




































П
Ó Í‡ÈÌÂÈ ÏÂÂ Ó‰ËÌ ‡Á ‚ ‰ÂÒflÚËÎÂÚËÂ Í‡-
ÍÓÈ-ÌË·Û‰¸ ˝ÍÒÔÂÚ ÔÓ „ÓÌÓÎ˚ÊÌÓÈ ÚÂıÌË-
ÍÂ Á‡fl‚ÎflÂÚ, ˜ÚÓ ‚ „ÓÌÓÎ˚ÊÌÓÏ ÒÔÓÚÂ

ÔÓËÁÓ¯Î‡ Â‚ÓÎ˛ˆËfl. ãË·Ó ÒÌ‡flÊÂÌËÂ ÔÂ-
ÚÂÔÂÎÓ ÒÛ˘ÂÒÚ‚ÂÌÌ˚Â ËÁÏÂÌÂÌËfl, ÎË·Ó ÍÚÓ-ÌË-
·Û‰¸ (Ó·˚˜ÌÓ Ò‡Ï ˝ÍÒÔÂÚ) ÓÚÍ˚Î Í‡ÍÓÈ-ÌË·Û‰¸
ÌÓ‚˚È ÏÂÚÓ‰ Í‡Ú‡ÌËfl, ÍÓÚÓ˚È ÒÏÂÚ‡ÂÚ ÔÓ˜ÚË
‚Òfi, ˜ÚÓ ‚˚ ÁÌ‡ÎË Ë ÛÏÂÎË ‡Ì¸¯Â. íÓÎÔ˚ Ó·Ì‡‰fi-

ÊÂÌÌ˚ı Î˚ÊÌËÍÓ‚ ÔÓ‰ÔËÒ˚‚‡˛ÚÒfl ÔÓ‰ ÌÓ‚ÓÈ ÓÒ-
ÌÓ‚ÓÈ ÚÂıÌËÍË Ò Ì‡‰ÂÊ‰ÓÈ Ì‡ ÚÓ, ˜ÚÓ ÓÌË Ì‡ÍÓ-
ÌÂˆ-ÚÓ ÔÂ‚‡ÚflÚÒfl ‚ Ú‡ÍËı Î˚ÊÌËÍÓ‚, ÍÓÚÓ˚ÏË
ÓÌË ‚ÒÂ„‰‡ ÏÂ˜Ú‡ÎË ÒÚ‡Ú¸.

ü ÌÂ ‰ÂÎ‡˛ Ú‡ÍËı Á‡fl‚ÎÂÌËÈ. é˜ÂÌ¸ Â‰ÍÓ ˜ÂÎÓ-
‚ÂÍ ÒÔÓÒÓ·ÂÌ Ò‡ÏÓÒÚÓflÚÂÎ¸ÌÓ Ë ÒÓÁÌ‡ÚÂÎ¸ÌÓ ËÁÓ-
·ÂÒÚË ‚ÂÎËÍÓÎÂÔÌÛ˛ „ÓÌÓÎ˚ÊÌÛ˛ ÚÂıÌËÍÛ. ü ‚Â-
˛, ˜ÚÓ ÒÓ‚Â¯ÂÌÒÚ‚Ó‚‡ÌËÂ ÚÂıÌËÍË ÔÓËÒıÓ‰ËÚ ‚
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Никто из нас не катается так хорошо, как бы нам этого хотелось. И для большинства из нас

достичь улучшения не так-то просто. Мы пытаемся уловить те редкие моменты, когда всё

было правильно и мы делали повороты, которые вселяли в нас ощущение совершенства. Мы

припоминаем интересные советы, которые когда-либо слышали, или визуальные образы

выбранных нами идеалов, но наш собственный прогресс скомкан и неуловим. Наиболее

конкретный путь к улучшению катания проходит через три основные составляющие:

� приобретение точного понимания процесса катания на горных лыжах, а также

понимания всех компонентов хорошей техники, 

� ясное представление образов горнолыжников мирового класса в их самые лучшие

моменты 

� практика, огромное количество поворотов ваших лыж.

Текст и диаграммы в этой книге помогут вам освоить первую составляющую, иллюстрации -

вторую. За вами останется третья часть.

Горные лыжи – это спорт сил и импульсов (импульс - вектор, равный произведению вектора

скорости на массу. Вектор – характеристика, имеющая не только численное значение, но и

направление в пространстве – Прим. ред.). Когда спуск даёт приятное ощущение, именно

силы создают его. Мы начинаем движение, но затем хотим изменить его направление или

скорость. Такие изменения импульса могут быть вызваны только действием на нас внешних

сил. К значимым силам, которые воздействуют на нас, можно отнести силу тяжести и силу

сопротивления снега. Снег воздействует на нас через наши лыжи и палки. Мы управляем

этими инструментами, заставляя силу тяжести и силы, воздействующие со стороны снега,

преобразовывать наш импульс в желаемую форму. В следующих нескольких главах мы

рассмотрим, как склон и лыжник взаимодействуют в процессе спуска посредством лыж,

ботинок и палок.

«Очередная революция»



Б
ÓÎ¸¯‡fl ÔË‚ÎÂÍ‡ÚÂÎ¸ÌÓÒÚ¸ „ÓÌ˚ı Î˚Ê – ‚
Ëı ÒÚËÎ¸ÌÓÒÚË. éÌË ·˚ÎË ·˚ ‚ÂÒ¸Ï‡ ÒÍÛ˜-
Ì˚, ÂÒÎË ·˚ ÌÂ ‰‡‚‡ÎË Ì‡Ï ‚ÓÁÏÓÊÌÓÒÚË Ò‡-

ÏÓ‚˚‡Ê‡Ú¸Òfl. ü ÎË˜ÌÓ ÌËÍÓ„‰‡ ÌÂ ˜Û‚ÒÚ‚Ó‚‡Î
ÒÂ·fl Ú‡ÍËÏ ËÁfl˘Ì˚Ï, ÔÓ‰‚ËÊÌ˚Ï Ë ÙËÁË˜ÂÒÍË
‚˚‡ÁËÚÂÎ¸Ì˚Ï, Í‡ÍËÏ fl ˜Û‚ÒÚ‚Û˛ ÒÂ·fl Ì‡ „Ó-
Ì˚ı Î˚Ê‡ı.

é‰Ì‡ÍÓ ÒÛ˘ÂÒÚ‚ÛÂÚ Ë Ó·ÓÓÚÌ‡fl ÒÚÓÓÌ‡ ‚ Ëı
ÔË‚ÎÂÍ‡ÚÂÎ¸ÌÓÒÚË. äÓÌˆÂÌÚ‡ˆËfl ‚ÌËÏ‡ÌËfl
Ì‡ ‚ÌÂ¯ÌÂÏ ‚Ë‰Â ‚ÏÂÒÚÓ ÙÛÌÍˆËÓÌ‡Î¸ÌÓÒÚË ˜‡-
ÒÚÓ ÌÂ ÔÓÁ‚ÓÎflÂÚ ‰ÓÒÚË˜¸ ÌË ÚÓ„Ó, ÌË ‰Û„Ó„Ó.
íÓÚ, ÍÚÓ, Ì‡ÔËÏÂ, ·ÓÎ¸¯Â ‚ÒÂ„Ó ıÓ˜ÂÚ Í‡Ú‡Ú¸-
Òfl, ‰ÂÊ‡ ÌÓ„Ë ‚ÏÂÒÚÂ, Â‰ÍÓ ‰Ó·Ë‚‡ÂÚÒfl ˝ÚÓÈ
ˆÂÎË ‚ ÛÒÎÓ‚Ëflı, ‰‡ÎfiÍËı ÓÚ Ë‰Â‡Î¸Ì˚ı. ë ‰Û-

„ÓÈ ÒÚÓÓÌ˚, ÚÂ, ÍÚÓ ‚˚·Ë‡ÂÚ ÔÛÚ¸ Ì‡Ë·ÓÎÂÂ
ÙÛÌÍˆËÓÌ‡Î¸ÌÓÈ ÚÂıÌËÍË, ˜‡ÒÚÓ ‰ÓÒÚË„‡˛Ú Ú‡-
ÍÓ„Ó ÛÓ‚Ìfl, ÍÓ„‰‡ ÓÌË ÏÓ„ÛÚ ‰ÂÊ‡Ú¸ Î˚ÊË Ì‡-
ÒÚÓÎ¸ÍÓ ·ÎËÁÍÓ ËÎË ‰‡ÎÂÍÓ ‰Û„ ÓÚ ‰Û„‡, Ì‡-
ÒÍÓÎ¸ÍÓ ËÏ ˝ÚÓ„Ó ıÓ˜ÂÚÒfl, ‚ Î˛·˚ı ÛÒÎÓ‚Ëflı.

ü, ÍÓÌÂ˜ÌÓ, ÌÂ ıÓ˜Û ˝ÚËÏ ÒÍ‡Á‡Ú¸, ˜ÚÓ ‚‡Ò
‰ÓÎÊÌ‡ Á‡ÌËÏ‡Ú¸ ÚÓÎ¸ÍÓ ÚÂıÌË˜ÂÒÍ‡fl Ô‡‚ËÎ¸-
ÌÓÒÚ¸ Í‡Ú‡ÌËfl Ì‡ Î˚Ê‡ı. é˘Û˘ÂÌËfl ÓÚ ÒÔÛÒÍÓ‚
Ì‡ Î˚Ê‡ı ÔÓÒÚÓ ‚ÂÎËÍÓÎÂÔÌ˚. ùÚÓ ÂÒÚ¸ Ë ‰ÓÎÊ-
ÌÓ ·˚Ú¸ „Î‡‚ÌÓÈ ÔË˜ËÌÓÈ ÚÓ„Ó, Á‡˜ÂÏ ‚˚ Í‡Ú‡-
ÂÚÂÒ¸.

é‰Ì‡ÍÓ ËÏÂÈÚÂ ‚ ‚Ë‰Û, ˜ÚÓ „Î‡‰Í‡fl ‰ÓÓ„‡ Í
Í‡ÒË‚ÓÏÛ Í‡Ú‡ÌË˛ ‚˚ÏÓ˘ÂÌ‡ ıÓÓ¯ÂÈ ÚÂıÌË-
ÍÓÈ (ÒÏ. ËÒ. 1.1).

8 На кантах

Внешний вид и функциональность

Рис. 1.1. Физическое выражение в повороте аэроплан

ÒÓÓÚ‚ÂÚÒÚ‚ËË Ò ÚÂÓËÂÈ Ñ‡‚ËÌ‡: ˝‚ÓÎ˛ˆËfl ËÒıÓ-
‰ËÚ ÓÚ ÌÓ„ Ú‡Î‡ÌÚÎË‚˚ı Î˚ÊÌËÍÓ‚ ‚ÒÂ„Ó ÏË‡. Ç˚-
ÊË‚‡ÂÚ ÚÓ, ˜ÚÓ ÔËÌÓÒËÚ ÂÁÛÎ¸Ú‡Ú˚. ãÛ˜¯Ëı
ÒÔÓÚÒÏÂÌÓ‚ ÍÓÔËÛ˛Ú Ëı ÍÓÌÍÛÂÌÚ˚. ã˚ÊÌËÍÛ,
ÍÓÚÓ˚È ÛÒÔÂ¯ÌÂÂ ‚ÒÂı ÒÔÛÒÍ‡ÂÚÒfl ÔÓ ÍÛÚ˚Ï
ÒÍÎÓÌ‡Ï ‚ ÒÎÓÊÌ˚ı ÒÌÂÊÌ˚ı ÛÒÎÓ‚Ëflı, ÒÚ‡‡˛ÚÒfl

ÔÓ‰‡Ê‡Ú¸ Â„Ó ÏÂÌÂÂ ÛÒÔÂ¯Ì˚Â ‰ÛÁ¸fl. ü Ú‡ÍÊÂ ‚Â-
˛, ˜ÚÓ Ì‡Ë·ÓÎÂÂ ÁÌ‡˜ËÚÂÎ¸Ì˚Â ˝ÎÂÏÂÌÚ˚ „ÓÌÓ-
Î˚ÊÌÓÈ ÚÂıÌËÍË ËÒÔÓÎ¸ÁÛ˛ÚÒfl ÛÊÂ Ì‡ ÔÓÚflÊÂ-
ÌËË ‰ÂÒflÚËÎÂÚËÈ Ë ˜ÚÓ ‰ÂÈÒÚ‚ËÚÂÎ¸ÌÓ ËÁÏÂÌflÂÚÒfl
ÒÓ ‚ÂÏÂÌÂÏ, Ú‡Í ˝ÚÓ ÚÓ, Í‡Í ˜‡ÒÚÓ ˝ÚË ˝ÎÂÏÂÌÚ˚
ÔÓfl‚Îfl˛ÚÒfl ‚ ÒÔÛÒÍ‡ı ÎÛ˜¯Ëı ÒÔÓÚÒÏÂÌÓ‚.
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M
ÌÓ„Ó ÎÂÚ Ì‡Á‡‰ fl ÔÓ˜ËÚ‡Î ÒÚ‡Ú¸˛ Ó· Ó‰-
ÌÓÏ ÛÒÔÂ¯ÌÓÏ ‡‚ÚÓ„ÓÌ˘ËÍÂ, ÍÓÚÓ‡fl ËÁ-
ÏÂÌËÎ‡ ÏÓÈ ÔÓ‰ıÓ‰ Í Î˚Ê‡Ï. Ä‚ÚÓ„ÓÌ˘ËÍ

ÒÍ‡Á‡Î, ˜ÚÓ ‚Òfi, ˜ÚÓ ÓÌ ‰ÂÎ‡ÂÚ Á‡ ÛÎfiÏ, ÔÓ‰ËÍÚÓ-
‚‡ÌÓ Ë Ó·ÓÒÌÓ‚‡ÌÓ ÚÂÏ, Í‡Í ̋ ÚÓ ‚ÓÁ‰ÂÈÒÚ‚ÛÂÚ Ì‡ ̃ Â-
Ú˚Â Ó·Î‡ÒÚË ÒÓÔËÍÓÒÌÓ‚ÂÌËfl ¯ËÌ Ò ‰ÓÓÊÌ˚Ï
ÔÓÍ˚ÚËÂÏ.

ë ÚÂı ÔÓ fl ÔË¯ÂÎ Í ‚˚‚Ó‰Û, ˜ÚÓ Í‡Ê‰˚È ˝ÎÂ-
ÏÂÌÚ „ÓÌÓÎ˚ÊÌÓÈ ÚÂıÌËÍË ‰ÓÎÊÂÌ ‡ÒÒÏ‡ÚË-
‚‡Ú¸Òfl ‚ ‡ÏÍ‡ı ÚÓ„Ó, Í‡Í ÓÌ ‚ÎËflÂÚ Ì‡ Ì‡¯Â ‚Á‡-
ËÏÓ‰ÂÈÒÚ‚ËÂ ÒÓ ÒÍÎÓÌÓÏ. å˚ ÔÓ‚Ó‡˜Ë‚‡ÂÏ Ë
ÚÓÏÓÁËÏ ·Î‡„Ó‰‡fl ÚÓÏÛ, ˜ÚÓ ÒÌÂ„ ‚ÓÁ‰ÂÈÒÚ‚ÛÂÚ

Ì‡ Ì‡Ò ˜ÂÂÁ Î˚ÊË ÓÔÂ‰ÂÎfiÌÌ˚Ï Ó·‡ÁÓÏ. å˚
Ï‡ÌËÔÛÎËÛÂÏ Î˚Ê‡ÏË Ë ‡ÒÔÓÎ‡„‡ÂÏ Ì‡¯Â ÚÂÎÓ
ÓÔÂ‰ÂÎfiÌÌ˚Ï Ó·‡ÁÓÏ, ˜ÚÓ·˚ ‚˚Á˚‚‡Ú¸ ÒËÎ˚
Â‡ÍˆËË ÒÍÎÓÌ‡ Ë Û‡‚ÌÓ‚Â¯Ë‚‡Ú¸ Ëı.

ùÚÓ ÏÓfl „Î‡‚Ì‡fl ÚÂÏ‡. ä‡Í ÒÌÂ„ ‚ÓÁ‰ÂÈÒÚ‚ÛÂÚ
Ì‡ Ì‡Ò, ˜ÚÓ·˚ Á‡ÒÚ‡‚ËÚ¸ Ì‡Ò ÔÓ‚ÂÌÛÚ¸ ËÎË Á‡-
ÏÂ‰ÎËÚ¸Òfl? ä‡Í Ì‡¯Ë Î˚ÊË ‰ÓÎÊÌ˚ ‚Á‡ËÏÓ-
‰ÂÈÒÚ‚Ó‚‡Ú¸ ÒÓ ÒÌÂ„ÓÏ, ˜ÚÓ·˚ ‚˚Á‚‡Ú¸ ÌÂÓ·ıÓ-
‰ËÏ˚Â ÒËÎ˚? ä‡Í Ì‡Ï Ì‡Ë·ÓÎÂÂ ˝ÙÙÂÍÚË‚ÌÓ
‚˚Á˚‚‡Ú¸ ˝ÚÓ ‚Á‡ËÏÓ‰ÂÈÒÚ‚ËÂ Ë ÔÓÚÓÏ ÒÓı‡-
ÌflÚ¸ ·‡Î‡ÌÒ Ò ‚ÓÁÌËÍ¯ËÏË ‚ ÂÁÛÎ¸Ú‡ÚÂ ˝ÚÓ„Ó
‚Á‡ËÏÓ‰ÂÈÒÚ‚Ëfl ÒËÎ‡ÏË?

Херманн Майер

От снега вверх
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В
Ò‚ÓËı ËÁ‚ÂÒÚÌ˚ı «ãÂÍˆËflı ÔÓ ÙËÁËÍÂ» Ì˚ÌÂ
ÔÓÍÓÈÌ˚È ÌÓ·ÂÎÂ‚ÒÍËÈ Î‡ÛÂ‡Ú ÔÓÙÂÒÒÓ
êË˜‡‰ îÂÈÌÏ‡Ì „Ó‚ÓËÎ: «á‡ÍÓÌ˚ ç¸˛ÚÓ-

Ì‡... „Ó‚ÓflÚ Ì‡Ï: Ó·‡ÚËÚÂ ‚ÌËÏ‡ÌËÂ Ì‡ ÒËÎ˚. ÖÒ-
ÎË Ó·˙ÂÍÚ [ËÁÏÂÌflÂÚ ÒÍÓÓÒÚ¸ ËÎË Ì‡Ô‡‚ÎÂ-
ÌËÂ], ÚÓ ‡·ÓÚ‡ÂÚ Í‡Í‡fl-ÚÓ ÒËÎ‡: Ì‡È‰ËÚÂ Âfi» (‚
ËÁ‰‡ÌËË Ì‡ ÛÒÒÍÓÏ flÁ˚ÍÂ: ÚÓÏ I, „Î‡‚‡ 9, Ô‡‡-
„‡Ù 3). ÇÒfl ÒÛÚ¸ „ÓÌ˚ı Î˚Ê ‚ ËÁÏÂÌÂÌËË ÒÍÓ-
ÓÒÚË Ë Ì‡Ô‡‚ÎÂÌËfl ËÎË, ËÌ˚ÏË ÒÎÓ‚‡ÏË, ‚ ËÁ-
ÏÂÌÂÌËË ËÏÔÛÎ¸Ò‡. àÚ‡Í, ÂÒÎË Ï˚ ıÓÚËÏ ÔÓÌflÚ¸
ÏÂı‡ÌËÍÛ „ÓÌ˚ı Î˚Ê, ÚÓ, ÒÎÂ‰Ûfl îÂÈÌÏ‡ÌÛ, Ï˚
‰ÓÎÊÌ˚ ËÒÍ‡Ú¸ Ë ÔÓÌËÏ‡Ú¸ ÔËÓ‰Û ÒËÎ, ‚ÓÁ‰ÂÈ-
ÒÚ‚Û˛˘Ëı Ì‡ ËÏÔÛÎ¸Ò Î˚ÊÌËÍ‡.

ÑÎfl Ì‡˜‡Î‡ Ï˚ ‰ÓÎÊÌ˚ ‡Á‰ÂÎËÚ¸ ÒËÎ˚ Ì‡ ‰‚Â
Í‡ÚÂ„ÓËË: ‚ÌÛÚÂÌÌËÂ Ë ‚ÌÂ¯ÌËÂ.

ÇÌÛÚÂÌÌËÂ ÒËÎ˚ – ˝ÚÓ ÚÂ ÒËÎ˚, ÍÓÚÓ˚Â ÒÓÁ‰‡fiÚ
Î˚ÊÌËÍ Ò‚ÓËÏË Ï˚¯ˆ‡ÏË. éÌË ËÒÔÓÎ¸ÁÛ˛ÚÒfl ‰Îfl
ËÁÏÂÌÂÌËfl ‚Á‡ËÏÌÓ„Ó ‡ÒÔÓÎÓÊÂÌËfl ˜‡ÒÚÂÈ ÚÂÎ‡ Ë
ÛÔ‡‚ÎÂÌËfl Î˚Ê‡ÏË Ë Ô‡ÎÍ‡ÏË. ÇÌÛÚÂÌÌËÂ ÒËÎ˚
Ú‡ÍÊÂ ËÒÔÓÎ¸ÁÛ˛ÚÒfl ‰Îfl ÔÂÂ‰‡˜Ë ‰‡‚ÎÂÌËfl Ì‡
ÒÍÎÓÌ Ë ÔÓÎÛ˜ÂÌËfl Â‡ÍˆËË ÓÚ ÌÂ„Ó. á‡Í‡ÌÚÓ‚Í‡
Î˚ÊË ÔÓ‚ÓÓÚÓÏ ÌÓ„Ë ‚ÌÛÚ¸ – ÔËÏÂ ËÒÔÓÎ¸ÁÓ-
‚‡ÌËfl ‚ÌÛÚÂÌÌÂÈ ÒËÎ˚ ‰Îfl ÛÔ‡‚ÎÂÌËfl Î˚Ê‡ÏË.

ê‡Á‚ÓÓÚ ÍÓÔÛÒ‡ ‚ ‰ÓÎËÌÛ ‚ ÍÓÌˆÂ ‰Û„Ë ÔÓ‚Ó-
ÓÚ‡ – ÔÂÂ‡ÒÔÓÎ‡„‡˛˘ÂÂ ‰‚ËÊÂÌËÂ, ÒÓÁ‰‡ÌÌÓÂ
‚ÌÛÚÂÌÌËÏË ÒËÎ‡ÏË. èË ·˚ÒÚÓÏ ‡ÒÔflÏÎÂ-
ÌËË ‰Îfl ‡Á„ÛÁÍË Î˚Ê ‚ÌÛÚÂÌÌËÂ ÒËÎ˚ ËÒ-
ÔÓÎ¸ÁÛ˛ÚÒfl ‰Îfl ÔÂÂÏÂ˘ÂÌËfl ‚‚Âı ˆÂÌÚ‡ Úfl-
ÊÂÒÚË Î˚ÊÌËÍ‡. ÇÌÂ¯ÌËÂ ÒËÎ˚, ‚ Ò‚Ó˛ Ó˜ÂÂ‰¸,
˝ÚÓ ÚÓ, ˜ÚÓ ‚ÓÁ‰ÂÈÒÚ‚ÛÂÚ Ì‡ ÚÂÎÓ ËÁ‚ÌÂ. ÑÎfl Î˚Ê-
ÌËÍ‡ „‡‚ËÚ‡ˆËfl, ÒÓÔÓÚË‚ÎÂÌËÂ ÒÌÂ„‡ Ë ‡˝Ó-
‰ËÌ‡ÏË˜ÂÒÍÓÂ ÒÓÔÓÚË‚ÎÂÌËÂ – ‚Òfi ˝ÚÓ ÔËÏÂ-
˚ ‚ÌÂ¯ÌËı ÒËÎ. ÇÌÂ¯ÌËÂ ÒËÎ˚ ËÏÂ˛Ú ÔÂ‚Ó-
ÒÚÂÔÂÌÌÓÂ ÁÌ‡˜ÂÌËÂ, ÔÓÒÍÓÎ¸ÍÛ ÚÓÎ¸ÍÓ ÓÌË
ÏÓ„ÛÚ ‚ÎËflÚ¸ Ì‡ ÔÂÂÏÂ˘ÂÌËÂ Î˚ÊÌËÍ‡ ‚ ˆÂ-
ÎÓÏ. àÚ‡Í, Í‡ÍÓ‚ ÊÂ ˝ÙÙÂÍÚ ‚ÓÁ‰ÂÈÒÚ‚Ëfl Ó‰ÌÓÈ
ËÁ ‚ÌÂ¯ÌËı ÒËÎ? É‡‚ËÚ‡ˆËfl (ÒËÎ‡ Úfl„ÓÚÂÌËfl) –
ÓÒÌÓ‚Ì‡fl ÒËÎ‡ ‚Á‡ËÏÓ‰ÂÈÒÚ‚Ëfl ÏÂÊ‰Û ‚‡¯ËÏ ÚÂ-
ÎÓÏ Ë áÂÏÎfiÈ – ‡Á„ÓÌflÂÚ ‚‡Ò, Ë, ·Î‡„Ó‰‡fl ˝ÚÓ-
ÏÛ, ‚˚ ÔÓÎÛ˜‡ÂÚÂ ËÏÔÛÎ¸Ò. Ñ‡ÎÂÂ, ËÒÔÓÎ¸ÁÛfl Î˚-
ÊË, ‚˚ ‚Á‡ËÏÓ‰ÂÈÒÚ‚ÛÂÚÂ ÒÓ ÒÌÂ„ÓÏ Ú‡Í, ˜ÚÓ·˚
‚˚Á‚‡Ú¸ ÒËÎ˚, ÍÓÚÓ˚Â ËÁÏÂÌflÚ Ì‡Ô‡‚ÎÂÌËÂ ‚‡-
¯Â„Ó ‰‚ËÊÂÌËfl ËÎË Á‡ÏÂ‰ÎflÚ Â„Ó.

Принципы
механики
в горных лыжах
Горные лыжи – это спорт ощущений. Нам нравится то, что мы чувствуем в процессе катания.

Нам даже нравится то ощущение, которое мы испытываем при виде другого лыжника,

выполняющего отличный поворот. Так что же мы чувствуем? Силы.

Те самые силы, которые сэр Исаак Ньютон полностью описал в своих трёх элегантных законах

движения. Силы, которые управляют движением планет и шаров на бильярдном столе, это те же

самые силы, которые поворачивают лыжи и дают нам потрясающие ощущения от катания.

Силы

Рис. 2.1. Понимание горных лыж требует чёткого представле-
ния о силах, формирующих момент движения лыжника
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Силы взаимодействия
со снегом

è‡ÍÚË˜ÂÒÍË ‚ÒÂ, ˜ÚÓ Ï˚ ‰ÂÎ‡ÂÏ
Ì‡ Î˚Ê‡ı, Á‡‚ËÒËÚ ÓÚ ÚÓ„Ó, Í‡Í
ÒÌÂ„ ‚ÓÁ‰ÂÈÒÚ‚ÛÂÚ Ì‡ Ì‡Ò. å˚ ıÓ-
ÚËÏ ‡ÁÓ„Ì‡Ú¸Òfl, Ë ÒÌÂ„ ÔÓÏÓ„‡ÂÚ
Ì‡Ï ÚÂÏ, ̃ ÚÓ ÓÌ ÒÍÓÎ¸ÁÍËÈ. å˚ ıÓ-
ÚËÏ Á‡ÏÂ‰ÎËÚ¸ ‰‚ËÊÂÌËÂ, Ë ÒÌÂ„
ÔÓÍÓÌÓ ‰‡‚ËÚ Ì‡ Ì‡Ò, ÓÍ‡Á˚‚‡fl
ÒÓÔÓÚË‚ÎÂÌËÂ Ì‡¯ÂÏÛ ÏÓÏÂÌÚÛ
‰‚ËÊÂÌËfl. å˚ ıÓÚËÏ ÔÓ‚ÂÌÛÚ¸,
Ë ÒÌÂ„ ÚÓÎÍ‡ÂÚ Ì‡Ò ‚ ÚÓÏ Ì‡Ô‡‚-
ÎÂÌËË, ÍÛ‰‡ Ï˚ ıÓÚËÏ ‰‚Ë„‡Ú¸Òfl.

ã˚ÊÌËÍ ·Û‰ÂÚ ‡Á„ÓÌflÚ¸Òfl, Á‡-
ÏÂ‰ÎflÚ¸Òfl ËÎË ÔÓ‚Ó‡˜Ë‚‡Ú¸,
ÚÓÎ¸ÍÓ ÂÒÎË Ì‡ ÌÂ„Ó ‚ÓÁ‰ÂÈÒÚ‚Û-
ÂÚ ‚ÌÂ¯Ìflfl ÒËÎ‡. ëËÎ‡ ÚflÊÂÒÚË
‡Á„ÓÌflÂÚ Ì‡Ò, ‡ ÒËÎ˚ Â‡ÍˆËË
ÒÌÂ„‡ ÚÓÏÓÁflÚ Ì‡Ò Ë ËÁÏÂÌfl˛Ú
Ì‡Ô‡‚ÎÂÌËÂ ‰‚ËÊÂÌËfl. å˚ ‰‡-
‚ËÏ Ì‡ Î˚ÊË, ÔËÊËÏ‡fl Ëı Í
ÒÌÂ„Û ÓÔÂ‰ÂÎfiÌÌ˚Ï Ó·‡ÁÓÏ, ‡
ÒÌÂ„ ‚ ÓÚ‚ÂÚ ‚ÓÁ‰ÂÈÒÚ‚ÛÂÚ Ì‡ Ì‡Ò.

ëÌÂ„ ‚ÓÁ‰ÂÈÒÚ‚ÛÂÚ Ì‡ Î˚ÊÌËÍ‡ ‰‚ÛÏfl ÔÛÚflÏË.
èÂ‚˚È – ˝ÚÓ ÒËÎ‡ ÚÂÌËfl ÏÂÊ‰Û ÒÌÂ„ÓÏ Ë
ÒÍÓÎ¸Áfl˘ÂÈ ÔÓ‚ÂıÌÓÒÚ¸˛ Î˚ÊË. ùÚ‡ ÒËÎ‡ ÚÓ-
ÏÓÁËÚ Ì‡Ò, ÍÓ„‰‡ Ï˚ ÒÍÓÎ¸ÁËÏ ‚ÌËÁ Ò Ì‡Ô‡‚ÎÂÌ-
Ì˚ÏË ÔflÏÓ ‚ÔÂfi‰ Î˚Ê‡ÏË. íÂÌËÂ ÏÓÊÂÚ
ÚÓÎ¸ÍÓ Á‡ÏÂ‰ÎËÚ¸ ‚‡Ò, ÓÌÓ ÌÂ ÏÓÊÂÚ ÔÓ‚ÂÌÛÚ¸
Î˚ÊÌËÍ‡. ùÚ‡ ÒËÎ‡ ‚ÓÁ‰ÂÈÒÚ‚ÛÂÚ ‚ Ì‡Ô‡‚ÎÂÌËË,
Ô‡‡ÎÎÂÎ¸ÌÓÏ ÒÍÓÎ¸Áfl˘ÂÈ ÔÓ‚ÂıÌÓÒÚË Î˚ÊË,
Ë ÓÌ‡ ·ÓÎÂÂ ËÎË ÏÂÌÂÂ ÔÓÒÚÓflÌÌ‡. Ç˚ ÏÓÊÂÚÂ
ÎË¯¸ ÌÂÁÌ‡˜ËÚÂÎ¸ÌÓ ËÁÏÂÌËÚ¸ Âfi, ÒÏ‡Á‡‚ Î˚ÊË.

ÑÛ„‡fl ‚ÌÂ¯Ìflfl ÒËÎ‡, ËÒıÓ‰fl˘‡fl ÓÚ ÒÌÂ„‡, ÍÓ-
ÚÓ‡fl ‰ÂÈÒÚ‚ËÚÂÎ¸ÌÓ ‰ÂÎ‡ÂÚ Í‡Ú‡ÌËÂ ÒÚÓÎ¸ ËÌÚÂ-
ÂÒÌ˚Ï, ˝ÚÓ ÒËÎ‡ ÒÓÔÓÚË‚ÎÂÌËfl ÒÊ‡ÚË˛ Ë ÎÓÏ-
ÍÂ ÒÌÂ„‡ (ËÒ. 2.2). ùÚÓ Ò‚ÓÈÒÚ‚Ó ÒÌÂ„‡ ‚˚Á˚‚‡ÂÚ
ÒËÎ˚, ‚ÓÁ‰ÂÈÒÚ‚Û˛˘ËÂ Ì‡ Ì‡Ò ˜ÂÂÁ Î˚ÊË. àÏÂÌ-
ÌÓ ÓÌÓ Á‡ÒÚ‡‚ÎflÂÚ Ì‡Ò ÔÓ‚Ó‡˜Ë‚‡Ú¸ ËÎË ÛÏÂÌ¸-
¯‡Ú¸ ÒÍÓÓÒÚ¸.

ùÚ‡ ÒËÎ‡ ‚ÎÂ˜fiÚ Ì‡Ò ËÁ Ó‰ÌÓÈ ÂÁ‡ÌÓÈ ‰Û„Ë ‚
‰Û„Û˛. ùÚ‡ ÒËÎ‡ ÒÌÂ„‡ Á‡ÒÚ‡‚ÎflÂÚ Ì‡Ò ‚Î˛·ÎflÚ¸-
Òfl ‚ „ÓÌ˚Â Î˚ÊË.

ÑÎfl ÚÓ„Ó ˜ÚÓ·˚ ÔÂ‚‡ÚËÚ¸ „ÓÒÚ¸ ÒÌÂ„‡ ‚
ÒÌÂÊÓÍ, ÌÂÓ·ıÓ‰ËÏÓ ÔËÎÓÊËÚ¸ ÒËÎÛ Ë Á‡Ú‡-
ÚËÚ¸ ˝ÌÂ„Ë˛. óÂÏ ÔÎÓÚÌÂÂ ÒÎÂÔÎÂÌ ÒÌÂÊÓÍ,

Рис. 2.2. Сопротивление снега его сжатию и ломке контролирует движение лыжника
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ÚÂÏ ·ÓÎ¸¯Â ÒÓÔÓÚË‚ÎÂÌËÂ Ë ÚÂÏ ·ÓÎ¸¯Û˛ ÒËÎÛ
ÌÛÊÌÓ ÔËÎÓÊËÚ¸, ˜ÚÓ·˚ ÒÊ‡Ú¸ Â„Ó Â˘fi ÔÎÓÚ-
ÌÂÂ. Ç˚ ÒÊËÏ‡ÂÚÂ ÒÌÂÊÓÍ, ‡ ÓÌ ‰‡‚ËÚ Ó·‡ÚÌÓ
(ËÒ. 2.3). äÓ„‰‡ ‚˚ Ì‡‰‡‚ÎË‚‡ÂÚÂ Î˚Ê‡ÏË Ì‡
ÒÌÂ„, ÓÌ Â‡„ËÛÂÚ ÓÚ‚ÂÚÌÓÈ ÒËÎÓÈ. äÓ„‰‡ ‚˚
ÔÓÒÚÓ ÒÚÓËÚÂ, ÒÌÂ„ ‚ÒÂ„Ó ÎË¯¸ Â‡„ËÛÂÚ Ì‡
‚‡¯ ‚ÂÒ. äÓ„‰‡ ‚˚ ‰‚ËÊÂÚÂÒ¸ Ë ÔÓÏÂ˘‡ÂÚÂ Î˚ÊË
ÔÓ‰ Û„ÎÓÏ Í Ì‡Ô‡‚ÎÂÌË˛ Ò‚ÓÂ„Ó ‰‚ËÊÂÌËfl,
ÒÌÂ„ Ó‰ÌÓ‚ÂÏÂÌÌÓ Â‡„ËÛÂÚ Ë Ì‡ ‚‡¯ ‚ÂÒ, Ë Ì‡
ËÏÔÛÎ¸Ò. å˚ ·Û‰ÂÏ „Ó‚ÓËÚ¸, ˜ÚÓ ÒÓ ÒÚÓÓÌ˚
ÒÌÂ„‡ Í Î˚ÊÌËÍÛ ÔËÍÎ‡‰˚‚‡ÂÚÒfl ÒËÎ‡ Â‡ÍˆËË.

àÏÂÌÌÓ ˝Ú‡ ÒËÎ‡ Â‡ÍˆËË ÍÓÌÚÓÎËÛÂÚ ‚‡¯Û
ÒÍÓÓÒÚ¸ Ë Ì‡Ô‡‚ÎÂÌËÂ ‰‚ËÊÂÌËfl. åÓÊÌÓ ÒÍ‡-
Á‡Ú¸, ˜ÚÓ ÓÒÚ‡Î¸Ì‡fl ˜‡ÒÚ¸ ÍÌË„Ë ÔÓÒ‚fl˘ÂÌ‡ ˝ÚÓÈ
ÒËÎÂ – ÚÓÏÛ, Í‡Í Ï˚ Â„ÛÎËÛÂÏ Âfi ‚ÂÍÚÓ, ˜ÚÓ·˚
Âı‡Ú¸ ‚ ÊÂÎ‡ÂÏÓÏ Ì‡Ô‡‚ÎÂÌËË ÓÔÂ‰ÂÎfiÌÌ˚Ï
Ó·‡ÁÓÏ.

ìÒÎÓ‚ÌÓ ÏÓÊÌÓ ÒÍ‡Á‡Ú¸, ˜ÚÓ ÒËÎ‡ Â‡ÍˆËË ÒÌÂ-
„‡ ‚ÒÂ„‰‡ ÔÂÔÂÌ‰ËÍÛÎflÌ‡ ÒÍÓÎ¸Áfl˘ÂÈ ÔÓ‚Âı-
ÌÓÒÚË Î˚ÊË, ÔÓÒÍÓÎ¸ÍÛ ˝Ú‡ ÔÓ‚ÂıÌÓÒÚ¸ ‰ÓÒÚ‡-
ÚÓ˜Ì‡ ÒÍÓÎ¸ÁÍ‡fl Ë „ÓËÁÓÌÚ‡Î¸ÌÓÈ ÒÓÒÚ‡‚Îfl˛-
˘ÂÈ – ÒËÎÓÈ ÚÂÌËfl – ÏÓÊÌÓ ÔÂÌÂ·Â˜¸. ùÚÓ
‚‡ÊÌ˚È Ù‡ÍÚ, „Ó‚Ófl˘ËÈ Ó ÚÓÏ, Í‡Í Ì‡Ï ÌÂÓ·ıÓ-
‰ËÏÓ ‡ÒÔÓÎÓÊËÚ¸ Î˚ÊË, ˜ÚÓ·˚ ‰Ó·ËÚ¸Òfl ÌÛÊ-
ÌÓ„Ó ÂÁÛÎ¸Ú‡Ú‡.

àÌÓ„‰‡ ÔÓ˘Â ‡ÒÒÛÊ‰‡Ú¸ ‚ ‡ÏÍ‡ı ‰‡‚ÎÂÌËfl
ÏÂÊ‰Û Î˚Ê‡ÏË Ë ÒÌÂ„ÓÏ ‚ÏÂÒÚÓ ÒËÎ˚, ÌÓ ‚˚ Û‚Ë-
‰ËÚÂ, ˜ÚÓ Ë ˝ÚÓÚ ÚÂÏËÌ ÔÓÒÍ‡Î¸Á˚‚‡ÂÚ ‚ ıÓ‰Â
‰‡Î¸ÌÂÈ¯Â„Ó ËÁÎÓÊÂÌËfl. Ñ‡‚ÎÂÌËÂ, ÔÓÒÚ˚ÏË
ÒÎÓ‚‡ÏË, – ˝ÚÓ ÒËÎ‡, ‡ÒÔÂ‰ÂÎÂÌÌ‡fl ÔÓ ÌÂÍÓÚÓ-
ÓÈ ÔÓ‚ÂıÌÓÒÚË. óÂÎÓ‚ÂÍ Ì‡ Î˚Ê‡ı ‚ „ÎÛ·ÓÍÓÈ
ˆÂÎËÌÂ ÔËÍÎ‡‰˚‚‡ÂÚ Í ÒÌÂ„Û ÒËÎÛ, ÌÂ ÏÂÌ¸¯Û˛
ÔÓ Ò‡‚ÌÂÌË˛ Ò ÚÓÈ, ÍÓÚÓÛ˛ ÔËÍÎ‡‰˚‚‡ÂÚ ˜Â-
ÎÓ‚ÂÍ ÚÓ„Ó ÊÂ ‚ÂÒ‡, ÒÚÓfl˘ËÈ ·ÂÁ Î˚Ê.

çÓ ˜ÂÎÓ‚ÂÍ Ì‡ Î˚Ê‡ı ÓÍ‡Á˚‚‡ÂÚ ÁÌ‡˜ËÚÂÎ¸ÌÓ
ÏÂÌ¸¯ÂÂ ‰‡‚ÎÂÌËÂ Ì‡
ÒÌÂ„. éÌ ÔËÍÎ‡‰˚‚‡ÂÚ
Ì‡ÏÌÓ„Ó ÏÂÌ¸¯Û˛ ÒËÎÛ Í
Í‡Ê‰ÓÏÛ Í‚‡‰‡ÚÌÓÏÛ
Ò‡ÌÚËÏÂÚÛ ÒÌÂÊÌÓÈ ÔÓ-
‚ÂıÌÓÒÚË, ÔÓ˝ÚÓÏÛ ÓÌ Ë
ÔÓ„ÛÊ‡ÂÚÒfl ‚ ÒÌÂ„ ÒÛ˘Â-
ÒÚ‚ÂÌÌÓ ÏÂÌ¸¯Â, ˜ÂÏ ˜Â-
ÎÓ‚ÂÍ ‚ Ó·Û‚Ë. ë ‰Û„ÓÈ
ÒÚÓÓÌ˚, ÂÒÎË ˜ÂÎÓ‚ÂÍ,
‚ÂÒfl˘ËÈ ‚ ‰‚‡ ‡Á‡ ·ÓÎ¸-
¯Â, ‚ÒÚ‡ÌÂÚ Ì‡ Î˚ÊË ÚÓ„Ó
ÊÂ ‡ÁÏÂ‡, ÚÓ ÓÌ ÔÓ„Û-
ÁËÚÒfl „ÎÛ·ÊÂ, Ú‡Í Í‡Í ÓÍ‡-
ÊÂÚ Ë ‚ ‰‚‡ ‡Á‡ ·ÓÎ¸¯ÂÂ
‰‡‚ÎÂÌËÂ Ì‡ ÒÌÂ„. äÓÌÚ-
ÓÎ¸ ‰‡‚ÎÂÌËfl ËÎË ÍÓÌÚ-
ÓÎ¸ ÒËÎ˚, ‰ÂÈÒÚ‚Û˛˘ÂÈ
Ì‡ ÒÌÂ„, ‰Îfl Î˚ÊÌËÍ‡ ÔÓ
ÒÛÚË Ó‰ÌÓ Ë ÚÓÊÂ.

êÂ‡ÍˆËfl ÒÌÂ„‡ fl‚ÎflÂÚ-
Òfl Ò‚ÓÂ„Ó Ó‰‡ ‰‡Ú˜ËÍÓÏ

‰Îfl ‰ÂÈÒÚ‚ËÚÂÎ¸ÌÓ ÓÔ˚ÚÌÓ„Ó Î˚ÊÌËÍ‡. éÌ Ó˘Û-
˘‡ÂÚ Ë Û‡‚ÌÓ‚Â¯Ë‚‡ÂÚ Âfi, ÓˆÂÌË‚‡ÂÚ Í‡˜ÂÒÚ‚Ó
Ò‚ÓËı ‰‚ËÊÂÌËÈ ÔÓ ÌÂÈ. äÓ„‰‡ Î˚ÊÌËÍ Ì‡˜ËÌ‡ÂÚ
˜Û‚ÒÚ‚Ó‚‡Ú¸ ˝ÚÛ ÒËÎÛ Ë ·‡Î‡ÌÒËÓ‚‡Ú¸ Ò Âfi Û˜fiÚÓÏ,
ÓÌ ÔÂÂıÓ‰ËÚ Ì‡ ‰Û„ÓÈ ÛÓ‚ÂÌ¸ ‚ Ò‚ÓfiÏ Í‡Ú‡ÌËË.
ùÚÓ ÁÌ‡˜ËÚ, ˜ÚÓ ÓÌ ÛÒ‚ÓËÎ ÙÛÌ‰‡ÏÂÌÚ‡Î¸Ì˚È ÛÓÍ
„ÓÌ˚ı Î˚Ê: Ó˘Û˘ÂÌËÂ ÔË Í‡Ú‡ÌËË – ˝ÚÓ ÓÒÌÓ‚-
ÌÓÂ, ÔÓ ˜ÂÏÛ ÏÓÊÌÓ ÓˆÂÌËÚ¸ Â„Ó Í‡˜ÂÒÚ‚Ó.

Импульс

àÏÔÛÎ¸Ò ËÎË, ‰Û„ËÏË ÒÎÓ‚‡ÏË, ËÌÂˆËfl – ˝ÚÓ
Ó‰ÌÓ ËÁ ÙÛÌ‰‡ÏÂÌÚ‡Î¸Ì˚ı Ò‚ÓÈÒÚ‚ ÇÒÂÎÂÌÌÓÈ,
ÍÓÚÓÓÂ ÌÂÔÓÒÚÓ ÓÔÂ‰ÂÎËÚ¸. ë˝ àÒ‡‡Í ç¸˛-
ÚÓÌ Ì‡Á‚‡Î Â„Ó «ÍÓÎË˜ÂÒÚ‚ÓÏ ‰‚ËÊÂÌËfl» – ÔÓËÁ-
‚Â‰ÂÌËÂÏ Ï‡ÒÒ˚ ÚÂÎ‡ Ì‡ Â„Ó ÒÍÓÓÒÚ¸. äÓÌˆÂÔ-
ˆË˛ ËÏÔÛÎ¸Ò‡ ÔÓ˘Â ÔÓÌflÚ¸, Ì‡·Î˛‰‡fl Á‡ Â„Ó
ÔÓfl‚ÎÂÌËflÏË.

àÏÔÛÎ¸Ò – ˝ÚÓ Ò‚ÓÈÒÚ‚Ó ‰‚ËÊÛ˘Â„ÓÒfl Ó·˙ÂÍÚ‡
ÒÓÔÓÚË‚ÎflÚ¸Òfl ÚÓÏÓÊÂÌË˛ ËÎË ËÁÏÂÌÂÌË˛
Ì‡Ô‡‚ÎÂÌËfl ‰‚ËÊÂÌËfl. àÌ˚ÏË ÒÎÓ‚‡ÏË, ˝ÚÓ ÚÓ
Í‡˜ÂÒÚ‚Ó, ÍÓÚÓ˚Ï Ó·Î‡‰‡ÂÚ ‚‡¯ ‡‚ÚÓÏÓ·ËÎ¸, ÍÓ-
„‰‡ ‰‚ËÊÂÚÒfl, Ë ·Î‡„Ó‰‡fl ÍÓÚÓÓÏÛ Û ‚‡Ò ËÁÌ‡-
¯Ë‚‡˛ÚÒfl ÚÓÏÓÁ‡ Ë ÔÓÍ˚¯ÍË.

ä‡Í ÚÓÎ¸ÍÓ ‚˚ Ì‡˜ËÌ‡ÂÚÂ ‰‚ËÊÂÌËÂ Ì‡ Î˚Ê‡ı,
Û ‚‡Ò ÔÓfl‚ÎflÂÚÒfl ËÏÔÛÎ¸Ò. Ç‡¯ ËÏÔÛÎ¸Ò ·Û‰ÂÚ ÒÓ-
ı‡ÌflÚ¸ ‚‡¯Â ‰‚ËÊÂÌËÂ ‚ ÚÓÏ ÊÂ Ì‡Ô‡‚ÎÂÌËË Ë
Ò ÚÓÈ ÊÂ ÒÍÓÓÒÚ¸˛, Ò ÍÓÚÓÓÈ ‚˚ Ì‡˜‡ÎË ‰‚ËÊÂ-
ÌËÂ, ‰Ó ÚÂı ÔÓ, ÔÓÍ‡ Í‡Í‡fl-ÌË·Û‰¸ ‚ÌÂ¯Ìflfl ÒË-
Î‡ ÌÂ Ì‡˜ÌÂÚ ‚ÓÁ‰ÂÈÒÚ‚Ó‚‡Ú¸ Ì‡ ‚‡Ò. èÓÒÎÂ‰ÌÂÂ
ÔÂ‰ÎÓÊÂÌËÂ ËÏÂÂÚ „ÎÛ·ÓÍËÈ ÒÏ˚ÒÎ. Ç˚, Î˚Ê-
ÌËÍ, ÏÓÊÂÚÂ ËÁÏÂÌËÚ¸ ÒÍÓÓÒÚ¸ ËÎË Ì‡Ô‡‚ÎÂ-
ÌËÂ ÚÓÎ¸ÍÓ ÔÓ‰ ‚ÓÁ‰ÂÈÒÚ‚ËÂÏ ‚ÌÂ¯ÌÂÈ ÒËÎ˚.
ùÚÓ, ÔÓ ÒÛ˘ÂÒÚ‚Û, Ë ÂÒÚ¸ ÔÂ‚˚È Á‡ÍÓÌ ‰‚ËÊÂÌËfl
ç¸˛ÚÓÌ‡.

Рис. 2.3. Целинный снег спрессовывается до тех пор, пока сила сопротивления не возрастёт до
такой степени, что сможет поворачивать лыжника
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Ц
ÂÌÚ ÚflÊÂÒÚË – ÌÂÁ‡ÏÂÌËÏÓÂ ÔÓÌflÚËÂ
‰Îfl ÓÒÏ˚ÒÎÂÌËfl ÏÂı‡ÌËÍË „ÓÌ˚ı
Î˚Ê. ÖÒÎË ·˚ Ï˚ ÔÓÔ˚Ú‡ÎËÒ¸ ÓÔÂ‰Â-

ÎËÚ¸ ÔÓÎÌ˚È ˝ÙÙÂÍÚ ÓÚ ‚ÓÁ‰ÂÈÒÚ‚Ëfl ıÓÚfl ·˚
Ó‰ÌÓÈ ÒËÎ˚, ‡ÒÒÏ‡ÚË‚‡fl Âfi ‚ÓÁ‰ÂÈÒÚ‚ËÂ Ì‡
Í‡Ê‰Û˛ ˜‡ÒÚ¸ Ì‡¯Â„Ó ÚÂÎ‡, Ï˚ ·˚ ÒÚÓÎÍÌÛ-
ÎËÒ¸ Ò ·ÓÎ¸¯ÓÈ Ë ÒÎÓÊÌÓÈ Á‡‰‡˜ÂÈ. ÇÏÂÒÚÓ
˝ÚÓ„Ó Ï˚ ÏÓÊÂÏ ÔÓÎÛ˜ËÚ¸ ÚÓÚ ÊÂ ÂÁÛÎ¸Ú‡Ú,
‡ÒÒÏ‡ÚË‚‡fl ‚ÓÁ‰ÂÈÒÚ‚ËÂ ˝ÚÓÈ ÒËÎ˚ Ì‡ Ó‰-
ÌÛ-Â‰ËÌÒÚ‚ÂÌÌÛ˛ ÚÓ˜ÍÛ – ˆÂÌÚ ÚflÊÂÒÚË
Î˚ÊÌËÍ‡.

ñÂÌÚ ÚflÊÂÒÚË Ó·˙ÂÍÚ‡ – ˝ÚÓ ˆÂÌÚ‡Î¸Ì‡fl
ÚÓ˜Í‡, ‚ÓÍÛ„ ÍÓÚÓÓÈ ‡‚ÌÓÏÂÌÓ ‡ÒÔÂ‰Â-
ÎÂÌ‡ ‚Òfl Â„Ó Ï‡ÒÒ‡. ÖÒÎË ‚˚ ÔÓ‰·ÓÒËÚÂ
ÔÂ‰ÏÂÚ ‚ ‚ÓÁ‰Ûı, Á‡ÍÛÚË‚ Â„Ó, ÚÓ ÓÌ ·Û‰ÂÚ
‚‡˘‡Ú¸Òfl ‚ÓÍÛ„ Ò‚ÓÂ„Ó ˆÂÌÚ‡ ÚflÊÂÒÚË.
ñÂÌÚ ÚflÊÂÒÚË Ó·˙ÂÍÚ‡ ÔÓ˜ÚË ÒÓ‚Ô‡‰‡ÂÚ Ò
Â„Ó ˆÂÌÚÓÏ Ï‡ÒÒ, ‡ ‡ÁÎË˜ËÂ Ú‡Í Ï‡ÎÓ Ë ÌÂ-
ÁÌ‡˜ËÚÂÎ¸ÌÓ, ˜ÚÓ ‚ Ì‡¯ÂÏ ‡ÒÒÏÓÚÂÌËË ËÏ
ÏÓÊÌÓ ÔÂÌÂ·Â˜¸.

ì Ú‚Â‰Ó„Ó ÒËÏÏÂÚË˜ÌÓ„Ó Ó·˙ÂÍÚ‡, Ì‡ÔË-
ÏÂ ·‡ÒÍÂÚ·ÓÎ¸ÌÓ„Ó Ïfl˜‡, ˆÂÌÚ ÚflÊÂÒÚË Ì‡ıÓ-
‰ËÚÒfl ‚ „ÂÓÏÂÚË˜ÂÒÍÓÏ ˆÂÌÚÂ Ó·˙ÂÍÚ‡.
ñÂÌÚ ÚflÊÂÒÚË Ú‚Â‰Ó„Ó Ó·˙ÂÍÚ‡, ËÏÂ˛˘Â„Ó
ÌÂÔ‡‚ËÎ¸ÌÛ˛ ÙÓÏÛ, Ì‡ÔËÏÂ ·ÛÏÂ‡Ì„‡, ÏÓ-
ÊÂÚ ÎÂÊ‡Ú¸ ‚ÌÂ Ò‡ÏÓ„Ó Ó·˙ÂÍÚ‡ (ÒÏ. ËÒ. 2.4).

ÇÒfi ÌÂÏÌÓ„Ó ÛÒÎÓÊÌflÂÚÒfl, ÂÒÎË Ó·˙ÂÍÚ
ËÏÂÂÚ ‰‚ËÊÛ˘ËÂÒfl ˜‡ÒÚË, Í‡Í, Ì‡ÔËÏÂ, ÚÂ-
ÎÓ ˜ÂÎÓ‚ÂÍ‡. ê‡ÒÔÓÎÓÊÂÌËÂ ˆÂÌÚ‡ ÚflÊÂÒÚË
Ú‡ÍÓ„Ó Ó·˙ÂÍÚ‡ ÏÓÊÂÚ ÏÂÌflÚ¸Òfl ÔÓ ÏÂÂ ÚÓ„Ó
Í‡Í ÓÚ‰ÂÎ¸Ì˚Â ˜‡ÒÚË ÏÂÌfl˛Ú Ò‚Ófi ‚Á‡ËÏÓ‡Ò-
ÔÓÎÓÊÂÌËÂ.

ñÂÌÚ ÚflÊÂÒÚË ˜ÂÎÓ‚ÂÍ‡ – ˝ÚÓ ÌÂ ÙËÍÒËÓ-
‚‡ÌÌ‡fl ÚÓ˜Í‡. ÑÎfl ˜ÂÎÓ‚ÂÍ‡, ÒÚÓfl˘Â„Ó Ò ÓÔÛ-
˘ÂÌÌ˚ÏË ‚ÌËÁ ÔÓ ·ÓÍ‡Ï ÛÍ‡ÏË, ˆÂÌÚ ÚflÊÂ-
ÒÚË Ì‡ıÓ‰ËÚÒfl ‚ÌÛÚË, ÔËÏÂÌÓ Ì‡ ÛÓ‚ÌÂ
ÔÛÔÍ‡ ‚ ÌÂÒÍÓÎ¸ÍËı Ò‡ÌÚËÏÂÚ‡ı ÓÚ ÔÓÁ‚ÓÌÓ˜-
ÌËÍ‡. çÓ ÔÓÎÓÊÂÌËÂ ̂ ÂÌÚ‡ ÚflÊÂÒÚË ËÁÏÂÌflÂÚ-
Òfl, Í‡Í ÚÓÎ¸ÍÓ ˜ÂÎÓ‚ÂÍ Ò„Ë·‡ÂÚÒfl, ‡ÒÔflÏÎflÂÚ-
Òfl, ÒÍÛ˜Ë‚‡ÂÚÒfl Ë ÔÓ‚Ó‡˜Ë‚‡ÂÚÒfl. éÌ ˜‡ÒÚÓ
ÓÍ‡Á˚‚‡ÂÚÒfl ‚ÌÂ ÚÂÎ‡ ˜ÂÎÓ‚ÂÍ‡.

ç‡ ËÒ. 2.5 ÔÓÍ‡Á‡ÌÓ ÔËÏÂÌÓÂ ÏÂÒÚÓ ˆÂÌ-
Ú‡ ÚflÊÂÒÚË Î˚ÊÌËÍ‡ ‚ ‰‚Ûı ÚËÔË˜Ì˚ı ‰Îfl
Í‡Ú‡ÌËfl ÔÓÎÓÊÂÌËflı.

ä‡Ê‰‡fl ÓÒÌÓ‚Ì‡fl ˜‡ÒÚ¸ ÚÂÎ‡ Ú‡ÍÊÂ ËÏÂÂÚ
Ò‚ÓÈ ̂ ÂÌÚ ÚflÊÂÒÚË, Ë ‚ ÌÂÍÓÚÓ˚ı Ó·ÒÚÓflÚÂÎ¸-
ÒÚ‚‡ı ‰ÓÎÊÌ‡ ‡ÒÒÏ‡ÚË‚‡Ú¸Òfl ÓÚ‰ÂÎ¸ÌÓ. ÖÒÎË,
Ì‡ÔËÏÂ, Î˚ÊÌËÍ ‡ÒÒÎ‡·ËÚ ÔÓflÒÌË˜Ì˚Â
Ï˚¯ˆ˚ Ë Ï˚¯ˆ˚ ·fi‰Â, ‚˙ÂÁÊ‡fl Ì‡ ·Û„Ó,
ˆÂÌÚ ÚflÊÂÒÚË ÌÓ„, ·ÓÚËÌÓÍ Ë Î˚Ê ·Û‰ÂÚ ÒÏÂ-
˘ÂÌ ‚‚Âı. Ç ÚÓ ÊÂ ‚ÂÏfl ‚ÂıÌflfl ˜‡ÒÚ¸ ÚÂÎ‡
‚˚¯Â ·fi‰Â ·Û‰ÂÚ ÒÏÂ˘ÂÌ‡ ‚ÌËÁ ÔÓ‰ ‰ÂÈÒÚ‚ËÂÏ
ÒËÎ˚ ÚflÊÂÒÚË (ÒÏ. ËÒ. 2.6).

Центр тяжести лыжника

Рис. 2.4. Центр тяжести может находиться внутри или снаружи объекта

Рис. 2.5. Положение центра тяжести лыжника в некоторых типич-
ных позициях

Рис. 2.6. В то время как Сара Къелин сгибается и разгибается, про-
ходя бугор, центр тяжести корпуса идёт по иному пути, чем ее ноги,
ботинки и лыжи



14 На кантах

ä‡Úfl á‡ÈˆËÌ„Â, ÎË‰Â „ÂÏ‡ÌÒÍÓÈ ÊÂÌÒÍÓÈ Ò·Ó-
ÌÓÈ, ÒÚ‡Î‡ ‰Îfl ÍÓÏ‡Ì‰˚ ÔÓ‚Ó‰ÌËÍÓÏ Í ÏËÓ‚ÓÏÛ
ÎË‰ÂÒÚ‚Û, ˜ÚÓ Â‰ÍÓ ÒÎÛ˜‡ÂÚÒfl ‚ „ÓÌÓÎ˚ÊÌÓÏ
ÒÔÓÚÂ. ÉÂÏ‡ÌËfl ‚ÒÂ„‰‡ ·˚Î‡ ÔÂ‰ÒÚ‡‚ÎÂÌ‡ ÍÓ-
Ï‡Ì‰ÓÈ Ò ÓÚ‰ÂÎ¸Ì˚ÏË ‚˚‰ÂÎfl˛˘ËÏËÒfl Á‚fiÁ‰‡ÏË,
Ú‡ÍËÏË, Í‡Í ïËÒÚË‡Ì çÂÛÂÛÚÂ, êÓÁË åËÚÚÂ-
Ï‡ÈÂ Ë å‡ÍÛÒ Ç‡ÒÒÏ‡ÈÂ. íÂÔÂ¸ ÚÓÈÍ‡ – á‡È-
ˆËÌ„Â, å‡ÚËÌ‡ ùÚÎ Ë ïËÎ¸‰‡ ÉÂ„ – Ò‡ÁÛ ‚˚‰Â-
ÎflÂÚÒfl ËÁ Ï‡ÒÒ˚ ÒÔÓÚÒÏÂÌÓÍ. çËÍÓ„‰‡ Â˘Â „Ó-
ÌÓÎ˚ÊÌ˚È ÏË ÌÂ ‚Ë‰ÂÎ Úfiı Î˚ÊÌËˆ Ú‡ÍÓ„Ó
‚ÒÂÓ·˙ÂÏÎ˛˘Â„Ó Ú‡Î‡ÌÚ‡ Ë ÛÓ‚Ìfl, ÍÓÚÓ˚Â ·˚
‚˚ÒÚÛÔ‡ÎË Á‡ Ó‰ÌÛ ÍÓÏ‡Ì‰Û ‚ Ó‰ÌÓ Ë ÚÓ ÊÂ ‚ÂÏfl.

çËÊÂ ÔË‚Â‰ÂÌ˚ ÂÁÛÎ¸Ú‡Ú˚, ÔÓÍ‡Á‡ÌÌ˚Â
˝ÚËÏË ÌÂÏÂˆÍËÏË Î˚ÊÌËˆ‡ÏË Ì‡ äÛ·ÍÂ
ÏË‡ 1998.

� é·˘ËÈ Á‡˜ÂÚ: á‡ÈˆËÌ„Â – 1, ùÚÎ – 2, 
ÉÂ„ – 3.

� ëÍÓÓÒÚÌÓÈ ÒÔÛÒÍ: á‡ÈˆËÌ„Â – 1, ùÚÎ – 21,
ÉÂ„ – 5.

� ëÛÔÂ„Ë„‡ÌÚ: á‡ÈˆËÌ„Â – 1, ùÚÎ – 4, 
ÉÂ„ – 7.

� ëÎ‡ÎÓÏ-„Ë„‡ÌÚ: á‡ÈˆËÌ„Â – 6, ùÚÎ – 1, 
ÉÂ„ – 9.

� ëÎ‡ÎÓÏ: á‡ÈˆËÌ„Â – 12, ùÚÎ – 5, ÉÂ„ – 3.
� äÓÏ·ËÌ‡ˆËfl: á‡ÈˆËÌ„Â – 2, ùÚÎ – 3, 

ÉÂ„ – 1.

àı ÂÁÛÎ¸Ú‡Ú˚ Ì‡ éÎËÏÔËÈÒÍËı Ë„‡ı ‚ ç‡„‡ÌÓ
·˚ÎË ÌÂ ÏÂÌÂÂ ‚ÔÂ˜‡ÚÎfl˛˘ËÏË. ì ÊÂÌ˘ËÌ ‚ ‡Î¸-
ÔËÈÒÍËı ‚Ë‰‡ı ÒÔÓÚ‡ ‡Á˚„˚‚‡ÎÓÒ¸ ÔflÚÌ‡‰ˆ‡Ú¸
ÏÂ‰‡ÎÂÈ, Ë ¯ÂÒÚ¸ ËÁ ÌËı – ·ÓÎÂÂ ÚÂÚË – ‚˚Ë„‡-
Ì˚ ˝ÚËÏË ÚÂÏfl ÒÔÓÚÒÏÂÌÍ‡ÏË: ÚË ÁÓÎÓÚ˚Â, Ó‰-
Ì‡ ÒÂÂ·flÌ‡fl Ë ‰‚Â ·ÓÌÁÓ‚˚Â. àı ÛÒÔÂı Ú‡ÍÊÂ
‚ÍÎ˛˜‡Î Ë ‚ÒÂ ÏÂ‰‡ÎË ‚ ÍÓÏ·ËÌ‡ˆËË. àÁ ˝ÚÓ„Ó
ÚËÓ á‡ÈˆËÌ„Â – Î˚ÊÌËˆ‡ Ò ‚ÂÎËÍÓÎÂÔÌ˚Ï ˜Û‚-
ÒÚ‚ÓÏ ÒÌÂ„‡, ÍÓÚÓ‡fl ÏÂÌ¸¯Â ‚ÒÂ„Ó Ó·‡˘‡ÂÚ ‚ÌË-
Ï‡ÌËÂ Ì‡ ÒÓ‚Â¯ÂÌÒÚ‚Ó ÚÂıÌËÍË. èÓÎÓÊÂÌËÂ Âfi
ÛÍ ÏÓÊÂÚ ÌÂ ‚ÒÂ„‰‡ ÒÓÓÚ‚ÂÚÒÚ‚Ó‚‡Ú¸ Ë‰Â‡ÎÛ, ÌÓ
‚ÓÚ Î˚ÊË Ë‰ÛÚ ‚ÂÎËÍÓÎÂÔÌÓ. ì ÌÂÂ Ïfl„ÍÓÂ Ë ÌÂÊ-
ÌÓÂ ˜Û‚ÒÚ‚Ó ÒÌÂ„‡, ˜ÚÓ Ò Ì‡˜‡Î‡ 1990-ı ‰ÂÎ‡ÎÓ Âfi
ÔÓÒÚÓflÌÌÓÈ ÔÂÚÂÌ‰ÂÌÚÍÓÈ Ì‡ ÔÓ·Â‰Û ‚ ÒÍÓÓÒÚ-
ÌÓÏ ÒÔÛÒÍÂ Ë ÒÛÔÂ„Ë„‡ÌÚÂ, Ë, ÍÓÌÂ˜ÌÓ, ÔÓÏÓ„ÎÓ
ÂÈ ÒÚ‡Ú¸ ÒËÎ¸ÌÂÈ¯ÂÈ ÒÔÓÚÒÏÂÌÍÓÈ ÒÍÓÓÒÚÌ˚ı
‰ËÒˆËÔÎËÌ ‰ÂÒflÚËÎÂÚËfl.

éÌ‡ – Â‰ËÌÒÚ‚ÂÌÌ‡fl ÊÂÌ˘ËÌ‡ ‚ ËÒÚÓËË, ‚˚Ë„-
˚‚‡‚¯‡fl ÓÎËÏÔËÈÒÍËÂ ÁÓÎÓÚ˚Â ÏÂ‰‡ÎË ÔÓÒÎÂ‰Ó-
‚‡ÚÂÎ¸ÌÓ ‚ Ó‰ÌÓÈ Ë ÚÓÈ ÊÂ ‰ËÒˆËÔÎËÌÂ (ÒÍÓÓÒÚ-

ÌÓÈ ÒÔÛÒÍ) Ë Ó‰Ì‡ ËÁ ‰‚Ûı ÊÂÌ˘ËÌ, ÍÚÓ ‚˚Ë„‡Î
ÚË ÓÎËÏÔËÈÒÍËÂ ÁÓÎÓÚ˚Â ÏÂ‰‡ÎË. 

ÉÂ„ – ÎÛ˜¯‡fl ÒÎ‡ÎÓÏËÒÚÍ‡ ËÁ ˝ÚÓ„Ó ÚËÓ, Ó·Î‡-
‰‡˛˘‡fl ÔÓÒÚ˚Ï Ë Ì‡‰fiÊÌ˚Ï ÒÚËÎÂÏ, ÍÓÏÂ ÚÓ-
„Ó, ÓÌ‡ ·ÎËÒÚ‡Î‡ Ë ‚ ÒÍÓÓÒÚÌ˚ı ‰ËÒˆËÔÎËÌ‡ı, ‚˚-
Ë„‡‚ äÛ·ÓÍ ÏË‡ 1997 ‚ ÒÛÔÂ„Ë„‡ÌÚÂ. ÖÂ Í‡Ú‡ÌËÂ
ÎË¯ÂÌÓ ÒÚËÎ¸Ì˚ı Ë flÍËı ‰‚ËÊÂÌËÈ, Í‡ÊÂÚÒfl,
·Û‰ÚÓ ÉÂ„ ÔÓÒÚÓ ÒÚ‡‚ËÚ Ò‚Ó˛ ‚ÌÂ¯Ì˛˛ Î˚ÊÛ ‚
ÌÛÊÌÓÏ Ì‡Ô‡‚ÎÂÌËË Ë ÒÚÓËÚ Ì‡ ÌÂÈ. ëÂ‰Ë ‰Û-
„Ëı ‰ÓÒÚËÊÂÌËÈ ÓÌ‡ ‚˚Ë„‡Î‡ ÁÓÎÓÚÛ˛ ÏÂ‰‡Î¸ ‚
ÒÎ‡ÎÓÏÂ Ì‡ éÎËÏÔËÈÒÍËı Ë„‡ı 1998 „Ó‰‡.

ùÚÎ – ÎÛ˜¯‡fl ‚ ÒÎ‡ÎÓÏÂ-„Ë„‡ÌÚÂ, Ì‡Ë·ÓÎÂÂ ÚÂı-
ÌË˜Ì‡fl Î˚ÊÌËˆ‡ ËÁ ÚËÓ. Öfi ‰‚ËÊÂÌËfl ÒÚ‡·ËÎ¸-
ÌÓ ÚÓ˜Ì˚ Ë ÔÎ‡‚Ì˚, Âfi ·‡Î‡ÌÒ ÒÓ‚Â¯ÂÌÂÌ, ‡ ‚˚-
·Ó Ú‡ÂÍÚÓËË ·ÂÁÛÔÂ˜ÂÌ. Ç˚ Â‰ÍÓ Û‚Ë‰ËÚÂ,
Í‡Í ùÚÎ ‰ÂÎ‡ÂÚ ·ÓÎ¸¯ËÂ ÍÓÂÍÚËÓ‚ÍË ËÎË ÔÓ-
Ô‡‚ÍË ÔË ‰‚ËÊÂÌËË. àÌÚÂÂÒÌÓ, ˜ÚÓ ËÁ ÚÓËı Û
ùÚÎ ÏÂÌ¸¯Â ‚ÒÂ„Ó ÓÚÎË˜ËÚÂÎ¸Ì˚ı ˜ÂÚ ÊÂÌÒÍÓÈ
ÚÂıÌËÍË. ùÚËÏ ÓÌ‡ ÔÓıÓÊ‡ Ì‡ Ò‚Ó˛ Ò‡ÏÛ˛ ·ÓÎ¸-
¯Û˛ ÍÓÌÍÛÂÌÚÍÛ ‚ ÒÎ‡ÎÓÏÂ-„Ë„‡ÌÚÂ – ÑÂ·ÓÛ
äÓÏÔ‡Ì¸ÓÌË. ùÚÓ ÏÓ˘ÌÓÂ ÚËÓ Óı‚‡Ú˚‚‡ÂÚ
ÒÔÂÍÚ ÍÎ˛˜Â‚˚ı „ÓÌÓÎ˚ÊÌ˚ı Ì‡‚˚ÍÓ‚ Ë Ú‡Î‡Ì-
ÚÓ‚, Ë, Ú‡ÍËÏ Ó·‡ÁÓÏ, fl‚ÎflÂÚ ÒÓ·ÓÈ Á‡ÍÓÌ˜ÂÌÌ˚È
Û˜Â·ÌËÍ ÔÓ ÒÓ‚ÂÏÂÌÌ˚Ï ÒÔÓÚË‚Ì˚Ï „ÓÌ˚Ï
Î˚Ê‡Ï.

Катя Зайцингер 
и германская волна
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С
ËÎ˚ Ë ËÏÔÛÎ¸Ò˚ ËÏÂ˛Ú ‰‚‡ ı‡‡ÍÚÂÌ˚ı
Ò‚ÓÈÒÚ‚‡: ‚ÂÎË˜ËÌÛ Ë Ì‡Ô‡‚ÎÂÌËÂ. ëËÎ‡
ÚflÊÂÒÚË, Ì‡ÔËÏÂ, ‰ÂÈÒÚ‚ÛÂÚ ‚ Ì‡Ô‡‚ÎÂ-

ÌËË ˆÂÌÚ‡ áÂÏÎË. äÓ„‰‡ ‚˚ ÒË‰ËÚÂ Ì‡ ÍÂÒÂÎ¸-
ÌÓÏ ÔÓ‰˙fiÏÌËÍÂ, ÍÂÒÎÓ ‰ÂÈÒÚ‚ÛÂÚ Ì‡ ‚‡Ò Ò ÒË-
ÎÓÈ, Ì‡Ô‡‚ÎÂÌÌÓÈ ÔÓÚË‚ÓÔÓÎÓÊÌÓ ÒËÎÂ ÚflÊÂ-
ÒÚË Ë ÒÎÂ„Í‡ ·ÓÎ¸¯ÂÈ ÔÓ ‚ÂÎË˜ËÌÂ, ÔÓ˝ÚÓÏÛ ÓÌÓ
ÔÓ‰ÌËÏ‡ÂÚ ‚‡Ò ÓÚ ˆÂÌÚ‡ áÂÏÎË.

ç‡ ÔÓÚflÊÂÌËË ˝ÚÓÈ ÍÌË„Ë fl ·Û‰Û ËÒÔÓÎ¸ÁÓ-
‚‡Ú¸ ÒÚÂÎÍË – ÒÚ‡Ì‰‡ÚÌ˚È ÔËÂÏ, ÍÓÚÓ˚È ËÒ-
ÔÓÎ¸ÁÛ˛Ú ËÌÊÂÌÂ˚, ˜ÚÓ·˚ ÔÂ‰ÒÚ‡‚ËÚ¸ ÒËÎ˚ Ë
ËÏÔÛÎ¸Ò˚. ÑÎËÌ‡ Ë Ì‡Ô‡‚ÎÂÌËÂ ÒÚÂÎÍË ·Û‰ÛÚ
ÒÓÓÚ‚ÂÚÒÚ‚Ó‚‡Ú¸ ÓÚÌÓÒËÚÂÎ¸ÌÓÈ ‚ÂÎË˜ËÌÂ Ë Ì‡-
Ô‡‚ÎÂÌË˛ ÒËÎ˚ ËÎË ËÏÔÛÎ¸Ò‡, ÍÓÚÓ˚Â Ó·ÓÁÌ‡-
˜‡˛ÚÒfl.

ëËÎ‡ ÚflÊÂÒÚË, ‰ÂÈÒÚ‚Û˛˘‡fl Ì‡ ˜ÚÓ-ÌË·Û‰¸,
ÏÓÊÂÚ ·˚Ú¸ ÔÂ‰ÒÚ‡‚ÎÂÌ‡ ÒÚÂÎÍÓÈ, Ì‡Ô‡‚ÎÂÌ-
ÌÓÈ Í ˆÂÌÚÛ áÂÏÎË. àÏÔÛÎ¸Ò Î˚ÊÌËÍ‡ ÏÓÊÂÚ
·˚Ú¸ ÔÓÍ‡Á‡Ì ÒÚÂÎÍÓÈ, Ì‡Ô‡‚ÎÂÌÌÓÈ ‚ ÒÚÓÓÌÛ
Â„Ó ‰‚ËÊÂÌËfl, ‰ÎËÌ‡ ÍÓÚÓÓÈ ÔÓÔÓˆËÓÌ‡Î¸Ì‡
ÒÍÓÓÒÚË Ë Ï‡ÒÒÂ Î˚ÊÌËÍ‡. íÓ˜Ì‡fl ‰ÎËÌ‡ ÒÚÂ-
ÎÓÍ, ÍÓÚÓ˚Â Ï˚ ËÒÔÓÎ¸ÁÛÂÏ, ÌÂ ÒÚÓÎ¸ ‚‡ÊÌ‡ –
ÓÌ‡ ‰ÓÎÊÌ‡ ·˚Ú¸ ÎË¯¸ ÔÓÔÓˆËÓÌ‡Î¸Ì‡ ‰ÎË-
Ì‡Ï ÒÚÂÎÓÍ ‰Û„Ëı ‚ÂÎË˜ËÌ, ËÁÓ·‡ÊÂÌÌ˚ı Ì‡
Ó‰ÌÓÏ Ë ÚÓÏ ÊÂ ËÒÛÌÍÂ.

Торможение и повороты – 
изменения импульса

íÓÏÓÊÂÌËÂ ÔË‚Ó‰ËÚ Í ÛÏÂÌ¸¯ÂÌË˛ ‚ÂÎË˜ËÌ˚
ËÏÔÛÎ¸Ò‡ Î˚ÊÌËÍ‡. ùÚÓ ÏÓÊÂÚ ÔÓËÁÓÈÚË, ÚÓÎ¸-
ÍÓ ÂÒÎË Î˚ÊÌËÍ ‚ÒÚÂ˜‡ÂÚÒfl Ò ÒËÎÓÈ, ‰ÂÈÒÚ‚Û˛-
˘ÂÈ ‚ Ì‡Ô‡‚ÎÂÌËË, ıÓÚfl ·˚ ˜‡ÒÚË˜ÌÓ ÔÓÚË‚Ó-
ÔÓÎÓÊÌÓÏ ‰‚ËÊÂÌË˛.

ã˚ÊÌËÍ ÔÓ‚Ó‡˜Ë‚‡ÂÚ, ÍÓ„‰‡ Â„Ó ËÏÔÛÎ¸Ò ÏÂ-
ÌflÂÚ Ì‡Ô‡‚ÎÂÌËÂ. ùÚÓ ÔÓËÒıÓ‰ËÚ, ÚÓÎ¸ÍÓ ÂÒÎË
ÒËÎ‡ ‰ÂÈÒÚ‚ÛÂÚ Ì‡ Î˚ÊÌËÍ‡ Ò·ÓÍÛ. ç‡ ËÒ. 2.7 ÔÓ-
Í‡Á‡ÌÓ, Í‡ÍËÏ Ó·‡ÁÓÏ ˝ÚË ˝ÙÙÂÍÚ˚ ÏÓ„ÛÚ ÔÓ-
ËÒıÓ‰ËÚ¸ ËÁÓÎËÓ‚‡ÌÌÓ ËÎË Ó‰ÌÓ‚ÂÏÂÌÌÓ, ‚ Á‡-
‚ËÒËÏÓÒÚË ÓÚ Ì‡Ô‡‚ÎÂÌËfl, ‚ ÍÓÚÓÓÏ Ì‡ Î˚ÊÌË-
Í‡ ‰ÂÈÒÚ‚ÛÂÚ ‚ÌÂ¯Ìflfl ÒËÎ‡.

Сложение сил

äÓ„‰‡ ‰‚Â ËÎË ·ÓÎÂÂ ÒËÎ ‰ÂÈÒÚ‚Û˛Ú Ì‡ ÚÂÎÓ, ÓÌË
ÓÍ‡Á˚‚‡˛Ú ÒÓ‚ÏÂÒÚÌ˚È ˝ÙÙÂÍÚ Ú‡Í, Í‡Í ·Û‰ÚÓ Ì‡
ÚÂÎÓ ‰ÂÈÒÚ‚ÛÂÚ ÎË¯¸ Ó‰Ì‡ ÒËÎ‡. àÌ˚ÏË ÒÎÓ‚‡ÏË,
Ï˚ ÏÓÊÂÏ Á‡ÏÂÌËÚ¸ ‚ÒÂ ˝ÚË ÒËÎ˚ Ó‰ÌÓÈ, Ë ÚÂÎÓ
·Û‰ÂÚ Â‡„ËÓ‚‡Ú¸ ÚÓ˜ÌÓ Ú‡Í ÊÂ. ùÚ‡ Â‰ËÌÒÚ‚ÂÌ-
Ì‡fl ÒËÎ‡ Ì‡Á˚‚‡ÂÚÒfl ÂÁÛÎ¸ÚËÛ˛˘ÂÈ ÔËÎÓÊÂÌ-
Ì˚ı ÒËÎ.

Работа с силами, импульсом 
и центром тяжести лыжника

Рис. 2.7. Сила F1 уменьшает импульс лыжника M, потому что она направлена в противоположную сторону. Поскольку F2 перпендику-
лярна M, то эта сила изменяет направление момента лыжника, но не его величину. Сила F3 изменяет как направление, так и величину
импульса (лыжник замедляется и поворачивает), так как сила действует по диагонали к движению
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Ç ÔÓ‚ÓÓÚÂ ‚˚ Ó˘Û˘‡ÂÚÂ ‰‚Â ÒËÎ˚: ÒËÎÛ ÚflÊÂ-
ÒÚË Ë ˆÂÌÚÓ·ÂÊÌÛ˛ ÒËÎÛ. (å˚ ÌÂ ·Û‰ÂÏ Á‰ÂÒ¸ Ó·-
ÒÛÊ‰‡Ú¸ ÔËÓ‰Û ˆÂÌÚÓ·ÂÊÌÓÈ ÒËÎ˚, ÍÓÚÓ‡fl,
Í‡Í ÌÂÍÓÚÓ˚Â ÏÓ„ÛÚ ‚ÓÁ‡ÁËÚ¸, ÌÂ fl‚ÎflÂÚÒfl Ì‡-
ÒÚÓfl˘ÂÈ ÒËÎÓÈ. ÑÎfl Ì‡¯Â„Ó ÒÎÛ˜‡fl ‚ÔÓÎÌÂ ÔËÂ-
ÏÎÂÏÓ ‡ÒÒÏ‡ÚË‚‡Ú¸ Âfi ËÏÂÌÌÓ Í‡Í ÒËÎÛ.) ä‡Í
ÔÓÍ‡Á‡ÌÓ Ì‡ ËÒ. 2.8, ˝ÚË ‰‚Â ÒËÎ˚ ÓÍ‡Á˚‚‡˛Ú ÒÓ-
‚ÏÂÒÚÌ˚È ˝ÙÙÂÍÚ, ÓÔÂ‰ÂÎfl˛˘ËÈ, Í‡Í ‰‡ÎÂÍÓ
‚˚ ‰ÓÎÊÌ˚ Ì‡ÍÎÓÌËÚ¸Òfl ‚ÌÛÚ¸ ÔÓ‚ÓÓÚ‡ ‰Îfl ÒÓ-
ı‡ÌÂÌËfl ‡‚ÌÓ‚ÂÒËfl Ë Í‡ÍÓÈ ‚ÂÎË˜ËÌ˚ Ë Ì‡-
Ô‡‚ÎÂÌËfl ·Û‰ÂÚ ÒËÎ‡ ÒÓÔÓÚË‚ÎÂÌËfl ÒÌÂ„‡.

ãÂ„ÍÓ Ì‡ÈÚË ÂÁÛÎ¸ÚËÛ˛˘Û˛ ˝ÚËı ‰‚Ûı ÒËÎ.
å˚ ÔÓÒÚÓ ËÒÛÂÏ ÒÚÂÎÍË ‰Îfl Í‡Ê‰ÓÈ ÒËÎ˚ Ò
Ì‡˜‡ÎÓÏ ‚ ˆÂÌÚÂ Ï‡ÒÒ, ÔÓÚÓÏ ËÒÛÂÏ Ô‡‡ÎÎÂÎÓ-
„‡ÏÏ, ËÒÔÓÎ¸ÁÛfl ˝ÚË ÒÚÂÎÍË ‚ Í‡˜ÂÒÚ‚Â ÒÚÓÓÌ,
Í‡Í ËÁÓ·‡ÊÂÌÓ Ì‡ ËÒ. 2.8. çÓ‚‡fl ÒÚÂÎÍ‡, Ó·Ó-
ÁÌ‡˜‡˛˘‡fl ‰Ë‡„ÓÌ‡Î¸, ÔÓÍ‡Á˚‚‡ÂÚ ÂÁÛÎ¸ÚËÛ˛-
˘Û˛ ÒËÎÛ. ÖÒÎË Ì‡Ï ÌÛÊÌÓ, Ï˚ ÏÓÊÂÏ ‰Ó·‡‚ËÚ¸
ÚÂÚ¸˛ ÒËÎÛ, ÒÎÓÊË‚ Âfi Ò ÂÁÛÎ¸ÚËÛ˛˘ÂÈ ÚÓ˜ÌÓ
Ú‡Í ÊÂ, Í‡Í ÒÍÎ‡‰˚‚‡ÎË ÔÂ‚˚Â ‰‚Â. í‡ÍËÏ Ó·‡-
ÁÓÏ ÏÓÊÌÓ ÒÎÓÊËÚ¸ Î˛·ÓÂ ÍÓÎË˜ÂÒÚ‚Ó ÒËÎ. Ç
˝ÚÓÈ ÍÌË„Â Ï˚ ‡ÒÒÏÓÚËÏ, Í‡Í ÙÓÏËÛ˛ÚÒfl Â-
ÁÛÎ¸ÚËÛ˛˘ËÂ ÒËÎ˚, ‰ÂÈÒÚ‚Û˛˘ËÂ Ì‡ Î˚ÊÌËÍ‡,
Î˚ÊË Ë ÒÌÂ„, Ë Í‡Í ÌÛÊÌÓ ËÏË ÛÔ‡‚ÎflÚ¸.

Разложение силы 
по компонентам

äÓÏÂ ÒÎÓÊÂÌËfl ÒËÎ, ‰Îfl ÔÓËÒÍ‡ ÂÁÛÎ¸ÚËÛ˛-
˘ÂÈ ËÌÓ„‰‡ ÌÂÓ·ıÓ‰ËÏÓ ‡Á·ËÚ¸ Ó‰ÌÛ ÒËÎÛ Ì‡ ÒÓ-
ÒÚ‡‚Îfl˛˘ËÂ. ÑÎfl ‡ÁÎÓÊÂÌËfl ÒËÎ˚ ÔÓ ÍÓÏÔÓÌÂÌ-
Ú‡Ï Ï˚ ËÒÛÂÏ Ô‡‡ÎÎÂÎÓ„‡ÏÏ, ‚ ÍÓÚÓÓÏ ËÒıÓ‰-
Ì‡fl ÒËÎ‡ fl‚ÎflÂÚÒfl ‰Ë‡„ÓÌ‡Î¸˛. ëÚÓÓÌ˚

Ô‡‡ÎÎÂÎÓ„‡ÏÏ‡, ÔËÎÂÊ‡˘ËÂ Í
Ì‡˜‡ÎÛ ËÎË ÍÓÌˆÛ ‡ÒÍÎ‡‰˚‚‡ÂÏÓÈ
ÒËÎ˚, ·Û‰ÛÚ ÒÓÒÚ‡‚Îfl˛˘ËÏË ÒËÎ‡-
ÏË. ç‡ ËÒ. 2.9 ÔÓÍ‡Á‡Ì‡ ÒËÎ‡ Â‡Í-
ˆËË ÒÌÂ„‡, ÍÓÚÓ‡fl ‚ÓÁ‰ÂÈÒÚ‚ÛÂÚ
Ì‡ Î˚ÊË Ë Î˚ÊÌËÍ‡, ‡ÁÎÓÊÂÌÌ‡fl
Ì‡ ‰‚Â ÍÓÏÔÓÌÂÌÚ˚: Ó‰Ì‡ ÍÓÏÔÓ-
ÌÂÌÚ‡ Á‡ÏÂ‰ÎflÂÚ ‰‚ËÊÂÌËÂ Î˚ÊÌË-
Í‡ (Sd), ‰Û„‡fl ËÁÏÂÌflÂÚ Ú‡ÂÍÚÓ-
Ë˛ ‰‚ËÊÂÌËfl (St). éÚÏÂÚËÏ, ˜ÚÓ
Ï˚ ÏÓÊÂÏ Ì‡ËÒÓ‚‡Ú¸ ÒÍÓÎ¸ Û„Ó‰-
ÌÓ ÏÌÓ„Ó Ô‡‡ÎÎÂÎÓ„‡ÏÏÓ‚, ‰Ë‡-
„ÓÌ‡ÎflÏË ÍÓÚÓ˚ı ·Û‰ÛÚ fl‚ÎflÚ¸Òfl
‡ÒÍÎ‡‰˚‚‡ÂÏ˚Â ÔÓ ÍÓÏÔÓÌÂÌÚ‡Ï
ÒËÎ˚. í‡ÍËÏ Ó·‡ÁÓÏ, Ï˚ ÏÓÊÂÏ
‡ÁÎÓÊËÚ¸ ËÒıÓ‰ÌÛ˛ ÒËÎÛ Ì‡ ·ÂÒÍÓ-
ÌÂ˜ÌÓÂ ÏÌÓÊÂÒÚ‚Ó ÍÓÏÔÓÌÂÌÚ. Ç˚-
·Ë‡ÂÏ‡fl Ô‡‡ ÒËÎ Á‡‚ËÒËÚ ÓÚ ÚÓ„Ó,
˜ÚÓ Ï˚ ıÓÚËÏ ‚˚flÒÌËÚ¸. Ç ÒÎÛ˜‡Â,
ËÁÓ·‡ÊÂÌÌÓÏ Ì‡ ËÒ. 2.7, Ì‡Ï ËÌ-
ÚÂÂÒÌÓ ÁÌ‡Ú¸, Í‡Í‡fl ˜‡ÒÚ¸ ÓÚ ÒËÎ˚
Â‡ÍˆËË ÒÌÂ„‡ ÚÓÏÓÁËÚ Î˚ÊÌËÍ‡,
‡ Í‡Í‡fl Â„Ó ÔÓ‚Ó‡˜Ë‚‡ÂÚ.

Рис. 2.8. Центробежная сила C объединяется с силой тяжести G, формируя резуль-
тирующую силу R, действующую на лыжника

Рис. 2.9. Сила сопротивления снега S может быть разложена на
две компоненты:  Sd – оказывает тормозящее действие и St – из-
меняет траекторию движения. Углы между этими силами и им-
пульсом лыжника М (не его лыжами) определяют величину
воздействия, оказываемого этими силами на движение
лыжника
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Рис. 2.10.  Тройное сальто назад с тремя оборотами. Мощный момент импульса в соревнованиях Кубка Мира по воздушной акроба-
тике. Весь момент импульса приобретён до отрыва лыжника от трамплина

Вращение

С
ËÎ˚ Ë ËÏÔÛÎ¸Ò˚, Ó ÍÓÚÓ˚ı Ï˚ Ú‡Í ‰ÓÎ„Ó
„Ó‚ÓËÎË, ‚ÒÂ„‰‡ ‰ÂÈÒÚ‚Û˛Ú ÔÓ ÔflÏ˚Ï ÎË-
ÌËflÏ. éÌË ÎËÌÂÈÌ˚. Ñ‡ÎÂÂ ·Û‰ÂÚ ÓÔËÒ‡Ì

‰Û„ÓÈ ÚËÔ ÒËÎ Ë ËÏÔÛÎ¸ÒÓ‚, ÓÚÌÓÒfl˘ËıÒfl Í ‚‡-
˘ÂÌË˛.

Момент вращения

åÓÏÂÌÚ ‚‡˘ÂÌËfl – ˝ÚÓ ‚‡˘‡˛˘‡fl ÒËÎ‡. Ç˚ ‚‚Ó-
‡˜Ë‚‡ÂÚÂ ¯ÚÓÔÓ ‚ ÔÓ·ÍÛ ·ÛÚ˚ÎÍË ‚ËÌ‡, ÔË-
ÍÎ‡‰˚‚‡fl ÏÓÏÂÌÚ ‚‡˘ÂÌËfl. äÓ„‰‡ ‚˚ Á‡‚Ó‡˜Ë-
‚‡ÂÚÂ ·ÓÎÚ „‡Â˜Ì˚Ï ÍÎ˛˜ÓÏ, ÒËÎ‡, ÍÓÚÓÛ˛ ‚˚
ÔËÍÎ‡‰˚‚‡ÂÚÂ Í ÛÍÓflÚÍÂ, ÔÂÂ‰‡ÂÚÒfl Ì‡ ·ÓÎÚ ‚
‚Ë‰Â ÏÓÏÂÌÚ‡ ‚‡˘ÂÌËfl. êÛÍÓflÚÍ‡ ‰ÂÈÒÚ‚ÛÂÚ Ì‡
·ÓÎÚ, Í‡Í ˚˜‡„. óÂÏ ‰ÎËÌÌÂÂ ÛÍÓflÚÍ‡, ÚÂÏ ·ÓÎ¸-
¯Â ÔÎÂ˜Ó Ë ÚÂÏ ·ÓÎ¸¯Â ÏÓÏÂÌÚ ‚‡˘ÂÌËfl.

Момент импульса

ÑÓ ˝ÚÓ„Ó Ï˚ Ó·ÒÛÊ‰‡ÎË ÚÓÎ¸ÍÓ Ó‰ËÌ ‚Ë‰ ËÏÔÛÎ¸-
Ò‡ – ÎËÌÂÈÌ˚È ËÏÔÛÎ¸Ò, Á‡‚ËÒfl˘ËÈ ÓÚ ÒÍÓÓÒÚË

ÚÂÎ‡ Ë Â„Ó Ï‡ÒÒ˚. Ç‡˘‡˛˘ÂÂÒfl ÚÂÎÓ ËÏÂÂÚ Û„ÎÓ-

‚ÓÈ ËÏÔÛÎ¸Ò ËÎË, ˜ÚÓ ÚÓ ÊÂ, ÏÓÏÂÌÚ ËÏÔÛÎ¸Ò‡. ãË-
ÌÂÈÌ˚È ËÏÔÛÎ¸Ò ‚‡˘‡˛˘Â„ÓÒfl ‚ÓÎ˜Í‡, ÒÚÓfl-
˘Â„Ó Ì‡ Ó‰ÌÓÏ ÏÂÒÚÂ, ‡‚ÂÌ ÌÛÎ˛. çÓ ‚ÓÎ˜ÓÍ
ËÏÂÂÚ ÓÚÌ˛‰¸ ÌÂ ÌÛÎÂ‚ÓÈ ÏÓÏÂÌÚ ËÏÔÛÎ¸Ò‡ (ÒÏ.
ËÒ. 2.10).

åÓÏÂÌÚ ËÏÔÛÎ¸Ò‡ Á‡‚ËÒËÚ ÓÚ ÒÍÓÓÒÚË ‚‡˘Â-
ÌËfl Ë ÓÚ Ú‡Í Ì‡Á˚‚‡ÂÏÓ„Ó ‚ÂÒ‡ ‚‡˘ÂÌËfl ËÎË ÏÓ-
ÏÂÌÚ‡ ËÌÂˆËË – ˝ÚÓ ·ÓÎÂÂ Ô‡‚ËÎ¸Ì˚È ÚÂıÌË˜Â-
ÒÍËÈ ÚÂÏËÌ.

åÓÏÂÌÚ ËÌÂˆËË ÚÂÎ‡ Á‡‚ËÒËÚ ÓÚ ‡ÒÔÂ‰ÂÎÂ-
ÌËfl Ï‡ÒÒ˚ ‚ÌÛÚË ÚÂÎ‡ Ë ÓÚ ÓÒË, ‚ÓÍÛ„ ÍÓÚÓÓÈ
ÓÒÛ˘ÂÒÚ‚ÎflÂÚÒfl ‚‡˘ÂÌËÂ. åÓÏÂÌÚ ËÌÂˆËË Î˚-
ÊË ÓÚÌÓÒËÚÂÎ¸ÌÓ ÔÓ‰ÓÎ¸ÌÓÈ ÓÒË (ÓÒË, ‚ÓÍÛ„
ÍÓÚÓÓÈ Î˚Ê‡ ‚‡˘‡ÂÚÒfl ÔË Á‡Í‡ÌÚÓ‚ÍÂ) Ì‡ÏÌÓ-
„Ó ÏÂÌ¸¯Â ÏÓÏÂÌÚ‡ ËÌÂˆËË ÓÚÌÓÒËÚÂÎ¸ÌÓ ÔÓÔÂ-
Â˜ÌÓÈ ÓÒË (ÓÒË, ‚ÓÍÛ„ ÍÓÚÓÓÈ ‚‡˘‡ÂÚÒfl Î˚-
Ê‡ ‚ ÔÓ‚ÓÓÚÂ). äÓÏÂ ÚÓ„Ó, ÍÓÓÚÍËÂ Ë ¯ËÓÍËÂ
Î˚ÊË ËÏÂ˛Ú ÏÂÌ¸¯ËÈ ‚ÂÒ ‚‡˘ÂÌËfl, ˜ÂÏ ‰ÎËÌ-
Ì˚Â ÛÁÍËÂ Î˚ÊË ÚÓÈ ÊÂ Ï‡ÒÒ˚. àÚ‡Í, ÔÓÒÍÓÎ¸ÍÛ
ÏÂÌ¸¯ËÈ ‚ÂÒ ‚‡˘ÂÌËfl ÚÂ·ÛÂÚ ÏÂÌ¸¯Â„Ó ÏÓ-
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Рис. 2.11. Ящик опрокидывается, когда проекция его центра тяжести перемещается за пределы опорного основания

ÏÂÌÚ‡ ‚‡˘ÂÌËfl ‰Îfl ÒÓÁ‰‡ÌËfl ÏÓÏÂÌÚ‡ ËÏÔÛÎ¸Ò‡,
ÚÓ ÍÓÓÚÍËÂ Î˚ÊË ÔÓ˘Â Á‡‚Ó‰ËÚ¸ ‚ ÔÓ‚ÓÓÚ,
˜ÂÏ ‰ÎËÌÌ˚Â. ÇÂÒ ‚‡˘ÂÌËfl Á‡‚ËÒËÚ Ú‡ÍÊÂ ÓÚ ÚÓ-
„Ó, Á‡ Í‡ÍÓÈ ÍÓÌÂˆ ‚˚ ‰ÂÊËÚÂ Î˚ÊÌÛ˛ Ô‡ÎÍÛ, ıÓ-
Úfl ÂÂ ‚ÂÒ ÔÓÒÚÓflÌÌ˚È. ÅÓÎ¸¯ËÈ ‚ÂÒ ‚‡˘ÂÌËfl
(ÏÓÏÂÌÚ ËÌÂˆËË) Ó·˙ÂÍÚ‡ ÚÂ·ÛÂÚ ·ÓÎ¸¯Â„Ó

‚‡˘‡ÚÂÎ¸ÌÓ„Ó ÏÓÏÂÌÚ‡ ‰Îfl ‰ÓÒÚËÊÂÌËfl ÚÓÈ ÊÂ
‚ÂÎË˜ËÌ˚ Û„ÎÓ‚Ó„Ó ËÏÔÛÎ¸Ò‡, ÔÓ˝ÚÓÏÛ ÍÓÓÚÍËÂ
Î˚ÊË ÎÂ„˜Â ‚‚ÂÒÚË ‚ ÔÓ‚ÓÓÚ, ˜ÂÏ ‰ÎËÌÌ˚Â. èÓ˝-
ÚÓÏÛ ÊÂ Î˚ÊÌ‡fl Ô‡ÎÍ‡ ËÏÂÂÚ ÍÓÌÛÒÓÓ·‡ÁÌÛ˛
ÙÓÏÛ: ˝ÚÓ ÔÓÁ‚ÓÎflÂÚ ÒÏÂÒÚËÚ¸ ˆÂÌÚ ÚflÊÂÒÚË
·ÎËÊÂ Í ÛÍÓflÚÍÂ, ÛÏÂÌ¸¯‡fl ‚ÂÒ ‚‡˘ÂÌËfl.

Сохранение, потеря 
и восстановление равновесия

T
ÂÎÓ ÒÓı‡ÌflÂÚ ‡‚ÌÓ‚ÂÒËÂ ‰Ó ÚÂı ÔÓ, ÔÓÍ‡
ÂÁÛÎ¸ÚËÛ˛˘‡fl ‚ÒÂı ÒËÎ, ‰ÂÈÒÚ‚Û˛˘Ëı Ì‡
ˆÂÌÚ Ï‡ÒÒ, ÔÓıÓ‰ËÚ ˜ÂÂÁ ÓÔÓÌÓÂ ÓÒÌÓ‚‡-

ÌËÂ ÚÂÎ‡. ÖÒÎË ÂÁÛÎ¸ÚËÛ˛˘‡fl ÔÓıÓ‰ËÚ ‚ÌÂ ÓÒ-
ÌÓ‚‡ÌËfl, ÚÓ ÚÂÎÓ Ì‡˜ËÌ‡ÂÚ ÓÔÓÍË‰˚‚‡Ú¸Òfl.
ùÚÓÚ Ù‡ÍÚ ÏÓÊÂÚ ÏÌÓ„ËÏ ÔÓÍ‡Á‡Ú¸Òfl ÌÂ„‡ÚË‚-
Ì˚Ï, ÌÓ Ì‡ Ò‡ÏÓÏ ‰ÂÎÂ ÓÌ fl‚ÎflÂÚÒfl ÌÂÓ·ıÓ‰Ë-
Ï˚Ï Ë ‰ÓÒÚ‡ÚÓ˜Ì˚Ï ÛÒÎÓ‚ËÂÏ ‰Îfl ÒÓ‚Â¯ÂÌËfl
ÔÓ‚ÓÓÚÓ‚ Ì‡ Ô‡‡ÎÎÂÎ¸Ì˚ı Î˚Ê‡ı. ä‡Í Ï˚ Û‚Ë-
‰ËÏ ‚ „Î‡‚Â 10, ÒÔÓÒÓ·ÌÓÒÚ¸ ÔÂ‰Ì‡ÏÂÂÌÌÓ ÍÓÌ-
ÚÓÎËÓ‚‡Ú¸ ÔÓÚÂ˛ Ë ‚ÓÒÒÚ‡ÌÓ‚ÎÂÌËÂ ‡‚ÌÓ‚Â-
ÒËfl – ÌÂÓ·ıÓ‰ËÏ˚È Ì‡‚˚Í, ÍÓÚÓ˚È ÓÚÎË˜‡ÂÚ
ÔÒÂ‚‰Ó˝ÍÒÔÂÚÓ‚ ÓÚ ËÒÚËÌÌ˚ı ‡ÒÓ‚.

ê‡ÒÒÏÓÚËÏ ÍÓÓ·ÍÛ, ÔÓÍ‡Á‡ÌÌÛ˛ Ì‡ ËÒ. 2.11.
èÓÍ‡ ÒËÎ‡ (‚ ‰‡ÌÌÓÏ ÒÎÛ˜‡Â ˝ÚÓ ÒËÎ‡ ÚflÊÂÒÚË)
ÔÓıÓ‰ËÚ ˜ÂÂÁ ÓÔÓÌÓÂ ÓÒÌÓ‚‡ÌËÂ – ÍÓÓ·Í‡
ÔÓÍÓËÚÒfl. ä‡Í ÚÓÎ¸ÍÓ ÒËÎ‡ ÔÓıÓ‰ËÚ ‚ÌÂ ÓÔÓ-
ÌÓ„Ó ÓÒÌÓ‚‡ÌËfl – ÍÓÓ·Í‡ Ì‡˜ËÌ‡ÂÚ ÓÔÓÍË‰˚-
‚‡Ú¸Òfl, ÔÓÒÍÓÎ¸ÍÛ ÒËÎ‡ Â‡ÍˆËË ÔÓ‰ÒÚ‡‚ÍË ÛÊÂ
ÌÂ ‰ÂÈÒÚ‚ÛÂÚ ‚ ÚÓÏ ÊÂ Ì‡Ô‡‚ÎÂÌËË, ˜ÚÓ Ë ÒËÎ‡
ÚflÊÂÒÚË, Ë ÔÓÚÓÏÛ ÌÂ ÏÓÊÂÚ Âfi Û‡‚ÌÓ‚Â¯Ë-

‚‡Ú¸.óÂÏ ¯ËÂ ÓÒÌÓ‚‡ÌËÂ ÍÓÓ·ÍË, ÚÂÏ ‰‡Î¸¯Â
ÓÌ‡ ÏÓÊÂÚ Ì‡ÍÎÓÌËÚ¸Òfl ‰Ó Ì‡˜‡Î‡ Ô‡‰ÂÌËfl.
åÂÌ¸¯ÂÂ ÓÒÌÓ‚‡ÌËÂ ÒÓÁ‰‡fiÚ ·ÓÎÂÂ ¯‡ÚÍËÈ ·‡-
Î‡ÌÒ.

ã˚ÊÌËÍ ÔË ¯ËÓÍÓÏ ‚Â‰ÂÌËË Î˚Ê, ÔÓ‰Ó·ÌÓ
ÚfiıÌÓ„ÓÏÛ Ú‡·ÛÂÚÛ, ËÏÂÂÚ ÛÒÚÓÈ˜Ë‚ÓÂ ÓÔÓÌÓÂ
ÓÒÌÓ‚‡ÌËÂ. éÌ ÛÒÚÓÈ˜Ë‚ Í ÂÁÍËÏ ÚÓÎ˜Í‡Ï Ë ÒÚ‡-
·ËÎÂÌ ÔË ÔÂÂÏÂ˘ÂÌËË. ÖÒÎË ÓÌ ‚‰Û„ ‰ÓÎÊÂÌ
·Û‰ÂÚ ÓÒÚ‡ÌÓ‚ËÚ¸Òfl, ÚÓ ‚ Â„Ó ÔÓÁËˆËË ÌË˜Â„Ó ÌÂ
‰ÓÎÊÌÓ ÏÂÌflÚ¸Òfl ‰Îfl ÔÂ‰ÓÚ‚‡˘ÂÌËfl ÓÔÓÍË-
‰˚‚‡ÌËfl Ë Ô‡‰ÂÌËfl. ùÍÒÔÂÚ ÔË ÛÁÍÓÏ ‚Â‰ÂÌËË
Î˚Ê ÒÍÓÂÂ ÔÓıÓÊ Ì‡ ÚÓÒÚÓ˜ÍÛ, Ò·‡Î‡ÌÒËÓ‚‡Ì-
ÌÛ˛ Ì‡ ‚‡¯ÂÈ ‚˚ÚflÌÛÚÓÈ ÛÍÂ. ùÍÒÔÂÚ Ó·˚˜ÌÓ
ÔÂÂ‡ÒÔÂ‰ÂÎflÂÚ ‚ÂÒ¸ ‚ÂÒ Ì‡ ‚ÌÂ¯Ì˛˛ Î˚ÊÛ Ë
Â‰ÍÓ Ì‡ıÓ‰ËÚÒfl ‚ ‡·ÒÓÎ˛ÚÌÓÏ ÒÚ‡ÚË˜ÂÒÍÓÏ ‡‚-
ÌÓ‚ÂÒËË. è‡‚ËÎ¸ÌÂÂ ÒÍ‡Á‡Ú¸, ˜ÚÓ ÓÌ ÔÓÒÚÓflÌÌÓ
ÒÓ‚Â¯‡ÂÚ ÌÂ·ÓÎ¸¯ËÂ ÔÓ‰ÒÚÓÈÍË ·‡Î‡ÌÒ‡ ‚ ÓÚ-
‚ÂÚ Ì‡ ËÁÏÂÌÂÌËÂ ÒËÎ˚ Â‡ÍˆËË, ‰ÂÈÒÚ‚Û˛˘ÂÈ ÒÓ
ÒÚÓÓÌ˚ ÒÌÂ„‡, ÔÓ‰Ó·ÌÓ ÚÓÏÛ Í‡Í ‚˚ ‰ÓÎÊÌ˚ ÔÓ-
ÒÚÓflÌÌÓ ÔÂÂ‰‚Ë„‡Ú¸ ÛÍÛ, ˜ÚÓ·˚ Û‰ÂÊË‚‡Ú¸
ÚÓÒÚÓ˜ÍÛ ÓÚ Ô‡‰ÂÌËfl.
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Ч
ÚÓ Á‡ÒÚ‡‚ÎflÂÚ Î˚ÊÛ ÒÓÒÍ‡Î¸Á˚‚‡Ú¸? óÚÓ ÔÓ-
Á‚ÓÎflÂÚ ÂÈ ‰ÂÊ‡Ú¸? ç‡˜ËÌ‡fl Ò ÔÂ‚Ó„Ó
‰Ìfl Ì‡ ÒÍÎÓÌÂ, ‚ÒÂ Î˚ÊÌËÍË ÏÛ˜‡˛ÚÒfl ˝ÚË-

ÏË ‚ÓÔÓÒ‡ÏË. äÓ„‰‡ Ï˚ „Ó‚ÓËÏ, ˜ÚÓ ıÓÚËÏ,
˜ÚÓ·˚ Î˚Ê‡ ‰ÂÊ‡Î‡, Ï˚ Ì‡ Ò‡ÏÓÏ ‰ÂÎÂ ËÏÂÂÏ ‚
‚Ë‰Û, ˜ÚÓ ıÓÚËÏ, ˜ÚÓ·˚ ÒÌÂ„ ÔÓ‰ÂÈÒÚ‚Ó‚‡Î Ì‡
Ì‡Ò Ò ‰ÓÒÚ‡ÚÓ˜ÌÓÈ ÒËÎÓÈ ‰Îfl ÚÓ„Ó, ˜ÚÓ·˚ ÔÂ-
‰ÓÚ‚‡ÚËÚ¸ Î˛·˚Â ·ÓÍÓ‚˚Â ÔÂÂÏÂ˘ÂÌËfl. ó‡Ò-

ÚÓ Ï˚ ‰Ó‚ÓÎ¸ÒÚ‚ÛÂÏÒfl Ë ÏÂÌ¸¯ËÏ. á‡ˆÂÔËÎËÒ¸
Ï˚ Í‡ÌÚÓÏ Á‡ ÒÍÎÓÌ ËÎË ÌÂÚ – ˝ÚÓ Í‡Í ˜fiÌ˚È Ë
·ÂÎ˚È ˆ‚ÂÚ. èÓÒÍ‡Î¸Á˚‚‡ÌËÂ, Ò ‰Û„ÓÈ ÒÚÓÓ-
Ì˚, ÏÓÊÌÓ ‡ÒÒÏ‡ÚË‚‡Ú¸ Í‡Í ‡ÁÎË˜Ì˚Â ÓÚÚÂÌ-
ÍË ÒÂÓ„Ó. å˚ ÏÓÊÂÏ ÒÎÂ„Í‡ ÔÓÒÍ‡Î¸Á˚‚‡Ú¸,
ÌÓ ‚˚ÊËÏ‡Ú¸ ‰ÓÒÚ‡ÚÓ˜ÌÛ˛ ÒËÎÛ ËÁ ÒÌÂ„‡, ˜ÚÓ·˚
‰‚Ë„‡Ú¸Òfl ‚ ÌÛÊÌÓÏ Ì‡Ô‡‚ÎÂÌËË. àÎË Ï˚ ÏÓ-
ÊÂÏ ÒÓÒÍ‡Î¸Á˚‚‡Ú¸ Ó˜ÂÌ¸ ÒËÎ¸ÌÓ Ë ÎË¯¸ Ì‡‰Â-

Лыжи, снег 
и движения
лыжника
Наши лыжи – это инструмент, позволяющий нам вызывать силу реакции снега и потом управлять

ею. Двигаясь правильно, мы заставляем снег действовать на нас с нужной нам силой и в нужном

направлении для контроля наших перемещений. В основном я буду представлять материал с точки

зрения лыжника, а не с точки зрения покоящегося стороннего наблюдателя. Чаще я буду

употреблять термины – внутренняя и внешняя лыжа (то есть внутренняя и внешняя по отношению

к повороту). Кроме того, я буду часто говорить о тех или иных вещах, по отношению к направлению

движения лыжника, которое также является и направлением его импульса.

Почти при любом виде катания внешняя лыжа отвечает за поворот. Практически почти всегда

желательно переносить весь вес при катании на одну лыжу. Но даже когда лыжник

перераспределяет нагрузку между обеими лыжами, большая часть веса приходится на внешнюю

лыжу. Поэтому, когда я говорию «лыжа», я имею в виду внешнюю лыжу, если я специально не

указываю обратное.

Хватка кантов

Альберто Томба



flÚ¸Òfl, ˜ÚÓ ÓÒÚ‡ÌÓ‚ËÏÒfl ÌÂ Ì‡ ‡‚ÚÓÏÓ·ËÎ¸ÌÓÈ
ÒÚÓflÌÍÂ ‚ÌËÁÛ ÒÍÎÓÌ‡.

ç‡¯‡ ËÌÚÛËˆËfl ÔÓ‰ÒÍ‡Á˚‚‡ÂÚ, ˜ÚÓ ˜ÂÏ ·ÓÎ¸¯Â
Ï˚ Á‡Í‡ÌÚÛÂÏ Î˚ÊÛ, ÚÂÏ ÎÛ˜¯Â ÓÌ‡ ·Û‰ÂÚ ‰Â-
Ê‡Ú¸, ˜ÚÓ ÒËÎ¸ÌÂÂ Á‡Í‡ÌÚÓ‚‡ÌÌ‡fl Î˚Ê‡ ÔÓ‰Ó·Ì‡
·ÓÎÂÂ ÓÒÚÓÏÛ ÌÓÊÛ. ùÚÓ ‚ÂÌÓ ÎË¯¸ Ì‡ÔÓÎÓ‚Ë-
ÌÛ. åÂı‡ÌËÍ‡ ÔÓˆÂÒÒ‡, ÓÔÂ‰ÂÎfl˛˘‡fl, ÍÓ„‰‡ Î˚-
Ê‡ ‰ÂÊËÚ, ‡ ÍÓ„‰‡ ÌÂÚ, ÌÂ ÒÎÓÊÌ‡, ÌÓ Ë ÌÂ Ó˜Â-
‚Ë‰Ì‡.

Врезание в снег

ÖÒÎË Î˚Ê‡ ‚˚Á˚‚‡ÂÚ ‰ÂÈÒÚ‚ËÂ ÒËÎ˚ ÒÓ ÒÚÓÓÌ˚
ÒÌÂ„‡, ÚÓ Î˚Ê‡ ‰ÓÎÊÌ‡ ÔÂ‰ÓÒÚ‡‚ËÚ¸ Ë ÚÓ, Ì‡
˜ÚÓ ˝Ú‡ ÒËÎ‡ ·Û‰ÂÚ ‰‡‚ËÚ¸. ÖÒÎË ÒÌÂ„ Ïfl„ÍËÈ,
Î˚ÊË ·Û‰ÛÚ ÎÂ„ÍÓ ÔÓÌËÍ‡Ú¸ ‚ ÌÂ„Ó. ëÌÂ„ ·Û‰ÂÚ
ÛÔÎÓÚÌflÚ¸Òfl ‰Ó ÚÂı ÔÓ, ÔÓÍ‡ ÌÂ ‰ÂÙÓÏËÛÂÚ-
Òfl ‰ÓÒÚ‡ÚÓ˜ÌÓ ‰Îfl ÚÓ„Ó, ˜ÚÓ·˚ ÒÓÔÓÚË‚ÎflÚ¸Òfl
‰‡Î¸ÌÂÈ¯ÂÏÛ ÛÔÎÓÚÌÂÌË˛.

ÖÒÎË ÒÌÂ„ ÊÂÒÚÍËÈ, ÚÓ ÒÛ˘ÂÒÚ‚Û˛Ú ‰‚‡ ÍÎ˛˜Â-
‚˚ı ÏÓÏÂÌÚ‡, ÔÓÁ‚ÓÎfl˛˘Ëı Î˚ÊÂ ÔÓÂÁ‡Ú¸ ÔÓ-
‚ÂıÌÓÒÚ¸ ÒÍÎÓÌ‡ Ë ‰ÂÊ‡Ú¸. èÂ‚˚È – ˝ÚÓ ÔË-
ÎÓÊËÚ¸ ‚Ò˛ ‚ÓÁÏÓÊÌÛ˛ ÒËÎÛ Ì‡ ÏËÌËÏ‡Î¸ÌÛ˛
ÔÓ‚ÂıÌÓÒÚ¸, ˜ÚÓ·˚ Ï‡ÍÒËÏËÁËÓ‚‡Ú¸ ‰‡‚ÎÂÌËÂ
Ì‡ ÒÌÂ„. ùÚÓ „Î‡‚ÌÓÂ ÔÂËÏÛ˘ÂÒÚ‚Ó, ÍÓÚÓÓÂ ËÏÂ-
˛Ú ÓÒÚ˚Â Í‡ÌÚ˚ ÔÂÂ‰ ÚÛÔ˚ÏË. íÛÔÓÈ Í‡ÌÚ ‡Ò-
ÔÂ‰ÂÎflÂÚ ‰‡ÌÌÛ˛ ÒËÎÛ Ì‡ ·ÓÎ¸¯Û˛ ÔÓ‚Âı-
ÌÓÒÚ¸, ˜ÂÏ ÓÒÚ˚È. äÓÏÂ ÚÓ„Ó, Â„Ó ÙÓÏ‡ Ú‡ÍÊÂ
ÒÓÁ‰‡fiÚ Ì‡ ÒÌÂ„Û ÏËÍÓÒÍÓÔË˜ÂÒÍËÈ ÔÓÎÛÍÛ„, ‰‡-
‚ÎÂÌËÂ Ì‡ ÍÓÚÓ˚È ‚˚Á˚‚‡ÂÚ ÒÓÒÍ‡Î¸Á˚‚‡ÌËÂ
Î˚ÊË.

èËÎÓÊÂÌËÂ ‚ÒÂÈ ÒËÎ˚ Í Ó‰ÌÓÈ Î˚ÊÂ – ˝ÚÓ
‚ÚÓÓÈ ÍÎ˛˜Â‚ÓÈ ÏÓÏÂÌÚ, ÔÓÁ‚ÓÎfl˛˘ËÈ Î˚ÊÂ
‚ÂÁ‡Ú¸Òfl ‚ ÊfiÒÚÍËÈ ÒÍÎÓÌ. ä‡Í ÔÓÍ‡Á‡ÌÓ Ì‡
ËÒ. 3.1, ÒËÎ‡, ÍÓÚÓÛ˛ ‚˚ ÔËÍÎ‡‰˚‚‡ÂÚÂ Í Í‡Ì-
ÚÛ, ËÏÂÂÚ ‰‚Â ÒÓÒÚ‡‚Îfl˛˘ËÂ. é‰Ì‡ ‰ÂÈÒÚ‚ÛÂÚ Ô‡-
‡ÎÎÂÎ¸ÌÓ ÔÓ‚ÂıÌÓÒÚË ÒÌÂ„‡ Ë Ô˚Ú‡ÂÚÒfl Á‡ÒÚ‡-
‚ËÚ¸ Î˚ÊË ÔÓÒÍ‡Î¸Á˚‚‡Ú¸. ÇÚÓ‡fl ÒÓÒÚ‡‚Îfl˛-
˘‡fl ‰ÂÈÒÚ‚ÛÂÚ ‚ÌËÁ, ÔÂÔÂÌ‰ËÍÛÎflÌÓ ÒÌÂ„Û,
Ô˚Ú‡flÒ¸ ‚‰‡‚ËÚ¸ ‚ ÌÂ„Ó Í‡ÌÚ Î˚ÊË. ÑÎfl ÚÓ„Ó
˜ÚÓ·˚ Á‡ÒÚ‡‚ËÚ¸ Î˚ÊË ‰ÂÊ‡Ú¸ Ì‡ ÊÂÒÚÍÓÏ ÒÌÂ-
„Û, ‚˚ ‰ÓÎÊÌ˚ Ï‡ÍÒËÏËÁËÓ‚‡Ú¸ ‚ÚÓÛ˛ ÒÓÒÚ‡‚-
Îfl˛˘Û˛. äÓ„‰‡ ‚˚ ‡ÒÔÂ‰ÂÎflÂÚÂ ‚ÂÒ Ì‡ Ó·Â Î˚-
ÊË, „ÂÓÏÂÚË˜ÂÒÍÓÂ ‡ÒÔÓÎÓÊÂÌËÂ Ú‡ÍÓ‚Ó, ˜ÚÓ
·ÓÎ¸¯‡fl ÒËÎ‡ ÒÓÒÍ‡Î¸Á˚‚‡ÌËfl ÔËÎÓÊÂÌ‡ Í
‚ÌÂ¯ÌÂÈ Î˚ÊÂ. Ç ÚÓ ÊÂ ‚ÂÏfl Ì‡ ‚ÌÛÚÂÌÌ˛˛
Î˚ÊÛ ÔÂÂ‰‡fiÚÒfl ÔÓÔÓˆËÓÌ‡Î¸ÌÓ ·ÓÎ¸¯Â ÒË-
Î˚, ‚˚Á˚‚‡˛˘ÂÈ ‚ÂÁ‡ÌËÂ ‚ ÒÌÂ„. Ç˚ Ú‡ÚËÚÂ,
ÂÒÎË ÏÓÊÌÓ Ú‡Í ‚˚‡ÁËÚ¸Òfl, ÌÂÍÓÚÓÛ˛ ˜‡ÒÚ¸
‚ÂÁ‡˛˘ÂÈ ÒËÎ˚ Ì‡ ÚÛ Î˚ÊÛ, Ì‡ ÍÓÚÓÛ˛ ‰ÂÈÒÚ-
‚ÛÂÚ ÏÂÌ¸¯‡fl ÒÓÒÍ‡Î¸Á˚‚‡˛˘‡fl ÒËÎ‡.

äÓ„‰‡ ‚˚ ÔÂÂÌÓÒËÚÂ ‰‡‚ÎÂÌËÂ Ò ‚ÌÛÚÂÌÌÂÈ
Î˚ÊË Ì‡ ‚ÌÂ¯Ì˛˛, ‚ÂÁ‡˛˘‡fl ÒËÎ‡ Ì‡ ‚ÌÂ¯-
ÌÂÈ Î˚ÊÂ Û‚ÂÎË˜Ë‚‡ÂÚÒfl ·˚ÒÚÂÂ, ˜ÂÏ ÒÓÒÍ‡Î¸-
Á˚‚‡˛˘‡fl. äÓ„‰‡ ‚˚ ÔÂÂÌÓÒËÚÂ ‚ÂÒ¸ ‚ÂÒ Ì‡ Ó‰-
ÌÛ Î˚ÊÛ, ‚˚ Ï‡ÍÒËÏËÁËÛÂÚÂ ÒÓÓÚÌÓ¯ÂÌËÂ ‚Â-
Á‡˛˘ÂÈ ÒÓÒÚ‡‚Îfl˛˘ÂÈ Í ÒÓÒÍ‡Î¸Á˚‚‡˛˘ÂÈ.

Критический угол закантовки

ÇÚÓÓÂ ÛÒÎÓ‚ËÂ, ÌÂÓ·ıÓ‰ËÏÓÂ ‰Îfl ÚÓ„Ó, ˜ÚÓ·˚
Î˚Ê‡ ‰ÂÊ‡Î‡, Á‡ÍÎ˛˜‡ÂÚÒfl ‚ ‡ÒÔÓÎÓÊÂÌËË
ÒÍÓÎ¸Áfl˘ÂÈ ÔÓ‚ÂıÌÓÒÚË ÔÓ‰ Û„ÎÓÏ, ÔÓÁ‚ÓÎfl˛-
˘ËÏ ÒÌÂ„Û ‚ÓÁ‰ÂÈÒÚ‚Ó‚‡Ú¸ Ì‡ Î˚ÊÛ Ò Ì‡Ë·ÓÎ¸-
¯ÂÈ ˝ÙÙÂÍÚË‚ÌÓÒÚ¸˛.

ÅÓÎ¸¯ËÌÒÚ‚Ó Î˚ÊÌËÍÓ‚ ‡Á‰ÂÎflÂÚ Ó¯Ë·Ó˜-
ÌÓÂ ÏÌÂÌËÂ Ó ÚÓÏ, ˜ÚÓ Û„ÓÎ ÏÂÊ‰Û Í‡ÌÚÓÏ Î˚ÊË
Ë ÔÓ‚ÂıÌÓÒÚ¸˛ ÒÌÂ„‡ ÓÔÂ‰ÂÎflÂÚ, Ì‡ÒÍÓÎ¸ÍÓ ıÓ-
Ó¯Ó Î˚Ê‡ ‰ÂÊËÚ. çÓ ˝ÚÓ ÌÂ Ú‡Í. ëÍÓÂÂ ÍËÚÂ-
ËÂÏ fl‚ÎflÂÚÒfl Û„ÓÎ ÏÂÊ‰Û ÒÍÓÎ¸Áfl˘ÂÈ ÔÓ‚ÂıÌÓ-
ÒÚ¸˛ Ë ÒËÎÓÈ, ÔËÎÓÊÂÌÌÓÈ Í ÌÂÈ Î˚ÊÌËÍÓÏ.

á‡‰‡ÈÚÂ ÒÂ·Â ÒÎÂ‰Û˛˘ËÈ ‚ÓÔÓÒ: ÔÓ˜ÂÏÛ Ú‡Í
ÌÂÔÓÒÚÓ Ì‡‰ÂÚ¸ Î˚ÊÛ Ì‡ ÒÍÎÓÌÂ? ùÚÓ ÌÂ ÔÓÒÚÓ
ÔÓÚÓÏÛ, ˜ÚÓ Î˚Ê‡ ÒÍÓÎ¸ÁÍ‡fl, ‡ ÒÌÂ„ ÏÓÊÂÚ ‰ÂÈÒÚ-
‚Ó‚‡Ú¸ Ì‡ Î˚ÊÛ ÚÓÎ¸ÍÓ ÔÂÔÂÌ‰ËÍÛÎflÌÓ Âfi
ÒÍÓÎ¸Áfl˘ÂÈ ÔÓ‚ÂıÌÓÒÚË (ËÒ. 3.2). ëËÎ‡ Â‡Í-
ˆËË Ì‡Ô‡‚ÎÂÌ‡ ÌÂ ÚÓ˜ÌÓ ÔÓÚË‚ÓÔÓÎÓÊÌÓ ÒËÎÂ
ÚflÊÂÒÚË, ÍÓÚÓ‡fl ÚÓÊÂ ‰ÂÈÒÚ‚ÛÂÚ Ì‡ Î˚ÊÛ. çÂ-
Û‡‚ÌÓ‚Â¯ÂÌÌ‡fl ÒÓÒÚ‡‚Îfl˛˘‡fl ÒËÎ˚ ÚflÊÂÒÚË
ÚÓÎÍ‡ÂÚ Î˚ÊÛ ·ÓÍÓÏ ‚ÌËÁ ÔÓ ÒÍÎÓÌÛ.

óÚÓ ‚˚ ‰ÂÎ‡ÂÚÂ, ˜ÚÓ·˚ Ó·ÎÂ„˜ËÚ¸ Ì‡‰Â‚‡ÌËÂ
Î˚ÊË Ì‡ ÒÍÎÓÌÂ? Ç˚ ‚ÊËÏ‡ÂÚÂ Î˚ÊÛ ‚ ÒÌÂ„, ˜ÚÓ-
·˚ Ò‰ÂÎ‡Ú¸ ÒÚÛÔÂÌ¸ÍÛ, Ì‡ ÍÓÚÓÓÈ ÓÌ‡ ·Û‰ÂÚ ‡Ò-
ÔÓÎ‡„‡Ú¸Òfl, ÔÓÍ‡ ‚˚ Á‡Ú‡ÎÍË‚‡ÂÚÂ ·ÓÚËÌÓÍ ‚
ÍÂÔÎÂÌËÂ. ëÚÛÔÂÌ¸Í‡ ÔÓÏÓ„‡ÂÚ ÔÓÚÓÏÛ, ˜ÚÓ ÚÂ-
ÔÂ¸, ÍÓ„‰‡ ÒÌÂ„ ‚ÓÁ‰ÂÈÒÚ‚ÛÂÚ ÔÂÔÂÌ‰ËÍÛÎfl-
ÌÓ ÒÍÓÎ¸Áfl˘ÂÈ ÔÓ‚ÂıÌÓÒÚË, ÓÌ ‰‡‚ËÚ ÚÓ˜ÌÓ
ÔÓÚË‚ÓÔÓÎÓÊÌÓ ÒËÎÂ ÚflÊÂÒÚË, ÔÓÎÌÓÒÚ¸˛
Û‡‚ÌÓ‚Â¯Ë‚‡fl Âfi. ÇÒfi ‰ÂÎÓ ‚ ÚÓÏ, ˜ÚÓ ÔÓ‚Âı-
ÌÓÒÚ¸, Ì‡ ÍÓÚÓÛ˛ ‰‡‚ËÚ Î˚Ê‡, ÔÂÔÂÌ‰ËÍÛÎfl-
Ì‡ ÒËÎÂ, ‰ÂÈÒÚ‚Û˛˘ÂÈ Ì‡ Î˚ÊÛ – ÒËÎÂ ÚflÊÂÒÚË.

èÓÒÍÓÎ¸ÍÛ Î˚ÊË ÒÍÓÎ¸ÁÍËÂ, S ÏÓÊÂÚ ‰ÂÈÒÚ‚Ó-
‚‡Ú¸ ÚÓÎ¸ÍÓ ÔÂÔÂÌ‰ËÍÛÎflÌÓ Í ÒÍÓÎ¸Áfl˘ÂÈ ÔÓ-

Рис. 3.1.  Сила R, которую олимпийский чемпион по слалому
1998 года Ханс Питер Бурас прикладывает к внешней лыже,
может быть разложена на две компоненты, одна из которых Rp,
врезает её в снег перпендикулярно к его поверхности, и другая,
Rs, заставляющая лыжу проскальзывать
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‚ÂıÌÓÒÚË. ÑÎfl Î˚ÊË ÒÎÂ‚‡ S ÏÓÊÂÚ Û‡‚ÌÓ‚Â-
ÒËÚ¸ ÚÓÎ¸ÍÓ Gp, Ó‰Ì‡ ËÁ ÒÓÒÚ‡‚Îfl˛˘Ëı ÒËÎ˚ G,
ÍÓÚÓ‡fl ÚÓÊÂ ÔÂÔÂÌ‰ËÍÛÎflÌ‡ ÒÍÓÎ¸Áfl˘ÂÈ ÔÓ-
‚ÂıÌÓÒÚË. éÒÚ‡fiÚÒfl ÌÂÛ‡‚ÌÓ‚Â¯ÂÌÌ‡fl ÒËÎ‡ Gs,
ÍÓÚÓ‡fl Ë Á‡ÒÚ‡‚ÎflÂÚ Î˚ÊÛ ÒÓÒÍ‡Î¸Á˚‚‡Ú¸. ç‡
Î˚ÊÛ ÒÔ‡‚‡ ÌÂ ‚ÓÁ‰ÂÈÒÚ‚Û˛Ú ÌÂÒ·‡Î‡ÌÒËÓ‚‡Ì-
Ì˚Â ÒËÎ˚, ÔÓ˝ÚÓÏÛ ÓÌ‡ ÔÓÍÓËÚÒfl.

äÓ„‰‡, Ì‡ÍÓÌÂˆ, ‚˚ Ì‡‰ÂÎË Î˚ÊÛ, ‚˚ ÒÚ‡ÎÍË‚‡-
ÂÚÂÒ¸ Ò ÚÓÈ ÊÂ ÒËÚÛ‡ˆËÂÈ: ‚‡Ï ÔËıÓ‰ËÚÒfl ÎË·Ó
ÒÓÒÍ‡Î¸Á˚‚‡Ú¸ ·ÓÍÓÏ, ÎË·Ó ‰Ó·ËÚ¸Òfl ÚÓ„Ó, ˜ÚÓ
Î˚ÊË ÔÓÂÊÛÚ ‚ ÒÌÂ„Û ÒÚÛÔÂÌ¸ÍÛ, ÔÂÔÂÌ‰ËÍÛ-
ÎflÌÛ˛ ÔËÎÓÊÂÌÌÓÈ Í Î˚ÊÂ ÒËÎÂ (ÒËÎÂ ÚflÊÂ-
ÒÚË). äÓ„‰‡ ‚˚ ‰‚ËÊÂÚÂÒ¸ ‚ ÔÓ‚ÓÓÚÂ, ÒËÚÛ‡ˆËfl
ËÁÏÂÌflÂÚÒfl, ıÓÚfl Ë ÌÂÁÌ‡˜ËÚÂÎ¸ÌÓ.

íÂÔÂ¸ ‚˚ – Ó·˙ÂÍÚ, Ì‡ ÍÓÚÓ˚È ‚ÓÁ‰ÂÈÒÚ‚ÛÂÚ
ÍÓÏ·ËÌ‡ˆËfl ÒËÎ˚ ÚflÊÂÒÚË Ë ˆÂÌÚÓ·ÂÊÌÓÈ ÒË-
Î˚. êÂÁÛÎ¸ÚËÛ˛˘‡fl ˝ÚËı ‰‚Ûı ÒËÎ ·ÓÎ¸¯Â ÌÂ Ì‡-
Ô‡‚ÎÂÌ‡ ÚÓ˜ÌÓ Í ˆÂÌÚÛ áÂÏÎË, ‡ Ì‡ÍÎÓÌÂÌ‡ Í
ˆÂÌÚÛ ÔÓ‚ÓÓÚ‡. ÑÎfl ÔÂ‰ÓÚ‚‡˘ÂÌËfl ÒÓÒÍ‡Î¸-
Á˚‚‡ÌËfl Î˚Ê‡ ‰ÓÎÊÌ‡ ÔÓ‰‰ÂÊË‚‡Ú¸Òfl ÓÔÓÓÈ-
ÒÚÛÔÂÌ¸ÍÓÈ, ÍÓÚÓ‡fl ÔÂÔÂÌ‰ËÍÛÎflÌ‡ ˝ÚÓÈ Â-
ÁÛÎ¸ÚËÛ˛˘ÂÈ ÒËÎÂ. Ç Ó·ÓËı ÒÎÛ˜‡flı – Ú‡‚ÂÒ‡ Ë

ÔÓ‚ÓÓÚ‡ – Û„ÓÎ ÏÂÊ‰Û ÔÓ‚ÂıÌÓÒÚ¸˛ Í‡ÌÚ‡ Ë ÒÌÂ-
„ÓÏ ÌÂ ÓÔÂ‰ÂÎflÂÚ, ÒÓÒÍ‡Î¸Á˚‚‡ÂÚ Î˚Ê‡ ËÎË ÌÂÚ.
ùÚÓ ÓÔÂ‰ÂÎflÂÚ Û„ÓÎ ÏÂÊ‰Û ÔÓ‚ÂıÌÓÒÚ¸˛ Í‡ÌÚ‡
Ë ÂÁÛÎ¸ÚËÛ˛˘ÂÈ ÒËÎÓÈ, ÔËÎÓÊÂÌÌÓÈ Í ÌÂÈ.
ç‡ÁÓ‚fiÏ ˝ÚÓÚ Û„ÓÎ ÍËÚË˜ÂÒÍËÏ Û„ÎÓÏ Á‡Í‡ÌÚÓ‚ÍË.

ê‡ÒÒÏÓÚËÏ ‰‚Â Î˚ÊË, ËÁÓ·‡ÊÂÌÌ˚Â Ì‡ ËÒ.
3.3: R – ÒËÎ‡, ÍÓÚÓÛ˛ Î˚ÊÌËÍ ÔËÍÎ‡‰˚‚‡ÂÚ Í Î˚-
ÊÂ, S – ÒËÎ‡ Â‡ÍˆËË ÒÌÂ„‡ Ë e – ÍËÚË˜ÂÒÍËÈ Û„ÓÎ
Á‡Í‡ÌÚÓ‚ÍË (Û„ÓÎ ÏÂÊ‰Û ÌËÊÌÂÈ ÔÓ‚ÂıÌÓÒÚ¸˛
Í‡ÌÚ‡ Ë ÒËÎÓÈ, ÔËÎÓÊÂÌÌÓÈ Í ÌÂÏÛ Î˚ÊÌËÍÓÏ).
ëÍÓÎ¸Áfl˘‡fl ÔÓ‚ÂıÌÓÒÚ¸ ÎÂ‚ÓÈ Î˚ÊË Ì‡ ËÒ. 3.3
ÔÂÔÂÌ‰ËÍÛÎflÌ‡ R. ã˚Ê‡ ÔÓÂÁ‡ÂÚ ÌÂ·ÓÎ¸¯Û˛
ÒÚÛÔÂÌ¸ÍÛ ‚ ÒÌÂÊÌÓÈ ÔÓ‚ÂıÌÓÒÚË, Ë ÒÌÂ„ ÓÚ‚Â˜‡-
ÂÚ ÒËÎÓÈ Â‡ÍˆËË, ‚ ÚÓ˜ÌÓÒÚË ‡‚ÌÓÈ ÔÓ ‚ÂÎË˜Ë-
ÌÂ Ë ÔÓÚË‚ÓÔÓÎÓÊÌÓÈ ÔÓ Ì‡Ô‡‚ÎÂÌË˛ ÒËÎÂ,
ÔËÎÓÊÂÌÌÓÈ Î˚ÊÌËÍÓÏ. ã˚Ê‡ ‰ÂÊËÚ.

ëÍÓÎ¸Áfl˘‡fl ÔÓ‚ÂıÌÓÒÚ¸ Ô‡‚ÓÈ Î˚ÊË Ì‡ ËÒ.
3.3 ÌÂ ÔÂÔÂÌ‰ËÍÛÎflÌ‡ ÒËÎÂ R, ‰ÂÈÒÚ‚Û˛˘ÂÈ Ì‡
ÌÂfi. íÓ ÂÒÚ¸ ÍËÚË˜ÂÒÍËÈ Û„ÓÎ Á‡Í‡ÌÚÓ‚ÍË ÏÂÌ¸-
¯Â 90 „‡‰ÛÒÓ‚. ã˚Ê‡ ÔÓÂÁ‡ÂÚ ‚ ÒÌÂ„Û ÒÚÛÔÂÌ¸-
ÍÛ, ÍÓÚÓ‡fl ÒËÎ¸ÌÓ Ì‡ÍÎÓÌÂÌ‡ ‚ÎÂ‚Ó ÓÚ ÒËÎ˚ R,
ÔÓ˝ÚÓÏÛ Î˚Ê‡ ·Û‰ÂÚ ÔÓÒÍ‡Î¸Á˚‚‡Ú¸.
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Рис. 3.2. Что заставляет лыжу проскальзывать, и что застaвляет её держать? На этой иллюстрации обе лыжи, расположенные боком
на склоне, находятся только под воздействием силы тяжести G и силы реакции снега S

Gs
заставляет лыжу

проскальзывать

Рис. 3.3. Когда е – критический угол закантовки – меньше 90 градусов, лыжа проскальзывает



H
‡‚ÂÌÓÂ, Í‡Ê‰˚È ÍÓ„‰‡-ÌË·Û‰¸
ÔÓ·Ó‚‡Î ‚˚ÒÚ‡‚ËÚ¸ ÛÍÛ ËÁ ÓÍ-
Ì‡ ‰‚ËÊÛ˘Â„ÓÒfl ‡‚ÚÓÏÓ·ËÎfl Ë

ÔÂÂ‰‚Ë„‡Ú¸ Âfi ‚‚Âı-‚ÌËÁ ÔÓ‰ Ì‡ÔÓ-
ÓÏ ‚ÂÚ‡. äÓ„‰‡ Î‡‰ÓÌ¸ ÛÍË Ô‡‡Î-
ÎÂÎ¸Ì‡ ‰ÓÓÊÌÓÏÛ ÔÓÍ˚ÚË˛, ÓÌ‡ ÌÂ
‰‚Ë„‡ÂÚÒfl. ÖÒÎË ÌÂÏÌÓ„Ó ÔÓ‚ÂÌÛÚ¸
ÍËÒÚ¸, ÛÍ‡ ÒÚÂÏËÚÒfl ÓÔÛÒÚËÚ¸Òfl
ËÎË ÔÓ‰ÌflÚ¸Òfl. ê‡Á‚ÂÌÛ‚ Î‡‰ÓÌ¸
Ú‡Í, ˜ÚÓ·˚ ÓÌ‡ ÒÏÓÚÂÎ‡ ÚÓ˜ÌÓ ‚ÔÂ-
Â‰, Ï˚ ˜Û‚ÒÚ‚ÛÂÏ, ˜ÚÓ ÛÍ‡ ÌÂ ÒÚÂ-
ÏËÚÒfl ÔÓ‰ÌflÚ¸Òfl ËÎË ÓÔÛÒÚËÚ¸Òfl, ÌÓ
Ó˘Û˘‡ÂÏ Ï‡ÍÒËÏ‡Î¸ÌÓÂ ÒÓÔÓÚË‚ÎÂ-
ÌËÂ ‚ÂÚÛ, Ô˚Ú‡˛˘ÂÏÛÒfl Á‡ÏÂ‰ÎËÚ¸
‰‚ËÊÂÌËÂ ÛÍË ‚ÔÂfi‰ (ÒÏ. ËÒ. 3.4).

äÓ„‰‡ ‚‡¯‡ ÛÍ‡ ‰‚ËÊÂÚÒfl ‚ÔÂÂ‰,
ÓÌ‡ ‚ÓÁ‰ÂÈÒÚ‚ÛÂÚ Ì‡ ‚ÓÁ‰Ûı, ‡ ‚ÓÁ‰Ûı
ÔÓÚË‚Ó‰ÂÈÒÚ‚ÛÂÚ ÂÈ Ò ÒËÎÓÈ Â‡Í-
ˆËË. ÇÓÁ‰Ûı ÒÓÔÓÚË‚ÎflÂÚÒfl ÒÊ‡ÚË˛
Ë ÔÓ˝ÚÓÏÛ ‰‡‚ËÚ Ì‡ ÛÍÛ. çÂÁ‡‚ËÒËÏÓ
ÓÚ ÚÓ„Ó, Í‡Í ‚˚ ‰ÂÊËÚÂ ÛÍÛ, ‚ÓÁ‰Ûı
‚Òfi ‡‚ÌÓ ‚ÓÁ‰ÂÈÒÚ‚ÛÂÚ Ì‡ ÌÂfi ÒËÎÓÈ,
Ô˚Ú‡˛˘ÂÈÒfl Á‡ÏÂ‰ÎËÚ¸ ‰‚ËÊÂÌËÂ Ë
ÚÓÎÍ‡˛˘ÂÈ ÛÍÛ Ì‡Á‡‰. äÓ„‰‡ ÛÍ‡ Ì‡-
ıÓ‰ËÚÒfl ÔÓ‰ Û„ÎÓÏ Í ‚ÂÚÛ (ËÌÊÂÌÂ
ÔÓ ‡˝Ó‰ËÌ‡ÏËÍÂ Ì‡Á‚‡Î ·˚ Â„Ó Û„ÎÓÏ

‡Ú‡ÍË), ÔÓfl‚ÎflÂÚÒfl ‰Û„‡fl ÍÓÏÔÓ-
ÌÂÌÚ‡ ÒËÎ˚, ÍÓÚÓ‡fl ‚ÓÁ‰ÂÈÒÚ‚ÛÂÚ Ì‡
ÛÍÛ ‚‚Âı ËÎË ‚ÌËÁ. ëËÎ‡, ‰ÂÈÒÚ‚Û˛-
˘‡fl Ì‡Á‡‰, ÏËÌËÏ‡Î¸Ì‡, ÍÓ„‰‡ ÛÍ‡
Ì‡ıÓ‰ËÚÒfl ‚ Ì‡Ë·ÓÎÂÂ Ó·ÚÂÍ‡ÂÏÓÏ
ÔÓÎÓÊÂÌËË Ë Ï‡ÍÒËÏ‡Î¸Ì‡, ÍÓ„‰‡ Û-
Í‡ ‡Á‚ÂÌÛÚ‡ ÔÂÔÂÌ‰ËÍÛÎflÌÓ ÔÓ-
ÚÓÍÛ ‚ÓÁ‰Ûı‡. Ç ˝ÚËı ÔÓÎÓÊÂÌËflı ÌÂÚ
ÒËÎ, ÍÓÚÓ˚Â ·˚ ‰ÂÈÒÚ‚Ó‚‡ÎË Ì‡ ÛÍÛ
‚‚Âı ËÎË ‚ÌËÁ. é‰Ì‡ÍÓ ÏÂÊ‰Û ˝ÚË-
ÏË Í‡ÈÌËÏË ÔÓÎÓÊÂÌËflÏË Û ÒËÎ˚
Â‡ÍˆËË ‚ÓÁ‰Ûı‡ ÔÓfl‚ÎflÂÚÒfl ‚ÂÚË-
Í‡Î¸Ì‡fl ÒÓÒÚ‡‚Îfl˛˘‡fl.

É‡ÙËÍ Ì‡ ËÒ. 3.5 ÔË·ÎËÁËÚÂÎ¸-
ÌÓ ÔÓÍ‡Á˚‚‡ÂÚ, Í‡Í ‚ÂÚËÍ‡Î¸Ì‡fl
ÍÓÏÔÓÌÂÌÚ‡ ÒËÎ˚ Â‡ÍˆËË ‚ÓÁ‰Ûı‡
Û‚ÂÎË˜Ë‚‡ÂÚÒfl ÔË Û‚ÂÎË˜ÂÌËË Û„Î‡
‡Ú‡ÍË ÓÚ 0 ‰Ó ÔËÏÂÌÓ 50 „‡‰ÛÒÓ‚.
ç‡˜ËÌ‡fl Ò ˝ÚÓÈ ÚÓ˜ÍË, ÔË Û‚ÂÎË˜Â-
ÌËË Û„Î‡ ‡Ú‡ÍË ‚ÂÚËÍ‡Î¸Ì‡fl ÍÓÏÔÓ-
ÌÂÌÚ‡ ÒËÎ˚ Â‡ÍˆËË ÛÏÂÌ¸¯‡ÂÚÒfl.
à, Ì‡ÍÓÌÂˆ, Ò‚Ó‰ËÚÒfl Í ÌÛÎ˛, ÍÓ„‰‡
Û„ÓÎ ‡Ú‡ÍË ‰ÓÒÚË„‡ÂÚ 90 „‡‰ÛÒÓ‚. ë
‰Û„ÓÈ ÒÚÓÓÌ˚, ‰ÂÈÒÚ‚Û˛˘‡fl Ì‡Á‡‰
ÍÓÏÔÓÌÂÌÚ‡ ÒËÎ˚ Â‡ÍˆËË ÔÓ‰ÓÎ-
Ê‡ÂÚ ÒÚ‡·ËÎ¸ÌÓ ‡ÒÚË ÔË ËÁÏÂÌÂ-
ÌËË Û„Î‡ ÓÚ 0 ‰Ó 90 „‡‰ÛÒÓ‚.
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Поворот и торможение

Рис. 3.5. Так действующие на руку в потоке воздуха силы изменяются
с изменением угла атаки

Рис. 3.4. Силы, действующие на «парящую» руку
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С
ËÎ‡ Â‡ÍˆËË ÒÌÂ„‡ ‚ÓÁ‰ÂÈÒÚ‚ÛÂÚ Ì‡ Î˚-
ÊÛ (Ë Î˚ÊÌËÍ‡) ÔÓ˜ÚË Ú‡ÍËÏ ÊÂ Ó·‡-
ÁÓÏ, Í‡Í ‚ÓÁ‰Ûı Ì‡ ÛÍÛ. íÓ, ˜ÚÓ Ï˚ Ì‡-

Á˚‚‡ÎË Û„ÎÓÏ ‡Ú‡ÍË ‚ ÒÎÛ˜‡Â ÛÍË, ‚ ÒÎÛ˜‡Â
Î˚ÊË Ï˚ Ì‡ÁÓ‚ÂÏ Û„ÎÓÏ ÛÎÂÌËfl. ã˚Ê‡, ‰‚Ë-
ÊÛ˘‡flÒfl ÔflÏÓ, ‡Ì‡ÎÓ„Ë˜Ì‡ ÛÍÂ, Î‡‰ÓÌ¸
ÍÓÚÓÓÈ Ô‡‡ÎÎÂÎ¸Ì‡ ‰ÓÓ„Â. çËÍ‡ÍËÂ ÒË-
Î˚ ÌÂ ‚ÓÁ‰ÂÈÒÚ‚Û˛Ú Ì‡ Î˚ÊÛ, ˜ÚÓ·˚ ËÁÏÂ-
ÌËÚ¸ Ì‡Ô‡‚ÎÂÌËÂ Âfi ‰‚ËÊÂÌËfl. ê‡Á‚ÂÌÛ-
Ú‡fl ÔÓ‰ Û„ÎÓÏ 90 „‡‰ÛÒÓ‚ Í ÏÓÏÂÌÚÛ ‰‚ËÊÂ-
ÌËfl, Î˚Ê‡ ‚˚Á˚‚‡ÂÚ ÒËÎÛ Â‡ÍˆËË ÒÓ
ÒÚÓÓÌ˚ ÒÌÂ„‡, ÍÓÚÓ‡fl ‰ÂÈÒÚ‚ÛÂÚ ÚÓÎ¸ÍÓ
˜ÚÓ·˚ Á‡ÚÓÏÓÁËÚ¸ Î˚ÊÌËÍ‡. ÖÒÎË Î˚Ê‡
ÔÓÒÚ‡‚ÎÂÌ‡ ÔÓ‰ Û„ÎÓÏ, Ì‡ıÓ‰fl˘ËÏÒfl ÏÂÊ‰Û
˝ÚËÏË ‰‚ÛÏfl Í‡ÈÌËÏË ÔÓÎÓÊÂÌËflÏË, ÚÓ
ÒÌÂ„ ‚ÓÁ‰ÂÈÒÚ‚ÛÂÚ Ì‡ Î˚ÊÛ Ú‡Í ÊÂ, Í‡Í ‚ÓÁ-
‰Ûı Ì‡ ÛÍÛ, ÔÓ‚fiÌÛÚÛ˛ ÔÓ‰ ÌÂÍÓÚÓ˚Ï Û„-
ÎÓÏ Í ÔÓÚÓÍÛ.

ÑÂÈÒÚ‚ËÂ Ó‰ÌÓÈ ˜‡ÒÚË ÒËÎ˚ Ì‡Ô‡‚ÎÂÌÓ
Ì‡ ÚÓÏÓÊÂÌËÂ Î˚ÊÌËÍ‡, ‡ ‚ÚÓÓÈ ˜‡ÒÚË –
Ì‡ ËÁÏÂÌÂÌËÂ Ì‡Ô‡‚ÎÂÌËfl Â„Ó ‰‚ËÊÂÌËfl.
Ç‡¸ËÛfl Û„ÓÎ ÛÎÂÌËfl Î˚ÊË, Î˚ÊÌËÍ ËÁ-
ÏÂÌflÂÚ ÒÓÓÚÌÓ¯ÂÌËÂ ÏÂÊ‰Û ÚÓÏÓÁfl˘ÂÈ Ë ‡Á-
‚Ó‡˜Ë‚‡˛˘ÂÈ ÍÓÏÔÓÌÂÌÚ‡ÏË ÒËÎ˚ Â‡ÍˆËË
ÒÌÂ„‡.

å‡Î˚È Û„ÓÎ ÛÎÂÌËfl ÔË‚Ó‰ËÚ Í ÔÓÎÓ„ËÏ ÔÓ-
‚ÓÓÚ‡Ï. ì‚ÂÎË˜ÂÌËÂ Û„Î‡ ÛÎÂÌËfl ‰Ó ÓÔÂ‰ÂÎÂÌ-
ÌÓÈ ‚ÂÎË˜ËÌ˚ ÔÓÁ‚ÓÎflÂÚ ‚˚ÔÓÎÌflÚ¸ ·ÓÎÂÂ ÍÛ-
Ú˚Â ÔÓ‚ÓÓÚ˚. Ñ‡Î¸ÌÂÈ¯ÂÂ Û‚ÂÎË˜ÂÌËÂ Û„Î‡ Û-
ÎÂÌËfl ‚˚Á˚‚‡ÂÚ ·ÓÎ¸¯Â ÚÓÏÓÁfl˘ÂÈ Ë ÏÂÌ¸¯Â
‡Á‚Ó‡˜Ë‚‡˛˘ÂÈ ÒËÎ˚.

åÌÓ„ËÂ Î˚ÊÌËÍË ‚˚ÔÓÎÌfl˛Ú ÔÓ‚ÓÓÚ˚ Ò Û„Î‡-
ÏË ÛÎÂÌËfl 60 „‡‰ÛÒÓ‚ Ë ·ÓÎÂÂ. àı Î˚ÊË ‡·Ó-
Ú‡˛Ú ÌÂ ÒÚÓÎ¸ÍÓ ‰Îfl ËÁÏÂÌÂÌËfl Ì‡Ô‡‚ÎÂÌËfl
‰‚ËÊÂÌËfl, ÒÍÓÎ¸ÍÓ ‰Îfl ÍÓÌÚÓÎfl ÒÍÓÓÒÚË ÔÛÚfiÏ
·ÓÍÓ‚Ó„Ó ÒÓÒÍ‡Î¸Á˚‚‡ÌËfl. éÌË ‰Ó·Ë‚‡˛ÚÒfl ÍÓÌ-
ÚÓÎfl ÒÍÓÓÒÚË, ÌÓ ÔÎ‡ÚflÚ Á‡ ˝ÚÓ ÓÚÒÛÚÒÚ‚ËÂÏ Ó‰-
ÌÓ„Ó ËÁ Ò‡Ï˚ı ÔËflÚÌ˚ı Ó˘Û˘ÂÌËÈ ‚ „ÓÌ˚ı Î˚-
Ê‡ı – Ó˘Û˘ÂÌËfl ÂÁ‡ÌËfl ÓÍÛ„ÎÓÈ ‰Û„Ë, ˜ËÒÚÓ„Ó,
˝ÙÙÂÍÚË‚ÌÓ„Ó ÔÓ‚ÓÓÚ‡, ÚÂ·Û˛˘Â„Ó ÏÂÌ¸¯Ëı
Û„ÎÓ‚ ÛÎÂÌËfl.

çÂ ÔÓÈÏËÚÂ ÏÂÌfl ÔÂ‚‡ÚÌÓ. ùÍÒÔÂÚ˚ ÔÂÂ-
ÏÂ˘‡˛Ú Î˚ÊË ‚ ·ÓÍÓ‚ÓÏ Ì‡Ô‡‚ÎÂÌËË ‚Ó ÏÌÓ-
„Ëı ÒËÚÛ‡ˆËflı – Ú‡ÍËı, Í‡Í ÔÓ‚ÓÓÚ˚ Ì‡ Ó˜ÂÌ¸
ÍÛÚ˚ı ÒÍÎÓÌ‡ı, ÚÓÏÓÊÂÌËÂ ‚ Ó„‡ÌË˜ÂÌÌÓÏ
ÔÓÒÚ‡ÌÒÚ‚Â. Ç‡ÊÌÓÈ ÓÚÎË˜ËÚÂÎ¸ÌÓÈ ˜ÂÚÓÈ
fl‚ÎflÂÚÒfl ÚÓ, ˜ÚÓ ÓÌË ÓÚ‰ÂÎfl˛Ú Ì‡ÏÂÂÌÌÓÂ ÚÓ-
ÏÓÊÂÌËÂ ÓÚ ÔÓ‚ÓÓÚ‡ Í‡Í Ú‡ÍÓ‚Ó„Ó.

èÂÊ‰Â ˜ÂÏ ÔÓ‚ÂÌÂÚÂ ‚˚, ÒÌ‡˜‡Î‡ ‰ÓÎÊÌ˚
ÔÓ‚ÂÌÛÚ¸ ‚‡¯Ë Î˚ÊË. Ç ÓÒÌÓ‚Â ˝ÚÓ„Ó ÎÂÊËÚ
Û„ÓÎ ÛÎÂÌËfl. êÛÍ‡ ÒÚÂÏËÚÒfl ‚‚Âı ËÎË ‚ÌËÁ, ÍÓ-
„‰‡ Ì‡ıÓ‰ËÚÒfl ÔÓ‰ Û„ÎÓÏ Í ÔÓÚÓÍÛ ‚ÓÁ‰Ûı‡. ç‡Ô‡-
‚ÎÂÌËÂ ‰‚ËÊÂÌËfl Î˚ÊÌËÍ‡ Ì‡˜ËÌ‡ÂÚ ËÁÏÂÌflÚ¸-

Òfl, ÍÓ„‰‡ ÒÂÂ‰ËÌ‡ Î˚ÊË ÔÓ‚Ó‡˜Ë‚‡ÂÚÒfl ÔÓ‰ Û„-
ÎÓÏ Í Ì‡˜‡Î¸ÌÓÏÛ Ì‡Ô‡‚ÎÂÌË˛.

ÇÁ„ÎflÌËÚÂ ‚ÌËÏ‡ÚÂÎ¸ÌÂÈ Ì‡ ÒÍÓÎ¸Áfl˘Û˛ ÔÓ-
‚ÂıÌÓÒÚ¸ ‚‡¯Ëı Î˚Ê. ÑÂÊÛ Ô‡Ë, ˜ÚÓ ·ÓÎ¸¯Â
‚ÒÂ„Ó ˆ‡‡ÔËÌ ÔflÏÓ ÔÓ‰ ÒÂÂ‰ËÌÓÈ Î˚ÊË. çÓ-
ÒÓÍ Ë ÔflÚÍ‡ ‚˚„Îfl‰flÚ Ì‡ÏÌÓ„Ó ÎÛ˜¯Â. ëÏ‡Ê¸ÚÂ
Î˚ÊË Ë ÔÓÒÏÓÚËÚÂ Ì‡ ÌËı ˜ÂÂÁ ÌÂÒÍÓÎ¸ÍÓ ˜‡-
ÒÓ‚ Í‡Ú‡ÌËfl. èÓ‰ ·ÓÚËÌÍÓÏ ÒÏ‡ÁÍ‡ ÒÚÂÎ‡Ò¸, ‡
ÔÓ‰ ÌÓÒÍÓÏ Ë ÔflÚÍÓÈ – ÌÂÚ.

ùÚÓ ÔflÏÓÂ ‰ÓÍ‡Á‡ÚÂÎ¸ÒÚ‚Ó ÚÓ„Ó, ˜ÚÓ Ì‡Ë·ÓÎ¸-
¯ËÂ ÒËÎ˚ ÔË Í‡Ú‡ÌËË ‚ÓÁÌËÍ‡˛Ú ÌÂÔÓÒÂ‰ÒÚ-
‚ÂÌÌÓ ÔÓ‰ ‚‡¯ËÏË ÒÚÛÔÌflÏË. ùÚÓ Í‡Í ‡Á ÚÂ ÒË-
Î˚, ÍÓÚÓ˚Â Á‡ÒÚ‡‚Îfl˛Ú ‚‡Ò, Î˚ÊÌËÍ‡, ÔÓ‚Ó‡˜Ë-
‚‡Ú¸. ëÂÂ‰ËÌ‡ Î˚ÊË ‚˚ÔÓÎÌflÂÚ ‡·ÓÚÛ ÔÓ
ËÁÏÂÌÂÌË˛ Ì‡Ô‡‚ÎÂÌËfl ‚‡¯Â„Ó ‰‚ËÊÂÌËfl ‚
ÁÌ‡˜ËÚÂÎ¸ÌÓÈ ÒÚÂÔÂÌË ËÁ-Á‡ Û„Î‡ ÛÎÂÌËfl, ÔÓÍ‡-
Á‡ÌÌÓ„Ó Ì‡ ËÒ. 3.6a. çÓÒÓÍ Ë ÔflÚÍ‡ ÔÓÒÚÓ ÌÂ‰Ó-
ÒÚ‡ÚÓ˜ÌÓ ÊÂÒÚÍË, ˜ÚÓ·˚ ÒËÎ¸ÌÓ ‚ÓÁ‰ÂÈÒÚ‚Ó‚‡Ú¸
Ì‡ ‚‡Ò, Ë ÔÓ˝ÚÓÏÛ ÌÂ ÒÔÓÒÓ·Ì˚ ÔËÎÓÊËÚ¸ ÒËÎÛ,
ÌÂÓ·ıÓ‰ËÏÛ˛ ‰Îfl ‡Á‚ÓÓÚ‡.

Ç Ò‡‚ÌÂÌËË Ò ÒËÎÓÈ, ÍÓÚÓÛ˛ Î˚ÊÌËÍ ÔËÍÎ‡-
‰˚‚‡ÂÚ Í Î˚Ê‡Ï (‚ÂÒ Ë ˆÂÌÚÓ·ÂÊÌ‡fl ÒËÎ‡), Î˚-
ÊË ÌÂ Ó˜ÂÌ¸ ÊÂÒÚÍËÂ. íÂ·ÛÂÚÒfl ‚ÒÂ„Ó 5–8 Í„ ˜ÚÓ-
·˚ ÔËÊ‡Ú¸ Î˚ÊÛ Í ÔÓ‚ÂıÌÓÒÚË ÒÌÂ„‡. àÒıÓ‰fl
ËÁ ˝ÚÓ„Ó, ÂÒÎË ‚˚ Û‚ÂÎË˜ËÚÂ ‚ÂÒ ËÎË ˆÂÌÚÓ·ÂÊ-
ÌÛ˛ ÒËÎÛ, ‰‡‚ÎÂÌËÂ Û‚ÂÎË˜ËÚÒfl ‚ ÓÒÌÓ‚ÌÓÏ ‚ ÒÂ-
Â‰ËÌÂ Î˚ÊË Ë ÌË„‰Â ·ÓÎ¸¯Â. ÇÒfi ˝ÚÓ „Ó‚ÓËÚ
Ì‡Ï Ó ÚÓÏ, ˜ÚÓ ÌÓÒÓÍ Ë ÔflÚÍ‡ Î˚ÊË Ô‡ÍÚË˜ÂÒÍË
ÌÂ Á‡ÒÚ‡‚Îfl˛Ú Î˚ÊÌËÍ‡ ÔÓ‚Ó‡˜Ë‚‡Ú¸. óÚÓ ÊÂ
ÓÌË ÚÓ„‰‡ ‰ÂÎ‡˛Ú? éÌË Á‡ÒÚ‡‚Îfl˛Ú ÔÓ‚Ó‡˜Ë‚‡Ú¸
Ò‡ÏÛ Î˚ÊÛ.

Угол руления

Рис. 3.6. Из-за формы лыжи угол руления изменяется по ее длине
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Г
ÓÌ˚Â Î˚ÊË – ÚÓÌÍËÈ ËÌÒÚÛÏÂÌÚ, ÒÓ ÏÌÓ-
ÊÂÒÚ‚ÓÏ ÍÓÌÒÚÛÍÚË‚Ì˚ı Â¯ÂÌËÈ, ÍÓÚÓ-
˚Â ÔÓÁ‚ÓÎfl˛Ú ËÏ ‰ÂÎ‡Ú¸ ÓÔÂ‰ÂÎfiÌÌ˚Â ‚Â-

˘Ë Ó˜ÂÌ¸ ıÓÓ¯Ó. äÓÌÍÂÚÌ˚Â Ò‚ÓÈÒÚ‚‡, ÍÓÚÓ-
˚Â ÔÂ‰ÒÚ‡‚Îfl˛Ú ‰Îfl Ì‡Ò ·ÓÎ¸¯ÓÈ ËÌÚÂÂÒ, –
·ÓÍÓ‚ÓÈ ‚˚ÂÁ, ÔÓ‰ÓÎ¸Ì‡fl ÊfiÒÚÍÓÒÚ¸ Ë ÚÓÒËÓÌÌ‡fl

ÊfiÒÚÍÓÒÚ¸. ùÚË Ò‚ÓÈÒÚ‚‡, ‡·ÓÚ‡fl ‚ÏÂÒÚÂ, ÔÓÁ‚Ó-
Îfl˛Ú Á‡Í‡ÌÚÓ‚‡ÌÌ˚Ï Î˚Ê‡Ï ÔÓ‚Ó‡˜Ë‚‡Ú¸ ÔË
ÔÓ‰‚ËÊÂÌËË ‚ÔÂÂ‰. ç‡ÁÓ‚fiÏ ˝ÚÓ Ò‡ÏÓÛÎfl˘ËÏ

˝ÙÙÂÍÚÓÏ Î˚ÊË. ÇÒÂ Î˚ÊÌËÍË ËÒÔÓÎ¸ÁÛ˛Ú ˝ÚÓÚ
˝ÙÙÂÍÚ ‰Îfl ÍÓÌÚÓÎfl Í‡Í ÂÁ‡Ì˚ı ÔÓ‚ÓÓÚÓ‚,
Ú‡Í Ë ÔÓ‚ÓÓÚÓ‚ Ò ÔÓÒÍ‡Î¸Á˚‚‡ÌËÂÏ. ÅÓÍÓ‚ÓÈ
‚˚ÂÁ Ë ÊÂÒÚÍÓÒÚ¸ ÒÓ‚ÂÏÂÌÌ˚ı Î˚Ê ÔÓ‰˜ÂÍË-
‚‡˛Ú ˝ÚÓÚ ˝ÙÙÂÍÚ. äÓ„‰‡ ‚˚ ‚Ë‰ËÚÂ, ˜ÚÓ Î˚ÊÌËÍ
‰ÂÎ‡ÂÚ „Î‡‰ÍËÂ, Á‡‚Â¯fiÌÌ˚Â ÔÓ‚ÓÓÚ˚ ·ÂÁ Á‡-
ÏÂÚÌÓ„Ó ‡Á‚ÓÓÚ‡ Î˚Ê, ˝ÚÓ ÁÌ‡˜ËÚ, ˜ÚÓ ÓÌ ËÒ-
ÔÓÎ¸ÁÛÂÚ Ò‡ÏÓÛÎfl˘ËÈ ˝ÙÙÂÍÚ Î˚Ê.

Боковой вырез

ÉÓÌ˚Â Î˚ÊË ËÏÂ˛Ú ÙÓÏÛ ÔÂÒÓ˜Ì˚ı ˜‡ÒÓ‚, ÍÓ-
ÚÓ‡fl ı‡‡ÍÚÂËÁÛÂÚÒfl ·ÓÍÓ‚˚Ï ‚˚ÂÁÓÏ. àÌÚÂ-
ÂÒÌÓ ÓÚÏÂÚËÚ¸, ˜ÚÓ Û„ÓÎ ÛÎÂÌËfl ËÁÏÂÌflÂÚÒfl Ì‡
ÔÓÚflÊÂÌËË ‚ÒÂÈ ‰ÎËÌ˚ Î˚ÊË. éÌ ·ÓÎ¸¯Â Û ÌÓ-
ÒÍ‡ Ë ÛÏÂÌ¸¯‡ÂÚÒfl Í ÔflÚÍÂ Î˚ÊË (ËÒ. 3.6b). èÓ-
ÒÍÓÎ¸ÍÛ Û ÌÓÒÍ‡ Û„ÓÎ ÛÎÂÌËfl ‚ÒÂ„‰‡ ·ÓÎ¸¯Â, ˜ÂÏ
Û ÓÒÚ‡Î¸Ì˚ı ˜‡ÒÚÂÈ Î˚ÊË, ÚÓ ÔË ‰‚ËÊÂÌËË ‚ÔÂ-
Â‰ Î˚ÊË ·Û‰ÛÚ ÔÓ‚Ó‡˜Ë‚‡Ú¸. ã˚Ê‡ ÔÓ‚Ó‡˜Ë-
‚‡ÂÚ Ò‡Ï‡. ç‡ ËÒ. 3.7 ËÁÓ·‡ÊÂÌ‡ Î˚Ê‡ Ò ÛÔÓ-
˘ÂÌÌ˚Ï Ë ÔÂÛ‚ÂÎË˜ÂÌÌ˚Ï ·ÓÍÓ‚˚Ï ‚˚ÂÁÓÏ.
éÌ‡ ËÏÂÂÚ ÙÓÏÛ „‡ÎÒÚÛÍ‡-·‡·Ó˜ÍË, Ò ÒÛÊÂÌËÂÏ
ÔflÏÓ ÔÓ‰ ˆÂÌÚÓÏ ÚflÊÂÒÚË Î˚ÊÌËÍ‡. èÂ‰ÔÓ-
ÎÓÊËÏ, ˜ÚÓ Î˚Ê‡ Á‡Í‡ÌÚÓ‚‡Ì‡; ÚÓ„‰‡ ÒÌÂ„ ‚ÓÁ‰ÂÈ-
ÒÚ‚ÛÂÚ Ì‡ Í‡ÌÚ ÔÂÂ‰ÌÂÈ ˜‡ÒÚË Î˚ÊË Ò ·ÓÎ¸¯ÂÈ
ÒËÎÓÈ, ˜ÂÏ Ì‡ Í‡ÌÚ Á‡‰ÌÂÈ, ÔÓÚÓÏÛ ˜ÚÓ Û„ÓÎ ÛÎÂ-
ÌËfl Û ÔÂÂ‰ÌÂÈ ˜‡ÒÚË ·ÓÎ¸¯Â.

èÂÂ‰Ìflfl Ë Á‡‰Ìflfl ˜‡ÒÚË Î˚ÊË ‰ÂÈÒÚ‚Û˛Ú, Í‡Í
‡ÁÌ˚Â ÛÍË ‚ ÔÓÚÓÍÂ ‚ÓÁ‰Ûı‡. éÌË Ó·Â ‚˚Á˚‚‡-
˛Ú ÒËÎ˚ Â‡ÍˆËË ÒÌÂ„‡, ÍÓÚÓ˚Â ‚ Ó·˘ÂÏ ‰ÂÈÒÚ-
‚Û˛Ú ‚ Ó‰ÌÓÏ Ì‡Ô‡‚ÎÂÌËË, ÌÓ ÒËÎ‡, ‰ÂÈÒÚ‚Û˛-
˘‡fl Ì‡ ÔÂÂ‰Ì˛˛ ˜‡ÒÚ¸, – ·ÓÎ¸¯Â. Ç ÂÁÛÎ¸Ú‡ÚÂ,
ÔË ‰‚ËÊÂÌËË ‚ÔÂÂ‰ Î˚Ê‡ ‚‡˘‡ÂÚÒfl ‚ÓÍÛ„
Ò‚ÓÂ„Ó ˆÂÌÚ‡.

Торсионная жесткость

ÖÒÎË ‚ÁflÚ¸ Ò‡‰Ó‚˚È ¯Î‡Ì„ ‚ Ó·Â ÛÍË Ë ÒÍÛÚËÚ¸,
ÚÓ ¯Î‡Ì„ ‰ÂÙÓÏËÛÂÚÒfl ‚ ÚÓÒËÓÌÌÓÏ ÔÎ‡ÌÂ.
ùÚÓÚ ÚËÔ ‰ÂÙÓÏ‡ˆËË – ÍÎ˛˜Â‚‡fl ı‡‡ÍÚÂËÒÚËÍ‡
Í‡Ê‰ÓÈ Î˚ÊË. Ç ÒÓ‚ÓÍÛÔÌÓÒÚË Ò ·ÓÍÓ‚˚Ï ‚˚Â-
ÁÓÏ ÓÌ‡ ÓÔÂ‰ÂÎflÂÚ, Ì‡ÒÍÓÎ¸ÍÓ ‡„ÂÒÒË‚ÌÓ ÌÓÒÓÍ
Ë ÔflÚÍ‡ Î˚ÊË ‚ÂÁ‡˛ÚÒfl ‚ ÒÌÂ„ ÔË Á‡Í‡ÌÚÓ‚ÍÂ.
ÅÓÎÂÂ ÊÂÒÚÍ‡fl ‚ ÚÓÒËÓÌÌÓÏ ÔÎ‡ÌÂ Î˚Ê‡ ÔÓfl‚-

ÎflÂÚ ÎÛ˜¯ËÂ Ò‡ÏÓÛÎfl˘ËÂ Ò‚ÓÈÒÚ‚‡ ÔË ÔÓ˜Ëı
‡‚Ì˚ı ÛÒÎÓ‚Ëflı. 

ë ‰Û„ÓÈ ÒÚÓÓÌ˚, Î˚Ê‡ Ò „ÎÛ·ÓÍËÏ ·ÓÍÓ‚˚Ï
‚˚ÂÁÓÏ Ë ·ÓÎ¸¯ÓÈ ÚÓÒËÓÌÌÓÈ ÊÂÒÚÍÓÒÚ¸˛ ·Û-
‰ÂÚ ËÁÎË¯ÌÂ ˆÂÔÍÓÈ, Âfi ·Û‰ÂÚ ÒÎÓÊÌÓ ‚‡˘‡Ú¸
ËÎË ÔË‚Ó‰ËÚ¸ Í ÒÓÒÍ‡Î¸Á˚‚‡ÌË˛.

Продольная жесткость
и обратный прогиб

èÓ‰ÓÎ¸Ì‡fl ÊÂÒÚÍÓÒÚ¸ ÓÔÂ‰ÂÎflÂÚ ÊÂÒÚÍÓÒÚ¸
Î˚ÊË ÔË ËÁ„Ë·Â ÓÚ ÌÓÒÍ‡ Í Á‡‰ÌËÍÛ. äÓ„‰‡ Î˚Ê‡
„ÌfiÚÒfl, ÓÌ‡ ËÁ„Ë·‡ÂÚÒfl, Í‡Í ÎÛÍ, – ‚ Ú‡Í Ì‡Á˚‚‡Â-
Ï˚È Ó·‡ÚÌ˚È ÔÓ„Ë· (ËÒ. 3.8).

ùÚÓ ‡ÍˆÂÌÚËÛÂÚ ˝ÙÙÂÍÚ ·ÓÍÓ‚Ó„Ó ‚˚ÂÁ‡, Û‚Â-
ÎË˜Ë‚‡fl ÓÚÌÓÒËÚÂÎ¸ÌÓÂ ‡ÁÎË˜ËÂ ÏÂÊ‰Û Û„Î‡ÏË
ÛÎÂÌËfl ÌÓÒÍ‡ Ë ÔflÚÍË. óÂÏ ·ÓÎ¸¯Â ÔÓ„ÌÛÚ‡ Î˚-
Ê‡ ‚ Ó·‡ÚÌ˚È ÔÓ„Ë·, ÚÂÏ ·ÓÎ¸¯Â ÓÚÌÓÒËÚÂÎ¸-
Ì˚È Û„ÓÎ ÛÎÂÌËfl ÌÓÒÍ‡ Ë ÚÂÏ ÏÂÌ¸¯Â Û„ÓÎ ÛÎÂ-
ÌËfl ÔflÚÍË Ë, ÒÓÓÚ‚ÂÚÒÚ‚ÂÌÌÓ, ·ÓÎ¸¯Â Ò‡ÏÓÛÎfl-
˘ËÈ ˝ÙÙÂÍÚ Î˚ÊË. ÉÎÛ·ËÌ‡ Ó·‡ÚÌÓ„Ó ÔÓ„Ë·‡
Î˚ÊË ÓÔÂ‰ÂÎflÂÚÒfl ÚÂÏ, Í‡ÍÛ˛ ÒËÎÛ ÔËÍÎ‡‰˚‚‡-
ÂÚ Î˚ÊÌËÍ, Ë Ì‡ÒÍÓÎ¸ÍÓ ıÓÓ¯Ó ÔÓËÒıÓ‰ËÚ ‚Â-
Á‡ÌËÂ ÌÓÒÍ‡ Ë ÔflÚÍË, ÍÓÚÓÓÂ ÏÓÊÂÚ ÍÓÌÚÓÎËÓ-
‚‡Ú¸Òfl ÔÛÚÂÏ Á‡Í‡ÌÚÓ‚ÍË ËÎË ‡ÒÍ‡ÌÚÓ‚ÍË Î˚ÊË.
è‡‚ËÎ¸ÌÓ ËÒÔÓÎ¸ÁÛfl ·ÓÍÓ‚ÓÈ ‚˚ÂÁ Ë ÔÓ‰ÓÎ¸-
ÌÛ˛ „Ë·ÍÓÒÚ¸, Î˚ÊÌËÍ ÏÓÊÂÚ ‚˚ÔÓÎÌËÚ¸ ÔÎ‡‚-
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Как поворачивают сами лыжи

Рис. 3.7.  Отклоняющая сила, которая действует на лыжу, из-
меняется в зависимости от угла между кантом и направлением
импульса лыжника – угла руления

Направление
движения
лыжника



Ì˚È Ë ÓÚÎÓ„ËÈ ÔÓ‚ÓÓÚ, ÔÓÒÚÓ ÔÓÒÚ‡‚Ë‚ Î˚ÊÛ
Ì‡ Í‡ÌÚ. ÖÒÎË ÌÓÒÓÍ Î˚ÊË ÛÒÚÂÏÎfiÌ ÔÓ Ì‡Ô‡‚-
ÎÂÌË˛ ‰‚ËÊÂÌËfl Î˚ÊÌËÍ‡, Í‡ÌÚ ‚ ÔÂÂ‰ÌÂÈ ˜‡Ò-
ÚË Î˚ÊË Ó·Î‡‰‡ÂÚ ÌÂ·ÓÎ¸¯ËÏ Û„ÎÓÏ ÛÎÂÌËfl, Í‡Í
ÔÓÍ‡Á‡ÌÓ Ì‡ ËÒ. 3.6b. 

ä‡Í ÚÓÎ¸ÍÓ Í‡ÌÚ ‚ÂÁ‡ÂÚÒfl ‚ ÒÌÂ„, ˝ÚÓÚ ÎÓÍ‡Î¸-
Ì˚È Û„ÓÎ ÛÎÂÌËfl ‚˚Á˚‚‡ÂÚ ÒËÎÛ Â‡ÍˆËË ÒÌÂ„‡
‚ ‡ÈÓÌÂ ÌÓÒÍ‡ Î˚ÊË, ÍÓÚÓ‡fl Á‡ÒÚ‡‚ÎflÂÚ Î˚ÊÛ
ÒÎÂ„Í‡ ÔÓ‚Ó‡˜Ë‚‡Ú¸ ÔÓ ÏÂÂ Âfi ‰‚ËÊÂÌËfl ‚ÔÂ-
Â‰. ùÚÓ, ‚ Ò‚Ó˛ Ó˜ÂÂ‰¸, ÒÓÁ‰‡ÂÚ ÌÂ·ÓÎ¸¯ÓÈ
ÎÓÍ‡Î¸Ì˚È Û„ÓÎ ÛÎÂÌËfl ‚ ÒÂ‰ÌÂÈ ˜‡ÒÚË Î˚ÊË,
ÍÓÚÓ˚È ‚˚Á˚‚‡ÂÚ ÒËÎÛ Â‡ÍˆËË ÒÌÂ„‡, ÛÊÂ ËÁ-
ÏÂÌfl˛˘Û˛ Ì‡Ô‡‚ÎÂÌËÂ ‰‚ËÊÂÌËfl Ò‡ÏÓ„Ó Î˚Ê-
ÌËÍ‡.

Ç ÚÓ ‚ÂÏfl Í‡Í ÍËÚË˜ÂÒÍËÈ Û„ÓÎ Á‡Í‡ÌÚÓ‚ÍË
ÓÔÂ‰ÂÎflÂÚ, Ì‡ÒÍÓÎ¸ÍÓ ıÓÓ¯Ó Î˚Ê‡ ‰ÂÊËÚ ‰Û-
„Û, Û„ÓÎ ÏÂÊ‰Û Í‡ÌÚÓÏ Î˚ÊË Ë ÒÌÂ„ÓÏ ÓÍ‡Á˚‚‡ÂÚ
Â¯‡˛˘ÂÂ ‚ÎËflÌËÂ Ì‡ ÚÓ, Í‡Í ÍÛÚÓ ÓÌ‡ ÔÓ‚Ó‡-
˜Ë‚‡ÂÚ.

äÓ„‰‡ Î˚Ê‡ ÔÓÒÚ‡‚ÎÂÌ‡ Ì‡ Í‡ÌÚ, ·ÓÍÓ‚ÓÈ ‚˚-
ÂÁ Ó·ÂÒÔÂ˜Ë‚‡ÂÚ ÎÛ˜¯ÂÂ ÒˆÂÔÎÂÌËÂ ÒÓ ÒÌÂ„ÓÏ
Û Âfi ÌÓÒÍ‡ Ë ÔflÚÍË. ùÚÓ Û‚ÂÎË˜Ë‚‡ÂÚ ‰‡‚ÎÂÌËÂ
Ì‡ ÍÓÌˆ˚ Î˚ÊË Ë ÚÂÏ Ò‡Ï˚Ï Û‚ÂÎË˜Ë‚‡ÂÚ „ÎÛ-
·ËÌÛ Ó·‡ÚÌÓ„Ó ÔÓ„Ë·‡. óÂÏ ·ÓÎ¸¯Â Û„ÓÎ ÏÂ-
Ê‰Û Í‡ÌÚÓÏ Ë ÔÓ‚ÂıÌÓÒÚ¸˛ ÒÍÎÓÌ‡, ÚÂÏ „ÎÛ·-
ÊÂ Ó·‡ÚÌ˚È ÔÓ„Ë· Ë ÚÂÏ ·ÓÎ¸¯Â Ò‡ÏÓÛÎfl-
˘ËÈ ˝ÙÙÂÍÚ Î˚ÊË.

Почему боковой вырез 
имеет форму кривой

äÓÌÂ˜ÌÓ, Î˚Ê Ò ÙÓÏÓÈ, ÔÓÍ‡Á‡ÌÌÓÈ Ì‡ ËÒ.
3.7, ÌÂ ·˚‚‡ÂÚ, Ëı ·ÓÍÓ‚˚Â ÒÚÓÓÌ˚ ËÏÂ˛Ú ÙÓ-
ÏÛ ÍË‚ÓÈ. ëÓ·Î‡ÁÌËÚÂÎ¸ÌÓ ÔÂ‰ÔÓÎÓÊËÚ¸, ˜ÚÓ
˝Ú‡ ÍË‚‡fl ÒÓÓÚ‚ÂÚÒÚ‚ÛÂÚ ÍË‚ÓÈ, ÔÓ ÍÓÚÓÓÈ
·Û‰ÂÚ ‰‚Ë„‡Ú¸Òfl Î˚Ê‡ Ì‡ ÒÌÂ„Û, ÌÓ ˝ÚÓ – ˜ÂÁ-

ÏÂÌÓÂ ÛÔÓ˘ÂÌËÂ. ÅÓÍÓ‚˚Â „‡ÌË Î˚ÊË ËÏÂ-
˛Ú ÙÓÏÛ ÍË‚ÓÈ ‰Îfl ÚÓ„Ó, ˜ÚÓ·˚ Î˚ÊÌËÍ ÏÓ„
ÛÔ‡‚ÎflÚ¸ Ò‡ÏÓÛÎfl˘ËÏ ˝ÙÙÂÍÚÓÏ Î˚ÊË, Û‚Â-
ÎË˜Ë‚‡fl Ë ÛÏÂÌ¸¯‡fl Á‡Í‡ÌÚÓ‚ÍÛ. íÓ˜ÌÓ ‡ÒÒ˜Ë-
Ú‡ÌÌ‡fl ÍË‚‡fl ·ÓÍÓ‚Ó„Ó ‚˚ÂÁ‡ ÒÓÓÚ‚ÂÚÒÚ‚ÛÂÚ
ÔÓ‰ÓÎ¸ÌÓÈ Ë ÚÓÒËÓÌÌÓÈ ÊÂÒÚÍÓÒÚË Î˚ÊË, ÔÓ-
Á‚ÓÎflfl ÂÈ ‚ÂÒÚË ÒÂ·fl ÔÎ‡‚ÌÓ Ë ÔÂ‰ÒÍ‡ÁÛÂÏÓ
ÔË Á‡Í‡ÌÚÓ‚ÍÂ Ë ‡ÒÍ‡ÌÚÓ‚ÍÂ, ‡ Ú‡ÍÊÂ ÔË ÒÏÂ-
˘ÂÌËË ‰‡‚ÎÂÌËfl ‚ ÔÓ‰ÓÎ¸ÌÓÏ ÔÎ‡ÌÂ.

Ä·ÒÓÎ˛ÚÌÓ ÚÓÒËÓÌÌÓ ÊÂÒÚÍËı Î˚Ê ÌÂ ÒÛ˘Â-
ÒÚ‚ÛÂÚ. ÇÒÂ ÓÌË ÒÍÛ˜Ë‚‡˛ÚÒfl ÔË Á‡„ÛÁÍÂ Ë Á‡-
Í‡ÌÚÓ‚ÍÂ. àÁ-Á‡ ˝ÚÓ„Ó Î˚ÊË ËÏÂ˛Ú ÎÛ˜¯ÂÂ ÒˆÂ-
ÔÎÂÌËÂ ÒÓ ÒÌÂ„ÓÏ ‚ ÒÂÂ‰ËÌÂ, ‡ Í ÍÓÌˆ‡Ï ÓÌÓ
ÔÓÒÚÂÔÂÌÌÓ ÓÒÎ‡·Â‚‡ÂÚ. äËÚË˜ÂÒÍËÈ Û„ÓÎ Á‡-
Í‡ÌÚÓ‚ÍË Û Î˚ÊË ÌÂÔÓÒÂ‰ÒÚ‚ÂÌÌÓ ÔÓ‰ ·ÓÚËÌ-
Í‡ÏË (ÒÏ ËÒ. 3.9‡) – 90 „‡‰ÛÒÓ‚.

ëÂ‰Ìflfl ˜‡ÒÚ¸ Î˚ÊË ·Û‰ÂÚ ‰ÂÊ‡Ú¸ ıÓÓ¯Ó.
çÓ ÔÓÒÍÓÎ¸ÍÛ Î˚Ê‡ ÒÍÛ˜Ë‚‡ÂÚÒfl, ÌÓÒÓÍ Ë ÔflÚ-
Í‡ ËÏÂ˛Ú ÒÎ‡·ÓÂ ÒˆÂÔÎÂÌËÂ Ë ÔÓ˝ÚÓÏÛ ÌÂ ÒÏÓ-
„ÛÚ Á‡ÒÚ‡‚ËÚ¸ Î˚ÊÛ ÔÓ‚ÂÌÛÚ¸. ç‡ ËÒ. 3.9b Î˚-
Ê‡ Á‡Í‡ÌÚÓ‚‡Ì‡ ÒËÎ¸ÌÂÂ, ÔÓ˝ÚÓÏÛ ÍËÚË˜ÂÒÍËÈ
Û„ÓÎ Á‡Í‡ÌÚÓ‚ÍË ‚ ÌÓÒÍÂ ÒÓÒÚ‡‚ÎflÂÚ 90 „‡‰Û-
ÒÓ‚. Ç ˝ÚÓÏ ÒÎÛ˜‡Â ÌÓÒÓÍ Ë ÔflÚÍ‡ ·Û‰ÛÚ ‰ÂÊ‡Ú¸
ıÓÓ¯Ó, Û‚ÂÎË˜Ë‚‡fl Ò‡ÏÓÛÎfl˘ËÈ ˝ÙÙÂÍÚ Î˚-
ÊË Ë Á‡ÒÚ‡‚Îflfl Âfi ÔÓ‚Ó‡˜Ë‚‡Ú¸ ·ÓÎÂÂ ÍÛÚÓ.
Ç‡˘ÂÌËÂ Î˚ÊË ËÁÏÂÌflÂÚ Û„ÓÎ ÛÎÂÌËfl Í‡Ê-
‰ÓÈ ÚÓ˜ÍË Î˚ÊË Ì‡ Ó‰ÌÛ Ë ÚÛ ÊÂ ‚ÂÎË˜ËÌÛ. ë
‰Û„ÓÈ ÒÚÓÓÌ˚, Á‡Í‡ÌÚÓ‚Í‡ Ë ËÁ„Ë· Î˚ÊË
·ÓÎ¸¯Â Û‚ÂÎË˜Ë‚‡˛Ú Û„ÓÎ ÛÎÂÌËfl ÔÂÂ‰ÌÂÈ
˜‡ÒÚË Î˚ÊË. ëÏÂ˘ÂÌËÂ ‰‡‚ÎÂÌËfl ‚ ÒÚÓÓÌÛ ÌÓ-
ÒÍ‡ ÔÓÁ‚ÓÎflÂÚ Î˚ÊÌËÍÛ ÒËÎ¸ÌÂÂ ËÁ„Ë·‡Ú¸ ÔÂ-
Â‰Ì˛˛ ˜‡ÒÚ¸ Î˚ÊË, ÚÂÏ Ò‡Ï˚Ï Û‚ÂÎË˜Ë‚‡fl Ò‡-
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Рис. 3.8.  Внешняя лыжа этого лыжника прогнута в обратный
прогиб, который заставляет её поворачивать по мере движения
вперёд

Рис. 3.9. Поскольку лыжа скручивается, критический угол за-
кантовки изменяется по длине. При более сильной закантовке
лыжи обладают лучшим сцеплением в области носка и пятки и,
соответственно, лучшим саморулящим эффектом

а b
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èÂ‚˚È ÒÂÁÓÌ ïÂÏ‡ÌÌ‡ å‡ÈÂ‡ Ì‡ äÛ·ÍÂ ÏË-
‡ 1996/97 „Ó‰‡ ·˚Î ÏÌÓ„ÓÓ·Â˘‡˛˘ËÏ: ÓÌ ÒÚ‡Î
ÔÓ·Â‰ËÚÂÎÂÏ ‚ ÒÛÔÂ„Ë„‡ÌÚÂ. ùÚ‡ ÔÓ·Â‰‡, Ó‰Ì‡-
ÍÓ, ·˚Î‡ ÎË¯¸ ÔÂ‰ÁÌ‡ÏÂÌÓ‚‡ÌËÂÏ ÚÓ„Ó, ˜ÚÓ
ÔÓËÁÓ¯ÎÓ ‚Ó ‚ÚÓÓÏ ÒÂÁÓÌÂ: ÓÌ Ó¯ÂÎÓÏÎfl˛-
˘Â ‚˚Ë„‡Î ÏÛÊÒÍÓÈ äÛ·ÓÍ ÏË‡ ‚ Ó·˘ÂÏ Á‡˜Â-
ÚÂ, ÒÚ‡Î Ó·Î‡‰‡ÚÂÎÂÏ äÛ·Í‡ ÏË‡ ‚ ÒÛÔÂ„Ë„‡Ì-
ÚÂ Ë ÒÎ‡ÎÓÏÂ-„Ë„‡ÌÚÂ Ë ‚˚Ë„‡Î ÓÎËÏÔËÈÒÍËÂ
ÁÓÎÓÚ˚Â ÏÂ‰‡ÎË ‚ ÒÛÔÂ„Ë„‡ÌÚÂ Ë ÒÎ‡ÎÓÏÂ-„Ë-
„‡ÌÚÂ. éÌ ÒÚ‡Î ÔÂ‚˚Ï ‡‚ÒÚËÈˆÂÏ, ÍÓÚÓ˚È
‚˚Ë„‡Î äÛ·ÓÍ ÏË‡ ‚ Ó·˘ÂÏ Á‡˜ÂÚÂ Ò ÚÂı ÔÓ
Í‡Í ˝ÚÓ„Ó ‰Ó·ËÎÒfl ä‡Î ò‡Ìˆ, ‚˚Ë„‡‚¯ËÈ
Ò‡Ï˚È ÔÂ‚˚È ıÛÒÚ‡Î¸Ì˚È „ÎÓ·ÛÒ ‚ 1972 „Ó‰Û.

óÚÓ ‚Ë‰flÚ ÏÌÓ„ËÂ, ÍÓ„‰‡ ÒÎÂ‰flÚ Á‡ ÒÔÛÒÍÓÏ
å‡ÈÂ‡? å˜‡˘Â„ÓÒfl ‚Ó ‚ÂÒ¸ ÓÔÓ ÒÏÂÎ¸˜‡Í‡,
„ÓÚÓ‚Ó„Ó Ì‡ Î˛·ÓÈ ËÒÍ, ˜ÚÓ·˚ ÔÓ·Â‰ËÚ¸;
ÒÏÂÎ¸˜‡Í‡, ÍÓÚÓ˚È Ë ÔÓË„˚‚‡ÂÚ ‚ ÌÂ ÏÂÌÂÂ
˝ÙÙÂÍÚÌÓÈ ÙÓÏÂ, Í‡Í ˝ÚÓ ÔÓËÁÓ¯ÎÓ Ì‡ ÒÍÓ-
ÓÒÚÌÓÏ ÒÔÛÒÍÂ ‚  1998 „Ó‰Û Ì‡ ÓÎËÏÔËÈÒÍËı
Ë„‡ı ‚ ç‡„‡ÌÓ, üÔÓÌËfl. çÂÒÓÏÌÂÌÌÓ, Â„Ó Ô‡-
‰ÂÌËÂ ·˚ÎÓ Ò‡Ï˚Ï flÍËÏ Ë Á‡ÔÓÏËÌ‡˛˘ËÏÒfl
Ì‡ éÎËÏÔË‡‰Â ÒÓ ‚ÂÏÂÌ «Á‡ÎfiÚ‡» ÑÊËÏ‡ Å˝-
ÓÛ ‚ 1968 „Ó‰Û Ì‡ ÒÍÓÓÒÚÌÓÏ ÒÔÛÒÍÂ éÎËÏÔË-
‡‰˚ ‚ ÉÂÌÓ·ÎÂ.

íÂÏ ÌÂ ÏÂÌÂÂ, ‚ÌËÏ‡ÚÂÎ¸ÌÓ ÔËÒÏÓÚÂ‚-
¯ËÒ¸ Í å‡ÈÂÛ, Ó·Ì‡ÛÊË‚‡Â¯¸ Î˚ÊÌËÍ‡ Ò ÔÓ-
ÚflÒ‡˛˘ÂÈ ÚÂıÌË˜ÂÒÍÓÈ ÛÚÓÌ˜ÂÌÌÓÒÚ¸˛ Ë „ÎÛ-
·ËÌÓÈ, ˜¸Ë ÚÂıÌË˜ÂÒÍËÂ ÒÔÓÒÓ·ÌÓÒÚË ÔÓÁ‚ÓÎfl-
˛Ú ÂÏÛ Ë‰ÚË ÔÓ ·ÓÎÂÂ ËÒÍÓ‚‡ÌÌÓÈ
ÒÔflÏÎÂÌÌÓÈ Ú‡ÂÍÚÓËË, ˜ÂÏ Â„Ó ÒÓÔÂÌËÍË,
Ë Û‰ÂÊË‚‡Ú¸Òfl Ì‡ Ú‡ÒÒÂ. éÌ Â‰ÍÓ Ô‡‰‡Î ‚
1997–1998 „Ó‰‡ı, ÌÓ Á‡ÚÓ ÏÌÓ„Ó ‡Á ˝ÙÙÂÍÚÌÓ
ËÁ·Â„‡Î Ô‡‰ÂÌËÈ.

ë‚ÓËÏ ‡„ÂÒÒË‚Ì˚Ï, ÌÂÛ‰ÂÊËÏ˚Ï ÒÚËÎÂÏ
ïÂÏ‡ÌÌ å‡ÈÂ Ì‡ÔÓÏËÌ‡ÂÚ èËÏËÌ‡ ñÛ-
·Ë„„ÂÌ‡, ‚ÂÎËÍÓ„Ó ¯‚ÂÈˆ‡ÒÍÓ„Ó Î˚ÊÌËÍ‡-
ÛÌË‚ÂÒ‡Î‡ 1980-ı. ë ‰Û„ÓÈ ÒÚÓÓÌ˚, Â„Ó Ó·-
‡ÁˆÓ‚‡fl ÚÂıÌËÍ‡ „Ó‚ÓËÚ Ó ‚ÓÒÔËÚ‡ÌËË ‚Ó
îÎ‡ı‡Û, Ä‚ÒÚËfl. í‡Ï ÓÌ Ì‡˜‡Î ‡·ÓÚ‡Ú¸ ËÌÒÚÛ-
ÍÚÓÓÏ ‚ Î˚ÊÌÓÈ ¯ÍÓÎÂ Ò‚ÓËı Ó‰ËÚÂÎÂÈ ÛÊÂ ‚
16 ÎÂÚ. ÉÓ‰˚ Â„Ó ‡·ÓÚ˚ ËÌÒÚÛÍÚÓÓÏ, ÌÂÒÓÏ-
ÌÂÌÌÓ, ÔÓÏÓ„ÎË Á‡ÎÓÊËÚ¸ ÓÒÌÓ‚˚ Ë‰Â‡Î¸ÌÓÈ
ÚÂıÌËÍË, Ì‡ ÍÓÚÓÛ˛ ÔÓÎ‡„‡ÂÚÒfl å‡ÈÂ.

ÇÒÂ „Ë„‡ÌÚ˚ „ÓÌÓÎ˚ÊÌÓÈ ÚÂıÌËÍË – ùËÍ-
ÒÓÌ, á‡ÈÎÂ, äËÎË, íÓÌË, ëÚÂÌÏ‡Í, íÓÏ·‡,
ñÛ·Ë„„ÂÌ Ë ÜË‡‰ÂÎÎË – Í‡ÍÓÂ-ÚÓ ‚ÂÏfl ‚
Ò‚ÓÂÈ Í‡¸ÂÂ ‰ÓÏËÌËÓ‚‡ÎË ‚ ÒÎ‡ÎÓÏÂ-„Ë„‡Ì-
ÚÂ. á‡ÒÎÛÊË‚‡ÂÚ ‚ÌËÏ‡ÌËfl ÚÓÚ Ù‡ÍÚ, ˜ÚÓ å‡È-
Â ‰ÓÒÚË„ Ó‰ÌÓÈ ËÁ Ò‡Ï˚ı ·ÓÎ¸¯Ëı ‚˚ÒÓÚ ‚
˝ÚÓÈ ‰ËÒˆËÔÎËÌÂ Ë ÒÚ‡Î ˜ÂÏÔËÓÌÓÏ ‚ äÛ·ÍÂ
ÏË‡, Ò·ÓÒË‚ Ò ÒÂ‰Î‡ å‡ÈÍÎ‡ ÙÓÌ É˛ÌË„ÂÌ‡,
ÍÓÚÓ˚È ·˚Î ÌÂÔÓ·Â‰ËÏ ‚ ÔÂ‰˚‰Û˘ÂÏ ÒÂÁÓ-
ÌÂ. ä‡Í Ë ñÛ·Ë„„ÂÌ, ÍÓÚÓÓ„Ó ÓÌ ·ÓÎ¸¯Â
‚ÒÂ„Ó Ì‡ÔÓÏËÌ‡ÂÚ, å‡ÈÂ – „Î‡‚Ì˚È ÔÂÚÂÌ-
‰ÂÌÚ ‚ ÒÛÔÂ„Ë„‡ÌÚÂ Ë ‰ÓÒÚÓÈÌ˚È ÒÓÔÂÌËÍ ‚
ÒÍÓÓÒÚÌÓÏ ÒÔÛÒÍÂ.

çÂÒÓÏÌÂÌÌÓ, å‡ÈÂ ÔÓ‰ÌflÎ ÏËÓ‚Û˛ ÔÎ‡Ì-
ÍÛ ‚ ÒÔÓÚË‚Ì˚ı ÏÛÊÒÍËı „ÓÌ˚ı Î˚Ê‡ı, Ë
‚ÒÂ ÓÒÚ‡Î¸Ì˚Â ÎË¯¸ ÒÚÂÏflÚÒfl ÔË·ÎËÁËÚ¸Òfl
Í ÌÂÈ.

Херманн Майер



ÏÓÛÎfl˘ËÈ ˝ÙÙÂÍÚ Î˚ÊË. ëÏÂ˘‡fl ‰‡‚ÎÂÌËÂ
Ì‡ ÔflÚÍÛ, Î˚ÊÌËÍ ÛÏÂÌ¸¯‡ÂÚ Á‡„ÛÁÍÛ ÔÂÂ‰-
ÌÂÈ ˜‡ÒÚË Î˚ÊË, ÛÏÂÌ¸¯‡fl Âfi ËÁ„Ë· Ë ˝ÙÙÂÍÚ
ÛÎÂÌËfl.

èË ÔÓ˜Ëı ‡‚Ì˚ı ÛÒÎÓ‚Ëflı Î˚Ê‡ Ò ·ÓÎÂÂ „ÎÛ-
·ÓÍËÏ ·ÓÍÓ‚˚Ï ‚˚ÂÁÓÏ ·Û‰ÂÚ ÔÓfl‚ÎflÚ¸ ·ÓÎ¸-
¯ËÈ Ò‡ÏÓÛÎfl˘ËÈ ˝ÙÙÂÍÚ, ‡Ì‡ÎÓ„Ë˜ÌÓ Î˚ÊÂ Ò
·ÓÎ¸¯ÂÈ ÚÓÒËÓÌÌÓÈ ÊÂÒÚÍÓÒÚ¸˛, ÔÓÒÍÓÎ¸ÍÛ Ó·‡

ÚËÔ‡ Î˚Ê Ó·ÂÒÔÂ˜‡Ú ÎÛ˜¯ÂÂ ‚ÂÁ‡ÌËÂ ÌÓÒÍ‡ Ë
ÔflÚÍË. ùÚË ÍÓÌÒÚÛÍÚË‚Ì˚Â ÓÒÓ·ÂÌÌÓÒÚË, Ì‡fl‰Û
Ò ‰Û„ËÏË, Ú˘‡ÚÂÎ¸ÌÓ ‡Ì‡ÎËÁËÛ˛ÚÒfl ÔË ÔÓÂÍ-
ÚËÓ‚‡ÌËË, Î˚Ê Ò ıÓÓ¯ËÏË ı‡‡ÍÚÂËÒÚËÍ‡ÏË.
óÚÓ·˚ ÔÂ‰ÒÚ‡‚ËÚ¸ ÔÓ‚Â‰ÂÌËÂ ÍÓÌÍÂÚÌÓÈ Î˚-
ÊË, ‚ÒÂ ı‡‡ÍÚÂËÒÚËÍË ‰ÓÎÊÌ˚ ‡ÒÒÏ‡ÚË‚‡Ú¸Òfl
‚ ÒÓ‚ÓÍÛÔÌÓÒÚË, ËÌ‡˜Â ÓÔÂ‰ÂÎËÚ¸ Ò‚ÓÈÒÚ‚‡ ‰‡Ì-
ÌÓÈ ÏÓ‰ÂÎË Ô‡ÍÚË˜ÂÒÍË ÌÂ‚ÓÁÏÓÊÌÓ.
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Г
ÓÌÓÎ˚ÊÌ˚È ·ÓÚËÌÓÍ Ò ÏÓÏÂÌÚ‡ Á‡ÒÚfi„Ë-
‚‡ÌËfl ÍÂÔÎÂÌËÈ Ô‡ÍÚË˜ÂÒÍË fl‚ÎflÂÚÒfl
˜‡ÒÚ¸˛ Î˚ÊË. ÑÛÏ‡ÈÚÂ Ó ·ÓÚËÌÍ‡ı ÌÂ Í‡Í

Ó· Ó·Û‚Ë, Ì‡‰ÂÚÓÈ Ì‡ ˜ÚÓ-ÚÓ ˜ÛÊÂÓ‰ÌÓÂ, ‡ Í‡Í
Ó ÛÍÓflÚÍÂ ‚‡¯Ëı Î˚Ê, ÛÍÓflÚÍÂ, ÍÓÚÓÓÈ ‚˚
ÛÔ‡‚ÎflÂÚÂ Ò ÔÓÏÓ˘¸˛ ÌÓ„ Ë ÒÚÓÔ.

ó‡ÒÚ¸ ·ÓÚËÌÍ‡, Ó·ı‚‡Ú˚‚‡˛˘‡fl ÌËÁ ËÍ˚
(„ÓÎÂÌË˘Â), ‰‡fiÚ Ì‡Ë·ÓÎ¸¯ËÈ ÍÓÌÚÓÎ¸ Ì‡‰
Î˚Ê‡ÏË. ÑÎfl ÍÓÌÚÓÎfl Á‡Í‡ÌÚÓ‚ÍË ‚˚ ‰‡‚Ë-
ÚÂ „ÓÎÂÌ¸˛ Ì‡ ·ÓÍÓ‚Û˛ ˜‡ÒÚ¸ ·ÓÚËÌÍ‡. Ñ‡‚-
ÎÂÌËÂ Ì‡ ÔÂÂ‰Ì˛˛ ËÎË Á‡‰Ì˛˛ ˜‡ÒÚ¸ „ÓÎÂ-
ÌË˘‡ ÔÂÂ‰‡ÂÚ ‰‡‚ÎÂÌËÂ Ì‡ ÌÓÒÓÍ ËÎË ÔflÚÍÛ
Î˚ÊË.

ä‡Í ÓÚÏÂ˜‡ÎÓÒ¸ ‡ÌÂÂ, Î˚Ê‡ ÔÓ‚Ó‡˜Ë‚‡ÂÚ
·ÓÎÂÂ ÍÛÚÓ, ÍÓ„‰‡ ÓÌ‡ Á‡Í‡ÌÚÓ‚‡Ì‡ Ë ‰‡‚ÎÂ-
ÌËÂ ÒÏÂ˘ÂÌÓ ‚ÔÂÂ‰. àÚ‡Í, ‰Îfl ÚÓ„Ó ˜ÚÓ·˚
Ì‡˜‡Ú¸ ÔÓ‚ÓÓÚ, ÌÛÊÌÓ Á‡Í‡ÌÚÓ‚‡Ú¸ Î˚ÊÛ Ë
ÒÏÂÒÚËÚ¸ ‰‡‚ÎÂÌËÂ Ì‡ Âfi ÌÓÒÓÍ. óÚÓ·˚ Ò‰Â-
Î‡Ú¸ ˝ÚÓ, ‚˚ ‰ÓÎÊÌ˚ Ì‡‰‡‚ËÚ¸ Ì‡ ‚ÌÛÚÂÌ-
Ì˛˛ ÔÂÂ‰Ì˛˛ ˜‡ÒÚ¸ ·ÓÚËÌÍ‡ ‚ÌÂ¯ÌÂÈ Î˚-
ÊË (ËÒ. 3.10). ÑÎfl ÚÓ„Ó ˜ÚÓ·˚ Î˚Ê‡ ÔÂÂÒÚ‡-
Î‡ ÔÓ‚Ó‡˜Ë‚‡Ú¸, Ì‡‰‡‚ËÚÂ Ì‡ Âfi Á‡‰Ì˛˛
˜‡ÒÚ¸ (ËÒ. 3.11).

Ботинки – как часть лыжи

Рис. 3.10.  Обладательница Кубка мира по слалому 1998 года Ильва
Новен нажимает своей правой голенью на переднюю внутреннюю
часть голенища ботинка для того, чтобы заставить лыжу врезаться и по-
вернуть

Рис. 3.11. Зигфрид Вогельрайтер использует заднюю часть своих ботинок для того, чтобы переместить давление к пятке внешней лы-
жи для завершения поворота слалома-гиганта на крутом склоне



Х
ÓÓ¯ËÂ ÛÌË‚ÂÒ‡Î¸Ì˚Â Î˚ÊË ‡ÒÒ˜ËÚ‡Ì˚
Ì‡ ·ÓÎ¸¯ÓÂ ‡ÁÌÓÓ·‡ÁËÂ ÙÓÏ ÔÓ‚ÓÓ-
ÚÓ‚. é‰Ì‡ÍÓ ÂÒÎË ‚˚ ÊÂÒÚÍÓ Á‡ÙËÍÒËÛÂÚÂ

Ò‚ÓÂ ÚÂÎÓ Ì‡‰ ˆÂÌÚ‡Î¸ÌÓÈ ˜‡ÒÚ¸˛ Î˚ÊË, ÚÓ ÌÂ
Á‡ÏÂÚËÚÂ ·ÓÎ¸¯ËÌÒÚ‚‡ ËÁ ÌËı. ófiÚÍÓ Â„ÛÎËÛfl
ÍËÚË˜ÂÒÍËÈ Û„ÓÎ Á‡Í‡ÌÚÓ‚ÍË Î˚ÊË Ë ÔÂÂ‰-
ÌÂÁ‡‰ÌÂÂ ‰‡‚ÎÂÌËÂ ÔÓ Âfi ‰ÎËÌÂ, ‚˚ ÏÓÊÂÚÂ Á‡ÒÚ‡-
‚ËÚ¸ Î˚ÊÛ ÛÏÂÌ¸¯‡Ú¸ Ë Û‚ÂÎË˜Ë‚‡Ú¸ ‡‰ËÛÒ Âfi
ÔÓ‚ÓÓÚÓ‚. àÌÓ„‰‡ Î˚Ê‡ ·Û‰ÂÚ Ë‰ÚË ÔÓ ‰Û„Â ‚ ıÓ-
‰Â ÔÓ‚ÓÓÚ‡, ‡ ËÌÓ„‰‡ ‚Òfl Î˚Ê‡ ËÎË Âfi ˜‡ÒÚ¸ ·Û-
‰ÛÚ ÔÓÒÍ‡Î¸Á˚‚‡Ú¸. 

ì ‚‡Ò ÂÒÚ¸ ¯ÂÒÚ¸ ÓÒÌÓ‚Ì˚ı ‚‡Ë‡ÌÚÓ‚:

� ÅÓÎÂÂ ÒËÎ¸Ì‡fl Á‡Í‡ÌÚÓ‚Í‡ Î˚ÊË Á‡ÒÚ‡‚ÎflÂÚ
Âfi ÔÓ‚Ó‡˜Ë‚‡Ú¸ ÍÛ˜Â, ÔÓÒÍÓÎ¸ÍÛ Î˚Ê‡ ‚Â-
Á‡ÂÚÒfl ‰‡Î¸¯Â ÓÚ Ò‚ÓÂÈ ÒÂÂ‰ËÌ˚ Ë ·ÎËÊÂ Í
ÌÓÒÍÛ Ë ÔflÚÍÂ, – Ú‡Ï, „‰Â Í‡ÌÚ ËÏÂÂÚ ·ÓÎ¸¯ËÈ
ÎÓÍ‡Î¸Ì˚È Û„ÓÎ ÛÎÂÌËfl. ê‡ÒÍ‡ÌÚÓ‚Í‡ Î˚ÊË
ÔË‚Ó‰ËÚ Í ·ÓÎÂÂ ÔÓÎÓ„ÓÏÛ ÔÓ‚ÓÓÚÛ.

� ÖÒÎË Î˚Ê‡ ÔÎÓÒÍÓ ÔÓÒÚ‡‚ÎÂÌ‡ Ì‡ ÒÌÂ„ ËÎË
ËÏÂÂÚ ÒÎ‡·˚È ÍÓÌÚ‡ÍÚ ÒÓ ÒÌÂ„ÓÏ, ‚˚ ÏÓÊÂÚÂ
‡Á‚ÂÌÛÚ¸ Î˚ÊÛ, ËÒÔÓÎ¸ÁÛfl ÚÂıÌËÍÛ, ÍÓÚÓ‡fl
‡ÒÒÏ‡ÚË‚‡ÂÚÒfl ‚ „Î‡‚Â 8.

� ÖÒÎË Î˚Ê‡ ÌÂ Ó˜ÂÌ¸ ÒËÎ¸ÌÓ Á‡Í‡ÌÚÓ‚‡Ì‡, ÒÏÂ-
˘ÂÌËÂ ‰‡‚ÎÂÌËfl Ì‡Á‡‰ Á‡ÒÚ‡‚ËÚ ÔflÚÍÛ Î˚ÊË
ÔÓÒÍ‡Î¸Á˚‚‡Ú¸ ·ÓÎ¸¯Â, ˜ÂÏ ÌÓÒÓÍ. ùÚÓÚ ÔÓ‰-
ıÓ‰ ËÒÔÓÎ¸ÁÛÂÚÒfl ÏÌÓ„ËÏË Î˚ÊÌËÍ‡ÏË, ˜¸fl
ˆÂÎ¸ – Í‡Ú‡Ú¸Òfl ÒÓ Ò‚Â‰ÂÌÌ˚ÏË ‚ÏÂÒÚÂ ÌÓ„‡ÏË.
å˚ ‚Ë‰ËÏ Ëı, Â‰Û˘Ëı Ì‡ ÔflÏ˚ı ÌÓ„‡ı, Ì‡ÍÎÓ-
Ìfl˛˘ËıÒfl Ì‡Á‡‰ Ë ·ÓÎÚ‡˛˘ËıÒfl ËÁ ÒÚÓÓÌ˚ ‚
ÒÚÓÓÌÛ ‚ ÒÚÂÏÎÂÌËË ÔÓÚÓÎÍÌÛÚ¸ ÔflÚÍË Î˚Ê
ËÁ ÔÓ‚ÓÓÚ‡ ‚ ÔÓ‚ÓÓÚ. ùÚ‡ ÚÂıÌËÍ‡ ̃ Â‚‡Ú‡ ÌÂ-
ÔËflÚÌ˚ÏË ÔÓ·Ó˜Ì˚ÏË ˝ÙÙÂÍÚ‡ÏË.

� ÖÒÎË Î˚Ê‡ Á‡Í‡ÌÚÓ‚‡Ì‡ Ë Á‡„ÛÊÂÌ‡, ÒÏÂ˘Â-
ÌËÂ ‰‡‚ÎÂÌËfl Í ÔflÚÍÂ Á‡ÒÚ‡‚ÎflÂÚ Âfi Ë‰ÚË ·Ó-
ÎÂÂ ÔflÏÓ. èÂÂÏÂ˘ÂÌËÂ ‰‡‚ÎÂÌËfl Í ÔflÚÍÂ
Î˚ÊË ÔË‚Ó‰ËÚ Í ÛÏÂÌ¸¯ÂÌË˛ ÔÓ„Ë·‡ Ë ‚Â-
Á‡ÌËfl Âfi ÔÂÂ‰ÌÂÈ ˜‡ÒÚË, ‰‡‚‡fl ‚ÓÁÏÓÊÌÓÒÚ¸
·ÓÎÂÂ ÊÂÒÚÍÓÈ Ë ÔflÏÓÈ ÒÂ‰ÌÂÈ ˜‡ÒÚË ·ÓÎ¸-
¯Â ‚ÎËflÚ¸ Ì‡ Ú‡ÂÍÚÓË˛ ‰‚ËÊÂÌËfl Î˚ÊË.

� ëÏÂ˘ÂÌËÂ ‰‡‚ÎÂÌËfl ‚ÔÂÂ‰ Ì‡ Á‡Í‡ÌÚÓ‚‡Ì-
ÌÓÈ Î˚ÊÂ ‚Â‰ÂÚ Í ·ÓÎÂÂ ÍÛÚ˚Ï ÔÓ‚ÓÓÚ‡Ï.
éÌÓ ÔË‚Ó‰ËÚ Í ·ÓÎ¸¯ÂÏÛ ËÁ„Ë·Û ÌÓÒÍ‡ Î˚-
ÊË, ÓÔËÒ˚‚‡˛˘ÂÏÛ ·ÓÎÂÂ ÍÛ„ÎÛ˛ ‰Û„Û Ì‡
ÒÍÎÓÌÂ. ùÚÓ, ÍÓÏÂ ÚÓ„Ó, Á‡ÒÚ‡‚ÎflÂÚ ÌÓÒÓÍ
ÒËÎ¸ÌÂÂ ‚ÂÁ‡Ú¸Òfl ‚ ÒÌÂ„, ˜ÚÓ ÔË‚Ó‰ËÚ Í Â„Ó
·ÓÎ¸¯ÂÏÛ ‚ÎËflÌË˛ Ì‡ ‡·ÓÚÛ Î˚ÊË.

� Ä„ÂÒÒË‚ÌÓÂ ‰‡‚ÎÂÌËÂ ‚ÔÂÂ‰ ‚ ÒÓ˜ÂÚ‡ÌËË Ò
ÌÂ‰ÓÒÚ‡ÚÓ˜Ì˚Ï ÍËÚË˜ÂÒÍËÏ Û„ÎÓÏ Á‡Í‡ÌÚÓ‚-
ÍË Á‡ÒÚ‡‚ËÚ ÌÓÒÓÍ ‚ÂÁ‡Ú¸Òfl, ‡ ÔflÚÍÛ ÔÓ-
ÒÍ‡Î¸Á˚‚‡Ú¸, ÓÒÓ·ÂÌÌÓ ‚ ÍÓÌˆÂ ÔÓ‚ÓÓÚ‡.

àÏÂÌÌÓ ËÁÎË¯ÌÂÂ ‰‡‚ÎÂÌËÂ ‚ÔÂÂ‰ fl‚ÎflÂÚÒfl
ÓÒÌÓ‚ÌÓÈ ÔË˜ËÌÓÈ ÔÓÒÍ‡Î¸Á˚‚‡ÌËfl ÔflÚÓÍ
‚ÌËÁ ÔÓ ÒÍÎÓÌÛ ‚ ÍÓÌˆÂ ÔÓ‚ÓÓÚ‡. ã˚ÊÌËÍË
Ì‡Á˚‚‡˛Ú ˝ÚÓ Ò·ÓÒÓÏ ÔflÚÓÍ. ùÚÓ Ú‡ÍÊÂ fl‚Îfl-
ÂÚÒfl ÔË˜ËÌÓÈ ËÒÔÓÎ¸ÁÓ‚‡ÌËfl ÛÔÓ‡ ÌËÊÌÂÈ
Î˚ÊÂÈ ÔË Á‡‚Â¯ÂÌËË ÔÓ‚ÓÓÚ‡, ÓÚ ÍÓÚÓÓ-
„Ó ÌÂ ÏÓ„ÛÚ ËÁ·‡‚ËÚ¸Òfl ÏÌÓ„ËÂ Î˚ÊÌËÍË, ‰‡-
ÊÂ ÔÓÒÎÂ ÎÂÚ ÛÔÓÌ˚ı Á‡ÌflÚËÈ (ÒÏ. ËÒ. 3.12).

ó‡ÒÚÓ ÂÒÚÂÒÚ‚ÂÌÌ‡fl Â‡ÍˆËfl Î˚ÊÌËÍ‡ Ì‡ ÔÓÒ-
ÎÂ‰Ì˛˛ ÔÓ·ÎÂÏÛ – ˝ÚÓ ÔÓÔ˚ÚÍ‡ Á‡Í‡ÌÚÓ‚‡Ú¸ Î˚-
ÊÛ ÒËÎ¸ÌÂÂ. ÅÓÎ¸¯ËÌÒÚ‚Ó Î˚ÊÌËÍÓ‚ ‰ÂÎ‡˛Ú ˝ÚÓ
ÔÛÚÂÏ Á‡ÍÛ˜Ë‚‡ÌËfl ÍÓÎÂÌ‡ ‚ÌÛÚ¸ Ë ‚ÔÂÂ‰. çÂ-
ÒÏÓÚfl Ì‡ ÚÓ ˜ÚÓ ˝ÚÓ Û‚ÂÎË˜Ë‚‡ÂÚ ÍËÚË˜ÂÒÍËÈ
Û„ÓÎ Á‡Í‡ÌÚÓ‚ÍË, ˝ÚÓ Ú‡ÍÊÂ Û‚ÂÎË˜Ë‚‡ÂÚ Ë ‰‡‚ÎÂ-
ÌËÂ Ì‡ ÌÓÒÓÍ Î˚ÊË, Á‡ÒÚ‡‚Îflfl ÔflÚÍÛ ÔÓÒÍ‡Î¸Á˚-
‚‡Ú¸ Â˘fi ·ÓÎ¸¯Â.

êÂ¯ÂÌËÂ ˝ÚÓÈ ÔÓ·ÎÂÏ˚ – ÒÏÂ˘ÂÌËÂ ‰‡‚ÎÂÌËfl
ÌÂÏÌÓ„Ó Ì‡Á‡‰ ÓÚ ÌÓÒÍ‡ Î˚ÊË. ê‡ÒÔflÏÎÂÌËÂ „Ó-
ÎÂÌÓÒÚÓÔÌÓ„Ó ÒÛÒÚ‡‚‡, Í‡Í Ó·˙flÒÌÂÌÓ ‚ „Î‡‚Â 6,
ÔÂÂÌÂÒfiÚ ‰‡‚ÎÂÌËÂ Ò ÌÓÒÍ‡ Ë ÔÓÁ‚ÓÎËÚ Î˚ÊÂ
‚ÂÁ‡Ú¸Òfl ‚ ÒÍÎÓÌ ÔÓ ‚ÒÂÈ ‰ÎËÌÂ.

28 На кантах

Контроль саморулящего
эффекта лыжи

Рис. 3.12. Слишком большое давление на переднюю часть лы-
жи приводит к проскальзыванию пяток, особенно в конце пово-
рота. Часто это интерпретируют как упор вниз. Решение пробле-
мы – увеличение критического угла закантовки и/или смещение
давления немного назад
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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
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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
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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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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



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.

Техника: контроль
взаимодействия
со снегом

42

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



Б
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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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).
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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



М
˚ ‰‚Ë„‡ÂÏÒfl ‚‚Âı Ë ‚ÌËÁ ÔÓ ‰‚ÛÏ ÔË˜Ë-
Ì‡Ï: ˜ÚÓ·˚ ÛÔ‡‚ÎflÚ¸ ‚ÂÎË˜ËÌÓÈ ‰ÂÈÒÚ-
‚Û˛˘ÂÈ Ì‡ Ì‡Ò ÒËÎ˚ Â‡ÍˆËË ÒÍÎÓÌ‡ Ë

˜ÚÓ·˚ ‡ÒÔÓÎ‡„‡Ú¸ ˜‡ÒÚË ÚÂÎ‡ Ú‡Í Ì‡Ë·ÓÎÂÂ ˝Ù-
ÙÂÍÚË‚Ì˚Ï Ó·‡ÁÓÏ ‰Îfl ‚˚ÔÓÎÌÂÌËfl Ò‚Óı Á‡‰‡˜
‚Ó ‚ÂÏfl ÔÓ‚ÓÓÚ‡ ‚ Î˛·ÓÈ ÏÓÏÂÌÚ ‚ÂÏÂÌË.

Поиск эффективности

èË ÒÔÛÒÍÂ Ì‡ Î˚Ê‡ı Í‡ÍËÂ-ÚÓ ˝ÎÂÏÂÌÚ˚ ÎÛ˜¯Â
‚˚ÔÓÎÌflÚ¸ ‚ ‚˚ÒÓÍÓÈ ÒÚÓÈÍÂ, ‡ Í‡ÍËÂ-ÚÓ – ‚
Ó˜ÂÌ¸ ÌËÁÍÓÈ. ÑÎfl ‚˚ÔÓÎÌÂÌËfl ÌÂÍÓÚÓ˚ı ˝ÎÂ-
ÏÂÌÚÓ‚ ÎÛ˜¯Â ‚ÒÂ„Ó ÔÓ‰ıÓ‰ËÚ ÒÂ‰Ìflfl ÒÚÓÈÍ‡.

èË ‚˚ÒÓÍÓÈ ÒÚÓÈÍÂ ÔÓ‰‰ÂÊÍ‡ Ï‡ÒÒ˚ ‚‡¯Â„Ó
ÚÂÎ‡ ÓÒÛ˘ÂÒÚ‚ÎflÂÚÒfl ÌÂ ÒÚÓÎ¸ÍÓ Ï˚¯ˆ‡ÏË,
ÒÍÓÎ¸ÍÓ ÒÍÂÎÂÚÓÏ. ùÚÓ Ú‡ÍÊÂ ‰‡ÂÚ ‡ÍÚË‚ÌÓ ‡·Ó-
Ú‡˛˘ËÏ Ï˚¯ˆ‡Ï ¯‡ÌÒ ‡ÒÒÎ‡·ËÚ¸Òfl Ë ÓÒ‚Ó·Ó-
‰ËÚ¸Òfl ÓÚ ÌÂÌÛÊÌ˚ı ÔÓ‰ÛÍÚÓ‚ ‡·ÓÚ˚, ÍÓÚÓ˚Â,
‚ÓÁÏÓÊÌÓ, ÒÍÓÔËÎËÒ¸ ‚ ÌËı.

èÂÂıÓ‰ Í ÒÔÓÚË‚ÌÓÈ ÌËÁÍÓÈ ÒÚÓÈÍÂ Ó·ÂÒÔÂ˜Ë-
‚‡ÂÚ ÎÛ˜¯ÂÂ ‡‚ÌÓ‚ÂÒËÂ Á‡ Ò˜fiÚ ÛÏÂÌ¸¯ÂÌËfl ‚˚ÒÓ-
Ú˚ ÔÓÎÓÊÂÌËfl ˆÂÌÚ‡ ÚflÊÂÒÚË ÚÂÎ‡. çËÁÍ‡fl ÒÚÓÈ-
Í‡ Ú‡ÍÊÂ Ó·ÂÒÔÂ˜Ë‚‡ÂÚ Ú‡ÍÓÂ ÔÓÎÓÊÂÌËÂ ÌÓ„, ÔË
ÍÓÚÓÓÏ ‰Îfl ÛÔ‡‚ÎÂÌËfl Î˚Ê‡ÏË Á‡‰ÂÈÒÚ‚Û˛ÚÒfl
·ÓÎÂÂ ÒËÎ¸Ì˚Â Ï˚¯ˆ˚, ˜ÂÏ ‚ ‚˚ÒÓÍÓÈ ÒÚÓÈÍÂ.

Поиск идеальной силы, 
действующей со стороны снега

êÂÁÛÎ¸ÚËÛ˛˘‡fl ÒËÎ‡ ‚Á‡ËÏÓ‰ÂÈÒÚ‚Ëfl ÏÂÊ‰Û ‚‡-
ÏË Ë ÒÌÂ„ÓÏ ÓÔÂ‰ÂÎflÂÚ, Í‡ÍÓÂ ‚ÓÁ‰ÂÈÒÚ‚ËÂ ÒÌÂ„
ÓÍ‡Á˚‚‡ÂÚ Ì‡ ‚‡¯Â ‰‚ËÊÂÌËÂ. ÖÒÎË ‚˚ ÚÓÎ¸ÍÓ ˜ÚÓ
ÏËÌÓ‚‡ÎË ·Û„Ó Ë ‚‡¯Ë Î˚ÊË ÌÂ Á‡„ÛÊÂÌ˚, ‚˚
·Û‰ÂÚÂ ÌÂ ‚ ÒÓÒÚÓflÌËË ÔÓ‚ÂÌÛÚ¸ ËÎË ÔÓ„‡ÒËÚ¸
ÒÍÓÓÒÚ¸, ÔÓÒÍÓÎ¸ÍÛ ÒÌÂ„ ÌÂ ÓÍ‡Á˚‚‡ÂÚ ‚‡Ï ÒÓ-
ÔÓÚË‚ÎÂÌËfl. ë ‰Û„ÓÈ ÒÚÓÓÌ˚, ‚ ˝ÚÓÚ ÏÓÏÂÌÚ
‚˚ ÏÓÊÂÚÂ ÎÂ„ÍÓ ÔÓ‚Ó‡˜Ë‚‡Ú¸ ‚‡¯Ë Î˚ÊË ÔÓ
ÚÓÈ ÊÂ Ò‡ÏÓÈ ÔË˜ËÌÂ.

Ç Î˛·ÓÈ ÚÓ˜ÍÂ ÔÓ‚ÓÓÚ‡, Ú‡‚ÂÒ‡ ËÎË ÔflÏÓ-
„Ó ÒÔÛÒÍ‡ ÌÂÓ·ıÓ‰ËÏÓ, ˜ÚÓ·˚ ÒÌÂ„ ‰ÂÈÒÚ‚Ó‚‡Î Ì‡
‚‡Ò Ò ÓÔÂ‰ÂÎfiÌÌÓÈ ÒËÎÓÈ. àÌÓ„‰‡ ‚˚ ıÓÚËÚÂ,
˜ÚÓ·˚ ˝Ú‡ ÒËÎ‡ ·˚Î‡ ·ÓÎ¸¯ÓÈ, ‡ ËÌÓ„‰‡ – ˜ÚÓ·˚
Ó˜ÂÌ¸ ÌÂ·ÓÎ¸¯ÓÈ; ‚ÒÂ Á‡‚ËÒËÚ ÓÚ ÚÓ„Ó, ‚ Í‡ÍÓÈ
Ù‡ÁÂ ÍÓÌÍÂÚÌÓ„Ó ‚˚ÔÓÎÌflÂÏÓ„Ó ÔÓ‚ÓÓÚ‡ ‚˚
Ì‡ıÓ‰ËÚÂÒ¸. ÖÒÎË ‚˚ ÌÂ ÒÓ‚Â¯‡ÂÚÂ ‚ÂÚËÍ‡Î¸-
Ì˚ı ‰‚ËÊÂÌËÈ, ÂÎ¸ÂÙ ÔÓ‚ÂıÌÓÒÚË ÒÍÎÓÌ‡ Ë
‚ËÚÛ‡Î¸Ì˚Â ·Û„˚ ·Û‰ÛÚ ÒÓ‚ÏÂÒÚÌÓ ÓÍ‡Á˚‚‡Ú¸ Ì‡
‚‡Ò ÔÓÒÚÓflÌÌÓÂ ‚ÓÁ‰ÂÈÒÚ‚ËÂ Ò ËÁÏÂÌfl˛˘ÂÈÒfl ÒË-
ÎÓÈ ‚ ÚÂ˜ÂÌËÂ ‚ÒÂ„Ó ÔÓ‚ÓÓÚ‡. Ç‡¯‡ Á‡‰‡˜‡ ÒÓÒÚÓ-
ËÚ ‚ ÚÓÏ, ˜ÚÓ·˚ Û‚ÂÎË˜Ë‚‡Ú¸ ËÎË ÛÏÂÌ¸¯‡Ú¸ ˝ÚÛ
ÒËÎÛ ÔÛÚfiÏ Ò„Ë·‡ÌËfl ËÎË ‡Á„Ë·‡ÌËfl ‰Îfl ÔÓÎÛ˜Â-

Вертикальные
движения
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Далеко не все лыжники выполняют движения вверх и вниз с достаточной для полноценного

катания на лыжах амплитудой. Большинство из них не могут перемещать свой центр тяжести

строго вверх и вниз. Мало кто обладает достаточно тонким «чувством снега», чтобы

предотвращать нежелательные изменения во взаимодействии лыжа-снег: уменьшать давление

лыжи на снег при необходимости или вдавливать лыжу в снег с достаточной силой, когда это

требуется. Большинство лыжников объединяют предельно малые движения в вертикальном

направлении со смещениями баланса, что искажает остальные составляющие техники. 

Движения вверх и вниз в соответствии с условиями, диктуемыми поверхностью склона и

динамикой поворота, являются отличительной чертой хорошего лыжника. Расширение

диапазона вертикальных движений и увеличение их точности - одни из самых простых и самых

больших шагов, которые вы можете сделать в совершенствовании своей техники.

Зачем нужны движения
вверх и вниз?



ÌËfl Ú‡ÍÓÈ ‚ÂÎË˜ËÌ˚ ˝ÚÓÈ ÒËÎ˚,
ÍÓÚÓ‡fl ‚‡Ï ‚ ‰‡ÌÌ˚È ÏÓÏÂÌÚ
ÌÛÊÌ‡ (ÚÂÏËÌ «‚ËÚÛ‡Î¸Ì˚È ·Û-
„Ó» Ó·˙flÒÌflÂÚÒfl ‚ „Î‡‚Â 4. –
èËÏ. Â‰.).

èË ‰‚ËÊÂÌËË ÔflÏÓ ‚ÌËÁ
ÔÓ ÒÍÎÓÌÛ ‚˚ Ó·˚˜ÌÓ Á‡ËÌÚÂÂ-
ÒÓ‚‡Ì˚ ‚ ÒÓı‡ÌÂÌËË ÌÂËÁÏÂÌÌÓÈ
ÂÁÛÎ¸ÚËÛ˛˘ÂÈ ÒËÎ˚, ‰ÂÈÒÚ‚Û˛˘ÂÈ Ì‡
‚‡Ò ÒÓ ÒÚÓÓÌ˚ ÒÌÂ„‡. ÖÒÎË Ì‡ ‚‡¯ÂÏ ÔÛÚË
‚ÒÚÂ˜‡˛ÚÒfl ·Û„˚, ‚˚ Ò„Ë·‡ÂÚÂÒ¸ Ë ‡ÒÔflÏ-
ÎflÂÚÂÒ¸ ‰Îfl ÚÓ„Ó ˜ÚÓ·˚ ÍÓÏÔÂÌÒËÓ‚‡Ú¸ ÓÍ‡Á˚-
‚‡ÂÏ˚Â ËÏË ˝ÙÙÂÍÚ˚. èË ÔÓ‚ÓÓÚ‡ı Ì‡ ÏÓ-
„ÛÎ¸ÌÓÈ Ú‡ÒÒÂ ‚˚ Ó·˚˜ÌÓ Ò„Ë·‡ÂÚÂÒ¸ ‚ ÍÓÌˆÂ
ÔÓ‚ÓÓÚ‡ ‰Îfl ÛÏÂÌ¸¯ÂÌËfl ‚ÒÚÂ˜ÌÓÈ ÒËÎ˚, ÍÓ-
ÚÓÛ˛ ‚ ÔÓÚË‚ÌÓÏ ÒÎÛ˜‡Â ÓÍ‡ÊÂÚ Ì‡ ‚‡Ò ÒÎÂ‰Û-
˛˘ËÈ ·Û„Ó. ë‡ÁÛ ÔÓÒÎÂ ÔÂÓ‰ÓÎÂÌËfl ‚Â¯Ë-
Ì˚ ·Û„‡ ‚˚ ‡ÒÔflÏÎflÂÚÂÒ¸ ‰Îfl ÔÓ‰‰ÂÊ‡ÌËfl
ÍÓÌÚ‡ÍÚ‡ Î˚Ê ÒÓ ÒÌÂ„ÓÏ. óÂÏ ·ÓÎ¸¯Â ·Û„˚,
ÚÂÏ ·ÓÎ¸¯ËÂ ‡ÏÔÎËÚÛ‰‡ Ë ÚÓ˜ÌÓÒÚ¸ ‰‚ËÊÂÌËÈ
‚‡Ï ÚÂ·Û˛ÚÒfl. Ç Ó·ÓËı ÒÎÛ˜‡flı ‚˚ ÒÚ‡‡ÂÚÂÒ¸
‰‚Ë„‡Ú¸Òfl ‚‚Âı Ë ‚ÌËÁ ‚ ÒÓÓÚ‚ÂÚÒÚ‚ËË Ò ÛÒÎÓ-
‚ËflÏË, ‰ËÍÚÛÂÏ˚ÏË ‚‡Ï ÒÍÎÓÌÓÏ ‰Îfl ÚÓ„Ó ˜ÚÓ-
·˚ ÌÂ ‰ÓÔÛÒÍ‡Ú¸ ÒÏÂ˘ÂÌËfl ‚‡¯Â„Ó ˆÂÌÚ‡ Úfl-
ÊÂÒÚË ‚‚Âı Ë ‚ÌËÁ.

ç‡˜ËÌ‡˛˘ËÂ Î˚ÊÌËÍË ‚˚ÔÓÎÌfl˛Ú ‰‚ËÊÂÌËfl,
ÍÓÚÓ˚Â ‚˚Á˚‚‡˛Ú Í‡ÈÌÂ ÌÂ·ÓÎ¸¯ËÂ ËÁÏÂÌÂ-
ÌËfl ‚Ó ‚Á‡ËÏÌÓÏ ‰‡‚ÎÂÌËË Î˚Ê‡-ÒÌÂ„. éÌË ‚˚-
ÔÓÎÌfl˛Ú ÒÔÛÒÍË Ì‡ Î˚Ê‡ı ÔÓ ÔÓÒÚ˚Ï ÒÍÎÓÌ‡Ï,
„‰Â ·Î‡„Ó‰‡fl ÂÎ¸ÂÙÛ ÔÓËÒıÓ‰flÚ Ó˜ÂÌ¸ ÌÂ·ÓÎ¸-
¯ËÂ ËÁÏÂÌÂÌËfl ‰‡‚ÎÂÌËfl, ‡ ‚˚ÔÓÎÌflÂÏ˚Â ÔÓ‚Ó-
ÓÚ˚ ÔÓËÁ‚Ó‰flÚ ÏËÌËÏ‡Î¸Ì˚Â ÒËÎ˚ Ë ÌÂ ÒÓÁ‰‡-
˛Ú Ó˘ÛÚËÏ˚ı ‚ËÚÛ‡Î¸Ì˚ı ·Û„Ó‚. èÓ ÏÂÂ ÔË-
·ÎËÊÂÌËfl ‚ÓÁÏÓÊÌÓÒÚÂÈ Î˚ÊÌËÍÓ‚ Í ÒÂ‰ÌÂÏÛ
ÛÓ‚Ì˛ ÓÌË, ÓÒÚ‡‚‡flÒ¸ ‚ ‰ÓÒÚ‡ÚÓ˜ÌÓ ÔÓÒÚ˚ı ÛÒ-
ÎÓ‚Ëflı, Û˜‡ÚÒfl ÔÂ‰Ì‡ÏÂÂÌÌÓ ÔÂÂÌÓÒËÚ¸ ‰‡‚-

ÎÂÌËÂ Ò Î˚ÊË Ì‡
Î˚ÊÛ, ÛÔ‡‚ÎflÚ¸ ‰‡‚ÎÂ-
ÌËÂÏ Ì‡ Ó·Â Î˚ÊË Ë ‚˚ÔÓÎ-
ÌflÚ¸ ÔÓ‚ÓÓÚ˚, ‚˚Á˚‚‡˛˘ËÂ
·ÓÎ¸¯ËÂ ÒËÎ˚.

äÓ„‰‡ Î˚ÊÌËÍË ‰ÓÒÚË„‡˛Ú ‰ÓÒÚ‡ÚÓ˜ÌÓ ıÓÓ¯Â-
„Ó ÛÓ‚Ìfl, ÓÌË Û˜‡ÚÒfl ‚˚ÔÓÎÌflÚ¸ ÏÌÓ„Ó ‰‚ËÊÂ-
ÌËÈ ‰Îfl ÚÓ„Ó ˜ÚÓ·˚ ÔÂÂÌÓÒËÚ¸ Í‡Í ÓÊË‰‡ÂÏ˚Â,
Ú‡Í Ë ‚ÌÂÁ‡ÔÌ˚Â ËÁÏÂÌÂÌËfl ‰‡‚ÎÂÌËfl, ‚˚Á˚‚‡Â-
Ï˚Â ÂÎ¸ÂÙÓÏ ÒÍÎÓÌ‡ Ë ‰ËÌ‡ÏËÍÓÈ ÔÓ‚ÓÓÚ‡.
ëÔ‡‚Â‰ÎË‚Ó ÛÚ‚ÂÊ‰‡Ú¸, ˜ÚÓ ıÓÓ¯ËÂ Î˚ÊÌËÍË
ÒÓ‚Â¯‡˛Ú ÔÓ Í‡ÈÌÂÈ ÏÂÂ ÒÚÓÎ¸ÍÓ ÊÂ ‰‚ËÊÂ-
ÌËÈ ‰Îfl ÔÂ‰ÓÚ‚‡˘ÂÌËfl ËÎË ÛÏÂÌ¸¯ÂÌËfl ËÁÏÂ-
ÌÂÌËÈ ‰ÂÈÒÚ‚Û˛˘Ëı Ì‡ Î˚ÊË ÒÓ ÒÚÓÓÌ˚ ÒÌÂ„‡
ÒËÎ, ÒÍÓÎ¸ÍÓ Ë ‰Îfl Ëı Ì‡ÏÂÂÌÌÓ„Ó ÒÓÁ‰‡ÌËfl.

éÔ˚ÚÌ˚Â ÏÓ„ÛÎËÒÚ˚, Ì‡ÔËÏÂ, ÔÂ‰ÓÚ‚‡-
˘‡˛Ú ÌÂÊÂÎ‡ÚÂÎ¸Ì˚Â Û‚ÂÎË˜ÂÌËfl ‰‡‚ÎÂÌËfl Ì‡
Î˚ÊË ÒÓ ÒÚÓÓÌ˚ ÒÌÂ„‡ Ë ÙÓÌÚ‡Î¸Ì˚Â Ò‰‚Ë„Ë
‚ Â„Ó ‡ÒÔÂ‰ÂÎÂÌËË ‚ ÏÓÏÂÌÚ ‚˙ÂÁ‰‡ Ì‡ ·Û„Ó
ÔÛÚfiÏ ‚˚Ú‡ÎÍË‚‡ÌËfl ÌÓ„ ÒÎÂ„Í‡ ‚ÔÂfi‰ Ë Ò„Ë-
·‡ÌËfl ÚÂÎ‡ (ËÒ. 7.1).

Рис. 7.1. Джонни Мосли
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Джонни Мосли



Виртуальный бугор.
Объяснение

ã˚ÊÌËÍË ÒÂ‰ÌÂ„Ó ÛÓ‚Ìfl Ó˘Û˘‡˛Ú ‚Ë-
ÚÛ‡Î¸Ì˚È ·Û„Ó, ÍÓ„‰‡ Ì‡˜ËÌ‡˛Ú ÒÓÔfl„‡Ú¸
ÔÓ‚ÓÓÚ˚ Ë ˜Û‚ÒÚ‚Ó‚‡Ú¸ ËÚÏ. àÏ ·˚ÒÚÓ
ÔËıÓ‰flÚÒfl ÔÓ ‚ÍÛÒÛ ÔÓ‰˙fiÏ Ë ÒËÎ¸Ì˚È
ÚÓÎ˜ÓÍ, ÍÓÚÓ˚Â ÓÌË ËÒÔ˚Ú˚‚‡˛Ú ÔË ÒÓ-
ÔflÊÂÌËË ÔÓ‚ÓÓÚÓ‚. ç‡ ˝ÚÓÏ ˝Ú‡ÔÂ ÓÌË
Û˜‡ÚÒfl ÒËÌıÓÌËÁËÓ‚‡Ú¸ Ò‚ÓË ÒÓ·ÒÚ‚ÂÌ-
Ì˚Â ‰‚ËÊÂÌËfl ‚‚Âı Ë ‚ÌËÁ Ò ÔÓ‰˙fiÏÓÏ Ì‡
‚ËÚÛ‡Î¸Ì˚È ·Û„Ó Ë ÒÔÛÒÍÓÏ Ò ÌÂ„Ó. àı
‰‚ËÊÂÌËÂ ‚‚Âı Ë ÔÓ‰˙fiÏ Ì‡ ‚ËÚÛ‡Î¸Ì˚È
·Û„Ó ‰ÓÔÓÎÌfl˛Ú ‰Û„ ‰Û„‡.

ùÚÓ Û‰‡˜ÌÓÂ ÒÓ˜ÂÚ‡ÌËÂ ıÓÓ¯Ó ‡·ÓÚ‡-
ÂÚ ‰Îfl ·ÓÎ¸¯ËÌÒÚ‚‡ Î˚ÊÌËÍÓ‚. ÑÎfl ‚˚-
ÔÓÎÌfl˛˘Â„Ó ÂÁÍËÂ ÂÁ‡Ì˚Â ÔÓ‚ÓÓÚ˚
˝ÍÒÔÂÚ‡ ÍÓÏ·ËÌ‡ˆËfl ˝ÚËı ‰‚Ûı ˝ÙÙÂÍ-
ÚÓ‚ ÏÓÊÂÚ ·˚Ú¸ ‰‡ÊÂ ËÁÎË¯ÌÂ ·ÓÎ¸¯ÓÈ.
ê‡ÒÔflÏÎÂÌËÂ ‚ ÚÓÚ ÏÓÏÂÌÚ, ÍÓ„‰‡ ‚˚
‚˙ÂÁÊ‡ÂÚÂ Ì‡ ‚ËÚÛ‡Î¸Ì˚È ·Û„Ó ‚ ÍÓÌˆÂ
ÔÓ‚ÓÓÚ‡, ÏÓÊÂÚ ·˚Ú¸ ÔÓ‰Ó·ÌÓ ÓÚ˚‚Û
Î˚Ê ÓÚ ÒÌÂ„‡ Ì‡ Â‡Î¸ÌÓÏ ·Û„Â. íÂÔÂ¸
‚˚ ‰ÓÎÊÌ˚ Ò‰‚ËÌÛÚ¸ ÔÓ ‚ÂÏÂÌË ÏÓÏÂÌÚ
‚‡¯Â„Ó ‚ÂÚËÍ‡Î¸ÌÓ„Ó ‰‚ËÊÂÌËfl. ÇÏÂÒÚÓ
‡ÒÔflÏÎÂÌËfl Ó‰ÌÓ‚ÂÏÂÌÌÓ Ò ÔÓ‰˙fiÏÓÏ
Ì‡ ·Û„Ó ‚ ÍÓÌˆÂ ÔÓ‚ÓÓÚ‡, ‚˚ ÒÊËÏ‡Â-
ÚÂÒ¸ ‰Îfl ÚÓ„Ó ˜ÚÓ·˚ ÔÓ„ÎÓÚËÚ¸ Â„Ó, ‡ Á‡-
ÚÂÏ ‡ÒÔflÏÎflÂÚÂÒ¸ ‚ÌÛÚ¸ ÒÎÂ‰Û˛˘Â„Ó
ÔÓ‚ÓÓÚ‡, ‰Îfl ÚÓ„Ó ˜ÚÓ·˚ ÔÓ‰‰ÂÊË‚‡Ú¸
Ï‡ÍÒËÏ‡Î¸ÌÓ ‚ÓÁÏÓÊÌ˚È ÍÓÌÚ‡ÍÚ ÏÂÊ‰Û
Î˚Ê‡ÏË Ë ÒÌÂ„ÓÏ (ÒÏ. ËÒ. 7.2).

íÓ, Ó ˜fiÏ Ï˚ Á‰ÂÒ¸ „Ó‚ÓËÏ, – ˝ÚÓ ÒÏÂ-
˘ÂÌËÂ Ù‡Á˚. ñËÍÎ Ò„Ë·‡ÌËfl Ë ‡Á„Ë·‡-
ÌËfl Ò‰‚Ë„‡ÂÚÒfl ÔÓ ‚ÂÏÂÌË, ÔÓ ÏÂÂ ÚÓ„Ó
Í‡Í ÔÓ‚ÓÓÚ˚ ÂÊÛÚÒfl ·ÓÎÂÂ ‡„ÂÒÒË‚ÌÓ.

óÚÓ·˚ ÔÓ‰‰ÂÊË‚‡Ú¸ ÍÓÌÚ‡ÍÚ ÒÓ ÒÌÂ„ÓÏ
ÔË ‚˚ÔÓÎÌÂÌËË ÍÓÓÚÍËı ÂÁ‡Ì˚ı ÔÓ‚Ó-
ÓÚÓ‚, ‚˚ ‰ÓÎÊÌ˚ Ò„Ë·‡Ú¸Òfl Ë ‡ÒÔflÏ-
ÎflÚ¸Òfl, Í‡Í ÂÒÎË ·˚ ‚˚ ¯ÎË ÔÓ ÏÓ„ÛÎ¸ÌÓÈ
Ú‡ÒÒÂ. àÏÂÌÌÓ Ú‡Í ˝ÚÓ ‰ÂÎ‡ÂÚ äËÒÚËÌÌ
ÅÈÓÌÒÒÓÌ (ÒÏ. ËÒ. 7.3). Ç Ù‡ÁÂ ËÌËˆË‡-
ˆËË ÔÓ‚ÓÓÚ‡ ‚˚ ‰ÓÎÊÌ˚ ‡ÍÚË‚ÌÓ ‡ÒÔfl-
ÏÎflÚ¸Òfl ‰Îfl ÒÓı‡ÌÂÌËfl ÍÓÌÚ‡ÍÚ‡ Î˚Ê ÒÓ
ÒÌÂ„ÓÏ. ëËÎ‡ Â‡ÍˆËË ÒÌÂ„‡ ‚ Ù‡ÁÂ Á‡‚Â-
¯ÂÌËfl ÔÓ‚ÓÓÚ‡ ÒÚ‡ÌÓ‚ËÚÒfl Ì‡ÒÚÓÎ¸ÍÓ
·ÓÎ¸¯ÓÈ, ˜ÚÓ ÂÒÎË ‚˚ ÌÂ Ò‰ÂÎ‡ÂÚÂ ÌË˜Â„Ó
ÒÔÂˆË‡Î¸ÌÓ ‰Îfl Âfi ÔÓ„ÎÓ˘ÂÌËfl, ‚˚ ·Û‰ÂÚÂ
ÔÓÒÚÓ ‚˚·Ó¯ÂÌ˚ ËÁ ÔÓ‚ÓÓÚ‡ Ú‡Í, Í‡Í
ÂÒÎË ·˚ ‚˚ ÔÂÂÂı‡ÎË ˜ÂÂÁ ·Û„Ó.
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Рис. 7.2. Лыжники среднего уровня (слева) учатся усиливать влияние вир-
туального бугра движениями вверх и вниз, распрямляясь на бугре. Экспер-
ты (справа) умеют уменьшать влияние виртуального бугра, сдвигая фазу
своих движений вверх и вниз так, чтобы сгибаться при въезде на бугор

Рис. 7.3. Кристинн Бйорнссон, сопрягающий крутые резаные повороты на
гладком склоне, приседает при переходе между поворотами для того чтобы
поглотить виртуальный бугор. Несмотря на то, что Бйорнссон приседает, его
центр тяжести продвигается вверх, создавая разгрузку вверх. Этот молодой
исландский спортсмен стартовал 49-м и занял третье место в соревновани-
ях, выиграв более чем 0,6 секунды в двух попытках (1997 г. Парк Сити.
Этап Кубка мира. Спецслалом)
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ÇÓÁÏÓÊÌÓ, ‚˚ Á‡ÏÂÚËÎË, ˜ÚÓ ‚ ˝ÚÓÈ „Î‡‚Â ·ÓÎ¸¯Â ÙÓÚÓ-
„‡ÙËÈ ÏÓ„ÛÎËÒÚÓ‚, ˜ÂÏ „‰Â-ÎË·Ó Â˘fi ‚ ˝ÚÓÈ ÍÌË„Â.
èË˜ËÌ‡ ÔÓÒÚ‡: ‚ÂÚËÍ‡Î¸Ì˚Â ‰‚ËÊÂÌËfl – Ì‡Ë·ÓÎÂÂ
‚‡ÊÌ˚È ˝ÎÂÏÂÌÚ ÏÓ„ÛÎ¸ÌÓÈ ÚÂıÌËÍË. ïÓÊ‰ÂÌËÂ ÔÓ ÏÓ-
„ÛÎ¸ÌÓÈ Ú‡ÒÒÂ ·ÂÁ ‚˚ÔÓÎÌÂÌËfl ‰‚ËÊÂÌËÈ ‚‚Âı Ë ‚ÌËÁ
ÔÓıÓÊÂ Ì‡ ÂÁ‰Û ÔÓ ÌÂÓ‚ÌÓÈ ‰ÓÓ„Â Ì‡ Ï‡¯ËÌÂ ·ÂÁ
‡ÏÓÚËÁ‡ÚÓÓ‚.

óÚÓ·˚ ıÓÓ¯Ó ıÓ‰ËÚ¸ ÏÓ„ÛÎ¸Ì˚Â Ú‡ÒÒ˚, ‚˚ ‰ÓÎÊÌ˚
·˚Ú¸ ÒÔÓÒÓ·Ì˚ ‡Á„Ë·‡Ú¸ Ë Ò„Ë·‡Ú¸ ‚ÒÂ ÒÛÒÚ‡‚˚ ‚‡¯Â„Ó
ÚÂÎ‡, ÔÓ‰˜ËÌflflÒ¸ ÂÎ¸ÂÙÛ ÔÓ‚ÂıÌÓÒÚË ÒÍÎÓÌ‡ Ú‡Í, ˜ÚÓ-
·˚ ‚‡¯ ˆÂÌÚ ÚflÊÂÒÚË Â‰‚‡ ˜Û‚ÒÚ‚Ó‚‡Î ·Û„Ó. ÖÒÎË ‚˚
˝ÚÓ„Ó ÌÂ ·Û‰ÂÚÂ ‰ÂÎ‡Ú¸, ÚÓ ÔÓ‚ÂıÌÓÒÚ¸ ÒÍÎÓÌ‡ Á‡ Ò˜fiÚ
Ò‚ÓÂ„Ó ÂÎ¸ÂÙ‡ ·Û‰ÂÚ ‚‡Ò ·ËÚ¸ Ë ÔÓ‰·‡Ò˚‚‡Ú¸. ëËÎ‡ Â-
‡ÍˆËË ÒÌÂ„‡ ·Û‰ÂÚ ËÁÏÂÌflÚ¸Òfl ‚ ¯ËÓÍÓÏ ‰Ë‡Ô‡ÁÓÌÂ,
‰ÂÎ‡fl ‚‡¯Ë ÔÓ‚ÓÓÚ˚ ÚÛ‰ÌÓÍÓÌÚÓÎËÛÂÏ˚ÏË Ë ÔÓ‰-
‚Â„‡fl ÓÔ‡ÒÌÓÒÚË ‚‡¯Â ‡‚ÌÓ‚ÂÒËÂ.

óÂÏ ·ÓÎ¸¯Â ·Û„˚, ÚÂÏ ·ÓÎ¸¯ËÂ ·Û‰ÛÚ ‚ÓÁÌËÍ‡Ú¸
ÔÓ·ÎÂÏ˚. äÓÓ˜Â „Ó‚Ófl, Â‰ËÌÒÚ‚ÂÌÌ˚È Ì‡Ë·ÓÎÂÂ
‚‡ÊÌ˚È Ì‡‚˚Í ‰Îfl ÔÂÓ‰ÓÎÂÌËfl ÏÓ„ÛÎ¸Ì˚ı Ú‡ÒÒ ‚˚ÒÓ-
ÍÓ„Ó ÛÓ‚Ìfl – ˝ÚÓ ÒÔÓÒÓ·ÌÓÒÚ¸ ‰‚Ë„‡Ú¸Òfl ‚‚Âı Ë ‚ÌËÁ ‚
·ÓÎ¸¯ÓÏ ‰Ë‡Ô‡ÁÓÌÂ, ÌÂ ÚÂflfl ‡‚ÌÓ‚ÂÒËfl ‚Ó ‚ÒÂı Ì‡-
Ô‡‚ÎÂÌËflı. çË ‚ÔÂfi‰, ÌË Ì‡Á‡‰. çË ‚ÌÛÚ¸ ÔÓ‚ÓÓÚ‡,
ÌË Ì‡ÛÊÛ.

èÂ‚˚È ÍÎ˛˜ Í ‰ÓÒÚËÊÂÌË˛ ˝ÚÓ„Ó – ÒÓı‡ÌÂÌËÂ Ú‡-
ÍÓ„Ó ÔÓÎÓÊÂÌËfl ‚‡¯Ëı ÛÍ, ÔË ÍÓÚÓÓÏ ‚˚ ÏÓÊÂÚÂ Ëı
‚Ë‰ÂÚ¸: ‰‡ÎÂÍÓ ‚ÔÂÂ‰Ë ÍÓÔÛÒ‡ Ë Ì‡ Ó‰ÌÓÏ ÛÓ‚ÌÂ, ÓÒÓ-
·ÂÌÌÓ ÍÓ„‰‡ ‚˚ „ÎÛ·ÓÍÓ Ò„Ë·‡ÂÚÂÒ¸ ‚ ÍÓÎÂÌflı ‰Îfl ÔÓ„ÎÓ-
˘ÂÌËfl ·Û„‡. ä‡Í ÚÓÎ¸ÍÓ Ó‰Ì‡ ÛÍ‡ ÓÔÛÒÍ‡ÂÚÒfl ÌËÊÂ ‰Û-
„ÓÈ, ÛıÓ‰ËÚ ‚ ÒÚÓÓÌÛ ËÎË ÓÍ‡Á˚‚‡ÂÚÒfl ÔÓÁ‡‰Ë ‚‡Ò, ‚‡¯
·‡Î‡ÌÒ ÔÂÂÏÂÒÚËÚÒfl ‚ ÒÚÓÓÌÛ Ë Ì‡Á‡‰. 

çÂ ‰ÛÏ‡ÈÚÂ Ó˜ÂÌ¸ ÏÌÓ„Ó Ó ‰‚ËÊÂÌËË ‚‡¯Â„Ó ÚÂÎ‡
‚‚Âı Ë ‚ÌËÁ, ‡ ÎÛ˜¯Â ÒÓÒÂ‰ÓÚÓ˜¸ÚÂÒ¸ Ì‡ ‰‚ËÊÂÌËË ÌÓ„
‚‚Âı Ë ‚ÌËÁ ÔÓ‰ ÍÓÔÛÒÓÏ Ú‡Í, ˜ÚÓ·˚ ÓÌË ÒÎÂ‰Ó‚‡ÎË Á‡
ÂÎ¸ÂÙÓÏ ÒÍÎÓÌ‡, ‚ ÚÓ ‚ÂÏfl Í‡Í ˆÂÌÚ ÚflÊÂÒÚË ‰‚Ë„‡-
ÂÚÒfl ÔÓÒÚÛÔ‡ÚÂÎ¸ÌÓ ÔÓ ÔflÏÓÈ ÎËÌËË. èË ‰‚ËÊÂÌËË
ÌÓ„ ‚‚Âı ÔÓÚflÌËÚÂÒ¸ ÛÍ‡ÏË ‚ÔÂfi‰ Ë ÔÓ˜Û‚ÒÚ‚ÛÈÚÂ,
Í‡Í ‚‡¯Ë ÍÓÎÂÌË ÔÓ‰ıÓ‰flÚ Í „Û‰Ë. ÖÒÎË ‚‡Ò ‚ ˝ÚÓÚ ÏÓ-
ÏÂÌÚ ˜ÂÂÒ˜Û ÒËÎ¸ÌÓ ¯‚˚flÂÚ, ÔÓÔÓ·ÛÈÚÂ ÓÒÎ‡·ËÚ¸
‚ÂıÌËÂ ÍÎËÔÒ˚ ·ÓÚËÌÓÍ, ˜ÚÓ·˚ ‰‡Ú¸ ·ÓÎ¸¯Û˛ Ò‚Ó·Ó‰Û
‰‚ËÊÂÌËfl „ÓÎÂÌÓÒÚÓÔ‡Ï.

ÑÛ„ÓÈ ÍÎ˛˜Â‚ÓÈ ÏÓÏÂÌÚ – ÔÓÏÌËÚ¸ Ó ÌÂÓ·ıÓ‰ËÏÓ-
ÒÚË ‡ÒÔflÏÎflÚ¸Òfl ‚ ÒÂÂ‰ËÌÂ ÔÓ‚ÓÓÚ‡. ùÚÓ ÌÂÓ·ıÓ‰Ë-
ÏÓ ‰ÂÎ‡Ú¸ ÔÓ ‰‚ÛÏ ÔË˜ËÌ‡Ï. ÇÓ-ÔÂ‚˚ı, ‰Îfl ÔÓ‰‰ÂÊ‡-
ÌËfl ÍÓÌÚ‡ÍÚ‡ Î˚Ê ÒÓ ÒÌÂ„ÓÏ, ˜ÚÓ·˚ ÏÓÊÌÓ ·˚ÎÓ ÒÓı‡-
ÌflÚ¸ ÓÔÂ‰ÂÎÂÌÌ˚È ÍÓÌÚÓÎ¸ ‚ ÒÂÂ‰ËÌÂ ÔÓ‚ÓÓÚ‡.
ÇÓ-‚ÚÓ˚ı, Ë ˝ÚÓ Ì‡Ë·ÓÎÂÂ ‚‡ÊÌÓ, ‡ÒÔflÏÎÂÌËÂ ‰‡fiÚ
‚‡Ï Ì‡˜‡Î¸ÌÓÂ ÔÓÎÓÊÂÌËÂ, ËÁ ÍÓÚÓÓ„Ó ÏÓÊÌÓ ÒÌÓ‚‡
Ò„Ë·‡Ú¸Òfl ‚ ÍÓÎÂÌflı.

åÌÓ„ËÂ Î˚ÊÌËÍË ÔÓÏÌflÚ, ˜ÚÓ ÌÛÊÌÓ Ò„Ë·‡Ú¸Òfl, ÌÓ
Á‡·˚‚‡˛Ú Ó ‡Á„Ë·‡ÌËË. ë Í‡Ê‰˚Ï ÔÓ‚ÓÓÚÓÏ ÓÌË Ò„Ë-
·‡˛ÚÒfl ‚Òfi ÌËÊÂ Ë ÌËÊÂ, ÔÓÍ‡ ÌÂ ‰ÓÒÚË„ÌÛÚ Ò‚ÓÂ„Ó ÌËÊ-
ÌÂ„Ó ÔÂ‰ÂÎ‡.

íÂÚËÈ ÍÎ˛˜Â‚ÓÈ ÚÂıÌË˜ÂÒÍËÈ ÍÓÏÔÓÌÂÌÚ ‚ ÏÓ„ÛÎÂ –
Ì‡‰fiÊÌ˚È ÛÍÓÎ Ô‡ÎÍÓÈ. ì·Â‰ËÚÂ Î˛·Ó„Ó Î˚ÊÌËÍ‡ ˝ÍÒ-
ÔÂÚÌÓ„Ó ÛÓ‚Ìfl ÒÔÛÒÚËÚ¸Òfl ÔÓ ÏÓ„ÛÎ¸ÌÓÈ Ú‡ÒÒÂ ·ÂÁ
Ô‡ÎÓÍ Ë ‚˚ Û‚Ë‰ËÚÂ ÒÓ‚ÒÂÏ ‰Û„Ó„Ó Î˚ÊÌËÍ‡, ÒÔÛÒÍ‡˛-
˘Â„ÓÒfl Ò „Ó˚. ÅÂÁ ÛÎÛ˜¯ÂÌËfl Ò‚ÓÂ„Ó ·ÓÍÓ‚Ó„Ó ·‡Î‡ÌÒ‡,
ÍÓÚÓ˚È Ó·ÂÒÔÂ˜Ë‚‡ÂÚ Ô‡ÎÍ‡ ‚ ÍÓÌˆÂ ÔÓ‚ÓÓÚ‡ Ë ÔË
ÔÂÂıÓ‰Â Í ÒÎÂ‰Û˛˘ÂÏÛ, Î˚ÊÌËÍ ‰ÓÎÊÂÌ ·˚Ú¸ Ó˜ÂÌ¸ Ó„-
‡ÌË˜ÂÌÌ˚Ï ‚ ‰‚ËÊÂÌËflı Ë ÓÒÚÓÓÊÌ˚Ï. éÌ, ÒÍÓÂÂ
‚ÒÂ„Ó, Ì‡ÍÎÓÌËÚÒfl Í ÒÍÎÓÌÛ, ÔÓÒÍÓÎ¸ÍÛ ÌÂ ÏÓÊÂÚ ÔÓÁ‚Ó-
ÎËÚ¸ ÒÂ·Â Ò‰ÂÎ‡Ú¸ Ó¯Ë·ÍÛ, Á‡ÍÎ˛˜‡˛˘Û˛Òfl ‚ ÒÎË¯ÍÓÏ
ÒËÎ¸ÌÓÏ ÓÚÍÎÓÌÂÌËË Ì‡ÛÊÛ ÔÓ‚ÓÓÚ‡. ã˚ÊÌËÍ ·Û‰ÂÚ
ËÒÔÓÎ¸ÁÓ‚‡Ú¸ «ÛÔÓ», ‚ÓÁÏÓÊÌÓ, ÒÎÂ„Í‡ Á‡ÍÛ˜Ë‚‡Ú¸
‚ÂıÌ˛˛ ˜‡ÒÚ¸ ÚÂÎ‡ ‰Îfl ËÌËˆË‡ˆËË ÔÓ‚ÓÓÚÓ‚, ÔÓ-
ÒÍÓÎ¸ÍÛ ÌÂ ÏÓÊÂÚ ÌË ÔÓÎÛ˜ËÚ¸ ‚‡˘‡˛˘ËÈ ÏÓÏÂÌÚ ÓÚ
Ô‡ÎÍË, ÌË ˝ÙÙÂÍÚË‚ÌÓ ËÒÔÓÎ¸ÁÓ‚‡Ú¸ ÓÔÂÂÊÂÌËÂ (ÔÓ‰-
Ó·ÌÂÂ Ó· ÓÔÂÂÊÂÌËË ÒÏ. „Î‡‚Û 8).

Ç‡˘ÂÌËÂ ÌÓ„, ÛÒËÎÂÌÌÓÂ ÓÔÂÂÊÂÌËÂÏ Ë ·ÎÓÍËÛ˛-
˘ËÏ ÛÍÓÎÓÏ Ô‡ÎÍÓÈ, – ˝ÚÓ ËÒÔÓÎ¸ÁÛÂÏ˚Â Î˚ÊÌËÍÓÏ ÔÓ-
‚Ó‡˜Ë‚‡˛˘ËÂ ÒËÎ˚. ÄÌ„ÛÎflˆËfl ÍÓÎÂÌÂÈ – ÔËÌˆËÔË-
‡Î¸Ì˚È ÔËfiÏ ‰Îfl Á‡Í‡ÌÚÓ‚ÍË. éÒÓ·ÂÌÌÓ ‚‡ÊÌ˚Ï ‡ÒÔÂ-
ÍÚÓÏ ‡Ì„ÛÎflˆËË ÍÓÎÂÌÂÈ ‚ ÏÓ„ÛÎÂ fl‚ÎflÂÚÒfl ÒÔÓÒÓ·ÌÓÒÚ¸
ÒÚ‡‚ËÚ¸ Î˚ÊÛ ÔÎÓÒÍÓ ‚ ÒÂÂ‰ËÌÂ ÔÓ‚ÓÓÚ‡. ã˚ÊÌËÍË ˜‡-
ÒÚÓ ÌÛÊ‰‡˛ÚÒfl ‚ ˝ÚÓÏ ÔËÂÏÂ ‰Îfl ÚÓ„Ó, ˜ÚÓ·˚ ÍÓÂÍÚË-
Ó‚‡Ú¸ Ú‡ÂÍÚÓË˛ ÒÔÛÒÍ‡ ‚ ÒÂÂ‰ËÌÂ ÔÓ‚ÓÓÚ‡, ÒÎÂ„Í‡
ÓÚÔÛÒÍ‡fl Í‡ÌÚ˚ Ë Á‡ÒÚ‡‚Îflfl Î˚ÊÛ ÔÓÒÍ‡Î¸Á˚‚‡Ú¸ ÔÓ
‚ÒÂÈ ‰ÎËÌÂ ËÎË ÎË¯¸ ÔflÚÍ‡ÏË, ‰Îfl ÚÓ„Ó ˜ÚÓ·˚ ËÁ·ÂÊ‡Ú¸
Í‡ÏÌfl ËÎË ÔÓÒÚÓ ÔÓÔ‡ÒÚ¸ ‚ ÍÓÎÂ˛ ÏÂÊ‰Û ·Û„‡ÏË.

äÓ„‰‡ Î˚ÊÌËÍË ÚÓÎ¸ÍÓ Ì‡˜ËÌ‡˛Ú Û˜ËÚ¸Òfl ıÓ‰ËÚ¸ ÔÓ
·Û„‡Ï, ÓÌË ËÒÔÓÎ¸ÁÛ˛Ú ‡Á„ÛÁÍÛ «‚‚Âı» ·Î‡„Ó‰‡fl ˝Ù-
ÙÂÍÚÛ Ú‡ÏÔÎËÌ‡ Ì‡ Ï‡ÎÂÌ¸ÍËı ·Û„‡ı, ˜ÚÓ·˚ Ó·ÎÂ„-
˜ËÚ¸ Ì‡˜‡ÎÓ ÔÓ‚ÓÓÚ‡. ùÚË Î˚ÊÌËÍË ˜‡ÒÚÓ ‰Ó·‡‚Îfl˛Ú
Â˘Â Ë ‡ÒÔflÏÎÂÌËÂ ÌÓ„, ˜ÚÓ·˚ ÛÒËÎËÚ¸ ‡Á„ÛÁÍÛ
‚‚Âı. í‡Í‡fl ‡Á„ÛÁÍ‡ Ó·ÎÂ„˜‡ÂÚ ‚‡˘ÂÌËÂ Î˚Ê. íÂÏ ÌÂ
ÏÂÌÂÂ, ÍÓ„‰‡ ·Û„˚ ÒÚ‡ÌÓ‚flÚÒfl ·ÓÎ¸¯Â, ÔÓ‰Ó·Ì‡fl Ú‡ÍÚË-
Í‡ ‚ÂÒ¸Ï‡ ÌÂÛ‰‡˜Ì‡. î‡Á˚ Ò„Ë·‡ÌËfl Ë ‡ÒÔflÏÎÂÌËfl
‰ÓÎÊÌ˚ ·˚Ú¸ Ò‰‚ËÌÛÚ˚. ç‡˜‡ÎÓ Ò„Ë·‡ÌËfl ÒÏÂ˘‡ÂÚÒfl –
Ê‰ËÚÂ, ÔÓÍ‡ ‚˚ ÌÂ ‰ÓÒÚË„ÌÂÚÂ ÍÓÌˆ‡ ÔÓ‚ÓÓÚ‡, Ë, ‚ÌÂ Á‡-
‚ËÒËÏÓÒÚË ÓÚ ÚÓ„Ó, ˜ÚÓ ‚˚ ‰ÂÎ‡ÂÚÂ, ÌÂ ‡ÒÔflÏÎflÈÚÂÒ¸
‰Ó ÚÂı ÔÓ, ÔÓÍ‡ ‚‡¯Ë ÌÓ„Ë ÌÂ ÔÓÔÛÒÚËÎË ·Û„Ó Ë ÌÂ
Ì‡˜‡ÎË ÓÔÛÒÍ‡Ú¸Òfl ‚ ÎÓÊ·ËÌÛ ÏÂÊ‰Û ·Û„‡ÏË.

íËÔË˜Ì‡fl ÔÓ·ÎÂÏ‡ – Ô‡‰ÂÌËÂ Ì‡Á‡‰ Ë Í ÒÍÎÓÌÛ. Ç ‰Â-
‚flÚË ÒÎÛ˜‡Â‚ ËÁ ‰ÂÒflÚË ˝ÚÓ ÔÓËÒıÓ‰ËÚ ËÁ-Á‡ ÓÔÛÒÍ‡ÌËfl
‚ÂıÌÂÈ (ÔÓ ÓÚÌÓ¯ÂÌË˛ Í ÒÍÎÓÌÛ) ÛÍË ‚ Ù‡ÁÂ Á‡‚Â¯Â-
ÌËfl ÔÓ‚ÓÓÚ‡. èË Á‡‚Â¯ÂÌËË ÔÓ‚ÓÓÚ‡ Ë Ì‡˜‡ÎÂ ÒÎÂ-
‰Û˛˘Â„Ó ÌÂÓ·ıÓ‰ËÏÓ ‰ÂÊ‡Ú¸ ·ÎËÊ‡È¯Û˛ Í ÒÍÎÓÌÛ Û-
ÍÛ Í‡Í ÏËÌËÏÛÏ Ì‡ ÚÓÈ ÊÂ ‚˚ÒÓÚÂ, ˜ÚÓ Ë ‰Û„Û˛ ÛÍÛ, Ë
ÚflÌÛÚ¸Òfl ÂÈ, ÔÂÂÒÂÍ‡fl «ÌËÊÌ˛˛» Î˚ÊÛ.

ÑÛ„‡fl, ˜‡ÒÚÓ ‚ÒÚÂ˜‡˛˘‡flÒfl ÔÓ·ÎÂÏ‡ Á‡ÍÎ˛˜‡ÂÚÒfl
‚ ÔÓÚÂÂ ÍÓÌÚ‡ÍÚ‡ ÒÓ ÒÌÂ„ÓÏ ‚ Ù‡ÁÂ ËÌËˆË‡ˆËË ÔÓ‚ÓÓ-
Ú‡. ãË·Ó ‚˚ ÔÂÌÂ·Â„‡ÂÚÂ ‡ÒÔflÏÎÂÌËÂÏ ÔË ‚ıÓ‰Â ‚
ÔÓ‚ÓÓÚ, ÎË·Ó Ù‡Á˚ ‚‡¯Ëı Ò„Ë·‡ÌËÈ Ë ‡Á„Ë·‡ÌËÈ ÌÂ
ÒËÌıÓÌËÁËÓ‚‡Ì˚ Ò ·Û„‡ÏË.
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B
·ÓÎ¸¯ËÌÒÚ‚Â ÒÎÛ˜‡Â‚ Î˚ÊÌËÍ ˝ÍÒÔÂÚÌÓ„Ó
ÛÓ‚Ìfl ÔÓËÁ‚Ó‰ËÚ Ò„Ë·‡ÌËÂ ‚ ÍÓÎÂÌflı Ë Ú‡-
ÎËË Ô‡ÒÒË‚ÌÓ, ‡ÒÒÎ‡·Îflfl Ï˚¯ˆ˚ ·Â‰Â,

fl„Ó‰Ëˆ Ë ÔÓflÒÌËˆ˚, ÔÓÁ‚ÓÎflfl „‡‚ËÚ‡ˆËË ÚflÌÛÚ¸
ˆÂÌÚ ÚflÊÂÒÚË ‚ÌËÁ, ‡ ÒÍÎÓÌÛ ÚÓÎÍ‡Ú¸ ÌÓ„Ë
‚‚Âı. Ä„ÂÒÒË‚ÌÓÂ Í‡Ú‡ÌËÂ Ì‡ Î˚Ê‡ı ÔÓ ·ÓÎ¸-
¯ËÏ ·Û„‡Ï, Í‡Í Ë Í‡Ú‡ÌËÂ ÍÓÓÚÍËÏË ÂÁ‡Ì˚ÏË
ÔÓ‚ÓÓÚ‡ÏË, ˜‡ÒÚÓ ÒÚ‡‚ËÚ ‚‡Ò ‚ ÛÒÎÓ‚Ëfl ÒËÎ¸Ì˚ı
Ë ·˚ÒÚ˚ı Û‚ÂÎË˜ÂÌËÈ ÒËÎ˚, ‰ÂÈÒÚ‚Û˛˘ÂÈ Ì‡
‚‡Ò ÒÓ ÒÚÓÓÌ˚ ÔÓ‚ÂıÌÓÒÚË ÒÍÎÓÌ‡. Ç˚ ‰ÓÎÊÌ˚
‡ÍÚË‚ÌÓ ÒÏÂ˘‡Ú¸ ‚ÂıÌ˛˛ ˜‡ÒÚ¸ Ò‚ÓÂ„Ó ÚÂÎ‡ ‚ÔÂ-
fi‰ Ë ‚ÌËÁ ‰Îfl ÍÓÏÔÂÌÒ‡ˆËË ˝ÚÓÈ ÒËÎ˚ Ë ÒÓı‡-
ÌÂÌËfl ·‡Î‡ÌÒ‡ (ËÒ. 7.5). ÖÒÎË ‚˚ ÌÂ ÔÓ‰‚ËÌÂÚÂ
ÍÓÔÛÒ ‚ÔÂÂ‰, „‡‚ËÚ‡ˆËfl ÌÂ ÒÏÓÊÂÚ ÚflÌÛÚ¸ Â„Ó
‚ÔÂÂ‰ Ë ‚ÌËÁ Ì‡ÒÚÓÎ¸ÍÓ ·˚ÒÚÓ, ˜ÚÓ·˚ ÛÒÔÂÚ¸
ÍÓÏÔÂÌÒËÓ‚‡Ú¸ ÒÍÓÓÒÚ¸, Ò ÍÓÚÓÓÈ ‚‡¯Ë ÌÓ„Ë
‚˚Ú‡ÎÍË‚‡˛ÚÒfl ‚‚Âı, Ë ‚˚ ÓÍ‡ÊÂÚÂÒ¸ ÒË‰fl˘ËÏ
Ì‡ ÔflÚÍ‡ı Î˚Ê.

å˚¯ˆ˚ ·˛¯ÌÓ„Ó ÔÂÒÒ‡ Ë ·Â‰Â ‚˚ÔÓÎÌfl˛Ú
‡·ÓÚÛ ÔÓ ‚˚Úfl„Ë‚‡ÌË˛ ÍÓÔÛÒ‡ ‚ÔÂfi‰ Ë ÔÓ‰Úfl-
„Ë‚‡ÌË˛ ÌÓ„ ‚‚Âı. Ç˚ ˜‡ÒÚÓ ‰ÓÎÊÌ˚ ÚflÌÛÚ¸
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Пассивное и активное сгибания

Рис. 7.5. Донна Вайнбрехт распрямляется в середине поворо-
та, а затем активно поглощает большой бугор. Заметьте, как
сильно она сгибается в пояснице, и как низко опускаются её
бёдра. Тем не менее её центр тяжести никогда не оказывается
позади подошв ее ботинок. Вайнбрехт – наиболее успешная
американская спортсменка-лыжница всех времён, выигравшая
пять титулов победительницы Кубка мира по могулу, олимпий-
скую золотую медаль, две медали Чемпионата мира и одержав-
шая 46 побед на этапах Кубка мира.

Что означают термины «вверх»,
«вниз» и «вертикально»?

Э
ÚË ÚË ÒÎÓ‚‡ fl‚Îfl˛ÚÒfl Ì‡ÒÚÓÎ¸ÍÓ Ó·˘ÂÔË-
ÌflÚ˚ÏË, ˜ÚÓ Ï˚ ÔÂ‰ÔÓÎ‡„‡ÂÏ, ˜ÚÓ ÔÂ‰Î‡-
„‡ÂÚÒfl Ëı Ó‰ËÌ‡ÍÓ‚ÓÂ ÁÌ‡˜ÂÌËÂ ‰Îfl ‚ÒÂı Î˛-

‰ÂÈ. çÓ ˜ÚÓ ‚ ‰ÂÈÒÚ‚ËÚÂÎ¸ÌÓÒÚË ÓÁÌ‡˜‡ÂÚ «‚‚Âı»?
«Ç‚Âı» – ˝ÚÓ Ì‡Ô‡‚ÎÂÌËÂ, ‚ ÍÓÚÓÓÏ Ì‡ ‚‡Ò ‰ÂÈ-
ÒÚ‚ÛÂÚ ÔÓ‰‰ÂÊË‚‡˛˘‡fl ‚‡Ò ÔÓ‚ÂıÌÓÒÚ¸. ÑÎfl
˜ÂÎÓ‚ÂÍ‡, ÒÚÓfl˘Â„Ó Ì‡ Í‡˛ ÒÍÎÓÌ‡, ˝ÚÓ Ì‡Ô‡‚-
ÎÂÌËÂ, ‚ ÍÓÚÓÓÏ ‡ÒÚÛÚ ‰ÂÂ‚¸fl. ÑÎfl ˝ÚÓ„Ó ˜ÂÎÓ-
‚ÂÍ‡ «‚‚Âı» Ë «‚ÌËÁ» ËÏÂ˛Ú Ó·˚˜Ì˚È ÒÏ˚ÒÎ:
ÓÌË ÒÓ‚Ô‡‰‡˛Ú Ò Ì‡Ô‡‚ÎÂÌËÂÏ ‰ÂÈÒÚ‚Ëfl ÒËÎ˚
„‡‚ËÚ‡ˆËË. é‰Ì‡ÍÓ ‚ ÔÓˆÂÒÒÂ ‚˚ÔÓÎÌÂÌËfl ÔÓ-
‚ÓÓÚ‡ ‚‡¯Â ‚ÓÒÔËflÚËÂ «‚Âı‡» Ë «ÌËÁ‡» ÒÓ‚-
ÒÂÏ ËÌÓÂ. ÑÎfl ‚‡Ò ÎËÌËfl, Ì‡ ÍÓÚÓÓÈ Ì‡ıÓ‰flÚÒfl
˝ÚË Ì‡Ô‡‚ÎÂÌËfl, Ì‡ÍÎÓÌÂÌ‡ Í ˆÂÌÚÛ ÔÓ‚ÓÓÚ‡
(ËÒ. 7.4). éÌ‡ ÒÓ‚Ô‡‰‡ÂÚ Ò Ì‡Ô‡‚ÎÂÌËÂÏ ‰ÂÈÒÚ-
‚Ëfl ÒËÎ˚, Ò ÍÓÚÓÓÈ ÒÌÂ„ ‰‡‚ËÚ Ì‡ ‚‡¯Ë Î˚ÊË. ì
‚‡Ò ÌÂÚ ‰Û„ÓÈ ‚ÓÁÏÓÊÌÓÒÚË ÓˆÂÌËÚ¸, ‚ Í‡ÍÓÏ Ì‡-
Ô‡‚ÎÂÌËË ‰ÂÈÒÚ‚ÛÂÚ ÒËÎ‡ „‡‚ËÚ‡ˆËË, ÍÓÏÂ
Í‡Í ÔÓÒÏÓÚÂÚ¸ Ì‡ Ó·˚˜Ì˚Â ‚ÂÚËÍ‡Î¸Ì˚Â Ó·˙Â-
ÍÚ˚, Ì‡ÔËÏÂ ‰ÂÂ‚¸fl. ã˛·ÓÂ ‰Û„ÓÂ Ó˘Û˘Â-
ÌËÂ ‚ ‚‡¯ÂÏ ÚÂÎÂ ÓÚ‚Â˜‡ÂÚ ÚÓÎ¸ÍÓ ÚÓÈ ÒËÎÂ, Ò ÍÓ-
ÚÓÓÈ ‰ÂÈÒÚ‚ÛÂÚ Ì‡ ‚‡Ò ÒÌÂ„ Ë ÍÓÚÓ‡fl fl‚ÎflÂÚÒfl
ÍÓÏ·ËÌ‡ˆËÂÈ Â‡ÍˆËË ÒÌÂ„‡ Ì‡ ‚‡¯ ‚ÂÒ Ë ˆÂÌÚ-
Ó·ÂÊÌÓÈ ÒËÎ˚ ÔÓ‚ÓÓÚ‡.

ÇÒflÍËÈ ‡Á, ÍÓ„‰‡ Ï˚ ·Û‰ÂÏ ËÒÔÓÎ¸ÁÓ‚‡Ú¸ ÚÂ-
ÏËÌ˚ «‚‚Âı», «‚ÌËÁ» Ë «‚ÂÚËÍ‡Î¸ÌÓ» ‚ ˝ÚÓÈ „Î‡‚Â,
Ï˚ ·Û‰ÂÏ ËÏÂÚ¸ ‚ ‚Ë‰Û ÎË˜ÌÓÂ ‚ÓÒÔËflÚËÂ Î˚Ê-
ÌËÍ‡. ÇÂ‰¸ ÚÓÎ¸ÍÓ ˝ÚËÏ ‚˚ ‡ÒÔÓÎ‡„‡ÂÚÂ ‚Ó ‚Â-
Ïfl Í‡Ú‡ÌËfl. ÅÓÎÂÂ ÚÓ„Ó, ÓÌÓ ÓÔÂ‰ÂÎflÂÚ Í‡ÚÂ„Ó-
Ë˛ ÙÛÌ‰‡ÏÂÌÚ‡Î¸Ì˚ı ‰‚ËÊÂÌËÈ, ÍÓÚÓ˚Â Ï˚
‡ÒÒÏ‡ÚË‚‡ÂÏ ‚ ˝ÚÓÈ „Î‡‚Â.

Рис. 7.4. Ощущение лыжником «вверх» и «вниз» определяет-
ся линией, вдоль которой действует сила реакции снега



ÚÓÒ ‚ ÒÚÓÓÌÛ, Ó‰ÌÓ‚ÂÏÂÌÌÓ Ò ÔÓ‰‚ËÊÂÌËÂÏ
Â„Ó ‚ÔÂÂ‰, ÔÓÔÂÂÍ ‚‡¯Ëı Î˚Ê, ‚ Ì‡Ô‡‚ÎÂÌËË
‚ÌÂ¯ÌÂÈ ÒÚÓÓÌ˚ ÔÓ‚ÓÓÚ‡. ùÚÓ ‚ÍÎ˛˜‡ÂÚ ‚ ‡-
·ÓÚÛ ÍÓÒ˚Â Ï˚¯ˆ˚ ·˛¯ÌÓ„Ó ÔÂÒÒ‡. Ç Ò‡ÏÓÏ
‰ÂÎÂ, ‚˚ ÏÓÊÂÚÂ Á‡‚Â¯ËÚ¸ ‰ÂÌ¸ Í‡Ú‡ÌËfl Ì‡ Î˚-
Ê‡ı ÔÓ ·Û„‡Ï Ò Ó˘Û˘ÂÌËÂÏ ÚÓ„Ó, ˜ÚÓ ‚˚ ‚Òfi ˝ÚÓ
‚ÂÏfl ‰ÂÎ‡ÎË ÛÔ‡ÊÌÂÌËfl ÔÓ Ì‡Í‡˜ÍÂ ÔÂÒÒ‡.

ÄÍÚË‚ÌÓÂ Ò„Ë·‡ÌËÂ – ˝ÚÓ ˜‡ÒÚ¸ ÍÓÏ·ËÌ‡ˆËË
‰‚ËÊÂÌËÈ, Ì‡Á˚‚‡ÂÏ˚ı «‡‚‡Î¸Ï‡Ì», ÓÚ Ù‡ÌˆÛÁ-
ÒÍÓ„Ó ÒÎÓ‚‡ «ÔÓ„Î‡Ú˚‚‡Ú¸». ÇÂÎËÍËÈ Ù‡ÌˆÛÁ-
ÒÍËÈ Î˚ÊÌ˚È ÚÂÌÂ ÜÓÊ ÜÛ·Â ·˚Î ÔÂ‚˚Ï,
ÍÚÓ ‚˚‰ÂÎËÎ Ë ÔÓ‡Ì‡ÎËÁËÓ‚‡Î ˝ÚÓ ‰‚ËÊÂÌËÂ ‚
ÍÓÌˆÂ 1960-ı „Ó‰Ó‚, ÍÓ„‰‡ Û‚Ë‰ÂÎ, Í‡Í Ü‡Ì äÎÓ‰
äËÎÎË ÒÔÓÌÚ‡ÌÌÓ ËÒÔÓÎ¸ÁÓ‚‡Î ˝ÚÓ ‰‚ËÊÂÌËÂ ‚
ÌÂÍÓÚÓ˚ı ÒËÚÛ‡ˆËflı. ÜÛ·Â ÚÓ„‰‡ Ò‰ÂÎ‡Î ˝ÚÓ
ÍÎ˛˜Â‚ÓÈ ÚÂıÌËÍÓÈ ‚ Ò‚ÓÂÈ ÏÂÚÓ‰ËÍÂ Ó·Û˜ÂÌËfl,
ÍÓÚÓ‡fl ÔÓËÁ‚ÂÎ‡ Ì‡ Ò‚ÂÚ ÏÌÓ„Ó˜ËÒÎÂÌÌ˚ı ÛÒ-
ÔÂ¯Ì˚ı ÒÔÓÚÒÏÂÌÓ‚ ÏÂÊ‰ÛÌ‡Ó‰ÌÓ„Ó ÛÓ‚Ìfl.
ùÚ‡ ÍÓÏ·ËÌ‡ˆËfl ‰‚ËÊÂÌËÈ ÒÂ„Ó‰Ìfl ËÏÂÂÚ Â˘Â
·ÓÎ¸¯ÂÂ ÁÌ‡˜ÂÌËÂ, ˜ÂÏ ÍÓ„‰‡-ÎË·Ó. ë„Ë·‡ÂÚÂÒ¸
ÎË ‚˚ ‡ÍÚË‚ÌÓ ËÎË Ô‡ÒÒË‚ÌÓ, ÓÚÌÓÒËÚÂÎ¸Ì˚Â
‰‚ËÊÂÌËfl ˜‡ÒÚÂÈ ‚‡¯Â„Ó ÚÂÎ‡ ‚ ÓÒÌÓ‚Ì˚ı ÒÛÒÚ‡-

‚‡ı Ó‰ËÌ‡ÍÓ‚˚. ëÚÂÔÂÌ¸ ËÁ„Ë·‡ ‚ ÍÓÎÂÌflı, Ú‡ÎËË
Ë ‰Û„Ëı ÒÛÒÚ‡‚‡ı ‰ÓÎÊÌ‡ ·˚Ú¸ Ó‰ËÌ‡ÍÓ‚ÓÈ. ê‡Ò-
ÒÏ‡ÚË‚‡ÈÚÂ ˝ÚÓ Í‡Í ÂÁÍËÈ ÔÓ‚ÓÓÚ Ì‡ ‡‚ÚÓÏÓ-
·ËÎÂ. ÇÌÂ Á‡‚ËÒËÏÓÒÚË ÓÚ ÚÓ„Ó, Í‡ÍÓÈ Û ‚‡Ò ÛÎ¸ –
Ò „Ë‰‡‚ÎË˜ÂÒÍËÏ ÛÒËÎËÚÂÎÂÏ ËÎË ÌÂÚ, ‚‡Ï ÌÛÊ-
ÌÓ ÔÓ‚ÂÌÛÚ¸ ÍÓÎfiÒ‡ Ì‡ Ó‰ËÌ Ë ÚÓÚ ÊÂ Û„ÓÎ. 

ç‡·Î˛‰‡˛˘ËÂ ÒÓ ÒÚÓÓÌ˚ Á‡ ÒÔÛÒÍÓÏ ÏÓ„ÛÎË-
ÒÚÓ‚ ÏÂÊ‰ÛÌ‡Ó‰ÌÓ„Ó ÛÓ‚Ìfl ‰ÛÏ‡˛Ú, ̃ ÚÓ ÍÓÎÂÌË Ë
ÒÔËÌ‡ Î˚ÊÌËÍ‡ ÔÓÎÛ˜‡˛Ú ÒËÎ¸Ì˚Â ˜‡ÒÚ˚Â Û‰‡˚,
ÔÓÒÍÓÎ¸ÍÛ ıÓÓ¯Ó ‚Ë‰ÌÓ ÂÁÍÓÂ ÒÊ‡ÚËÂ ÚÂÎ‡ ‚ ÚÂ
ÏÓÏÂÌÚ˚, ÍÓ„‰‡ Î˚ÊÌËÍ «ÒÚ‡ÎÍË‚‡ÂÚÒfl» Ò ·Û„ÓÏ. 

ç‡ Ò‡ÏÓÏ ‰ÂÎÂ Î˚ÊÌËÍË ÔÓ˜ÚË ÌÂ ËÒÔ˚Ú˚‚‡-
˛Ú Û‰‡Ó‚, Ó ÍÓÚÓ˚ı ‚˚ ÏÓ„ÎË ·˚ ÔÓ‰ÛÏ‡Ú¸, ÔÓ-
ÚÓÏÛ ˜ÚÓ ˝ÚË ‰‚ËÊÂÌËfl ÚÂÎ‡ fl‚Îfl˛ÚÒfl Ó·˚˜ÌÓ
ÔÂ‰Ì‡ÏÂÂÌÌ˚ÏË Ë ‚˚ÔÓÎÌfl˛ÚÒfl ÒÔÂˆË‡Î¸ÌÓ.
ã˚ÊÌËÍ ‡ÍÚË‚ÌÓ ÔË‚Ó‰ËÚ ÚÂÎÓ ‚ ÒÊ‡ÚÓÂ ÔÓÎÓ-
ÊÂÌËÂ ‚ ÓÊË‰‡ÌËË ·Û„‡ ‰Îfl ÔÂ‰ÓÚ‚‡˘ÂÌËfl
‰ÂÈÒÚ‚Ëfl ÒËÎ˚, Ò ÍÓÚÓÓÈ ·Û„Ó ÏÓ„ ·˚ Ì‡ ÌÂ„Ó
‚ÓÁ‰ÂÈÒÚ‚Ó‚‡Ú¸. èÓÒÏÓÚÂ‚ Ò·ÓÍÛ, ‚˚ ÏÓÊÂÚÂ
Û‚Ë‰ÂÚ¸, ˜ÚÓ ÒÚÓÔ˚ Î˚ÊÌËÍ‡ ‰‚Ë„‡˛ÚÒfl ‚‚Âı Ë
‚ÌËÁ, ÌÓ Â„Ó ˆÂÌÚ ÚflÊÂÒÚË ÒÎÂ‰ÛÂÚ ÔÓ Ì‡ÏÌÓ„Ó
·ÓÎÂÂ ÔflÏÓÈ Ú‡ÂÍÚÓËË.
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Д
Îfl ÓÔËÒ‡ÌËfl Û‚ÂÎË˜ÂÌËfl Ë ÛÏÂÌ¸¯ÂÌËfl
ÒÛÏÏ‡ÌÓ„Ó ‰‡‚ÎÂÌËfl Î˚Ê‡-ÒÌÂ„ (ÒËÎ˚,
‰ÂÈÒÚ‚Û˛˘ÂÈ ÔÂÔÂÌ‰ËÍÛÎflÌÓ Í ÔÓ‚Âı-

ÌÓÒÚË Î˚Ê ÒÓ ÒÚÓÓÌ˚ ÒÌÂ„‡) ËÒÔÓÎ¸ÁÛ˛ÚÒfl ÚÂ-
ÏËÌ˚ «Á‡„ÛÁÍ‡» Ë «‡Á„ÛÁÍ‡» ÒÓÓÚ‚ÂÚÒÚ‚ÂÌÌÓ.
ùÚË ÒÎÓ‚‡ ‚ÔÓÎÌÂ ÏÓ„ÛÚ ·˚Ú¸ ËÒÔÓÎ¸ÁÓ‚‡Ì˚, ıÓ-
Úfl Ò ÚÂıÌË˜ÂÒÍÓÈ ÚÓ˜ÍË ÁÂÌËfl ÓÌË ÌÂ‚ÂÌ˚.
å‡ÒÒ‡ Î˚ÊÌËÍ‡ ÏÓÊÂÚ ÏÂÌflÚ¸Òfl, ÍÓ„‰‡ ÓÌ ÔÎÓÚ-
ÌÓ ÔÓÁ‡‚Ú‡Í‡ÂÚ, ÌÓ ÓÌ‡ ÌÂ ËÁÏÂÌflÂÚÒfl, ÍÓ„‰‡
Â„Ó ÔÓ‰·‡Ò˚‚‡ÂÚ ‚ ‚ÓÁ‰Ûı Ì‡ ·Û„Â. àÁÏÂÌflÂÚ-
Òfl ‚ÂÎË˜ËÌ‡ ÒËÎ˚ Â‡ÍˆËË ÒÌÂ„‡, ‰ÂÈÒÚ‚Û˛˘ÂÈ
Ì‡ Î˚ÊÌËÍ‡. ã˚ÊÌËÍ ˜Û‚ÒÚ‚ÛÂÚ Ó·ÎÂ„˜ÂÌËÂ, ÍÓ-
„‰‡ ÓÚ˚‚‡ÂÚÒfl ÓÚ ·Û„‡, ÔÓÒÍÓÎ¸ÍÛ ÒËÎ‡ Â‡Í-
ˆËË ÒÌÂ„‡ ËÒ˜ÂÁ‡ÂÚ. à, Ì‡ÔÓÚË‚, Î˚ÊÌËÍ ˜Û‚ÒÚ-
‚ÛÂÚ Û‚ÂÎË˜ÂÌËÂ Ò‚ÓÂÈ ÚflÊÂÒÚË, ÍÓ„‰‡ ÓÌ ‚˙ÂÁ-
Ê‡ÂÚ ‚Ó ‚Ô‡‰ËÌÛ, ÔÓÚÓÏÛ ˜ÚÓ ÒËÎ‡ Â‡ÍˆËË
ÒÍÎÓÌ‡ Û‚ÂÎË˜Ë‚‡ÂÚÒfl. çÂÒÏÓÚfl Ì‡ ÚÂıÌË˜Â-
ÒÍËÂ ÔÓ„Â¯ÌÓÒÚË, ‚ ‰‡Î¸ÌÂÈ¯ÂÏ ·Û‰ÛÚ ËÒÔÓÎ¸-
ÁÓ‚‡Ú¸Òfl ÚÂÏËÌ˚ «Á‡„ÛÁÍ‡» Ë «‡Á„ÛÁÍ‡» ‚ Ëı
Ó·˚˜Ì˚ı ÁÌ‡˜ÂÌËflı, ÔÓÚÓÏÛ ˜ÚÓ ˝ÚË ÒÎÓ‚‡ ‡Ò-
ÔÓÒÚ‡ÌÂÌ˚ Ë Ó‰ÌÓÁÌ‡˜ÌÓ ÔÓÌËÏ‡˛ÚÒfl Î˚Ê-
ÌËÍ‡ÏË.

î‡Á‡ ËÌËˆË‡ˆËË ÏÌÓ„Ëı ÔÓ‚ÓÓÚÓ‚ ÚÂ·ÛÂÚ
ÓÔÂ‰ÂÎÂÌÌÓ„Ó ‡Á‚ÓÓÚ‡ Î˚Ê, ÍÓÚÓ˚È ÓÒÛ˘Â-
ÒÚ‚ÎflÂÚÒfl ·Î‡„Ó‰‡fl ‰‚ËÊÂÌËflÏ ‡Á„ÛÁÍË. ùÚË
‰‚ËÊÂÌËfl ÛÏÂÌ¸¯‡˛Ú ÒËÎÛ ‚Á‡ËÏÓ‰ÂÈÒÚ‚Ëfl ÏÂÊ-
‰Û Î˚Ê‡ÏË Ë ÒÌÂ„ÓÏ.

ÑÓ ÌÂ‰‡‚ÌÂ„Ó ‚ÂÏÂÌË ‡Á„ÛÁÍ‡ Î˚Ê ·˚Î‡ ÓÒ-
ÌÓ‚Ì˚Ï ˝ÎÂÏÂÌÚÓÏ ‚ÒÂı ÒËÒÚÂÏ Ó·Û˜ÂÌËfl Î˚Ê-
ÌÓÈ ÚÂıÌËÍÂ. èÓÒÍÓÎ¸ÍÛ ‚ Ì‡¯Â ‚ÂÏfl ÒÍÎÓÌ˚
ÒÚ‡ÎË „Ó‡Á‰Ó ÎÛ˜¯Â ÔÓ‰„ÓÚ‡‚ÎË‚‡Ú¸Òfl, ‡ ÒÓ‚Â-
ÏÂÌÌ˚Â Î˚ÊË – Ì‡ÏÌÓ„Ó ÎÂ„˜Â ÔÓ‚Ó‡˜Ë‚‡Ú¸, ‡Í-
ˆÂÌÚ ÒÏÂÒÚËÎÒfl Ì‡ ‰Û„ËÂ ˝ÎÂÏÂÌÚ˚ ÚÂıÌËÍË.
ùÚÓ ÌÂÛ‰‡˜ÌÓ ÔÓ ‰‚ÛÏ ÔË˜ËÌ‡Ï. ÇÓ-ÔÂ‚˚ı, ‡Á-
„ÛÁÍ‡ Î˚Ê ÔÓ-ÔÂÊÌÂÏÛ ÌÂÓ·ıÓ‰ËÏ‡ ‚Ó ÏÌÓ„Ëı
ÒËÚÛ‡ˆËflı ‰Îfl ÚÓ„Ó, ˜ÚÓ·˚ ‰ÂÈÒÚ‚ËÚÂÎ¸ÌÓ ıÓÓ-
¯Ó Í‡Ú‡Ú¸Òfl Ì‡ Î˚Ê‡ı. ÇÓ-‚ÚÓ˚ı, ËÏÂÌÌÓ ·Î‡„Ó-
‰‡fl ËÁÛ˜ÂÌË˛ ‡Á„ÛÁÍË Î˚ÊÌËÍË Û˜ËÎËÒ¸ Ô‡-
‚ËÎ¸ÌÓ ‰‚Ë„‡Ú¸Òfl ‚‚Âı Ë ‚ÌËÁ, ‡ ˝ÚË ‰‚ËÊÂÌËfl
ÔÓ-ÔÂÊÌÂÏÛ ÌÂÓ·ıÓ‰ËÏ˚ ıÓÓ¯ËÏ Î˚ÊÌËÍ‡Ï.
ëÂÈ˜‡Ò Î˚ÊÌËÍË ‚ Ò‚ÓÂÈ Ï‡ÒÒÂ ·ÓÎÂÂ ÒÚ‡ÚË˜Ì˚,
˜ÂÏ 20 ÎÂÚ Ì‡Á‡‰, Ë fl Û·ÂÊ‰ÂÌ, ˜ÚÓ Ó‰ÌÓÈ ËÁ ÔË-
˜ËÌ ˝ÚÓ„Ó fl‚ÎflÂÚÒfl ËÏÂÌÌÓ ÌÂÛÏÂÌËÂ ‡Á„Û-
Ê‡Ú¸ Î˚ÊË.

ëÛ˘ÂÒÚ‚Û˛Ú ‰‚‡ ÓÒÌÓ‚Ì˚ı ÒÔÓÒÓ·‡ ‡Á„ÛÁÍË:
‡Á„ÛÁÍ‡ ‚‚Âı Ë ‡Á„ÛÁÍ‡ ‚ÌËÁ. é·‡ ‚‡Ë‡ÌÚ‡
ÏÓ„ÛÚ ·˚Ú¸ ‚˚ÔÓÎÌÂÌ˚ Î˚ÊÌËÍÓÏ, ‡ Ú‡ÍÊÂ ‚˚-
Á‚‡Ì˚ ËÁÏÂÌÂÌËflÏË ‚ ÂÎ¸ÂÙÂ ÒÍÎÓÌ‡, ‚ËÚÛ‡Î¸-
Ì˚Ï ·Û„ÓÏ ËÎË ÍÓÏ·ËÌ‡ˆËÂÈ ˝ÚËı Úfiı Ù‡ÍÚÓ-
Ó‚. ä‡Í Ë ÍÓ„‰‡ ËÁÏÂÌflÂÚÒfl ÒËÎ‡ ‚Á‡ËÏÓ‰ÂÈÒÚ-
‚Ëfl ÏÂÊ‰Û Î˚ÊÌËÍÓÏ Ë ÒÌÂ„ÓÏ – Á‡‚ËÒËÚ ÓÚ
Ì‡Ô‡‚ÎÂÌËfl Ë ‚ÂÏÂÌÌÓÈ ÍÓÓ‰ËÌ‡ˆËË ÛÒÍÓÂ-
ÌËfl ˆÂÌÚ‡ ÚflÊÂÒÚË Î˚ÊÌËÍ‡ ‚ ‚ÂÚËÍ‡Î¸ÌÓÏ
Ì‡Ô‡‚ÎÂÌËË (ÒÏ. ËÒ. 7.6).

Разгрузка – уменьшение силы,
действующей со стороны снега



Разгрузка вверх

ê‡Á„ÛÁÍ‡ ‚‚Âı (ËÒ. 7.7) ‚ÒÂ„‰‡ Ì‡˜Ë-
Ì‡ÂÚÒfl Ò ‚˚Ú‡ÎÍË‚‡ÌËfl ˆÂÌÚ‡ ÚflÊÂ-
ÒÚË ‚‚Âı, Ò ÛÒÍÓÂÌËÂÏ ‚ Ì‡Ô‡‚ÎÂ-
ÌËË ÓÚ ÒÌÂ„‡. äÓ„‰‡ ‚˚Ú‡ÎÍË‚‡˛˘‡fl
ÒËÎ‡ ÛÏÂÌ¸¯‡ÂÚÒfl ËÎË ËÒ˜ÂÁ‡ÂÚ, ‰‚Ë-
ÊÂÌËÂ ˆÂÌÚ‡ ÚflÊÂÒÚË ‚‚Âı Á‡ÏÂ‰-
ÎflÂÚÒfl „‡‚ËÚ‡ˆËÂÈ, Ë ÒËÎ‡ ‚Á‡ËÏÓ-
‰ÂÈÒÚ‚Ëfl ÏÂÊ‰Û Î˚Ê‡ÏË Ë ÒÌÂ„ÓÏ
ÛÏÂÌ¸¯‡ÂÚÒfl. äÓ„‰‡ ˆÂÌÚ ÚflÊÂÒÚË
Ô‡‰‡ÂÚ Ì‡Á‡‰ Í ÒÌÂ„Û, ÒËÎ‡ ÓÒÚ‡fiÚÒfl
ÛÏÂÌ¸¯ÂÌÌÓÈ ‰Ó ÚÂı ÔÓ, ÔÓÍ‡ ‰‚Ë-
ÊÂÌËÂ ˆÂÌÚ‡ ÚflÊÂÒÚË ‚ÌËÁ ÌÂ ·Û‰ÂÚ
Á‡ÏÂ‰ÎÂÌÓ Ë ÓÒÚ‡ÌÓ‚ÎÂÌÓ.

Ç˚Ô˚„Ë‚‡˛˘ËÈ ‰Îfl ‚˚ÔÓÎÌÂÌËfl
·ÎÓÍ‡ ‚ÓÎÂÈ·ÓÎËÒÚ – ‚ÓÚ ıÓÓ¯ËÈ
ÔËÏÂ ‡Á„ÛÁÍË ‚‚Âı. ÇÓ ‚ÂÏfl
ÓÚÚ‡ÎÍË‚‡ÌËfl ÒËÎ‡ ‰‡‚ÎÂÌËfl ÌÓ„ Ì‡
ÔÓÎ Û‚ÂÎË˜Ë‚‡ÂÚÒfl. ä‡Í ÚÓÎ¸ÍÓ Ë„ÓÍ
ÔÂÍ‡˘‡ÂÚ ÓÚÚ‡ÎÍË‚‡ÌËÂ ‚‚Âı, ÓÌ
˜Û‚ÒÚ‚ÛÂÚ ÎÂ„ÍÓÒÚ¸. ùÚÓ Ó˘Û˘ÂÌËÂ
‰ÎËÚÒfl ‰Ó ÚÂı ÔÓ, ÔÓÍ‡ ÓÌ ÒÌÓ‚‡ ÌÂ
ÔËÁÂÏÎËÚÒfl, ‡ ‚ ÏÓÏÂÌÚ ÔËÁÂÏÎÂ-
ÌËfl ÓÌ Ó˘Û˘‡ÂÚ Û‚ÂÎË˜ÂÌËÂ ÒËÎ˚ ‰‡-
‚ÎÂÌËfl Ì‡ ÔÓÎ. Ç ÚÂ˜ÂÌËÂ ÍÓÓÚÍÓ„Ó
ÏÓÏÂÌÚ‡ ˝Ú‡ ÒËÎ‡ ·Û‰ÂÚ ÔÂ‚˚¯‡Ú¸
ÌÓÏ‡Î¸Ì˚È ‚ÂÒ Ë„ÓÍ‡. ùÚÓ ÔÓËÒ-
ıÓ‰ËÚ ·Î‡„Ó‰‡fl ‰ÂÈÒÚ‚Ë˛ ‰ÓÔÓÎÌË-
ÚÂÎ¸ÌÓÈ ÒËÎ˚, Ò ÍÓÚÓÓÈ ÔÓÎ ‰ÓÎÊÂÌ
‚ÓÁ‰ÂÈÒÚ‚Ó‚‡Ú¸ Ì‡ Ë„ÓÍ‡, ˜ÚÓ·˚ Á‡-
ÏÂ‰ÎËÚ¸ ÓÔÛÒÍ‡ÌËÂ Â„Ó ˆÂÌÚ‡ ÚflÊÂ-
ÒÚË. ëËÎ‡, ÍÓÚÓ‡fl ÔË‰‡ÂÚ ÛÒÍÓÂ-
ÌËÂ ˆÂÌÚÛ ÚflÊÂÒÚË Î˚ÊÌËÍ‡ ‚‚Âı,
‰ÂÈÒÚ‚ÛÂÚ ÓÚ ÒÌÂ„‡. èË ÍÎ‡ÒÒË˜Â-
ÒÍÓÈ ‡Á„ÛÁÍÂ ‚‚Âı ˝Ú‡ ÒËÎ‡ ÔÓfl‚Îfl-
ÂÚÒfl ‚ ÓÚ‚ÂÚ Ì‡ ‰‡‚ÎÂÌËÂ, ÓÍ‡Á˚‚‡Â-
ÏÓÂ Î˚ÊÌËÍÓÏ ‚ÌËÁ Ì‡ ÒÌÂ„ ÔË ‡Ò-
ÔflÏÎÂÌËË. Ñ‚ËÊÂÌËÂ Ì‡ Î˚Ê‡ı Ì‡
·Û„Ó Ë Ò ·Û„‡ ‚˚Á˚‚‡ÂÚ Ú‡ÍÓÈ ÊÂ ̋ Ù-
ÙÂÍÚ. Ñ‡ÊÂ ÂÒÎË Î˚ÊÌËÍ Ò„Ë·‡ÂÚÒfl,
˜ÚÓ·˚ ÔÓ„ÎÓÚËÚ¸ ·Û„Ó, ˝ÚÓ Ó·˚˜ÌÓ
ÒÎÛÊËÚ ÚÓÎ¸ÍÓ ‰Îfl ÛÏÂÌ¸¯ÂÌËfl ‚˚-
Á‚‡ÌÌÓ„Ó ·Û„ÓÏ ÛÒÍÓÂÌËfl ‚‚Âı, ÌÓ
ÌÂ ÛÒÚ‡ÌflÂÚ Â„Ó ÔÓÎÌÓÒÚ¸˛. ã˚ÊÌËÍ
ÒÂ‰ÌÂ„Ó ÓÒÚ‡, ‚ Ô‡‚ËÎ¸ÌÓ ÔÓ‰Ó„-
Ì‡ÌÌ˚ı ·ÓÚËÌÍ‡ı, ÌÂ ÏÓÊÂÚ ÔËÒÂÒÚ¸
„ÎÛ·ÊÂ, ˜ÂÏ ÔËÏÂÌÓ Ì‡ 45 ÒÏ. í‡-
ÍËÏ Ó·‡ÁÓÏ ÔË ËÁÏÂÌÂÌËË ÔÓÎÓÊÂ-
ÌËfl ÚÂÎ‡ ÓÚ Ï‡ÍÒËÏ‡Î¸ÌÓ ‡ÒÔflÏ-
ÎfiÌÌÓ„Ó ÒÓÒÚÓflÌËfl ‚ ÔÓÎÓÊÂÌËÂ Ï‡Í-
ÒËÏ‡Î¸ÌÓ „ÎÛ·ÓÍÓ„Ó Ò„Ë·‡ÌËfl ÌÓ„,
ÒÚÓÔ˚ Ë ˆÂÌÚ ÚflÊÂÒÚË ÒÏÂ˘‡˛ÚÒfl
·ÎËÊÂ ‰Û„ Í ‰Û„Û ÌÂ ·ÓÎ¸¯Â, ˜ÂÏ Ì‡
˝ÚÓ ‡ÒÒÚÓflÌËÂ. ùÚÓ ÓÁÌ‡˜‡ÂÚ, ˜ÚÓ
Î˚ÊÌËÍ ÌÂ ÏÓÊÂÚ ÔÓ„ÎÓÚËÚ¸ ·Û„Ó
‚˚ÒÓÚÓÈ ·ÓÎÂÂ 45 ÒÏ ·ÂÁ ‰‚ËÊÂÌËfl
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Рис. 7.6.  Лыжник, распрямляясь вверх, вызывает увеличенное давление под лы-
жами. Как только направленное вверх ускорение пропадает, лыжник «легчает» до
тех пор, пока он не замедлит своего направленного вниз ускорения

Рис. 7.7. Разгрузка вверх



ˆÂÌÚ‡ ÚflÊÂÒÚË ‚‚Âı. ÇÓÁÌËÍ‡˛˘‡fl ·Î‡„Ó‰‡fl
˝ÚÓÏÛ ‰‚ËÊÂÌË˛ ‡Á„ÛÁÍ‡ fl‚ÎflÂÚÒfl ‡Á„ÛÁÍÓÈ
‚‚Âı, Ú‡Í Í‡Í ÓÌ‡ Ì‡˜ËÌ‡ÂÚÒfl Ò Ì‡Ô‡‚ÎÂÌÌÓ„Ó
‚‚Âı ÛÒÍÓÂÌËfl ˆÂÌÚ‡ ÚflÊÂÒÚË.

Разгрузка  вниз

ê‡Á„ÛÁÍ‡ ‚ÌËÁ Ì‡˜ËÌ‡ÂÚÒfl Ò ÛÒÍÓÂÌËfl ˆÂÌÚ‡ Úfl-
ÊÂÒÚË ÔÓ Ì‡Ô‡‚ÎÂÌË˛ Í ÒÌÂ„Û. ÖÒÎË ‚˚ ÔÓÂÁÊ‡-
ÂÚÂ ÔÓ ·Û„Û Ò Ó·˚‚ËÒÚÓÈ ÒÚÂÌÍÓÈ ËÎË ÔÓÒÚÓ
·˚ÒÚÓ Ò„Ë·‡ÂÚÂÒ¸ ‚ ÍÓÎÂÌflı, Ì‡ıÓ‰flÒ¸ ‚ ‚˚ÒÓ-
ÍÓÈ ‡ÒÔflÏÎÂÌÌÓÈ ÒÚÓÈÍÂ, ‚˚ ËÒÔ˚Ú˚‚‡ÂÚÂ ‡Á-
„ÛÁÍÛ ‚ÌËÁ. ç‡˜‡Î¸ÌÓÂ ÛÒÍÓÂÌËÂ ˆÂÌÚ‡ ÚflÊÂ-
ÒÚË ‚‚Âı ÓÚÒÛÚÒÚ‚ÛÂÚ. èÓ‚ÂıÌÓÒÚ¸, ÔÓ‰‰ÂÊË-
‚‡˛˘‡fl ‚‡¯ ˆÂÌÚ ÚflÊÂÒÚË, ÔÓÒÚÓ ËÒ˜ÂÁ‡ÂÚ, Ë
ÓÌ ÛÒÍÓflÂÚÒfl ‚ÌËÁ. èÓÍ‡ ÓÌ ÛÒÍÓflÂÚÒfl, ‰‡‚ÎÂ-
ÌËÂ ÔÓ‰ ‚‡¯ËÏË Î˚Ê‡ÏË ÛÏÂÌ¸¯ÂÌÓ. èÓÏÌËÚÂ
ÏÛÎ¸ÚÙËÎ¸Ï˚ «íÓÏ Ë ÑÊÂË»? Ç ˝ÚËı ‚ÂÒÂÎ˚ı
ÏÛÎ¸ÚËÍ‡ı ÍÓÚ ÔÂËÓ‰Ë˜ÂÒÍË ÍÛ‰‡-ÚÓ Ô‡‰‡ÂÚ, Ë
ÔË ˝ÚÓÏ ÓÌ ËÒÔ˚Ú˚‚‡ÂÚ ÒËÎ¸ÌÛ˛ ‡Á„ÛÁÍÛ ‚ÌËÁ
(ÒÓÔÓ‚ÓÊ‰‡ÂÏÛ˛ ÌÂÔËflÚÌÓÈ ÔÓÒÎÂ‰Û˛˘ÂÈ Á‡-
„ÛÁÍÓÈ).

ùÚË ÓÔÂ‰ÂÎÂÌËfl ‡Á„ÛÁÍË ‚‚Âı Ë ‡Á„ÛÁÍË
‚ÌËÁ ÏÓ„ÛÚ ÔÓÍ‡Á‡Ú¸Òfl ÌÂÓ·˚˜Ì˚ÏË. éÔÂ‰ÂÎÂ-
ÌËfl ÓÒÌÓ‚‡Ì˚ Ì‡ ‰‚ËÊÂÌËË ˆÂÌÚ‡ ÚflÊÂÒÚË
Î˚ÊÌËÍ‡, ‡ ÌÂ Ì‡ ÓÚÌÓÒËÚÂÎ¸Ì˚ı ‰‚ËÊÂÌËflı ‡Á-
ÎË˜Ì˚ı ˜‡ÒÚÂÈ Â„Ó ÚÂÎ‡. ëÓ„Î‡ÒÌÓ ˝ÚËÏ ÓÔÂ‰Â-
ÎÂÌËflÏ Î˚ÊÌËÍ, Ì‡ÔËÏÂ, ÏÓÊÂÚ ËÒÔ˚Ú˚‚‡Ú¸
‡Á„ÛÁÍÛ ‚‚Âı, ÍÓ„‰‡ ÓÌ Ò„Ë·‡ÂÚÒfl.

åÌÓ„ËÂ Î˚ÊÌËÍË ÔÓÎ‡„‡˛Ú, ˜ÚÓ, ÂÒÎË Ëı ÚÂÎ‡
Ò„Ë·‡˛ÚÒfl ÔË ÔÂÂıÓ‰Â ËÁ Ó‰ÌÓ„Ó ÔÓ‚ÓÓÚ‡ ‚
‰Û„ÓÈ, ÚÓ ÓÌË ËÒÔÓÎ¸ÁÛ˛Ú ‡Á„ÛÁÍÛ ‚ÌËÁ. çÓ
ËÏÂÌÌÓ ‰‚ËÊÂÌËÂ ˆÂÌÚ‡ ÚflÊÂÒÚË, ‡ ÌÂ Ò„Ë·‡ÌËÂ
ËÎË ‡ÒÔflÏÎÂÌËÂ ÚÂÎ‡, ÓÚÎË˜‡ÂÚ ‡Á„ÛÁÍÛ
‚‚Âı ÓÚ ‡Á„ÛÁÍË ‚ÌËÁ. íÓÎ¸ÍÓ ‚ ÚÓÏ ÒÎÛ˜‡Â, ÂÒ-
ÎË ‡Á„ÛÁÍ‡ Ì‡˜ËÌ‡ÂÚÒfl Ò ÛÒÍÓÂÌËfl ˆÂÌÚ‡ Úfl-
ÊÂÒÚË ‚ÌËÁ, ˝ÚÓ ·Û‰ÂÚ ËÏÂÌÌÓ ‡Á„ÛÁÍÓÈ ‚ÌËÁ
(ÒÏ. ËÒ. 7.8).

Сравнение разгрузки вверх 
и разгрузки вниз

à ‡Á„ÛÁÍ‡ ‚‚Âı, Ë ‡Á„ÛÁÍ‡ ‚ÌËÁ ËÏÂ˛Ú Ò‚ÓË
ÒËÎ¸Ì˚Â Ë ÒÎ‡·˚Â ÒÚÓÓÌ˚. ÉÎ‡‚ÌÓÂ ÔÂËÏÛ˘Â-
ÒÚ‚Ó ‡Á„ÛÁÍË ‚ÌËÁ ÒÓÒÚÓËÚ ‚ ÚÓÏ, ˜ÚÓ ÓÌ‡ ÏÓ-
ÊÂÚ ·˚Ú¸ ‚˚ÔÓÎÌÂÌ‡ Ï„ÌÓ‚ÂÌÌÓ. çÂ ÚÂ·ÛÂÚÒfl
ÌËÍ‡ÍÓ„Ó ÔÂ‰‚‡ËÚÂÎ¸ÌÓ„Ó ÛÒÍÓÂÌËfl ‚‚Âı, ‚
ÚÂ˜ÂÌËÂ ÍÓÚÓÓ„Ó ‰‡‚ÎÂÌËÂ Ì‡ ÒÌÂ„ Ù‡ÍÚË˜ÂÒÍË
Û‚ÂÎË˜Ë‚‡ÂÚÒfl.  ÉÎ‡‚Ì˚ÏË ÔÂËÏÛ˘ÂÒÚ‚‡ÏË ‡Á-
„ÛÁÍË ‚‚Âı Ì‡‰ ‡Á„ÛÁÍÓÈ ‚ÌËÁ fl‚Îfl˛ÚÒfl ÂÂ
ÔÓÚÂÌˆË‡Î¸ÌÓ ·ÓÎ¸¯‡fl ÔÓ‰ÓÎÊËÚÂÎ¸ÌÓÒÚ¸ Ë
ÔÂ‚ÓÒıÓ‰Ì˚È ÍÓÌÚÓÎ¸ Î˚ÊÌËÍ‡ Ì‡‰ Âfi ‰ÎË-
ÚÂÎ¸ÌÓÒÚ¸˛ Ë ËÌÚÂÌÒË‚ÌÓÒÚ¸˛. ÖÒÎË ·˚ ‚˚ ÛÓ-
ÌËÎË ÚÂÌÌËÒÌ˚È Ïfl˜ ËÁ ÛÍË, ÓÌ ·˚ Ì‡ıÓ‰ËÎÒfl ‚
ÒÓÒÚÓflÌËË «‡Á„ÛÊÂÌ» ÚÓÎ¸ÍÓ ‰Ó Û‰‡‡ Ó ÁÂÏÎ˛.
ÑÎËÚÂÎ¸ÌÓÒÚ¸ ‡Á„ÛÁÍË ‚ÌËÁ, ÍÓÚÓÛ˛ ‚˚ ÏÓÊÂ-
ÚÂ Ó·ÂÒÔÂ˜ËÚ¸ Ïfl˜Û, Ó„‡ÌË˜ÂÌ‡ ‚‡¯ËÏ ÓÒÚÓÏ.

ë ‰Û„ÓÈ ÒÚÓÓÌ˚, ÂÒÎË ·˚ ‚˚ ·ÓÒËÎË Â„Ó ‚‚Âı
Ë ÔÓÁ‚ÓÎËÎË ÂÏÛ Ô‡‰‡Ú¸, ÚÂÌÌËÒÌ˚È Ïfl˜ ·˚Î ·˚
‚ ‡Á„ÛÊÂÌÌÓÏ ÒÓÒÚÓflÌËË ·ÓÎÂÂ ÔÓ‰ÓÎÊËÚÂÎ¸-
ÌÓÂ ‚ÂÏfl. ÑÎËÚÂÎ¸ÌÓÒÚ¸ ‡Á„ÛÁÍË ‚‚Âı Ó„‡-
ÌË˜ÂÌ‡ ÚÓÎ¸ÍÓ ÚÂÏ, Ì‡ÒÍÓÎ¸ÍÓ ‚˚ÒÓÍÓ ‚˚ ÒÏÓÊÂ-
ÚÂ ·ÓÒËÚ¸ Ïfl˜.

ÇÒÔÓÏÌËÏ, ˜ÚÓ ËÁ ÔÓÎÌÓÒÚ¸˛ ‡ÒÔflÏÎfiÌÌÓ„Ó
ÔÓÎÓÊÂÌËfl ˜ÂÎÓ‚ÂÍ ÒÂ‰ÌÂ„Ó ÓÒÚ‡ ÏÓÊÂÚ ÓÔÛÒ-
ÚËÚ¸ Ò‚ÓÈ ˆÂÌÚ ÚflÊÂÒÚË ÔËÏÂÌÓ Ì‡ 45 ÒÏ, ·˚-
ÒÚÓ ‡ÒÒÎ‡·Îflfl Ï˚¯ˆ˚ ÔÓflÒÌËˆ˚ Ë ·fi‰Â. ëÎÂ-
‰Ó‚‡ÚÂÎ¸ÌÓ, ‡Á„ÛÁÍ‡ ‚ÌËÁ ÏÓÊÂÚ ‰ÎËÚ¸Òfl ÌÂ ·Ó-
ÎÂÂ ÚÓ„Ó ‚ÂÏÂÌË, Á‡ ÍÓÚÓÓÂ ˆÂÌÚ ÚflÊÂÒÚË
ÔÂÓ‰ÓÎÂ‚‡ÂÚ ˝ÚÓ ‡ÒÒÚÓflÌËÂ. ÑÎfl Ô‡‰ÂÌËfl Ì‡ 45
ÒÏ ÚÂ·ÛÂÚÒfl ÔË·ÎËÁËÚÂÎ¸ÌÓ 0,3 Ò. Ä ‚ÓÚ Î˚Ê-
ÌËÍ, ‚˚ÔÓÎÌfl˛˘ËÈ ‡Á„ÛÁÍÛ ‚‚Âı, ÏÓÊÂÚ Ó·ÂÒ-
ÔÂ˜ËÚ¸ ÛÏÂÌ¸¯ÂÌÌÓÂ ‰‡‚ÎÂÌËÂ Î˚Ê Ì‡ ÒÌÂ„ ‚ ÚÂ-
˜ÂÌËÂ Ì‡ÏÌÓ„Ó ·ÓÎÂÂ ‰ÎËÚÂÎ¸ÌÓ„Ó ‚ÂÏÂÌË, ÔÓ
ÌÂÓ·ıÓ‰ËÏÓÒÚË. Ñ‡‚ÎÂÌËÂ ÛÏÂÌ¸¯‡ÂÚÒfl ‚ ÏÓ-
ÏÂÌÚ ÔÂÍ‡˘ÂÌËfl ‰ÂÈÒÚ‚Ëfl, ÍÓÚÓÓÂ ÛÒÍÓflÎÓ
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Рис. 7.8. Разгрузка вниз. На третьем кадре Катя Зайцингер груп-
пируется в низкую стойку. Это разгружает её лыжи и позволяет
верхней части её тела и лыжам двигаться по пересекающимся
траекториям



ˆÂÌÚ ÚflÊÂÒÚË ‚‚Âı, Ë ÔÓ‰ÓÎÊ‡ÂÚ ÓÒÚ‡‚‡Ú¸Òfl
ÒÌËÊÂÌÌ˚Ï ‰Ó ÏÓÏÂÌÚ‡ ÓÍÓÌ˜‡ÌËfl ‰ÂÈÒÚ‚Ëfl ÛÒ-
ÍÓÂÌËfl, Ì‡Ô‡‚ÎÂÌÌÓ„Ó ‚ÌËÁ. èÂ‰ÔÓÎÓÊËÏ,
˜ÚÓ ‡Á„ÛÁÍ‡ ‚‚Âı ÔÓ‰‚Ë„‡ÂÚ ˆÂÌÚ ÚflÊÂÒÚË
‚ÒÂ„Ó Ì‡ 10 ÒÏ ‚˚¯Â Ì‡‰ ÒÌÂ„ÓÏ, ˜ÂÏ ÓÌ ÓÍ‡Á‡ÎÒfl
·˚ ‚ Ì‡˜‡ÎÂ ‡Á„ÛÁÍË ‚ÌËÁ. Ç ˝ÚÓÏ ÒÎÛ˜‡Â Î˚Ê-
ÌËÍ ·Û‰ÂÚ ËÒÔ˚Ú˚‚‡Ú¸ ˜Û‚ÒÚ‚Ó ÎÂ„ÍÓÒÚË ÔÓ˜ÚË
‚‰‚ÓÂ ‰ÓÎ¸¯Â.

Разгрузка при помощи 
использования неровностей склона

ê‡Á„ÛÁÍ‡ ÔË ÔÓÏÓ˘Ë ÌÂÓ‚ÌÓÒÚÂÈ – Ù‡Á‡, ÍÓÚÓ-
ÓÈ Ó·˚˜ÌÓ ÓÔËÒ˚‚‡˛Ú ‡Á„ÛÁÍÛ, ÔÓËÁ‚Â‰fiÌ-
ÌÛ˛ ·Û„‡ÏË ËÎË Á‡ÒÚÛ„‡ÏË, ‡ ÌÂ Ï˚¯ˆ‡ÏË Î˚Ê-
ÌËÍ‡. í‡Í‡fl ‡Á„ÛÁÍ‡ ÏÓÊÂÚ ·˚Ú¸ Í‡Í ‡Á„ÛÁÍÓÈ
‚‚Âı, Ú‡Í Ë ‡Á„ÛÁÍÓÈ ‚ÌËÁ. 

äÓ„‰‡ ÛÍÎÓÌ ‚ÌÂÁ‡ÔÌÓ Û‚ÂÎË˜Ë‚‡ÂÚÒfl, ‚˚ ËÒÔ˚-
Ú˚‚‡ÂÚÂ ‡Á„ÛÁÍÛ ‚ÌËÁ, ‰‡ÊÂ ÂÒÎË ‚ ˝ÚÓ ‚ÂÏfl ‚˚
‡ÒÔflÏÎflÂÚÂÒ¸ ‰Îfl ÚÓ„Ó ˜ÚÓ·˚ ÔÓ‰‰ÂÊË‚‡Ú¸
‰‡‚ÎÂÌËÂ Ì‡ ÒÌÂ„. à Ì‡Ó·ÓÓÚ: ‚˙ÂÁÊ‡˛˘ËÈ Ì‡
·Û„Ó Î˚ÊÌËÍ ËÒÔ˚Ú˚‚‡ÂÚ ‡Á„ÛÁÍÛ ‚‚Âı, ÂÒÎË
ÓÌ ÌÂ ÒÓ„ÌÂÚÒfl ‚ ÍÓÎÂÌflı ·˚ÒÚÓ Ë ‰ÓÒÚ‡ÚÓ˜ÌÓ
„ÎÛ·ÓÍÓ, ˜ÚÓ·˚ ÔÂ‰ÓÚ‚‡ÚËÚ¸ ÔÓ‰‚ËÊÂÌËÂ Ò‚Ó-
Â„Ó ˆÂÌÚ‡ ÚflÊÂÒÚË ‚‚Âı (ÒÏ ËÒ. 7.9).

ç‡ ÒÂ‰ÌÂÏ ÛÓ‚ÌÂ Î˚ÊÌËÍË Û˜‡ÚÒfl ËÒÔÓÎ¸ÁÓ-
‚‡Ú¸ ÌÂÓ‚ÌÓÒÚË ÒÍÎÓÌ‡ ‰Îfl Ó·ÎÂ„˜ÂÌËfl Ì‡˜‡Î‡
ÔÓ‚ÓÓÚÓ‚. ë ˝ÚÓ„Ó ÏÓÏÂÌÚ‡ ‚ÒÂ Î˚ÊÌËÍË Ì‡˜Ë-
Ì‡˛Ú ·ÓÎ¸¯Û˛ ˜‡ÒÚ¸ Ò‚ÓËı ÔÓ‚ÓÓÚÓ‚ Ì‡ ·Û„‡ı
– ÓÚ ÍÓ¯Â˜Ì˚ı ÍÓ˜ÂÍ ‚˚ÒÓÚÓÈ ‚ÒÂ„Ó Ò ‰ÂÒflÚÓÍ
Ò‡ÌÚËÏÂÚÓ‚ Ë ‰Ó „Ë„‡ÌÚÒÍËı ·Û„Ó‚. 

ã˛·‡fl Ú‡Í‡fl ÓÒÓ·ÂÌÌÓÒÚ¸ ÂÎ¸ÂÙ‡ ‚˚Á˚‚‡ÂÚ
‡Á„ÛÁÍÛ ‚‚Âı. Ç Ò‚ÓËı ÔÂ‚˚ı «Ì‡·Â„‡ı» Ì‡ Ï‡-
ÎÂÌ¸ÍËÂ ·Û„˚ Î˚ÊÌËÍË Û˜‡ÚÒfl ÛÒËÎË‚‡Ú¸ ˝Ù-
ÙÂÍÚ ÒÓÁ‰‡‚‡ÂÏÓÈ ·Û„‡ÏË ‡Á„ÛÁÍË ÔÛÚÂÏ ‡Ò-
ÔflÏÎÂÌËfl ÌÓ„. ë Û‚ÂÎË˜ÂÌËÂÏ ‡ÁÏÂ‡ ·Û„Ó‚

‰Îfl Î˚ÊÌËÍ‡ ÒÓÁ‰‡fiÚÒfl ÓÔ‡ÒÌÓÒÚ¸ ÒÎË¯ÍÓÏ
·ÓÎ¸¯ÓÈ ‡Á„ÛÁÍË, Ë ÓÌ ‰ÓÎÊÂÌ Û˜ËÚ¸Òfl ÛÏÂÌ¸-
¯‡Ú¸ ˝ÚÓÚ ÒÓÁ‰‡‚‡ÂÏ˚È ·Û„‡ÏË ˝ÙÙÂÍÚ.

î‡ÍÚË˜ÂÒÍË ˆÂÎ¸ ÏÓ„ÛÎËÒÚ‡ ˝ÍÒÔÂÚÌÓ„Ó ÛÓ‚Ìfl
Á‡ÍÎ˛˜‡ÂÚÒfl ‚ ÌÂÈÚ‡ÎËÁ‡ˆËË ‚ Ï‡ÍÒËÏ‡Î¸ÌÓ ‚ÓÁ-
ÏÓÊÌÓÈ ÒÚÂÔÂÌË Î˛·Ó„Ó ˝ÙÙÂÍÚ‡, ÓÍ‡Á˚‚‡ÂÏÓ„Ó
·Û„‡ÏË Ì‡ ÔÂÂÏÂ˘ÂÌËÂ Â„Ó ˆÂÌÚ‡ ÚflÊÂÒÚË.

Отдача

éÚ‰‡˜‡ – ˝ÚÓ ÚËÔ ‡Á„ÛÁÍË ‚‚Âı, ÔËÒÛ˘ËÈ
ÍÓÓÚÍËÏ ˜ËÒÚ˚Ï ÔÓ‚ÓÓÚ‡Ï. íÂıÌËÍ‡ ÚÂ·ÛÂÚ
˜fiÚÍÓÈ, ˜ËÒÚÓÈ Á‡Í‡ÌÚÓ‚ÍË ‚ ÍÓÌˆÂ ÔÓ‚ÓÓÚ‡, Ò
ÒÓÔÛÚÒÚ‚Û˛˘ËÏ ˝ÚÓÈ Á‡Í‡ÌÚÓ‚ÍÂ ÂÁÍËÏ Û‚ÂÎË-
˜ÂÌËÂÏ ÒËÎ˚ Â‡ÍˆËË ÒÌÂ„‡. ÇÌÂÁ‡ÔÌÓÂ Û‚ÂÎË-
˜ÂÌËÂ ÒËÎ˚ ‰ÂÈÒÚ‚Ëfl ÒÌÂ„‡ Ë ÒÓÔÓ‚ÓÊ‰‡˛˘ÂÂ
Â„Ó Á‡ÏÂ‰ÎÂÌËÂ ‰‚ËÊÂÌËfl ÌÓ„ Î˚ÊÌËÍ‡ ÔÓÓÊ-
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Рис. 7.9.  Небольшой бугор может обеспечить достаточную разгрузку вверх, чтобы облегчить инициацию поворота. Когда бугры ста-
новятся большими, лыжник должен работать для того чтобы уменьшить этот эффект

Рис. 7.10. Эффект «прыгуна с шестом». Когда лыжник делает
резкую закантовку и стопы останавливаются, его тело продолжа-
ет движение. Если ноги и средняя часть тела жестко зафиксиро-
ваны, центр тяжести будет продвигаться вверх одновременно со
смещением в горизонтальной плоскости



‰‡ÂÚ ‰‚‡ ˝ÙÙÂÍÚ‡, fl‚Îfl˛˘ËıÒfl ÔË˜Ë-
ÌÓÈ ‡Á„ÛÁÍË.

èÂ‚˚È – ˝ÙÙÂÍÚ «ÂÁËÌÍË» ‚ Ï˚¯ˆ‡ı
ÌÓ„, fl„Ó‰Ëˆ Ë ÔÓflÒÌËˆ˚. óÚÓ·˚ Ó·ÂÒÔÂ-
˜ËÚ¸ ÂÁÍÓÂ Û‚ÂÎË˜ÂÌËÂ ÌÂÓ·ıÓ‰ËÏÓ„Ó
‰Îfl Á‡Í‡ÌÚÓ‚ÍË ‰‡‚ÎÂÌËÈ, ‚˚ ÔÓÁ‚ÓÎflÂÚÂ
‚‡¯ÂÏÛ ˆÂÌÚÛ ÚflÊÂÒÚË Ô‡‰‡Ú¸, ‡ Á‡ÚÂÏ ÎÓ-
‚ËÚÂ Â„Ó ÔÛÚfiÏ ·˚ÒÚÓ„Ó ÒÓÍ‡˘ÂÌËfl ̋ ÚËı
Ï˚¯ˆ. äÓ„‰‡ ÒÓÍ‡˘‡˛˘ËÂÒfl Ï˚¯ˆ˚ ÎÓ-
‚flÚ Ô‡‰‡˛˘Û˛ Ï‡ÒÒÛ, ÓÌË ÒÎÂ„Í‡ ‡ÒÚfl„Ë-
‚‡˛ÚÒfl, ‡ Á‡ÚÂÏ ÒÓÍ‡˘‡˛ÚÒfl, ÔÓ‰·‡Ò˚-
‚‡fl ‚‡¯ ˆÂÌÚ ÚflÊÂÒÚË Ó·‡ÚÌÓ ‚‚Âı.

ÇÚÓÓÈ ˝ÙÙÂÍÚ ÔÓıÓÊ Ì‡ Ô˚ÊÓÍ Ò ¯Â-
ÒÚÓÏ (ÒÏ. ËÒ. 7.10). éÔÓÌ˚È Í‚‡‰‡Ú Ì‡
ÁÂÏÎÂ, Ì‡ ÍÓÚÓ˚È Ô˚„ÛÌ ÓÔË‡ÂÚÒfl ¯Â-
ÒÚÓÏ, ‡ÒÔÓÎÓÊÂÌ ÌËÊÂ Â„Ó ˆÂÌÚ‡ ÚflÊÂ-
ÒÚË. ëËÎ‡ Â‡ÍˆËË ÁÂÏÎË, ‰ÂÈÒÚ‚Û˛˘‡fl
Ì‡ ¯ÂÒÚ Ë ˜ÂÂÁ ÌÂ„Ó Ì‡ Ô˚„ÛÌ‡, Ì‡Ô‡‚-
ÎflÂÚ Â„Ó ˆÂÌÚ ÚflÊÂÒÚË ÔÓ ‰Û„Â ÓÍÛÊÌÓÒÚË Ò
ˆÂÌÚÓÏ, Ì‡ıÓ‰fl˘ËÏÒfl ‚ ÓÔÓÌÓÏ Í‚‡‰‡ÚÂ. äÓ-
„‰‡ Î˚ÊÌËÍ Á‡Í‡ÌÚÓ‚˚‚‡ÂÚ Î˚ÊË, ÒËÎ˚, ‰ÂÈÒÚ‚Û-
˛˘ËÂ Ì‡ Î˚ÊÌËÍ‡, ‡Ì‡ÎÓ„Ë˜Ì˚ ÒËÎ‡Ï, ‰ÂÈÒÚ‚Û-
˛˘ËÏ Ì‡ Ô˚„ÛÌ‡ Ò ¯ÂÒÚÓÏ.

èÓfl‚Îfl˛˘ËÈÒfl ‚ ÂÁÛÎ¸Ú‡ÚÂ ˝ÙÙÂÍÚ ÔÂÂÌ‡-
Ô‡‚ÎÂÌËfl ÏÓÏÂÌÚ‡ ‰‚ËÊÂÌËfl Î˚ÊÌËÍ‡ ‚‚Âı

ÔË‚Ó‰ËÚ Í ‡Á„ÛÁÍÂ ‚‚Âı, Ó˘Û˘‡ÂÏÓÈ Î˚ÊÌË-
ÍÓÏ Í‡Í ÓÚ‰‡˜‡ Î˚Ê (ÒÏ. ËÒ. 7.11). ÇÓÔÂÍË ‡Ò-
ÔÓÒÚ‡ÌÂÌÌÓÏÛ ÏÌÂÌË˛, Î˚ÊË Ò‡ÏË ÔÓ ÒÂ·Â ÌÂ
ÒÔÓÒÓ·Ì˚ Ó·ÂÒÔÂ˜ËÚ¸ ÓÚ‰‡˜Û. ì˜ËÚ˚‚‡fl ‚ÂÒ Î˚Ê-
ÌËÍ‡, ÓÌË ÔÓÒÚÓ ÌÂ Ó·Î‡‰‡˛Ú ‰ÓÒÚ‡ÚÓ˜ÌÓÈ ÊÂ-
ÒÚÍÓÒÚ¸˛ ‰Îfl ÚÓ„Ó, ˜ÚÓ·˚ Ó·ÂÒÔÂ˜ËÚ¸ ÒÍÓÎ¸ÍÓ
ÌË·Û‰¸-Á‡ÏÂÚÌ˚È ˝ÙÙÂÍÚ.
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Рис. 7.11.  Поворот с использованием отдачи

М
˚ ‰‚Ë„‡ÂÏÒfl ‚‚Âı Ë ‚ÌËÁ ÔË ÂÁ-
‰Â Ì‡ Î˚Ê‡ı ÔÓ ‰Û„ËÏ ÔË˜ËÌ‡Ï,
˜ÂÏ ‚ÔÂÂ‰-Ì‡Á‡‰. Ñ‚ËÊÂÌËfl

‚‚Âı Ë ‚ÌËÁ Â„ÛÎËÛ˛Ú ÂÁÛÎ¸ÚËÛ˛˘Û˛
ÒËÎÛ, Ò ÍÓÚÓÓÈ ÒÌÂ„ ‚ÓÁ‰ÂÈÒÚ‚ÛÂÚ Ì‡ Ì‡Ò,
‚ ÚÓ ‚ÂÏfl Í‡Í ‰‚ËÊÂÌËfl ‚ÔÂfi‰ Ë Ì‡Á‡‰
ÍÓÌÚÓÎËÛ˛Ú ÔÓ‚Â‰ÂÌËÂ Î˚Ê ÔÓ‰ ‰ÂÈÒÚ-
‚ËÂÏ ˝ÚÓÈ ÒËÎ˚. à ‚Òfi ÊÂ ·ÓÎ¸¯ËÌÒÚ‚Ó
Î˚ÊÌËÍÓ‚ ÌÂ ÏÓ„ÛÚ ÌÂÁ‡‚ËÒËÏÓ ‰‚Ë„‡Ú¸-
Òfl ‚ ˝ÚËı Ì‡Ô‡‚ÎÂÌËflı, Û ÌËı ÒÛ˘ÂÒÚ‚ÛÂÚ
„ÎÛ·ÓÍÓ ÛÍÓÂÌË‚¯‡flÒfl Ò‚flÁ¸ ÏÂÊ‰Û ‚Â-
ÚËÍ‡Î¸Ì˚ÏË ‰‚ËÊÂÌËflÏË Ë ‰‚ËÊÂÌËflÏË
‚ÔÂfi‰-Ì‡Á‡‰. çÂÍÓÚÓ˚Â Î˚ÊÌËÍË ÔÓ‰‡-
˛ÚÒfl ‚ÔÂfi‰ Ò Í‡Ê‰˚Ï Ò„Ë·‡ÌËÂÏ ÌÓ„ Ë
Ì‡Á‡‰ Ò Í‡Ê‰˚Ï ‡Á„Ë·‡ÌËÂÏ. ã˛·‡fl ‚ÓÁ-
ÏÓÊÌ‡fl ÍÓÏ·ËÌ‡ˆËfl ÛÍÓÂÌË‚¯ËıÒfl ‚Á‡-
ËÏÓÒ‚flÁ‡ÌÌ˚ı ‰‚ËÊÂÌËÈ ÏÓÊÂÚ ·˚Ú¸
ÔÓ‰ÏÂ˜ÂÌ‡ Ì‡ ÒÍÎÓÌÂ.

óÚÓ·˚ ÒÚ‡Ú¸ ‰ÂÈÒÚ‚ËÚÂÎ¸ÌÓ ‡ÁÌÓÒÚÓ-
ÓÌÌËÏ Î˚ÊÌËÍÓÏ, ‚˚ ‰ÓÎÊÌ˚ ·˚Ú¸ ÒÔÓ-
ÒÓ·Ì˚ ÌÂÁ‡‚ËÒËÏÓ ÛÔ‡‚ÎflÚ¸ ˝ÚËÏË ‰‚Û-
Ïfl ÚËÔ‡ÏË ‚Á‡ËÏÓ‰ÂÈÒÚ‚Ëfl ÒÓ ÒÌÂ„ÓÏ. Ç˚
‰ÓÎÊÌ˚ ÛÏÂÚ¸ ÛÔ‡‚ÎflÚ¸ ÂÁÛÎ¸ÚËÛ˛˘ÂÈ
ÒËÎÓÈ ÔÓÒÂ‰ÒÚ‚ÓÏ ÔÓÎÌ˚ı ‚ÂÚËÍ‡Î¸-

Рис. 7.12. Выполнение
хорошего поворота большого

радиуса на склоне с буграми требует,
чтобы лыжник двигался в соответствии с формой 

поверхности склона, перемещаясь вверх и вниз
в широком диапазоне без нарушения

его переднезаднего или бокового баланса

Разделение движений вверх-вниз 
и вперёд-назад



Ì˚ı ‰‚ËÊÂÌËÈ ·ÂÁ ËÁÏÂÌÂÌËfl ‡Ò-
ÔÂ‰ÂÎÂÌËfl ˝ÚÓÈ ÒËÎ˚ ‚ ÔÓ‰ÓÎ¸-
ÌÓÏ Ì‡Ô‡‚ÎÂÌËË. Ç˚ Ú‡ÍÊÂ ‰ÓÎÊ-
Ì˚ ·˚Ú¸ ÒÔÓÒÓ·Ì˚ ÔÂÂÏÂ˘‡Ú¸Òfl
‚ÔÂfi‰ ËÎË Ì‡Á‡‰ Ì‡‰ Î˚Ê‡ÏË, ÒÓ-
ı‡Ìflfl ÔË ˝ÚÓÏ ÔÓÒÚÓflÌÌÓÂ ‰‡‚ÎÂ-
ÌËÂ Ì‡ ÒÌÂ„.

é‰ËÌ ËÁ ÎÛ˜¯Ëı ÒÔÓÒÓ·Ó‚ ÓÚÎË-
˜ËÚ¸ ‚˚‰‡˛˘Â„ÓÒfl Î˚ÊÌËÍ‡ ÓÚ ÒÂ-
‰ÌÂ„Ó – ˝ÚÓ ÒÎÂ‰ËÚ¸ Á‡ ÚÂÏ, Í‡Í ÓÌË
Ë‰ÛÚ ·ÓÎ¸¯ËÏË ‰Û„‡ÏË ÔÓ ·Û„‡Ï.
í‡ÍÓÂ Í‡Ú‡ÌËÂ ÚÂ·ÛÂÚ ÓÚ Î˚ÊÌËÍ‡
ÒÔÓÒÓ·ÌÓÒÚË ‰‚Ë„‡Ú¸Òfl ‚‚Âı Ë
‚ÌËÁ ‡·ÒÓÎ˛ÚÌÓ ÌÂÁ‡‚ËÒËÏÓ ÓÚ ÚÓ-
„Ó, ‚ Í‡ÍÓÈ ÒÚ‡‰ËË ÔÓ‚ÓÓÚ‡ ÓÌ Ì‡-
ıÓ‰ËÚÒfl, Ë ·ÂÁ ËÁÏÂÌÂÌËfl Â„Ó ·‡-
Î‡ÌÒ‡ ‚ ÔÂÂ‰ÌÂÁ‡‰ÌÂÏ Ì‡Ô‡‚ÎÂ-
ÌËË (ÒÏ. ËÒ. 7.12).

íÓÌÍ‡fl ˜Û‚ÒÚ‚ËÚÂÎ¸ÌÓÒÚ¸ Ë ÛÌË‚ÂÒ‡Î¸ÌÓÒÚ¸
ÓÚÎË˜ÌÓ„Ó Î˚ÊÌËÍ‡ Ó·ÂÒÔÂ˜Ë‚‡˛ÚÒfl ‚ ·ÓÎ¸¯ÓÈ
ÏÂÂ Â„Ó ÒÔÓÒÓ·ÌÓÒÚ¸˛ ‚˚ÔÓÎÌflÚ¸ ‚ÂÚËÍ‡Î¸-
ÌÛ˛ Ë ÔÓ‰ÓÎ¸ÌÛ˛ ÍÓÂÍÚËÓ‚ÍË ÌÂÁ‡‚ËÒËÏÓ
Ó‰ÌÛ ÓÚ ‰Û„ÓÈ, ‚ ÒÓÓÚ‚ÂÚÒÚ‚ËË Ò ÒËÚÛ‡ˆËÂÈ.

çÂÁ‡‚ËÒËÏ˚È ÍÓÌÚÓÎ¸ Ì‡‰ ÔÓÎÌ˚Ï ‰‡‚ÎÂÌËÂÏ
Ì‡ Î˚ÊË Ë Â„Ó ‡ÒÔÂ‰ÂÎÂÌËÂÏ ‚ÔÂfi‰-Ì‡Á‡‰ ÔÓÁ-
‚ÓÎflÂÚ ˝ÍÒÔÂÚÛ Í‡Ú‡Ú¸Òfl Ì‡ Î˚Ê‡ı, ÓÚ‚Â˜‡fl Ì‡
ÂÎ¸ÂÙ ÒÍÎÓÌ‡, ‡ ÌÂ Ì‡‚flÁ˚‚‡fl „ÓÂ ÒÂË˛ Á‡ÔÓ-
„‡ÏÏËÓ‚‡ÌÌ˚ı, Ò‰ÂÎ‡ÌÌ˚ı Í‡Í ÔÓ ¯‡·ÎÓÌÛ ‰‚Ë-
ÊÂÌËÈ. åÌÓ„ËÂ Î˚ÊÌËÍË ÏÓ„ÛÚ ‰ÂÎ‡Ú¸ Ó‰ËÌ ËÎË
‰‚‡ ‚Ë‰‡ ÔÓ‚ÓÓÚÓ‚, ˜Â„Ó ‚ÔÓÎÌÂ ‰ÓÒÚ‡ÚÓ˜ÌÓ ‰Îfl
ÚÓ„Ó, ˜ÚÓ·˚ ÒÔÛÒÚËÚ¸Òfl ÔÓ˜ÚË ÔÓ Î˛·ÓÏÛ ÒÍÎÓÌÛ Ë
ÌÂ ‚˚„Îfl‰ÂÚ¸ ÔÎÓıÓ ÒÓ ÒÚÓÓÌ˚. çÓ ËÒÚËÌÌ˚È ̋ ÍÒ-
ÔÂÚ ÏÓÊÂÚ ÔËÒÔÓÒ‡·ÎË‚‡Ú¸ ÔÓÒÎÂ‰Ó‚‡ÚÂÎ¸ÌÓ-
ÒÚË Ò‚ÓËı ‰‚ËÊÂÌËÈ Í ÍÓÌÍÂÚÌÓÈ ÒËÚÛ‡ˆËË, ÂÒÎË
ıÓ˜ÂÚ ÔÓËÁ‚ÂÒÚË ‚˚·‡ÌÌ˚È ËÏ ˝ÙÙÂÍÚ.
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Рис. 7.13.  Движение строго вверх и вниз и движение только вперёд и назад

Рис. 7.15.  Томми Мо поглощает большой перегиб на скорости около 110 км/час. Он сгибается в коленях, тазобедренных суставах и
пояснице, но центр тяжести двигается по прямой линии, точно вдоль линии действия на него результирующей силы. Его равновесие не
смещается ни вперёд, ни назад. Заметьте, что изгиб в его голеностопных суставах не изменяется, а бедра не остаются точно над его сто-
пами. Необходимо отметить, однако, что его центр тяжести сохраняет своё положение над стопами, и это имеет решающее значение.
На пятом кадре ноги Мо отрываются от снега. Это показывает, что он активно сгибается, подтягивая ноги вверх и подавая корпус впе-
рёд и вниз

Рис. 7.14.  Поршень двигается по прямой линии посредством
скоординированных вращательных движений



ÖÒÎË ‚˚ ÏÓÊÂÚÂ ËÁÓÎËÓ‚‡Ú¸ ‰‚ËÊÂÌËÂ ‚‡¯Â-
„Ó ˆÂÌÚ‡ ÚflÊÂÒÚË, Í‡Í ÔÓÍ‡Á‡ÌÓ Ì‡ ËÒ. 7.13, ÚÓ
‚˚ ÏÓÊÂÚÂ ÌÂÁ‡‚ËÒËÏÓ ÛÔ‡‚ÎflÚ¸ Í‡Í ‰‡‚ÎÂÌËÂÏ
Ì‡ Î˚ÊË, Ú‡Í Ë Â„Ó ÔÓ‰ÓÎ¸Ì˚Ï ‡ÒÔÂ‰ÂÎÂÌËÂÏ.
Ç‡¯Â ÚÂÎÓ ÒÓÒÚÓËÚ ËÁ ˜‡ÒÚÂÈ, ÍÓÚÓ˚Â, ÛÔÓ˘ÂÌ-
ÌÓ „Ó‚Ófl, ÔÓ‚Ó‡˜Ë‚‡˛ÚÒfl ‚ÓÍÛ„ ÒÛÒÚ‡‚Ó‚ (Ì‡
Ò‡ÏÓÏ ‰ÂÎÂ, Ì‡ÔËÏÂ, „ÓÎÂÌÓÒÚÓÔÌ˚Â Ë ÍÓÎÂÌ-
Ì˚Â ÒÛÒÚ‡‚˚ Ò„Ë·‡˛ÚÒfl, ‡ Ú‡ÁÓ·Â‰ÂÌÌ˚Â – ‚‡-
˘‡˛ÚÒfl – èËÏ. Â‰.), ÚÓ ÂÒÚ¸ Ò„Ë·‡ÌËÂ ËÎË ‡Á„Ë-
·‡ÌËÂ Í‡Ê‰Ó„Ó ÓÚ‰ÂÎ¸ÌÓ„Ó ÒÛÒÚ‡‚‡ ÔÂÂÏÂ˘‡ÂÚ
ˆÂÌÚ ÚflÊÂÒÚË ÚÂÎ‡ ÔÓ ‰Û„Â. á‡‰‡˜‡ Î˚ÊÌËÍ‡ ÒÓ-
ÒÚÓËÚ ‚ ÚÓÏ, ˜ÚÓ·˚, ÍÓÏ·ËÌËÛfl ˝ÚË ‚‡˘‡ÚÂÎ¸-
Ì˚Â ‰‚ËÊÂÌËfl, ÔÂÂÏÂ˘‡Ú¸ ˆÂÌÚ ÚflÊÂÒÚË ÔÓ
ÔflÏÓÈ ÎËÌËË ‚‚Âı Ë ‚ÌËÁ.

ê‡ÒÒÏÓÚËÏ ÔÓ¯ÂÌ¸ Ì‡ ËÒ. 7.14. éÌ ÛÔ‡‚Îfl-
ÂÚÒfl ÒÓÂ‰ËÌÂÌËflÏË, ÍÓÚÓ˚Â, Í‡Í Ë ˜‡ÒÚË ‚‡¯Â„Ó
ÚÂÎ‡, ‰‚ËÊÛÚÒfl ÔÓ ‰Û„‡Ï ÓÍÛÊÌÓÒÚÂÈ ‚ÓÍÛ„ ÚÓ-
˜ÂÍ ÒÓÂ‰ËÌÂÌËfl. íÂÏ ÌÂ ÏÂÌÂÂ ÔÓ¯ÂÌ¸ ‰‚ËÊÂÚ-
Òfl ‚‚Âı Ë ‚ÌËÁ ÔÓ ÔflÏÓÈ ÎËÌËË.

ã˚ÊÌËÍ ‰ÓÎÊÂÌ ÍÓÓ‰ËÌËÓ‚‡Ú¸ ‚‡˘‡ÚÂÎ¸-
Ì˚Â ‰‚ËÊÂÌËfl ÓÚÌÓÒËÚÂÎ¸ÌÓ ÓÒÌÓ‚Ì˚ı ÒÛÒÚ‡‚Ó‚
ÔÓ˜ÚË Ú‡Í ÊÂ, ˜ÚÓ·˚ ‰‚Ë„‡Ú¸Òfl ÚÓ˜ÌÓ ‚‚Âı Ë
‚ÌËÁ (ËÒ. 7.15).

éÒÌÓ‚Ì˚Â ÒÛÒÚ‡‚˚, ÍÓÚÓ˚Â Û˜‡ÒÚ‚Û˛Ú ‚ ÔÂÂ-
ÏÂ˘ÂÌËË ‚ ‚ÂÚËÍ‡Î¸ÌÓÏ Ë ÔÓ‰ÓÎ¸ÌÓÏ ÔÓ ÓÚ-
ÌÓ¯ÂÌË˛ Í Î˚Ê‡Ï (ÔÂÂ‰ÌÂÁ‡‰ÌÂÏ) Ì‡Ô‡‚ÎÂ-
ÌËË, ˝ÚÓ „ÓÎÂÌÓÒÚÓÔÌ˚Â ÒÛÒÚ‡‚˚, ÍÓÎÂÌË, ·Â‰‡,
ÔÓflÒÌËˆ‡ Ë ÔÎÂ˜Ë (ËÒ. 7.16). ÉÓÎÂÌÓÒÚÓÔÌ˚Â ÒÛ-
ÒÚ‡‚˚ ÔÂÂÏÂ˘‡˛Ú ‚‡¯Â ÚÂÎÓ ÎË¯¸ ‚ÔÂfi‰ Ë Ì‡-

Á‡‰. ùÚÓ ‚ÒÂ, ˜ÚÓ ÓÌË ‰ÂÎ‡˛Ú. çÓ ÓÌË ËÏÂ˛Ú
Ó˜ÂÌ¸ Ó„‡ÌË˜ÂÌÌ˚È ‰Ë‡Ô‡ÁÓÌ ‰‚ËÊÂÌËÈ ‚ Î˚Ê-
Ì˚ı ·ÓÚËÌÍ‡ı. äÓÎÂÌË, ·Â‰‡, ÔÓflÒÌËˆ‡ Ë ÔÎÂ˜Ë
‰ÓÎÊÌ˚ ‡·ÓÚ‡Ú¸ ‚ÏÂÒÚÂ, ÔÓ‰Ó·ÌÓ ‰‚Ë„‡˛˘ËÏ
ÔÓ¯ÂÌ¸ ÒÓÂ‰ËÌÂÌËflÏ, ˜ÚÓ·˚ ÔÂÂÏÂ˘‡Ú¸ ‚‡¯
ˆÂÌÚ ÚflÊÂÒÚË ÔflÏÓ ‚‚Âı Ë ‚ÌËÁ. çË Ó‰ËÌ ËÁ
˝ÚËı ÒÛÒÚ‡‚Ó‚ ‚ ÓÚ‰ÂÎ¸ÌÓÒÚË ÌÂ ÔÂÂÏÂ˘‡ÂÚ
ˆÂÌÚ ÚflÊÂÒÚË ˜ËÒÚÓ ‚‚Âı Ë ‚ÌËÁ ËÎË ÚÓÎ¸ÍÓ
‚ÔÂÂ‰ Ë Ì‡Á‡‰.
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Рис. 7.16.  Движения в основных суставах, которые воздейст-
вуют на центр тяжести лыжника

Изучение соотношений

П
Ó˜ÚË Í‡Ê‰˚È ÏÓÊÂÚ ‰‚Ë„‡Ú¸Òfl ÚÓ˜ÌÓ ‚‚Âı
Ë ‚ÌËÁ, ÂÒÎË Ó·ÛÚ ‚ ÍÓÒÒÓ‚ÍË. çÓ ÔÓÒÍÓÎ¸-
ÍÛ „ÓÌÓÎ˚ÊÌ˚Â ·ÓÚËÌÍË ÒÍÓÌÒÚÛËÓ‚‡-

Ì˚ Ò Ú‡ÍËÏ ‡Ò˜ÂÚÓÏ, ˜ÚÓ·˚ Ó„‡ÌË˜ËÚ¸ ‰‚ËÊÂ-
ÌËfl ‚ „ÓÎÂÌÓÒÚÓÔÌÓÏ ÒÛÒÚ‡‚Â, ÓÌË ÏÂÌfl˛Ú ‚Òfi.

äÓ„‰‡ Î˛‰Ë ÌÂ ÌÓÒflÚ Î˚ÊÌ˚Â ·ÓÚËÌÍË, ‡ ˝ÚÓ
·ÓÎ¸¯‡fl ˜‡ÒÚ¸ ‚ÂÏÂÌË, ÓÌË ‰‚Ë„‡˛ÚÒfl ‚‚Âı Ë
‚ÌËÁ, ËÒÔÓÎ¸ÁÛfl ÒÍÓÓ‰ËÌËÓ‚‡ÌÌ˚Â ‰‚ËÊÂÌËfl ‚
„ÓÎÂÌÓÒÚÓÔÌ˚ı ÒÛÒÚ‡‚‡ı, ÍÓÎÂÌflı, Ú‡ÁÓ·Â‰ÂÌÌ˚ı
ÒÛÒÚ‡‚‡ı Ë ÔÓflÒÌËˆÂ, ˜ÚÓ ‰Îfl Ì‡¯Ëı ÚÂÎ fl‚ÎflÂÚÒfl
„ÎÛ·ÓÍÓ ÛÍÓÂÌË‚¯ÂÈÒfl ÔË‚˚˜ÍÓÈ, ‚˚‡·ÓÚ‡Ì-
ÌÓÈ Á‡ ÏÌÓ„ËÂ „Ó‰˚. äÓ„‰‡ ÚÂ ÊÂ Î˛‰Ë ‚ÎÂÁ‡˛Ú ‚
Ô‡Û „ÓÌÓÎ˚ÊÌ˚ı ·ÓÚËÌÓÍ, ÓÌË ÚÂfl˛Ú ÒÔÓÒÓ·-
ÌÓÒÚ¸ Ò‚Ó·Ó‰ÌÓ ËÒÔÓÎ¸ÁÓ‚‡Ú¸ „ÓÎÂÌÓÒÚÓÔÌ˚Â ÒÛÒ-
Ú‡‚˚, ˜ÚÓ ÔË‚Ó‰ËÚ Ëı ÚÂÎ‡ ‚ ‡ÒÚÂflÌÌÓÒÚ¸. èÓ-
ÔÓ·ÛÈÚÂ ÒÓ„ÌÛÚ¸ „ÓÎÂÌÓÒÚÓÔÌ˚È ÒÛÒÚ‡‚, Ë ·ÓÚË-
ÌÓÍ ‚‡Ò ÓÒÚ‡ÌÓ‚ËÚ. èÓÔÓ·ÛÈÚÂ Ò‰ÂÎ‡Ú¸ ˝ÚÓ Ò
·ÓÎ¸¯ËÏ ÛÒËÎËÂÏ, Ë ‚ ÂÁÛÎ Ú̧‡ÚÂ ÔÓfl‚ËÚÒfl ˝Ù-
ÙÂÍÚ ÔËÎÓÊÂÌËfl ÛÒËÎËfl ÔË ÔÓÏÓ˘Ë Ó·‡ÁÓ‚‡Ì-
ÌÓ„Ó ·ÓÚËÌÍÓÏ ˚˜‡„‡ Í ÔÂÂ‰ÌÂÈ ˜‡ÒÚË Î˚ÊË,
˜ÚÓ ÒÏÂÒÚËÚ ‰‡‚ÎÂÌËÂ ‚ÔÂfi‰. ê‡ÒÔflÏËÚÂ „ÓÎÂÌÓ-
ÒÚÓÔÌ˚È ÒÛÒÚ‡‚, ÏËÌÛfl Â„Ó ÌÂÈÚ‡Î¸ÌÓÂ ÔÓÎÓÊÂ-

ÌËÂ, Ë Á‡ Ò˜fiÚ ‰‡‚ÎÂÌËfl Ï˚¯ˆ Ì‡ Á‡‰ÌËÍ ·ÓÚËÌÍ‡
ÔÓËÁÓÈ‰fiÚ ÒÏÂ˘ÂÌËÂ ‰‡‚ÎÂÌËfl Í ÔflÚÍÂ Î˚ÊË.

óÚÓ·˚ ‰‚Ë„‡Ú¸Òfl ÔflÏÓ ‚‚Âı Ë ‚ÌËÁ Ë ÚÓ˜ÌÓ
ÍÓÌÚÓÎËÓ‚‡Ú¸ ‰ÂÈÒÚ‚Û˛˘Û˛ ÒÓ ÒÚÓÓÌ˚ ÒÌÂ„‡

Рис. 7.17a.  Эта лыжница демонстрирует типичную проблему. Её
начальное положение – над своими стопами, но по мере движения
вниз ее центр тяжести сдвигается назад. Чтобы компенсировать
движение бёдер, перемещающихся к пяткам лыж, она должна
сильнее согнуться вперед в талии в процессе сгибания всего тела



ÒËÎÛ, ‚˚ ‰ÓÎÊÌ˚ Ò„Ë·‡Ú¸ Ë ‡Á„Ë·‡Ú¸ „ÓÎÂÌÓÒÚÓÔ-
Ì˚È ÒÛÒÚ‡‚ ‚ Ó˜ÂÌ¸ ÌÂ·ÓÎ¸¯ÓÏ ‰Ë‡Ô‡ÁÓÌÂ ‰‚ËÊÂ-
ÌËfl. Ç˚ ‰ÓÎÊÌ˚ ÓÒ‚ÓËÚ¸ ÌÓ‚Û˛ ÍÓÏ·ËÌ‡ˆË˛
‰‚ËÊÂÌËÈ ‚ ÍÓÎÂÌflı, ·Â‰‡ı, ÔÓflÒÌËˆÂ Ë ÔÎÂ˜‡ı,
ÓÚÎË˜ÌÛ˛ ÓÚ ÚÓÈ, ÍÓÚÓÛ˛ ‚˚ ËÒÔÓÎ¸ÁÛÂÚÂ, ·Û‰Û˜Ë
Ó·ÛÚ˚ÏË ‚ ÍÓÒÒÓ‚ÍË.

çÂÏÌÓ„Ó ÒÓ„ÌËÚÂÒ¸ ‚ Ú‡ÎËË – Ë ˆÂÌÚ ÚflÊÂÒÚË
ÔÂÂÏÂÒÚËÚÒfl ‚ÌËÁ Ë Ì‡Á‡‰ (ËÒ. 7.17a). ëÓ„ÌË-
ÚÂÒ¸ ‚ Ú‡ÎËË ÒÎË¯ÍÓÏ ÒËÎ¸ÌÓ ‰Îfl ‚ÂÎË˜ËÌ˚ Ò„Ë-
·‡ÌËfl ÍÓÎÂÌÂÈ, Ë ‚‡¯ ˆÂÌÚ ÚflÊÂÒÚË ÔÂÂÏÂÒ-
ÚËÚÒfl ‚ÌËÁ Ë ‚ÔÂÂ‰ (7.17b). ÅÓÒ¸ÚÂ ‚‡¯Ë ÛÍË
ÔflÏÓ ‚ÌËÁ ‚Ó ‚ÂÏfl Ò„Ë·‡ÌËfl, Ë ˆÂÌÚ ÚflÊÂÒÚË
ÒÏÂÒÚËÚÒfl Ì‡Á‡‰. ê‡ÒÔflÏËÚÂÒ¸ ‚ Ú‡ÎËË ÒÎË¯ÍÓÏ
·˚ÒÚÓ ‰Îfl ‚ÂÎË˜ËÌ˚ ‡ÒÔflÏÎÂÌËfl ‚ ÍÓÎÂÌflı,
Ë ‚‡¯ ˆÂÌÚ ÚflÊÂÒÚË ÒÏÂÒÚËÚÒfl ‚‚Âı Ë Ì‡Á‡‰
(7.17c). à Ú‡Í ‰‡ÎÂÂ.

äÓÏ·ËÌ‡ˆËË ‰‚ËÊÂÌËÈ, fl‚Îfl˛˘ËıÒfl ‰Îfl ‚‡Ò
˝ÙÙÂÍÚË‚Ì˚ÏË, ËÌ‰Ë‚Ë‰Û‡Î¸Ì˚ ‰Îfl ‚‡¯Â„Ó ÚÂÎ‡
ËÁ-Á‡ ÒÓ˜ÂÚ‡ÌËfl ‰ÎËÌ˚ Ë ‚ÂÒ‡ ÌËÊÌËı Ë ‚ÂıÌËı
˜‡ÒÚÂÈ ÌÓ„, ·fi‰Â, ÚÛÎÓ‚Ë˘‡ Ë ÛÍ. ÑÛ„ËÏË Ù‡Í-
ÚÓ‡ÏË fl‚Îfl˛ÚÒfl „ÓÌÓÎ˚ÊÌ˚Â ·ÓÚËÌÍË – ËÁ-Á‡
Ëı Ì‡ÍÎÓÌ‡ ‚ÔÂfi‰, ‡ Ú‡ÍÊÂ ÍÂÔÎÂÌËfl Ë ÔÎ‡ÒÚË-
Ì˚ ÔÓ‰ ÌËÏË, Ú‡Í Í‡Í ÓÌË ÏÓ„ÛÚ ‚ÎËflÚ¸ Ì‡ Ì‡-

ÍÎÓÌ ·ÓÚËÌÓÍ ‚ÔÂfi‰. íÂÎÓ Î˚ÊÌËÍ‡-˝ÍÒÔÂÚ‡
Ó·Û˜ÂÌÓ Ô‡‚ËÎ¸Ì˚Ï ‰‚ËÊÂÌËflÏ ÔÛÚfiÏ ‚˚ÔÓÎ-
ÌÂÌËfl ÒÓÚÂÌ Ë Ú˚Òfl˜ ÔÓ‚ÓÓÚÓ‚ (ËÒ. 7.18). Ç‡¯Â
ÚÂÎÓ ÚÓÊÂ ÏÓÊÂÚ Ó·Û˜ËÚ¸Òfl Ú‡ÍËÏ ÔÛÚfiÏ, ÌÓ ÌÂÚ
ÌËÍ‡ÍÓÈ „‡‡ÌÚËË ÚÓ„Ó, ˜ÚÓ ˝ÚÓ ÔÓËÁÓÈ‰fiÚ, ÂÒÎË
‚˚ ÌÂ ÚÂÌËÛÂÚÂ Â„Ó ‰ÓÎÊÌ˚Ï Ó·‡ÁÓÏ.

ç‡˜ÌËÚÂ Ò Á‡ÌflÚËÈ Ì‡ Ú‚Â‰ÓÏ Ó‚ÌÓÏ ÔÓÎÛ ‚
ÚÛ„Ó Á‡ÒÚfi„ÌÛÚ˚ı ·ÓÚËÌÍ‡ı. Ñ‚Ë„‡ÈÚÂÒ¸ ‚‚Âı Ë
‚ÌËÁ ‚ Ï‡ÍÒËÏ‡Î¸ÌÓ ‚ÓÁÏÓÊÌÓÏ ‰Ë‡Ô‡ÁÓÌÂ, Û‰Â-
Îflfl ‚ÒÂ Ò‚ÓÂ ‚ÌËÏ‡ÌËÂ ·‡Î‡ÌÒÛ ‚ ÔÂÂ‰ÌÂÁ‡‰ÌÂÏ
Ì‡Ô‡‚ÎÂÌËË. á‡ÍÓÈÚÂ „Î‡Á‡. ä‡Í „ÎÛ·ÓÍÓ ‚˚
ÒÏÓÊÂÚÂ ÔËÒÂÒÚ¸, ÔÂÊ‰Â ˜ÂÏ Ì‡˜ÌÂÚÂ Ô‡‰‡Ú¸
Ì‡Á‡‰? Ç˚Úfl„Ë‚‡ÌËÂ ÛÍ ‚‚Âı Ë ‚ÔÂÂ‰ ÔÓÏÓÊÂÚ
ËÁ·ÂÊ‡Ú¸ ÔÓÚÂË ‡‚ÌÓ‚ÂÒËfl.

íÂÌËÛÈÚÂÒ¸ ‰‚Ë„‡Ú¸Òfl ‚ Ï‡ÍÒËÏ‡Î¸ÌÓ ‚ÓÁ-
ÏÓÊÌÓ ¯ËÓÍÓÏ ‰Ë‡Ô‡ÁÓÌÂ ‰Ó ÚÂı ÔÓ, ÔÓÍ‡ ÌÂ
ÒÚ‡ÌÂÚÂ ˜Û‚ÒÚ‚Ó‚‡Ú¸ ÒÂ·fl ÓÚÌÓÒËÚÂÎ¸ÌÓ ÍÓÏ-
ÙÓÚÌÓ ÔË ‚˚ÔÓÎÌÂÌËË ÔÓÒÎÂ‰Ó‚‡ÚÂÎ¸ÌÓÒÚË
‰‚ËÊÂÌËÈ.

íÂÔÂ¸ ÓÚÔ‡‚ÎflÈÚÂÒ¸ Ò Î˚Ê‡ÏË Ì‡ ÔÓÒÚÓÈ
ÒÍÎÓÌ. èË Í‡Ê‰ÓÏ ‚˚ÔÓÎÌflÂÏÓÏ ÔÓ‚ÓÓÚÂ ‰‚Ë-
„‡ÈÚÂÒ¸ ‚‚Âı Ë ‚ÌËÁ ‚Ó ‚ÒfiÏ ‚ÓÁÏÓÊÌÓÏ ‰Ë‡Ô‡ÁÓ-
ÌÂ. Ç˚ÔÓÎÌflÈÚÂ ‚ÒÂ ‰‚ËÊÂÌËfl ÛÚËÓ‚‡ÌÌÓ! çÂ
ÔÓÁ‚ÓÎflÈÚÂ Ú˘ÂÒÎ‡‚Ë˛ ÔÂÔflÚÒÚ‚Ó‚‡Ú¸ ‚˚ÔÓÎÌÂ-
ÌË˛ ˜Â„Ó-ÎË·Ó, ‚˚„Îfl‰fl˘Â„Ó, Ì‡ ‚‡¯ ‚Á„Îfl‰,
ÒÏÂ¯ÌÓ. Ç˚ ÎÛ˜¯Â ‚ÒÂ„Ó ÒÏÓÊÂÚÂ ËÁÛ˜ËÚ¸ Í‡ÍÓÂ-
ÎË·Ó ‰‚ËÊÂÌËÂ, ÂÒÎË Á‡ÒÚ‡‚ËÚÂ Ò‚ÓÂ ÚÂÎÓ ‚˚ÔÓÎ-
ÌflÚ¸ Â„Ó ‚ Ï‡ÍÒËÏ‡Î¸ÌÓ ‚ÓÁÏÓÊÌÓÏ ‰Ë‡Ô‡ÁÓÌÂ, Ë
‰‡ÌÌ˚È ÒÎÛ˜‡È ÌÂ fl‚ÎflÂÚÒfl ËÒÍÎ˛˜ÂÌËÂÏ.

èÓÒÎÂ Ó‰ÌÓ„Ó ËÎË ‰‚Ûı ÒÔÛÒÍÓ‚ ‚ Í‡ÍÓÏ-ÎË·Ó
Îfi„ÍÓÏ ÏÂÒÚÂ ‚˚ „ÓÚÓ‚˚ Ò˙ÂÁÊ‡Ú¸ Ì‡ Î˚Ê‡ı ‚ÂÁ-
‰Â, „‰Â ‚‡Ï ÔÓÌ‡‚ËÚÒfl, ÌÓ ‚˚ ‰ÓÎÊÌ˚ ÛÚËÓ-
‚‡Ú¸ ‚‡¯Ë ‰‚ËÊÂÌËfl ‚‚Âı-‚ÌËÁ ÔÓ Í‡ÈÌÂÈ ÏÂ-
Â Â˘fi Ì‡ ÔÓÚflÊÂÌËË ‰‚Ûı-ÚÂı ÔÓÎÌ˚ı ÒÔÛÒÍÓ‚
(ËÏÂ˛ÚÒfl ‚ ‚Ë‰Û ÒÔÛÒÍË ÔÓ ÔÓÚflÊÂÌÌ˚Ï ÒÍÎÓ-
Ì‡Ï ‚ «·ÓÎ¸¯Ëı» „Ó‡ı. – èËÏ. Â‰.).
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Рис. 7.17b.  Движение вниз и вперёд – другая типичная пробле-
ма. В частности, лыжник сгибает голеностопные суставы во время
сгибания коленей и одновременно перемещает свой центр тяже-
сти вперёд и загружает носки лыж из-за давления на ботинки

Рис. 7.17c.  Третья типичная проблема при вертикальном дви-
жении – движение вверх и назад

Рис. 7.18. В течение десятой доли секунды Джаспер Роннбэк
меняет своё состояние из полностью распрямлённого до согну-
того в максимально возможной степени, сохраняя при этом без-
упречное равновесие. Это движение требует огромной коорди-
нации движений во всех основных суставах



Р
‡ÁÎË˜Ëfl ÏÂÊ‰Û ‰‚ËÊÂÌËflÏË ‚‡¯Â„Ó „ÓÎÂÌÓ-
ÒÚÓÔÌÓ„Ó ÒÛÒÚ‡‚‡ ‚ „ÓÌÓÎ˚ÊÌ˚ı ·ÓÚËÌÍ‡ı
Ë ‚ ÛÎË˜ÌÓÈ Ó·Û‚Ë Á‡ÒÚ‡‚Îfl˛Ú Ì‡Ò Ó·‡ÚËÚ¸-

Òfl Í ÚÂÏÂ ÔÂ‚ÓÒÚÂÔÂÌÌÓÈ ‚‡ÊÌÓÒÚË – ‚˚·ÓÛ Ë
ÔÓ‰„ÓÌÍÂ ·ÓÚËÌÓÍ.

ëÎÂ‰Û˛˘ËÈ ÒÓ‚ÂÚ ‡‰ÂÒÓ‚‡Ì ÔÂÊ‰Â ‚ÒÂ„Ó
Î˚ÊÌËÍ‡Ï, ÍÓÚÓ˚Â Á‡„Îfl‰˚‚‡˛ÚÒfl Ì‡ ·ÓÚËÌÍË
‚˚ÒÓÍÓ„Ó (ÒÔÓÚË‚ÌÓ„Ó) ÛÓ‚Ìfl. ÅÓÍÓ‚‡fl ÊfiÒÚ-
ÍÓÒÚ¸ – ˝ÚÓ ıÓÓ¯Ó. é·˚˜ÌÓ, ˜ÂÏ ÓÌ‡ ·ÓÎ¸¯Â,
ÚÂÏ ÎÛ˜¯Â. îÓÌÚ‡Î¸Ì‡fl ÊfiÒÚÍÓÒÚ¸ – ‰ÂÎÓ ËÌÓÂ.

ãÂ„ÍÓ ÔÓ‰‰‡Ú¸Òfl ÒÓ·Î‡ÁÌÛ Ë ÔËÓ·ÂÒÚË ·Ó-
ÚËÌÍË, ÍÓÚÓ˚Â fl‚Îfl˛ÚÒfl ‰Îfl ‚‡Ò ÒÎË¯ÍÓÏ ÊÂÒÚ-
ÍËÏË ‚Ó ÙÓÌÚ‡Î¸ÌÓÏ ÓÚÌÓ¯ÂÌËË. Ä ‚Òfi ÔÓÚÓÏÛ,
˜ÚÓ ˜ÂÏ «ÍÛ˜Â» ÏÓ‰ÂÎ¸ ·ÓÚËÌÓÍ, ÚÂÏ ‚˚¯Â Ëı
ÊÂÒÚÍÓÒÚ¸, ‡ ·ÓÎ¸¯ËÌÒÚ‚Ó ËÁ Ì‡Ò ıÓÚflÚ ·˚Ú¸ ÍÛ-
Ú˚ÏË. ÖÒÎË ÊfiÒÚÍÓÒÚ¸ Â„ÛÎËÛÂÚÒfl – ˝ÚÓ ÔÓ‰ıÓ-
‰ËÚ. ÖÒÎË ÌÂÚ, ÚÓ ÒÚÓËÚ ÔÓÓÒÚÂÂ˜¸Òfl. à ËÏÂÈÚÂ ‚
‚Ë‰Û: „ÓÌÓÎ˚ÊÌ˚Â ·ÓÚËÌÍË Ì‡ ÏÓÓÁÂ ·Û‰ÛÚ „Ó-
‡Á‰Ó ·ÓÎÂÂ ÊÂÒÚÍËÏË, ˜ÂÏ ‚ Î˚ÊÌÓÏ Ï‡„‡ÁËÌÂ.
Ç˚ ÔÓ˜ÚË Ì‡‚ÂÌflÍ‡ ·Û‰ÂÚÂ ˜Û‚ÒÚ‚Ó‚‡Ú¸ ÒÂ·fl ÎÛ˜-
¯Â ‚ ·ÓÚËÌÍÂ, ÍÓÚÓ˚È ‚Ó ÙÓÌÚ‡Î¸ÌÓÏ ÓÚÌÓ¯Â-
ÌËË ÒÎÂ„Í‡ Ïfl„˜Â, ˜ÂÏ ÌÛÊÌÓ, ÌÂÊÂÎË ‚ ·ÓÚËÌÍÂ,
ÍÓÚÓ˚È ˜ÛÚ¸ ÊfiÒÚ˜Â, ˜ÂÏ ÌÛÊÌÓ. Ç˚ ÏÓÊÂÚÂ Ò‰Â-
Î‡Ú¸ Ò‚ÓÈ ‚˚·Ó, ÓÒÌÓ‚˚‚‡flÒ¸ Ì‡ Â„ÛÎËÓ‚Í‡ı
·ÓÚËÌÓÍ, Ì‡ ÚÓÏ, Í‡Í ÓÌË ÒË‰flÚ Ì‡ ÌÓ„Â, Ì‡ ‰ËÁ‡È-
ÌÂ, ÌÓ ‰Îfl ÔÓËÒÍ‡ Ô‡‚ËÎ¸ÌÓÈ ÙÓÌÚ‡Î¸ÌÓÈ „Ë·-
ÍÓÒÚË ‚˚ ‰ÓÎÊÌ˚ ‡ÒÒÏ‡ÚË‚‡Ú¸ Ù‡ÍÚÓ˚, ÍÓÚÓ-
˚Â Ô‡ÍÚË˜ÂÒÍË ÌÂ ÛÔÓÏËÌ‡˛ÚÒfl ÌË ‚ ÚÂÒÚ‡ı
„ÓÌÓÎ˚ÊÌ˚ı ÊÛÌ‡ÎÓ‚, ÌË Á‡ÌËÏ‡˛˘ËÏËÒfl
ÔÓ‰„ÓÌÍÓÈ ·ÓÚËÌÓÍ ÒÔÂˆË‡ÎËÒÚ‡ÏË.

ä‡Ú‡Ú¸Òfl ÔÓ ·Û„‡Ï ÁÌ‡˜ËÚÂÎ¸ÌÓ ÒÎÓÊÌÂÂ ‚ ÊÂ-
ÒÚÍËı ·ÓÚËÌÍ‡ı, ÒËÎ¸ÌÓ Ó„‡ÌË˜Ë‚‡˛˘Ëı „Ë·-
ÍÓÒÚ¸ ‚ „ÓÎÂÌÓÒÚÓÔÌÓÏ ÒÛÒÚ‡‚Â. ä‡Ê‰˚È ‡Á, ÍÓ-
„‰‡ Î˚ÊË ‚˙ÂÁÊ‡˛Ú Ì‡ ·Û„Ó, Ëı ÌÓÒÍË ÔÓ‰ÌËÏ‡-
˛ÚÒfl, Ë Î˚ÊÌËÍ ‰ÓÎÊÂÌ ‚˚ÚÓÎÍÌÛÚ¸ ÒÚÓÔ˚
ÌÂÏÌÓ„Ó ‚ÔÂfi‰, ˜ÚÓ·˚ ÒÎË¯ÍÓÏ ÒËÎ¸ÌÓ ÌÂ ‰‡-
‚ËÚ¸ Ì‡ flÁ˚ÍË ·ÓÚËÌÓÍ. äÓ„‰‡ Î˚ÊË Ì‡˜ËÌ‡˛Ú
Ò˙ÂÁÊ‡Ú¸ ‚Ó ‚Ô‡‰ËÌÛ, Ëı ÌÓÒÍË ÓÔÛÒÍ‡˛ÚÒfl, Ë
Î˚ÊÌËÍ ‰ÓÎÊÂÌ ÔËÌflÚ¸ ÏÂ˚ Í ÚÓÏÛ, ˜ÚÓ·˚ ËÍ-
˚ ÒÎË¯ÍÓÏ ÒËÎ¸ÌÓ ÌÂ ‰‡‚ËÎË Ì‡ Á‡‰ÌËÍË ·ÓÚË-
ÌÓÍ. ÅÓÚËÌÍË ÊfiÒÚÍËÂ Ë ÒÔÂÂ‰Ë Ë ÒÁ‡‰Ë ‡·ÓÚ‡-
˛Ú ‚ ÍÓÓÚÍËı, ·˚ÒÚ˚ı ÔÓ‚ÓÓÚ‡ı, ÌÓ ÚÂ·Û˛Ú
‚˚ÒÓÍÓ„Ó ÛÓ‚Ìfl ÚÂıÌËÍË.

í‡ÍÓÈ ·ÓÚËÌÓÍ ÔÓÁ‚ÓÎflÂÚ Î˚ÊÌËÍÛ ÔËÍÎ‡‰˚-
‚‡Ú¸ ÂÁÍÓÂ, ·˚ÒÚÓÂ ‰‡‚ÎÂÌËÂ Í ÌÓÒÍÛ Î˚ÊË ‚
Ì‡˜‡Î¸ÌÓÈ Ù‡ÁÂ ÂÁ‡ÌÓ„Ó ÔÓ‚ÓÓÚ‡. ùÚÓ ÔÓÏÓ„‡-
ÂÚ ÒËÎ¸ÌÂÂ ÒÓ„ÌÛÚ¸ ÔÂÂ‰Ì˛˛ ˜‡ÒÚ¸ Î˚ÊË ‰Îfl ·Ó-
ÎÂÂ ÍÛÚÓ„Ó Û„Î‡ Á‡ıÓ‰‡, Á‡‰‡˛˘Â„Ó Ì‡˜‡ÎÓ ÔÓ‚Ó-
ÓÚ‡. Ñ‚Ë„‡flÒ¸ ‚ Ï‡ÎÓÏ ‰Ë‡Ô‡ÁÓÌÂ, ‰ÓÒÚÛÔÌÓÏ
‰Îfl „ÓÎÂÌÓÒÚÓÔÌÓ„Ó ÒÛÒÚ‡‚‡, Ó„‡ÌË˜ÂÌÌÓÏ
«ÒÚÓ„ËÏ» ·ÓÚËÌÍÓÏ, Î˚ÊÌËÍ ÏÓÊÂÚ ·˚ÒÚÓ ÔÂ-
ÂÏÂÒÚËÚ¸ ‰‡‚ÎÂÌËÂ Í Á‡‰ÌÂÈ ˜‡ÒÚË Î˚ÊË, ˜ÚÓ·˚
Á‡ÍÓÌ˜ËÚ¸ ÔÓ‚ÓÓÚ.

íÂÏ ÌÂ ÏÂÌÂÂ ıÓÓ¯Ó Í‡Ú‡Ú¸Òfl ‚ ÒÚÓ„Ëı ·Ó-
ÚËÌÍ‡ı ‚ ¯ËÓÍÓÏ ÒÔÂÍÚÂ ‚ÓÁÏÓÊÌ˚ı ÒÓÒÚÓfl-
ÌËÈ ÒÍÎÓÌÓ‚ ‚ÂÒ¸Ï‡ Ë ‚ÂÒ¸Ï‡ ÌÂÔÓÒÚÓ. èÓ‚˚-
¯ÂÌÌ˚Â ËÒÔÓÎÌËÚÂÎ¸ÒÍËÂ Í‡˜ÂÒÚ‚‡, ÍÓÚÓ˚Â ·Ó-
ÚËÌÍË ‚˚ÒÓÍÓ„Ó ÛÓ‚Ìfl ÔÂ‰ÓÒÚ‡‚flÚ ‚‡Ï Ì‡
ÊfiÒÚÍÓÏ, Ó‚ÌÓÏ ÒÌÂ„Û, ÏÓ„ÛÚ Ë ÌÂ ÒÚÓËÚ¸ ÚÂı ÚÛ-
‰ÌÓÒÚÂÈ, ÍÓÚÓ˚Â ÚÂ ÊÂ ·ÓÚËÌÍË ÒÓÁ‰‡‰ÛÚ ‚ ‰Û-
„Ëı ÛÒÎÓ‚Ëflı.

Угол наклона ботинка

ùÚ‡ ÔËÌˆËÔË‡Î¸ÌÓ ‚‡ÊÌ‡fl ÒÓÒÚ‡‚Îfl˛˘‡fl ÍÓÌ-
ÒÚÛÍˆËË ·ÓÚËÌÍ‡, Í ÒÓÊ‡ÎÂÌË˛, ÔÓ˜ÚË ÔÓÎÌÓ-
ÒÚ¸˛ Ë„ÌÓËÛÂÚÒfl ËÎË ÌÂÔ‡‚ËÎ¸ÌÓ ËÒÚÓÎÍÓ‚˚-
‚‡ÂÚÒfl Í‡Í ÔÓÍÛÔ‡ÚÂÎflÏË, Ú‡Í Ë ÔÓ‰‡‚ˆ‡ÏË-ÔÓ‰-
„ÓÌ˘ËÍ‡ÏË ·ÓÚËÌÓÍ. è‡‚ËÎ¸Ì˚È Ì‡ÍÎÓÌ ‚ÔÂfi‰
(ËÒ. 7.19) ÚÂÏ ÌÂ ÏÂÌÂÂ fl‚ÎflÂÚÒfl Í‡ÈÌÂ ‚‡Ê-
Ì˚Ï ‰Îfl ÔÓ‰‰ÂÊ‡ÌËfl ÔÂÂ‰ÌÂÁ‡‰ÌÂ„Ó ·‡Î‡ÌÒ‡.
ç‡ÍÎÓÌ Â˘fi ·ÓÎÂÂ ‚‡ÊÂÌ ‰Îfl ÊÂÒÚÍËı ·ÓÚËÌÓÍ.

èÓÌflÚËÂ «Ì‡ÍÎÓÌ ‚ÔÂfi‰» ÓÚÌÓÒËÚÒfl Í ÚÓÏÛ, Ì‡-
ÒÍÓÎ¸ÍÓ ÒËÎ¸ÌÓ Ì‡ÍÎÓÌÂÌÓ „ÓÎÂÌË˘Â ·ÓÚËÌÍ‡
‚ÔÂÂ‰ ÔÓ ÓÚÌÓ¯ÂÌË˛ Í ‚ÂÚËÍ‡ÎË. Ç ÍÓÌÒÚÛÍ-
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Жесткость ботинок

Рис. 7.19.  Наклон вперёд – крайне важная характеристика
конструкции ботинка, которой часто не уделяется должного вни-
мания



ˆË˛ ·ÓÚËÌÓÍ Á‡-
ÎÓÊÂÌ Ú‡ÍÓÈ Ì‡ÍÎÓÌ,
˜ÚÓ·˚ ˆÂÌÚ ÚflÊÂÒÚË
Î˚ÊÌËÍ‡ ÏÓ„ ÓÒÚ‡‚‡Ú¸Òfl Ì‡‰
ÒÚÓÔ‡ÏË, ‚ ÚÓ ‚ÂÏfl Í‡Í Ò‡Ï ÓÌ
Ò„Ë·‡ÂÚÒfl Ë ‡Á„Ë·‡ÂÚÒfl ‚ ‰Ó‚ÓÎ¸ÌÓ
¯ËÓÍÓÏ ‰Ë‡Ô‡ÁÓÌÂ. çÂ‰ÓÒÚ‡ÚÓ˜Ì˚È
Ì‡ÍÎÓÌ Á‡ÒÚ‡‚ËÚ Î˚ÊÌËÍ‡ ÚÂflÚ¸ ‡‚ÌÓ‚Â-
ÒËÂ Ë Á‡‚‡ÎË‚‡Ú¸Òfl Ì‡Á‡‰ ÔË „ÎÛ·ÓÍÓÏ Ò„Ë·‡-
ÌËË (ËÒ. 7.20), ˝ÚÓ „Ó‡Á‰Ó ·ÓÎÂÂ ˜‡ÒÚÓ ‚ÒÚÂ˜‡˛-
˘‡flÒfl ÔÓ·ÎÂÏ‡, ˜ÂÏ ˜ÂÁÏÂÌ˚È Ì‡ÍÎÓÌ. óÂÁ-
ÏÂÌ˚È Ì‡ÍÎÓÌ ÏÓÊÂÚ Á‡ÒÚ‡‚ËÚ¸ Î˚ÊÌËÍ‡

ÔËÌflÚ¸ ËÎË ÒÎË¯ÍÓÏ ÌËÁÍÓÂ, ÌÂÍÓÏÙÓÚÌÓÂ ÔÓ-
ÎÓÊÂÌËÂ, ËÎË ˜ÂÂÒ˜Û ‡ÒÔflÏÎfiÌÌÓÂ ‚ Ú‡ÎËË
‰Îfl ‚˚ÔÓÎÌÂÌËfl ÔÎ‡‚ÌÓ„Ó ‚ÂÚËÍ‡Î¸ÌÓ„Ó ‰‚ËÊÂ-
ÌËfl, ËÎË ÛÚËÓ‚‡ÌÌÛ˛ ÔÂÂ‰Ì˛˛ ÒÚÓÈÍÛ. ëÔÓÚ-
ÒÏÂÌ˚ ÏÂÊ‰ÛÌ‡Ó‰ÌÓ„Ó ÛÓ‚Ìfl Ë ÏÓ„ÛÎËÒÚ˚
Ó·˚˜ÌÓ Í‡Ú‡˛ÚÒfl ‚ ·ÓÚËÌÍ‡ı Ò ‰ÓÒÚ‡ÚÓ˜ÌÓ ·ÓÎ¸-
¯ËÏ Ì‡ÍÎÓÌÓÏ, ÔÓÁ‚ÓÎfl˛˘ËÏ ËÏ Ó˜ÂÌ¸ „ÎÛ·ÓÍÓ
Ò„Ë·‡Ú¸Òfl. óÚÓ·˚ ÔÓ˜Û‚ÒÚ‚Ó‚‡Ú¸ ˝ÙÙÂÍÚ Ì‡ÍÎÓÌ‡
·ÓÚËÌÍ‡, ÚÛ„Ó Á‡ÒÚÂ„ÌËÚÂ ‚‡¯Ë ·ÓÚËÌÍË Ë ‚ÒÚ‡Ì¸-
ÚÂ Ì‡ Ú‚Â‰˚È Ó‚Ì˚È ÔÓÎ. ÇÂıÌflfl ÍÎËÔÒ‡ ‰ÓÎÊ-
Ì‡ ·˚Ú¸ Á‡ÒÚfi„ÌÛÚ‡ Ì‡ÒÚÓÎ¸ÍÓ, Ì‡ÒÍÓÎ¸ÍÓ ˝ÚÓ ÚÂ-
·Ó‚‡ÎÓÒ¸ ·˚ ‰Îfl ÒÂ¸ÂÁÌÓ„Ó Í‡Ú‡ÌËfl. íÂÔÂ¸ ÔÓ-
ÒÏÓÚËÚÂ, Ì‡ÒÍÓÎ¸ÍÓ ÌËÁÍÓ ‚˚ ÒÏÓÊÂÚÂ ÔËÒÂÒÚ¸,
ÔÂÊ‰Â ˜ÂÏ ÔÓÚÂflÂÚÂ ‡‚ÌÓ‚ÂÒËÂ Ë Ì‡˜ÌÂÚÂ Ô‡-
‰‡Ú¸ Ì‡Á‡‰. èË ˝ÚÓÏ ÒÎÂ‰ËÚÂ, ˜ÚÓ·˚ ‚‡¯Ë ÛÍË
Ì‡ıÓ‰ËÎËÒ¸ ÔÂÂ‰ ‚‡ÏË Ì‡ ÛÓ‚ÌÂ ÔÎÂ˜ Ë ·˚ÎË ‚˚-
ÚflÌÛÚ˚ ‚ÔÂÂ‰ Í‡Í ÏÓÊÌÓ ‰‡Î¸¯Â (ÒÏ ËÒ. 7.21).

íÂÔÂ¸ ÔÓ‚ÚÓËÚÂ ÛÔ‡ÊÌÂÌËÂ Ò ÔÓ‰ÎÓÊÂÌÌÓÈ
ÔÓ‰ ÌÓÒÍË ‚‡¯Ëı ·ÓÚËÌÓÍ ‰ÓÒÍÓÈ ËÎË ÍÌË„ÓÈ
ÚÓÎ˘ËÌÓÈ ÓÍÓÎÓ 2,5 ÒÏ. ùÚÓ ‰‡ÒÚ ˝ÙÙÂÍÚ ÛÏÂÌ¸-
¯ÂÌËfl Ì‡ÍÎÓÌ‡ ·ÓÚËÌÍ‡ ÒÂ‰ÌÂ„Ó ‡ÁÏÂ‡ ÔË-
ÏÂÌÓ Ì‡ 5 „‡‰ÛÒÓ‚. Ç˚ ‰ÓÎÊÌ˚ ÔÓ˜Û‚ÒÚ‚Ó‚‡Ú¸,
˜ÚÓ „ÎÛ·ËÌ‡ ‚ÓÁÏÓÊÌÓ„Ó ÔËÒÂ‰‡ Á‡ÏÂÚÌÓ ÛÏÂÌ¸-
¯ËÚÒfl. èÓÔÓ·ÛÈÚÂ ÔÓ‚ÂÒÚË ˝ÚÓÚ ˝ÍÒÔÂËÏÂÌÚ
ÒÌÓ‚‡, ÔÓ‰ÎÓÊË‚ ‰ÓÒÍÛ ÔÓ‰ ‚‡¯Ë ÔflÚÍË. èË
˝ÚÓÏ ‚˚ Ó˘ÛÚËÚÂ, ˜ÚÓ ÔËÒÂÒÚ¸ „ÎÛ·ÊÂ ·ÂÁ ÔÓÚÂ-
Ë ‡‚ÌÓ‚ÂÒËfl „Ó‡Á‰Ó ÎÂ„˜Â.

éÒÌÓ‚ÌÓÈ Ô‡‡ÏÂÚ, ÍÓÚÓ˚È ËÁÏÂÌflÂÚÒfl ‚
˝ÚËı ˝ÍÒÔÂËÏÂÌÚ‡ı, – Û„ÓÎ Ì‡ÍÎÓÌ‡ ‚‡¯Ëı „ÓÎÂ-

Основные критерии, которые должны
применяться в выборе ботинок:

� Особенности строения вашего тела. Если у вас относитель-
но тяжелые бедра или нижняя часть тела, выберите более
мягкий ботинок. Такое телосложение делает регулировку
наклона ботинка очень критичной и в то же самое время
сложной. Узкие бедра и широкие плечи дадут вам боль-
шую свободу выбора.

� Ваше умение кататься на лыжах. Если вы не лыжник дейст-
вительно экспертного уровня, обладающий достаточным
опытом для того, чтобы знать, что вам нравится, держитесь
подальше от самых жёстких в модельном ряду – спортив-
ных – ботинок. Выглядеть крутым в очереди на подъёмник
– слабая компенсация за сходство с клоуном на склоне.
Впрочем, не позволяйте мне запугивать вас. Ботинок, кото-
рый излишне мягок во фронтальном отношении или зна-
чительно ниже уровня вашего мастерства, будет сдержи-
вать ваш прогресс.

� Стиль вашего катания на лыжах. Если вы намереваетесь
проводить время в быстром круизном катании или катать-
ся по большим буграм, вам больше подойдёт большая
фронтальная гибкость. Многие спортсмены используют
более мягкие ботинки для скоростного спуска, чем для
слалома и слалома-гиганта, также и многие могулисты ка-
таются в более легко сгибающихся ботинках. Если вы ката-
етесь в основном на жёстком снегу или любите короткие,
быстрые повороты, более жесткие спереди ботинки будут
вам полезны. Быстрое катание ставит лыжника в условия
резких изменений ландшафта и структуры снега. Если
лыжник не очень внимателен и точен в своих движениях,
эти изменения заставят ноги лыжника резко давить на
язык или задник ботинка. Сильные изменения распреде-
ления давления в продольном направлении делают дви-
жение на лыжах беспорядочным и угрожают стабильно-
сти спуска.

Рис. 7.20. Если бы 
ботинки Джаспера Роннбэка

не имели достаточного наклона вперёд, 
он не смог бы согнуться до самого низкого

положения без смещения своего центра тяжести
назад, за пределы подошв ботинок, 

что могло бы поставить его в ситуацию
невосстановимой потери равновесия
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ÌÂÈ ÔÓ ÓÚÌÓ¯ÂÌË˛ Í ÔÓÎÛ. ùÚÓÚ Û„ÓÎ ÍÓÏÔÂÌÒËÛ-
ÂÚ Ó„‡ÌË˜ÂÌËÂ ‰Ë‡Ô‡ÁÓÌ‡ ‰‚ËÊÂÌËfl ‚ „ÓÎÂÌÓ-
ÒÚÓÔÌ˚ı ÒÛÒÚ‡‚‡ı, ÒÓÁ‰‡‚‡ÂÏÓÂ ·ÓÚËÌÍ‡ÏË. 

ç‡ ËÒ. 7.22 ÔÓÍ‡Á‡Ì ˝ÙÙÂÍÚ, ÓÍ‡Á˚‚‡ÂÏ˚È Ì‡
ÔÓÎÓÊÂÌËÂ ˆÂÌÚ‡ ÚflÊÂÒÚË Î˚ÊÌËÍ‡ ËÁÏÂÌÂÌË-
ÂÏ Ì‡ÍÎÓÌ‡ ·ÓÚËÌÓÍ. Ö‰ËÌÒÚ‚ÂÌÌÓÂ ÓÚÎË˜ËÂ –

˝ÚÓ Ì‡ÍÎÓÌ ·ÓÚËÌÓÍ, ÔÓÍ‡Á‡ÌÌ˚È Ì‡ ËÒÛÌÍÂ ‰‚Û-
Ïfl ‡ÁÎË˜Ì˚ÏË Û„Î‡ÏË Ì‡ÍÎÓÌ‡ „ÓÎÂÌÂÈ. ì„Î˚
Ò„Ë·‡ÌËfl ÍÓÎÂÌÂÈ Ë Ú‡ÁÓ·Â‰ÂÌÌ˚ı ÒÛÒÚ‡‚Ó‚
Ë‰ÂÌÚË˜Ì˚. ã˚ÊÌËÍ ÒÎÂ‚‡ Ì‡ıÓ‰ËÚÒfl ‚ ÒÓÒÚÓfl-
ÌËË ‡‚ÌÓ‚ÂÒËfl, ‚ ÚÓ ‚ÂÏfl Í‡Í Î˚ÊÌËÍ ÒÔ‡‚‡,
˜ÂÈ ˆÂÌÚ ÚflÊÂÒÚË ÒÏÂ˘ÂÌ Á‡ ÔÂ‰ÂÎ˚ ÔÓ‰Ó¯‚
·ÓÚËÌÓÍ, – ÌÂÚ. ÖÒÎË ·˚ ÓÌ ÌÂ ·˚Î Ì‡ Î˚Ê‡ı Ë ÒÓ-
„ÌÛÎ ·˚ Ò‚ÓË ÒÛÒÚ‡‚˚ ÔÓ‰ ÔÓÍ‡Á‡ÌÌ˚ÏË Ì‡ Ô‡-
‚ÓÏ ËÒÛÌÍÂ Û„Î‡ÏË, ÓÌ ·˚ ÛÔ‡Î.

ä‡ÍÓÈ ÊÂ Ì‡ÍÎÓÌ ‚ÔÂfi‰ ‰ÓÎÊÌ˚ ËÏÂÚ¸ ‚‡¯Ë
·ÓÚËÌÍË? äÓ„‰‡ ·ÓÚËÌÍË ÒÚÓflÚ Ì‡ ÔÓÎÛ (ÌÂÚ ÌËÍ‡-
ÍËı ÔÎ‡ÒÚËÌ ÔÓ‰ ÌÓÒÍÓÏ ËÎË ÔflÚÍÓÈ), ‚˚ ‰ÓÎÊ-
Ì˚ ·˚Ú¸ ‚ ÒÓÒÚÓflÌËË ÓÔÛÒÚËÚ¸ ·Â‰‡ ‚ÌËÁ – ÔÓ
Í‡ÈÌÂÈ ÏÂÂ ‰Ó ÛÓ‚Ìfl ‚‡¯Ëı ÍÓÎÂÌÂÈ. ÖÒÎË ‚˚
ÌÂ ‚ ÒÓÒÚÓflÌËË Ò‰ÂÎ‡Ú¸ ˝ÚÓ – ‚˚ ÌÂ ÒÏÓÊÂÚÂ Ò„Ë-
·‡Ú¸Òfl ‰ÓÒÚ‡ÚÓ˜ÌÓ ÌËÁÍÓ ‰Îfl ÔÓ„ÎÓ˘ÂÌËfl ·Û„‡
·ÂÁ ÔÓÚÂË ‡‚ÌÓ‚ÂÒËfl ‚ Á‡‰ÌÂÏ Ì‡Ô‡‚ÎÂÌËË. Ç
˝ÚÓÏ ÒÎÛ˜‡Â ‚‡Ï ÚÂ·Û˛ÚÒfl ·ÓÚËÌÍË Ò ·ÓÎ¸¯ËÏ
Ì‡ÍÎÓÌÓÏ ‚ÔÂfi‰. ÖÒÎË ‚˚ ÏÓÊÂÚÂ Ò ÎÂ„ÍÓÒÚ¸˛
ÒÓ„ÌÛÚ¸Òfl Ú‡Í, ˜ÚÓ·˚ ÓÔÛÒÚËÚ¸ ·fi‰‡ Ì‡ÏÌÓ„Ó ÌË-
ÊÂ ÍÓÎÂÌÂÈ, ÚÓ, ‚ÓÁÏÓÊÌÓ, ‚‡¯Ë ·ÓÚËÌÍË ËÏÂ˛Ú
·ÓÎ¸¯ËÈ, ˜ÂÏ ÌÛÊÌÓ, Ì‡ÍÎÓÌ ‚ÔÂfi‰.

ÖÒÎË ‚˚ ÌÛÊ‰‡ÂÚÂÒ¸ ‚ ·ÓÎ¸¯ÂÏ Ì‡ÍÎÓÌÂ ‚ÔÂfi‰,
‡ ‚‡¯Ë ·ÓÚËÌÍË ÌÂ ËÏÂ˛Ú Â„ÛÎËÓ‚ÍË ˝ÚÓ„Ó Ì‡-
ÍÎÓÌ‡ (ÓÌ‡ ÂÒÚ¸ ‚ ÌÂÏÌÓ„Ëı ÏÓ‰ÂÎflı ·ÓÚËÌÓÍ), ÔÓ-
ÔÓ·ÛÈÚÂ ‚ÒÚ‡‚ËÚ¸ Í‡ÍÓÈ–ÎË·Ó „Ë·ÍËÈ, ÌÓ ÔÎÓÚ-
Ì˚È Ï‡ÚÂË‡Î ÒÁ‡‰Ë ÏÂÊ‰Û ‚ÌÛÚÂÌÌËÏ Ò‡ÔÓÊÍÓÏ
Ë ‚ÂıÌÂÈ ˜‡ÒÚ¸˛ ‚ÌÂ¯ÌÂ„Ó ·ÓÚËÌÍ‡. (ÑÎfl ˝ÍÒÔÂ-
ËÏÂÌÚÓ‚ ıÓÓ¯Ó ÔÓ‰ÓÈ‰ÂÚ ·ÛÍÎÂÚ Ò Í‡Ú‡ÏË
ÒÍÎÓÌÓ‚ ËÎË Î˛·‡fl ÔÎÓÚÌ‡fl ·ÛÏ‡„‡, Í‡Í ÔÓÍ‡Á‡ÌÓ
Ì‡ ËÒ. 7.23). èÓÔÓ·ÛÈÚÂ ÔÓ Í‡ÈÌÂÈ ÏÂÂ ‚ÍÎ‡-
‰˚¯ ÚÓÎ˘ËÌÓÈ ÏËÎÎËÏÂÚÓ‚ ¯ÂÒÚ¸, ˜ÚÓ·˚ ÔÓ˜Û‚-
ÒÚ‚Ó‚‡Ú¸ ˝ÙÙÂÍÚ. äÛÒÓÍ „Ë·ÍÓÈ ÔÎ‡ÒÚÏ‡ÒÒ˚ ËÎË
ÂÁËÌ˚ – ·ÓÎÂÂ ÔÓÒÚÓflÌÌÓÂ Â¯ÂÌËÂ.

àÒÔÓÎ¸ÁÛÈÚÂ ˝ÚÓÚ ˝ÍÒÔÂËÏÂÌÚ Í‡Í ÓÚÔ‡‚ÌÛ˛
ÚÓ˜ÍÛ ‰Îfl ÓÔÂ‰ÂÎÂÌËfl ÚÓ„Ó, Í‡ÍÓÈ Ì‡ÍÎÓÌ ‚ÔÂ-
fi‰ ËÏÂ˛Ú ‚‡¯Ë ·ÓÚËÌÍË. ùÍÒÔÂËÏÂÌÚËÛÈÚÂ Ò
Â„ÛÎËÓ‚ÍÓÈ Ì‡ÍÎÓÌ‡ ‰Ó ÚÂı ÔÓ, ÔÓÍ‡ ‚˚ ÌÂ
ÔÓ‰·ÂÂÚÂ ÓÔÚËÏ‡Î¸ÌÓ ‡·ÓÚ‡˛˘ËÈ Ì‡ ÒÍÎÓÌÂ.
ì‰ÓÒÚÓ‚Â¸ÚÂÒ¸, ˜ÚÓ ‚˚ ÔÓ‚ÂËÎË Í‡Ê‰Û˛ ÔÓÁË-
ˆË˛ Â„ÛÎËÓ‚ÍË ‚ ÚÂı ÒËÚÛ‡ˆËflı, ÍÓÚÓ˚Â ÚÂ-
·Û˛Ú ¯ËÓÍÓ„Ó ‰Ë‡Ô‡ÁÓÌ‡ ‚ÂÚËÍ‡Î¸ÌÓ„Ó ‰‚ËÊÂ-
ÌËfl, – Ì‡ÔËÏÂ Ú‡ÍËı, Í‡Í ·Û„˚. íÂ Î˚ÊÌËÍË,
ÍÓÚÓ˚Â Â‰ÍÓ Í‡Ú‡˛ÚÒfl ÔÓ ·Û„‡Ï ËÎË ÚÂ, ÍÓÚÓ-
˚Â Í‡Ú‡˛ÚÒfl ‚ Ïfl„ÍËı ·ÓÚËÌÍ‡ı, ÏÓ„ÛÚ Û‰Ó‚ÎÂ-
Ú‚ÓËÚ¸Òfl ÏÂÌ¸¯ËÏ Ì‡ÍÎÓÌÓÏ ‚ÔÂfi‰, ˜ÂÏ ÔÂ‰-
Î‡„‡ÂÚÒfl ‚ ÓÔËÒ‡ÌÌÓÏ ‡ÌÂÂ ÏÂÚÓ‰Â ÔÓ‚ÂÍË. íÂ
ÊÂ, ÍÚÓ Î˛·flÚ Í‡Ú‡Ú¸Òfl ÔÓ ·ÓÎ¸¯ËÏ ·Û„‡Ï, ËÎË
Ó·Î‡‰‡ÚÂÎË Ó˜ÂÌ¸ ÊfiÒÚÍËı ·ÓÚËÌÓÍ ÏÓ„ÛÚ ÔÂ‰-
ÔÓ˜ÂÒÚ¸ ÌÂÏÌÓ„Ó ·ÓÎ¸¯ËÈ Ì‡ÍÎÓÌ ‚ÔÂfi‰.

Ö˘fi Ó‰ÌÛ ‚Â˘¸ ÌÛÊÌÓ ËÏÂÚ¸ ‚ ‚Ë‰Û: Û„Î˚ Ì‡-
ÍÎÓÌ‡ ‚ÔÂfi‰, ÛÍ‡Á˚‚‡ÂÏ˚Â ËÁ„ÓÚÓ‚ËÚÂÎflÏË ·Ó-
ÚËÌÓÍ, ÌÂ Ó·ÂÒÔÂ˜Ë‚‡˛Ú ‚ÓÁÏÓÊÌÓÒÚË Ò‡‚ÌÂ-
ÌËfl ‡ÁÎË˜Ì˚ı Ï‡ÓÍ ËÎË ÏÓ‰ÂÎÂÈ ÏÂÊ‰Û ÒÓ-
·ÓÈ. í‡Í ÔÓÎÛ˜‡ÂÚÒfl ÔÓÚÓÏÛ, ˜ÚÓ ÒÚ‡Ì‰‡ÚÌ‡fl
Ô‡ÍÚËÍ‡ ‚ ËÌ‰ÛÒÚËË ·ÓÚËÌÓÍ – ËÁÏÂÂÌËÂ Ì‡-
ÍÎÓÌ‡ ‚ÔÂfi‰ Í‡Í Û„Î‡ ÏÂÊ‰Û „ÓÎÂÌË˘ÂÏ ·ÓÚËÌ-
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Í‡ Ë ÎËÌËÂÈ, ÔÂÔÂÌ‰ËÍÛÎflÌÓÈ Í ÒÚÂÎ¸ÍÂ ·Ó-
ÚËÌÍ‡, ‡ ÌÂ Í Â„Ó ÔÓ‰Ó¯‚Â. í‡ÍËÏ Ó·‡ÁÓÏ, ÓÔÛ·-
ÎËÍÓ‚‡ÌÌ˚Â ˆËÙ˚ Ì‡ÍÎÓÌ‡ ‰Îfl ·ÓÚËÌÓÍ Ò ‡Á-
ÎË˜Ì˚ÏË Û„Î‡ÏË ÔÓÎÓÊÂÌËfl ÒÚÂÎ¸ÍË ÌÂ ÔÓ‰ıÓ-
‰flÚ ‰Îfl Ò‡‚ÌÂÌËfl. äÓÏÂ ÚÓ„Ó, ËÁ-Á‡
‡ÁÎË˜ÌÓ„Ó ÒÚÓÂÌËfl Ë ‡Á‚ËÚËfl Ï˚¯ˆ „ÓÎÂÌ¸
Î˚ÊÌËÍ‡ ÏÓÊÂÚ ÌÂ ‡ÒÔÓÎ‡„‡Ú¸Òfl ÔÓ‰ ÚÂÏ ÊÂ Û„-
ÎÓÏ Ì‡ÍÎÓÌ‡, ˜ÚÓ Ë „ÓÎÂÌË˘Â ·ÓÚËÌÍ‡. Ä ÁÌ‡˜ËÚ,
Ë Í‡˜ÂÒÚ‚ÂÌÌ˚Â Ò‡‚ÌÂÌËfl ÚÛ‰ÌÓ‚˚ÔÓÎÌËÏ˚,
ÂÒÎË ÓÌË ÔÓËÁ‚Ó‰flÚÒfl Ì‡ ÓÒÌÓ‚Â ÔÓÒÚÓ„Ó ËÁ-
ÏÂÂÌËfl Û„Î‡ Ì‡ÍÎÓÌ‡ „ÓÎÂÌË˘‡.

Особенности ботинок для женщин

ÅÓÎ¸¯ËÌÒÚ‚Ó ·ÓÚËÌÓÍ ‚˚ÒÓÍÓ„Ó ÍÎ‡ÒÒ‡ ‡Á‡·Ó-
Ú‡Ì˚ ‰Îfl ÏÛÊ˜ËÌ Ë ÌÂ Û˜ËÚ˚‚‡˛Ú ‚‡ÊÌ˚Â ÙËÁËÓ-
ÎÓ„Ë˜ÂÒÍËÂ ‡ÁÎË˜Ëfl ÏÂÊ‰Û ÏÛÊ˜ËÌ‡ÏË Ë ÊÂÌ-
˘ËÌ‡ÏË.

í‡Í Í‡Í Û ÊÂÌ˘ËÌ ·ÓÎÂÂ Ï‡ÒÒË‚Ì˚Â ·Â‰‡ Ë
‚ÂıÌflfl ˜‡ÒÚ¸ ÌÓ„, ˜ÂÏ Û ÏÛÊ˜ËÌ, ˆÂÌÚ ÚflÊÂ-
ÒÚË ÊÂÌ˘ËÌ ‚Ó ‚ÂÏfl Ò„Ë·‡ÌËfl ÒÏÂ˘‡ÂÚÒfl Ì‡-
Á‡‰ Á‡ ÔÂ‰ÂÎ˚ ÒÚÛÔÌÂÈ. ÑÎfl ÍÓÏÔÂÌÒ‡ˆËË ˝ÚÓÈ
ÓÒÓ·ÂÌÌÓÒÚË ·ÓÎ¸¯ËÌÒÚ‚Ó ÊÂÌ˘ËÌ ÌÛÊ‰‡ÂÚÒfl ‚
·ÓÚËÌÍ‡ı, ÍÓÌÒÚÛÍˆËfl ÍÓÚÓ˚ı Ó·ÂÒÔÂ˜Ë‚‡ÂÚ
·ÓÎÂÂ ÒËÎ¸Ì˚È Ì‡ÍÎÓÌ ‚ÔÂfi‰. çÓ ÒÚÓÂÌËÂ
ÊÂÌÒÍËı ËÍ ÛÒÎÓÊÌflÂÚ ÒËÚÛ‡ˆË˛. àÍÓÌÓÊ-
Ì˚Â Ï˚¯ˆ˚ ÊÂÌ˘ËÌ Ë‰ÛÚ ÌËÊÂ, ˜ÂÏ Û ÏÛÊ˜ËÌ,
Ë ˜‡ÒÚÓ ·˚‚‡˛Ú ÚÓÎ˘Â. Ç ÂÁÛÎ¸Ú‡ÚÂ ËÍ˚ Á‡ÌË-
Ï‡˛Ú ·ÓÎ¸¯Â ÏÂÒÚ‡ ‚ „ÓÎÂÌË˘Â ·ÓÚËÌÍ‡. àÁ-Á‡
·ÓÎ¸¯Â„Ó ÒÎÓfl Ï˚¯ˆ ÏÂÊ‰Û ÍÓÒÚflÏË „ÓÎÂÌË Ë
Á‡‰ÌËÍÓÏ ·ÓÚËÌÍ‡, „ÓÎÂÌ¸ ÒÂ‰ÌÂÒÚ‡ÚËÒÚË˜Â-
ÒÍÓÈ ÊÂÌ˘ËÌ˚ ·Û‰ÂÚ Ì‡ÍÎÓÌÂÌ‡ ‚ÔÂfi‰ ÒËÎ¸-
ÌÂÂ, ˜ÂÏ Û ÏÛÊ˜ËÌ˚, ÒÓÁ‰‡‚‡fl ˝ÙÙÂÍÚ ·ÓÚËÌÍ‡ Ò
·ÓÎ¸¯ËÏ Ì‡ÍÎÓÌÓÏ.

ÖÒÎË ÙÓÏ‡ ËÍ ÒÏÂ˘‡ÂÚ ‚‡¯Ë „ÓÎÂÌË ÒÎË¯-
ÍÓÏ ‰‡ÎÂÍÓ ‚ÔÂfi‰, ËÎË ·ÓÚËÌÍË ÒÎË¯ÍÓÏ ÒËÎ¸-
ÌÓ ‰‡‚flÚ Ì‡ ËÍ˚, ÔÓÔÓ·ÛÈÚÂ ÔÓÏÂÒÚËÚ¸ ‚ ·ÓÚË-
ÌÓÍ ÔÓ‰ÍÎ‡‰ÍÛ ÔÓ‰ ÔflÚÍÛ ÚÓÎ˘ËÌÓÈ 0,6–1,3 ÒÏ.

(ÑÎfl ÔÓ·˚ ıÓÓ¯Ó ÔÓ‰ÓÈ‰ÛÚ ÒÎÓÊÂÌÌ˚Â ·ÛÏ‡Ê-
Ì˚Â Ò‡ÎÙÂÚÍË.) ùÚÓ ÔËÔÓ‰ÌËÏÂÚ ËÍ˚ ÔÓ‚˚¯Â
Ì‡‰ Í‡ÂÏ ·ÓÚËÌÍ‡, ‰ÂÎ‡fl Â„Ó „ÓÎÂÌË˘Â ·ÓÎÂÂ
ÔÓ‰ıÓ‰fl˘ËÏ, ÔÓıÓÊËÏ Ì‡ ÚÓ, Í‡Í ÓÌÓ Óı‚‡Ú˚‚‡-
ÎÓ ·˚ ÒÂ‰Ì˛˛ ÏÛÊÒÍÛ˛ ÌÓ„Û. í‡ÍÓÈ ÔÓ‰˙fiÏ ÔÓÁ-
‚ÓÎËÚ ‚‡Ï Ú‡ÍÊÂ ÒËÎ¸ÌÂÂ Ò„Ë·‡Ú¸ „ÓÎÂÌÓÒÚÓÔÌ˚Â
ÒÛÒÚ‡‚˚ ·ÂÁ ÒËÎ¸ÌÓ„Ó ‰‡‚ÎÂÌËfl Ì‡ flÁ˚Í ËÎË Á‡‰-
ÌËÍ ·ÓÚËÌÍ‡.

èÓ‰Ó„Ì‡‚ Ò‚ÓË ·ÓÚËÌÍË ÔÓ‰ Ó·˙ÂÏ „ÓÎÂÌË, ÓÚ-
Â„ÛÎËÛÈÚÂ Ì‡ÍÎÓÌ ‚ÔÂfi‰ Ú‡ÍËÏ Ó·‡ÁÓÏ, ˜ÚÓ-
·˚ ‚˚ ÏÓ„ÎË ÔË ÔËÒÂ‰‡ÌËË ÓÔÛÒÚËÚ¸ ·Â‰‡ ‰Ó
ÛÓ‚Ìfl ‚‡¯Ëı ÍÓÎÂÌÂÈ ·ÂÁ ÔÓÚÂË ‡‚ÌÓ‚ÂÒËfl Ë
Ô‡‰ÂÌËfl Ì‡Á‡‰. ÑÂÎ‡ÈÚÂ ˝ÚÓ ‚ ÒÓÓÚ‚ÂÚÒÚ‚ËË Ò
ÓÔËÒ‡ÌÌ˚Ï ‚˚¯Â ÏÂÚÓ‰ÓÏ.

åÌÓ„ËÂ ÔÓËÁ‚Ó‰ËÚÂÎË ‡Á‡·‡Ú˚‚‡˛Ú ÏÓ‰Â-
ÎË ·ÓÚËÌÓÍ ÒÔÂˆË‡Î¸ÌÓ ‰Îfl ÊÂÌ˘ËÌ. çÂÍÓÚÓ˚Â
ËÁ ÌËı, Í ÒÓÊ‡ÎÂÌË˛, Û‰ÂÎfl˛Ú ·ÓÎ¸¯Â ‚ÌËÏ‡ÌËfl
ÊÂÌÒÍÓÈ ˝ÒÚÂÚËÍÂ, ‡ ÌÂ ÙËÁËÓÎÓ„ËË, Ë Ëı ÏÓ‰ÂÎË
ÏÓ„ÛÚ ‰‡ÊÂ ËÏÂÚ¸ ÍÓÌÒÚÛÍÚË‚Ì˚Â Ô‡‡ÏÂÚ˚,
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Рис. 7.22.  Влияние изменения наклона ботинка вперёд на центр тяжести лыжника

Рис. 7.23.  Буклет с картами склонов прекрасно подходит для
регулировки наклона вперёд



Á‡ÚÛ‰Ìfl˛˘ËÂ ÊÂÌ˘ËÌ‡Ï Í‡Ú‡ÌËÂ. ç‡ÔËÏÂ,
ÌÂÍÓÚÓ˚Â ÊÂÌÒÍËÂ ÏÓ‰ÂÎË ËÏÂ˛Ú ÌÂ‰ÓÒÚ‡ÚÓ˜-
Ì˚È Ì‡ÍÎÓÌ ‚ÔÂfi‰. èÓÂÍÚËÓ‚˘ËÍË, Ó˜Â‚Ë‰-
ÌÓ, ÔÓÎ‡„‡˛Ú, ˜ÚÓ ÊÂÌ˘ËÌ˚ ·ÓÎ¸¯Â Á‡ËÌÚÂÂÒÓ-
‚‡Ì˚ ‚ ÚÓÏ, ˜ÚÓ·˚ ÒÚÓflÚ¸ Ï‡ÍÒËÏ‡Î¸ÌÓ ÔflÏÓ ‚
Ó˜ÂÂ‰Ë Ì‡ ÔÓ‰˙ÂÏÌËÍ, ˜ÂÏ ‚ Ô‡‚ËÎ¸ÌÓÏ Í‡Ú‡-
ÌËË Ì‡ ÒÍÎÓÌÂ.

Подкладки под пятки

ìÒÚ‡ÌÓ‚Í‡ ÔÓ‰ÍÎ‡‰ÍË ÔÓ‰ ÔflÚÍÛ ‚ÌÛÚË ·ÓÚËÌÍ‡
ÏÓÊÂÚ ÔÓÏÓ˜¸ Â¯ËÚ¸ ÏÌÓ„ËÂ ÔÓ·ÎÂÏ˚ ÔÓ‰„ÓÌ-
ÍË ·ÓÚËÌÍ‡, ÌÓ ‚fl‰ ÎË ËÁÏÂÌËÚ ÔÓÎÓÊÂÌËÂ ˆÂÌ-
Ú‡ ÚflÊÂÒÚË Î˚ÊÌËÍ‡ ‚ ÔÂÂ‰ÌÂÁ‡‰ÌÂÏ Ì‡Ô‡‚-
ÎÂÌËË Ë ÌÂ Â¯ËÚ ÔÓ·ÎÂÏ˚ ÔÓ‰ÓÎ¸ÌÓÈ ·‡Î‡Ì-
ÒËÓ‚ÍË Î˚ÊÌËÍ‡ Ú‡ÍËÏ Ó·‡ÁÓÏ, Í‡Í ˝ÚÓ ‰ÂÎ‡ÂÚ
Â„ÛÎËÓ‚Í‡ Ì‡ÍÎÓÌ‡ ·ÓÚËÌÍ‡.

éÒÌÓ‚ÌÓÈ ˝ÙÙÂÍÚ, ‰ÓÒÚË„‡ÂÏ˚È ÛÒÚ‡ÌÓ‚ÍÓÈ
ÔÓ‰ÍÎ‡‰ÍË ÔÓ‰ ÔflÚÍÛ ‚ÌÛÚË ·ÓÚËÌÍ‡, Á‡ÍÎ˛˜‡ÂÚ-
Òfl ‚ ÚÓÏ, ˜ÚÓ „ÓÎÂÌË˘Â ·ÓÚËÌÍ‡ ÒÚ‡ÌÓ‚ËÚÒfl ÍÓÓ-
˜Â (ËÒ. 7.24). ÇÂıÌËÈ Í‡È ·ÓÚËÌÍ‡ ·Û‰ÂÚ ‡Ò-
ÔÓÎ‡„‡Ú¸Òfl ÌËÊÂ, Ë ‚‡¯Ë ËÍ˚ ËÁ-Á‡ Ò‚ÓÂÈ ÒÛÊ‡-
˛˘ÂÈÒfl ÙÓÏ˚ ·ÓÎ¸¯Â ÌÂ ·Û‰ÛÚ Á‡ÔÓÎÌflÚ¸

„ÓÎÂÌË˘Â ·ÓÚËÌÍ‡ Ú‡Í ÔÎÓÚÌÓ. Ç ÂÁÛÎ¸Ú‡ÚÂ Û ‚‡Ò
ÔÓfl‚ÎflÂÚÒfl ·ÓÎ¸¯Â Ò‚Ó·Ó‰˚ ‰Îfl Ò„Ë·‡ÌËfl „ÓÎÂ-
ÌÓÒÚÓÔÌÓ„Ó ÒÛÒÚ‡‚‡, ‡ ˝ÚÓ Ë„‡ÂÚ ÔÓÎÓÊËÚÂÎ¸ÌÛ˛
‰Îfl ÏÌÓ„Ëı Î˚ÊÌËÍÓ‚ ÓÎ¸.

ìÒÚ‡ÌÓ‚Í‡ ÔÓ‰ÍÎ‡‰ÍË ÔÓ‰ ÔflÚÍÛ ‚ ·ÓÚËÌÍÂ ÔÂ-
ÂÏÂÒÚËÚ ‚‡¯ ˆÂÌÚ ÚflÊÂÒÚË ‚ÔÂÂ‰, ÌÓ ÌÂ Ì‡-
ÏÌÓ„Ó. èË ÔÓ˜Ëı ‡‚Ì˚ı ÛÒÎÓ‚Ëflı ÛÒÚ‡ÌÓ‚Í‡
ÔÓ‰ÍÎ‡‰ÍË ÚÓÎ˘ËÌÓÈ ÓÍÓÎÓ ¯ÂÒÚË ÏËÎÎËÏÂÚÓ‚
ÔÓ‰ ÔflÚÍÛ ‚ ·ÓÚËÌÓÍ, ÍÓÌÒÚÛÍˆËfl ÍÓÚÓÓ„Ó
Ó·ÂÒÔÂ˜Ë‚‡ÂÚ Ì‡ÍÎÓÌ ÒÚÂÎ¸ÍË Í ÌÓÒÍÛ ‚ ÔflÚ¸ „‡-
‰ÛÒÓ‚ Ë Ì‡ÍÎÓÌ „ÓÎÂÌË˘‡ ‚ ‚ÓÒÂÏÌ‡‰ˆ‡Ú¸ „‡‰Û-
ÒÓ‚ ‰‡ÒÚ ÒÏÂ˘ÂÌËÂ ‚‡¯Â„Ó ˆÂÌÚ‡ ÚflÊÂÒÚË ‚ÔÂ-
Â‰ ÔËÏÂÌÓ Ì‡ ‰‚‡-ÚË ÏËÎÎËÏÂÚ‡. ÑÎfl Ò‡‚-
ÌÂÌËfl, Û‚ÂÎË˜ÂÌËÂ Ì‡ÍÎÓÌ‡ ·ÓÚËÌÍ‡ ‰Ó ‰‚‡‰ˆ‡ÚË
„‡‰ÛÒÓ‚ ‚ ÚÓÏ ÊÂ Ò‡ÏÓÏ ·ÓÚËÌÍÂ ‰‡ÒÚ ÒÏÂ˘ÂÌËÂ
‚‡¯Â„Ó ˆÂÌÚ‡ ÚflÊÂÒÚË ‚ÔÂÂ‰ ÔËÏÂÌÓ Ì‡
ÚËÌ‡‰ˆ‡Ú¸ ÏËÎÎËÏÂÚÓ‚, ÚÓ ÂÒÚ¸ ‚ ÔflÚ¸ Ò ÎË¯-
ÌËÏ ‡Á ‰‡Î¸¯Â.

èÓ‰˙fiÏ ÔflÚÍË ‚ÌÛÚË ·ÓÚËÌÍ‡ Ó·ÂÒÔÂ˜Ë‚‡ÂÚ
Ú‡ÍÊÂ ·ÓÎÂÂ ÔÎÓÚÌ˚È Óı‚‡Ú ÔÓ‰˙fiÏ‡, ‡ ÍÓÏÂ ÚÓ-
„Ó, ÚÓ˜ÌÂÂ ÔÓ‰„ÓÌflÂÚ ÔÓÎÓÊÂÌËÂ ÍÓÒÚÓ˜ÂÍ „ÓÎÂ-
ÌÓÒÚÓÔÌÓ„Ó ÒÛÒÚ‡‚‡ ÔÓ‰ ÒÔÂˆË‡Î¸Ì˚Â ‚˚ÂÏÍË ‚Ó
‚ÌÛÚÂÌÌÂÏ Ò‡ÔÓÊÍÂ Ë ‚ÌÂ¯ÌÂÏ ·ÓÚËÌÍÂ.
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Рис. 7.24.  Установка подкладки под пятку эффективно уменьшает высоту голенища ботинка
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ÓÏËÌËÛ˛˘‡fl ÒÂ„Ó‰Ìfl ÚÂıÌËÍ‡ ‡Á‚ÓÓÚ‡
Î˚Ê, ÔÂ‰ÔÓ˜ÚËÚÂÎ¸Ì‡fl ‚ ·ÓÎ¸¯ËÌÒÚ‚Â ÒË-
ÚÛ‡ˆËÈ, – ˝ÚÓ ‚‡˘ÂÌËÂ Ó‰ÌÓÈ ËÎË Ó·ÂËı

ÌÓ„ ‚ Ú‡ÁÓ·Â‰ÂÌÌ˚ı ÒÛÒÚ‡‚‡ı (·Â‰‡ı) (ËÒ.
8.2). äÓ„‰‡ ËÌÒÚÛÍÚÓ˚ „Ó‚ÓflÚ Ó «‚‡˘ÂÌËË ‚‡-
¯Ëı ÒÚÓÔ», ÓÌË ÔÓ‰‡ÁÛÏÂ‚‡˛Ú ËÏÂÌÌÓ ˝ÚÓ. àÒ-
ÔÓÎ¸ÁÛÂÚÒfl ˝ÚÓÚ ÔËfiÏ ‚ Ï‡Ìfi‚‡ı ‚ÒÂı ÛÓ‚ÌÂÈ
Í‡Ú‡ÌËfl, ÓÚ ÔÓ‚ÓÓÚÓ‚ ÒÍÓÎ¸Áfl˘ËÏ ÔÎÛ„ÓÏ ‰Ó ‰Ë-
Ì‡ÏË˜Ì˚ı ÔÓ‚ÓÓÚÓ‚ Ì‡ Ô‡‡ÎÎÂÎ¸Ì˚ı Î˚Ê‡ı.

ÉÓÌÓÎ˚ÊÌ˚Â ËÌÒÚÛÍÚÓ‡ Ë ÚÂÌÂ˚ Ì‡Á˚‚‡-
˛Ú ˝ÚÛ ÚÂıÌËÍÛ Ù‡ÌˆÛÁÒÍËÏ ÒÎÓ‚ÓÏ braquage

(ÔÓËÁÌÓÒËÚÒfl «·‡Í‡Ê»), ÍÓÚÓÓÂ ·ÛÍ‚‡Î¸ÌÓ ÓÁ-
Ì‡˜‡ÂÚ «ÛÎÂÌËÂ». éÌ‡ ·˚Î‡ ‚ÔÂ‚˚Â ÔÓ‡Ì‡ÎË-
ÁËÓ‚‡Ì‡ Ë ÓÔËÒ‡Ì‡ Ù‡ÌˆÛÁÒÍËÏ „ÓÌÓÎ˚ÊÌ˚Ï
ÚÂÓÂÚËÍÓÏ ÜÓÊÂÏ ÜÛ·ÂÓÏ Ë ‚ÂÎËÍËÏ ˜ÂÏÔË-
ÓÌÓÏ ÔÓ „ÓÌ˚Ï Î˚Ê‡Ï Ü‡ÌÓÏ Ç˛‡Ì˝ ‚ Ëı ÍÌË-

„Â «ä‡Í Í‡Ú‡Ú¸Òfl Ì‡ „ÓÌ˚ı Î˚Ê‡ı ÔÓ ÌÓ‚ÓÈ Ù‡Ì-

ˆÛÁÒÍÓÈ ÏÂÚÓ‰ËÍÂ», ËÁ‰‡ÌÌÓÈ ‚ 1996 „Ó‰Û. äÌË„‡ Ë
ÚÂıÌËÍ‡ ÓÍ‡Á‡ÎË Ó„ÓÏÌÓÂ ‚ÓÁ‰ÂÈÒÚ‚ËÂ Ì‡ „Ó-
ÌÓÎ˚ÊÌ˚Â ÒËÒÚÂÏ˚ Ó·Û˜ÂÌËfl ‚ÒÂ„Ó ÏË‡, Ë Ò ÚÂı
ÔÓ ˝Ú‡ ÚÂıÌËÍ‡ Ì‡ÏË ËÒÔÓÎ¸ÁÛÂÚÒfl.

ÖÒÎË ‚˚ ÔÓ‚Ó‡˜Ë‚‡ÂÚÂ Ó·Â ÌÓ„Ë Ó‰ÌÓ‚ÂÏÂÌ-
ÌÓ, ËÎË ÂÒÎË Á‡„ÛÊÂÌ˚ Ó·Â Î˚ÊË, ÍÓ„‰‡ ‚˚ ‚‡-
˘‡ÂÚÂ ÌÓ„Û ‚ÌÛÚ¸ – ÍÓÔÛÒ ÓÒÚ‡ÌÂÚÒfl ÌÂÔÓ‰‚ËÊ-
Ì˚Ï, Ë ‚˚ ÒÏÓÊÂÚÂ ‡Á‚Ó‡˜Ë‚‡Ú¸ Ò‚ÓË Î˚ÊË ·ÂÁ
ÔÂÂ‡ÒÔÂ‰ÂÎÂÌËfl ·‡Î‡ÌÒ‡.

ÖÒÎË, Ò ‰Û„ÓÈ ÒÚÓÓÌ˚, ‚˚ ÔÓ‚ÂÌÂÚÂ ÚÓÎ¸ÍÓ
‚ÌÂ¯Ì˛˛ ÌÓ„Û ‚ÌÛÚ¸ ÔÓ‚ÓÓÚ‡ Ë ÔËÔÓ‰ÌËÏÂÚÂ
‚ÌÛÚÂÌÌ˛˛, ‚‡¯ ÍÓÔÛÒ ÓÚ‚ÂÚËÚ Ì‡ ˝ÚÓ ÌÂ·ÓÎ¸-
¯ËÏ ‡Á‚ÓÓÚÓÏ Ì‡ÛÊÛ ÔÓ‚ÓÓÚ‡. ùÚÓ ÛÒÚ‡Ì‡‚-
ÎË‚‡ÂÚ ‚‡¯Â ÚÂÎÓ ‚ Á‡ÍÛ˜ÂÌÌÓÂ (ÔÓÚË‚ Ì‡Ô‡‚-
ÎÂÌËfl ÔÓ‚ÓÓÚ‡) ÔÓÎÓÊÂÌËÂ – „ÓÚÓ‚ÌÓÒÚË Í ‡Ì„Û-

Разворот лыж
Прежде чем вы сможете повернуть сами, должна повернуть лыжа. 

Если есть достаточно места и рельеф склона удобен для того, чтобы не набирать слишком

большую скорость, вы можете позволить лыже поворачивать самостоятельно с самого

начала поворота безо всякого вращательного движения с вашей стороны. Но такие повороты

составляют лишь малую долю всех тех поворотов, которые лыжник выполняет на протяжении

любого дня. Рельеф склона и форма поворота диктуют ему необходимость

начинать большинство поворотов путем хотя бы небольшого разворота лыж. Чем круче склон и

чем круглее поворот, тем больший требуется начальный угол разворота лыж. 

Фрирайдеры на экстремальных склонах часто разворачивают свои лыжи в начале 

поворота на 90 градусов и больше. Выступающие на Кубке мира спортсмены в спецслаломе и

слаломе-гиганте начинают многие повороты с весьма значительных углов разворота лыж, как

это делает Томас Сикора на рис. 8.1.

Вы можете изменить направление движения лыж тремя способами:

1. Сместить давление на лыжу сильно вперёд и применить проскальзывание пяточной

части лыжи.

2. Использовать внутренние мышечные силы, прилагая крутящее усилие к лыже.

3. Выполнять укол палкой, чтобы, используя склон, получить вращающий момент для

всего тела.

В 50-е и 60-е годы многие системы обучения различались в зависимости от того, какие из

методов второй группы они предлагали. В течение многих лет французская школа

пропагандировала вращение корпуса, в то время как австрийцы поддерживали контрвращение

верхней части тела и сброс пяток. Споры утихли в 1970-х, поскольку люди пришли к пониманию

того, что все высококлассные спортсмены фактически применяли одну и ту же технику. Различия

национальных лыжных школ с того времени связаны главным образом с тем, 

как обучать этим движениям.

Вращение ног



ÎflˆËË ·Â‰‡ ‚ ‡ÌÌÂÈ ÒÚ‡‰ËË ÔÓ‚Ó-
ÓÚ‡. ùÚÛ ÚÂıÌËÍÛ ÒÔÓÚÒÏÂÌ˚ ËÒ-
ÔÓÎ¸ÁÓ‚‡ÎË ‰ÂÒflÚËÎÂÚËflÏË (ÒÏ.
ËÒ. 8.3). Ç‡˘ÂÌËÂ ÌÓ„ – Ó‰ËÌ ËÁ
ÚÂı ÍÎ˛˜Â‚˚ı ˝ÎÂÏÂÌÚÓ‚ „ÓÌÓ-
Î˚ÊÌÓÈ ÚÂıÌËÍË, ÍÓÚÓ˚Â, Í ÒÓÊ‡-
ÎÂÌË˛, ÌÂÓ˜Â‚Ë‰Ì˚ ‰Îfl ÏÌÓ„Ëı
„ÓÌÓÎ˚ÊÌËÍÓ‚-Ò‡ÏÓÛ˜ÂÍ. àÌÚÛË-
ÚË‚ÌÓÂ ‰‚ËÊÂÌËÂ ‰Îfl ·ÓÎ¸¯ËÌÒÚ‚‡
Î˛‰ÂÈ – ‚‡˘ÂÌËÂ ‚ÂıÌÂÈ ˜‡ÒÚË
ÚÂÎ‡ Ë ·fi‰Â ‚ ÚÓÏ Ì‡Ô‡‚ÎÂÌËË, ‚
Í‡ÍÓÏ ÓÌË ıÓÚflÚ Á‡ÒÚ‡‚ËÚ¸ ÔÓ‚Â-
ÌÛÚ¸ Ò‚ÓË Î˚ÊË, – ‰‚ËÊÂÌËfl, ÓÍ‡-
Á˚‚‡˛˘ËÂ ÒÓ‚Â¯ÂÌÌÓ ÔÓÚË‚ÓÔÓ-
ÎÓÊÌ˚Â ÔÓ·Ó˜Ì˚Â ˝ÙÙÂÍÚ˚.

Ç‡˘ÂÌËÂ ÌÓ„Ë ‚ Ú‡ÁÓ·Â‰ÂÌÌÓÏ
ÒÛÒÚ‡‚Â ‚ ÚÓÈ ÒÚÂÔÂÌË, ‚ Í‡ÍÓÈ ˝ÚÓ
‰ÂÎ‡ÂÚ ıÓÓ¯ËÈ „ÓÌÓÎ˚ÊÌËÍ,
ÔÓÒÚÓ ÌÂÎ¸Áfl Ó·Ì‡ÛÊËÚ¸ ÌË ‚ Í‡-
ÍÓÏ ‰Û„ÓÏ ‚Ë‰Â ÒÔÓÚ‡, Ë, ‚ÓÁÏÓÊ-
ÌÓ, ËÏÂÌÌÓ ÔÓ˝ÚÓÏÛ Î˛‰Ë ÌÂ ‰ÂÎ‡-
˛Ú Ú‡ÍÓ„Ó ‰‚ËÊÂÌËfl Ì‡ Î˚Ê‡ı ËÌÚÛ-
ËÚË‚ÌÓ. óÚÓ·˚ ÔÓ˜Û‚ÒÚ‚Ó‚‡Ú¸ ˝ÚÓ
‰‚ËÊÂÌËÂ, Òfl‰¸ÚÂ Ì‡ Ò‡Ï˚È Í‡È
ÒÚÛÎ‡ Ë ‡Á‚Â‰ËÚÂ ÒÚÓÔ˚ Ë ÍÓÎÂÌË
ÔËÏÂÌÓ Ì‡ 15 ÒÏ. íÂÔÂ¸, ÌÂ ÒÏÂ-
˘‡fl ÔflÚÍË, ‚‡˘‡ÈÚÂ Ô‡‚Û˛ ÌÓ„Û
Ú‡Í, ˜ÚÓ·˚ ·ÓÎ¸¯ÓÈ Ô‡ÎÂˆ Ô‡‚ÓÈ
ÌÓ„Ë ÍÓÒÌÛÎÒfl ÎÂ‚ÓÈ ÌÓ„Ë, ‡ Ô‡‚ÓÂ
ÍÓÎÂÌÓ ÍÓÒÌÛÎÓÒ¸ ÎÂ‚Ó„Ó ÍÓÎÂÌ‡.
ùÚÓ ‰‚ËÊÂÌËÂ ÔÂ‰ÒÚ‡‚ÎflÂÚ ÒÓ·ÓÈ
ÒÛ˘ÌÓÒÚ¸ ‚‡˘ÂÌËfl ÌÓ„. Ç˚ ÏÓÊÂÚÂ
ÔÓ˜Û‚ÒÚ‚Ó‚‡Ú¸, Í‡Í ·Û‰ÚÓ ‚‡˘‡ÂÚÂ
Ò‚ÓÂ ÍÓÎÂÌÓ, ÌÓ Ì‡ Ò‡ÏÓÏ ‰ÂÎÂ ‚˚
‚‡˘‡ÂÚÂ ·Â‰ÂÌÌÛ˛ ÍÓÒÚ¸ ‚ Ú‡ÁÓ-
·Â‰ÂÌÌÓÏ ÒÛÒÚ‡‚Â.

èflÏ‡fl ÌÓ„‡ ÌÂ ÏÓÊÂÚ ‰ÂÈÒÚ‚Ó-
‚‡Ú¸ Ì‡ Î˚ÊÛ Ò Ú‡ÍÓÈ ÊÂ ·ÓÎ¸¯ÓÈ ÔÓ-
‚Ó‡˜Ë‚‡˛˘ÂÈ ÒËÎÓÈ, Í‡Í Ë ÒÓ„ÌÛ-
Ú‡fl, ‡ ÁÌ‡˜ËÚ, ˝Ú‡ ÚÂıÌËÍ‡ Ì‡Ë·ÓÎÂÂ
˝ÙÙÂÍÚË‚Ì‡ ÔË ËÒÔÓÎ¸ÁÓ‚‡ÌËË ÂÂ ‚
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Рис. 8.3. Мартин Хансон из Швеции приподнимает внутреннюю (правую) ногу одновременно с вращением внешней ноги внутрь,
чтобы инициировать поворот. В результате его корпус и бёдра поворачиваются слегка наружу поворота

Рис. 8.1. Томас Сикора начинает этот поворот с разворота своих лыж больше чем
на 40 градусов

Рис. 8.2. Мартина Эртл поворачивает лыжи с использованием вращения ног, пово-
рачивая бёдра в тазобедренных суставах. Ни бёдра, ни туловище практически не
двигаются
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ÌËÁÍÓÈ ÒÔÓÚË‚ÌÓÈ ÒÚÓÈÍÂ. ÑÎfl ·ÓÎÂÂ ÚÓ˜ÌÓ„Ó Ó˘Û-
˘ÂÌËfl Ì‡ÒÚÓfl˘Â„Ó ÔÓ‚ÓÓÚ‡ ÌÓ„Ë ÔÓÔÓ·ÛÈÚÂ ÒÚÓfl
Ì‡ËÒÓ‚‡Ú¸ Ì‡ ÁÂÏÎÂ Ó‰ÌÓÈ ÌÓ„ÓÈ ·ÓÎ¸¯Û˛ ·ÛÍ‚Û ë
Ú‡Í, Í‡Í ÔÓÍ‡Á‡ÌÓ Ì‡ ËÒ. 8.4. ùÚÓ ÔÓÁ‚ÓÎËÚ ‚‡Ï ÔÓ-
˜Û‚ÒÚ‚Ó‚‡Ú¸ ‰Ë‡Ô‡ÁÓÌ ‰‚ËÊÂÌËÈ ‚‡¯Â„Ó ·Â‰‡.

Ç‡˘ÂÌËÂ ÌÓ„ ‰ÂÈÒÚ‚ÛÂÚ ˝ÙÙÂÍÚË‚ÌÓ ÔÓ ˆÂÎÓ-
ÏÛ fl‰Û ÔË˜ËÌ. Ç‡˘ÂÌËÂ ÌÓ„, Í‡Í Ô‡‚ËÎÓ, ÔÂ-
ÂÍ‡Ú˚‚‡ÂÚ Î˚ÊË Ì‡ Í‡ÌÚ˚, ‡ ÍÓÏÂ ÚÓ„Ó, Ó‰ÌÓ-
‚ÂÏÂÌÌÓ Û‚ÂÎË˜Ë‚‡ÂÚ Û„Î˚ Ì‡˜‡Î¸ÌÓ„Ó ‡Á‚ÓÓ-
Ú‡ Ë Á‡Í‡ÌÚÓ‚ÍË Î˚Ê, ‡ ˝ÚÓ ‚ ·ÓÎ¸¯ËÌÒÚ‚Â
ÒÎÛ˜‡Â‚ ‚ÂÒ¸Ï‡ ÊÂÎ‡ÚÂÎ¸ÌÓÂ ÒÓ˜ÂÚ‡ÌËÂ. Ç‡˘Â-
ÌËÂ ÌÓ„ fl‚ÎflÂÚÒfl ÏÓ˘Ì˚Ï ‰‚ËÊÂÌËÂÏ. ë ÔÓÏÓ-
˘¸˛ ˝ÚÓ„Ó ‰‚ËÊÂÌËfl ‚˚ ÏÓÊÂÚÂ ÒÓÁ‰‡‚‡Ú¸ ·ÓÎ¸-

¯ËÂ ‚‡˘‡˛˘ËÂ ÏÓÏÂÌÚ˚ Ë ÔÓ‰‰ÂÊË‚‡Ú¸ Ëı
‰ÂÈÒÚ‚ËÂ ‚ ÚÂ˜ÂÌËÂ ÌÂÒÍÓÎ¸ÍËı ÒÂÍÛÌ‰; ˝ÚÓ Ì‡ÏÌÓ-
„Ó ÔÓ‰ÓÎÊËÚÂÎ¸ÌÂÂ ‰ÂÈÒÚ‚ËÈ ‰Û„ÓÈ ‚‡˘‡ÚÂÎ¸-
ÌÓÈ ÚÂıÌËÍË. Ç‡˘ÂÌËÂ ÌÓ„ ‡·ÓÚ‡ÂÚ ıÓÓ¯Ó Â˘Â
Ë ÔÓÚÓÏÛ, ˜ÚÓ ÓÌÓ ÔÓÁ‚ÓÎflÂÚ ÛÔ‡‚ÎflÚ¸ Î˚Ê‡ÏË Ò
ÔÓÏÓ˘¸˛ Ó‰ÌËı ÚÓÎ¸ÍÓ ÌÓ„, ÓÒÚ‡‚Îflfl ‚ÂıÌÂÈ ˜‡-
ÒÚË ÚÂÎ‡ ‚ÓÁÏÓÊÌÓÒÚ¸ ·‡Î‡ÌÒËÓ‚‡Ú¸ ÔË ‚ÓÁ‰ÂÈ-
ÒÚ‚ËË Ì‡ ‚‡Ò Î˛·˚ı ÒËÎ. ùÚÓÚ ˝ÎÂÏÂÌÚ ÚÂıÌËÍË ÌÂ
ÔË‰‡fiÚ ‚‡Ï ÌËÍ‡ÍÓ„Ó ‚‡˘‡˛˘Â„Ó ËÏÔÛÎ¸Ò‡.
ÅÎ‡„Ó‰‡fl ÚÓÏÛ ˜ÚÓ ÓÌ ‚Ó‚ÎÂÍ‡ÂÚ ‚ ‰‚ËÊÂÌËÂ ÓÚ-
ÌÓÒËÚÂÎ¸ÌÓ ÌÂ·ÓÎ¸¯Û˛ ˜‡ÒÚ¸ Ï‡ÒÒ˚ ÚÂÎ‡, ‚‡˘Â-
ÌËÂ ÌÓ„ Ï‡ÎÓ ‚ÎËflÂÚ Ì‡ Ì‡Û¯ÂÌËÂ ·‡Î‡ÌÒ‡ Ë ÒÚ‡-
·ËÎ¸ÌÓÒÚ¸.

Рис. 8.4. Рисование ногой дуг на снегу поможет почувствовать вращение ноги

Опережение

Э
Ú‡ ÚÂıÌËÍ‡ ËÒÔÓÎ¸ÁÛÂÚÒfl ‚ ÓÒÌÓ‚ÌÓÏ ‚ ÍÓ-
ÓÚÍËı ÒÓÔflÊÂÌÌ˚ı ÔÓ‚ÓÓÚ‡ı. ïÓÚfl Ì‡-
ÏfiÍË Ì‡ ˝ÚÓ ·‡ÁÓ‚ÓÂ ‰‚ËÊÂÌËÂ ÏÓ„ÛÚ ·˚Ú¸

Á‡ÏÂ˜ÂÌ˚ Ì‡ ÙÓÚÓ„‡ÙËflı Î˚ÊÌËÍÓ‚ 1950-ı „Ó-
‰Ó‚ Ë ‡ÌÂÂ, ÓÌÓ ÒÚ‡ÎÓ ıÓÓ¯Ó Á‡ÏÂÚÌÓ ‚ ÚÂıÌË-
ÍÂ ÒÔÓÚÒÏÂÌÓ‚ ÏÂÊ‰ÛÌ‡Ó‰ÌÓ„Ó ÍÎ‡ÒÒ‡ ‚ ÒÂÂ-
‰ËÌÂ 1960-ı. ä Ì‡¯ÂÏÛ ‚ÂÏÂÌË ˝ÚÓÚ ˝ÎÂÏÂÌÚ ÓÒ-
Ú‡ÂÚÒfl ÓÒÌÓ‚Ì˚Ï ‚ ÔÓ‰‚ËÌÛÚÓÈ ÚÂıÌËÍÂ
ÍÓÓÚÍËı ÔÓ‚ÓÓÚÓ‚ Ë ËÌÓ„‰‡ ÛÔÓÏËÌ‡ÂÚÒfl ÔÓ-
ÒÚÓ Í‡Í Á‡ÍÛ˜Ë‚‡ÌËÂ/ÓÚÔÛÒÍ‡ÌËÂ. èÓÒÏÓÚËÚÂ Ì‡
ËÒ. 8.5. éÚ ÏÓÏÂÌÚ‡ ÔÂÂÒÂ˜ÂÌËfl Î˚ÊÌËÍÓÏ ÎË-
ÌËË Ô‡‰ÂÌËfl ÒÍÎÓÌ‡ ‰Ó ÏÓÏÂÌÚ‡ ÔÓıÓÊ‰ÂÌËfl
ÍÓÔÛÒ‡ Ì‡‰ ÌÓ„‡ÏË ‰Îfl ‚ıÓ‰‡ ‚ ÒÎÂ‰Û˛˘ËÈ ÔÓ‚Ó-
ÓÚ ÌÓ„Ë Á‡ÍÛ˜Ë‚‡˛ÚÒfl ÔÓ‰ ÚÂÎÓÏ, ÍÓÚÓÓÂ ÔÓ-
‰ÓÎÊ‡ÂÚ ·˚Ú¸ Ì‡Ô‡‚ÎÂÌÓ ‚‰ÓÎ¸ ÎËÌËË Ô‡‰ÂÌËfl

ÒÍÎÓÌ‡. ëÍÛ˜Ë‚‡ÌËÂ ÚÂÎ‡ ‚ Ú‡ÁÓ·Â‰ÂÌÌ˚ı ÒÛÒÚ‡-
‚‡ı Ë ÔÓflÒÌËˆÂ ‡ÒÚfl„Ë‚‡ÂÚ fl‰ Ï˚¯ˆ, ‚ ÚÓÏ
˜ËÒÎÂ Ë Ò‡Ï˚ı ÏÓ˘Ì˚ı. 

äÓ„‰‡ Î˚ÊË ‚˚‚Ó‰flÚÒfl ËÁ ÒˆÂÔÎÂÌËfl ÒÓ ÒÌÂ-
„ÓÏ Á‡ Ò˜fiÚ ‡Á„ÛÁÍË ËÎË ‡ÒÍ‡ÌÚÓ‚ÍË ‚ ÚÓ˜ÍÂ
ÔÓıÓ‰‡ ÍÓÔÛÒ‡ Ì‡‰ Î˚Ê‡ÏË, ˝ÚË ‡ÒÚflÌÛÚ˚Â
Ï˚¯ˆ˚ ÒÚÂÏflÚÒfl ÒÓÍ‡ÚËÚ¸Òfl, ÔË‚Ó‰fl ÌÓ„Ë Ë
ÍÓÔÛÒ Ì‡ Ó‰ÌÛ ÎËÌË˛ (ËÒ. 8.6). ÅÎÓÍËÛ˛˘ËÈ
ÛÍÓÎ Ô‡ÎÍÓÈ ˜‡ÒÚÓ ËÒÔÓÎ¸ÁÛÂÚÒfl ‰Îfl ÒÚ‡·ËÎËÁ‡-
ˆËË ÔÓÎÓÊÂÌËfl ‚ÂıÌÂÈ ˜‡ÒÚË ÚÂÎ‡ Ú‡Í, ˜ÚÓ·˚
‚ÒÂ ËÁÏÂÌÂÌËfl ÔÓËÒıÓ‰ËÎË ‚ ÌÓ„‡ı.

ç‡ÔflÊÂÌËÂ Ï˚¯ˆ, ÒÓÁ‰‡ÌÌÓÂ Á‡ÍÛ˜Ë‚‡ÌË-
ÂÏ, ÌÂ fl‚ÎflÂÚÒfl ÒËÎ¸Ì˚Ï ËÒÚÓ˜ÌËÍÓÏ ‚‡˘‡˛-
˘Â„Ó ÏÓÏÂÌÚ‡ ‰Îfl ‡Á‚ÓÓÚ‡ Î˚Ê, ÌÓ Ó˜ÂÌ¸ ÔÓ-
ÎÂÁÌÓ ‚ ÔÓ‚ÓÓÚ‡ı, ‚ ÍÓÚÓ˚ı Î˚ÊË ‡Á„ÛÊÂÌ˚,
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Рис. 8.5. Укол палкой и опережение, выполняемые Донной Вайнбрехт, заставляют её лыжи повернуть в тот момент, когда её стопы
достигают вершины бугра, где носки и задники лыж не сдерживаются снегом

ÓÒÓ·ÂÌÌÓ ÍÓ„‰‡ ÓÌÓ ÛÒËÎË‚‡ÂÚÒfl ÔË ÔÓÏÓ˘Ë ıÓ-
Ó¯Â„Ó ÛÍÓÎ‡ Ô‡ÎÍÓÈ.

éÔÂÂÊÂÌËÂ ÛÒËÎË‚‡ÂÚ ‚‡˘ÂÌËÂ ÌÓ„, Ë ˝ÚÓ
ÛÒËÎÂÌËÂ fl‚ÎflÂÚÒfl Ó‰ÌËÏ ËÁ Â„Ó ‚‡ÊÌÂÈ¯Ëı ‰Ó-
ÒÚÓËÌÒÚ‚. éÔÂÂÊÂÌËÂ ÒÚ‡‚ËÚ ·fi‰‡ Ë „ÓÎÂÌË ‚
Ú‡ÍÓÂ ÔÓÎÓÊÂÌËÂ, ÍÓÚÓÓÂ Ó·ÂÒÔÂ˜Ë‚‡ÂÚ Ï‡ÍÒË-
Ï‡Î¸Ì˚È ‰Ë‡Ô‡ÁÓÌ Ë ÏÓ˘ÌÓÒÚ¸ ‚‡˘ÂÌËfl ÌÓ„. Ç
‰ÓÔÓÎÌÂÌËÂ Í ˝ÚÓÏÛ Ï˚¯ˆ˚, ‡ÒÚflÌÛÚ˚Â ‚ ÒÚ‡-
‰ËË Á‡ÍÛ˜Ë‚‡ÌËfl, – ÚÂ ÊÂ Ò‡Ï˚Â, ˜ÚÓ ËÒÔÓÎ¸ÁÛ-
˛ÚÒfl Ë ‰Îfl ‚‡˘ÂÌËfl ÌÓ„. èÓÒÍÓÎ¸ÍÛ Ï˚¯ˆ˚ ÒÓ-

Á‰‡˛Ú Ï‡ÍÒËÏÛÏ Ò‚ÓÂÈ ÒËÎ˚ ÒÓÍ‡˘ÂÌËfl, ÍÓ„‰‡
ÓÌË ÔÂ‰‚‡ËÚÂÎ¸ÌÓ ‡ÒÚflÌÛÚ˚ ÔË·ÎËÁËÚÂÎ¸-
ÌÓ Ì‡ 120 ÔÓˆÂÌÚÓ‚ ÓÚ Ò‚ÓÂ„Ó ‡ÒÒÎ‡·ÎÂÌÌÓ„Ó
ÒÓÒÚÓflÌËfl, Á‡ÍÛ˜Ë‚‡ÌËÂ Ò ÓÔÂÂÊÂÌËÂÏ ÔÓÁ‚Ó-
ÎflÂÚ Î˚ÊÌËÍÛ ‚˚ÔÓÎÌËÚ¸ ·ÓÎÂÂ ÏÓ˘ÌÓÂ ‚‡˘Â-
ÌËÂ ÌÓ„. à, Ì‡ÍÓÌÂˆ, ÓÔÂÂÊÂÌËÂ ıÓÓ¯Ó ÒÓ„Î‡-
ÒÛÂÚÒfl Ò ÒËÎ¸ÌÓÈ ‡Ì„ÛÎflˆËÂÈ ·fi‰Â Ë ÍÓÌÚ‚‡-
˘ÂÌËÂÏ, ˜ÚÓ ˜‡ÒÚÓ Ú‡ÍÊÂ ‚ÂÒ¸Ï‡ ˝ÙÙÂÍÚË‚ÌÓ ‚
ÒÚ‡‰ËË Á‡‚Â¯ÂÌËfl ÍÓÓÚÍËı ÒÓÔflÊfiÌÌ˚ı ÔÓ-
‚ÓÓÚÓ‚.



П
‡ÎÍ‡, ÛÍÓÎ ÍÓÚÓÓÈ ‚˚ÔÓÎÌÂÌ Ô‡‚ËÎ¸ÌÓ,
Ò‰ÂÎ‡ÂÚ ÚÓ, ˜ÚÓ ‚˚ ÏÓ„ÎË ·˚ Ò˜ÂÒÚ¸ ÌÂ‚ÓÁ-
ÏÓÊÌ˚Ï, – ÓÌ‡ Á‡ÒÚ‡‚ËÚ ‚‡Ò ÔÓ‚ÂÌÛÚ¸.

èÂÊ‰Â ‚ÒÂ„Ó ÌÂÓ·ıÓ‰ËÏÓ ÔÓËÁ‚ÂÒÚË ÛÍÓÎ Ô‡Î-
ÍÓÈ ÔÓ‰ ÓÔÂ‰ÂÎÂÌÌ˚Ï Û„ÎÓÏ. ÇÒÂ ‚ÂÎËÍËÂ Î˚Ê-

ÌËÍË, ÓÚ áÂÌÓ äÓÎÓ ‰Ó ÄÎ¸·ÂÚÓ íÓÏ·˚, ‚ÒÂ„‰‡
‚˚ÔÓÎÌflÎË ÛÍÓÎ˚ ÔÓ‰ Ú‡ÍËÏ Û„ÎÓÏ. ç‡ÍÓÌÂ˜ÌËÍ
Ô‡ÎÍË ‚Ú˚Í‡ÂÚÒfl ‚ ÒÌÂ„ ‚ÒÂ„‰‡ ÔÂÂ‰ ÛÍÓÈ, ÔÓ-
ËÁ‚Ó‰fl˘ÂÈ ÛÍÓÎ. í‡ÍÓÂ ÏÂÒÚÓ Ì‡ÌÂÒÂÌËfl ÛÍÓÎ‡
fl‚ÎflÂÚÒfl Í‡ÈÌÂ ‚‡ÊÌ˚Ï ÏÓÏÂÌÚÓÏ, ·Î‡„Ó‰‡fl
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Рис. 8.6. Благодаря опережению, выполненному в конце предыдущего поворота, тело этого лыжника раскручивается в воздухе, и его
лыжи поворачиваются к линии падения склона. Заметьте также, как его корпус разворачивается слегка наружу поворота

Вращающий момент от укола палкой

Рис. 8.7. Укол палкой – необходимый технический элемент для приложения вращательных сил к лыжам. Чтобы быть эффективным,
укол палкой должен производиться под таким углом, при котором наконечник палки находится впереди руки



ÍÓÚÓÓÏÛ ÒÌÂ„ ‚ÓÁ‰ÂÈÒÚ‚ÛÂÚ Ì‡ Î˚ÊÌËÍ‡ Ò ‚‡˘‡-
˛˘ÂÈ ÒËÎÓÈ (ËÒ. 8.7 Ë 8.8).

èË ÛÍÓÎÂ, ÍÓÚÓÓÈ Ì‡ÌÂÒÂÌ ÔÓ‰ Ì‡ÍÎÓÌÓÏ,
ÒÌÂ„ ÏÓÊÂÚ ÚÓÎÍ‡Ú¸ ‚‡¯Û ÛÍÛ Ì‡Á‡‰, ÒÓÁ‰‡‚‡fl
‚‡˘‡˛˘ËÈ ÏÓÏÂÌÚ ‰Îfl ‚ÒÂ„Ó ÚÂÎ‡. í‡ÍÓÈ ÛÍÓÎ
ËÌÓ„‰‡ Ì‡Á˚‚‡ÂÚÒfl ·ÎÓÍËÛ˛˘ËÏ ÛÍÓÎÓÏ. ÖÒÎË ÊÂ
ÛÍÓÎ Ì‡ÌÓÒËÚÒfl ‚ÂÚËÍ‡Î¸ÌÓ, ÒÌÂ„ ÌÂ ÏÓÊÂÚ ÓÍ‡-
Á˚‚‡Ú¸ Ú‡ÍÓ„Ó ˝ÙÙÂÍÚ‡ (ÒÏ. ËÒ. 8.9 Ë 8.10).

ëÔÓÒÓ·ÌÓÒÚ¸ ÒÌÂÊÌÓ„Ó ÔÓÍ˚ÚËfl ÔË‰‡‚‡Ú¸
Î˚ÊÌËÍÛ ‚‡˘‡˛˘ËÈ ÏÓÏÂÌÚ Ó˜ÂÌ¸ ÔÓÎÂÁÌ‡ ‚
ÍÓÓÚÍËı ÔÓ‚ÓÓÚ‡ı. éÌ‡ ÒÚ‡ÌÓ‚ËÚÒfl Í‡ÈÌÂ
‚‡ÊÌÓÈ Ì‡ Ó˜ÂÌ¸ ÍÛÚ˚ı ÒÍÎÓÌ‡ı, „‰Â Í Î˚Ê‡Ï
‰ÓÎÊÌ‡ ·˚Ú¸ ÔËÎÓÊÂÌ‡ ÒÛ˘ÂÒÚ‚ÂÌÌ‡fl ‚‡˘‡˛-
˘‡fl ÒËÎ‡ ‰Îfl ÔÓÎÛ˜ÂÌËfl ·ÓÎ¸¯Ëı Ì‡˜‡Î¸Ì˚ı Û„-

ÎÓ‚ ‡Á‚ÓÓÚ‡ Î˚Ê. ÇÂÎË˜ËÌ‡ ‚‡˘‡˛˘Â„Ó ÏÓ-
ÏÂÌÚ‡, ÍÓÚÓ˚È ‚˚ ıÓÚËÚÂ ÔÓÎÛ˜ËÚ¸ ÓÚ ÛÍÓÎ‡
Ô‡ÎÍÓÈ, ËÁÏÂÌflÂÚÒfl ÓÚ ÔÓ‚ÓÓÚ‡ Í ÔÓ‚ÓÓÚÛ.
åÌÓ„ËÂ ÔÓ‚ÓÓÚ˚, ÓÒÓ·ÂÌÌÓ ÔÓ‚ÓÓÚ˚ ·ÓÎ¸¯Ó-
„Ó ‡‰ËÛÒ‡, ‚ÓÓ·˘Â ÌÂ ÚÂ·Û˛Ú ‚‡˘‡˛˘Â„Ó ÏÓ-
ÏÂÌÚ‡. Ç˚ ÏÓÊÂÚÂ ÚÓ˜ÌÓ Ë Ï„ÌÓ‚ÂÌÌÓ ÛÔ‡‚ÎflÚ¸
‚ÂÎË˜ËÌÓÈ ‚‡˘‡˛˘Â„Ó ÏÓÏÂÌÚ‡, ÒÓÁ‰‡‚‡ÂÏÓ„Ó
ÛÍÓÎÓÏ Ô‡ÎÍÓÈ, ËÁÏÂÌflfl ÒËÎÛ Ë ÔÓ‰ÓÎÊËÚÂÎ¸-
ÌÓÒÚ¸ ÒÓÍ‡˘ÂÌËfl Ï˚¯ˆ ÛÍË Ë ÔÎÂ˜‡. óÂÏ
ÒËÎ¸ÌÂÂ Ï˚¯ˆ˚ ÒÓÍ‡˘‡˛ÚÒfl, ÚÂÏ ·ÓÎ¸¯Â ‚ÂÎË-
˜ËÌ‡ ‚‡˘‡˛˘Â„Ó ÏÓÏÂÌÚ‡. óÂÏ ‰ÓÎ¸¯Â Ï˚¯-
ˆ˚ ÒÓÍ‡˘ÂÌ˚, ÚÂÏ ‰ÓÎ¸¯Â ‰ÂÈÒÚ‚ÛÂÚ Ì‡ ‚‡Ò ‚‡-
˘‡˛˘ËÈ ÏÓÏÂÌÚ.

Ç ‰ÓÔÓÎÌÂÌËÂ Í ÛÍÓÎÛ Ô‡ÎÍÓÈ ÔÓ‰ Ô‡‚ËÎ¸Ì˚Ï
Û„ÎÓÏ ‚˚ ‰ÓÎÊÌ˚ Ì‡ÌÓÒËÚ¸ ÒËÎ¸Ì˚È ÛÍÓÎ Â˘fi Ë ‚
Ô‡‚ËÎ¸Ì˚È ÏÓÏÂÌÚ ‚ÂÏÂÌË (ËÒ. 8.11). ùÚÓ
ÏÓÏÂÌÚ ‚ ÚÓ˜ÍÂ ÔÓıÓ‰‡ ÍÓÔÛÒ‡ Ì‡‰ Î˚Ê‡ÏË, ÍÓ-
„‰‡ ‚‡¯Ë Î˚ÊË Ë‰ÛÚ ÔÎÓÒÍÓ, Ë ‚‡Ï ÔÂ‰ÓÒÚ‡‚Îfl-
ÂÚÒfl Ì‡ËÎÛ˜¯‡fl ‚ÓÁÏÓÊÌÓÒÚ¸ Ëı ‡Á‚ÂÌÛÚ¸. î‡-
ÍÚË˜ÂÒÍË ˝ÚÓ ÓÁÌ‡˜‡ÂÚ, ˜ÚÓ ‚˚ ‰ÓÎÊÌ˚ ‚˚ÔÓÎ-
ÌflÚ¸ ÛÍÓÎ Ô‡ÎÍÓÈ ÌÂÏÌÓ„Ó ‡Ì¸¯Â: Ô‡ÎÍ‡ ‰ÓÎÊÌ‡
·˚Ú¸ ÛÊÂ ‚ÓÚÍÌÛÚ‡ ‚ ÒÌÂ„ ‰Ó ÍÓÎ¸ˆ‡ Í ÏÓÏÂÌÚÛ
ÔÓıÓ‰‡ ÍÓÔÛÒ‡ Ì‡‰ Î˚Ê‡ÏË.

Ñ‚Â Ì‡Ë·ÓÎÂÂ ÚËÔË˜Ì˚Â Ó¯Ë·ÍË Î˚ÊÌËÍÓ‚
ÔÓ‰‚ËÌÛÚÓ„Ó ÛÓ‚Ìfl ÔË ËÒÔÓÎ¸ÁÓ‚‡ÌËË Ô‡ÎÓÍ
Á‡ÍÎ˛˜‡˛ÚÒfl ‚ ÚÓÏ, ˜ÚÓ ÓÌË ÔÓËÁ‚Ó‰flÚ ÛÍÓÎ˚
ÒÎË¯ÍÓÏ ÔÓÁ‰ÌÓ ËÎË ÒÎË¯ÍÓÏ ‚ÂÚËÍ‡Î¸ÌÓ.
åÌÓ„ËÂ Î˚ÊÌËÍË ÚflÌÛÚ Ò ‚˚ÔÓÎÌÂÌËÂÏ ÛÍÓÎ‡ ‰Ó
ÚÂı ÔÓ, ÔÓÍ‡ ÔÓ‚ÓÓÚ ÌÂ Ì‡˜ÌÂÚÒfl. à ÍÓ„‰‡ ÓÌË
‚˚ÔÓÎÌfl˛Ú ÛÍÓÎ Ô‡ÎÍÓÈ, ÚÓ ‰ÂÎ‡˛Ú ˝ÚÓ ‚ÂÚË-
Í‡Î¸ÌÓ, ‡ ÌÂ ÔÓ‰ Û„ÎÓÏ.
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Рис. 8.8.  Илва Ноуен располагает свою палку под углом при
нанесении укола для инициации поворота

Рис. 8.10. Почему наклонное положение палки при уколе
столь важно, часть 2: Сила St, с которой снег толкает руку лыж-
ника назад, придаёт лыжнику вращающий момент T

Рис. 8.9. Почему наклонное положение палки при уколе столь
важно, часть 1: Снег может толкать палку слева с силой S только
вверх. А на палку справа действует сила Sb, которая является со-
ставляющей силы S и толкает руку лыжника назад, в то время
как сила Su, являющаяся второй составляющей силы S, действует
на лыжника в направлении вверх

Направление
движения лыжника



ã˚ÊÌËÍË, ÌÂ Ó·Î‡‰‡˛˘ËÂ ˝ÙÙÂÍÚË‚Ì˚Ï ÛÍÓ-
ÎÓÏ, ˜‡ÒÚÓ ÍÓÏÔÂÌÒËÛ˛Ú ˝ÚÓ ‡ÁÎË˜Ì˚ÏË ‚Ë‰‡-
ÏË ‚‡˘‡ÚÂÎ¸Ì˚ı ‰‚ËÊÂÌËÈ (Ó·ÒÛÊ‰‡ÂÚÒfl ‚ ÒÎÂ-
‰Û˛˘ÂÏ ‡Á‰ÂÎÂ), ‚‡˘‡˛˘ËÏ ÓÚÚ‡ÎÍË‚‡ÌËÂÏ
ËÎË ÛÔÓÓÏ ‚ÂıÌÂÈ Î˚ÊË. ÑÓ·‡‚ÎÂÌËÂ ıÓÓ¯Â-
„Ó ÛÍÓÎ‡ Ô‡ÎÍÓÈ Í ÚÂıÌË˜ÂÒÍÓÏÛ ‡ÒÂÌ‡ÎÛ Ú‡ÍËı
Î˚ÊÌËÍÓ‚ ÏÓÊÂÚ Ò‰ÂÎ‡Ú¸ ‚˚ÔÓÎÌflÂÏ˚Â ËÏË ÍÓ-
ÓÚÍËÂ ÔÓ‚ÓÓÚ˚ ÁÌ‡˜ËÚÂÎ¸ÌÓ ·ÓÎÂÂ ˜ÂÚÍËÏË Ë
ÍÓÌÚÓÎËÛÂÏ˚ÏË.

èÂ‰ÒÚ‡‚¸ÚÂ ÒÂ·Â, ˜ÚÓ ‚˚ ‚ÁflÎËÒ¸ Á‡ ÍÓÌˆ˚ ÍÛ-
ÒÍ‡ ÂÁËÌÓ‚Ó„Ó ¯Î‡Ì„‡ ‰ÎËÌÓÈ ÓÍÓÎÓ 30 ÒÏ Ë

ÒËÎ¸ÌÓ Á‡ÍÛÚËÎË Ó‰ËÌ ÍÓÌÂˆ. ÖÒÎË ÚÂÔÂ¸ ÓÚÔÛ-
ÒÚËÚ¸ ÍÓÌˆ˚ ¯Î‡Ì„‡ Ó‰ÌÓ‚ÂÏÂÌÌÓ, ÓÌË Ó·‡ ÔÓ-
‚ÂÌÛÚÒfl ‚ ‡ÁÌ˚Â ÒÚÓÓÌ˚, ÔÓÒÍÓÎ¸ÍÛ ¯Î‡Ì„
‡ÒÍÛ˜Ë‚‡ÂÚÒfl. ÖÒÎË ÊÂ ÓÚÔÛÒÚËÚ¸ ÚÓÎ¸ÍÓ Ó‰ËÌ
ÍÓÌÂˆ ¯Î‡Ì„‡, ÓÌ ÔÓ‚ÂÌfiÚÒfl ‚‰‚ÓÂ ÒËÎ¸ÌÂÂ, ˜ÂÏ
‚ ÔÂ‰˚‰Û˘ÂÏ ÒÎÛ˜‡Â.

Ç ÔÂ‚ÓÈ ÔÓÎÓ‚ËÌÂ Ù‡Á˚ ÔÂÂıÓ‰‡ ÏÂÊ‰Û ‰‚Û-
Ïfl ÍÓÓÚÍËÏË ÔÓ‚ÓÓÚ‡ÏË ‚‡¯Ë ÌÓ„Ë Á‡ÍÛ˜Ë‚‡-
˛ÚÒfl ÔÓ‰ ÍÓÔÛÒÓÏ, ‡ÒÚfl„Ë‚‡fl ÏÌÓ„ËÂ Ï˚¯ˆ˚
ÌÓ„ Ë Ó·Î‡ÒÚË Ú‡Á‡. Ç ÚÓ˜ÍÂ ÔÓıÓ‰‡ ÍÓÔÛÒ‡ Ì‡‰
Î˚Ê‡ÏË, ÍÓ„‰‡ Î˚ÊË Ë‰ÛÚ ÔÎÓÒÍÓ, ÓÌË ÏÓ„ÛÚ ·˚Ú¸
‡Á„ÛÊÂÌ˚ Ë ÎÂ„ÍÓ ‡Á‚Ó‡˜Ë‚‡˛ÚÒfl, ‡ ‚‡¯Â ÚÂ-
ÎÓ ‚Â‰ÂÚ ÒÂ·fl ÚÓ˜ÌÓ Ú‡Í ÊÂ, Í‡Í Ë Ò‡‰Ó‚˚È ¯Î‡Ì„.

èÓ‰Ó·ÌÓ ÚÓÏÛ Í‡Í Ì‡ÔflÊfiÌÌÓÒÚ¸ ‚ ¯Î‡Ì„Â
‚˚Á‚‡Î‡ ‚ÒÚÂ˜ÌÓÂ ‚‡˘ÂÌËÂ ‰‚Ûı Â„Ó ÍÓÌˆÓ‚,
ÍÓ„‰‡ ÓÌË ·˚ÎË ÓÚÔÛ˘ÂÌ˚ Ó‰ÌÓ‚ÂÏÂÌÌÓ, ‚‡¯
ÍÓÔÛÒ ÔÓ‚ÂÌfiÚÒfl Ì‡ÛÊÛ ÔÓ‚ÓÓÚ‡, ÍÓ„‰‡ ÌÓ„‡
ÔÓ‚Ó‡˜Ë‚‡ÂÚÒfl ‚ÌÛÚ¸. ùÚÓ, ÍÓÌÂ˜ÌÓ, ÔÓËÁÓÈ-
‰ÂÚ ‚ ÚÓÏ ÒÎÛ˜‡Â, ÂÒÎË ÍÓÔÛÒ ÌÂ ÒÚ‡·ËÎËÁËÓ‚‡Ì
·ÎÓÍËÛ˛˘ËÏ ÛÍÓÎÓÏ. Ç ˝ÚÓÏ ÒÎÛ˜‡Â ÍÓÔÛÒ ÌÂ
ÒÏÓÊÂÚ ÔÓ‚Ó‡˜Ë‚‡Ú¸Òfl Ì‡ÛÊÛ ÔÓ‚ÓÓÚ‡, Ë ‚Òfl
‚‡˘‡˛˘‡fl ÒËÎ‡ ·Û‰ÂÚ ÔËÎÓÊÂÌ‡ Í Î˚ÊÂ.

Ç‡˘ÂÌËÂ ÌÓ„, ÓÔÂÂÊÂÌËÂ Ë Ì‡ÍÎÓÌÌ˚È ·ÎÓ-
ÍËÛ˛˘ËÈ ÛÍÓÎ – ‚Á‡ËÏÓ‰ÓÔÓÎÌfl˛˘ËÂ ˝ÎÂÏÂÌ-
Ú˚ ÚÂıÌËÍË (ÒÏ. ËÒ. 8.12). ÇÏÂÒÚÂ ÓÌË Ó„‡ÌË˜-
ÌÓ ÒÓÒÚ‡‚Îfl˛Ú Ì‡Ë·ÓÎÂÂ ˝ÙÙÂÍÚË‚Ì˚È Ì‡·Ó
‰Îfl ÒÓÁ‰‡ÌËfl Ì‡˜‡Î¸ÌÓ„Ó Û„Î‡ ‡Á‚ÓÓÚ‡ Î˚Ê
ÔË ‚˚ÔÓÎÌÂÌËË ÍÓÓÚÍËı ÔÓ‚ÓÓÚÓ‚ ‚˚Ò¯Â„Ó
ÛÓ‚Ìfl. à, Í‡Í ËÁÓ·‡ÊÂÌÓ Ì‡ ËÎÎ˛ÒÚ‡ˆËË 8.13,
ÎÛ˜¯ËÂ ‚ ÏËÂ Î˚ÊÌËÍË ‰ÂÏÓÌÒÚËÛ˛Ú ıÓÓ¯Ó
Á‡ÏÂÚÌÛ˛ ÒıÓÊÂÒÚ¸ ‚˚ÔÓÎÌÂÌËfl ÛÍÓÎ‡.
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Рис. 8.11. Чтобы быть эффективным, укол палкой должен вы-
полняться в самом начале поворота или в точке сопряжения дуг

Рис. 8.12. Томас Штангассингер использует опережение, вращение ног и блокирующий укол палкой для разворачивания лыж при вхо-
де в поворот

Чтобы обеспечить блокирование
верхней части тела, 

укол палкой должен быть 
произведён именно здесь
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Рис. 8.13. Галерея примеров укола палкой. Восемь из пятнадцати лучших в мире слаломистов производят одинаковый укол палкой
в одном и том же повороте, на одном и том же крутом леденистом склоне. Обратите внимание также на положение внутренней руки
каждого лыжника и относительную стабильность его стойки. Лыжник,чья внутренняя рука отведена назад сильнее, чем у других, наи-
менее сбалансирован

Альберто Томба Томас Штангассингер

Томас Сикора Себастьен Амье 

Майкл фон Грюниген Зигфрид Вогельрайтер 

Финн Кристиан Ягге Кьетиль Андре Аамодт



B
‡˘ÂÌËÂ ÍÓÔÛÒ‡ – ˝ÚÓ ÍÎ‡ÒÒË˜ÂÒÍ‡fl ÚÂıÌËÍ‡
‰Îfl ‚‡˘ÂÌËfl Î˚Ê Ë ÒÓÁ‰‡ÌËfl Ì‡˜‡Î¸ÌÓ„Ó Û„-
Î‡ ‡Á‚ÓÓÚ‡. ùÚÓ ËÌÚÛËÚË‚ÌÓÂ Ë Ó˜ÂÌ¸ ÒËÎ¸-

ÌÓÂ ‰‚ËÊÂÌËÂ. åÌÓ„ËÂ ÍÌË„Ë ÔÓ „ÓÌÓÎ˚ÊÌÓÏÛ
ÒÔÓÚÛ, Ì‡˜ËÌ‡fl Ò 1940-ı, 1950-ı Ë ‰‡ÊÂ ·ÓÎÂÂ ‡Ì-
ÌËÂ, ‚ÍÎ˛˜‡˛Ú ‚ ÒÂ·fl Í‡ÒË‚˚Â ˜ÂÌÓ-·ÂÎ˚Â ÙÓÚÓ-
„‡ÙËË Î˚ÊÌËÍÓ‚ ˝ÍÒÔÂÚÌÓ„Ó ÛÓ‚Ìfl, Á‡ÍÛ˜Ë‚‡-
˛˘ËıÒfl ‚ ÔÓ‚ÓÓÚ˚ ÔË ÒÔÛÒÍ‡ı ÔÓ ˆÂÎËÌÌ˚Ï ÔÓ-
ÎflÏ. ùÚÓ ·˚Î‡ ÚÂıÌËÍ‡ ‡Î¸·Â„ÒÍÓÈ ¯ÍÓÎ˚ ï‡ÌÒ‡
òÌÂÈ‰Â‡ Ë Ù‡ÌˆÛÁÒÍÓÈ ¯ÍÓÎ˚ ùÏËÎfl ÄÎÎ˝.
òÌÂÈ‰Â Ù‡ÍÚË˜ÂÒÍË ‡ÒÒÓˆËËÛÂÚÒfl Ò ÒÓÁ‰‡ÌËÂÏ
ÔÂ‚ÓÈ Ì‡ÒÚÓfl˘ÂÈ Î˚ÊÌÓÈ ¯ÍÓÎ˚ ‚ ‡‚ÒÚËÈÒÍÓÏ
Â„ËÓÌÂ ÄÎ¸·Â„. ÄÎÎ˝ ·˚Î ‚ÂÎËÍËÏ Ù‡ÌˆÛÁ-
ÒÍËÏ ̃ ÂÏÔËÓÌÓÏ ÍÓÌˆ‡ 1930-ı, ÍÓÚÓ˚È ‚ÔÓÒÎÂ‰ÒÚ-
‚ËË ÒÚ‡Î ÓÚˆÓÏ Ù‡ÌˆÛÁÒÍÓÈ Ì‡ˆËÓÌ‡Î¸ÌÓÈ Î˚Ê-
ÌÓÈ ¯ÍÓÎ˚ Ë Á‡ÌËÏ‡ÎÒfl ÍÓÌÒÚÛËÓ‚‡ÌËÂÏ Î˚Ê.

ùÚË Î˚ÊÌËÍË Á‡ÍÛ˜Ë‚‡ÎË ‚ ÔÓ‚ÓÓÚ ‚Ò˛ ‚Âı-
Ì˛˛ ˜‡ÒÚ¸ ÚÂÎ‡: ÛÍË, ÔÎÂ˜Ë Ë ‚Òfi
ÓÒÚ‡Î¸ÌÓÂ. ê‡ÁÌÓÒÚÓÓÌÌËÂ Î˚Ê-
ÌËÍË ‚Òfi Â˘fi ËÒÔÓÎ¸ÁÛ˛Ú ˝ÚÛ ÚÂı-
ÌËÍÛ ÓÚ ÒÎÛ˜‡fl Í ÒÎÛ˜‡˛. ÇÓ ÏÌÓ„Ëı
ÒÎÛ˜‡flı Î˚ÊÌËÍË ˝ÍÒÔÂÚÌÓ„Ó
ÛÓ‚Ìfl ÔË Í‡Ú‡ÌËË ÔÓ ˆÂÎËÌÂ
‚ÍÎ˛˜‡˛Ú ‚ ÒÎÓÊÌÓÈ ÒËÚÛ‡ˆËË
ÔÓÎÌÓÂ ‚‡˘ÂÌËÂ ÔÎÂ˜. çÓ ÔË Í‡-
Ú‡ÌËË Ì‡ ÎÂ„ÍÓ ÔÓ‚Ó‡˜Ë‚‡˛˘Ëı
Î˚Ê‡ı ÔÓ ÒÌÂ„Û, ÍÓÚÓ˚È ·˚Î ıÓÓ-
¯Ó ÛÍ‡Ú‡Ì ‡Ú‡Í‡ÏË ÔÂ‰˚‰Û˘ÂÈ
ÌÓ˜¸˛, Îfi„ÍËÈ Á‡Ï‡ı Ì‡ÛÊÌÓÈ Û-
ÍË Á‡˜‡ÒÚÛ˛ ·˚‚‡ÂÚ ‰ÓÒÚ‡ÚÓ˜Ì˚Ï
‰Îfl ÚÓ„Ó, ˜ÚÓ·˚ Ì‡˜‡Ú¸ ÔÓ‚ÓÓÚ.

Ç‡˘ÂÌËÂ ÚÓÒ‡ ‚Ó‚ÎÂÍ‡ÂÚ ‡Á-
ÎË˜Ì˚Â Â„Ó ÒÓÒÚ‡‚Îfl˛˘ËÂ, Ì‡ÔË-
ÏÂ ÛÍË ËÎË ÔÎÂ˜Ë, ‚ ‰‚ËÊÂÌËÂ ‚
Ì‡Ô‡‚ÎÂÌËË ·Û‰Û˘Â„Ó ÔÓ‚ÓÓÚ‡
(ËÒ. 8.14). Ñ‚ËÊÂÌËÂ ÔÓ‰„ÓÚ‡‚ÎË-
‚‡ÂÚÒfl Á‡ÍÛ˜Ë‚‡ÌËÂÏ ˜‡ÒÚË ÍÓ-
ÔÛÒ‡, ÔÓÒÎÂ ˜Â„Ó ÒÎÂ‰ÛÂÚ Âfi ·ÓÒÓÍ
‚ Ì‡Ô‡‚ÎÂÌËË ÔÂ‰ÒÚÓfl˘Â„Ó ÔÓ-
‚ÓÓÚ‡. ä‡Í ÚÓÎ¸ÍÓ ˝Ú‡ ˜‡ÒÚ¸ ÔË-
Ó·ÂÚ‡ÂÚ ÌÂÍÓÚÓ˚È ËÏÔÛÎ¸Ò, ÓÌ‡
ÔÓ‰ı‚‡Ú˚‚‡ÂÚÒfl ÒÓÍ‡˘ÂÌËÂÏ ÒÓ-
ÓÚ‚ÂÚÒÚ‚Û˛˘Ëı Ï˚¯ˆ, ·ÎÓÍËÛ˛-
˘Ëı ÂÂ ÓÚÌÓÒËÚÂÎ¸ÌÓ ‚ÒÂ„Ó ÓÒÚ‡Î¸-
ÌÓ„Ó ÚÂÎ‡. ùÚ‡ ·ÎÓÍËÓ‚Í‡ ÔÂÂ‰‡-
ÂÚ ËÏÔÛÎ¸Ò ÓÚ ˜‡ÒÚË ÚÂÎ‡,
Ì‡˜‡‚¯ÂÈ ‰‚ËÊÂÌËÂ, Í ÓÒÚ‡Î¸Ì˚Ï
˜‡ÒÚflÏ ÚÂÎ‡ Ë Î˚Ê‡Ï ‚ ‚Ë‰Â ÏÓ-
ÏÂÌÚ‡ ‚‡˘ÂÌËfl. ã˚ÊË ‰ÓÎÊÌ˚
Ì‡ıÓ‰ËÚ¸Òfl ‚ ÍÓÌÚ‡ÍÚÂ ÒÓ ÒÌÂ„ÓÏ ‚
ÚÂ˜ÂÌËÂ Ë Á‡ÍÛ˜Ë‚‡ÌËfl, Ë ·ÓÒÍ‡.
Ç ÔÓÚË‚ÌÓÏ ÒÎÛ˜‡Â ÚÂÎÓ ·Û‰ÂÚ
ÍÓÌÚ‚‡˘‡Ú¸Òfl ‚ Ì‡Ô‡‚ÎÂÌËË,

ÔÓÚË‚ÓÔÓÎÓÊÌÓÏ Ì‡Ô‡‚ÎÂÌË˛ ‰‚ËÊÂÌËfl ËÌË-
ˆËËÛ˛˘ÂÈ ÔÓ‚ÓÓÚ ˜‡ÒÚË ÚÂÎ‡. ÑÎfl ÚÓ„Ó ˜ÚÓ·˚
‚‡˘ÂÌËÂ ËÏÂÎÓ Ï‡ÍÒËÏ‡Î¸Ì˚È ˝ÙÙÂÍÚ ‡Á‚ÓÓ-
Ú‡ Î˚Ê, ÓÌË ‰ÓÎÊÌ˚ ·˚Ú¸ ‚˚‚Â‰ÂÌ˚ ËÁ ÒÓÒÚÓfl-
ÌËfl ÍÓÌÚ‡ÍÚ‡ ÒÓ ÒÌÂ„ÓÏ ‚ ÚÓÚ ÏÓÏÂÌÚ, ÍÓ„‰‡ ·Ó-
¯ÂÌÌ‡fl ‚ ÔÂ‰ÒÚÓfl˘ËÈ ÔÓ‚ÓÓÚ ˜‡ÒÚ¸ ÚÂÎ‡ ·ÎÓ-
ÍËÓ‚‡Ì‡. èÓÒÏÓÚËÚÂ ËÒ. 8.15. óÚÓ·˚ ÔÓÎÛ˜ËÚ¸
ÔÂ‰ÒÚ‡‚ÎÂÌËÂ Ó ÒËÎÂ Ë ˝ÎÂ„‡ÌÚÌÓÒÚË ‚‡˘ÂÌËfl
ÍÓÔÛÒ‡, ÔÂÂÓÈÚÂ ·ÛÍËÌËÒÚË˜ÂÒÍËÂ Ï‡„‡ÁËÌ˚ ‚
‚‡¯ÂÏ „ÓÓ‰Â ‚ ÔÓËÒÍ‡ı ÍÌË„ ÔÓ „ÓÌÓÎ˚ÊÌÓÈ
ÚÂıÌËÍÂ, ËÁ‰‡ÌÌ˚ı ‚ ÒÂÂ‰ËÌÂ 1950-ı „Ó‰Ó‚ ËÎË
‡ÌÂÂ. Ç˚ Û‚Ë‰ËÚÂ ÚÂıÌËÍÛ, ıÓÓ¯Ó ÒÓÓÚ‚ÂÚÒÚ‚Û-
˛˘Û˛ ˝ÍËÔËÓ‚ÍÂ, ÒÌÂ„Û Ë ‰ÛıÛ ÚÓ„Ó ‚ÂÏÂÌË, ÍÓ-
„‰‡ „ÓÌ˚Â Î˚ÊË ·˚ÎË ˝ÌÂ„Ë˜Ì˚Ï, ÔËÍÎ˛˜ÂÌ-
˜ÂÒÍËÏ Ë ÓÏ‡ÌÚË˜Ì˚Ï ‚Ë‰ÓÏ ÒÔÓÚ‡, ÔË‚Â-
ÊÂÌˆ‡ÏË ÍÓÚÓÓ„Ó fl‚ÎflÎËÒ¸ ËÒÚËÌÌ˚Â Î˛·ËÚÂÎË
ÓÚÍ˚Ú˚ı „ÓÌ˚ı ÔÓÒÚÓÓ‚. 
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Вращение корпуса

Рис. 8.14. Вращение корпуса. Лыжник усиливает инициацию при помощи закручива-
ния плеч в сторону поворота. Заметьте, как это движение распрямляет левую сторону
его тела, заставляя внешнюю лыжу идти плоско. Это движение также придает всему те-
лу угловой импульс, который может обеспечить выполнение всего поворота

Рис. 8.15. Механика вращения корпуса

закручивание бросок блокирование
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ä‡Ú‡ÌËÂ ÔÓ ÔÛ¯ËÒÚÓÏÛ ˆÂÎËÌÌÓÏÛ ÒÌÂ„Û – Ó‰Ì‡
ËÁ Ò‡Ï˚ı ·ÓÎ¸¯Ëı ‡‰ÓÒÚÂÈ „ÓÌ˚ı Î˚Ê. ùÚÓ
ÌÂÚÛ‰ÌÓ, Ó‰Ì‡ÍÓ Ú‡ÍÓÂ Í‡Ú‡ÌËÂ fl‚ÎflÂÚÒfl ÔÓ-
ÒÚÓ ÌÂÔË‚˚˜Ì˚Ï ‰Îfl ·ÓÎ¸¯ËÌÒÚ‚‡ Î˚ÊÌË-
ÍÓ‚. ÅÓÎ¸¯ËÌÒÚ‚Ó ÔÓ‰‚ËÌÛÚ˚ı ‚Ó ‚ÒÂÏ ÓÒ-
Ú‡Î¸ÌÓÏ Î˚ÊÌËÍÓ‚, ËÒÍÌÛ‚ Ó‰ËÌ ËÎË ‰‚‡ ‡Á‡
ÒÔÛÒÚËÚ¸Òfl ÔÓ „ÎÛ·ÓÍÓÏÛ ÒÌÂ„Û Ë ÍÛ‚˚ÍÌÛ‚-
¯ËÒ¸ ÔË ˝ÚÓÏ ÌÂÒÍÓÎ¸ÍÓ ‡Á, ‚ÓÁ‚‡˘‡˛ÚÒfl
Ì‡ ÛÍ‡Ú‡ÌÌ˚Â ÒÍÎÓÌ˚, „‰Â ÓÌË ˜Û‚ÒÚ‚Û˛Ú ÒÂ·fl
Û‚ÂÂÌÌÓ.

ÖÒÎË ·˚ ÓÌË ÔÓÒ‚flÚËÎË ˆÂÎ˚È ‰ÂÌ¸ Í‡Ú‡ÌË˛
Ì‡ Î˚Ê‡ı ÔÓ ÌÂÚÓÌÛÚ˚Ï ÒÍÎÓÌ‡Ï, Ì‡ ÒÎÂ‰Û˛-
˘ËÈ ‰ÂÌ¸ ÓÌË ·˚ ÔÓ˜Û‚ÒÚ‚Ó‚‡ÎË ÊÂÎ‡ÌËÂ Í‡-
Ú‡Ú¸Òfl Ú‡Ï Â˘fi Ë Â˘Â. èÂ‚˚Ï ‰ÂÎÓÏ Ì‡‰Ó ‡Á-
‚ÂflÚ¸ ÒÚ‡˚È ÏËÙ Ó ÚÓÏ, ˜ÚÓ ‚˚ ‰ÓÎÊÌ˚ ÒË-
‰ÂÚ¸ ‚ Á‡‰ÌÂÈ ÒÚÓÈÍÂ ÔË Í‡Ú‡ÌËË ÔÓ ˆÂÎËÌÂ.
ùÚÓ ÔÂ‚‡fl Â‡ÍˆËfl ·ÓÎ¸¯ËÌÒÚ‚‡ Î˚ÊÌËÍÓ‚,
ÌÓ ˝ÚÓ ÔÓÒÚÓ ÌÂÔ‡‚ËÎ¸ÌÓ. èÂÂıÓ‰ ‚ Á‡‰Ì˛˛
ÒÚÓÈÍÛ ‰ÂÎ‡ÂÚ Í‡Ú‡ÌËÂ Ì‡ Î˚Ê‡ı ÔÓ ˆÂÎËÌÂ „Ó-
‡Á‰Ó ·ÓÎÂÂ ÚÛ‰Ì˚Ï Ë ‚˚Á˚‚‡ÂÚ ˜ÂÁÏÂÌÓ
·ÓÎ¸¯Û˛ ÛÒÚ‡ÎÓÒÚ¸.

ÑÂÊËÚÂ Ò‚ÓÈ ˆÂÌÚ ÚflÊÂÒÚË Ì‡‰ ÒÚÓÔ‡ÏË.
Ç˚ ÏÓÊÂÚÂ ‰ÂÎ‡Ú¸ 95 ÔÓˆÂÌÚÓ‚ Ò‚ÓËı ÔÓ‚ÓÓ-
ÚÓ‚ ·ÂÁ ÔÂÂÌÓÒ‡ ˆÂÌÚ‡ ÚflÊÂÒÚË ‚ÔÂfi‰ ‰‡Î¸-
¯Â Ì‡Ë·ÓÎÂÂ  ¯ËÓÍÓÈ ˜‡ÒÚË ÒÚÓÔ˚ ËÎË Ì‡Á‡‰
‰‡Î¸¯Â ÔflÚÍË. ä‡Í Ë ‚ ·ÓÎ¸¯ËÌÒÚ‚Â ÔÓ‚ÓÓ-
ÚÓ‚, ‚˚ ‰ÓÎÊÌ˚ Ì‡˜ËÌ‡Ú¸ Ù‡ÁÛ ÛÔ‡‚ÎÂÌËfl, Ì‡-
ıÓ‰flÒ¸ ÒÎÂ„Í‡ ‚ ÔÂÂ‰ÌÂÈ ÒÚÓÈÍÂ, Ë Á‡Í‡Ì˜Ë-
‚‡Ú¸ ÔÓ‚ÓÓÚ ÒÎÂ„Í‡ ‚ Á‡‰ÌÂÈ. Ç‡¯Â ÒÂ‰ÌÂÂ
ÔÓÎÓÊÂÌËÂ ‰ÓÎÊÌÓ ·˚Ú¸, ‚ÂÓflÚÌÓ, ÒÏÂ˘ÂÌÓ
Ì‡Á‡‰ ÔÓ Ò‡‚ÌÂÌË˛ Ò ÔÓÎÓÊÂÌËÂÏ Ì‡ ÊfiÒÚÍÓÏ
ÒÌÂ„Û Ë Ì‡ Î¸‰Û Ì‡ ÚË – ÔflÚ¸ Ò‡ÌÚËÏÂÚÓ‚, ÌÓ
ÌÂ ·ÓÎ¸¯Â. ëÓı‡ÌflÈÚÂ ÒÓ„ÌÛÚÓÂ ‚ ÔÓflÒÌËˆÂ
ÔÓÎÓÊÂÌËÂ, ÍÓÂÍÚËÛÈÚÂ ‚‡¯ ·‡Î‡ÌÒ ‚ ÔÂ-
Â‰ÌÂÁ‡‰ÌÂÏ Ì‡Ô‡‚ÎÂÌËË ÚÓÎ¸ÍÓ ÌÓ„‡ÏË, ‡ ÌÂ
ÍÓÔÛÒÓÏ. èÓÔÓ·ÛÈÚÂ Í‡Ú‡Ú¸Òfl ‚ ·ÓÚËÌÍ‡ı Ò
‡ÒÒÚfi„ÌÛÚ˚ÏË ‚ÂıÌËÏË ÍÎËÔÒ‡ÏË. ùÚÓ Ó·ÂÒ-
ÔÂ˜ËÚ ·ÓÎ¸¯Û˛ Ò‚Ó·Ó‰Û ‚ Ó·Î‡ÒÚË „ÓÎÂÌÓÒÚÓÔ‡
Ë ÔÂ‰Óı‡ÌËÚ ‚‡Ò ÓÚ ÒÎË¯ÍÓÏ ÒËÎ¸ÌÓ„Ó Á‡‰‡‚-
ÎË‚‡ÌËfl Î˚Ê, ÔË‚Ó‰fl˘Â„Ó Í ˜ÂÁÏÂÌÓÏÛ ‰‡-
‚ÎÂÌË˛ Ì‡ ÌÓÒÍË.

èÓÒÚÓ ÔËÏËÚÂ Í‡Í ‰ÓÎÊÌÓÂ ÚÓ, ˜ÚÓ ‚˚ ·Û-
‰ÂÚÂ Ô‡‰‡Ú¸ Ì‡ ˆÂÎËÌÂ ·ÓÎ¸¯Â, ˜ÂÏ ‚ ‰Û„Ëı ÛÒ-
ÎÓ‚Ëflı. í‡ÍÓ‚Ó Ó‰ÌÓ ËÁ Ô‡‚ËÎ Ë„˚, ÌÓ ÔËÁÂ-
ÏÎÂÌËÂ ·˚‚‡ÂÚ Ó·˚˜ÌÓ Ó˜ÂÌ¸ Ïfl„ÍËÏ. ç‡˜‡ÎÓ
ÔÓ‚ÓÓÚ‡ ‚ ˆÂÎËÌÂ – Ò‡Ï‡fl ÚÂıÌË˜ÂÒÍË ÒÎÓÊ-
Ì‡fl Á‡‰‡˜‡. ê‡Á‚ÓÓÚ Î˚Ê Ì‡ Ì‡˜‡Î¸Ì˚È Û„ÓÎ Ë
ÒÏÂ˘ÂÌËÂ ˆÂÌÚ‡ ÚflÊÂÒÚË ÚÂÎ‡ Í ˆÂÌÚÛ ÌÓ‚Ó-
„Ó ÔÓ‚ÓÓÚ‡ Á‡ÚÛ‰ÌÂÌ˚ ËÁ-Á‡ ·ÓÎ¸¯Ó„Ó ÒÓÔÓ-
ÚË‚ÎÂÌËfl ·ÓÍÓ‚ÓÏÛ ÔÂÂÏÂ˘ÂÌË˛ Î˚Ê – Ì‡-

ÏÌÓ„Ó ·ÓÎ¸¯ÂÏÛ, ˜ÂÏ ÚÓ, Ò ÍÓÚÓ˚Ï ‚˚ ÔË‚˚-
ÍÎË ËÏÂÚ¸ ‰ÂÎÓ Ì‡ ÛÍ‡Ú‡ÌÌ˚ı ÒÍÎÓÌ‡ı.

ç‡˜ÌËÚÂ Ò ËÌËˆË‡ˆËË ÔÓ‚ÓÓÚÓ‚ ÔË ÔÓÏÓ-
˘Ë ÛÔÓ‡ ‚ÂıÌÂÈ Î˚ÊÂÈ. ùÚÓ Ò‡Ï˚È ÔÓÒÚÓÈ,
Ò‡Ï˚È ÎÂ„ÍËÈ Ë Ì‡Ë·ÓÎÂÂ Ì‡‰ÂÊÌ˚È ÒÔÓÒÓ· Ì‡-
˜‡Ú¸ ÔÓ‚ÓÓÚ ‚ ÌÂÚÓÌÛÚÓÏ ÒÌÂ„Û. èÓ ÏÂÂ ÚÓ„Ó
Í‡Í ‚‡¯Ë ÒÍÓÓÒÚ¸ Ë Û‚ÂÂÌÌÓÒÚ¸ ÒÎÂ„Í‡ ‚ÓÁ‡Ò-
ÚÛÚ, Ì‡˜ÌËÚÂ ÒÔÓÍÓÈÌ˚Â, ÛÚËÓ‚‡ÌÌ˚Â ÔÓ‰Ô˚-
„Ë‚‡ÌËfl – ËÎË ËÚÏË˜Ì˚Â ‡Á„ÛÁÍË ‚‚Âı –
ÒËÌıÓÌÌÓ Ò ÌÂ·ÓÎ¸¯ËÏ ‚‡˘ÂÌËÂÏ ·fi‰Â. ùÚÓ
ÔÓÏÓÊÂÚ ‚‡Ï Ì‡˜ËÌ‡Ú¸ ÔÓ‚ÓÓÚ˚ Ë ÔÓÁ‚ÓÎËÚ ÓÚ-
Í‡Á‡Ú¸Òfl ÓÚ ËÌËˆË‡ˆËË ÛÔÓÓÏ.

èÓ ÏÂÂ ÚÓ„Ó Í‡Í ‚˚ Ì‡˜ÌfiÚÂ ÒÔÛÒÍ‡Ú¸Òfl ·˚-
ÒÚÂÂ Ë ‚˚ÔÓÎÌflÚ¸ ·ÓÎÂÂ ÍÓÓÚÍËÂ ÔÓ‚ÓÓÚ˚,
‚˚ ÒÚ‡ÌÂÚÂ ÔÓÎÛ˜‡Ú¸ ·ÓÎ¸¯Û˛ ÒËÎÛ Â‡ÍˆËË ÓÚ
ÒÌÂ„‡. íÂÔÂ¸ ‚˚ ÒÏÓÊÂÚÂ Ó·ıÓ‰ËÚ¸Òfl ·ÂÁ ‚‡-
˘ÂÌËfl ·fi‰Â Ë ‰ÂÎ‡Ú¸ ÔÓ‚ÓÓÚ˚, ËÒÔÓÎ¸ÁÛfl
ÔÓ˜ÚË ÚÛ ÊÂ Ò‡ÏÛ˛ ÚÂıÌËÍÛ, ˜ÚÓ Ë Ì‡ Ïfl„ÍÓÏ
ÛÍ‡Ú‡ÌÌÓÏ ÒÌÂ„Û, ÌÓ ‚ ·ÓÎÂÂ ÏÂ‰ÎÂÌÌÓÏ ÚÂÏÔÂ.
Ç ˜‡ÒÚÌÓÒÚË, Û‰ÂÎËÚÂ ·ÓÎ¸¯Â ‚ÂÏÂÌË ËÌËˆË‡-
ˆËË Ë ÔÂÂıÓ‰Û ‚ ÒÚ‡‰Ë˛ ‚Â‰ÂÌËfl ÔÓ‚ÓÓÚ‡.
íÂÔÂÌËÂ – ÁÓÎÓÚÓ. Ç˚ ÌËÍÓ„‰‡ ÌÂ ÒÏÓÊÂÚÂ ‚˚-
ÔÓÎÌËÚ¸ ÔÂ‚Û˛ ÔÓÎÓ‚ËÌÛ ÔÓ‚ÓÓÚ‡ Ì‡ ˆÂÎËÌÂ
Ú‡Í ÊÂ ·˚ÒÚÓ, Í‡Í ˝ÚÓ ÏÓÊÌÓ Ò‰ÂÎ‡Ú¸ Ì‡ ÛÍ‡-
Ú‡ÌÌÓÏ ÒÌÂ„Û, Ë ÔÓ˝ÚÓÏÛ ‚ ˝ÚÓÈ ˜‡ÒÚË ÔÓ‚ÓÓÚ‡
‚˚ ·Û‰ÂÚÂ ‚ÒÂ„‰‡ Ì‡·Ë‡Ú¸ ·ÓÎ¸¯Û˛ ÒÍÓÓÒÚ¸.
íÓÎ¸ÍÓ ÔÓÏÌËÚÂ, ˜ÚÓ Ì‡ ˆÂÎËÌÂ ÚÂ·ÛÂÚÒfl
Âı‡Ú¸, ‚ ÓÒÌÓ‚ÌÓÏ, ÌÂÏÌÓ„Ó ·˚ÒÚÂÂ, ˜ÚÓ·˚ ‰Ó-
ÒÚË˜¸ ÚÓÈ ÊÂ Ò‡ÏÓÈ ‰ËÌ‡ÏËÍË ÔÓ‚ÓÓÚ‡, ˜ÚÓ Ë
Ì‡ ÛÍ‡Ú‡ÌÌÓÏ ÒÌÂ„Û, Ë ˜ÚÓ ‰Îfl ‡Á‚ËÚËfl ÒËÎ
ÚÂ·ÛÂÚÒfl ·ÓÎ¸¯Â ‚ÂÏÂÌË.

óÚÓ Í‡Ò‡ÂÚÒfl Î˚Ê – ‚˚·ÂËÚÂ ÍÓÓÚÍËÂ, ¯Ë-
ÓÍËÂ, Ïfl„ÍËÂ Ë Ò ‚˚‡ÊÂÌÌ˚Ï ·ÓÍÓ‚˚Ï ‚˚Â-
ÁÓÏ. èÂËÏÛ˘ÂÒÚ‚‡ ÍÓÓÚÍËı Î˚Ê (187 ÒÏ ËÎË
ÏÂÌ¸¯Â) ÒËÎ¸ÌÓ ÔÂÂ‚Â¯Ë‚‡˛Ú Ëı ÌÂ‰ÓÒÚ‡ÚÍË.
Ç ˜‡ÒÚÌÓÒÚË, Ì‡ ÌËı ÔÓÒÚÓ ÎÂ„˜Â ÔÓ‚Ó‡˜Ë-
‚‡Ú¸. Ç˚ ÒÏÓÊÂÚÂ ‚˚ÔÓÎÌflÚ¸ ÔÓ‚ÓÓÚ˚ Ì‡
ÏÂÌ¸¯ÂÈ ÒÍÓÓÒÚË Ë Ò ÔËÎÓÊÂÌËÂÏ ÏÂÌ¸¯Ëı
ÛÒËÎËÈ, ‡ ˝ÚÓ ÓÁÌ‡˜‡ÂÚ, ˜ÚÓ ‚˚ ÒÏÓÊÂÚÂ ·ÓÎÂÂ
·ÂÁÓÔ‡ÒÌÓ ÒÔÛÒÍ‡Ú¸Òfl Ì‡ Î˚Ê‡ı ÒÂ‰Ë ‰ÂÂ‚¸-
Â‚, „‰Â Ó·˚˜ÌÓ ÎÂÊËÚ ÎÛ˜¯ËÈ ÒÌÂ„. Ç˚ Â‰ÍÓ
·Û‰ÂÚÂ ‰ÓÒÚË„‡Ú¸ Ì‡ ˆÂÎËÌÂ ÒÍÓÓÒÚË, ÔÂ‰ÂÎ¸-
ÌÓÈ ‰Îfl ‚‡¯ÂÈ Ô‡˚ Î˚Ê.

ÅÛ‰¸ÚÂ ÓÒÚÓÓÊÌ˚ ÔË ‚˚·ÓÂ Î˚Ê ‰Îfl ˆÂ-
ÎËÌ˚, ÍÓÚÓ˚Â fl‚Îfl˛ÚÒfl ÒÎË¯ÍÓÏ ¯ËÓÍËÏË
(·ÓÎ¸¯Â 120 ÏÏ ‚ ÌÓÒÍÂ) ËÎË Ò ÌÂ·ÓÎ¸¯ËÏ ·Ó-
ÍÓ‚˚Ï ‚˚ÂÁÓÏ. éÌË ÏÓ„ÛÚ ·˚Ú¸ ıÓÓ¯Ë ‚ „ÎÛ-
·ÓÍÓÏ ÔÛ¯ËÒÚÓÏ ÒÌÂ„Û, ÌÓ Ú‡ÍÊÂ ÏÓ„ÛÚ ÒÚ‡Ú¸
ÔË˜ËÌÓÈ Â‡Î¸Ì˚ı ÌÂÔËflÚÌÓÒÚÂÈ ‚ ‰Û„Ëı
ÛÒÎÓ‚Ëflı.

Катание по целине



П
Ë ‚‡˘ÂÌËË ·Â‰Â ËÎË, Í‡Í Â„Ó Â˘Â Ì‡Á˚-
‚‡˛Ú, ÔÓ‰‚ËÊÂÌËË ·Â‰Â Ì‡‰ Î˚Ê‡ÏË, ‚˚
ËÌËˆËËÛÂÚÂ ÒÎÂ‰Û˛˘ËÈ ÔÓ‚ÓÓÚ ‚˚Ú‡ÎÍË-

‚‡ÌËÂÏ ·fi‰Â Ì‡ÛÊÛ ÔÓ‚ÓÓÚ‡. ùÚÓ ‰‚ËÊÂÌËÂ
‡ÒÍ‡ÌÚÓ‚˚‚‡ÂÚ Î˚ÊË, ˜ÚÓ Ó·ÎÂ„˜‡ÂÚ ÔÓÒÍ‡Î¸-
Á˚‚‡ÌËÂ ÔflÚÓÍ Î˚Ê Ì‡ÛÊÛ ÌÓ‚Ó„Ó ÔÓ‚ÓÓÚ‡, ÒÓ-
Á‰‡‚‡fl ÁÌ‡˜ËÚÂÎ¸Ì˚È Û„ÓÎ Á‡ıÓ‰‡ ‚ ÔÓ‚ÓÓÚ, ‰‡ÊÂ
ÂÒÎË Î˚ÊË ÔË ˝ÚÓÏ ‚‰‡‚ÎÂÌ˚ ‚ ÒÌÂ„. Ñ‚ËÊÂÌËÂ
·Â‰Â ÏÓÊÂÚ ÒÓÁ‰‡Ú¸ ÒËÎÛ, ‡Á‚Ó‡˜Ë‚‡˛˘Û˛ Î˚-
ÊË Ú‡Í ÊÂ, Í‡Í ÔË ‚‡˘ÂÌËË ÍÓÔÛÒ‡. Ñ‡ÊÂ ÎÛ˜-
¯ËÂ Î˚ÊÌËÍË ÔË ÓÔÂ‰ÂÎÂÌÌ˚ı ÛÒÎÓ‚Ëflı ÔË-
·Â„‡˛Ú Í ˝ÚÓÈ ÚÂıÌËÍÂ, Ó‰Ì‡ÍÓ ÔÓÒÚÓflÌÌÓ„Ó ËÒ-
ÔÓÎ¸ÁÓ‚‡ÌËfl ‚‡˘ÂÌËfl ·Â‰Â ‚Ó ‚ÒÂı ÔÓ‚ÓÓÚ‡ı
ÒÚÓËÚ ËÁ·Â„‡Ú¸.

Ç‡˘ÂÌËÂ ·Â‰Â ˝ÙÙÂÍÚË‚ÌÓ Ë fl‚ÎflÂÚÒfl ‚ÔÓÎ-
ÌÂ ‰ÓÔÛÒÚËÏ˚Ï ÚÂıÌË˜ÂÒÍËÏ ÔËÂÏÓÏ Ì‡ ÌÂÛÍ‡-
Ú‡ÌÌÓÏ Ò‚ÂÊÂÏ ÒÌÂ„Û, ÓÒÓ·ÂÌÌÓ Ì‡ ÌËÁ-
ÍËı ÒÍÓÓÒÚflı ËÎË Ì‡ ÔÓÎÓ„ÓÏ ÒÍÎÓÌÂ,
„‰Â ÔÎÓÒÍÓÂ ‚Â‰ÂÌËÂ Î˚Ê ÔÓÏÓ„‡ÂÚ Ëı
·ÓÍÓ‚ÓÏÛ ÔÓ‰‚ËÊÂÌË˛ ÒÍ‚ÓÁ¸ ÒÌÂ„
(ËÒ. 8.16). àÌÓ„‰‡ ‰ÓÁËÓ‚‡ÌÌÓÂ ‚‡-
˘ÂÌËÂ ·Â‰Â Ú‡ÍÊÂ ÏÓÊÂÚ ÓÍ‡Á‡Ú¸Òfl ÔÓ-
ÎÂÁÌ˚Ï Ì‡ ·Û„‡ı, „‰Â ·ÓÍÓ‚ÓÂ ÒÏÂ˘Â-
ÌËÂ ÒÎÂ„Í‡ Á‡Í‡ÌÚÓ‚‡ÌÌÓÈ Î˚ÊË ˜‡ÒÚÓ
ÊÂÎ‡ÚÂÎ¸ÌÓ ‰Îfl ÍÓÂÍÚËÓ‚ÍË Ú‡ÂÍ-
ÚÓËË ‚ ÔÂ‚ÓÈ ÔÓÎÓ‚ËÌÂ ÔÓ‚ÓÓÚ‡.

ÑÎfl ÚÓ„Ó ˜ÚÓ·˚ Ì‡˜‡Ú¸ ˝ÙÙÂÍÚË‚ÌÓ
ËÒÔÓÎ¸ÁÓ‚‡Ú¸ ‚‡˘ÂÌËÂ ·Â‰Â ÔË Í‡Ú‡-
ÌËË ÔÓ ˆÂÎËÌÂ, ÔÂ‰ÒÚ‡‚¸ÚÂ Ò‚ÓÂ ÚÂÎÓ ‚
‚Ë‰Â ·ÓÎ¸¯Ó„Ó ¯ÚÓÔÓ‡ Ò ÓÒÚËÂÏ, ‚Ó-
ÚÍÌÛÚ˚Ï ÏÂÊ‰Û ‚‡¯ËÏË ÒÚÓÔ‡ÏË, Ë Û˜-
ÍÓÈ, ÔÓıÓ‰fl˘ÂÈ ÒÍ‚ÓÁ¸ ‚‡¯Ë ÔÎÂ˜Ë.
ÑÂÊ‡ ÍÓÎÂÌË Ë ÔÓflÒÌËˆÛ ÒÎÂ„Í‡ ÒÓ„ÌÛ-
Ú˚ÏË, ÔÓ‚Ó‡˜Ë‚‡ÈÚÂ Û˜ÍÛ ¯ÚÓÔÓ‡ ‚
ÒÚÓÓÌÛ ÌÓ‚Ó„Ó ÔÓ‚ÓÓÚ‡. àÁ·Â„‡ÈÚÂ
Ì‡ÍÎÓÌ‡ ÚÂÎ‡ ËÎË ÔÎÂ˜ ‚ÌÛÚ¸ ÔÓ‚ÓÓ-
Ú‡. èÓÒÚÓ ÒÓÁ‰‡‚‡ÈÚÂ ‚‡˘‡˛˘ËÈ ÏÓ-
ÏÂÌÚ ÛÍÓflÚÍÓÈ, ‚ÍÛ˜Ë‚‡fl ¯ÚÓÔÓ ‚Â-
ÚËÍ‡Î¸ÌÓ ‚ ÒÌÂ„. çÂ ÒÎÂ‰ÛÂÚ Á‡·˚‚‡Ú¸,
˜ÚÓ ˝ÚÓ ÒÔÂˆË‡ÎËÁËÓ‚‡ÌÌ‡fl ÚÂıÌËÍ‡
‰Îfl ÒÔÂˆË‡Î¸Ì˚ı ÒËÚÛ‡ˆËÈ. äÓ„‰‡ ˆÂÎË-
Ì‡ Ë ‡Á·ËÚ˚È ÒÌÂ„ ÓÒÚ‡ÌÛÚÒfl ÔÓÁ‡‰Ë,
ÓÒÚ‡‚¸ÚÂ Ú‡Ï ÊÂ Ë ‚‡˘ÂÌËÂ ·Â‰Â.

Ç˚ ÏÓÊÂÚÂ ËÒÔÓÎ¸ÁÓ‚‡Ú¸ ‚‡˘ÂÌËÂ
·Â‰Â ·ÂÁ ·ÓÎ¸¯Ëı ÔÓ·ÎÂÏ ÔË ‚ıÓ‰Â
‚ ÔÓ‚ÓÓÚ Ì‡ ÛÍ‡Ú‡ÌÌÓÏ ÒÌÂ„Û, ÌÓ ÎË¯¸
ÔË ÛÒÎÓ‚ËË, ˜ÚÓ Ò‡ÁÛ ÔÓÒÎÂ ˝ÚÓ„Ó ‚Â-
ÌÂÚÂ ·Â‰‡ Ì‡Á‡‰ – ‚ÌÛÚ¸ ÔÓ‚ÓÓÚ‡, ‰Îfl
Ó·ÂÒÔÂ˜ÂÌËfl ÒÓÓÚ‚ÂÚÒÚ‚Û˛˘Â„Ó ‚ËÌÚÓ-
Û„ÎÓ‚Ó„Ó ÔÓÎÓÊÂÌËfl. ã˚ÊÌËÍË, Í‡Ú‡˛-
˘ËÂÒfl ‚ ·ÓÚËÌÍ‡ı Ò ˜ÂÁÏÂÌ˚Ï Í‡Ì-
ÚËÌ„ÓÏ (‰‡ÌÌ˚È ‚ÓÔÓÒ ·Û‰ÂÚ ÔÓ‰Ó·-
ÌÓ Ó·ÒÛÊ‰‡Ú¸Òfl ‚ „Î‡‚Â 9), ËÌÓ„‰‡

ËÒÔÓÎ¸ÁÛ˛Ú ˝ÚÛ Ú‡ÍÚËÍÛ ‰Îfl Ì‡˜‡Î‡ ÔÓ‚ÓÓÚÓ‚.
é‰Ì‡ÍÓ, Í ÒÓÊ‡ÎÂÌË˛, ·ÓÎ¸¯ËÌÒÚ‚Ó Î˚ÊÌËÍÓ‚,
Ì‡˜ËÌ‡fl ÔÓ‚ÓÓÚ Ò ‚‡˘ÂÌËfl ·Â‰Â, ÌÂ ‰ÂÎ‡˛Ú
ÌÂÓ·ıÓ‰ËÏÓÈ ÍÓÂÍˆËË Ë ÒÎÂ‰Û˛Ú Á‡ ÌÓÒÍ‡ÏË
Î˚Ê ‚ ÔÓ‚ÓÓÚ ·ÂÁ Û„ÎÓ‚Ó„Ó ÔÓÎÓÊÂÌËfl ‚ ·Â‰‡ı.
ùÚÓ ÔË‚Ó‰ËÚ Í ÚÓÏÛ, ˜ÚÓ ÓÌË ‚˚ÌÛÊ‰ÂÌ˚ ÔÓÎ‡-
„‡Ú¸Òfl Ì‡ ‡Ì„ÛÎflˆË˛ ÍÓÎÂÌÂÈ Ë ÌÂ ÏÓ„ÛÚ ˝ÙÙÂÍ-
ÚË‚ÌÓ ‚˚ÔÓÎÌflÚ¸ ÍÓÓÚÍËÂ ÔÓ‚ÓÓÚ˚, Ú‡Í Í‡Í ÚÂ-
ÎÓ ÔÓ‚Ó‡˜Ë‚‡ÂÚ ‚ÏÂÒÚÂ Ò Î˚Ê‡ÏË.

Плюсы:

Ç‡˘ÂÌËÂ ÍÓÔÛÒ‡ Ë ‚‡˘ÂÌËÂ ·Â‰Â – Ó˜ÂÌ¸
ÏÓ˘Ì˚Â ÚÂıÌË˜ÂÒÍËÂ ÔËÂÏ˚. èË·Â„‡fl Í ÌËÏ,
‚˚ ÒÏÓÊÂÚÂ ËÁÏÂÌËÚ¸ Ì‡Ô‡‚ÎÂÌËÂ ‰‚ËÊÂÌËfl
Î˚Ê, ‰‡ÊÂ ÂÒÎË ÓÌË ÔÓ„Â·ÂÌ˚ ÔÓ‰ ÒÎÓÂÏ ˆÂÎË-
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Вращение бедер

Рис. 8.16. Вращение бедер в целине. Небольшое, но мощное движение про-
исходит на третьем кадре



Ì˚ ËÎË ÚflÊÂÎÓ„Ó ÒÌÂ„‡. çÂ·ÓÎ¸¯ËÏ ÔÓ·Ó˜Ì˚Ï
˝ÙÙÂÍÚÓÏ Ó·ÓËı ÔËÂÏÓ‚ fl‚ÎflÂÚÒfl ÚÓ, ˜ÚÓ ÓÌË
ÔË‚Ó‰flÚ Í ‡ÒÍ‡ÌÚÓ‚ÍÂ Î˚Ê. Ç ÚÓ ‚ÂÏfl Í‡Í Ì‡
ÊÂÒÚÍÓÏ ÒÌÂ„Û ˝ÚÓ fl‚Ì˚È Ë ÓÔ‡ÒÌ˚È ÌÂ‰ÓÒÚ‡ÚÓÍ,
‚ ˆÂÎËÌÂ ˝ÚÓ ‰ÓÒÚÓËÌÒÚ‚Ó, ÔÓÚÓÏÛ ˜ÚÓ ÔÎÓÒÍÓ ÔÓ-
ÒÚ‡‚ÎÂÌÌ˚Â Î˚ÊË ËÒÔ˚Ú˚‚‡˛Ú ÁÌ‡˜ËÚÂÎ¸ÌÓ
ÏÂÌ¸¯ÂÂ ÒÓÔÓÚË‚ÎÂÌËÂ ÔË ‰‚ËÊÂÌËË ·ÓÍÓÏ
ÒÍ‚ÓÁ¸ ÒÌÂ„ ÔË Á‡ıÓ‰Â ‚ ÔÓ‚ÓÓÚ.

Минусы:

Ç Ì‡¯Â ‚ÂÏfl Ï˚ Â‰ÍÓ ÔÓÔ‡‰‡ÂÏ ‚ ÒËÚÛ‡ˆËË,
ÚÂ·Û˛˘ËÂ ÏÓ˘ÌÓ„Ó ˝ÙÙÂÍÚ‡, ÔÓËÁ‚Ó‰ËÏÓ„Ó
‚‡˘ÂÌËÂÏ ÍÓÔÛÒ‡ Ë ·Â‰Â. óÚÓ „Ó‡Á‰Ó ıÛÊÂ –
‚‡˘ÂÌËÂ ÔË‚Ó‰ËÚ Ô‡ÍÚË˜ÂÒÍË ‚ÒÂ ˜‡ÒÚË ÚÂÎ‡
‚ ÔÓÎÓÊÂÌËÂ, ÌÂÔ‡‚ËÎ¸ÌÓÂ ‰Îfl ‚˚ÔÓÎÌÂÌËfl ÓÒ-
Ú‡‚¯ÂÈÒfl ˜‡ÒÚË ÔÓ‚ÓÓÚ‡, ÓÒÓ·ÂÌÌÓ Ì‡ ÊÂÒÚÍÓÏ
ÛÍ‡Ú‡ÌÌÓÏ ÒÍÎÓÌÂ. èÓÒÍÓÎ¸ÍÛ ·Â‰Ó ÔÂÂÏÂ˘‡-
ÂÚÒfl ‚ Ì‡Ô‡‚ÎÂÌËË Ì‡ÛÊÛ ÔÓ‚ÓÓÚ‡, ‚˚ ÌÂ ËÏÂ-
ÂÚÂ ‚ÓÁÏÓÊÌÓÒÚË ˝ÙÙÂÍÚË‚ÌÓ ËÒÔÓÎ¸ÁÓ‚‡Ú¸
ÍÓÌÚ‚‡˘ÂÌËÂ ÍÓÔÛÒ‡ Ë ÒÓÁ‰‡‚‡Ú¸ Û„ÎÓ‚ÓÂ ÔÓ-

ÎÓÊÂÌËÂ ‚ ·Â‰‡ı (Ó·ÒÛÊ‰‡ÂÚÒfl ‚ „Î‡‚Â 9). ã˚ÊË
ÓÍ‡Á˚‚‡˛ÚÒfl ÔÎÓÒÍÓ ÔÓÒÚ‡‚ÎÂÌÌ˚ÏË Ì‡ ÒÌÂ„, Ë
‚˚, Í‡Í Ô‡‚ËÎÓ, ÓÍ‡Á˚‚‡ÂÚÂ ËÁÎË¯ÌÂÂ ‰‡‚ÎÂÌËÂ
Ì‡ Ëı ÌÓÒÍË. ä‡Í ÒÎÂ‰ÒÚ‚ËÂ – ÔflÚÍË Î˚Ê Á‡˜‡ÒÚÛ˛
ÒÓÒÍ‡Î¸Á˚‚‡˛Ú.

ãÛ˜¯ËÂ Î˚ÊÌËÍË ÏÓ„ÛÚ Ì‡˜‡Ú¸ ÔÓ‚ÓÓÚ ÔÓ-
ÒÂ‰ÒÚ‚ÓÏ ˝ÍÒÚÂÌÌÓ„Ó ‚‡˘ÂÌËfl, ‡ Á‡ÚÂÏ ·˚ÒÚ-
Ó ÔË‚ÂÒÚË ‚Òfi ‚ ÔÓfl‰ÓÍ ‰Îfl ÓÒÚ‡‚¯ÂÈÒfl ˜‡ÒÚË
ÔÓ‚ÓÓÚ‡, Ó‰Ì‡ÍÓ ·ÓÎ¸¯ËÌÒÚ‚Ó Î˚ÊÌËÍÓ‚ ‚ ÚÂ-
˜ÂÌËÂ ‚ÒÂ„Ó ÔÓ‚ÓÓÚ‡ ÒÚ‡‰‡˛Ú ÓÚ ÔÓ·Ó˜Ì˚ı ˝Ù-
ÙÂÍÚÓ‚ ÔÓ‰Ó·ÌÓÈ ËÌËˆË‡ˆËË ÔÓ‚ÓÓÚ‡. èË ËÒ-
ÔÓÎ¸ÁÓ‚‡ÌËË ‚‡˘ÂÌËfl ÍÓÔÛÒ‡ ËÎË ·Â‰Â ‚˚-
ÔÓÎÌÂÌËÂ ÍÓÓÚÍËı ÔÓ‚ÓÓÚÓ‚ Á‡ÚÛ‰ÌÂÌÓ,
ÔÓÒÍÓÎ¸ÍÛ ÔË ˝ÚÓÏ ‚ÒÂ ÚÂÎÓ ÔÓÎÛ˜‡ÂÚ ÏÓÏÂÌÚ
‚‡˘ÂÌËfl. ëÌ‡˜‡Î‡ ‚ÂÏfl ÛıÓ‰ËÚ Ì‡ Â„Ó ÒÓÁ‰‡-
ÌËÂ, ‡ ÔÓÚÓÏ Ì‡ ÚÓ, ˜ÚÓ·˚ ÔÂÍ‡ÚËÚ¸ ‚‡˘ÂÌËÂ,
‡ ˝ÚÓ Ò·Ë‚‡ÂÚ ËÚÏ ÍÓÓÚÍËı ÔÓ‚ÓÓÚÓ‚. äÓÏÂ
ÚÓ„Ó, Ó·‡ ‚‡˘‡ÚÂÎ¸Ì˚ı ‰‚ËÊÂÌËfl Á‡ÒÚ‡‚Îfl˛Ú
ÍÓÔÛÒ ÒÎÂ‰Ó‚‡Ú¸ Á‡ Î˚Ê‡ÏË Ì‡ ÔÓÚflÊÂÌËË ‚ÒÂ-
„Ó ÔÓ‚ÓÓÚ‡, ˜ÚÓ Ú‡ÍÊÂ Á‡ÚÛ‰ÌflÂÚ ‚˚ÔÓÎÌÂÌËÂ
ÍÓÓÚÍËı ÔÓ‚ÓÓÚÓ‚.
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Контрвращение

Э
Ú‡ ÚÂıÌËÍ‡ ÍÓÌˆ‡ 50-ı – Ì‡˜‡Î‡ 60-ı Á‡‚Î‡‰Â-
Î‡ ÛÏ‡ÏË Î˚ÊÌËÍÓ‚ ‚ÒÂ„Ó ÏË‡ Ë, ‚ ˜‡ÒÚÌÓ-
ÒÚË, ÔË‚ÎÂÍÎ‡ Í „ÓÌÓÎ˚ÊÌÓÏÛ ÒÔÓÚÛ

ÏËÎÎËÓÌ˚ ‡ÏÂËÍ‡ÌˆÂ‚. ÄÒÒÓˆËËÛ˛˘‡flÒfl ÔÂ-
ËÏÛ˘ÂÒÚ‚ÂÌÌÓ Ò ‡‚ÒÚËÈÒÍÓÈ „ÓÌÓÎ˚ÊÌÓÈ
¯ÍÓÎÓÈ, ‰‡ÌÌ‡fl ÚÂıÌËÍ‡ fl‚ÎflÎ‡Ò¸ Í‡ÂÛ„ÓÎ¸Ì˚Ï
Í‡ÏÌÂÏ ‚ ÒËÒÚÂÏÂ, ‚ÍÎ˛˜‡‚¯ÂÈ ‚ ÒÂ·fl Ú‡ÍËÂ ˝ÎÂ-
ÏÂÌÚ˚, Í‡Í Ò·ÓÒ ÔflÚÓÍ Ë ÔÓÎÓÊÂÌËÂ «Á‡ÔflÚÓÈ»

(ÚÂÎÓ ÔËÌËÏ‡ÂÚ ÙÓÏÛ Á‡ÔflÚÓÈ ‚ ÂÁÛÎ¸Ú‡ÚÂ
ÔËÌflÚËfl ÍÓÌÚÛ„ÎÓ‚Ó„Ó ÔÓÎÓÊÂÌËfl. – èËÏ.

Â‰.). ÇÂ¯ËÌÓÈ ÚÂıÌËÍË ·˚Î ‚Â‰ÂÎ¸Ì (Wedeln) –
Ë‰Â‡Î¸ÌÓ „Î‡‰Í‡fl ÔÓÒÎÂ‰Ó‚‡ÚÂÎ¸ÌÓÒÚ¸ ÍÓÓÚÍËı
Ò‚flÁ‡ÌÌ˚ı ÔÓ‚ÓÓÚÓ‚ ‚ ÌÂÏ˚ÒÎËÏÓ ÛÁÍÓÈ ÒÚÓÈÍÂ
ÒÓ «ÒÍÎÂÂÌÌ˚ÏË» ÌÓ„‡ÏË. (Wedeln (ÔÓËÁÌÓÒËÚ-
Òfl Í‡Í ‚˝È‰ÂÎ¸Ì) – ÌÂÏÂˆÍËÈ „Î‡„ÓÎ, ÓÁÌ‡˜‡˛-
˘ËÈ «‚ËÎflÚ¸» – Í‡Í ÒÓ·‡Í‡ ‚ËÎflÂÚ ı‚ÓÒÚÓÏ.)

Рис. 8.17. Лыжник использует принцип контрвращения для исполнения твиста. Лыжи легко разворачиваются, поскольку они абсо-
лютно не касаются снега



àÏÂÌÌÓ Ú‡Í ‚ÒÂ ıÓÚÂÎË Í‡Ú‡Ú¸Òfl ‚ ÚÂ „Ó‰˚. (Ç ÎË-
ÚÂ‡ÚÛÂ, ËÁ‰‡ÌÌÓÈ Ì‡ ÛÒÒÍÓÏ flÁ˚ÍÂ, ˜‡˘Â ËÒ-
ÔÓÎ¸ÁÓ‚‡ÎÒfl Ù‡ÌˆÛÁÒÍËÈ ÚÂÏËÌ «„Ó‰ËÎ¸». –
èËÏ. Â‰.).

ë·ÓÒ ÔflÚÓÍ ÏÓÊÂÚ ·˚Ú¸ ÎÛ˜¯Â ‚ÒÂ„Ó Ó·˙flÒ-
ÌÂÌ Í‡Í ÒÔÓÒÓ· ÔÓÒÍ‡Î¸Á˚‚‡ÌËfl ÔflÚÓÍ Î˚Ê Ì‡-
ÛÊÛ ÔÓ‚ÓÓÚ‡ Á‡ Ò˜ÂÚ ÛÔ‡‚ÎÂÌËfl ÍËÚË˜ÂÒÍËÏ
Û„ÎÓÏ Á‡Í‡ÌÚÓ‚ÍË Ë ÍÓÌÚÓÎfl ÔÂÂ‰ÌÂÁ‡‰ÌÂÈ Á‡-
„ÛÁÍË Î˚Ê. èÓÎÓÊÂÌËÂ Á‡ÔflÚÓÈ, Ì‡Á˚‚‡ÂÏÓÂ
Ú‡ÍÊÂ Ó·‡ÚÌ˚Ï ‰‚ËÊÂÌËÂÏ ÔÎÂ˜, ÂÒÚ¸ ÌÂ ˜ÚÓ
ËÌÓÂ, Í‡Í ËÁ‚ÂÒÚÌÓÂ Ì‡Ï ‚ËÌÚÓ-Û„ÎÓ‚ÓÂ ÔÓÎÓÊÂ-
ÌËÂ ‚ ÛÚËÓ‚‡ÌÌÓÈ ÙÓÏÂ.

íÂÓÂÚË˜ÂÒÍÓÂ Ó·ÓÒÌÓ‚‡ÌËÂ ÍÓÌÚ‚‡˘ÂÌËfl
Í‡Í ÚÂıÌËÍË ÔÓ‚ÓÓÚ‡ Ì‡ Î˚Ê‡ı ÒÓÒÚÓËÚ ‚ ÒÎÂ-
‰Û˛˘ÂÏ: ÂÒÎË Î˚ÊÌËÍ ÒËÎ¸ÌÓ Á‡ÍÛ˜Ë‚‡ÂÚ ÍÓ-
ÔÛÒ ‚ Ó‰ÌÛ ÒÚÓÓÌÛ, ÚÓ ÌËÊÌflfl ˜‡ÒÚ¸ ÚÂÎ‡ (Ë Î˚-
ÊË) ‰ÓÎÊÌ‡ ‡Á‚ÂÌÛÚ¸Òfl ‚ ‰Û„Û˛. çÂÍÓÚÓ˚Â
‚ ÔÓ‰Ú‚ÂÊ‰ÂÌËÂ ‰‡ÌÌÓÈ ÚÂÓËË ÒÍÎÓÌÌ˚ ˆË-
ÚËÓ‚‡Ú¸ ç¸˛ÚÓÌ‡. (íÂÚËÈ Á‡ÍÓÌ ç¸˛ÚÓÌ‡ „Î‡-
ÒËÚ, ˜ÚÓ ÂÒÎË ÚÂÎÓ ‚ÓÁ‰ÂÈÒÚ‚ÛÂÚ Ò Í‡ÍÓÈ-ÎË·Ó
ÒËÎÓÈ Ì‡ ‰Û„ÓÂ ÚÂÎÓ, ÚÓ ‚ÚÓÓÂ ÚÂÎÓ, ‚ Ò‚Ó˛
Ó˜ÂÂ‰¸, ‰ÂÈÒÚ‚ÛÂÚ Ì‡ ÔÂ‚ÓÂ Ò ÒËÎÓÈ, ‡‚ÌÓÈ
ÔÓ ‚ÂÎË˜ËÌÂ Ë ÔÓÚË‚ÓÔÓÎÓÊÌÓÈ ÔÓ Ì‡Ô‡‚ÎÂ-
ÌË˛. àÎË, Í‡Í „Ó‚ÓflÚ, ‰ÂÈÒÚ‚ËÂ ‡‚ÌÓ ÔÓÚË-
‚Ó‰ÂÈÒÚ‚Ë˛.) èÓ·ÎÂÏ‡ Á‡ÍÎ˛˜‡ÂÚÒfl ‚ ÚÓÏ, ˜ÚÓ
ÚÂÓËfl ‡·ÓÚ‡ÂÚ ÚÓÎ¸ÍÓ ‚ ÚÓÏ ÒÎÛ˜‡Â, ÂÒÎË ÒÌÂ„
ÌÂ ÓÍ‡Á˚‚‡ÂÚ ÌËÍ‡ÍÓ„Ó ÒÓÔÓÚË‚ÎÂÌËfl ‡Á‚Ó-
ÓÚÛ Î˚Ê.

ÑÛ„ËÏË ÒÎÓ‚‡ÏË, Î˚ÊË ‰ÓÎÊÌ˚ ·˚Ú¸ ‡·ÒÓ-
Î˛ÚÌÓ ‡Á„ÛÊÂÌÌ˚ÏË. ã˚ÊË Ò‡ÏË ÔÓ ÒÂ·Â ËÏÂ-
˛Ú ÒÛ˘ÂÒÚ‚ÂÌÌ˚È ÏÓÏÂÌÚ ËÌÂˆËË, ÓÍ‡Á˚‚‡˛-
˘ËÈ ÒÓÔÓÚË‚ÎÂÌËÂ Ëı ÔÂÂÏÂ˘ÂÌË˛, Ë Ì‡ Ò‡-
ÏÓÏ ‰ÂÎÂ Î˛·ÓÂ ÒˆÂÔÎÂÌËÂ ÏÂÊ‰Û ÌËÏË Ë
ÒÍÎÓÌÓÏ ÔÂ‰ÓÚ‚‡ÚËÚ ÌËÊÌ˛˛ ˜‡ÒÚ¸ ÚÂÎ‡ Ë Î˚-

ÊË ÓÚ ‚‡˘ÂÌËfl, ‚ÒÚÂ˜ÌÓ„Ó ÔÓ ÓÚÌÓ¯ÂÌË˛ Í Ì‡-
Ô‡‚ÎÂÌË˛ ‰‚ËÊÂÌËfl ÍÓÔÛÒ‡.

íÓÎ¸ÍÓ ‚ ÚÓÏ ÒÎÛ˜‡Â, ÂÒÎË Î˚ÊÌËÍ ˆÂÎËÍÓÏ
ÓÚÓ‚‡ÎÒfl ÓÚ ÁÂÏÎË, Á‡ÍÛ˜Ë‚‡ÌËÂ ÚÛÎÓ‚Ë˘‡ ÔË-
‚Â‰ÂÚ Í Á‡ÏÂÚÌÓÏÛ ‚‡˘ÂÌË˛ Î˚Ê ‚ ÔÓÚË‚ÓÔÓ-
ÎÓÊÌÛ˛ ÒÚÓÓÌÛ (ËÒ. 8.17). å˚ ÏÓÊÂÏ ‚Ë‰ÂÚ¸,
Í‡Í ıÓÓ¯ËÂ Î˚ÊÌËÍË ËÌÒÚËÌÍÚË‚ÌÓ ËÒÔÓÎ¸ÁÛ-
˛Ú ÍÓÌÚ‚‡˘ÂÌËÂ ‚ ÔÓ‰Ó·Ì˚ı ÒËÚÛ‡ˆËflı. î‡Í-
ÚË˜ÂÒÍË ˝ÚÓ fl‚ÎflÂÚÒfl Â‰ËÌÒÚ‚ÂÌÌ˚Ï ÒÔÓÒÓ·ÓÏ
‡Á‚ÂÌÛÚ¸ Î˚ÊË ‚ ÚÓÏ ÒÎÛ˜‡Â, ÍÓ„‰‡ ÍÓÌÚ‡ÍÚ ÒÓ
ÒÍÎÓÌÓÏ ÔÓÎÌÓÒÚ¸˛ ÔÓÚÂflÌ. íÂÏ ÌÂ ÏÂÌÂÂ, ‰Îfl
ÒËÒÚÂÏ‡ÚË˜ÂÒÍÓ„Ó ËÒÔÓÎ¸ÁÓ‚‡ÌËfl ÚÂıÌËÍ‡ ÍÓÌÚ-
‚‡˘ÂÌËfl ÌÂÔË„Ó‰Ì‡, ÓÌ‡ ÔÓÒÚÓ ÌÂ ‡·ÓÚ‡ÂÚ.
äÓÌÚ‚‡˘ÂÌËÂ ÔËÍÎ‡‰˚‚‡ÂÚ Ó˜ÂÌ¸ Ï‡Î˚È ‚‡-
˘‡˛˘ËÈ ÏÓÏÂÌÚ Í Î˚Ê‡Ï, Ë ‰ÂÈÒÚ‚ÛÂÚ ˝ÚÓÚ ÏÓ-
ÏÂÌÚ ·ÛÍ‚‡Î¸ÌÓ Ï„ÌÓ‚ÂÌ¸Â.

í˘‡ÚÂÎ¸ÌÓÂ ËÁÛ˜ÂÌËÂ ÙÓÚÓ„‡ÙËÈ 50–60-ı „Ó-
‰Ó‚ ÔÓÍ‡Á˚‚‡ÂÚ, ˜ÚÓ Î˚ÊÌËÍË ˝ÚÓ„Ó ÔÂËÓ‰‡ ‚
ÓÒÌÓ‚ÌÓÏ ÔÓÎ‡„‡ÎËÒ¸ Ì‡ ·ÎÓÍËÛ˛˘ËÈ ÛÍÓÎ Ô‡Î-
ÍÓÈ Ë Îfi„ÍÓÂ ‚‡˘ÂÌËÂ ·Â‰Â ‰Îfl ÚÓ„Ó ˜ÚÓ·˚ Ì‡-
˜‡Ú¸ Ô‡‡ÎÎÂÎ¸Ì˚È ÔÓ‚ÓÓÚ ‚ Ó˜ÂÌ¸ ÛÁÍÓÈ ÒÚÓÈ-
ÍÂ. üÍÓ ‚˚‡ÊÂÌÌÓÂ ÍÓÌÚ‚‡˘ÂÌËÂ Ó·˚˜ÌÓ
ËÒÔÓÎ¸ÁÓ‚‡ÎÓÒ¸ ÛÊÂ ÔÓÒÎÂ ÚÓ„Ó, Í‡Í Î˚ÊË ÔÓÎÛ-
˜‡ÎË ‚‡˘‡ÚÂÎ¸Ì˚È ËÏÔÛÎ¸Ò, Ë ÔËÏÂÌflÎÓÒ¸ ‚
ÓÒÌÓ‚ÌÓÏ ‰Îfl ÒÓÁ‰‡ÌËfl Û„ÎÓ‚Ó„Ó ÔÓÎÓÊÂÌËfl ·Â-
‰Â Ë ÔËÌflÚËfl ÏÓ‰ÌÓ„Ó Ë ÊÂÎ‡ÂÏÓ„Ó ‚ÒÂÏË ÔÓ-
ÎÓÊÂÌËfl “Á‡ÔflÚÓÈ”. ä‡ÈÌÂ ÛÁÍ‡fl ÒÚÓÈÍ‡, ËÒ-
ÔÓÎ¸ÁÓ‚‡‚¯‡flÒfl ˝ÚËÏË Î˚ÊÌËÍ‡ÏË ‚ Ô‡‡ÎÎÂÎ¸-
Ì˚ı ÔÓ‚ÓÓÚ‡ı, ‰ÂÎ‡Î‡ Î˛·ÓÂ ‚‡˘ÂÌËÂ ÌÓ„
Ô‡ÍÚË˜ÂÒÍË ÌÂ‚ÓÁÏÓÊÌ˚Ï. ùÚÓ ‚ÒÍÓÏËÎÓ ˆÂ-
ÎÓÂ ÔÓÍÓÎÂÌËÂ ‡ÏÂËÍ‡ÌÒÍËı (Ë ÌÂ ÚÓÎ¸ÍÓ ‡ÏÂ-
ËÍ‡ÌÒÍËı. – èËÏ. Â‰.) „ÓÌÓÎ˚ÊÌËÍÓ‚, ÍÓÚÓ-
˚Â ·˚ÎË ÚÛ‰Ì˚ÏË Û˜ÂÌËÍ‡ÏË Î˚ÊÌ˚ı ¯ÍÓÎ Ì‡
ÔÓÚflÊÂÌËË fl‰‡ ÔÓÒÎÂ‰Û˛˘Ëı ÎÂÚ.
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В
‡¯‡ ËÌÚÛËˆËfl ÔÓ‰ÒÍ‡Á˚‚‡ÂÚ, ˜ÚÓ ·ÓÎ¸¯ËÂ Û„-
Î˚ Á‡Í‡ÌÚÓ‚ÍË Ó·ÂÒÔÂ˜Ë‚‡˛Ú ÎÛ˜¯Û˛ ı‚‡ÚÍÛ
Í‡ÌÚÓ‚. óÂÏ ·ÓÎ¸¯Â – ÚÂÏ ÎÛ˜¯Â. ÑÂÈÒÚ‚Ë-

ÚÂÎ¸ÌÓ, ˜ÂÏ ÒËÎ¸ÌÂÂ ‚˚ ÓÚ‚Ó‰ËÚÂ ÍÓÎÂÌË ‚ÌÛÚ¸
ÔÓ‚ÓÓÚ‡, ÚÂÏ, Í‡ÊÂÚÒfl, ÎÛ˜¯Â Î˚ÊË ‰ÂÊ‡Ú. Ç
‰‡ÌÌÓÏ ÒÎÛ˜‡Â ËÌÚÛËˆËfl ‚‡Ò ÔÓ‰‚Ó‰ËÚ. ÇÒÔÓÏÌËÏ,
˜ÚÓ Ï˚ ‚˚flÒÌËÎË ‚ „Î‡‚Â 3: ‰Îfl ÚÓ„Ó, ˜ÚÓ·˚ Î˚Ê‡
‰ÂÊ‡Î‡, ÂÈ ‰ÓÒÚ‡ÚÓ˜ÌÓ ‚˚ÂÁ‡Ú¸ ‚ ÒÌÂ„Û ÒÚÛÔÂÌ¸-
ÍÛ ÔÓ‰ ÔflÏ˚Ï Û„ÎÓÏ Í ÂÁÛÎ Ú̧ËÛ˛˘ÂÈ ÒËÎ˚ Úfl-
ÊÂÒÚË Ë ˆÂÌÚÓ·ÂÊÌÓÈ ÒËÎ˚. ÑÛ„ËÏË ÒÎÓ‚‡ÏË,
‚‡Ï ÌÛÊÂÌ ÍËÚË˜ÂÒÍËÈ Û„ÓÎ Á‡Í‡ÌÚÓ‚ÍË 90 „‡‰Û-
ÒÓ‚ ËÎË ·ÓÎ¸¯Â ÔÓ‰ ÒÂ‰ÌÂÈ ˜‡ÒÚ¸˛ Î˚ÊË.

èÓÒÚ‡ÌÓ‚Í‡ Î˚ÊË ÔÓ‰ Ú‡ÍËÏ Û„ÎÓÏ – ˝ÚÓ ÔÂ-
‚ÓÂ ÍÎ˛˜Â‚ÓÂ ÛÒÎÓ‚ËÂ ‰Îfl ÚÓ„Ó, ˜ÚÓ·˚ Î˚ÊË ‰Â-
Ê‡ÎË. ÇÚÓÓÂ ÛÒÎÓ‚ËÂ – ‡ÒÔÓÎÓÊÂÌËÂ ÚÂÎ‡ Ú‡-
ÍËÏ Ó·‡ÁÓÏ, ˜ÚÓ·˚ ˝ÚÓÚ Û„ÓÎ ÔÓ‰‰ÂÊË‚‡ÎÒfl ‚
ÚÓ ‚ÂÏfl, ÍÓ„‰‡ ‚˚ Á‡ÌËÏ‡ÂÚÂÒ¸ ‰Û„ËÏË ‡ÒÔÂÍÚ‡-
ÏË ‚Á‡ËÏÓ‰ÂÈÒÚ‚Ëfl Î˚ÊË ÒÓ ÒÌÂ„ÓÏ.

Ç˚ ÌÂ Á‡‰ÛÏ˚‚‡ÎËÒ¸ Ó ÚÓÏ, Í‡Í Ë ÔÓ˜ÂÏÛ ‰Â-
Ê‡Ú Ì‡ Î¸‰Û ÍÓÌ¸ÍË? Ä ‚Â‰¸ ·ÓÚËÌÍË ‰Îfl ÙË„Û-
ÌÓ„Ó Í‡Ú‡ÌËfl Ì‡ ÍÓÌ¸Í‡ı ÌÂ Ë‰ÛÚ ÌË ‚ Í‡ÍÓÂ Ò‡‚-
ÌÂÌËÂ ÔÓ ÊÂÒÚÍÓÒÚË Ë ÏÓ˘Ë Ò „ÓÌÓÎ˚ÊÌ˚ÏË
·ÓÚËÌÍ‡ÏË. Çfl‰ ÎË „ÓÌÓÎ˚ÊÌËÍË ÍÓ„‰‡-ÎË·Ó
‚Ë‰ÂÎË ÒÍÎÓÌ˚, ıÓÚfl ·˚ Ò‡‚ÌËÏ˚Â ÔÓ ÊÂÒÚÍÓ-
ÒÚË Ò ÎÂ‰Ó‚ÓÈ ‡ÂÌÓÈ. à ÚÂÏ ÌÂ ÏÂÌÂÂ Î˛·ÓÈ Í‡-
Ú‡˛˘ËÈÒfl Ì‡ ÍÓÌ¸Í‡ı ÒÔÓÒÓ·ÂÌ ‚˚ÔËÒ‡Ú¸ Ì‡ Î¸‰Û
˜ËÒÚÛ˛ ‰Û„Û, ‚ ÚÓ ‚ÂÏfl Í‡Í Ó˜ÂÌ¸ ıÓÓ¯ËÂ Î˚Ê-

ÌËÍË ‚˚ÌÛÊ‰ÂÌ˚ ·ÓÓÚ¸Òfl Á‡ ÚÓ, ˜ÚÓ·˚ ‚˚ÔÓÎ-
ÌËÚ¸ ÔËÎË˜Ì˚È ÔÓ‚ÓÓÚ Ì‡ ÒÌÂ„Û, ÍÓÚÓ˚È „Ó-
‡Á‰Ó Ïfl„˜Â Î¸‰‡.

éÚÎË˜ËÂ Á‡ÍÎ˛˜ÂÌÓ ‚Ó ‚Á‡ËÏÌÓÏ ‡ÒÔÓÎÓÊÂ-
ÌËË „ÓÎÂÌË Ë Á‡„ÛÊÂÌÌÓÈ ÂÊÛ˘ÂÈ „‡ÌË. ãÂÁ-
‚ËÂ ÍÓÌ¸Í‡ Ì‡ıÓ‰ËÚÒfl ÚÓ˜ÌÓ ÔÓ‰ ÒÂÂ‰ËÌÓÈ „ÓÎÂ-
ÌË ÙË„ÛËÒÚ‡ (ËÒ. 9.1). í‡ÍËÏ Ó·‡ÁÓÏ, ÍÓ„‰‡ ÍÓ-

Закантовка

85

Все горнолыжники, даже на ранней стадии обучения, осознают важность такого технического

приема, как закантовка. Спросите горнолыжника, что он делает для того чтобы заставить лыжи

повернуть, – и он пожмет плечами. Спросите, как закантовать лыжи, – и он сдвинет колени

внутрь поворота. 

В то время как большинство горнолыжников остаются безучастными к таким тонкостям своих

лыж, как гибкость, форма бокового выреза и торсионная жесткость, все понимают, как важно

иметь острые канты. Когда речь заходит о контроле кантов, большинство лыжников озабочены

лишь тем, как заставить лыжи держать на жестком снегу. Однако не менее важно заставить лыжу

проскальзывать желаемым образом и владеть плавным переходом с одной пары кантов на

другую в начальной стадии поворотов с параллельным ведением лыж.

Для лыжника-эксперта контроль кантов – это нечто большее, чем предотвращение

соскальзывания. Изменение критического угла закантовки может изменить радиус

выполняемого поворота. Как было показано в главе 3, увеличение критического угла закантовки

приводит к расширению зоны надежного сцепления канта со снегом в сторону носка и пятки.

Это, в свою очередь, усиливает самонаправляющий эффект лыжи, в то время как уменьшение

критического угла закантовки его ослабляет.

Биомеханика хватки кантов

Рис. 9.1. Конек держит на льду, поскольку режущая кромка
находится непосредственно под центром голеностопа конько-
бежца 



ÌÂÍ ÔÓÒÚ‡‚ÎÂÌ Ì‡ „‡Ì¸ ÎÂÁ‚Ëfl, ÒËÎ‡ Â‡ÍˆËË ÒÓ
ÒÚÓÓÌ˚ Î¸‰‡ ÔÓıÓ‰ËÚ ÔflÏÓ ˜ÂÂÁ ÒÂÂ‰ËÌÛ „Ó-
ÎÂÌÓÒÚÓÔ‡ ÙË„ÛËÒÚ‡. ç‡ ËÒ. 9.1–9.4: R – ÂÁÛÎ¸-
ÚËÛ˛˘‡fl ÒËÎ˚ ÚflÊÂÒÚË Ë ˆÂÌÚÓ·ÂÊÌÓÈ ÒËÎ˚; I
ËÎË S – ÒËÎ‡ Â‡ÍˆËË ÒÓ ÒÚÓÓÌ˚ Î¸‰‡ ËÎË ÒÌÂ„‡
ÒÓÓÚ‚ÂÚÒÚ‚ÂÌÌÓ.

Ç ÓÚÎË˜ËÂ ÓÚ ÎÂÁ‚Ëfl ÍÓÌ¸Í‡ Í‡ÌÚ˚ Î˚ÊË ÒÏÂ-
˘ÂÌ˚ ÓÚÌÓÒËÚÂÎ¸ÌÓ ÒÂÂ‰ËÌ˚ „ÓÎÂÌË „ÓÌÓ-
Î˚ÊÌËÍ‡. ç‡ ËÒ. 9.2 ÒËÎ‡ S ‰ÂÈÒÚ‚ÛÂÚ ‚‰ÓÎ¸ ÎË-
ÌËË, ÌÂ ÔÓıÓ‰fl˘ÂÈ ˜ÂÂÁ „ÓÎÂÌÓÒÚÓÔ Î˚ÊÌË-
Í‡. ê‡ÒÒÚÓflÌËÂ L ÏÂÊ‰Û ÎËÌËÂÈ ‰ÂÈÒÚ‚Ëfl ÒËÎ˚
Ë ÒÂÂ‰ËÌÓÈ „ÓÎÂÌË Î˚ÊÌËÍ‡ ÒÓÁ‰‡ÂÚ ÔÎÂ˜Ó,
ÔË ÔÓÏÓ˘Ë ÍÓÚÓÓ„Ó ÒËÎ‡ S ÒÓÁ‰‡ÂÚ ‚‡˘‡˛-

˘ËÈ ÏÓÏÂÌÚ T, ÒÚÂÏfl˘ËÈÒfl ‡Á‚ÂÌÛÚ¸ „ÓÎÂÌ¸
Ë ÔÓÒÚ‡‚ËÚ¸ Î˚ÊÛ Ì‡ ÒÌÂ„ ÔÎÓÒÍÓ, ˜ÚÓ ‚˚ÁÓ‚ÂÚ
ÂÂ ÒÓÒÍ‡Î¸Á˚‚‡ÌËÂ. óÂÏ ·ÓÎ¸¯Â ÔÎÂ˜Ó ÒËÎ˚ L,
ÚÂÏ ·ÓÎ¸¯Â ·Û‰ÂÚ Ë ÏÓÏÂÌÚ T.

ÖÒÎË ÍÛÚfl˘ËÈ ÏÓÏÂÌÚ ÔÓÎÌÓÒÚ¸˛ ÌÂ ÍÓÏÔÂÌ-
ÒËÛÂÚÒfl ÊÂÒÚÍÓÒÚ¸˛ ·ÓÚËÌÍ‡ Ë Ï˚¯ˆ‡ÏË „ÓÎÂ-
ÌË Î˚ÊÌËÍ‡, ÚÓ ÍËÚË˜ÂÒÍËÈ Û„ÓÎ Á‡Í‡ÌÚÓ‚ÍË
ÛÏÂÌ¸¯ËÚÒfl, Ë, Í‡Í ÚÓÎ¸ÍÓ ÓÌ ÒÚ‡ÌÂÚ ÏÂÌ¸¯Â 90
„‡‰ÛÒÓ‚, Î˚Ê‡ Ì‡˜ÌÂÚ ÔÓÒÍ‡Î¸Á˚‚‡Ú¸. óÚÓ·˚
‚˚ÔÓÎÌËÚ¸ ‚ÚÓÓÂ ÍÎ˛˜Â‚ÓÂ ÛÒÎÓ‚ËÂ ÚÓ„Ó, ˜ÚÓ·˚
Í‡ÌÚ˚ ‰ÂÊ‡ÎË, ÌÂÓ·ıÓ‰ËÏÓ Ò‰ÂÎ‡Ú¸ Î˚ÊË ·ÓÎÂÂ
ÔÓıÓÊËÏË Ì‡ ÍÓÌ¸ÍË, ÚÓ ÂÒÚ¸ ÌÛÊÌÓ Ò‰ÂÎ‡Ú¸ Ú‡Í,
˜ÚÓ·˚ ˆÂÌÚ „ÓÎÂÌË Ì‡ıÓ‰ËÎÒfl Í‡Í ÏÓÊÌÓ ·ÎËÊÂ

86 На кантах

Рис. 9.3. Почему лыжи лучше держат на мягком снегу? На левом рисунке лыжа находится на жестком снегу, и кант не проникает
глубоко внутрь поверхности снега. В других случаях лыжи глубже врезаются в мягкий снег, смещая линию приложения силы со
стороны склона S ближе к центру голени 

Рис. 9.4. Используя ангуляцию, горнолыжник перемещает ло-
дыжку непосредственно на линию действия силы реакции со
стороны склона (или близко к этой линии). Это убирает крутя-
щий момент, действующий на голень, и позволяет лыжам дер-
жать на жестком снегу

Рис. 9.2. Кант лыжи смещен относительно центра голени гор-
нолыжника. Это создает вращающий момент, действующий на
голеностоп лыжника и заставляющий лыжу идти плоско и про-
скальзывать
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Ангуляция

A
Ì„ÛÎflˆËfl – ˝ÚÓ Ó·˘ÂÂ Ì‡Á‚‡ÌËÂ ‰‚ËÊÂÌËÈ
Ë Ëı ÍÓÏ·ËÌ‡ˆËÈ, ÔË‚Ó‰fl˘Ëı Í ÒÓÁ‰‡-
ÌË˛ Û„ÎÓ‚Ó„Ó ÔÓÎÓÊÂÌËfl ‚ ÓÔÂ‰ÂÎÂÌÌ˚ı

ÒÛÒÚ‡‚‡ı Î˚ÊÌËÍ‡. ì„ÎÓ‚˚Â ÔÓÎÓÊÂÌËfl ÔÓËÁ-
‚Ó‰flÚ ‰‚‡ ÓÒÌÓ‚Ì˚ı ˝ÙÙÂÍÚ‡: ÍÓÂÍÚËÛ˛Ú
ÍËÚË˜ÂÒÍËÈ Û„ÓÎ Á‡Í‡ÌÚÓ‚ÍË Î˚Ê Ë ÍÓÌÚÓÎË-
Û˛Ú ‚Á‡ËÏÓ‡ÒÔÓÎÓÊÂÌËÂ „ÓÎÂÌË Î˚ÊÌËÍ‡ Ë
ÎËÌËË ‰ÂÈÒÚ‚Ëfl ÔËÎÓÊÂÌÌÓÈ Í Í‡ÌÚÛ ÒËÎ˚, Á‡-
ÒÚ‡‚Îflfl Î˚ÊÛ ‰ÂÈÒÚ‚Ó‚‡Ú¸ ÔÓ‰Ó·ÌÓ ÍÓÌ¸ÍÛ (ËÒ.
9.4). ÄÌ„ÛÎflˆËfl ·˚‚‡ÂÚ ‰‚Ûı ÓÒÌÓ‚Ì˚ı ‚Ë‰Ó‚:
‡Ì„ÛÎflˆËfl ÍÓÎÂÌÂÈ Ë ‡Ì„ÛÎflˆËfl ·Â‰Â. é·‡ ˝ÚËı
‰‚ËÊÂÌËfl ÔÓ‰ ‡ÁÌ˚ÏË Ì‡Á‚‡ÌËflÏË ËÒÔÓÎ¸ÁÛ-
˛ÚÒfl „ÓÌÓÎ˚ÊÌËÍ‡ÏË ÛÊÂ Ó˜ÂÌ¸ ‰‡‚ÌÓ. àı
ÏÓÊÌÓ Ì‡ÈÚË ‰‡ÊÂ Ì‡ ËÁÓ·‡ÊÂÌËflı ÎÛ˜¯Ëı
Î˚ÊÌËÍÓ‚ ‰‚‡‰ˆ‡Ú˚ı „Ó‰Ó‚.

Ангуляция коленей

óËÒÚÓ ÚÂıÌË˜ÂÒÍË, ‡Ì„ÛÎflˆËfl ÍÓÎÂÌÂÈ – ˝ÚÓ ‰‚Ë-
ÊÂÌËÂ, ‡ÒÔÓÎ‡„‡˛˘ÂÂ ÍÓÎÂÌÓ ·ÎËÊÂ Í ÓÒË ÚÂÎ‡
Î˚ÊÌËÍ‡, ·ÂÁ „ÓËÁÓÌÚ‡Î¸ÌÓ„Ó ÔÂÂÏÂ˘ÂÌËfl
ˆÂÌÚ‡ ÚflÊÂÒÚË. èÓ˘Â „Ó‚Ófl, ÍÓÎÂÌÓ Á‡‚‡ÎË-
‚‡ÂÚÒfl ‚ÌÛÚ¸. ùÚÓ ‚ÂÒ¸Ï‡ Ì‡ÚÛ‡Î¸ÌÓÂ ‰‚ËÊÂÌËÂ
‰Îfl ÏÌÓ„Ëı Î˚ÊÌËÍÓ‚. Ñ‡ÌÌÓÂ ‰‚ËÊÂÌËÂ ‚˚ÔÓÎ-
ÌflÂÚÒfl ËÌÚÛËÚË‚ÌÓ, ÍÓ„‰‡ ÌÛÊÌÓ, ˜ÚÓ·˚ Î˚Ê‡
‰ÂÊ‡Î‡ ÎÛ˜¯Â.

å˚ Ì‡Á˚‚‡ÂÏ ˝ÚÓ ‡Ì„ÛÎflˆËÂÈ ÍÓÎÂÌÂÈ, ÔÓ-
ÒÍÓÎ¸ÍÛ ˝ÚÓ ‚˚„Îfl‰ËÚ Ë Ó˘Û˘‡ÂÚÒfl Ú‡Í, Í‡Í ·Û‰ÚÓ
ÍÓÎÂÌÓ ËÁ„Ë·‡ÂÚÒfl ‚ÌÛÚ¸ (ËÒ. 9.5). ë ÚÓ˜ÍË ÁÂ-
ÌËfl ÙËÁËÓÎÓ„ËË ÔÓËÒıÓ‰ËÚ ‚‡˘ÂÌËÂ ·Â‰ÂÌ-
ÌÓÈ ÍÓÒÚË ‚ Ú‡ÁÓ·Â‰ÂÌÌÓÏ ÒÛÒÚ‡‚Â. ë‡Ï ÊÂ ÍÓ-

Í ÎËÌËË ‰ÂÈÒÚ‚Ëfl ÒËÎ˚ Â‡ÍˆËË ÒÍÎÓÌ‡. óÂÏ
·ÎËÊÂ ˆÂÌÚ „ÓÎÂÌË Í ÎËÌËË ‰ÂÈÒÚ‚Ëfl ÒËÎ˚ Â-
‡ÍˆËË ÒÍÎÓÌ‡, ÚÂÏ ÏÂÌ¸¯Â ·Û‰ÂÚ ‚‡˘‡˛˘ËÈ ÏÓ-
ÏÂÌÚ, ÔËÎÓÊÂÌÌ˚È Í „ÓÎÂÌË, Ë ÚÂÏ ÔÓ˘Â ‰Îfl
Î˚ÊÌËÍ‡ ·Û‰ÂÚ Ó·ÂÒÔÂ˜ËÚ¸ ı‚‡ÚÍÛ Í‡ÌÚÓ‚. àÏÂÌ-
ÌÓ ÔÓ˝ÚÓÏÛ Î˚ÊË Ò ·ÓÎÂÂ ÚÓÌÍÓÈ Ú‡ÎËÂÈ ‰ÂÊ‡Ú

ÎÛ˜¯Â, ˜ÂÏ ¯ËÓÍËÂ. à ËÏÂÌÌÓ ÔÓ˝ÚÓÏÛ Î˚ÊË
ÎÛ˜¯Â ‰ÂÊ‡Ú Ì‡ Ïfl„ÍÓÏ ÒÌÂ„Û. èÓ ÏÂÂ ÚÓ„Ó Í‡Í
Î˚Ê‡ „ÎÛ·ÊÂ ÔÓÌËÍ‡ÂÚ ‚ ÒÌÂ„, Í‡Í ÔÓÍ‡Á‡ÌÓ Ì‡
ËÒ. 9.3, ÒËÎ‡ Â‡ÍˆËË ÒÍÎÓÌ‡ ‚ÒÂ ·ÓÎ¸¯Â ÒÏÂ˘‡-
ÂÚÒfl Í ÓÒË Î˚ÊË, ÛÍÓ‡˜Ë‚‡fl ÔÎÂ˜Ó Ë ÛÏÂÌ¸¯‡fl
‚‡˘‡˛˘ËÈ ÏÓÏÂÌÚ.

Дебора Компаньони



ÎÂÌÌ˚È ÒÛÒÚ‡‚ ÌÂ ‚ ÒÓÒÚÓflÌËË Ò„Ë·‡Ú¸Òfl ‚ÌÛÚ¸
Ì‡ ÒÍÓÎ¸ÍÓ-ÌË·Û‰¸ Á‡ÏÂÚÌ˚È Û„ÓÎ. ë‚Ó·Ó‰‡ ‰‚Ë-
ÊÂÌËfl ‚ Ú‡ÁÓ·Â‰ÂÌÌÓÏ ÒÛÒÚ‡‚Â Ë ÒËÎ¸Ì˚Â Ï˚¯-
ˆ˚, Â„Ó ÍÓÌÚÓÎËÛ˛˘ËÂ, ÔÓÁ‚ÓÎfl˛Ú Î˚ÊÌËÍÛ
ÔÓ‚Ó‡˜Ë‚‡Ú¸ ÒÓ„ÌÛÚÛ˛ ÌÓ„Û ‚ÌÛÚ¸, ˜ÚÓ·˚ ‚˚-
ÔÓÎÌflÚ¸ ‡Ì„ÛÎflˆË˛ ÍÓÎÂÌ‡.

ëfl‰¸ÚÂ Ì‡ Í‡È ÒÚÛÎ‡, ‡ÒÒÚ‡‚Ë‚ ÒÚÓÔ˚ ÔËÏÂ-
ÌÓ Ì‡ 30 ÒÏ. çÂ Ò‰‚Ë„‡fl Ë ÌÂ ‡Á‚Ó‡˜Ë‚‡fl ÒÚÛÔ-
ÌË, ÍÓÒÌËÚÂÒ¸ Ó‰ÌËÏ ÍÓÎÂÌÓÏ ‰Û„Ó„Ó. ùÚÓ Ë ÂÒÚ¸
‡Ì„ÛÎflˆËfl ÍÓÎÂÌ‡. á‡ÏÂÚ¸ÚÂ – ˝ÚÓ ‰‚ËÊÂÌËÂ ÔÓıÓ-
ÊÂ Ì‡ ‚‡˘ÂÌËÂ ÌÓ„ (ËÒ. 9.6).

Ç Á‡‚ËÒËÏÓÒÚË ÓÚ ÔÓÎÓÊÂÌËfl ÌÓ„ ‚ ‡Ì„ÛÎfl-
ˆËË ÍÓÎÂÌÂÈ Û˜‡ÒÚ‚Û˛Ú ‡ÁÎË˜Ì˚Â „ÛÔÔ˚
Ï˚¯ˆ. äÓ„‰‡ ÌÓ„‡ ÔÓ˜ÚË ‚˚ÔflÏÎÂÌ‡, ÒÂ‰ÌËÂ
‚‡˘‡ÚÂÎ¸Ì˚Â Ï˚¯ˆ˚ ·Â‰‡ ÔÂÂÍ‡Ú˚‚‡˛Ú Î˚-
ÊÛ Ì‡ ‚ÌÛÚÂÌÌËÈ Í‡ÌÚ. äÓ„‰‡ ÌÓ„‡ ÒÓ„ÌÛÚ‡, ‡-
·ÓÚÛ ‚˚ÔÓÎÌfl˛Ú Ï˚¯ˆ˚ Á‡‰ÌÂÈ ˜‡ÒÚË ·Â‰‡,
ÍÓÚÓ˚Â Ì‡ÏÌÓ„Ó ÒËÎ¸ÌÂÂ. çÂÚÛ‰ÌÓ ÔÂ‰ÔÓÎÓ-
ÊËÚ¸, ˜ÚÓ ‚˚ ÒÏÓÊÂÚÂ Û‰ÂÊË‚‡Ú¸ Î˚ÊÛ Ì‡ Í‡Ì-
ÚÂ ÔÓ‰ Ì‡„ÛÁÍÓÈ, Ì‡ıÓ‰flÒ¸ ‚ ‡„ÂÒÒË‚ÌÓÈ ÌËÁ-
ÍÓÈ ÒÚÓÈÍÂ.

ç‡ ËÒ. 9.7 Î˚ÊÌËÍ ÒÔ‡‚‡ ËÒÔÓÎ¸ÁÛÂÚ ‡Ì„ÛÎfl-
ˆË˛ ÍÓÎÂÌ‡. ùÚÓ ‰‚ËÊÂÌËÂ ÒÏÂÒÚËÎÓ Â„Ó „ÓÎÂÌ¸
·ÎËÊÂ Í ÎËÌËË ÔËÎÓÊÂÌËfl ÒËÎ˚, ‰ÂÈÒÚ‚Û˛˘ÂÈ
Ì‡ Î˚ÊÛ, ÛÏÂÌ¸¯‡fl ‰ÎËÌÛ ÔÎÂ˜‡ Ë, ÒÓÓÚ‚ÂÚÒÚ‚ÂÌ-
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ä‡Ú‡ÌËÂ ÔÓ Î¸‰Û ÚÂ·ÛÂÚ ÓÚ Î˚ÊÌËÍ‡ ÚÂıÌË˜Â-
ÒÍÓ„Ó ÍÓÌÒÂ‚‡ÚËÁÏ‡ Ë ·ÂÁÛÔÂ˜ÌÓ„Ó ·‡Î‡ÌÒ‡ Ì‡
‚ÌÂ¯ÌÂÈ Î˚ÊÂ.

èÓ‰ ÚÂıÌË˜ÂÒÍËÏ ÍÓÌÒÂ‚‡ÚËÁÏÓÏ fl ÔÓ‰‡ÁÛ-
ÏÂ‚‡˛, ˜ÚÓ ‚˚ ‰ÓÎÊÌ˚ ·˚Ú¸ ÓÒÚÓÓÊÌ˚ Ë Ó„‡-
ÌË˜ÂÌ˚ ‚ Ò‚ÓËı ‰‚ËÊÂÌËflı. çÂ·ÓÎ¸¯‡fl ÔÂÂ·‡-
Î‡ÌÒËÓ‚Í‡ ‚ ÔÓ‰ÓÎ¸ÌÓÏ Ì‡Ô‡‚ÎÂÌËË – ˝ÚÓ
‚ÒÂ, ˜ÚÓ ‚‡Ï ÚÂ·ÛÂÚÒfl. áÌ‡˜ËÚÂÎ¸ÌÓÂ ÓÚÍÎÓÌÂ-
ÌËÂ ‚ÌÛÚ¸ ÌÓ‚Ó„Ó ÔÓ‚ÓÓÚ‡ ÏÓÊÂÚ ÔÓÒÚ‡‚ËÚ¸
‚‡Ò ‚ ÔÓÎÓÊÂÌËÂ, ÚÂ·Û˛˘ÂÂ ·ÓÎ¸¯ÂÈ „ÓËÁÓÌ-
Ú‡Î¸ÌÓÈ ÒÓÒÚ‡‚Îfl˛˘ÂÈ ÒËÎ˚ Â‡ÍˆËË ÒÌÂ„‡,
˜ÂÏ Ú‡, ÍÓÚÓ‡fl ‰ÂÈÒÚ‚ÛÂÚ Â‡Î¸ÌÓ. ÇÌËÏ‡ÚÂÎ¸-
ÌÓ ÒÎÂ‰ËÚÂ Á‡ Ú‡ÂÍÚÓËÂÈ Ò‚ÓÂ„Ó ‰‚ËÊÂÌËfl, ËÁ-
·Â„‡ÈÚÂ Û˜‡ÒÚÍÓ‚ Ò „ÓÎ˚Ï Ì‡ÚÂ˜Ì˚Ï Î¸‰ÓÏ.

é‰Ì‡ÍÓ, Ì‡Ë·ÓÎÂÂ ‚‡ÊÌ˚ÏË fl‚Îfl˛ÚÒfl ÔÂÂ-
ÌÂÒÂÌËÂ ‚ÒÂ„Ó ‚ÂÒ‡ Ì‡ ‚ÌÂ¯Ì˛˛ Î˚ÊÛ Ë ‡Ì„ÛÎfl-
ˆËfl ÍÓÎÂÌ‡ Ë ·Â‰Â. èÓÏÌËÚÂ, ˜ÚÓ ·ÓÎ¸¯ËÌÒÚ‚Ó
Î˚ÊÌËÍÓ‚ ÌÂ‰ÓÒÚ‡ÚÓ˜ÌÓ ËÒÔÓÎ¸ÁÛ˛Ú ‡Ì„ÛÎflˆË˛
·Â‰Â, Ú‡Í ˜ÚÓ ‡ÍÚË‚ÌÂÂ Ò‰‚Ë„‡ÈÚÂ ·Â‰‡ ‚ÌÛÚ¸
ÔÓ‚ÓÓÚ‡ Ë ‚˚Úfl„Ë‚‡ÈÚÂ ÛÍË Ë ÍÓÔÛÒ Ì‡‰
‚ÌÂ¯ÌÂÈ Î˚ÊÂÈ. çÂ ·ÓÈÚÂÒ¸ ‡ÍÚË‚ÌÓ ‰‡‚ËÚ¸
Î˚ÊÛ, ÍÓ„‰‡ ‚‡Ï ÌÛÊÌÓ, ˜ÚÓ·˚ ÓÌ‡ ‰ÂÊ‡Î‡. ÖÒ-
ÎË ‚˚ ÌÂ ‚‰‡‚ËÚÂ Î˚ÊÛ ‚ ÒÌÂ„, ÓÌ‡ ÌÂ ·Û‰ÂÚ ‰Â-

Ê‡Ú¸. èÓÔ‡ÍÚËÍÛÈÚÂÒ¸ ‚ ÔÓÒÚ‡ÌÓ‚ÍÂ Î˚ÊË Ì‡
Í‡ÌÚ ËÁ ·ÓÍÓ‚Ó„Ó ÒÓÒÍ‡Î¸Á˚‚‡ÌËfl Ì‡ ÌÂÒÎÓÊ-
ÌÓÏ ÒÍÎÓÌÂ, Á‡ÚÂÏ ‚˚ÔÓÎÌËÚÂ ÌÂÒÍÓÎ¸ÍÓ ÍÓÓÚ-
ÍËı ‡„ÂÒÒË‚Ì˚ı ÔÓ‚ÓÓÚÓ‚. ÄÍˆÂÌÚËÛÈÚÂ ‚ÌË-
Ï‡ÌËÂ Ì‡ ‚ÌÂ¯ÌÂÈ Î˚ÊÂ; ÂÒÎË ‚˚ ˜Û‚ÒÚ‚ÛÂÚÂ,
˜ÚÓ ÔflÚÍ‡ Î˚ÊË ÔÓÒÍ‡Î¸Á˚‚‡ÂÚ, – ‚˚ ÒÎË¯ÍÓÏ
ÓÚÍÎÓÌflÂÚÂÒ¸ ‚ÔÂÂ‰. ÖÒÎË ‚ÌÂ¯Ìflfl Î˚Ê‡ Ô˚-
Ú‡ÂÚÒfl ÛÈÚË ËÁ ÔÓ‰ ‚‡Ò ‚ÌËÁ ÔÓ ÒÍÎÓÌÛ – ‚˚ ÒË‰Ë-
ÚÂ ÒÁ‡‰Ë.

çÛ, Ë, ÍÓÌÂ˜ÌÓ, ÒÓ‚Â¯ÂÌÌÓ ÌÂÓ·ıÓ‰ËÏÓ
ËÏÂÚ¸ ÓÒÚÓ Ì‡ÚÓ˜ÂÌÌ˚Â Í‡ÌÚ˚. èË ‡„ÂÒÒË‚-
ÌÓÏ Í‡Ú‡ÌËË ÔÓ ÊÂÒÚÍÓÏÛ ÒÌÂ„Û Í‡ÌÚ˚ ·˚ÒÚÓ
ÚÛÔflÚÒfl, Ú‡Í ˜ÚÓ ÔÓ‰Ú‡˜Ë‚‡ÈÚÂ Ëı ÔÓ Í‡ÈÌÂÈ
ÏÂÂ ‡Á ‚ ÌÂÒÍÓÎ¸ÍÓ ‰ÌÂÈ, ÂÒÎË ‚˚ Í‡Ú‡ÂÚÂÒ¸ ÔÓ
Î¸‰Û ËÎË ËÒÍÛÒÒÚ‚ÂÌÌÓÏÛ ÒÌÂ„Û. ÅÓÚËÌÍË ‰ÓÎÊ-
Ì˚ ·˚Ú¸ ÊÂÒÚÍËÏË ‚ ·ÓÍÓ‚ÓÏ Ì‡Ô‡‚ÎÂÌËË,
ÔÎÓÚÌÓ ÔÓ‰Ó„Ì‡Ì˚ ÔÓ ÌÓ„Â, Í‡ÌÚËÌ„ ‰ÓÎÊÂÌ
·˚Ú¸ Ô‡‚ËÎ¸ÌÓ ÓÚÂ„ÛÎËÓ‚‡Ì. ÖÒÎË ÚÛ„Ó Á‡Úfl-
ÌÛÚ˚Â ·ÓÚËÌÍË ‰ÓÒÚ‡‚Îfl˛Ú ‚‡Ï ÌÂÛ‰Ó·ÒÚ‚Ó, ‡Ò-
ÒÚÂ„ÌËÚÂ ÍÎËÔÒ˚, ÔÓÍ‡ ÔÓ‰ÌËÏ‡ÂÚÂÒ¸ Ì‡ ÔÓ‰˙-
ÂÏÌËÍÂ. ÖÒÎË ‚‡¯Ë ·ÓÚËÌÍË ËÁÎË¯ÌÂ Ïfl„ÍËÂ Ë
Ó˜ÂÌ¸ Û‰Ó·Ì˚Â ‰‡ÊÂ ‚ Á‡ÒÚÂ„ÌÛÚÓÏ ÒÓÒÚÓflÌËË,
ÚÓ, ÒÍÓÂÂ ‚ÒÂ„Ó, ÓÌË ‚‡Ï ‚ÂÎËÍË.

Лед

Рис. 9.5. Ангуляция колена
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ÌÓ, ‚‡˘‡˛˘ËÈ ÏÓÏÂÌÚ, ‰ÂÈÒÚ‚Û˛˘ËÈ Ì‡ „Ó-
ÎÂÌ¸. äÓ„‰‡ ‚‡˘‡˛˘ËÈ ÏÓÏÂÌÚ Ï‡Î ‰Ó Ú‡ÍÓÈ
ÒÚÂÔÂÌË, ˜ÚÓ ÏÓÊÂÚ ·˚Ú¸ ÒÍÓÏÔÂÌÒËÓ‚‡Ì ÊÂÒÚ-
ÍÓÒÚ¸˛ ·ÓÚËÌÍ‡ Ë Ï˚¯ˆ‡ÏË „ÓÎÂÌË, Î˚ÊË ·Û‰ÛÚ
˜ËÒÚÓ ‰ÂÊ‡Ú¸ Ì‡ ÒÌÂ„Û.

ëÎË¯ÍÓÏ ÒËÎ¸Ì‡fl ‡Ì„ÛÎflˆËfl ÍÓÎÂÌ‡ ÏÓÊÂÚ Ë„-
‡Ú¸ ÌÂ„‡ÚË‚ÌÛ˛ ÓÎ¸. ÇÒÔÓÏÌËÏ, ˜ÚÓ ÍÓÎÂÌÌ˚È
ÒÛÒÚ‡‚ – ˝ÚÓ ¯‡ÌË Ò ‚ÂÒ¸Ï‡ Ó„‡ÌË˜ÂÌÌÓÈ ÒÚÂ-
ÔÂÌ¸˛ ÔÓ‰‚ËÊÌÓÒÚË Ì‡Á‡‰ ËÎË ‚·ÓÍ, Ë, ÂÒÎË ÍÓ-
ÎÂÌÓ ‚˚‚ÂÌÛÚÓ ÒÎË¯ÍÓÏ ‰‡ÎÂÍÓ ‚ÌÛÚ¸ Á‡ ÎË-
ÌË˛ ‰ÂÈÒÚ‚Ëfl ÔËÎÓÊÂÌÌÓÈ Í Î˚ÊÂ ÒËÎ˚, ÚÓ ˝Ú‡
ÒËÎ‡ ÏÓÊÂÚ ÒÓ„ÌÛÚ¸ ÍÓÎÂÌÓ Ú‡ÍËÏ Ó·‡ÁÓÏ, Í‡-
ÍËÏ ÓÌÓ ÔËÌˆËÔË‡Î¸ÌÓ „ÌÛÚ¸Òfl ÌÂ ‰ÓÎÊÌÓ. ç‡-

ÔËÏÂ, ÔÓÔ˚ÚÍ‡ ‡ÏÓÚËÁËÓ‚‡Ú¸ ·ÓÎ¸¯ÓÈ ·Û-
„Ó, ÍÓ„‰‡ ‚‡¯Â ÍÓÎÂÌÓ ÒËÎ¸ÌÓ ÓÚÍÎÓÌÂÌÓ
‚ÌÛÚ¸, ÏÓÊÂÚ ÓÍ‡Á‡Ú¸Òfl ÓÔ‡ÒÌÓÈ.

Ангуляция бедер 
и контругловое положение

ÄÌ„ÛÎflˆËfl ·Â‰Â (ËÒ. 9.8) – ‰‚ËÊÂÌËÂ, ÔË ÍÓÚÓ-
ÓÏ ‚ÂıÌflfl ˜‡ÒÚ¸ ·Â‰‡ ‚ÌÂ¯ÌÂÈ ÌÓ„Ë ÒÏÂ˘‡ÂÚ-
Òfl ‚ÌÛÚ¸ ÔÓ‚ÓÓÚ‡ ·ÂÁ „ÓËÁÓÌÚ‡Î¸ÌÓ„Ó ÔÂÂÏÂ-
˘ÂÌËfl ˆÂÌÚ‡ ÚflÊÂÒÚË Î˚ÊÌËÍ‡. í‡Í ÊÂ, Í‡Í Ë
‡Ì„ÛÎflˆËfl ÍÓÎÂÌÂÈ, ‡Ì„ÛÎflˆËfl ·Â‰Â ÒÏÂ˘‡ÂÚ „Ó-
ÎÂÌÓÒÚÓÔ Î˚ÊÌËÍ‡ ·ÎËÊÂ Í ÎËÌËË ‰ÂÈÒÚ‚Ëfl ÒËÎ˚

Рис. 9.7. При ангуляции колена вращение ноги внутрь в обла-
сти тазобедренного сустава приводит к смещению голени ближе
к линии приложения силы реакции со стороны склона

Рис. 9.6. Мартина Эртл комбинирует аналогичные движения ангуляции колена и вращения ног

Рис. 9.8. Ангуляция бедер



90 На кантах

Рис. 9.9. Клаудиа Риглер из Новой Зеландии (слева) практически полностью полагается на ангуляцию бедер, в то
время как немка Мартина Эртл больше использует ангуляцию коленей. Риглер вынуждена сильнее сгибать корпус
наружу поворота, чтобы скомпенсировать влияние своих относительно широких и массивных бедер



Â‡ÍˆËË ÒÍÎÓÌ‡. Ç ÓÚÎË˜ËÂ ÓÚ ‡Ì„ÛÎflˆËË ÍÓÎÂÌÂÈ
‰‡ÌÌÓÂ ‰‚ËÊÂÌËÂ ÌÂ fl‚ÎflÂÚÒfl ËÌÚÛËÚË‚Ì˚Ï, Ë
„ÓÌÓÎ˚ÊÌËÍË, Á‡ÌËÏ‡‚¯ËÂÒfl ÓÒ‚ÓÂÌËÂÏ ÚÂıÌË-
ÍË Ò‡ÏÓÒÚÓflÚÂÎ¸ÌÓ, ˜‡ÒÚÓ ÌÂ ‚Î‡‰Â˛Ú ‡Ì„ÛÎflˆËÂÈ
·Â‰Â. ÑÎfl ÚÓ„Ó ˜ÚÓ·˚ ÔÓ„ÂÒÒËÓ‚‡Ú¸ ·˚ÒÚÂÂ,
‚˚ ‰ÓÎÊÌ˚ ·˚Ú¸ Ó˜ÂÌ¸ ‚ÌËÏ‡ÚÂÎ¸Ì˚ Í ÚÓÏÛ, Í‡Í
‚˚ ‚˚ÔÓÎÌflÂÚÂ ‡Ì„ÛÎflˆË˛ ·Â‰Â. ùÚÓ ÌÂ ÓÁÌ‡˜‡-
ÂÚ, ˜ÚÓ ‡Ì„ÛÎflˆËfl ·Â‰Â ‚‡ÊÌÂÂ, ˜ÂÏ ‡Ì„ÛÎflˆËfl
ÍÓÎÂÌÂÈ, ÔÓÒÚÓ ‡Ì„ÛÎflˆËfl ÍÓÎÂÌÂÈ ‚˚ÔÓÎÌflÂÚÒfl
·ÓÎÂÂ ÂÒÚÂÒÚ‚ÂÌÌ˚Ï Ó·‡ÁÓÏ.

ÑÎfl ‡Ì„ÛÎflˆËË ·Â‰Â ‚‡Ï ÌÂÓ·ıÓ‰ËÏÓ ÒÏÂ-
ÒÚËÚ¸ ·Â‰‡ ‚ÌÛÚ¸ ÔÓ‚ÓÓÚ‡. Ç ÚÓ ÊÂ ‚ÂÏfl ‚˚
‰ÓÎÊÌ˚ ÓÚÍÎÓÌËÚ¸ ÍÓÔÛÒ Ì‡ÛÊÛ Ú‡Í, ˜ÚÓ·˚ ‚‡¯
·‡Î‡ÌÒ ‚ ·ÓÍÓ‚ÓÏ Ì‡Ô‡‚ÎÂÌËË ÌÂ ËÁÏÂÌËÎÒfl.

ç‡ ËÒ. 9.9 ÔÓÍ‡Á‡Ì˚ ‰‚Â ‚Â‰Û˘ËÂ ÒÎ‡ÎÓÏËÒÚ-
ÍË äÛ·Í‡ ÏË‡, ËÌ‰Ë‚Ë‰Û‡Î¸Ì˚Â ÒÚËÎË Ë ÙËÁËÓ-
ÎÓ„Ë˜ÂÒÍËÂ ÓÒÓ·ÂÌÌÓÒÚË ÍÓÚÓ˚ı ÓÔÂ‰ÂÎfl˛Ú
‡ÁÎË˜Ëfl ‚ ÒÚÂÔÂÌË ËÒÔÓÎ¸ÁÓ‚‡ÌËfl ‡Ì„ÛÎflˆËË
ÍÓÎÂÌÂÈ Ë ·Â‰Â. èÓ Ò‡‚ÌÂÌË˛ Ò å‡ÚËÌÓÈ
ùÚÎ, äÎ‡Û‰Ë˛ êË„ÎÂ ÓÚÎË˜‡˛Ú ·ÓÎÂÂ ¯ËÓÍËÂ
·Â‰‡ Ë ·ÓÎ¸¯‡fl Ï˚¯Â˜Ì‡fl Ï‡ÒÒ‡ ‚ Ó·Î‡ÒÚË ·Â-
‰Â Ë Ú‡Á‡. ùÚÎ, ‚ Ò‚Ó˛ Ó˜ÂÂ‰¸, Ó·Î‡‰‡ÂÚ ·ÓÎÂÂ
¯ËÓÍËÏË ÔÎÂ˜‡ÏË Ë ·ÓÎÂÂ Ï‡ÒÒË‚ÌÓÈ ‚ÂıÌÂÈ
˜‡ÒÚ¸˛ ÍÓÔÛÒ‡. ùÚË ÓÚÎË˜Ëfl ‚ ÒÚÓÂÌËË ÚÂÎ‡ ˜‡-
ÒÚË˜ÌÓ Ó·˙flÒÌfl˛Ú ÚÓ, ˜ÚÓ êË„ÎÂ ËÒÔÓÎ¸ÁÛÂÚ
·oÎ¸¯Û˛ ‡Ì„ÛÎflˆË˛ ·Â‰Â.

äÓÌÚ‚‡˘ÂÌËÂ. ÑÎfl Û‚ÂÎË˜ÂÌËfl ˝ÙÙÂÍÚË‚ÌÓ-
ÒÚË ‡Ì„ÛÎflˆËfl ·Â‰Â ‰ÓÔÓÎÌflÂÚÒfl ‰‚ËÊÂÌËÂÏ,
ÍÓÚÓÓÂ Ì‡Á˚‚‡ÂÚÒfl ÍÓÌÚÛ„ÎÓ‚ÓÂ ‚‡˘ÂÌËÂ (‚
‰‡Î¸ÌÂÈ¯ÂÏ ‰Îfl Í‡ÚÍÓÒÚË ÍÓÌÚ‚‡˘ÂÌËÂ. –
èËÏ. Â‰.) (ÒÏ. ËÒ. 9.10). ùÚÓ ÒÍÛ˜Ë‚‡˛˘ÂÂ
‰‚ËÊÂÌËÂ ‚ Ó·Î‡ÒÚË ·Â‰Â Ë ‚ ÌËÊÌÂÏ ÓÚ‰ÂÎÂ ÔÓ-
Á‚ÓÌÓ˜ÌËÍ‡ ‡ÒÔÓÎ‡„‡ÂÚ ÚÂÎÓ Ú‡ÍËÏ Ó·‡ÁÓÏ, ˜ÚÓ
‚ ‡Ì„ÛÎflˆËË ·Â‰Â Û˜‡ÒÚ‚Û˛Ú Ì‡Ë·ÓÎÂÂ ˝ÙÙÂÍ-
ÚË‚Ì˚Â „ÛÔÔ˚ Ï˚¯ˆ. ë‡ÏÓ ÔÓ ÒÂ·Â ˝ÚÓ ÌÂ fl‚Îfl-
ÂÚÒfl ‰‚ËÊÂÌËÂÏ, Ì‡ˆÂÎÂÌÌ˚Ï Ì‡ Á‡Í‡ÌÚÓ‚ÍÛ, Ó‰-
Ì‡ÍÓ ·ÂÁ ÍÓÌÚ‚‡˘ÂÌËfl ˝ÙÙÂÍÚË‚Ì‡fl ‡Ì„ÛÎfl-
ˆËfl ·Â‰Â ÔÓÒÚÓ ÌÂ‚ÓÁÏÓÊÌ‡.

ÑÎfl ÚÓ„Ó ˜ÚÓ·˚ ÔËÌflÚ¸ ÍÓÌÚÛ„ÎÓ‚ÓÂ ÔÓÎÓ-
ÊÂÌËÂ, Î˚ÊÌËÍ ËÎË ‡Á‚Ó‡˜Ë‚‡ÂÚ ·Â‰‡ ‚ Ì‡-
Ô‡‚ÎÂÌËË Ì‡ÛÊÛ ÔÓ‚ÓÓÚ‡, ËÎË ÔÓ‚Ó‡˜Ë‚‡ÂÚ
‚ÌÂ¯Ì˛˛ ÌÓ„Û ‚ÌÛÚ¸. (ë ÚÓ˜ÍË ÁÂÌËfl ·ËÓÏÂ-
ı‡ÌËÍË ‰‡ÌÌÓÂ ‰‚ËÊÂÌËÂ Ë‰ÂÌÚË˜ÌÓ ‚‡˘ÂÌË˛
ÌÓ„.) èÓÒÎÂ ˝ÚÓ„Ó ‡Ì„ÛÎflˆËfl ·Â‰Â ‚˚ÔÓÎÌflÂÚ-
Òfl Ò„Ë·‡ÌËÂÏ ‚ Ú‡ÁÓ·Â‰ÂÌÌ˚ı ÒÛÒÚ‡‚‡ı Ë ÌËÊ-
ÌÂÈ ˜‡ÒÚË ÒÔËÌ˚. ùÚÓ ÔÂÂÏÂ˘‡ÂÚ „ÓÎÓ‚ÍÛ ·Â‰-
ÂÌÌÓÈ ÍÓÒÚË ‚ Ì‡Ô‡‚ÎÂÌËË ‚ÌÛÚ¸ ÔÓ‚ÓÓÚ‡,
‚ ÚÓ ‚ÂÏfl Í‡Í ‚ÂıÌflfl ˜‡ÒÚ¸ ÍÓÔÛÒ‡ ‰‚ËÊÂÚÒfl
Ì‡ÛÊÛ.

Ç ÒÓÓÚ‚ÂÚÒÚ‚ËË Ò ÓÒÌÓ‚‡ÏË ·ËÓÏÂı‡ÌËÍË Ì‡Ë-
·ÓÎÂÂ ÒËÎ¸Ì˚Â Ï˚¯ˆ˚ ÒÔÓÒÓ·Ì˚ ‡·ÓÚ‡Ú¸ ÔÓ‰
Ì‡Ë‚˚Ò¯ËÏË Ì‡„ÛÁÍ‡ÏË Ò Ì‡Ë·ÓÎ¸¯ÂÈ ÚÓ˜ÌÓ-
ÒÚ¸˛. çÂÎ¸Áfl ÚÂ·Ó‚‡Ú¸ ÓÚ Ï˚¯ˆ ÚÓ˜ÌÓÒÚË, ÍÓ„‰‡
ÓÌË ‡·ÓÚ‡˛Ú ÔÓ‰ ÔÂ‰ÂÎ¸ÌÓÈ Ì‡„ÛÁÍÓÈ. ÑÎfl ‡Ì-
„ÛÎflˆËË ·Â‰Â ·Â‰ÂÌÌ˚È ÒÛÒÚ‡‚ ‚ÌÂ¯ÌÂÈ ÌÓ„Ë
‰ÓÎÊÂÌ ·˚Ú¸ ÒÏÂ˘ÂÌ ‚ÌÛÚ¸ Á‡ ÎËÌË˛, ÒÓÂ‰ËÌfl-

˛˘Û˛ ˆÂÌÚ ÚflÊÂÒÚË Ò Í‡ÌÚÓÏ Î˚ÊË. èË ÓÚÒÛÚ-
ÒÚ‚ËË ÍÓÌÚ‚‡˘ÂÌËfl, ÍÓ„‰‡ ‚ÏÂÒÚÓ ˝ÚÓ„Ó ‚˚ Ó·-
‡˘ÂÌ˚ Í ÌÓÒÍ‡Ï Î˚Ê, ‚‡Ï ÔËıÓ‰ËÚÒfl Ò„Ë·‡Ú¸-
Òfl ‚·ÓÍ ‚ ÌËÊÌÂÈ ˜‡ÒÚË ÒÔËÌ˚ – ‰‚ËÊÂÌËÂ, ÍÓÌ-
ÚÓÎËÛÂÏÓÂ ‡·ÓÚÓÈ ÓÚÌÓÒËÚÂÎ¸ÌÓ ÒÎ‡·˚ı
Ï˚¯ˆ. ÖÒÎË ÊÂ ‚‡¯ Ú‡Á ÔÓ‚Ó‡˜Ë‚‡ÂÚÒfl Ì‡‰ ·Â‰-
ÂÌÌÓÈ ÍÓÒÚ¸˛ ‚ Ì‡Ô‡‚ÎÂÌËË Ì‡ÛÊÛ ÔÓ‚ÓÓÚ‡,
‚˚ ‰ÓÒÚË„‡ÂÚÂ ÌÂÓ·ıÓ‰ËÏÓÈ ‡Ì„ÛÎflˆËË ·Â‰Â,
ÒÍÎ‡‰˚‚‡flÒ¸ ‚ Ú‡ÎËË, – ‰‚ËÊÂÌËÂ, ÍÓÌÚÓÎËÛÂ-
ÏÓÂ ‚ ÓÒÌÓ‚ÌÓÏ Á‡ Ò˜ÂÚ fl„Ó‰Ë˜Ì˚ı Ï˚¯ˆ, ÍÓÚÓ-
˚Â ÁÌ‡˜ËÚÂÎ¸ÌÓ ÒËÎ¸ÌÂÂ, ˜ÂÏ Ï˚¯ˆ˚ ÌËÊÌÂÈ
˜‡ÒÚË ÒÔËÌ˚.

ÅÓÎÂÂ ÚÓ„Ó, ‚ÂÚËÍ‡Î¸Ì˚Â ‰‚ËÊÂÌËfl ËÁ ÔÓÎÓ-
ÊÂÌËfl ‡Ì„ÛÎflˆËË ·Â‰Â ‚ ÓÚÒÛÚÒÚ‚ËÂ ÍÓÌÚ‚‡-
˘ÂÌËfl ÙËÁË˜ÂÒÍË ÌÂÛ‰Ó·Ì˚. Ç ‰‚ËÊÂÌËÂ ‚Ó‚ÎÂ-
Í‡ÂÚÒfl ÏÌÓÊÂÒÚ‚Ó Ï‡Î˚ı Ï˚¯ˆ, ˜ÚÓ ‰ÂÎ‡ÂÚ Â„Ó
Á‡ÍÂÔÓ˘ÂÌÌ˚Ï Ë ÚÛ‰ÌÓ ÍÓÌÚÓÎËÛÂÏ˚Ï. èË
Ô‡‚ËÎ¸ÌÓÏ ÍÓÌÚ‚‡˘ÂÌËË Ò‡Ï˚Â ÍÛÔÌ˚Â
Ï˚¯ˆ˚ ÚÂÎ‡ – fl„Ó‰Ë˜Ì˚Â Ï˚¯ˆ˚ Ë Í‚‡‰ËˆÂÔ-
Ò˚ – ‚˚ÔÓÎÌfl˛Ú ‡·ÓÚÛ ‚ ÔÓÎÌÓÏ ‰Ë‡Ô‡ÁÓÌÂ ‚Â-
ÚËÍ‡Î¸Ì˚ı ‰‚ËÊÂÌËÈ (ÒÏ. ËÒ. 9.11).

Ç ‰Û„ÓÏ ÔÂ‰ÂÎ¸ÌÓÏ ÒÎÛ˜‡Â ÒÎË¯ÍÓÏ ÒËÎ¸-
ÌÓÂ ÍÓÌÚ‚‡˘ÂÌËÂ Á‡ÚÛ‰ÌflÂÚ ˝ÙÙÂÍÚË‚ÌÓÂ
ËÒÔÓÎ¸ÁÓ‚‡ÌËÂ ‡Ì„ÛÎflˆËË ÍÓÎÂÌÂÈ. ÅÂ‰‡ ‡Á-
‚ÂÌÛÚ˚ Ì‡ÒÚÓÎ¸ÍÓ ÒËÎ¸ÌÓ, ˜ÚÓ ÔÂ‰ÂÎ ‰Ë‡Ô‡ÁÓ-
Ì‡ ‰‚ËÊÂÌËfl Ì‡ÛÊÌÓÈ ÌÓ„Ë ‚ÌÛÚ¸ ‰ÓÒÚË„‡ÂÚ
ÚÓ„Ó, ˜ÚÓ „ÓÎÂÌ¸ ·Û‰ÂÚ ÒÏÂ˘ÂÌ‡ Ì‡ ÎËÌË˛ ÔË-
ÎÓÊÂÌËfl ÒËÎ˚ Â‡ÍˆËË ÒÌÂ„‡. 

ëÚÂÙ‡Ì ä˛ÍÂÌı‡ÛÁÂÌ Ë Â„Ó ÔÓÒÎÂ‰Ó‚‡ÚÂÎË ËÁ
ë‡Ì-äËÒÚÓÙ‡, ÄÎ·Â„, Ä‚ÒÚËfl ÓÙËˆË‡Î¸ÌÓ
ÔËÌflÎË ‡Ì„ÛÎflˆË˛ ·Â‰Â Ë ÔÂÛ‚ÂÎË˜ÂÌÌÓÂ
ÍÓÌÚ‚‡˘ÂÌËÂ ‚ 1950-ı. ÑÎfl ÓÔËÒ‡ÌËfl Ò‚ÓÂÈ
ÚÂıÌËÍË ÓÌË ‚‚ÂÎË ‚ Ó·ËıÓ‰ ÚÂÏËÌ˚ ÍÓÌÚ‚‡-

˘ÂÌËÂ, ÔÓÚË‚ÓÔÓÎÓÊÌÓÂ ÔÎÂ˜Ó Ë ÔÓÎÓÊÂÌËÂ Á‡ÔflÚÓÈ.
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Рис. 9.10. Контругловое положение и ангуляция бедер в чис-
том виде (слева) и с ангуляцией колена (справа)



ëÚËÎ¸ Í‡Ú‡ÌËfl, ÍÓÚÓ˚È ÓÌË ÔÓÔ‡„‡Ì‰ËÓ‚‡ÎË,
ÚÂ·Ó‚‡Î ËÒÔÓÎ¸ÁÓ‚‡ÌËfl ÒËÎ¸ÌÓÈ ‡Ì„ÛÎflˆËË ·Â-
‰Â, ÔÓÒÍÓÎ¸ÍÛ ˜ÂÁ‚˚˜‡ÈÌÓ ÛÁÍÓÂ ‚Â‰ÂÌËÂ Î˚Ê,
ı‡‡ÍÚÂÌÓÂ ‰Îfl ‰‡ÌÌÓÈ ¯ÍÓÎ˚, Á‡ÚÛ‰ÌflÎÓ ÔË-
ÏÂÌÂÌËÂ ‡Ì„ÛÎflˆËË ÍÓÎÂÌÂÈ. Ñ‡ÌÌ˚È ÒÚËÎ¸ Á‡‚Ó-
Â‚‡Î ÔÓÔÛÎflÌÓÒÚ¸ Û ·ÓÎ¸¯ËÌÒÚ‚‡ „ÓÌÓÎ˚ÊÌË-
ÍÓ‚-Î˛·ËÚÂÎÂÈ ‚Ó ‚ÒÂÏ ÏËÂ Ë Û‚ÂÎË˜ËÎ ˜ËÒÎÓ
ÌÓ‚˚ı ÔË‚ÂÊÂÌˆÂ‚ ˝ÚÓ„Ó ‚Ë‰‡ ÒÔÓÚ‡. èÓ‰ Â„Ó
‚ÎËflÌËÂÏ ˆÂÎ˚Â ÔÓÍÓÎÂÌËfl „ÓÌÓÎ˚ÊÌËÍÓ‚
ÔÓ‚ÂÎË „Ó‰˚, Ô˚Ú‡flÒ¸ Í‡Ú‡Ú¸Òfl Ò ˜ÂÁÏÂÌÓ ÛÁ-
ÍËÏ ‚Â‰ÂÌËÂÏ Î˚Ê.

ê‡ÁÎË˜Ëfl ‚ ÏÛÊÒÍÓÈ Ë ÊÂÌÒÍÓÈ ÚÂıÌËÍÂ. ä‡Í
Ô‡‚ËÎÓ, ‡ÒÔÂ‰ÂÎÂÌËÂ Ï‡ÒÒ˚ ‚ ÊÂÌÒÍÓÏ Ë
ÏÛÊÒÍÓÏ ÚÂÎÂ ‡ÁÎË˜ÌÓ. Ç ÊÂÌÒÍÓÏ ÚÂÎÂ ÔÓÔÓ-
ˆËÓÌ‡Î¸ÌÓ ·ÓÎ¸¯‡fl ˜‡ÒÚ¸ ‚ÂÒ‡ ÒÓÒÂ‰ÓÚÓ˜ÂÌ‡ ‚
Ó·Î‡ÒÚË ·Â‰Â Ë ÏÂÌ¸¯‡fl ‚ ‚ÂıÌÂÈ ˜‡ÒÚË ÍÓ-

ÔÛÒ‡. íÓ, Ì‡ÒÍÓÎ¸ÍÓ „ÎÛ·ÓÍÓ ‚ÌÛÚ¸ ÔÓ‚ÓÓÚ‡
Î˚ÊÌËÍ ‰ÓÎÊÂÌ ÓÚÍÎÓÌflÚ¸ Ò‚ÓË ·Â‰‡, Á‡‚ËÒËÚ
ÓÚ ÔÓÎÓÊÂÌËfl ‚ÌÂ¯ÌÂ„Ó Ú‡ÁÓ·Â‰ÂÌÌÓ„Ó ÒÛÒÚ‡‚‡
Ë „ÓÎÂÌË ÔÓ ÓÚÌÓ¯ÂÌË˛ Í ÒËÎÂ, ‰ÂÈÒÚ‚Û˛˘ÂÈ Ì‡
‚ÌÂ¯Ì˛˛ Î˚ÊÛ. ë ‰Û„ÓÈ ÒÚÓÓÌ˚, Ì‡ÒÍÓÎ¸ÍÓ
‰‡ÎÂÍÓ Ì‡ÛÊÛ ÒÎÂ‰ÛÂÚ ‚˚ÌÓÒËÚ¸ ÔÎÂ˜Ë, ÓÔÂ‰Â-
ÎflÂÚÒfl ÚÂÏ, Í‡Í‡fl ‰ÓÎfl Ï‡ÒÒ˚ ÚÂÎ‡ ÒÏÂ˘ÂÌ‡
‚ÌÛÚ¸ ÔÓ‚ÓÓÚ‡ Á‡ Ò˜ÂÚ ‰‚ËÊÂÌËfl ·Â‰Â. àÌ˚-
ÏË ÒÎÓ‚‡ÏË, ‚ÂıÌflfl ˜‡ÒÚ¸ ÚÂÎ‡ ‚˚ÌÓÒËÚÒfl Ì‡Û-
ÊÛ ÔÓ‚ÓÓÚ‡, ˜ÚÓ·˚ Û‡‚ÌÓ‚ÂÒËÚ¸ ‰‚ËÊÂÌËÂ ·Â-
‰Â ‚ÌÛÚ¸ ÔÓ‚ÓÓÚ‡. à ÔÓÒÍÓÎ¸ÍÛ ‚ ·ÓÎ¸¯ËÌÒÚ-
‚Â Ò‚ÓÂÏ ÊÂÌÒÍËÂ ·Â‰‡ ·ÓÎÂÂ Ï‡ÒÒË‚Ì˚, ‡
ÔÎÂ˜Ë ÏÂÌÂÂ Ï‡ÒÒË‚Ì˚ ˜ÂÏ ÏÛÊÒÍËÂ, ÚÓ ÊÂÌ˘Ë-
Ì‡Ï ÔËıÓ‰ËÚÒfl ÔËÏÂÌflÚ¸ ·ÓÎÂÂ ÒËÎ¸ÌÓÂ
ÍÓÌÚ‚‡˘ÂÌËÂ Ë Ò„Ë·‡Ú¸Òfl ‚ ÔÓflÒÌËˆÂ ‰Îfl ÔÓ‰-
‰ÂÊ‡ÌËfl Ó‰ËÌ‡ÍÓ‚Ó„Ó Ò ÏÛÊ˜ËÌ‡ÏË ·‡Î‡ÌÒ‡
ÔË Ó‰ËÌ‡ÍÓ‚ÓÈ ÒÚÂÔÂÌË ÍÓÌÚÓÎfl Í‡ÌÚ‡.
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Рис. 9.12a. Данное упражнение помогает горнолыжнику в ос-
воении ангуляции и контруглового положения

Рис. 9.12b. Направление верхней лыжи вниз увеличивает конт-
ругловое положение

Рис. 9.11. Ангуляция бедер в чистом виде и с контрвращением. Без контрвращения лыжник справа вынужден сгибаться вбок, что
приводит к закрепощению средней части туловища



ìÔ‡ÊÌÂÌËfl Ì‡ ‡Ì„ÛÎflˆË˛ ·Â‰Â Ë ÍÓÌÚÛ„ÎÓ-
‚ÓÂ ÔÓÎÓÊÂÌËÂ. èÓÒÍÓÎ¸ÍÛ ‡Ì„ÛÎflˆËfl ·Â‰Â Ë
‚ËÌÚÓ‚ÓÂ ÔÓÎÓÊÂÌËÂ ÌÂ fl‚Îfl˛ÚÒfl ÂÒÚÂÒÚ‚ÂÌÌ˚-
ÏË ‰Îfl ·ÓÎ¸¯ËÌÒÚ‚‡ Î˚ÊÌËÍÓ‚, ËÏÂÂÚ ÒÏ˚ÒÎ ÓÚ-
‡·‡Ú˚‚‡Ú¸ ˝ÚË ˝ÎÂÏÂÌÚ˚ Ò ÔÓÏÓ˘¸˛ ÒÔÂˆË‡Î¸-
ÌÓ  Ì‡ˆÂÎÂÌÌ˚ı ÛÔ‡ÊÌÂÌËÈ. ê‡·ÓÚ‡ Ò ËÌÒÚÛÍÚÓ-
ÓÏ, ÚflÌÛ˘ËÏ ‚‡Ò Á‡ Ô‡ÎÍË, Í‡Í ÔÓÍ‡Á‡ÌÓ Ì‡ ËÒ.
9.12a Ë 9.12b, ÔÓÁ‚ÓÎËÚ ‚‡Ï ÔÓ˜Û‚ÒÚ‚Ó‚‡Ú¸ ‡Ì„Û-
ÎflˆË˛ ·Â‰Â Ë ÍÓÌÚÛ„ÎÓ‚ÓÂ ÔÓÎÓÊÂÌËÂ. ÇÂı-
Ìflfl Î˚Ê‡, Ì‡Ô‡‚ÎÂÌÌ‡fl ‚ÌËÁ ÔÓ ÒÍÎÓÌÛ, ÔÓÏÓ-
ÊÂÚ ‡Á‚ÂÌÛÚ¸ ·Â‰‡ Ë Ú‡Á, ‡ ‚˚ÚflÌÛÚ˚Â ÛÍË Á‡-
ÒÚ‡‚flÚ ‚‡Ò ÒÓ„ÌÛÚ¸Òfl ‚ ÔÓflÒÌËˆÂ. ùÚÓ Í‡Í ‡Á Ë
ÂÒÚ¸ ÍÎ˛˜Â‚˚Â ˝ÎÂÏÂÌÚ˚ ‡Ì„ÛÎflˆËË ·Â‰Â. ãÛ˜-
¯ËÏ ÛÔ‡ÊÌÂÌËÂÏ ‰Îfl ÓÚ‡·ÓÚÍË ‡Ì„ÛÎflˆËË ·Â-
‰Â Ë ÍÓÌÚÛ„ÎÓ‚Ó„Ó ÔÓÎÓÊÂÌËfl fl‚ÎflÂÚÒfl ÔÓ‚Ó-
ÓÚ-ÍÓÔ¸fi, ÔÓÍ‡Á‡ÌÌ˚È Ì‡ ËÒ. 9.13. à‰Âfl ‰‡ÌÌÓ-
„Ó ÛÔ‡ÊÌÂÌËfl ÔÓÒÚ‡: ÔÓ‰ÌËÏËÚÂ ‚ÌÛÚÂÌÌ˛˛
Î˚ÊÛ, Ë ‡Á‚ÂÌËÚÂ ÂÂ ÌÓÒÍÓÏ Ì‡ÛÊÛ ÔÓ‚ÓÓÚ‡ Ë
Û‰ÂÊË‚‡ÈÚÂ ÂÂ ‚ ˝ÚÓÏ ÔÓÎÓÊÂÌËË ‚ ÚÂ˜ÂÌËÂ ‚ÒÂ-
„Ó ÔÓ‚ÓÓÚ‡. óÂÏ ÒËÎ¸ÌÂÂ ‚˚ ÒÏÓÊÂÚÂ ÔÂÂÍÂ-
ÒÚËÚ¸ ‚ÌÛÚÂÌÌ˛˛ Î˚ÊÛ Ì‡‰ ‚ÌÂ¯ÌÂÈ, ÚÂÏ ÎÛ˜-
¯Â. í‡ÍÓÂ ÔÓÎÓÊÂÌËÂ ÔË‚Ó‰ËÚ ‚‡¯Ë ·Â‰‡ ‚
ÍÓÌÚÛ„ÎÓ‚ÓÂ ÔÓÎÓÊÂÌËÂ, ÒÏÂ˘‡ÂÚ Ëı ‚ÌÛÚ¸ ÔÓ-
‚ÓÓÚ‡. ÑÂÈÒÚ‚ËÚÂÎ¸ÌÓ ıÓÓ¯ËÂ Î˚ÊÌËÍË ÏÓ„ÛÚ
‚˚ÔÓÎÌflÚ¸ ÔÓ‚ÓÓÚ-ÍÓÔ¸fi Ô‡ÍÚË˜ÂÒÍË Î˛·Ó„Ó
‡‰ËÛÒ‡ Ì‡ Ô‡ÍÚË˜ÂÒÍË Î˛·ÓÏ ÒÍÎÓÌÂ. ùÚÓ Ó‰ÌÓ
ËÁ ÎÛ˜¯Ëı ÛÌË‚ÂÒ‡Î¸Ì˚ı ÛÔ‡ÊÌÂÌËÈ, ÍÓÚÓÓÂ
fl ÁÌ‡˛. ùÚËÏÓÎÓ„Ëfl Ì‡Á‚‡ÌËfl ‰‡ÌÌÓ„Ó ÔÓ‚ÓÓÚ‡
·ÂÂÚ Ì‡˜‡ÎÓ ‚ ÒÂÂ‰ËÌÂ 60-ı, ÍÓ„‰‡ ¯‚ÂÈˆ‡-
ÒÍËÈ Î˚ÊÌËÍ ÄÚ î˛˝ (Ì‡‚ÂÌÓ, ÔÂ‚˚È ËÁ ËÁ-
‚ÂÒÚÌ˚ı Ú˛Í‡˜ÂÈ Ì‡ Î˚Ê‡ı) ‰Ó·‡‚ËÎ ‚ Ò‚ÓÈ Â-
ÔÂÚÛ‡ ˝ÚÓ ‰‚ËÊÂÌËÂ. éÌ Ì‡Á‚‡Î Â„Ó ‚ ˜ÂÒÚ¸ ÏÓ-
‰ÂÎË Î˚Ê ÙËÏ˚ Hart, ÔÓÒÚ‡‚Îfl‚¯ÂÈ ÂÏÛ
ËÌ‚ÂÌÚ‡¸.

ëÚ‡‡ÈÚÂÒ¸ Ô‡ÍÚËÍÓ‚‡Ú¸ ‡ÌÌ˛˛ ‡Ì„ÛÎflˆË˛
·Â‰Â Ë ÍÓÌÚ‚‡˘ÂÌËÂ ‚ ÔÓ‚ÓÓÚ‡ı ÒÂ‰ÌÂ„Ó Ë
·ÓÎ¸¯Ó„Ó ‡‰ËÛÒ‡, ‚˚‰‚Ë„‡fl ‚ÌÛÚÂÌÌ˛˛ Î˚ÊÛ
‚ÔÂÂ‰ ‚ Ì‡˜‡Î¸ÌÓÈ Ù‡ÁÂ ÔÓ‚ÓÓÚ‡, ‚ ÚÓ ‚ÂÏfl
Í‡Í ‚ÌÂ¯Ìflfl ÌÓ„‡ ÓÚÓ‰‚Ë„‡ÂÚÒfl Ì‡Á‡‰.

Ñ‡ÎÂÂ ÚflÌËÚÂÒ¸ Ó·ÂËÏË ÛÍ‡ÏË Ì‡ÛÊÛ ÔÓ‚Ó-
ÓÚ‡, ÒÏÂ˘‡fl ·Â‰‡ ‚ÌÛÚ¸, ‡ ÔÎÂ˜Ë Ì‡ÛÊÛ ÔÓ‚Ó-
ÓÚ‡, Ì‡‰ ‚ÌÂ¯ÌÂÈ Î˚ÊÂÈ.
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Рис. 9.13. Поворот-копьё. Поднятие внутренней лыжи и раз-
ворот ее наружу поворота заставляет бедра лыжницы развора-
чиваться наружу, помогая ей принять контругловое положение

Координация ангуляции коленей,
ангуляции бедер и контрвращения

П
‡‚ËÎ¸ÌÓÂ ÍÓÌÚ‚‡˘ÂÌËÂ Ë ‡Ì„ÛÎflˆËfl ·Â-
‰Â ÒÓÁ‰‡˛Ú Ó˘Û˘ÂÌËÂ ÔÓ‰‰ÂÊÍË ·Â‰ÂÌ-
ÌÓÈ ÍÓÒÚ¸˛. ùÚÓ ˜Û‚ÒÚ‚Ó ÚÓ„Ó, ˜ÚÓ ‚ÂÒ ÚÂÎ‡

ÔËıÓ‰ËÚÒfl Ì‡ „ÓÎÓ‚ÍÛ ·Â‰ÂÌÌÓÈ ÍÓÒÚË, ÓÒÓ·ÂÌ-
ÌÓ ‚ ÔÓ‚ÓÓÚ‡ı ÒÂ‰ÌÂ„Ó Ë ·ÓÎ¸¯Ó„Ó ‡‰ËÛÒ‡.
Ñ‡ÌÌÓÂ Ó˘Û˘ÂÌËÂ ‚ÓÁÌËÍ‡ÂÚ ÔÓÚÓÏÛ, ˜ÚÓ Î¸‚Ë-
Ì‡fl ‰ÓÎfl ‡·ÓÚ˚ ÒÓ‚Â¯‡ÂÚÒfl Á‡ Ò˜ÂÚ Ò‡Ï˚ı
ÏÓ˘Ì˚ı Ï˚¯ˆ ÚÂÎ‡ – Ï˚¯ˆ ·Â‰‡ Ë fl„Ó‰Ë˜Ì˚ı
Ï˚¯ˆ ‚ÌÂ¯ÌÂÈ ÌÓ„Ë. èË ÌÂÓÔÚËÏ‡Î¸ÌÓÏ ÔÓÎÓ-
ÊÂÌËË ‚ ‡·ÓÚÛ ‚ÍÎ˛˜‡˛ÚÒfl ·ÓÎÂÂ ÒÎ‡·˚Â Ï˚¯-
ˆ˚, Ì‡ÔflÊÂÌËÂ ÍÓÚÓ˚ı Î˚ÊÌËÍÛ ÎÂ„˜Â ÔÓ˜Û‚-
ÒÚ‚Ó‚‡Ú¸.

á‡ Ò˜ÂÚ Ó‰ÌÓÈ ÎË¯¸ ‡Ì„ÛÎflˆËË ·Â‰Â ÌÂ Û‰‡ÂÚ-
Òfl Ï‡ÍÒËÏ‡Î¸ÌÓ ÔË·ÎËÁËÚ¸ „ÓÎÂÌÓÒÚÓÔ Í ÎËÌËË
‰ÂÈÒÚ‚Ëfl ÒËÎ˚ Â‡ÍˆËË ÒÌÂ„‡. ÑÎfl Á‡‚Â¯ÂÌËfl

Á‡‰‡˜Ë ÌÂÓ·ıÓ‰ËÏ‡ ‡Ì„ÛÎflˆËfl ÍÓÎÂÌ‡ (‚ÂÌËÚÂÒ¸
Í ËÒ. 9.10). èÓ‚Ó‡˜Ë‚‡fl ‚ÌÂ¯Ì˛˛ ÌÓ„Û ‚ÌÛÚ¸
ÔÓ‚ÓÓÚ‡, ‚˚ ˜‡ÒÚÓ ÏÓÊÂÚÂ ÔÓ˜Û‚ÒÚ‚Ó‚‡Ú¸ ÏÓ-
ÏÂÌÚ, ‚ ÍÓÚÓ˚È Î˚Ê‡ Í‡ÊÂÚÒfl «Á‡ÔÂÚÓÈ» (Á‡-
ÒÚfl‚¯ÂÈ Í‡ÌÚÓÏ. – èËÏ. Â‰.) ‚ ÒÌÂ„Û. èË ÛÒÎÓ-
‚ËË ‰ÓÒÚ‡ÚÓ˜ÌÓÈ ‡Ì„ÛÎflˆËË ·Â‰Â Ë Ô‡‚ËÎ¸ÌÓÈ
ÔÓ‰„ÓÌÍË Í‡ÌÚËÌ„‡ ·ÓÚËÌÓÍ ‰‡ÌÌÓÂ Ó˘Û˘ÂÌËÂ
„Ó‚ÓËÚ Ó Ô‡‚ËÎ¸ÌÓÈ ‡Ì„ÛÎflˆËË ÍÓÎÂÌÂÈ, ÔÂ‰-
ÔÓÎ‡„‡fl, ˜ÚÓ ÒÓÓÚ‚ÂÚÒÚ‚Û˛˘‡fl ‡Ì„ÛÎflˆËfl ·Â‰Â
ÛÊÂ ‚˚ÔÓÎÌÂÌ‡.

Ç ÔÓ‚ÓÓÚ‡ı Ï‡ÎÓ„Ó ‡‰ËÛÒ‡, ÍÓÚÓ˚Â Ó·˚˜ÌÓ
ÚÂ·Û˛Ú ÁÌ‡˜ËÚÂÎ¸ÌÓ„Ó ‚‡˘ÂÌËfl ÌÓ„ ‚ Ì‡˜‡Î¸-
ÌÓÈ Ù‡ÁÂ ÔÓ‚ÓÓÚ‡, ‚˚ ‰ÓÎÊÌ˚ ÔÓ˜Û‚ÒÚ‚Ó‚‡Ú¸,
˜ÚÓ ˝ÚÓ ‚‡˘ÂÌËÂ ÔÎ‡‚ÌÓ ÔÂÂıÓ‰ËÚ ‚ ‡Ì„ÛÎflˆË˛
ÍÓÎÂÌ‡. ÄÌ„ÛÎflˆËfl ·Â‰Â ÔÓËÒıÓ‰ËÚ ‚ ·ÓÎÂÂ



ÔÓÁ‰ÌÂÈ ÒÚ‡‰ËË ÔÓ‚ÓÓÚ‡, ‚ ·ÓÎ¸¯ÂÈ ÒÚÂÔÂÌË fl‚-
ÎflflÒ¸ ÂÁÛÎ¸Ú‡ÚÓÏ ÚÓ„Ó, ˜ÚÓ ‚ÌÂ¯Ìflfl ÌÓ„‡ Á‡ÍÛ-
˜Ë‚‡ÂÚÒfl ÔÓ‰ ÚÂÎÓÏ, ˜ÂÏ ÚÓ„Ó, ˜ÚÓ ÚÂÎÓ ‡Á‚Ó‡-
˜Ë‚‡ÂÚÒfl Ì‡ÛÊÛ ÔÓ‚ÓÓÚ‡ (ÒÏ. ËÒ. 9.14).

Ç ÔÓ‚ÓÓÚ‡ı ÒÂ‰ÌÂ„Ó Ë ·ÓÎ¸¯Ó„Ó ‡‰ËÛÒ‡
(ËÒ. 9.15), Á‡˜‡ÒÚÛ˛ ÌÂ ÚÂ·Û˛˘Ëı ÁÌ‡˜ËÚÂÎ¸-
ÌÓ„Ó ‚‡˘ÂÌËfl ÌÓ„, ‚‡Ï ÌÂÓ·ıÓ‰ËÏÓ ‡Ì¸¯Â
‡Á‚Ó‡˜Ë‚‡Ú¸ ÍÓÔÛÒ Ì‡ÛÊÛ ÔÓ‚ÓÓÚ‡ ‰Îfl
Ó·ÂÒÔÂ˜ÂÌËfl ÍÓÌÚÛ„ÎÓ‚Ó„Ó ÔÓÎÓÊÂÌËfl ‚ Ù‡ÁÂ
ËÌËˆË‡ˆËË ÔÓ‚ÓÓÚ‡. èÓÒÍÓÎ¸ÍÛ Î˚ÊË Á‡„ÛÊÂ-
Ì˚ ‚ Ì‡˜‡ÎÂ Ù‡Á˚ ÍÓÌÚÓÎfl, ·Â‰‡ ÒÏÂÒÚflÚÒfl
‚ÌÛÚ¸, ‚ ÚÓ ‚ÂÏfl Í‡Í Î˚ÊÌËÍ Ò„Ë·‡ÂÚÒfl ‚ ÔÓ-
flÒÌËˆÂ Ì‡ÛÊÛ ÔÓ‚ÓÓÚ‡, ‚˚ÔÓÎÌflfl ‡Ì„ÛÎflˆË˛

·Â‰Â. ëÎÂ‰Û˛˘ËÏ ÌÂÓ·ıÓ‰ËÏ˚Ï ˝ÎÂÏÂÌÚÓÏ ‚
Ù‡ÁÂ ÍÓÌÚÓÎfl fl‚ÎflÂÚÒfl Ì‡ÍÎÓÌ ÍÓÎÂÌ‡ ‚ÌÛÚ¸
‰Îfl ÚÓ˜ÌÓÈ ÔÓ‰ÒÚÓÈÍË ÍËÚË˜ÂÒÍÓ„Ó Û„Î‡ Á‡-
Í‡ÌÚÓ‚ÍË Ë ÔÓÎÓÊÂÌËfl „ÓÎÂÌË – ‰Ó ÚÂı ÔÓ, ÔÓ-
Í‡ ÌÂ ÔÓfl‚ËÚÒfl Ó˘Û˘ÂÌËÂ ÚÓ„Ó ˜ÚÓ Í‡ÌÚ ˜ËÒÚÓ
ÂÊÂÚ ‰Û„Û. à Ì‡ÍÓÌÂˆ, ‚ Ù‡ÁÂ Á‡‚Â¯ÂÌËfl ÔÓ‚Ó-
ÓÚ‡ Î˚ÊÌËÍ ·Û‰ÂÚ ÛÏÂÌ¸¯‡Ú¸ ÍÓÌÚÛ„ÎÓ‚ÓÂ ÔÓ-
ÎÓÊÂÌËÂ ÔÓ ÏÂÂ ÚÓ„Ó Í‡Í ÓÌ ÔÓ‰‚Ë„‡ÂÚ ‚ÌÂ¯-
Ì˛˛ ÌÓ„Û ‚ÔÂÂ‰ (·ÓÎÂÂ ÒËÎ¸ÌÓ Á‡„ÛÊÂÌÌ‡fl
‚ÌÂ¯Ìflfl Î˚Ê‡ ‰‚ËÊÂÚÒfl ÔÓ ‰Û„Â ·˚ÒÚÂÂ ‚ÌÛÚ-
ÂÌÌÂÈ. – èËÏ. Â‰.) Ë Ì‡˜ËÌ‡ÂÚ ÔÂÂıÓ‰ ‚ ÒÎÂ-
‰Û˛˘ËÈ ÔÓ‚ÓÓÚ, ÍÓÚÓ˚È ÔÓÚÂ·ÛÂÚ ÍÓÌÚ‚‡-
˘ÂÌËfl ‚ ‰Û„Û˛ ÒÚÓÓÌÛ.

Рис. 9.15. Входя в поворот на трассе гигантского слалома, Урска Хроват применяет контрвращение, разворачивая свои бедра и ту-
ловище наружу поворота. Это создает положение, необходимое для ангуляции и поддержания баланса на внешней лыже в следую-
щей фазе контроля

Рис. 9.14.
По мере выполнения поворота

ангуляция колена лыжницы возрастает.
Поскольку ее бедра не следуют за носками лыж, 
а остаются более или менее  обращенными вниз

по склону, принятое ею контругловое положение усиливается,
и ангуляция осуществляется все более за счет бедер. Обратите

внимание, что движения ноги также создают её вращение
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П
Â‚˚Â Î˚ÊË Ò ·ÓÍÓ‚˚Ï ‚˚ÂÁÓÏ ·˚ÎË ËÁ-
„ÓÚÓ‚ÎÂÌ˚ ëÓÌ‰Â çÓıÂÈÏÓÏ ËÁ ÌÓ‚ÂÊ-
ÒÍÓ„Ó ÏÂÒÚÂ˜Í‡ íÂÎÂÏ‡Í ‚ 1868 „Ó‰Û. éÌË

ËÏÂÎË ¯ËËÌÛ ‚ Ú‡ÎËË 70 ÏÏ. ä 1970 „Ó‰Û Î˚ÊË
ÒÚ‡ÎË ÌÂÏÌÓ„Ó ÛÊÂ. Rossignol Strato, ‚Â‰Û˘ËÂ ÒÎ‡-
ÎÓÏÌ˚Â Î˚ÊË ÚÓ„Ó ‚ÂÏÂÌË, ËÏÂÎË ¯ËËÌÛ 68
ÏÏ. ë ÚÂı ÔÓ ÏÌÓ„ÓÂ ËÁÏÂÌËÎÓÒ¸. Ç ÒÂÁÓÌÂ 1998
„Ó‰‡ ËÚ‡Î¸flÌÒÍ‡fl Î˚ÊÌËˆ‡ ÑÂ·Ó‡ äÓÏÔ‡Ì¸ÓÌË
·˚Î‡ ‰ËÒÍ‚‡ÎËÙËˆËÓ‚‡Ì‡ Ì‡ ÙËÌ‡Î¸ÌÓÏ ˝Ú‡ÔÂ
äÛ·Í‡ ÏË‡ ‚ ÒÎ‡ÎÓÏÂ Á‡ ÚÓ, ˜ÚÓ ‚˚ÒÚÛÔ‡Î‡ Ì‡ Î˚-
Ê‡ı Ò Ú‡ÎËÂÈ 57 ÏÏ – Ì‡ 1 ÏÏ ÏÂÌ¸¯Â, ˜ÂÏ ˝ÚÓ ·˚-
ÎÓ ‡ÁÂ¯ÂÌÓ Ô‡‚ËÎ‡ÏË. äÓÏÔ‡ÌËfl Elan – ÔÓ-
ËÁ‚Ó‰ËÚÂÎ¸ Î˚Ê ËÁ ëÎÓ‚ÂÌËË – ‚˚ÔÛÒÍ‡ÂÚ Î˚ÊË
¯ËËÌÓÈ ÎË¯¸ 47 ÏÏ ‚ ‡ÈÓÌÂ „ÛÁÓ‚ÓÈ ÔÎÓ˘‡‰-
ÍË. (êÂ˜¸ Ë‰ÂÚ Ó ÏÓ‰ÂÎflı ÒÂÁÓÌ‡ 1998 „Ó‰‡, ‚ Ì‡-
ÒÚÓfl˘ËÈ ÏÓÏÂÌÚ Elan ÌÂ ‚˚ÔÛÒÍ‡ÂÚ Î˚Ê ÛÊÂ 62
ÏÏ ‚ Ú‡ÎËË. – èËÏ. êÂ‰.).

ëÛÊ‡flÒ¸, Î˚ÊË ÒÚ‡ÌÓ‚flÚÒfl ‚ÒÂ ·ÓÎ¸¯Â ÔÓıÓÊË-
ÏË Ì‡ ÍÓÌ¸ÍË. ÅÓÎÂÂ ÛÁÍ‡fl Î˚Ê‡ ÔÓÒÚÓ ÒÏÂ˘‡ÂÚ
ÎËÌË˛ ‰ÂÈÒÚ‚Ëfl ÒËÎ˚ Â‡ÍˆËË ÒÍÎÓÌ‡ ·ÎËÊÂ Í
ˆÂÌÚÛ „ÓÎÂÌË Î˚ÊÌËÍ‡, ‡ ˝ÚÓ ÓÁÌ‡˜‡ÂÚ, ˜ÚÓ ÒÚ‡-
ÌÓ‚ËÚÒfl ÔÓ˘Â Á‡ÒÚ‡‚ËÚ¸ Î˚ÊÛ ‰ÂÊ‡Ú¸ Ì‡ Î¸‰Û.

èÓ‰ÌflÚËÂ „ÓÎÂÌË ‰‡Î¸¯Â ÓÚ Í‡ÌÚ‡ ÔË ÔÓÏÓ-
˘Ë ÔÓ‰ÍÎ‡‰ÓÍ ÔÓ‰ ÍÂÔÎÂÌËfl (ËÒ. 9.16) ÚÓÊÂ
ÒÏÂ˘‡ÂÚ ÂÂ ·ÎËÊÂ Í ÎËÌËË ‰ÂÈÒÚ‚Ëfl ÒËÎ˚, ‰Îfl
‰‡ÌÌÓÈ ÒÚÂÔÂÌË ‡Ì„ÛÎflˆËË. ç‡ ËÒ. 9.17 ‰ÂÏÓÌÒÚ-
ËÛÂÚÒfl ˝ÙÙÂÍÚ Û‚ÂÎË˜ÂÌËfl ‚˚ÒÓÚ˚ ÔÓ‰Ó¯‚˚

·ÓÚËÌÍ‡ Ì‡‰ ÒÌÂ„ÓÏ ‚‰‚ÓÂ. ñÂÌÚ „ÓÎÂÌË, ÓÚÏÂ-
˜ÂÌÌ˚È Ì‡ ËÒÛÌÍÂ ˜ÂÌÓÈ ÚÓ˜ÍÓÈ, ÔÂÂÏÂÒÚËÎ-
Òfl ·ÎËÊÂ Í ÎËÌËË ÔËÎÓÊÂÌËfl ÒËÎ˚, ÛÏÂÌ¸¯‡fl
ÒÍÛ˜Ë‚‡˛˘ËÈ ÏÓÏÂÌÚ ˝ÚÓÈ ÒËÎ˚, ‰ÂÈÒÚ‚Û˛˘ËÈ
Ì‡ „ÓÎÂÌ¸. ùÚÓ Í‡Í ‡Á ÚÓ, ˜ÚÓ Î˚ÊÌËÍË, ËÒÔÓÎ¸-
ÁÛ˛˘ËÂ ÔÓ‰Ó·Ì˚Â ÔÎ‡ÒÚËÌ˚, Ì‡Á˚‚‡˛Ú «Û‚ÂÎË˜Â-
ÌËÂÏ ÛÓ‚Ìfl ‚ÓÁ‰ÂÈÒÚ‚Ëfl» Ì‡ Í‡ÌÚ.

åÂÊ‰ÛÌ‡Ó‰Ì‡fl Î˚ÊÌ‡fl ÙÂ‰Â‡ˆËfl (FIS),
ÔÓ‚Ó‰fl˘‡fl ÒÓÂ‚ÌÓ‚‡ÌËfl äÛ·Í‡ ÏË‡ ÔÓ „Ó-
Ì˚Ï Î˚Ê‡Ï, Ì‡ÎÓÊËÎ‡ Ó„‡ÌË˜ÂÌËfl Ì‡ ‚˚ÒÓÚÛ
ÔÓ‰ÌflÚËfl ÔÓ‰Ó¯‚˚ ·ÓÚËÌÍ‡ Ì‡‰ ÒÌÂ„ÓÏ. åÌÓ„ËÂ
ÒÔÓÚÒÏÂÌ˚ ÔÓ‰ÎÓÊËÎË ·˚ Ë ·ÓÎÂÂ ‚˚ÒÓÍËÂ ÔÎ‡-
ÒÚËÌ˚, ˜ÚÓ·˚ Û‚ÂÎË˜ËÚ¸ ı‚‡ÚÍÛ Ë ÒÚÂÔÂÌ¸ ‰ÂÊ‡-
ÌËfl Í‡ÌÚÓ‚. Ç ÓÚ‚ÂÚ Ì‡ ˝ÚÓ ÔÓËÁ‚Ó‰ËÚÂÎË Î˚Ê-
Ì˚ı ·ÓÚËÌÓÍ ‰ÂÎ‡˛Ú ÔÓ‰Ó¯‚˚ ·ÓÚËÌÓÍ ‰Îfl Û˜‡-
ÒÚÌËÍÓ‚ äÛ·Í‡ ÏË‡ ÚÓÎ˘Â. (èË ˝ÚÓÏ ÚÓÎ˘ËÌ‡
‚˚ÒÚÛÔÓ‚ Ì‡ ÌÓÒÍÂ Ë ÔflÚÍÂ Û Ú‡ÍËı ·ÓÚËÌÓÍ ÓÒÚ‡-
ÂÚÒfl ÌÂËÁÏÂÌÌÓÈ, ˜ÚÓ ÔÓÁ‚ÓÎflÂÚ ÒÂËÈÌ˚Ï ÍÂÔ-
ÎÂÌËflÏ ‡·ÓÚ‡Ú¸ Ì‡‰ÎÂÊ‡˘ËÏ Ó·‡ÁÓÏ.)

Внешний вид 
современной закантовки

ìÒÓ‚Â¯ÂÌÒÚ‚Ó‚‡ÌÌ˚Â ·ÓÚËÌÍË, ÔÎ‡ÚÙÓÏ˚
ÔÓ‰ ÍÂÔÎÂÌËfl Ë ·ÓÎÂÂ ÛÁÍËÂ ‚ Ú‡ÎËË Î˚ÊË
ÔË‚ÂÎË Í ÛÏÂÌ¸¯ÂÌË˛ ÛÓ‚Ìfl ‡Ì„ÛÎflˆËË, ÌÂ-
Ó·ıÓ‰ËÏÓÈ ‰Îfl ‚˚ÔÓÎÌÂÌËfl ·ÓÎ¸¯ËÌÒÚ‚‡ ÔÓ-
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Рис. 9.16. Пластины под этим креплением более 
чем вдвое увеличивают высоту подошвы ботинка
относительно снега

Рис. 9.17. Эффект от подъема крепления. Центр голени пере-
мещается ближе к линии действия силы со стороны склона S,
улучшая хватку кантов

Влияние конструктивных
особенностей лыж и подкладок
под крепления



‚ÓÓÚÓ‚. ùÚË Ë ‰Û„ËÂ ÛÎÛ˜¯ÂÌËfl ‚ ÒÌ‡flÊÂÌËË
‰‡ÎË ‚ÓÁÏÓÊÌÓÒÚ¸ ÒÔÓÚÒÏÂÌ‡Ï ‚˚ÔÓÎÌflÚ¸ ·Ó-
ÎÂÂ ÍÛÚ˚Â ÔÓ‚ÓÓÚ˚, ‚ ÍÓÚÓ˚ı Î˚ÊÌËÍ ‚˚ÌÛ-
Ê‰ÂÌ ÔÓÚË‚ÓÒÚÓflÚ¸ Â˘Â ·ÓÎ¸¯ËÏ ˆÂÌÚÓ·ÂÊ-
Ì˚Ï ÒËÎ‡Ï. Ç ÂÁÛÎ¸Ú‡ÚÂ ‚ÒÂ ·ÓÎ¸¯Â ËÒÔÓÎ¸ÁÛ-
ÂÚÒfl Á‡ÍÎÓÌ ÚÂÎ‡ Ë ‚ÒÂ ÏÂÌ¸¯Â ‡Ì„ÛÎflˆËfl (ÒÏ.
ËÒ. 9.18). é‰Ì‡ÍÓ ÌÂ ÒÚÓËÚ ÛÔÛÒÍ‡Ú¸ ËÁ ‚Ë‰‡,
˜ÚÓ Ë ÒÂ„Ó‰Ìfl, ‰Îfl ÚÓ„Ó ˜ÚÓ·˚ ıÓÓ¯Ó Í‡Ú‡Ú¸Òfl,
ÌÛÊÌ˚ ÚÂ ÊÂ Ì‡‚˚ÍË Ë ÔËÂÏ˚, ˜ÚÓ Ë 30 ÎÂÚ Ì‡-
Á‡‰. àÁÏÂÌËÎËÒ¸ ÎË¯¸ ÓÚÌÓÒËÚÂÎ¸Ì˚Â ‡ÏÔÎËÚÛ-
‰˚ ‰‚ËÊÂÌËÈ.

ë‡‚ÌË‚‡fl ÚÂıÌËÍÛ ÒÔÓÚÒÏÂÌÓ‚ ÍÓÌˆ‡ 90-ı Ë
ÒÂÂ‰ËÌ˚ 70-ı, ÏÓÊÌÓ Û‚Ë‰ÂÚ¸, ˜ÚÓ Î˚ÊÌËÍ ÏË-
Ó‚Ó„Ó ÍÎ‡ÒÒ‡ ‚ 1976 „Ó‰Û ·˚Î ‚˚ÌÛÊ‰ÂÌ ÔË·Â-

„‡Ú¸ Í ·ÓÎ¸¯ÂÈ ‡Ì„ÛÎflˆËË, ˜ÂÏ Î˚ÊÌËÍË ÒÂ„Ó‰-
Ìfl¯ÌÂ„Ó ‰Ìfl, ‰Îfl ‰ÓÒÚËÊÂÌËfl ÁÌ‡˜ËÚÂÎ¸ÌÓ
ÏÂÌ¸¯ÂÈ ı‚‡ÚÍË Í‡ÌÚÓ‚. ÅÓÎ¸¯‡fl ‡Ì„ÛÎflˆËfl
·˚Î‡ ÌÂÓ·ıÓ‰ËÏ‡, ÔÓÒÍÓÎ¸ÍÛ Â„Ó Î˚ÊË ·˚ÎË ·Ó-
ÎÂÂ ¯ËÓÍËÏË, ÊÂÒÚÍËÏË Ë ÔflÏ˚ÏË, ‡ ·ÓÚËÌ-
ÍË ·ÓÎÂÂ Ïfl„ÍËÏË Ë ÌËÁÍËÏË. ë ‰Û„ÓÈ ÒÚÓÓ-
Ì˚, ÒÔÓÚÒÏÂÌ˚ ÔÓ¯ÎÓ„Ó ÁÌ‡˜ËÚÂÎ¸ÌÓ ÏÂÌ¸¯Â
Ì‡ÍÎÓÌflÎËÒ¸ ‚ ÔÓ‚ÓÓÚ ÔÓ Ò‡‚ÌÂÌË˛ Ò ˜ÂÏÔË-
ÓÌ‡ÏË Ì‡¯Ëı ‰ÌÂÈ, ÔÓÒÍÓÎ¸ÍÛ ÓÌË ÌÂ ÏÓ„ÎË ‰Ó-
·ËÚ¸Òfl ÌÂÓ·ıÓ‰ËÏÓÈ ı‚‡ÚÍË Í‡ÌÚÓ‚, ˜ÚÓ·˚ ‚˚-
‰ÂÊË‚‡Ú¸ ˆÂÌÚÓ·ÂÊÌ˚Â ÒËÎ˚ ÍÛÚÓ„Ó ÂÁÍÓ„Ó
ÔÓ‚ÓÓÚ‡ (ËÒ. 9.19).

Кантинг ботинок

èÓ ÏÂÂ ÚÓ„Ó Í‡Í ·ÓÚËÌÍË Ë Î˚ÊË ÒÚ‡ÌÓ‚ËÎËÒ¸
‚ÒÂ ·ÓÎÂÂ ˜ÛÚÍËÏË Í ÛÒËÎËflÏ Î˚ÊÌËÍ‡, ÓÌË ÒÚ‡-
ÎË Ë ·ÓÎÂÂ ˜Û‚ÒÚ‚ËÚÂÎ¸Ì˚ÏË Í ÔÓ‰„ÓÌÍÂ Ë ‚˚‡‚-
ÌË‚‡ÌË˛ ÓÚÌÓÒËÚÂÎ¸ÌÓ ÚÂÎ‡ Î˚ÊÌËÍ‡. é‰ÌËÏ ËÁ
ÏÂÚÓ‰Ó‚ ‚˚‡‚ÌË‚‡ÌËfl fl‚ÎflÂÚÒfl Â„ÛÎËÓ‚Í‡
·ÓÍÓ‚Ó„Ó Ì‡ÍÎÓÌ‡ ·ÓÚËÌÓÍ, ˜‡ÒÚÓ Ì‡Á˚‚‡ÂÏ‡fl
ÔÓÒÚÓ Í‡ÌÚËÌ„ÓÏ.

çÂÁ‡‚ËÒËÏÓ ÓÚ ÚÓ„Ó, Ì‡ÒÍÓÎ¸ÍÓ ıÓÓ¯Ó ‚˚
ÔËÏÂÌflÂÚÂ ‡Ì„ÛÎflˆË˛ Ë ÍÓÌÚ‚‡˘ÂÌËÂ, ÌÂ-
Ô‡‚ËÎ¸Ì˚È Í‡ÌÚËÌ„ ÏÓÊÂÚ Ò‚ÂÒÚË Í ÌÛÎ˛ ‚ÒÂ ‚‡-
¯Ë ÛÒËÎËfl.

ÅÓÍÓ‚ÓÈ Í‡ÌÚËÌ„ ·ÓÚËÌÍ‡ – ˝ÚÓ ÓÚÍÎÓÌÂÌËÂ „Ó-
ÎÂÌË˘‡ ÓÚ ‚ÂÚËÍ‡Î¸ÌÓÈ ÓÒË ·ÓÚËÌÍ‡ ÔË ‚Á„Îfl-
‰Â ÒÔÂÂ‰Ë (ÒÏ. ËÒ. 9.20). ì„ÓÎ ÏÂÊ‰Û ÓÒ¸˛ ·Ó-
ÚËÌÍ‡ Ë ‚ÂÚËÍ‡Î¸˛ – ˝ÚÓ Ë ÂÒÚ¸ ·ÓÍÓ‚ÓÈ Í‡Ì-
ÚËÌ„. ÅÓÎ¸¯ËÌÒÚ‚Û Î˚ÊÌËÍÓ‚ ‰ÓÒÚ‡ÚÓ˜ÌÓ
Í‡ÌÚËÌ„‡ ‚ ÔÂ‰ÂÎ‡ı 1–3 „‡‰ÛÒÓ‚, Ó‰Ì‡ÍÓ ÏÌÓ-
„ËÏ ÚÂ·ÛÂÚÒfl Â„ÛÎËÓ‚Í‡, ‚˚ıÓ‰fl˘‡fl Á‡ ˝ÚÓÚ
‰Ë‡Ô‡ÁÓÌ.

ì ·ÓÎ¸¯ËÌÒÚ‚‡ Î˛‰ÂÈ ÌÓ„Ë ÌÂ ÔflÏ˚Â ‚ ˜‡ÒÚË,
Ë‰Û˘ÂÈ ÓÚ ÒÚÛÔÌÂÈ ‚‚Âı. ó‡˘Â ÓÌË ÒÎÂ„Í‡ ‚˚-
„ÌÛÚ˚ Ì‡ÛÊÛ. ä‡ÌÚËÌ„ ·ÓÚËÌÓÍ ˜‡ÒÚË˜ÌÓ ÍÓÏ-
ÔÂÌÒËÛÂÚ ˝ÚÓ Ë ÔÓÁ‚ÓÎflÂÚ ÒÍÓÓ‰ËÌËÓ‚‡Ú¸ ÍË-
ÚË˜ÂÒÍËÈ Û„ÓÎ Á‡Í‡ÌÚÓ‚ÍË Ë ÔÓÎÓÊÂÌËÂ „ÓÎÂÌË
Î˚ÊÌËÍ‡ ÔÓ ÓÚÌÓ¯ÂÌË˛ Í ÎËÌËË ‰ÂÈÒÚ‚Ëfl ÒËÎ˚
ÒÓ ÒÚÓÓÌ˚ ÒÌÂ„‡.

óÚÓ ÔÓËÁÓÈ‰ÂÚ, ÂÒÎË ÔË ‡Ì„ÛÎflˆËË ‚˚ ‰ÓÒ-
ÚË„ÎË Ò‚ÓÂ„Ó ÙËÁËÓÎÓ„Ë˜ÂÒÍÓ„Ó ÔÂ‰ÂÎ‡, ‡ ÍË-
ÚË˜ÂÒÍËÈ Û„ÓÎ Á‡Í‡ÌÚÓ‚ÍË ‚ÌÂ¯ÌÂÈ Î˚ÊË ‚ÒÂ
Â˘Â ÏÂÌ¸¯Â 90 „‡‰ÛÒÓ‚? Ç‡Ï ÌËÍÓ„‰‡ ÌÂ Û‰‡ÒÚÒfl
‰Ó·ËÚ¸Òfl ÚÓ„Ó, ˜ÚÓ·˚ Î˚ÊË ‰ÂÊ‡ÎË Ì‡ ÊÂÒÚÍÓÏ
ÒÌÂ„Û. ùÚ‡ ÒËÚÛ‡ˆËfl ‚ÓÁÌËÍ‡ÂÚ ÒÓ ‚ÒÂÏË Î˚ÊÌË-
Í‡ÏË, Í‡Ú‡˛˘ËÏËÒfl Ò fl‚ÌÓ ÌÂ‰ÓÒÚ‡ÚÓ˜Ì˚Ï Í‡Ì-
ÚËÌ„ÓÏ. ä‡Í ·˚ ÓÌË ÌÂ ÒÚ‡‡ÎËÒ¸, Ëı Î˚ÊË ÌÂ ·Û-
‰ÛÚ ‰ÂÊ‡Ú¸, ÔÓÒÍÓÎ¸ÍÛ ÌÂ ‰ÓÒÚË„ÌÛÚ ÍËÚË˜Â-
ÒÍËÈ Û„ÓÎ Á‡Í‡ÌÚÓ‚ÍË ‚ 90 „‡‰ÛÒÓ‚. Ç ÒÎÛ˜‡Â
ÛÏÂÂÌÌÓÈ ÌÂı‚‡ÚÍË Í‡ÌÚËÌ„‡ Î˚ÊÌËÍ ÚÓÊÂ ËÒ-
Ô˚Ú˚‚‡ÂÚ ÔÓ·ÎÂÏ˚, ÔÓÒÍÓÎ¸ÍÛ ÂÏÛ ÔËıÓ‰ËÚÒfl
ËÒÔÓÎ¸ÁÓ‚‡Ú¸ ‚Ò˛ ‡ÏÔÎËÚÛ‰Û ‰‚ËÊÂÌËÈ ÚÓÎ¸ÍÓ
ÎË¯¸ ‰Îfl ÚÓ„Ó ˜ÚÓ·˚ Û‰ÂÊ‡Ú¸ Î˚ÊË, Ë Û ÌÂ„Ó ÌÂ
ÓÒÚ‡ÂÚÒfl Á‡Ô‡Ò‡ ‰Îfl ÚÓ„Ó, ˜ÚÓ·˚ ÒÍÛ„ÎËÚ¸ ÔÓ‚Ó-
ÓÚ, Û‚ÂÎË˜Ë‚ ‡Ì„ÛÎflˆË˛. èflÚÍË Î˚Ê ‚ ˝ÚÓÏ ÒÎÛ-
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Рис. 9.18. Американка Сара Шлепер идет в 1997-м по очень
жесткой трассе. Двадцать лет назад столь сильное отклонение
внутрь поворота было невозможно в подобных условиях

Рис. 9.19. Густаво Тоени на трассе в 1976-м. Многие считали
его наиболее прогрессивным в техническом отношении
лыжником своего времени. Тоени был тем, на кого равнялись
спортсмены с начала 70-х и до появления на трассах Кубка
мира Ингемара Стенмарка. Влияние Тоени заметно до сих пор. В
течение нескольких лет он был персональным тренером
Альберто Томба, а сейчас возглавляет мужскую национальную
сборную Италии



˜‡Â ˜‡ÒÚÓ ÒÓÒÍ‡Î¸Á˚‚‡˛Ú ‚ ÍÓÌ-
ˆÂ ÔÓ‚ÓÓÚ‡, ‡ ˜ÂÁÏÂÌ‡fl ‡Ì-
„ÛÎflˆËfl ÍÓÎÂÌÂÈ ÔË‚Ó‰ËÚ Í
ÚÓÏÛ, ˜ÚÓ ‚ÏÂÒÚÓ ÍÓÌÚ‚‡˘Â-
ÌËfl Î˚ÊÌËÍ ‚ ÔÓˆÂÒÒÂ ÔÓ‚Ó-
ÓÚ‡ ÓÍ‡Á˚‚‡ÂÚÒfl Ó·‡˘ÂÌÌ˚Ï
ÎËˆÓÏ Í ÌÓÒÍ‡Ï Î˚Ê. èÓÒÍÓÎ¸-
ÍÛ ‰Îfl ·ÓÎ¸¯ËÌÒÚ‚‡ Î˚ÊÌËÍÓ‚
·ÓÎÂÂ ÂÒÚÂÒÚ‚ÂÌÌÓ ÚÓÎÍ‡Ú¸ ÍÓ-
ÎÂÌÓ ‚ÔÂÂ‰ ÔÓ ÏÂÂ ÔÓ‰‚Ë-
ÊÂÌËfl Â„Ó ‚ÌÛÚ¸, Î˚ÊÌËÍË Ò
ÌÂ‰ÓÒÚ‡ÚÓ˜Ì˚Ï Í‡ÌÚËÌ„ÓÏ
Ó·˚˜ÌÓ ËÏÂ˛Ú ‰ÂÎÓ Ò ËÁÎË¯-
ÌËÏ ‰‡‚ÎÂÌËÂÏ ‚ÔÂÂ‰, ÔÓ ÏÂ-
Â ÚÓ„Ó Í‡Í ÓÌË ÒÚÂÏflÚÒfl Í ‚Òfi
·ÓÎ¸¯ÂÈ ‡Ì„ÛÎflˆËË ÍÓÎÂÌÂÈ.

èÓÎÓÊÂÌËÂ ÌÓ„ Î˚ÊÌËÍ‡ ‚
·ÓÚËÌÍ‡ı Ò ÌÂ‰ÓÒÚ‡ÚÓ˜Ì˚Ï Í‡Ì-
ÚËÌ„ÓÏ ‚˚„Îfl‰ËÚ X-Ó·‡ÁÌ˚Ï,
ÓÒÓ·ÂÌÌÓ ÔË ‚Á„Îfl‰Â ÒÁ‡‰Ë. ùÚÓ
ÎÛ˜¯Â ‚ÒÂ„Ó Á‡ÏÂÚÌÓ, ÍÓ„‰‡ Î˚Ê-
ÌËÍ Â‰ÂÚ ÔÓ ÔflÏÓÈ ËÎË Ì‡ıÓ-
‰ËÚÒfl ‚ ÚÓ˜ÍÂ ÒÓÔflÊÂÌËfl ‰‚Ûı ÔÓ‚ÓÓÚÓ‚, „‰Â Ó·Â
Î˚ÊË ‰ÓÎÊÌ˚ ÔÂÂÍ‡ÌÚÓ‚˚‚‡Ú¸Òfl Ó‰ÌÓ‚ÂÏÂÌÌÓ.

ç‡ ËÒ. 9.21 ÔÓÍ‡Á‡Ì ÒÎÛ˜‡È ÛÚËÓ‚‡ÌÌÓ ÌÂ‰Ó-
ÒÚ‡ÚÓ˜ÌÓ„Ó Í‡ÌÚËÌ„‡. ã˚ÊÌËÍ ËÒÔÓÎ¸ÁÛÂÚ ‡Ì„Û-
ÎflˆË˛ ‰Îfl ÚÓ„Ó, ˜ÚÓ·˚ ‚˚Ó‚ÌflÚ¸ ÔÓÎÓÊÂÌËÂ „Ó-
ÎÂÌË ÔÓ ÓÚÌÓ¯ÂÌË˛ Í ÎËÌËË ‰ÂÈÒÚ‚Ëfl ÒËÎ˚ ÒÓ
ÒÚÓÓÌ˚ ÒÌÂ„‡, Ó‰Ì‡ÍÓ Î˚Ê‡ ÔÓ‰ÓÎÊ‡ÂÚ ÒÓ-

ÒÍ‡Î¸Á˚‚‡Ú¸, ÔÓÒÍÓÎ¸ÍÛ ÍËÚË-
˜ÂÒÍËÈ Û„ÓÎ Á‡Í‡ÌÚÓ‚ÍË ÏÂÌ¸-
¯Â 90 „‡‰ÛÒÓ‚. ã˚ÊÌËÍ ÔÓ-
ÒÚÓ ÌÂ ‚ ÒÓÒÚÓflÌËË Á‡ÒÚ‡‚ËÚ¸
Î˚ÊÛ ‰ÂÊ‡Ú¸ Ì‡ ÊÂÒÚÍÓÏ ÒÌÂ-
„Û ·ÂÁ ËÒÔÓÎ¸ÁÓ‚‡ÌËfl ˜ÂÁ-
ÏÂÌÓÈ ‡Ì„ÛÎflˆËË, ‡ ÔÓÓÈ Ë
˝ÚÓ„Ó ÌÂ‰ÓÒÚ‡ÚÓ˜ÌÓ. ã˚ÊÌËÍ
Ò ËÁÎË¯ÌËÏ Í‡ÌÚËÌ„ÓÏ ËÒÔ˚-
Ú˚‚‡ÂÚ ÚÛ‰ÌÓÒÚË ‰Û„Ó„Ó Ó-
‰‡. éÌ ÌÂ ‚ ÒÓÒÚÓflÌËË Á‡ÒÚ‡-
‚ËÚ¸ ‚ÌÂ¯Ì˛˛ Î˚ÊÛ ÔÓÒÍ‡Î¸-
Á˚‚‡Ú¸, ÌÂ ‡Á‚Ó‰fl ÍÓÎÂÌË ‚
‚Ë‰Â «Í‡‚‡ÎÂËÈÒÍÓÈ» ÒÚÓÈÍË.
èË ÔÂÂıÓ‰Â ËÁ Ó‰ÌÓ„Ó Ô‡‡Î-
ÎÂÎ¸ÌÓ„Ó ÔÓ‚ÓÓÚ‡ ‚ ‰Û„ÓÈ
Î˚ÊË ÔÂÂıÓ‰flÚ Ò Í‡ÌÚ‡ Ì‡
Í‡ÌÚ ‚ ‡ÁÎË˜Ì˚Â ÏÓÏÂÌÚ˚
‚ÂÏÂÌË, Ë ˜‡ÒÚÓ Î˚ÊÌËÍÛ
ÔËıÓ‰ËÚÒfl ÍÓÏÔÂÌÒËÓ‚‡Ú¸
˝ÚÓÚ ˝ÙÙÂÍÚ, ËÒÔÓÎ¸ÁÛfl ˜ÂÁ-
ÏÂÌÓ ÛÁÍÛ˛ ÒÚÓÈÍÛ. à Ì‡ÍÓ-

ÌÂˆ, ‚ Ù‡ÁÂ ÍÓÌÚÓÎfl Î˚Ê‡ ÒËÎ¸ÌÓ ‚ÂÁ‡ÂÚÒfl ‚
ÁÓÌÂ ÌÓÒÍ‡ Ë ÔflÚÍË ‰‡ÊÂ ‚ ÚÓ ‚ÂÏfl, ÍÓ„‰‡ Î˚Ê-
ÌËÍ ÌÂ Ì‡ıÓ‰ËÚÒfl ‚ ÒËÎ¸ÌÓ ‡Ì„ÛÎËÓ‚‡ÌÌÓÏ ÔÓ-
ÎÓÊÂÌËË, ‚ ÂÁÛÎ¸Ú‡ÚÂ ˜Â„Ó Î˚Ê‡ Ó˘Û˘‡ÂÚÒfl
˜ÂÁÏÂÌÓ ˆÂÔÍÓÈ. Ç Ò‡Ï˚ı Í‡ÈÌËı ÒÎÛ˜‡flı ËÁ-
·˚ÚÓ˜ÌÓ„Ó Í‡ÌÚËÌ„‡ „ÓÎÂÌ¸ Î˚ÊÌËÍ‡ ÓÍ‡Á˚‚‡ÂÚ-
Òfl ÒËÎ¸ÌÓ ÒÏÂ˘ÂÌÌÓÈ Ì‡ÛÊÛ ÎËÌËË ‰ÂÈÒÚ‚Ëfl
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Рис. 9.21. Случай сильно недостаточного кантинга. Несмотря
на сильную ангуляцию, критический угол закантовки меньше
90 градусов

Рис. 9.22. Чрезмерный кантинг ставит лыжи под критическим
углом закантовки в 90 градусов или более, в то время как голень
и колено лыжника находятся далеко за линией действия силы
реакции со стороны склона

Рис. 9.20. Кантинг

< 90 градусов

> 90 градусов



ÒËÎ˚ ÒÍÎÓÌ‡ ‚ ÚÂ˜ÂÌËÂ ‚ÒÂ„Ó ‚ÂÏÂÌË, ‰‡ÊÂ ÍÓ-
„‰‡ Î˚Ê‡ Ì‡ıÓ‰ËÚÒfl ÔÓ‰ ‡„ÂÒÒË‚Ì˚Ï ÍËÚË˜Â-
ÒÍËÏ Û„ÎÓÏ Á‡Í‡ÌÚÓ‚ÍË. ùÚÓ ÒÓÁ‰‡ÂÚ ÒËÎ¸Ì˚È ‚‡-
˘‡˛˘ËÈ ÏÓÏÂÌÚ, ‰ÂÈÒÚ‚Û˛˘ËÈ Ì‡ „ÓÎÂÌ¸, ÍÓÚÓ-
˚È ÔË‚Ó‰ËÚ Í Ó˘Û˘ÂÌË˛ ‰Â„‡˛˘ÂÈÒfl,
‰Â·ÂÁÊ‡˘ÂÈ Î˚ÊË.

ã˚ÊÌËÍË ‚ ·ÓÚËÌÍ‡ı Ò ËÁÎË¯ÌËÏ Í‡ÌÚËÌ„ÓÏ
˜‡ÒÚÓ ‚˚„Îfl‰flÚ ÍË‚ÓÌÓ„ËÏË Ë Í‡Ú‡˛ÚÒfl ‚ ÛÁÍÓÈ
ÒÚÓÈÍÂ. ä‡Í Ë ‚ ÒÎÛ˜‡Â Ò ÌÂ‰ÓÒÚ‡ÚÓ˜Ì˚Ï Í‡ÌÚËÌ-
„ÓÏ, ˝ÚÓ Ì‡Ë·ÓÎÂÂ Á‡ÏÂÚÌÓ ‚ ÔflÏ˚ı ÒÔÛÒÍ‡ı Ë ‚
Ù‡ÁÂ ÒÓÔflÊÂÌËfl ÔÓ‚ÓÓÚÓ‚. ã˚ÊÌËÍË ÔÓÓÈ
‚˚Ú‡ÎÍË‚‡˛Ú ·Â‰Ó Ì‡ÛÊÛ ‚ Ì‡˜‡ÎÂ ÔÓ‚ÓÓÚ‡
‰Îfl ÚÓ„Ó, ˜ÚÓ·˚ Á‡ÒÚ‡‚ËÚ¸ Î˚ÊË ÔÓÒÍ‡Î¸Á˚‚‡Ú¸,
‡ Ú‡ÍÊÂ ˜‡ÒÚÓ ÁÌ‡˜ËÚÂÎ¸ÌÓ Á‡„ÛÊ‡˛Ú ‚ÌÛÚÂÌ-
Ì˛˛ Î˚ÊÛ ‚ Ù‡Á‡ı ÍÓÌÚÓÎfl Ë Á‡‚Â¯ÂÌËfl ÔÓ‚Ó-
ÓÚ‡, ÔÓÒÍÓÎ¸ÍÛ Û„ÓÎ Á‡Í‡ÌÚÓ‚ÍË Û ÌÂÂ ÏÂÌ¸¯Â,
˜ÂÏ Û ‚ÌÂ¯ÌÂÈ Î˚ÊË.

ç‡ ËÒ. 9.22 ÔÓÍ‡Á‡ÌÓ, ˜ÚÓ ÔÓËÒıÓ‰ËÚ, ÍÓ„‰‡
·ÓÚËÌÓÍ ËÏÂÂÚ ÁÌ‡˜ËÚÂÎ¸Ì˚È ËÁÎË¯ÌËÈ Í‡Ì-
ÚËÌ„. Ç ÚÓ ‚ÂÏfl Í‡Í ÍËÚË˜ÂÒÍËÈ Û„ÓÎ Á‡Í‡ÌÚÓ‚-
ÍË 90 „‡‰ÛÒÓ‚ ‰ÓÒÚË„ÌÛÚ, „ÓÎÂÌ¸ Ì‡ıÓ‰ËÚÒfl ‰‡ÎÂ-
ÍÓ ÒÌ‡ÛÊË Á‡ ÎËÌËÂÈ ‰ÂÈÒÚ‚Ëfl ÒËÎ˚ Â‡ÍˆËË
ÒÍÎÓÌ‡. ùÚ‡ ÒËÎ‡ ÒÓÁ‰‡ÂÚ ÁÌ‡˜ËÚÂÎ¸Ì˚È ‚‡˘‡˛-
˘ËÈ ÏÓÏÂÌÚ, ‰ÂÈÒÚ‚Û˛˘ËÈ Ì‡ „ÓÎÂÌ¸, ˜ÚÓ ‚˚Á˚-
‚‡ÂÚ ‚˚‚Ó‡˜Ë‚‡ÌËÂ Î˚ÊË Ì‡ÛÊÛ Ë Âfi ÒÓÒÍ‡Î¸-
Á˚‚‡ÌËÂ. ÖÒÎË Î˚ÊÌËÍ Û‚ÂÎË˜Ë‚‡ÂÚ ÒÚÂÔÂÌ¸ ‡Ì-
„ÛÎflˆËË, ÒÚÂÏflÒ¸ ÔÂÂÏÂÒÚËÚ¸ „ÓÎÂÌ¸ Í ÎËÌËË
ÔËÎÓÊÂÌËfl ÒËÎ˚, Î˚Ê‡ ÓÍ‡Á˚‚‡ÂÚÒfl ËÁÎË¯ÌÂ
Á‡Í‡ÌÚÓ‚‡ÌÌÓÈ Ë ÌÂ ÏÓÊÂÚ ‡·ÓÚ‡Ú¸ ‰ÓÎÊÌ˚Ï
Ó·‡ÁÓÏ. äÓ„‰‡ Î˚ÊÌËÍ Ì‡ıÓ‰ËÚÒfl ‚ ÌÂÈÚ‡Î¸-
ÌÓÈ ÒÚÓÈÍÂ, ÌÓÒÓÍ Î˚ÊË ‚ÂÁ‡ÂÚÒfl ‚ ÒÌÂ„, ÔÓ‚Ó-
ˆËÛfl ÔÓ‚ÓÓÚ. ÅÓÚËÌÍË Ò ËÁÎË¯ÌËÏ Í‡ÌÚËÌ„ÓÏ
ÒÔÓÒÓ·Ì˚ ÔÓÒÚ‡‚ËÚ¸ ‰ÓÒÚ‡ÚÓ˜ÌÓ ·ÓÎ¸¯Û˛ ˜‡ÒÚ¸
Î˚ÊË ÔÓ‰ Û„ÎÓÏ Á‡Í‡ÌÚÓ‚ÍË, ÒÛ˘ÂÒÚ‚ÂÌÌÓ ·ÓÎ¸-
¯ËÏ 90 „‡‰ÛÒÓ‚, Ú‡Í ˜ÚÓ ÔÂÂ‰Ìflfl ˜‡ÒÚ¸ Ë ÔflÚÍ‡
Î˚ÊË ÌÂ ·Û‰ÛÚ ÒÔÓÒÓ·Ì˚ Ò„Ë·‡Ú¸Òfl ÔÎ‡‚ÌÓ, ‡ ˝ÚÓ
ÔË‚Ó‰ËÚ Í ÌÂÒÚ‡·ËÎ¸ÌÓÏÛ, ‚‡-
ÌÓÏÛ ‚Â‰ÂÌË˛.

ÇÓÁÏÓÊÌÓ, ‚‡Ï ÌÂÓ·ıÓ‰ËÏ
‡ÁÎË˜Ì˚È Í‡ÌÚËÌ„ ‰Îfl Í‡Ê‰ÓÈ
ÌÓ„Ë. Ñ‡ÊÂ ÍÓ„‰‡ Í‡ÌÚËÌ„ ‰Îfl
Í‡Ê‰ÓÈ ËÁ ÌÓ„ ·ÎËÁÓÍ ÔÓ ‚ÂÎË-
˜ËÌÂ, Î˚ÊË ·Û‰ÛÚ ‚ÂÒÚË ÒÂ·fl
‡ÁÎË˜Ì˚Ï Ó·‡ÁÓÏ, ÂÒÎË Í‡Ì-
ÚËÌ„ Ó‰ÌÓ„Ó ËÁ ·ÓÚËÌÓÍ ‚˚ÒÚ‡‚-
ÎÂÌ Ò Ó¯Ë·ÍÓÈ ‚ Ó‰ËÌ ËÎË ‰‚‡
„‡‰ÛÒ‡. èÂÂÍ‡ÌÚÓ‚Í‡ Î˚Ê ÔË
‚ıÓ‰Â ‚ ÔÓ‚ÓÓÚ˚ ÔË ÔÓ‚ÓÓ-
Ú‡ı ‚ÎÂ‚Ó Ë ‚Ô‡‚Ó ·Û‰ÂÚ ÔÓËÒ-
ıÓ‰ËÚ¸ ‚ ‡ÁÌÓÂ ‚ÂÏfl, Ë Ó‰Ì‡
ËÁ Î˚Ê ·Û‰ÂÚ ÔÓ‚Ó‡˜Ë‚‡Ú¸ ·Ó-
ÎÂÂ ÂÁÍÓ ÔË Ó‰ËÌ‡ÍÓ‚ÓÏ ÛÓ‚-
ÌÂ ‡Ì„ÛÎflˆËË.

íÓ˜ÌÓ ‚˚ÒÚ‡‚ÎÂÌÌ˚È Í‡Ì-
ÚËÌ„ Ó·ÂÒÔÂ˜Ë‚‡ÂÚ Ô‡‚ËÎ¸Ì˚È
ÍËÚË˜ÂÒÍËÈ Û„ÓÎ Á‡Í‡ÌÚÓ‚ÍË,
ÍÓ„‰‡ ·Â‰‡, ÍÓÎÂÌË Ë „ÓÎÂÌË

Ì‡ıÓ‰flÚÒfl ‚ Ô‡‚ËÎ¸ÌÓÏ ÔÓÎÓÊÂÌËË. ã˚Ê‡ ·Û‰ÂÚ
Ì‡ıÓ‰ËÚ¸Òfl ÔÓ‰ ‰ÓÒÚ‡ÚÓ˜ÌÓ ‚˚ÒÓÍËÏ ÍËÚË˜Â-
ÒÍËÏ Û„ÎÓÏ Á‡Í‡ÌÚÓ‚ÍË ‰Îfl ÚÓ„Ó, ˜ÚÓ·˚ ‰ÂÊ‡Ú¸
‰Û„Û Ë ıÓÓ¯Ó ÔÓ‚Ó‡˜Ë‚‡Ú¸, ÍÓ„‰‡ Î˚ÊÌËÍ ·Û‰ÂÚ
Ì‡ıÓ‰ËÚ¸Òfl ‚ ÍÓÏÙÓÚÌÓÏ ÍÓÌÚÛ„ÎÓ‚ÓÏ ÔÓÎÓ-
ÊÂÌËË Ò Û‰Ó·ÌÓ ‡Ì„ÛÎËÓ‚‡ÌÌ˚Ï ÍÓÎÂÌÓÏ Ë „ÓÎÂ-
Ì¸˛, Ì‡ıÓ‰fl˘ÂÈÒfl ·ÎËÁÍÓ Í ÎËÌËË ‰ÂÈÒÚ‚Ëfl ÒË-
Î˚ Â‡ÍˆËË ÒÍÎÓÌ‡.

ç‡ ËÒ. 9.23‡ Ë 9.23b ÔÂ‰ÒÚ‡‚ÎÂÌ˚ ÔËÏÂ˚
ÌÂ‰ÓÒÚ‡ÚÓ˜ÌÓ„Ó Ë ˜ÂÁÏÂÌÓ„Ó Í‡ÌÚËÌ„‡. çÛÊÌÓ
ÎË ‚‡Ï Â„ÛÎËÓ‚‡Ú¸ Í‡ÌÚËÌ„ Ò‚ÓËı ·ÓÚËÌÓÍ? Ç˚
˝ÚÓ„Ó ÌÂ ÛÁÌ‡ÂÚÂ, ÔÓÍ‡ ÌÂ ÔÓÔÓ·ÛÂÚÂ. à ‰‡ÊÂ ÂÒ-
ÎË ÓÍÓÌ˜‡ÚÂÎ¸Ì˚È ÓÚ‚ÂÚ ·Û‰ÂÚ «ÌÂÚ», ÔÓ˝ÍÒÔÂË-
ÏÂÌÚËÓ‚‡Ú¸ Ò Í‡ÌÚËÌ„ÓÏ ‚ÒÂ ‡‚ÌÓ ÒÚÓËÚ, ÔÓ-
ÒÍÓÎ¸ÍÛ ˝ÚÓ ÔÓÁ‚ÓÎËÚ ‚‡Ï ÛÁÌ‡Ú¸ ·ÓÎ¸¯Â Ó ÚÓÏ,
Í‡Í ‡·ÓÚ‡˛Ú Í‡ÌÚ˚ ‚‡¯Ëı Î˚Ê. ÑÎfl ˝ÚÓ„Ó ÌÂ
ÌÛÊÌÓ ËÏÂÚ¸ ÌËÍ‡ÍÓ„Ó ÒÔÂˆË‡Î¸ÌÓ„Ó Ó·ÓÛ‰Ó‚‡-
ÌËfl – ÊÂÒÚÍËÈ ÒÍÎÓÌ, ÊÂÎ‡ÌËÂ ˝ÍÒÔÂËÏÂÌÚËÓ-
‚‡Ú¸ Ë ÔÓÒÚÂÈ¯ËÂ ÔÓ‰Û˜Ì˚Â Ï‡ÚÂË‡Î˚, ÍÓÚÓ-
˚Â ÎÂ„ÍÓ Ì‡ÈÚË Ì‡ Î˛·ÓÏ „ÓÌÓÎ˚ÊÌÓÏ ÍÛÓ-
ÚÂ, Ì‡ÔËÏÂ ·ÛÍÎÂÚ˚ Ò Í‡Ú‡ÏË ÒÍÎÓÌÓ‚ (ÍÛÒÍË
Í‡ÚÓÌ‡ ËÎË ÔÎÓÚÌÓ ÒÎÓÊÂÌÌÓÈ ·ÛÏ‡„Ë. – èËÏ.

Â‰.). ä‡Ú˚ ÒÍÎÓÌÓ‚ Ë‰Â‡Î¸ÌÓ ÔÓ‰ıÓ‰flÚ ÔÓ ‡Á-
ÏÂÛ Ë ÚÓÎ˘ËÌÂ ‰Îfl ÚÓ„Ó, ˜ÚÓ·˚ ÔÓ‰ÍÎ‡‰˚‚‡Ú¸
Ëı ‚ ·ÓÚËÌÍË ‰Îfl ‚˚ÒÚ‡‚ÎÂÌËfl Í‡ÌÚËÌ„‡. ÖÒÎË ‚
‚‡¯Ëı ·ÓÚËÌÍ‡ı ÔÂ‰ÛÒÏÓÚÂÌ‡ Â„ÛÎËÓ‚Í‡
Í‡ÌÚËÌ„‡, Ë ˝Ú‡ ÒËÒÚÂÏ‡ ‡·ÓÚ‡ÂÚ ˝ÙÙÂÍÚË‚ÌÓ
(‚Ó ÏÌÓ„Ëı ÏÓ‰ÂÎflı ÓÌ‡ ÌÂ˝ÙÙÂÍÚË‚Ì‡), ‚˚ ÏÓ-
ÊÂÚÂ ËÒÔÓÎ¸ÁÓ‚‡Ú¸ ÂÂ ‚ÏÂÒÚÓ ·ÛÏ‡ÊÌ˚ı ÔÓÍÎ‡-
‰ÓÍ (Í‡Ú ÒÍÎÓÌÓ‚).

èÓÏÂÒÚËÚÂ ÔÓÍÎ‡‰ÍÛ (‰‚Â-ÚË ÒÎÓÊÂÌÌ˚Â Í‡-
Ú˚ ÒÍÎÓÌÓ‚) ÏÂÊ‰Û ‚ÌÂ¯ÌËÏ Ë ‚ÌÛÚÂÌÌËÏ ·Ó-
ÚËÌÍÓÏ (ËÒ. 9.24). ÇÎÓÊËÚÂ ÔÓÍÎ‡‰ÍÛ ‚ ·ÓÚËÌÓÍ
ÒÓ ÒÚÓÓÌ˚ ‚ÌÛÚÂÌÌËı Í‡ÌÚÓ‚ Î˚Ê ‰Îfl Û‚ÂÎË˜Â-
ÌËfl Í‡ÌÚËÌ„‡ Ë Ë‰ËÚÂ Í‡Ú‡Ú¸Òfl. ç‡˜ÌËÚÂ Ò ‚‡˘Â-
ÌËfl Î˚Ê ‚ÓÍÛ„ ˆÂÌÚ‡ Ò ÔÓÒÍ‡Î¸Á˚‚‡ÌËÂÏ.
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Рис. 9.23a. Этот лыжник демонстрирует
ботинки с явно недостаточным кантингом

Рис. 9.23b. Так выглядит лыжник в
ботинках с излишним кантингом



(Ñ‡ÌÌÓÂ ÛÔ‡ÊÌÂÌËÂ ÓÔËÒ‡ÌÓ ‚ „Î‡‚Â 6.) ÑÓ·‡‚¸-
ÚÂ Â˘Â ÌÂÒÍÓÎ¸ÍÓ ÒÎÓÂ‚ ‚ Í‡Ê‰˚È ·ÓÚËÌÓÍ Ë ÔÓ-
ÔÓ·ÛÈÚÂ ÒÌÓ‚‡. á‡ÚÂÏ ÔÂÂ‰‚ËÌ¸ÚÂ ÔÓÍÎ‡‰ÍË
(Í‡Ú˚) Ì‡ ‚ÌÂ¯Ì˛˛ ÒÚÓÓÌÛ ·ÓÚËÌÓÍ ‰Îfl ÛÏÂÌ¸-
¯ÂÌËfl Í‡ÌÚËÌ„‡ Ë ÔÓÍ‡Ú‡ÈÚÂÒ¸ Â˘fi. èÓÔÓ·ÛÈÚÂ
Ú‡ÍÊÂ ÔÓ‰ÍÎ‡‰˚‚‡Ú¸ ‡ÁÌÓÂ ÍÓÎË˜ÂÒÚ‚Ó ÔÓÍÎ‡-
‰ÓÍ (Í‡Ú) ‰Îfl Ô‡‚Ó„Ó Ë ÎÂ‚Ó„Ó ·ÓÚËÌÍ‡.

èÓÒÎÂ ÔÓÎÓ‚ËÌ˚ ‰Ìfl ÔÓ‰Ó·Ì˚ı ˝ÍÒÔÂËÏÂÌ-
ÚÓ‚ ‚˚ ·Û‰ÂÚÂ ÚÓ˜ÌÓ ÔÂ‰ÒÚ‡‚ÎflÚ¸ ÒÂ·Â, ˜ÚÓ Ú‡ÍÓÂ
Í‡ÌÚËÌ„, Ë ÒÓÒÚ‡‚ËÚÂ ÏÌÂÌËÂ Ó ÚÓÏ, ˜ÚÓ ÔÓ‰ıÓ‰ËÚ
‰Îfl ‚‡Ò. (àÏÂÈÚÂ ‚ ‚Ë‰Û, ˜ÚÓ, ÂÒÎË ÒÌÂ„ ·Û‰ÂÚ
ÒÎË¯ÍÓÏ Ïfl„ÍËÏ, ‚˚, ‚ÓÁÏÓÊÌÓ, ÌÂ ÔÓ˜Û‚ÒÚ‚ÛÂÚÂ
‡ÁÌËˆ˚.) çÂ ‚ÓÎÌÛÈÚÂÒ¸, ÂÒÎË Ó·Ì‡ÛÊËÚÂ, ˜ÚÓ
‚‡Ï ÌÂÓ·ıÓ‰ËÏ ‡ÁÎË˜Ì˚È Í‡ÌÚËÌ„ ‰Îfl Ô‡‚Ó„Ó
Ë ÎÂ‚Ó„Ó ·ÓÚËÌÍ‡, – ˝ÚÓ ‚ÔÓÎÌÂ Ó·˚˜ÌÓ.

äÓ„‰‡ ‚˚ ÓÔÂ‰ÂÎËÚÂÒ¸ Ò ÚÂÏ, Í‡ÍÓÈ Í‡ÌÚËÌ„
‚‡Ï ÌÂÓ·ıÓ‰ËÏ ‰Îfl Í‡Ê‰Ó„Ó ·ÓÚËÌÍ‡, ÒÚÓËÚ Á‡ÏÂ-
ÌËÚ¸ ·ÛÏ‡ÊÌ˚Â ÔÓÍÎ‡‰ÍË (Í‡Ú˚ ÒÍÎÓÌÓ‚) Ì‡
˜ÚÓ-ÌË·Û‰¸ ·ÓÎÂÂ ‰ÓÎ„Ó‚Â˜ÌÓÂ (ıÓÓ¯Ó ÔÓ‰ÓÈ‰ÛÚ
ÔÎ‡ÒÚËÍ ËÎË ÂÁËÌ‡). åÓÊÌÓ Ú‡ÍÊÂ ÏÓ‰ËÙËˆË-
Ó‚‡Ú¸ ‚‡¯Ë ·ÓÚËÌÍË ËÎË ÍÂÔÎÂÌËfl. ÖÒÎË ‚‡¯Ë
·ÓÚËÌÍË ËÏÂ˛Ú Â„ÛÎËÓ‚ÍÛ Í‡ÌÚËÌ„‡, ÔÓÔÓ-
·ÛÈÚÂ ‚ÓÒÔÓÎ¸ÁÓ‚‡Ú¸Òfl Â˛, ÌÓ ÌÂ Û‰Ë‚ÎflÈÚÂÒ¸, ÂÒ-
ÎË ÌÂ ÔÓ˜Û‚ÒÚ‚ÛÂÚÂ Á‡ÏÂÚÌ˚ı ÂÁÛÎ¸Ú‡ÚÓ‚. Ç ÔÓ-
ÚË‚ÌÓÏ ÒÎÛ˜‡Â ÔÓÈ‰ËÚÂ ‚ ÒÔÂˆË‡ÎËÁËÓ‚‡ÌÌ˚È
Î˚ÊÌ˚È Ï‡„‡ÁËÌ Ë ÓÚ‰‡ÈÚÂ Ò‚Ó˛ Ó·Û‚¸ ÎÛ˜¯ÂÏÛ
ÒÔÂˆË‡ÎËÒÚÛ ÔÓ ÔÓ‰„ÓÌÍÂ ·ÓÚËÌÓÍ.

ÄÎ¸ÚÂÌ‡ÚË‚Ì˚Ï ‚‡Ë‡ÌÚÓÏ fl‚ÎflÂÚÒfl ËÒÔÓÎ¸-
ÁÓ‚‡ÌËÂ ÒÔÂˆË‡Î¸Ì˚ı ÔÓ‰ÍÎ‡‰ÓÍ ÔÓ‰ ÍÂÔÎÂÌËfl
‰Îfl Â„ÛÎËÓ‚ÍË Í‡ÌÚËÌ„‡. çÂÁ‡‚ËÒËÏÓ ÓÚ ÒÔÓÒÓ-
·‡ Â„ÛÎËÓ‚ÍË (ÒÚ‡˜Ë‚‡ÌËÂ ÔÓ‰Ó¯‚˚ ·ÓÚËÌÍ‡,
Â„ÛÎËÓ‚Í‡ Ì‡ÍÎÓÌ‡ „ÓÎÂÌË˘‡ ·ÓÚËÌÍ‡ ‚ ÒÚÓÓ-
ÌÛ ËÎË ËÒÔÓÎ¸ÁÓ‚‡ÌËÂ ÔÓ‰ÍÎ‡‰ÓÍ ÔÓ‰ ÍÂÔÎÂ-
ÌËfl) ÂÁÛÎ¸Ú‡Ú ·Û‰ÂÚ Ô‡ÍÚË˜ÂÒÍË Ó‰ËÌ Ë ÚÓÚ ÊÂ.

à Â˘Â Ó‰ÌÓ, ÔÓÒÎÂ‰ÌÂÂ Á‡ÏÂ˜‡ÌËÂ: ÂÒÎË Í‡Ì-
ÚËÌ„ ‚‡¯Ëı ·ÓÚËÌÓÍ ·˚Î Ë‰Â‡Î¸Ì˚Ï Ò‡ÁÛ ÔÓÒÎÂ
ÔÓÍÛÔÍË, ÓÌ ÒÍÓÂÂ ‚ÒÂ„Ó ÓÍ‡ÊÂÚÒfl ÌÂ‰ÓÒÚ‡ÚÓ˜-

Ì˚Ï ÔÓÒÎÂ 20 – 30 ‰ÌÂÈ Í‡Ú‡ÌËfl. èÓ ÏÂÂ ÚÓ„Ó
Í‡Í ‚ÌÛÚÂÌÌËÈ ·ÓÚËÌÓÍ ÛÏËÌ‡ÂÚÒfl ‚ ÔÓˆÂÒÒÂ
ËÒÔÓÎ¸ÁÓ‚‡ÌËfl, ˝ÙÙÂÍÚË‚Ì˚È Í‡ÌÚËÌ„ ·ÓÚËÌÍ‡
ÛÏÂÌ¸¯‡ÂÚÒfl.

Индивидуальные стельки

ÅÓÎ¸¯ËÌÒÚ‚Ó ÛÒËÎËÈ ÔÂÂ‰‡fiÚÒfl ÓÚ ‚‡¯Â„Ó ÚÂÎ‡
Í Î˚Ê‡Ï ˜ÂÂÁ ÒÚÛÔÌË. Ç Ò‚flÁË Ò ˝ÚËÏ ‡ÁÛÏÌÓ,
˜ÚÓ·˚ ‚‡¯ ·ÓÚËÌÓÍ ·˚Î ÔÓ ÏÂÌ¸¯ÂÈ ÏÂÂ Ú‡Í ÊÂ
ıÓÓ¯Ó ÔÓ‰Ó„Ì‡Ì Í ‚‡¯ËÏ ÒÚÛÔÌflÏ, Í‡Í Ë ‚ ÔÂ-
Â‰ÌÂÏ Ë ·ÓÍÓ‚ÓÏ Ì‡Ô‡‚ÎÂÌËflı. àÏÂÌÌÓ ÔÓ˝ÚÓ-
ÏÛ ‚‡Ï ÒÚÓËÚ Á‡‰ÛÏ‡Ú¸Òfl Ì‡‰ ÔËÓ·ÂÚÂÌËÂÏ Ô‡-
˚ ÒÚÂÎÂÍ, ËÌ‰Ë‚Ë‰Û‡Î¸ÌÓ ËÁ„ÓÚÓ‚ÎÂÌÌ˚ı ‰Îfl ‚‡-
¯Ëı ÌÓ„ Ë ·ÓÚËÌÓÍ (ËÒ. 9.25). Ç˚ ÌÂ ÔÓÒÚÓ
·Û‰ÂÚÂ ˜Û‚ÒÚ‚Ó‚‡Ú¸ ÒÂ·fl ÍÓÏÙÓÚÌÓ, ‚‡¯Ë ÒÚÛÔ-
ÌË Ë „ÓÎÂÌË ·Û‰ÛÚ Á‡ÒÚ‡ıÓ‚‡Ì˚ ÓÚ ‚‡˘ÂÌËfl,
ÒÔÎ˛˘Ë‚‡ÌËfl Ë ËÁ„Ë·‡ÌËfl, ‚ ÚÓ ‚ÂÏfl Í‡Í ÔË
Í‡Ê‰ÓÏ ÒÔÛÒÍÂ ‚‡¯Ë Î˚ÊË ·Û‰ÛÚ ÔÓ‰‚ÂÊÂÌ˚
‰ÂÈÒÚ‚Ë˛ ‡ÁÎË˜Ì˚ı ·˚ÒÚÓÏÂÌfl˛˘ËıÒfl ÒËÎ.

èÓ Ò‡‚ÌÂÌË˛ Ò ˆÂÌÓÈ „ÓÌÓÎ˚ÊÌ˚ı ·ÓÚËÌÓÍ
ËÌ‰Ë‚Ë‰Û‡Î¸Ì˚Â ÒÚÂÎ¸ÍË ÌÂ‰ÓÓ„Ë, ÓÒÓ·ÂÌÌÓ
Û˜ËÚ˚‚‡fl ÚÓ, ˜ÚÓ Ô‡Û ıÓÓ¯Ó ËÁ„ÓÚÓ‚ÎÂÌÌ˚ı Ë
ÔÓ‰Ó„Ì‡ÌÌ˚ı ÒÚÂÎÂÍ ÏÓÊÌÓ ËÒÔÓÎ¸ÁÓ‚‡Ú¸ ‚ ÚÂ˜Â-
ÌËÂ ‰ÎËÚÂÎ¸ÌÓ„Ó ‚ÂÏÂÌË Ë ‰‡ÊÂ ÔÂÂÒÚ‡‚ÎflÚ¸
ËÁ Ó‰ÌËı ·ÓÚËÌÓÍ ‚ ‰Û„ËÂ. èÓÒÚÓ ·Û‰¸ÚÂ ÓÒÚÓ-
ÓÊÌ˚. á‡Í‡Á˚‚‡ÈÚÂ ÒÚÂÎ¸ÍË Û ÚÓ„Ó, ÍÚÓ Á‡ÌËÏ‡-
ÂÚÒfl Ëı ËÁ„ÓÚÓ‚ÎÂÌËÂÏ ÛÊÂ ‰ÓÎ„ÓÂ ‚ÂÏfl Ë Ó·Î‡-
‰‡ÂÚ ·Ó„‡Ú˚Ï ÓÔ˚ÚÓÏ. ÖÒÎË Û ‚‡Ò ÓÚÓÔÂ‰Ë˜Â-
ÒÍËÂ ÔÓ·ÎÂÏ˚ (ÒÎË¯ÍÓÏ ‚˚ÒÓÍ‡fl ‡Í‡ ÒÚÓÔ˚,
Ï‡ÒÒË‚Ì˚Â ÔÂÂ‰ÌËÂ ˜‡ÒÚË ÒÚÛÔÌÂÈ, ÌÂÒÚ‡·ËÎ¸-
ÌÓÒÚ¸ ‚ ÒÚÓÔÂ), ÒÎÂ‰ÛÂÚ ÔÓ‰ÛÏ‡Ú¸ Ó ÚÓÏ, ˜ÚÓ·˚ Á‡-
Í‡Á‡Ú¸ Ô‡Û Ì‡ÒÚÓfl˘Ëı ÓÚÓÔÂ‰Ë˜ÂÒÍËı ÒÚÂÎÂÍ
‰Îfl ‚‡¯Ëı „ÓÌÓÎ˚ÊÌ˚ı ·ÓÚËÌÓÍ. ïÓÚfl ÌÂÍÓÚÓ-
˚Â ËÁ Ï‡„‡ÁËÌÓ‚, ÚÓ„Û˛˘Ëı „ÓÌÓÎ˚ÊÌ˚Ï
ÒÌ‡flÊÂÌËÂÏ, ËÌÙÓÏËÛ˛Ú Ó ‚ÓÁÏÓÊÌÓÒÚË ËÁ-
„ÓÚÓ‚ÎÂÌËfl Ú‡ÍËı ÒÚÂÎÂÍ, ÚÓÎ¸ÍÓ ‚‡˜-ÓÚÓÔÂ‰
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Рис. 9.24. Для экспериментов с подгонкой кантинга на склоне могут использоваться буклеты с картами склонов. (Не что иное, как в
несколько раз сложенная бумага. – Прим. ред.)



‰ÂÈÒÚ‚ËÚÂÎ¸ÌÓ ËÏÂÂÚ ÓÒÌÓ‚‡ÌËfl Á‡fl‚ÎflÚ¸ Ó·
˝ÚÓÏ.

çÂ ‰‡ÈÚÂ ‚‚ÂÒÚË ÒÂ·fl ‚ Á‡·ÎÛÊ‰ÂÌËÂ Á‡fl‚ÎÂ-
ÌËflÏË Ó ÚÓÏ, ˜ÚÓ ‚ÒÂ ÔÓ·ÎÂÏ˚ Ò ‚˚‡‚ÌË‚‡ÌË-
ÂÏ ‚‡¯Ëı ·ÓÚËÌÓÍ ÏÓ„ÛÚ ·˚Ú¸ Â¯ÂÌ˚ Á‡ Ò˜ÂÚ
ÛÒÚ‡ÌÓ‚ÍË ËÌ‰Ë‚Ë‰Û‡Î¸Ì˚ı ÒÚÂÎÂÍ ËÎË ÔÓÍÎ‡-
‰ÓÍ ÔÓ‰ ÔflÚÍÛ Ë ÍÎËÌ¸Â‚ ‚ÌÛÚË ·ÓÚËÌÍ‡. éÌË
ÏÓ„ÛÚ ÔÓÏÓ˜¸ ‚ÌÂÒÚË ÌÂ·ÓÎ¸¯ËÂ ËÒÔ‡‚ÎÂÌËfl ‚
ÔÓÎÓÊÂÌËÂ „ÓÎÂÌË ÓÚÌÓÒËÚÂÎ¸ÌÓ Í‡ÌÚÓ‚, Ó‰Ì‡ÍÓ
ÓÌË ÌÂ ÒÔÓÒÓ·Ì˚ ËÁÏÂÌËÚ¸ Ó·˘Û˛ „ÂÓÏÂÚË˛
‚‡¯Ëı ·ÓÚËÌÓÍ – Û„ÓÎ ÏÂÊ‰Û ÌËÊÌÂÈ ˜‡ÒÚ¸˛ ÌÓ-
„Ë Ë ÒÍÓÎ¸Áfl˘ÂÈ ÔÓ‚ÂıÌÓÒÚ¸˛ Î˚ÊË (Û„ÓÎ Ì‡-
ÍÎÓÌ‡ „ÓÎÂÌË˘‡. – èËÏ. Â‰.) – Ë Â‰ÍÓ ‚ ÒÓÒÚÓ-
flÌËË ÔÓÎÌÓÒÚ¸˛ Â¯ËÚ¸ ÔÓ·ÎÂÏÛ ‚˚ÒÚ‡‚ÎÂÌËfl
Í‡ÌÚËÌ„‡.

Разбираемся
с собственными ботинками

ä‡ÍÓÈ ÛÓ‚ÂÌ¸ Í‡ÌÚËÌ„‡ fl‚ÎflÂÚÒfl ÓÔÚËÏ‡Î¸-
Ì˚Ï? éÚ‚ÂÚ ·Û‰ÂÚ ‡ÁÌ˚Ï ‰Îfl Í‡Ê‰ÓÈ ÌÓ„Ë ÍÓÌ-
ÍÂÚÌÓ„Ó Î˚ÊÌËÍ‡. ÇÓÁÏÓÊÌÓ Ú‡ÍÊÂ, ˜ÚÓ ÓÌ ·Û-
‰ÂÚ ‡ÁÌ˚Ï Ë ‰Îfl ‡ÁÌÓ„Ó ÒÓÒÚÓflÌËfl ÒÌÂ„‡, ‡Á-
Ì˚ı Î˚Ê Ë ‡ÁÎË˜Ì˚ı ÒÚËÎÂÈ Í‡Ú‡ÌËfl.
àÁ‚ÂÒÚÌÓ, ˜ÚÓ îËÎ Ë ëÚË‚ å‡Â „Ó‰ ÓÚ „Ó‰‡ ÏÂ-
ÌflÎË Í‡ÌÚËÌ„ Ò‚ÓËı ·ÓÚËÌÓÍ. (îËÎ Ë ëÚË‚ – ·‡-
Ú¸fl-·ÎËÁÌÂˆ˚, ËÁ‚ÂÒÚÌ˚Â ‡ÏÂËÍ‡ÌÒÍËÂ ÒÔÓÚÒ-
ÏÂÌ˚ 80-ı, Ó·Î‡‰‡ÚÂÎË äÛ·ÍÓ‚ ÏË‡ Ë ÔËÁÂ˚
éÎËÏÔË‡‰˚. – èËÏ. Â‰.). çÂÍÓÚÓ˚Â ÒËÎ¸Ì˚Â
Î˚ÊÌËÍË ÔÓÒÚÓ ‚˚ÌËÏ‡˛Ú Ò‚ÓË ÌÓ‚˚Â ·ÓÚËÌ-
ÍË ËÁ ÍÓÓ·ÍË Ë Ë‰ÛÚ Í‡Ú‡Ú¸Òfl. ÑÛ„ËÂ ÊÂ ÔÓÒÚÓ-
flÌÌÓ ‡·ÓÚ‡˛Ú Ì‡‰ ÌËÏË.

çÂÚ ÒÓÏÌÂÌËÈ, ˜ÚÓ ÒÎÓÊË‚¯ËÈÒfl Î˚ÊÌËÍ Ì‡
ÊÂÒÚÍÓÏ ÔÓÍ˚ÚËË ÒÔÓÒÓ·ÂÌ ÔÓ˜Û‚ÒÚ‚Ó‚‡Ú¸ ËÁ-
ÏÂÌÂÌËÂ Í‡ÌÚËÌ„‡ Ò‚ÓËı ·ÓÚËÌÓÍ Ì‡ 1 „‡‰ÛÒ.

é‰Ì‡ÍÓ ÌÂ ‚ÒÂ„‰‡ flÒÌÓ, ˜ÚÓ fl‚ÎflÂÚÒfl
ÓÔÚËÏ‡Î¸Ì˚Ï, Ë ÒÛ˘ÂÒÚ‚ÛÂÚ ÎË ‚ÓÓ·-
˘Â ÓÔÚËÏ‡Î¸Ì˚È Í‡ÌÚËÌ„ ‰Îfl ÍÓÌ-
ÍÂÚÌÓ„Ó Î˚ÊÌËÍ‡. åÂı‡ÌË˜ÂÒÍËÂ
ÏÂÚÓ‰˚ ÍÓÌÚÓÎfl ÔÓÁ‚ÓÎfl˛Ú ‚˚-
fl‚ËÚ¸ ÍÛÔÌ˚Â Ì‡Û¯ÂÌËfl ‚ ÔÓ‰„ÓÌ-
ÍÂ ·ÓÚËÌÓÍ Ë ‰‡˛Ú Í‡Í ·˚ ÓÚÔ‡‚ÌÛ˛
ÚÓ˜ÍÛ ‚ ˝ÚÓÏ ÔÓˆÂÒÒÂ, Ó‰Ì‡ÍÓ ÒÂ¸-
ÂÁÌ˚Â Î˚ÊÌËÍË ‰ÓÎÊÌ˚ ÔÓÒÚÓflÌÌÓ
˝ÍÒÔÂËÏÂÌÚËÓ‚‡Ú¸ Ò ·oÎ¸¯ËÏ ËÎË
ÏÂÌ¸¯ËÏ ÛÓ‚ÌÂÏ Í‡ÌÚËÌ„‡. ÑÂÎ‡fl
˝ÚÓ, ÓÌË ‡ÁÓ‚¸˛Ú ˜Û‚ÒÚ‚ËÚÂÎ¸ÌÓÒÚ¸
Í ‡·ÓÚÂ Ò‚ÓËı ·ÓÚËÌÓÍ Ë Í‡ÌÚÓ‚ Ë
Ó˜ÂÌ¸ ÒÍÓÓ ·Û‰ÛÚ ÒÔÓÒÓ·Ì˚ Ò‡ÏË
ÓÔÂ‰ÂÎËÚ¸ ÛÓ‚ÂÌ¸ Í‡ÌÚËÌ„‡ ‰Îfl
Í‡Ê‰Ó„Ó ËÁ ·ÓÚËÌÓÍ. åÌÓ„ËÂ ÒËÎ¸-
Ì˚Â Î˚ÊÌËÍË „Ó‚ÓflÚ, ˜ÚÓ ÏÓ„ÛÚ ÛÒ-

ÔÂ¯ÌÓ Í‡Ú‡Ú¸Òfl, ÍÓ„‰‡ Í‡ÌÚËÌ„ Ëı ·ÓÚËÌÓÍ Ì‡ıÓ-
‰ËÚÒfl ‚ ‰Ë‡Ô‡ÁÓÌÂ ‰‚Ûı „‡‰ÛÒÓ‚. éÌË ÒÎÂ„Í‡ ÏÂ-
Ìfl˛Ú Ò‚Ófi Í‡Ú‡ÌËÂ ‚ Á‡‚ËÒËÏÓÒÚË ÓÚ ÛÓ‚Ìfl
Í‡ÌÚËÌ„‡, Ó‰Ì‡ÍÓ ÌÂ ˜Û‚ÒÚ‚Û˛Ú, ˜ÚÓ Ó‰ËÌ Û„ÓÎ
Í‡ÌÚËÌ„‡ ÎÛ˜¯Â ‰Û„Ó„Ó.

çÂ ÒÚÓËÚ ÔÓÎ‡„‡Ú¸Òfl ‚ ‰‡ÌÌÓÏ ‚ÓÔÓÒÂ Ì‡ ˜Û-
ÊÓÂ ÏÌÂÌËÂ. åÌÓ„ËÂ ‚Â‰Û˘ËÂ ÒÔÓÚÒÏÂÌ˚, ‚˚-
ÒÚÛÔ‡‚¯ËÂ Ì‡ äÛ·ÍÂ ÏË‡, Í‡Ú‡ÎËÒ¸ Ì‡ ·ÓÚËÌÍ‡ı,
ÍÓÚÓ˚Â ÏÌÓ„ËÂ ÒÓ˜ÎË ·˚ ËÁÎË¯ÌÂ Á‡Í‡ÌÚÓ‚‡Ì-
Ì˚ÏË. èËÏËÌ ñÛ·Ë„„ÂÌ – ‚ÂÎËÍËÈ ¯‚ÂÈˆ‡-
ÒÍËÈ ˜ÂÏÔËÓÌ 80-ı – ˜‡ÒÚÓ ‚˚„Îfl‰ÂÎ Á‡ÏÂÚÌÓ ÔÂ-
ÂÍ‡ÌÚÓ‚‡ÌÌ˚Ï, Ó‰Ì‡ÍÓ ÓÌ ‚˚Ë„˚‚‡Î ÏÌÓ„˜ËÒ-
ÎÂÌÌ˚Â ˝Ú‡Ô˚ äÛ·Í‡ ÏË‡, Á‡‚ÓÂ‚˚‚‡Î
ÓÎËÏÔËÈÒÍËÂ ÏÂ‰‡ÎË Ë ÏÂ‰‡ÎË óÂÏÔËÓÌ‡ÚÓ‚ ÏË-
‡. ëÓ‚ÂÏÂÌÌ˚ÏË ÔËÏÂ‡ÏË ÏÓ„ÛÚ ÒÎÛÊËÚ¸
ëÂ·‡ÒÚ¸flÌ ÄÏ¸Â Ë äÎ‡Û‰Ë‡ êË„ÎÂ.

ç‡Ë·ÓÎ¸¯‡fl ÓÔ‡ÒÌÓÒÚ¸, ÔÓ‰ÊË‰‡˛˘‡fl Î˚Ê-
ÌËÍ‡ ÔË ‚˚ÒÚ‡‚ÎÂÌËË Í‡ÌÚËÌ„‡, Á‡ÍÎ˛˜ÂÌ‡ ‚ ËÒ-
ÍÛ¯ÂÌËË ÔÂÂÎÓÊËÚ¸ ˜‡ÒÚ¸ ÓÚ‚ÂÚÒÚ‚ÂÌÌÓÒÚË Á‡
Ò‚ÓÂ Í‡Ú‡ÌËÂ Ì‡ ËÁÏÂËÚÂÎ¸ÌÛ˛ ‡ÔÔ‡‡ÚÛÛ, Ë,
ÒÓÓÚ‚ÂÚÒÚ‚ÂÌÌÓ, Ì‡ ˜ÂÎÓ‚ÂÍ‡, ‡·ÓÚ‡˛˘Â„Ó Ò
ÌÂÈ. ç‡ÒÚÓÈÍ‡ ·ÓÚËÌÓÍ Ì‡ÔÓÏËÌ‡ÂÚ ‚ÓÁ‚‡˘Â-
ÌËÂ ‚ ÒÔÓÚ ÔÓÒÎÂ Ú‡‚Ï˚. ã˛·ÓÈ ÒÔÓÚÒÏÂÌ, ÛÒ-
ÔÂ¯ÌÓ ‚ÓÒÒÚ‡ÌÓ‚Ë‚¯ËÈÒfl ÔÓÒÎÂ Ú‡‚Ï˚, ÁÌ‡ÂÚ,
˜ÚÓ ÔÓˆÂÒÒ Â‡·ËÎËÚ‡ˆËË ˆÂÎËÍÓÏ Á‡‚ËÒÂÎ ÓÚ
ÌÂ„Ó Ò‡ÏÓ„Ó. íÂ, ÍÚÓ ÔÂÂÍÎ‡‰˚‚‡ÂÚ ÓÚ‚ÂÚÒÚ‚ÂÌ-
ÌÓÒÚ¸ Ì‡ ‰ÓÍÚÓÓ‚ Ë ÙËÁËÓÚÂ‡ÔÂ‚ÚÓ‚, ÌÂ ‰Ó·Ë-
‚‡˛ÚÒfl Ú‡ÍËı ÊÂ ÛÒÔÂıÓ‚ ‚ Â‡·ËÎËÚ‡ˆËË. èÓ˘Â
„Ó‚Ófl, ‚˚ ÓÍ‡Á˚‚‡ÂÚÂ ÒÂ·Â ÔÎÓıÛ˛ ÛÒÎÛ„Û, ‡ÁÂ-
¯‡fl ‰Û„ÓÏÛ ˜ÂÎÓ‚ÂÍÛ ‚˚ÒÚ‡‚ÎflÚ¸ Í‡ÌÚËÌ„ ‚‡¯Ëı
·ÓÚËÌÓÍ, ‡ ÔÓÚÓÏ Í‡Ú‡flÒ¸ Ì‡ ÌËı ‚ ÔÓÎÌÓÈ Û‚Â-
ÂÌÌÓÒÚË, ˜ÚÓ ‚ÒÂ Ò‰ÂÎ‡ÌÓ Ë‰Â‡Î¸ÌÓ. çË Ó‰Ì‡ ËÁ-
ÏÂËÚÂÎ¸Ì‡fl ÒËÒÚÂÏ‡, Í‡ÍÓÈ ·˚ ÚÓ˜ÌÓÈ Ë Ì‡Û˜-
ÌÓÈ ÓÌ‡ ÌË ·˚Î‡, ÌÂ ËÏÂÂÚ Ú‡ÍÓ„Ó ÁÌ‡˜ÂÌËfl ‰Îfl
‚‡¯Â„Ó Í‡Ú‡ÌËfl, Í‡Í ÒÓ·ÒÚ‚ÂÌÌ˚È ÓÔ˚Ú.
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Рис. 9.25. Хорошая пара индивидульно сделанных стелек обеспечит комфорт и
улучшит ваше катание. Их хватит надолго – возможно, на несколько пар ботинок
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В
ÂÌfiÏÒfl Ì‡Á‡‰ Í „Î‡‚Â 2, „‰Â ·˚ÎÓ ÓÚÏÂ˜ÂÌÓ,
˜ÚÓ Ó·˙ÂÍÚ ÔÓÍÓËÚÒfl ‰Ó ÚÂı ÔÓ, ÔÓÍ‡ Â-
ÁÛÎ¸ÚËÛ˛˘‡fl ÒËÎ, ‰ÂÈÒÚ‚Û˛˘Ëı Ì‡ Â„Ó

ˆÂÌÚ ÚflÊÂÒÚË, ÔÓıÓ‰ËÚ ˜ÂÂÁ ÓÔÓÌÛ˛ ·‡ÁÛ.
å˚ ‡ÒÒÏ‡ÚË‚‡ÎË ÔËÏÂ, ‚ ÍÓÚÓÓÏ ÍÓÓ·Í‡
Ì‡ıÓ‰ËÎ‡Ò¸ ÔÓ‰ ‚ÓÁ‰ÂÈÒÚ‚ËÂÏ Ó‰ÌÓÈ ÚÓÎ¸ÍÓ ÒËÎ˚
ÚflÊÂÒÚË.

Ç ÔÓ‚ÓÓÚÂ Ó·Â ÒËÎ˚ – ÒËÎ‡ ÚflÊÂÒÚË Ë ˆÂÌÚ-
Ó·ÂÊÌ‡fl ÒËÎ‡ – ‚ÓÁ‰ÂÈÒÚ‚Û˛Ú Ì‡ ‚‡Ò Ú‡Í, ˜ÚÓ
ÂÁÛÎ¸ÚËÛ˛˘‡fl ‰ÂÈÒÚ‚ÛÂÚ Ì‡ ˆÂÌÚ ÚflÊÂÒÚË
ÔÓ‰ Û„ÎÓÏ, ‚‰ÓÎ¸ ÎËÌËË, Ì‡ÍÎÓÌfiÌÌÓÈ ‚ÌÛÚ¸
ÔÓ‚ÓÓÚ‡ (ÒÏ. ËÒ. 10.1). ÑÎfl ÒÓı‡ÌÂÌËfl ‡‚ÌÓ-
‚ÂÒËfl ÌÂÓ·ıÓ‰ËÏÓ, ˜ÚÓ·˚ ÂÁÛÎ¸ÚËÛ˛˘‡fl (R)
ÔÓıÓ‰ËÎ‡ ˜ÂÂÁ ÓÔÓÌÛ˛ ·‡ÁÛ – Ó·Î‡ÒÚ¸, Ó„‡-
ÌË˜ÂÌÌÛ˛ Î˚Ê‡ÏË. ùÙÙÂÍÚ ‚ÓÁ‰ÂÈÒÚ‚Ëfl ÒËÎ˚
ÚflÊÂÒÚË ÔÓÒÚÓflÌÂÌ, Á‡ÚÓ ˆÂÌÚÓ·ÂÊÌ‡fl ÒËÎ‡
‚Òfi ‚ÂÏfl ÏÂÌflÂÚÒfl Ë, ÒÓÓÚ‚ÂÚÒÚ‚ÂÌÌÓ, ÂÁÛÎ¸-
ÚËÛ˛˘‡fl ÒËÎ‡, ‰ÂÈÒÚ‚Û˛˘‡fl Ì‡ ‚‡Ò, ÚÓÊÂ ÏÂÌfl-
ÂÚÒfl. óÂÏ ÍÛ˜Â ÔÓ‚ÓÓÚ, ÚÂÏ ·ÓÎ¸¯Â ˆÂÌÚÓ-
·ÂÊÌ‡fl ÒËÎ‡ Ë ÚÂÏ ·ÓÎ¸¯Â Ì‡ÍÎÓÌ ÂÁÛÎ¸ÚËÛ˛-
˘ÂÈ ÒËÎ˚.

ÖÒÎË ‚˚ Í‡Ú‡ÂÚÂÒ¸ ‚ ¯ËÓÍÓÈ ÒÚÓÈÍÂ, Û ‚‡Ò
·ÓÎ¸¯‡fl Ò‚Ó·Ó‰‡ ‰ÂÈÒÚ‚ËÈ. êÂÁÛÎ¸ÚËÛ˛˘‡fl ÒË-
Î‡ ·Û‰ÂÚ ÓÒÚ‡‚‡Ú¸Òfl ‚ÌÛÚË ÓÔÓÌÓÈ ·‡Á˚, ÚÂ·Ûfl
ÓÚ ‚‡Ò ÏËÌËÏ‡Î¸Ì˚ı ÛÒËÎËÈ. ÖÒÎË ‚˚ ıÓÚËÚÂ Í‡-
Ú‡Ú¸Òfl Ì‡ ÛÁÍÓ ÔÓÒÚ‡‚ÎÂÌÌ˚ı Î˚Ê‡ı, ‚‡¯‡ ÓÔÓ-

Ì‡fl ·‡Á‡ ·Û‰ÂÚ Ì‡ÏÌÓ„Ó ÏÂÌ¸¯Â. Ç˚ ‰ÓÎÊÌ˚ ·Û‰Â-
ÚÂ ‡ÍÍÛ‡ÚÌÂÂ ÔËÍË‰˚‚‡Ú¸, Ò Í‡ÍÓÈ ˆÂÌÚÓ·ÂÊ-
ÌÓÈ ÒËÎÓÈ ÒÚÓÎÍÌfiÚÂÒ¸ ‚ ÔÓ‚ÓÓÚÂ, Ë Ì‡ÍÎÓÌflÚ¸
‚‡¯Â ÚÂÎÓ Ú‡Í, ˜ÚÓ·˚ ˆÂÌÚ ÚflÊÂÒÚË Ë ÒÚÓÔ˚ ‡Ò-

Боковое
равновесие
Если выбирать один аспект горнолыжной техники, который больше, чем какой-либо иной, раз-

деляет лыжников разного уровня, то я бы выделил то, как они уравновешивают боковую силу,

действующую на них со стороны снега. Силу, которая заставляет их поворачивать.

Новички катаются, держа лыжи широко, потому что их боковой баланс ненадёжен. На другом

конце спектра эксперты, которые могут кататься (и обычно катаются) полностью балансируя

попеременно то на одной, то на другой лыже. Многие лыжники, чей уровень катания лежит 

где-то посередине, больше всего на свете хотят кататься со слепленными вместе стопами и

портят своё катание, пытаясь это делать. Ирония горных лыж в том, что те, кто наиболее сильно

старается держать стопы вместе при спуске, обычно никогда не могут этого достичь на любом

склоне, кроме самого простого. Лыжники, которые фокусируют своё внимание на эффективной,

функциональной технике, со временем смогут кататься, держа стопы настолько близко,

насколько им этого хочется.

Уравновешивание боковой силы,
действующей со стороны снега

Рис. 10.1. Сила тяжести G и центробежная сила С действуют
на лыжника в течение поворота. R – результирующая силы
тяжести и центробежной силы



ÔÓÎ‡„‡ÎËÒ¸ ÚÓ˜ÌÓ Ì‡ ÎËÌËË ‰ÂÈÒÚ‚Ëfl ÂÁÛÎ¸ÚËÛ-
˛˘ÂÈ ÒËÎ˚.

ñÂÌÚÓ·ÂÊÌ‡fl ÒËÎ‡, ‚˚Á˚‚‡ÂÏ‡fl ÔÓ‚ÓÓÚÓÏ,
ÓÔÂ‰ÂÎflÂÚÒfl ˆÂÎ˚Ï ÍÓÏÔÎÂÍÒÓÏ Ù‡ÍÚÓÓ‚; ÔÂ-
Â˜ËÒÎËÏ ÎË¯¸ ÌÂÍÓÚÓ˚Â ËÁ ÌËı: ÒÓÒÚÓflÌËÂ
ÒÌÂ„‡, ÍÓÌÒÚÛÍˆËfl Î˚Ê, Û„Î˚ ÛÎÂÌËfl Ë Á‡Í‡Ì-
ÚÓ‚ÍË Î˚ÊË. íÓ, ˜ÚÓ Î˚ÊÌËÍË ‚Òfi ˝ÚÓ ÔÓÁÌ‡˛Ú
ÔflÏÓ ‚ ıÓ‰Â Í‡Ú‡ÌËfl, Û‰Ë‚ËÚÂÎ¸ÌÓ Ò‡ÏÓ ÔÓ ÒÂ·Â.

çÂÓÔ˚ÚÌ˚È Î˚ÊÌËÍ ÌÂ ÁÌ‡ÂÚ, Ò Í‡ÍÓÈ ˆÂÌÚÓ-
·ÂÊÌÓÈ ÒËÎÓÈ ÓÌ ÒÚÓÎÍÌfiÚÒfl ‚ Í‡Ê‰˚È ÏÓÏÂÌÚ
ÔÓ‚ÓÓÚ‡. éÌ Ú‡ÍÊÂ ÌÂ ÁÌ‡ÂÚ, ÍÛ‰‡ ÚÓ˜ÌÓ ·Û‰ÂÚ Ì‡-
Ô‡‚ÎÂÌ‡ ÂÁÛÎ¸ÚËÛ˛˘‡fl ÒËÎ‡, ÔËÎÓÊÂÌÌ‡fl Í

Â„Ó ˆÂÌÚÛ ÚflÊÂÒÚË. ÑÎfl Ó·ÂÒÔÂ˜ÂÌËfl ·ÂÁÓÔ‡Ò-
ÌÓÒÚË Î˚ÊÌËÍ ÒÓı‡ÌflÂÚ ¯ËÓÍÓÂ ÓÔÓÌÓÂ ÓÒ-
ÌÓ‚‡ÌËÂ, ÔÓ‰‰ÂÊË‚‡fl Â„Ó Ò ÔÓÏÓ˘¸˛ ÔÎÛ„‡ ËÎË
¯ËÓÍÓ„Ó Ô‡‡ÎÎÂÎ¸ÌÓ„Ó ‚Â‰ÂÌËfl Î˚Ê. ã˚ÊÌËÍ
ÒÓı‡ÌflÂÚ ÁÌ‡˜ËÚÂÎ¸ÌÛ˛ ˜‡ÒÚ¸ ‚ÂÒ‡ Ì‡ ‚ÌÛÚÂÌ-
ÌÂÈ ÒÚÓÔÂ Ë Ê‰fiÚ Û‚ÂÎË˜ÂÌËfl ·ÓÍÓ‚ÓÈ ÒËÎ˚, ‚ÓÁ-
ÌËÍ‡˛˘ÂÈ ÔÓ‰ ‚ÌÂ¯ÌÂÈ Î˚ÊÂÈ.

èÓ ÏÂÂ ÔËÓ·ÂÚÂÌËfl ÓÔ˚Ú‡ Î˚ÊÌËÍ ÏÓÊÂÚ
ÔËÌËÏ‡Ú¸ ‚Òfi ·ÓÎÂÂ ÛÁÍÛ˛ ÒÚÓÈÍÛ, ÔÓÚÓÏÛ ˜ÚÓ ÓÌ
ÏÓÊÂÚ ÎÛ˜¯Â ÔÂ‰‚Ë‰ÂÚ¸ ˆÂÌÚÓ·ÂÊÌÛ˛ ÒËÎÛ, ‡
ÒÎÂ‰Ó‚‡ÚÂÎ¸ÌÓ, Ë Ì‡Ô‡‚ÎÂÌËÂ ÂÁÛÎ¸ÚËÛ˛˘ÂÈ
ÒËÎ˚.
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Балансирование на внешней лыже

C
ÍÓÎ¸ÍÓ fl ÒÂ·fl ÔÓÏÌ˛, Ò ÚÂı ÔÓ Í‡Í fl Ì‡˜‡Î
Í‡Ú‡Ú¸Òfl ‚ ÒÂÂ‰ËÌÂ 50-ı „Ó‰Ó‚, ËÌÒÚÛÍÚÓ-
˚ Ë ÚÂÌÂ˚ ÚÂ·Ó‚‡ÎË ÓÚ Ò‚ÓËı ÔÓ‰ÓÔÂ˜-

Ì˚ı: «ëÚÓÈÚÂ Ì‡ ‚ÌÂ¯ÌÂÈ Î˚ÊÂ!». ü Û‚ÂÂÌ, ˜ÚÓ
ÓÌË „Ó‚ÓËÎË Ú‡Í Ë ‰ÂÒflÚËÎÂÚËflÏË ‡Ì¸¯Â. ëÂ-
„Ó‰Ìfl ˝ÚÓÚ ÒÓ‚ÂÚ ÒÎÂ‰ÛÂÚ ˜ËÚ‡Ú¸ Ú‡Í: «Å‡Î‡ÌÒË-
ÛÈÚÂ Ì‡ ‚ÌÂ¯ÌÂÈ Î˚ÊÂ» (ÒÏ. ËÒ. 10.2).

è‡ÚËÍ ê˛ÒÒÂÎ¸, ˜ÂÏÔËÓÌ ÏË‡ Ì‡˜‡Î‡ 70-ı,
ÒÍ‡Á‡Î, ˜ÚÓ Ì‡Ë·ÓÎÂÂ ‚‡ÊÌ˚È ÒÓ‚ÂÚ, ÍÓÚÓ˚È ÓÌ
ÏÓ„ ·˚ ‰‡Ú¸ Î˚ÊÌËÍ‡Ï, ˝ÚÓ ÔÓÒÚÓflÌÌÓ ‡·ÓÚ‡Ú¸
ÓÚ ‚ÌÂ¯ÌÂÈ ÌÓ„Ë Í ‚ÌÂ¯ÌÂÈ ÌÓ„Â. å‡Í ÜË‡-
‰ÂÎË, Â‰ËÌÒÚ‚ÂÌÌ˚È, ÍÚÓ ‚˚Ë„˚‚‡Î äÛ·ÓÍ ÏË‡
ÔflÚ¸ ‡Á, Ë, ÍÓÌÂ˜ÌÓ, Ó‰ËÌ ËÁ ÎÛ˜¯Ëı Î˚ÊÌËÍÓ‚,
ÍÓÚÓ˚Â ÍÓ„‰‡-ÎË·Ó ıÓ‰ËÎË ÔÓ ÔÎ‡ÌÂÚÂ, ÒÍ‡Á‡Î,
˜ÚÓ ÍÓ„‰‡ ‚˚ ÒÏÓÊÂÚÂ ‚ ÒÓ‚Â¯ÂÌÒÚ‚Â ·‡Î‡ÌÒË-
Ó‚‡Ú¸ Ì‡ ‚ÌÂ¯ÌÂÈ Î˚ÊÂ, ‚Òfi ÓÒÚ‡Î¸ÌÓÂ ÔËÎÓ-
ÊËÚÒfl.

Почему одна лыжа?

äÓ„‰‡ ÒÌÂ„ ÊÂÒÚÍËÈ, Ë ‚˚ ıÓÚËÚÂ ‰Ó·ËÚ¸Òfl Ï‡Í-
ÒËÏ‡Î¸ÌÓÈ ı‚‡ÚÍË ÓÚ ‚‡¯Ëı Î˚Ê, ÔÂÂÌÓÒ ‚ÒÂ-
„Ó ‚ÂÒ‡ Ì‡ Ó‰ÌÛ Î˚ÊÛ fl‚ÎflÂÚÒfl Â¯‡˛˘ËÏ. ëË-
Î‡, ÍÓÚÓÛ˛ ‚˚ ÔËÍÎ‡‰˚‚‡ÂÚÂ Í Î˚ÊÂ, ÏÓÊÂÚ
·˚Ú¸ ‡Á‰ÂÎÂÌ‡ Ì‡ ‰‚Â ÍÓÏÔÓÌÂÌÚ˚: Ó‰Ì‡, ‰ÂÈ-
ÒÚ‚Û˛˘‡fl Ì‡ Î˚ÊÛ Ò·ÓÍÛ Ë Ô˚Ú‡˛˘‡flÒfl Á‡ÒÚ‡-
‚ËÚ¸ Âfi ÒÓÒÍ‡Î¸Á˚‚‡Ú¸, Ë ‰Û„‡fl, ÍÓÚÓ‡fl ‚ÊË-
Ï‡ÂÚ Î˚ÊÛ ‚ ÒÌÂ„. (ëÏ. ‡ÌÂÂ ÔÂ‰ÒÚ‡‚ÎÂÌÌ˚È
ËÒ. 3.1.) óÂÏ „ÎÛ·ÊÂ ÔÓÌËÍ‡ÂÚ Î˚Ê‡ ‚ ÒÌÂ„,
ÚÂÏ Ò ÏÂÌ¸¯ËÏ ÛÒÔÂıÓÏ ·ÓÍÓ‚‡fl ÒËÎ‡ ‚‚Â‰fiÚ Âfi
‚ ÒÓÒÍ‡Î¸Á˚‚‡ÌËÂ.

Дебора Компаньони
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èÂÂÌÓÒ ‚ÒÂ„Ó ‚‡¯Â„Ó ‚ÂÒ‡ Ì‡ Ó‰ÌÛ Î˚ÊÛ Ï‡Í-
ÒËÏËÁËÛÂÚ ‚‰‡‚ÎË‚‡˛˘Û˛ ÒÓÒÚ‡‚Îfl˛˘Û˛ ÒËÎ˚
ÓÚÌÓÒËÚÂÎ¸ÌÓ ÒÓÒÚ‡‚Îfl˛˘ÂÈ, Ì‡Ô‡‚ÎÂÌÌÓÈ Ì‡
ÒÓÒÍ‡Î¸Á˚‚‡ÌËÂ. ä‡Í ÚÓÎ¸ÍÓ ‚˚ ÔÂÂÌÂÒÂÚÂ ˜‡ÒÚ¸
‚ÂÒ‡ Ì‡ ‰Û„Û˛ Î˚ÊÛ, ‚‰‡‚ÎË‚‡˛˘‡fl ÒËÎ‡ ÛÏÂÌ¸-
¯‡ÂÚÒfl ·˚ÒÚÂÂ, ˜ÂÏ ÒÓÒÍ‡Î¸Á˚‚‡˛˘‡fl, ˜ÚÓ ÒÍ‡-
Á˚‚‡ÂÚÒfl Ì‡ ‚Â‰ÂÌËË ‰Û„Ë ÔÓ‚ÓÓÚ‡.

Почему внешняя лыжа?

èÓÒÚÓ ˜ÂÎÓ‚Â˜ÂÒÍÓÂ ÚÂÎÓ Ú‡Í ‡·ÓÚ‡ÂÚ ÎÛ˜¯Â.
éÌÓ ÒÓÁ‰‡ÌÓ Ú‡Í, ˜ÚÓ, ÍÓ„‰‡ ÓÌÓ ‰ÓÎÊÌÓ Û‡‚ÌÓ-
‚Â¯Ë‚‡Ú¸ ÒÂ·fl ÔÓ‰ ‰ÂÈÒÚ‚ËÂÏ ÒËÎ˚ Ò·ÓÍÛ, ÚÓ ÎÛ˜-
¯Â ‚ÒÂ„Ó ·‡Î‡ÌÒËÛÂÚ Ì‡ ÒÚÓÔÂ ÒÓ ÒÚÓÓÌ˚ ‰ÂÈÒÚ-
‚Ëfl ÒËÎ˚.

ÖÒÎË fl ÔÓÔÓ¯Û ‚‡Ò Ô˚„‡Ú¸ ËÁ ÒÚÓÓÌ˚ ‚ ÒÚÓ-
ÓÌÛ, Ò Ó‰ÌÓÈ ÌÓ„Ë Ì‡ ‰Û„Û˛, ÚÓ ‚˚ ËÌÒÚËÌÍÚË‚-
ÌÓ ÔËÁÂÏÎËÚÂÒ¸ Ì‡ ÎÂ‚Û˛ ÌÓ„Û, Ô˚„‡fl ‚ÎÂ‚Ó, ‡
Á‡ÚÂÏ ÓÚÚÓÎÍÌÂÚÂÒ¸ ˝ÚÓÈ ÌÓ„ÓÈ, ˜ÚÓ·˚ Ô˚„ÌÛÚ¸
Ì‡Ô‡‚Ó. á‡ÚÂÏ ‚˚ ÔËÁÂÏÎËÚÂÒ¸ Ì‡ Ô‡‚Û˛ ÌÓ„Û
Ë ÓÚÚÓÎÍÌfiÚÂÒ¸ ÓÚ ÌÂÂ, ˜ÚÓ·˚ Ô˚„ÌÛÚ¸ Ì‡ÎÂ‚Ó.
ÑÛ„ËÏË ÒÎÓ‚‡ÏË, ÂÒÚÂÒÚ‚ÂÌÌÓ Ô˚„‡Ú¸ Ò ‚ÌÂ¯-
ÌÂÈ ÌÓ„Ë Ì‡ ‚ÌÂ¯Ì˛˛. Ç˚ Ì‡È‰fiÚÂ ÌÂÂÒÚÂÒÚ‚ÂÌ-
Ì˚Ï Ô˚„‡Ú¸ Ò ‚ÌÛÚÂÌÌÂÈ ÌÓ„Ë Ì‡ ‚ÌÛÚÂÌÌ˛˛;
Ô˚„‡Ú¸ Ì‡Ô‡‚Ó, ‡ ÔËÁÂÏÎflÚ¸Òfl Ì‡ ÎÂ‚Û˛ ÌÓ„Û,
Ë Ì‡Ó·ÓÓÚ. Ç‡¯Â ÚÂÎÓ ÛÁÌ‡ÎÓ ˝ÚÓ Á‡ „Ó‰˚ ÊËÁÌË,
Ë, ÍÓ„‰‡ ‚˚ Í‡Ú‡ÂÚÂÒ¸ Ì‡ Î˚Ê‡ı, ‚˚ ÚÓ˜ÌÓ Ú‡Í ÊÂ
ËÒÔÓÎ¸ÁÛÂÚÂ ‚ÌÂ¯Ì˛˛ ÌÓ„Û.

Всё время?

èÓ˜ÚË. ÖÒÎË ÒÌÂ„ ÌÂ Ó˜ÂÌ¸ Ïfl„ÍËÈ, ‚˚ ÔÓ˜ÚË ‚ÒÂ-
„‰‡ Ò‰ÂÎ‡ÂÚÂ Ì‡ËÎÛ˜¯ËÈ ÔÓ‚ÓÓÚ, ÂÒÎË ‚ÂÒ¸ ‚‡¯
‚ÂÒ Ò·‡Î‡ÌÒËÓ‚‡Ì Ì‡ ‚ÌÂ¯ÌÂÈ ÒÚÓÔÂ, ÓÒÓ·ÂÌÌÓ
‚ Ù‡ÁÂ ‚Â‰ÂÌËfl ‰Û„Ë. Ñ‡ÊÂ ÍÓ„‰‡ ÒÌÂ„ Ó˜ÂÌ¸ Ïfl„-
ÍËÈ, ‰ÓÏËÌËÓ‚‡ÌËÂ ‚ÌÂ¯ÌÂÈ Î˚ÊË Ó·˚˜ÌÓ ‡-
·ÓÚ‡ÂÚ Ó˜ÂÌ¸ ıÓÓ¯Ó. ä‡Ú‡ÌËÂ ÔÓ ·ÂÁ‰ÓÌÌÓÈ ˆÂ-
ÎËÌÂ – Â‰ËÌÒÚ‚ÂÌÌ‡fl ÒËÚÛ‡ˆËfl, ÍÓ„‰‡ ‡‚ÌÓÏÂ-
ÌÓÂ ‡ÒÔÂ‰ÂÎÂÌËÂ ‚ÂÒ‡ ÏÂÊ‰Û ‰‚ÛÏfl Î˚Ê‡ÏË
ÏÓÊÂÚ ·˚Ú¸ ÊÂÎ‡ÚÂÎ¸ÌÓ.

èÓÒÍÓÎ¸ÍÛ ‚ ·ÓÎ¸¯ËÌÒÚ‚Â ÒÎÛ˜‡Â‚ ·‡Î‡ÌÒËÓ-
‚‡ÌËÂ ÔÓÎÌÓÒÚ¸˛ Ì‡ ‚ÌÂ¯ÌÂÈ Î˚ÊÂ ÔÂ‰ÔÓ˜ÚË-
ÚÂÎ¸ÌÓ, ÚÓ Ì‡‰ ˝ÚËÏ ÒÚÓËÚ ÔÓ‡·ÓÚ‡Ú¸. Ç ÒÎÛ˜‡Â,
ÍÓ„‰‡ ·‡Î‡ÌÒËÓ‚‡ÌËÂ Ì‡ ‚ÌÂ¯ÌÂÈ Î˚ÊÂ Ì‡Ë·Ó-
ÎÂÂ ‚‡ÊÌÓ, Â„Ó ÚÛ‰ÌÂÂ ‚ÒÂ„Ó ‰ÂÎ‡Ú¸. äÛÚÓÈ
ÒÍÎÓÌ, ÊÂÒÚÍËÈ ÒÌÂ„ Ë ‚˚ÒÓÍËÂ ÒÍÓÓÒÚË – ‚Òfi
˝ÚÓ ÚÂ·ÛÂÚ ‡·ÒÓÎ˛ÚÌÓ ˜fiÚÍÓ„Ó ‚ÓÁ‰ÂÈÒÚ‚Ëfl Ì‡
‚ÌÂ¯Ì˛˛ Î˚ÊÛ. àÏÂÌÌÓ ‚ ˝ÚËı ÒËÚÛ‡ˆËflı Ì‡Ë-
·ÓÎÂÂ ‚ÂÓflÚÌÓ, ˜ÚÓ ‚‡¯Ë ˝ÏÓˆËË ÔÓÚflÌÛÚ ‚‡Ò ‚
ÒÚÓÓÌÛ ‚ÌÛÚÂÌÌÂÈ Î˚ÊË.

Где ваши руки?

ÅÓÎ¸¯ËÌÒÚ‚Ó Î˚ÊÌËÍÓ‚ ÚÂfl˛Ú ·‡Î‡ÌÒ Ì‡ ‚ÌÂ¯-
ÌÂÈ Î˚ÊÂ, ÍÓ„‰‡ ÓÌfl˛Ú ‚ÌÛÚÂÌÌ˛˛ ÛÍÛ. èÓÒ-
ÏÓÚËÚÂ Ì‡ ‚ÌÛÚÂÌÌ˛˛ ÛÍÛ Î˚ÊÌËÍÓ‚ ÏËÓ‚Ó-
„Ó ÛÓ‚Ìfl, ÓÒÓ·ÂÌÌÓ ‚ Ò‡Ï˚ı ÒÎÓÊÌ˚ı ÔÓ‚ÓÓ-

Рис. 10.2. Совершая сложный поворот на скорости более 100 км в час, обладатель Кубка мира 1998 года по скоростному спуску
Андреас Шифферер удерживает внутреннюю руку вверху и впереди для сохранения баланса на внешней лыже. Заметьте, насколько
он разворачивается, чтобы уравновесить усилия самых больших мышц с силами поворота



Ú‡ı. ÇÌÛÚÂÌÌflfl ÛÍ‡ ÔÓ Í‡ÈÌÂÈ
ÏÂÂ Ì‡ Ú‡ÍÓÈ ÊÂ ‚˚ÒÓÚÂ, ˜ÚÓ Ë
‚ÌÂ¯Ìflfl, Ë ‚˚ÚflÌÛÚ‡ ‚ ÚÓÏ ÊÂ Ì‡-
Ô‡‚ÎÂÌËË.

ãÛ˜¯ËÂ ‚ ÏËÂ Î˚ÊÌËÍË ÒÚ‡‡-
˛ÚÒfl ÒÓı‡ÌflÚ¸ ÒÔÓÍÓÈÌÓÂ, Ó‚ÌÓÂ
ÔÓÎÓÊÂÌËÂ ÛÍ. íÂ, Û ÍÓ„Ó Ò ‰ËÒˆËÔ-
ÎËÌÓÈ ÛÍ ÌÂ Ú‡Í ıÓÓ¯Ó, Ó·˚˜ÌÓ
ÒÓ„Î‡¯‡˛ÚÒfl, ˜ÚÓ ÒÏÓ„ÎË ·˚ Í‡Ú‡Ú¸-
Òfl ÎÛ˜¯Â, ÂÒÎË ·˚ Ëı ÛÍË ÌÂ ÔÂÂ-
ÏÂ˘‡ÎËÒ¸ Ú‡Í ÒËÎ¸ÌÓ. ç‡ ËÒ. 10.3
ÔÓ‰ÂÏÓÌÒÚËÓ‚‡Ì‡ ıÓÓ¯‡fl ‰ËÒ-
ˆËÔÎËÌ‡ ÛÍ.

ëÚ‡‡ÈÚÂÒ¸ ‚Òfi ‚ÂÏfl ‰ÂÊ‡Ú¸
‚ÌÛÚÂÌÌ˛˛ ÛÍÛ ‚ ÁÓÌÂ ‚Ë‰ËÏÓÒÚË.
Ç ˝ÚÓÏ ÒÎÛ˜‡Â ÓÌ‡ ÔÓ Í‡ÈÌÂÈ ÏÂÂ
·Û‰ÂÚ Ì‡ıÓ‰ËÚ¸Òfl ‚ Ô‡‚ËÎ¸ÌÓÈ Ó·Î‡-
ÒÚË. ü ÎÛ˜¯Â ‚ÒÂ„Ó Í‡Ú‡˛Ò¸, ÍÓ„‰‡ Ì‡-
‰Â‚‡˛ ·ÂÎ˚Â ÔÂ˜‡ÚÍË, ÔÓÒÍÓÎ¸ÍÛ fl ‚
ÌËı ÎÛ˜¯Â ÓÒÓÁÌ‡˛, „‰Â ÏÓË ÛÍË.

àÁ·ÂÊ‡Ú¸ Ó·˘ÂÈ ÔÓ·ÎÂÏ˚ ‚˚Úfl-
„Ë‚‡ÌËfl ‚ÔÂfi‰ Á‡ ÌËÊÌÂÈ ÛÍÓÈ
‰Îfl ÛÍÓÎ‡ Ô‡ÎÍÓÈ ÏÓÊÌÓ ÒÎÂ‰Û˛-
˘ËÏ Ó·‡ÁÓÏ. ÖÒÎË ‚˚ ‰ÂÊËÚÂ Ó·Â
ÛÍË ÔÓ‰ÌflÚ˚ÏË ‚ÔÂÂ‰Ë ÚÂÎ‡ ‚Òfi
‚ÂÏfl, ÚÓ ‰Îfl Ô‡‚ËÎ¸ÌÓ„Ó ÛÍÓÎ‡
Ô‡ÎÍÓÈ ·Û‰ÂÚ ‰ÓÒÚ‡ÚÓ˜ÌÓ ÎË¯¸ ÌÂ-
·ÓÎ¸¯Ó„Ó ‰ÓÔÓÎÌËÚÂÎ¸ÌÓ„Ó ‰‚ËÊÂ-
ÌËfl ÛÍË.

ÑÎfl ÓÚ‡·ÓÚÍË Ô‡‚ËÎ¸ÌÓ„Ó, ÒÔÓ-
ÍÓÈÌÓ„Ó ÔÓÎÓÊÂÌËfl ÛÍ, ÔÓÔÓ·ÛÈ-
ÚÂ ÒÎÂ‰Û˛˘ÂÂ. ë‚flÊËÚÂ ÔÓÎÛÚÓ‡-
ÏÂÚÓ‚˚È ÍÛÒÓÍ ‚Âfi‚ÍË ‚ ÍÓÎ¸ˆÓ.
ÇÒÚ‡‚¸ÚÂ ‚‡¯Ë ÛÍË ‚ ÍÓÎ¸ˆÓ, ÔÎÓÚ-
ÌÓ Ì‡ÚflÌËÚÂ Â„Ó Ë – Í‡Ú‡ÈÚÂÒ¸. èÓÒ-
ÏÓÚËÚÂ Ì‡ ËÒ. 10.4.

äÓÎ¸ˆÓ ÔÓÏÓÊÂÚ ‚‡Ï ‰ÂÊ‡Ú¸ Û-
ÍË Ú‡Ï, „‰Â ÌÛÊÌÓ, Ë ÔÂ‰ÓÚ‚‡ÚËÚ¸
ÓÔÛÒÍ‡ÌËÂ Ó‰ÌÓÈ ËÎË ‰Û„ÓÈ ÛÍË.
çÂÒÍÓÎ¸ÍÓ ÔÓ‰Ó·Ì˚ı ÒÔÛÒÍÓ‚, ÒÓ-
‚Â¯‡ÂÏ˚ı ‚ÂÏfl ÓÚ ‚ÂÏÂÌË, ÁÌ‡-
˜ËÚÂÎ¸ÌÓ ÛÎÛ˜¯‡Ú ‰ËÒˆËÔÎËÌÛ ‚‡-
¯Ëı ÛÍ Ë ·ÓÍÓ‚ÓÂ ‡‚ÌÓ‚ÂÒËÂ.

104 На кантах

Рис. 10.3. Мартина Эртл, победительница Кубка мира 1998 года по слалому-ги-
ганту и вторая в общем зачёте – одна из наиболее техничных лыжниц в мире. Её
великолепному балансу способствуют хорошо дисциплинированные руки. Её руки
и плечи всё время спокойны и расположены на одном уровнеших мышц с силами
поворота

Рис. 10.4. Катание с кольцом из веревки вокруг рук – великолепный способ
отработать спокойное и ровное положение рук при катании
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Л
˚ÊÌËÍË ÔÓıÓ‰flÚ ‚‡ÊÌÛ˛ ÓÚÏÂÚÍÛ, ÍÓ„‰‡
ÓÌË Û˜‡ÚÒfl ÒÓÔfl„‡Ú¸ ÔÓ‚ÓÓÚ˚ ·ÂÁ ÔÓ‰ÔÎÛ-
ÊË‚‡ÌËfl Ë ‡Ò¯ËÂÌËfl ÒÚÓÈÍË. èÓ-ÏÓÂÏÛ

ËÏÂÌÌÓ Ò ˝ÚÓ„Ó Ì‡˜ËÌ‡ÂÚÒfl ÚÂıÌËÍ‡ ‚˚ÒÓÍÓ„Ó
ÛÓ‚Ìfl.

ÇÒflÍËÈ ‡Á, ÍÓ„‰‡ ‚˚ ‚˚ÔÓÎÌflÂÚÂ ÔÓ‚ÓÓÚ,
‚‡¯ ˆÂÌÚ ÚflÊÂÒÚË ‰ÓÎÊÂÌ ·˚Ú¸ ·ÎËÊÂ Í ˆÂÌÚÛ
ÔÓ‚ÓÓÚ‡, ˜ÂÏ ÚÓ˜Í‡, ‚ ÍÓÚÓÓÈ ÎËÌËfl ‰ÂÈÒÚ‚Ëfl
ÂÁÛÎ¸ÚËÛ˛˘ÂÈ ÒËÎ˚ ÔÂÂÒÂÍ‡ÂÚÒfl Ò ÔÓ‚ÂıÌÓ-
ÒÚ¸˛ ÒÌÂ„‡. èÓÒÏÓÚËÚÂ Ì‡ ËÒ. 10.5. ùÚ‡ ÚÓ˜Í‡

‰ÓÎÊÌ‡ ·˚Ú¸ „‰Â-ÚÓ ‚ÌÛÚË ÓÔÓÌÓÈ ·‡Á˚, ËÌ‡˜Â
‚˚ ÓÔÓÍËÌÂÚÂÒ¸. ä‡Í ÚÓÎ¸ÍÓ ‚˚ Ì‡˜ÌfiÚÂ ÔÓ‚Ó‡-
˜Ë‚‡Ú¸ ‚ ‰Û„ÓÏ Ì‡Ô‡‚ÎÂÌËË, ˝Ú‡ ÚÓ˜Í‡ ÔÂÂÏÂ-
˘‡ÂÚÒfl ‚ ‰Û„Û˛ ÒÚÓÓÌÛ ÓÚ ˆÂÌÚ‡ ÚflÊÂÒÚË, ÔÓ-
ÔÂÊÌÂÏÛ ‚ ÔÂ‰ÂÎ‡ı ‚‡¯ÂÈ ÓÔÓÌÓÈ ·‡Á˚.

ÖÒÎË ‚˚ ‰ÂÎ‡ÂÚÂ ÔÎ‡‚Ì˚Â ÔÓ‚ÓÓÚ˚ ‚ ÔÎÛ„Â
ËÎË Ì‡ Ô‡‡ÎÎÂÎ¸Ì˚ı Î˚Ê‡ı ‚ ¯ËÓÍÓÏ ‚Â‰Â-
ÌËË, ˝Ú‡ ÚÓ˜Í‡ ÏÓÊÂÚ Ì‡ıÓ‰ËÚ¸Òfl „ÎÛ·ÓÍÓ ‚ÌÛÚË
Ó·Î‡ÒÚË, Ó„‡ÌË˜ÂÌÌÓÈ ‚‡¯ËÏË Î˚Ê‡ÏË, ·ÂÁ Í‡-
ÍËı-ÎË·Ó ‰ÓÔÓÎÌËÚÂÎ¸Ì˚ı ‰‚ËÊÂÌËÈ Ò ‚‡¯ÂÈ
ÒÚÓÓÌ˚ (ËÒ. 10.6). çÓ ÔÓ ÏÂÂ ÚÓ„Ó Í‡Í ‚‡¯‡
ÒÚÓÈÍ‡ ÒÚ‡ÌÓ‚ËÚ¸Òfl ·ÓÎÂÂ ÛÁÍÓÈ Ë ˆÂÌÚÓ·ÂÊÌ‡fl
ÒËÎ‡ ‚ÓÁ‡ÒÚ‡ÂÚ, ‚Á‡ËÏÓ‡ÒÔÓÎÓÊÂÌËÂ ˆÂÌÚ‡
ÚflÊÂÒÚË Ë ÒÚÓÔ ‰ÓÎÊÌÓ ÒËÎ¸ÌÓ ËÁÏÂÌflÚ¸Òfl ÓÚ
ÔÓ‚ÓÓÚ‡ Í ÔÓ‚ÓÓÚÛ. ÑÎfl ‚˚ÔÓÎÌÂÌËfl ÒÓÔfl-
ÊÂÌÌ˚ı ÔÓ‚ÓÓÚÓ‚ Ì‡ Ô‡‡ÎÎÂÎ¸Ì˚ı Î˚Ê‡ı ‚ ÛÁ-
ÍÓÏ ‚Â‰ÂÌËË ‚‡¯ ˆÂÌÚ ÚflÊÂÒÚË Ë ÒÚÓÔ˚ ‰ÓÎÊ-
Ì˚ ÏÂÌflÚ¸Òfl ÏÂÒÚ‡ÏË ÔË Í‡Ê‰ÓÈ ÒÏÂÌÂ Ì‡Ô‡-
‚ÎÂÌËfl (ËÒ. 10.7). ùÚ‡ ÒÏÂÌ‡ ÏÂÒÚ Ì‡Á‚‡Ì‡
ËÌÒÚÛÍÚÓ‡ÏË ÔÂÂÒÂ˜ÂÌËÂÏ, Ë Ô‡‚ËÎ¸ÌÓÂ Â„Ó
‚˚ÔÓÎÌÂÌËÂ – Ó‰ËÌ ËÁ ÍÎ˛˜Â‚˚ı ÏÓÏÂÌÚÓ‚ ÚÂı-
ÌËÍË ˝ÍÒÔÂÚÓ‚.

Падение в поворот

á‡ÒÚ‡‚ÎflÚ¸ ˆÂÌÚ ÚflÊÂÒÚË ÔÓıÓ‰ËÚ¸ Ì‡‰ Î˚Ê‡-
ÏË – ˝ÚÓ ÚÓÌÍÓÂ ÛÏÂÌËÂ, ÍÓÚÓÓÂ ‰ÓÎÊÂÌ ÒÓ‚Â-

¯ÂÌÒÚ‚Ó‚‡Ú¸ Í‡Ê‰˚È Î˚ÊÌËÍ ‰Îfl ÚÓ„Ó, ˜ÚÓ·˚
ÔÓ„ÂÒÒËÓ‚‡Ú¸ ÓÚ ÔÓÒÚÓ„Ó ÔÓ‚ÓÓÚ‡

Ì‡ Ô‡‡ÎÎÂÎ¸Ì˚ı Î˚Ê‡ı Í ‰Ë-
Ì‡ÏË˜ÌÓ Ë ÔÎ‡‚ÌÓ ‚˚ÔÓÎÌÂÌ-
Ì˚Ï ‰Û„‡Ï ˝ÍÒÔÂÚÓ‚. Ç˚ÔÓÎ-
ÌÂÌËÂ ˝ÚÓ„Ó ËÁfl˘ÌÓ„Ó ÔÂÂıÓ-
‰‡ ÓÚ Ó‰ÌÓ„Ó ÔÓ‚ÓÓÚ‡ Í
‰Û„ÓÏÛ ÔË ÛÁÍÓÏ ‚Â‰ÂÌËË
Î˚Ê ÚÂ·ÛÂÚ Á‡‡ÌÂÂ ÓˆÂÌËÚ¸,
Í‡ÍÛ˛ ˆÂÌÚÓ·ÂÊÌÛ˛ ÒËÎÛ ‚˚
ÔÓ˜Û‚ÒÚ‚ÛÂÚÂ, Í‡Í ÚÓÎ¸ÍÓ ‚ÓÈ-
‰fiÚÂ ‚ ÒÎÂ‰Û˛˘ËÈ ÔÓ‚ÓÓÚ Ë
‚‡¯Ë Î˚ÊË ‚ÂÊÛÚÒfl ‚ ÒÌÂ„.

Ç˚ ‰ÓÎÊÌ˚, Ë ˝ÚÓ Ò‡ÏÓÂ ÚÛ-
‰ÌÓÂ, ÔÓÁ‚ÓÎËÚ¸ ÒÂ·Â ‚˚ÈÚË ËÁ
‡‚ÌÓ‚ÂÒËfl Ë ÓÔÓÍËÌÛÚ¸Òfl ËÁ
ÒÚ‡Ó„Ó ÔÓ‚ÓÓÚ‡, Ì‡‰ Î˚Ê‡ÏË,
‚ÌËÁ ÔÓ ÒÍÎÓÌÛ, Í ˆÂÌÚÛ ÌÓ‚Ó-
„Ó ÔÓ‚ÓÓÚ‡. ç‡ÒÍÓÎ¸ÍÓ ·˚ÒÚÓ
Ë ‚ Í‡ÍÓÏ ÚÓ˜ÌÓ Ì‡Ô‡‚ÎÂÌËË
‚˚ ÔÓÁ‚ÓÎËÚÂ ÒÂ·Â ÛÔ‡ÒÚ¸, ‰ËÍ-
ÚÛÂÚÒfl ÏÌÓÊÂÒÚ‚ÓÏ Ù‡ÍÚÓÓ‚.

Сопряжение поворотов 
на параллельных лыжах –
проблема смены сторон

Иллюстрация 10.5. Дебора Компаньони. Лыжник должен быть наклонен к центру ка-
ждого поворота, чтобы уравновесить боковую силу, действующую на него со стороны сне-
га. В результате, стопы должны проходить по более широкой дуге, чем центр тяжести,
преодолевая большее расстояние в каждом повороте.



ìÏÂÌËÂ ÓÔÓÁÌ‡‚‡Ú¸ Ë ÓˆÂÌË‚‡Ú¸ ˝ÚË Ù‡Í-
ÚÓ˚ ÔËıÓ‰ËÚ ÎË¯¸ Ò ÓÔ˚ÚÓÏ.

ÇÒÂ ˝ÚË ‰ÂÈÒÚ‚Ëfl Í‡ÊÛÚÒfl ÛÒÚ‡¯‡˛-
˘ËÏË ‰Îfl Î˚ÊÌËÍÓ‚, Ó·Û˜‡˛˘ËıÒfl Ô‡-
‡ÎÎÂÎ¸ÌÓÏÛ ‚Â‰ÂÌË˛. ëÓÒÚÓflÌËÂ ÌÂ-
Ò·‡Î‡ÌÒËÓ‚‡ÌÌÓÒÚË – ˝ÚÓ Í‡Í ‡Á ÚÓ,
˜Â„Ó ÓÌË ‚ÒÂ„‰‡ ÒÚÂÏËÎËÒ¸ ËÁ·Â„‡Ú¸.
ÑÎfl Î˚ÊÌËÍÓ‚, ÍÓÚÓ˚Â ÏÓ„ÛÚ ÔÂ‰‚Ë-
‰ÂÚ¸, Í‡Í‡fl ˆÂÌÚÓ·ÂÊÌ‡fl ÒËÎ‡ Ëı ÓÊË-
‰‡ÂÚ Ë ‚ Í‡ÍÓÈ ÏÓÏÂÌÚ ÓÌ‡ ÔÓ‰ÂÈÒÚ‚ÛÂÚ,
˝ÚÓ ËÒÚÓ˜ÌËÍ Ó‰ÌÓ„Ó ËÁ Ò‡Ï˚ı ‚ÂÎËÍÓ-
ÎÂÔÌ˚ı Ó˘Û˘ÂÌËÈ ‚ „ÓÌ˚ı Î˚Ê‡ı –
Ó˘Û˘ÂÌËfl ÌÂ‚ÂÒÓÏÓÒÚË, ÔÓÎÂÚ‡ ‚ ÔÓ‚Ó-
ÓÚÂ.

é·Û˜ÂÌËÂ ÒÏÂÌÂ ÒÚÓÓÌ ‰Îfl ÒÓÔflÊÂ-
ÌËfl ÔÓ‚ÓÓÚÓ‚ Ì‡ Ô‡‡ÎÎÂÎ¸Ì˚ı Î˚Ê‡ı,
Í‡Í ÔÓÍ‡Á‡ÌÓ Ì‡ ËÒ. 10.8, ÌÂÏÌÓ„Ó ÔÓıÓ-
ÊÂ Ì‡ Ó·Û˜ÂÌËÂ ıÓ‰¸·Â. é·‡ ‰‚ËÊÂÌËfl
‚ÍÎ˛˜‡˛Ú ‚ ÒÂ·fl ÏÓÏÂÌÚ ÔÓÚÂË ‡‚ÌÓ-
‚ÂÒËfl. êÂ·fiÌÓÍ ‰ÂÎ‡ÂÚ Ò‚ÓÈ ÔÂ‚˚È ·ÂÒ-
ÔÓÏÓ˘Ì˚È ¯‡„, Ô‡‰‡fl ‚ÔÂÂ‰, ‡ Á‡ÚÂÏ
ÎÓ‚ËÚ ÒÂ·fl ‚˚ÚflÌÛÚÓÈ ÌÓ„ÓÈ. å˚ ‚ÒÂ
Û˜ËÎËÒ¸ ıÓ‰ËÚ¸ ËÏÂÌÌÓ Ú‡Í. Ç ÍÓÌÂ˜ÌÓÏ
Ò˜ÂÚÂ ‰‚ËÊÂÌËfl ÒÚ‡ÌÓ‚flÚÒfl ÔÎ‡‚ÌÂÈ, Ë
ÏÓÏÂÌÚ ÔÓÚÂË ‡‚ÌÓ‚ÂÒËfl ÌÂÁ‡ÏÂÚÂÌ.
íÂÏ ÌÂ ÏÂÌÂÂ ‚Ò˛ ÓÒÚ‡‚¯Û˛Òfl ÊËÁÌ¸ Ï˚
Ì‡˜ËÌ‡ÂÏ Í‡Ê‰˚È ¯‡„ Ò ÍÓÌÚÓÎËÛÂÏÓ-
„Ó Ô‡‰ÂÌËfl.

ÑÎfl ÚÓ„Ó ˜ÚÓ·˚ Ì‡˜‡Ú¸ ÔÓ‚ÓÓÚ Ì‡ Ô‡-
‡ÎÎÂÎ¸Ì˚ı, ÛÁÍÓ ÔÓÒÚ‡‚ÎÂÌÌ˚ı Î˚Ê‡ı,
‚˚ ÚÓÊÂ ‰ÓÎÊÌ˚ Ì‡Û˜ËÚ¸Òfl ‚˚ÔÓÎÌflÚ¸
ÍÓÌÚÓÎËÛÂÏÓÂ Ô‡‰ÂÌËÂ. êÂ·fiÌÓÍ Ô‡‰‡-
ÂÚ ‚ÔÂÂ‰, ÓÊË‰‡fl ÔÓ‰‰ÂÊÍË ÒÓ ÒÚÓÓ-
Ì˚ ÔÓÎ‡. Ç˚ Ì‡ÍÎÓÌflÂÚÂÒ¸ ‚ ÒÚÓÓÌÛ
ˆÂÌÚ‡ ÌÓ‚Ó„Ó ÔÓ‚ÓÓÚ‡, ÓÊË‰‡fl ‚ÓÁ-
ÌËÍÌÓ‚ÂÌËfl ·ÓÍÓ‚ÓÈ ÒËÎ˚, ‰ÂÈÒÚ‚Û˛-
˘ÂÈ ÒÓ ÒÚÓÓÌ˚ ÒÌÂ„‡, ÍÓÚÓ‡fl ÔÓ‰‰Â-
ÊËÚ ‚‡Ò ˜ÛÚ¸ ÔÓÁÊÂ, ÍÓ„‰‡ Î˚Ê‡ ‚ÂÊÂÚ-
Òfl ‚ ÒÌÂ„.

èÂÂıÓ‰ ‚ Ú‡‚ÂÒ ÏÂÊ‰Û ÔÓ‚ÓÓÚ‡ÏË
ÔÓıÓÊ Ì‡ ÚÓ, Í‡Í ÂÒÎË ·˚ ‚˚ ÒÚ‡‚ËÎË ÌÓ-
„Ë ‚ÏÂÒÚÂ Ë ÒÚÓflÎË ÔÂÂ‰ ÒÎÂ‰Û˛˘ËÏ
¯‡„ÓÏ ÔË ıÓ‰¸·Â. ä‡Ê‰˚È ÔÓ‚ÓÓÚ Ë
Í‡Ê‰˚È ¯‡„ ÓÚ‰ÂÎflÂÚÒfl ÓÚ ÒÎÂ‰Û˛˘Â„Ó
ÔÂËÓ‰ÓÏ ÒÚ‡ÚË˜ÂÒÍÓ„Ó ‡‚ÌÓ‚ÂÒËfl.
èÎ‡‚ÌÓÂ ‰‚ËÊÂÌËÂ Ì‡˜ËÌ‡ÂÚÒfl, ÍÓ„‰‡ ‚˚
ÔÓÒÚÓflÌÌÓ ‰‚ËÊÂÚÂÒ¸ ÌÂÔÓÒÂ‰ÒÚ‚ÂÌÌÓ
ÓÚ Ó‰ÌÓ„Ó ¯‡„‡ Í ‰Û„ÓÏÛ Ë ÓÚ ÔÓ‚ÓÓÚ‡
Í ÔÓ‚ÓÓÚÛ.

àÌ˚ÏË ÒÎÓ‚‡ÏË, Í‡Ú‡ÌËÂ ÒÚ‡ÌÓ‚ËÚÒfl
Ì‡ÏÌÓ„Ó ·ÓÎÂÂ ËÌÚÂÂÒÌ˚Ï, ÍÓ„‰‡ ‚˚ Ì‡-
˜ËÌ‡ÂÚÂ ‰Ó·‡‚ÎflÚ¸ ÔÂÂıÓ‰ÌÛ˛ Ù‡ÁÛ ‚
‚‡¯Ë ÔÓ‚ÓÓÚ˚. ùÚÓ ‚ÂÒÚÓ‚ÓÈ ÒÚÓÎ· Ì‡
„‡ÌËˆÂ Ó·Î‡ÒÚË Í‡Ú‡ÌËfl ‚˚ÒÓÍÓ„Ó ÛÓ‚-
Ìfl. ç‡˜ËÌ‡fl Ò ˝ÚÓ„Ó ÏÓÏÂÌÚ‡, ÔÂÂıÓ‰-
Ì‡fl Ù‡Á‡ ÒÚ‡ÌÓ‚ËÚÒfl ˆÂÌÚÓÏ ‚‡¯Â„Ó
‚ÌËÏ‡ÌËfl.

106 На кантах

Рис. 10.6. Плуг облегчает боковой баланс: результирующая сила всегда
оказывается внутри опорной базы

Рис. 10.7. Траектории движения центра тяжести лыжника и его стоп в раз-
личных типах поворотов

Рис. 10.8. Для сопряжения параллельных поворотов обе ступни лыжника
должны одновременно поменяться местами относительно центра тяжести

повороты плугом параллельные
повороты из упора

динамичные
параллельные

повороты

траектория движения центра тяжести лыжника

траектория движения стоп лыжника
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C
Û˘ÂÒÚ‚ÛÂÚ ÏÌÓ„Ó ıÓÓ¯Ëı ÚÂı-
ÌË˜ÂÒÍËı ÒÔÓÒÓ·Ó‚ ‰Îfl ÚÓ„Ó,
˜ÚÓ·˚ ˆÂÌÚ ÚflÊÂÒÚË Ë ÒÚÓÔ˚

ÔÓÏÂÌflÎËÒ¸ ÏÂÒÚ‡ÏË. ùÍÒÔÂÚ Á‡
‰ÂÌ¸ Í‡Ú‡ÌËfl ËÒÔÓÎ¸ÁÛÂÚ ‚ ÚÓÚ ËÎË
ËÌÓÈ ÏÓÏÂÌÚ ‚ÒÂ ÓÔËÒ‡ÌÌ˚Â Á‰ÂÒ¸
‚Ë‰˚ ÚÂıÌËÍË. éÚ‰ÂÎ¸Ì˚È ÔÓ‚ÓÓÚ
Á‡˜‡ÒÚÛ˛ Ó·˙Â‰ËÌflÂÚ ‚ ÒÂ·Â ˝ÎÂÏÂÌ-
Ú˚ ‡ÁÎË˜Ì˚ı ÒÔÓÒÓ·Ó‚. áÌ‡ÌËÂ Ëı
‚ÒÂı, ÍÓÏ·ËÌËÓ‚‡ÌËÂ Ë ÔÓ‰·Ó
ÔÓ‰ıÓ‰fl˘Ëı ‚ Í‡Ê‰ÓÈ ÍÓÌÍÂÚÌÓÈ
ÒËÚÛ‡ˆËË – ÓÚÎË˜ËÚÂÎ¸Ì˚È ÔËÁÌ‡Í
ıÓÓ¯Â„Ó ÚÂıÌË˜ÌÓ„Ó Í‡Ú‡ÌËfl.

Поворот из упора

èÓÒÚÂÈ¯ËÈ ÒÔÓÒÓ· ‚˚ÔÓÎÌËÚ¸ ÔÂ-
ÂÒÂÍ‡˛˘ÂÂ ‰‚ËÊÂÌËÂ ÒÚÛÔÌÂÈ Ë
ˆÂÌÚ‡ ÚflÊÂÒÚË – ˝ÚÓ ¯‡„ ÌÓ‚ÓÈ
‚ÌÂ¯ÌÂÈ Î˚ÊÂÈ ‚ ÛÔÓ, Ì‡ÛÊÛ ÌÓ-
‚Ó„Ó ÔÓ‚ÓÓÚ‡. ùÚÓ ·ÂÁÓÔ‡ÒÌÓ Ë Ì‡-
‰fiÊÌÓ ÒÓÁ‰‡ÂÚ ÌÂÓ·ıÓ‰ËÏ˚Â ‰Îfl ÌÓ-
‚Ó„Ó ÔÓ‚ÓÓÚ‡ Ë Û„ÓÎ ÛÎÂÌËfl, Ë Ì‡-
ÍÎÓÌ ‚ÌÛÚ¸ (ÒÏ. ËÒ. 10.9).

ç‡Û˜Ë‚¯ËÒ¸ ‚˚ÔÓÎÌflÚ¸ Ú‡ÍËÂ ÔÓ‚ÓÓÚ˚, ÏÌÓ-
„ËÂ Î˚ÊÌËÍË Ú‡ÚflÚ ÓÒÚ‡ÚÓÍ Ò‚ÓÂÈ „ÓÌÓÎ˚ÊÌÓÈ
«Í‡¸Â˚», Ô˚Ú‡flÒ¸ ˝ÚÓ„Ó ÌÂ ‰ÂÎ‡Ú¸. ùÚÓ Í‡Í ‡Á
ÚÓÚ Ò‡Ï˚È ÛÔÓÓ‚˚È ‚ıÓ‰ ‚ ÔÓ‚ÓÓÚ, Á‡ ÍÓÚÓ˚È
Ú‡Í ÏÌÓ„Ó ‚ Ó·˘ÂÏ-ÚÓ ıÓÓ¯Ëı Î˚ÊÌËÍÓ‚, ÔÓÒÚÓ-
flÌÌÓ ÒÂ·fl Û„‡˛Ú.

çÂÍÓÚÓ˚Â ËÌÒÚÛÍÚÓ˚ Ò˜ËÚ‡˛Ú, ˜ÚÓ Ï˚ ÌË-
ÍÓ„‰‡ ÌÂ ‰ÓÎÊÌ˚ Û˜ËÚ¸Òfl ˝ÚÓÏÛ ÒÔÓÒÓ·Û ÔÓ‚Ó-
ÓÚ‡, ˜ÚÓ ÒÛ˘ÂÒÚ‚Û˛Ú ‰Û„ËÂ ÏÂÚÓ‰˚ Ó·Û˜ÂÌËfl,
ÌËÍÓ„‰‡ ÌÂ ÔË‚Ó‰fl˘ËÂ Í ÔÓ‚ÓÓÚÛ ËÁ ÛÔÓ‡.
ä‡Í ·Û‰ÚÓ ÔÓ‚ÓÓÚ ËÁ ÛÔÓ‡ – ˝ÚÓ Í‡ÔÍ‡Ì: Ó‰Ì‡-
Ê‰˚ Ó·Û˜Ë‚¯ËÒ¸ ÂÏÛ, Ì‡‚ÒÂ„‰‡ ÔÓÔ‡‰‡Â¯¸ ‚ Â„Ó
Î‡Ô˚.

çÂÚ ‡·ÒÓÎ˛ÚÌÓ ÌË˜Â„Ó ÔÎÓıÓ„Ó ‚ Ó·Û˜ÂÌËË ÔÓ-
‚ÓÓÚ‡Ï Ò ËÒÔÓÎ¸ÁÓ‚‡ÌËÂÏ ‰‚ËÊÂÌËfl ‚‚Âı ‚
ÛÔÓ. ùÚÓ ÒÛ˘ÂÒÚ‚ÂÌÌ‡fl Ë Û‰Ó·Ì‡fl ÚÂıÌËÍ‡, ÍÓÚÓ-
Û˛ ÔÓÒÚÓflÌÌÓ ËÒÔÓÎ¸ÁÛ˛Ú Î˚ÊÌËÍË ÏËÓ‚Ó„Ó
ÍÎ‡ÒÒ‡, ÌÂÁ‡‚ËÒËÏÓ ÓÚ ÚÓ„Ó, Á‡ÏÂ˜‡˛Ú Ë ÔËÁÌ‡-
˛ÚÒfl ÎË ÓÌË ‚ ˝ÚÓÏ ËÎË ÌÂÚ. Ö‰ËÌÒÚ‚ÂÌÌ‡fl ÔË-
˜ËÌ‡, ÔÓ ÍÓÚÓÓÈ Î˚ÊÌËÍË Á‡ÒÚÂ‚‡˛Ú Ì‡ ÛÔÓÂ,
ÓÌË ÌÂ Ó·Û˜‡˛ÚÒfl ‰Û„ËÏ ˝ÎÂÏÂÌÚ‡Ï ·ÓÎÂÂ ÔÓ-
‰‚ËÌÛÚÓÈ ÚÂıÌËÍË.

óÚÓ·˚ ÔÂÂ¯‡„ÌÛÚ¸ Á‡ „‡Ì¸ ÛÔÓ‡, ‚˚ ‰ÓÎÊ-
Ì˚ ÒÌ‡˜‡Î‡ Ì‡Û˜ËÚ¸Òfl ÒÓÔfl„‡Ú¸ Ô‡‡ÎÎÂÎ¸Ì˚Â
ÔÓ‚ÓÓÚ˚, ˜ÚÓ Ì‡ÏÌÓ„Ó ÒÎÓÊÌÂÂ Ò‰ÂÎ‡Ú¸ ËÁ Ú‡-
‚ÂÒ‡, ˜ÂÏ ËÁ Á‡‚Â¯ÂÌËfl ÔÂ‰˚‰Û˘Â„Ó ÔÓ‚ÓÓ-
Ú‡. Ç˚ ‰ÓÎÊÌ˚ Ó‚Î‡‰ÂÚ¸ ·ÓÎÂÂ ÔÓ‰‚ËÌÛÚ˚ÏË
ÒÔÓÒÓ·‡ÏË ÒÏÂÌ˚ ÒÚÓÓÌ ÏÂÊ‰Û ÒÚÓÔ‡ÏË Ë ˆÂÌÚ-
ÓÏ ÚflÊÂÒÚË.

Намеренное  замедление стоп

ÑÎfl ÔÂÂÒÂÍ‡˛˘Â„Ó ‰‚ËÊÂÌËfl ÏÓÊÂÚ ·˚Ú¸ ËÒ-
ÔÓÎ¸ÁÓ‚‡ÌÓ Î˛·ÓÂ ‰ÂÈÒÚ‚ËÂ, ÍÓÚÓÓÂ Á‡ÏÂ‰ÎflÂÚ
‰‚ËÊÂÌËÂ ÒÚÓÔ ÓÚÌÓÒËÚÂÎ¸ÌÓ ÍÓÔÛÒ‡ (ËÒ.
10.10). ç‡ÔËÏÂ, ÍÓ„‰‡ ‚˚ Á‡‚Â¯‡ÂÚÂ ÔÓ‚ÓÓÚ
Ì‡ ‚ÂıÌÂÏ ÒÍ‡ÚÂ ·Û„‡, ‚‡¯Ë ÒÚÓÔ˚ Á‡ÏÂ‰Îfl˛ÚÒfl,

Техника смены сторон

Рис. 10.9. Выставляя верхнюю лыжу в упор, лыжница обеспечивает и начальный
угол руления, и наклонное положение между центром тяжести и новой внешней
лыжей, пока она опирается на нижнюю лыжу

Рис. 10.10. Если повернуть стопы более резко в конце поворо-
та, вы можете заставить их выполнить пересечение под линией
движения центра тяжести

траектория движения центра тяжести лыжника
траектория движения стоп лыжника



ÚÂÎÓ ÔÓ‰ÓÎÊ‡ÂÚ ‰‚Ë„‡Ú¸Òfl Ë ÔÓËÒıÓ‰ËÚ ÒÏÂÌ‡
ÒÚÓÓÌ.

åÓÊÌÓ ÔË‚ÂÒÚË Ë Ï‡ÒÒÛ ‰Û„Ëı ÔËÏÂÓ‚.
êÂÁÍ‡fl Á‡Í‡ÌÚÓ‚Í‡ ‚ ÍÓÌˆÂ ÔÓ‚ÓÓÚ‡ ÒÓÁ‰‡fiÚ ÚÓÚ
ÊÂ ÏÂı‡ÌËÁÏ ‰‚ËÊÂÌËfl. ÑÛ„ÓÈ ÒÎÛ˜‡È – ÔÂ‰-
ÔÓ‚ÓÓÚ, Ï‡Ìfi‚, ÍÓÚÓ˚È ËÁÛ˜‡ÎË ‚ „ÓÌÓÎ˚Ê-
Ì˚ı ¯ÍÓÎ‡ı ‚ 50–60-ı „Ó‰‡ı. ÑÎfl ÔÓ‰„ÓÚÓ‚ÍË Í
ÔÓ‚ÓÓÚÛ ËÁ Ú‡‚ÂÒ‡ Î˚ÊÌËÍ ÒÌ‡˜‡Î‡ ‰ÂÎ‡Î Ï‡-
ÎÂÌ¸ÍËÈ ÂÁÍËÈ ÔÓ‚ÓÓÚ ‚‚Âı ÔÓ ÒÍÎÓÌÛ. èË
˝ÚÓÏ ÏÓÏÂÌÚ ËÌÂˆËË ÔÂÂÌÓÒËÎ ÚÂÎÓ Ì‡‰ Î˚-
Ê‡ÏË ‚ Ì‡Ô‡‚ÎÂÌËË ˆÂÌÚ‡ ÔÂ‰ÒÚÓfl˘Â„Ó ÔÓ-
‚ÓÓÚ‡. èÓÒÏÓÚËÚÂ Ì‡ Î˚ÊÌËÍÓ‚ ‚ÓÍÛ„ ‚‡Ò Ë
‚˚ Û‚Ë‰ËÚÂ ÔÓ‰Ó·Ì˚È ˝ÙÙÂÍÚ ‚Ó ÏÌÓ„Ëı ÔÓ‚Ó-
ÓÚ‡ı.

Шаг на верхнюю лыжу

èÂ‰ÒÚ‡‚¸ÚÂ ÒÂ·Â, ˜ÚÓ ‚˚ ‚ ÔÓÎÌÓÏ ‡‚ÌÓ‚ÂÒËË
Ì‡ ÌËÊÌÂÈ Î˚ÊÂ. óÚÓ ÔÓËÁÓÈ‰fiÚ, ÂÒÎË ‚˚ ÔÓ-
ÒÚÓ ÔÓÒÚ‡‚ËÚÂ ‚‡¯Û ‚ÂıÌ˛˛ Î˚-
ÊÛ Ì‡ ÒÌÂ„ Ë ÔÓ‰ÌËÏËÚÂ ÌËÊ-
Ì˛˛? Ç˚ ÛÔ‡‰ÂÚÂ ‚ÌËÁ ÔÓ ÒÍÎÓÌÛ.

ùÚÓ ÒÛ˘ÂÒÚ‚ÂÌÌ‡fl ˜‡ÒÚ¸ ÚÂıÌË-
ÍË, ÍÓÚÓÛ˛ ÎÂ„ÍÓ Á‡ÏÂÚËÚ¸ ‚
ÒÂ‰ÌËı ËÎË ·ÓÎ¸¯Ëı ÔÓ‚ÓÓÚ‡ı,
ÌÓ ÍÓÚÓ‡fl ËÒÔÓÎ¸ÁÛÂÚÒfl Ë ‚ ÍÓ-
ÓÚÍËı ÔÓ‚ÓÓÚ‡ı. ëÚÓÈÚÂ Ì‡
‚ÂıÌÂÈ Î˚ÊÂ ‚ ÍÓÌˆÂ ÔÓ‚ÓÓÚ‡,
Î˚Ê‡ ÔÓÒÚ‡‚ÎÂÌ‡ Ì‡ ‚ÂıÌËÈ
Í‡ÌÚ ËÎË Ë‰fiÚ ÔÎÓÒÍÓ, Ë ÔÓ‰ÌË-
Ï‡ÈÚÂ ÌËÊÌ˛˛ Î˚ÊÛ (ËÒ. 10.11
Ë 10.12). èÓ ÏÂÂ ÚÓ„Ó Í‡Í ‚‡¯
ˆÂÌÚ ÚflÊÂÒÚË Ô‡‰‡ÂÚ ‚ ÔÓ‚ÓÓÚ,
‚˚ ÔÂÂÍ‡Ú˚‚‡ÂÚÂ Ì‡ ‚ÌÛÚÂÌÌËÈ
Í‡ÌÚ ÌÓ‚Û˛ Ì‡ÛÊÌÛ˛ Î˚ÊÛ, Ì‡
ÍÓÚÓÛ˛ ‚˚ ÚÓÎ¸ÍÓ ˜ÚÓ ¯‡„ÌÛÎË.
Ç ıÓ‰Â ÒÏÂÌ˚ Í‡ÌÚÓ‚ ‚˚ ÔÓ‚Ó‡-
˜Ë‚‡ÂÚÂ Î˚ÊÛ Ì‡ Ì‡˜‡Î¸Ì˚È Û„ÓÎ
ÛÎÂÌËfl, ÌÂÓ·ıÓ‰ËÏ˚È ‰Îfl ÌÓ‚Ó-
„Ó ÔÓ‚ÓÓÚ‡.
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ÌÓ‚˚È ÔÓ‚ÓÓÚ, ‚ ÚÓ ‚ÂÏfl Í‡Í ÒÚÓÔ˚ ÔÓıÓ‰flÚ
ÔÓ‰ ÌËÏ, Á‡Í‡Ì˜Ë‚‡fl ÔÂ‰˚‰Û˘ËÈ ÔÓ‚ÓÓÚ.
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Рис. 10.11. На втором и третьем кадрах лыжник поднимает нижнюю лыжу (посмотрите внимательно на тень) и начинает опрокиды-
ваться направо, к центру нового поворота. Этот наклон потребуется ему, когда новая внешняя лыжа врежется в снег на шестом кадре

Рис. 10.12. Томас Штангассингер делает шаг на верхнюю лыжу на третьем кадре, вызы-
вая опрокидывание тела налево, которое помогает установить наклон, необходимый для
следующего поворота
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àÒÔ˚Ú˚‚‡ÂÏÓÂ ÔË ˝ÚÓÏ Ó˘Û˘ÂÌËÂ – ÓÒ‚Ó·Ó-
Ê‰ÂÌËÂ ÓÚ ÒÚ‡Ó„Ó ÔÓ‚ÓÓÚ‡. Ç‡¯Â ÚÂÎÓ ÔÓÎÂÚ‡-
ÂÚ Ì‡‰ ÒÚÛÔÌflÏË ‚ ÌÓ‚˚È ÔÓ‚ÓÓÚ, Ë ˝ÚÓ ÒÓÁ‰‡fiÚ
Ó˘Û˘ÂÌËÂ ÛÒÍÓÂÌËfl. ë„Ë·‡ÌËÂ ‰ÓÎÊÌÓ Ì‡˜Ë-
Ì‡Ú¸Òfl ‰Ó ÓÍÓÌ˜‡ÌËfl ÔÓ‚ÓÓÚ‡, ‰‡‚‡fl ‚‡Ï Ó˘Û-
˘ÂÌËÂ ÚÓ„Ó, ˜ÚÓ ÍÓÔÛÒ Ì‡˜ËÌ‡ÂÚ ÌÓ‚˚È ÔÓ‚ÓÓÚ,
‚ ÚÓ ‚ÂÏfl Í‡Í ÒÚÓÔ˚ Á‡Í‡Ì˜Ë‚‡˛Ú ÔÂ‰˚‰Û˘ËÈ
(ËÒ. 10.13).

ÄÍÚË‚ÌÓÂ ÔÓ‰Úfl„Ë‚‡ÌËÂ ÌÓ„ Ó·˚˜ÌÓ ÒÓÔÓ‚Ó-
Ê‰‡ÂÚÒfl ÔÓ‰‚ËÊÂÌËÂÏ ÒÚÓÔ ‚ÔÂÂ‰. ùÚ‡ ÍÓÏ·Ë-
Ì‡ˆËfl ‰‚ËÊÂÌËÈ ÛÒËÎË‚‡ÂÚ ÔÂÂÍÂÒÚÌÓÂ ‰‚ËÊÂ-
ÌËÂ, ÔÓÁ‚ÓÎflfl ‚˚ÔÓÎÌËÚ¸ ËÒÍÎ˛˜ËÚÂÎ¸ÌÓ ‰ËÌ‡-
ÏË˜Ì˚È ÔÂÂıÓ‰ ËÁ ÔÓ‚ÓÓÚ‡ ‚ ÔÓ‚ÓÓÚ.
Ç˚‰‚ËÊÂÌËÂ ÒÚÓÔ ‚ÔÂfi‰ ÒÏÂ˘‡ÂÚ ‰‡‚-
ÎÂÌËÂ Ì‡ Á‡‰Ì˛˛ ˜‡ÒÚ¸ Î˚Ê, „‰Â ÓÌË
ÊÂÒÚ˜Â, Ú‡ÍËÏ Ó·‡ÁÓÏ ÛÏÂÌ¸¯‡ÂÚÒfl Ò‡-
ÏÓÛÎfl˘ËÈ ˝ÙÙÂÍÚ Î˚Ê. ùÚÓ Á‡ÒÚ‡‚ÎflÂÚ
Î˚ÊË Ë‰ÚË ÔflÏÂÂ Ë ‰ÂÊ‡Ú¸ ÎÛ˜¯Â. Ç
ÚÓ ÊÂ ‚ÂÏfl Ï˚¯ˆ˚, ÍÓÚÓ˚Â ÔÓ‰Úfl„Ë‚‡-
˛Ú ‚‡¯Ë ÌÓ„Ë, Ú‡Í ÊÂ ÚflÌÛÚ Ë ÍÓÔÛÒ ‚ÔÂ-
Â‰, Ì‡‰ Î˚Ê‡ÏË, ÛÒÍÓflfl ÔÂÂÍÂÒÚÌÓÂ
‰‚ËÊÂÌËÂ. èÓÒÎÂ ÚÓ„Ó Í‡Í ‚‡¯Ë ÒÚÓÔ˚
ÔÓ¯ÎË ÔÓ‰ ˆÂÌÚÓÏ ÚflÊÂÒÚË, ‰‡Î¸ÌÂÈ-
¯ÂÂ ÔÓ‰‚ËÊÂÌËÂ ‚ÔÂfi‰ ‚˚‚Ó‰ËÚ Ëı ‰‡-
ÎÂÍÓ Ì‡ÛÊÛ ÌÓ‚Ó„Ó ÔÓ‚ÓÓÚ‡, ·˚ÒÚÓ ÒÓ-
Á‰‡‚‡fl ‡„ÂÒÒË‚Ì˚È Ì‡ÍÎÓÌ ‰Îfl Â„Ó ‚˚-
ÔÓÎÌÂÌËfl.

èÓÒÍÓÎ¸ÍÛ ‡Á‚ËÚËÂ ÒÌ‡flÊÂÌËfl ÔÓÁ-
‚ÓÎflÂÚ Ì‡Ï ˜ËÒÚÓ ‚ÂÒÚË ·ÓÎÂÂ Á‡ÍÓÌ˜ÂÌ-
Ì˚Â ‡„ÂÒÒË‚Ì˚Â ÔÓ‚ÓÓÚ˚, Ì‡Ï ÚÂ·ÛÂÚ-
Òfl ·oÎ¸¯ËÈ Ì‡ÍÎÓÌ ‚ ·ÓÎÂÂ ‡ÌÌÂÈ ÒÚ‡-
‰ËË ÔÓ‚ÓÓÚ‡. í‡ÍËÂ ÔÓ‚ÓÓÚ˚ Ú‡ÍÊÂ
ÒÓÁ‰‡˛Ú ·ÓÎ¸¯ËÂ ‚ËÚÛ‡Î¸Ì˚Â ·Û„˚,
ÚÂ·Û˛˘ËÂ ·ÓÎÂÂ ¯ËÓÍÓ„Ó ‰Ë‡Ô‡ÁÓÌ‡
Ò„Ë·‡ÌËfl-‡Á„Ë·‡ÌËfl. àÏÂÌÌÓ ÔÓ ˝ÚËÏ
ÔË˜ËÌ‡Ï ‚‡ÊÌÓÒÚ¸ ‡ÍÚË‚ÌÓ„Ó Ò„Ë·‡ÌËfl

Ë ‡ÒÔflÏÎÂÌËfl ‚ÓÁÓÒÎ‡ Ò „Ó‰‡ÏË ‰Ó ÚÓ„Ó, ˜ÚÓ
ÓÌÓ ÒÚ‡ÎÓ ÙÛÌ‰‡ÏÂÌÚ‡Î¸Ì˚Ï ˝ÎÂÏÂÌÚÓÏ ÚÂıÌËÍË
ÎÛ˜¯Ëı ÏÓ„ÛÎËÒÚÓ‚, ÒÔÓÚÒÏÂÌÓ‚-„ÓÌÓÎ˚ÊÌË-
ÍÓ‚ Ë ˝ÍÒÔÂÚÓ‚ ÂÁ‡Ì˚ı ÔÓ‚ÓÓÚÓ‚.

Применение палок

äÓ„‰‡ Î˚ÊÌËÍË ÔÓ‰‚ËÌÛÚÓ„Ó ÛÓ‚Ìfl ÔÓÔ‡‰‡˛Ú
‚ ÒÎÓÊÌ˚Â ÛÒÎÓ‚Ëfl, ÓÌË ˜‡ÒÚÓ ÚÂfl˛Ú Û‚ÂÂÌ-
ÌÓÒÚ¸ ‚ ‰‚ËÊÂÌËË ˆÂÌÚ‡ ÚflÊÂÒÚË ‚ ÔÓ‚ÓÓÚ
‚ÔÂÂ‰Ë ÒÚÓÔ. éÌË ‰ÓÎÊÌ˚, Ó‰Ì‡ÍÓ, Ì‡ÈÚË ÔÛÚ¸
ÒÓÁ‰‡ÌËfl Ì‡ÍÎÓÌ‡, ÌÂÓ·ıÓ‰ËÏÓ„Ó ‰Îfl ÌÓ‚Ó„Ó

Рис. 10.13. Андрей Миклавк из Словении выполняет активное подтягивание ног и шаг на внутреннюю лыжу для выполнения пере-
секающего движения в новый поворот

Рис. 10.14. 
В коротких поворотах
на крутом склоне укол
палкой обеспечивает
существенную поддержку, 
позволяющую лыжнику выполнить
законченное перекрестное движение



ÔÓ‚ÓÓÚ‡, Ë Ó·˚˜ÌÓ ÔËÌËÏ‡˛Ú ·ÂÁÓÔ‡ÒÌÛ˛
‡Î¸ÚÂÌ‡ÚË‚Û – ÛÔÓ ‚ÂıÌÂÈ Î˚ÊÂÈ. Å˚ÒÚÓÂ
‚‡˘ÂÌËÂ Î˚Ê Ë ‚˚Ú‡ÎÍË‚‡ÌËÂ ÔflÚÓÍ ‚ ÒÚÓÓ-
ÌÛ, Ó·˚˜ÌÓ Ò ‚‡˘ÂÌËÂÏ ÍÓÔÛÒ‡, – Â˘Â Ó‰Ì‡,
Ì‡ËıÛ‰¯‡fl ‡Î¸ÚÂÌ‡ÚË‚‡, ÍÓÚÓÛ˛ Ï˚ Ó·˚˜ÌÓ
‚Ë‰ËÏ. ùÚÓ ‰‚ËÊÂÌËÂ ·˚ÒÚÓ ÔÓËÁ‚Ó‰ËÚ ·ÓÍÓ-
‚Û˛ ÒËÎÛ, ÍÓÚÓÛ˛ ÌÂÓ·ıÓ‰ËÏÓ Ò·‡Î‡ÌÒËÓ‚‡Ú¸.
çË Ó‰ÌÓ ËÁ ˝ÚËı Â¯ÂÌËÈ ÌÂ fl‚ÎflÂÚÒfl Ô‡‚ËÎ¸-
Ì˚Ï.

ä‡Í ÚÓÎ¸ÍÓ ‚˚ ÔÓÁ‚ÓÎËÎË ÏÓÏÂÌÚÛ ËÌÂˆËË ÚÂ-
Î‡ ÔÂÂÌÂÒÚË Â„Ó Ì‡‰ Î˚Ê‡ÏË ‚ ÌÓ‚˚È ÔÓ‚ÓÓÚ,
˝ÚÓ ‰‚ËÊÂÌËÂ ÏÓÊÂÚ ·˚Ú¸ Á‡ÏÂ‰ÎÂÌÓ ‚ Ì‡˜‡ÎÂ
ÔÓ‚ÓÓÚ‡ ÚÓÎ¸ÍÓ ÛÍÓÎÓÏ Ô‡ÎÍË. ÅÂÁ ÓÔÓ˚ Ì‡
Ô‡ÎÍÛ ‰Îfl ÒÚ‡ıÓ‚ÍË, Î˚ÊÌËÍ ·Û‰ÂÚ ÒËÒÚÂÏ‡ÚË˜Â-
ÒÍË ÌÂ‰ÓÓˆÂÌË‚‡Ú¸, Ì‡ÒÍÓÎ¸ÍÓ ÌÂÓ·ıÓ‰ËÏÓ ÔÓ-
‰‡Ú¸Òfl ‚ ÌÓ‚˚È ÔÓ‚ÓÓÚ, ÔÓÒÍÓÎ¸ÍÛ ÔÂÂÓˆÂÌÍ‡
ÏÓÊÂÚ ÔË‚ÂÒÚË Í ÌÂÔËflÚÌÓÏÛ Ô‡‰ÂÌË˛ ‚ÌËÁ

ÔÓ ÒÍÎÓÌÛ. çÂ‰ÓÓˆÂÌÍ‡ ÊÂ ÔË‚Â‰ÂÚ ‚ÒÂ„Ó ÎË¯¸
Í ÒÎ‡·ÓÏÛ ÔÓ‚ÓÓÚÛ.

èÓ‰‰ÂÊÍ‡ ÔË ÔÓÏÓ˘Ë Ô‡‚ËÎ¸ÌÓ„Ó ÛÍÓÎ‡
Ô‡ÎÍÓÈ ÔÓÁ‚ÓÎflÂÚ ÔÓÎÌÓÒÚ¸˛ ‚ÓÈÚË ‚ ÔÓ‚ÓÓÚ,
·ÂÁ ÒÂ¸ÂÁÌ˚ı ÓÔ‡ÒÂÌËÈ ‚˚ÔÓÎÌËÚ¸ ˜ÂÁÏÂÌÓ
ÛÚËÓ‚‡ÌÌÓÂ ‰‚ËÊÂÌËÂ. ÖÒÎË ‚˚ ÔÓÁ‚ÓÎËÎË ÒÂ-
·Â ÔÓ‰‚ËÌÛÚ¸Òfl ÒÎË¯ÍÓÏ ‰‡ÎÂÍÓ ‚ÌÛÚ¸, Í ˆÂÌÚ-
Û ÌÓ‚Ó„Ó ÔÓ‚ÓÓÚ‡, Ô‡ÎÍ‡ ÔÓÒÎÛÊËÚ ÓÔÓÓÈ. ùÚÓ
ÔÓÚÂ·ÛÂÚ ÓÚ ‚‡Ò ÒËÎ¸ÌÓ„Ó ÛÍÓÎ‡ ÔÎÓÚÌÓ ÒÊ‡ÚÓÈ ‚
ÛÍÂ Ô‡ÎÍÓÈ. éÌ ‚˚ÔÓÎÌflÂÚÒfl ‚ Ò‡ÏÓÏ Ì‡˜‡ÎÂ ÔÓ-
‚ÓÓÚ‡ (ËÒ. 10.14).

ó‡ÒÚÓ ‚ Ì‡˜‡ÎÂ Ó˜ÂÌ¸ ÍÓÓÚÍÓ„Ó ÔÓ‚ÓÓÚ‡ Ì‡
ÍÛÚÓÏ ÒÍÎÓÌÂ Î˚ÊÌËÍ, ‰ÓÒÚË„¯ËÈ ‚Â¯ËÌ ÚÂı-
ÌËÍË, ·˚ÒÚÓ ÔÓ‰‚Ë„‡ÂÚ ÍÓÔÛÒ Ì‡‰ ÒÚÛÔÌflÏË ‚
ÌÓ‚˚È ÔÓ‚ÓÓÚ Ë ÔË‰ÂÊË‚‡ÂÚ Â„Ó Ô‡ÎÍÓÈ, ÔÓ-
Í‡ ‡Á‚Ó‡˜Ë‚‡ÂÚ ‡Á„ÛÊÂÌÌ˚Â Î˚ÊË Ì‡‰ ÎËÌË-
ÂÈ Ô‡‰ÂÌËfl ÒÍÎÓÌ‡.
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äÓ„‰‡ ÒÔÛÒÍ‡Ú¸Òfl ÒÚ‡ÌÓ‚ËÚ¸Òfl ÚÛ‰ÌÓ, «ÍÛÚ˚Â»
Î˚ÊÌËÍË ÒÚÓflÚ Ì‡ ÌËÊÌÂÈ Î˚ÊÂ Ë ‚˚ÔÓÎÌfl˛Ú
ÛÍÓÎ Ô‡ÎÍÓÈ.

ç‡ÍÎÓÌ ÚÂÎ‡ Ì‡ÛÊÛ Ì‡‰ ÌËÊÌÂÈ Î˚ÊÂÈ ‚ ÍÓÌ-
ˆÂ ÔÓ‚ÓÓÚ‡ ‰Îfl ·ÓÎ¸¯ËÌÒÚ‚‡ Î˚ÊÌËÍÓ‚ Á‡‰‡˜‡
Ì‡ÒÍÓÎ¸ÍÓ ÔÒËıÓÎÓ„Ë˜ÂÒÍ‡fl, Ì‡ÒÚÓÎ¸ÍÓ Ë ÚÂıÌË-
˜ÂÒÍ‡fl. ÇÒfi ‚‡¯Â ÂÒÚÂÒÚ‚Ó ÒÓ‚ÂÚÛÂÚ ‚‡Ï ÌÂ ‰Â-
Î‡Ú¸ ˝ÚÓ„Ó. àÌÒÚËÌÍÚ˚ „Ó‚ÓflÚ, ˜ÚÓ ˝ÚÓ ÓÔ‡ÒÌÓ.
éÌË ÂÍÓÏÂÌ‰Û˛Ú ‚‡Ï Ì‡ÍÎÓÌËÚ¸Òfl Ì‡Á‡‰, Í
ÒÍÎÓÌÛ, ‡ÒÔÂ‰ÂÎË‚ ‚ÂÒ ÏÂÊ‰Û ÒÚÓÔ‡ÏË. é‰Ì‡-
ÍÓ ˝ÚÓ Ò‡Ï˚È ÓÔ‡ÒÌ˚È ÔÛÚ¸. í‡ÍÓÂ ‰‚ËÊÂÌËÂ
ÛÏÂÌ¸¯‡ÂÚ ı‚‡ÚÍÛ Í‡ÌÚÓ‚, ‚˚Á˚‚‡fl ÔÓÒÍ‡Î¸Á˚-
‚‡ÌËÂ Î˚Ê. ùÚÓ ‰‚ËÊÂÌËÂ Á‡ÒÚ‡‚ÎflÂÚ ÌËÊÌ˛˛
ÌÓ„Û ‡ÒÔflÏÎflÚ¸Òfl, ÛÏÂÌ¸¯‡fl Âfi ˝ÙÙÂÍÚË‚-
ÌÓÒÚ¸. í‡ÍÓÂ ÔÓÎÓÊÂÌËÂ Á‡ÚÛ‰ÌflÂÚ Ì‡˜‡ÎÓ ÒÎÂ-
‰Û˛˘Â„Ó ÔÓ‚ÓÓÚ‡ ·ÂÁ ‚˚ÔÓÎÌÂÌËfl ÛÔÓ‡. é·-
˘ËÂ ÒËÏÔÚÓÏ˚ ˝ÚÓÈ ËÌÒÚËÌÍÚË‚ÌÓÈ Â‡ÍˆËË –
·ÓÒ‡ÌËÂ ‚ÂıÌÂÈ ÛÍË, ‡ÒÔflÏÎÂÌËÂ ÌËÊÌÂÈ
ÌÓ„Ë, ‡Á‚ÓÓÚ ÍÓÔÛÒ‡ ‚ÏÂÒÚÂ Ò Î˚Ê‡ÏË Ë Á‡‚‡-
ÎË‚‡ÌËÂ Í ÒÍÎÓÌÛ.

äÓÓ˜Â „Ó‚Ófl, ‚‡¯‡ ËÌÒÚËÌÍÚË‚Ì‡fl Â‡ÍˆËfl
Ì‡ ÒËÚÛ‡ˆË˛ ÌÂ‚ÂÌ‡, Ë ‚˚ ‰ÓÎÊÌ˚ ÚÂÌËÓ-
‚‡Ú¸ ÒÂ·fl ‰Îfl ÚÓ„Ó, ˜ÚÓ·˚ ÓÌ‡ ÒÚ‡Î‡ ‚ÂÌÓÈ. Ç
˝ÚÓÏ Ë ÂÒÚ¸ ‡ÁÎË˜ËÂ ÏÂÊ‰Û ÒÓÒÚÓflÌËÂÏ ËÒÔÛ„‡
Ë ‡‰ÂÌ‡ÎËÌÓ‚Ó„Ó ÔÓ‰˙fiÏ‡. é·‡ ˝ÚËı ÒÓÒÚÓfl-
ÌËfl ‚ÍÎ˛˜‡˛Ú ‚ ÒÂ·fl ÒÚ‡ı. ê‡ÁÎË˜ËÂ ‚ ÚÓÏ, Í‡Í
‚˚ Â„Ó ÔÂÓ‰ÓÎÂ‚‡ÂÚÂ. äÓ„‰‡ ‚˚ ËÒÔÛ„‡Ì˚, ‚‡¯
ÒÚ‡ı ÓÔÂ‰ÂÎflÂÚ ÚÓ, ˜ÚÓ ‚˚ ‰ÂÎ‡ÂÚÂ. äÓ„‰‡ ‚˚
‚ÓÁ·ÛÊ‰ÂÌ˚ ËÎË ‚Á‚ÓÎÌÓ‚‡Ì˚ – ‚˚ ‰ÂÈÒÚ‚ÛÂÚÂ
Ì‡ÏÂÂÌÌÓ Ë Ô‡‚ËÎ¸ÌÓ, ‡ ÒÚ‡ı Â‰ÂÚ Ò ‚‡ÏË fl-
‰ÓÏ, Ì‡ Ô‡ÒÒ‡ÊËÒÍÓÏ ÒË‰ÂÌ¸Â. Å˚Ú¸ ËÒÔÛ„‡Ì-
Ì˚Ï – ÌÂ·ÓÎ¸¯ÓÂ Û‰Ó‚ÓÎ¸ÒÚ‚ËÂ. Å˚Ú¸ ‚ÓÁ·ÛÊ-

‰fiÌÌ˚Ï – ‚ÂÎËÍÓÎÂÔÌÓ. à ÂÒÎË Ì‡ÍÎÓÌflÚ¸ ÍÓ-
ÔÛÒ ‚ÌËÁ Ë ‚ÔÂÂ‰ Ì‡‰ ‚ÌÂ¯ÌÂÈ (ÌËÊÌÂÈ) Î˚-
ÊÂÈ ·Û‰ÂÚ ÔÓÌ‡˜‡ÎÛ ÔÓÒÚÓ ÒÚ‡¯ÌÓ, ÚÓ ·˚‚‡-
Î˚Â Î˚ÊÌËÍË Û˜‡ÚÒfl ÔÓÎÛ˜‡Ú¸ ÓÚ ˝ÚÓ„Ó Û‰Ó‚ÓÎ¸-
ÒÚ‚ËÂ.

ÉÎ‡‚Ì˚È ÒÓ‚ÂÚ – Û‰ÂÊË‚‡ÈÚÂ ‚ÌÛÚÂÌÌ˛˛
(‚ÂıÌ˛˛) ÛÍÛ ‚ ÁÓÌÂ ‚Ë‰ËÏÓÒÚË Ë ‚˚Úfl„Ë‚‡È-
ÚÂ ÂÂ Á‡ ÌËÊÌ˛˛ Î˚ÊÛ Ú‡Í, ˜ÚÓ·˚ ÓÌ‡ Ì‡ıÓ‰Ë-
Î‡Ò¸ Ì‡ ÛÓ‚ÌÂ ËÎË ˜ÛÚ¸ ‚˚¯Â ÌËÊÌÂÈ ÛÍË. ùÚÓ
ÔÓÁ‚ÓÎËÚ ÒÓı‡ÌËÚ¸ ·‡Î‡ÌÒ ‚‡¯Â„Ó ÚÂÎ‡ Ì‡
‚ÌÂ¯ÌÂÈ Î˚ÊÂ. äÓÏÂ ÚÓ„Ó, ˝ÚÓ ÔÓ‰‰ÂÊËÚ ÔÓ-
ÎÓÊÂÌËÂ ‚‡¯Â„Ó ÍÓÔÛÒ‡ ‚ÌËÁ ÔÓ ÒÍÎÓÌÛ, ‚ ÚÓ
‚ÂÏfl Í‡Í Î˚Ê‡ Á‡‚Â¯‡ÂÚ ÔÓ‚ÓÓÚ, ÔË‰‡‚‡fl
‚‡Ï ÍÓÌÚÛ„ÎÓ‚ÓÂ ÓÔÂÂÊ‡˛˘ÂÂ ÔÓÎÓÊÂÌËÂ.

Ä·ÒÓÎ˛ÚÌÓ Ì‡‰ÂÊÌ˚È ÛÍÓÎ Ô‡ÎÍÓÈ – ‚‡¯ ÎÛ˜-
¯ËÈ ‰Û„ ‚ ˝ÚÓÈ ÒËÚÛ‡ˆËË. äÓ„‰‡ ‚˚ ÔÓ‰‡‰ËÚÂ
ÍÓÔÛÒ ‚ÔÂÂ‰, ‚ ÔÛÒÚÓÚÛ Ì‡‰ ÌËÊÌÂÈ Î˚ÊÂÈ,
ÓÔÓ‡ Ì‡ Ô‡ÎÍÛ ÔÓ‰‰ÂÊËÚ ‚‡Ò, ÂÒÎË ‚˚ ÔÂÂÒÚ‡-
‡ÂÚÂÒ¸. ç‡ Ò‡ÏÓÏ ‰ÂÎÂ ·ÂÁ ÛÍÓÎ‡ ‚˚ ÌÂ ÒÏÓÊÂÚÂ
ÔÓ-Ì‡ÒÚÓfl˘ÂÏÛ ÔÓ‰‡Ú¸ ÍÓÔÛÒ ‚ÔÂÂ‰ Ì‡‰ ÌËÊ-
ÌÂÈ Î˚ÊÂÈ, ÔÓÒÍÓÎ¸ÍÛ ÌÂ „ÓÚÓ‚˚ Í ÔÓÒÎÂ‰ÒÚ‚Ë-
flÏ ËÁÎË¯ÌÂ ÒËÎ¸ÌÓ„Ó ‰‚ËÊÂÌËfl.

ùÚË ÔÓ‚ÓÓÚ˚ ÒÓÒÚÓflÚ ÎË¯¸ ËÁ ËÌËˆË‡ˆËË Ë
Á‡‚Â¯ÂÌËfl. Ç˚ ÏÓÊÂÚÂ ÒÂ·Â ÔÓÁ‚ÓÎËÚ¸ ÔÓ‚ÂÒ-
ÚË ÎË¯¸ Ó˜ÂÌ¸ ÍÓÓÚÍÓÂ ‚ÂÏfl ‚ Ù‡ÁÂ ‚Â‰ÂÌËfl
ÔÓ‚ÓÓÚ‡, Ú‡Í Í‡Í ÔË ˝ÚÓÏ ÒÍÓÓÒÚ¸ Ï„ÌÓ‚ÂÌÌÓ
‚ÓÁ‡ÒÚ‡ÂÚ. ÖÒÎË ‚˚ ˜Û‚ÒÚ‚ÛÂÚÂ, ˜ÚÓ Ì‡·Ë‡ÂÚÂ
ÒÍÓÓÒÚ¸ Ò Í‡Ê‰˚Ï ÔÓ‚ÓÓÚÓÏ, ÚÓ ‚‡Ï ÌÂÓ·ıÓ‰Ë-
ÏÓ ÒËÎ¸ÌÂÂ ‚‡˘‡Ú¸ Î˚ÊË ‚ Ù‡ÁÂ ËÌËˆË‡ˆËË ÔÓ-
‚ÓÓÚ‡. Ç‡˘ÂÌËÂ ÌÓ„, ÓÔÂÂÊÂÌËÂ Ë Ì‡‰ÂÊÌ˚È
ÛÍÓÎ Ô‡ÎÍÓÈ ÒÎÂ„Í‡ ÔÓ‰ Û„ÎÓÏ Í ‰‚ËÊÂÌË˛ – ‚ÓÚ
ÍÎ˛˜Â‚˚Â ÏÓÏÂÌÚ˚ ÔÓ‚ÓÓÚ‡ Î˚Ê.

Крутяки
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Наш спорт переживает захватывающие времена. За последние несколько лет снаряжение

прогрессировало сильнее, чем за всё предыдущее время с конца 60-х или начала 70-х. На

лыжах стало кататься проще. Они стали более универсальными и доставляют больше

удовольствия, чем всего несколько лет назад. Все, кого я знаю, стали чувствовать себя более

хорошими лыжниками. Снежные пушки и снегоуплотнительное оборудование на трассах

стало настолько совершенным, что хорошо покататься можно теперь и в малоснежные зимы.

Даже одежда значительно улучшилась. Новые материалы настолько качественны, что теперь

не может быть никаких отговорок слишком холодно или слишком жарко.

Что же не изменилось? Как бы банально это ни звучало, не изменилось ощущение ветра в

лицо, снега под ногами, ощущение свободы движений в пространстве. Всё также велика

захватывающая сила гор, уносящая нас вниз, в долину. Всё также манит к себе хорошо

знакомая встреча лыж со снегом. Эти вещи непреходящи. И даже если нам часто кажется, 

что мы открываем их для себя впервые, большинство выполняемых нами движений так же

стары, как и сам спорт.

Моим основным намерением в этой книге не было представление какого-то собственного

изобретения. Я просто хотел осветить ярким, и, надеюсь, ясным светом технику и методы,

которые были созданы гениальным сообществом лучших лыжников в мире. Если, сделав это,

я помог вам увеличить удовольствие, получаемое от занятий горными лыжами, то моё время

потрачено не зря.

Рис. 11.1. Хорошая техника – гарантия спортивного долголетия
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