚÓ‡fl ‰ÂÈÒÚ‚ÛÂÚ ÔÂ-
ÔÂÌ‰ËÍÛÎflÌÓ Í ÔÓ‚ÂıÌÓÒÚË ÓÔÓ˚, Ë Rs, ÍÓÚÓ-
‡fl Á‡ÒÚ‡‚ÎflÂÚ Â„Ó ‰‚Ë„‡Ú¸Òfl ‚ÌËÁ ÔÓ ÒÍÎÓÌÛ. ç‡
ËÒ. 6.7a ÒËÎ‡ ÚflÊÂÒÚË G, ‰ÂÈÒÚ‚Û˛˘‡fl Ì‡ ˜ÂÎÓ-

‚ÂÍ‡, ÔÓÎÌÓÒÚ¸˛ ÔÓÚË‚ÓÔÓÒÚ‡‚ÎÂÌ‡ ÒËÎÂ Â‡Í-
ˆËË ÓÔÓ˚ S, ‰ÂÈÒÚ‚Û˛˘ÂÈ ÒÓ ÒÚÓÓÌ˚ ÁÂÏÎË. S
– ÂÁÛÎ¸ÚËÛ˛˘‡fl ÒËÎ‡ ÌÓÏ‡Î¸ÌÓÈ Â‡ÍˆËË
ÓÔÓ˚ (áÂÏÎË) Sn Ë ÒËÎ˚  ÚÂÌËfl Sf. ç‡ ËÒ. 6.7b
ÔÓÍ‡Á‡Ì ˜ÂÎÓ‚ÂÍ ‚ ÚÓÈ ÊÂ Ò‡ÏÓÈ ÒËÚÛ‡ˆËË, ÌÓ Ì‡
Î˚Ê‡ı. ëËÎ‡ ÚÂÌËfl Sf ÓÚÒÛÚÒÚ‚ÛÂÚ, Ë S – Â‰ËÌÒÚ-
‚ÂÌÌ‡fl ‚ÌÂ¯Ìflfl ÒËÎ‡, ‰ÂÈÒÚ‚Û˛˘‡fl Ì‡ Î˚ÊÌËÍ‡;
Rs – ÌÂÛ‡‚ÌÓ‚Â¯ÂÌÌ‡fl ÒËÎ‡, ÍÓÚÓ‡fl ÛÒÍÓflÂÚ
‰‚ËÊÂÌËÂ Î˚ÊÌËÍ‡ ‚ÔÂfi‰. åÛÒÍÛÎ‡ÚÛ‡ Î˚ÊÌË-
Í‡ ÌÂÒÔÓÒÓ·Ì‡ Û‰ÂÊ‡Ú¸ Â„Ó ÔË ‚ÓÁ‰ÂÈÒÚ‚ËË ÒË-
Î˚ Â‡ÍˆËË ÒÌÂ„‡, ‰ÂÈÒÚ‚Û˛˘ÂÈ ÔÓÁ‡‰Ë Â„Ó ÒÚÛÔ-
ÌÂÈ, ÔÓ˝ÚÓÏÛ ÓÌ Ô‡‰‡ÂÚ Ì‡Á‡‰.

éÔ˚ÚÌ˚È Î˚ÊÌËÍ ÔËÌËÏ‡ÂÚ ÔÓÎÓÊÂÌËÂ, ÔÓ-
Í‡Á‡ÌÌÓÂ Ì‡ ËÒ. 6.7c, ‡ÁÏÂ˘‡fl ˆÂÌÚ ÚflÊÂÒÚË
Ú‡Í, ˜ÚÓ·˚ ‚ÂÍÚÓ ÒËÎ˚ S ÔÓıÓ‰ËÎ ˜ÂÂÁ Â„Ó
ÒÚÛÔÌË, ‡ ÌÂ Á‡ ÌËÏË. Rs ÓÒÚ‡fiÚÒfl ÌÂÛ‡‚ÌÓ‚Â-
¯ÂÌÌÓÈ ÒËÎÓÈ Ë ÔÓ‰ÓÎÊ‡ÂÚ ÛÒÍÓflÚ¸ Î˚ÊÌËÍ‡
‚ÔÂÂ‰, ÌÓ Î˚ÊÌËÍ ÒÓı‡ÌflÂÚ Ú‡ÍÓÂ ÔÓÎÓÊÂÌËÂ,
˜ÚÓ ÏÓÊÂÚ ÔÓ‰‰ÂÊË‚‡Ú¸ ÒÂ·fl.

ìÓÍ, ËÁ‚ÎÂÍ‡ÂÏ˚È ËÁ ‡ÒÒÏÓÚÂÌÌÓ„Ó: ÔÂ-
Â‰ÌÂÁ‡‰ÌËÈ ·‡Î‡ÌÒ Î˚ÊÌËÍ‡ Ô‡ÍÚË˜ÂÒÍË ÌÂ
Á‡‚ËÒËÚ ÓÚ ÍÛÚËÁÌ˚ ÒÍÎÓÌ‡, ÔÓÚÓÏÛ ˜ÚÓ ÔÓ‚Âı-
ÌÓÒÚ¸ ÒÍÎÓÌ‡ ÒÍÓÎ¸ÁÍ‡fl. è‡‚ËÎ¸Ì˚È ÔÂÂ‰-
ÌÂÁ‡‰ÌËÈ ·‡Î‡ÌÒ Î˚ÊÌËÍ‡ ‰ÓÒÚË„‡ÂÚÒfl ÚÓ„‰‡,
ÍÓ„‰‡ ‚ÓÓ·‡Ê‡ÂÏ‡fl ÎËÌËfl, ÒÓÂ‰ËÌfl˛˘‡fl
ˆÂÌÚ ÚflÊÂÒÚË Î˚ÊÌËÍ‡ ÒÓ ÒÚÓÔ‡ÏË, ÔÂÔÂÌ‰Ë-
ÍÛÎflÌ‡ Î˚ÊÂ.
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Равновесие в переднезаднем 
направлении

Рис. 6.7. Лыжник должен компенсировать отсутствие трения
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‡ÁÎË˜Ì˚Â Ù‡Á˚ ÔÓ‚ÓÓÚ‡ ÚÂ·Û˛Ú ‡ÁÎË˜ÌÓ-
„Ó ‡ÒÔÂ‰ÂÎÂÌËfl ‰‡‚ÎÂÌËfl ÔÓ ‰ÎËÌÂ Î˚ÊË.
ÜÂÎ‡ÚÂÎ¸ÌÓ Ì‡˜‡Ú¸ Ù‡ÁÛ ‚Â‰ÂÌËfl Ó·˚˜ÌÓ„Ó

ÔÓ‚ÓÓÚ‡ Ò ‰‡‚ÎÂÌËfl ‚ÔÂfi‰ (ËÒ. 6.9). Ç Ì‡˜‡ÎÂ
Ù‡Á˚ ‚Â‰ÂÌËfl ÔÓ‚ÓÓÚ‡ ‚˚ ıÓÚËÚÂ, ˜ÚÓ·˚ Î˚Ê‡
Ì‡˜‡Î‡ ÔÓ‚Ó‡˜Ë‚‡Ú¸; ‚˚  Ú‡ÍÊÂ ıÓÚËÚÂ, ˜ÚÓ·˚
ÒÌÂ„ Á‡ÒÚ‡‚ÎflÎ ÔÓ‚Ó‡˜Ë‚‡Ú¸ Ë ‚‡Ò.  ÑÎfl ÚÓ„Ó ˜ÚÓ-
·˚ ˝ÚÓ ÔÓËÁÓ¯ÎÓ, ‚˚ ‰ÓÎÊÌ˚ Á‡ÒÚ‡‚ËÚ¸ ÒÌÂ„ ÓÍ‡-
Á‡Ú¸ ÌÂÍÓÚÓÓÂ ‚ÓÁ‰ÂÈÒÚ‚ËÂ Ì‡ ‚‡Ò. é‰Ì‡ÍÓ ‚ ˝ÚÓÈ
Ù‡ÁÂ ÔÓ‚ÓÓÚ‡ ‚ ‚‡¯ÂÏ ‡ÒÔÓflÊÂÌËË ÌÂÚ ‰ÓÒÚ‡-
ÚÓ˜Ì˚ı ‰Îfl ˝ÚÓ„Ó ÒËÎ, Ú‡Í Í‡Í ÒËÎ‡ ÚflÊÂÒÚË Ë ˆÂÌ-
ÚÓ·ÂÊÌ‡fl ÒËÎ‡ Ó·˚˜ÌÓ ÌÂ ÒÓ‚Ô‡‰‡˛Ú ÔÓ Ì‡Ô‡‚-
ÎÂÌË˛. Ö˘fi ‡Á ÔÓÒÏÓÚËÚÂ Ì‡ ËÒ. 4.9. óÚÓ·˚ ÔÓ-
ÎÛ˜ËÚ¸ Ï‡ÍÒËÏ‡Î¸Ì˚È ˝ÙÙÂÍÚ ÓÚ ‰ÓÒÚÛÔÌÓÈ ‚‡Ï
ÒËÎ˚, ÔËÎÓÊËÚÂ Âfi Í ÔÂÂ‰ÌÂÈ ˜‡ÒÚË Î˚ÊË.

äÓ„‰‡ ‚˚ ÔÂÂıÓ‰ËÚÂ Í Ù‡ÁÂ ‚Â‰ÂÌËfl ÔÓ‚ÓÓÚ‡,
ÒËÎ‡ ÚflÊÂÒÚË Ë ˆÂÌÚÓ·ÂÊÌ‡fl ÒËÎ‡ ÒÚ‡ÌÓ‚flÚÒfl
·ÓÎÂÂ ÒÓÌ‡Ô‡‚ÎÂÌÌ˚ÏË, ‰‡‚‡fl ‚‡Ï ·ÓÎ¸¯Û˛ ÒË-
ÎÛ Â‡ÍˆËË ÒÌÂ„‡, ÓÚ ÍÓÚÓÓÈ ÏÓÊÌÓ ÔÓÎÛ˜ËÚ¸
ÚÂ·ÛÂÏ˚È ˝ÙÙÂÍÚ. óÚÓ·˚ ÔÓ‰‰ÂÊË‚‡Ú¸ ÔÓÒÚÓ-

flÌÌ˚È ‡‰ËÛÒ ÔÓ‚ÓÓÚ‡, ‚˚ ‰ÓÎÊÌ˚ ÒÏÂÒÚËÚ¸ ‰‡-
‚ÎÂÌËÂ Í ·ÓÎÂÂ ÊfiÒÚÍÓÈ ˜‡ÒÚË Î˚ÊË. í‡ÍËÏ Ó·‡-
ÁÓÏ, ‚ ÔÓˆÂÒÒÂ Ù‡Á˚ ‚Â‰ÂÌËfl ÔÓ‚ÓÓÚ‡ ‚˚ ÒÏÂ-
˘‡ÂÚÂ ‰‡‚ÎÂÌËÂ ÓÚ ÔÂÂ‰ÌÂÈ ˜‡ÒÚË Î˚ÊË Í Âfi ÒÂ-
Â‰ËÌÂ ËÎË ÔflÚÍÂ.

äÓ„‰‡ Ù‡Á‡ ‚Â‰ÂÌËfl ÔÓ‚ÓÓÚ‡ ÔÓ‰ıÓ‰ËÚ Í ÍÓÌ-
ˆÛ, Ë ‚˚ ÊÂÎ‡ÂÚÂ Á‡ÍÓÌ˜ËÚ¸ ÔÓ‚ÓÓÚ, ÒËÎ‡ ÚflÊÂ-
ÒÚË Ë ˆÂÌÚÓ·ÂÊÌ‡fl ÒËÎ‡ ÒÓÌ‡Ô‡‚ÎÂÌ˚, ‚ Â-
ÁÛÎ¸Ú‡ÚÂ ˜Â„Ó Ì‡ ‚‡Ò ‰ÂÈÒÚ‚ÛÂÚ ·ÓÎ¸¯‡fl ÒËÎ‡. é‰-
Ì‡ÍÓ ‚˚ ıÓÚËÚÂ, ˜ÚÓ·˚ Î˚ÊË ÔÂÂÒÚ‡ÎË
ÔÓ‚Ó‡˜Ë‚‡Ú¸, ÂÒÎË ˝ÚÓ, ÍÓÌÂ˜ÌÓ, ‚ÓÁÏÓÊÌÓ, ÔÓ˝-
ÚÓÏÛ ‚˚ Ë ÒÏÂ˘‡ÂÚÂ ‰‡‚ÎÂÌËÂ Â˘fi ‰‡Î¸¯Â Ì‡ Á‡‰-
Ì˛˛ ˜‡ÒÚ¸ Î˚ÊË. ëÔÓÚÒÏÂÌ, ‚˚ÒÚÛÔ‡˛˘ËÈ Ì‡
äÛ·ÍÂ ÏË‡, Ó·˚˜ÌÓ Á‡Í‡Ì˜Ë‚‡ÂÚ ÔÓ‚ÓÓÚ, ÓÍ‡Á˚-
‚‡fl ‰‡‚ÎÂÌËÂ Ú‡Í ‰‡ÎÂÍÓ Ì‡Á‡‰, ˜ÚÓ ÔÂÂ‰Ìflfl
˜‡ÒÚ¸ Î˚ÊË ÓÚ˚‚‡ÂÚÒfl ÓÚ ÒÌÂ„‡.

ü ÚÓÎ¸ÍÓ ˜ÚÓ ‚˚ÒÍ‡Á‡Î ÌÂÍÓÚÓ˚Â ÛÚ‚ÂÊ‰Â-
ÌËfl, ÍÓÚÓ˚Â ÏÓ„ÛÚ ÔÓÍ‡Á‡Ú¸Òfl ÔÓÚË‚ÓÂ˜Ë‚˚-
ÏË. ÇÌ‡˜‡ÎÂ fl Á‡fl‚ËÎ, ˜ÚÓ ‚˚ ıÓÚËÚÂ Ì‡˜‡Ú¸ Ù‡ÁÛ
‚Â‰ÂÌËfl ÔÓ‚ÓÓÚ‡ Ò ‰‡‚ÎÂÌËÂÏ Ì‡ ÔÂÂ‰Ì˛˛
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Синхронизация движений 
вперёд-назад с фазами поворота

Рис. 6.8. Повороты телемарк дают лыжнику с незакреплённой пяткой стабильность в переднезаднем плане. Продольное раздвигание
ног обеспечивает продольную опорную базу, подобную по размеру той, которую даёт обычный горнолыжный ботинок с закреплённой
пяткой. Это особенно полезно в изменяющихся снежных условиях внетрассового катания

èÓÒÍÓÎ¸ÍÛ „ÓÌÓÎ˚ÊÌ˚Â ·ÓÚËÌÍË ÔÓÎÌÓÒÚ¸˛
Á‡ÙËÍÒËÓ‚‡Ì˚ Ì‡ Î˚ÊÂ, ÓÔÓÌ‡fl ·‡Á‡, ÔÓ‰‰Â-
ÊË‚‡˛˘‡fl Î˚ÊÌËÍ‡, ÒÛ˘ÂÒÚ‚ÂÌÌÓ ‡Ò¯ËÂÌ‡
‚ÔÂfi‰ Ë Ì‡Á‡‰. ã˚ÊÌËÍ ÏÓÊÂÚ ‚ÓÒÒÚ‡ÌÓ‚ËÚ¸ ‡‚-
ÌÓ‚ÂÒËÂ ËÁ ‡ÁÎË˜Ì˚ı ÔÓÎÓÊÂÌËÈ – ÓÚ ÒËÎ¸ÌÓ„Ó
Ì‡ÍÎÓÌ‡ ‚ÔÂfi‰ ‰Ó ÒË‰ÂÌËfl ÒÁ‡‰Ë, ˜ÚÓ ‚ Ó·˚˜Ì˚ı

ÛÒÎÓ‚Ëflı ·˚ÎÓ ·˚ ÌÂ‚ÓÁÏÓÊÌÓ. ã˚ÊÌËÍË, ËÏÂ˛-
˘ËÂ ÍÂÔÎÂÌËfl Ò ÌÂÁ‡ÍÂÔÎfiÌÌÓÈ ÔflÚÍÓÈ ·ÓÚËÌ-
Í‡, ÌÂ ËÏÂ˛Ú Ú‡ÍÓ„Ó ÔÂËÏÛ˘ÂÒÚ‚‡. Ç Ò‚flÁË Ò
˝ÚËÏ ÓÌË ‚˚ÔÓÎÌfl˛Ú ÔÓ‚ÓÓÚ˚ ‚ ÔÓÎÓÊÂÌËË ÚÂ-
ÎÂÏ‡Í (ÒÏ. ËÒ. 6.8), ‡Á‰‚Ë„‡fl ÌÓ„Ë ‚ ÔÓ‰ÓÎ¸-
ÌÓÏ ÔÎ‡ÌÂ ‰Îfl Û‰ÎËÌÂÌËfl Ò‚ÓÂÈ ÓÔÓÌÓÈ ·‡Á˚.



˜‡ÒÚ¸ Î˚ÊË. á‡ÚÂÏ fl ÒÍ‡Á‡Î, ˜ÚÓ ‚˚ ıÓÚËÚÂ Á‡ÍÓÌ-
˜ËÚ¸ ÔÓ‚ÓÓÚ Ì‡ ÔflÚÍ‡ı Î˚Ê. í‡Í Í‡Í ÍÓÌÂˆ Ó‰ÌÓ-
„Ó ÔÓ‚ÓÓÚ‡ ˜‡ÒÚÓ ÒÓ‚Ô‡‰‡ÂÚ Ò Ì‡˜‡ÎÓÏ ÒÎÂ‰Û˛-
˘Â„Ó, ÌÂ ÔÓËÁÓÈ‰fiÚ ÎË Ú‡Í, ˜ÚÓ ‚ ÍÓÌˆÂ ÔÂ‚Ó„Ó
ÔÓ‚ÓÓÚ‡ ‚˚ ÓÍ‡ÊÂÚÂÒ¸ ‚ ÌÂÔ‡‚ËÎ¸ÌÓÏ Á‡‰ÌÂÏ
ÔÓÎÓÊÂÌËË ÔË ‚ıÓ‰Â ‚ ÒÎÂ‰Û˛˘ËÈ ÔÓ‚ÓÓÚ?

çÂÓ·flÁ‡ÚÂÎ¸ÌÓ. èÓ ÏÂÂ ÚÓ„Ó Í‡Í ‚‡¯ ÍÓÔÛÒ
‚ıÓ‰ËÚ ‚ ÔÓ‚ÓÓÚ, Ú‡ÂÍÚÓËfl Â„Ó ‰‚ËÊÂÌËfl ÔÓ-
ıÓ‰ËÚ ‚ÌÛÚË Ú‡ÂÍÚÓËË ‰‚ËÊÂÌËfl  ‚‡¯Ëı ÒÚÓÔ.
Ç ÚÂ˜ÂÌËÂ Ì‡˜‡Î¸ÌÓÈ Ù‡Á˚ ÔÓ‚ÓÓÚ‡ Î˚ÊË ÔÓ‚Ó-

‡˜Ë‚‡˛ÚÒfl Ì‡ Ì‡˜‡Î¸Ì˚È Û„ÓÎ ÛÎÂÌËfl. ùÚÓ ÔÂ-
ÂÏÂ˘‡ÂÚ ‚‡¯ ˆÂÌÚ ÚflÊÂÒÚË ‚ÔÂfi‰ Ì‡‰ Î˚ÊÂÈ
ÔÓ ÓÚÌÓ¯ÂÌË˛ Í ÚÓÏÛ ÔÓÎÓÊÂÌË˛, ‚ ÍÓÚÓÓÏ ÓÌ
·˚Î ‚ ÍÓÌˆÂ ÔÂ‰¯ÂÒÚ‚Û˛˘Â„Ó ÔÓ‚ÓÓÚ‡. íÓ, Í‡Í
‰‡ÎÂÍÓ ÓÌ ÒÏÂÒÚËÚÒfl ‚ÔÂfi‰, ·Û‰ÂÚ ÓÔÂ‰ÂÎflÚ¸Òfl
Û„ÎÓÏ, ÔÓ‰ ÍÓÚÓ˚Ï Â„Ó Ú‡ÂÍÚÓËfl ÔÂÂÒÂÍ‡ÂÚ
Ú‡ÂÍÚÓË˛ ‰‚ËÊÂÌËfl ÒÚÓÔ, Ì‡˜‡Î¸Ì˚Ï Û„ÎÓÏ Û-
ÎÂÌËfl ‚ ÌÓ‚ÓÏ ÔÓ‚ÓÓÚÂ, ‡ Ú‡ÍÊÂ ÚÂÏ, Ì‡ÒÍÓÎ¸ÍÓ
‚˚ ÔÓ‰Úfl„Ë‚‡ÂÚÂ ÒÚÓÔ˚ Ì‡Á‡‰ ÔÓ ÏÂÂ ÒˆÂÔÎÂÌËfl
Î˚Ê ÒÓ ÒÌÂ„ÓÏ (ÒÏ. ËÒ. 6.10).

52 На кантах

Рис. 6.10. Благодаря тому что корпус Илвы Ноуен движется по более короткой траектории, чем её стопы, она сбалансирована вперёд
на последнем кадре приведённой последовательности, несмотря на то что она начинает поворот с выталкивания стоп вперёд лыжниц
1990-х

Рис. 6.9. Хотя Томас Сикора выталкивает стопы вперёд при переходе из одного поворота в другой, он начинает фазу ведения нового
поворота с сильным давлением на переднюю часть внешней лыжи, потому что его центр тяжести движется по более прямой траекто-
рии, чем стопы
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