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ВМЕСТО ПРОЛОГА 

На вопрос о том, почему появился сей труд, могу 
привести массу резонов, но, по большому счету, при­
чина одна. Ее двумя словами, пожалуй, не высказать. 

Сейчас мне 25. А на лыжи встала в неполных шесть. 
Точнее, не встала сама, а меня поставили. Поставил 
отец — невероятный фан гор и всего, что с ними свя­
зано. Наверное, легче перечислить те виды спорта, ко­
торыми он не занимался. Выражаясь лаконичнее, он — 
«профессиональный спортсмен-любитель». А в горы 
влюблен давно и безнадежно. Любовь эта, однако, но­
сила явно односторонний характер, поскольку этот ро­
ман с горами обернулся для моего родителя страдания­
ми: душевными и телесными. Телесными оттого, что 
отечественная горнолыжная индустрия 70-х никак не ре­
зонировала с юношеским лихачеством. В результате — 
травмы. А вот душа томилась оттого, что понимал: не бо­
роздить ему альпийских ледников, да и Олимпийским 
чемпионом он вряд ли когда станет. 

Подозреваю, что бремя своих нереализованных же­
ланий и амбиций родители имеют обыкновение ве­
шать на своих несчастных наследников. Так случилось 
со мной, случалось до меня и случится, наверное, еще 
со многими поколениями родителей и детей, если, ко­
нечно, к тому времени всем желающим иметь наслед­
ников не будет вменяться в обязанность получать пе­
дагогическую степень. 

Возможно, мой отец и не обладал даром Макаренко, 
но зато был абсолютно уверен в том, что его чадо ожи­
дает блистательная карьера и оглушительный успех. 

К чему это я? Да, наверное, к тому, что, когда мне 
предложили написать нечто вроде учебника по горным 
лыжам для детей, я поняла, что невозможно абстраги­
ровать детей от взрослых. А стряпать очередное хрес­
томатийное пособие со схематичными рисунками бы­
ло бы тоже верхом глупости. У меня таких пять. 
Угадайте с трех раз: пользовалась ли я ими когда-ни­
будь? Я знаю лишь то, что я знаю! И когда 19 лет на­
зад мой отец привел меня за ручку в секцию, горные 
лыжи были его любимым спортом, но далеко не моим. 
И как так получилось, что теперь горы стали моей па­
ранойей? Я надеюсь прояснить для себя самой этот во­
прос в конце концов. Итак, пожалуй, я вплотную по­
дошла к главной причине появления этих заметок. 
Наверняка, если бы в свое время кому-нибудь пришло 
в голову изложить доступно и популярно, что есть со­
временные горные лыжи со всеми их плюсами и мину­
сами, мне бы не пришлось потратить столько времени, 

чтобы дойти до всего своим куцым умишком. Мне бы 
не пришлось спорить до хрипоты с отцом и тренером. 
В конце концов, я, вероятно, избежала бы многих фи­
зических и психологических травм. 

И полагаю, что мне не придется ограничиться од­
ним предметом горных лыж. Наверняка это издание 
будет, по большому счету, о современном спорте во­
обще. Мне кажется необходимым время от времени 
оживлять теоретическую часть вопроса фрагментами 
из моего личного опыта. Создатель наградил меня не­
которым количеством интеллекта и памяти, и, наде­
юсь, мои детские и не только детские воспоминания 
будут уместными и помогут вам хотя бы приблизи­
тельно понять, что творится в голове вашего отпрыс­
ка. Итак, в путь. 



ПО ЧЕМУ ГОРНЫЕ ЛЫЖИ 

Итак, н а ш а страна с е м и м и л ь н ы м и шагами направляется из с о ­
стояния неандертальской анархии в развитой капитализм. М ы все 
быстрее приближаемся к показателям 1913 года, а д о р е в о л ю ц и о н ­
ная система образования у нас вообще почему-то к а н о н и з и р о в а ­
на. Итак , сегодняшние приоритеты: а н г л и й с к и й , житие святых, 
риторика , танцы. И з внеклассных развлечений: н е п р е м е н н ы й т е н ­
н и с , реже гольф. И з я щ н ы м считается о б щ е н и е с лошадьми . А вот 
горные л ы ж и стоят как -то на отшибе . В н а ш е й чудесной стране 
образовалась интересная штука. Получился редкостный с и м б и о з 
чопорного и снобистского д о р е в о л ю ц и о н н о г о образования и со ­
временной , д и н а м и ч н о й западной модели. 

Надо сказать, что горные л ы ж и на Западе являются частью 
массовой культуры. И являются давно . Пожалуй, и м е н н о поваль­
ное увлечение л ы ж а м и началось лет 35 лет назад. Каждая семья, 
представляющая средний класс, планирует свой отпуск следую­
щ и м образом: летом — на море , зимой — в горы. Ф а к т и ч е с к и у 
несчастных западных детей нет выбора. Коль скоро горные л ы ж и 
— это модно , взрослые, худо-бедно, вынуждены овладевать этим 
искусством, а их отпрыски — вынуждены в квадрате. Спорт сей 
нельзя назвать дешевым. Прежде всего, все, что вы надеваете и 
пристегиваете к себе, стоит денег, и не малых. Но, пожалуй, са­
мая большая статья расходов, связанных с г о р н ы м и л ы ж а м и , — 
это миграция к месту катания плюс все спущенное непосредст­
венно на л ы ж н о м курорте. Тем не менее л ю д и на это идут и это 
ценят . Это то, что творится на Западе. Что делается у нас? 

Пока у нас существует одна л и ш ь тенденция . Индустрия горных 
лыж, впрочем как и все остальное, только-только ступила на путь 
цивилизации. Но, по моему личному м н е н и ю , массовой, точнее, 
доступной массам, она станет еще не завтра. П о многим причинам. 

Болтать о них — терять время зря. Н а д а н н ы й момент времени 
перед вами стоит сакраментальный вопрос . Что делать? Кататься 
или не кататься? Кататься всей семьей или позволить ребенку это 
делать самостоятельно? Если кататься, то где? Сейчас отвечу на 
все одним махом. Да , кататься! Непременно! Всем вместе! И вез­
де, где можно! Горные л ы ж и сегодня — это, по большому счету, 
абсолютно универсальный вид спорта или вид отдыха. Назовите 
к а к хотите. Почему это должно вас волновать? 

П о следующей причине . Ни для кого не секрет, что наше об ­
щество движется п о а м е р и к а н с к о м у пути развития . Хотим м ы это ­
го или нет. Надо заметить , что практически все подростковое на ­
селение мирового пространства подвержено этой тенденции . 
Возьмите среднестатистического урбанистического 13—14-летнего 
подростка . К а к он выглядит? К е п к а с круглым к о з ы р ь к о м , безраз­
мерные майка и д ж и н с ы , затасканные Nike . Н у что , з н а к о м ы й об­
раз? Кому они поклоняются? Их б о ж к и M T V и Internet . 

М е н я п о к а Бог м и л о в а л от б о л ь ш о й и светлой л ю б в и . Н о , ве ­
р о я т н о , с емьей я р а н о и л и п о з д н о обзаведусь . И у м е н я в о л о с ы 
встают д ы б о м п р и о д н о й т о л ь к о м ы с л и , что е д и н с т в е н н о й ак ­
т и в н о с т ь ю моего п р е д п о л а г а е м о г о с ы н а будет к о м п ь ю т е р н ы й 
STAR T R E K . 

А м е р и к а н ц ы уже сами бьют тревогу. Социологи даже придума­
ли по этому поводу с п е ц и а л ь н ы й термин: Q U A L I T Y T I M E , т.е. 



«качественное время , проведенное с семьей». Трудно придумать 
более качественное времяпрепровождение вместе с в а ш и м урба­
н и з и р о в а н н ы м чадом, чем горные л ы ж и . 

НАЧНЕМ СНАЧАЛА 
Итак , первое желание , толкающее человека в горы, — это, 

прежде всего, покинуть город, остобрыдшую работу и п р и м е л ь ­
к а в ш и е с я ф и з и о н о м и и . И не важно , имеет этот среднестатичес-
к и й обыватель какое -либо о т н о ш е н и е к горным л ы ж а м или нет, в 
горах он всегда найдет чем заняться . Сразу осекусь, что я и м е ю в 
виду прежде всего горы с развитой инфраструктурой . Курорты. П о 
к а к о й - т о н е о б ъ я с н и м о й п р и ч и н е подавляющее большинство этих 
мест почему-то сосредоточилось за рубежом н а ш е й Родины. И 
пусть вас это не путает. К а к я уже упоминала выше , в м о и п л а н ы 
входит образовать вас до такой степени, что вы сможете чувство­
вать себя достаточно к о м ф о р т н о , д ы ш а з а г р а н и ч н ы м воздухом и 
слушая варяжскую речь. В м е р к а н т и л ь н о м плане вам это о б о й ­
дется п р и м е р н о в те же деньги , как если бы вы р е ш и л и попытать 
судьбу где-нибудь на Кавказе или Дальнем Востоке. 

Возможно , некоторые м е н я подозревают в непатриотизме . Зато 
м е н я трудно уличить в нелюбви к своим читателям и их здоровью. 

Замечу, что эти м о и у в е щ е в а н и я - р е к о м е н д а ц и и касаются толь­
ко самых «зеленых» и сомневающихся новичков , к о т о р ы м только 
еще придется открыть для себя этот с о л н е ч н ы й мир с переизбыт­
к о м озона и адреналина. Н о есть такая когорта уже с ф о р м и р о в а в ­
шихся фанатов горных л ы ж , к к о и м я отношусь с в е л и ч а й ш и м 
уважением, которые бороздят с к л о н ы Крылатского , Подрезково и 
Кавголово с тем же упоением , к а к если бы о н и катались в Альпах. 

К а к я уже отметила, горы — универсальная среда, где развора­
чивается н е о ж и д а н н о ш и р о к о е поле для деятельности. 

Итак , вы п р и ш л и к выводу, что ваш с ы н — п о т е н ц и а л ь н ы й 
Альберт Томба , а дочь — Катя Зайцингер . Позвольте мне настоя ­
тельно рекомендовать , что ваше непосредственное участие в этом 
проекте просто необходимо. И хоть один раз в ж и з н и , но вы 
д о л ж н ы встать на горные л ы ж и . 

Могу предположить , что если уж моя матушка однажды р е ш и ­
лась на это , то вам тем более будет по плечу. 

Г о р н о л ы ж н а я карьера моей м а м ы продолжалась недолго. О к о ­
ло двух минут. Это было з и м о й 80-го года. М о я первая зима на 
лыжах. Надо отдать должное ее передовому м ы ш л е н и ю , которое 
помогло п р и й т и к тому выводу, что если ее дети катаются на л ы ­
жах, ее муж катается на лыжах , то и ей самой абсолютно необхо­
д и м о проверить на собственной шкуре — что это такое. 

Поскольку у матушки моей не было счастливой возможности 
прочитать такую замечательную книгу, к а к эта, а м о й отец я в н о 
переоценил ее двигательные способности , то, как я уже отметила 
в ы ш е , весь ее г о р н о л ы ж н ы й опыт свелся к одному л и ш ь спуску в 
Туристе с 200-метровой горушки. П р и ч е м 20 из них она катилась 
на лыжах, а остальные 180 на всех остальных частях тела. Единст­
венное , что осталось в моей детской головке, — это то, что мне 
было жутко весело увидеть свою родительницу в таком н е о б ы ч н о м 
амплуа, и особенно удивил м е н я цвет ее лица : з емлисто- зеленый 
от испуга. 



Радует тот факт , что, независимо от того, удачен опыт или нет, 
из него всегда м о ж н о извлечь урок. После этого инцидента мама 
больше не вставала на горные л ы ж и , н о зато она п р о н и к л а с ь не­
вероятным уважением к нам и к этому виду спорта. 

Вот вам и еще одна п р и ч и н а р о ж д е н и я этой книги . Я не ж е ­
л а ю , чтобы кто-нибудь повторил геройский подвиг моей роди­
тельницы. 

Д л я этого вам нужно четко уяснить. . . 

ЧТО НУЖНО СДЕЛАТЬ, ПРЕЖДЕ 
ЧЕМ ВСТАТЬ НА ЛЫЖИ? 

Я полагаю, что мало кому придет в голову п о д н и м а т ь 2 0 0 - к и ­
л о г р а м м о в у ю штангу или бежать м а р а ф о н без предварительных 
тренировок . Та же беда и с г о р н ы м и л ы ж а м и . Я уже с л ы ш у ваш 
выдох разочарования и п о н и м а ю его. Я сама из тех, кому н у ж н о 
все и сразу. Н о , к несчастью (или к счастью) , вы не Ж а н - К л о д 
К и л л и и не Херман Майер , которые , в и д и м о , пропустили стадию 
хождения п е ш к о м , встав на горные л ы ж и сразу после детского 
манежа . 

И хоть я терпеть не могу д о г м ы , вот вам одна. Горы л ю б я т 
с и л ь н ы х людей . Д а и вы сами будете чувствовать себя на п о р я д о к 
увереннее , п р и л о ж и в н е к о т о р ы е усилия для того, ч т о б ы п р и в е с ­
ти ваше тело в п о р я д о к перед тем, к а к решите отправиться в го­
ры и встать на л ы ж и . Радует тот факт , что для многих уже в о ш л о 
в п р и в ы ч к у регулярно бегать и л и ходить в т р е н а ж е р н ы й зал. Д л я 
вас , господа, вопрос стоит не так остро , н о все -таки стоит. Д л я 
тех же , кто не страдает этой добродетелью, могу сказать , что вам 
предоставилась радостная в о з мо ж н о сть заняться собой всерьез . 

Вот несколько п р и ч и н , л е ж а щ и х на поверхности , для чего это 
важно. 

Первая . Не нужно быть гением для того, чтобы сообразить , что 
л ы ж н ы е курорты располагаются несколько в ы ш е над уровнем м о ­
ря , нежели Москва . Простой факт вашего п р е б ы в а н и я на высоте 
уже дает значительную дополнительную нагрузку на все системы 
организма. 

Вторая п р и ч и н а . В е р о я т н о , вы не с о б и р а е т е с ь п р о с и д е т ь 
весь в а ш о т п у с к в ш е з л о н г е . В а м п р и д е т с я д в и г а т ь с я . Д в и г а т ь ­
ся а к т и в н о . 

У меня есть хорошая подруга, для которой , в свое время , с л о ­
во «физкультура» носило чисто теоретическое значение . Т а к вот, 
когда я р е ш и л а поставить ее на л ы ж и , я впервые в ж и з н и столк­
нулась с проблемой застегивания крепления . У нее не было доста­
точной м ы ш е ч н о й массы, чтобы надавить и захлопнуть автомати­
ческую пятку. Как вы понимаете , это , конечно , крайность . Н о 
прецедент был. 

Третья причина , и, пожалуй , самая главная. 
П р о ф и л а к т и к а травматизма. М е н ь ш е всего мне хочется, чтобы 

вы, вдохновленные м о и м и п р и з ы в а м и встать на горные л ы ж и , 
бросились в омут головой, и в п е р в ы й же день ваше п р и к л ю ч е н и е 
закончилось п о р в а н н ы м м е н и с к о м или связкой. 

Н е о б х о д и м ы й мускульный и двигательный багаж нужен преж­
де всего для того, чтобы катание стало для вас удовольствием, а 
не процессом «борьбы за жизнь» на с н е ж н о м склоне . 



Те, кого такая постановка вопроса не устраивает, могут смело 
прекратить чтение этой книги . 

Итак , приступим к непосредственному п л а н и р о в а н и ю . Пред­
п о л о ж и м , вы рассчитываете свой выезд в горы на февраль — са­
мое классное время, на мой взгляд. М ы не хотим н и к а к и х ф о р с и ­
рований . Постепенность — вот наш девиз . К а к насчет сентября? 
Вы уже очнулись от летнего о ц е п е н е н и я , устали отдыхать. К о р о ­
че, если л ю д и начинают новую ж и з н ь с гипотетического п о н е ­
дельника , то мы н а ч н е м ее с сентября . Будем делать все, что м о ­
жет подойти под определение. . . 

СУХОПУТНЫЕ ТРЕНИРОВКИ ИЛИ ОФП 

Даже несмотря на то, что каждый сентябрь за последние 19 лет 
о знаменовывался для меня н о в ы м и н е п о м е р н ы м и нагрузками, я 
отлично п о м н ю м о ю самую первую осень. 

3 сентября 1979 года. Распрекрасный с о л н е ч н ы й день. Отец 
грузит меня в машину , не объясняя н и слова о цели и к о н е ч н о м 
пункте нашего путешествия. Через час м ы на Л е н и н с к и х горах. 
Еще через час отец гордо провозглашает тот факт , что я зачисле­
на в г о р н о л ы ж н у ю школу О л и м п и й с к о г о резерва. 

А вон (при этом он указывает рукой на молодую ж е н щ и н у 
очень спортивного вида) — мой тренер. Горные лыжи! Не музы­
ка, не фигурное катание , в конце концов . Горные лыжи!! Мое 
сердце было разбито. Мне еще нет и шести. А я должна т р е н и р о ­
ваться 5 раз в неделю. Бегать кроссы, отжиматься , приседать и — 
о ужас! — играть в футбол. П л ю с ко всему н и к а к о г о жареного на 
п р о т я ж е н и и полугода. 

Следующие пара месяцев п р о ш л и , к а к в бреду. Я люто н е н а в и ­
дела все, что делала. Всех людей , которые заставляли м е н я это д е ­
лать, и всех, кто не спрашивал , нравится л и м н е это. 

Е щ е о д н о в о с п о м и н а н и е из тех в р е м е н . Н о я б р ь . Я бегу к р о с с 
п о н а б е р е ж н о й М о с к в ы - р е к и . Бегу м и м о з а с н е ж е н н ы х р я б и н и 
плачу. Я одна . Вся группа уже д а л е к о в п е р е д и . М н е к а ж е т с я , 
что я п о т е р я л а с ь . М н е о б и д н о , с т р а ш н о и т я ж е л о д ы ш а т ь . И з 
э т о й п у ч и н ы о т ч а я н и я м е н я в ы т а с к и в а е т м о й брат , к о т о р ы й , 
п о ч у я в н е л а д н о е , вернулся за м н о й , утер в а р е ж к о й с л е з ы и с о п ­
л и и отвел за ручку н а базу. С к а з а т ь , что я н е н а в и д е л а г о р н ы е 
л ы ж и — з н а ч и т не сказать н и ч е г о . В и д и м о , и з н а ч а л ь н о б о ж е н ь ­
ка не п л а н и р о в а л м е н я , к а к в е л и к у ю с п о р т с м е н к у . А б с о л ю т н о 
все д а в а л о с ь с н е в е р о я т н ы м и т р у д н о с т я м и . Н о р о д и т е л и д у м а ­
л и и н а ч е . П а п а п о л а г а л , что сделал в е л и к о е благо , з а п и с а в м е ­
н я в с е к ц и ю , а м а м а , не в п р я г а я с ь в д и с п у т ы н а эту тему, м о л ­
ча ш и л а н а м с б р а т о м б е с ч и с л е н н о е к о л и ч е с т в о а н о р а к о в , 
ш т а н о в и курток . 

К ч е м у я это? П о с к о л ь к у в з р о с л ы е с а м и о п р е д е л я ю т д л я с е ­
б я ц е л ь и с т р е м я т с я к н е й в с е м и и з в е с т н ы м и и м п у т я м и , и м 
л е г ч е . 

Н о в в о п р о с е о детях и м , в з р о с л ы м , н у ж н о д е р ж а т ь с я к р а й ­
не о с т о р о ж н о й стратегии . П о н я т н о , что р е б е н о к от 4 д о 10 лет 
п р а к т и ч е с к и не в с о с т о я н и и о п р е д е л и т ь с я в с в о и х ж е л а н и я х и 
тем более путях их р е а л и з а ц и и . Н о на то о н и и в з р о с л ы е , ч т о ­
б ы б ы т ь м у д р ы м и . В а ж н ы два м о м е н т а . П е р в о е . П о с т а р а т ь с я 
п р и й т и к к о н с е н с у с у между в а м и и в а ш и м ч а д о м н а тему « К а -



к о и вид спорта» , а м о ж е т и не 
с п о р т а вовсе . П р и э т о м , п о ­
в т о р ю с ь , р е б е н о к — с у щ е с т в о 
н е п о с л е д о в а т е л ь н о е , и его го ­
л о с н о с и т ч и с т о с о в е щ а т е л ь ­
н ы й характер . Р е ш е н и е п р и ­
н и м а е т е в с е - т а к и вы . Второе . 
Ч т о б ы в ы н и р е ш и л и , с д е л а й ­
те так , ч т о б ы с о о т н о ш е н и е 
п о л о ж и т е л ь н ы х и о т р и ц а т е л ь ­
н ы х э м о ц и й , с в я з а н н ы х с 
э т и м з а н я т и е м у р е б е н к а , за ­
ш к а л и в а л о в с т о р о н у первого . 
К а к э т о г о д о с т и ч ь ? Л е г к о . 
П р е ж д е всего , всю а к т и в н о с т ь 
следует п о с т р о и т ь на игре . Н о 
игре со с м ы с л о м , ч т о б ы о н 
с а м в и д е л свой п р о г р е с с и 
ч е т к о р а з л и ч а л п о с т а в л е н н ы е 
ц е л и . 

П р а к т и ч е с к и этого нетруд­
н о д о б и т ь с я . Б л а г о , н а ш и д е ­
ти , и з н а ч а л ь н о , на м н о г о ак ­
т и в н е е и азартнее нас . И т а к , 
если д о этого м о м е н т а я г о в о ­
р и л а о вопросе в ы б о р а спорта 
в о о б щ е , то сейчас перехожу 
к о н к р е т н о к г о р н ы м л ы ж а м . 

В к о н ц е м у ч и т е л ь н о г о п р о ­
цесса в з в е ш и в а н и й и о б д у м ы ­
в а н и й вы р е ш и л и , что в а ш е м у 
чаду у г о т о в а н а судьба г о р н о ­
л ы ж н и к а . Будем т а н ц е в а т ь от 
э т о г о . В о - п е р в ы х , с д е л а й т е 
так , к а к если бы эта м ы с л ь 
п р и ш л а в голову в а ш е м у р е ­
бенку , а не вам. Ну , а е сли о н а 
р а н ь ш е п р и ш л а ему, в с я ч е с к и 
ее п о д д е р ж и в а й т е . Р а з в и в а й т е 
ее. П о д л и в а й т е м а с л а в о г о н ь , 
и г р а я на и н с т и н к т е п о д р а ж а ­
н и я . К у м и р с т в о в э т о м деле — 
г л а в н о е п о д с п о р ь е . К р а с и в ы е 
п р о с п е к т ы и ж у р н а л ы с р а с ­
с к а з а м и о звездах г о р н ы х л ы ж 
сделают свое дело . 

К тренировкам. Н а м о й 
в з гляд , е сли в а ш е м у р е б е н к у 
от 4 д о 8 лет , с н и м с т о и т за ­
н и м а т ь с я с а м и м . Н и о д н а г о р ­
н о л ы ж н а я с е к ц и я , о к о т о р ы х 
я з н а ю , по к р а й н е й мере н а 
т е р р и т о р и и М о с к в ы , не о б л а ­
дает п р о ф и л ь н о й п р о г р а м м о й 

л а д о н е й , ш л е м , к о т о р ы й ж и з ­
н е н н о н е о б х о д и м . Вот п о р я ­
д о к ц е л е й : 

•4 — Сначала научитесь просто 
стоять на роликах с согнутыми 
к о л е н я м и . 

— Следующий шаг — ездить 
по п р я м о й дорожке , к а к по 
льду на коньках, и научиться 
тормозить . Т о р м о з и т ь м о ж н о 
двумя путями. П р о с т е й ш и й — 
это сильно задавить тормозную 
платформу , о б ы ч н о р а с п о л о ­
ж е н н у ю на п р а в о м к о н ь к е . 

о б у ч е н и я детей этого в о з р а с ­
та. О с е к у с ь . П р е ж д е всего — 
это игра . И г р а с п о с т а н о в к о й 
к о н к р е т н ы х ц е л е й . Н а п р и м е р , 
н и о д н о м у н о р м а л ь н о м у 5-
л е т н е м у р е б е н к у не п р и д е т в 
голову м о т а т ь круги по с т а д и ­
ону . Н о о н с у д о в о л ь с т в и е м 
будет играть с в а м и в с а л к и и 
у м о т а е т вас так , к а к е с л и б ы 
вы п р о б е ж а л и 5 - к и л о м е т р о ­
в ы й к р о с с . 

К у п и т е ему р о л и к и . О н и 
о т л и ч н о р а з в и в а ю т а э р о б н ы е 
с п о с о б н о с т и и к о о р д и н а ц и ю . 
К у п и т е и себе р о л и к и . К о н е ч ­
н о , е сли в ы не с т а л к и в а л и с ь с 
э т и м п р е ж д е , то п о н а ч а л у бу­
дете в ы г л я д е т ь , к а к не о ч е н ь 
т р е з в ы й медведь . Н о разве э то 
в а ж н о , е сли в к о н ц е к о н ц о в 
р е ч ь идет о к а ч е с т в е н н о м в р е ­
м е н и , п р о в е д е н н о м в м е с т е . 
Д а , п л ю с к р о л и к а м не за ­
будьте п р и о б р е с т и к о м п л е к т 
з а щ и т ы , в к л ю ч а я н а к о л е н н и ­
к и , н а л о к о т н и к и , з а щ и т у д л я 

Единственный недостаток это ­
го маневра — это достаточно 
д л и н н ы й т о р м о з н о й путь. 

Второй метод немного слож­
нее , но значительно э ф ф е к т и в ­
нее. Тормозить м о ж н о боковой 
поверхностью всех четырех к о ­
лес , слегка отставив в сторону 
т о р м о з я щ и й к о н е к и задавив 



внутрь колено . Чтобы избежать 
в р а щ е н и я , з авалите н а р у ж у 
другой конек . На всякое дейст­
вие требуется противодействие . 

— Освоив это , приступайте 
к другим баловствам, как-то : 
ездить на одной ноге , ездить 
задом, поворачивать . 

— Повороты. Вещь особо 
важная . Не бойтесь использо ­
вать подвижность голеностопов 
и коленей . П р и и с п о л н е н и и 
этого маневра , сделайте раз ­
ножку , т.е. выдвиньте вперед 
внутреннюю ногу и сразу зада­
вите к о н е к в сторону поворота. 
Т а к же точно в другую сторону. 
Разножка . И закладывайте п о ­
ворот и стопой, и коленями . • 

Важная деталь. Всегда сохра­
н я й т е п о з и ц и ю , когда в а ш и 
плечи висят ровно над в а ш и м и 
согнутыми к о л е н я м и . Руки все­
гда впереди. 

Начните делать повороты на 
плоской дорожке (см. с.12). О с ­
воив поворот простой , м о ж н о 

попробовать его слегка модер­
низировать . В конце поворота 
сделайте быстрое выталкивание 
в н е ш н и м к о н ь к о м , со пр о в о ж ­
дая это движение р а с п р я м л е н и ­
ем и переносом веса тела на 
другую ногу. Это вам очень 
пригодится при освоении аг­
рессивной м а н е р ы езды на л ы ­
жах. Когда себя почувствуете 
увереннее , м о ж н о переходить 
на легкий уклон. Е щ е про р о ­
л и к и . Не покупайте дешевые 
китайские модели. Этот совет 
не покупать совсем дешевого 
инвентаря , будет преследовать 
вас на п р о т я ж е н и и всей книги . 
Я постараюсь делиться с вами 
своими з н а н и я м и по части вы­
бора инвентаря и а м у н и ц и и , 
качество которых — не моя 

блажь и снобизм , а ж и з н е н н о 
в а ж н ы й фактор . 

Вот ф и р м ы , в ы п у с к а ю щ и е 
к а ч е с т в е н н ы е р о л и к о в ы е 
к о н ь к и : 

R O L L E R B L A D E К 2 
R O S S I G N O L R E C E R 
O X I G E N B A U E R 

С роликами разобрались. На­
деюсь, вы обеспечите себя эти­
ми развлечениями как минимум 
на две недели. Едем дальше. Для 
игровых тренировок хорош и 
велосипед. Старайтесь кататься 
в парке или в лесу, просто нама­
тывая километраж, но иногда 
устраивая себе ускорения в виде 
догонялок. 5—10 км и для вас, и 
для ребенка неплохая нагрузка. 



Что еще? Любые спортивные 
игры. П и н а н и е футбольного м я ­
ча. Вышибалы, бадминтон, тен­
нис , скакалки. Главное, активно 
двигайтесь не меньше 1,5 часов 
в день. 

Д л я любителей академичес­
кого вида нагрузок могу п р и в е ­
сти п р и м е р н ы й перечень . 

— Бегайте к р о с с ы от 15 м и н 
и дольше . Не можете бегать — 
ходите п е ш к о м , н о не менее 
8 к м в день . П о т о м н а ч и н а й т е 
чередовать ходьбу с бегом. 

— Если есть желание , ходи­
те в т р е н а ж е р н ы й зал. П р о й д и ­
тесь там п о всем г р у п п а м 
м ы ш ц : ноги , спина , б р ю ш н о й 
пресс , грудь, плечи и руки. Ес ­
ли нет опыта — инструктор 
подскажет. 

— М о ж н о упражняться и на 
улице , и дома. Вот п р и м е р н ы й 
к о м п л е к с у п р а ж н е н и й . 

Вместо о т я г о щ е н и й , к о т о ­
рые обеспечивают тренажеры, в 
д о м а ш н и х у с л о в и я х м о ж н о 
смело использовать собствен­
н ы й вес ноги или (если этого 
недостаточно) вес одетого гор­
н о л ы ж н о г о ботинка . 

— Задняя поверхность бедра 
Оперевшись обо что-нибудь 

(стол, стул и т.д.) , выполните 
взмахи ногой назад. Сделайте 
к о м п л е к с 3 х 30—40 раз . 
• 



А 
— Наружная поверхность бедра 
Стоя или лежа на полу, сде­

лайте взмахи в сторону, отводя 
ногу четко перпендикулярно ту­
ловищу (это блокирует работу 
других групп мышц) 3 х 30 раз. 
Замечу, что каждое упражнение 
делается в три подхода с 1—1,5-
минутным перерывом. Если вам 
скучно делать три одинаковые 
серии, то проявите фантазию, 
заменяя упражнение идентич­
ным. В данном случае вы може­
те чередовать взмахи прямой н о ­
гой с отведением согнутой ноги. 

— Внутренняя поверхность 
бедра 

1. Лежа на правом боку, под­
нимите левую ногу и придер ­
живайте ее левой рукой. К ней 
поднимайте правую, стараясь 
держать стопу в параллельном 
полу п о л о ж е н и и . П о м н и т е , что 
легче — не всегда правильнее . 

• 

Сделайте 40 в змахов д л я 
каждой ноги. В другую сторону 

делается все то же самое, н о с 
точностью до наоборот . 

2. Лежа на правом боку, со ­
гните в колене левую ногу и 
поставьте ее над правой. П о д ­
нимайте прямую правую ногу, 
держа стопу параллельно полу. 
Это упражнение , несмотря на 
его внешнее неудобство, отлич­
но блокирует все посторонние 
м ы ш ц ы , заставляя ф у н к ц и о н и ­
ровать т о л ь к о в н у т р е н н ю ю 
м ы ш ц у бедра. Сделайте 40 раз 
для каждой ноги. 

Т 

3. Н о ж н и ц ы . Сядьте на пол, 
откинувшись на локти . П о д н и ­
мите ноги под углом 90° к полу 
и, находясь в этом п о л о ж е н и и , 
разводите и сводите ноги. Сде­
лайте 30—40 д в и ж е н и й . В об ­
щ е й сложности у вас получи­
лось три захода по 30—40 раз 
для одной группы м ы ш ц . 

— Передняя поверхность бедра 
1. Здесь все просто. Стоя на 

одной ноге, поднимайте другую, 
стремясь к «планке перпендику­
лярности». Это может сразу и не 
получиться, но расстраиваться 
не стоит. Поднимайте ногу так 
высоко, как можете. Главное — 
поддерживать количественный 
уровень: 3 х 20—30 раз. 

2. Возможен и второй вариант. 
Сидя на полу, поднимайте ногу 
от пола — чем выше, тем лучше. 
При этом важно положение туло­
вища. Для совсем неподготовлен­
ных возможен вариант с опорой 
сзади на руки. Но лучшего э ф ­
фекта можно добиться, если опо-

• 
ру иключить и просто сложить 
руки на груди. 3 х 25—35 раз. 

— Брюшной пресс (верхняя 
секция) 

Лежа на полу, согните ноги. 
С руками, сомкнутыми за голо­
вой, поднимайте верхнюю часть 
корпуса. 3 х 30—40 раз. 
• 

— Брюшной пресс (верхняя и 
нижняя секция) 

«Складка». Лежа на полу, под­
нимайте и туловище с руками и 
ноги одновременно. Потребуется 
некоторая практика для коорди­
нирования, поскольку поначалу, 

Т 



возможно, ваш центр тяжести 
будет «скатываться» то к ногам, 
то к туловищу. 3 х 15—20 раз. 

— Косые мышцы живота 
Исходное п о л о ж е н и е лежа 

на с п и н е с п р и п о д н я т ы м и н о ­
гами и туловищем. Далее под­
нимайте в ы ш е и то и другое, н о 
со в з а и м н ы м с к р у ч и в а н и е м , 
так, чтобы л е в ы й локоть касал­
ся правого колена. Т а к и м обра­
зом в работу включаются косые 
м ы ш ц ы живота . 

Сделайте 3 захода х 30 раз. 
• 

— Косые мышцы живота и 
реберные мышцы 

1. Лежа на боку и положив 
голову на согнутую в локте ру­
ку, п р и п о д н и м а й т е п р я м ы е н о ­
ги от пола. Сделайте 3 х 40 раз 
для каждой стороны. 
Т 

2. О б ы к н о в е н н ы е н а к л о н ы в 
стороны, увеличивая амплитуду 
взмахом рукой — 80—100 раз. 

— Мышцы спины 
Лежа на животе , положите 

руки за голову. П р и п о д н и м а й т е 
Т 

одновременно ноги и тулови­
ще. 3 х 30—40 раз. 

— Упражнения для рук 
О т ж и м а н и я стоя л и ц о м и 

с п и н о й к опоре (стул, лавочка) 
3 х 10—15 раз каждого. 
Т 

А 
П р о д в и н у т о е у п р а ж н е н и е : 

отжимание с верхней постанов ­
кой ног. 

— Упражнение с использова­
нием собственного веса 

1. П р и с е д а н и я 3 х 20 раз (до­
вести до 3 х 60 раз) . 
Т 

2. П р и с е д а н и я с п о д с к о к а м и 
вверх 3 х 15 (довести до 3 х 50 
раз) . 

3. «Пистолетики». Начинать 
м о ж н о с любого возможного к 
и с п о л н е н и ю количества. М о ­
жете придерживаться рукой за 
стул. Оптимальная задача: 3 х 
15 раз на каждой ноге. 

Ходьба с п и н о й вперед «гуси­
ным» ш аго м в горку. Простая 

Т 

А 
ходьба «гуськом», п р ы ж к и с 
в ы т а л к и в а н и е м на ступеньку 
(лавочку) с п е р е м е н о й ног . 
Т 



Начните с 3 х 20 сек, доведите 
до 3 х 1 мин с перерывом в 
1,5—2 мин . 

— Плавайте. Полчаса в день 
вкупе с бегом было бы идеально. 

— Те же игры: футбол, волей­
бол, бадминтон. Те же скакалки. 
3 захода х 100 пр. (увеличивайте 
до 1000 в общем) . Велосипед — 
от 10 км в день. Что бы вы н и 
выбрали, делайте это каждый 
день с тренировочным циклом 4 
тренировочных д н я +1 выход­
ной. И не забывайте увеличи­
вать нагрузки постепенно. 

П о м и м о ф и з и ч е с к о й подго­
товки , существует еще один ас­
пект тренировки , к которому 
следует подойти с не меньшей 
т щ а т е л ь н о с т ь ю и р а д е н и е м . 
Это. . . 

Гибкость 
Я п р и з ы в а ю вас отнестись к 

вопросу развития вашей гибко­
сти с самым б о л ь ш и м в н и м а ­
нием , на которое вы только 
способны. Почему? Объясню. 
Н е б о л ь ш о й а н а т о м и ч е с к и й 
экскурс . Всем известно слово 
«сустав». П о п у л я р н о излагая , 
сустав — это там, где н а ш и чле­
н ы сгибаются и имеют н а и ­
большую подвижность . К о л е н ­
н ы й сустав , т а з о б е д р е н н ы й , 
локтевой , голеностопный и т.д. 
В нем кости одна с другой со ­
единяются посредством связок. 
С в я з к и — это один из видов со­
единительной ткани . Одни из 
самых прочных и в меру элас ­
тичных. Н а и б о л ь ш у ю эластич­
ность суставы имеют в н е ж н о м 
возрасте . С возрастом, из -за 
продуктов распада, неправиль ­
ного обмена веществ, отложе­
н и я солей и м и л л и о н а м и к р о ­
т р а в м , н а ш и с в я з к и т е р я ю т 
упругость , п о д к о р а ч и в а ю т с я . 
Следствия — растяжения , над­
р ы в ы и п о л н ы е разрывы. Если 
бы мне было 10 лет, меня бы 
это констатация фактов не осо ­

бо тронула. Зато я уверена, что 
м е н я тронул бы с л е д у ю щ и й 
факт . К примеру , если у вас п о ­
рвана одна из крестообразных 
связок колена , ваше будущее на 
п р о т я ж е н и и трех б л и ж а й ш и х 
месяцев принадлежит отделе­
н и ю спортивной травмы И н ­
ститута травматологии и орто­
п е д и и , что в М о с к в е , и л и 
а н а л о г и ч н ы м о р т о п е д и ч е с к и м 
заведениям по всему миру. А 
это значит, что вас ожидает 
двухчасовая операция по реста­
врации связки , плюс 2 недели в 
ш и н е или гипсе , затем 3—4 н е ­
дели на костылях и еще 2 м е с я ­
ца физиотерапии . 

Не в моих планах кого-то за­
пугивать. Н о регулярная р а с ­
т я ж к а является вопросом с п о р ­
т и в н о й этики . В к о н ц е концов , 
отсутствие травм — неплохая 
к о м п е н с а ц и я за у к р о щ е н н у ю 
лень . Приведу еще один п р и ­
мер. Два года подряд в 1995—96 
годах мне доводилось т р е н и р о ­
вать м о л о д е ж ь в к а н а д с к о м 
спортивном лагере в Вистлере. 
Среди нас , тренеров , был даже 
о л и м п и й с к и й ч е м п и о н , кана ­
дец Ж а н - Л ю к Брассар. Осталь­
ные четверо — члены н а ц и о ­
н а л ь н ы х с б о р н ы х . П о м и м о 
прочего, мне вводилось в обя ­
занность выводить ребят на ут­
р е н н ю ю пробежку и растяжку. 
Дело свое я делала с душой , и 
вскоре меня прозвали русским 
цербером. Но надо сказать, что 
мне это льстило. Невзирая на 
охи и вздохи, я п л а н о м е р н о 
гнула и тянула н а ш и х воспи­
т а н н и к о в 2 раза в день. Н а ш 
лагерь был не единственным. 
Так что на леднике горы Б л э к -
комб п о м и м о н а ш е й группы 
каталось еще 150 человек из 
четырех других коммерческих 
лагерей. Льстил мне также и 
тот факт , что из других лагерей 
травмированных ребят увозили 
вертолетом практически к а ж ­
дый день. Н а ш и же остались 

все целы. Ладно , хватит с вас 
красочных примеров . Надеюсь , 
вы и так все поняли . 

Итак , растяжка. 
Предлагаю делать ее в 2 этапа. 
— С утра вы можете чувство­

вать себя абсолютным дубом, 
но уделить ей хотя бы 10—15 
м и н все-таки стоит. Увидите , 
насколько лучше себя будете 
чувствовать. 

— Гнуться к о н к р е т н о п р и ­
дется ближе к вечеру, когда все 
Т 

суставы уже давно размялись , 
м ы ш ц ы в своем о б ы ч н о м тону­
се. Здесь-то вам и придется п о ­
скрипеть зубами. Больше всего 
страданий п р и н о с и т статичес­
кая растяжка. Н о в этом плане 
к о л и ч е с т в о с т р а д а н и й п р я м о 
п р о п о р ц и о н а л ь н о результату. 
Посидите в складке (ноги вме ­
сте или врозь) . Сначала 3 счета, 
потом 5, потом 10 и т.д., добав ­
л я я по 5 секунд за раз. П о ч у в ­
ствовав п р о г р е с с , п о п р о с и т е 
кого-нибудь подавить вам на 
спину. Все у п р а ж н е н и я на ф о ­
тографиях (см. с. 15—16) долж­
н ы выполняться к а ж д ы й день. 
• 

Особый вопрос , как быть с 
детьми. П р и желании , к о н е ч н о , 
игровой момент м о ж н о обнару­
жить и здесь, но это зависит от 



• Шшшшшяшш 
о б ш и р н о с т и вашего воображе­
н и я . Д е т я м р а с т я ж к а дается 
значительно п р о щ е , чем зре ­
л ы м людям , но и м н а м н о г о т я ­
желее сконцентрироваться на 
полезности этого м е р о п р и я т и я . 
Поэтому п р и каждом удобном 
случае о н и будут стараться 
увильнуть. Здесь будет уместно 
проводить аналогию с их к у м и ­
рами , что де все знаменитые 
г о р н о л ы ж н и к и н е п р е м е н н о 
р а с т я г и в а ю т с я п о н е с к о л ь к о 
раз к а ж д ы й день. 

Полагаю, что эту тему мы 
исчерпали . Д в и ж е м с я дальше. 

Третий вопрос особой важ­
ности — это. . . 



Координация движений 
Цель? Вам н у ж н о р а з в и т ь в е с т и б у л я р н ы й а п ­

парат , а т а к ж е такую к а т е г о р и ю , к а к « м ы ш е ч ­
ная память» . Т о ч н е е , м ы ш е ч н у ю ч у в с т в и т е л ь ­
н о с т ь к у п р а ж н е н и я м о п р е д е л е н н о г о толка . Э т о 
с л о ж н е й ш и й м е х а н и з м , к о т о р ы й м ы э к с п л у а т и ­
руем к а ж д ы й б о ж и й д е н ь , а б с о л ю т н о не заду­
м ы в а я с ь н а д э т и м . Н а п р и м е р , м ы ж е н е 
з а д у м ы в а е м с я о т о м , к а к м ы ходим . М ы в ы р а ­
ботали все эти д в и ж е н и я до автоматизма . Н о , 
когда м ы р а з у ч и в а е м к а к о й - т о н о в ы й м а н е в р , 
с н а ч а л а м ы ф и л ь т р у е м вербальную и л и в и з у ­
альную к о м а н д у через г о л о в н о й мозг , где о н а 
а н а л и з и р у е т с я и п р е о б р а з о в ы в а е т с я в удобова ­
р и м ы й д л я в а ш е г о тела я з ы к . П о с р е д с т в о м д в и ­
гательных н е р в о в с п и н н о г о мозга и м п у л ь с н а ­
п р а в л я е т с я к м ы ш ц а м , заставляя их двигаться в 
о п р е д е л е н н о м п о р я д к е . Когда д в и ж е н и е зауче ­
н о н а с т о л ь к о , что м о ж е т в ы п о л н я т ь с я а в т о м а ­
т и ч е с к и , с и г н а л м и н у е т с т а д и ю о с о з н а н и я . И с ­
пользуя в о с х о д я щ у ю — н и с х о д я щ у ю систему , 
н а ш и м ы ш ц ы п о с р е д с т в о м своих в н у т р е н н и х 
р е ц е п т о р о в п е р е д а ю т в м о з ж е ч о к и н ф о р м а ц и ю 
о тонусе в о л о к о н и р а с п о л о ж е н и и костей . В 
м о з ж е ч к е , органе о т в е т с т в е н н о м за к о о р д и н а ­
ц и ю д в и ж е н и й , идет с ч и т к а п о л у ч е н н о й и н ­
ф о р м а ц и и . С к о р р е к т и р о в а н н ы й с и г н а л через 
д в и г а т е л ь н ы е с п и н н о м о з г о в ы е н е р в ы о т п р а в л я ­
ется о б р а т н о к м ы ш ц а м . 

П р о и л л ю с т р и р у ю в ы ш е о п и с а н н о е п р о с т ы м 
п р и м е р о м . П о п р о б у й т е проделать э к с п е р и м е н т : 
п о д н и м и т е обе руки вверх 20 раз , а н а 2 1 - й о т ­
ведите левую руку в сторону , а п р а в у ю вперед . 
З а м е т и л и , н а с к о л ь к о п о с л е д н и й м а н е в р о т н я л у 
вам б о л ь ш е в р е м е н и , ч е м и с п о л н е н и е п е р в о й 
части у п р а ж н е н и я ? Вот в э т о м и в ы р а ж а е т с я 
ф е н о м е н т р е н и р о в а н и я д в и г а т е л ь н о г о н а в ы к а . 
И т а к , р а з н и ц а между к о о р д и н и р о в а н н ы м ч е л о ­
в е к о м и н е о б л а д а ю щ и м э т и м ц е н н ы м к а ч е с т ­
вом состоит в т о м , ч т о в т о р о й тратит д р а г о ц е н ­
н ы е д о л и с е к у н д ы н а с о з н а т е л ь н ы й а н а л и з 
того , что о н делает . Все б ы н и ч е г о , н о с о з н а н и е 
н а ш е — штука з н а ч и т е л ь н о менее н а д е ж н а я , 
ч е м н а ш и м ы ш е ч н ы е р е ф л е к с ы . 

Э т и м и о б ъ я с н я е т с я тот ф а к т , что в ы с о к о ­
к л а с с н ы й с п о р т с м е н о т ш л и ф о в ы в а е т с в о и д в и ­
ж е н и я д о м а к с и м а л ь н о й с т е п е н и а в т о м а т и з м а , 
ч т о б ы от в л и я н и я с о з н а н и я з а в и с е л о к а к м о ж ­
н о м е н ь ш е . Этот м о м е н т усугубляется е щ е и 
т е м , что в э к с т р е м а л ь н о й с и т у а ц и и п о р я д о к 
н а ш и х с о з н а т е л ь н ы х р е а к ц и й м о ж е т с и л ь н о и з ­
м е н и т ь с я , что не п р е м и н е т о т р а з и т ь с я и н а к о ­
о р д и н и р о в а н н о е ™ . В с п о м н и т е , к а к н а О л и м ­

п и й с к и х играх ф и г у р и с т ы с р ы в а ю т п р ы ж к и , 
г и м н а с т ы п а д а ю т с б р е в е н и т .д. , а ведь это су­
п е р т р е н и р о в а н н ы е атлеты. П о с к о л ь к у г о р н ы е 
л ы ж и о т ч а с т и м о ж н о о т н е с т и к с л о ж н о к о о р д и -
н а ц и о н ы м в и д а м спорта , то п о н я т н а актуаль ­
н о с т ь этого в о п р о с а . 

В о т е щ е о д и н о ч е н ь в а ж н ы й м о м е н т п р о ­
ц е с с а о б у ч а е м о с т и д в и г а т е л ь н ы м н а в ы к а м . 
Э т о ф е н о м е н м ы ш е ч н о й п а м я т и . Я о п у щ у 
о п и с а н и е м е х а н и з м о в э т о г о я в л е н и я , п о с к о л ь ­
ку о н и о ч е н ь с л о ж н ы . П о п р о б у ю о б ъ я с н и т ь 
п о п у л я р н о . Н а ш и м ы ш ц ы и м е ю т у н и к а л ь н у ю 
с п о с о б н о с т ь « з а п о м и н а т ь » о с о б о ч а с т о п о в т о ­
р я е м ы е н а м и д в и ж е н и я . Э т о т п р о ц е с с у п р а в ­
л я е т с я р е ф л е к т о р н ы м и м е х а н и з м а м и . П р и в е д у 
п а р а л л е л ь с о б ы к н о в е н н о й п а м я т ь ю . Е с л и ч е ­
л о в е к р е г у л я р н о ч и т а е т и у п р а ж н я е т с в о е с е ­
р о е в е щ е с т в о , то п а м я т ь его о б л а д а е т л у ч ш и м 
т о н у с о м , н е ж е л и у т о г о , к т о р е г у л я р н о р а з г р у ­
ж а е т в а г о н ы . 

В э т о м п л а н е « ч у в с т в и т е л ь н о с т ь » м ы ш ц 
т р е н и р о в а н н ы х с п о р т с м е н о в н а м н о г о л у ч ш е , 
ч е м у с р е д н е с т а т и с т и ч е с к о г о бухгалтера . П р о ­
ц е с с т р е н и р о в к и м ы ш е ч н о й п а м я т и о б р а т и м . 
Х о т я у с п о р т с м е н о в с у щ е с т в у е т п о г о в о р к а 
« м а с т е р с т в о н е п р о п ь е ш ь » , я н а с о б с т в е н н о м 
о п ы т е у б е д и л а с ь в н е о д н о з н а ч н о с т и э т о г о ут ­
в е р ж д е н и я . 

В 1996 году я с е р ь е з н о т р а в м и р о в а л а с ь . П о ­
сле трех о п е р а ц и й я п о ч т и п о л т о р а года н е 
м о г л а з а н и м а т ь с я н и о д н и м и з п р и в ы ч н ы х в и ­
д о в а к т и в н о с т и . В о д и н п р е к р а с н ы й д е н ь я 
р а з р а б а т ы в а л а свое к о л е н о , п о д з о р к и м р у к о ­
в о д с т в о м м о е г о д р у г а - т р е н е р а . Л е ж а н а ж и в о ­
те я д о л ж н а б ы л а с о г н у т ь н о г у т а к , ч т о б ы о н а 
стала ч е т к о п е р п е н д и к у л я р н а полу . С к а з а н о — 
с д е л а н о . Н а л и ц е м о е г о э к з е к у т о р а н е м о е 
у д и в л е н и е . «Ты к а к н о г у п о с т а в и л а ? » « П р я ­
мо!» — о т в е ч а ю . О н п р и н е с з е р к а л о , и я у ж а с ­
н у л а с ь , у в и д е в , ч т о м о я г о л е н ь с т о и т п о д уг ­
л о м в 60° к п о л у , в м е с т о п л а н и р у е м ы х 90°. Э т о 
к а к н е л ь з я л у ч ш е и л л ю с т р и р у е т , ч т о т а к о е 
м ы ш е ч н а я п а м я т ь . И т о , к а к и н о г д а н а ш и м ы ­
ш е ч н ы е о щ у щ е н и я р а с х о д я т с я с м ы с л е н н ы м и 
ф о р м а м и . 

И т а к , л и к б е з п р о и з в е д е н . Т е п е р ь п р и с т у ­
п и м к п р а к т и к е . Р а б о т а т ь н а д р а з в и т и е м к о о р ­
д и н а ц и и и л е г к о и т я ж е л о . О н а требует м е н ь ­
ш и х ф и з и ч е с к и х у с и л и й , н о з н а ч и т е л ь н о 
б о л ь ш е й п с и х о л о г и ч е с к о й к о н ц е н т р а ц и и . 

Н а самом деле, вы развиваете свою к о о р д и н и -
рованность , делая абсолютно банальные вещи: 
бегая, катаясь на роликах , прыгая на одной н о ж ­
ке , танцуя . 
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Если вы желаете с п е ц и ф и к и , 
то можете попробовать сделать 
несколько э м и т а ц и о н н ы х (си­
мулирующих) упражнений : 

— п р ы ж к и из стороны в сто ­
рону («шашки») с п р о д в и ж е н и ­
ем вперед; 

— такие же п р ы ж к и , н о че­
рез препятствия ( б р е в н ы ш к о , 
например) ; 

— такие же п р ы ж к и , только 
прыгая более ш и р о к о с ноги на 
ногу. 

П р ы ж к и со с к р у ч и в а н и е м 
рук и ног в противоположные 
стороны. 

-

П р ы ж к и в г р у п п и р о в к е . 
Начните с заходов по 20—30 сек 
и доведите до 1 мин . 

Попробуйте развлечься еше 
и так: 

— сделайте 5 прыжков спиной 
вперед, быстро развернитесь и 
спринтаните на 20 метров; 
Т 

— сделайте 5 кувырков впе ­
ред и после последнего встань­
те в стойку скоростного спуска 
на 10 секунд. Это упражнение 
не так просто, как кажется на 
первый взгляд. 

Повторите все это в 3 захода. 
Хватит с вас. Если вы уп­

ражнялись регулярно и посту­
пательно, хотя бы 2 месяца до 
того момента , когда вы встане­
те на л ы ж и , уверяю вас: вы бу­
дете в отличной форме . 

Ну а если вы привыкли с тре­
петом и уважением относиться к 
своей телесной оболочке, то по­
лагаю, что вам небезынтересно 
будет узнать ответ на вопрос: 



КАК ОПТИМАЛЬНО ПИТАТЬСЯ? 

Вопрос этот отнюдь не праздный. Коль скоро 
я выступаю здесь в роли компетентного э к с п е р ­
та, не могу обойти его стороной . 

Если горные л ы ж и и физкультура вообще в 
вашей ж и з н и явления новые , то , пожалуйста , 
прочтите и п р о н и к н и т е с ь этой и н ф о р м а ц и е й . 

На самом деле в г о р н о л ы ж н о м спорте совсем 
не обязательно быть худым. Н а п р о т и в , если вы 
повнимательней присмотритесь к а л ь п и й с к и м 
«звездам», то вряд л и увидите среди них субтиль­
ных личностей . 

Ваш в н е ш н и й вид есть ваше личное дело. Я 
л и ш ь пекусь о ф у н к ц и о н а л ь н о й стороне вопроса. 
Л ю б о й , даже мало-мальский л и ш н и й вес, являет­
ся дополнительной нагрузкой на ваш суставно-
связочный аппарат и сердечно сосудистую систе­
му. Проведите эксперимент . Поднимитесь на 
пятый этаж и запомните свое самочувствие. М о ­
жете измерить пульс, если хотите. Теперь возьми­
те 5-килограммовую гирю и проделайте тот же 
маневр . Прочувствуйте, на сколько тяжелее вам 
это дается. А ведь многие могут считать себя п р о ­
сто счастливчиками, если у них только 5 кг л и ш ­
него веса. В среднем это 10—20 кг. Прибавьте к 
н и м 8—10 кг горнолыжной э к и п и р о в к и плюс 
фактор высокогорья , и сделайте выводы. 

Приведу статистический факт . В могуле, т.е. 
с п е ц и а л и з и р о в а н н о й езде по буграм, в каждом 
повороте на коленные суставы спортсмена п р и ­
ходится нагрузка в 200 кг. П о к а мы берем в р а с ­
чет классические горные л ы ж и и будем рассмат­
р и в а т ь с о о т в е т с т в у ю щ у ю и м нагрузку . О н а , 
конечно , значительно варьируется, в з а в и с и м о с ­
ти от того, к а к о й стиль катания вы практикуете . 
Если вы новичок , то стиль вашего катания обес­
печит нагрузку в а ш и м коленкам , подобную бегу. 
Если вы агрессивный ездок, то вам нужно о р и ­
ентироваться на вышеупомянутую цифру. Хочу 
заметить , что п р о ф е с с и о н а л ь н ы е заболевания 
г о р н о л ы ж н и к о в — это травмы коленных суста­
вов и позвоночника . П о большому счету о н и м о ­
тивированы регулярными перегрузками. Т а к да­
вайте будет р а з у м н ы м и и сделаем шаг навстречу 
реальному с н и ж е н и ю таковых. 

П и т а н и е в спорте — проблема, изучаемая осо ­
бо тщательно . Сразу скажу, что в этом вопросе я 
собаку' съела, поскольку всю свою карьеру мучи­
лась больными коленями . Могу сказать, что этот 
мой ф и з и о л о г и ч е с к и й недостаток играет вам, 
читателям, на руку. Мне п р и ш л о с ь перелопатить 
всю возможную литературу на предмет спортив ­
ного , лечебного , к р и ш н а и т с к о г о и еще бог весть 

какого питания , и извлечь к в и н т э с с е н ц и ю из 
всего прочитанного . Что из этого в ы ш л о — рас ­
скажу позже. Вот краткое изложение того, к ч е ­
му я пришла . 

О с н о в н о й , р у к о в о д я щ и й п р и н ц и п , к о т о р ы й 
никогда не должен покидать ваше сознание , — 
это то, что на переваривание п и щ и н а ш орга­
н и з м тратит больше энергии , чем для всех других 
ф у н к ц и й организма вместе взятых. Вам придется 
поверить мне на слово , поскольку это известный 
физиологический факт , обосновывать который я 
не стану, потому что жаль вашего времени . 

Хочу, чтобы вы поверили и п о н я л и , что н а ш 
организм является с о в е р ш е н н е й ш е й д и н а м о - м а ­
ш и н о й : саморегулируемой и самовосстанавлива­
ю щ е й с я . С а м о й р а с п р о с т р а н е н н о й и не и м е ю ­
щ е й никакого о т н о ш е н и я к действительности 
теорией питания за последние десятилетия стал 
п р и н ц и п п о д с ч и т ы в а н и я к а л о р и й в тарелке . 
П р о щ е она объясняется следующим образом: ес ­
л и ты съел ш м а т о к мяса , то он п р я м и к о м ушел в 
м ы ш ц ы . Если съел к а р т о ш к и , то она преобразо­
валась в гликоген, а если много съел — то в под­
к о ж н ы й ж и р . Если у вас авитаминоз или слоят­
ся ногти, то вам рекомендуют съесть б о ч о н о к 
поливитаминов . С а м ы й последний н ю а н с , кото ­
р ы й имеет место быть в н а ш е м с о з н а н и и , — это 
то , что существует я с н а я зависимость количества 
съеденного и я к о б ы произведенной за счет этого 
энергии . 

К счастью, н а ш организм намного мудрее нас 
с вами, и единственное , что м ы можем сделать, — 
это п р и н я т ь правила его игры. А о н и такие . 

О н , организм, на 70% состоит из воды в раз ­
ном виде. Даже кости имеют ее в своем составе. 
Так вот, н а ш а цель — это поддерживать этот ба­
ланс естественным путем, и при этом не умирать 
с голоду. 

К а к этого достичь? Легко! Будем планировать 
н а ш р а ц и о н из расчета 70% продуктов, содержа­
щих биологически-активную жидкость , т.е. све ­
ж и е о в о щ и и фрукты, а остальные 30% — к о н ­
центрированные продукты, т.е. все остальное 
(мясо , молоко , хлеб, картошка и т.д.). 

Н о при этом п р и н ц и п и а л ь н о в а ж н ы следую­
щ и е вопросы — что есть? Когда есть? И к а к с о ­
четать к о м п о н е н т ы рациона? 

Итак , к а к к о м б и н и р о в а т ь продукты? Н а м 
важно не остаться голодным и при этом потра­
тить м и н и м у м энергии на п и щ е в а р и т е л ь н ы е 
процессы . М о м е н т а л ь н ы й экскурс в н е о р г а н и ч е ­
скую х и м и ю курса 8-го класса. П р и переварива­
н и и углеводов (хлеб, картофель и т.п.) в желуд­
ке образуется сок щ е л о ч н о й р е а к ц и и . Д л я мяса , 



рыбы и других белковых продуктов требуется 
кислотный желудочный сок. А теперь в с п о м и ­
найте , что происходит при взаимодействии щ е ­
лочи и кислоты? П р а в и л ь н о , р е а к ц и я нейтрали­
зации. Так, что происходит с н а ш и м ц ы п л е н к о м 
и к а р т о ш к о й - ф р и ? Правильно . Ничего! О н и тре ­
буют еще и еще желудочного сока своей реакции 
для того, чтобы быть переваренными. Итак , наш 
разнесчастный организм выбрасывает в желудок 
очередную п о р ц и ю соков , которые постигает 
такая же участь. 

П и щ а задерживается в о р г а н и з м е в 2 раза 
д о л ь ш е и в к о н ц е к о н ц о в н а ч и н а е т разлагаться . 
Прибавьте к этому путь через 9 - м е т р о в ы й к и ­
ш е ч н и к , в к о т о р о м о н а з адержится еще от 20 до 
40 часов . Ч т о б ы в к о н е ц п р о н и к н у т ь с я этим 
х и ч к о к о в с к и м с ю ж е т о м , предлагаю о ч е р е д н о й 
э к с п е р и м е н т . С л о ж и т е аналог вашего съеден­
ного обеда в к а с т р ю л ю , добавьте воды и п р и ­
кройте к р ы ш е ч к о й . Поставьте ее на батарею 
часов так на 20. А потом п о л ю б о п ы т с т в у й т е , 
что п р о и з о ш л о . 

Итак , я остановилась на том, что единствен­
ное желание , одолевающее вас после вашей тра­
пезы, — это желание поспать. Но ведь нам надо 
тренироваться! Как же быть? Вот как. 

Н а ш организм способен переваривать только 
один вид к о н ц е н т р и р о в а н н о й п и щ и за один п и -
щеприем , причем в с о о т н о ш е н и и 30%/70% со 
свежими о в о щ а м и . О н и , о в о щ и , и с п о л н я ю т роль 
естественного наполнителя желудка и заодно 
очистителя , поскольку несут дистиллированную 
воду с б и о л о г и ч е с к и - а к т и в н ы м и веществами. 

Я уверяю вас, голодными вы ходить не буде­
те. При этом вы с удивлением обнаружите , что 
ваш извечный «мамончик» на животе вдруг на­
чал таять. 

Е щ е одна важная деталь. Н а ш организм под­
вержен определенной цикличности : 

— от полудня до 8 часов вечера он готов к 
приему и перевариванию п и щ и ; 

— с 8 вечера до 4 утра происходит а с с и м и л я ­
ция (т.е. усвоение и использование) ; 

— с 4 утра до полудня происходит процесс 
удаления шлаков . 

Н о ведь нам сызмальства талдычили , что зав­
трак нужно съесть самому. И классическая я и ч ­
ница с гренками много лет п л а н о м е р н о сбивала 
с толку н а ш обескураженный организм, который 
как раз в это время суток пытается избавиться от 
шлаков . Немудрено , что потом мы еле доносим 
ноги до работы, мечтая о выходных. А ваши от­
п р ы с к и при всем своем желании не могут п о к а ­
зывать чудеса сообразительности в школе . 

Но и из этого есть выход. Ешьте фрукты на 
завтрак. Ешьте, сколько хотите. Д о полудня — 
фрукты и свежие соки. Вообще, с а м ы й большой 
плюс подобного п и т а н и я — это то , что ты всегда 
ходишь сытый. П о сути, это не диета, это — об­
раз ж и з н и . Система регулярной самоочистки о р ­
ганизма. При этом не нужно наступать себе на 
глотку и отказываться от того, к чему привык. 
Просто немного порядка, и все. Если вы мясоед, 
ешьте ваше мясо , но без риса и картошки , а с са­
латом. То же относится к рыбе , сыру и т.д. И 
еще. Не стоит есть фрукты сразу после трапезы. 
Подождите 3 часа после п р и е м а углеводов и 4 ча­
са после приема белков. 

Сами фрукты перевариваются за 30 м и н . 
Вот вроде бы и вся премудрость. 
А т е п е р ь о б е щ а н н а я и с т о р и я из ж и з н и , к о ­

т о р а я , н а д е ю с ь , п о д в и г н е т вас к н о в ы м с в е р ­
ш е н и я м . 

Три года назад к началу марта я почувствова­
ла, что не могу как следует тренироваться из-за 
диких болей в коленях. Я уехала с Кубка мира в 
Москву и прямехонько отправилась к своему хи­
рургу. Послушав д и к и й хруст и разнообразные 
щелчки в моих суставах, он прописал мне п о ­
стельный р е ж и м на месяц. Ни о каком беге и да­
же ходьбе не было и речи. Диагноз — перенапря ­
жение коленных суставов и связочного аппарата. 
Чтобы не набрать вес при относительной обез ­
движенности , я вынуждена была начать питаться 
в ы ш е о п и с а н н ы м образом. Через 2 недели я о б ­
наружила, что потеряла 6 кг, причем не прилагая 
к этому ни малейшего усилия. Еще через неделю 
я вдруг поняла , что сажусь и встаю со стула без 
всяких приступов боли, что побудило меня п р о ­
бежать первый кросс . Я бегала час, дожидаясь , 
когда н а к о н е ц заболят мои колени . О н и так и не 
заболели. Кроме того, я стала просто гиперак­
тивной личностью, и друзья по спорту даже ста­
ли раздражаться из-за моей неуемной энергич­
ности. 

В довершение всего скажу, что обе свои о л и м ­
п и й с к и е медали я выиграла , не употребляя мяса 
в р а ц и о н , и я — далеко не единственный п р и м е р 
вегетарианства в большом спорте. Все сказанное 
мной в этой главе имеет о т н о ш е н и е как для под­
готовительного периода, так и для периода а к ­
тивных тренировок на снегу и даже соревнова­
ний . 

Следующий серьезный вопрос , который стоит 
тщательно обсудить, повергнет людей п р и ж и м и ­
стых в у н ы н и е , зато сулит массу удовольствия 
тем л и ч н о с т я м , для которых к о м ф о р т и мода я в ­
ляются смыслом ж и з н и . Определим его, как.. . 



ВЫБОР ИНВЕНТАРЯ 

Н а д о с к а з а т ь , что в а м , л ю б е з н ы е м о и ч и т а т е л и , н е с к а з а н н о 
п о в е з л о , п о с к о л ь к у вам д о в е л о с ь п р и о б щ и т ь с я к г о р н ы м л ы ­
ж а м и м е н н о с е й ч а с , а не 20 лет назад . В п р о ч е м , ф а к т этот , от 
вас не з а в и с я щ и й . Хотя я п о - б е л о м у вам з а в и д у ю . З а в и д у ю п о 
т о й п р и ч и н е , что вам п р е д с т о и т о к у н у т ь с я в н е в е р о я т н о п р и ­
я т н ы й и « у м н ы й » м и р , з о в у щ и й с я « г о р н о л ы ж н о й и н д у с т р и е й » . 
Д л я п о к а з а т е л я п р о г р е с с а в э т о й с ф е р е проведу а н а л о г и ю с 
э в о л ю ц и е й а в т о м о б и л я . И т а к , если с р а в н и т ь те б е с х и т р о с т н ы е 
л ы ж о н к и , п о д б и т ы е о л е н ь и м м е х о м , на к о т о р ы х х и т р о м у д р ы е 
н о р в е ж ц ы о т п р а в л я л и с ь о х о т и т ь с я , с м о д е л я м и п о с л е д н и х двух 
лет , то р а з н и ц а будет п р и м е р н о т а к а я ж е , к а к п р и с р а в н е н и и 
т р е х к о л е с н о г о в е л о с и п е д а и б о л и д а Ф о р м у л ы - 1 . П о в е р ь т е , э то 
не п р е у в е л и ч е н и е . 

Н а с а м о м д е л е , е с л и п о в н и м а т е л ь н е й п р и с м о т р е т ь с я к п р о ­
ц е с с у п о д г о т о в к и п р о ф е с с и о н а л ь н о г о г о р н о л ы ж н и к а к с т а р ­
ту, то вам э т о о п я т ь - т а к и н а п о м н и т с ц е н у и з « ф о р м у л ь н о й » 
т р а н с л я ц и и . С п о р т с м е н ы в к о м б и н е з о н а х и ш л е м а х . К у ч к и 
с е р в и с м е н о в , д у ш о й и т е л о м п р е д а н н ы е г о р н о л ы ж н ы м « м о н ­
с т р а м » . Ш т а б е л я н а п л а в л е н н ы х л ы ж , п о д в е р г ш и х с я т щ а т е л ь ­
н е й ш е м у т ю н и н г у . С т а н о ч к и д л я « п о д к р у ч и в а н и я » п а л о к и 
д р а г о ц е н н е й ш и е п о р о ш о ч к и с м а з о к , к о т о р ы е д о р о ж е к о к а и ­
на . К а м е р ы , р а ц и и , п р о в о д а и с е к у н д о м е р ы . Все э то л и ш ь 
п р и м е р н о п е р е д а е т к а р т и н у с т а р т о в о й п л о щ а д к и на л ю б о м 
м е ж д у н а р о д н о м с о р е в н о в а н и и . Э т о г о в о р и т о т о м , ч т о г о р н о ­
л ы ж н ы й с п о р т я в л я е т с я в ы с о к о т е х н о л о г и ч н ы м и н и ч у т ь н е 
м е н ь ш е з а в и с и т от п о л е т а и н ж е н е р н о й м ы с л и , ч е м та ж е 
Ф о р м у л а - 1 . 

Н о это с п о р т в ы с о к и х д о с т и ж е н и й . С т о и т з а м е т и т ь , ч т о , 
п о ж а л у й , е д и н с т в е н н о е сходство м е ж д у и д е н т и ч н ы м и м о д е л я ­
м и , к о т о р ы е вы в и д и т е в м а г а з и н е , и т е м и , на к о т о р ы х в ы и г ­
р ы в а ю т с я О л и м п и й с к и е м е д а л и , — это в е р х н я я о б о л о ч к а . Д и ­
з а й н . К р а с к а . П о э т о м у не н у ж н о п р и н и м а т ь р е к л а м у за 
ч и с т у ю м о н е т у . И когда вы в и д и т е у л ы б а ю щ у ю с я ф и з и о н о ­
м и ю А л ь б е р т о Т о м б а в о б н и м к у с к р а с и в ы м и ж е л т ы м и л ы ж а ­
м и , з н а й т е , что в м а г а з и н е п о д их л и ч и н о й с к р ы в а е т с я а б с о ­
л ю т н о д р у г и е л ы ж и . 

Я не з р я з а о с т р я ю в а ш е в н и м а н и е на э т о м ф а к т е . Вся с о ­
в р е м е н н а я г о р н о л ы ж н а я и н д у с т р и я , по б о л ь ш о м у счету , б а з и ­
р у е т с я на к р а с и в ы х к а р т и н к а х р е к л а м н ы х и з д а н и й . Н о я п р и ­
з ы в а ю о т н о с и т ь с я к в ы б о р у и н в е н т а р я с п о л н о й в д у м ч и в о с т ь ю 
и всегда у ч и т ы в а я свои ф и з и ч е с к и е с п о с о б н о с т и , к о н с т и т у ­
ц и ю , и т р е н и р о в а н н о с т ь . Н о п о д р о б н е е об э т о м п о з ж е . 

С е й ч а с н е с к о л ь к о слов о с о в р е м е н н о м и н в е н т а р е в о о б щ е . 
К а к я уже с к а з а л а , вам с и л ь н о п о д ф а р т и л о , п о с к о л ь к у за п о ­
с л е д н и е год -два в п р о ц е с с е п р о и з в о д с т в а г о р н о л ы ж н о й а м у ­
н и ц и и п р о ш л и б у к в а л ь н о р е в о л ю ц и о н н ы е и з м е н е н и я . В л ы ­
ж а х это о с о б е н н о з а м е т н о . К а ж д а я ф и р м а , а их на р ы н к е 
в е л и к о е м н о ж е с т в о , п р е д л а г а е т с о б с т в е н н у ю к о н ц е п ц и ю , с о б ­
с т в е н н ы й п о д х о д и у н и к а л ь н о е и с п о л н е н и е . Х о т я , к а з а л о с ь 
б ы , ч е м т а к и м н е в е р о я т н ы м м о ж н о н а п и ч к а т ь м а л е н ь к у ю н е ­
с ч а с т н у ю л ы ж о н к у , ч т о б ы о н а стала н а с т о л ь к о ф у н к ц и о н а л ь ­
н о с о в е р ш е н н о й , к а к ее о п и с ы в а ю т р е к л а м н ы е п р о с п е к т ы ? 



JIbljftU 

Лыжа 
с большим 
радиусом 

Лыжа 
с маленьким 

радиусом 

На самом деле л ы ж и , выпускаемые ф и р м а м и первого эшелона , 
по большому счету, идентичны. К о н е ч н о , существуют некоторые 
р а з н я щ и е с я детали, м е н я ю щ и е с я от модели к модели, от марки к 
марке . Н о п р и н ц и п и а л ь н о г о значения для новичков , детей и гор ­
н о л ы ж н и к о в среднего класса о н и не имеют. Все эти технические 
н ю а н с ы отслеживаются только при достаточно кропотливом тес­
т и р о в а н и и , для которого требуется чувствительность п р о ф е с с и о ­
нала. 

Т е м не м е н е е о б щ и й , с р е д н е с т а т и с т и ч е с к и й у р о в е н ь н е п р о ­
ф е с с и о н а л ь н ы х м о д е л е й с ф у н к ц и о н а л ь н о й т о ч к и з р е н и я в е с ь ­
м а и весьма в ы с о к . Я б ы сказала , что все о н и о б л а д а ю т д а ж е о п ­
р е д е л е н н ы м « и н т е л л е к т о м » , к о т о р ы й на с а м ы х п е р в ы х п о р а х 
будет з а м е н я т ь отсутствие в а ш е г о с о б с т в е н н о г о « м ы ш е ч н о г о » 
и н т е л л е к т а . 

Я у м ы ш л е н н о заострила в н и м а н и е на термине «непрофессио­
нальные модели», поскольку это очень важно . Вот некоторые 
элементарные д и н а м и ч е с к и е выкладки , к а с а ю щ и е с я любых лыж. 
Л ы ж а имеет носок , пятку и «талию». С о о т н о ш е н и е этих величин 
определяет радиус лыж. Б о л ь ш о й радиус характерен для классиче­
ских моделей , м а л е н ь к и й для более м а н е в р е н н ы х моделей, н а п р и ­
мер карвингов . Л ю б а я лыжа , в большей или м е н ь ш е й степени, об ­
ладает способностью прогибаться , т.е. «работать», п о всей д л и н е . 
О н а также работает на «скручивание» в области носка и пятки . От 
этого фактора зависит поведение л ы ж и на м я г к о м или жестком 
склоне . К примеру , если н о с о к л ы ж и с л и ш к о м податлив на скру­
чивание , то на льду л ы ж а будет срываться с дуги. Баланс всех этих 
характеристик варьируется в зависимости от того, предназначена 
л и модель для льда или свежего снега, для высокого л ы ж н и к а или 
ребенка , для «чайника» или суперзвезды. 

П о э т о м у модели для п р о ф е с с и о н а л о в являются более с п е ц и а ­
л и з и р о в а н н ы м и для всех м ы с л и м ы х и н е м ы с л и м ы х д и н а м и ч е с к и х 
требований . 

В этом смысле туристические л ы ж и , т.е. те модели , которые 
предназначены для н о в и ч к о в и л ы ж н и к о в среднего класса, более 
универсальны. О н и очень г а р м о н и ч н о сбалансированы и «проща­
ют» о ш и б к и . В свою очередь, туристические модели градируются 
на детские , подростковые , ж е н с к и е и мужские . Д л я мягкого с н е ­
га и льда. Я бы не взяла на себя труд описывать их все, да это и 
не обязательно . 

Разработки ведутся настолько и н т е н с и в н о , что к моменту в ы ­
хода этой к н и г и и н ф о р м а ц и я может устареть. Н о здесь есть выход. 

Во-первых, если у вас есть возможность , а главное , желание , 
всю интересующую вас и н ф о р м а ц и ю , что называется «с мартена», 
вы можете почерпнуть из регулярных проспектов , выпускаемых 
ф и р м а м и вместе с новой коллекцией лыж. 

Второй путь — более удобный. Заставьте поработать на вас п е р ­
сонал спортивного магазина. Его д о л ж н ы интересовать ваш рост, 
вес, опыт и манера езды, если таковая вообще существует. Если 
ваш м а г а з и н н ы й эксперт достаточно и с к у ш е н в этом вопросе , он 
должен обладать всеми требуемыми з н а н и я м и и и н ф о р м а ц и е й . В 
этом случае его п о м о щ ь будет вам очень кстати. Н о этот вариант 
имеет и свой веский недостаток. 



М а г а з и н н ы й к о н с у л ь т а н т — п р е ж д е всего п р о д а в е ц . Его 
ц е л ь — п р о д а т ь т о в а р , а п о ч а с т и з а п у д р и в а н и я м о з г о в , уж п о ­
верьте , и м н е т р а в н ы х . В п о л н е м о ж е т с л у ч и т ь с я , ч т о , с ы г р а в 
н а в а ш е м т щ е с л а в и и , н е д о б р о с о в е с т н ы й с э й л з - м е н м о ж е т 
«раскрутить» вас п о п о л н о й п р о г р а м м е . В и т о г е , в ы станете 
с ч а с т л и в ы м о б л а д а т е л е м с у п е р - н о в о й с п о р т и в н о й м о д е л и , к о ­
т о р а я в а м в о в с е н е н у ж н а и за к о т о р у ю в ы в ы л о ж и л и л и ш н ю ю 
с о т н ю - д р у г у ю д о л л а р о в . 

П о ч е м у в а м не н у ж н ы с п о р т и в н ы е м о д е л и ? К а к я уже о т ­
м е т и л а в ы ш е , п р о ф е с с и о н а л ь н ы е л ы ж и о р и е н т и р о в а н ы на 
к о н к р е т н ы е у с л о в и я и т р е б о в а н и я . Э т о л ы ж и с х а р а к т е р о м . 
Э т о « б р ы к у ч и е » л ы ж и . И х « н а е з д н и к » д о л ж е н з н а т ь , ч т о о н 
д е л а е т , а г л а в н о е , к а к и м о б р а з о м о н это делает . В н и м а н и ю 
в з р о с л ы х ! Н е п о д д а в а й т е с ь н а п р о в о к а ц и и в а ш и х ч а д в п о г о н е 
за д о р о г и м и м о д е л я м и . Б о л ь ш и н с т в о к р у п н е й ш и х ф и р м в ы п у ­
с к а ю т ю н и о р с к и е с п о р т и в н ы е в а р и а н т ы , п р е д н а з н а ч е н н ы е д л я 
о п ы т н ы х и а г р е с с и в н ы х л ы ж н и к о в , т а к ч т о в а ш р е б е н о к н и 
п р о д а в и т ь , н и з а с т а в и т ь их р а б о т а т ь д о л ж н ы м о б р а з о м п р о с т о 
не с м о ж е т . 

П о с т о я н н о заикаясь о том, что вы не д о л ж н ы покупать самые 
дорогие модели, я не и м е ю в виду, что нужно приобретать д е ш е ­
вые. К о н е ч н о нет. Горные л ы ж и вообще трудно назвать д е ш е в ы м 
спортом. 

Все «умные» и у н и в е р с а л ь н ы е л ы ж и , в ы п у с к а е м ы е и з в е с т ­
н е й ш и м и ф и р м а м и , д о с т а т о ч н о д о р о г и . Вот их п р и м е р н ы й а с ­
с о р т и м е н т . Э т и к о м п а н и и в ы п у с к а ю т о ч е н ь к а ч е с т в е н н ы й и 
в ы с о к о т е х н о л о г и ч н ы й п р о д у к т , п р и о б р е т а я к о т о р ы й , вы не 
о ш и б е т е с ь . 

R O S S I G N O L 
L A C R O I X 
S T O K L I 
D Y N A M I C 
K N E I S S L 

A T O M I C 
D Y N A S T A R 
К2 H A R T 
E L A N 
B L I Z Z A R D 

KASTLE 
F I S C H E R 
V O L K L 
S A L O M O N 
O L I N 

Что касается ростовки л ы ж , 
то р а з н ы м и и с т о ч н и к а м и этот 
вопрос трактуется по-разному . 
Н е к о т о р ы е советуют начинать 
на полумерках , для м а н е в р е н ­
ности . Другие приводят т а б л и ­
ц ы на п о л с т р а н и ц ы п о расчету 
п р а в и л ь н о й ростовки . Я л и ш ь 
могу сказать , что здесь в а ж н ы 
в ы ш е у п о м я н у т ы е ф а к т о р ы . 
Ваш рост, вес и стиль катания . 

К о н е ч н о , д л я с о в с е м уж 
н о в и ч к о в л ы ж и д о л ж н ы б ы т ь 
н е с к о л ь к о к о р о ч е , ч е м д л я 
о б ы ч н о г о к а т а н и я с р е д н е -
о п ы т н о г о л ы ж н и к а . Д л я д е ­
тей , п о д р о с т к о в и с у б т и л ь н ы х 
д а м — пусть о н и будут с н и х 
р о с т о м . В п р о ч е м , р о с т о в к а 
м о ж е т д о х о д и т ь д о д л и н ы : 
рост + 15 см . Эту ж е ф о р м у л у 
я бы п о р е к о м е н д о в а л а д л я н а ­
ч и н а ю щ и х в з р о с л ы х м у ж ч и н 
и ф и з и ч е с к и т р е н и р о в а н н ы х 
ж е н щ и н . Замечу , что к о р о т ­
к и е л ы ж и з н а ч и т е л ь н о м а н е в -
р е н н е е , н о м е н е е у с т о й ч и в ы , 
т а к что увлекаться и м и д о л г о 
не стоит . К а к т о л ь к о вы н а ч ­
нете чувствовать себя у в е р е н ­
н е е , с м е н и т е л ы ж и на более 
д л и н н ы е . И е щ е о д и н совет . 
К о л ь с к о р о п е р и о д о б у ч е н и я 
д л и т с я д а л е к о н е в с ю ж и з н ь , я 
р и с к н у п р е д п о л о ж и т ь , что д л я 
в а ш и х п е р в ы х ш а г о в на г о р ­
н ы х л ы ж а х н е стоит п о к у п а т ь 
с о б с т в е н н у ю пару. С е й ч а с на 
к а ж д о м у в а ж а ю щ е м себя г о р ­
н о л ы ж н о м курорте существу ­
ют м а г а з и н ы п р о к а т а с а м о г о 
с о в р е м е н н о г о и н в е н т а р я н а 
л ю б о й , д а ж е с а м ы й в з б а л ­
м о ш н ы й вкус . Вот у ж где за 
в а м и побегают! Т а м вам п о д ­
берут н у ж н у ю м о д е л ь и р о с -
товку . П о т о ч а т к а н т ы , п р и 
ж е л а н и и — н а п л а в я т ; отрегу­
л и р у ю т к р е п л е н и я и п о ж е л а ­
ют п о п у т н о г о ветра. Н а в а ш е м 
месте я б ы и м е н н о т а к и п о ­
ступила . 

С л ы ж а м и р а з о б р а л и с ь . 
Следующие на очереди. . . 



Ботинки 
Вот предмет, к которому сто­

ит отнестись с гипертрофиро­
ванным вниманием. Тема эта 
для меня больная, и сейчас я вас 
буду усиленно убеждать по-на ­
стоящему проникнуться вопро­
сом выбора лыжной обуви. Надо 
сказать, что именно из-за горно­
лыжных ботинок вся моя спор­
тивная судьба круто изменилась. 

Если бы в свое время у м е н я 
была возможность встать на хо ­
р о ш и е б о т и н к и , то , в о з м о ж н о , 
я бы никогда не стала призером 
двух о л и м п и а д . Хотя , м о ж е т 
быть, и стала бы, но не п о ф р и ­
стайлу, а по горным л ы ж а м . Н о 
теперь страдать, к о н е ч н о , позд­
но . Единственно , что я могу 
сделать, — это использовать 
свой о б ш и р н е й ш и й о п ы т в 
этой области, для того чтобы 
п о м о ч ь вам сделать правиль ­
н ы й выбор. 

Учитывая м о ю невероятную 
заботу о вас и в а ш е м кошельке , 
я все же настоятельно р е к о м е н ­
дую вам купить свои собствен­
н ы е б о т и н к и с самого начала. 
Если вариант с рентой л ы ж 
возможен и даже желателен при 
первых выездах в горы, то с бо­
т и н к а м и этот вариант и с к л ю ­
чен. Ноги — это святое. 

Итак , перед тем к а к идти в 
магазин и покупать свою собст­
венную пару, представьте себе 
на минутку, чем вам придется 

заниматься , будучи «закован­
ными» в эту, далеко не ортопе­
дическую, обувь. 

И т а к с утра, в ы п и в свою 
ч а ш к у к о ф е и проглотив круас-
сон , п о л н ы е радужных надежд, 
вы отправляетесь на гору. Ту­
ристам, вообще-то , не свойст­
в е н н о таскать с собой л и ш н и е 
предметы гардероба, и из гос­
т и н и ц ы о н и выходят п р я м о в 
г о р н о л ы ж н ы х ботинках и очка­
м и на глазах. Если канатная д о ­
рога у вас непосредственно под 
о к н о м — вам повезло . Н о быва­
ет, что приходится пройтись 
п е ш о ч к о м сотню-другую мет­
ров. Бывает и больше. 

Д а л ь ш е идет царство л ы ж , 
снега и канатных дорог. Д в а -
три часа использования боти­
н о к по их непосредственному 
н а з н а ч е н и ю . С л е д у ю щ и м п о 
очереди идет небольшой л а н ч -
брейк , к о т о р ы й б о л ь ш и н с т в о 
туристов и спортсменов пред­
почитают проводить п р я м о на 
горе. О переодевании к столу 
здесь речь не идет. Дело в том , 
что в п о д а в л я ю щ е м большинст ­
ве л ы ж н ы х курортов оплата за 
катание определяется системой 
п о д е н н ы х т а р и ф о в . То есть 
л ы ж н и к покупает д н е в н о й , н е ­
д е л ь н ы й и т.д. SKI -PASS (або­
нементы) . 

П о э т о м у , з а п л а т и в с в о и 
к р о в н ы е , л ы ж н и к и используют 
все светлое в р е м я суток, п р и ­
годное для к а т а н и я . М о т а я с ь 
п о к р у п н е й ш и м е в р о п е й с к и м 
г о р н о л ы ж н ы м курортам , я ч а с ­
т е н ь к о наблюдала группы уже 
« п р и н я в ш и х на грудь» м о л о ­
дых л ю д е й , к о т о р ы е из м н о г и х 
у д о в о л ь с т в и й , п р е д л а г а е м ы х 
г о р н ы м и л ы ж а м и , п р е д п о ч и т а ­
ю т A P R E S - S K I . К о м п а н и и 
этих а л ь п и й с к и х вакхов , в п о л ­
н о й а м у н и ц и и в ы в а л и в а ю щ и е ­
ся из н о ч н о г о бара, гремя р а с ­
с т е г н у т ы м и б о т и н о ч н ы м и 
к л и п с а м и , я в л я ю т с о б о й о ч е н ь 
к о л о р и т н о е з р е л и щ е . 

Н о , конечно , м ы не будем 
впадать в такие крайности . Е с ­
л и серьезно , то турист проводит 
в г о р н о л ы ж н ы х б о т и н к а х в 
среднем от 3 до 7 часов в день . 
П о э т о м у п е р в ы м к а ч е с т в о м , 
которым д о л ж н ы обладать ва­
ш и б о т и н к и , — это к о м ф о р т . И 
с о в р е м е н н ы й р ы н о к предостав­
ляет его в избытке . 

К а к я уже отмечала в ы ш е , 
производители инвентаря делят 
г о р н о л ы ж н и к о в на группы, в 
зависимости от их к в а л и ф и к а ­
ции. Я усматриваю в этом р е ­
ш е н и и великую мудрость, п о ­
скольку эта система помогает 
определиться , кто какого и н ­
вентаря достоин . 

И т а к , н о в и ч к и ( L E A R N ­
ERS) идут под аббревиатурой 
L. И н в е н т а р ь д л я этой группы 
в каталогах обозначается к а к 
C O M F O R T и л и R E C R E ­
A T I O N A L . Более п р о д в и н у т ы е 
л ы ж н и к и ( A D V A N C E D ) удос ­
т о е н ы категории А. Д л я н и х 
к а т а л о ж н ы е модели идут под 
о т м е т к о й S P O R T . Т у р и с т а м , 
д л я которых г о р н ы е л ы ж и я в ­
л я ю т с я р е г у л я р н ы м в р е м я п р о ­
в о ж д е н и е м и к о т о р ы м н е ч у ж ­
да а грессивная м а н е р а езды, 
лучше всего подходит и н в е н ­
тарь м а р к и р о в а н н ы й л и т е р а м и 
P R O ( P R O F E S S I O N A L ) . Н у а 
совсем уж п р о ф и , т.е. те , кто 
в ы с т у п а е т на с о р е в н о в а н и я х 
уровня Кубка мира , использу ­
ют э к и п и р о в к у R A C I N G - R . 
О с о б н я к о м выступает а м у н и ­
ц и я для детей и ю н о ш е с т в а 
( J U N I O R ) . В б о л ь ш и н с т в е с в о ­
е м это с п е ц и а л и з и р о в а н н ы е 
модели , р а с с ч и т а н н ы е на н е ­
б о л ь ш о й вес, ж и д к у ю мускула­
туру и т.д. С другой с т о р о н ы , 
существуют и м а л е н ь к и е а н а ­
л о г и р е й с о в ы х ( с п о р т и в н ы х ) 
моделей , р а с с ч и т а н н ы е на п о д ­
р о с т к о в , с е р ь е з н о з а н и м а ю ­
щ и х с я г о р н ы м и л ы ж а м и . И 
здесь о ч е н ь в а ж н о блюсти суб­
о р д и н а ц и ю . П о к у п а т ь вашему 



н а ч и н а ю щ е м у чаду с п о р т и в ­
н ы е ю н и о р с к и е модели было 
б ы такой же о п л о ш н о с т ь ю , к а к 
и для н о в и ч к о в - в з р о с л ы х обза ­
в о д и т ь с я с у п е р д о р о г о й р е й -
с и н г о в о й э к и п и р о в к о й . Е щ е 
одна деталь . Все эти категории 
и м е ю т и ж е н с к и й «подвид» 
(LADY) . Н о это вообще . А вот 
что касается н е п о с р е д с т в е н н о 
г о р н о л ы ж н ы х ботинок . 

К а к и л ы ж и , с о в р е м е н н ы е 
м о д е л и а л ь п и й с к о й обуви я в ­
л я ю т с я я р к и м и о б р а з ч и к а м и 
г е н и а л ь н о й и н ж е н е р н о й м ы с ­
л и . С и с т е м а т а к а я . Все с а м ы е -
р а з с а м ы е и н н о в а ц и и с н а ч а л а 
а п р о б и р у ю т с я на н е с ч а с т н ы х 
л а б о р а т о р н ы х к р ы с а х — 
с п о р т с м е н а х , а п о т о м , е сли 
о н и д о к а з ы в а ю т на деле с в о ю 
г е н и а л ь н о с т ь , о н и о т п р а в л я ­
ю т с я на м а с с о в ы й к о н в е й е р . 
П о сути, с р е д н е с т а т и с т и ч е с ­
к и й г о р н о л ы ж н и к н а х о д и т с я в 
п р и в и л е г и р о в а н н о м п о л о ж е ­
н и и . Д о того к а к п р е с л о в у т ы й 
к о н ц е п т у а л ь н ы й б о т и н о к д о ­
бирается д о п р и л а в к а , идея 
п р о х о д и т через м н о г о с л о й н о е 
сито тестов , где э к с п е р т а м и 
я в л я ю т с я с а м ы е и с к у ш е н н ы е 
л ы ж н и к и н а п л а н е т е . П о э т о м у 
все , что п о п а д а е т на р ы н о к , 
уже с а м о п о себе к а ч е с т в е н н о е 
и «умное» . 

Л ю б о й г о р н о л ы ж н ы й боти­
н о к состоит из п л а с т и к о в о й 
оболочки ( S H E L L ) и мягкого 
сапожка ( L I N E R ) . В наружном 
б о т и н к е - р а к у ш к е , в з а в и с и м о с ­
ти от потребительской катего­
р и и , используется пластик раз ­
н о й ж е с т к о с т и . Ж е с т к о с т ь 
увеличивается п р о п о р ц и о н а л ь ­
но возрастанию к в а л и ф и к а ц и и 
л ы ж н и к а . Внутренник-лайнер , 
даже несмотря на в н е ш н ю ю 
бесхитростность, также очень 
сложен. Основная п р и н ц и п и ­
а л ь н а я о с о б е н н о с т ь целого 
класса лайнеров состоит в том , 
что они нуждаются в д о п о л н и ­
тельной «заливке». 

То есть изначально сапожок 
полый, но к нему прилагаются 
баллончики с пенополиуретаном 
и отвердителем, которые посред­
ством специальных кембриков и 
сложных технологических мани­
пуляций заполняют лайнер и за­
твердевают, четко повторяя ф о р ­
му вашей стопы. У этих моделей 
есть и преимущества, и недо­
статки. Преимущества очевидны. 
Недостатки требуют объяснений. 
Во-первых, ботинок делается за­
метно тяжелее, чем аналогич­
ный, но с обыкновенным лайне­

ром. Во-вторых, первая неделя 
катания в таких ботинках напо­
минает изощренную пытку, по­
скольку н а п о л н и т е л ь должен 
окончательно осесть и принять 
форму вашей конечности. В ре­
зультате ноги сильно затекают и 
как следствие — мерзнут. Н о ес­
ли вам удастся выдержать эти 
4—7 дней, то вы получаете дей­
ствительно очень удобный боти­
нок. В-третьих — заливку дол­
ж е н проводить с п е ц и а л и с т 
экстра-класса, поскольку, даже 
если вы самым внимательней­
шим образом будете следовать 
инструкции, плацдарм для о ш и ­
бок здесь необычайно широк. В 
результате вы рискуете получить 
«испанский сапожок», который, 
по свидетельствам историков , 
являл собой самую изощренно 
сконструированную каторжную 
колодку. 

П о д р о б н е е я расскажу об 
этих моделях несколько позже. 
Н о если честно , то «заливные» 
ботинки — не самый актуаль­
н ы й вариант для новичков . На 
самом деле, большинство сего­
д н я ш н и х моделей о с н а щ е н ы 
«интеллектуальными» л а й н е р а ­
ми. Внутренник начинен или 
гелеподобным веществом, или 
пористым полиуретаном, кото­
рые называются еще «вещест­
вами с долгой памятью». 

Через некоторое время п о ­
сле начала н о с к и они также 
п р и н и м а ю т ф о р м у вашей ступ­
н и , с относительной точностью 
повторяя все ее изгибы и не­
правильности . Этой же о с о б е н ­
ностью обладает и я з ы к б о т и н ­
ка. У б о л ь ш и н с т в а моделей 
я з ы к в ы п о л н я е т с м я г ч а ю щ у ю 
удары ф у н к ц и ю , имеет модели­
р у ю щ и й наполнитель , а также 
гибкую систему передачи уси­
лия с голени на пластиковую 
оболочку. Рассказать абсолют­
но все об и н ж е н е р н ы х и а н а т о ­
м и ч ески х изысках с о в р е м е н ­
ных б о т и н о к н е в о з м о ж н о , да и 
не нужно . Важно понять глав­
ный п р и н ц и п . Покупайте толь­
ко б о т и н к и , соответствующие 
вашей к в а л и ф и к а ц и и . И вы 
получите массу удовольствия 
от катания . 

И т а к , вы идете в магазин . 
Вы д о л ж н ы быть готовыми п о ­
тратить на п о и с к и не о д и н 
день . Поэтому , избавляя себя 
от и с к у ш е н и я найти и купить 
все о д н и м махом, не берите с 
собой денег! Главная идея — 
не суетиться! П р и д я в магазин 
с б о л ь ш и м количеством пред­
ставленных марок , начните с 
изучения каталогов . Изучайте 
т о л ь к о модели своей группы, 
с р а в н и в а я их с и д е н т и ч н ы м и 
других м а р о к . С о в р е м е н н а я 
т е р м и н о л о г и я , используемая в 
п р о с п е к т а х , м о ж е т б ы т ь не 
всегда п о н я т н а . П о э т о м у не 
бойтесь показаться д о т о ш н ы м 



п р о ф а н о м . С п р а ш и в а й т е п р о ­
д а в ц о в обо всем, что вам не 
я с н о . О б и л и е н е п о н я т н ы х 
ф у н к ц и й в б о т и н к е в п о л н е м о ­
жет заставить вас думать о се ­
бе, к а к о з а к о н ч е н н о м идиоте , 
н о на поверку , т .е . когда в ы 
берете б о т и н о к в р у к и , о к а з ы ­
вается , что все не так с л о ж н о . 
К а ж д а я ф и р м а и н к р и м и н и р у е т 
и м е н н о себе все с а м ы е с о в е р ­
ш е н н ы е р а з р а б о т к и , так что 
определить , что подходит к о н ­
к р е т н о вам, в о з м о ж н о , только 
надев б о т и н о к на ногу. 

К а к м е р и т ь б о т и н о к ? Это 
тоже целая ис т ория . Возьмите 
с с о б о й н о с к и , в которых вы 
намереваетесь кататься . М о ж е ­
те к у п и т ь их сразу в магазине , 
п о с к о л ь к у с п е ц и а л ь н ы е г о р н о ­
л ы ж н ы е н о с к и — штука ф у н к ­
ц и о н а л ь н а я и очень удобная . 
И уже в н и х мерьте свои б о ­
т и н к и . М е р и т ь п р а в и л ь н е е к 
к о н ц у д н я и л и после о б ш и р ­
н о й ф и з и ч е с к о й нагрузки , к о г ­
да н о г и слегка отекли . Глав ­
ное , м е р и т ь стоя . Походите в 
ботинках . Если есть с о м н е н и е , 
оденьте р а з н ы е р а з м е р ы на обе 
ноги . В с п е ц и а л и з и р о в а н н ы х 
г о р н о л ы ж н ы х магазинах д о л ж ­
на быть с п е ц и а л ь н а я л и н е й к а , 
на к о т о р о й о б о з н а ч е н ы н е ­
с к о л ь к о р а з м е р н ы х ш к а л . Не 
удивляйтесь , если о д и н б о т и ­
н о к сидит идеально , а другой , 
м о ж е т быть , маловат . Н а ш и 
н о г и не н а с т о л ь к о т е х н и ч е с к и 
с о в е р ш е н н ы , к а к г о р н о л ы ж ­
н ы й б а ш м а к . Это в п о л н е есте­
с т в е н н о , когда одна нога б о л ь ­
ш е д р у г о й . В э т о м случае , 
возьмите пару на полразмера 
больше . 

Н у ж н о быть готовым, что 
д а ж е с а м ы й ф у н к ц и о н а л ь н о 
с о в е р ш е н н ы й б а ш м а к не сидит 
на в а ш е й ноге . Это не о знача ­
ет, что это плохой б о т и н о к , это 
просто не в а ш б о т и н о к . Т а к 
что продолжайте п о и с к и . Вы 
обязательно найдете свой . Е с ­

ли б о т и н о к в т е п л о м магазине 
где-то давит , с н и м а й т е , не р а з ­
д у м ы в а я . К а к п р а в и л о , эти м а ­
л е н ь к и е п р о б л е м ы п р е в р а щ а ­
ю т с я в с у щ у ю п ы т к у н а 
морозе . Н а д е в б о т и н к и , п о п р о ­
буйте их в «реальном» р е ж и м е . 
П е р е м е с т и в вес на одну ногу, 
к а к следует задавите б о т и н о к 
вперед . Е с л и о н н и к а к не о т р е ­
агировал на в а ш в ы п а д (кроме 
боли в г о л е н и ) , это означает , 
что о н с л и ш к о м ж е с т к и й для 
вас. Если ж е б о т и н о к « сл о ж и л ­
ся» п о п о л а м , то вы не сможете 
адекватно передавать к о м а н д ы 
л ы ж е . Б о т и н о к д о л ж е н иметь 
с р е д н и й ход вперед и м и н и ­
м а л ь н о е к о н т р д в и ж е н и е назад . 
Ч е м о н о м е н ь ш е , тем лучше . 

Н а д о з а м е т и т ь , ч т о ж е н ­
с к и е м о д е л и L A D Y п р о и з в е ­
д е н ы не т о л ь к о д л я т о г о , ч т о ­
б ы п о р а д о в а т ь глаз н е ж н ы м 
д и з а й н о м . П о м и м о более м я г ­
к о г о п л а с т и к а , и с п о л ь з у е м о г о 
в р а к у ш к е , в э т и х м о д е л я х у ч ­
т е н ы а н а т о м и ч е с к и е о с о б е н ­
н о с т и ж е н с к о й с т о п ы , и п р е ­
н е б р е г а т ь э т и м ф а к т о м 
с л а б о м у п о л у не стоит . 

И т а к , звезды б л а г о с к л о н н ы 
к вам. Вы н а ш л и п о д х о д я щ у ю 
м о д е л ь н у ж н о г о р а з м е р а и 
ф у н к ц и о н а л ь н о у с т р а и в а ю щ у ю 
вас п о всем параметрам . Если 
в ы чувствуете, что и м е н н о в 
этих застегнутых бо ти н ках вы 
о т л и ч н о б ы в ы с п а л и с ь н о ч ь ю , 
з н а ч и т вам п о р а задавать в о ­
п р о с ы . Вас д о л ж н ы и н т е р е с о ­
вать все детали р е г у л и р о в к и 
этих б о т и н о к . Т а к и е , как : 

1) регулировка н а к л о н а в п е ­
ред и назад ; 

2) регулировка «развала»; 
3) регулировка к л и п с ; 
4) н а л и ч и е с п е ц и а л ь н ы х 

с п о и л еров , их п р е д н а з н а ч е н и е 
и способ установки . ; 

5) условия продажи и обмена. 
Ремарка . Н а и б о л ь ш е е к о л и ­

чество э к с п е р т н о й и н ф о р м а ­
ц и и в ы получите у н е п о с р е д с т ­

в е н н ы х дилеров . Ц е н ы у них 
тоже з н а ч и т е л ь н о н и ж е , чем в 
с п о р т и в н ы х м а г а з и н а х . Н о 
этот ф а к т имеет с м ы с л , если 
в ы уже знаете , хотя бы п р и ­
м е р н о , к а к у ю марку вы хотите 
п р и о б р е с т и , п о с к о л ь к у с а м и 
п о н и м а е т е , что у д и л е р о в ас ­
с о р т и м е н т о г р а н и ч е н п о ф и р ­
м а м - п р о и з в о д и т е л я м . П о к у п а я 
б о т и н к и р е б е н к у , не с т о и т 
брать р а з м е р на вырост . Б о ­
т и н к и д о л ж н ы сидеть идеаль ­
н о . В к о н ц е к о н ц о в , по мере 
того , к а к в а ш а «звездочка» бу­
дет п р е в р а щ а т ь с я в «звезду», 
вам все р а в н о н е м и н у е м о п р и ­
дется р а с к о ш е л и т ь с я на более 
с о в е р ш е н н ы е модели . 

Е щ е одно . Б о т и н к и д о л ж н ы 
«работать». И м е н н о п о э т о м у 
в ы д о л ж н ы в ы б и р а т ь адекват­
н у ю себе модель . Ч т о за п р о к 
быть гордым обладателем н о ­
в е й ш е й р е й с о в о й модели , к о г ­
да вы не имеете п о д х о д я щ и й 
д л я н е е п о т е н ц и а л . Н у ж н о 
и м е т ь в виду, что на холоде 
п л а с т и к и м е е т о б ы к н о в е н и е 
затвердевать , так что если в 
т е п л о м магазине б о т и н о к вам 
к а ж е т с я слегка м я г к о в а т ы м , н е 
б е с п о к о й т е с ь — снег все и с ­
правит! 

И п о с л е д н е е . Б о л ь ш и н с т в о 
ф и р м - п р о и з в о д и т е л е й д а л е к о 
н е к а ж д ы й год в ы п у с к а ю т 
к о н ц е п т у а л ь н о - н о в ы е к о л л е к ­
ц и и . Е с л и и м и д о в о д и т с я с д е ­
л а т ь ч т о - т о н е о р д и н а р н о е , то 
о н и э к с п л у а т и р у ю т эту и д е ю 
н е с к о л ь к о лет . Ч а с т е н ь к о б ы ­
вает , что т а к н а з ы в а е м ы е « н о ­
вые» м о д е л и о т л и ч а ю т с я от 
старых т о л ь к о д р у г и м ц в е т о м 
и ц е н о й (в 1,5—2 р а з а ) . Т а к 
что и с п о л ь з у й т е с в о й и н т е л ­
л е к т и з а м е ч а т е л ь н ы й д а р 
с м о т р е т ь и видеть . Е с л и в ы н е 
з амечаете н и ч е г о с т р а т е г и ч е с ­
к и н о в о г о , п о б о л ь ш о м у счету 
м е н я ю щ е г о характер б о т и н к а , 
с м е л о м о ж е т е п о к у п а т ь п р о ­
ш л о г о д н ю ю мо дел ь . 



Вот с п и с о к ф и р м - п р о и з в о ­
дителей , т р а д и ц и о н н о о р и е н ­
т и р о в а н н ы х на выпуск качест­
в е н н ы х г о р н о л ы ж н ы х ботинок : 

Кр 

L A N G E 
A L P I N A 
N O R D I C A 
T E C N I C A 
D Y N A F 1 T 
D A C H S T E I N 

R O S S I G N O L 
S A L O M O N 
D O L O M I T E 
S A N M A R C O 
R A I C H L E 
K O F L A C H 

К о н е ч н о , все эти ф и р м ы 
выпускают прежде всего в ы с о ­
к о т е х н о л о г и ч н ы е с п о р т и в н ы е 
ботинки , и в некоторых из них 
эта тенденция я в н о превалиру­
ет ( R A I C H L E , S A N M A R C O , 
N O R D I C A ) , н о это не означа­
ет, что о н и не производят м о ­
дели класса H I G H P E R F O R ­
M A N C E , то есть для категории 
л ы ж н и к о в : L, A, J U N I O R . 

И самое последнее . 
Если вам таки повезло и вы 

н а ш л и пару, подходящую вам 
по всем статьям, не спешите 
менять ее без особой н а д о б н о ­
сти л и ш ь затем, что на р ы н о к 
выбросили что-то новенькое . 

Одно время я , при всем сво­
ем неограниченном выборе, ка ­
талась на модели R O S S I G N O L , 
снятой с производства 5 лет до 
этого, только потому, что она 
была самой удобной из всех ког­
да -либо м н о й протестирован­
ных. Так что снобизм в этом во ­
просе неуместен. Неуместен он 
и когда вы выбираете.. . 

епления 
Д а в н ы м - д а в н о , во времена, 

когда не м о я семья с п о н с и р о ­
вала меня , а я ее, за пару д и в ­
ных T Y R O LI A- C A L G A R Y м ы 
купили чудный садовый домик . 

Н о , к вашему счастью, чле­
н ы сборной страны теперь не 
я в л я ю т с я м о н о п о л и с т а м и по 
продаже классного г о р н о л ы ж ­
ного инвентаря . Теперь р ы н о к 
а л ь п и й с к о й э к и п и р о в к и живет 
далеко не в аскезе . Единствен­
ное , на что следует о р и е н т и р о ­
ваться, — это на в а ш вкус и 
размер кошелька . Что касается 
г о р н о л ы ж н ы х к р е п л е н и й , то 
здесь в а ш выбор упрощается до 
безобразия. И это не оттого, 
что есть мало из чего выбирать . 
А по п р и ч и н е того, что все 
присутствующее на современ­
н о м р ы н к е по сути своей я в л я ­
ется суперкачественным п р о ­
дуктом. 

К р е п л е н и я , я в л я ю щ и е с я 
связующим звеном между б о ­
т и н к а м и и л ы ж а м и , по б о л ь ш о ­
му счету, есть сакраментальный 
момент э к и п и р о в к и . П о п у л я р ­
н о излагая вопрос , замечу, что 
нет особого толку от классных 
л ы ж и ботинок , если в с а м ы й 
о т в е т с т в е н н ы й м о м е н т о н и 
«разлучаются» друг с другом к 
великому негодованию л ы ж н и ­
ка. Н о частенько снег за ш и в о ­
ротом и в перчатках есть не са­
м ы е п р о т и в н ы е п о с л е д с т в и я 
этого казуса. 

П о с е м у п р о и з в о д и т е л и 
к р е п л е н и й с т а в я т в о п р о с о 
ф у н к ц и о н а л ь н о й без о пасн о сти 

во главу угла. И м е н н о п о 
э т о й п р и ч и н е все 

к р у п н е й ш и е ф и р м ы - п р о и з в о ­
дители к р е п л е н и й и м е ю т ч р е з ­
в ы ч а й н о раздутые п о штату 
исследовательские отделы. И 
работают о н и , к о н е ч н о , п р е ж ­
де всего на спорт в ы с о к и х д о ­
с т и ж е н и й . П о с к о л ь к у и м е н н о 
там н а г р у з к и н о с я т э к с т р е ­
м а л ь н ы й характер . 

Во время о л и м п и а д ы в Н а -
гано я была самой я р о й болель­
щ и ц е й а в с т р и й с к о й к о м а н д ы 
на территории Р о с с и й с к о й Ф е ­
д е р а ц и и . П о с е м у н и о д н а 
т р а н с л я ц и я с о р е в н о в а н и й п о 
г о р н ы м л ы ж а м не обходилась 
без моего пристального в н и м а ­
н и я . Т а к вот, во второй п о п ы т ­
ке слалома-гиганта , в с а м ы й 
разгар событий , у одного из ав ­
стрийцев без видимых п р и ч и н 
отстегнулась лыжа. 

Я п о м н ю , что у м е н я аж ску­
л ы свело от досады. П о с к о л ь к у 
я и сама боролась за о л и м п и й ­
ские медали, то всю подногот­
ную этого процесса з н а ю не 
п о н а с л ы ш к е . Я представляла 
себе кровавую расправу над н е ­
счастным сервисменом, регу­
л и р о в а в ш и м к р е п л е н и я этому 
тирольскому малому. Ж и в о п и ­
сание этой с ц е н ы более или 
менее п р и м и р и л о м е н я с дейст­
вительностью. Я поняла , что 
у в о л ь н е н и е будет н а и м е н е е 
трагичное из событий , ожидав ­
ш и х этого бедолагу-технаря. 

А если серьезно, то такие 
п р е ц е д е н т ы могут с ч и т а т ь с я 
н а и п е р в е й ш и м э к с т р а о р д и н а ­
р о м и разбираются они т щ а ­
т е л ь н е й ш и м образом. 



К о н е ч н о , такой щепетиль ­
н ы й подход обуславливается 
о г р о м н о й к о н к у р е н ц и е й на 
р ы н к е . Что, в конечном итоге, 
на руку вам, массовому пользо­
вателю продукта. 

Что нужно знать о креплени­
ях? Да не много. За вас о них 
подумали эксперты. Это слож­
нейший механизм, меняющийся 
л и ш ь в деталях, в зависимости 
от модели и марки. Хотя в по­
следние годы в конструкции 
креплений появились веяния , 
влияющие не только на функ­
ции безопасности, но и отвеча­
ющие за лучшее использование 
динамических характеристик са­
мой л ы ж и . Результатом этой 
концепции послужило появле­
ние пластины, соединяющей го­
ловку и пятку крепления. С по­
м о щ ь ю этой пластины импульс 
от ноги более эффективно пере­
дается на кант лыжи, что, в свою 
очередь, обеспечивает лучшее 
сцепление канта со снегом. 

К а к и другие составляющие 
горнолыжной экипировки , со ­
временные крепления обладают 
о п р е д е л е н н ы м «интеллектом». 
Н а п р и м е р , в ы ш е у п о м я н у т а я 
пластина в некоторых моделях 
п р а в и л ь н о распределяет и м ­
пульс от ботинка таким обра­
зом, что максимальное давление 
приходится на участок л ы ж и , 
расположенный строго под цен­
тром ботинка. Тем самым креп­
ление «прощает» и корректирует 
о ш и б к и в стойке лыжника . Но 
это все частности, л и ш ь иллюс­
трирующие возможности сего­
д н я ш н и х разработок. 

Крепления , как и ботинки с 
л ы ж а м и , распределяются на 
группы, рассчитанные на своего 
потребителя. Основная разница 
между моделями L и R состоит 
в шкале регулировки головки и 
пятки. Например , мои собст­
венные крепления имеют шкалу 
от 11 до 18. Учитывая фактор 
нагрузки на буграх и тот факт , 

что я оставляла фиксатор где-то 
на серединной отметке , можно 
сделать вывод, что для свобод­
ного, неагрессивного катания 
вполне достаточно шкалы дохо­
д я щ е й до 11 или 15. 

Боюсь, что особо радикально 
настроенный читатель поймет 
меня неправильно и приобретет 
себе суперстойкий крепеж со 
шкалой до 30 (такие тоже быва­
ют, и их обычно используют 
«спусковики» высокого класса) . 
Но я хочу быть правильно трак­
тованной . Хорошие крепления 
— это не те, что держат намерт­
во, а те, которые правильно 
«оценивают» критичность на­
грузки и вовремя срабатывают. 
П о статистике катальщики по­
лучают больше травм не оттого, 
что крепления расстегиваются 
во время езды, а оттого, что в 
нужный момент оно не сраба­
тывает. И причем травмы, полу­
ченные в этом случае, отлича­
ются своей и з о щ р е н н о с т ь ю . 
Подумайте сами, где больше ве­
р о я т н о с т и получения травм: 
когда л ы ж н и к падает без л ы ж и , 
или когда к его ноге прицеплен 
двухметровый рычаг? 

Итак, главный вопрос свя­
занный с к р е п л е н и я м и , — это 
адекватность таковых к вашим 
ф и з и ч е с к и м и д и н а м и ч е с к и м 
характеристикам. Падают абсо­
лютно все: и новички и супер­
звезды. Н о здесь важна после­
довательность . С р а б а т ы в а н и е 
крепления должно быть не п р и ­
чиной , а следствием падения. 
П о э т о м у вопрос регулировки 
крепления я бы доверяла только 
профессионалам. И еще. При 
покупке крепежа обязательно 
полистайте каталог с о п и с а н и я ­
ми моделей. Сейчас ф и р м ы -
производители как никогда се­
рьезно относятся к проблеме 
безопасности и с о е д и н е н н ы м и 
у с и л и я м и п ы т а ю т с я д о с т и ч ь 
минимального фактора риска . 
П о этой же причине в коробке 

новых креплений вы не найдете 
монтажного лекала, поскольку 
фирма , взяв на себя бремя от­
ветственности , н а с т о я т е л ь н о 
рекомендует покупателям уста­
навливать крепеж только у ав­
торизованных дилеров. 

И еще. Будьте о с т о р о ж н ы ­
ми, покупая и с п о л ь з о в а н н ы е 
крепления , поскольку в свое 
время я видала виды и знаю, 
какой продукт иногда попадает 
на ту сторону прилавка. Избе ­
гайте явно «убитых» крепле­
н и й , т.е. тех, которые выглядят 
очень к а т а н н ы м и и старыми, 
даже если модель практически 
новая . Дело в том, что в к р е п ­
л е н и и очень важен ф а к т о р «ус­
талости материала». В крепеже , 
к о т о р ы й э к с п л у а т и р о в а л с я 
недолго, но очень и н т е н с и в н о , 
ж и з н е н н о важные детали «уста­
ют» больше, чем если крепеж 
использовали дважды в год в 
течение десятилетия . И м е н н о 
поэтому г о р н о л ы ж н и к и высо­
кого класса, используя десяток 
пар л ы ж , мен яю т крепления 
каждый сезон. 

Вот реестр наиболее заслу­
женных марок к р е п л е н и й , на 
которые м о ж н о с чистым серд­
цем положиться . 

LOOK 
S A L O M O N 
M A R K E R 
T Y R O L I A 
R O S S I G N O L 

Полагаю, что с креплениями 
вам все ясно. Вот немного ин­
формации о последней детали ва­
шей жесткой горнолыжной эки­
пировки, идущей под статьей... 

Палки 
Еще одна история из ж и з н и . 

Когда-то , в пору расцвета моих 
горнолыжных талантов , мне по 
наследству от старшей с о к о -
м а н д н и ц ы , достались д и в н ы е 



палки E L A N , из т и т а н о в о г о 
сплава, и с удобными , слегка 
пообглоданными моей п р е д ш е ­
ственницей ручками. 

Я буквально влюбилась в эти 
палки и ни под каким предло­
гом не хотела расставаться с 
н и м и . Я выступала с н и м и на 
четырех последних ч е м п и о н а ­
тах Союза по горным л ы ж а м , и 
когда п р и ш л о время переклю­
читься на фристайл , я и не ду­
мала с ними расставаться. К то ­
му м о м е н т у м о и «Эланы» 
имели уже весьма жалкий вид, 
но они уже носили обрядовое 
значение . О н и стали амулетом. 
С этим амулетом я и прибыла 
на свой первый в ж и з н и Кубок 
мира. 

Поначалу я была с л и ш к о м 
сконцентрирована на соревно­
ваниях, поэтому мне не было 
никакого дела до косых взгля­
дов окружающих. Н о поскольку 
соревноваться я начала весьма 
ретиво и заткнула за пояс м н о ­
гих фаворитов , моя э к и п и р о в к а 
стала в ы з ы в а т ь н е з д о р о в ы й 
ажиотаж. Я объясняла ситуа­
ц и ю крайне бесхитростно, осо ­
б е н н о учитывая мой , сильно 
л и м и т и р о в а н н ы й , английский . 
Говорю, что это-де м о и счаст­
ливые палки. И какая вам, соб­
ственно , разница , если я и с 
н и м и у вас выигрываю? Но моя 
аргументация , видимо , не п о ­
казалась им убедительной. Од­
н а ж д ы на б а н к е т е , когда я 
меньше всего ожидала подвоха, 
я увидела, что в мою сторону 
н а п р а в л я ю т с я два ф р а н ц у з а : 
чемпион мира Э р и к Бертон и 
победитель кубков мира Бруно 
Бертран, неся пару я р к о - з е л е ­
ных палок . Я, было , пыталась 
с к р ы т ь с я , п о с к о л ь к у такого 
у н и ж е н и я я не смогла бы в ы н е ­
сти, но в конце концов на гла­
зах у л и к у ю щ е й публики мне 
была торжественно вручена па­
ра новеньких K E R M A , уже об ­
резанных под мой рост. 

Н о эта « ф а м и л ь я р н о с т ь » 
была о т о м щ е н а . На следую­
щ и й старт я в ы ш л а , к а к вы ду­
маете, с к а к и м и п а л к а м и ? Н о 
тем не м е н е е , та K E R M A стала 
для м е н я нечто б о л ь ш и м , чем 
просто аппарат для с о х р а н е н и я 
баланса . 

А вообще, для чего н у ж н ы 
палки горнолыжнику? Как раз 
для этого. Для п о д д е р ж а н и я 
равновесия . 

На самом деле, особо прин­
ципиального значения они не 
имеют. Как отметил мой обожа­
е м ы й брат: «Какая р а з н и ц а , 
л и ш ь бы не бамбуковые!» Ну, 
что здесь скажешь? Я тоже так 
считаю. На мой взгляд, единст­
венное , что важно в горнолыж­
ных палках, — это их прочность 
и их легкость. Сегодняшние мо­
дели обеспечивают и то и дру­
гое. Последняя генерация палок 
выглядит почти нереально — с 
м и з и н е ц т о л щ и н о й . В их конст­
р у к ц и и и с п о л ь з о в а н ы особо 
прочные карбоновые волокна. 
Но, на самом деле, они 
ненамного легче, чем палки, из­
готовленные из алюминиевого 
сплава, хотя вторые явно пре­
восходят по прочности . Еще 
один немаловажный момент, о 
котором стоит заикнуться. Д е ­
таль, которая, по большому сче­
ту, и определяет удобство или 

неудобство палок, — это ручка. 
Для меня л и ч н о этот вопрос 
был очень серьезным. Н а п р и ­
мер, свои л ю б и м ы е ручки я д о ­
была на горнолыжной п о м о й к е 
я п о н с к о г о курорта М а д а р а о 
10 лет назад. С тех пор я мето­
дично выбрасываю рукоятки с 
каждой новой модели и ставлю 
на их место свои. 

По сути и форме ручки де­
лятся на два вида: спортивные — 
обтекаемой ф о р м ы , без изли­
шеств ; и так называемый тури­
стический вариант, с н и ж н е й 
площадкой для упора кисти . 

Поскольку вам не сразу п р и ­
дется б о р о з д и т ь с л а л о м н ы е 
трассы и надевать специальные 
о т б о й н и к и , то вам наверняка 
больше придугся по вкусу ру­
коятки второго вида. 

Я бы сказала, что это опре­
деленные «вседорожники». Они 
о с о б е н н о ф у н к ц и о н а л ь н ы на 
крутых и бугристых склонах, 
где приходится сильнее у п и ­
раться на палку. Ручка должна 
быть достаточно мягкой и шер­
шавой , чтобы перчатка не со­
скальзывала. Существуют и дру­
гие новомодные «фенечки» — 
такие , как саморегулирующий­
ся темляк , антишоковая рукоят­
ка и т.д. Но , если честно, их на­
личие или отсутствие сути дела 
практически не меняет. 



Кольцо д о л ж н о быть средне­
го диаметра . Если о н о с л и ш к о м 
большое , то боковой укол на 
жестком снегу будет проскаль ­
зывать , а это очень раздражи­
тельно. Если же о н о маленькое , 
то палка будет проваливаться в 
снег. Это тоже п р и н о с и т мало 
удовольствия. 

Сейчас многие ф и р м ы дела­
ют специальный наконечник из 
особо п р о ч н ы х к о м п о з и т н ы х 
материалов. Н о учитывая лич ­
ный опыт тестирования таких 
моделей, скажу, что не один раз 
я заканчивала тренировку без 
н а к о н е ч н и к а вовсе. Иногда 
сложней — не значит лучше. К а ­
сательно д л и н ы палок. Спортс­
мены определяют их как 3/4 от 
роста. Но , как правило, для на ­
чинающих советуют подбирать 
варианты слегка короче, чтобы 
не путаться в них. 

И з чего выбирать : 

LEKI E X E L C O L T 
S C O T T R O S S I G N O L 
K E R M A ELAN 
C O N Q U E S T S A L O M O N 

И последний , практический 
совет. П а л к и д о л ж н ы быть пра­
вильно сбалансированы. П о л о ­
жите палку на палец, стараясь 
найти точку баланса. Чем эта 
точка ближе к ручке, тем пра­
вильней баланс . 

Д у м а ю , что самое серьезное 
о самом серьезном сказано . Д е ­
ло осталось за малым. За «муль­
ками» и «феньками», короче , 
всем, что так радует глаз и и н о ­
гда еще несет на себе ф у н к ц и о ­
нальную нагрузку. О д н и м с л о ­
вом это называется. . . 

Аксессуары 
С а м ы й в а ж н ы й , не аксессу­

ар даже , а, скорее , предмет 
э к и п и р о в к и , — это то, через 
что м ы созерцаем весь з асне ­
ж е н н ы й мир . 

Г о р н о л ы ж н ы е очки . Пред­
мет н а и п е р в е й ш е й необходимо­
сти в горах. Без него , может, 
ваш загар будет ровнее и вы не 
будете похожи на енота, но ес­
ли вы позволите себе р о с к о ш ь 
выйти на склон в чудный ф е в ­
ральский д е н е к без этого пред­
мета горнолыжного гардероба, 
то , я вас уверяю, что этим вы 
себе обеспечите несколько н е ­
з а п л а н и р о в а н н ы х выходных в 
з ашторенной комнате и с м е ­
ш о ч к а м и чая на воспаленных 
глазах. Итак , какая бы ни была 
погода, солнце или облачность , 
снег или туман, с вами всегда 
д о л ж н ы быть к а ч е с т в е н н ы е 
г о р н о л ы ж н ы е очки . 

Предмет этот с виду прост, 
к а к грабли, но если разобрать 
п о косточкам передовые моде­
л и последних двух лет, то вы 
поймете , что над н и м и порабо ­
тали самые н е о р д и н а р н ы е и 
пытливые технические умы. 

На рынке очков, впрочем, 
как и в других подразделениях 
горнолыжной амуниции, царит 
радостное разнообразие. Т к н е ш ь 
пальцем и попадешь в достой­
н ы й продукт. Конечно, сущест­
вуют в ы д а ю щ и е с я образчики , 
являющиеся скопищем иннова­
ционных идей, как есть и совсем 
простенькие модели. 

И т а к , две в е ш и следует 
иметь в виду, п о к у п а я г о р н о ­
л ы ж н ы е о ч к и . Есть ф и р м ы , д о ­
м и н и р у ю щ и е в э той сфере уже 
м н о г о лет , и л ю б а я , даже самая 
недорогая их модель д о с т о й н а 
самых л е с т н ы х эпитетов . С н и ­
м и п ы т а ю т с я к о н к у р и р о в а т ь 
в н о в ь с о з д а н н ы е к о м п а н и и , 
к о т о р ы е еще не успели создать 
с е р ь е з н о й и с с л е д о в а т е л ь с к о й 
базы и в о с н о в н о м пока о р и е н ­
тируются т о л ь к о на ультрамод­
н ы й в н е ш н и й вид. В п р а к т и ч е ­
с к о м же п л а н е о ч к и э т и х 
ф и р м - п р о и з в о д и т е л е й и м е ю т 
массу ф у н к ц и о н а л ь н ы х н е д о ­
статков . 

Вот какие м о м е н т ы д о л ж н ы 
интересовать вас при покупке 
г о р н о л ы ж н ы х очков . И м е ю т ли 
они : 

1. Д в о й н о й гибкий фильтр , 
с о з д а ю щ и й т е р м о и з о л и р у ю щ и й 
барьер, препятствующий запо­
теванию л и н з . 

2. 100%-ную защиту от UV 
(ультрафиолетового) излучения. 

3. С п е ц и а л ь н о е противоту-
м а н н о е покрытие л и н з , не п о з ­
воляющее влаге скапливаться 
на в н у т р е н н е й п о в е р х н о с т и 
фильтра . 

4. А н т и а л л е р г е н н у ю п р о ­
кладку, обеспечивающую плот­
ное прилегание оправы к лицу. 

Существует еще масса ра з ­
ных полезных деталей, жела­
тельных в н а л и ч и и , н о присут­
ствие всех в ы ш е у п о м я н у т ы х 
характеристик обязательно, п о ­
скольку о н и избавят вас от ку­
ч и неприятностей и ненужных 
хлопот. 

П р о б л е м а т и к а эта отнюдь не 
высосана из пальца, поскольку 
запотевшие или замерзшие оч ­
к и могут напрочь вам и с п о р ­
тить катание , а нередко сделать 
его вообще н е в о з м о ж н ы м . Ра­
достно то , что в выборе с п о р ­
т и в н о й о п т и к и не существует 
ф у н к ц и о н а л ь н ы х о гр ани ч ен и й , 
обусловленных в а ш е й к в а л и ­
ф и к а ц и е й . Поэтому здесь вы 
вольны тратиться напропалую. 
Правда, не стоит детям поку­
пать взрослые модели. Д л я них 
существуют специальные моде­
ли с м а л ы м радиусом оправы 
для м а л е н ь к и х м о р д а ш е к . В 
большинстве своем о н и имеют 
з а м е ч а т е л ь н у ю о с о б е н н о с т ь , 
п о з в о л я ю щ у ю и м подходить 
под ш л е м ы л ю б о й ф о р м ы . 

Н о если вам нравится в ы ­
глядеть иначе и вы п р е д п о ч и ­
таете с о л н е ч н ы е о ч к и т р а д и ц и ­
о н н о й ф о р м ы , вот совет и для 
вас. И с п о л ь з о в а н и е о б ы ч н ы х 
городских очков для этой цели 
имеет н е с к о л ь к о недостатков . 



Первое — о н и тяжелые и спа­
дают при особо активных м а н е ­
врах, во-вторых — о н и плохо 
з а щ и щ а ю т от отраженного от 
снега и з л у ч е н и я . Н о в о п р о с 
этот решаем. Практически все 
ф и р м ы - п р о и з в о д и т е л и г о р н о ­
л ы ж н ы х очков предлагают об ­
ш и р н ы е к о л л е к ц и и солнечных 
очков для занятия м о б и л ь н ы м и 
видами спорта. О н и изготовле­
н ы из облегченных и более 
прочных материалов, их ф о р м а 
в о с н о в н о м защищает глаза от 
косых и отраженных лучей. Са­
мо собой разумеется, что о н и 
идеально з а щ и щ а ю т от ф р о н ­
тальных UV лучей. 

П о з н а к о м ь т е с ь с реестром 
ф и р м , выпус ка ющих т р а д и ц и ­
о н н о качественные г о р н о л ы ж ­
н ы е и солнечные очки: 

S C O T T 
C A R R E R A 
B R I C O 
O K L E Y 

BOLLE 
S M I T H 
K I L L E R L O O P 
U V E X 

Что касается курток , ш а ­
п о к , к о м б и н е з о н о в , п е р ч а т о к 
и т .д. , то здесь вы п о л н о с т ь ю 
с в о б о д н ы в в ы б о р е , и к р и т е ­
р и е м м о ж е т считаться е д и н с т ­
в е н н о л и ч н ы й в а ш вкус . В а ж ­
н ы й ф а к т о р , на к о т о р ы й 
л и ч н о я б ы о б р а т и л а в н и м а ­
н и е , это н е п р о м о к а е м о с т ь м а ­
териала , что в горах всегда 
о ч е н ь а к т у а л ь н о . Это д о с т о и н ­
ство с о в р е м е н н о г о т е к с т и л я 
о б о з н а ч е н о м а р к о й G O R E -

Т Е Х . Эта ф и р м а п р о и з в о д и т 
м а т е р и а л ы с у н и к а л ь н о й тех­
н о л о г и е й п е р е п л е т е н и я в о л о ­
к о н , а т а к ж е использует с п е ­
ц и а л ь н ы е в о д о о т т а л к и в а ю щ и е 
с о с т а в ы д л я п р о п и т к и . П о м и ­
м о этого , т е х н о л о г и я G O R E -
Т Е Х п о з в о л я е т всей к о н д е н ­
с и р у е м о й на в н у т р е н н е й 
п о в е р х н о с т и влаге б е с п р е п я т ­
с т в е н н о п р о х о д и т ь наружу , в 
то в р е м я , к а к влага и з в н е , п о 
у т в е р ж д е н и ю р а з р а б о т ч и к о в , 
не и м е е т н и м а л е й ш е й в о з ­
м о ж н о с т и д о б р а т ь с я д о вас . 
М а т е р и а л ы G O R E - T E X и с ­
п о л ь з у ю т с я д л я п р о и з в о д с т в а 
о д е ж д ы д л я с п о р т а и а к т и в н о ­
го отдыха , г о р н о л ы ж н ы х п е р ­
чаток , с п о р т и в н о й обуви и п о ­
д о б н ы х п р и ч и н д а л о в . 

Т а к что же к о н к р е т н о н е о б ­
ходимо в горах, едете л и вы ту­
да кататься на лыжах или п р о ­
сто а к т и в н о отдыхать? Вот 
п р и м е р н о е с о д е р ж и м о е моей 
спортивной сумки: 

— к о м б и н е з о н или теплые 
куртка и ш т а н ы ; 

— дождевик (водоотталкива­
ю щ а я ветровка) ; 

— две пары перчаток; 
— две пары г о р н о л ы ж н ы х 

носков ; 
— хлопковые водолазки с 

д л и н н ы м рукавом; 
— ш а п к а и повязка для б о ­

лее теплой погоды; 
— г о р н о л ы ж н ы е о ч к и со 

с м е н н ы м и л и н з а м и для разного 
освещения . 

Это с а м ы й у р е з а н н ы й 
д ж е н т л ь м е н с к и й набор горно­
л ы ж н и к а , который н е п р е м е н н о 
расширяется в зависимости от 
л и ч н ы х п р и в ы ч е к и п р и в я з а н ­
ностей. 

Искренне надеюсь, что при 
моем скромном участии вам уда­
лось достойно экипироваться. 

И е щ е н е с к о л ь к о р а з р о з ­
н е н н ы х р е м а р о к п о п о в о д у 
э к и п и р о в о ч н о г о в о п р о с а . Е с ­
л и в ы в н и м а т е л ь н о ч и т а л и 
м о и с в о д к и п о ф и р м а м - п р о и з ­
в о д и т е л я м , то вы , в е р о я т н о , 
з а м е т и л и , что н е к о т о р ы е н а ­
з в а н и я к о ч у ю т из раздела в 
раздел . Э т о о б ъ я с н я е т с я т е м , 
что о п р е д е л е н н ы е к о м п а н и и , 
т р а д и ц и о н н о в ы п у с к а в ш и е к а ­
к о й - т о о д и н вид п р о д у к ц и и , 
н а п р и м е р л ы ж и , стали м у л ь -
т и п р о и з в о д и т е л я м и всех с о ­
с т а в л я ю щ и х г о р н о л ы ж н о г о 
э к и п м е н т а , в к л ю ч а я и аксессу­
а р ы . Т а к и м и г и г а н т а м и а л ь ­
п и й с к о й и н д у с т р и и , н а п р и ­
м е р , с т а л и ф и р м ы 
R O S S I G N O L и S A L O M O N . 

R O S S I G N O L , р а н е е с п е ц и ­
а л и з и р о в а в ш и й с я на в ы п у с к е 
л ы ж , т е п е р ь стал г л о б а л ь н ы м 
к о н г л о м е р а т о м , п р о и з в о д я ­
щ и м п о д своей м а р к о й и б о ­
т и н к и , и к р е п л е н и я , и п а л к и . 
К р о м е того , он п о д м я л под с е ­
б я е щ е н е с к о л ь к о о ч е н ь ува­
ж а е м ы х к о м п а н и й . 

D Y N A S T A R , L A N G E , 
K E R M A и L O O K — э т о п р и ­
в и л е г и р о в а н н ы е м а р к и к а ч е -
с т в е н н е й ш е г о и н в е н т а р я , все 
о н и т е п е р ь я в л я ю т с о б о й 
э л и т у г о р н о л ы ж н о г о р ы н к а в 
с о с т а в е е д и н о й R O S S I G N O L 
G R O U P . Т о ж е п р о и з о ш л о и 
с S A L O M O N . И з с к р о м н о г о 
п р о и з в о д и т е л я к р е п е ж а эта 
к о м п а н и я т р а н с ф о р м и р о в а ­
л а с ь в г о р н о л ы ж н о г о « м о н с т ­
ра» , р а с к и д а в ш е г о с в о и щ у ­
п а л ь ц а п о в с е м у м и р у . Т е п е р ь 
п р о и з в о д с т в о с а м о й р а з н о й 
г о р н о л ы ж н о й э к и п и р о в к и 



я в л я е т с я л и ш ь о д н о й из с ф е р 
д е я т е л ь н о с т и этих к о н г л о м е ­
р а т о в . Н е п о д у м а й т е , ч т о я 
т а к т о п о р н о з а н и м а ю с ь с к р ы ­
т о й р е к л а м о й . Все э то я г о в о ­
р ю п о в п о л н е о п р е д е л е н н о й 
п р и ч и н е . 

Д е л о в т о м , что ф и р м а , в ы ­
п у с к а ю щ а я все с о с т а в л я ю щ и е 
э к и п м е н т а п о д о д н о й м а р к о й , 
с т а р а е т с я в ы д е р ж а т ь их в е д и ­
н о й к о н ц е п ц и и . Я г о в о р ю не 
т о л ь к о п р о с о о т в е т с т в у ю щ и й 
д и з а й н , н о и о д и н а м и ч е с к и х 
х а р а к т е р и с т и к а х т о ж е . К о н е ч ­
н о , э тот ф а к т о р не бог в е с т ь 
к а к о й в а ж н о с т и , и и м в п о л н е 
м о ж н о п р е н е б р е ч ь , п р о с т о 
н е к о т о р ы е к о н с т р у к т и в н ы е 
д е т а л и о д н о й ч а с т и э к и п и ­
р о в к и б ы л и с п е ц и а л ь н о р а з ­
р а б о т а н ы и п о д о г н а н ы к к о н ­
к р е т н ы м к о н с т р у к т и в н ы м 
о с о б е н н о с т я м д р у г о й . Н а п р и ­
м е р , к р е п л е н и е с п л а с т и н о й 
о с о б о г о д и з а й н а м о ж е т о ч е н ь 
у д а ч н о р е з о н и р о в а т ь и п о д ­
ч е р к и в а т ь п р и н ц и п и а л ь н о 
в а ж н ы е к о н с т р у к т и в н ы е о с о ­
б е н н о с т и л ы ж и , ч т о в и т о г е 
о б е с п е ч и в а е т б о л е е п р о д у к ­
т и в н ы й п р о ц е с с п е р е д а ч и 
э н е р г и и от н о г и к л ы ж е . Н о , 
к а к я уже у п о м и н а л а в ы ш е , 
э т о из с ф е р ы « в ы с о к о г о и н ­
т е л л е к т а » э к и п и р о в к и , п р о ­
ч у в с т в о в а т ь и о ц е н и т ь к о т о ­
р ы й м о ж е т т о л ь к о л ы ж н и к с 
о п ы т о м . 

П о в т о р ю с ь , что это — д а л е ­
ко не догма . Если вы уже п о ­
д о б р а л и п о д х о д я щ и е вам по 
всем статьям п р е д м е т ы а м у н и ­
ц и и , и о н и от р а з н ы х ф и р м , 
с м е л о п р и о б р е т а й т е их, не ог­
л я д ы в а я с ь на отсутствие к о м ­
п л е к т н о с т и . 

Итак , господа взрослые н а ­
ч и н а ю щ и е г о р н о л ы ж н и к и , н а ­
деюсь, что ш о п п и н г со м н о й 
обернулся для вас временем, 
проведенным с пользой. Пола ­
гаю, что теперь вам будет небе­
зынтересно узнать. . . 

МОЙ ВЗГЛЯД 
НА ЭКИПИРОВКУ 

РЕБЕНКА 

Вы когда-нибудь задавались 
вопросом: чем объясняется , по 
большому счету, ф е н о м е н с о ­
ветского спорта? К а к и м обра­
зом из мальчонки , всем достоя ­
н и е м которого являлись кеды и 
костюм с начесом, выходит су­
п е р п р о ф е с с и о н а л , з а с т а в л я ю ­
щ и й рыдать и плакать от вос ­
торга м и л л и о н ы п о к л о н н и к о в 
спорта? И чем бы был спорт без 
фактора чего-то запредельного , 
необъяснимого , того, что н о р ­
м а л ь н ы й человек достичь не в 
силах? Н о ведь все мы родом из 
детства, и там, в детстве, мы 
все были н о р м а л ь н ы м и л ю д ь ­
м и , со своими слабостями и 
прихотями. 

К о н е ч н о , есть дети я в н о 
предрасположенные к активно­
му занятию спортом, и есть те, 
которые не обладают этой доб­
родетелью (они обладают массой 
других). Да, конечно, в спорте, 
как нигде больше, ведется нео ­
бычайно кропотливая селекци­
онная работа, позволяющая вы­
вести самую сильную и стойкую 
«особь». Н о вся эта система 
джунглей, пожалуй, работает на 
определение среднестатического 
п р о ф е с с и о н а л ь н о г о уровня 
спорта. Но ведь спорт в самых 
ярких его проявлениях «делают» 
личности исключительные. И с ­
торически прослежено, что все 
эти экстраординары выперсто-
вались не благодаря, а вопреки 
устоявшейся системе отбора. 
Подавляющее большинство дейст­
вительно уникальных спортсменов 
первоначально не отличались осо­
бо выдающимися физическими 
данными. Но дети — существа 
удивительно сбалансированные. 
Все, что им недодано в одной 
области, — с избытком возме­
щается в другой. Тем, кому в 
свое время пришлось доказывать 

«что он не осел» и пробиваться 
через резюме «недостоин» и «не­
способен», удается развить в се­
бе невероятный запас психоло­
гической прочности и еще 
целого сонма очень ценных для 
спорта, да и личности вообще, 
качеств. 

И с т о р и я знает и п р о т и в о п о ­
л о ж н ы е п р и м е р ы , когда и з н а ­
чально очень одаренные дети, 
по ряду не совсем лестных п р и ­
чин , так и не могут реализо­
ваться и т р а н с ф о р м и р о в а т ь с я 
во что-то стоящее . 

Итак , что вы, взрослые, м о ­
жете сделать для того, чтобы 
ваш р е б е н о к стал « с т о й к и м 
о л о в я н н ы м солдатиком», а не 
к а п р и з н ы м и с л а б о в о л ь н ы м 
увальнем. 

У м е н я , к а к рояль в кустах, 
почти на все обстоятельства, 
приготовлен случай из ж и з н и . 

Итак , м о я первая в ж и з н и 
г о р н о л ы ж н а я зима. М н е 6 лет. 
Я чудный белобрысый полуме­
рок, к о п а ю щ и й с я на склоне . 
На м н е 5 0 - с а н т и м е т р о в ы е 
P A M P O R O V O п о р о с я ч ь е г о 
цвета, к о ж а н ы й BOTAS на 3 
к л и п с а х и д и в н ы е о ч к и 
A K U L A , с л о м а н н ы е четко п о ­
середине и зашитые т о н е н ь к о й 
проволочкой . Очки эти я ношу 
исключительно для понта , п о ­
скольку без них я видела мир 
значительно лучше, чем с н и ­
ми . К о м у довелось п р и о б щ и т ь ­
ся к горным л ы ж а м лет 20 на ­
зад, поймет , о чем я говорю, и 
снисходительно улыбнется . 

Могу с гордостью сказать, 
что мне , наверное , первой п р и ­
ш л о в голову п р и с п о с о б и т ь 
с к л о н ы Л е н и н с к и х гор под 
трассу скоростного спуска. Н о 
это не оттого, что я была ярой 
п о к л о н н и ц е й этого вида, и по 
той простой п р и ч и н е , что п р о ­
сто поворачивать не умела. П о ­
началу выбиралась н а и к р а т ч а й ­
шая траектория от верха до 
низа и преодолевалась без л и ш -



них ухищрений , в спусковой 
стойке . Через несколько дней 
подобных развлечений я утвер­
дилась во м н е н и и , что для м о е ­
го амплуа б о л ь ш е подходит 
слалом. Н о , видимо , скорост­
ной спуск остался моей первой 
и единственной любовью, и п о ­
этому слаломные трассы я п р о ­
ходила исключительно в спус­
к о в о й с т о й к е . П о м н ю , что 
после меня на трассе остава­
лись рельсоподобные следы в 
метре от древки , а старшие р е ­
бята просто падали со смеху 
при виде лихо в ы п о л н е н н о г о 
м н о ю маневра. Надо сказать, 
что поначалу я была предостав­
лена самой себе, и единствен­
н ы м , кому д о меня было какое -
то дело на склоне , был м о й 
брат. Так продолжалось первые 
полтора месяца , пока в один 
прекрасный день на склоне не 
появилась мой тренер — Гали­
на Владимировна Сидорова , в 
валенках и куртке сборной С о ­
юза. П р и с м о т р е в ш и с ь к м о и м 
мытарствам, она объявила вер­
дикт: «В воскресенье — сорев­
нования!» 

То воскресенье стало самым 
черным днем моей жизни . Я 
упала 3 раза (!) на 100-метровой 
трассе и полагала, что на этом 
моя спортивная карьера закон­
чена. Но на следующий день 

произошла вещь абсолютно э к с ­
траординарная . Подозрительно 
улыбаясь, мой тренер достала из 
загашника красивую коробку, а 
из нее, в свою очередь, дивные 
желтые новые ботинки P O L -
SPORT. Это было более чем н е ­
объяснимо и неправдоподобно. 
Это было счастье. Это был са­
мый своевременный и самый 
б о л ь ш о й аванс , когда -либо 
мною полученный в жизни . Чем 
руководствовалась Галина Вла­
димировна , принимая такое ре ­
шение , я , конечно, тогда п о ­
стичь не могла. Но, похоже, 
могу сейчас. Я полагаю, что 
нужно быть очень тонким пси­
хологом, чтобы прочувствовать 
и поймать тот момент, когда ре ­
бенок готов сломаться и в отча­
янии бросить все. Я уже упомя­
нула р а н е е , что р е б е н о к — 
существо непоследовательное, и 
ему очень тяжело сохранять 
концентрацию на какой-то гло­
бальной цели, быть верным ей. 
Л и ш ь немногим в раннем воз­
расте присуще использовать п о ­
ражения , как стимул для движе­
ния вперед. О б ы ч н о это 
качество начинает проявляться 
в позднем отрочестве. И здесь 
очень важно п о н я т ь систему 
ценностей вашего ребенка и п о ­
пытаться использовать ее в са­
мые критические моменты. 

В случае со мной это был 
аванс , который мне п р и ш л о с ь 
отрабатывать «потом и к р о ­
вью». После этого прецедента 
м о й босс, так л ю б и м ы й м н о ю 
сейчас и так н е н а в и д и м ы й в те 
д н и , не спускала с м е н я глаз. 
Время п р я н и к а п р о ш л о . Наста ­
ло время хлыста. К а ж д ы й раз , 
когда я допускала о п л о ш н о с т ь 
на трассе, до меня доносился 
церберский клич моей ш е ф и н и : 
«Лизавета, будешь ездить на 
заднице , поставишь ботинки на 
полку!» Д л я меня эта перспек­
тива была н е м ы с л и м о й . Те бо­
т и н к и были с а м ы м дорогим, 
чем я обладала в то время. П о ­
хоже, что в конце к о н ц о в , этот 
план сработал. Я отрабатывала 
этот аванс с н е в е р о я т н ы м ста­
ранием , не обращая в н и м а н и я 
на о к р и к и и молча взращивая 
свое честолюбие. 

Я хочу быть правильно п о ­
нятой. Подобного рода стиму­
лирование нельзя п р и н и м а т ь за 
правило , за догму. У ребенка 
д о л ж н о быть только то, что ему 
абсолютно Н Е О Б Х О Д И М О , и 
не больше. Даже если вы гото­
вы расшибиться в л е п е ш к у для 
своего чада и можете себя п о з ­
волить з н а ч и т е л ь н о б о л ь ш е , 
чем просто необходимые вещи , 
постарайтесь не делать этого. 
Иначе со временем вам нечем 
будет его стимулировать . 

Д а и не только это. П о ка­
кой-то н е п о н я т н о й причине д е ­
ти , в зращенные в среде абсо­
л ю т н о г о достатка , не так 
чувствительны к фактору к о н ­
куренции и соревновательнос­
ти. П о той же причине желание 
совершенствоваться занимает у 
них не первое место в системе 
п р и о р и т е т о в . Вероятно , п о д ­
спудно они осознают, что все, 
ради чего другие лезут из кожи 
вон, к н и м может п р и й т и менее 
тер ни стым и путями. 

Может , сейчас скажу кра ­
мольную для кого-то вещь, н о , 
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выражаясь утрированным я з ы ­
ком, м о ж н о сказать, что ребен­
ка нужно держать «в черном те­
ле». К о н е ч н о , исключительно с 
прагматической точки зрения . 
Поскольку позволить ему з а н и ­
маться таким видом спорта, как 
горные л ы ж и , — это уже выхо­
дит далеко за р а м к и «черного 
тела». А вот ремарка , абсолют­
н о не к а с а ю щ а я с я спорта. П о з ­
вольте мне с ф о р м у л и р о в а т ь 
п е р в е й ш и й п р и н ц и п , который 
я определила для себя в течение 
последних 25 лет, будучи ре ­
бенком своих родителей. 

Единственное , что , по боль­
шому счету, было важно для 
меня , — это знать , что меня 
любят без всяких условий, и 
п р и н и м а ю т такой , какая я есть. 
Возможно , ваши дети еще не 
такие взрослые, чтобы понять 
это , оценить и поблагодарить 
вас за это, н о поверьте, что с е й ­
час мне даже радостно в с п о м и ­
нать , что меня л и ш и л и , так на ­
зываемого «детства», обращаясь 
со м н о й , как со взрослой, за­
ставляя отвечать за свои п о ­
ступки. Ведь я знала, что бы ни 
случилось, их жилетка всегда к 
м о и м услугам. 

Это лирическое отступление — 
вам мой бесплатный подарок. 

Т а к что будьте последова­
тельными. Поверьте , не стоит 
бросаться в омут с головой и 
э к и п и р о в ы в а т ь ваше , пока «ну­
левое» чадо, руководствуясь п о ­
с л е д н и м и в е я н и я м и спортив ­
ной моды, только потому, что 
вы в состоянии это сделать. 

Вы, как никто другой, знаете 
те скрытые рычажки и веревоч­
ки , на которые следует надавить 
и за которые дернуть, чтобы в 
зависимости от обстоятельств 
помочь вашему ребенку сохра­
нить интерес, выдержать труд­
ности, поддержать уверенность 
в себе или открыть глаза на ре­
альную ситуацию. Научите его 
хотеть, стремиться и добиваться 

своего. Прочитайте любую био­
графическую спортивную к н и ж ­
ку. И в каждой из них вы н а й ­
дете персонаж, который стал 
для героя школой , откровением, 
или попросту задал сакрамен­
тальный вопрос, открывший на 
все глаза. 

К а к я уже сказала, дети б о ­
лее азартны, чем их родители. 
И , коль скоро вы собираетесь 
поставить их на горные л ы ж и , 
вы н е м и н у е м о придете к м о ­
менту, когда ваше чадо р е ш и т 
серьезно заняться этим с п о р ­
том. Что из этого выйдет в д е й ­
ствительности — одному Богу 
известно. Н о было бы глупо не 
использовать это, хотя бы вре­
менное , устремление , для того 
чтобы организовать , д и с ц и п л и ­
нировать и сделать и н т е р е с н ы м 
такой скользкий и непредсказу­
е м ы й период, как отрочество. 

Л а д н о , полагаю, что я доста­
точно подковала вас практичес ­
к и и теоретически. Вы собрали 
свои сумки и покидали л ы ж и в 
чехол. Вы р а с п р о щ а л и с ь с п р о ­
блемами и друзьями и с радос­
тью проскандировали : мы.. . 

ЕДЕМ В ГОРЫ! 
С несвойственной мне н е п о ­

следовательностью я брошу вас 
на время перелетов и переездов 
и снова подхвачу уже в другом 
мире . 

Итак , вы в горах. Вы, о со л о ­
вевшие от долгого путешест­
вия , оказались в мире свежего 
воздуха, п е р е н а с ы щ е н н о г о озо ­
н о м , мире активного ультрафи­
олета и т и ш и н ы . 

Вот вам из моего о б ш и р н о г о 
за гашника очередная история 
на тему путешествия к новому 
месту и э м о ц и й , в ы з в а н н ы х 
этим. 

В относительно недалеком 
п р о ш л о м , когда в тогда еще 
Советский Союз стал беспре­
пятственно п р о н и к а т ь запад­

н ы й продукт, это стало п р и ч и ­
н о й в о з н и к н о в е н и я в моем м о ­
рально неустойчивом мозгу па ­
р а н о й и . На красочной обертке 
от шоколада я узрела ж и в о п и с ­
ную альпийскую сарайку, рас ­
п о л о ж и в ш у ю с я на ф о н е абсо­
л ю т н о ф а н т а с т и ч е с к о й горы, 
зубообразной ф о р м ы . К а р т и н к а 
эта н а к р е п к о запечатлелась у 
меня в голове, и я приобрела 
о ф и ц и а л ь н у ю голубую мечту. 
Мечта эта выражалась в том, 
что когда-нибудь, когда я буду 
богатой и известной , я обяза­
тельно поеду в Ш в е й ц а р и ю и 
найду эту гору. В то время 
е д и н с т в е н н о д о с т у п н ы м м н е 
курортом был з а п о л я р н ы й К и -
ровск . А поскольку, с п р о ф е с ­
с и о н а л ь н о й точки зрения , я ма ­
л о что из себя представляла, 
чтобы претендовать на скорое 
путешествие в этот а л ь п и й с к и й 
рай , то я запрятала свою мечту 
в с а м ы й дальний я щ и ч е к своей 
души. 

П р о ш л о н е с к о л ь к о лет. Я 
з н а ч и т е л ь н о продвинулась по 
э в о л ю ц и о н н о й л е с т н и ц е и ста ­
л а п о л н о п р а в н ы м ч л е н о м 
с б о р н о й Союза . И вот о д н а ж ­
д ы , в декабре 1991 года м ы от ­
п р а в и л и с ь на этап Кубка м и р а 
в Церматт . От Ц ю р и х а до м е с ­
та н а з н а ч е н и я м ы д о б и р а л и с ь 
9 с п о л о в и н о й часов , вместо 
п о л о ж е н н ы х 3-х. К о м а н д а б ы ­
л а вне себя . М а л о того — нас , 
12 человек с о г р о м н ы м к о л и ­
чеством багажа, втиснули в 9 -
м е с т н ы й вэн и таскали п о всей 
Ш в е й ц а р с к о й к о н ф е д е р а ц и и . 
В и д и м о , н а ш « к о м и т е т с к и й » 
ш т у р м а н читал карту кверху 
ногами . Д о б р а в ш и с ь к месту 
н а з н а ч е н и я к середине н о ч и , у 
нас не было другого выбора , 
к а к еще раз утрамбоваться , п е ­
рестать брюзжать и п о п ы т а т ь с я 
заснуть в э т о м з л о с ч а с т н о м в э -
не . П о н я т н о , что к рассвету 
всем н а м жгуче хотелось с р о ч ­
н о п о к и н у т ь н а ш у к о м н а т у V I Р 



на колесах и п о р а з м я т ь ноги . 
В ы п р ы г н у в из м а ш и н ы , я на 
некоторое время потеряла дар 
речи от у д и в л е н и я и в н е з а п н о ­
го счастья , свалившегося на 
м е н я . Глубокую долину , в к о ­
т о р о й у ю т н о р а с п о л о ж и л а с ь 
с а м а д е р е в у ш к а Ц е р м а т т , 
у в е н ч и в а л о г р о м н ы й к а м е н ­
н ы й зуб, еще с у м е р е ч н ы й в н и ­
зу, н о с я р к о р о з о в о й от восхо­
д я щ е г о с о л н ц а в е р ш и н о й . Я 
стояла с о т к р ы т ы м ртом , с м о т ­
р я на то , к а к з о л о т и с т ы й с о л ­
н е ч н ы й свет поглощает л и л о ­
вую тень . Через полчаса весь 
о г р о м н ы й з а с н е ж е н н ы й к л ы к 
Маттерхорна блистал на утрен­
н е м с о л н ц е , а я сияла , к а к н а ­
ч и щ е н н ы й п я т а к , в у н и с о н 
ему. М е ч т а сбылась . 

С тех п о р мне п р и ш л о с ь и з ­
р я д н о поколесить п о миру. Н о , 
куда бы я н и отправлялась , в 
л ю б о м месте я обнаруживала 
нечто особенное . С в о ю жемчу­
жину , ради которой стоило та­
щиться через полмира . 

Надо сказать, что это беспро­
и г р ы ш н а я философия . Отправ­
ляясь отдыхать, знайте, что н е ­
интересных и некрасивых мест 
не бывает. Особенно в горах. 

К о н е ч н о , м е с т н ы е д о с т о ­
примечательности могут быть и 
не т а к и м и «убийственными» , 
к а к в Церматте . Н о вот вы к а к 
раз и займете себя тем, чтобы 
поискать и найти таковые . П о ­
верьте, о н и всегда находятся. 

Н о будем к о н к р е т н ы м и ! Ч е ­
му предаться в п е р в ы й день ва­
шего пребывания на горном ку­
рорте? У ч и т ы в а я то , что 
среднестатистическому челове­
ку радикально менять климат 
больше двух раз в год, к а к пра­
вило, не приходится , давайте 
будем очень осмотрительными 
в этот день. 

Даже альпийские спортсме­
ны, для которых глобальный пе­
репад высот — дело привычное, 
проводят этот день в относи­

тельном покое. Под покоем я 
подразумеваю не чтение газеты в 
шезлонге (хотя и это тоже вари­
ант) , а относительно неболь­
шую, адаптирующую нагрузку. 
Постарайтесь быть благоразум­
н ы м и и не поддаться искуше­
н и ю при виде вашего брата-ту­
риста, бодро вышагивающего по 
направлению к канатной дороге. 

Ваше дело — позволить с в о ­
ему организму «очухаться» от 
стресса, связанного с переле­
т о м , п е р е е з д о м , п е р е м е н о й 
времени и климата . Хотя , к о ­
н е ч н о , г л а в н ы м и ф а к т о р а м и , к 
к о т о р ы м вам придется адапти­
роваться , — это п о н и ж е н н о е 
кровяное давление и к и с л о р о д ­
ная недостаточность , обуслов­
л е н н ы е в ы с о к о г о р ь е м . Вот 
здесь вам и пригодится все то, 
что вы наработали предвари­
тельно по части о б щ е й ф и з и ч е ­
ской подготовки. Чем лучше 
вы готовы, тем легче пройдет 
а к к л и м а т и з а ц и я . 

М н е не раз приходилось н а ­
б л ю д а т ь за а д а п т а ц и о н н ы м и 
м а н е в р а м и с б о р н ы х р а з н ы х 
стран по г о р н ы м л ы ж а м и ф р и ­
стайлу. П о большому счету, все 
делают одно и тоже. 1—2-часо­

вая прогулка в горы или п о 
р а в н и н н о й дороге . Обязатель­
ная растяжка . И д е а л ь н о было 
бы сделать несколько у п р а ж н е ­
н и й на к о о р д и н а ц и ю д в и ж е ­
ния . О последних стоит п о г о ­
ворить о с о б е н н о . Старайтесь 
делать и м и т а ц и о н н ы е у п р а ж ­
н е н и я к а к м о ж н о чаще: с утра, 
на з а р я д к е ; н е п о с р е д с т в е н н о 
перед катанием; во время ве­
черней растяжки . П р и ч и н а , по 
которой вам следует к р о п о т л и ­
во работать над развитием с о б ­
ственной к о о р д и н а ц и и , проста . 
Я уже у п о м и н а л а т е р м и н «мы­
ш е ч н а я память». И т а к , чем ча­
ще вы будете в ы п о л н я т ь и м и ­
т а ц и о н н ы е у п р а ж н е н и я , т ем 
быстрее ваши м ы ш ц ы «запом­
нят» с п е ц и ф и ч е с к и е д в и ж е н и я , 
с в я з а н н ы е с г о р н о л ы ж н о й тех­
н и к о й , и тем «чувствительнее» 
о н и будут к разучиванию н о ­
вых, до сих пор не естествен­
ных для вас, д в и ж е н и й . 

Старайтесь воздержаться от 
бега в этот день. Ходьба в гору 
— вполне достаточная нагрузка 
для вас. 

Помимо всего этого, вам, раз­
влечения ради, стоит решить неко­
торые организационные вопросы. 



Любую необходимую информа­
цию касательно места вашего на­
хождения вы всегда можете найти 
в центральном туристическом 
офисе - TOURIST OFFICE. Да­
же если вы прибыли на горно­
лыжный курорт в составе группы 
с опытным гидом или организа­
тором, не пренебрегайте счастли­
вой возможностью решать неко­
торые вопросы самостоятельно. 
Нет ничего хуже ощущения при­
вязанности и несвободы. 

Итак , туристический офис — 
вот цель, которую вы д о л ж н ы 
достичь в первый день . П р и н а ­
беге на это заведение, я обычно 
собираю целую кипу и н ф о р м а ­
ции: план курорта, карты гор­
н о л ы ж н ы х трасс и п о д ъ е м н и ­
ков , карты летних прогулочных 
дорожек , реестр гостиниц , п а н ­
с и о н о в и ресторанов , п р а й с - л и ­
сты. О Б Я З А Т Е Л Ь Н О получите 
и н ф о р м а ц и ю о местонахожде­
н и и медпункта или госпиталя. 
Его телефон в ы п и ш и т е боль­
ш и м и ц и ф р а м и и повесьте на 
самое видное место. П о м и м о 
этого, прозондируйте почву на 
предмет наличия и локализа ­
ц и и спортивных залов, бассей­
нов и саун. Иногда может п р и ­
годиться. 

Если вы вняли моему совету 
воспользоваться услугами мага­
зинов проката инвентаря , з ай ­
митесь этим вопросом в п е р ­
в ы й день. Если же вы из тех, 
кто все свое возит с собой, ос ­
мотрите и при необходимости 
отрегулируйте весь ваш и н в е н ­
тарь вечером накануне первого 
д н я катания . 

Ремарка . Если у вас в о з н и к ­
ли проблемы с инвентарем, к о ­
торые исправить собственными 
силами не удается, то без зазре­
н и я совести несите ваши л ы ж и -
палки и т. д. в тот же SKI -
R E N T S H O P . Там вам помогут 
или хотя бы снабдят всем тре­
буемым инструментом. 

Что еще? Вроде бы все. Може­
те идти ужинать и спать. Отдох­
ните как следует, ведь завтра... 

ПЕРВЫЙ ДЕНЬ 
НА ЛЫЖАХ 

Тем, кто крепко и уверенно 
стоит на лыжах, я желаю всего 
хорошего. Д л я них и н ф о р м а ц и я 
несколько позже. Я же , к а к 
о п ы т н ы й товарищ, возьму за 
ручку всех новичков и поведу 
на первую в их ж и з н и л ы ж н у ю 
тренировку. 

Л о г и ч н о возникает вопрос . 
Нужен ли вам л ы ж н ы й инст ­
руктор? В идеале н а л и ч и е 
опытного инструктора никогда 
не п о м е ш а л о бы, в особенности 
если вы из тех, кто нуждается в 
регулярной опеке , в н и м а н и и и 
похвалах. Эту часть сервис* вы 
получаете автоматически, как 
только прибегаете к услугам 
этих Аполлонов гор. 

Самые щедрые на похвалы и 
самые говорливые — это англо­
говорящие инструкторы из С Ш А 
и Канады. Н о если вы, подобно 
мне, цените в людях лаконич­
ность, профессиональную кор­
ректность и сосредоточенность, 
то вам следует выбрать в настав­
ники выдержанного скандинава. 

Если вы личность самостоя­
тельная , если свобода является 
для вас п е р в е й ш и м благом в 
ж и з н и и если вы до всего п р и ­
в ы к л и д о к а п ы в а т ь с я с в о и м 
умом, то вот на чем бы я с к о н ­
центрировала ваше в н и м а н и е . 
В лыжах, к а к и во всяком дру­
гом спорте, сознание несет д о ­
м и н и р у ю щ у ю нагрузку. П о э т о ­
му до той п о р ы , п о к а ваш 
н а в ы к не приобретет н е к о т о ­
р ы й а в т о м а т и з м , старайтесь 
осознавать к а к м о ж н о более 
тщательно все д в и ж е н и я и ма­
невры, в ы п о л н я е м ы е вами. 

Коль скоро вы встали на л ы ­
ж и , вы д о л ж н ы четко п о н и ­
мать, что, хотя страх и является 
е с т е с т в е н н о й ч е л о в е ч е с к о й 
э м о ц и е й , он не должен мешать 
процессу. Вы не п е р в ы й и не 
последний , кто р е ш и л с я п р и о б ­
щиться к горным л ы ж а м . Пада ­
ют абсолютно все, и первое , на 
м о й взгляд, чему вы д о л ж н ы 
научиться , — это падению. 

М н е частенько доводилось 
видеть с л е д у ю щ у ю к а р т и н у . 
М ч и т с я этакий ухарь, довольно 
п р и с т о й н о у п р а в л я ю щ и й с я с 
л ы ж а м и . У него все классно п о ­
лучается, и все местные красот­
ки не могут оторвать от него 
глаз до той поры, пока он не 
попал на леденистый участок. 
Там-то и всплыли на поверх­
ность все промахи в его горно­
л ы ж н о м образовании. Завалил­
ся на внутреннюю ногу, упал и 
покатился голова-ноги , благо 
крутой склон ему эту возмож­
ность в п о л н о й мере предоста­
вил. К о н е ч н о , всю его н а п ы ­
щ е н н о с т ь к а к ветром сдуло, 
поскольку падал он , к а к м е ш о к 
с сеном. Что нужно знать, что ­
бы падать с «достоинством»? 
Н и в коем случае нельзя р а с ­
слабляться во время падения . 
К а к только вы почувствовали, 
что п о т е р я л и р а в н о в е с и е 
настолько , что устоять на ногах 
н е в о з м о ж н о , постарайтесь сра-



зу же напрячься , представьте 
себя жесткой палочкой . Вы м о ­
жете падать назад, вперед, вбок 
— все это не страшно , коль 
скоро вы не будете катиться ку­
барем 50 м, собирая весь снег в 
свои к а р м а н ы , ботинки и п е р ­
чатки. Итак , вы таки упали. 
Уточню — упали правильно , и 
быстро прекратили всякого р о ­
да в р а щ е н и я и поступательное 
д в и ж е н и е вниз . Теперь вам тре­
буется подняться , не затратив 
на это энергетический эквива ­
лент вашего дневного рациона . 

Сразу скажу, что все п о п ы т ­
к и подняться на ноги , находясь 
в п о л о ж е н и и вниз головой, об­
речены на провал. Подняться 
всегда будет п р о щ е , если вы из 
любого неудобного п о л о ж е н и я , 
в которое вы попали в резуль­
тате падения , предварительно 
примете более естественное — 
ногами вниз по склону. 

Далее , используя одну или 
две палки , вы без труда п р и м е ­
те вертикальное положение . 

Труднее бывает , когда во 
время падения у вас перекре­
щ и в а ю т с я л ы ж и . Встать, с з авя ­
з а н н ы м и в узел ногами , очень 
непросто , поэтому сначала, л е ­
ж а на боку, приведите ноги в 
их натуральное , параллельное , 
положение , а дальше вы уже 
знаете. Всегда п р о щ е вставать 
из бокового п о л о ж е н и я . П о э т о ­
му, в каком бы п о л о ж е н и и вы 
н и очутились в результате паде­
н и я , прежде чем встать, п р и м и ­
те п о з и ц и ю сидя на бедре. 

то же самое, как если р е к о м е н ­
довать попрактиковаться в па­
д а н и и на скользкой дорожке . 
Будьте уверены, количество п е ­
рейдет в качество само собой. 

На самом деле упасть можно и 
на плоском месте. Кстати, как раз 
на нем неудобнее всего подни­
маться. Поэтому, прежде чем вы 
доберетесь до склона, я предла­
гаю вам поупражняться в манев­
ренности именно на плацдарме 
без уклона. Поездите коньком, 
отталкиваясь двумя палками, так 
же, как это делают обычные 
«плоскостопные» лыжники. По­
старайтесь как следует прочувство­
вать, как ведет себя ваш инвен­
тарь. Прочувствуйте, как 
передается импульс от ботинка к 
лыже. На что стоит особенно об­
ратить внимание? Где бы вы ни 
находились — на плоском или на 
крутом склоне, — вам значитель­
но проще будет сохранить равно­
весие и управлять вашими «ум­
ными» лыжами, если вы будете 
сохранять адекватную стойку. 

ти и предплечья. Это означает, 
что они находятся в правильной 
позиции, позволяющей сохра­
нять равновесие практически в 
любой ситуации. 

Теперь касательно выбора 
склона . Везде, где в о з м о ж н о 
катание на горных лыжах , су­
ществует о б ш и р н о е разнообра­
зие склонов . Н о в особо пра­
в и л ь н ы х курортах н е к р у т ы е 
с к л о н ы для новичков с п е ц и ­
ально огорожены и о с н а щ е н ы 
м а л е н ь к и м п о д ъ е м н и к о м . 
С к л о н 10—15° вполне вам п о ­
дойдет для начала. 

П о сути, все, что вы д о л ж н ы 
освоить в ваш первый день на 
горе, технически не сделает вас 
крутым л ы ж н и к о м , н о зато вы 
почувствуете себя значительно 
увереннее , маневреннее и м о ­
бильнее . Заодно нагуляете себе 
о т л и ч н ы й аппетит и здоровый 
сон. Следующий маневр , к о т о ­
р ы й вы д о л ж н ы освоить , это 
подъем «лесенкой». Д а б ы долго 
не объяснять , поскольку л ю д и с 
интеллектом все увидят и п о й ­
мут взглянув на ф о т о г р а ф и и , 
дам л и ш ь несколько ключевых 
советов . «Лесенкой» п р о щ е 
подниматься с н е б о л ь ш и м п р о ­
д в и ж е н и е м вперед и с особым 
у п о р о м на н и ж н ю ю палку . 

Я бы вам посоветовала п о ­
упражняться в падениях, н о это 

Правильная стойка, это когда 
плечи, колени и стопы находят­
ся на одной вертикальной оси. 
Особое в н и м а н и е рукам! Вы 
должны всегда видеть свои к и с -



• 
П р и ч е м ручку держите не к а к 
о б ы ч н о , а о п и р а й т е с ь на нее 
сверху. Если вверх вы т е п е р ь 
д в и г а е т е с ь с в о б о д н о , то н а 
очереди о ч е н ь б е з о б и д н ы й м а ­
н е в р , к о т о р ы й б е з б о л е з н е н н о 
и п л а в н о доставит вас в н и з . 
Э т о так н а з ы в а е м ы й «юз». О с ­
тавайтесь в том ж е п о л о ж е н и и , 
к а к и п р и подъеме «лесенкой» , 
то есть когда л ы ж и п е р п е н д и ­
к у л я р н ы л и н и и спада с к л о н а . 
Ч т о б ы пустить их «юзом», п е ­
рера спределит е д а в л е н и е р а в ­
н о м е р н о на обе л ы ж и и слегка 
н а к л о н и т е к о л е н и в долину . 
Т 

Ф а к т и ч е с к и , когда вы с н и м а е ­
те л ы ж и с к а н т о в и ставите их 
на с к о л ь з я щ у ю п о в е р х н о с т ь , 
вы н а ч и н а е т е д в и ж е н и е ю з о м . 
Д л я и н т е н с и в н о с т и п о м о г а й т е 
себе верхней п а л к о й , о т т а л к и ­
ваясь ею от с к л о н а . П о п р а к т и ­
куйтесь в «юзе» и подъеме «ле­
с е н к о й » , сделав т а к и м о б р а з о м 
н е с к о л ь к о п о д ъ е м о в - с п у с к о в 
п о 15—20 м. Чтобы не быть 
буквально « о д н о с т о р о н н е р а з ­
в и т ы м » , вам н у ж н о научиться 
р а з в о р а ч и в а т ь с я на м е с т е . 
О п я т ь - т а к и взгляните на ф о ­
т о г р а ф и ю , и с и с т е м а т и к а бу­
дет очевидна . К л ю ч е в о й совет . 
П р е ж д е ч е м н а ч а т ь р а з в о р а ­
ч и в а т ь н и ж н ю ю л ы ж у , с н а ч а ­
л а р а з в е р н и т е с ь к о р п у с о м в 
д о л и н у и о б о п р и т е с ь н а обе 
Т 

п а л к и . Г о в о р я об э т о м м а н е в ­
р е , я хочу з а т р о н у т ь тему , о т ­
н о с и т е л ь н о р о д с т в е н н у ю ему 
т е х н и ч е с к и . Э т о р а с т я ж к а , 

к о т о р у ю в ы д о л ж н ы в ы п о л ­
н я т ь к а ж д ы й раз п е р е д к а т а ­
н и е м . О н а в к л ю ч а е т в с е б я 
две с о с т а в л я ю щ и е : 1) р а с т я ж ­
ка з а д н е й п о в е р х н о с т и бедра ; 
Т 

• 
2) р а с т я ж к а четырехглавой 
м ы ш ц ы (передней поверхности 
бедра) и связки н а д к о л е н н и к а . 
Растяжку внутренней поверх­
ности бедра п р о щ е делать без 
л ы ж . Подготавливать к работе 
тазобедренный сустав и д и н а ­
м и ч е с к и проработать з а д н ю ю 
п о в е р х н о с т ь бедра имеет 
смысл , также сняв л ы ж и . Т а к и е 
• 



н о ч н и к а . Д л я п о я с н и ч н о г о от ­
дела сделайте н е с к о л ь к о п о ­
к л о н о в в с т о р о н у и п о п я т ь 
в р а щ е н и й т у л о в и щ е м в р а з ­
н ы е с т о р о н ы и «мельницу» . 
Е с л и в ы хотите л у ч ш е п р о р а ­
ботать п о з в о н о ч н и к и с п и н ­
н ы е м ы ш ц ы , то лягте на снег 
и з а к и н ь т е н о г и за голову и л и 
сделайте «березку». 
Т 

тесь . Н о в горах всегда л у ч ш е 
« н е д о е с т ь » , ч е м « п е р е е с т ь » . 
Хочу , ч т о б ы в ы т а к ж е п р и н я ­
л и к с в е д е н и ю , ч т о п и к а к к ­
л и м а т и з а ц и и о б ы ч н о п р и х о ­
д и т н а ч е т в е р т ы е с у т к и , а э то 
о з н а ч а е т , что и м е н н о в э тот 
д е н ь вас будет о д о л е в а т ь н е ­
п р е о д о л и м ы е у с т а л о с т ь и 
с о н л и в о с т ь , и е д и н с т в е н н о е , 
ч е г о в а м з а х о ч е т с я , — э т о у с ­
т р о и т ь с е б е в н е о ч е р е д н о й 
в ы х о д н о й . 

Ч т о б ы п р о ц е с с а к к л и м а ­
т и з а ц и и п р о х о д и л д л я в а с 
к а к м о ж н о б о л е е м я г к о , я с о ­
в е т у ю п р и с л у ш а т ь с я к м о и м 
р е к о м е н д а ц и я м и н е к а т а т ь с я 
б о л ь ш е двух ч а с о в в п е р в ы й 
д е н ь . 

К о м п е н с и р о в а т ь н е д о п о ­
л у ч е н н у ю н а с к л о н е н а г р у з к у 
я п р е д л а г а ю с у х о й т р е н и р о в ­
к о й . П о с л е о т д ы х а о т п р а в ­
л я й т е с ь н а н е б о л ь ш у ю п р о ­
б е ж к у и л и п р о г у л к у б ы с т р ы м 
ш а г о м . П о с л е э т о г о в ы п о л ­
н и т е н е с к о л ь к о и м и т а ц и о н ­
н ы х у п р а ж н е н и й и к о м п л е к с 
р а с т я ж к и . 

К а к в ы , н а в е р н о е , з а м е т и ­
л и , д а н н ы й м н о й д и а п а з о н 
н а г р у з о к и у п р а ж н е н и й 
о ч е н ь д е м о к р а т и ч е н . С о д н о й 
с т о р о н ы , о н о б е с п е ч и в а е т 
д о с т а т о ч н ы й ф и з и ч е с к и й б а ­
з и с д л я н о р м а л ь н ы х з д о р о ­
в ы х п р е д с т а в и т е л е й п о п у л я ­
ц и и н а ш е й Р о д и н ы с 
в о з р а с т н ы м д и а п а з о н о м от 13 
д о 50 л е т . С д р у г о й — б о л е е 
м я г к и е ф о р м ы э т и х н а г р у з о к 
м о г у т п р и м е н я т ь к с е б е л ю ­
д и , н е о б л а д а ю щ и е з д о р о в ь ­
е м б ы к а , а т а к ж е б о л е е п о ­
ж и л ы е л ю д и . 

П о ч е м у я з а о с т р я ю с в о е 
в н и м а н и е на э т о м ? Д а п о т о ­
м у ч т о я а б с о л ю т н о у б е ж д е ­
н а : г о р н ы е л ы ж и — э т о о д и н 
и з с а м ы х д е м о к р а т и ч н ы х в и ­
д о в с п о р т а , и я с у в е р е н н о с ­
т ь ю п р о в о з г л а ш а ю т о т ф а к т , 
ч т о . . . 

• 
взмахи особенно продуктивны, 
п о с к о л ь к у т я ж е л ы й б о т и н о к 
создает достаточную и н е р ц и ю 
для того, чтобы значительно 
увеличить амплитуду. 

Верхний плечевой пояс так ­
ж е нуждается в растяжке . Н а ч ­
ните , вращая головой, — вы от­
л и ч н о «прохрустите» все 
ш е й н ы е п о з в о н к и . 

С д е л а й т е д е с я т о к в р а щ е н и й 
р у к а м и , а т а к ж е н е с к о л ь к о 
с к р у ч и в а н и й в р а з н ы е с т о р о ­
н ы . Э т и м в ы п о д г о т о в и т е к 
р а б о т е г р у д н о й отдел п о з в о -
Т 

Я д у м а ю , ч т о н а в ы п о л н е ­
н и е и у с в о е н и е всех э т и х м а ­
н и п у л я ц и й у в а с у й д е т н е 
м е н ь ш е двух ч а с о в . Р и с к н у 
с д е л а т ь п р е д п о л о ж е н и е (и т е м 
с а м ы м в ы з в а т ь н е у д о в о л ь с т ­
в и е м н о г и х ) , ч т о н а п е р в ы й 
д е н ь это д о с т а т о ч н а я с н е ж н а я 
н а г р у з к а . Я п р е д в и ж у с н и с х о ­
д и т е л ь н у ю у с м е ш к у м о е г о ч и ­
тателя : ч т о т а к о е , м о л , д в а ч а ­
са к о п о ш е н и я н а м а л е н ь к о м 
с к л о н ч и к е ? Я д а ж е м о г у себе 
п р е д с т а в и т ь , в к а к о м э м о ц и о ­
н а л ь н о м з а п а л е в ы н а х о д и -



ГОРАМ ВСЕ ВОЗРАСТЫ 
ПОКОРНЫ 

Это обобщенное утвержде­
н и е , и м е ю щ е е в виду, что в го­
рах действительно есть место и 
детям и п о ж и л ы м , л ю д я м с раз ­
н ы м темпераментом и навыка ­
ми. И этому м о ж н о н а й т и м а с ­
су иллюстраций из реальной 
ж и з н и . 

С а м о й большой бессмысли­
цей я считаю комплексование 
по поводу вашего неумения . 
Вас ни в коем случае не д о л ж ­
н о смущать то, что, пока вы к о ­
пошитесь , как муравей, разучи­
вая технические азы, м и м о вас 
пролетают п р о ф и , лихо управ­
л я ю щ и е с я с л ы ж а м и . Таких , 
к а к вы, десятки тысяч , поэтому 
W H Y W O R R Y ? * 

Под этим же флагом в свое 
время бороздило холеные за­
граничные с к л о н ы н а ш е сбор-
ническое начальство. Борозди­
ли — это, к о н е ч н о , с л и ш к о м 
сильно сказано . Н о все по п о ­
рядку. Как-то раз н а ш а к о м а н ­
да самой первой прибыла к м е ­
сту проведения Кубка Мира в 
К а н а д с к и й курорт М о н т - Г а б -
риэль . Горы там — не горы, а 
горушки. Э т и м обстоятельст­
вом р е ш и л и воспользоваться 
н а ш и досточтимые боссы, ра­
нее к предмету горных л ы ж 
и м е в ш и е исключительно мето-
до-теоретическое отношение . 

Итак , в чудный январский 
денек мы в ы ш л и на обшую тре­
нировку. О ф и ц и а л ь н о й трассы 
еще не было, поэтому мы раз ­
влекались свободным катанием. 
Время от времени выписывая 
большие красивые дуги на иде­
ально подготовленном склоне , 
мы проезжали комичную груп­
пу «в полосатых купальниках». 

Трое т о в а р и щ е й в ф о р м е 
сборной , с о г р о м н ы м и буквами 
С С С Р на с п и н е , весьма о ф и ц и -

* Зачем беспокоиться? 

ального вида, с б о л ь ш и м вдох­
н о в е н и е м п ы т а л и с ь о с в о и т ь 
«брыкучие» горные л ы ж и . Ус­
ловия для этого, к а к я уже у п о -
минула , б ы л и идеальные. П л о ­
с к и е у к а т а н н ы е с к л о н ы , 
ш и к а р н ы е канатные дороги , ну 
а вместо инструкторов их о п е ­
кали два т р е н е р а - п р о ф и по м о -
гулу. П р и ч е м один из них запе­
чатлевал все особо удавшиеся 
маневры на видеокамеру. При 
этом из огромных спикеров по 
громкой связи , местных турис­
тов периодически оповещали , 
что-де сегодня на склоне тре­

нируется с б о р н а я о г р о м н о й 
восточной д е р ж а в ы по ф р и ­
стайлу, и к а к они этому рады. 
П р и г л я д е в ш и с ь п о в н и м а т е л ь ­
ней к своим с о к о м а н д н и к а м , я 
с удивлением обнаружила, что 
по к а к о й - т о р о к о в о й случайно­
сти в тот день все вышли на 
т р е н и р о в к у в п р о и з в о л ь н о й 
форме . То есть, е д и н с т в е н н ы м и 
и д е н т и ф и ц и р у е м ы м и л и ч н о с ­
тями , по которым м о ж н о было 
вычислить их принадлежность 
к той самой державе , были те 
трое несчастных, на свое горе 
р е ш и в ш и х попрактиковаться в 
горных лыжах. 

М о ж н о себе представить , 
какое впечатление сложилось у 

канадской публики о п р о ф е с ­
с и о н а л и з м е советских горно­
л ы ж н и к о в . 

Возможно, я «звучу» несколь­
ко иронично , но в тот момент я 
и с к р е н н е восхищалась э тим , 
своего рода самоотверженным 
поступком тех немолодых л ю ­
дей, которым по субординации 
полагалось просиживать штаны 
в конференц-залах. 

Рассказываю это для тех, кто 
по жизни весьма отягощен со­
знанием своей важности и кому 
овладение всякого рода новыми 
навыками причиняет большие 
душевные страдания. 

Эта глава вообще задумыва­
лась м н о й , как сонм опусов, 
которые будут побуждать вас к 
действию и развеивать с о м н е ­
н и я . Я вообще считаю реаль­
н ы е истории с а м ы м большим 
д в и ж у щ и м фактором в ж и з н и . 
Все, чего мне удалось добиться , 
случилось потому, что я всегда 
в н и м а т е л ь н о присматривалась 
и прислушивалась к о к р у ж а ю ­
щ и м . Н и одно , даже самое пра­
вильное нравоучение по дейст­
венности не идет ни в какое 
сравнение с ж и в ы м событием, 
которое вы пережили и потом, 
осмыслив его, сделали верные 
выводы. 

Итак, очередной вопрос , вы­
з ы в а ю щ и й массу споров и раз ­
ночтений . С какого возраста 
ставить детей на лыжи? Отве­
тить на него можно по-разному. 
Вначале определить оптималь­
ный возраст, в котором ребенок 
в состоянии адекватно реагиро­
вать на нагрузки, что свойст­
венны горным л ы ж а м . Возраст, 
п о з в о л я ю щ и й сознательно обу­
чаться с наибольшей продук­
тивностью, и когда координа­
ция развита уже настолько, что 
он без затруднения справляется 
с постоянно у с л о ж н я ю щ и м и с я 
задачами. На мой взгляд, это 
5—6 лет. В эти годы ребенок уже 
приобретает все вышеупомяну­

то 



тые качества. При правильном 
подходе тренера горные лыжи 
становятся для его подопечного 
увлекательнейшей игрой. И она 
со временем может превратиться 
в серьезное увлечение. 

Хотя, если у вас нет мочи 
ждать и вы н е п р е м е н н о хотите 
п о с т а в и т ь р е б е н к а на л ы ж и 
раньше , чем он научился хо­
дить , что ж, хозяин барин. Мне 
частенько приходилось видеть в 
горах умилительные процессии , 
состоявшие из полностью э к и ­
пированного малыша, ростом с 
табуреточную ножку, и двух-
трех взрослых, у п р а в л я ю щ и х 
д в и ж е н и я м и маленькой «мари­
онетки» с п о м о щ ь ю своего рода 
упряжи. 

На мой взгляд, это один из 
экстремальных вариантов, п о ­
скольку и родители, и сам ма­
л ы ш вряд ли испытывают много 
удовольствия от такого «ката­
ния». Хотя это мое л и ч н о е , 
субъективное, мнение , с кото­
р ы м многие могут поспорить. 

Ну а какая же верхняя воз­
р а с т н а я п л а н к а , до к о т о р о й 
горные л ы ж и являются з а н я т и ­
ем безопасным и п р и н о с я щ и м 
удовольствие. 

Вот на этот вопрос вряд ли 
вообще кто-то может дать од­
н о з н а ч н ы й ответ. 

Во время моих миграций по 
мировым горнолыжным Меккам 
я частенько встречала пожилых 
лыжников. Да что там пожилых — 
откровенно престарелых. 

Так , однажды в Л е й к - П л е -
сиде мне д о в е л о с ь п о з н а к о ­
м и т ь с я с 86 -летней р у с с к о й 
а м е р и к а н к о й . Русской она б ы ­
ла п о проис хож д е нию , а р о д и ­
лась в Америке , всю ж и з н ь там 
же и прожила , так и не научив­
ш и с ь говорить на я з ы к е своей 
прабабушки. 

В своем п р е к л о н н о м возрас­
те она выглядела свежей, как 
маргаритка. Н у а увидев ее л и ­
хачества на лыжах, мне п р и ­

ш л о с ь в к о р н е пересмотреть 
т р а д и ц и о н н ы й взгляд на ста­
рость. П р и ч е м не нужно быть 
гением, чтобы сообразить , что 
является п р и ч и н о й такой рети ­
вости и жизнерадостности , к о ­
торым могли бы позавидовать 
многие молодые . К о н е ч н о , это 
ф и з и ч е с к а я активность , и в ча­
стности горные л ы ж и . 

В горах встречаются люди, 
значительно больше достойные 
восхищения и преклонения , чем 
любой О л и м п и й с к и й чемпион . 
Это спортсмены-инвалиды. 

Н а О л и м п и а д е 1992 г. с о ­
р е в н о в а н и я п о ф р и с т а й л у п р о ­
ходили в с а в о й с к о й д е р е в у ш к е 
Т и н ь . В том ж е местечке к п а -
р а о л и м п и й с к и м и г р а м г о т о в и ­
л и с ь г о р н о л ы ж н и к и - и н в а л и ­
д ы . М ы т р е н и р о в а л и с ь н а 
с о с е д н и х склонах , и я н а б л ю ­
дала во всех деталях , к а к т р е ­
н и р о в а л и с ь и н в а л и д ы . В п р о ­
ч е м , «тренировались» — это н е 
совсем в е р н о е слово . К а ж д ы й 
спуск каждого из них был о б ­
р а з ч и к о м удивительного п р о ­
я в л е н и я ч е л о в е ч е с к о г о духа. 
Н а м о г у л ь н о й с т о р о н е «поля 
боя» т в о р и л о с ь н е в о о б р а з и ­
мое . Н а ш а о л и м п и й с к а я т р а с ­
са б ы л а 300 м д л и н о й (вместо 
250 м) 32° к р у т и з н о й (вместо 
о б ы ч н ы х 26°) и с н е с т а н д а р т ­
н о - о г р о м н ы м и буграми. К о р о ­
че, за т р и д н я до старта я п о ­

н я л а , что не могу проехать и 
трех бугров. Я была раздавле ­
на. В к о н ц е к о н ц о в , я с н я л а 
л ы ж и и о т п р а в и л а с ь на ф и ­
н и ш н у ю з о н у п а р а о л и м п и й -
цев . П о л ч а с а с о з е р ц а н и я этой 
«оргии ж и з н и » в п р а в и л и м н е 
м о з г и н а с т о л ь к о , что я была 
готова на в е щ и , о к о т о р ы х 
р а н ь ш е м н е б ы л о с т р а ш н о д а ­
ж е подумать . Т а к что «сереб­
р о м » , к о т о р о е я в ы и г р а л а ч е ­
рез три д н я н а том «могульном 
К и т ц б ю э л е » , в к а к о й - т о мере , 
я о б я з а н а и м е н н о э т и м , о т в а ж ­
н е й ш и м л ю д я м на Земле . 

Очередной бесплатный со ­
вет для тех, кто имеет п р о б л е ­
м ы с с а м о о ц е н к о й . Если вы 
страдаете от так н а з ы в а е м о й 
д е п р е с с и и или вы п о п р о с т у 
считаете , что эта ж и з н ь с л и ш ­
к о м тяжела для вас, р е к о м е н ­
дую посетить с о р е в н о в а н и я для 
и н в а л и д о в п о л ю б о м у виду 
спорта. Более м о б и л и з у ю щ е г о 
средства из всех известных с о ­
в р е м е н н о й м е д и ц и н е , включая 
т р а н к в и л и з а т о р ы и в с я к у ю 
другую чушь , я не знаю. 

Тем не менее, если вы живе ­
те в другом ж и з н е н н о м измере­
нии , и для вас проблемы и забо­
ты нормальных (я имею в виду 
здоровых, в классическом п о н и ­
м а н и и этого слова) людей ка­
жутся чем-то нереальным, то 
один Бог знает, чего вам стоит 



приобщиться к развлечениям из 
мира здоровых. Если спорт ваша 
тайная мечта, но реализовать ее, 
на первый взгляд, нет н и к а к о й 
возможности, попробуйте свя­
заться с н а ц и о н а л ь н ы м комите­
том по п а р а о л и м п и й с к о м у 
спорту или с Федерацией ф и з и ­
ческой культуры и спорта инва­
лидов России, которая органи­
зует и с о р е в н о в а н и я среди 
и н в а л и д о в - г о р н о л ы ж н и к о в . 
Возможно, что обращение туда 
сможет в корне изменить вашу 
непростую жизнь . 

Н а д е ю с ь , что я д о с т а т о ч н о 
убедительно о б о с н о в а л а собст ­
в е н н ы й ж е постулат. В горах 
есть место всем. И к а к бы вы 
н и о т н о с и л и с ь к спорту в о о б ­
щ е и к г о р н ы м л ы ж а м в част ­
н о с т и , горы могут стать для вас 
п а н а ц е е й , щ е л о ч к о й в н о в у ю 
ж и з н ь . 

В горах х о р о ш о одному, н о 
еще лучше в к о м п а н и и . О б е ­
щ а ю , что вы обеспечите себе 
одно из самых замечательных в 
ж и з н и р а з в л е ч е н и й , если р е ­
шите : мы. . . 

ВСТАЕМ НА ЛЫЖИ 
ВСЕЙ СЕМЬЕЙ 

Готовясь к н а п и с а н и ю этой 
главы я , любопытства ради, п о ­
пыталась выяснить , что на этот 
предмет уже было н а п и с а н о в 
п р о ш л о м и в непосредственном 
настоящем. 

Н а д о сказать , что , п р о а н а ­
л и з и р о в а в всю эту и н ф о р м а ­
ц и ю , я п р и ш л а к выводу , что 
во м н о г и х э к с п е р т н ы х и з д а н и ­
я х п о г о р н ы м л ы ж а м четко 
п р о с л е ж и в а е т с я с л е д у ю щ а я 
т е н д е н ц и я . Т в о р е н и я а в т о р о в -
т е о р е т и к о в , к о т о р ы е в свое 
в р е м я , в и д и м о , с а м и у ч и л и с ь 
кататься п о к н и ж к а м , и з о б и ­
луют з а у м н о й т е р м и н о л о г и е й 
и с т а т и с т и ч е с к и м и в ы к л а д к а ­
м и . Все о н и н а п о м и н а ю т с к о ­
рее у ч е б н и к и п о п р и к л а д н о й 

ф и з и к е , н е ж е л и п р а к т и ч е с к и м 
г о р н ы м л ы ж а м . 

Мне стыдно признаться , н о 
даже я , будучи экспертом в этом 
деле, чувствовала себя полной 
идиоткой, стараясь представить, 
что имеет в виду автор, и как 
все это соотносится с реальны­
м и т е х н и ч е с к и м и п р и е м а м и . 
Обычно такие труды отличает 
глобальный размах и объем­
ность. В них всесторонне обса­
сываются абсолютно все м ы с л и ­
мые ситуации, в которые может 
попасть л ы ж н и к на склоне. 

Н о ведь н е в о з м о ж н о объять 
необъятное . Глупо надеяться на 
то, что абсолютный новичок , 
находясь на склоне в 35°, станет 
вспоминать , как бы ему д о ­
браться до низу, используя од-
н о т а к т н ы й авальман. Это п р и ­
м е р н о то же самое , к а к если бы 
заставить человека выучить на ­
изусть книгу, не научив предва­
рительно читать. 

В этом смысле мне очень 
импонирует точка з р е н и я «мах­
ровых» п р а к т и к о в . О т к р ы в а я 
к н и ж к у Ж а н - К л о д а К и л л и , я 
была морально готова окунуть­
ся в пространные объяснения о 
всех с л о ж н е й ш и х аспектах со ­
в р е м е н н о й техники. 

П о к р а й н е й мере , это чело­
век, который всей своей карье ­
р о й д о к а з а л свое п р а в о на 
сложность . Н о к а к же порадо ­
валась я , когда п о з и ц и я этого 
мэтра горных л ы ж практически 
совпала с моей собственной . 
П о з и ц и я эта основывается на 
следующем факте . С о в р е м е н ­
ная г о р н о л ы ж н а я техника — 
это башенка , состоящая из от­
дельных кубиков . Эти кубики — 
простейшие элементы, без к о ­
торых освоить п о л н у ю картину 
с л о ж е н н ы х д в и ж е н и й н е в о з ­
м о ж н о . К р о м е того, невозмож­
н о , да и б е с с м ы с л е н н о пытать­
ся научить человека абсолютно 
всем н ю а н с а м г о р н о л ы ж н о й 
техники . Нельзя предусмотреть 
все ситуации, могущие встре­
титься на склоне . Каждая такая 
с и т у а ц и я есть с о в о к у п н о с т ь 
массы факторов — таких, к а к 
к р у т и з н а с к л о н а , с о с т о я н и е 
снега, видимость , ф и з и ч е с к и е 
д а н н ы е л ы ж н и к а , его способ­
ность адекватно реагировать , 
качество его инвентаря и т.д. 
К а к видите , продумать и о п и ­
сать поведение во всякого рода 
экстремальных ситуациях для 
о т д е л ь н о взятого и н д и в и д а 
имеет тот ж е ш а н с , что и п о д о ­
брать ш и ф р к ш естиз нач н о му 
коду за 5 минут . 

Горные л ы ж и — это такое 
же искусство , к а к музыка и ж и ­
вопись , и если есть цель д о ­
стичь определенных высот в 
этом деле, то нужно п о н и м а т ь , 
что без регулярных практик не 
обойтись . Другое дело , если вы 
человек непритязательный , вам 
просто нравится проводить две 
недели в году в горах, вы п р о ­
сто хотите преодолевать рассто­
я н и е от верхней с т а н ц и и канат ­
н о й д о р о г и д о ф и н и ш н о г о 
выката , и п р и этом вам абсо­
л ю т н о все равно , к а к вы выгля­
дите. И в том и в другом случа­
ях, вам придется обратиться к 
к у б и к а м - э л е м е н т а м , а потом , 



уже самим, складывать из них 
башенку . Величина этой б а ш н и 
будет зависеть от времени и ра­
д е н и я , потраченных вами на ее 
постройку. 

Глупо было бы предпола­
гать, что Альберто Томба р о ­
дился Альберто Томба , в г о р н о ­
л ы ж н о м п о н и м а н и и этого 
термина , конечно . Любая аль­
п и й с к а я звезда н а ч и н а л а с 
«плуга», «юза» и прямых спус­
ков . Просто в результате к а ж ­
дый получает э ф ф е к т , п р я м о 
п р о п о р ц и о н а л ь н ы й з а т р а ч е н ­
н ы м усилиям. 

Вся разница между вами и 
л ы ж н и к а м и - а с а м и заключается 
в том, что вы еще не развили 
свои м ы ш е ч н ы е ощущения и 
м ы ш е ч н у ю память настолько , 
чтобы складывать эти разроз­
н е н н ы е элементы техники в 
единое целое. На это требуется 
время и практика. Профессио­
нальный л ы ж н и к «думает» нога­
ми. Его тело решает за него, ка­
кой элемент техники применить 
в конкретной ситуации. То же 
самое происходит при ходьбе и 
беге, например. Вы же не дума­
ете, какой ногой шагнуть и ка­
кой рукой взмахнуть при этом. 

И еще. На м о й взгляд, в гор­
н о л ы ж н о й технике не д о л ж н о 
быть догм. Л и ч н о я активно не 
согласна с авторами этих опу­
сов на тему горных л ы ж , что 
«вы д о л ж н ы делать только так и 
не иначе!» 

К а ж д ы й человек — уникаль ­
н ы й индивид , и к этому факту 
н у ж н о относиться с д о л ж н ы м 
уважением. Даже на конвейере 
работают по-разному . 

Первое, на что должен ори­
ентироваться катальщик, — это 
состояние комфорта. Особенно 
это важно для маленьких детей. 
Нельзя допускать, чтобы в пого­
не за правильной техникой ка­
тание превращалось в пытку для 
маленького лыжника . Ведь глав­
ное , чтобы р е б е н о к получал 

удовольствие от занятий горны­
м и лыжами . В конце концов , 
великими горнолыжниками ста­
нут л и ш ь особо способные еди­
н и ц ы , которых сама природа 
выбрала для этого занятия. Так 
зачем же остальным наступать 
себе на глотку, стараясь выда­
вить из своего единственного и 
неповторимого тела то, что ему 
вовсе не свойственно? 

В прочтенных м н о ю трудах я 
встречала массу разночтений на 
тему «учить или не учить» н е ­
к о т о р ы м техническим п р и е м а м . 
Н а п р и м е р , меня просто вверг­
л и в состояние недоумения д е ­
баты с п е ц и а л и с т о в о пользе 
«плуга». Все эти рассуждения 
и м е ю т с т о л ь к о ж е здравого 
смысла , как , скажем, и посту­
лат: «Давайте не будем учить 
детей ходить, ведь все равно бе­
гать быстрее». 

Всеми этими простейшими 
элементами, о необходимости 
которых спорят некоторые «экс­
перты», горнолыжники экстра­
класса пользуются буквально 
каждый день, на каждой трени­
ровке и вряд ли бы смогли без 
них обойтись. Я уверена, что за­
вуалированный «плуг», на спус­
ковой трассе в Китцбюэле спас 
немало коленей, и даже голов. 

Я полагаю, что готова в ы н е ­
сти вердикт. Кататься следует с 
удовольствием и много , не тра­
тя понапрасну время на к о м ­
плексование по поводу своего 
н е с о в е р ш е н с т в а . Объем все 
сделает за вас (если он , объем, 
накатывается «с головой», к о ­
нечно) . От о ш и б о к н и к т о не за­
страхован. У асов тоже их м а с ­
са. К о н е ч н о , разумное желание 
совершенствоваться необходи­
мо, но о н о д о л ж н о быть стиму­
л и р у ю щ и м , а не к о м п л е к с у ю ­
щ и м фактором . Перед собой 
нужно ставить реальные цели, 
д о с т и ж е н и е к о т о р ы х д о л ж н о 
п р и н о с и т ь радость, а неудачи 
при этом не д о л ж н ы вас ввер­
гать в отчаяние . 

Если вы уж совсем з а к о н ­
ч е н н ы й педант и не знаете п р е ­
дела совершенству, то наймите 
себе тренера. Я и м е ю в виду хо­
рошего тренера. Этот момент 
очень важен в ю н о м возрасте. 
Если вы считаете, что ваш ре ­
б е н о к был рожден , чтобы стать 
г о р н о л ы ж н и к о м , то , к о н е ч н о , 
долгое катание с родителями 
будет мешать его прогрессу. Е с ­
л и речь идет о бо л ьш о м спорте, 
то этот ф а к т о р может сыграть 
р е ш а ю щ у ю роль в его спортив­
ной эволюции . В этом случае 



ребенок или подросток должен 
кататься в группе п р и м е р н ы х 
сверстников , а главное, под ру­
ководством классного тренера. 
Между прочим, в этом есть 
свой с е р м я ж н ы й смысл и тогда, 
когда дальше статуса «горно­
л ы ж н и к а - о т п у с к н и к а » вы заве­
д о м о не пойдете. Катание в 
группе сверстников имеет м а с ­
су достоинств , которые было 
б ы грехом не и с п о л ь з о в а т ь . 
Практически в каждом л ы ж н о м 
курорте ребенка м о ж н о опреде­
лить в м и н и - с е к ц и ю , т.е. груп­
пу себе подобных, т р е н и р у ю ­
щихся вместе несколько часов 
в день под руководством опыт­
ного инструктора. 

П о т р е н и р о в а в ш и с ь два - три 
часа в атмосфере здоровой дет­
ской конкуренции и получив 
при этом порцию технической 
и н ф о р м а ц и и , ребенок возвра­
щается к родителям и катается 
остаток дня с ними . Надо ска­
зать, что и для самих родителей 
это мероприятие небесполезно. 
Каждый ребенок, вернувшись 
со своего урока, считает своим 
долгом продемонстрировать, че­
му его сегодня научили, а глав­
ное , уличить родителей в неук­
люжести. Таким образом, вы 
сможете совершенно бесплатно 
воспользоваться знаниями , п р и ­
обретенными вашим чадом. 

Н е с к о л ь к о практических р е ­
к о м е н д а ц и й . В процессе обуче­
н и я очень важен ф а к т о р визу­
ального представления . Читаете 
ли вы горнолыжную литерату­
ру, или слушаете тренера , все ­
гда старайтесь активно предста­
вить то, что вам объясняют. 
Очень непроста к восприятию 
печатная и н ф о р м а ц и я . Особен­
н о , если нет хорошо иллюстри­
рующей фотографии . В этом 
случае я рекомендую встать и 
поэтапно выполнять объясне ­
н и я , т.е. буквально «правую ру­
ку вытянуть , левую согнуть, к о ­
л е н и в разножке к склону». 

Еще раз н а п о м н ю , что ваши 
м ы ш ц ы имеют более надежную 
память и анализаторы, чем па ­
мять обычная . 

В этом смысле очень важна 
и м и т а ц и я д в и ж е н и й , которые 
вы хотите освоить на лыжах 
или уже освоили . Ч е м большее 
количество повторений вы сде­
лаете, тем большего автоматиз­
ма на склоне достигнете. 

В т р е н и р о в о ч н о м процессе 
очень важен ф а к т о р подража­
н и я . Это больше психологичес ­
к и й момент , нежели ф и з и о л о ­
гический . Основывается о н на 
факторе визуального в о с п р и я ­
тия . Другими словами , человек 
значительно лучше в о с п р и н и ­
мает и н ф о р м а ц и ю о д в и ж е н и и 
в том случае, если он видит 
к о н к р е т н ы й м а н е в р , н е ж е л и 
читает или слушает о б ъ я с н е н и я 
о нем . Г о р н о л ы ж н ы е инструк ­
торы а к т и в н о используют этот 
м о м е н т в своей практике , за­
с т а в л я я у ч е н и к а к о п и р о в а т ь 
свои собственные д в и ж е н и я . В 
этой п р о ф е с с и о н а л ь н о й улов ­
ке, н е с о м н е н н о , больше п о з и ­
тива, н о есть и негативные сто ­
р о н ы . Если ваш «паровоз» не 
является о п ы т н ы м инструкто ­
ром , и он л и ш ь н е м н о г и м и с ­
к у ш е н н е е вас, то вы рискуете 
а в т о м а т и ч е с к и «слизать» все 
его о ш и б к и . 

Н о , повторяю, это с а м ы й 
э ф ф е к т и в н ы й метод обучения. 

Хочу отметить еще одну , 
очень интересную, особенность 
процесса обучения. Когда я са­
ма практиковалась в тренер­
стве, я заметила, что , ставя или 
исправляя технику, ученик дол ­
ж е н в ы п о л н я т ь утрированное 
движение , поскольку осознание 
д в и ж е н и я у ч е н и к о м и реаль­
н ы й вид этого д в и ж е н и я силь­
н о отличаются друг от друга. 
Так что , чтобы получить желае ­
мую реальную амплитуду, л ы ж ­
н и к должен исполнить гипер­
т р о ф и р о в а н н о е , нелепое , с его 

точки зрения , движение . В к о н ­
це к о н ц о в , со временем и п р а к ­
тикой все утрированные ш е р о ­
ховатости сгладятся , зато 
останется х о р о ш о поставлен­
н а я , « х о р о ш о п р о п и с а н н а я » 
картина вашей техники. 

Итак , если вы психологичес­
ки готовы к обучению, дело за 
малым. Вам остается освоить. . . 

ТЕХНИЧЕСКИЕ АЗЫ 
ДЛЯ ВЗРОСЛЫХ 

Приступаю к конкретике . 
Первое, на чем мне хочется 

заострить внимание , даже преж­
де, чем вы оденете лыжи, — это 
то, как вы их несете. Если вы 
н е хотите, чтобы в вас п р и з н а ­
л и с о в с е м уж « ж е л т о р о т о г о 
г о р н о л ы ж н и к а » , то я вам п р е д ­
лагаю с ответственностью от­
нестись к этому, казалось бы, 
бесхитростному м е р о п р и я т и ю . 
П о н е п о н я т н о й мне причине , 
практически все туристы имеют 
о б ы к н о в е н и е носить л ы ж и к а к 
угодно, н о не так, к а к это удоб­
нее всего. Их носят под м ы ш ­
кой , задом наперед, волочат, 
к а к собачонок , п р и ц е п л е н н ы х 
к палкам. Короче , ф а н т а з и я на 
эту тему у массовых потребите­
лей гор поистине неисчерпае ­
ма. Ваш инвентарь нелегок сам 
п о себе, а если вы еще его н о ­
сите в беспорядочном виде, то 
он кажется вам еще тяжелее , а 
кроме этого занимает в два ра­
за больше места. 



Прежде всего скрепляйте ва­
ш и л ы ж и одну с другой, з ацеп­
л я я их стоперами от креплений . 
Н о этого недостаточно. В С Е ­
ГДА связывайте л ы ж и ф и к с и ­
рующей л е н т о й - л и п у ч к о й . И х 
сейчас п о л н о в продаже. Э т и м 
вы избавите себя не только от 
того, что ваша к о н с т р у к ц и я из 
л ы ж развалится в с а м ы й н е п о д ­
х о д я щ и й момент , но и от веро­
я т н ы х повреждений кантов и 
тефлона ( скользящей поверх­
ности л ы ж ) . С к р е п и л и ? М о л о д ­
цы! Теперь , к а к м ы несем л ы ­
жи? П о л о ж и т е их на плечо , 
м ы с к а м и вперед, и п р и д е р ж и ­
вайте их спереди той же рукой . 
П а л к и не стоит н о с и т ь уже н а ­
детыми на запястье. О н и д о л ж ­
н ы быть в свободной руке. Вот 
в таком виде вы смотритесь го­
раздо лучше. 

Еще одна профессиональная 
хитрость. Не надевайте очки 
сразу на голову. П о к а вы добе­
ретесь до склона , о н и десять 
раз запотеют и замерзнут, даже 
несмотря на то что вы купили 
с а м у ю с о в е р ш е н н у ю A N T I -
F O G модель. 

Положите их во внутренний 
карман куртки, а если нет тако­
го, то положите их под куртку 
на плечо. Т а к они сохранят 
нужную температуру до м о м е н ­
та их одевания и имеют меньше 
ш а н с о в быть раздавленными в 
очереди на канатную дорогу, 
н а п р и м е р (если вы сами не п о ­
ложите л ы ж и на это плечо) . 

Итак , что же служит базисом 
г о р н о л ы ж н о й техники , без чего 
н и к а к нельзя обойтись? П р е ж ­
де всего это.. . 

Обычная стойка 
Об о б ы ч н о й стойке я гово­

рила ранее , и не один раз. С 
удовольствием делаю это снова , 
потому что это в а ж н о . П о ­
скольку естественный н а к л о н 
ваших б о т и н о к и так обеспечи­

вает вам относительно правиль ­
ную п о з и ц и ю , вам может п о к а ­
заться, что этого достаточно. 
Н о этого недостаточно. Я хочу, 
ч т о б ы в ы у т р и р о в а л и с в о ю 
стойку. Сильнее согните коле ­
н и и надавите голенью на боти­
нок. Согнитесь в поясе и округ­
лите плечи вперед, так, чтобы 
грудь была «проваленной». Вы­
тяните руки вперед, при этом 
л о к т и д о л ж н ы смотреть не в 
стороны, а вниз . Опустите слег­
ка голову, н о смотрите В С Е ­
ГДА В П Е Р Е Д , а не под ноги. 
Если в а ш и плечи , к о л е н и и н о ­
ски стоп находятся п р и м е р н о 
на одной оси, значит стойка 
правильная . Я вполне допус­
каю, что, стоя на полу в такой 
с т о й к е , вы чувствуете себя 
глупо, но уверяю вас, что на 
склоне она сослужит вам н е о ­
ц е н и м у ю службу. Дело в том, 
что на снегу н е о п ы т н ы й л ы ж ­
н и к подспудно пытается изба­
виться от пока еще неестест­
в е н н о й для него п о з и ц и и и 
п р и н я т ь более натуральную — 
распрямленную. А этого делать 
н и к а к нельзя , поскольку о д н о -
е д и н с т в е н н о е « о т к р ы в а н и е » 
плечей ведет за собой следую­
щую цепочку. Отклоняется на ­

зад торс, опускаются руки, вы 
разгибаетесь в тазобедренном 
суставе , с о о т в е т с т в е н н о , уже 
значительно тяжелее удержать 
колени в согнутом состоянии . 
К а к только вы ослабили давле­
ние на ботинок , вы теряете 
п о л н ы й контроль под л ы ж а м и . 
Л ы ж и этого не любят . Почувст­
вовав свободу, о н и обязательно 
взбрыкнут и з - п о д вас. 

Эта цепочка может начать 
рваться с любого конца , так что 
пока базовая стойка не станет 
для вас естественной, всегда 
проверяйте себя: к о л е н и — таз 
— плечи — руки. Если в о дно м 
из этих звеньев непорядок , и 
вы чувствуете, что теряете рав ­
новесие , вот вам два момента , 
которые вы д о л ж н ы отработать 
до автоматизма. Два ключевых 
слова: руки — голень, помогут 
моментально исправить п о л о ­
ж е н и е . Говоря себе эти два сло­
ва, вы тем с а м ы м развиваете в 
своем с о з н а н и и образ , который 
в реальности означает «вытя­
нуть руки вперед» и «подавить 
сильнее на ботинок». С к о р р е к ­
тировав эти два фактора , вы 
восстанавливаете равновесие в 
стойке и г а р м о н и ю в ваших с 
л ы ж а м и взаимоотношениях . 



Плуг 
С а м ы й у н и в е р с а л ь н ы й маневр , я считаю. Его 

м о ж н о исполнять к а к на пологом склоне , так и 
на крутом. Ему бы я учила даже прежде, чем 
учить обычному прямому спуску, поскольку это 
идеальное средство для к о н т р о л и р о в а н и я с к о р о ­
сти и т о р м о ж е н и я . Итак , встаньте в обычную 
стойку, отпустив н о с к и л ы ж по н а п р а в л е н и ю 
склона и уперевшись спереди на палки (см. рис . 
в ы ш е ) . Теперь , достаточно ш и р о к о разведите 
пятки л ы ж , задавите вперед ботинки и убирайте 
палки . Поехали. В зависимости от того, с к а к о й 
с и л о й вы давите на б о т и н к и , и соответственно, 
на внутренние канты л ы ж , вы можете регулиро­
вать вашу скорость. Есть еще одна з а к о н о м е р ­
ность . Чем шире вы развели п я т к и , тем б о л ь ш и й 
угол образуется между к а н т а м и и снегом, тем 
м е н ь ш е скорость . Почувствовав себя достаточно 
уверенно , попробуйте «поиграть» плугом, т.е. н е ­
сколько раз за спуск меняйте давление на л ы ж и 
и угол л ы ж . Э т и м вы почувствуете, к а к можете 
контролировать скорость. 

Косой спуск 
К о с о й спуск еще называют траверсом. О н п о ­

лезен к а к подготовительное упражнение к п о в о ­
роту, или если вам попросту нужно пересечь 
склон слева направо . 

И т а к , п р и м и т е обычную стойку, поставив л ы ­
ж и п о п е р е к склона . Сделайте небольшую раз ­
ножку , т.е. выдвиньте верхнюю по склону ногу 
слегка (на полстопы) вперед. П о п у т н о скажу, что 
и эта п о з и ц и я д о л ж н а стать для вас само собой 
разумеющейся , поскольку она необходима п р и 
и с п о л н е н и и поворотов любого рода юзов , тра­
версов и даже п р я м ы х спусков . 

Опять ж е по дороге стану приучать вас к гор­
н о л ы ж н о й т е р м и н о л о г и и . 

Итак , ваша н и ж н я я л ы ж а стоит на внутрен­
н е м канте , а верхняя на наружном. В горных л ы ­
жах почти всегда рабочим является и м е н н о вну­
т р е н н и й кант , и чем большее на него давление , 
тем сильнее его сцепление со снегом и тем чет­
че л ы ж а начинает проявлять свои д и н а м и ч е с к и е 
качества. 

И т а к , оттолкнулись пал кам и , поехали п о п е ­
р е к склона . Скорость м о ж н о контролировать пу­
тем регулировки д а в л е н и я на н и ж н ю ю лыжу. 

Если склон некрутой и м я г к и й , то для удер­
ж а н и я нужного усилия на л ы ж у вам вполне бу­
дет достаточно давления , оказываемого посред­
ством вашей о б ы ч н о й стойки . Н а жестком ж е 
или л е д я н о м крутом склоне этого усилия вам не 
хватит. Сильнее задавите н и ж н е е колено к с к л о ­
ну, если и это не поможет , и вы соскальзываете 
вниз по склону, то п р и п о д н и м и т е верхнюю ногу. 
Это обеспечит переход дополнительного веса на 
кантующуюся лыжу. 

Используя все эти п р и е м ы , вы сможете к о н ­
тролировать скорость , а также угол вашего д в и ­
ж е н и я по о т н о ш е н и ю к н а п р а в л е н и ю склона . 
П р о щ е говоря , чем больше вы давите на кант , 
тем вы ближе к перпендикулярному вектору. Ч е м 
больше вы «отпускаете» л ы ж и , тем быстрее еде­
те и тем ближе к вектору спада склона . Предла­
гаю вам в с п о м н и т ь переворот на месте, которо­
му я вас учила в п е р в ы й день , и, используя его, 
поупражняться в траверсах. Встаньте с одной 
стороны склона и пересеките его к о с ы м спуском. 
В конце траверса попытайтесь остановиться , 
очень сильно надавив на кант н и ж н е й л ы ж и и 
использовав палки для упора. О с т а н о в и в ш и с ь , 
повернитесь в другую сторону — так, чтобы 
склон вновь был перед вами . 

Т а к и м образом, сделайте несколько травер­
сов, стараясь менять давление на кант , угол и 
скорость вашего спуска, пока не доберетесь до 

• 



низа . Сделайте несколько таких спусков , пока не 
почувствуете себя «виртуозом траверсов». 

Перед тем к а к я брошу вас на амбразуру п о ­
воротов , предлагаю пройти через одно простень­
кое подготовительное у п р а ж н е н и е , которое силь ­
н о облегчит задачу. 

Из плуга в траверс 
Вообще-то , я питаю большое уважение к тео ­

рии разбивания учебного процесса на более п р о ­
стые этапы. 

Каждый сложный элемент техники состоит из 
элементарных приемов, обучение которым не тре­
бует так много эмоциональных сил, как при осво­
ении целого комплексного элемента за один раз. 

Вот к а к раз упражнение из этой о п е р ы я и р е ­
комендую вам освоить. 

Два составных его элемента вы уже знаете и 
достигли определенного совершенства в нем . 
Это плуг и траверс. Т а к что если вы их с к о м п ­
лектуете, то получится целый поворот . 

И т а к , в ы едете в плуге п о левому к р а ю с к л о ­
на . Далее н а ч и н а й т е залавливать левую л ы ж у 
з н а ч и т е л ь н о больше , п е р е л о ж и в на нее б о л ь ­
ш у ю часть веса. Вы увидите , что в а ш а т р а е к т о ­
р и я начнет м е н я т ь с я , и л ы ж а сама н а ч н е т в ы п и ­
с ы в а т ь дугу. К а к т о л ь к о л ы ж а с т а н е т 
п е р п е н д и к у л я р н о л и н и и с к л о н а , п р и с т а в ь т е 
правую л ы ж у к л е в о й и пересеките т а к и м о б р а ­
з о м с к л о н в траверсе . В к о н ц е с к л о н а о с т а н о в и ­
тесь и п о с м о т р и т е на тот путь, к о т о р ы й вы п р о ­
делали . Н а п о м и н а е т о д и н б о л ь ш о й поворот . 
П о з д р а в л я ю . Теперь сделайте переворот на м е с ­
те и проделайте все то ж е самое , н о уже в дру­
гую сторону. Плуг — дав л ен и е на п р а в у ю л ы ж у 
— л е в ы й траверс . 

Н а что здесь стоит обратить в н и м а н и е ? Я х о ­
чу, чтобы вы сразу н а у ч и л и с ь чувствовать , к а ­
к и м о б р а з о м реагируют ваши л ы ж и в з а в и с и м о ­
сти от импульсов , п о д а н н ы х через б о т и н о к . 
Замечайте с самого начала , на к а к о й участок 
л ы ж и попадает н а и б о л ь ш е е д а в л е н и е , и к а к о н а 
ведет себя п р и этом . 



К о н к р е т н о в этом у п р а ж н е н и и я хочу, чтобы 
вы прочувствовали, как меняется давление на 
лыжу при переходе из плуга в траверс. Сделайте 
3—4 спуска, чтобы почувствовать себя увереннее , 
прежде чем мы перейдем к более укороченному 
варианту этого у п р а ж н е н и я . 

Поворот в плуге 
В п р и н ц и п е задача стоит практически такая 

же , с той л и ш ь р а з н и ц е й , что вам не придется 
делать л и ш н е г о траверса. 

Итак , все повторяется . Проехав несколько 
метров в плуте, вы переносите вес вашего тела на 
одну, скажем левую, лыжу. И далее лыжа , на к о ­
торой проходится поворот , будет называться на­
ружной . Та лыжа , которая «в центре» поворота , 
т.е. с которой снимается давление во время ма ­
невра, является внутренней . 

Итак , при перенесении веса на одну лыжу, вы 
сообщаете ей некоторый импульс, благодаря к о ­
торому л ы ж а начинает «реализовывать» свои д и ­
намические способности и «вкладывается» в по­
ворот . К а к т о л ь к о п е р е с е к л и л и н и ю спада 
склона, проделайте идентичный маневр в другую 
сторону. Теперь вы переносите вес на правую н о ­
гу, заставляя лыжу поворачивать влево. П р о ш у не 
забывать, что при этом ваша стойка должна отли­
чаться от базовой л и ш ь достаточно ш и р о к о й по­
становкой стоп. Все остальное: плечи, колени, 
несколько подогнутые при плуге внутрь, а при 
повороте — в сторону склона, стопы — все долж­
но находиться на одной оси, не откланяясь ни 
вперед, ни назад. Пренебрегая этим м о и м сове­
том, вы рискуете потерять равновесие и упасть. И 
еще. Опять обратите в н и м а н и е , на какой участок 
л ы ж и вы давите, чтобы заставить ее поворачи­
вать. О б ы ч н о поворот начинается с носковой об­
ласти л ы ж и , но это касается в основном качест­
венного , резаного поворота, когда нужно , чтобы 
лыжа использовала весь свой д и н а м и ч е с к и й п о ­
тенциал от самого начала до самого конца , дабы 
обеспечить экстремально чистое скольжение . 

В повороте из плуга на первой стадии давле­
н и е д о л ж н о приходиться на первую четверть л ы ­
ж и , а далее р а в н о м е р н о распределяться и на 
центр и на третью четверть л ы ж и . 

П о мере того как вы напрактикуетесь до изжо­
ги, вам уже скучно будет просто поворачивать в 
плуге, да и скорости захочется прибавить. Это оз ­
начает, что вы достигли первой степени п р о ф е с ­
сионализма по моей к л а с с и ф и к а ц и о н н о й шкале . 

Если вам хочется большей скорости — что ж, 
хозяин барин. 

Прямой спуск с остановкой 
в плуге 

Я подозреваю, что многие теоретики горных 
л ы ж меня уличат в полном неуважении к горно­
л ы ж н о й субординации . Н о меньше всего мне хо­
телось бы изготовить еще один учебник , в кото ­
ром все к л а с с и ф и ц и р о в а н о , о п и с а н о и умещено 
в таблички . 

Многое из того, что написано п о д о б н ы м об­
разом, я сама не п о н и м а ю . Я практик , и единст­
венное , что имеет значение для меня , — это на­
учитесь вы кататься или нет. 

Посему по этому труду сложно изучать струк­
туру горных лыж. Здесь д а н ы к о н к р е т н ы е прак­
тические у п р а ж н е н и я и ставятся практические 
задачи, решая которые, вы совершенствуетесь и 
приближаетесь в своей цели. 



К о н е ч н о , те простенькие у п р а ж н е н и я , кото­
рые я вам предлагаю, звучат бесхитростно, но в 
этом и состоит их преимущество . 

Итак , вы более или менее научились к о н т р о ­
лировать скорость и даже поворачивать . Теперь 
перед вами открывается ш и р о ч а й ш и й плацдарм 
действий , поскольку вы стали значительно м о ­
бильнее , чем р а н ь ш е . Вы уже можете отправ­
ляться на более требовательный склон , если вам 
не терпится , н о я бы порекомендовала не п о к и ­
дать ваше учебное п р и с т а н и щ е , пока вы не осво­
ите еще несколько приемов . 

Очередное упражнение придаст вам у в е р е н н о ­
сти в себе в ситуациях разного рода. Не нужно 
быть гением, чтобы догадаться, что п р я м о й 
спуск является с а м ы м быстрым способом пере­
д в и ж е н и я на склоне . В этом маневре канты л ы ж 
участия не п р и н и м а ю т , что и делает его таким 
п р о с т ы м и т а к и м стремительным. Н о зато, чтобы 
восстановить спокойствие и уверенность , кото ­
р ы е свойственны замедленному д в и ж е н и ю и с о ­
с т о я н и ю н е п о д в и ж н о с т и вообще , вам потребует­
ся д в о й н о е усилие . Это упражнение не требует 
дополнительных объяснений . 

Вы с м е л о м о ж е т е считать себя асами плуга, 
а с п р я м ы м с п у с к о м п р о б л е м не в о з н и к н е т д а ­
ж е у б р о ш е н н о г о в н и з я б л о к а . И т а к , посредст ­
в о м п р я м о г о спуска в ы с к о р о с т ь н а б и р а е т е , п о ­
средством плуга сбрасываете . Проедете м е т р о в 
п я т ь п р я м о и п р и т о р м о з и т е плугом, п о т о м с н о ­
ва «отпустите» л ы ж и и с н о в а п р и т о р м о з и т е . 
П о д о б н ы м о б р а з о м сделайте н е с к о л ь к о с п у с ­
к о в , раз от раза у в е л и ч и в а я «быстрые» о т р е з к и . 
К а к т о л ь к о в ы «накатаете» у в е р е н н о с т ь , вы п о ­
чувствуете , н а с к о л ь к о д о л ж н а у в е л и ч и в а т ь с я 
и н т е н с и в н о с т ь т о р м о ж е н и я в з а в и с и м о с т и от 
с к о р о с т и спуска . 

Прямой спуск с остановкой 
в повороте 

Это упражнение обеспечивает вам достаточ­
ное количество нескучной практики , а также 
п л а н о м е р н о подводит к двухтактному повороту. 
О н о , к а к и предыдущее , состоит из двух уже зна­
комых вам частей. Первая — п р я м о й спуск, вто­
рая — поворот. Н о поворот с некоторой «модер­
низацией» . 

После того к а к вы перенесете вес на повора-
чивующую лыжу, после пересечения л и н и и спа­
да склона приставьте внутреннюю лыжу к на ­
ружной , а после этого еще сильнее задавите 
ботинки и сильнее подайте к о л е н и к склону. Не 
забывайте , что движение к о л е н я м и с большой 
амплитудой н е в о з м о ж н о без н а л и ч и я разножки . 
Вам потребуется всего 3—5 м, для того чтобы н а ­
брать достаточно скорости для поворота. В идеа­
ле у вас должна получиться одна большая дуга. А 
если продолжать залавливать в н е ш н ю ю л ы ж у и 
после прохождения л и н и и спада, то вы увидите, 
как она пойдет в гору. Скорость начнет гаситься, 
и вы остановитесь . 
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Повороты 
Здесь м н е придется обратиться к к л а с с и ф и к а ­

ц и и и терминологии . Н о делаю я это для того, 
чтобы вы использовали на склоне свою ассоциа­
тивную память . 

П о в о р о т ы бывают однотактные и двухтакт­
н ы е , резаные и путем соскальзывания . Оставим 
первое и третье на потом, а сейчас з аймемся тем, 
что лежит на поверхности. 

Итак , двухтактный с о с к а л ь з ы в а ю щ и й п о в о ­
рот. Почему двухтактный? Сразу буду объяснять 
на примере . 

П о к а что вы научились исполнять поворот в 
плуге. Очень к р а с и в ы й и п л а в н ы й маневр . Н о 
н у ж н о совершенствоваться . Вспомните , как вы 
выходили из плута в траверс и как вы останавли­
вались после прямого спуска поворотом. 

Итак , начнем снова с прямого спуска. Залав­
ливайте левую лыжу, пуская ее в поворот. Теперь 
мы будем более агрессивно работать к о л е н я м и в 
сторону склона , что обеспечит большую загрузку 
кантов. Пройдя л и н и ю спада склона , приставьте 
в ну тр ен н ю ю лыжу к наружной . Это д в и ж е н и е и 
есть второй такт поворота. Вы даже можете счи ­
тать про себя «раз-два». Это поможет поддержи­
вать подходящий для вас ритм. Далее м ы делаем 
как бы переступание правой л ы ж е й и переносим 
вес тела на нее. Теперь вы двигаетесь уже в дру­
гом направлении . Снова пройдя вертикаль , п р и ­
ставляем к ней в н у тр ен н ю ю лыжу. К а к видите , 
даже из объяснений я с н о , что двухтактный п о в о ­
рот — вещь несложная . Н о прошу вас уделить 
ему больше времени, чем остальным, п р о й д е н ­
н ы м , элементам. Ф а к т и ч е с к и используя его, вы 
уже можете уверенно спускаться с любых горок 
и гор. Н е в а ж н о , что займет это несколько боль­
ше времени , чем у тех, кто превосходно владеет 
р е з а н ы м поворотом, но всему свое время. Т е ­
перь, когда вы стали еще мобильнее , главное — 
работать над тем, чтобы превращать количество 
в качество. Я знаю многих людей , которые , на­
учившись довольно ловко управляться с простым 
двухтактным поворотом, р е ш и л и , что этого им 
вполне достаточно. Особенно это свойственно 
ж е н щ и н а м . На самом деле, я их п о н и м а ю . Хоро­
ш о и с п о л н я е м ы й двухтактный поворот может 
обеспечить скорость , при которой л ы ж н и к без 
особых претензий чувствует себя к о м ф о р т н о . Но 
это не то, ради чего встают на л ы ж и , по б о л ь ш о ­
му счету. Освоив этот маневр , который требует 
большей практики , вы приобретете требуемую 
чувствительность г о р н о л ы ж н и к а , которая обес­
печивается только н а к а т а н н ы м и объемами. Ваше 
желание совершенствоваться может реализовать­
ся только при условии, если вы катаетесь «с го­
ловой». Обращайте в н и м а н и е на н ю а н с ы . Н е за­
бывайте , что в а ш и руки д о л ж н ы быть всегда 
впереди, плечи «закрыты». Не стесняйтесь к а н ­
товаться не только к о л е н я м и , но используя и го-
леностоп . 

Почувствовав определенную легкость и уве­
ренность в и с п о л н е н и и поворота на счет «раз-
два», м о ж н о начать его несколько м о д е р н и з и р о ­
вать. Когда у вас появится лучшее чувство лыж, 
попытайтесь снивелировать этот шагообразный 
переход из одного поворота в другой. С о време­
н е м эта стадия я р к о выраженного плуга сгладит­
ся , и вы будете готовы к повороту на параллель­
ных лыжах. А пока обратимся к той части вашей 
а м у н и ц и и , на которую м ы еще не обращали о со ­
бого в н и м а н и я . 



Укол палкой 
Я полагаю, что к этому моменту многие начали задаваться в о ­

п р о с о м о з н а ч е н и и палок . Да , п а л к и н у ж н ы для п о д д е р ж а н и я 
равновесия . Что такое равновесие в г о р н о л ы ж н о й технике? Это 
все. К о р о т к и й укол п а л к о й позволяет к а к бы разграничить о д и н 
поворот с другим. Помогает «переключить» импульс поворота с 
о д н о й л ы ж и на другую. 

Д л я м н о г и х о с о з н а н и е укола п р и х о д и т с а м о с о б о й , и и м не 
н у ж н о с п е ц и а л ь н о к о о р д и н и р о в а т ь с я , ч т о б ы «поставить» тех­
н и к у у к о л а п а л к о й . 

Н о для некоторых это является большой головной болью по 
той простой п р и ч и н е , что н и к т о им не объяснил , что посредством 
укола осуществляется к о о р д и н а ц и я д в и ж е н и й туловища с руками 
с одной стороны и ног с другой. 

К о н е ч н о , эта зависимость более явственно прослеживается в 
резаном повороте . 

Визуально это м о ж н о проследить , наблюдая спуски спортсме­
нов . К примеру , если вы сравните видеозапись одного л ы ж н и к а 
на трассе слалома-гиганта и другого, едущего по трассе специаль­
ного слалома, то детально увидите, что укол действительно я в л я ­
ется «пограничным» движением , з а с т а в л я ю щ и м спортсмена вло­
жить максимум усилия в конечную фазу поворота (на я зыке 
г о р н о л ы ж н и к о в это называется «закончить поворот») , и быстро 
«переложиться» на другую лыжу и начать н о в ы й вираж. 

Я не случайно п р и в е л а п р и м е р с двумя р а з н ы м и трассами . 
П о н я т н о , что в слаломе л ы ж н и к д о л ж е н ч а щ е поворачивать , и 
к а к следствие , все ф а з ы поворотов д о л ж н ы быть четко о б о з н а ч е ­
н ы . И м е н н о поэтому слалом н а з ы в а ю т с а м ы м технически с л о ж ­
н ы м в и д о м горных л ы ж . П р и такой и н т е н с и в н о с т и спуска все 
о ш и б к и и «пробелы» в о б у ч е н и и в и д н ы к а к на л а д о н и . В гигант ­
с к о м же слаломе большее р а с с т о я н и е между в о р о т а м и требует 
совсем другой техники . 

П о в о р о т ы большего радиуса требуют п р о д о л ж и т е л ь н о г о у с и ­
л и я , о к а з ы в а е м о г о на лыжу, поэтому все ф а з ы поворота п р о х о ­
дят, к а к в з а м е д л е н н о й съемке , п л а в н о переходя одна в другую. 
В н и м а т е л ь н о п р и с м о т р е в ш и с ь , м о ж н о увидеть, что в н е к о т о р ы х 
поворотах л ы ж н и к в о о б щ е игнорирует укол п а л к о й . Х о р о ш о вла ­
дея л ы ж а м и , он о ч е н ь п л а в н о перекладывается в другой поворот , 
п р а в и л ь н о используя п р о д о л ь н у ю д и н а м и к у л ы ж . Э т о позволяет 
ему не менять ф о р с и р о в а н н о п о л о ж е н и е верхней и н и ж н е й ч а с ­
тей тела. П о э т о м у укол для него — л и ш н и й элемент , на к о т о р ы й 
уходит время и э н е р г и я . 

Э т и м п р и м е р о м я к а к бы и л л ю с т р и р у ю з н а ч е н и е укола п а л ­
к о й , потому что хочу, ч т о б ы вы п о н я л и , что г о р н о л ы ж н а я техни­
ка — это не уставной свод. Здесь все обусловлено п р о с т е й ш и м и 
д и н а м и ч е с к и м и з а к о н а м и . Ваше тело — вот та м а ш и н а , к о т о р о й 
вам придется управлять . И т а к о й м а н е в р , к а к укол , н у ж н о п р и ­
м е н я т ь п о ситуации . 

Итак , чтобы на практике ощутить то, что я и м е ю в виду, пред­
лагаю вам сделать простенькое упражнение без лыж. Встаньте на 
плоское место. П р и м и т е базовую стойку. Теперь представим, что 
м ы делаем поворот вправо. П е р е н о с и м вес на левую лыжу, присе­
даем, одновременно вытягивая левую руку вперед, имитируя укол. 



Укол инициирует быстрое рас ­
прямление и перешагивание на 
другую лыжу. Это перешагива­
ние имитирует переход в н о в ы й 
поворот. Итак, переступаем на 
правую лыжу, приседаем, вытя­
гиваем правую руку вперед, го­
товясь к уколу. Дальше — укол 
и снова переход в н о в ы й п о в о ­
рот. Запомните хорошенько эти 
движения . 

Д а л ь ш е м ы попробуем н е ­
сколько усовершенствовать у п ­
р а ж н е н и е . Все то же самое, н о 
теперь м ы с к а ж д ы м шагом 
продвигаемся вперед. В этот 

раз м ы будем делать все, к а к если бы м ы действительно катились 
вниз по склону. Отчетливо залавливайте колени внутрь, имитируя 
кантование лыж. Корпус поверните в сторону, противоположную 
повороту. Распрямляясь , делаем шаг вперед и в сторону, в «но­
вом» повороте залавливаем колени уже в другую сторону, в свою 
очередь разворачивая торс в сторону д о л и н ы . 

Я уверена, что вы отлично справились с э тим н е с л о ж н ы м зада­
нием . Теперь м ы употребим п о л у ч е н н ы й н а в ы к на н а к л о н н о й и 
скользкой поверхности под названием «склон». 

Фазы поворота 
Сами того не подозревая , вы незаметно подобрались к этому, 

только с виду сложному, определению. А что это есть на практи­
ке, вы уже убедились. Это те самые приседания и выпрямления , с 
к о т о р ы м и вы столкнулись в только что описанных имитациях . Ес­
л и вы поймете , из каких элементов состоит поворот, то быстрее 
его освоите. Итак , вопрос имеет наружное и внутреннее видение. 
Первое м о ж н о описать следующим образом. Представьте себе ду­
гу, оставшуюся после л ы ж н и к а . Первую четверть ее м о ж н о назвать 
началом поворота, вторые две — серединой, и последнюю — к о н ­
цом поворота. Теперь наложим н а ш и д в и ж е н и я и позы на соответ­
ствующие участки дуги. Итак , самому началу поворота соответст­
вует распрямленная стойка. Мы наклоняем колени к склону, 
залавливая наружную лыжу. Давление стопы приходится на носок . 
Этот импульс в свою очередь передается на н о с о к л ы ж и . П о мере 
вхождения в дугу давление перемещается на передне-внутреннюю 
часть стопы. Этому соответствует импульс , приходящийся на нача-



л о второй трети л ы ж и . В средней фазе поворота ваша поза и п о ­
стоянность усилия фиксируются . Л ы ж а идет по равномерной дуге, 
пока вы не пройдете л и н и ю спада склона. П р и этом туловище и 
руки повернуты в долину, в сторону, противоположную направле­
н и ю лыж. Давление приходится на всю внутреннюю часть стопы. 
К о н ц о в к а поворота характеризуется самым и н т е н с и в н ы м давлени­
ем на лыжу, при этом вы используете внутреннюю и пяточную ча­
сти стопы. Этим фактом и определяется низкая стойка, присущая 
конечной фазе поворота. Вот в этом месте и создалось идеальное 
пространство и идеальный момент для укола, который провоциру­
ет полную передачу импульса в противоположном направлении. 
Р а с п р я м и в ш и с ь , вы имеете возможность быстро перенести вес на 
другую лыжу и начать новый поворот. 

Хорошенько представив себе вышеописанную картину, можно 
нарисовать простенькую схемку. Исполнение сопряженных поворо­
тов есть не что иное, как постоянные сгибательно-разгибательные 
движения. Эти движения , в координации с уколом, мы и и м и т и р о ­
вали в предыдущей главе, в несколько утрированном виде, конечно. 

Итак , п о н я в , п р о н и к н у в ш и с ь и п о у п р а ж н я в ш и с ь в самом, на 
м о й взгляд, концептуальном элементе техники , его смело м о ж н о 
присовокуплять к любому двухтактному повороту. Это еще на 
о д и н шаг п р и б л и з и т вас к очередному промежуточному лагерю — 
однотактному повороту на параллельных лыжах. 

П о н я т н о , что объем практики увеличивается прямо п р о п о р ц и о ­
нально сложности осваиваемых элементов. Посему я предоставляю 
вам, господа взрослые, наслаждаться н о в ы м и о щ у щ е н и я м и , а сама 
отправлюсь с неуемной энергией заботиться о ваших чадах. Кому 
интересно участие в процессе, может отправляться со мной в... 

ГОРНОЛЫЖНЫЙ ЛЯГУШАТНИК 
На самом деле это не только метафора . П р а к т и ч е с к и на всех 

г о р н о л ы ж н ы х склонах имеется специально огороженное место, 
где тренируется самое молодое поколение г о р н о л ы ж н и к о в . Слово 
«тренируются» м о ж н о смело ставить в к а в ы ч к и , поскольку , по 
большому счету, это все-таки игра. Единственное отличие этого 
процесса от забав о б ы к н о в е н н ы х детей, — это наличие у и г р а ю ­
щ и х маленьких л ы ж о н о к . 

К а к я уже упомянула в ы ш е , наилучшее время ставить ребенка 
на горные л ы ж и — это от 6 до 10—12 лет. 

Это не означает, что дети, не в о ш е д ш и е в эти возрастные р а м ­
к и , не имеют н и к а к и х ш а н с о в стать х о р о ш и м и л ы ж н и к а м и . К о ­
н е ч н о , нет. Просто и м е н н о в этом возрастном диапазоне склады­
ваются наиболее благоприятные условия для более или менее 
активного занятия спортом. 

Н о , к о н е ч н о , вам н и к т о не запрещает п р и о б щ а т ь ребенка к 
горным л ы ж а м и в трехлетнем возрасте. Просто в этом случае вам 
придется удалиться от п р и в ы ч н ы х схем и постараться подойти к 
вопросу творчески. 

Н а м о й взгляд, ребенка , особенно маленького , совсем не обя ­
зательно сразу обучать к о н к р е т н ы м техническим элементам. Б р о ­
с и в ш и е с я «с места в карьер» родители, обуреваемые ж е л а н и е м 
взрастить г о р н о л ы ж н о г о вундеркинда за один год, рискуют полу­
чить обратный результат. 



Единственное , для чего есть смысл ставить ре­
бенка на л ы ж и в самом н е ж н о м возрасте, — это 
д л я того, чтобы выиграть некоторое время. Тогда 
зачем форсировать процесс? Абсолютно незачем. 

Ваша цель — заинтересовать ребенка л ы ж а м и , 
сымитировать игру на склоне . Остальное сделает 
о н сам и время. 

И т а к , будем к о н к р е т н ы м и . Что на этот счет 
предлагает к о н ъ ю н к т у р а г о р н о л ы ж н о г о р ы н к а ? 
В развитых курортах существуют ц е л ы е г о р н о ­
л ы ж н ы е детские сады. Д л я тех родителей , к о т о ­
р ы е не ж е л а ю т отягощать себя д е т с к и м присут ­
ствием в отпускное в р е м я , этот институт о ч е н ь 
актуален . 

П о м и м о того, что с м а л ы ш а м и на специаль ­
н о м склоне возятся о п ы т н ы е инструкторы с п е ­
дагогическим образованием, их еще кормят , ра з ­
влекают и присматривают за н и м и столько, 
сколько нужно . К о н е ч н о , это н а и п р о с т е й ш и й 
путь р е ш е н и я проблемы. Д а и с технической точ­
к и зрения , вероятно , довериться видавшему в и ­
д ы инструктору было бы полезнее . 

Н о ведь говоря о с е м е й н о м катании , м ы под­
разумеваем прежде всего время проведенное 
вместе, качественное время. 

Посему полагаю, что родителям д о л ж н о быть 
интересно , к а к и м образом «раскатывают» детей 
инструкторы всех мировых г о р н о л ы ж н ы х ш к о л . 

Итак , склон , на котором занимаются м а л ы ш и , 
п р и м е р н о той же крутизны, что и для взрослых 
новичков , — достаточно крут только для того, 
чтобы обеспечить скольжением вниз. Он , склон , 
разбит на несколько частей, на которых с ы м и т и ­
р о в а н ы р а з н ы е в и д ы р е л ь е ф о в ( п о п е р е ч н ы е 
д л и н н ы е бугры-валы, ш а ш е ч н ы е бугры и т.д.) 

Все это разнообразие рельефа требуется для 
того, чтобы м а л е н ь к и й л ы ж н и к научился чувст­
вовать свое тело в столь нестабильных и неустой­
чивых условиях, какие в п о л н о м объеме обеспе­
чивают ему горные л ы ж и . 

Прежде всего м а л ы ш у «ставят» стойку (прошу 
п р о щ е н и я за каламбур) . Это точно так же , к а к 
поставить руку в обучении игре на фортепьяно . С 
ребенком эта с виду несложная задача становит­
ся в некотором роде проблематичной. Дело в том, 
что м а л ы ш а трудно урезонить, пытаясь аргумен­
тировать, что это правильно , потому что это пра­
вильно. В этом как раз и заключается недостаток 
п р и о б щ е н и я детей к спорту в столь раннем воз­
расте. Поэтому не стоит пробивать стенку лбом. 
П р и м е м этот факт как должное и займемся прак­
тикой . В свете этого я предлагаю очередную ак­
сиому. Главное — загрузить м а л ы ш а реальным 
делом. То есть, удерживать его заинтересованным 

так долго, как только это позволяет ситуация. 
Единственное , что имеет значение , — это время, 
проведенное с ребенком на склоне , занимаясь 
упражнениями-развлечениями . 

Итак , вопрос со стойкой может оказаться 
проблематичным. Ю н о м у катальщику, естест­
венно , вовсе не присуща правильная , с точки 
зрения профессионала , стойка. О н полностью 
игнорирует фактор жесткости ботинка и в о с п р и ­
нимает его, скорее , как недостаток, чем к а к д о ­
стоинство . Поэтому многие м а л ы ш и умудряются 
кататься и даже поворачивать на абсолютно п р я ­
мых ногах. А балансировку о н и осуществляют 
естественным для них путем. Просто сгибаются в 
поясе . 

В этой связи ребенку нужно постоянно напоми­
нать надавливать на ботинок и сгибать коленки. 

К а к раз в этом очень помогают у п р а ж н е н и я 
на разных рельефах. 

На плоском склоне 
Ребенок учится спускаться п р я м о , в то время 

к а к инструктор контролирует его скорость , стоя 
спереди или сзади. Дальше в набор входят п р а к ­
тически все простейшие элементы техники из 
ассортимента взрослого новичка . П о д ъ е м ы «ле­
сенкой» и «елочкой», конек , перевороты на мес­
те, езда плугом, юзом, косые спуски. К а к только 
ребенок способен спускаться и контролировать 
скорость посредством кантов л ы ж , его м о ж н о от­
правлять на «полосу препятствий». 

Н а п л о с к о м участке строят н и з к и е воротца -
д о м и к и из палок , в к о т о р ы е он д о л ж е н « п о д н ы ­
ривать». Т е м с а м ы м подспудно развивается н а ­
в ы к а б с о р б и р о в а н и я н е р о в н о с т е й , а т а к ж е 
о с о з н а н и е того, что в процессе спуска п р и н и м а ­
ют участие все остальные суставы, к р о м е т а з о ­
бедренного . 

Д л я этого же полезно и следующее у п р а ж н е ­
ние . П о л о ж и т е ребенку на к о л е н и м я ч и к или 
ш а р и к так, чтобы он разместился под н а к л о н е н ­
н о й грудью. Ставится к о н к р е т н а я задача: доехать 
до низу, не уронив мячика . 

Д л я постановки правильной п о з и ц и и рук дай­
те ребенку небольшую, сантиметров 30, палочку. 
Д е р ж а эту палку, ребенок проезжает сквозь в ы ­
шеупомянутые «домики», приседая и в ы п р я м л я ­
ясь . Очень полезное упражнение . Держа в в ы т я ­
нутых руках ту же палочку , п о п р о с и т е его 
сделать скручивающие д в и ж е н и я торсом вправо 
и влево, п р и этом спускаясь вниз плугом. Это 
тренирует вестибулярный аппарат, а также от­
л и ч н о развивает угловое зрение . 



Теперь м о ж н о перейти на более рельефные 
участки. Н а продольных буграх-волнах ребенок 
отрабатывает а б с о р б и р у ю щ и е д в и ж е н и я . П о ­
ставьте на в о з в ы ш е н и е «домик» из палок , чтобы 
ему приходилось группироваться , а в яме в ы ­
прямляться . Т о же самое с палочкой в вытянутых 
руках. Это позволит ему научиться всегда к о н ­
тролировать состояние равновесия с п о м о щ ь ю 
передней п о з и ц и и рук. 

Н а буграх, р а с п о л о ж е н н ы х в естественном, 
ш а х м а т н о м порядке , м о ж н о поставить более 
сложную задачу. 

П о п р о с и т е м а л ы ш а , смеха ради, проехать 
п р я м о , к а к бы между бугров, так, чтобы левая и 
правая л ы ж и поочередно попадали на бугры. Это 
у п р а ж н е н и е является с к о п и щ е м достоинств . О н о 
развивает о щ у щ е н и е н е з а в и с и м о й работы обеих 
ног , верхней и н и ж н е й частей тела. П о части 
развития равновесия ему практически нет р а в ­
ных. Лучше в ы п о л н я т ь его с п а м я т н о й н а м па ­
л о ч к о й в вытянутых руках, потому что только эта 
п о з и ц и я поможет сохранить баланс. Естествен­
н о , что бугры д о л ж н ы быть адекватного размера , 
чтобы м а л ы ш смог с н и м и справиться . Н а этом 
у п р а ж н е н и и придется посидеть подольше , п о ­
скольку оно потребует соответствующей п р а к т и ­
к и и навыка . Зато, собрав в кучу свои н е п о с л у ш ­
н ы е к о н е ч н о с т и и добравшись до к о н ц а этой 
«полосы п р е п я т с т в и й » , р е б е н о к на п л о с к о м 
склоне будет себя чувствовать просто королем. 

Т а м его, в свою очередь, ожидает м а л е н ь к и й 
слалом, с о с т о я щ и й из я р к и х ф л а ж к о в или разре­
занных п о п о л а м м я ч и к о в . 

Я опять акцентирую ваше в н и м а н и е на том, 
что ребенку важен к о н к р е т н ы й результат. Ему 
все равно , к а к и м образом он проходит этот сла­
л о м , ему важно , что он п р о ш е л его. Ему все р а в ­
н о , зачем у него этот м я ч и к на коленях , главное, 
что он не уронил его. Вследствие этого старай­
тесь проявлять к р а й н ю ю заинтересованность в 
процессе и результате. Всячески п о о щ р я й т е л ю ­
бую успешную п о п ы т к у и демонстрируйте свое 
участие, если м а л ы ш у что-то не удается. 

Стоит сказать, что о г р о м н ы м преимуществом 
маленького катальщика является практическое 
отсутствие страха. Этот ф а к т о р позволяет учить 
ребенка всему и сразу. Д л я него п р и н ц и п посту­
пательности не так важен, к а к для подростка и 
взрослого. Э т и м л и ш ь р а с ш и р я е т с я ассортимент 
забав, к о т о р ы м и он может воспользоваться , ра з ­
влекаясь на склоне . 

Стоит обратить ваше в н и м а н и е на вопрос бе­
зопасности . О б ы ч н о детей до 10 лет, а иногда и 
старше, облачают в ш л е м ы . 

Д л я совсем юных , от 3 лет, о н и просто ж и з ­
н е н н о важны. Перед выходом на склон проверь­
те его к а р м а н ы на предмет н а л и ч и я всяческих 
остростей и вещей , которые при п а д е н и и могут 
поранить ребенка . Также проследите , чтобы он 
не брал с собой н и к а к и х конфет -жвачек . Я пола ­
гаю, не стоит объяснять , что может случиться, 
если ребенок поперхнется чем-то п о д о б н ы м п р и 
активной ф и з и ч е с к о й работе. 

Все в ы ш е о п и с а н н ы е у п р а ж н е н и я в ы п о л н я ю т ­
ся без палок . Во-первых, они ему попросту не 
н у ж н ы , а во-вторых, это д о п о л н и т е л ь н ы й стимул 
к развитию равновесия . 

И последнее . Все это касается действительно 
самых ю н ы х г о р н о л ы ж н и к о в (детей от 3 до 6—7 
лет) . Более взрослых детей и подростков стоит 
учить п о о б щ е п р и н я т о й , взрослой, системе, с п о ­
ступательным нагнетанием нагрузок, а главное, 
объясняя , что он делает и зачем он это делает. 

ТЕХНИЧЕСКИЙ БАЗИС 
ДЛЯ ПРОДВИНУТЫХ 

П р о д в и н у т ы м и л ы ж н и к а м и я и с к р е н н е счи ­
таю всех тех, которые п р о ш л и путь от п о л н е й ­
ш и х н о в и ч к о в до той стадии, когда они вполне 
свободно могут спуститься с горы любого р а з м е ­
ра. Используя т е р м и н «вполне свободно», я 
и м е ю в виду то , что для них больше не стоит 
психологической п р о б л е м ы встать наверху с к л о ­
на и пустить свои л ы ж и п о н а п р а в л е н и ю вниз . 

К а к и м образом вы собираетесь преодолеть 
этот отрезок от точки А до точки В: плугом или 
двухтактной приставной Христианией или вооб­
щ е кубарем, дело уже второе. Главное , иметь ту 
самую моральную готовность катиться вниз . 

Е с л и серьезно , то она , м о р а л ь н а я готов­
н о с т ь , п о я в л я е т с я тогда, когда л ы ж н и к уже о с ­
в о и л весь э л е м е н т а р н ы й т е х н и ч е с к и й базис и 
п л ю с к э т о м у накатал д о с т а т о ч н ы й объем на 
п р о с т ы х (некрутых и х о р о ш о п о д г о т о в л е н н ы х ) 
склонах . В е р о я т н о , м н о г и е м е н я уличат в н е в и ­
д а н н о м п р о т е к ц и о н и з м е , н о я д е й с т в и т е л ь н о 
и с к р е н н е с ч и т а ю , что без п с и х о л о г и ч е с к о й уве­
р е н н о с т и в своих силах и в о з м о ж н о с т я х не и м е ­
ет с м ы с л а соваться на т р е б о в а т е л ь н ы й с к л о н . 
К у р а ж н о в и ч к а — в е щ ь сама п о себе замеча ­
т е л ь н а я . Н о его н у ж н о и с п о л ь з о в а т ь в м и р н ы х 
целях (в целях о б у ч е н и я , н а п р и м е р ) . Ч а с т е н ь к о 
ж е случается , что н о в о и с п е ч е н н ы е г о р н о л ы ж ­
н и к и , еще не н а у ч и в ш и е с я чувствовать свое р е ­
альное с о с т о я н и е , в е д о м ы е к у р а ж о м , о т п р а в л я ­
ются на о б щ у ю трассу, и л и еще того хуже, на 
бугристый и л и л е д я н о й с к л о н . 



о т н о ш е н и е к действительности. Н а самом деле, 
повернуть на действительно параллельных лыжах 
весьма трудно, и если повнимательней п р и с м о т ­
реться к с п о р т и в н о й технике , то вы увидите, что 
н и один г о р н о л ы ж н и к не практикует этого. 

Скорее всего, это п е р е ж и т о к прошлого , когда 
подавляющее большинство л ы ж н и к о в на горе 
н а п о м и н а л о «стойких о л о в я н н ы х солдатиков», 
катающихся со с л е п л е н н ы м и ногами. 

Поэтому , говоря о параллельных лыжах , я 
подразумеваю очень условную параллельность , 
о б ъ я с н я ю щ у ю следующую степень технического 
совершенства после «плуга». 

Итак, как я уже отметила, со «слепленными» 
ногами теперь кататься не модно. Прежде всего это 
неудобно и алогично. Как вы более устойчиво се­
бя чувствуете в автобусе: стоя, ноги вместе, или 
расставив ноги? Зная ваш ответ, я утверждаю, что 
такая логика работает и в горнолыжной технике. 
Поэтому не бойтесь показаться неизящными. П р и 
увеличившейся скорости увеличивается и центро­
бежная сила, действующая на вас в противополож­
ном направлении, относительно направления по-

Ангуляция туловища 

ворота. Этот фактор определяет несколько концеп­
туальных нововведений в вашей технике. 

С усилением давления на л ы ж и , с и з м е н е н и ­
ем п о л о ж е н и я к о л е н е й вам придется изменить и 
п о л о ж е н и е верхней части тела. 

Чтобы сбалансировать позу, необходимо и с ­
пользовать положение А Н Г У Л Я Ц И И (от англий-

• , 



Ангуляция бедер 

ского A N G L E — угол). П р о щ е говоря, ангуляцией 
может называться соотношение любых частей тела 
с чем угодно, если это образует угол. Например , 
коленей со снегом, или бедер со снегом, или верх­
ней части тела с нижней . Это, соответственно, бу­
дет называться ангуляцией коленей, бедер и т.д. 

П о с м о т р и м поближе на однотактный поворот . 
К а к следует из названия , поворот совершается 
плавно , т.е. одним махом, без всяких там пере -
ступаний, п о з и ц и й плуга и полуплуга. 

О б ъ я с н ю п о ф а з н о . Залавливаете в н е ш н ю ю 
лыжу, разгрузив внутреннюю и продвинув ее н е ­
сколько вперед. Это п о л о ж е н и е р а з н о ж к и очень 
важно , поскольку позволяет к о л е н я м сильнее от­
клониться к склону — и вперед, что, в свою оче­
редь, обеспечивает большее давление на лыжу. 

Верхняя часть тела как бы отклоняется от скло­
на (ангуляция) и развернута в долину! Преодолев 
линию спада, лыжник , борясь с увеличившейся 
центробежной силой, вынужден усилить нагрузку 
на внешнюю лыжу и, не затягивая, переложиться в 
следующий поворот. В этот момент происходит 
разгибание с одновременным уколом палки и пере­
нос веса на другую лыжу. Соответственно меняет­
ся положение верхней части тела. Дальше все по 
новой. Давление на лыжу идет от носка к пятке. 
Т.е. при входе в поворот л ы ж н и к давит на носоч­
ную часть лыжи, при выходе он как бы выталкива­
ет ее из-под себя, акцентируя давление на часть 
лыжи, расположенную под пяткой крепления. 

Обучаясь слитному повороту на параллельных 
лыжах, стоит в с п о м н и т ь в а ш и экзерсисы на р о ­
ликах. Вспомните п о л о ж е н и е коленей , бедер, рук 
и верхней части тела, когда вы проходили ролич-
н ы й слалом. 

Та же разножка , та же ангуляция бедер, то же 
п о л о ж е н и е верхней части тела, повернутой в д о ­
лину. Восстановите это все детально в памяти и 
перенесите на с н е ж н ы й склон . 

Лучше всего упражняться в плавном (одно-
тактном) переходе из поворота в поворот , в ы п о л ­
н я я дуги среднего радиуса. Поскольку на частой 
змейке и гигантских дугах действуют несколько 
другие механизмы. 

Какие задачи 
вы долт/сны решить 

— Научиться использовать в повороте всю 
длину л ы ж и от носка до пятки . 

— Прочувствовать к а к влияет ангуляция коле ­
н е й и бедер на сцепление л ы ж со снегом и кру­
тизну поворота. 

— Избегать статичности в поворотах. Вы должны 
диктовать лыжам свои условия, а не они вам. П о ­
этому практикуйте активный стиль езды. Поначалу 
можете даже утрировать сгибательно-разгибатель-
ные движения. Используйте укол палкой как разгра­
ничивающее движение. 

— Т и п и ч н а я о ш и б к а , встречающаяся п р а к т и ­
чески у всех на первом этапе. Л ы ж н и к не м е н я ­
ет п о л о ж е н и е плеч, а просто следует и м и за на ­
правлением л ы ж . Т а к и м образом, вам будет 
значительно сложнее перекладываться из п о в о ­
рота в поворот , плюс возникнут п р о б л е м ы с уко­
л о м и передачей импульса на кант. Т а к и м л ы ж ­
н и к а м свойственны с о с к а л ь з ы в а ю щ и е повороты 
(а попросту, езда «юзом», к а к это зовется в э к с ­
пертных кругах). 

П о э т о м у старайтесь с самого начала учиться 
разворачивать плечи в долину. Это избавит вас от 
массы неудобств. 

Правильное положение плеч в повороте 



Резаный поворот 
П о м н е н и ю многих авторов, р е з а н ы й поворот 

стоит на верхушке г о р н о л ы ж н о й технической 
п и р а м и д ы , и посему о т н о ш е н и е у всех к нему 
опасливо -преклонительное , к а к к чему-то н е д о ­
стижимому. 

О т н о ш е н и е , на м о й л и ч н ы й взгляд, н е о б о с н о ­
ванное , чего уж долго ходить вокруг да около! 
Давайте" поговорим о резаном повороте . П о ч е м у 
резаный? Потому, что в этом повороте л ы ж а не 
соскальзывает п е р п е н д и к у л я р н о склону, а п р о р е ­
зает дугу кантом, ф 

Хочу, чтобы вы уяснили разницу, поскольку это 
серьезно меняет кардинальный взгляд на вопрос. 

К а к уже было сказано , в а ш а л ы ж а имеет осо ­
бый «силуэт». В носке и пятке 
она несколько ш и р е , чем в «та­
лии». Тем с а м ы м она к а к бы о п ­
ределяет некую окружность ог­
р о м н о г о радиуса . Е с л и л ы ж у 
поставить на кант и х о р о ш е н ь к о 
на него надавить , то лыжа , есте­
ственно, начинает д в и ж е н и е п о 
дуге. В зависимости от того, на 
какую часть л ы ж и приходится максимальное 
давление — на носочную или на пяточную (разу­
меется , п р и условии, что л ы ж а уже поставлена 
на кант) , м о ж н о регулировать крутизну п о в о р о ­
та. Ее м о ж н о регулировать и усилием, с о о б щ а е ­
м ы м лыже . Т а к и м образом получается р е з а н ы й 
поворот . Если же л ы ж у поставить на кант , н о не 
сообщить ей требуемого усилия , то она пойдет 
п о косой п р я м о й или будет попросту соскальзы­

вать «юзом». Т а к тоже м о ж н о поворачивать (и в 
некоторых ситуациях это является единственно 
в о з м о ж н ы м путем) , н о в идеале этот поворот не 
я в л я е т с я д о с т о и н с т в о м к в а л и ф и ц и р о в а н н о г о 
г о р н о л ы ж н и к а . Хотя , как я утверждала р а н ь ш е , 
уметь н у ж н о все. И кататься «юзом» в том числе . 

Соскальзывающий поворот является естествен­
ным этапом в процессе совершенствования. Повора­
чивая на счет «раз-два», невозможно научиться реза­
ному повороту на следующий же день. Для его 
исполнения требуется элементарно пройти опреде­
ленный лимит скорости. Иначе он просто физически 
невыполним. А пока вы не набрались уверенности, 

чтобы пройти этот лимит, практи­
куйтесь в поворотах на параллель­
ных лыжах соскальзыванием. © 

С о временем вы осмелеете и 
вам захочется большой с к о р о ­
сти. Это значит, что вы уже го­
товы пустить л ы ж и по четкой 
дуге. Н а чем бы я акцентирова ­
ла ваше в н и м а н и е : 

— В резаном повороте лучше всего упраж­
няться на дугах большого радиуса. 

— В гигантских поворотах больше выражена 
ангуляция бедер и всего тела, в отличие от одних 
коленей . Если вы, давя на кант в н е ш н е й л ы ж и , 
используете только к о л е н и , то на большой дуге 
вы рискуете потерять равновесие и упасть. 

— Запомните : ста­
тичность — ваш враг. 

U 

Учитесь ездить, ак­
тивно перекладыва-
ясь из поворота в по­
ворот. Это возможно 
только при исполь­
зовании сгибатель-
но-разгибательных 
движений. 

— В д л и н н ы х п о ­
воротах все ф а з ы 
в л и в а ю т с я одна в 
другую. У вас есть 



время лучше прочувствовать и з м е н е н и е давления 
п о всей д л и н е л ы ж и . Х о р о ш е н ь к о прочувствуйте, 
к а к в ы начинаете дугу с носка , а заканчиваете 
поворот я в н ы м п е р е м е щ е н и е м центра тяжести к 
пятке . Собственно , и м е н н о этим и определяется 
самая н и з к а я стойка в конце поворота. Усиление 
в л и я н и я центробежных сил после л и н и и спада 
требует большего д а в л е н и я на лыжу. 

В гигантском повороте р о л ь укола к а к д в и ­
ж е н и я , м е н я ю щ е г о п о л о ж е н и е верхней и н и ж ­
н е й частей тела, у м е н ь ш а е т с я . У к о л д о л ж е н 
быть о ч е н ь к о р о т к и м и л и просто обозначаться . 
Правда , совсем и г н о р и р о в а т ь его не стоит. О н 
все -таки позволяет лучше скоординироваться , 
переходя из поворота в поворот . 

— Не смотрите себе под л ы ж и . Смотрите на 
то место, где вы хотите начать н о в ы й поворот . 

Эти и многие другие технические детали, о к о ­
торых мы поговорим позже, стоит о т ш л и ф о в ы ­
вать на ш и р о к о м , хорошо раскатанном склоне . 

Я глубоко уверена, что все замечательные ве ­

щ и в этой ж и з н и достигнуты либо благодаря н е ­
сусветной гениальности , либо б о л ь ш и м объемам 
работы. Второй путь, на м о й взгляд, более на ­
д е ж н ы й . П о э т о м у вы д о л ж н ы быть готовыми п о ­
тратить N - e количество времени и усилий на 
практику резаного поворота. Эта в е щ ь действи­
тельно достойная вашего терпения . Если вы н а ­
учитесь чувствовать себя уверенно на достаточно 
большой скорости , научитесь контролировать ее, 
если вы поймете , к а к и м образом «вытаскивать» 
из л ы ж весь з а л о ж е н н ы й в них потенциал , вы 
поймете , что горные л ы ж и , действительно , вещь, 
н и с чем не сравнимая . 

Выталкивание коньком 
К а к уже было отмечено в ы ш е , статичность — 

враг прогрессирующей техники . К тому же под­
держивать лыжу в з а к а н т о в а н н о м режущем виде 
было бы очень трудно, если не н е в о з м о ж н о , ес ­
л и практиковать инертную манеру катания . П о -



этому, в поворот н у ж н о входить активно и еще 
активнее из него выходить. К а к вы понимаете , 
вся эта активность нужна не для того, чтобы с о ­
здать впечатление суеты, а является естествен­
н ы м о т к л и к о м на п о с т о я н н о м е н я ю щ е е с я в л и я ­
н и е ц е н т р о б е ж н ы х сил на л ы ж н и к а , в 
зависимости от стадии поворота . Так , после п р о ­
хождения л и н и и спада она максимальна , и под 
ее в л и я н и е м л ы ж н и к а сносит вниз , если он не 
оказывает , в свою очередь, максимального дав ­
л е н и я на в н е ш н ю ю лыжу в последней стадии п о ­
ворота. 

Учитывая этот факт , на мой взгляд, удобнее и 
правильнее всего, для того чтобы м а к с и м а л ь н о 
отметить к о н ц о в к у поворота и активно перейти в 
следующий, употребить выталкивание к о н ь к о м . 

Ч т о б ы прочувствовать, что это такое , я пред­
лагаю вам исполнить следующее упражнение . 

Начните косой спуск на достаточно пологом 
у к а т а н н о м склоне . Теперь начните отталкиваться 
в н е ш н е й л ы ж е й , к а к бы передвигаясь к о с ы м 
к о н ь к о м в гору. В н е ш н е е к о л е н о давит внутрь и 
вперед, а внутренняя л ы ж а получает нагрузку п о 
н а п р а в л е н и ю от п я т к и к носку , находясь в п о л о ­
ж е н и и , н а п о м и н а ю щ е м п о л о ж е н и е открытых 
н о ж н и ц . Прочувствуйте и х о р о ш е н ь к о з а п о м н и ­
те это движение . 

Теперь его смело м о ж н о переносить в ваш р е ­
з а н ы й поворот . 

В конечной фазе дуги вы делаете активное от­
талкивание внешней лыжей, тем самым акценти-
рованно заканчивая поворот. Выталкиваете вперед 
и в сторону внутреннюю лыжу и, моментально п е ­
рекладывая вес на нее, загружаете внутренний 
кант. 

О д н о в р е м е н н о с э тим маневром вы делаете 
к о р о т к и й укол палкой и отворачиваете плечи в 
сторону, п р о т и в о п о л о ж н у ю повороту. 

С л о ж н о г о здесь, к а к видите , ничего нет. П р о ­
сто к о н е к , к а к и все остальное в горных лыжах , 
требует п р а к т и к и . К р о м е того , обучаясь коньку , 
н у ж н о быть готовым к увеличению с к о р о с т и на 
порядок . Д е л а я такое активное в ы т а л к и в а н и е 
л ы ж в следующий поворот , вы о д н о в р е м е н н о 
получаете э к с т р а - п о р ц и ю скорости . П о э т о м у 
к о н ь к о в о м у повороту лучше всего учиться н а ду ­
гах большого диаметра , на ш и р о к и х и гладких 
склонах. 

Короткие резаные повороты 
Х о р о ш о осознав , как пускать лыжу п о реза­

ной дуге на гигантских поворотах, м о ж н о смело 
укорачивать дугу. 

Длинный резаный поворот 

В слаломном повороте все происходит значи­
тельно быстрее, и езда сопряженными короткими 
дугами требует от лыжника большой динамичности. 

Прежде всего я хочу, чтобы все в общих ч е р ­
тах представили себе часы с к а ч а ю щ и м с я маят ­
н и к о м . Теперь представьте, что верхняя часть те ­
ла это часы , а ноги — маятник . 

Это, к о н е ч н о , очень утрированное сравнение , 
к реальности имеющее весьма условное о т н о ш е ­
ние . Н о тем не менее оно полезно для того, что ­
бы вы осознали, что в слаломных резаных дугах 
амплитуда д в и ж е н и я ног по о т н о ш е н и ю к телу 
значительно больше, чем в гигантских поворотах. 

К а к и м образом л ы ж а м со о бщ и ть достаточное 
давление — так, чтобы о н и н е срывались с дуги? 

Во-первых, путем более интенсивного задав-
л и в а н и я коленей вперед и к склону. 

Во-вторых, чтобы сильнее задавить в н е ш н ю ю 
лыжу, внутренняя слегка приподнимается . 

В-третьих, чтобы сбалансировать положение 
верхней и нижней частей тела, используется ангуля­
ция бедер. Другими словами, при таком сильном от­
клонении ног к склону, телу требуется отвернуться 
от склона. Срабатывает принцип противодействия. 
При этом плечи, как обычно, повернуты в долину. 

В коротких с о п р я ж е н н ы х резаных поворотах 
активная работа «вверх-вниз» важна, к а к нигде. 



Короткий резаный поворот 

Перекладываться из поворота в поворот п р и х о ­
дится очень быстро и иногда ф о р с и р о в а н н о . 

И н т е н с и в н о е , в зрывное распрямление из н и з ­
к о й стойки в последней фазе поворота , с о п р о ­
вождаемое уколом палкой , помогает быстрее 
разгрузить несущую лыжу и перекантоваться в 
следующий поворот . В этом случае к о р о т к и й к о ­
нек — вещь незаменимая . О н позволяет активнее 
вытолкнуть л ы ж и и з - п о д себя и плюс поднабрать 
н е м н о г о скорости в начале поворота. 

Опережающий поворот 
Все начинается с начата. Повороты тоже. Посе­

му начальная стадия поворота особенно важна. На­
сколько хорошо вы себя скоординируете в стадии 
перехода из поворота в поворот, настолько удачным 
будет следующий вираж. Ранний вход в поворот де­
лает дугу более плавной, что позволяет лыже про­
явить все свои динамические способности. 

Что же нужно сделать, чтобы с ы н и ц и и р о в а т ь 
р а н н и й и а к т и в н ы й вход в поворот? 

— З а к а н ч и в а я поворот , акцентируйте давле­
ние на той зоне л ы ж и , которая находится под 
пяткой к р е п л е н и я . При э т о м не забывайте о с о ­
х р а н е н и и достаточно «закрытого» п о л о ж е н и я 
верхней части тела. О н а д о л ж н а к а к бы нависать 
над ногами . 

— Делая активный конек в гору, выталкивай­
те л ы ж и из под себя в сторону и вперед. Сразу 
вслед за э тим д в и ж е н и е м верхняя часть тела д о ­
гоняет коньковую ногу. Этот маневр со пр о в о ж ­
дает фаза р а с п р я м л е н и я и переноса веса тела на 
другую лыжу. Перенос веса на коньковую лыжу 
происходит практически горизонтально склону, 
и нужно прочувствовать, как верхняя часть тела 
проходит над ногами. 

П р о щ е говоря, эта переходная стадия раннего 
поворота проходит по вектору, перпендикуляр ­
ному л и н и и спада склона . 

— К а к уже было отмечено , и не раз , в корот­
ких резаных поворотах все фазы н у ж н о в ы п о л ­
нять очень активно . Не бойтесь позволить ногам 



идти по большой амплитуде. Равновесие п р и 
этом м о ж н о сохранить , только п р и н и м а я угловое 
п о л о ж е н и е тела по о т н о ш е н и ю к ногам. 

Типичные ошибки 
— Н а ч и н а я поворот , некоторые л ы ж н и к и 

очень увлекаются рулением торсом. Ф а к т и ч е с к и 
о н и сопровождают направление л ы ж плечами. 
П р и таком п о л о ж е н и и верхней части туловища 
и с п о л н и т ь п о л н о ц е н н ы й р е з а н ы й поворот п р а к ­
тически н е в о з м о ж н о . 

К р о м е того, могут возникнуть глобальные 
проблемы в переходе из поворота в поворот . 
Вполне может случиться, что вместо з а п л а н и р о ­
в а н н о й перекантовки у вас получится один д л и н ­
н ы й косой спуск. 

— Резаный поворот сам п о себе требует доста­
точно большой скорости. К р о м е этого, он п о з в о ­
ляет набрать очень п р и л и ч н ы й ход, поскольку 
трение л ы ж и о снег в таком повороте м и н и м а л ь ­
н о . Н е к о т о р ы е оказываются неготовыми к такой 
скорости или попросту боятся ее. Набрав с к о ­
рость, о н и начинают ее гасить, поворачивая 

Неправильно 

«юзом», т.е. пуская л ы ж и не по дуге, а соскаль­
зыванием. Гипотетически в этом нет особого 
криминала , н о с технической точки з р е н и я это 
очень серьезная ошибка . 

Скорость наращивается в начальной стадии 
поворота и гасится в к о н ц е , поскольку в финале 
правильной дуги л ы ж и выстреливают в гору. 
Скорость гасится сама собой. Хотя еще раз ска­
жу, что к а к радикальному приему, п о з в о л я ю щ е ­
му «убить» скорость в экстремальных ситуациях, 
«юзу» нет равных. 

— Н е о п ы т н ы м г о р н о л ы ж н и к а м свойственно 
рулить стопами. Т о есть, сделав укол, они закру­
чиваются плечами в сторону нового поворота , 
усугубляя это безбожным рулением стопами. Та­
к и м образом, нечего и мечтать, что л ы ж и пойдут 
по дуге. Л ы ж и становятся поперек склона и на ­
чинают дребезжать, поскольку кант то срывается , 
то вновь зацепляется за снег. 

Исправляется это достаточно просто . П е р е л о ­
ж и в вес на в н е ш н ю ю лыжу, п р и п о д н и м и т е внут­
р е н н ю ю и почувствуйте, к а к давление приходит­
ся на в н у тр ен н ю ю и переднюю часть стопы. 
Далее отклоните колени к склону и вперед п о ­
верните тело так, чтобы грудь смотрела в долину 
(называется — сделать ко н тв р аш ени е телом) . Та­
к и м образом, вы обеспечите четкую закантовку 
л ы ж и предотвратите закручивание плеч в п о в о ­
рот. К л и н к л и н о м вышибается . 

— В резаном повороте большого радиуса на 
укатанном мягком снегу можно часто заметить, 
к а к л ы ж н и к заваливается на внутреннюю лыжу, 
теряет равновесие и падает. Чтобы этого не случи­
лось, практикуйте более ярко выраженную закан­
товку внешней л ы ж и , приподнимая внутреннюю 
и держа ее в положении разножки (на полстопы 
впереди внешней) . Разножка позволит сильней 
отклонить колени к склону и, в свою очередь, на­
клонить к склону таз (ангуляция бедер). 

Правильно 



Неправильно 
• 

— В к о н ц е слаломного п о в о ­
рота многие сильно отсажива­
ются на п я т к и и теряют р а в н о ­
весие. Бороться с этим очень 
трудно . Е д и н с т в е н н ы й метод 
борьбы с э тим «недугом» — это 
накатывать и еще раз н а к а т ы ­
вать объемы, чтобы развить хо ­
рошее чувство л ы ж и свой соб­
с т в е н н ы й метод б о р ь б ы с 
экстремальной задней стойкой . 

Х о р о ш о развивает равнове ­
сие катание с о с л а б л е н н ы м и 
ботинками . Ослабьте или р а с ­
стегните совсем к л и п с ы боти­
н о к и отправляйтесь вниз . Вы 
почувствуете, насколько тяже­
лее сохранять равновесие и п о ­
ворачивать , л и ш и в ш и с ь п р и ­
в ы ч н о й о п о р ы в лице «умных 
ботинок». Поездите на одной 
ноге , пробуя повернуть и внут­
р е н н и м , и н а р у ж н ы м кантом. 
П о м у ч и в ш и с ь п о д о б н ы м обра­
зом , в застегнутых ботинках вы 
будете чувствовать себя к о р о л я ­
м и склона . Вообще , подобные 
развлечения , т.е. катание в о с ­
л а б л е н н ы х ботинках, без палок 
и л и на о д н о й л ы ж е очень п о ­
могает техническому росту гор­
н о л ы ж н и к а . О н приобретает те 
о щ у щ е н и я , к о т о р ы е ему в 
о б ы ч н ы х условиях н и п о ч е м не 

организовать . Вам н у ж н о взять 
за правило , что, к а к только вы 
теряете о щ у щ е н и е уверенности 
или в один п р е к р а с н ы й день вы 
чувствуете себя полностью р а с -
к о о р д и н и р о в а н н ы м , это озна ­
чает, что п р и ш л а пора «впасть в 
детство». Это предполагает, что 
вы д о л ж н ы вернуться к базовым 
у п р а ж н е н и я м , или у п р а ж н е н и ­
я м на к о о р д и н а ц и ю д в и ж е н и й , 
т.е., к тому, чем з а н и м а ю т с я на 
склоне дети: езде без палок , 
п р и с е д а н и я м и с в ы п р ы г и в а н и ­
я м и вверх и т.д. 

Езда на крутом склоне 
Если учитывать, что в сла­

л о м н ы х поворотах все недочеты 
в технике видны к а к на ладони , 
поскольку они , к а к за хвост, тя ­
нут за собой более радикальные 
последствия, то на крутом, а то 
еще и ледяном склоне они в ы ­
свечиваются с той ж е интенсив ­
ностью, к а к если бы вам н о ч ь ю 
попал в глаз луч прожектора . 

И с х о д я из э того , следует 
о д и н - е д и н с т в е н н ы й вывод (и 
скорее всего не тот, к о т о р ы й 
сделали вы) . 

Крутого склона не следует 
бояться. На нем н у ж н о ездить, 
н о ездить н у ж н о п р а в и л ь н о . 
Вообще , страх — фактор пара­
л и з у ю щ и й к а к м ы с л е н н ы е , так 
и физиологические п р о ц е с с ы в 
человеке . Н а в е р н я к а в ы уже 
и м е л и ш а н с в этом убедиться, 
когда п о с л е д н и й раз сдавали 
э к з а м е н ы . 

Учитывая все эти ф а к т о р ы , 
н у ж н о морально подготовиться 
к выходу на крутой склон . Н а 
самом деле, «крутяк» м о ж н о и 
н у ж н о в о с п р и н и м а т ь к а к н е к о ­
торое подспорье . Н а крутом 
склоне л ы ж а имеет естествен­
н ы й угол закантовки , когда для 
того чтобы обеспечить такую 
ж е закантовку на пологом с к л о ­
не , л ы ж н и к у п р и ш л о с ь бы п р и ­
л о ж и т ь серьезные усилия . 

Н е в а ж н о , с п у с к а е т с я л и 
л ы ж н и к д л и н н ы м и или корот­
к и м и дугами, на крутом склоне 
более чем необходима активная 
работа, и статическая манера 
езды «смерти подобна». 

К о н е ч н о , с а м ы й о п т и м а л ь ­
н ы й метод п р е о д о л е н и я кру ­
тых участков с к л о н а — это п о ­
в о р о т ы м и н и м а л ь н о г о радиуса . 
Г и г а н т с к и е дуги требуют от 
л ы ж н и к а серьезного опыта , а 
главное , н е д ю ж и н н о й ф и з и ч е ­
с к о й с и л ы . Т а к что я н а с т о я ­
тельно р е к о м е н д у ю н о в и ч к а м 
п о части «крутяков» не и с к у ­
ш а т ь судьбу в э т о м о т н о ш е ­
н и и , о с о б е н н о если с к л о н не 
идеально подготовлен . Д е л о в 
т о м , что даже х о р о ш о р а с к а ­
т а н н ы е крутые с к л о н ы о ч е н ь 
быстро р а з б и в а ю т с я , п о с к о л ь ­
ку у л ы ж н и к а , п о п а в ш е г о на 
него , п о я в л я е т с я в п о л н е есте­
ственное ж е л а н и е начать часто 
и э н е р г и ч н о поворачивать , да ­
б ы не набрать ч р е з м е р н о й с к о ­
рости . П о э т о м у во м н о г и х м е с ­
тах « к р у т я к и » н а п о м и н а ю т 
и з о щ р е н н у ю полосу препятст ­
в и й , сунуться на которую р е ­
ш и т с я н е в с я к и й п р о ф е с с и о ­
н а л (что вовсе н е я в л я е т с я 
п р е д о с т е р е г а ю щ и м а р г у м е н ­
т о м , поскольку , п о м о и м н а ­
б л ю д е н и я м , о б ы ч н ы е туристы 
сражаются с т а к и м и с к л о н а м и 
с н е с р а в н и м о б о л ь ш и м удо­
вольствием и азартом) . 

Посему, чтобы действитель­
н о к о м ф о р т н о себя чувствовать 
на л ю б ы х крутых склонах, вам 
н у ж н о быть практически под­
г о т о в л е н н ы м и для встречи с бу­
грами и льдом. 

П р е ж д е ч е м в ы й т и на «кру­
тяк», сделайте следующие у п ­
р а ж н е н и я . В с т а н ь т е н а не 
о ч е н ь крутом с к л о н е и, о п е ­
р е в ш и с ь на п а л к и , поставьте 
л ы ж и н о с к а м и в н и з . Т е п е р ь , 
т ак ж е с и л ь н о у п и р а я с ь на 
п а л к и , н а ч н и т е в ы п р ы г и в а т ь , 
к и д а я п я т к и из с т о р о н ы в с т о -



рону . Ход в п е р е д задавайте 
у к о л о п о д о б н ы м и д в и ж е н и я м и 
палок . Весь ваш вес и, соответ­
с т в е н н о , м а к с и м а л ь н о е д а в л е ­
н и е с к о н ц е н т р и р у ю т с я на п а л ­
ках и н о с к а х л ы ж . С д е л а в 
о д и н - д в а десятка таких п р ы ж ­
ков , п р и п о д н и м и т е с ь и ослабь ­
те давление на палки . Э т и м вы 
переместите вес на ц е н т р а л ь ­
ную часть л ы ж и . Т е п е р ь в а ш и 
п р ы ж к и в п р а в о - в л е в о станут 
более н а п о м и н а т ь у к о р о ч е н ­
н ы е п о в о р о т ы с у т р и р о в а н н о й 
о п о р о й на в н е ш н ю ю лыжу. Я 
считаю это у п р а ж н е н и е просто 
г е н и а л ь н ы м для того, чтобы 
«поставить» п р а в и л ь н ы е д л я 
«крутяка» о щ у щ е н и я . В ы п р ы ­
гивания из с т о р о н ы в сторону 
помогают п о й м а т ь а к ц е н т и р о ­
в а н н ы е с г и б а т е л ь н о - р а з г и б а -
тельные д в и ж е н и я , к о т о р ы е на 
т а к о м с к л о н е о б е с п е ч и в а ю т 
н у ж н о е давление на л ы ж у и 
препятствуют ее с р ы в а н и ю с 
дуги. Во-вторых , о ч е н ь в а ж н о 
почувствовать , что на крутом 
склоне на палку приходится 
гораздо большее д а в л е н и е , ч е м 
на пологом . И з этого ж е в ы т е ­
кает, что ф р о н т а л ь н а я п о з и ц и я 
рук п р и н ц и п и а л ь н о важна , п о -
Т 

скольку , к а к только рука о п у с ­
кается или вы не успели ее в ы ­
т а щ и т ь вперед после укола , 
срабатывает ц е п о ч к а следст ­
вий: о т к р ы л и с ь плечи — вы от ­
к и н у л и с ь в з а д н ю ю стойку — 
д а в л е н и е п е р е ш л о на п я т к и 
л ы ж — л ы ж и п р и ш л и в н е ­
управляемое с о с т о я н и е . 

И т а к , на крутом склоне все 
д в и ж е н и я и ф а з ы поворотов 
д о л ж н ы быть а к ц е н т и р о в а н ы и 
даже слегка у т р и р о в а н ы . Ч т о ­
б ы удержать л ы ж у в дуге, с са ­
мого начала поворота лучше 
п е р е н е с т и вес на в н е ш н ю ю 
лыжу , а в н у т р е н н ю ю п р и п о д ­
нять . Д л я того чтобы сохра­
нить с к о о р д и н и р о в а н н ы й ба­
л а н с , в п о в о р о т н у ж н о входить 
с о п е р е ж а ю щ е й ангуляцией бе­
д е р . Все э то «глобальное» 
к о н т р в р а щ е н и е помогает с о ­
п р о т и в л я т ь с я ц е н т р о б е ж н ы м 
силам , а также быстро и э к о ­
н о м и ч н о перекладываться из 
поворота в поворот . Отослав 
вас к началу этой главы, н а ­
п о м н ю , что на крутом склоне 
нельзя обойтись без д о п о л н и ­
т е л ь н о й а н г у л я ц и и бедер и 
верхней части тела, п о с к о л ь к у 
из - за д о п о л н и т е л ь н о г о н а к л о ­

на л ы ж а может о ч е н ь легко с о ­
рваться с канта на ее боковую 
поверхность , а е д и н с т в е н н ы м 
п о с л е д с т в и е м этого я в л я е т с я 
завал на б о к и падение . И с 
э т и м н и ч е г о не п о д е л а е ш ь . 
Ч т о б ы предотвратить это , на 
склоне не стоит красоваться со 
«склеенными» ногами . И в са ­
мом повороте , и о с о б е н н о в 
стадии перехода из поворота в 
п о в о р о т , с тарайтесь у д е р ж и ­
вать с т о п ы слегка р а з в е д е н н ы ­
ми . П о л о ж е н и е в а ш и х н о г от 
к о л е н е й д о л ж н о н а п о м и н а т ь 
перевернутую V (на г о р н о л ы ж ­
н о м ж а р г о н е это звучит к а к 
«ноги Х-сом») . Это позволяет 
всегда держать в н е ш н ю ю ногу 
з а к а н т о в а н н о й , а в н у т р е н н ю ю 
— готовой к к а н т о в а н и ю . 

К а к я уже сказала , укол 
п а л к о й д о л ж е н быть к о р о т к и м , 
н о очень а г р е с с и в н ы м . Он п о з ­
в о л я е т б ы с т р о о с в о б о д и т ь 
с и л ь н о загруженную в н е ш н ю ю 
л ы ж у и о ч е н ь быстро п е р е л о ­
ж и т ь вес на другую лыжу. Н и ­
когда не разворачивайте нару­
жу к и с т ь п р и у к о л е . Рука 
д о л ж н а стоять или четко п е р ­
п е н д и к у л я р н о телу, или быть 
слегка отведена в сторону. 

5 Зак. 9914 65 



П р и этом кисть для укола 
двигается в п е р е д - н а з а д . Что 
может случиться, если открыть 
кисть наружу? Случится то, что 
к о н ч и к п а л к и не воткнется , а 
соскользнет со снега. П р и этом 
о н может попасть под л ы ж и , н о 
хуже всего, что может последо­
вать за т а к и м п р о с к о л ь з н у в ш и м 
уколом, — это п о л н а я потеря 
баланса и моментальная р а с к о -
ординированность . Вступает в 
силу та н е п р и я т н а я ц е п о ч к а 
следствий, о которой я говори­
ла выше. С о р в а в ш а я с я в н е ш ­
н я я рука резко падает вниз и 
т а щ и т за собой плечо . П р и 
этом верхняя часть тела резко 
разворачивается в сторону п о ­
ворота, тогда к а к по логике все 
д о л ж н о происходить с т о ч н о с ­
тью до наоборот . В результате 

л ы ж н и к не только не может 
безболезненно перейти в следу­
ю щ и й поворот, но он напрочь 
теряет равновесие , что ставит 
под вопрос продолжение спус­
ка. Выпутаться из этого п о л о ­
ж е н и я под силу л и ш ь очень 
о п ы т н о м у г о р н о л ы ж н и к у , но 
опытом мудрее воспользоваться 
для того, чтобы не допускать 
п р и ч и н ы , чем потом бороться 
со следствием. 

Итак , вот ключевые м о м е н ­
ты техники езды по крутому 
склону: 

— а к ц е н т и р о в а н н а я перед­
н я я стойка на одной л ы ж е с 
сильно о т к л о н е н н ы м и к склону 
к о л е н я м и ; 

— акцентированные ангуля-
ц и я и к о н т р в р а щ е н и е верхней 
части тела; 

— акцентированное в ы п р я м ­
ление с последующим пересту-
п а н и е м - к о н ь к о м при переходе 
в н о в ы й поворот; 

— для поддержания агрес­
сивного ритма поворотов счи­
тайте про себя, поворачивая на 
каждый счет. 

Езда 
по ледяному склону 
Д л я м е н я крутой с к л о н 

о б ы ч н о а с с о ц и и р у е т с я со 
льдом. О б ъ я с н е н и й этому два. 
Первое — это то, что на крутом 
склоне не особо и с к у ш е н н ы е 
л ы ж н и к и п у с к а ю т л ы ж и 
«юзом». П р и этом «юзом» ак­
т и в н ы м , п о с к о л ь к у для того 
чтобы удержаться на крутом л е ­
д я н о м участке , н е д о с т а т о ч н о 
просто поставить л ы ж и на к а н ­
ты, их нужно кантовать п"рщ> 
интенсивно . Н о тем не M I нее, 
если тысяча человек проедет 
боком по одному и тому же ме­
сту, от любого , даже самого за­
мечательного склона , не оста­
нется ничего , кроме скользкого 
льда. Понаблюдав с час >ь т 
мытарством общей массы л ы ж ­
н и к о в на л е д я н ы х участках , 
м о ж н о написать о б ш и р н е й ш и й 
труд о том, как не надо ездить! 
А поскольку в том, к а к надо, 
м ы уже более или менее разо ­
брались, то давайте поближе 
рассмотрим эту проблему. 

Типичные ошибки 
на ледяном склоне 
• Л ы ж н и к я в н о не в состо­

я н и и задавить л ы ж и достаточно 
сильно , чтобы удержаться на 
льду. Его сносит. О н не может 
прописать дугу. 

Решение. Основная проблема 
лыжника , только что начавшего 
осваивать такие склоны, — это 
страх. Страх появляется после 
первого неудачного поворота. 
П е р е о р и е н т и р о в а т ь с я на лед 



после мягкого снега очень т я ­
жело . Поэтому вполне объяс ­
н и м о , что тот несчастный , к о ­
т о р ы й в п е р в ы е п о п а л на 
л е д я н о й крутяк, чувствует себя 
только что р о д и в ш и м с я я г н е н ­
к о м , которому тяжело собрать в 
кучу р у к и - н о г и и выглядеть б о ­
лее или менее к о о р д и н и р о в а н ­
н ы м существом. 

П о э т о м у , встав в н а ч а л е 
склона , скажите себе: «Я з н а ю , 
что это сложное место, которое 
потребует от м е н я уверенной и 
агрессивной езды. Я к ней го­
тов!» Только после того к а к вы 
настроите свои мозги подоб­
н ы м образом, вы можете пус­
каться в это «плавание». Не 
позволяйте страху действовать 
на вас деморализующе. Между 
п р о ч и м , на склоне очень четко 
видно , кто и к а к владеет своей 
психикой . М н о г и е к а т а л ь щ и к и , 
в обычных условиях очень н е ­
плохо владеющие л ы ж а м и , бук­
вально расклеиваются на л е д я ­
н ы х склонах . И х п о л н о й 
противоположностью являются 
рисковые н о в и ч к и , которые «на 
зубах» п р е о д о л е в а ю т т а к и е 
с л о ж н ы е места, тем с а м ы м д о ­
казывая , что страх может свес ­

ти на нет любые усилия и л ю ­
бые технические способности . 
И т а к , кроме ментального на ­
строя, я предлагаю вам повто­
рить упражнение из предыдущей 
главы (прыжки с перекидывани­
ем пяток из стороны в стороны 
и с упором на палки) . 

Н а л е д я н о м крутом склоне 
вы н е п р е м е н н о потерпите ф и а ­
ско , если позволите себе п о в о ­
рачивать на обеих лыжах. Итак , 
правило н о м е р раз: залавливая 
в н е ш н ю ю лыжу, п р и п о д н и м и т е 
переднюю часть внутренней. 

• Л ы ж н и к , вроде бы агрес­
с и в н о з а л а в л и в а ю щ и й в н е ш ­
н ю ю лыжу, все равно не может 
справиться с управлением, и 
п я т к и л ы ж срываются в «юз». 

Р е ш е н и е . К а к и в езде п о 
о б ы ч н о м у крутому склону , на 
льду ч р е з в ы ч а й н о в а ж н о делать 
к о н т р в р а щ е н и е туловища. Это 
придает вам д о п о л н и т е л ь н у ю 
устойчивость , а т акже п о з в о ­
ляет быстрее перекладываться 
в н о в ы й поворот . О б ы ч н о ж е 
л ы ж н и к и , сосредотачивая в н и ­
м а н и е на в н е ш н е й л ы ж е , н а ­
п р о ч ь забывают о всяких ангу-
л я ц и я х и к о н т р в р а щ е н и я х и 
крутят п л е ч а м и в сторону п о ­

ворота, а зря . П о в о р а ч и в а я с ь и 
грудью и б е д р а м и в д о л и н у , 
в ы с о о б щ а е т е в н е ш н е й л ы ж е 
д о п о л н и т е л ь н о е у с и л и е , бла ­
годаря к о т о р о м у ее будет п р о ­
щ е удержать на дуге. 

• Л ы ж н и к старается изо 
всех сил задавить в н е ш н ю ю 
л ы ж у , а о н а срывается с дуги и 
дребезжит . 

Р е ш е н и е . П о с к о л ь к у лед 
очень коварная субстанция , то 
всякие чрезмерности , как и н е ­
достаточности , здесь выходят 
буквально боком. Когда л ы ж а 
закантована сильнее , чем для 
того, чтобы просто удержаться 
на льду, ее пяточная и носоч ­
ная з о н ы н а ч и н а ю т вести себя 
непредсказуемо. О н и ц е п л я ю т ­
ся за лед, срываются и снова 
цепляются . В итоге, л ы ж а н а ­
ч и н а е т с и л ь н о в и б р и р о в а т ь . 
М н е очень понравилось срав­
нение , которое я подсмотрела в 
одной к н и ж к е . Ваша в н е ш н я я 
л ы ж а будет держать значитель­
н о лучше, если в повороте вы 
будете ее вести, к а к будто р е ж е ­
те н о ж о м п о м и д о р , р е ж у щ и м 
д в и ж е н и е м вперед. 

Если л ы ж а уже сорвалась с 
дуги, то попробуйте ш и р о к и м 
шагом быстро переложиться на 
внутреннюю л ы ж у и з аканто -
вать ее. Т а к о й ф о р с и р о в а н н ы й 
переход в н о в ы й поворот — ма­
невр, п р и ч и с л е н н ы й к ф о р с -
м а ж о р н ы м , н о иногда он может 
спасти ситуацию. 

Езда по буграм 
Бугры — еще одна ипостась 

крутых склонов , которая в н а ­
ш е м отечестве встречается , 
увы, значительно чаще , чем хо­
р о ш о подготовленные , гладкие 
с к л о н ы . Поэтому, катание п о 
бугристым с к л о н а м — это не 
экстремальное развлечение , а 
ж и з н е н н а я необходимость . 

Езда по рельефному склону 
требует некоторых нововведений 



в ваш технический базис. П е р ­
вое, чему мы обучали в наших 
могульных лагерях, — это обра­
зование нового о щ у щ е н и я неза­
висимой работы верхней и н и ж ­
ней частей тела и п о н и м а н и е 
того, что на буграх сначала 
учатся ездить медленно. Это — 
необходимые условия к а к для 
специалистов могула (от. англ. 
M O G U L — бугор), так и для 
г о р н о л ы ж н и к о в ш и р о к о г о п р о ­
ф и л я , для того чтобы м а л о -
мальски к о м ф о р т н о чувство­
вать себя на буграх. Говоря 
«комфортно» , я подразумеваю 
способность л ы ж н и к а одолеть 
склон л ю б о й крутизны, с буг­
рами любого размера и л ю б о й 
ритмичности . 

Н а д о б ы т ь ч е с т н ы м д о 
к о н ц а и з а м е т и т ь , что езда п о 
т а к и м с к л о н а м не я в л я е т с я 
л ю б и м е й ш и м з а н я т и е м г о р н о ­
л ы ж н и к о в - с п е ц и а л и с т о в . О н о 
не было и м о и м л ю б и м ы м за­
н я т и е м , и будучи а к т и в н о й 
г о р н о л ы ж н и ц е й я преодолева ­
ла п о д о б н ы е участки с к л о н а 
г о р д ы м «юзом», с к р ы в а я за 
н и м свою несостоятельность 
п о части бугров. Но , когда 
жизнь «прибила» меня настоль­
ко , что я была вынуждена про­
фессионально заняться этим де­
лом, меня обуял ужас при виде 
своей первой в ж и з н и могуль-
н о й т р а с с ы . Е д и н с т в е н н о е , 
что м н е п о з в о л и л о б е з б о л е з ­
н е н н о п е р е к в а л и ф и ц и р о в а т ь ­
ся , — это м о й н и з к и й п о р о г 
страха и н е п л о х и е д в и г а т е л ь -
н о - а н а л и т и ч е с к и е с п о с о б н о с ­
т и . П о м у ч и в ш и с ь н а буграх 
с е з о н , я м а л о - п о м а л у « д о г н а ­
ла» , что к чему . П о с к о л ь к у к 
т о м у в р е м е н и я б ы л а уже д о ­
с т а т о ч н о о п ы т н о й г о р н о л ы ж ­
н и ц е й и о б л а д а л а н е п л о х о й 
к о о р д и н а ц и е й , то п е р в о е , ч т о 
м н е п р и ш л о с ь у я с н и т ь , б ы л 
с л е д у ю щ и й в ы в о д . Н а буграх 
г о р а з д о т я ж е л е е ехать м е д ­
л е н н о , ч е м б ы с т р о . 

Посему прежде чем лезть на реальные бугры, найдите себе от­
носительно п л о с к и й кусочек склона с н е б о л ь ш и м и буграми и п о ­
тренируйтесь на нем. 

Для того чтобы научиться д в и ж е н и ю абсорбирования (или, 
п р о щ е , обработки бугров) сделайте п р я м о й спуск п о буграм, п р и ­
саживаясь на макушке и р а с п р я м л я я с ь в яме между буграми. На 
п е р в ы й взгляд, упражнение несложное . Н о есть одна деталь. П о ­
м и м о сгибания в коленях и поясе , я хочу, чтобы, распрямляясь , 
вы скатывались , опустив н о с к и в яму. Это в о з м о ж н о только тог­
да, когда есть акцентированное движение в голеностопное , п р о в о ­
цирующее опускание н о с к о в лыж. Д л я чего это важно? Дело в 
том, что первое , что приходит в голову новичку , п о п а д а ю щ е м у на 
бугры, — это поехать между н и м и , используя о б ы к н о в е н н ы е к о ­
роткие повороты. Н о на практике это не работает. 

К естественной крутизне склона прибавьте спад бугра, и полу­
чится весьма отвесный уклон . Н а ф р о н т а л ь н о й же поверхности 
бугра (та, что не видна снизу) уклон практически равен нулю. 

Вот как трактует поворот на буграх классическая горнолыжная 
литература. Л ы ж н и к поворачивает в в ы с о к о й стойке на скате, т.е. 
задней поверхности бугра (та, что видна снизу) , а потом обраба­
тывает верхушку бугра н и з к и м приседанием. Дальше — укол, раз ­
гибание , перекантовка и н о в ы й поворот. С виду все просто , к а к 
грабли. Н о что же происходит на самом деле? Да , л ы ж н и к делает 
замечательный п е р в ы й поворот на скате, дальше приседает и аб­
сорбирует бугор. Дальше он попадает с фронтальной поверхности 
бугра, которая почти в 2 раза положе естественного уклона с к л о ­
на, на скат, который почти в 2 раза круче естественного уклона , и 
со свои п л а н о в ы м разгибанием о н все равно оказывается в глубо­
кой задней стойке на следующем скате. Итак , задняя стойка плюс 
увеличивающиеся крутизна и скорость обеспечат вам отнюдь не 
мягкое приземление на копчик . 

Н о не все так плохо. Я затем вас и отправила тренироваться на 
маленькие и пологие бугры, чтобы вас не постигла такая участь. 



Разгибаясь и од новременно усилием опуская н о с к и в яму, м ы 
о д н и м выстрелом убиваем двух зайцев . Первое: м ы сохраняем 
действительно фронтальную стойку, даже учитывая более крутой 
скат бугра. И второе: не п о б о я в ш и с ь опустить н о с к и л ы ж в яму 
(вкупе с обязательным р а с п р я м л е н и е м , к о н е ч н о ) , м ы при встрече 
со следующим бугром абсорбируем достаточное количество с к о ­
рости за счет сгибания л ы ж (см. фото на с.68). Не н у ж н о бояться , 
что т а к и м образом вы воткнетесь во встречный бугор. Закруглен­
н ы е н о с к и л ы ж вытащат вас на макушку , которую, естественно, 
н у ж н о обработать глубоким приседанием. Дальше — все по новой . 

Сделайте несколько таких прямых спусков на своем маленьком 
полигоне. Главное, отработать мягкие абсорбирующие движения 
вверх-вниз, и почувствовать, как гасится скорость посредством лыж. 

С л е д у ю щ и м шагом будет то же упражнение , н о с добавлением 
укола палкой . 

Укол в технике спуска на буграх носит основополагающее зна­
чение . Работа рук организует д в и ж е н и я всей н и ж н е й части тела. 
Зависимость прямая . 

Уколом в н у ж н ы й момент и в нужное место — бугор проехал- ^ . 
ся сам собой. О ш и б с я в уколе — потерял равновесие , а дальше , 
что Бог на душу положит . Поэтому в вашей голове должна стоять 
единственная ассоциация : чем дальше вытяну вперед руку для 
укола, тем лучше. Л о к а л ь н о это располагается на задней поверх­
ности , сразу за м а к у ш к о й бугра. К о н е ч н о , фактически это будет 
не укол, а его обозначение , н о такой маневр повлечет за собой ц е ­
лую цепочку д в и ж е н и й , которая позволит легко преодолеть бугор. 

Итак , сделайте еще несколько п р я м ы х спусков, абсорбируя бу­
гры и пытаясь еще в р а с п р я м л е н н о м п о л о ж е н и и вытянуть вперед 
руку для укола. На верхушке бугра, когда вы находитесь в самой 
н и з к о й стойке , укол уже полностью закончен , и рука находится 
четко перед вами. В этот момент вы начинаете вытягивать другую 
руку для укола. Это помогает сместить центр тяжести вперед и 
опустить н о с к и в яму. Д а л ь ш е все по плану. Распрямление , укол, 
приседание и т.д. 

Теперь дело осталось за малым. Где и когда поворачивать? К а к 
это н и странно звучит, но резаный поворот на бугристом склоне 

— вещь самоубийственная . П о ­
этому, по сути, существует два 
реальных способа преодоления 
бугров. П е р в ы й — это п о с т о я н ­
н о скрестись по скату бугра на 
кантах л ы ж , развернутых пер ­
пендикулярно склону, и быст­
ро перекантовываясь на ф р о н ­
т а л ь н о й п о в е р х н о с т и бугра. 
Это наиболее о п т и м а л ь н ы й м е ­
тод к о н т р о л и р о в а н и я скорости 
на буграх, и при некоторой 
практике вы будете выглядеть и 
чувствовать себя более чем 
к о м ф о р т н о . Другой же — тот, 
которым пользуются спортсме-
н ы - м о г у л и с т ы . П о сути, это 
п р я м а я езда с н е к о т о р ы м и 
в к р а п л е н и я м и поворотообраз -
ных движений . Основывается 
она, в о с н о в н о м , на огромной 
амплитуде абсорбирования к о ­
л е н я м и и бедрами, а также и с ­
пользуя д и н а м и к у л ы ж , к а к га­
ситель скорости. Теоретически 
это очень простая и действен­
ная система, но н у ж н о пройти 
о п р е д е л е н н ы й п с и х о л о г и ч е с ­
кий барьер, чтобы заставить 
свои л ы ж и ехать п р я м о по от­
весной стенке ската бугра. 

Н о , к а к вы уже успели заме­
тить, я щ а ж у ваши чувства, и 
специально для вас я вывела 
гибрид, который вполне удобо­

варим для массового к а т а л ь щ и ­
ка и даже несет в себе н е к о т о ­
рые прогрессивные черты. 

Вернемся-таки к н а ш и м уп­
ражнениям. Ко всем разучен­
ным движениям прибавим так 
называемый поворот. Поворо­
том его м о ж н о назвать условно, 



поскольку, по сути, это просто 
с о с т о я н и е з а к а н т о в а н н о с т и 
лыж, которое только при встре­
че с фронтальной поверхностью 
бугра обеспечивает некоторое 
продвижение в сторону. 

И т а к , вы в высокой стойке 
кантуете л ы ж и на скате бугра, 
в н е ш н я я нога — правая . О д н о ­
временно вытягиваете вперед 
правую руку для укола. К а к 
т о л ь к о н о с к и л ы ж касаются 
ф р о н т а л ь н о й поверхности буг­
ра, вы усиливаете давление на 
л ы ж и , ставя их практически 
п о п е р е к склона . 

В этот момент вы «отмети­
ли» укол палкой и начинаете 
глубокую обработку бугра, про­
езжая через его верхушку. Здесь 
давление на обе л ы ж и пример­
н о одинаковое. Вы вытягиваете 
левую руку для очередного уко­
ла, опускаете носки в следую­
щую яму и, залавливая левую 
лыжу, распрямляетесь. Если вы 
все правильно делаете, то п о ­
следняя фаза поворота, когда 
л ы ж и почти упираются боком в 
бугор, а вы при этом делаете аб­
сорбирующее движение , повер­

нувшись торсом в долину, «съедает» всю нежелательную скорость. 
Х о р о ш е н ь к о отрепетировав все эти м а н е в р ы на своем т р е н и р о ­

вочном склоне , можете отправляться на о б ы ч н ы й бугристый 
склон . Единственное , на что, в о з м о ж н о , придется сделать к о р р е к ­
тировку, — это на б о л ь ш и й уклон и жесткость снега. Первое м о ж ­
н о снивелировать путем увеличения амплитуды абсорбирующих 
д в и ж е н и й , второе — путем усиления кантования . 

Итак , вот «вытяжка» из этой д л и н н о й , н о полезной главы: 
— Езда по буграм с о п р я ж е н н ы м и поворотами н е в о з м о ж н а без 

я р к о в ы р а ж е н н о й ф р о н т а л ь н о й стойки . Все о т к л о н е н и я назад 
чреваты падением. 

— Ф р о н т а л ь н а я стойка определяется о п е р е ж а ю щ и м уколом 
п а л к о й в з аднюю поверхность бугра. 

— Д л я более м я г к о й и э ф ф е к т и в н о й обработки бугра и с п о л ь ­
зуйте механическую мягкость л ы ж . Д л я этого опускайте усилием 
н о с к и л ы ж в яму между буграми. 

— Ч е м жестче склон , тем сильнее кантуйтесь , не забывая п р и 
этом о к о н т р в р а щ е н и и туловищем и обязательных абсорбирую­
щих движениях . 

— Не смотрите под л ы ж и . Направьте взгляд на следующий 
бугор, а еще того лучше, смотрите через два -три бугра. 

Целинный свежий снег 
Если крутые, ледяные и бугристые с к л о н ы являются ж е с т о к о й 

реалией гор, с которой н у ж н о смириться , то катание по ц е л и н н о ­
му снегу является строго д о б р о в о л ь н ы м мероприятием . С к л о н ы 
для массового катания о б ы ч н о раскатываются к а ж д ы й день , п о ­
этому если вы не любитель глубокой «пудры», то вас никто не т я ­
нет на нее за уши. 

Н о попробовать всегда стоит. 



И т а к , с чем приходится сражаться на такого рода склонах? 
Глубокий и м я г к и й снег, к о т о р ы й сильно увеличивает с о п р о т и в ­
л е н и е — вот ваш о п п о н е н т . Исходя из этого , вам снова придется 
провести н е к о т о р ы е к о р р е к ц и и в технике . 

Пудровый снег требует достаточно тонкого чутья, поэтому и з ­
бежать о ш и б о к и п а д е н и й поначалу не удастся. Н о это не страш­
но . Падать в таком снегу, если и не удовольствие, то и не так б о ­
л е з н е н н о , к а к н а л е д я н и с т о м к р у т я к е . Вот э л е м е н т а р н ы е 
технические м о м е н т ы , руководствуясь к о т о р ы м и , м о ж н о вполне 
у с п е ш н о преодолеть склон , п о к р ы т ы й пудровым снегом. 

Вам придется отойти от базовой ф р о н т а л ь н о й стойки и слегка 
сместить центр тяжести назад. Это позволит разгрузить н о с к и л ы ж 
для того, чтобы о н и не утопали глубоко в снег. 

Чтобы увеличить плоскость , давящую на снег, не стоит перено­
сить вес на внутреннюю лыжу. Вообще, езда по рыхлому снегу тре­
бует очень компактной стойки. Вес должен распределяться равно­
мерно на обеих лыжах. В противном случае, если излишне задавить 
одну лыжу, она уйдет глубоко под снег, что повлечет за собой н е ­
минуемое падение. Такая же развязка ожидает и тогда, когда у вас 
широкая постановка ног. Не пытайтесь «рулить» ступнями. Такой 
маневр повлечет за собой следственную цепочку, которая заканчи­
вается закручиванием корпуса, которое в свою очередь будет при­
чиной п о л н о й потери равновесия. Чтобы этого не случалось, ста­
райтесь ориентировать корпус на какой-нибудь предмет на склоне 
(дерево или флажок, например) . Это поможет всегда находиться в 
правильном положении л и ц о м в долину. Сам же поворот определя­
ется д в и ж е н и я м и коленей из стороны в сторону. 

И последняя деталь. П р и относительно задней стойке ею нель ­
зя злоупотреблять . Запомните , что на л ю б о м склоне , жестком и л и 
мягком , пологом и л и крутом, балансом стойки в амплитуде в п е ­
ред-назад м о ж н о регулировать скорость . С л и ш к о м сильно о т к и ­
дываясь назад, вы рискуете чрезмерно разгрузить носки , что в 
к о н ц е к о н ц о в приводит к перебору скорости. 

Е щ е о д и н в а ж н ы й момент . Не стоит с л и ш к о м акцентировать 
укол. Глубокий снег просто «проглотит» палку, что о б ы ч н о п р и ­

водит к разбалансировке и п е ­
реднему падению. Укол должен 
п р о с т о о б о з н а ч а т ь с я л е г к и м 
к а с а н и е м п а л к о й снега. 

В том же случае, когда све-
ж е в ы п а в ш и й снег лег на жест­
кую или ледяную основу, то 
здесь самой оптимальной будет 
базовая стойка без каких-либо 
о т к л о н е н и й вперед и назад . 
О б ы ч н о такой слой снега не 
очень глубок, и ф а к т и ч е с к и 
л ы ж н и к ч а щ е попадает на ж е ­
сткую основу, нежели бороздит 
мягкую подушку пудры. В этом 
случае л ы ж н и к у значительно 
труднее поймать баланс, п о э т о ­
му оптимальной является у н и ­
в е р с а л ь н а я ц е н т р о н а п р а в л е н -
н а я стойка. 

Катание по мокрому 
и тяжелому снегу 

Скорее всего, эта глава бу­
дет выражать м о и самые ради­
к а л ь н о - п а н к о в с к и е в з гляды . 
Определяются о н и следующим. 
Катание п о мокрому и в о со ­
бенности плохо раскатанному 
мокрому снегу является не са­
м ы м п р и я т н ы м и п о л е з н ы м для 
вашего тела мероприятием . 

М о й глобальный совет. Ста­
райтесь избегать такого снега, 
поскольку получить н а с т о я щ е ­
го удовольствия от такого ката­
н и я вы все равно не сможете , 
к а к и м бы асом вы н и были. 

Ч т о п р и э т о м следует 
учесть? Во-первых, к о н е ч н о , не 



стоит кататься в дождь. Во-вторых, планируйте свой выезд в горы 
так, чтобы застать качественное снежное покрытие . В обычные 
среднестатистические з и м ы «хороший» снег м о ж н о застать до 
конца февраля — начала марта в западно-европейских курортах. 
Соответственно, в С к а н д и н а в и и качественное катание продлева­
ется до середины апреля. 

Если же теплое солнце вас застало врасплох, старайтесь н а ч и ­
нать тренировку рано утром, когда с к л о н ы еще идеально готовы и 
подхвачены морозцем. Уверяю вас, что катание по раскатанному 
насту доставляет н е с р а в н и м о большее удовольствие, чем п о рас ­
к и с ш е й с н е ж н о й «каше». 

Н о если, в конце концов , вам не удалось избежать катания на 
«оплывшем» склоне , то вот вам очередное упражнение . 

Стоя на месте, из полуприседа выпрыгните вверх, развернув 
л ы ж и в сторону (как бы имитируя поворот) . П р и з е м л и в ш и с ь и 
снова подпрыгнув , поверните л ы ж и в другую сторону. 

Д л я чего полезно это упражнение? Дело в том, что вам придет­
ся очень активно себя «вытаскивать» или вернее выталкивать из 
такой инертной субстанции, к а к м о к р ы й снег. 

Едва л и м о ж н о надеяться , что л ы ж и будут показывать свои са­
мые замечательные д и н а м и ч е с к и е качества. Иногда даже заканто -
в а н н ы ы е л ы ж и в м о к р о й массе продолжают катиться прямо . П о ­
этому, чтобы пустить их в желаемом направлении , очень часто 
приходится прибегать к р а д и к а л ь н ы м мерам, т.е. буквально вы­
прыгивать из мокрого сугроба и разворачивать в воздухе. 

К о н е ч н о , сделать несколько с о п р я ж е н н ы х поворотов таким об ­
разом будет крайне затруднительно, но если более активно и с ­
пользовать укол палкой , то «перекантовываться» в н е с ц е п л е н н о м 
со снегом п о л о ж е н и и будет несколько легче. Замечу, что о б щ а я 
стойка должна быть как м о ж н о ближе к базовой, т.е. без каких-
либо серьезных отклонений вперед и назад. Т а к и м образом, вам 
будет легче контролировать равновесие , что в условиях «каши» 
очень трудно исполнить . 

И еще пара советов. 
— П о раскисшему снегу проще ездить б о л ь ш и м и дугами и ду­

гами среднего радиуса. 
— Иногда бывает так, что к о н с и с т е н ц и я снега резко меняется . 

О б ы ч н о это случается, когда л ы ж н и к выезжает с теневого участка 
склона на с о л н е ч н ы й и уже п о д р а с к и с ш и й . Если п р и переходе с 
одного участка на другой стойку не менять , то м о ж н о упасть, 
«клюнув» носом вперед. Вязкость растопленного снега, а следова­
тельно, его инертность , значительно в ы ш е , чем у наста. Поэтому, 
выезжая на с о л н е ч н ы й и м я г к и й участок, быстренько загрузите 
п я т к и лыж. Это позволит освободить н о с к и и снивелировать «за­
сасывающий» э ф ф е к т мокрого снега. 

Пожалуй , в очень общих чертах это все, о чем следует знать и 
помнить . 

Н е с о м н е н н о , я могла бы представить вашему суду более об ­
ш и р н у ю и р а с ш и р е н н у ю методологию, в к л ю ч а ю щ у ю в себя д о ­
т о ш н ы й разбор всех н ю а н с о в катания на горных лыжах в р а з н о ­
образных условиях. Н о я искренне верю, что л ю б о й человек, 
обладающий мало -мальским интеллектом, посредством опреде­
л е н н о й практики сам дойдет до п о н и м а н и я многих деталей техни­
ки . И это правильно . Базовую технику, в идеале, д о л ж н ы ставить 



п р о ф е с с и о н а л ы , а дальше, образно выражаясь , 
выучив алфавит, читать м о ж н о и н у ж н о самому. 

П о т о й ж е п р и ч и н е я с ч и т а ю н е н у ж н ы м з а ­
гружать ю н ы х г о р н о л ы ж н и к о в л и ш н е й т е х н и ­
ч е с к о й и н ф о р м а ц и е й . Ч т о к а с а е т с я у с о в е р ­
ш е н с т в о в а н и я л ы ж н ы х н а в ы к о в , то здесь н е т 
п р а к т и ч е с к и н и к а к и х п о п р а в о к н а ю н ы й в о з ­
раст . Все т о ч н о т а к ж е , к а к у в з р о с л ы х . Е д и н ­
с т в е н н о е , ч т о к а р д и н а л ь н о о т л и ч а е т с я от 
«взрослой» с и с т е м ы т р е н и р о в о к , — это о б ъ е ­
м ы н а г р у з о к к а к н а снегу , т ак и о б щ е ф и з и ч е ­
с к и х , а т а к ж е о ч е н ь н е у с т о й ч и в а я и р а н и м а я 
п с и х и к а детей и п о д р о с т к о в . Н о п о д р о б н е е об 
э т о м п о з ж е . А с е й ч а с я п р е д л а г а ю о б р а т и т ь в а ­
ш е в н и м а н и е на то . . . 

ЧТО НУЖНО ЗНАТЬ 
О СОВРЕМЕННЫХ 

ГОРНОЛЫЖНЫХ КУРОРТАХ 
С е г о д н я ш н и е г о р н о л ы ж н ы е курорты, по сути, 

являются очень самодостаточными хозяйствами 
со с л о ж н о й инфраструктурой. П о н я т н о , что те, 
кто впервые сталкивается с этими конгломерата­
ми , о с н о в а н н ы м и на спорте, развлечениях и 
к о м м е р ц и и , испытывают состояние некоторой 
обескураженности . 

Это м и р , ж и в у щ и й по своим законам, кото ­
рые для нас часто кажутся д и к и м и и н е п о н я т н ы ­
ми, н о которые необходимо понять и принять , 
дабы соблюсти элементарные правила п р и л и ч и я 
по о т н о ш е н и ю к п р и н и м а ю щ е й вас стороне и 
чтобы вернуться д о м о й ж и в ы м , здоровым и д о ­
вольным п р о в е д е н н ы м в горах временем. 

Н о прежде и н ф о р м а ц и я общего порядка . 
К а к известно , все л ы ж н ы е курорты имеют 

свой особый статус, определяемый массой ф а к ­
торов. Есть курорты дешевые , дорогие и очень 
дорогие. Престижность курорта зависит от его 
л о к а ц и и (страна, г о р н ы й массив) , качества и н ­
фраструктуры для занятия спортом (склоны, ка ­
натные дороги , качество снега, продолжитель­
ность сезона) , качество жилого фонда , системой 

A P R E S - S K I (дословно развлечения «после лыж») 
и т.д. Огромное значение в зарабатывании «оч­
ков престижности» имеет факт , п р и н и м а е т ли 
курорт к а к и е - л и б о крупные соревнования по 
г о р н ы м л ы ж а м . К примеру , к а к только Между­
н ар о дная л ы ж н а я ф е д е р а ц и я р е ш и л а проводить 
э т а п ы Кубка м и р а в К р а н ь с к а гора в С л о в е н и и , 
этот курорт получил с в о е о б р а з н ы й «знак качест­
ва», к о т о р ы й подразумевает , что качество с к л о -

S s TXT p THCL^ ПАЛАНДОКЕН - от 498$ 
в горнолыжный центр В номере: 4-й чел. - бесплатно, 3-й - 50%. 
Также другие горнолыжные курорты Турции: Улудаг и Карталкая • от 603$ 
A DM А СМ ПЕТЫ На все регулярные внутренние и международные ADIrlADrlJIC I DI рейсы АЭРОФЛОТа и ТРАНСАЭРО. 
Ленинградский пр-т, 8 (ст.м. "Белорусская").Только для турагентств - 257-03-26,257-15-23,257-62-58251 -63-78,250-32-77.Только для частных 

лиц - 250-00-63,250-26-05.Только для а/б - 250-16-15,250-15-32.Факс: 251 -52-13,e-mail: mostravl@redline.ru, http: www.mostravel.redline.ru. 

mosmvEL 

mailto:mostravl@redline.ru
http://www.mostravel.redline.ru


н о в , а к к о м о д а ц и и (т.е. жилого фонда ) , канатных 
дорог и остальной инфраструктуры соответствует 
н а и в ы с ш и м стандартам этой организации , к о т о ­
рая в г о р н о л ы ж н о м мире , по сути, является п о ­
следней и н с т а н ц и е й . Это частный пример , к о ­
н е ч н о . Н о к а к следствие п о л у ч е н и я такого 
«знака качества» курорт зачисляется в с п и с о к 
элитных, что , соответственно, отражается на его 
ц е н о в о м уровне . 

Итак , вот структурный остов среднестатичес-
кого горнолыжного курорта. 

Туристический центр 
К а к уже было м н о й упомянуто , к о о р д и н и р у ­

ю щ и м центром является туристический о ф и с , 
к о т о р ы й представляет всю и н ф о р м а ц и ю о ж и л о м 
фонде , канатных дорогах, состоянии склонов , 
т р а н с п о р т е , погоде и т.д. Ф а к т и ч е с к и в 
T O U R I S T O F F I C E вы можете обратиться с л ю ­
б ы м вопросом касательно вашего п р е б ы в а н и я на 
курорте, вплоть до жалоб на о б с л у ж и в а ю щ и й 
персонал и на то, что в вашем м и н и б а р е пиво 
недостаточно холодное. 

В туристических офисах всегда м о ж н о найти 
разнообразные карты горнолыжных склонов, ка­

натных дорог, трасс для беговых л ы ж и т.д. В та­
к о м же исполнении вы сможете добыть схему лет­
них прогулочных дорожек, альпинистских м а р ш ­
рутов, теннисных кортов, полей для гольфа и 
всякой подобной чепухи. 

В л ю б о м случае такая карта — вещь необхо­
д и м а я , и я вам настоятельно рекомендую иметь 
ее всегда п р и себе во время катания з и м о й и г о р ­
н ы х вылазок летом. Л и ч н о я так поступаю все ­
гда. В горах легче заблудиться, чем вы думаете. 

Жилой фонд (аккомодация) 
О б ы ч н о , «лицом» л ю б о г о ку р о р та ( S K I -

R E S O R T ) я в л я ю т с я несколько старейших или , 
наоборот , ультрасовременных отелей, н а п и ч к а н ­
н ы х всей необходимой для респектабельного от­
дыха инфраструктурой . О б я з а т е л ь н ы м и п р и н а д ­
л е ж н о с т я м и таких гостиниц являются номера 
класса л ю к с и «президент», с соответствующей 
н а ч и н к о й , ресторан , бар, ф и т н е с - ц е н т р , сауна, 
плавательный бассейн , и еще Бог знает что. Все 
эти четырех- пяти- звездочные и з ы с к и предназ ­
начены для тех «несчастных», к о т о р ы м в силу 
своего социального статуса не д а н о наслаждать­
ся п р о с т ы м и радостями деревенского шале . 

А если серьезно , то , к о н е ч н о , такого рода гос ­
т и н и ц ы несут на себе ф у н к ц и и показателей п р е ­
стижности курорта. О с н о в н а я же , л ь в и н а я доля 
жилого ф о н д а приходится на так называемые 
апартаменты, т.е. по сути квартиры, сдаваемые 
к р у п н ы м и агентствами н е д в и ж и м о с т и , работаю­
щ и м и на этом курорте. 

Это не только самое распространенное и д о ­
ступное жилье , оно также и самое дешевое . Хотя 
и о н о часто имеет «звездочное» обозначение . 
Ф а к т и ч е с к и , апартаменты — это абсолютно го­
товое пространство для жилья : с кухней, посудой 
и веревочками для с у ш к и носков . С а м а я замеча­
тельная особенность апартаментов заключается в 
том, что вы оплачиваете ж и л п л о щ а д ь , а не «кой-
ко-места» , и стало быть сколько вас туда ф а к т и ­
чески заселится — ваше сугубо л и ч н о е дело . Это 
крайне удобный вариант для тех, кто отдыхает с 
детьми и л и м и т и р о в а н в средствах. 

Нечто среднее между апартаментами (шале) и 
г о с т и н и ц а м и представляют собой п а н с и о н ы (в 
Ш в е й ц а р и и их е щ е н а з ы в а ю т о т е л и - г а р н и 
H O T E L - G A R N I ) . П о сути, это и есть отели с 
в к л ю ч е н н ы м в счет завтраком. В А м е р и к е о н и 
так и называются — B E D A N D B R E A K F A S T 
(ночлег и завтрак) . 

О н и могут быть совсем п р о с т е н ь к и м и , типа 
мотелей, с кроватью и тумбочкой , бывают же 



трех- и четырех-звездочными, со всеми соответ­
с т в у ю щ и м и этому и з ы с к а м и . 

Д л я и с т и н н ы х любителей путешествовать ав­
тостопом и отдыхать практически «на халяву» су­
ществуют молодежные о б щ е ж и т и я , что п о боль­
ш о м у счету является ч и с т е н ь к и м и н о ч л е ж к а м и . 
Н а самом деле, в Западной Европе для о г р о м н о ­
го числа студенческой молодежи жилье п о д о б н о ­
го типа — это единственная возможность отды­
хать в горах, не в ы б и в а я с ь из к р а й н е 
л и м и т и р о в а н н о г о бюджета. 

Всю и н ф о р м а ц и ю о ж и л о м фонде курорта 
м о ж н о получить в туристическом о ф и с е и цент ­
р а л ь н о м агентстве по недвижимости , п р я м о на 
месте. Н о значительно удобнее, надежнее , а 
главное, дешевле , будет б р о н и р о в а н и е ж и л ь я за ­
благовременно , связавшись с курортным агент­
ством по н е д в и ж и м о с т и самостоятельно или ч е ­
рез д о м а ш н е е турагентство. 

К о о р д и н а т ы и н ф о р м а ц и о н н ы х центров всех 
к р у п н е й ш и х мировых г о р н о л ы ж н ы х курортов 
м о ж н о добыть в о б ш и р н ы х справочниках , выпу­
скаемых сегодня в большом количестве , а также 
в сети Internet . 

Ski-pass и склоны 
В вольном переводе SKI-PASS звучит как 

пропуск на канатную дорогу. Хотя в н а ш е м м е н ­
талитете слово «пропуск» ассоциируется с «халя­
вой». В реальности это абонемент на к а н а т н ы е 
дороги , который , по сути, сильно облегчает ф и ­
н а н с о в ы е расчеты п р и катании . Дело в том , что 
о б ы ч н ы й курорт представляет собой довольно 
о б ш и р н ы й простор для катания , а некоторые из 
них — так просто огромны. Вы можете начать 
свой л ы ж н ы й день в одном конце д о л и н ы и, на ­
катавшись до изжоги, «закруглиться» в другом, 
п р и этом н и разу не спустившись п о одному и 

« t t * * T T 

тому же склону. Сейчас л ю б о й г о р н о л ы ж н ы й ку­
рорт предлагает несколько десятков канатных 
дорог, и было бы безумием покупать отдельный 
билет для каждой (что, к сожалению, до сих пор 
практикуется в курортах С Н Г ) . 

П р и покупке SKI-PASS существует гибкий 
прейскурант , где ц е н ы и з м е н я ю т с я в з ависимос ­
ти от сезона. Т а к ж е действует система скидок 
при покупке SKI-PASS на несколько д н е й или 
на весь срок целиком . 

Н о в реальности вы можете попасть в скольз ­
кую ситуацию. Заплатив за з апланированное ва­
м и количество д н е й вы становитесь рабом свое­
го SKI-PASS и лишаетесь свободы выбора, когда 
вам кататься, а когда отдыхать. Выступая на Куб­
ках мира , нам частенько приходилось соревно­
ваться в невероятно холодную погоду. Н о одно 
дело мы, спортсмены, которых долг зовет. Дру­
гое дело , абсолютно о б м о р о ж е н н ы е и одуревшие 
от январского ветра туристы, для которых вер­
дикт «оплачено» является н е п р е р е к а е м ы м п р и ­
зывом к действию. 

С а м и понимаете , когда очки примерзают к 
ф и з и о н о м и и , а п ал ьц ы распрямляются , только 
если их подержать на решетке гриля , удовольст­
вия от такого катания мало . К р о м е того, если п о 
п о г о д н ы м условиям канатки и с к л о н ы закрыты, 
то деньги за этот день в ы б р о ш е н ы на ветер, п о ­
скольку в очень немногих местах в систему опла­
ты A D V A N C E , т.е. «заранее оплачено» вносятся 
коррективы. Единственное , что остается, — это 
внимательно следить за д о л г о с р о ч н ы м и п р о г н о ­
зами погоды и, ориентируясь на них, строить 
собственную систему оплаты катания . 

Теперь о склонах. 
В с я к и й курорт оборудован трассами разной 

сложности . Существует и н т е р н а ц и о н а л ь н а я сис ­
тема к л а с с и ф и к а ц и и трасс: зеленая — очень п р о ­
стая, голубая — простая , красная — средней 
сложности , черная — сложная и очень сложная . 

О с о б ы м образом обозначаются спортивные 
трассы, т.е. трассы для о ф и ц и а л ь н ы х соревнова­
н и й по а л ь п и й с к и м д и с ц и п л и н а м (горные л ы ж и , 
фристайл , сноуборд, спидскинг и т.д.). О б ы ч н о 
о н и всегда огорожены и имеют специальные 
предупредительные таблички , которые вещают, 
что въезд на эти трассы строго з а п р е щ е н (в ва­
ш и х же интересах) . Дело в том, что такие с к л о ­
н ы н а ч и н а ю т готовиться задолго до самих сорев­
н о в а н и й и требуют определенного режима ухода 
за н и м и . Вопрос усугубляется особенно , когда на 
спортивных трассах уже идут т р е н и р о в к и и со ­
ревнования . Нужно знать , что , въехав на огоро­
ж е н н ы й участок, вы не только подвергаетесь 



ш т р а ф н ы м с а н к ц и я м , н о п р е ж ­
де всего ставите на карту здо­
ровье и ж и з н ь как свою, так и 
спортсмена . 

Все разноцветье трасс т щ а ­
тельно отражено на карте (ко­
торая находится в кармане ва­
ш е й куртки) . О б ы ч н о о н и идут 
или под и м е н а м и с о б с т в е н н ы ­
ми , или номе ра ми , и, сверив­
ш и с ь с картой, вы всегда о п р е ­
делите свое местонахождение . 

В п о с л е д н е е д е с я т и л е т и е 
масса катальщиков облюбовала 
ц е л и н н ы е с к л о н ы для экстре­
мального катания . Что касается 
н а с т о я щ и х э к с т р е м и с т о в , то 
для них закон не писан . О н и 
знают, на что идут. 

Законопослушным же люби­
телям, чтобы прокатиться по 
свежему «целичку», стоит п о ­
внимательней изучить карту. 
Официально отмеченные трас­
сы для (простите за каламбур) 
внетрассового катания обычно 
хорошо проверены и безопасны. 

С к л о н ы для обучения обыч­
н о располагаются в самих п о ­
логих местах, о н и также с п е ц и ­
а л ь н о о г о р о ж е н ы и и м е ю т 
отдельный подъемник . Особое 
в н и м а н и е хочу заострить на 
ледниковых трассах. Здесь ка ­
т а н и е в р а м к а х о т м е ч е н н ы х 
склонов имеет ж и з н е н н о важ­
ное значение . Выехав за их 
пределы, вы получаете вовсе не 
надуманную возможность уго­
дить в ледниковую трещину , из 
к о т о р ы х ж и в ы м и д о с т а ю т в 
очень редких случаях. 

Спасательные слут/сбы 
Если вы все-таки п о п а л и в 

ф о р с - м а ж о р н у ю ситуацию, ре ­
зультатом которой явилась п о ­
теря мобильности , обратитесь 
за п о м о щ ь ю к любому служа­
щ е м у на горе (будь то л ы ж н ы й 
инструктор или оператор ка ­
натной дороги) , их вы всегда 
узнаете по общей у н и ф о р м е . 

Остальное — дело техники. Важная ремарка: если вы чувствуете, 
что травма не очень серьезная , не стоит соглашаться на перевоз­
ку вертолетом. Вас так же у с п е ш н о смогут спустить вниз на спе ­
циальных салазках. К о н е ч н о , это не так п а ф о с н о , н о зато вы 
очень сильно сэкономите своих л и ч н ы х денег, поскольку эвакуа­
ц и я вертолетом о б ы ч н о в страховку не входит. 

Разумеется , обсуждение этого вопроса становится неумест­
н ы м , когда речь идет о тяжелых переломах , травмах п о з в о н о ч н и ­
ка и головы. 

Получить всю и н ф о р м а ц и ю о л ы ж н ы х школах и записаться в 
них вы можете к а к в туристическом офисе , так и в офисе самой 
ш к о л ы . Главное, дать к а к м о ж н о более о б ш и р н у ю и н ф о р м а ц и ю о 
себе, включающую: цель обучения , физические к о н д и ц и и , желае ­
м ы й объем занятий , объем владения я з ы к о м (если инструктор не 
принадлежит к русскоговорящей братии) . 

В т о м случае , е с л и в ы о п р е д е л я е т е в S K I - S C H O O L с в о е г о 
р е б е н к а , то в а м с т о и т п о и н т е р е с о в а т ь с я , н а к а к о м с к л о н е п р о ­
ходят з а н я т и я , с к о л ь к о о н и д л я т с я , с к о л ь к о ч е л о в е к в г р у п п е , 
к а к ч а с т о д е т я м п р е д о с т а в л я ю т отдых , и п о с л е д н и й , с а к р а м е н ­
т а л ь н ы й в о п р о с . Н а с к о л ь к о п о д н и м е т с я его т е х н и ч е с к и й у р о ­
в е н ь , и ч т о ф а к т и ч е с к и о н будет в с о с т о я н и и д е л а т ь в к о н ц е 
курса . 

Это п о н я т и е (что дословно переводится «после лыж») имеет 
ш и р о ч а й ш и й спектр значений . Кому-то нравится растопить ка ­
м и н и, сидя в кресле напротив , треть ноги. Кто-то идет в сауну, 
бассейн или т р е н а ж е р н ы й зал. Кто-то отогревает внутренности 
грогом и занимается чревоугодием. Другой — вообще кросс бега­
ет. Короче , сколько людей , столько способов радоваться ж и з н и , 
после того к а к остановится последняя канатная дорога. 



Весь к о м п л е к с проведения досуга в горах, включая бары, р е с ­
т о р а н ы , ф и т н е с ц е н т р ы , корты и т.д., м о ж н о окрестить системой 
A P R E S - S K I . И хороша эта система или плоха, имеет, наверное , не 
менее важное значение , чем хорошие условия катания . 

Неписаный кодекс гостя 
Есть замечательная поговорка: «Если ты в Риме , будь как р и м ­

лянин!» И все большие путешественники сделали ее своей первой 
заповедью. М ы п р и в ы к л и думать, что , коль скоро н а м и заплаче­
н ы деньги (и очень часто, немалые) , перед н а м и д о л ж н ы р а с ш и ­
биться в лепешку , для того чтобы н а м было удобно, чисто и вкус­
но . Это правильно — требовать своего. Н о мало кто задумывается 
о том, что вежливость гостя так же важна, к а к и гостеприимство 
хозяев. Я не требую от вас обязательного штудирования путеводи­
теля по стране , куда вы едете (хотя это было бы идеально) , н о хо ­
тя бы выучить местные «здравствуйте» и «спасибо», я считаю о б я ­
зательным. 

О б ы ч н о л ы ж н ы е курорты — это не что иное , к а к небольшие 
деревушки , и слух о вашей приветливости (или наоборот) в миг 
разлетится вокруг. Н а самом деле, для владельцев гостиниц , п а н ­
с и о н о в и всякого обслуживающего персонала очень важно , что с 
н и м и здороваются , их благодарят или попросту улыбаются . И м е н ­
н о таким нехитрым путем у одной н а ц и и складывается лестное 
или нелестное м н е н и е о другой. 

П р и в е д у ч у д н ы й п р и м е р из л и ч н о й п р а к т и к и . Н а о д н о м из 
с б о р о в в Ш в е й ц а р и и н а ш а к о м а н д а ж и л а в ч а с т н о м п а н с и о н е . 
Вели себя п р о с т о о б р а з ц о в о - п о к а з а т е л ь н о (по м е р к а м с о в е т с к о ­
го о б щ е ж и т и я ) . Чуть-чуть п о с л у ш а е м м у з ы к и , н е м н о ж к о п о ­
с м о т р и м т е л е в и з о р , к а п е л ь к у п о с м е е м с я , б л и ж е к вечеру п о т о ­
ч и м и н а п л а в и м л ы ж и . В о б щ е м , «не к чему» п р и д р а т ь с я . 
Т о л ь к о в о д и н п р е к р а с н ы й д е н ь м ы получаем с п и с о к п р о с ь б , 
т о ч н е е свод п р а в и л о т о м , к а к себя вести , ч т о б ы х о з я й к а , ж и в ­
ш а я под н а м и , не п и л а «парацетамол» и не п л а т и л а м и л л и о н ­
н ы е счета за э л е к т р и ч е с т в о . 

Просьба: 
— Снимать горнолыжные бо­

тинки прямо у входной двери. 
— Не включать магнитофон 

и телевизор после 23 часов. 
— Н и к о г д а не оставлять 

в к л ю ч е н н ы м свет, если никого 
нет в комнате . 

— Н и к о г д а не в к л ю ч а т ь 
отопление , если открыто окно . 
Сначала закройте его, если не 
потеплеет — наденьте свитер. 

Если и так холодно, то уж 
тогда включите батарею. 

— Не мойте посуду под стру­
ей воды. Наполните раковину. 

— Здоровайтесь . 
И так далее . П я т н а д ц а т ь 

пунктов . 
Сначала мы оскорбились и 

р е ш и л и , что сквалыжнее хо­
з я й к и — свет не видывал. 

П о т о м же до нас д о ш л о , что 
это часть менталитета н а ц и и , 
которая п р и в ы к л а беречь то, 
что ей даровано Богом, для к о ­
т о р ы х д о б р о е о т н о ш е н и е и 
проявление симпатии гораздо 
важнее , чем д е н е ж н ы й расчет. 

Ч е с т н о п р из наю сь , это был 
не с а м ы й п р и я т н ы й урок в м о ­
ей ж и з н и , но , выучив его, я 
з н а ч и т е л ь н о о б л е г ч и л а себе 
ж и з н ь . 

Еще один вопрос из серии 
д и с ц и п л и н а р н ы х . 

Н а многих курортах сейчас 
действует «лыжная полиция» . 
Это специальные отряды спа­
сателей, у п о л н о м о ч е н н ы е на ­
лагать административные н а к а ­
з а н и я на н а р у ш и в ш и х 
о б щ е п р и н я т ы е правила поведе­
н и я на склоне . Лихачей , задир 
и в особенности тех, кто умуд­
ряется кататься, находясь в ал­
когольном или наркологичес ­
к о м угаре, л и ш а ю т SKI -PASS, 
штрафуют, а в крайнем случае, 
объявляют персоной н о н грата 
в этом курорте. 

Сегодня м ы ж и в е м в стра­
не , п о д в е р ж е н н о й р а з в и в а ю ­
щ е м у с я туристическому буму. 



К н а м стали ездить, ну а м ы 
ездим и того больше . К а ж д о м у 
из нас н у ж н о сделать л и ш ь 
м и н и м а л ь н о е усилие над с о ­
б о й , чтобы и з м е н и т ь , п р я м о 
с к а ж е м , н е с о в с е м л е с т н о е 
м н е н и е о н а с , к а к п о л ь з о в а т е ­
л я х м и р о в ы х к у р о р т о в (не 
т о л ь к о г о р н о л ы ж н ы х ) . 

ДОРОГА В БОЛЬШОЙ 
СПОРТ 

Исходя из т е н д е н ц и и к то ­
тальному о м о л о ж е н и ю б о л ь ш о ­
го спорта, с е г о д н я ш н и м взрос­
л ы м для удовлетворения своих 
а м б и ц и й остается так называе ­
м ы й клубный спорт. Очень ча­
сто бывает, что клуб к а к о ф и ­
ц и а л ь н о з а р е г и с т р и р о в а н н а я 
к о м п а н и я е д и н о м ы ш л е н н и к о в 
и не существует. Просто о п р е ­
д е л е н н ы е л ю д и с з а вид ным п о ­
с т о я н с т в о м и о д е р ж и м о с т ь ю 
к а т а ю т с я на г о р н ы х л ы ж а х 
к а ж д ы й в ы х о д н ы е . Ч т о и м и 
движет? К о н е ч н о , л ю б о в ь к 
этому виду спорта и ж е л а н и е 
с о в е р ш е н с т в о в а т ь с я , с в о й с т ­
венное л ю б о м у возрасту. Н а 
самом деле, если п о в н и м а т е л ь ­
ней присмотреться к к а т а ю щ е ­
муся контингенту в п о д м о с к о в ­
ных (и не только) «лыжных 
курортах», то м о ж н о без труда 
заметить , что каждое воскресе ­
нье вне зависимости от солнеч ­
н о й активности , а тмосферного 
давления и ситуации на Б а л к а ­
нах, на гору выходят одни и те 
же люди . Поэтому клубная ат­
мосфера создается сама собой. 

Н а самом деле клубное к а ­
тание имеет массу достоинств . 
Во-первых, это ф и з и ч е с к а я а к ­
т и в н о с т ь на свежем воздухе 
п л ю с о б щ е н и е с себе п о д о б н ы ­
ми . Второй п о з и т и в н ы й ф а к ­
тор — это передача опыта б о ­
лее о п ы т н ы х к а т а л ь щ и к о в . В 
б о л ь ш и н с т в е случаев л ы ж н и к 
копирует своего более о п ы т н о ­
го партнера , даже не задумыва­

я с ь об этом. Визуальные т р е н и р о в к и по з н а ч и м о с т и могут быть 
в п о л н е п р и р а в н е н ы к чистой практике . 

И еще один , очень в а ж н ы й фактор . Тем, кто серьезно увлечен 
этим занятием, необходима соревновательная практика . 

П о сути, соревнования являются в ы с ш е й психологической 
ш к о л о й в л ю б о м виде спорта. О н и требуют не только определен­
ного уровня мастерства, н о и учат л ы ж н и к а к о н ц е н т р а ц и и и с п о ­
собности выступать в экстремальной ситуации. П о э т о м у очень 
важно участвовать во всех в о з м о ж н ы х стартах, поскольку такого 
рода опыта н и к а к и м другим путем не приобретешь . 

Д л я о с о б о у в л е к а ю щ и х с я натур р е к о м е н д у ю п р и н и м а т ь уча­
стие в э к с п е р т н ы х с е м и н а р а х - л а г е р я х раз в о д и н - д в а года. Т а ­
к и е л а г е р я о б ы ч н о п р о в о д я т с я п р о ф е с с и о н а л а м и - и н с т р у к т о р а ­
м и и л и с п о р т с м е н а м и э к с т р а - к л а с с а . Д л я х о р о ш о н а к а т а н н ы х 
л ю б и т е л е й т а к и е с б о р ы я в л я ю т с я своего р о д а к у р с а м и п о в ы ш е ­
н и я к в а л и ф и к а ц и и , п о с к о л ь к у п о с т и ч ь все т о н к о с т и т е х н и к и 
едва л и в о з м о ж н о , и з у ч а я т е о р и ю . Д л я этого н е о б х о д и м н а м е ­
т а н н ы й взгляд п р о ф е с с и о н а л а , з н а ю щ е г о , н а ч е м н у ж н о а к ц е н ­
т и р о в а т ь в н и м а н и е и к а к д о б и т ь с я л у ч ш и х результатов за к р а т ­
ч а й ш е е в р е м я . П р и н и м а я во в н и м а н и е м о й с о б с т в е н н ы й о п ы т 
о р г а н и з а ц и и п о д о б н ы х л а г е р е й , я могу с м е л о утверждать , что 
п р и п р а в и л ь н о п о с т р о е н н о й с и с т е м е за о д н у - д в е н е д е л и н а ш и 
у ч е н и к и д о б и в а л и с ь более с у щ е с т в е н н о г о п р о г р е с с а , ч е м за все 
в р е м я их з а н я т и я л ы ж а м и . 

Резюмируя все сказанное в ы ш е , я утверждаю, что на пути к ва­
ш е м у совершенству вы получите результат, п р я м о п р о п о р ц и о ­
н а л ь н ы й ж е л а н и ю его достичь и вложенных в него усилий. 

МОЙ ВЗГЛЯД 
НА ДЕТСКИЙ СПОРТ 

Вышесказанное в той же самой степени относится и к самому 
юному поколению. С небольшой разницей, правда. На мой взгляд, 
дети находятся в более привилегированном положении, нежели их 
взрослые коллеги. Если ваш ребенок встал на горные л ы ж и в совсем 



нежном возрасте, и вы чувствуете, что это занятие действительно 
приносит ему удовольствие, если ради него он может пожертвовать 
менее значимыми (компьютер, телевизор, наркотики и т.д.), то п о ­
чему бы поближе не взглянуть на вопрос о том, что именно ваш от­
прыск будет олицетворять горнолыжное будущее нашей страны. 

Возможен и другой вариант. Вы, как р е ш а ю щ а я инстанция , ука-
зуете своим авторитетным перстом на предмет горных л ы ж к а к 
профилактическое средство от всех «зараз» цивилизованной м о л о ­
дежи. Если определить ребенка в серьезную горнолыжную школу, 
которые, к счастью, до сих пор функционируют на прежних местах, 
то можно надеяться на то, что ему едва ли будет хватать времени на 
такие обязательные мероприятия , как сон, еда, школа и уроки. 

Горные л ы ж и , как и серьезное занятие л ю б ы м другим видом 
спорта , в конце к о н ц о в затягивают. Через два -три года п о с т о я н ­
н ы х т р е н и р о в о к все физиологические системы организма п р и в ы ­
кают к регулярным нагрузкам, менталитет меняется в сторону от­
ветственного о т н о ш е н и я к делу, появляются маленькие а м б и ц и и . 
Вообще, в спорте ребенок к а к личность развивается значительно 
быстрее, чем в школе -оранжерее . 

Если рассмотреть любую состоявшуюся спортивную карьеру п о 
ц и к л а м , то м о ж н о сделать очень о б щ и е и образные , н о похожие 
на некую схему выводы. 

Спорт в ы с ш и х д о с т и ж е н и й , включая самые начальные э т а п ы 
т р е н и р о в о к , требует регулярных и систематических з а н я т и й , к р о ­
ме того, это очень в р е м я п о г л о ш а ю щ е е м е р о п р и я т и е . Поэтому , 
чтобы перейти от п е р м а н е н т н о г о д у р а к а в а л я н и я к системе ж и з ­
н и , п о д ч и н е н н о й строгому режиму, требуется о п р е д е л е н н ы й 
а д а п т а ц и о н н ы й период . Его длительность зависит от у в л е ч е н н о с ­
ти ребенка процессом . Д л я одних он может длиться месяц , для 
других год-два. Это так н а з ы в а е м ы й м а к р о а д а п т а ц и о н н ы й п е р и ­
од. В противоположность ему м о ж н о привести м и к р о а д а п т а ц и ю , 
когда организм начинает реагировать на реальную т р е н и р о в о ч ­
ную нагрузку ( н а п р и м е р , болят м ы ш ц ы ног после кросса ) . В этот 
период особенно четко прослеживаются последствия ф и з и о л о г и ­
ческой р е а к ц и и организма на ф а к т о р нагрузок. О б ы ч н о это п р о ­
исходит, когда человек только начинает регулярные ф и з и ч е с к и е 

з а н я т и я и л и возобновляет их 
после долгого перерыва . 

П о б о л ь ш о м у счету, э то 
д л и т е л ь н ы й процесс , протека ­
ю щ и й на ф о н е стресса. О с о ­
б е н н о , если р е б е н о к учится в 
ш к о л е и имеет о п р е д е л е н н ы й 
круг и н т е р е с о в . П о э т о м у я 
п о д ч е р к и в а ю , что последова­
тельность родителей необходи­
ма ( н е в а ж н о , кто был з а ч и н ­
щ и к о м этого м е р о п р и я т и я ) . 

Если в одно п р е к р а с н о е ут­
ро в а ш а левая нога р е ш и т , что 
все с п о р т с м е н ы — и д и о т ы , и 
в а ш е м у с ы н у л у ч ш е б ы л о бы 
серьезно заняться э т и к е т о м и 
а н г л и й с к и м , то вы рискуете 
п о л у ч и т ь п р я м о п р о т и в о п о ­
л о ж н ы е результаты. Д л я р е ­
б е н к а , о с о б е н н о п о д р о с т к а , 
п р о ш е д ш е г о д о л г и й путь а д а п ­
т а ц и и к ф и з и ч е с к и м нагруз ­
к а м , к с п о р т и в н о м у к о л л е к т и ­
ву, р а з в и в ш е г о о п р е д е л е н н ы е 
а м б и ц и и , в а ш е такое н е п о с л е ­
довательное и л е г к о м ы с л е н н о е 
о т н о ш е н и е к его и н т е р е с а м 
м о ж е т обернуться трагедией . 

А а н г л и й с к о м у и этикету 
м о ж н о обучиться и серьезно 
з ани м аясь спортом. Спорт со ­
здает значительно более подхо­
д я щ у ю почву для развития п о л ­
н о ц е н н о й личности , чем вам 
кажется . Главное , держать п р о ­
цесс под контролем и не попу­
стительствовать. А к о н ц е н т р а ­
ц и я и д и о т о в в ж и з н и вне 
спорта, на мой взгляд, з н а ч и ­
тельно в ы ш е , чем среди людей , 
которые многие годы п о с в я т и ­
л и работе над собой и д о с т и ж е ­
н и ю к о н к р е т н ы х целей . 

Прежде чем записать м е н я в 
г о р н о л ы ж н у ю школу, родители 
особо не интересовались , хочу 
ли я этого. Зато все время , п р о ­
веденное м н о ю в спорте , м е н я 
поддерживали , вдохновляли и 
помогали всеми в о з м о ж н ы м и и 
н е в о з м о ж н ы м и способами . В 
итоге я поняла , что неважно , 
чем ты з ани м аеш ься : г о р н ы м и 



л ы ж а м и , балетом или музыкой; важно то, что 
детство и отрочество являются тем временем, 
когда закладываются ценности , развивается ува­
ж е н и е к себе, а главное — способность ставить и 
достигать цели. Спорт является л и ш ь более есте­
ственной средой для развития всех этих качеств, 
поскольку добежать «на зубах» до ф и н и ш н о й 
черты значительно п р о щ е , чем стучать «через не 
могу» по к л а в и ш а м фортепьяно . 

К о н е ч н о , было бы глупо подстраивать под эту 
ф и л о с о ф и ю абсолютно все ж и з н е н н ы е ситуации. 
Н е с о м н е н н о , существует огромное количество 
людей с д о м и н и р у ю щ и м интеллектуальным на­
чалом. Н о этот факт не означает, что интеллект 
и ф и з и ч е с к а я активность полные антагонисты. 
П р о т и в природы не попрешь : голова значитель­
н о лучше работает п р и п о в ы ш е н н о м содержании 
кислорода в крови (что достигается двумя путя­
ми: ф и з и ч е с к о й нагрузкой на свежем воздухе 
или сидением в барокамерах) . Так что даже при 
радикально негативном о т н о ш е н и и к спорту 
н у ж н о смотреть правде в глаза. Без элементар­
н о й физкультуры н и один, даже с а м ы й совер­
ш е н н ы й интеллект не сможет ф у н к ц и о н и р о в а т ь 
с п о л н о й отдачей. 

Конечно, быть родителем маленького спортс­
мена доставляет больше хлопот, чем удовольствий. 
Это напоминает настоящее инвестирование в бу­
дущее, не ожидая от этого огромных дивидендов. 
В конце концов, сам процесс занятия намного 
важнее, чем результат. А результаты, поверьте, бы­
вают самыми неожиданными. Я вряд ли когда-ни­
будь смогу забыть, с каким восторгом в глазах отец 
брал в руки мою первую олимпийскую медаль. 

Ко всему прочему, взрослым приходится быть 
тонкими политиками, поскольку процесс контро­
ля над тренировками ребенка необходим, но де­
лать это нужно со всей возможной корректнос­
тью. При наличии тренера открыто вмешиваться 
в тренировочный процесс ребенка недопустимо. 

Все, что вы можете сделать, — это хорошенько 
изучить две умных книжки: анатомию и физиоло­
гию. Знания, которые вы почерпнете из них, на 
многое откроют вам глаза. П о крайней мере, вы 
всегда сможете адекватно оценить физическое со­
стояние вашего ребенка и вовремя заметить симп­
томы перетренированности и микротравм (а они 

могут впоследствии повлечь за собой серьезные 
проблемы). В том случае, если у вас возникли со­
мнения по поводу содержательной стороны трени­
ровочного процесса в секции, где занимается ваш 
ребенок, то обсуждать этот вопрос следует исклю­
чительно тет-а-тет с тренером, не вплетая в деба­
ты вашего наследника. Даже если вы чем-то очень 
сильно недовольны, никогда не склочничайте с 
тренером на глазах у ребенка и всей группы. Л ю ­
бой вопрос касательно методологии или психоло­
гического климата в команде можно и нужно ре­
шать приватно и полюбовно. В противном случае 
вы рискуете, что ваш ребенок может оказаться под 
перекрестным огнем. Ну а брать бразды правления 
в свои руки необходимо лишь в том случае, когда 
вы уверены, что ребенок находится в критической 
ситуации, и без вас ему не справиться. 

В о з м о ж н о , м о и взгляды на п р о б л е м ы в о с ­
п и т а н и я р е б е н к а в спорте н е к о т о р ы м п о к а ж у т ­
ся ч р е з м е р н о р а д и к а л ь н ы м и . Н о в силу того , 
что я сама п р о ш л а через в с ю эту к у х н ю , п о п ы ­
таюсь сделать н е к о т о р ы е о б о б щ е н и я . 

Да, бесспорно, многое в достижении спортив­
ного успеха вашего ребенка будет зависеть от н е ­
го самого. Но и родители д о л ж н ы не подкачать. 
Вам надо постараться быть терпеливыми и силь­
н ы м и , заботливыми и чуткими, но отнюдь не п о ­
творствующими всем прихотям своего чада. Вы 
д о л ж н ы вдохновлять ребенка, но не давить на 
него и не требовать от него невозможного . 

Спорт — задачка со многими неизвестными. И 
как нельзя объять необъятное, так и невозможно 
предсказать все ситуации, которые могут возник­
нуть при постижении вашим ребенком спортив­
ного мастерства. Единственное, в чем я убеждена 
абсолютно, что л и ш ь найдя золотую середину 
между нагрузками в спорте и в учебе, можно рас­
считывать на достижение высоких результатов как 
в спорте, так и на интеллектуальном поприще. 

Как это сложно, доказывает тот факт, что дей­
ствительно крупных личностей в спорте немного , 
но в большинстве своем элитные спортсмены 
весьма неглупые люди. Конечно , до конца разо­
браться «кто» есть «кто» в большом спорте, на­
прямую не столкнувшись с ним, невозможно. 
Может быть, вам будет несколько легче опреде­
литься со всеми «за» и «против», если узнаете.. . 

На фото: Валерий Розов, победитель X-Games-98 по классу sky-surf, исполняет прыжок с парашютом на 
лыжах над вершинами Эльбруса (5642 м). 

Скоро выходит Мультимедийный CD-ROM «Все горы бывшего Союза на CD». А также Альпы, Гималаи, Ка­
ракорум, Килиманджаро, Патагония, Аконкагуа, Эль-Капитан, Мак-Кинли... 

НАЙДИ СВОЮ ВЕРШИНУ. 
Обращайтесь: E-mail: kopylov@mail.fact400.ru • http://www.sft.fact400.ru/kopylov 
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ЧТО ТАКОЕ 
ЭЛИТАРНЫЕ 

ГОРНЫЕ ЛЫЖИ 

С о р е в н о в а н и я на Кубок м и ­
ра — это там, где с к о н ц е н т р и ­
р о в а л и с ь все с л и в к и г о р н о ­
л ы ж н о г о общества . Н о чтобы 
взойти на этот О л и м п , н у ж н о 
п р о й т и через м н о г о с л о й н о е с и ­
то отбора! Т ы с я ч и талантов п о 
в с е м у м и р у о т ш л и ф о в ы в а ю т 
свое мастерство для того, ч т о ­
бы когда-нибудь войти в число 
сотни счастливчиков — з а к о ­
нодателей г о р н о л ы ж н о й моды. 
Случайных людей на с о р е в н о ­
ваниях такого ранга не бывает. 
Д л я того чтобы попасть в «бе­
л ы й цирк» , спортсмену необхо­
д и м о набрать определенное к о ­
личество к л а с с и ф и к а ц и о н н ы х 
о ч к о в Ф И С ( м е ж д у н а р о д н о й 
л ы ж н о й фед е ра ции) . 

Ф И С является з а к о н о т в о р ­
ч е с к о й о р г а н и з а ц и е й , куриру­
ю щ е й все д и с ц и п л и н ы , т а к 
или иначе с в я з а н н ы е с л ы ж а ­
ми . Это горные л ы ж и , ф р и ­
стайл , л ы ж н ы е г о н к и , п р ы ж к и 
на л ы ж а х с т р а м п л и н а и л ы ж ­
ное двоеборье . Вся с е л е к ц и я к 
м и р о в о м у Кубку проходит на 
Кубках к о н т и н е н т о в и о ф и ц и ­
а л ь н ы х к л а с с и ф и к а ц и о н н ы х 
стартах Ф И С . Соответственно , 
ч т о б ы отобраться на эти сорев ­
н о в а н и я , н у ж н о отличиться на 
более н и з к о й ступени и е р а р ­
хии — в н а ц и о н а л ь н ы х п е р в е н ­
ствах. Очки зарабатываются в 
п я т и д и с ц и п л и н а х : с л а л о м , 
с л а л о м - г и г а н т , с у п е р - г и г а н т , 
с к о р о с т н о й спуск и к о м б и н а ­
ц и я ( с л а л о м + с к о р о с т н о й 
спуск) . К а к я и говорила , путь 
наверх действительно долог и 
тяжел . 

Б о л ь ш и н с т в о г о р н о л ы ж н и ­
ков выступают или в скорост­
ных, или в технических д и с ц и п ­
линах , и л и ш ь н е м н о г и е 
универсалы пытают счастья во 
всех пяти видах программы. 

Кубок мира — многоэтапное 
с о р е в н о в а н и е , и из - за своей 
с л о ж н о й структуры организа ­
ц и и он раскололся на ж е н с к и й 
и мужской Кубки . Т р о й к а п о ­
бедителей определяется в к а ж ­
д о й д и с ц и п л и н е на к а ж д о м 
этапе , но конечная цель, к к о ­
торой стремится целая когорта 
асов со всего мира , — это Б о л ь ­
ш о й Х р у с т а л ь н ы й глобус — 
приз за победу в гран-при . В 
к о н ц е с е з о н а о п р е д е л я ю т с я 
также победители в отдельных 
дисциплинах . 

Пернилла Виберг 

Ч т о б ы выдержать этот п я т и ­
м е с я ч н ы й м а р а ф о н , необходи­
мо д о л ж н ы м образом готовить­
ся. А это означает без малого 
300 тренировочных дней в году, 
по две-три тренировки в день , 
от 4 до 8 часов . Все это включа­

ет и л ы ж н ы е , и «сухопутные» 
тренировки . П р и этом нужно 
учитывать , что и летом необхо­
д и м о проводить на лыжах не 
менее двух месяцев . 

Сколько времени требуется, 
чтобы достичь уровня н а ц и о ­
нальной команды? Трудно ска ­
зать. Например Херман Майер 
попал в сборную Австрии л и ш ь 
в 24 года, что вовсе не п о м е ш а ­
ло ему выиграть две золотые 
Олимпийские медали двумя го­
дами позже. Д л я сравнения , ав ­
стралийка Зали Стегал, выиг­
равшая «бронзу» в Нагано, стала 
членом национальной сборной 
в 16 лет, немка Хильда Герг — в 
17, а шведская звезда Пернилла 
Виберг — в 19 лет. Все зависит 
от массы обстоятельств. 

Поскольку горные л ы ж и по 
праву м о ж н о считать техничес-

Слалом-гигант 



Скоростной спуск 

к и м видом спорта, то огромную 
роль в результате играет э к и п и ­
ровка и, соответственно, люди , 
которые с ней работают. К а к и 
в Ф о р м у л е - 1 , практически все 
т о п - с п о р т с м е н ы представляют 
ф и р м е н н ы е « к о н ю ш н и » . И 
каждая выигранная медаль я в ­
ляется р а в н о п р а в н ы м достиже­
н и е м обеих сторон. 

С а м ы е к р у п н ы е л ы ж н ы е 
к о м п а н и и ведут очень мудрую 
стратегическую политику , рас ­
с ч и т а н н у ю на п е р с п е к т и в у . 
О н и делают долгосрочные и н ­
вестиции в совсем еще юных 
г о р н о л ы ж н и к о в , о б е с п е ч и в а я 
их э к и п и р о в к о й , о п ы т н ы м и 
тренерами и всем необходи­
м ы м . К о н е ч н о , ф и л а н т р о п и е й 
это трудно назвать. Поскольку , 
д о с т и г н у в э л и т н о г о у р о в н я , 
спортсмен несет определенные 
обязательства перед к о м п а н и ­
ей, в л о ж и в ш е й в его подготов­
ку свои средства. Эта система, 
видимо , совсем неплохо рабо­

тает, поскольку многие из н ы ­
нешних ч е м п и о н о в набирались 
опыта и м е н н о в «фирменных» 
командах. 

Однако таких счастливчиков 
немного . Само собой разумеет­
ся , что ж е л а ю щ и х пробиться в 
элиту значительно больше, чем 
тех, кто в конце к о н ц о в в нее 
попадает . Д р а г о ц е н н ы й же 
опыт , приобретенный в этом 
бесконечном отборочном мара­
ф о н е , многие используют весь­
ма своеобразно . Д л я них неуда­
ча в к л а с с и ч е с к и х г о р н ы х 
лыжах является п р и ч и н о й , что­
бы опробовать себя в более 
экстремальном амплуа. 

ЭКСТРЕМАЛЬНЫЕ 
ГОРНЫЕ ЛЬЕЖИ 

Вероятно, не только несбыв­
шиеся надежды побуждают н е ­
которых ортодоксальных гор­
н о л ы ж н и к о в круто м е н я т ь 
свою специализацию. Теперь , 

i t л 

если сложить воедино все от­
ветвления и м а л о - м а л ь с к и род­
ственные виды спорта, связан­
н ы е с горами и л ы ж а м и , то 
количество увлекающихся ими 
будет значительно больше, чем 
п о к л о н н и к о в к л а с с и ч е с к и х 
горных л ы ж . 

В к о н ц е к о н ц о в в свое вре ­
м я к о м у - т о надоело п р о с т о п о ­
ворачивать в л е в о - в п р а в о , стоя 
на двух л ы ж а х и д е р ж а п а л к и в 
руках. На склонах п о я в и л и с ь 
« п р и т а н ц о в ы в а ю щ и е » л ы ж н и ­
к и , а особые «радикалы» стали 
с б р а с ы в а т ь с я со с н е ж н ы х 
т р а м п л и н о в , и с п о л н я я в воз ­
духе сальто и п и р у э т ы . Безум­
ную к а р т и н у д о п о л н я л и я р ы е 
п о к л о н н и к и р е л ь е ф н ы х с к л о ­
н о в , у с т р а и в а в ш и е себе на бу­
г р и с т ы х т р а с с а х н а с т о я щ и е 
« г о н к и на в ы ж и в а н и е » . Все 
э то в к о н ц е к о н ц о в в ы п е с т о в а -
л о с ь в с о в р е м е н н ы й ф р и с т а й л 
( F R E E S T Y L E — с в о б о д н ы й 
стиль) . С п о р т в н а ш и д н и п р о ­
ф е с с и о н а л ь н ы й и давно полу­
ч и в ш и й О л и м п и й с к и й статус 
(могул — с 1992 г. — Альберт-
виль , л ы ж н а я акробатика — с 
1994 г. — Лиллехаммер) . 

Как только не издевались за 
п о с л е д н и е пару д е с я т и л е т и й 
над лыжами! Их обрезали и п о ­
лучали к о р о т ы ш к и S K I - F O O T . 
Для управления и м и нужно об ­
ладать поистине мартышечьей 
ловкостью и стойкостью нева­
л я ш к и . Их р а с ш и р и л и до ш и ­
р и н ы двух в одной , и катались 
на таких «кораблях» со «скле­
енными» ногами. Это занятие 
было особо м о д н ы м в середине 
80-х, но и сейчас на склоне 
м о ж н о встретить особо н о с ­
т а л ь г и р у ю щ и е э л е м е н т ы , б о ­
р о з д я щ и е на своих д о с к а х 
с н е ж н ы е пространства. 

Карвинговая лыжа 



Акробатика 

Н о пытливые умы рационализаторов на этом 
не остановились. И д е я с доской с л и ш к о м понра­
вилась, чтобы оставить ее без должного развития. 

Крепления были переставлены наискосок, и 
получился сноуборд в первом приближении. Что 
такое сноуборд (SNOWBOARD — дословно снеж­
ная доска) сегодня, наверное, никому объяснять не 
надо. Это гиперпопулярный вид спорта, имеющий 
свою собственную международную федерацию и 
получивший Олимпийскую прописку в 1998 г. 

Н о ж е л а ю щ и х погоняться на двух лыжах о с ­
талось более чем достаточно . Если р а с с м а т р и ­
вать слово «гоняться» буквально , то с а м ы м б л и з ­
к и м п о духу к э т о м у т е р м и н у будет 
S P E E D - S K I I N G (гонки на скорость) , где абсо­
л ю т н о все сосредоточено на развитии м а к с и ­
м а л ь н о й скорости . Л ы ж н и к и , а точнее , п и л о т ы 
соревнуются на идеально гладком, крутом с к л о ­
не , с п л о щ а д к а м и для разгона и т о р м о ж е н и я и 
н е б о л ь ш и м о т р е з к о м д л я з а м е р а с к о р о с т и . 
С п и д - с к и н г чуть было не стал о л и м п и й с к и м 
спортом и даже фигурировал в Альбертвилле к а к 
д е м о н с т р а ц и о н н ы й вид. Н о н е с ч а с т н ы й случай, 
п р о и з о ш е д ш и й во время т р е н и р о в о ч н ы х о л и м ­
п и й с к и х заездов, п р и в е д ш и й к фатальному и с ­
ходу, резко увеличил количество с к е п т и к о в по 
поводу его массового развития . 

Н а с т о я щ и м и экстремалами п о духу м о ж н о 
считать фрирайдеров ( F R E E R I D E — свободный 
спуск) ; совместные м е р о п р и я т и я этой с п е ц и ф и ч ­
н о й когорты г о р н о л ы ж н и к о в очень сильно сма­
хивают на оргию самоубийц. 

Ф и л о с о ф и я одна: п е р в ы м оставить свой след 
на самом с л о ж н о м склоне . Скалы, лед, с н е ж н ы е 
надувы — все не в счет, ведь это же F R E E R I D E . 

П р и ч е м , ф р и р а й д е р о м м о ж е т с ч и т а т ь с я и 
г о р н о л ы ж н и к , и с н о у б о р д и с т , и д а ж е тот , к т о 
р и с к н е т с п у с т и т ь с я с л ю б о г о э к с т р е м а л ь н о г о 
с к л о н а хоть н а с а н к а х . Ф р и р а й д е р ы у м у д р я ­
ю т с я н а х о д и т ь « т р а с с ы в н е трасс» а б с о л ю т н о 
везде , и ч е м о н и хуже , т е м л у ч ш е д л я л ы ж н и ­
к о в . У г а д а й т е с т р е х р а з , к т о с п у с т и л с я с Э в е ­
р е с т а , К и л и м а н д ж а р о , М а т т е р х о р н а и п о д о б ­
н ы х с л а в н ы х в е р ш и н ? П р а в и л ь н о , о н и с а м ы е , 
ф р и р а й д е р ы . 

В н е к о т о р о м роде с и н о н и м о м к ф р и р а й д у 
я в л я е т с я P O W D E R - S K I I N G (катание п о ц е л и ­
не) . Это занятие даже п р и о б р е л о о ф и ц и а л ь н ы й 
статус, п о с к о л ь к у « ц е л и н щ и к и » теперь соревну­
ются за титул ч е м п и о н о в мира , Е в р о п ы и т.д. 
П р о ц е с с судейства весьма с л о ж е н , н о в к о н ц е 
к о н ц о в выигрывает тот, кто оставляет на с н е ж ­
н о м пухе самую с и м м е т р и ч н у ю ц е п о ч к у дуг и 

Паудерскинг 



«восьмерок». П о н я т н о , что без вертолетов и в и ­
д е о о п е р а т о р о в здесь не обойтись , п о с к о л ь к у 
н а й т и к а ч е с т в е н н ы й ц е л и н н ы й с к л о н в н а ш и 
д н и так ж е с л о ж н о , к а к и организовать д е м о н ­
с т р а ц и ю в тундре. Судьям же помогает видеоза ­
п и с ь спуска . Другое а л ь п и й с к о е развлечение , 
скорее , я в л я е т с я а н а х р о н и з м о м , н е ж е л и н о ­
в о в в е д е н и е м . Это т е л е м а р к — изобретение н о р ­
в е ж ц е в , н а ц и и , п а т о л о г и ч е с к и б о л е ю щ е й л ы ж а ­
м и . О н о д о к а т и л о с ь д о нас из тех д н е й , когда 
н и к т о и не п о м ы ш л я я делить л ы ж и на г о р н ы е и 
г о н о ч н ы е . Б ы л и просто Л Ы Ж И , а кататься на 
н и х п о горам и л и п о р а в н и н е — это дело т е х н и ­
к и . И т е х н и к и , надо сказать , о ч е н ь н е о р д и н а р ­
н о й . Ведь спускаться п о н а к л о н н о й п л о с к о с т и с 
н е з а к р е п л е н н о й п я т к о й , да еще и без м е т а л л и ­
ч е с к и х к а н т о в , вряд л и м о ж н о назвать п р о с т ы м 
з а н я т и е м . Правда , сегодня э к и п м е н т для теле -
м а р к а с и л ь н о у с л о ж н и л с я . Л ы ж и обрели к а н т ы , 
да и в н а ч и н к е п р и б а в и л о с ь . Г о н о ч н ы е б о т и н к и 
и к р е п л е н и я т р а н с ф о р м и р о в а л и с ь в с п е ц и а л и ­
з и р о в а н н ы е , с учетом с п е ц и ф и к и т е х н и к и теле -
марка . 

Н у а с л е д у ю щ и й вид э к с т р е м а л ь н ы м м о ж н о 
н а з в а т ь с б о л ь ш о й н а т я ж к о й , п о с к о л ь к у к а р -
в и н г , а и м е н н о о н е м идет речь , чуть б ы л о не 

Карвинг 

Сноуборд 

п о л о ж и л к о н е ц к л а с с и ч е с к о й к о н с т р у к ц и и 
г о р н ы х л ы ж . Суть в т о м , что к а р в и н г о в ы е (от 
слова C A R V E — резать) л ы ж и и м е ю т д о п о л н и ­
т е л ь н у ю м а н е в р е н н о с т ь и п о в о р а ч и в а ю т п р а к ­
т и ч е с к и с а м и . Все дело в их о с о б о м силуэте , 
где н о с о к и п я т к а з н а ч и т е л ь н о ш и р е , ч е м «та­
л и я » . П о э т о м у р а д и у с к а р в и н г о в о щ у т и м о 
м е н ь ш е , ч е м у к л а с с и ч е с к и х г о р н ы х л ы ж . Д о ­
с т а т о ч н о л и ш ь м а л е н ь к о г о у с и л и я , п е р е л о ж е н ­
н о г о на к а н т , к а к л ы ж а «улетит» в п о в о р о т и 
унесет вас за с о б о й . К л ы ж а м п р и л а г а ю т с я и 
к а р в и н г о в ы е б о т и н к и с н е с к о л ь к о и з м е н е н н о й 
к о н с т р у к ц и е й (что , в п р о ч е м , не означает , что 
и с п о л ь з о в а н и е к л а с с и ч е с к и х б о т и н о к н е в о з ­
м о ж н о ) . О н и л и ш ь н е м н о г и м более «чувстви­
т е л ь н ы е » в силу того , что связь б о т и н о к — л ы ­
ж а н е д о л ж н а и м е т ь н и к а к и х л ю ф т о в . 
Н е с к о л ь к о с п е ц и ф и ч н ы и к р е п л е н и я д л я к а р ­
в и н г о в . О н и и м е ю т н е о б ы ч а й н о толстую п л а с ­
т и н у - п л а т ф о р м у . П р е д у с м о т р е н о это для того , 
ч т о б ы п р и и с п о л н е н и и п о в о р о т а м а л е н ь к о г о 
радиуса б о т и н о к не ц е п л я л с я за снег . Н а с о ­
р е в н о в а н и я х п о к а р в и н г у у с т а н а в л и в а ю т с я б о ­
л е е крутые т р а с с ы (в п л а н е п о с т а н о в к и ворот , 
а не к р у т и з н ы с к л о н а ) . 

К р о м е этого карвинги просто н е з а м е н и м ы 
для фрирайдеров . 



M o гул 

В о з м о ж н о , г о р н о л ы ж н а я элита тоже не п о ­
брезговала бы э т и м и «вездеходами», н о в ы я с н и ­
лось , что на э к с т р е м а л ь н ы х скоростях к а р в и н г и 
ведут себя, п р я м о скажем , непредсказуемо . П о ­
этому сейчас участники Кубка мира подвергают­
ся на старте тщательному обмеру на предмет со­
о т н о ш е н и я параметров л ы ж и . В том случае, если 
они не соответствуют стандартам F I S , участник 
дисквалифицируется . 

Многие утверждают, что и учиться г о р н о л ы ж ­
н ы м азам проще на карвингах. Н о л и ч н о я — 
ретроград и до сих п о р с ч и т а ю , что , н а у ч и в ­
ш и с ь у п р а в л я т ь с я л ы ж а м и к л а с с и ч е с к о й к о н ­
с т р у к ц и и и а д е к в а т н о й д л и н ы , к а т а л ь щ и к п о ­
лучает о т л и ч н ы й б а з и с н ы й н а в ы к , к о т о р ы й 
в п о с л е д с т в и и н и к о г д а вас не подведет , н а ч е м 
бы в ы н и катались . 

Полагаю, что вы уже получили достаточно 
полезной и н ф о р м а ц и и касательно вашего п р и ­
о б щ е н и я к горным л ы ж а м . Мудрый человек ска­
зал, что с л и ш к о м много з н а н и я так же вредно, 
к а к с л и ш к о м мало. Поэтому я постараюсь быть 
по возможности умеренной и закончить на том 
свое систематическое изложение . 

Н о на вашем месте я бы полюбопытствовала , 
что это еще за... 

КОРЗИНКА 
С ПОЛЕЗНЫМИ СОВЕТАМИ 

1. Иногда , купив ботинки и откатав на них 
пару недель, вы обнаруживаете в них несколько 
персональных недостатков. Н а п р и м е р , если у вас 
очень с п е ц и ф и ч е с к а я задняя посадка и ф л е к ш н 
(ход вперед — назад) ботинка всячески этому п о ­
творствует, то с этим м о ж н о и нужно бороться. 
Прежде всего, проверьте шкалу F L E X I O N . Отре­
гулирована л и она до м а к с и м а л ь н о ф р о н т а л ь н о й 
позиции? Если вам и этого недостаточно, то 
выньте внутренний «валенок» и подложите под 
пятку к л и н о в и д н у ю прокладку т о л щ и н о й от 0,5 
до 1 см. Если есть возможность , то в S K I -
R E N T A L S H O P вам смогут подобрать специаль ­
ные резиновые прокладки , которые еще будут 
выполнять ш о к о - а б с о р б и р у ю щ у ю ф у н к ц и ю . Ес­
ли подобные и з ы с к и вам недоступны, то плотно 
сложенная в несколько слоев газета будет в п о л ­
не достойной заменой . 

П о д о б н ы м о б р а з о м м о ж н о о ч е н ь с и л ь н о 
скорректировать стойку; кроме того, л ы ж н и к с э ­
к о н о м и т массу энергии , которую он тратил р а н ь ­
ше на борьбу с задней стойкой . 

Бывает и так, что в слегка р а з н о с и в ш е м с я 
лайнере стопа начинает свободно двигаться впе ­
ред-назад , а пятку н е в о з м о ж н о зафиксировать , и 
она все время поднимается вверх. О с о б е н н о эта 
проблема близка узким ж е н с к и м н о ж к а м , н о и 
она решается довольно быстро. И з полиуретана 
или любого плотного губчатого материала тол-
ш и н о й около 0,5 см, вырезать полоски д л и н о й 
5 - 7 см и ш и р и н о й 2 см. Наклеить их с двух сто-

Фрирайдинг 



р о н на л а й н е р спереди на изгибной точке голе-
ностопа и / и л и сзади с двух сторон п р я м о над 
пяткой . Кстати, материал для подобной самосто­
ятельной «кройки» сейчас идет в комплекте со 
м н о г и м и ботинками . 

2 . Что делать, если мерзнут ноги? Проблема 
для зимнего спорта чрезвычайно актуальная. 
К а р д и н а л ь н о р е ш и т ь ее м о ж н о , купив специаль ­
н ы е электрические обогревательные стельки с 
м а л е н ь к и м блоком п и т а н и я , устанавливаемым на 
пластиковой оболочке ботинка . Вся проблема в 
том, что купить эти «грелки» м о ж н о (по к р а й н е й 
мере до сих пор) только за рубежом, а устанав­
ливать только в л ы ж н ы х мастерских. 

Есть другой, народный способ держать ноги в 
тепле. Просто слегка намажьте пальцы и стопы 
разогревающей мазью н и к о ф л е к с , только не за­
будьте после в ы м ы т ь руки. Метод исключитель ­
но хорош только в экстремально холодные дни . 

3 . В главе о г о р н о л ы ж н о й э к и ­
пировке я уже упоминала о б о ­
тинках с л а й н е р а м и со специаль ­
ной «формовой» заливкой . Здесь 
мне бы хотелось представить б о ­
лее с п е ц и ф и ч н у ю и н ф о р м а ц и ю 

для пользователей этой продукции . 
В зарубежных л ы ж н ы х магазинах очень часто 

на глаза попадается с к р о м н ы й з н а ч о к C O N ­
F O R M A B L E . Эта ф р а н ц у з с к а я ф и р м а с п е ц и а л и ­
зируется на производстве целого спектра орто ­
педической п р о д у к ц и и для спорта. Ее девиз : 
«Исходим из индивидуальности» говорит сам за 
себя. Ф и л о с о ф и я зиждется на новейших техноло­
гиях в области м е д и ц и н ы , новых материалов и 
спорта. Есть масса людей, для которых нестан­
дартная анатомия или патология ног — суровая 
правда ж и з н и . И м е н н о это и сдерживает их от ак­
тивного занятия спортом. Д л я них conformable 
является последним и часто единственным спо­
собом решить эту проблему. C O N F O R M A B L E — 
это т о н ч а й ш и й т ю н и н г н а ч и н к и вашего ботинка. 
Здесь вас прежде всего протестируют на предмет 
каких либо ортопедических особенностей и пато­
логий. Снимут р е л ь е ф н ы й отпечаток ног и, исхо­
дя из этого, прямо у вас на глазах начнется про­
цесс преобразования полуфабрикатов в строго 
индивидуальный продукт. 

Что это такое? Прежде всего, вам могут сделать 
специальные поддерживающие стельки, точно п о ­
вторяющие форму ступни, выполненную из ш о -
ко-поглошающего материала. К н и м добавляются 
разного рода супинаторы, которые имеют две це­

ли: поддерживать уже имеющуюся в наличии 
«конструкцию» и изменять некоторые анатомиче­
ские недостатки стопы (например, плоскостопие) . 
П р и желании вам «зальют» отдельно лайнер и от­
дельно его язык. П р и этом учитываются конст­
рукция и марка вашего ботинка, условия, в кото­
рых вы собираетесь их эксплуатировать, локация 
болевых точек (если таковые имеются) и т.д. 

Д л я этого используются составы различной 
плотности и к о н с и с т е н ц и и . 

Здесь же вам устроят и более грубый тюнинг 
внешнего ботинка: сделают «горячую» перефор­
мовку проблемных мест, приклеят нужные про­
кладки и спойлеры, отрегулируют жесткость и т.д. 

Сразу скажу, что услуги эти недешевы, и в ос­
н о в н о м главными их потребителями являются 
те, кто проводит на склоне больше времени , чем 
дома (т.е. спортсмены, инструкторы и тренеры) , 
и вышеупомянутая группа несчастливцев , для 
которых купить горнолыжную обувь, подходя­
щ у ю «индивидуальности» их ног, — задача н е п о ­
сильная . Н о , на м о й взгляд, знать о том, что в 
безвыходном положении вам за дорого , н о п о м о ­
гут, просто необходимо. 

4. Д л я мерзлячных рук, кроме к а р м а н о в и ва­
режек , существует еще одно антифризовое сред­
ство. В тех же заграничных S K I - S H O P м о ж н о ку­
пить м а л е н ь к и е п о д у ш е ч к и с у г л е п о д о б н ы м 
п о р о ш к о м . Если ее к а к следует потрясти и п о л о ­
жить в варежку, то она сохраняет тепло на 2—6 
часов. К сожалению, эта замечательная штука — 
вещь одноразовая . 



На подъемнике 

5. Выходя на склон в туманную, а тем более 
солнечную погоду, возьмите себе за правило н а ­
носить на л и ц о U V - з а ш и т н ы й крем от солнца . 
Чем больше ц и ф р о в о й фактор з ащиты, тем луч­
ше. Если раньше мы могли кататься на летнем 
леднике , не затрудняя себя п о д о б н ы м и процеду­
рами , то сейчас за время тренировки нам прихо­
дится использовать крем 2—3 раза. Что подела­
е ш ь — солнечная активность . Если с вами 
катается ребенок , то против активного горного 
солнца для н е ж н о й детской к о ж и лучше всего 
подойдет S U N - B L O C K , т.е. крем, полностью 
б л о к и р у ю щ и й п р о н и к н о в е н и е UV-излучения . 

6. М н е часто приходилось видеть, к а к н о ­
в и ч к а м не удается сразу укротить такого с т р а ш ­
ного монстра , к а к бугельная к а н а т н а я дорога . 
Н е с ч а с т н ы е хватают бугель, путаются в палках , 
падают и, не отпуская , волочатся за бугелем 
полдороги вверх. 

Первое, что можно посоветовать, — это то, что 
не нужно бояться подъемника . Организуйте свой 
инвентарь. Встав в сторону от д в и ж е н и я бугеля, 
снимите палки с рук и переложите их в дальнюю 
от бугеля руку. Свободной рукой поймайте бугель 
и, пока он будет вытягиваться, слегка оттолкни­
тесь палками, чтобы избежать резкого рывка , 
когда бугель размотается до конца. 

Если вы так и не удержались на ногах, то не 
старайтесь спасти положение . Просто отцепитесь 
от бугеля и сразу же удалитесь в сторону, не м е ­
шая д в и ж е н и ю остальных л ы ж н и к о в . 

7. Иногда вы замечаете, что при всех стара­
ниях ваши л ы ж и не «работают». Точнее , катего­
рически отказываются работать носки л ы ж . Это 
бывает тогда, когда стойка имеет я в н о «задний» 
акцент . Это м о ж н о обнаружить по с н е ж н ы м 
брызгам, в ы р ы в а ю щ и м с я из -под лыж. Если о н и 

вырываются вдоль всей д л и н ы л ы ж и — значит, 
давление поступает р а в н о м е р н о на всю лыжу; ес ­
л и он , ф о н т а н ч и к , появляется только из -под 
к р е п е ж н о й или пяточной з о н ы — значит , вам 
стоит сместить к р е п е ж на 1 — 1,5 см вперед. 

8. У многих людей от с п е ц и ф и ч е с к о й л ы ж ­
ной нагрузки начинают болеть к о л е н н ы е суста­
вы. Н о это не повод насовсем отказываться от 
занятия г о р н ы м и л ы ж а м и . Эти боли могут озна ­
чать очень многое : н а ч и н а я от элементарной ф и ­
зической неподготовленности , з аканчивая рев -
м а т о з н ы м ф а к т о р о м . В л ю б о м случае в а м 
придется более ответственно относиться к ра з ­
м и н к е перед катанием и делать растяжку н е ­
сколько раз в день . Кроме этого, перед тем как 
отправиться на склон , используйте для л ю б ы х 
больных суставов разогревающие кремы и мази . 
Это прежде всего радикальные мази апизартрон , 
ф и н а л г о н , более м я г к и й с п о р т и в н ы й крем н и к о -
флекс . И все, что вы сможете найти на аптечной 
полке с рядом средств, обладающих п р о ф и л а к т и ­
ческим разогревающим э ф ф е к т о м — остохонт, 
мобилат . 

Если вы получили травму (ушиб, вывих) , при 
которой вы остаетесь в м о б и л ь н о м с о с т о я н и и , то 
первое , что я могу отрекомендовать , — это, к о ­
нечно , обратиться к врачу. Если по к а к о й - т о 
причине это н е в о з м о ж н о , то вот порядок дейст­
вий. Поместите травмированную конечность так, 
чтобы она оказалась выше уровня сердца. Взгро­
моздите ее на гору подушек, к примеру. 

Ч т о б ы избежать отека и внутренних к р о в о и з ­
л и я н и й (и избавиться от них, если таковые уже 
имеются) , вам необходимо соблюдать «ледяной» 
р е ж и м двое суток. 30 м и н держать пакетик со 
льдом, обернутый в полотенце , 30 м и н отдых и 
т.д. Вместо льда м о ж н о использовать специаль­
н ы й гель, п р е д н а з н а ч е н н ы й для термотерапии . 
Его м о ж н о смело отправлять к а к в м о р о з и л ь н и к , 
так и в микроволновку . 

Если вы испытываете необходимость в проти-
воотечных и болеутоляющих препаратах, то луч­
ш е п р и н и м а т ь те, которые совмещают в себе ка ­
чества и тех и других. Это: ибупрофен , эдвил, 
троксевазин и т.д. 

К о н е ч н о , при л ю б о м повреждении суставно-
связочного аппарата потребление спиртосодер­
ж а щ и х средств к а к «внутреннее» — строго 
противопоказано! Может обостриться воспали­
тельный процесс . 

Вообще, в сумке любого катальщика , отправ­
л я ю щ е г о с я в отпуск в горы, должен быть плот ­
н ы й эластичный н а к о л е н н и к . Случается , что п о -



лучив серьезную травму, оперироваться на месте 
нет н и к а к о й возможности , поэтому благополуч­
н о добраться до дома вы сможете , обладая эле ­
м е н т а р н ы м и з н а н и я м и и н е к о т о р ы м и предмета­
м и п е р в о й н е о б х о д и м о с т и и л е к а р с т в а м и . 
Пластырь , а н т и б и о т и к и и болеутоляющие д о л ж ­
н ы быть всегда при вас. 

Н о даже после очень серьезных травм не надо 
сдаваться. М н е часто приходилось слышать п о ­
с л е о п е р а ц и о н н ы й вердикт «нельзя» на всю о с ­
тавшуюся ж и з н ь . Н о если все когда-либо трав ­
м и р о в а н н ы е спортсмены следовали бы этому 
вердикту, то выступать было бы некому. 

Слава Богу, сейчас доступна продвинутая с и ­
стема р е а б и л и т а ц и и , а так же в с е в о з м о ж н ы е , 
б л о к и р у ю щ и е нежелательную амплитуду д в и ж е ­
н и й н а к о л е н н и к и , н а п л е ч н и к и , н а л о к о т н и к и и 
т.д. Все эти п р и ч и н д а л ы позволяют з а н и м а т ь с я 
спортом , да и просто , уверенно себя чувствовать 
в посттравмовом периоде . Н а в с я к и й случай 
оговорюсь , что все эти K N E E - B R A C E п о д б и р а ­
ются и с к л ю ч и т е л ь н о индивидуально и после 
к о н с у л ь т а ц и й с о п е р и р о в а в ш и м врачом. 

9. В горах очень разреженный и сухой воздух, 
поэтому кожа начинает быстро сохнуть и шелу­
шиться . Все это усугубляется контрастом холод­
ного воздуха на склоне и сильно натопленного 
п о м е щ е н и я . Чтобы избежать чрезмерного в ы с ы ­
хания к о ж и , старайтесь пить больше жидкости и 
п о возможности избегайте соленой п и щ и . 

10. Н е с м о т р я на влагоизоляцию г о р н о л ы ж ­
н ы х ботинок , к концу т р е н и р о в к и в н у т р е н н и к 
все -таки становится с ы р ы м . Это конденсируется 
влага от вспотевшей ноги. Сушить б о т и н к и еже­
д н е в н о — процедура обязательная . И д е а л ь н ы м 
для этого п р и с п о с о б л е н и е м являются электриче­
ские обувные сушилки . Если таковых п р и о б р е с ­
ти не удалось, то м о ж н о п р и с л о н и т ь б о т и н к и к 
батарее подошвами и оставить их на ночь. Толь ­
к о убедитесь, что батарея греется не очень силь­
н о , иначе с утра вы обнаружите пластиковый 
«обмылок» вместо ботинка . Старайтесь не «бес­
покоить» л а й н е р очень часто. К а р д и н а л ь н у ю 
просушку сапожка нужно устраивать не ч а щ е од­
ного раза в неделю. Д л я этого просто выньте 

л а й н е р из «ракушки» и положите его в теплое 
место. Обязательно просушить к а к следует б о ­
т и н к и после последнего тренировочного д н я п е ­
ред отъездом домой . Устройте глобальную сушку 
всех частей ботинка , перед тем к а к положить бо­
т и н к и на летнее хранение . 

1 1 . Перед тем к а к положить л ы ж и на с е з о н ­
ное хранение , к н и м тоже следует отнестись с 
у с и л е н н ы м в н и м а н и е м . Прежде всего наплавьте 
л ы ж и л ю б ы м п а р а ф и н о м или мазью. К а н т ы т о ­
ж е д о л ж н ы быть п о к р ы т ы мазью, иначе о н и 
окислятся . Чтобы наплавить л ы ж и , найдите к а ­
к о й - н и б у д ь старый утюг или купите с п е ц и а л ь ­
н ы й . Возьмите л ю б у ю п а р а ф и н о о б р а з н у ю суб­
с т а н ц и ю и, расплавив ее на утюге, позвольте 
к а п е л ь к о й упасть на тефлон . Н а н е с я мазь по 
всей д л и н е , пройдитесь утюгом по л ы ж е так, 
чтобы, р а с п л а в и в ш и с ь , мазь р а в н о м е р н о р а с п р е ­
делилась п о тефлону и кантам . Наплавив , ос ­
тавьте л ы ж и остыть и «отдохнуть» на полчасика . 
Ч т о б ы поставить л ы ж и на долгое хранение , не 
сцепляйте их друг с другом стоперами от к р е п ­
л е н и й и вообще не делайте ничего , что может 
д е ф о р м и р о в а т ь естественные и з г и б ы л ы ж и . 

12 . Если вам в силу каких-либо причин при­
ходится много падать, то, вероятно, вам пришлось 
столкнуться с проблемой постоянно мокрых пер­
чаток и других частей экипировки (если они не 
обладают достоинством ткани G O R E - T E X ) . В 
этом случае вам поможет водоотталкивающий аэ­
розоль, который можно наносить на любые мате­
риалы (кожу, ткань и т.д.). Самые доступные из 
них выпускает ф и р м а S A L A M A N D E R . 

13 . Тем , кто планирует серьезно «подсесть» 
на т р е н и р о в к и , советую начать вести д н е в н и к . 
Записывайте все свои нагрузки — к а к л ы ж н ы е , 
так и О Ф П . Отмечайте количество спусков , ре ­
л ь е ф , по которому катаетесь, в а ш и о щ у щ е н и я . 
Начинайте анализировать свои о ш и б к и . П и с ь ­
м е н н ы й анализ очень организует мысль , к тому 
же существует определенная связь между теоре­
тический разбором о ш и б о к и их фактической 
к о р р е к ц и е й на склоне . Кроме того, д н е в н и к п о ­
может проследить ваш прогресс . Ф 



э т о м р а з д е л е м н е х о т е л о с ь п о к а з а т ь 
ч и т а т е л ю , ч т о з а л е г е н д а р н ы м и 

и м е н а м и , к о т о р ы е за д а в н о с т ь ю л е т м ы 
п р и в ы к л и в о с п р и н и м а т ь т о л ь к о к а к и м е ­
н а , с к р ы в а л а с ь и л и с к р ы в а е т с я р е а л ь н а я 
л и ч н о с т ь . Ч е л о в е к с о с в о и м и у с п е х а м и и 
н е у д а ч а м и , с в о е й п с и х о л о г и е й и ж и з н е н ­
н о й ф и л о с о ф и е й . 

Я д о с и х п о р т в е р д о у в е р е н а , ч т о ч е м ­
п и о н а м и , в е л и к и м и ч е м п и о н а м и , н е с т а ­
н о в я т с я п р о с т о т а к . И м и н и к о г д а н е с т а ­
н о в я т с я с л у ч а й н ы е л ю д и . У в с е х 
з н а м е н и т ы х с п о р т с м е н о в есть , н а м о й 
в з г л я д , о д н а з а м е ч а т е л ь н а я ч е р т а : о н и в и ­
д я т р е а л ь н ы й м и р ч е р е з ф и л ь т р с о б с т в е н ­
н ы х ж е л а н и й и а м б и ц и й . И м е т ь ц е л ь и л и 
м е ч т у , с а м у п о с е б е — о ч е н ь п р о с т о . 
С л о ж н о д е л а т ь в с е т о , ч т о п о т р е б у е т с я д л я 
ее о с у щ е с т в л е н и я , н е в з и р а я н и н а к а к и е 
о б с т о я т е л ь с т в а и п р е п я т с т в и я . 

И м е н н о п о э т о м у с п о р т с ч и т а е т с я о д ­
н и м и з с а м ы х я р к и х п р о я в л е н и й ч е л о в е ­
ч е с к о й с у щ н о с т и . М н о г и е с к а ж у т , ч т о 
ч е м п и о н а м и с т а н о в я т с я т о л ь к о и з б р а н ­
н ы е , о с о б о т а л а н т л и в ы е л ю д и . Н о ч т о т а ­
к о е т а л а н т с а м п о с е б е ? Т а л а н т л и в ы й п о д ­
р о с т о к н и к о г д а н е с м о ж е т с т а т ь л у ч ш и м 
б е з д о л г и х л е т т р е н и р о в о к , с о р е в н о в а н и й , 
в з л е т о в и п а д е н и й , к о н ф л и к т о в с т р е н е ­
р о м , с в е р с т н и к а м и и с а м и м с о б о й . 

П р о п и с н а я и с т и н а : т а л а н т б е з ч е р н о ­
в о й р а б о т ы р о в н ы м с ч е т о м н и ч е г о н е з н а ­
ч и т . В е л и к и й т а л а н т с о с т о и т в у м е н и и 
п р е в р а т и т ь эту ч е р н о в у ю р а б о т у в у д о ­
в о л ь с т в и е . Т о л ь к о п р и т а к о м у с л о в и и в о з ­
м о ж н о с о х р а н и т ь в е р н о с т ь м е ч т е и п о с т е ­
п е н н о , ш а г за ш а г о м д в и г а т ь с я к с в о е й 
ц е л и . 

Н о е с т ь и о б р а т н а я с т о р о н а м е д а л и . 
И н о г д а л ю д и т е р я ю т с п о с о б н о с т ь в о о б щ е 
ч е г о - л и б о ж е л а т ь . О н и ж и в у т п о д д е в и з о м 
«Надо!» , и ж и з н ь э т а п о х о ж а н а з а к о л д о ­
в а н н ы й к р у г . 

П о э т о м у , о з н а к о м и в ш и с ь с с а м ы м и 
я р к и м и с п о р т и в н ы м и б и о г р а ф и я м и , м о ж ­
н о п р о с л е д и т ь н е к о т о р у ю з а к о н о м е р н о с т ь 
д о с т и ж е н и я у с п е х а . В е р о я т н о , е с л и ф и л о ­
с о ф и ю п о б е д и т е л я п е р е л о ж и т ь н а в н е -
с п о р т и в н у ю ж и з н ь , то в о з м о ж н о в ы в е с т и 
а л г о р и т м у с п е ш н о й к а р ь е р ы . 



ЗАМЕТКИ О ЗВЕЗДАХ 
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Я не знаю, что значит это 
и м я для сегодняшних 
горнолыжных «звездочек», 
имеют ли о н и вообще 
представвление о его 
существовании. Н о когда я 
была зеленым новичком , оно 
ассоциировалось у меня с ч е м -
то великим и невероятно 
далеким, ну как, к примеру, 
Эверест или черные д ы р ы в 
космосе . 

Я никогда в ж и з н и не 
видела его на трассе в лучшие 
для него годы, как и никто 
другой из моего п о к о л е н и я 
горнолыжников . Н о все знали, 
что есть Т о н и Зайлер — 
трехкратный о л и м п и й с к и й 
ч е м п и о н 1956 года. А если 
такой ф е н о м е н существует, 
значит нет в этой ж и з н и 
ничего невозможного . 

О том, что такое выиграть 
три «золота» на одной 
Олимпиаде , я по -настоящему 
задумалась только после того, 
как сама выиграла 
олимпийскую медаль. Это 

значит: ты должен верить в 
себя настолько , что даже не 
допускаешь м ы с л и о том, что в 
каком-то месте, в к а к о й - т о 
момент ты дашь слабинку и 
кто-то другой будет лучше 
тебя. Н о такая уверенность не 
приходит в один день. К а к это 
было для Т о н и Зайлера? 

В своих постолимпийских 
мемуарах Зайлер пишет , что 
самой первой и самой большой 
удачей в его ж и з н и , был факт 
его рождения в той семье, в 
которой он родился. Вторым 
Божьим благословением было 
то, что его семья жила в 
австрийской деревушке 
Китцбюэль . 

И м е я гору Х а н н е н к а м за 
окном , маленький Т о н и не мог 
не стать г о р н о л ы ж н и к о м . Тем 
более что все члены семьи 
Зайлеров отлично катались. 
Т о н и Зайлер-старший до 
рождения сына был 
п р о ф е с с и о н а л ь н ы м 
г о р н о л ы ж н и к о м , позже 
переквалифицировался в 

тренеры и стал председателем 
горнолыжного клуба 
Китцбюэля . Две старшие 
сестры Хильда и Розл в составе 
сборной Австрии выступали на 
О л и м п и й с к и х играх в Осло. 
Мама , к а к и все остальные в 
семье, всю свою юность 
провела на горных склонах. 
В общем, лучшей 
наследственности, для того 
чтобы быть г о р н о л ы ж н и к о м , 
н е в о з м о ж н о вообразить. 

Первые л ы ж и маленький 
Т о н и получил в подарок на 
свой второй день рождения . 
Когда ему исполнилось шесть , 
его отец пришел к печальному 
заключению, что более 
бездарного ученика ему еще не 
приходилось видеть. Тогда он 
махнул рукой и пустил дело на 
самотек. 

Каждодневные развлечения 
на трассе «Штрайф» в 
к о м п а н и и друзей сделали свое 
дело. К тринадцати годам Т о н и 
уже уверенно стоял на лыжах и 
мог составить отцу серьезную 



к о н к у р е н ц и ю . В те годы 
мальчик отличался особой, 
«неакадемичной» техникой, все 
достоинства которой 
проявились несколько позже. 

С а м Зайлер признает , что 
всеми своими достижениями 
обязан постоянному 
э к с п е р и м е н т и р о в а н и ю и 
практике . Не было н и одних 
соревнований в Китцбюэле и 
его округе, которые бы он 
пропустил в то время. И в 
этом весь Зайлер. 

Из - за того, что техника 
Зайлера не подходила к 
тогдашним классическим 
стандартам, его долгое время 
считали бесперспективным 
спортсменом. Н о и м е н н о 
творческое отношение к 
процессу тренировок и сделало 
его у н и к а л ь н ы м 
г о р н о л ы ж н и к о м . Т о н и очень 
р а н о понял , что слепое 
копирование своих кумиров , 
если куда и приводит, то в 
тупик. 

И с т о р и я с Зайлером как 
нельзя лучше иллюстрирует 
утверждение о том, что 
физически неодаренные дети 
имеют столько же ш а н с о в на 
глобальный успех, что и 
здоровые и сильные дети (если 
не больше) . 

Т о н и был очень 
болезненным мальчиком, и 
регулярные проблемы со 
здоровьем постоянно нарушали 
его амбициозные планы. Н о 
решимость никогда не 
покидала его. 

В 1951 году Зайлер попал в 
сборную Австрии, в 1952-м — 
неудачное падение и перелом 
обеих ног. В тот год дом 
Зайлеров больше походил на 
лазарет. 

В то время как 
семнадцатилетний Т о н и лежал 
обездвиженный, «закатанный» 
по колено в гипс, с 
соревнований привезли 
старшую сестру Хильду с 
п о р в а н н ы м коленом и 
переломанной ногой. Та же 
участь через несколько недель 
постигает и среднюю Розл. 

Д а л ь ш е — п о л т о р а года 
л е ч е н и я и в о с с т а н о в л е н и я , и 
л и ш ь к к о н ц у з и м ы 1954 года 
З а й л е р с н о в а встает н а л ы ж и . 

Н о л ы ж и л ы ж а м и , а семью 
и м и не п р о к о р м и ш ь . 
Проработав у отца последние 
10 лет подмастерьем — 
ж е с т я н щ и к о м , у Т о н и не было 
большой альтернативы в 
выборе профессии . Поэтому 
весь 1955-й год был проведен 
вдали от дома в овладевании 
мастерством. Кататься 
приходилось л и ш ь урывками. А 
ведь это всего за год до 
О л и м п и й с к и х игр. 

Сам Зайлер признавался : 
единственное , что ему 
оставалось, — это мысленные 
тренировки . Вероятно, сам 
того не осознавая , Зайлер 
пришел к открытию, научное 
обоснование которого попало в 
спорт л и ш ь десятилетия 
спустя. Ментальные , 
визуализационные тренировки 
так же важны, как и 
физические . 

Сдав в самом конце 1955-го 
выпускную работу на 
«отлично», Зайлер вплотную 
приступил к 
п р е о д о л и м п и й с к и м 
тренировкам. В сборной 
Австрии, отправившейся 
покорять Кортино Д ' А м п е ц ц о , 
Т о н и был самым молодым. 

«Массовое» покорение 
австрийцами олимпийских трасс 
началось с первого же вида. Они 
оккупировали весь пьедестал 
слалома-гиганта. Самым счаст­
л и в ы м среди них был Зайлер , 
з а н я в ш и й в ы с ш у ю ступень. 

Следующий, слаломный 
день начался с досадного 
инцидента . Вся австрийская 
команда явилась на старт без 
номеров . Весь настрой — коту 
под хвост. К а к результат — 
трое из четверых выступавших 
австрийцев не осилили 
ледяной затуманенной трассы. 
Но только не Зайлер. В тот 
день он доказал , что может 
соревноваться и побеждать в 
обстановке п о л н о й 
деморал изованности . 

П р и м е р н о то же самое 
случилось и на скоростном 
спуске. Перед стартом на 
морозе сломались крепления , и 
хоть к соревнованиям Т о н и 
готовился самым тщательным 
образом, сохранить 
спокойствие при таком ф о р с -
мажоре было крайне трудно. 
Трудно, н о не невозможно . 
Может быть, поэтому свою 
третью золотую медаль Зайлер 
считает самой дорогой. Было 
ли это беспрецедентным 
везением или Зайлер действи­
тельно был с и л ь н е й ш и м 
спортсменом той эпохи? 

Вероятно, и то и другое, 
ведь истину о том, что везет 
только сильным, — н и к т о не 
отменял. 

Т о н и был достойным сыном 
своих родителей хотя бы 
потому, что две из трех 
О л и м п и й с к и х медалей он 
посвятил , соответственно, маме 
и отцу. Н о это стало 
в о з м о ж н ы м только потому, что 
когда-то в детстве маленький 
Т о н и хорошенько з а п о м н и л 
м а м и н ы слова: «Нельзя ждать, 
пока твоя удача придет сама, 
нужно идти ей навстречу». 
Правда, он к ней не шел, а 
катился на лыжах. Ф 



1\илли 
Первое, с чем ассоциируется это 

имя у горнолыжной публики, — это 
знаменитый «старт Килли» — 
резкий прыжковый маневр, 
буквально катапультирующий 
лыжника со старта. 

У меня же есть своя 
собственная ассоциация 
касательно этого великого 
горнолыжника. Когда-то отец 
подарил мне автобиографическую 
книжку Килли, написанную им 
после Олимпиады в Гренобле. В 
тексте была аккуратно 
подчеркнута одна фраза, которая, 
как позже выяснилось, была 
спортивным девизом Килли: 
«начинать тренировку первым и 
заканчивать ее последним». Тогда 
мне было 12 лет, и для меня эта 
фраза стала жизненным посылом 
реально существующего человека, 
а не легендарного идола. 

Хотя я следовала этому девизу 
не совсем буквально, но 
абсолютно точно то, что он 
пробудил во мне еще неведомое 
доселе чувство ответственности 
перед самой собой. А оно, в свою 
очередь, стало инициатором всего 

замечательного, чего я только 
достигла в жизни. Поэтому прямо 
или косвенно, но Килли стал для 
меня своего рода наставником. 

А кто был наставником для 
самого великого гонщика? Прежде 
всего — это отец, Робер. чья 
страсть к горам и лыжам привела 
семью Килли в 1946 году в 
савойское захолустье — деревушку 
Валь Д 'Изер. Этот известнейший 
сегодня курорт тогда делал только 
первые шаги. В подарок от отца 
Жан-Клод получил свои первые 
лыжи. Как признается сам Килли, 
никто его тогда и не думал учить 
кататься. Он просто встал и 
поехал. А когда в Валь Д'Изере 
построили первый подъемник на 
плато Солез, то дело попросту 
пошло на самотек. Компания 
юных шалопаев: Жан-Клод, 
Мариэль и Кристина Гойчель, 
Патриция дю Руа (все они 
впоследствии станут знаменитыми 
чемпионами), была похожа на 
маленькую шайку, берущую на 
абордаж подъемник. 

Катаясь для удовольствия, 
Килли очень рано обнаружил в 

себе способность к подражанию. 
В то время кумиром для всех 
французских юнцов был 
Олимпийский чемпион 1948 года 
Анри Орейте. Благо, у Килли 
хватило ума не злоупотреблять 
этим своим талантом. Из всего 
увиденного он выбирал и оставлял 
в своем техническом арсенале 
только самое лучшее. Таким 
образом, постепенно, год за 
годом, складывалась уникальная, 
самобытная техника, которая 
только через много лет вознесет 
Килли к Олимпийским вершинам. 

А пока это тощий, болезненный 
мальчик, до безумия любящий 
лыжи. Его отправляют то в один, 
то в другой пансион, но учеба не 
идет. Много болеет. С катанием 
тоже все не слава богу. Пришлось 
пропустить больше двух лет из-за 
острого воспаления легких. 

В конце концов, к 
четырнадцати годам Жан-Клод 
определяется с карьерой 
окончательно. Это лыжи. Ради 
очередного старта брошен 
колледж. Но результатом стала не 
победа, а переломанная нога. 



Вообще, чем больше я вникаю в 
историю Килли, тем больше она 
мне напоминает аналогичную с 
Тони Зайлером. Их вообще очень 
часто сравнивали. И тот и другой — 
неоспоримо талантлив. И тот и 
другой своим творческим 
подходом к делу продвинули 
технический уровень горных лыж 
на несколько лет вперед. Оба 
были чрезвычайно уязвимы в 
плане здоровья. Этот список 
сходностей в их карьерах можно 
еще долго продолжать. В конце 
концов, эти два спортсмена стали 
единственными в истории горных 
лыж, кому удалось стать 
трехкратными олимпийскими 
чемпионами. Но об этом позже. 

В 1961 году семнадцатилетний 
Жан-Клод попадает в сборную 
Франции. Это великая честь, 
поскольку не прошло и года, как 
команда триумфатором вернулась с 
Олимпийских игр в Скво-Вэлли. 

Это время буйных надежд и 
приобретения бесценного опыта. 
Но перед самым чемпионатом 
мира 1962 года снова перелом 
ноги и потерянный год. Дальше — 
служба в армии и очередная 
напасть — гепатит. Его 
последствия пришлось 
расхлебывать аж до самой 
Олимпиады в Инсбруке. На ней — 
провал по всем четырем 
дисциплинам. 

В 1964 году французская 
сборная подвергается 
жесточайшей критике. Кроме 
того, старший тренер Оноре 
Бонне публично признается в 
несостоятельности и 
бесперспективности команды. 
Килли чувствует себя преданным. 

Но предаваться унынию он не 
желает. Следующее четырехлетие 
он решил посвятить исправлению 
технических недочетов и 
конструированию нового 
инвентаря. В последнем ему 
активно помогает преданный 
«Санчо Панса» — сервисмен и 
персональный тренер Мишель 
Арпен, бывший дружок Килли по 
сборной. Со времен скандала в 
команде Жан-Клод лишь изредка 
обращается к услугам тренеров. 
Что касается технической 

стороны, то он до всего доходит 
сам. Иногда ему помогает 
Мишель. Так, работая в 
идеальном тандеме, вместе 
преодолевая успехи и неудачи, 
Килли и Арпен прибыли на 
чемпионат мира в Портилло, 
Чили. Теперь он совсем по-
другому смотрится на трассе. Он 
не стремится пройти по 
кратчайшей траектории. Для него 
главное — пустить лыжи по 
идеальной дуге. Тем самым 
сэкономить время на уменьшение 
трения со снегом. И этот метод 
принес успех в виде двух 
чемпионских титулов. 

К 1967 году имя Килли не 
сходит со страниц мировой 
спортивной прессы. Все прочат 
ему будущность Зайлера на 
грядущей Олимпиаде. А он, знай 
себе, тихонько к ней готовится: 
первый — на трассу, последний — 
с трассы. Кроме этой системы, в 
подготовке никакой другой он не 
руководствовался. У Килли был 
чрезвычайно тонко настроенный 
«автопилот», контролировавший 
его психическое и физическое 
состояние. Так, например, перед 
Играми в Гренобле он устроил 
себе двухнедельный отпуск — 
неслыханное доселе дело. 

Выступление на самих Играх 
описывать нет особой нужды. 
Иногда случается, что 
пространственно-временная сетка 

каким-то удивительным образом 
искривляется, и одно событие 
точной копией накладывается на 
другое. Соревнования 
горнолыжников в окрестностях 
олимпийского Гренобля зимой 
1968-го проходили по тому же 
сценарию, что и 12 лет назад в 
Кортино Д'Ампеццо. Разве что 
триумфаторы носили разные имена. 

Те же опоздания и проблемы с 
инвентарем перед стартом. Та же 
скверная погода. Даже если 
сравнить описание 
психологического состояния обоих 
до старта — все сходится. 

В результате — вершина взята: 
три «золота» на одной Олимпиаде. 
Но если Зайлер посвятил свои 
медали родителям, то Килли не 
задумываясь «поделился» 
медалькой с преданным другом и 
помощником Мишелем Арпеном, 
на чьей «совести» лежит добрая 
половина побед Килли. 

Чем же все кончилось? Жан-
Клод принял мудрейшее решение 
уйти из спорта под фанфары. 
Сейчас это преуспевающий 
бизнесмен, имеющий во владении 
огромный горнолыжный регион. 
Он был вдохновителем и одним из 
главных организаторов 
Олимпиады в Альбертвилле, 
которая прошла в 1992 году. А ее 
несомненный успех он считает 
своей заслуженной четвертой 
олимпийской медалью. Ф 



Ал берто 
хмоа 

Есть личности, чьи амбиции 
переходят всякие разумные рамки. 
И это, с общечеловеческой точки 
зрения, сомнительное качество в 
спорте помогает добиваться 
поистине невероятных результатов. 
Но сделаем одну оговорку. В 
большинстве случаев этим 
качеством обладают спортсмены, 
одаренные редкостным талантом. 
И весь их великий апломб 
является показателем 
чрезвычайной уверенности в себе. 

Обычно эти атлеты даже не 
представляют лицо спорта — нет, 
они его «делают». Их 
неординарность заставляет о них 
говорить и ими интересоваться. 
Короче, таких спортсменов знают 
даже те, кто к спорту не имеет ни 
малейшего отношения. 

И это всё о нем. Об 
итальянской «звезде» Альберто 
Томба. Правда, слово «звезда» — 
несколько неподходящее по 
калибру. Это «звездище», со всеми 
ее атрибутами. 

Альберто Томба — перво­
статейный , «концентрированный» 
итальянец, а настоящего 
итальянца всегда много, в нем 
всего «слишком». 

Он слишком хорошо катается 
на лыжах, слишком самоуверен и 
амбициозен, слишком любит 
внимание вообще, и женщин в 
частности. Он захлебывается 
собственной энергией, и поэтому 
кажется, что все в этой жизни ему 
дается чересчур просто. 

И, похоже, что так оно и есть 
на самом деле. 

Когда в 1988 г. молодой Томба 
«без стука» ворвался в 
безраздельную гегемонию 
Пирмина Цурбригена, ни у кого 
не возникло сомнений, что это 
начало царствования нового 
короля. Две золотые медали на 
Олимпиаде только упрочили эту 
уверенность. Тогда в Калгари 21-
летний Томба просто эпатировал 
всех своей самоуверенностью, 
публично заявив, что с 
удовольствием подарил бы свое 
второе «золото» знаменитой 
немецкой фигуристке Катарине 
Витт, ведь у него еще будет много 
таких. 

У этого спортсмена поистине 
наполеоновская самонадеянность. 
Через 4 года в Альбертвилле он 
действительно пополнил свой 



«золотой запас», разбавив его для 
разнообразия серебряной медалью. 

Как и Стенмарк, Альберто 
Томба — чистый «технарь», а 
значит, что скоростной спуск и 
супергигант — сфера, лежащая 
вне его компетенции. Но в 
противовес великому шведу, 
Томба — отнюдь не аскетичный 
педант. Бог одарил его по всем 
статьям. Специалисты разных 
стран разбирают «по косточкам» 
технику Томбы, пытаясь понять, в 
чем же ее феноменальность. У 
него, действительно, очень 
специфическая манера езды: 
низкая посадка, резкий и 
активный переход из поворота в 
поворот, позволяющий постоянно 
наращивать скорость. Но, чтобы 
реализовать подобную манеру, 
требуются такие же недюжинные 
атлетические данные. Все это 
наличествует у Томбы в полном 
объеме, и он черпает из этого 
источника, нисколько не 
беспокоясь, что источник этот 
когда-нибудь, да пересохнет. 

О склонности Томбы жить 
широко и громко, слагаются 
легенды. Словосочетание 
«спортивный режим» имеет для 
Альберто такое же значение, что и 
понятия «корректность» и 
«пунктуальность». Последнее 
качество вообще не является 
характерным для итальянцев. 
Кураторы трансферов Кубка мира 
рассказали мне историю о том, 
как итальянская звезда не 
соизволила вовремя явиться к 
специальному чартеру, 
перевозившему горнолыжный 
«караван». В результате, триста 
спортсменов были вынуждены 
прождать полтора часа, сидя в 
самолете, в то время как Томба 
затеял оргию со своими 
болельщиками в ресторане 
аэропорта. 

Именно подобного рода 
похождения занесли имя Альберто 
Томба в один список с особами 
королевских кровей и 
голивудскими кинозвездами — 
короче, всех тех, за кем неустанно 
следует ватага папарацци. 

Тем не менее, даже несмотря 
на свою склонность к разгульной 

жизни, на трассе Томба 
сосредоточен и целеустремлен. И 
чтобы о нем ни говорили и ни 
писали, на лыжах он — Бог, а 
соревнования с его участием 
превращаются в яркое шоу. Его 
фан-клуб не представлен разве что 
в Африке и Антарктиде. Но особо 
преданные поклонники следуют за 
Альберто по всему миру, 
устраивая своему кумиру бурю 
поддержки на каждом старте. Ну а 
если Кубок мира «забредал» в 
Италию, то страсти, кипящие 
вокруг горнолыжных трасс, 
сравнимы разве что с 
футбольными. 

Успех в Альбертвилле 
вдохновил Томбу на очередную 
браваду: «У меня в активе еще как 
минимум 8 лет, в течение которых 
я намерен выиграть еще не одну 
медаль». 

Олимпийские успехи 
итальянца все сравнивают с 
карьерами Зайлера и Килли. Но 
как австриец, так и француз 
оставили спорт в момент 
наивысшей славы. Что до Томбы, 
то он громогласно уверил всех, 
что прекратит выступать задолго 
до того, как неудачи станут 
закономерностью. 

Но, похоже, именно в своей 
привязанности к горным лыжам 
Альберто и просчитался. 

На Олимпиаду 1994 года Томба 
прибыл, исполненный радужных 
надежд, которым лишь частично 
суждено было сбыться, и то, не 
иначе как благодаря Божьему 
провидению. 

Первый вид — гигантский 
слалом — он запорол напрочь. 
Поэтому перед последней 
дисциплиной Олимпийской 
программы — слаломом, ажиотажу 
не было предела. 

На первой попытке Томба 
показывает лишь двенадцатое 
время. Казалось бы, что при 
таких соперниках, какие 
противостояли итальянцу в тот 
день, о медали и нечего мечтать. 
Но Альберто Томба не был бы 
самим собой, если бы не боролся 
до самого конца. И Бог ему 
всячески в этом помогал. На 
второй попытке слалома Томба 

превосходно прошел трассу и 
наблюдал за выступлением своих 
оппонентов с финишной зоны. А 
на склоне в это время творился 
«полтергейст». Восемь вслед 
идущих лыжников начисто 
проигрывают ему вторую 
попытку. Один из соперников 
Томбы сходит на середине 
дистанции, а двое следующих — 
неслыханное дело! — сходят на 
вторых же воротах. Такого 
история олимпийских турниров 
еще не видела. Австриец Томас 
Штангассингер чуть было сам не 
лишился «золота», поскольку 
допустил несколько грубых 
ошибок, но благодаря огромному 
преимуществу после первой 
попытки ему-таки удалось 
сохранить лидерство. 

В тот день Альберто Томба 
плакал, как ребенок, не в силах 
поверить, что судьба все-таки 
подарила ему олимпийскую 
медаль. Но многие журналисты, 
почуяв слабинку, 
охарактеризовали случившееся, 
как начало конца великой 
«звезды». Возможно тогда 
Альберто Томба впервые осознал, 
что жизнь не может раздавать 
авансы бесконечно. Осознал — и 
испугался. После 1994 года Томба 
«поумнел» и остепенился. Как 
результат — выигранные Гран-при 
1995 г. и двойной чемпионский 
титул на мировом первенстве 
1996 г. Но на чемпионате мира в 
родном Сестриере в 1997 г., даже 
при оглушающей поддержке 
болелыциков-тиффози, большее, 
на что он был способен, — это 
«серебро» в слаломе. 

Его карьера действительно 
пошла на спад. И это было ясно 
не только другим, но и ему 
самому. Он понял, что претензия 
на суперменство была плодом 
юношеских иллюзий. Он устал 
тренироваться и мотаться по миру. 
Единственное, что не давало ему 
уйти, — это подписанные до 
конца четырехлетия контракты. 

Но, слава Богу, и оно 
завершилось, вместе с бесславным 
выступлением в Нагано. Теперь 
путы разорваны, а впереди 
широкая дорога в Голливуд. Ф 
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ф Ътенмарк 

И м е н н о это и м я я всегда 
писала в графе «Ваши 
кумиры». С т а р ы м и «звездами» 
м о ж н о восхищаться , их м о ж н о 
почитать , но настоящее 
вдохновение получаешь только 
при условии 
собственноличного участия в 
событии , прямого или 
косвенного . К а к н и странно , 
но во времена, когда хорошие 
ф и л ь м ы м о ж н о было 
посмотреть только в ночь на 
Пасху, ш и р о к у ю аудиторию 
баловали регулярными 
репортажами с Кубка мира. 
Правда, шли они очень поздно, 
и до их начала я успевала 
вздремнуть часок-другой после 
тренировок . В час н о ч и меня 
будила мама, и я отправлялась 
к телевизору. Пропустить хотя 
бы один из этапов — было 
просто н е м ы с л и м о . И хотя все 
знали , чем к о н ч и т с я дело (а 
кончалось оно о б ы ч н о 
победами Стенмарка ) , мы все 
равно жадно впивались в 
э к р а н ы и следили за каждым 
его движением . 

Это было действительно 
восхитительным зрелищем. 
И н г е м а р Стенмарк выступал 
только в технических видах: 
слаломе и слаломе-гиганте . А 
это те д и с ц и п л и н ы , где 
волнение или неопытность 
л ы ж н и к а видны 
н е в о о р у ж е н н ы м глазом, 
поскольку о н и тотчас же 
отражались на его технике . 

Но, когда Стенмарк выходил 
на старт, ситуация менялась. 
Абсолютно все, начиная со 
спокойного выражения его 
лица и заканчивая 
неторопливым выставлением 
палок за калитку «Омеги», все 
свидетельствовало о том, что на 
старте человек, полностью 
уверенный в своих силах. 

А к а к он шел трассу! В е ш к и 
падали с ритмичностью 
метронома. Все под 
контролем, никакой суеты. 
Даже скорости к а к таковой не 
чувствовалось Н о когда на 
ф и н и ш е загоралось время, то 
все становилось на свои места. 
О н опять первый. 

Если резюмировать все 
известное и все, когда-либо 
сказанное о Стенмарке , то 
получается очень немного , н о 
очень емко . Качество номер 
один: достоинство . 
Достоинство во всем: от 
м а н е р ы общаться с 
журналистами до особого 
стиля езды, к а к и м - т о 
удивительным образом это 
достоинство отражавшее. 
Качество номер два: 
педантизм. И к а к его 
производное — чрезвычайно 
в ы с о к и й технический уровень. 
Он и спуск-то не хотел ездить 
только потому, что знал: 
л у ч ш и м в скоростных видах 
ему все равно не стать. 

Хотя, к о н е ч н о , этих двух 
характеристик недостаточно, 
чтобы стать олицетворением 
целой эпохи в спорте. Н о ведь 
н и к т о и не говорит, что на них 
заканчиваются все достоинства 
Стенмарка . 

Когда 13-летний И н г е м а р 
попал в школу п о в ы ш е н н о г о 
мастерства, он был аттестован 



как «редкостно с п о с о б н ы й и 
п о д а ю щ и й чрезвычайные 
надежды». Это к а к раз тот 
у н и к а л ь н ы й случай, когда 
природа наградила ребенка 
и с к л ю ч и т е л ь н ы м и 
ф и з и ч е с к и м и д а н н ы м и и 
сбалансированной психикой , 
п о з в о л и в ш е й ему все эти 
д а н н ы е реализовать . 

Это, действительно , очень 
редкий прецедент, когда 
осознание своей силы и 
таланта не расхолаживает, а 
заставляет добиваться 
большего . И С т е н м а р к 
добивался , аккуратно 
пользуясь своим талантом и 
воспитывая в себе волю и 
упорство. 

И эта обстоятельность в 
конце к о н ц о в привела его 
туда, куда он стремился. 
Начиная с 1975 года по 1981 
год С т е н м а р к был л у ч ш и м во 
всех технических дисциплинах . 
В этот же промежуток времени 
попали два «золота» с мировых 
чемпионатов и столько же с 
О л и м п и й с к и х игр в Л е й к -
Плэсиде . А в 1983—1984 годах 
его и м я возглавляло мировой 
табель о рангах соответственно 
в слаломе и гиганте. 

С л о ж и в все это в одну 
корзинку , у нас получится , что 
С т е н м а р к — с а м ы й и м е н и т ы й 
и стабильный г о р н о л ы ж н и к в 
истории горных л ы ж . 
С л ы х а н н о е ли дело, выступать 
почти десятилетие и каждый 
год выигрывать по одному, а 
то и несколько Хрустальных 
глобусов. Ведь еще нужно 
помнить , что в сезоне 
проводится от 10 до 13 этапов. 
Умножьте все на два (слалом и 
гигант) , и становится я с н о , что 
факт «великости» и 
«эпохальности» этого 
спортсмена — в е щ ь не 
преувеличенная . 

Единственное , кем он не 
стал, — это л ы ж н и к о м -
универсалом. Хотя таковые 
п о п ы т к и были. В конце з и м ы 
1979 года С т е н м а р к п р и ш е л к 
выводу, что, для того чтобы 
вернуть себе победу в Гран-
П р и , н у ж н о тренировать 
скоростной спуск. 

Чем он активно и 
занимался все лето. Н о из этой 
затеи ничего не в ы ш л о . В 
скоростном спуске он 
выступал э п и з о д и ч н о и 
показывал очень 
посредственные результаты. 

С а м он объясняет этот факт 
п о л н ы м отсутствием 
правильного о щ у щ е н и я 
скорости. С л а л о м н а я 
гениальность в этом смысле 
в ы ш л а ему боком. 

Еще одна ипостась 
блестящей карьеры великого 
шведа — это самое преданное 
сотрудничество с л ы ж н о й 
ф и р м о й ELAN. И м е н н о от­
того, что С т е н м а р к 
пользовался у нас л ю б о в ь ю 
поистине н а ц и о н а л ь н о г о 
масштаба , эта марка л ы ж стала 
самой п о п у л я р н о й у нас в 
стране. А о всех самых 
громких его победах м о ж н о 
было узнать не только из 
газет, н о и прочитать на 
л ю б и м ы х лыжах. 
Производители скрупулезно 
п о м е щ а л и все титулы шведа 
на центральную часть л ы ж и . В 
к о н ц е к о н ц о в их стало так 
много , что начало этого 
списка скрывалось под 
головкой , а к о н е ц — под 
пяткой к р е п л е н и й . Н о к тому 
времени , выиграв свой 
п о с л е д н и й глобус, под 
всеобщие а п л о д и с м е н т ы 
И н г е м а р С т е н м а р к отошел от 
дел. Ф 

т л 



Жи рарделли 
Спросите меня, кто самый 

универсальный и 
«долгоиграющий» горнолыжник 
последних двух десятилетий? Его 
имя было постоянно на слуху еще 
с тех пор, когда я свободно 
захаживала под стол, не нагибая 
головы. Да, это Марк 
Жирарделли. Тот самый, чье имя 
уже, наверное, набило оскомину у 
всех, кто хоть каким-то боком 
относится к горным лыжам. 

Так чем же он берет? В чем 
его уникальность? В австрийских 
Альпах, а именно оттуда вышел 
родом Жирарделли, дети встают 
на лыжи в детсадовском возрасте, 
и причем в обязательном 
порядке. 

То, что маленький Марк станет 
серьезным горнолыжником, не 
вызывало сомнений ни у его 
родителей, ни у кого-либо еще. 
Хотя родители, вернее родитель, 
принял особое участие в карьере 
Марка. 

Все, чего мы добиваемся в 
жизни, закладывается в детстве. 
Таким «строителем» жизненных 
принципов для юного 
горнолыжника стал его отец — 
Хельмут Жирарделли, первый и 
единственный тренер Марка. 

Когда ему стукнуло двенадцать, 
суперорганизованная и почти 
узурпаторская горнолыжная 
система австрийских локальных 
клубов решила сделать очередное 
выгодное приобретение в лице 

юного таланта, но как отец, так и 
сын воспротивились какому-либо 
проявлению диктата. 

Обреченные на гордое 
одиночество, но независимые, 
Жирарделли покинули родную 
деревушку Люстенау и 
отправились по направлению к 
Люксембурской границе. 

От чего же отказался Марк 
Жирарделли, приняв решение 
покинуть родину? Любая система 
в спорте — вещь великая, в 
особенности столь хорошо 
отлаженная, как система горных 
лыж в Австрии. Дело в том, что 
такие «машины по производству 
чемпионов» хороши для 
организации высочайшего 
профессионального уровня, если 
можно так выразиться, «в массе». 
Спортсменам же с психологией 
чемпиона в них всегда плохо 
живется. Причин много, и 
прецедент Жирарделли не 
единственный в истории 
современных горных лыж. Ведь 
все знают, что горе обычно бывает 
от ума. 

Решившись на такое 
кардинальное изменение в жизни, 
Марк Жирарделли брал более чем 
серьезное обязательство. Теперь 
единственное, что для него 
существует в этом мире, — это 
лыжи, лыжи и еще раз лыжи. И 
еще все то, что с ними связано. 
Бесчисленные тренировки, 
подготовка инвентаря, переезды и 

снова тренировки. И так из года в 
год. А тренироваться приходилось 
действительно много. 

Сам Жирарделли определил 
свои таланты очень лаконично: «У 
меня талант работать». Так же 
лаконично объясняется и его 
успех. Он не хватает звезд с неба 
и полностью отдает себе отчет в 
том, что Бог не наградил его 
таким уникальным даром, как 
Альберто Томба или Аамодта. Но 
что же делать, если лыжи — все, 
что у него есть, а победа — часть 
этой жизни? 

Единственный выход для 
удовлетворения собственного 
тщеславия — это стать самым 
универсальным и самым 
стабильным горнолыжником мира. 

Итак, вместо того чтобы 
специализироваться или в 
скоростных или в технических 
видах, как это делает большинство 
участников Кубка мира, 
Жирарделли решил стать 
специалистом «широкого 
профиля». А это значит, что 
«пахать» придется в кратных 
объемах. То, что работает для 
одних, не срабатывает для него. 
Большинство оканчивает свою 
тренировку, откатав тот объем, 
которого ему достаточно только 
для разминки. 

Объяснение одно: иначе не 
победить! 

Теперь, чтобы завоевать 
абсолютное первенство в «белом 



цирке», нужно охотиться за 
каждым разыгрываемым очком. А 
это предполагает, что к своим 
доминирующим слаломным 
способностям придется «накатать» 
еще и обширный спусковой опыт. 

На это Марк положил целых 
три года, выслушивая 
провокационные: «А зачем тебе 
это все?» Он же уверен: если 
решил, значит решил! Хотя едва 
ли можно утверждать, что 
уверенность ни разу не покидала 
его. В 1984 г. Международная 
лыжная федерация сделала все, 
чтобы Жирарделли отчаялся. Ему 
отказывают в официальном праве 
выступать на Олимпийских играх 
в Сараево, мотивируя это тем, что 
спортсмену запрещено 
представлять на Играх страну, 
гражданином которой он не 
является. 

Слава Богу, что горнолыжники 
топ-класса слишком ценят 
стабильный результат на Кубке 
мира, чтобы убиваться из-за 
Олимпийских игр. Хотя, когда 
Олимпийские неудачи становятся 
системой — это уже наводит на 
мрачные мысли. 

В Альбертвилле снова провал: 
падение на трассе скоростного 
спуска. Через два года, в 
Лиллехаммере, опять неудача. 
Прямо напасть какая-то! Но ведь 
Олимпиада — мероприятие 
эпизодическое. Настоящим 
мерилом профессионализма и 
класса горнолыжника является 
результат в «белом цирке». 

Быть лучшим в свободное от 
Олимпийских игр время стало его 
профессией. Его имя стало 
синонимом несгибаемости и 
респектабельности, если этот 
эпитет употребим в спортивном 
смысле. 

Что же скрыто за личиной 
вечно серьезного аса? Умение 
ставить правильные цели и умение 
их добиваться. Когда Марк решил 
начать выступать в скоростном 
спуске, он действительно отдался 
этой идее без остатка. Так, если в 
1984 г. Жирарделли выиграл 
слаломный Кубок Мира, то в 1989 
и 1994 гг. он получил Хрустальные 
глобусы за скоростной спуск. Для 

многих один вид отличается от 
другого, так же как вышивание 
крестом отличается от боев без 
правил. А если присовокупить к 
этому пять выигранных Гран-При 
(1985, 1986, 1989, 1991, 1993), то 
становится ясно, почему 
Жирарделли заполучил звание 
горнолыжного патриарха. 

После инцидента с 
Олимпиадой 1984 г. стало 
очевидно, что патриотизм, 
сантименты и подобные штучки 
не имеют к Марку никакого 
отношения. 

Он махровый прагматик, и все, 
что ему нужно, — это работа. 
Подъем в 5.30 каждый день и 
миллионы километров трасс, 
пройденных за все эти годы. 
Микро- и макро-травмы, ради 
которых Жирарделли не считает 
нужным прекращать выступления. 

В 1991 году он умудрился 
выиграть Большой Хрустальный 
глобус с почти несгибающимся 
коленом. Правда, прямо с 
пьедестала отправился на 
операционный стол. 

Вообще-то, подробности его, 
не побоюсь сказать, героической 
лыжной карьеры вызывают 
значительно больше эмоций у 
окружающих, чем у него самого. 
Все, что он имеет в этой жизни, — 
все его, и никому не позволено 
заглядывать за эту ширму. 

Журналисты повесили на него 
бирочку с надписью «Одинокий 
волк». Коллеги же, при всем 
своем уважении, обходят его 
пьедестал стороной. «Зануда, что с 
него взять! Кроме лыж его ничего 
не интересует». Однако, они 
сильно ошибались. Если фасад 
покрыт мрачной штукатуркой, это 
не значит, что и интерьер также 
безынтересен. 

Мой личный опыт общения с 
Марком Жирарделли стал для 
меня очередной приятной 
неожиданностью. Одной из тех, 
которые нам периодически 
подбрасывает жизнь, чтобы мы не 
до конца в ней 
разочаровывались. 

В один прекрасный день 
жизнь преподнесла мне сюрприз в 
лице очень изящного и 

обходительного господина, 
говорящего на четырех языках, и 
от которого, если не сильно 
напирать, можно было узнать, что 
спорт — не единственное, на чем 
свет клином сошелся. Он владеет 
всеми навыками, которых требует 
жизнь от цивилизованного 
человека, но с той лишь 
оговоркой, что из всего, что он 
делает, выуживает максимум 
удовольствия. Удовольствие он 
также получает от чтения умных 
исторических книжек, что, 
согласитесь, не является 
привычным развлечением для 
среднестатистического 
спортсмена. Единственное, что 
«цепляет» глаз в этом облике 
благополучного во всех 
отношениях буржуа, — это 
странная грустинка во взгляде. 

Все, чего он достиг за свою 
почти тридцатилетнюю карьеру, 
он сделал сам, не желая 
перекладывать ответственность на 
других и точно осознавая, что 
только его ум достаточно хорош, 
для того чтобы удовлетворить 
собственное тщеславие. 

Это гипертрофированное 
чувство ответственности перед 
делом, которое он делал долго и 
хорошо, стало разделительным 
барьером между существованием 
спортсмена-аскета и жизнью, в 
которой есть место любимой 
женщине, семье и прочим 
радостям простых смертных. 

Десять лет непрерывных побед 
в Кубке Мира для человека, не 
обладающего, по собственным 
словам, ни намеком на 
гениальность, не слишком ли? Не 
придумать лучшей иллюстрации к 
бухгалтерскому утверждению о 
процентном соотношении успеха: 
на 10% таланта приходится 90% 
пота и крови. Но Жирарделли был 
настолько увлечен 
вырабатыванием этого 
процентного соотношения, что я 
не смогла не украсть фразочку из 
интернетовского досье, 
являющуюся идеальным 
эпиграфом к этой нечеловеческой 
одержимости. «Если его застрелят 
на старте, то раньше финиша 
этого никто не заметит». Ф 



M шаиер 

Если повнимательнее 
изучить протоколы этапов 
Кубка мира за сезон 
1997-1998 гг., то можно 
заметить, что л и ш ь одно имя с 
завидным постоянством 
удерживается на первых 
строчках. И имя это — 
Херман Майер. 

В самом начале 
олимпийского сезона его 
воспринимали просто как 
одного из членов великой 
австрийской команды. Но уже 
к Рождеству специалисты 
заговорили в один голос о том, 
что на наших глазах рождается 
очередное горнолыжное «чудо». 
И это было действительно 
похоже на правду. 

Никому неизвестный 
дебютант Кубка мира с такой 
ретивостью бросился 
оппонировать маститым асам, 
что ни у кого не возникто ни 
малейших сомнений в 
реатьном потенциале этого 
гонщика. 

Майер выигрывал старт за 
стартом, загребая очки Гран-
При «совковой лопатой». 

После очередного 
успешного выступления 
спортивные журналисты не 
жалели восхищенных эпитетов 

в адрес австрийской к о м а н д ы 
и самого Майера . Уже к 
началу О л и м п и а д ы в Нагано 
сборная приобрела статус 
«Непробиваемой Армады», 
Хермана Майера все уже 
знают под кодовым 
псевдонимом «Херминатор» 
(по аналогии с 
Т е р м и н а т о р о м ) . И если 
наблюдать за его спусками , 
убеждаешься , что аналогия 
прослеживается самая прямая . 

Майер мчится по трассе со 
скоростью выпущенного 
снаряда. Он даже внешне 
напоминает снаряд. Очень 
низкая и очень компактная 
стойка. Все движения 
чрезвычайно емки и 
одновременно экономичны. 
Энергия его спуска передается 
каждому, за ним 
наблюдающему. Но трасса 
закончена и разнесена «в 
щепки». Л ы ж н и к тормозит на 
ф и н и ш н о м выкате. Кажется, 
что под «забралом» скрывается 
вовсе не человеческое лицо , а 
металлическая гримаса робота. 

Но вот он снимает очки и 
шлем, и восторженной толпе 
открывается улыбающаяся 
ф и з и о н о м и я простого и слав­
ного парня. Публика покорена. 

Так случилось, что Херман 
Майер — не только самородок, 
но еще и самоучка. У его 
родителей, лыжных 
инструкторов, своя 
горнолыжная школа, которой, 
впрочем, уделялось значительно 
больше времени, чем лыжному 
образованию сына. Старший из 
Майеров , Хельмут, 
прокомментировал это так: 
«Когда Херман был ребенком, 
я решил предоставить его 
самому себе. Если он 
действительно хочет стать 
горнолыжником — он им 
станет и без посторонней 
п о м о щ и . Ну, а если бы такого 
желания не было, то тут уж как 
н и учи — ничего не 
получится». Что ни говори, у 
Хермана мудрый папа. 

Ну а дальше — все по 
классическому сценарию. Все 
детство маленький Херман 
провел на лыжах, грезя о 
великих гонках. Н о к 12-ти 
годам обнаружилось, что у него 
сердечная патология и в 
большой спорт дверь для него 
закрыта. 

Отправился учиться ремеслу 
как складывать кирпичи в 
дома. В 16 лет уже серьезно 
работал на стройке и 



зарабатывал деньги нелегким 
трудом, а втихушку продолжал 
тренироваться. Но не оставил 
голубой мечты стать классным 
горнолыжником. 

Однако , чтобы пробиться в 
ряды сильнейших , ему 
пришлось основательно 
потрудиться. В 1993 году на 
молодежном чемпионате 
Австрии он 6-й в гигантском 
слаломе. С боем «отобрался» 
для участия во взрослом 
первенстве. Тогда, в марте 
1995 года, п р о и з о ш л о первое 
чудо. Стартовавший 
последним, 141-м, 
ф и н и ш и р о в а л с 17-м 
результатом. Н о даже такой 
прогресс не стал н и для кого 
очевидным знаком , что этот 
парень — л ы ж н и к с большим 
будущим. Херман до сих пор 
«точит зуб» на л ы ж н у ю 
федерацию Австрии. 

Теперь, находясь в роли 
примы, у него собственный 
тренер и очень четкое мнение о 
тренерстве в сборной: «Уверен, 
что тренер должен давать 
конкретные советы, к а к 
улучшить технику спуска, а не 
твердить постоянно о твоих 
ошибках и слабостях. Лучше 
всего, когда тренеры 
предоставляют тебе как можно 
больше свободы». 

Да, эта претензия на 
самостоятельность полностью 
оправдана отличными 
результатами. 

Н о вернемся на поле брани. 
П о к а весь спортивный мир 
восторгался Майером, 
руководство австрийской 
сборной всячески 
демонстрировало свою 
непосредственную 
причастность к успехам 
«Херминатора». 

К февралю 1998 года Майер 
уже обладал несколькими 
победами во всех дисциплинах , 
кроме слалома и, конечно , 
считался фаворитом номер 
один на Олимпийских играх. 

Первый вид мужской 
горнолыжной программы в 
Нагано — скоростной спуск. 

Первый вопрос на повестке 
дня: способен ли Майер 
доказать свою неординарность 
на крупнейших стартах 
четырехлетия, или он хорош 
только в цикличных кубковых 
соревнованиях. 

К моменту старта 
«Херминатора» напряжение 
нарастало, как снежный ком. И 
вот, финальное «бип» — и он 
на сложнейшей трассе Хаккуба. 
Полтрассы пройдено быстрее 
всех. На огромной скорости 
Майер вылетает с коварного 
трамплина и ... 

Все, что случилось дальше, 
вряд ли подлежит каким-либо 
комментариям. Был 
д л и н н е й ш и й полет в падении, 
и был многоголосый вздох 
отчаяния всех тех, кто видел 
это вживую и наблюдал с 
экранов по всему миру. Н о вот 
полет прекратился и... о чудо! 
Майер встает, поднимает 
правую руку (сигнал о том, что 
все в порядке) и автоматом 
идет собирать разбросанный по 
склону инвентарь. 

Вот его собственные 
впечатления на этот счет. 
«Помню, что слишком долго 
летел. Даже успел усомниться, а 
будет ли приземление вообще. 
Но , слава Богу, это случилось. 
У меня определенно есть очень 
славный ангел-хранитель. Ведь 
после таких падений живым и 
без серьезных увечий еще никто 
не выбирался». 

Самое изумительное 
случилось позже, когда через 
три дня Майер вышел на старт 
супер-гиганта. С болью от 
ушибов и травмированного 
колена пришлось бороться с 
п о м о щ ь ю заморозки. И как вы 
думаете, кто был лучшим в тот 
день? Конечно , Херман Майер. 
Лучшим он был и на трассе 
слалом-гиганта. 

Время покажет, можно ли 
назвать Майера легендарным 
горнолыжником. Н о о его 
выступлении в Нагано легенды 
слагают уже сейчас. 

Майер подкупает тем, что для 
него не имеет значение калибр 

соревнования. Будь 
Олимпийские игры или «веселые 
старты» в родном Флахау, он 
всегда писихологически готов к 
победе, что является первой 
характеристикой классного 
лыжника. 

П о итогам сезона 1998 года 
Херман Майер стал 
обладателем Гран-При и 
получил свой «хрусталь» за 
победы в скоростном спуске, 
супер-гиганте и гигантском 
слаломе из рук последнего 
австрийского обладателя всех 
этих кубков — Карла Шранца . 
Между двумя этими событиями 
уместилось 28 лет, за которые 
успели смениться несколько 
поколений горнолыжников , 
зажечься и погаснуть не одна 
«звезда». И может быть, нам 
посчастливилось наблюдать за 
восхождением новой 
«Звезды», рождением новой 
легенды. $ 
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Е е и м я п о с т о я н н о на 
слуху вот уже н е с к о л ь к о л е т 
п о д р я д , н а ч и н а я с 1992 года. 
Т о г д а 1 9 - л е т н я я н е м е ц к а я 
г о н ш и ц а стала п л а н о м е р н о 
п р и у ч а т ь м и р к с в о е м у 
п е р м а н е н т н о м у п р и с у т с т в и ю 
в в е р х н и х с т р о ч к а х 
г о р н о л ы ж н ы х ч а р т о в . К а к 
это н и п а р а д о к с а л ь н о , н о 
к а к и м - т о н е п о н я т н ы м 
о б р а з о м , З а й ц и н г е р всегда 
у д а в а л о с ь и з б е г а т ь э п и т е т о в 
т и п а : « с е н с а ц и о н н а я » , 
« н е о ж и д а н н а я » , « с л у ч а й н а я » . 
О н а н и к о г д а не п р о и з в о д и л а 
ф у р о р а . Д а ж е в с а м о м н а ч а л е 
к а р ь е р ы п р о ф и . О н а п р о с т о 
р а б о т а л а на т р а с с е так , к а к 
следует , а на ф и н и ш е 
о б н а р у ж и в а л о с ь , ч т о К а т я — 
п о б е д и т е л ь н и ц а . И п о ч т и 
н и к а к и х э м о ц и й , к р о м е 
с к р о м н о й у л ы б к и , 
в ы р а ж а в ш е й 
у д о в л е т в о р е н н о с т ь от 
к а ч е с т в е н н о в ы п о л н е н н о й 
р а б о т ы . 

И т а к от в ы с т у п л е н и я к 
в ы с т у п л е н и ю , вот уже 
к о т о р ы й год. М о щ н е й ш и й 
старт , н и з к а я и « ш и р о к а я » 
с т о й к а и д е р з к а я , е с л и не 

с к а з а т ь н а х а л ь н а я , м а н е р а 
п р о х о ж д е н и я с п у с к а . 
Е д и н с т в е н н о е , что о т л и ч а л о 
ее от м у ж ч и н н а т р а с с е , — 
это т о р ч а щ и й и з - п о д ш л е м а 
б е л о б р ы с ы й х в о с т и к . 

П у т ь от п е р в о г о п о б е д н о г о 
старта д о п е р в о г о 
в ы и г р а н н о г о с п у с к о в о г о 
Г р а н - П р и у К а т и з а н я л всего 
год. И д а ж е т а к о й результат 
с п е ц и а л и с т ы в о с п р и н я л и 
более ч е м с п о к о й н о , к а к 
будто все т а к и д о л ж н о б ы т ь . 
К о г д а ж е в 1993 году к к о н ц у 
с е з о н а К а т я « п р и м ч а л а с ь » 
уже к д в у м К у б к а м (за с п у с к 
и с у п е р - г и г а н т ) , все 
с п о к о й н о в з д о х н у л и и 
р е ш и л и , ч т о о н а п р и ш л а в 
б о л ь ш о й с п о р т уже т о ч н о 
в с е р ь е з и н а д о л г о . 

П р а в д а , н е с м о т р я н а 
у б и й с т в е н н у ю , н е р е а л ь н у ю 
с т а б и л ь н о с т ь в т а к и х , о т н ю д ь 
« н е с т а б и л ь н ы х » 
д и с ц и п л и н а х , к а к с к о р о с т н о й 
с п у с к и с у п е р - г и г а н т , ей 
всего л и ш ь д в а ж д ы у д а в а л о с ь 
з а п о л у ч и т ь Б о л ь ш о й 
Х р у с т а л ь н ы й глобус . Всегда 
н а х о д и л с я к т о - т о , более 
у н и в е р с а л ь н ы й и более 

у д а ч л и в ы й , ч е м о н а . В 1993-м 
это б ы л а з н а м е н и т а я 
а в с т р и й к а А н и т а Вахтер , в 
1994 -1995-м — с т о л ь ж е 
з н а м е н и т а я Ф р е н и Ш н а й д е р . 
В 1997-м с а м о й 
у н и в е р с а л ь н о й л ы ж н и ц е й 
года стала ш в е д к а П е р н и л а 
Виберг . А К а т я , в и р т у о з н о 
в ы п о л н я в ш а я с в о ю р о л ь в 
т е ч е н и е всего с е з о н а , всегда 
о с т а в а л а с ь в т о р о й . 
О б ъ я с н е н и е — с л и ш к о м 
у з к а я с п е ц и а л и з а ц и я . 

В 1994-м , п о с л е п о б е д ы в 
О л и м п и й с к о м с п у с к е , К а т я 
в е р н у л а с ь д о м о й в Г е р м а н и ю 
п р и з н а н н о й г е р о и н е й . 
Н а к о н е ц - т о с е р д ц а н е м е ц к и х 
б о л е л ь щ и к о в о т т а я л и , и 
З а й ц и н г е р у д а л о с ь - т а к и 
з а п о л у ч и т ь к у с о ч е к 
н а ц и о н а л ь н о й л ю б в и и 
п р и з н а н и я , д о тех п о р 
б е з р а з д е л ь н о 
п р и н а д л е ж а в ш и м 
л е г е н д а р н о й Р о з и 
М и т т е р м а й е р . 

Г о в о р и т ь о ф а к т о р е 
с л а б о г о п о л а в к о н т е к с т е 
г о р н ы х л ы ж б е с с м ы с л е н н о . 
Н а б л ю д а я за т е м , к а к 
д е в ч о н к и « г о н я ю т с я » н а 
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с а м ы х о п а с н ы х т р а с с а х м и р а , 
в р я д л и у к о г о - т о я з ы к 
п о в е р н е т с я н а з в а т ь их 
с л а б ы м и . Н о т е м н е м е н е е , 
п р а к т и ч е с к и всех «звезд» 
ж е н с к о г о с п о р т а о т л и ч а е т то 
н е ч т о , что в о б ы ч н о й среде 
н а з ы в а е т с я « ш а р м о м » . 
П е р н и л а В и б е р г — 
у л ы б ч и в а я о ч а р о в а ш к а , 
А н и т а Вахтер — п р о с т о 
к р а с а в и ц а . Д е б о р а 
К о м п а н ь ё н и и Ф р е н и 
Ш н а й д е р с л а в я т с я своей 
и н т е л л и г е н т н о с т ь ю и т а к т о м . 
П и к а б о С т р и т — х о х о т у ш к а и 
д л я всех «в д о с к у своя» . О д н а 
л и ш ь З а й ц и н г е р в ы б и в а е т с я 
из этого с т р о й н о г о ряда 
«звездных» х а р а к т е р о в . О н а — 
всегда о д н а , всегда себе н а 
уме . У н е е с в о я ж и з н ь за 
б о р т о м с п о р т а , к о т о р а я ее 
и н т е р е с у е т н и ч у т ь не 
м е н ь ш е , ч е м г о р н ы е л ы ж и . 
О н а д о с т а т о ч н о у м н а , ч т о б ы 
не п о з в о л я т ь с п о р т у 
з а в л а д е т ь с л и ш к о м б о л ь ш о й 
ч а с т ь ю ее д у ш и . П о э т о м у н а 
п у б л и к е о н а н и к о г д а не 
у п у с к а е т в о з м о ж н о с т ь з а я в и т ь 
о в т о р о с т е п е н н о й р о л и 
б о л ь ш о г о с п о р т а . Г о р н ы е 
л ы ж и д л я н е е — это 
у д о в о л ь с т в и е , н о п р и д е т 
в р е м я и о н а з а й м е т с я 
н а с т о я щ и м д е л о м . 

М о ж е т быть , и м е н н о 
п о э т о м у о н а так безрассудно 
с м е л а на с п у с к о в о й трассе , 
п о т о м у что знает : ч т о б ы н и 
случилось , у нее к р е п к и е 
т ы л ы ( о б е с п е ч е н н ы е 
р о д и т е л и , с ерьезное 
о б р а з о в а н и е ) , что гарантирует 
грядущую карьеру 
п р е д п р и н и м а т е л ь н и ц ы . Ее не 
мучает м ы с л ь о т о м , что с 
« р а з о р в а н н ы м » к о л е н о м о н а 
потеряет все . Ведь г л а в н ы м ее 
д о с т о я н и е м все р а в н о 
я в л я е т с я голова. 

И з э т о г о в о в с е н е следует , 
ч т о к с п о р т у К а т я о т н о с и т с я 
без д о л ж н о й д о л и 
о т в е т с т в е н н о с т и . Б о л е е т о г о , 
в с е , что о н а д е л а е т , н о с и т н а 
себе о т п е ч а т о к в ы с о ч а й ш е г о 
п р о ф е с с и о н а л и з м а , и и м е н н о 

п о э т о м у с т а б и л ь н о с т ь 
я в л я е т с я с в о е о б р а з н ы м 
« з н а к о м к а ч е с т в а З а й ц и н г е р » . 
Все з н а ю т , ч т о т о л ь к о 
э к с т р а о р д и н а р н а я с и т у а ц и я 
м о ж е т з а с т а в и т ь К а т ю с о й т и 
с т р а с с ы . 

С а м ы м «убойным» и 
у р о ж а й н ы м на м е д а л и стал 
д л я З а й ц и н г е р 1998 год. К а т я 
п р и ш л а к о ч е в и д н о м у выводу : 
о б и д н о п р о и г р ы в а т ь к о м у - т о 
Х р у с т а л ь н ы й Глобус т о л ь к о 
и з - з а того , что о н а зажата в 
р а м к а х с к о р о с т н ы х в и д о в . 

Б у д у ч и ч е л о в е к о м я в н о 
д в и г а т е л ь н о о д а р е н н ы м и 
м е н т а л ь н о н е з а к р е п о ш е н н ы м , 
К а т я р е ш и л а э т и р а м к и 
р а з д в и н у т ь . В итоге , на 
К у б к е м и р а 1998 года 
З а й ц и н г е р в ы с т у п а е т во всех 
п я т и д и с ц и п л и н а х , в к л ю ч а я 
к о м б и н а ц и ю . И в ы с т у п а е т , 
н а д о с к а з а т ь , более ч е м 
у с п е ш н о . 

Н а п р и м е р , в г и г а н т с к о м 
с л а л о м е н а о т д е л ь н ы х э т а п а х , 
о н а д а ж е д о б и в а е т с я 
р е з у л ь т а т о в п р и з о в о й т р о й к и . 

К у л ь м и н а ц и е й э т о й 
п о б е д н о й с е р и и стала 
О л и м п и а д а в Н а г а н о , где 
З а й ц и н г е р п о л у ч и л а с в о е 
« з а к о н н о е » з о л о т о в 
с к о р о с т н о м с п у с к е и 
в д о б а в о к о б ы г р а л а всех 
с о п е р н и ц , т р а д и ц и о н н о 
в ы с т у п а ю щ и х в м н о г о б о р ь е . 
К к о н ц у с е з о н а 1998 года 
З а й ц и н г е р п о л у ч и л а р е а л ь н о е 
п о д т в е р ж д е н и е с в о е г о 
п р е в о с х о д с т в а и с в о е й 
у н и в е р с а л ь н о с т и — Б о л ь ш о й 
Х р у с т а л ь н ы й глобус . 

Э т о б ы л а б ы и д е а л ь н а я 
т о ч к а , т о ч н е е д а ж е 
в о с к л и ц а т е л ь н ы й з н а к . Т е м 
более ч т о и с а м а К а т я н е ра з 
о т м е ч а л а , ч т о в 1999 году о н а 
с о б и р а е т с я р е ш и т е л ь н о 
п е р е с м о т р е т ь с в о й 
ж и з н е н н ы й г р а ф и к . Х в а т и т 
у ж е «играть в б и р ю л ь к и » , 
п о р а з а н я т ь с я с е р ь е з н о й 
к а р ь е р о й и н а ч а т ь д е л а т ь 
н а с т о я щ и е д е н ь г и . 

Н о в м е с т о т о г о ч т о б ы 
п о с т а в и т ь л ы ж и к п е ч к е , 
К а т я о т п р а в и л а с ь в м е с т е с 
к о м а н д о й н а т р е н и р о в о ч н ы й 
с б о р в Ш н а л с т а л . П р о й д я 
с е м и л е т н и й путь в К у б к е 
м и р а без с е р ь е з н ы х т р а в м , 
о н а п о п о л а т и л а с ь за р и с к . 
П о п л а т и л а с ь сразу д в у м я 
к о л е н я м и . 

В е р о я т н о , с а м ы е 
у д а ч л и в ы е л ю д и у д а ч л и в ы в 
о с н о в н о м п о т о м у , ч т о и м 
д а н а у д и в и т е л ь н а я 
с п о с о б н о с т ь с л ы ш а т ь с в о й 
в н у т р е н н и й г о л о с . Н о и н ы е 
и з н а с , д о б и в а я с ь в с е г о , к 
ч е м у с т р е м я т с я , с ч и т а ю т , 
ч т о э т и п р а в и л а и г р ы 
б о л ь ш е н е д л я н и х . В 
р е з у л ь т а т е — у с л ы ш а н н о е 
и г н о р и р у е т с я , и т о г д а 
с л у ч а е т с я н е с ч а с т ь е . 

С м о ж е т и з ахочет л и К а т я 
в н о в ь в ы й т и н а старт — 
п о к а ж е т в р е м я . В п о л н е 
в е р о я т н о , что у н е е п о я в и т с я 
более о ч е в и д н а я м о т и в а ц и я 
д л я з а в е р ш е н и я с в о е й 
с п о р т и в н о й к а р ь е р ы . И тогда 
т и х и й ш е п о т з д р а в о г о 
с м ы с л а п р о д и к т у е т свое 
п о с л е д н е е с л о в о . Ф 



С чем у вас ассоциируется 
Америка? Л и ч н о для м е н я это 
гамбургеры, белозубая улыбка , 
по поводу и без повода, и 
н е п р е м е н н ы е х е п п и - э н д ы . 

Стремление к успеху стало 
здесь н а ц и о н а л ь н о й 
ф и л о с о ф и е й , а слово 
«неудачник» самым 
оскорбительным ругательством. 

Б о л ь ш и н с т в о американцев 
уверены, что сказка про 
Золушку является детищем 
н а ц и о н а л ь н о г о фольклора , а 
Ш а р л ь П е р р о — просто -
напросто ж а л к и й плагиатор. 
Не нужно говорить, что за 
время существования 
«фабрики грез», сказка эта 
была интерпретирована и 
переложена на 
действительность т ы с я ч и раз. 

М о ж е т б ы т ь , и м е н н о 
п о э т о м у г о р н о л ы ж н а я 

к а р ь е р а П и к а б о С т р и т 
в ы з ы в а е т с л е з ы у м и л е н и я 
с п о р т и в н о й о б щ е с т в е н н о с т и . 
Х о т я , к о н е ч н о , п р о в е с т и 
п р я м у ю а н а л о г и ю с 
З о л у ш к о й в и с т о р и и П и к а б о 
С т р и т , з н а ч и т , н е к о т о р ы м 
о б р а з о м , п о г р е ш и т ь п р о т и в 
и с т и н ы . 

Нет, она не была в детстве 
бездомной бродяжкой , и 
п о л и ц е й с к и й инспектор не 
определял ее в горнолыжную 
школу для перевоспитания . 
Вообще, трудно себе 
представить, что кого -либо 
наказывали бы г о р н ы м и 
л ы ж а м и . 

Н а самом деле у П и к а б о 
вполне респектабельная и 
обеспеченная семья, которая 
могла себе позволить 
определить дочь в дорогую 
г о р н о л ы ж н у ю школу. 

И н в е с т и ц и и оказались 
очень удачными, поскольку 
талант не преминул проявить 
себя. Хотя Айдахо считается 
относительно в ы с о к о г о р н ы м 
штатом, а м е р и к а н с к о й 
Ш в е й ц а р и е й его, к о н е ч н о , не 
назовешь. В ы р а щ и в а н и е 
к а р т о ш к и там проходило 
значительно успешнее , чем 
воспитание г о р н о л ы ж н ы х звезд 
мирового класса. 

Т о л и ю н у ю «Пик» этот 
п о р я д о к в е щ е й не устраивал , 
то л и к а р т о ф е л ь в р а ц и о н е 
так благотворно с к а з ы в а е т с я 
на т р е н и р о в о ч н о м п р о ц е с с е , 
т ак и л и и н а ч е , н о в с к о р о с т и 
г о р н о л ы ж н ы й м и р у с л ы ш а л 
н а з в а н и е городка С а н - В а л е й , 
к а к место р е з и д е н ц и и н о в о й 
ч е м п и о н к и м и р а среди 
ю н и о р о в . Н а с п у с к о в о й 
трассе в и т а л ь я н с к о м 



местечке М а д о н н а д и 
К а м п и л ь о , 16-летняя С т р и т 
не н а ш л а себе д о с т о й н о г о 
о п п о н е н т а . 

Впервые я п о з н а к о м и л а с ь с 
П и к а б о в сентябре 1994 г. в 
П а р и ж е , где проходил славный 
г о р н о л ы ж н ы й междусобойчик , 
на котором чествовали всех 
о т л и ч и в ш и х с я в 
Лиллехаммере . 

На той Олимпиаде 
а м е р и к а н ц ы , о б ы ч н о очень 
с к р о м н о выступающие на 
Кубке мира, з аарканили аж 
четыре медали. Стрит 
досталось «серебро» в 
скоростном спуске. 

Несмотря на громкую и 
безапелляционную манеру 
разговаривать , что, впрочем, 
свойственно м н о г и м 
а м е р и к а н ц а м , она произвела 
на м е н я необычное , но 
приятное впечатление. 

П о т о м я долго пыталась 
осознать , что мне в ней 
показалось с т р а н н ы м . В к о н ц е 
к о н ц о в я поняла , что в свои 
23 «Пик»оставалась а б с о л ю т н о 
н е и с к у ш е н н ы м р е б е н к о м , 
своим н е в е р о я т н ы м 
о п т и м и з м о м заставлявшая 
людей сомневаться в ее 
у м с т в е н н ы х способностях . 
Все, что я , п о своей 
м н и т е л ь н о с т и , так т щ а т е л ь н о 
с к р ы в а л а от ж у р н а л и с т о в и 
публики , она буйно 
а ф и ш и р о в а л а . О н а была 
уверена в себе и о т к р ы т ы м 
текстом выдавала свои 
н а п о л е о н о в с к и е п л а н ы . 

Т о й же з и м о й я увидела, 
что это о т н ю д ь не было 
бравадой . В сезоне 
1994—1995 гг. п р и з н а н н о м у 
асу в с к о р о с т н ы х видах Кате 
З а й ц и н г е р п р и ш л о с ь отдать 
П и к а б о о д и н из двух стульев 
( скоростной спуск и супер­
гигант) , на которых она 
сидела к тому в р е м е н и уже 
два года. 

То же случилось и в 
следующем (1995/1996) 
сезоне , когда Стрит выигрыла 
почти все старты Кубка мира в 
скоростном спуске. 

Г о р н о л ы ж н ы е бюрократы 
злорадно потирали руки и 
ш и р о к о раскрыли кошельки . 
Гегемония Зайцингер прошла , 
и теперь публика будет валить 
валом, чтобы увидеть дуэль 
н е м к и и а м е р и к а н к и . 

И публика валила, она 
жаждала «крови». К 
сожалению, скоростной спуск 
предоставляет о б ш и р н е й ш е е 
поле для ситуаций, где эта 
«кровь» может пролиться . 

Выиграв первый этап сезона 
1997 г, на втором Стрит 
получила серьезнейшую травму 
колена. 

Вот здесь и н а ч и н а е т с я 
самое и н т е р е с н о е . С т р и т 
о п е р и р у ю т на с л е д у ю щ и й же 
д е н ь в с п о р т и в н о й к л и н и к е в 
Вейле , К о л о р а д о . О п е р а ц и я 
т р а н с л и р у е т с я по 
н а ц и о н а л ь н о м у с п о р т и в н о м у 
каналу . К а ж д у ю н е д е л ю в 
прессе печатаются с в о д к и о 
с о с т о я н и и здоровья . П и к а б о 
получает м е ш к и п и с е м с 
с о ж а л е н и я м и и п о д д е р ж к о й 
от своих п о к л о н н и к о в по 
всему миру . 

Естественно , сезон 
безнадежно потерян , но ведь 
следующий — О л и м п и й с к и й . 
Д л я п о л н о ц е н н о г о 
восстановления после 
подобной травмы самые 

о п т и м и с т и ч е с к и н а с т р о е н н ы е 
врачи требуют год. 
П е с с и м и с т ы же (а таких было 
большинство ) констатируют, 
что спорт высоких д о с т и ж е н и й 
и такая травма не совместимы. 
П о с л а в к черту вторых, Стрит 
начинает работать , а это , по 
сути, означает , что н у ж н о 
снова учиться стоять, ходить, 
сгибать колено . П о 
собственному опыту з н а ю , 
что ф и з и ч е с к о е 
восстановление , при всех его 
тягостях, не так с л о ж н о , к а к 
восстановление моральное . 
Д н е м работаешь, стиснув 
зубы, а н о ч ь ю р ы д а е ш ь в 
подушку. Страх не 
выкарабкаться , страх не стать 
такой , к а к прежде , у нее тоже 
был. Б ы л и и слезы. И кровь , 
с о ч и в ш а я с я из шва , когда 
физиотерапевт с и л о й сгибал 
колено . Н о , в к о н ц е к о н ц о в , 
этот страх перебило ж е л а н и е . 
Ж е л а н и е стать О л и м п и й с к о й 
ч е м п и о н к о й . 

Ровно за год до начала игр 
в Нагано , П и к а б о осматривает 
о л и м п и й с к у ю трассу «Хакуба», 
сидя на плечах у своего 
тренера. Осматривает с той же 
тщательностью, к а к если бы 
сегодня выступать. В глазах 
восторг в ы п у щ е н н о г о на волю 
щенка . 



«Я так соскучилась п о 
горам, ветру и снегу. Я не могу 
дождаться той минуты , когда 
снова придется паковать сумки 
и переезжать с места на место 
каждую неделю. Я 
представляю, к а к тренируюсь , 
обливаясь потом, чувствую, 
к а к м н е тяжело и к а к мне это 
нравится . Если я стану 
О л и м п и й с к о й ч е м п и о н к о й , 
вернее , когда я ей стану, буду 
стоять на пьедестале, слушать 
г и м н и плакать». 

У м е н я до сих пор встает 
к о м в горле, когда я пытаюсь 
себе объяснить то , к а к может 
человек , безбожно хромая , 
быть так безоговорочно 
у в е р е н н ы м в том, что через год 
у него на шее будет золотая 
О л и м п и й с к а я медаль? Ведь 
точно такую же мечту лелеют 
два десятка абсолютно 
здоровых соперниц . Что 
д о л ж н о случиться, чтобы 
и м е н н о ее мечта сбылась? Не 
иначе , к а к п р о в и д е н и ю 
вмешаться . 

«Я очень верю в карму и в 
то , что с н а м и случается 
только то , что д о л ж н о 
случиться. Поэтому я уверена 
в себе, и м н е не страшно 
публично заявлять о том, в 
чем я так уверена». 

К а р м а имеет массу 
ипостасей для объяснения , н о 
так и л и иначе для П и к а б о это 
стало м а я ч к о м , к о т о р ы й светил 
в сторону гор и л ы ж . 

О н а вновь встала на л ы ж и в 
ноябре 1997 года. А в к о н ц е 
декабря снова появляется на 
трассах Кубка мира и 
несколько раз попадает в 
призовую «тройку». Н о за пару 
недель до О л и м п и а д ы снова 
сильнейшее падение . 

Ее вновь эвакуировали со 
склона , а у болельщиков , 
наблюдавших за всем этим по 
телевизору, оборвалось сердце. 
Правда , на следующий день 
поступило с о о б щ е н и е о том, 
что серьезных увечий удалось 
избежать. Врачи выпустили 
Стрит из госпиталя с 
диагнозом — легкое 
сотрясение мозга, под 
расписку о том, что две недели 
она близко к л ы ж а м не 
подойдет. Ч е м она занималась 
все это время , нетрудно 
догадаться. Уж точно , не в 
потолок плевала. После целого 
года вынужденного 
затворничества , было бы д и к о 
предположить , что она 
пролежит оставшиеся до 
О л и м п и й с к о г о спуска две 
недели в г о с т и н и ч н о м номере . 

В Н а г а н о все складывалось , 
к а к по голливудскому 
сценарию. Полнедели 
г о р н о л ы ж н и к и «курили 
бамбук», наблюдая за тем, к а к 
снег упорно засыпал 
соревновательные трассы. В 
день женского спуска облака 
буквально сдуло ветром, и на 
склон выкатилось совсем 
весеннее с о л н ы ш к о . 

Не н у ж н о быть гением, 
чтобы догадаться, кто п р и ш е л 
п е р в ы м к ф и н и ш у , 
руководствуясь з а к о н о м жанра . 

П и к а б о Стрит стояла на 
верхней ступеньке пьедестала, 
слушала гимн. . . и не плакала. 
Зато плакали все вокруг, кто 
знал, через что ей п р и ш л о с ь 
п р о й т и на пути к этому золоту. 
Я тоже плакала. Н е н у ж н о 
говорить о том, что 
в это время 

творилось в Штатах. Если бы 
существовала премия за 
распространение национальных 
приоритетов на мировом 
уровне, то, несомненно, Пикабо 
была бы самой заслуженной ее 
обладательницей. Что может 
лучше проиллюстрировать 
главный принцип , на котором 
зиждется идеология Северо­
американского общества: 
«Мечтайте, и вам воздастся!» Н о 
не забывайте работать при этом. 

Эта история , к а к бы хороша 
она н и была, не будет п о л н о й , 
если я не расскажу, чем она 
закончилась . Исходя из 
к а р м и ч е с к о й к о н ц е п ц и и ж и з н и 
ее г ероини , видимо , каждое 
великое событие имеет и 
обратную сторону. За все в 
этой ж и з н и приходится 
платить. Н о н е к о т о р ы м 
платить приходится дважды. 

Уже в конце сезона 1998 года 
Стрит настигает трагическое 
стечение обстоятельств. Снова 
страшное падение на спусковой 
трассе. Снова эвакуация 
вертолетом. На сей раз 
утешительного вердикта 
медицины не последовало. 
Разорванное вдрызг колено, на 
фоне переломанной в двух 
местах ноги. Такого и врагу не 
пожелаешь. 

Ч е с т н о признаться , в к а к и х 
в з а и м о о т н о ш е н и я х находится 
П и к а б о Стрит и ее карма , не 
з н а ю . Л и ч н о я была бы очень 
зла. Н о для некоторых 
начинать все сначала 
становится с м ы с л о м 
ж и з н и . Ф 



Первоначально я планировала посвятить разбору этого вопроса целый большой раздел. 
Но потом пришла к выводу, что не стоит перегружать вас излишней информацией. 
К тому jfce подобные гиды yifce существуют, и в них дано порядочно информации по 
каждому конкретному горнолыжному курорту. 

Поэтому я решила промчаться «галопом по Европе» (и не только по ней), остановиться 
подробнее на некоторых особо знаменательных местах и сделать некоторые обобщения. 

Итак, все по порядку. Что у нас там из доступного на «А»? 



Австрия 
Австрия может по праву считаться «центральным конем» вели­

кой альпийской тройки: Австрия, Швейцария, Франция. И этот 
факт зависит не только от чрезвычайно удачного месторасположе­
ния этой страны. Горные лыжи являются национальным приорите­
том номер один. Туризм в Австрии — это самая стабильная статья 
дохода в государственном бюджете. Понятно, что горные лыжи для 
австрийцев — это то же самое, что для канадцев хоккей, и футбол 
для бразильцев. 

Система «выращивания» горнолыжных талантов работает без 
сбоев на протяжении почти 50 лет. И понятно: все, что выиграно 
на Кубках, чемпионатах мира и Олимпийских играх, является наци­
ональной гордостью и достоянием. К спорту относятся здесь без шу­
ток и панибратства. На нем буквально зиждется материальное бла­
гополучие нации. На производство спортивных товаров 
сориентирован огромный сектор промышленности. Но, конечно, не 
только это является главным предметом экспорта Австрии. Намно­
го больше котируются увезенные с собой здоровье и позитивные эмо­
ции, полученные от отпуска, проведенного в этой стране. 

Ладно, хватит дифирамбов (а то можно подумать, что я — 
агент национального туристического анклава). Теперь по существу. 
Самое большое количество лыжных курортов сконцентрировано 
прежде всего в Тироле, Земле Зальцбург, Форарлъберге, Каринтии и 
Штирии. Летать можно в Вену, Мюнхен и Инсбрук. 

Китцбюэль 
М н о г и е австрийские к у р о р ­

ты могут до х р и п о т ы спорить , 
кто из них с а м ы й - с а м ы й . Са­
м ы й о б ш и р н ы й , с а м ы й в ы с о ­
к о г о р н ы й , с а м ы й к р а с и в ы й . 
Н о н и к т о не станет оспаривать , 
что К и т ц б ю э л ь — ж е м ч у ж и н а 
Т и р о л я , является с а м ы м з н а м е ­

н и т ы м г о р н о л ы ж н ы м городом 
страны. Он входит в десятку 
п р е с т и ж н е й ш и х курортов мира . 
К о н е ч н о , в е л и ч а й ш а я к о н ц е н ­
т р а ц и я г о р н о л ы ж н о й (и не 
только) элиты достигается к 
к о н ц у я н в а р я , когда здесь п р о ­
ходит т р а д и ц и о н н ы й этап Куб­
ка мира . К а ж д ы й год мировые 
«сорвиголовы» соревнуются на 
склонах горы Х а н н е н к а м , и са­
м ы й б о л ь ш о й ажиотаж в ыз ыв а ­
ют с о р е в н о в а н и я по скорост­
н о м у спуску на з н а м е н и т о й 
трассе «Штрайф» . Завоеванное 
в э т о м старте «золото» для 
б о л ь ш и н с т в а г о р н о л ы ж н и к о в 
котируется так же , как и О л и м ­
п и й с к о е . 

Престижность курорта все­
гда отражается на его ценовом 
уровне. Т а к что, К и т ц б ю э л ь — 
город не дешевый . Н о съездить 

посмотреть на этот «сливоч­
ник» стоит, особенно в дни 
« Х а н н е н к а м о в с к о й горячки» . 
Это одно из очень немногих 
мест на земле, где вам «посча­
стливится» увидеть катающихся 
светских «львиц», затмевающих 
альпийское солнце всеми свои­
ми каратами. 

Калибру курорта соответст­
вует и сектор развлечений. Раз ­
влекаться там м о ж н о , п р о и г р ы ­
вая в казино свои ф а м и л ь н ы е 
бриллианты, или п о п р о щ е , к а к 
я например . Каждый год я спе ­
циально приезжала в К и т ц б ю ­
эль из соседнего курортного го­
родка Кирхберг , где проходит 
этап Кубка мира, специально 
для того, чтобы выпить чашку 
кофе с м е с т н ы м speciality — я б ­
л о ч н ы м штруделем. Н и такого 
кофе и уж, к о н е ч н о , такого 
штруделя нигде в Европе вы 
больше не найдете. Это я вам 
заявляю с п о л н о й ответствен­
ностью эксперта в этих вещах. 

Ж и л ь е в Китцбюэле возмож­
но самое р а з н о о б р а з н о е . От 
частных вилл до скромных , но 
очень славных п а н с и о н о в . 

Ц е н о в а я п л а н к а з а м е т н о 
снижается в упомянутом м н о ю 
Кирхберге. Это соседний ку­
рорт, р а с п о л о ж е н н ы й в 15 км, 
н о с о о б щ а ю щ и й с я с Китцем 
о б щ и м и склонами. Н а этом ка-
табельном пространстве дейст­
вует единый SKI-PASS, кото­
рый позволит вам опробовать 
склоны разной сложности и ре­
льефа. Экстремальные трассы и 
трассы для новичков имеются 
к а к в Китцбюэле , так и в Кирх­
берге. Единственная оговорка, 
касающаяся этих курортов, — 
это нестабильная снежная ситу­
ация . Н о при наличии снежных 

ПО 



п у ш е к катание в о з м о ж н о до 
к о н ц а марта — начала апреля 
на «верхних» трассах курорта. 
Перепад высот л ы ж н о й з о н ы 
К и т ц б ю э л ь - К и р х б е р г градиру­
ется от 800 до 2000 м, так что 
катание там обычно очень и 
очень неплохое (если вы, к о ­
нечно, не планируете приуро­
чить свой отпуск к м а й с к и м 
праздникам) . Поэтому я бы п о ­
советовала тем, кто планирует 
поездку в Китц , справиться о 
глобальной с н е ж н о й ситуации 
заранее. Н о , на самом деле, ес ­
ли вы попадете впросак со сне ­
гом, я вас уверяю, вы все равно 
замечательно проведете время в 
Китцбюэле и Кирхберге. 

От аэропортов: 
Вена 4 ч 30 мин 

Инсбрук 2 ч 
Высота: 800-2000 м 

Сезон: середина декабря — 
начало апреля 

Длина трасс: 160 км 
Количество подъемников: 65 

Сант-Антон, 
Сант-Кристоф 

Е щ е о д и н о б р а з ч и к Т и ­
р о л ь с к о г о качества — С а н т -
А н т о н уже д а в н о п р и о б р е л р е ­
п у т а ц и ю с у п е р д о р о г о г о и 
и с к л ю ч и т е л ь н о э л и т н о г о ку­
рорта . Хотя на п о в е р к у о к а з ы ­
вается , что в р е а л ь н о й ж и з н и 
ц е н о в а я а м п л и т у д а о ч е н ь ш и ­
р о к а , т ак что отдохнуть и п о ­
кататься здесь могут все: от 
студента до м и л л и о н е р а . В ы ­
ш е у п о м я н у т ы м « г р е ш к о м » же 
с т р а д а е т с о с е д н и й г о р о д о к 
С а н т - К р и с т о ф . О н р а с п о л о ­
ж е н с о в с е м р я д о м , п р а к т и ч е с ­
к и в о д н о й д о л и н е с С а н т - А н -
т о н о м . Г о р н о л ы ж н а я ш к о л а в 
С а н т - А н т о н е я в л я е т с я с а м о й 
с т а р о й в с т р а н е , да и, н а в е р ­
н о е , в м и р е . И м е н н о сюда 

п р и е з ж а ю т л ы ж н ы е и н с т р у к ­
т о р ы со в с е й А в с т р и и , ч т о б ы , 
п р о й д я массу тестов , п о л у ч и т ь 
« з н а к к а ч е с т в а » а с с о ц и а ц и и 
г о р н о л ы ж н ы х ш к о л А в с т р и и . 
С т а т ь и н с т р у к т о р о м в э т о й 
стране так же с л о ж н о , к а к и 
п о ч е т н о . 

Система их подготовки я в ­
ляется делом государственного 
п р е с т и ж а , и к о н т р о л и р у е т с я 
она , естественно, государством. 
Т а к что, если вы возгоритесь 
желанием получить « о ф и ц и а л ь ­
ное» л ы ж н о е образование , то 
и м е н н о в Австрии лучше всех 
знают, как это делать. 

С а н т - А н т о н и С а н т - К р и с ­
т о ф вкупе с Штубеном и Сант -
Я к о б о м с о с т а в л я ю т е д и н о е 
л ы ж н о е пространство . Это са­
м ы й большой л ы ж н ы й регион в 
п р о в и н ц и и Арльберг. 

Не нужно говорить, что п о ­
сле л ы ж вам будет куда подать­
ся. П о м и м о грандиозного ш о п ­
пинга , баров и н о ч н ы х 
дискотек , вы сможете воочию 
проследить э в о л ю ц и ю г о р н о ­
л ы ж н о й э к и п и р о в к и в местном 
л ы ж н о м музее. 

От аэропортов: 
Вена 3 ч 40 мин 

Инсбрук 1 ч 40 мин 
Высота: 1304-2811 м 

Сезон: декабрь — апрель 
Длина трасс: 260 км 

Количество подъемников: 89 

Лех, Цюрс 
Долина , в которой располо­

жены курорты Лех (1445 м) и 
Цюрс (1720 м) , находится прак­
тически на границе со Ш в е й ц а ­
рией. И долина эта, надо ска­
зать, огромна. Уж где-где, а 
здесь вы накатаетесь вволю. 
Причем уникальное положение 
Леха открывает массу перспек­
тив не только для фрирайдеров , 
н о и для новичков и детей. Л ю ­
бителям р а в н и н н ы х л ы ж также 
обеспечено шикарное катание с 
п о н и ж е н н ы м уровнем кислоро­
да в воздухе. П о т р е н и р о в а в ­
шись здесь, вы смело можете 
отправляться на Олимпиаду. 

А если серьезно, то здешние 
склоны как будто специально 
выдуманы для чинного и несу­
етного катания. Д о л и н а Лех-
Обер Лех-Цюрс представляет из 
себя огромную вытянутую чашу 
с высокими , некрутыми краями. 
Пространство настолько о б ш и р ­
но, а снега так много, что даже 
самые ретивые любители ката­

ния вне трасс не успевают осво­
ить все целиком. В особо снеж­
ные зимы здесь выпадает до 6 м 
снега, а исходя из того, что Лех 
и Цюрс расположены достаточ­
но высоко в горах, сезон здесь 
длится до первых чисел мая. 

Сам Лех прельщает абсолют­
но очаровательным с и м б и о з о м 
л о щ е н о г о курорта и самобыт­
ного пр о в и н ц и ал ьн о го городка. 
И м е н н о п о этой причине сюда, 
как магнитом, тянет з н а м е н и ­
тостей со всего мира. 



Летом здесь так ж е интерес ­
н о , к а к и зимой . Л ы ж а м нахо­
дится вполне адекватная замена 
в виде гольфа, тенниса , прочих 
развлечений . 

От аэропортов: 
Вена 5 ч 20 мин 

Инсбрук 2 ч 
Высота: 1445-2450 м 

Сезон: декабрь — конец апреля 
Длина трасс: ПО км 

Количество подъемников: 35 

Зёльден 
К у р о р т Зёльден р а с п о л о ж е н 

н а юге Т и р о л я , в д о л и н е р е к и 
И н н . П р и м е ч а т е л е н о н прежде 
всего с в о е й в с е с е з о н н о с т ь ю . 
П о м и м о 70 к м ш и к а р н ы х 
т р а с с , п р е д н а з н а ч е н н ы х д л я 
к а т а л ь щ и к о в с а м о й р а з н о й 
к в а л и ф и к а ц и и , г л а в н ы м д о ­
с т о и н с т в о м курорта я в л я ю т с я 
два л е д н и к а : Реттенбах и Т и -
ф е н б а х . 30 к м трасс п р и в л е к а ­
ют к э т и м глетчерам с п о р т с м е ­
н о в со в с е й Е в р о п ы д л я л е т н е й 
п о д г о т о в к и . 

Е щ е о д н о й с п о р т и в н о й 
г о р д о с т ь ю З ё л ь д е н а я в л я е т с я 
Е в р о п е й с к и й т е с т о в ы й ц е н т р , 
где все ж е л а ю щ и е могут «соб -
с т в е н н о н о ж н о » а п р о б и р о в а т ь 
все н о в е й ш и е м о д е л и г о р н ы х 
л ы ж и сноуборда . 

К с н о у б о р д у здесь , к а к и к 
к л а с с и ч е с к и м г о р н ы м л ы ж а м , 
о т н о с я т с я с у в а ж е н и е м . Д л я 
э к с т р е м а л о в п о с т р о е н а т р а с с а 
х а ф п а й п а , а д л я «гигантистов» 
н а глетчерах п о д г о т а в л и в а ю т ­
ся с п е ц и а л ь н ы е с к л о н ы . 

П е р е в а л о ч н ы м п у н к т о м п о 
п у т и от З ё л ь д е н а д о г л е т ч е р о в 
я в л я е т с я м а л е н ь к а я д е р е в у ш ­
к а Х о х з ё л ь д е н . Е с л и в а м н а ­
д о е л а в с е г д а ш н я я суета т у р и ­
с т и ч е с к о г о ц е н т р а , то м о ж н о 
п о с е л и т ь с я в горах , в в ы ш е ­
у п о м я н у т о й д е р е в н е . Б л а г о 
к о н ц е н т р а ц и я о т е л е й н а к в а д ­

р а т н ы й м е т р т а м т а к а я ж е , 
к а к и в н и з у . Н о н а р о д а з а м е т ­
н о м е н ь ш е . Д о Х о х з ё л ь д е н а 
м о ж н о д о б р а т ь с я и л и л о к а л ь ­
н ы м а в т о б у с о м , и л и к а н а т н о й 
д о р о г о й . 

К а к и м н о г и е д р у г и е к у р о р ­
т ы , м е с т н о е л ы ж н о е п р о с т р а н ­
ство о п р е д е л я е т с я с к л о н а м и , 
п р и л е г а ю щ и м и к н е с к о л ь к и м 
д е р е в у ш к а м : Ц в и з е л ь ш т а й н , 
Вент , Хохзёльден . 

Т о т ф а к т , ч т о в р е г и о н е 
З ё л ь д е н п р о х о д я т э т а п ы К у б ­
к а м и р а п о г о р н ы м л ы ж а м , 
я в л я е т с я и с ч е р п ы в а ю щ и м д о ­
к а з а т е л ь с т в о м к а ч е с т в а с к л о ­
н о в , ж и л о г о ф о н д а и и н ф р а ­
с т р у к т у р ы . 

От аэропортов: 
Вена 3 ч 30 мин 

Инсбрук 1 ч 20 мин 
Высота: 1377-3250 м 

Сезон: октябрь — апрель 
На глетчере — круглогодично 

Длина трасс: 100 км 
Количество подъемников: 32 

Целль ам Зее, 
Капрун 

Этот курорт п о праву н а з ы ­
вается л ы ж н ы м ц е н т р о м Е в р о ­
п ы . И не только л ы ж н ы м . К о г ­
да сходит снег , о т п у с к н о й 
сезон не заканчивается . Д л я 
отдыхающих здесь р а з в о р а ч и ­

вается глобальное поле для д е ­
ятельности . Д о р о ж к и для б а й -
к и н г а и р о л и к о в , п о л я д л я 
г о л ь ф а , к о р т ы д л я т е н н и с а , 
б а с с е й н ы для п л а в а н и я , с о л н ц е 
для загара и г о р н ы й воздух для 
д ы х а н и я . Все для вас. Только 
приезжайте . 

О б ш и р н ы й регион Целль ам 
Зее р а с п о л о ж е н на берегу боль­
шого горного озера. К а п р у н — 
второй п о величине город реги­
она — является центром летне ­
го катания . 

Г л е т ч е р ы М а у э р и Ш м и -
д и н г е р о б е с п е ч и в а ю т к а т а л ь ­
щ и к о в с н е г о м 365 д н е й в г о ­
ду. П о с е м у с ю д а с т е к а ю т с я 
« к о с я к и » г о р н о л ы ж н и к о в , 
ф р и с т а й л и с т о в и с н о у б о р д и -
с т о в д л я м е ж с е з о н н о й п о д г о ­
т о в к и . 

К а п р у н — курорт очень н е ­
дорогой , и поэтому привлекате ­
л е н для молодежи. Из - за своей 
демократичности сюда м о ж н о 
приехать с о ч е н ь с к р о м н ы м 
бюджетом. 

В этом курорте как зимой, так 
и летом постоянно действуют 
тренировочные лагеря по сноу­
борду, горным лыжам и могулу. 
Целль ам Зее явно не подходит 
под характеристику деревушки. 
Скорее, это город с развитой и н ­
фраструктурой. И развлекаются 
там с размахом. Различные 
«сходки», альпийские фестивали 
и карнавалы. Достаточно моло­
дой возрастной ценз публики 



определяет и конъюнктуру раз­
влечений. Конечно, это бесчис­
ленное количество ресторанов, 
баров и дискотек. 

От аэропортов: 
Вена 4 ч 

Инсбрук 2 ч 20 мин 
Высота: 960-3200 м 

Сезон: декабрь — конец марта 
На глетчере — круглогодично 

Длина трасс: 130 км 
Количество подъемников: 58 

Заалъбах-
Хинтерглемм 

Э т о о д и н из с а м ы х л у ч ш и х 
г о р н о л ы ж н ы х р е г и о н о в А в с т ­
р и и . Заальбах и с о с е д н и й Х и н -

т е р г л е м м р а с п о л о ж е н ы в у з к о й 
д о л и н е и о к р у ж е н ы д л и н н о й 
ц е п о ч к о й с к л о н о в . П р и ч е м с е ­
в е р н а я гряда состоит из кру ­
тых, требовательн ых трасс с 
ж е с т к и м ф и р н о м . Н а ю ж н о й 
гряде с к л о н ы и д е а л ь н ы е д л я 
« н о в о и с п е ч е н н ы х » л ы ж н и к о в 
и тех, кто а к т и в н о м у к а т а н и ю 
п р е д п о ч и т а е т б л а ж е н н ы й р е -
л а к с и н г на с о л н ы ш к е . 

С р а з н о о б р а з н ы м и с к л о н а м и 
с д и ф ф е р е н ц и р у ю щ и м с я релье­
ф о м и у к л о н о м соседствуют 
трассы для л ы ж р а в н и н н ы х . 
П р и ч е м их здесь готовят с той 
же тщательностью, что и гор­
н о л ы ж н ы е . 

«Семейные» склоны напичка­
н ы маленькими ресторанчиками 
и кабачками, в которых крайне 
удобно проводить ланч-брейк. 

Н а с т о я щ е й д о с т о п р и м е ч а ­
тельностью курорта является 
спусковая трасса в Хинтерглем-
ме, на которой каждый год п р о ­
ходит розыгрыш этапа Кубка 
мира. В свободное от соревно­
ваний время трасса открыта для 
всех тех, у кого п о в ы ш е н н а я п о ­
требность в адреналине. Здесь 
будет все по-настоящему: элек­
т р о н н ы й хронометраж, установ­
ленные ворота трассы, опытные 
наставники, сервисмены и т.д. 

От аэропорта: 
Мюнхен 2,5 ч 

Высота: 1000-2100 м 
Сезон: середина декабря — 

середина апреля 
Длина трасс: 200 м 

Количество подъемников: 57 

ФРАНЦИЯ -
бескрайние 

" д и к и е " склоны. 

ШВЕЙЦАРИЯ -
один из лучших 

горнолыжных 
центров в мире . 

АВСТРИЯ - РОССИЯ -
Целль а м Зее, Китцбюэль, "Красная Поляна 

Бадгаштайн, Абтенау. 40 к м от А д л е р а . 
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Швейцар 
Благодаря своему местонахождению, Швейца­

рию еще называют альпийской Республикой. Имен­
но из-за того, что страну с запада на восток раз­
резает высочайшая горная гряда, что является 
естественной защитой, Швейцарии удавалось поч­
ти 200 лет сохранять нейтралитет во всех гло­
бальных войнах этого периода. Поэтому, пока ос­
тальные страны решали свои принципиальные 
разногласия с помощью оружия, Швейцария бога­
тела и хорошела. Но стабильная банковская сис­
тема, притягивающая капитал со всего мира, яв­
ляется не единственным благом этой страны. 
Швейцарцы очень давно поняли, что, получив в дар 
уникальный ландшафт, вместе с ним они получили 
Божье благословение на его эксплуатацию. 

Надо заметить, что слово «эксплуатация» не 
очень подходит. Скорее, они мирно сосуществуют 
с ним, бережно ухаживая и непрестанно напоми­
ная визитерам, что от них ожидают того же. 

Пасторальный образ этой страны с коровами 
на изумрудных лугах, с шале и чистейшими озера­
ми, является результатом непрерывной тщатель­
ной заботы и соответствующего образа жизни 

швейцарцев. Они с невероятным старанием куль­
тивируют имидж «земного рая», потому что зна­
ют, что именно это является главной валютой 
этой страны. 

И надо сказать, у них это очень неплохо получа­
ется, поскольку реальность нисколько не уступает 
созданному поэтическому образу альпийской респуб­
лики. Для русского здесь все кажется игрушечным, 
стерильно чистым и нереально красивым. Единст­
венное, что нашему соотечественнику кажется 
странным, — это та педантичность и рьяность, с 
которыми местное население «выскабливает» 
свою, и без того чистую, страну. Поэтому, на пер­
вый взгляд, нашему человеку с широкой душой, 
швейцарцы кажутся занудами и сквалыгами. 

Но если поближе присмотреться к националь­
ной философии, то становится понятным ее глав­
ный постулат — «Мы взяли страну взаймы у на­
ших потомков». 

Если бы мы руководствовались подобным прин­
ципом, то, возможно, и у нас были бы самые чис­
тые озера, самое жирное молоко и самый вкусный 
в мире шоколад. 



Церматт 
Церматт — о д и н из самых 

престижных и фешенебельных 
курортов Ш в е й ц а р и и , и он вхо­
дит в пресловутую десятку луч­
ших Альпийских курортов. Это 
очаровательнейшее место, в к о ­
тором мне когда-либо приходи­
лось бывать. 

О н находится в од ном из 23 
кантонов , — Валлис, известно­
го с в о и м и и «ра рит етными» 
з а м к а м и , и с а м ы м х о р о ш и м в 
Ш в е й ц а р и и в и н о м . 

Первая , н о не единственная 
д о с т о п р и м е ч а т е л ь н о с т ь Ц е р -
матта — это Маттерхорн 
(4478 м) . И м е н н о он притягива­
ет тысячи «толстосумов» со все ­
го мира . Чтобы лицезреть этот 
символ Альп, не нужно лезть 
далеко в горы. О н виден ото­
всюду как на ладони из любого 
южного окна гостиницы. 

И с т о р и я г о р о д а о т н о с и ­
т е л ь н о недолгая . Е щ е п о л т о р ы 
с о т н и лет назад Ц е р м а т т был 
захолустной д е р е в н е й , р а с п о ­
л о ж и в ш е й с я «на к р а ю света» 
— на с а м о й г р а н и ц е с И т а л и ­
ей . Д л я м и р а ее о т к р ы л и анг ­
л и й с к и е а л ь п и н и с т ы . С т о лет 
назад б ы л п о с т р о е н п е р в ы й 
отель , и с тех п о р все с т а р е й ­
ш и е г о с т и н и ц ы п р и н а д л е ж а т 
т о л ь к о двум с е м е й с т в а м «або­
ригенов» . 

Н а д о сказать , что в Ц е р м а т -
те о ч е н ь с и л ь н а м е с т н а я о б ­
щ и н а . И м е н н о о н а р е ш и л а не 
д о п у с к а т ь в к у р о р т а в т о м о ­
б и л ь н ы й т р а н с п о р т . Т е п е р ь 
в а м п р и д е т с я р а с с т а т ь с я со 
своей м а ш и н о й н а с п е ц и а л ь ­
н о й с т о я н к е , и п о с л е д н и е 
10 к м преодолеть н а поезде . 

Т а ж е к о м м у н а регулирует 
с п е ц и ф и к у з а с т р о й к и к у р о р ­
та . Все н о в о с т р о й к и з д е с ь 
д о л ж н ы б ы т ь в ы д е р ж а н ы в 
м е с т н о м с т и л е , а э т о з н а ч и т , 
ч т о здесь в ы н е у в и д и т е н и 
о д н о г о « м о д е р н о в о г о » з д а н и я . 

Т е м не м е н е е , б о л ь ш и н с т в о 
г о с т и н и ц , с н а р у ж и н а п о м и н а ­
ю щ и х д е р е в е н с к и е д о м а , в н у ­
т р и и м е ю т у л ь т р а с о в р е м е н ­
н у ю н а ч и н к у . В о о б щ е - т о , 
ж и л ь я здесь м н о г о , и н а л ю ­
б о й вкус и к о ш е л е к . 

Ц е р м а т т — к у р о р т в с е с е -
з о н н ы й , и л е т о м здесь т а к ж е 
л ю д н о , к а к и з и м о й . О б у с л а в ­
л и в а е т с я э то п р е ж д е всего н а ­
л и ч и е м л е д н и к а (3290 м ) , н а 
к о т о р о м л е т о м и о с е н ь ю т р е ­
н и р у ю т с я с б о р н ы е Ш в е й ц а ­
р и и , Ф р а н ц и и и других с т р а н . 
К р о м е т р а д и ц и о н н ы х т е н н и ­
са, м и н и г о л ь ф а , ф и т н е с а и 
п р . з д е с ь р а с к и н у л а с ь п р е ­
к р а с н а я сеть д о р о ж е к д л я х а й -
к и н г а ( п р о г у л о к в г о р ы п е ш ­
к о м ) , т .е . м о ж н о д о й т и н а 
с в о и х д в о и х д о л ю б о й в е р ш и ­
н ы и л ю б о г о озера в р е г и о н е 
и п о л у ч и т ь от э т о г о н е с к а з а н ­
н о е у д о в о л ь с т в и е . 

Ш о п п и н г здесь дороговат , 
н о очень о б ш и р н ы й . С п и т а н и ­
ем — м о ж н о бы лучше, да нель ­
зя . Побывать в Ш в е й ц а р и и и 
не п о п р о б о в а т ь ф о н д ю и л и 
роклет — это считается крими­
налом. Так что не будьте пре­
ступниками. Бары и дискотеки — 
опять же к в а ш и м услугам. 

Л ы ж н а я зона здесь разбита 
на три н е с о о б щ а ю щ и х с я друг с 
другом района . Н о выбор с к л о ­
нов чрезвычайно богат: от са­
мых сложных «черных» трасс 
до простейших «зеленых». От-

Мы благодарим hotel «Biner» 
за оказанную помощь в съемке 

фотоматериала 

HOTEL BINER 
POSTF. 426 

3920 Zermatt, Switzerland 
Information: 41 (27) - 966-5666 

Fax: 41 (27) - 966-5667 
E-mail: 

juerg. biner @zermatt. ch/hotel. biner 

правляясь в Церматт, не за­
будьте фотоаппарат и теплую 
одежду. З и м ы на высокогорье 
обычно суровые. 

От аэропортов: 
Цюрих 4 ч 
Женева 4 ч 

Высота: 1620-3885 м 
Сезон: начало декабря — 

конец марта 
На глетчере — круглогодично 

Длина трасс: 147 км 
Количество подъемников: 41 
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Саас-Фе Вербье г о р о д у подножья 
М а т т е р х о р н а э т о : 

• 113 отелей (от одной «звезды» 
до пяти) и 1500 апартаментов; 

• 110 баров и ресторанов; 

• 30 горных ресторанов; 

• юношеский хостель; 

• кемпинг; 

• 388 км горных дорожек; 

• 60 сертифицированных гидов; 

• взрослые и детские 
горнолыжные школы; 

• школа альпинизма и 
параглайдинга; 

• разнообразные экскурсии к 
горным озерам и ледникам; 

• 28 четырехтысячников в 
округе; 

• хелискинг и вертолетные 
экскурсии; 

• 9 км склонов для летнего 
катания и 230 км зимних 
склонов; 

• маршруты для горного 
велосипеда; 

• 17 теннисных кортов 
(2 крытых); 

• 15 крытых бассейнов, 20 саун; 

• альпийская галерея; 

• 5 детских площадок; 

• 1 детский центр; 

• 4 дискотеки. 

ЦЕРМАТТ — одна из десяти 
альпийских столиц. Ваш отдых в 
городе Маттерхорна станет 
самым незабываемым 
событием в Вашей жизни. 

Туристический офис Церматта: 
Zermatt tourist office Bahnhofplatz 
Ch-3920 Zermatt, Switzerland 
Information: 41(27) 967-0181 
Telefax: 41 (27)967-0185 
E-mail: zermatt @ wallis. ch 
internet: www. zermatt. ch 

Этот в ы с о к о г о р н ы й курорт 
находится в соседней с Ц е р -
маттом д о л и н е . И , надо с к а ­
зать, рачительные хозяева э т о ­
го л ы ж н о г о р а й о н а п е р е н я л и 
все л у ч ш и е о с о б е н н о с т и своего 
ф е ш е н е б е л ь н о г о соседа . Т а к 
же р е ш и т е л ь н о и з б а в и л и с ь от 
а в т о м о б и л ь н о г о т р а н с п о р т а , 
по той ж е , что и в Церматте , 
схеме п о с т р о и л и и н ф о р м а ц и ­
о н н у ю систему курорта . 

С а м городок р а с п о л о ж е н у 
п о д н о ж ь я в ы с о ч а й ш е й в е р ш и ­
н ы Ш в е й ц а р и и г о р ы М о н т е -
Роза. К нему и к соседствую­
щ и м город ка м С а а с - А л ь м а г е л ь 
и С а а с - Г р ю н д с п у с к а ю т с я 
ф а н т а с т и ч е с к и е «языки» глет­
черов . Это д р а м а т и ч е с к о е с о ­
седство с л е д н и к а м и и с п о л ь ­
з о в а н о в С а а с - Ф е на все сто. 
Н а б е з о п а с н ы х его участках 
п р о л о ж е н ы т р а с с ы (как с л о ж ­
н ы е , т а к и « з е л е н ы е » ) . С о 
средней с т а н ц и и ф у н и к у л е р а 
A L P I N E X P R E S S и д о верхней 
с т а н ц и и M I T T E L A L L A L I N , 
под м е д н и к о м п р о л о ж е н т у н ­
нель , п о к о т о р о м у курсирует 
«Альпийское метро». На с а м о й 
с т а н ц и и р а с п о л о ж и л с я р е с т о ­
р а н с в р а щ а ю щ е й с я п а н о р а ­
м о й , а под н и м п о с т р о е н а н е ­
о б ы к н о в е н н а я г а л е р е я , в 
к о т о р о й во всех п о д р о б н о с т я х 
м о ж н о рассмотреть «внутрен­
ности» л е д н и к а . 

С а а с - Ф е , С а а с - А л ь м а г е л ь и 
С а а с - Г р ю н д о п р е д е л я ю т л ы ж ­
н ы й р е г и о н , в к о т о р о м д е й с т ­
вует е д и н ы й с к и - п а с с (sk i -
pass) . 

От аэропорта: 
Женева 3,5 ч 

Высота: 1800-3500 м 
Сезон: декабрь — март 

На глетчере — круглогодично 
Длина трасс: 145 км 

Количество подъемников: 43 

Вербье — с а м ы й большой 
л ы ж н ы й регион Ш в е й ц а р и и . 
Он объединяет четыре д о л и н ы 
Валлиса со своими центрами: 
Вейзона , Т и о н и Нанда. 

Он расположен на длинной 
террасе, очень удачно сконнек-
тированной с административным 
центром кантона — Сионом. 

Вербье — курорт достаточно 
ю н ы й , но его застройку стара­
ются выдерживать в т р а д и ц и ­
о н н о й для Ш в е й ц а р и и манере . 

« К а м е р н ы м » его наз в ать 
трудно. Скорее , это очень н е ­
дорогое и демократичное м е с ­
то , идеально подходящее для 
семейного и молодежного от­
дыха. Большую часть его ж и л о ­
го фонда составляют п а н с и о н ы . 

П о м и м о относительно н и з ­
кой ценовой п л а н к и молодежь 
здесь прельщает стадион для 
сноуборда и огромное количе ­
ство с л о ж н е й ш и х трасс. Если 
вам не интересно сидеть на од­
ном месте, то вы можете отпра­
виться в долгое л ы ж н о е путе­
ш е с т в и е в Ц е р м а т т и л и во 
ф р а н ц у з с к и й регион, п р и м ы к а ­
ю щ и й к знаменитой вершине 
М о н б л а н . П р и о б щ е й н а п р а в ­
л е н н о с т и трасс на о п ы т н о г о 
л ы ж н и к а , для н е и с к у ш е н н ы х 
к а т а л ь щ и к о в также н а й д е т с я 
предостаточно мест для прак­
тики . В основном это н и ж н и е 
с к л о н ы , вплотную подходящие 
ко всем четырем деревушкам. В 
окрестностях Т и о н а и Ля Цома 
практически все с к л о н ы имеют 
«зеленый» оттенок. 





«Экстремисты» здесь обна­
ружат массу нетронутых мест 
для фри-райда , а также смогут 
побаловать себя «вертолетным» 
катанием. 

С а м ы м в ы с о к о п р о б н ы м р а з ­
в л е ч е н и е м в Вейзона , н е с о ­
м н е н н о , является п р о х о д я щ и й 
ежегодно этап Кубка мира. 

От аэропорта: Женева 2,5 ч 
Высота: 820-3330 м 

Сезон: начало декабря — 
конец марта 

На глетчере — круглогодично 
Длина трасс: 400 м 

Количество подъемников: 100 

Венген, Мюррен, 
Гринделъвалъд 

Этот регион является жемчу­
ж и н о й Бернского Оберланда , 
а д м и н и с т р а т и в н ы м ц е н т р о м 
которого является средневеко­
вый Т ю н . Он расположился на 

западном берегу о д н о и м е н н о г о 
озера, в свою очередь сообща­
ющегося с Б р и е н ц с к и м озером. 
Между э т и м и двумя озерами 
расположился очаровательный 
город Интрлакен . От него в го­
ры поднимаются две д о л и н ы , 
и м е ю щ и е форму рогатки. 

В п р а в о м ответвлении на 
восточном склоне расположил­
ся Венген (1274 м) , на запад­
н о м — М ю р р е н (1634 м) . Эти 
курорты соединяются фунику­
лером. Венгенское ущелье я в ­
ляется свободной от автомо­
бильного транспорта зоной , и 
доступ туда возможен только на 
поезде. 

К а к в Венгене, так и в М ю р -
р е н е к а т а н и е н е п р о с т о е , и 
«черных» склонов значительно 
больше, чем простых. С а м о й 
д л и н н о й считается 16-километ­
ровая трасса от Шильтхорна до 
Лаутербрюннена . На верхнюю 
станцию в е р ш и н ы Шильтхорна 
(2971 м) подняться м о ж н о по 
специальной железной дороге. 

Левое ответвление «вилки» 
представляет собой д о л и н ы , на 
западном отроге которой рас ­
п о л о ж и л с я Г р и н д е л ь в а л ь д 
(1393 м) . Это единая с Венге-
н о м горная область, пересекаю­
щ а я с я скалистым хребтом. 

В Венгене расположена одна 
из самых сложных трасс для 
скоростного спуска — Лаубер-
хорн, на которой проходит еже­
годный этап Кубка мира. 

Все три курорта старые, п о ­
этому достаточно дорогие . Ж и ­
лой ф о н д в о с н о в н о м составля­
ют т р а д и ц и о н н ы е ш а л е и 
«пожилые» гостиницы. Н о это 
компенсируется другим ф а к т о ­
ром. Этот регион очень «ком­
пактен» и в нем с к о н ц е н т р и р о ­
в а н ы а б с о л ю т н о р а з н ы е 
п р и р о д н ы е зоны. П р и наличии 
м а ш и н ы м о ж н о отправиться в 
И н т е р л а к е н , Т ю н и л и Б е р н . 
Всего через 40 минут езды вы 
попадете в и н о й м и р зеленых 
п а с т б и щ и игрушечных д о м и ­
ков с ч е р е п и ч н ы м и к р ы ш а м и . 
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Советую навестить соседний с 
Инерлакеном Бриенц, располо­
жившийся вдоль одноименного 
озера, и Майринген, где, по преда­
нию, Шерлок Холмс победил про­
фессора Мориарти. Кстати, это то­
же отличный лыжный курорт. 

От аэропорта: Женева 3 ч 
Высота: 820-3330 м 

Сезон: декабрь — март 
На глетчере — круглогодично 

Длина трасс: 400 км 
Количество подъемников: 100 

Сент-Мориц 
Этот курорт получил репута­

ц и ю самого снобистского м е с ­
та в Альпах. И не зря. Из - за 
своего н е о б ы ч н о г о м и к р о к л и ­
мата, в к о н ц е п р о ш л о г о — н а ­
чале н ы н е ш н е г о века он стал 
н е о б ы ч а й н о п о п у л я р е н среди 
е в р о п е й с к о й знати. Также сюда 
на излечение приезжали боль­
н ы е туберкулезом, поскольку 
с о ч е т а н и е ц е л е б н ы х с в о й с т в 
местных и с т о ч н и к о в и сухого 
горного воздуха давало у д и в и ­
т е л ь н ы й э ф ф е к т . 

Курорт расположен в самом 
большом кантоне Граубюнден, 
что на юго-востоке Ш в е й ц а ­
р и и , на высоте 1850 м в Ретий-
ских Альпах, з а х в а т ы в а ю щ и х 
территорию Ш в е й ц а р и и , Авст­
рии и Италии . 

Понятно , что ни о какой де­
мократичности речи идти не мо­
жет. Н о если вы обеспеченный 
человек, то почему бы не разде­
лить этот чудный альпийский 
уголок с сильными мира сего? 

В 1928 и 1948 годах С е н т - М о ­
риц был ареной «белых» О л и м ­
пийских игр, и этот факт обус­
ловливает наличие условий для 
з анятия всеми в о з м о ж н ы м и 
зимними видами спорта. Горно­
л ы ж н ы е с к л о н ы изобилуют 
трассами разной конфигурации, 
сложности и рельефа. Катание с 
пика Наир (3057 м) прибавит ад­
реналина опытным лыжникам. 
От промежуточной с т а н ц и и 
Корвилья (2486 м) и ниже — 
трассы, вполне подходящие для 
детей и светских «чайников». 

С н а с т у п л е н и е м лета ц е н ы 
н и в к о е м случае не о п у с к а ­
ю т с я . С е н т - М о р и ц о с т а е т с я 
т а к и м ж е р а ф и н и р о в а н н ы м 
к у р о р т о м . К у с л у г а м т у р и с т о в 
все в и д ы а к т и в н о г о о т д ы х а от 
с к в о ш а д о в ы е з д к и . К р о м е 
т о г о , н е о б ы ч а й н о й п о п у л я р ­
н о с т ь ю пользуются два в ы с о ­
к о г о р н ы х ж е л е з н о д о р о ж н ы х 
маршрута: «Глетчер-Экспресс», 
к о т о р ы й за н е с к о л ь к о часов 
провезет вас вдоль всей ю ж н о й 
границы до Церматта; и «Бер­
н и н а - Э к с п р е с с » . Его маршрут 
пролегает через горный хребет 
Бернина , р а з д е л я ю щ и й Ш в е й ­
ц а р и ю и Италию. 

От аэропорта: Цюрих 4 ч 
Высота: 1850-3303 м 
Сезон: ноябрь — май 

На глетчере — круглогодично 
Длина склонов: 350 км 

Количество подъемников: 59 

11 $ t a ( I I ] I н е т ) i » i п f г a 11 
Ремарка: Швейцария — очень 

компактная страна, и в ней со­
седствуют разнообразные клима­
тические зоны. Поэтому, если 
вы не «привязаны» путевкой к 
одному месту, располагаете сво­
бодным временем и бюджетом, 
то рекомендую арендовать авто­
мобиль и навестить самые инте­
ресные места. 

Ш в е й ц а р и я — это 350 к м с 
востока на запад и 180 км с се­
вера на юг. И на этом малень ­
ком клочке земли н а ш л и себе 
место и з аснеженные альпий­
ские п и к и , и цветущие луга и 
даже курортный р а й о н ш в е й ­
царской ривьеры. 
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Франция 
До всех крупнейших лыжных регионов Франции 

значительно ближе добираться из Женевы, нежели из 
Парижа. Это говорит о том, что Альпийский район 
Франции, как бы велик он ни был (300 км с севера на 
юг), все-таки является далекой провинцией. И разви­
ваться она стала относительно недавно. Более или 
менее целенаправленные работы по обустройству 
горных деревушек, на предмет превращения их в ту­
ристические центры, начали в конце 40-х. До этого 
же провинция Савойя (где в основном сосредоточи­
лись все современные курорты) представляла из себя 
дремучую глушь, и все, чем она была известна, — это 
виноградарство и сыроделие. 

Но принятый государственный план по развитию 
туризма вообще, и горнолыжного в частности, круто 
изменил ситуацию. К тому моменту мало-мальски 
развит был только регион Монблана (что на границе 
с Италией и Швейцарией). Регионы же Верхней и 
Центральной Савойи с Альбервиллем в центре актив­
но начали застраиваться только в конце 60-х. 

Главной стратегией этого глобального строитель­
ства была идея создания этаких горнолыжных мега­
полисов с многоэтажными гостиницами, пугающими 
своим инопланетным видом. Вероятно, тогда это 
выглядело интересно и современно, но теперь специ­

ально сбежавший от городского пейзажа турист в го­
рах натыкается на такой же точно. Львиную долю 
жилья во французских курортах составляют апарта­
менты-квартиры, принадлежащие агентствам по 
недвижимости. При этом теряется тот шарм, ко­
торый характерен для маленьких семейных гостини­
чек и пансионов в Австрии и Швейцарии, где посто­
янно ощущаешь заботливую хозяйскую руку. По части 
сервиса Франция также явно отстает от своих аль­
пийских соседей. Французам больше по душе рабо­
тать с «конвейерным» туризмом, нежели «рассти­
латься ковриком» перед каждым индивидуально. 
Поэтому не удивляйтесь, если вдруг нарветесь на 
беспричинную грубость персонала. 

Зато во Франции абсолютно уникальное катание. 
Таких снежных полей, причем идеально подготовлен­
ных, вы больше нигде в мире не найдете. Длина трасс 
в отдельных регионах доходит до 700 (!) км. При этом 
катание, как правило, относительно недорогое. По­
этому, выбирая страну для горнолыжного отдыха, оп­
ределитесь с приоритетами. Что для вас важнее: про­
никнуться альпийской патриархальной атмосферой 
или «вусмерть» укататься? А может быть, и то и 
другое? В любом случае, подобрать идеальный вариант 
при таком богатстве выбора очень даже возможно. 



Тинъ, Валь Д^Изер 
Э т и д в а к у р о р т а о б ъ е д и н я ­

ет о д н о н а з в а н и е L E S P A C E 
K I L L Y — п р о с т р а н с т в о К и л ­
л и . Н а з в а н и е это — н е м е т а ­
ф о р а . П р о с т о з н а м е н и т ы й 
ф р а н ц у з с к и й г о р н о л ы ж н и к 
Ж а н - К л о д К и л л и р о д о м 
и м е н н о и з Валь Д ' И з е р а , а 
с е й ч а с , п о сути , владеет э т и ­
м и к у р о р т а м и . 

Д о й д я д о в о д о х р а н и л и щ а 
Л а к де Ш е р в и л ь , о с а ж д е н н о г о 
м о н у м е н т а л ь н о й п л о т и н о й , 
д о р о г а и з н и ж н е г о г о р о д к а 
Б у р г - С а н т - М о р и с р а с к а л ы в а ­
ется н а д в о е . С в е р н у в н а п р а ­
в о , в ы п о п а д е т е в д о л и н у 
Т и н ь . П о сути , к у р о р т с о с т о ­
и т и з трех о б о с о б л е н н ы х р а й ­
о н о в : Л а - В а ш е , Т и н ь Л е - Л а к 
и В а л ь - К л а р е . И м е н н о з д е с ь 
п р о х о д и л и с о р е в н о в а н и я п о 
ф р и с т а й л у в р а м к а х О л и м ­
п и й с к и х и г р 1992 г. З д е с ь р е ­
г у л я р н о п р о х о д я т д е к а б р ь ­
с к и е э т а п ы к у б к о в м и р а по 
г о р н ы м л ы ж а м , ф р и с т а й л у и 
с н о у б о р д у . 

Э т о п р а к т и ч е с к и е д и н с т ­
в е н н о е м е с т о в Е в р о п е , где к 
н а ч а л у д е к а б р я у с т а н а в л и в а ­
ется с т а б и л ь н ы й с н е ж н ы й п о ­
к р о в . В п р о т и в н о м случае , в 
ход идут с н е ж н ы е п у ш к и . Д о ­
л и н а Т и н ь п р е д с т а в л я е т и з 
с е б я о г р о м н у ю в ы с о к о г о р н у ю 
(2100 м) ч а ш у с о з е р о м в ц е н ­
тре . П о э т о м у в ы м о ж е т е к а ­
т а т ь с я ц е л ы й д е н ь , п р и э т о м 
н и р а з у н е с п у с т и в ш и с ь п о 
о д н о й и т о й ж е т р а с с е . 

К л е д н и к у Г р а н - М о т т , н а 
к о т о р о м т р а с с ы г о т о в ы 
365 д н е й в году, ведет г о р н о е 
м е т р о . В р е г и о н е к у л ь т и в и р у ­
е т с я м а с с о в ы й г о р н о л ы ж н ы й 
отдых . М е с т н ы е и н с т р у к т о р ы 
и м а с с о в и к и - з а т е й н и к и с д е ­
л а ю т так , ч т о в ы у с т а н е т е р а з ­
в л е к а т ь с я . З и м о й в ы м о ж е т е 
стать у ч а с т н и к о м г о р н о л ы ж ­
н о г о с у т о ч н о г о м а р а ф о н а , 

р а з н о о б р а з н ы х л ы ж н ы х ф е с ­
т и в а л е й и к о н к у р с о в . П о в ы ­
х о д н ы м на о к р е с т н ы х с к л о н а х 
э к с п о н и р у е т с я г р а н д и о з н о е 
л а з е р н о е ш о у . О п я т ь - т а к и п о 
в ы х о д н ы м в г о р о д о к п р и е з ­
ж а ю т м е с т н ы е ф е р м е р ы , 
п р е д л а г а я п о с х о д н о й ц е н е 
з н а м е н и т ы е с а в о й с к и е с ы р ы , 
о к о р о к а , в и н а и м е д . 

Л е т о м здесь т а к ж е о ж и в ­
л е н н о . Н е п р е т е н ц и о з н о е ж и ­
л ь е в в и д е н е д о р о г и х а п а р т а ­
м е н т о в п р и в л е к а е т с ю д а к а к 
ф р а н ц у з о в , т а к и т о л п ы и н о ­
с т р а н ц е в . З д е с ь ш и к а р н ы е 
п о л я д л я г о л ь ф а , м а с с а т е н ­
н и с н ы х к о р т о в . В о з м о ж е н д а ­
ж е я х т и н г н а о з е р е . В л е т н е м 
Т и н ь м н е всегда д е л а е т с я п е ­
ч а л ь н о о т т о г о , ч т о я б о л ь ш е 
н е р е б е н о к , п о с к о л ь к у д е т я м 
з д е с ь п о с в я щ е н о г р о м н ы й 
с е к т о р р а з в л е ч е н и й . 

В а л ь Д ' И з е р — к у р о р т б о ­
л е е д о р о г о й и к а м е р н ы й . 
С т а р ы й ц е н т р д е р е в у ш к и а б ­
с о л ю т н о о ч а р о в а т е л е н , х о т я 
п о л н о с т ь ю с о х р а н и т ь с т и л ь ­
н о с т ь з а с т р о й к и н е у д а л о с ь . 
В а л ь Д ' И з е р с т а л о л и м п и й ­
с к о й а р е н о й д л я г о р н ы х л ы ж 
в 1992 году , и т а к и х с л о ж н ы х 
т р а с с , к а к с п у с к о в а я « Б е л л е -
в а р » , с т о и т е щ е п о и с к а т ь . 
Н о в и ч к и т а к ж е н а й д у т д о ­
с т а т о ч н о е к о л и ч е с т в о с к л о ­
н о в д л я с в о е й к в а л и ф и к а ­
ц и и . И з с а м ы х я р к и х 
с о б ы т и й м о ж н о о т м е т и т ь 

т р а д и ц и о н н ы й д е к а б р ь с к и й 
э т а п К у б к а м и р а и л е т н е е 
в ы с о к о г о р н о е р а л л и . 

От аэропорта: Женева 3,5 ч 
Высота: 1840-3650 м 

Сезон: середина ноября — 
конец апреля 

На глетчере — круглогодично 
Длина трасс: 300 км 

Количество подъемников: 100 

Ла Планъ 
Я р к и й о б р а з ч и к а л ь п и й с к о й 

г и г а н т о м а н и и . Курорт состоит 
из н е с к о л ь к и х д е р е в е н ь : 
П л а н ь - Ц е н т р (1970 м ) , П л а н ь -
В и л л а ж (2100 м ) , П л а н ь - Б е л -
л е к о т (1930), П л а н ь (1800 м ) , 
Б е л л е - П л а н ь (2050) . К а ж д а я 
такая д е р е в н я представляет и з 
себя п о сути одну о г р о м н у ю 
г о с т и н и ц у с п р и л а г а ю щ и м и с я 
к н е й о б я з а т е л ь н ы м и рестора ­
н а м и и барами . 

Ч т о тут сказать? В Л а П л а н ь 
а б с о л ю т н о у н и к а л ь н о е к а т а ­
н и е . З а б р а в ш и с ь на с а м у ю в ы ­
с о к у ю точку л е д н и к а Б е л л е к о т 
(3250 м ) , в ы увидете п р о с т о 
с н о г с ш и б а т е л ь н у ю п а н о р а м у 
в о с т о ч н ы х Альп . В Л а П л а н ь 
все у д о б н о и б л и з к о . Т а к что 
из г о с т и н и ц ы м о ж н о в ы х о ­
д и т ь , ф и г у р а л ь н о в ы р а ж а я с ь , с 
л ы ж а м и н а ногах. К о р о ч е , е с ­
л и вы и з тех, кто уважает 
к л а с с н о е к а т а н и е , д а ж е если 



о н о идет вкупе с удобствами 
без и з ы с к о в , то этот курорт 
и м е н н о д л я вас . 

Ла П л а н ь — курорт м н о г о ­
ярусный , поэтому, увлекшись 
катанием, здесь очень просто 
заблудиться. Не забывайте про 
карту. 

И з в н е л ы ж н ы х удовольствий 
здесь стоит отметить О л и м п и й ­
скую санно-бобслейную трассу, 
которую м о ж н о л и ч н о протес ­
тировать на специальном бобе. 
Укатанные трассы для беговых 
л ы ж , бассейны и каток — все 
это к в а ш и м услугам. 

От аэропорта: Женева 3 ч 10 мин 
Высота: 1250-1320 м 

Сезон: середина декабря — 
начало мая 

На глетчере — летнее катание 
Длина трасс: 210 км 

Количество подъемников: 113 

Тру а Вале 
Считается о д н и м из самых 

б о л ь ш и х л ы ж н ы х пространств 
мира . К а к следует из н а з в а н и я , 
курортные центры: К у р ш а в е л ь , 
М е р и б е л ь и Валь Т о р е н с , р а с ­
п о л о ж е н ы в трех соседствую-

щ и х долинах . Естественные у с ­
л о в и я для к а т а н и я и д е а л ь н ы . 
П е р в о н а ч а л ь н о п л а н и р о в а л о с ь 
а с с и м и л и р о в а т ь в н и х всю н е ­
о б х о д и м у ю и н ф р а с т р у к т у р у : 
г о с т и н и ц ы , к а н а т к и и т.д. Н о в 
р е а л ь н о с т и г а р м о н и ч н о е п р о ­
н и к н о в е н и е п о л у ч и л о с ь не 
везде. О ч а р о в а т е л ь н ы й с а в о й -
с к и й ш а р м был в н е к о т о р о м 
роде п о г л о щ е н о г р о м н ы м и 
г о с т и н и ч н ы м и к о м п л е к с а м и . 

Хотя нужно быть до к о н ц а 
честным и заметить, что ката­
ние в регионе абсолютно п р е ­
восходное. Н а с к л о н ы здесь п о ­
п а д а е ш ь , что н а з ы в а е т с я , с 
порога. 

И какие склоны! П о л н ы й 
« с в е т о ф о р н ы й » н а б о р тр асс , 
включая ш и к а р н ы е ц е л и н н ы е 
с к л о н ы и с к р ы т ы й лесом л а б и ­
р и н т «приватных» трасс . 

Курорт такой о г р о м н ы й , что 
здесь возможен отдых с л ю б ы м 
к о ш е л ь к о м и а м б и ц и я м и . 

Центром л ы ж н о г о простран­
ства Труа Вале я в л я е т с я К у р ­
ш а в е л ь , г о р о д о к , р а с т я н у т ы й 
вверх п о у щ е л ь ю с в ы с о т ы 
1300 м д о 1850 м . З д е с ь с о ­
с р е д о т о ч е н ы с а м ы е д о р о г и е 
о т е л и , р е с т о р а н ы и м а г а з и н ы 
р е г и о н а . 

Н е с к о л ь к о н и ж е , в сосед­
н е м ущелье р а с п о л о ж е н М и р а ­
бель, «забравшийся» вверх по 
склону д о в ы с о т ы 1700 м. Этот 
городок м е н ь ш е всего подверг ­
ся вмешательству н о в о м о д н о й 
а р х и т е к т у р ы , и п р а к т и ч е с к и 
весь ж и л о й ф о н д представляет 
из себя т р а д и ц и о н н ы е с а в о й -
ские шале . 

Ц е н т р о м третьей и с а м о й 
о б ш и р н о й д о л и н ы р е г и о н а я в ­
л я е т с я Валь Т о р е н с — с а м ы й 
в ы с о к о г о р н ы й курорт Е в р о п ы . 
Ч т о б ы ж и в о п и с а т ь этот г о р н о ­
л ы ж н ы й р а й , достаточно себе 
представить о г р о м н у ю с н е ж ­
ную ч а ш у с «рваными» к р а я м и 
а л ь п и й с к и х в е р ш и н . П о л у к о с ­
м и ч е с к и й л а н д ш а ф т з а в е р ш а ­
ют н е р е а л ь н о г о вида г о с т и н и ч ­
н ы е к о м п л е к с ы . В о з м о ж н о , со 
с т о р о н ы о н и н е с к о л ь к о д и с с о ­
н и р у ю т с г о р д ы м а л ь п и й с к и м 
в е л и к о л е п и е м , н о в н у т р е н н я я 
«начинка» с п о с о б н а удовлетво­
р и т ь л ю б ы е , с а м ы е в з ы с к а ­
тельные т р е б о в а н и я . 

К а к уже было сказано в ы ш е , 
более качественного катания , 
чем в Валь Торенсе , найти в 
мире трудно. Естественно , что 
в столь в ы с о к о г о р н о м курорте 
возможен доступ к л едн и кам . 
Летом г о р н о л ы ж н и к и и сноу-
бордисты тренируются на глет­
черах Пекль , Ш а в ь е р и Пуант 
де Торенс . 

В Валь Торенсе , к а к и в о с ­
тальных французских курортах, 
относительно недорогие горно­
л ы ж н ы е ш к о л ы и детские сады. 
В среднем это $200 за в зрослый 
недельный курс и $300 за инст ­
рукторский курс для детей. 

От аэропорта: Женева 3 ч 
Высота: 1300-3200 м 

Сезон: середина ноября — 
середина мая 

На глетчере — круглогодично 
Протяженность трасс: 600 км 
Количество подъемников: 200 



м. «Пушкинская», Столешников пер., 11, тел. 928-45-88 
м. «Пушкинская», маг. «Пирамида», тел. 234-32-55 
м. «Лубянка», маг. «Детский мир», тел. 926-21-12 
м. «Крылатское», тел. 413-27-64 
м. «Тульская» тел. 232-93-83 
м. «Чистые пруды», Милютинский пер., 13/1, 
тел. 797-30-30 

w l "tourist 
м. «Калужская», маг. «Офис-клаб» тел. 336-80-47 
м. «Пр-т Вернадского», маг. «Бауланд», тел. 938-93-73 
м. «Маяковская», ул. Б.Садовая, 6, тел. 299-18-97 
м. «Маяковская», ул. Садово-Каретная, 2, офис «МТС», 
тел. 766-01-95 
г. Ступино, тел. 8(264)4-12-96 
http:// www.intourlst.ru 

http://
http://www.intourlst.ru


Ля Клюза 
О ч а р о в а т е л ь н о е м е с т о , р а с ­

п о л о ж е н н о е всего в часе е з д ы 
от Ж е н е в ы . Н а с т о я щ а я с а в о й -
с к а я д е р е в н я , не з а г р о м о ж ­
д е н н а я у л ь т р а с о в р е м е н н ы м и 
г о с т и н и ч н ы м и к о м п л е к с а м и . 

Г о р о д о к н а х о д и т с я в г о р ­
н о й ч а ш е , от к о т о р о й «рука ­
в а м и » р а с х о д я т с я д в а у щ е л ь я . 
Н а и х с к л о н а х и р а с п о л о ж и ­
л и с ь т р а с с ы д л я с а м о г о р а з ­
н о о б р а з н о г о к а т а н и я . М е с т о 
э т о и м е е т д а в н и ш н и е т р а д и ­
ц и и э к с т р е м а л ь н ы х л ы ж . В и ­
н о й т о м у д в а ф а к т а . 

В о - п е р в ы х , здесь н а л и ч е с т ­
вует п о л н ы й н а б о р у с л о в и й 
д л я с а м о г о с у м а с ш е д ш е г о 
ф р и р а й д е р а : ц е л и н а , с к а л ы , 
бугры, л е с н а я ц е л и н а и т .п . 
В о - в т о р ы х , Л я К л ю з а — р о д и ­
н а э к с т р е м а л о в - п р о ф е с с и о н а -
л о в : О л и м п и й с к о г о ч е м п и о н а 
п о могулу Э д г а р а Г р о с п и р о н а , 
ч е м п и о н о в м и р а Р а ф а э л ь 
М о н о и А л е к с и с а Б л а н а . 

• V - : 

•••1 -

М е с т н ы й ф а н - к л у б состоит , 
вероятно , из самых сумасброд­
н ы х л ы ж н и к о в Е в р о п ы . На 
п р о т я ж е н и и всего сезона в Л я 
К л ю з а проходит н е с к о н ч а е м а я 
череда л ы ж н ы х фестивалей и 
к а р н а в а л о в , п о э т о м у отпуск , 
п р о в е д е н н ы й в этой столице 
ф р и с т а й л а и экстрима , обещает 
быть далеко н е с к у ч н ы м . Есте ­
с т в е н н ы м и д о в е с к а м и к э к с ­
тремальному к а т а н и ю я в л я ю т ­

ся пороглаидинг , хелискинг и 
п о д о б н ы е развлечения . 

Л я Клюза является очень н е ­
дорогим курортом, хотя л ю д я м 
с п р е т е н з и я м и здесь тоже п о ­
нравится . С т е п е н н о й публике 
придутся по вкусу местные рес ­
т о р а н ч и к и с т р а д и ц и о н н о й са-
войской кухней. Д л я молодежи, 
коей здесь отдыхает несметное 
количество , — н о ч н а я ж и з н ь в 
п о л н о м ее разнообразии . 



В н е н а с т н ы й д е н ь и л и е с л и 
в а м п р о с т о з а х о ч е т с я другого 
л а н д ш а ф т а , р е к о м е н д у ю от­
п р а в и т ь с я в м а л е н ь к о е п у т е ­
ш е с т в и е в н и з п о д о л и н е . В 30 
м и н у т а х е з д ы от Л я К л ю з а н а 
берегу о з е р а А н н е с и р а с п о л о ­
ж и л с я о д н о и м е н н ы й г о р о д о к . 
Б о л е е о ч а р о в а т е л ь н о г о м е с т а 
д л я п о с л е о б е д е н н о г о к о ф е 
и л и п а р а д н о г о у ж и н а т р у д н о 
н а й т и . О з е р о А н н е с и я в л я е т с я 
м и н и а т ю р н о й к о п и е й ж е н е в ­
с к о г о , а сам город ч р е з в ы ч а й ­
н о с м а х и в а е т на м а л е н ь к у ю 
В е н е ц и ю . 

От аэропорта: Женева 1 ч 
Высота: 1106-2600 м 

Сезон: середина декабря — май 
Длина трасс: 130 км 

Количество подъемников: 56 

Порт дю Солей 
Е щ е о д н о у н и к а л ь н о е м е с ­

т о , к о т о р о е в в о л ь н о м п е р е в о ­
де з о в е т с я « с о л н е ч н ы м и в о р о ­
т а м и » . Э т о о б ш и р н е й ш и й 
л ы ж н ы й р е г и о н , р а з д е л е н н ы й 
ф р а н к о - ш в е й ц а р с к о й г р а н и ­
ц е й . В н е г о в х о д и т д е с я т о к 
к у р о р т н ы х п о с е л е н и й н е в е р о ­
я т н о р а з н я щ и х с я друг от д р у ­
га. Все , ч т о р а с п о л о ж е н о н а 
ш в е й ц а р с к о й с т о р о н е : М о р -
ж е н , Л е К р о з е т , Ш а м п е р и и 
в ы с о к о г о р н ы й П л а н а ш о — 
о ч е н ь т и х о е , к о н с е р в а т и в н о е 
и т р а д и ц и о н н о е . 

И м п о д стать и н е к о т о р ы е 
ф р а н ц у з с к и е с о с е д и : М о р -
з и н ь , Ш а т е л ь , А б о н д а н и Л я -
Ш а п е л ь . Все э то н е б о л ь ш и е 
д е р е в е н ь к и с ц е р к в у ш к а м и в 
ц е н т р е . Ж и л о й ф о н д — с е ­
м е й н ы е п а н с и о н ы и г о с т и н и ­
ц ы , а т а к ж е а п а р т а м е н т ы . 

П о л н о й их п р о т и в о п о л о ж ­
н о с т ь ю я в л я ю т с я А в о р и а з , Ле 
Ж е т , М о н т р и о н . А в о р и а з 
(1800 м) я в л я е т с я я р к и м о б р а з ­
ч и к о м з а с т р о й к и к о н ц а 60-х. 

• • • I 

Г о с т и н и ц ы , р а с п о л о ж е н н ы е 
н а с к а л и с т о м п л а т о , н а п о м и ­
н а ю т о г р о м н ы е т е м н ы е п а р у с а 
в б е л о с н е ж н о м о к е а н е . 

К а т а н и е в р е г и о н е о ч е н ь 
р а з н о о б р а з н о е . В в е р х н и х к у ­
р о р т а х р е г и о н а ( А в о р и а з , Л е 
К р о з е т , П л а н а ш о ) п р е о б л а д а ­
ю т ш и р о к и е п о л о г и е с к л о н ы , 
на к о т о р ы х л ю б о й н о в и ч о к 
будет у в е р е н н о с е б я ч у в с т в о ­
вать . Э к с т р е м а л а м там т о ж е 
будет ч е м з а н я т ь с я : к и л о м е т ­
р ы ц е л и н ы , с н е ж н ы е к а р н и з ы 
и б у г р и с т ы е к р у т я к и . И з 
б о л ь ш и х с е з о н н ы х м е р о п р и я ­

т и и , п р и в л е к а ю щ и х т о л п ы ту­
р и с т о в , м о ж н о н а з в а т ь К у б к и 
м и р а п о г о р н ы м л ы ж а м и 
ф р и с т а й л у в М о р з и н е и Ш а -
т е л е , а т а к ж е е ж е г о д н ы й ф е с ­
т и в а л ь ф а н т а с т и ч е с к и х ф и л ь ­
м о в в А в о р и а з е . 

От аэропорта: 
Женева 1 ч 20 мин 

Высота: 1000-1800 м 
Сезон: середина декабря — 

середина апреля 
Длина трасс: 650 км 

Количество подъемников: 229 



П Италия 
С этой страной у нас связаны определенные ассо­

циации. Конечно, это пища, солнце, море, вино и 
южный темперамент. Но если вы приедете в горную 
Италию для того, чтобы провести недельку на гор­
ных лыжах, боюсь, что перед вашими глазами откро­
ется картина, далекая от привычных стереотипов. 
Альпийская Италия — явление, если не парадоксаль­
ное, то, по крайней мере, более чем интересное. Ин­
тересен не только нетипичный для классических Альп 
«покрой» гор. Настоящим символом Доломитовых 
Альп является скальная гряда с вершинами, напоми­
нающими пальцы на руке. Необычный ландшафт до­
полняется ощущением несоответствия действи­
тельности с устоявшимися стереотипами. 

Северная часть Италии, а именно там располо­
жились все горнолыжные курорты, меньше всего на­
поминает страну в целом. И немудрено. Южная Ти­
роль, к примеру, в свое время принадлежала 
Австрийской империи, посему перекрой границ не по­
влек за собой кардинального изменения жизненного 
уклада. Во многих местах этого региона аборигены 
едва говорят по-итальянски. Хотя на радость тури­
стам местные жители сочетают в себе, пожалуй, 
лучшие качества пограничных наций. С одной сторо­

ны они основательны и трудолюбивы, как австрий­
цы, а их добродушие и гостеприимство является об­
разчиками итальянского варианта этих качеств. В 
этом регионе страны вас не будет преследовать по­
всеместное ненавязчивое разгильдяйство, так свой­
ственное итальянцам. С другой стороны, на вашу 
широкую русскую душу не будут слишком давить ги­
пертрофированные германские педантизм и стрем­
ление к порядку. 

Короче, горные лыжи в Италии — вещь чрезвычай­
но увлекательная и удобная. С большим пиитетом 
здесь относятся к детскому спорту, так что если вы 
одержимы идеей поставить ребенка на лыжи за рубе­
жом, то Италия — это то место, где вашим чадом 
займутся всерьез, а главное — с удовольствием. 

Несомненно, горные лыжи — зимний спорт № 1 
в Италии, и поэтому своих звезд здесь боготворят. 
К последнему дню вашего отпуска вы станете фана­
ми Альберто Томба и Деборы Компаньони. Отдыха­
ющие здесь вовсе не стремятся накатать большее 
количество километров. Получить максимально воз­
можное удовольствие от пребывания в красивом ме­
сте — вот девиз местной публики. И, вероятно, они 
знают, что делают. 



Кортина Д^Ампеццо 
Д о б р о т н ы й с т а р ы й курорт , 

р а с п о л о ж и в ш и й с я н а ш и р о к о й 
с о л н е ч н о й террасе Д о л о м и т о ­
вых Альп . Э т о с т о л и ц а О л и м ­
п и а д ы 1956 г. К с т а т и , и м е н н о 
здесь советские г о р н ы е л ы ж и 
в п е р в ы е п о л у ч и л и м е ж д у н а ­
р о д н ы й «знак качества» : на 
этих играх Е в г е н и я С и д о р о в а 
в ы и г р а л а «бронзу» в слаломе . 
С л е д у ю щ е г о успеха п р и д е т с я 
ждать 42 (!) года. К у р о р т с ч и ­
тается п р е с т и ж н ы м , п о э т о м у 
о т н о с и т е л ь н о д о р о г о й . Н о вы 
не пожалеете п о т р а ч е н н ы х д е ­
нег . В о - п е р в ы х , здесь о т л и ч ­
ное к а т а н и е , п о д х о д я щ е е для 
л ы ж н и к о в л ю б о й к в а л и ф и к а ­
ц и и . П р е в а л и р у ю т д л и н н ы е 
п о л о г и е с к л о н ы . П р и ж е л а н и и 
м о ж н о н а й т и ч т о - н и б у д ь и 
«покруче». В о - в т о р ы х , это м е ­
сто , м а л о затронутое « ц и в и л и ­
з о в а н н о й » архитектурой . Здесь 
п р а к т и ч е с к и из л ю б о й т о ч к и 
д о л и н ы о т к р ы в а е т с я у д и в и ­
т е л ь н о к р а с и в ы й вид на в е р ­
ш и н ы хребта. У ч и т ы в а я этот 
ф а к т , р и э л т о р ы п р е д л а г а ю т 
в о з м о ж н о с т ь б р о н и р о в а н и я 
н е б о л ь ш и х ш а л е д л я п р и в а т ­
н о г о и с п о л ь з о в а н и я . 

Н е п р е м е н н ы м « н а с л е д с т ­
вом» л ю б ы х О л и м п и й с к и х и г р 
я в л я е т с я о г р о м н ы й к о м п л е к с 
р а з в и т о й с п о р т и в н о й и н ф р а ­
структуры: л ы ж н ы е и г о р н о ­
л ы ж н ы е т р а с с ы , к а т к и , т р а с с ы 
д л я б о б с л е я и с а н е й , б а с с е й ­
н ы , к о р т ы и т .п . П о э т о м у р а з ­
н о о б р а з и е а к т и в н ы х р а з в л е ч е ­
н и й г а р а н т и р у е т с я . 

От аэропортов: 
Милан 2 ч 20 мин 

Инсбрук 1 ч 10 мин 
Высота: 1224—3243 м 

Сезон: середина декабря — 
середина апреля 

Длина склонов: 1300 км 
Количество подъемников: 450 

Альта Бадиа 
Район Альта Бадиа, по сути, 

является большим регионом в 
целой л ы ж н о й стране под назва­
нием «Доломиты». Это означает, 
что купив единый ski-pass, вы 
получаете доступ к 1200 км (!) 
трасс Ю ж н о й Тироли . Это ред­
костной красоты место. Здесь 
некрутые лесистые с к л о н ы к о н ­
трастируют с в е р т и к а л ь н ы м и 
голыми скалами, а мягки й к л и ­
мат — с всегдашним с н е ж н ы м 
изобилием. 

К а к я уже сказала, Альта Ба ­
диа является о б ш и р н ы м л ы ж ­
н ы м регионом, о б ъ е д и н я ю щ и м 
несколько курортных городков: 
Педрацес (1324 м), Ла Вилла 
(1433 м) , К о л ь ф о с к о (1545 м) , 
С а н т - К а с с и а н о (1531 м) и К о р -
варра (1565 м) . Эти селения 
р а с п о л о ж и л и с ь вокруг ш и к а р ­
ного л ы ж н о г о стадиона с холе­
н ы м и н е с л о ж н ы м и трассами. 

Б о л е е т р е б о в а т е л ь н ы е с п у с ­
к и н а х о д я т с я на с к л о н а х гор 
М о р м о л а д а (3342 м) и Валлон . 
Н а с а м о й с л о ж н о й трассе р е ­
г и о н а п р о х о д и т т р а д и ц и о н н ы й 
этап К у б к а м и р а , и есл и в ы 
н и к о г д а не видели н а с т о я щ и х 

л ы ж н ы х т и ф ф о з и , то Альта 
Б а д и а — это та а р е н а , н а к о т о ­
р о й р а з ы г р ы в а ю т с я с т р а с т и , 
п о д о б н ы е ф у т б о л ь н ы м . 

От аэропортов: 
Милан 2 ч 30 мин 

Инсбрук 1 ч. 
Высота: 1324-2776 м 
Сезон: декабрь — май 
Длина трасс: 130 км 

Количество подъемников: 57 

Мадонна 
ди Кампильо 

Это курорт, который я бы 
рекомендовала л ю д я м , п р е д п о ­
ч и т а ю щ и м ч и н н ы й и респекта­
бельный отдых на свежем воз ­
духе в о к р у ж е н и и грандиозного 
ландшафта . 

М а д о н н а ди К а м п и л ь о р а с ­
положилась на солнечных от­
рогах горного хребта Брента . 
Из пологих покрытых лесами 
склонов вырастают в небо кру­
тые скалистые в е р ш и н ы , м е н я ­
ю щ и е в зависимости от осве­
щ е н и я оттенок от красного до 
сиреневого . С к л о н ы , к а к уже 
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1 А Н Д О Р Р А Ордино 

На всех курортах: проверенные отели, горнолыжные 
абонененты со скидками, услуги по аренде автомобилей 
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было отмечено , здесь весьма нетребовательны и, 
скорее , идеально подходят для активных п е н с и ­
онеров и новичков , чем для агрессивных л ы ж ­
н и к о в . Хотя , невзирая на этот факт , в М а д о н н е 
регулярно проходят этапы Кубка мира . 

Короче , если вы из тех, кто считает горные 
л ы ж и не о с н о в н ы м занятием на з и м н е м курор­
те, а п р и я т н ы м добавлением к светским (при­
чем , недорогим) развлечениям, М а д о н н а ди 
К а м п и л ь о создана для вас. Кстати , возьмите с 
собой детей. Здесь отличные г о р н о л ы ж н ы е и 
сноубордические ш к о л ы и идеальный п р и р о д ­
н ы й антураж для новичков . 

От аэропортов: Милан 2 ч 
Инсбрук 1 ч 30 мин 
Высота: 780-2500 м 

Сезон: декабрь — май 
Длина трасс: 126 км 

Количество подъемников: 55 

Если вы, отправившись отдыхать в И т а л и ю и 
имея в паспорте Ш е н г е н с к у ю визу, пожелаете 
п р е д п р и н я т ь контрабандную вылазку в запре­
дельное государство, то Ч е р в и н и я — идеальный 
для этого плацдарм. И м я этому городку дала уже 
известная н а м гора Маттерхорн, которая М а т -
терхорном является только на Ш в е й ц а р с к о й 
стороне. В Италии название трансформируется 
в «Монте Червино» . 

Высокогорная деревенька Брайль — Ч е р в и ­
н и я (2050) бесспорно славное место, н о главной 
ее достопримечательностью, к о н е ч н о , является 
ш и к а р н а я арена для катания . Это отличные 
с к л о н ы с м и н и м а л ь н ы м количеством раститель­
ности , л ю б о й крутизны и д л и н ы . 

П о д н я в ш и с ь на самую высокую точку Ч е р в и -
н и и — Плато Роза (3480), вы попадаете в царст­
во ледников , и м е ю щ и х ш в е й ц а р с к у ю «пропис­
ку». Здесь зимнее катание так ж е замечательно, 
к а к и летнее . С п у с т и в ш и с ь в Церматт , вы 
увидите перед собой Маттерхорн, н о с более в ы ­
годного, чем в самой Ч е р в и н и и , ракурса. Е д и н ­
ственное , что вы д о л ж н ы п о м н и т ь , отправляясь 
в подобное «заграничное» путешествие , это то , 
что ни ш в е й ц а р с к и й , н и и т а л ь я с н к и й ski-pass не 
распространяются на сопредельные зоны. 

От аэропорта: Милан 2 ч 
Высота: 2050-3883 м 

Сезон: середина октября — 
середина мая 

На глетчере — круглогодично 
Длина трасс: 80 км 

Количество подъемников: 26 



А Э Р О Ф Л О Т 
Российские Международные Авиалинии 

В НЕБЕ НАД МИРОМ 

Мы расширяем географию полетов 
в города России, СНГ и Балтии! 

• АНАПА • АРХАНГЕЛЬСК • БЕЛГОРОД • БРЯНСК • ВЛАДИВОСТОК • ВОЛГОГРАД 
• ЕКАТЕРИНБУРГ • КАЛИНИНГРАД • КРАСНОДАР • МУРМАНСК • НАРЬЯН-МАР 

• НИЖНИЙ НОВГОРОД • НОВОСИБИРСК • ОМСК • ПЕТРОПАВЛОВСК-КАМЧАТСКИЙ 
• РОСТОВ-НА-ДОНУ • САМАРА • САНКТ-ПЕТЕРБУРГ • СОЧИ • ХАБАРОВСК • БАКУ 

• БИШКЕК • ВИЛЬНЮС • ДНЕПРОПЕТРОВСК • ДОНЕЦК • ЕРЕВАН • КАУНАС 
• КИЕВ • РИГА • СИМФЕРОПОЛЬ • ТАЛЛИНН • ТБИЛИСИ • ЧИМКЕНТ 

Информация и бронирование по телефонам в Москве: (095) 155-50-45, 156-80-19, 753-80-30. 
Авиакассы: Коровий вал, 7, Фрунзенская наб., 4, Енисейская ул., 19, Ленинградский пр-т, 37, Аэровокзал, касса №10, 

Шереметьево-1 и 2 — круглосуточно. Групповые перевозки: Ленинградское ш., д. 29, кор. 1. "Телефон доверия" Аэрофлота: 752-90-73. 



• I Андорра 
Говоря об Андорре, на ум приходит описание ги­

потетической страны Баккардии, «расположенной 
на задворках Европы, с суровым климатом и слав­
ными людьми». 

Княжество Андорра расположено, действи­
тельно, не в самом «удобном» месте — на горной 
границе между Испанией и Францией. 

К туризму вообще, и горным лыжам в частно­
сти, в стране относятся с большим уважением. А 
если быть точным, то именно международный 

горнолыжный туризм за последние два десятиле­
тия упрочил экономическое положение страны. 

Андорра — одно из самых замечательных мест 
в мире для семейного катания. Здесь редко когда 
бывает холодно, но при этом бесснежные зимы — 
явление редкое. Ну а если снежная ситуация дей­
ствительно критическая, то в ход идут пушки. 

Княжество Андорра — оффшерная зона, поэто­
му отдых здесь относительно недорог, а шоппинг — 
один из самых дешевых в Европе. 

Солдё Эль Тартер 
Считается самым современ­

н ы м курортом Андорры. Нахо­
дится в центральной части стра­
ны, ближе к испанской границе. 

Деревушка Солдё (1800 м) 
располагается у подножья об ­
ш и р н о г о г о р н о л ы ж н о г о к о м ­
плекса. Склоны, п р и м ы к а ю щ и е 
к Солдё, прорублены в пустом 
еловом лесу. Здесь есть и длин­
ные простейшие траверсы и кру­
тые «черные» трассы для опыт­
ных лыжников . Наверху склоны, 
свободные от растительности, в 
основном представляют из себя 
плацдарм для катания средне-
опытного лыжника . 

От аэропорта: Барселона 2 ч 
Высота: 1710-2560 м 

Сезон: декабрь — середина апреля 
Длина склонов: 68 км 

Количество подъемников: 21 

Пал 
К у р о р т , р а с п о л о ж е н н ы й в 

з а п а д н о й ч а с т и А н д о р р ы , н е ­
д а л е к о от г о р о д к а Л а М а с с а -
н а . О н р а с п о л о ж е н в ч а ш е у 
п о д н о ж ь я г о р ы П и к де К у б и л 
(2356) , н а к о т о р о й и н а х о д я т ­
с я с к л о н ы д л я с а м о г о р а з н о ­
о б р а з н о г о к а т а н и я . Е д и н с т ­
в е н н о е н е у д о б с т в о — это т о , 
ч т о д о н и ж н и х с т а н ц и й п о д ъ ­
е м н и к о в от г о с т и н и ц н у ж н о 
д о б и р а т ь с я на sk i -bus и л и н а 
м а ш и н е . 

От аэропорта: 
Барселона 2 ч 15 мин 
Высота: 1780-2358 м 

Сезон: декабрь — начало апреля 
Длина склонов: 32 км 

Количество подъемников: 12 

Пас де Ла Каса 
С а м ы й известный большой 

в ы с о к о г о р н ы й курорт А н д о р ­
р ы , находится почти на самой 
границе с И с п а н и е й . 

Т р а с с ы д л я к а т а н и я р а с п о ­
л а г а ю т с я н а с к л о н а х двух д о ­
л и н , п о л о г и х и о т к р ы т ы х 
с о л н е ч н о м у с в е т у . З д е с ь 
б о л ь ш о е к о л и ч е с т в о у ч е н и ч е ­
с к и х с к л о н о в , о б о р у д о в а н н ы х 
м а л е н ь к и м и п о д ъ е м н и к а м и . 
Р а б о т а е т г о р н о л ы ж н ы й д е т ­
с к и й сад . 

От аэропорта: 
Барселона 2 ч 

Высота: 2050-2640 м 
Сезон: декабрь — март 
Количество трасс: 48 

Количество подъемников: 31 

г) 

- г . 
Ведущий туроператор по Андорре предлагав 

: Более 20 отелей ^ 

• Бесплатный трансфер до п о д ъ е м н и к о в 

• Скидки на sk i -pass , прокат снаряжения , 

при покупках в ма газинах Андор^ры 

• П р о г р а м м ы Барселона + Андорра VKO TRAVEL 

Тел.: 943-9598/9324/9404, e-mail: vkotravel@rosmail.nj, www.vkotravel.com 

Хотя Андорра — совсем маленькое по террито­
рии государство (20 х 20 км), ни одна лыжная зо­
на не связана с соседней. Здесь можно приобрести 
два типа ski-pass: для каждого курорта отдельно 
и объединенный для всех пяти зон, с условием, что 
каждый день в течение недели вы будете посе­
щать не более одного курорта. 

Дети до 6 лет катаются бесплатно, а до 12 
лет — со скидкой. 

Из любого горнолыжного курорта Андорры за 
40—50 минут можно добраться до термального 
релакс-центра Caldea в г.Эскальдес (на фото 
справа). 

mailto:vkotravel@rosmail.nj
http://www.vkotravel.com




Болгария 
Близкая и родная нам страна. Все помнят, 

что «курица не птица...» В Болгарии нам, рус­
ским, испокон веков было весело, тепло, вкусно 
и недорого. Там нас любили и любят до сих пор 
настолько, что даже говорят на нашем языке. 

Сейчас все европейское пространство консо­
лидируется, и путешествия становятся удоб­
нее и быстрее. Поэтому, если вы человек не ле­
нивый, в отпуск можно отправиться на 
собственном средстве передвижения (что от­
носительно дешевле, чем лететь во-первых, а 

во-вторых — прибавит вам мобильности на 
месте отдыха). Болгария — страна компакт­
ная, и от горного курорта до курорта морского 
можно добраться за 2—3 часа. Всю страну с 
востока на запад прорезает горный хребет 
Стара Плана. Этот горный массив идеален для 
массового катания. 

Своими мягкими и снежными зимами и от­
личным качеством катания курорт давно сни­
скал популярность среди любителей горных 
лыж всей восточной Европы. 



Боровец 
Самый большой и известный 

горнолыжный курорт Болгарии. 
Можно было бы назвать его и са­
мым старым, ведь место это име­
ет глубокие исторические корни 
именно как курорт. 

Тем не менее, вся гостинич­
ная, а в особенности спортивная 
инфраструктура отнюдь не по­
крыты пылью веков. Горнолыж­
ный комплекс Боровец оснащен 
современными подъемниками, а 
состояние и конфигурация скло­
нов позволяют проводить в этом 
регионе крупнейшие соревнова­
ния под эгидой FIS. Жилье в ку­
рорте в основном представлено 
несколькими большими гостини­
цами, вокруг которых и «вертит­
ся» вся программа APRES-SKI. 
Горнолыжные трассы расположе­
ны на склонах самой высокой 
точки Болгарии горы Муссала 
(2925). Дольше всего снег держит­
ся на отроге Маркуджик, где уста­
новлено несколько канатных до­
рог. Далее трассы «разбегаются» 
по склонам двух гор: Ястребец и 
Синяковская. Нельзя сказать, что 
здешние склоны изобилуют боль­
шим разнообразием рельефа, но, 
конечно, определенная амплитуда 
крутизны присутствует, и все они 
хорошо готовы. 

От аэропорта: София 1 ч 
Высота: 1323-2560 м 

Сезон: декабрь — середина апреля 
Длина трасс: 40 км 

Количество подъемников: 16 

Пампорово 
У ветеранов отечественных 

горных л ы ж название «Пампоро­
во» ассоциируется прежде всего, 
с одноименными лыжами. Хотя 
сам курорт всегда был открыт 
для советских туристов. 

Регион любим и самими бол­
гарами. В Пампорово уникаль­

н ы й микроклимат, при котором 
бесснежные зимы — дело почти 
неслыханное. Горы в Ю ж н о й 
Болгарии более покатые, чем 
в е р ш и н ы старой П л а н и н ы , 
очень похожи на н а ш и Хибины. 

Курорт имеет типичную для 
Болгарии схему организации. 
Львиная доля жилого фонда при­
надлежит гостиничным комплек­
сам, вокруг которых и разворачи­
вается вся культурная жизнь . 
Горнолыжные трассы тонкой па­
утинкой опутали гору Снежанка 
(1928 м). На горнолыжной карте 
региона царит радостное разно­
цветье, а это значит, что не будет 
скучно никому: ни новичкам, ни 
экспертам. Если вы педантично 
занимаетесь своей физподготов-
кой в тренажерном зале, то вам, 
вероятно , придется навестить 
центральный отель курорта «Пе-
релик», поскольку публичных 
джимов и бассейнов, по моей 
информации, ни в Пампорово, 
н и в одном другом крупном ку­
рорте Болгарии нет. 

От аэропорта: София 3 ч 
Высота: 1600-1928 м 

Сезон: начало декабря — 
середина апреля 

Длина трасс: 25 км 
Количество подъемников: 12 

Производственная фирма «АЛЬФ А-КАП РИЗ» 
Предлагаем горнолыжные комбинезоны, спортивные утепленные 

куртки и полукомбинезоны, а также услуги по экипировке команд. 
Фирма «Альфа-Каприз» организована в 1992 году и специализи­

руется на изготовлении горнолыжных комбинезонов. 
Неповторимый фирменный стиль отличает наши комбинезоны 

как на российских, так и на европейских горнолыжных курортах. 
Наша фирма выполняет заказы на экипировку команд с разра­

боткой оригинального дизайна и нанесением символики. 
Наши изделия производятся из специально подобранных тканей 

с ветрозащитным и водооталкивающим покрытием, поэтому они не 
промокают и не продуваются даже самым сильным ветром. Одно­
временно ткани «дышат», то есть пропускают наружу излишнее теп ­
ло и влагу. 

Фирма также выполняет индивидуальные заказы. 
Вся наша продукция сертифицирована. 
Оптовые поставки: тел. (095) 481 2266, факс (095) 481 8426 
127540, Москва, ул. Дубнинская, д. 10, корп.1 
Розничная торговля: тел. (095) 481 2283 
Проезд: м. Петровско-Разумовская, авт. 677 до ост. Торговый центр 



й ^ Ш Словения 
Словения — страна с давними горнолыжными традициями, 

поэтому крупнейшим лыжным курортам страны в начале 90-х 
не пришлось все начинать с нуля, как это случилось с другими 
странами соцлагеря. Сейчас словенские лыжные регионы яв­
ляются, пожалуй, самыми цивилизованными из всех тех, что 
расположились восточнее границ бывшего капмира. 

Здесь сочетание цен и качества жилья и катания очень ра­
дует. Сюда бы я посоветовала ездить новичкам, которым 
уже не интересно копошиться на городских склонах, но кото­
рые еще опасаются в полном объеме осваивать серьезные аль­
пийские «магистрали». Юлийские Альпы чуть ли не вдвое ни­
же, чем, скажем, Бернийские, поэтому российско-советскому 
катальщику они кажутся несколько роднее — нечто, напоми­
нающее гибрид заполярного Кировска и Приэльбрусья. Кроме 
того, тем, кто впервые выбрался в заграничную поездку, от­
дыхать на братско-славянской территории проще и приятнее 
в психологическом плане. 

О Т Д Ы Х В Г О Р А Х 

CAOHAj. 
С АОШ'Л^УА 
АН С-f У Ml 

П И Л И Г Р И М Т У Р 
e-mail: piligrim@glasnet.ru http: // piligrim.da.ru 
тел/фаис: 208 2610,207 3243 

2081040, 2081032 

Кранъска Гора 
О ч е н ь с л а в н о е м е с т е ч к о , 

к о т о р о е с в о и м и с т а р а н и я м и и 
р а д е н и я м и з а с л у ж и л о п р а в о 
п р и н и м а т ь е ж е г о д н ы й э т а п 
К у б к а мира . А это уже о м н о ­
гом говорит . С к л о н ы в с я к и е 
р а з н ы е , «голубые и к р а с н ы е » , 
р а с п о л о ж е н н ы е на с к л о н а х го ­
р ы В и т р а ж (1570 м) . Л ы ж н а я 

з о н а К р а н ь с к а Г о р ы (803 м) 
с о в м е щ а е т с я с а н а л о г и ч н о й , 
п р и л е г а ю щ е й к с о с е д н е м у с е ­
л е н и ю П о д к о р е н (850 м) . В 
о с н о в н о м это т р а с с ы - п р о с е к и , 
п р о р у б л е н н ы е в л е с и с т ы х 
с к л о н а х г о р ы . У п о д н о ж и я 
п р о л о ж е н а м н о г о к и л о м е т р о ­
вая т р а с с а д л я л ы ж беговых . 

Ж и л о й ф о н д п р е д с т а в л е н и 
ч е т ы р е х з в е з д о ч н ы м и г о с т и ­

н и ц а м и , и д е ш е в ы м и коттед­
ж а м и и а п а р т а м е н т а м и . 

От аэропорта: 
Вена 4 ч 20 мин 

Высота: 809-1570 м 
Сезон: декабрь — март 

Длина трасс: 30 км 
Количество подъемников: 19 

Штрбско Плесо (Словакия) — еще один популярный курорт Восточной Европы 

mailto:piligrim@glasnet.ru
http://piligrim.da.ru


Бовец 
Приграничный высокогорный 

курорт, выдержанный в сельском 
стиле. Трассы разной сложности 
расположились на склонах горы 
Канин (2630 м). Это тихие лесис­
тые склоны, на которых удобно 
себя будут чувствовать как нович­
ки, так и бывалые горнолыжни­
ки. Непосредственно по соседст­
ву расположились итальянские 

склоны, стоит лишь преодолеть 
перевал Предел (1156 м). Но , не 
имея необходимого «аусвайса», 
этого делать не стоит. Могут воз­
никнуть проблемы администра­
тивного характера. 

Внизу в долине готовы трас ­
сы для р а в н и н н ы х л ы ж . Вечер­
ние развлечения в о с н о в н о м 
о п р е д е л я ю т с я « к у л ь т у р н ы м и 

п и щ е п р и е м а м и » в барах и р е с ­
торанчиках с местной кухней. 

От аэропорта: Вена 5 ч 
Высота: 483-2300 м 

Сезон: декабрь — март 
Длина трасс: 22 км 

Количество подъемников: 6 



Германия 
Баварские Альпы не являются самыми высоки­

ми на горной карте Европы, но, собственно, имен­
но это их качество создает видимость удивитель­
ной гармоничности ландшафта. 

Долины здесь пошире, солнце потеплее, а горные 
хребты не такие мрачно-высокие, как в соседних 
альпийских странах. 

Хотя классическая альпийская «острозубостъ» 
присуща и местным вершинам. Все это, в совокуп­
ности с очаровательными селениями, вызывает 
умилительные образы детских сказок про шоколад­
ные горы и пряничные домики. 

Вероятно, те, кто регулярно путешествует, заме­
тили, что немцы — нация, чрезвычайно подверженная 
сезонным миграциям. Да, они действительно любят 
ездить по миру, благо могут себе это позволить. 

Но, надо сказать, что и красивыми местами у 
себя на Родине они не пренебрегают. Немцы пред­
почитают комплексный отдых, т.е. с «правиль­
ной» гостиницей, отличной кухней, обязательными 
бассейнами и фитнес-центрами, и до кучи — хо­
рошим катанием. 

Все это организовано в лучшем виде в герман­
ских горнолыжных курортах. Имеется лишь одно 
единственное «но». Желающих отдыхать в благо­
получной Германии находится так много, что 
втиснуться в график «перезаказанных» тур­
агентств, весьма непросто. И упаси вас Бог заик­
нуться о Рождественских каникулах в Баварских 
Альпах. 

Нужно сказать, что если у вас нет опреде­
ленных предпочтений, связанных с посещением 
конкретно Германии, то в поисках классного ка­
тания я бы порекомендовала сначала отпра­
виться в страны, где попроще с организацией 
отдыха (кстати, все уже упомянутые мной 
страны являются таковыми). Тем более что це­
ны на катание во всех ведущих альпийских дер­
жавах относительно одинаковые: $105—230 за 6 
дней. Цена зависит от престижности курорта, 
ну и, конечно, от обширности лыжного прост­
ранства. Единственная страна, где верхняя 
планка не поднимается за пределы $200, — это 
Германия. 

Гармиш-
Партенкирхен 

Это с а м ы й большой и п р е ­
с т и ж н ы й курорт Германии , от­
к р ы в ш и й с я миру в 1936 г., ког­
да Г а р м и ш стал ц е н т р о м 
зимнего спорта. О н находится 
на юге Германии , всего в 10 к м 
от австрийской г р а н и ц ы , п о ­
этому от Инсбрука добираться 
значительно удобнее, чем от 
административного центра Б а ­
варии — Мюнхена . 

Курорт этот ч и н н ы й и доро ­
гой, с д а в н и м и т р а д и ц и я м и и 
у с т о я в ш и м с я контингентом. 

Л ы ж н ы й регион с центром 
н е п о с р е д с т в е н н о в Г а р м и ш -
Партенкирхене объединяет н е ­
сколько близлежащих дереву­
шек: Грайнау и Миттенвальд 
(920 м) . И катание , и жилье в 
этих э л и т н ы х курортах н е ­

сколько дешевле , чем в самом 
Гармише . 

С к л о н ы для р а з н о о б р а з н о ­
го, н о в о с н о в н о м простого к а ­

т а н и я , р а с п о л о ж и л и с ь н а о т р о ­
гах в е р ш и н А л ь п ш п и ц е (2628), 
Ц у г ш п и ц е (2964) и К р о й ц й о х 
(1718). Ц у г ш п и ц е я в л я е т с я са­
м о й в ы с о к о й т о ч к о й Герма­
н и и , и это е д и н с т в е н н о е место 
в стране , где на глетчерах в о з ­
м о ж н о катание . О н и , л е д н и к и , 
р а с п о л о ж и л и с ь н а п о л о г о м 
в о с т о ч н о м отроге горы, з а п а д ­
н а я ж е сторона п о ч т и в е р т и ­
к а л ь н о с п у с к а е т с я в д о л и н у 
Грайнау , с в я з а н н у ю с в е р ш и ­
н о й Ц у г ш п и ц е ф а н и к у л е р н о й 
к а н а т н о й дорогой . Все н а с е ­
л е н н ы е п у н к т ы р е г и о н а о б ъ е ­
д и н я ю т с я е д и н ы м ski-pass и 
с о о б щ а ю т с я посредством ж е ­
л е з н о д о р о ж н о й магистрали и 
м а р ш р у т н ы х ski-bus. 

Поскольку Г а р м и ш - П а р т е н -
кирхен , п о сути, является мод­
н ы м европейским курортом, то 
недостатка в светских развлече­
н и я х здесь не ощущается . С о -



бравшись в Г а р м и ш , не забудь­
те положить в чемодан пару-
т р о й к у в е ч е р н и х туалетов . 
С п о р т и в н а я программа вашего 
отдыха о г р а н и ч и в а е т с я л и ш ь 
в а ш е й ф а н т а з и е й и запасами 
энергии , поскольку к в а ш и м 
услугам базы для з а н я т и я всеми 
м ы с л и м ы м и з и м н и м и видами , 
к а к классическими , т ак и э к с ­
т р е м а л ь н ы м и . 

Е щ е одна замечательная сто­
рона отдыха в Гармише — это 
относительно близкое его р а с ­
п о л о ж е н и е к к р у п н ы м городам: 
И н с б р у к и М ю н х е н . Этой ока­
з и е й н е п р е м е н н о стоит в о с ­
пользоваться и устроить себе 
культурные вылазки . 

С а м ы м б о л ь ш и м с п о р т и в ­
н ы м с о б ы т и е м з и м н е г о с е з о н а 
я в л я е т с я я н в а р с к и й э т а п К у б ­
к а м и р а , «гвоздем» к о т о р о г о , 
в с в о ю о ч е р е д ь , я в л я ю т с я с о ­
р е в н о в а н и я п о с к о р о с т н о м у 
с п у с к у н а т р а с с е , и з д а в н о 
п р и н и м а ю щ е й з н а м е н и т у ю 
г о н к у К а н д а х а р . 

От аэропортов: Мюнхен 1 ч 
Инсбрук 30 мин 

Высота: 720-2830 м 
Сезон: середина ноября — 

середина мая 
На глетчерах — круглогодично 

Длина трасс: 118 км 
Количество подъемников: 51 

Берхтесгаден 
Р е д к о с т н о й к р а с о т ы м е с т о , 

р а с п о л о ж е н н о е в р е г и о н е н а ­
ц и о н а л ь н о г о п а р к а Б е р х т е с г а ­
д е н с К е н и г з и и ( к о р о л е в с к и м 
о з е р о м ) в ц е н т р е , и о б р а м л я -
щ и м и е г о в е л и к о л е п н ы м и 
в е р ш и н а м и : Ст . Б е р т о л о м а , 
Г р и н ш т а й н и К о х е р г е л л , в о ­
к р у г . С ю д а , д е й с т в и т е л ь н о , 
с т о и т п р и е х а т ь , х о т я б ы ч т о ­
б ы п о с м о т р е т ь н а и д е а л ь н ы й 
о б р а з ч и к п а с т о р а л ь н ы х п е й ­
з а ж е й , н е с у щ и х н а себе н е и з ­
г л а д и м ы й о т п е ч а т о к н е м е ц ­
к о г о б л а г о п о л у ч и я . 

К т о м у ж е ф и н а н с о в о е 
б л а г о п о л у ч и е — н е п р е м е н н о е 
у с л о в и е д л я п о с е щ е н и я э т о г о 
к у р о р т а . 

Э т о с л а в н ы й г о р о д о к , р а с ­
с р е д о т о ч и в ш и й с я м а л е н ь к и ­
м и с е л е н и я м и п о ш и р о к о й 
д о л и н е . К о н к р е т н о й о р и е н т а ­
ц и и н а г о р н о л ы ж н ы й с п о р т 
з д е с ь я в н о не н а б л ю д а е т с я . 

Т р а с с ы з д е с ь с о в с е м н е 
с л о ж н ы е и н е я в л я ю т с я е д и ­
н ы м л ы ж н ы м п р о с т р а н с т в о м , 
п о с к о л ь к у все о н и р а з б р о с а ­
н ы п о с к л о н а м , о б р а м л я ю ­
щ и м эту с а м у ю д о л и н у . Т а к 
ч т о е с л и ч е с т н о , то б о л ь ш е 
в р е м е н и в ы п о т р а т и т е , к а т а ­
я с ь н а sk i -bus , ч е м н а г о р н ы х 
л ы ж а х . Н о т е м н е м е н е е с к у ­
ч а т ь з д е с ь н е п р и д е т с я . 

Д л я п о к л о н н и к о в л ы ж 
р а в н и н н ы х в д о л и н е Б е р х т е с -
г а д е н а н а к а т а н ы к и л о м е т р ы 
т р а с с , в ц е н т р е г о р о д к а есть 
к а т о к с н о ч н ы м о с в е щ е н и е м . 

П р а к т и ч е с к и в о всех н е м е ц ­
к и х к у р о р т а х р е н т а л - ш о п ы 
п р е д л а г а ю т у с л у г и , к о т о р ы е 
м н е л и ч н о о с о б е н н о н р а в я т ­
ся . В ы м о ж е т е а р е н д о в а т ь от ­
л и ч н ы е с а н к и к а к д л я д е т е й , 
т а к и д л я в з р о с л ы х . Э т о , с к а ­
ж у я в а м , с а м о е к л а с с н о е р а з ­
в л е ч е н и е ( п о с л е г о р н ы х л ы ж , 
к о н е ч н о ) . 

А т е , к т о в б ы т н о с т ь с в о ю 
р е б е н к о м л ю б и л п о л а з и т ь п о 
с у г р о б а м , м о г у т л е г к о «реа ­
н и м и р о в а т ь » д е т с к и е в о с п о ­
м и н а н и я , в з я в н а п р о к а т 
« с н е г о с т у п ы » и о т п р а в и в ­
ш и с ь н а п р о г у л к у п о д е в с т ­
в е н н ы м л е с н ы м ц е л и н а м . 

От аэропортов: 
Мюнхен 1 ч 30 мин 
Высота: 480-1800 м 

Сезон: 
декабрь — май 

Длина трасс: 50 км 
Количество подъемников: 32 



Румыния 
Традиционно для нашего туриста Румыния 

была представлена одним-единственным Бухаре­
стом. Город славный, ничего не скажешь, но про­
винция, особенно горная, имеет несколько при­
влекательных качеств, ради которых на нее 
стоит посмотреть. Конечно, в мире можно най­
ти более холеные курорты с большим количест­
вом склонов и канаток. Но в Румынии на этот 
счет есть своя притягательная черта: там де­
шево. Причем сервис при таких деньгах для нас 
кажется нереально хорошим. Все дело в том, 
что наши юго-западные братья-славяне, при всех 
жизненных перипетиях, не утратили способнос­
ти, а главное, желания быть радушными и пре­
дупредительными хозяевами. Кроме того, Запад­
ные Карпаты как зимой, так и летом — зрелище 
невероятной красоты. 

Синая 
Город-курорт, б ы в ш и й таковым уже несколь­

ко веков. Расположен в ш и р о к о м ущелье , п о к о ­
торому проходит шоссе Бухарест — Брашов . 
Л ы ж н ы е трассы расположились на склонах горы 
Ф у р н и к а (2103 м) . Самое простое катание воз ­
м о ж н о на верхнем плато Бучеги. Это несколько 
километров снежного поля с н е б о л ь ш и м укло­
ном. С плато вниз к Синае ведут п о р о с ш и е лесом 
склоны с более требовательными трассами. 

Ж и л ь я в регионе много , и оно разное . В С и ­
нае п о л н ы й городской набор гостиниц от очень 
хороших до очень дешевых. К р о м е того, в о з м о ж ­
н о р а з м е щ е н и е на частных квартирах. 

От аэропорта: Бухарест 1 ч 30 мин 
Высота: 900-2206 м 

Сезон: середина декабря — начало марта 
Длина трасс: 20 км 

Количество подъемников: 11 

Пояна Брашов 
К р а с и в ы й в ы с о к о г о р н ы й курорт, р асп о л о ж ен 

на другой стороне склонов плато Бучеги. Место 
это также щедро на снег и хорошую погоду. К а ­
тание располагается на склонах двух вершин: 
Поставару и Кристианул Маре (1690 м) . Здесь 
наличествуют к а к п р и л и ч н а я база для н а ч и н а ю ­
щих, так и крутые «черные» трассы. Талантам 
фрирайдеров также найдется п р и м е н е н и е . 

Курорт несколько обособлен от городской ту­
совки , поэтому вся культурная ж и з н ь к и п и т в 
к р у п н е й ш и х гостиницах П о я н ы . 

От аэропорта: Бухарест 2 ч 
Высота: 1020-1690 м 

Сезон: декабрь — начало марта 
Длина трасс: 17 км 

Количество подъемников: 10 



Комитет по физической культуре и туризму Польши и Авиакомпания LOT 

та ФА 
POLISH AIRLINES 

6k 

Добраться в этот горнолыжный рай несложно: 
самолет авиакомпании LOT доставит Вас в Варшаву, 

а потом поезд — в Закопане. 
Билеты авиакомпании LOT 

Вы можете купить в Москве и Санкт-Петербурге. 

г. М о с к в а , 
К о р о в и й вал, 7, м. «Октябрьская» 
Тел. : ( 0 9 5 ) 2 3 2 3 5 2 8 , 238 0 0 0 3 , 238 0 3 1 3 
Ф а к с : 238 1036 
E-mai l : lot m o w @ l o t . c o m 
h t t p : / / w w w . l o t . c o m 

А э р о п о р т « Ш е р е м е т ь е в о - 2 » 
Тел. : (095) 956 4 5 5 8 

г. Санкт -Петербур г , 
К а р а в а н н а я ул . , 1 , 
Тел. : (812) 2 7 3 5 7 2 1 , 2 7 2 2 9 82 
Ф а к с : 2 7 9 53 5 2 
E-mai l : lot m o w @ l o t . c o m 
h t t p : / / w w w . l o t . c o m 

А э р о п о р т «Пулково» 
Тел. : (812) 104 3 4 3 7 

mailto:mow@lot.com
http://
http://www.lot.com
mailto:mow@lot.com
http://
http://www.lot.com


Норвегия - Швеция \ 
Э т и две с к а н д и н а в с к и е с т р а н ы и м е ю т о б ­

щ и й г о р н о л ы ж н ы й р е г и о н , правда , б о л ь ш а я 
его часть с к о н ц е н т р и р о в а н а на т е р р и т о р и и 
Н о р в е г и и . Д а и от а э р о п о р т а О с л о д о ш в е д с к и х 
к у р о р т о в д о б и р а т ь с я б ы с т р е е , чем из С т о к г о л ь ­
ма . Д в и г а я с ь с в о с т о к а на з а п а д , г о р ы с т а н о ­
в я т с я в ы ш е и круче , хотя , р а з у м е е т с я , с А л ь п а ­
м и о н и не к о н к у р и р у ю т . Е с л и х р е б т ы , 
р а с п о л о ж е н н ы е на т е р р и т о р и и Ш в е ц и и , н е ­
с к о л ь к о «острее», ч е м в Ф и н л я н д и и , то в Н о р ­
в е г и и , п о с р а в н е н и ю с н е й ж е , н е к о т о р ы е м а с ­
с и в ы с ч и т а ю т с я п р о с т о в ы с о к и м и . 

Вообще , побывать в Норвегии и не влюбить­
ся в эту удивительную страну, на м о й взгляд, н е ­
в о з м о ж н о . Летом л и , з и м о й ли , она всегда п р е ­
красна , приветлива и вовсе не так сурова, к а к 
многие думают. С р е д н я я з и м н я я температура в 
к о н т и н е н т а л ь н о й ее части составляет — 8—12°С. 

С а м и н о р в е ж ц ы , н е с м о т р я н а р е п у т а ц и ю 
з л о б н ы х н е л ю д и м о в , в д е й с т в и т е л ь н о с т и к р а й ­

не о т к р ы т ы е и п р и я т н ы е в о б щ е н и и л ю д и . Б о ­
лее р а д у ш н ы х х о з я е в м н е р е д к о п р и х о д и л о с ь 
встречать . 

Все западное побережье с т р а н ы и з р е з а н о 
фьордами. Гряда скандинавских гор, протянув­
ш а я с я с севера на юг Норвегии , разрезанная уз­
к и м и «рукавами» м о р с к о й воды, являет собой 
уникальное зрелище. 

В этом регионе теплый и в л а ж н ы й воздух 
Гольфстрима «оседает» о б и л ь н ы м и снегопадами. 
П о э т о м у здесь всегда отличное катание з и м о й , и 
стабильный с н е ж н ы й покров держится до сере­
д и н ы мая . На западном побережье р а с п о л о ж и ­
л и с ь такие курорты, к а к Босс и С тр ин . П е р в ы й 
р аспо л о ж ен в 60 км от портового Бергена. Здесь 
регулярно проходят этапы Кубка мира, поэтому 
п о н я т н о , что условия для занятия г о р н ы м и л ы ­
ж а м и в Боссе п р о ш л и в ы с о ч а й ш у ю а п р о б а ц и ю . 
В этом же регионе р а с п о л о ж е н ы курорты Ч е й л о 
и Хем-Седаль . П о с л е д н и й является и з л ю б л е н -



н ы м местом катания норвежцев , поскольку здесь 
царит н е о б ы ч н о е для С к а н д и н а в и и разнообразие 
рельефа и склонов . 

Область С т р и н , что всего в часе езды от 
Т р о н х е й м а является о т л и ч н о й базой для летнего 
к а т а н и я . 

Здесь с и ю н я п о август все ж е л а ю щ и е и м е ю т 
у н и к а л ь н у ю в о з м о ж н о с т ь тренироваться вместе 
со с б о р н о й Н о р в е г и и , коих в народе зовут «Ата­
к у ю щ и м и Викингами» . С т р и н — л е т н я я М е к к а 
для сноубордистов и специалистов фристайла . 

С а м ы м б о л ь ш и м г о р н о л ы ж н ы м р а й о н о м 
страны считается Лиллехаммер — столица з и м ­
них О л и м п и й с к и х игр 1994 г. Р о з ы г р ы ш о л и м ­
п и й с к и х медалей по г о р н ы м л ы ж а м проходил в 
Квитфьеле и Хафьеле . 

Это отлично с п л а н и р о в а н н ы е и обработанные 
с к л о н ы , на которых р а с п о л о ж и л и с ь трассы для 
л ы ж н и к о в самой разной к в а л и ф и к а ц и и . К а ж д ы й 
февраль -март сюда возвращается караван «бело­
го цирка» , чтобы снова посоревноваться на 
О л и м п и й с к о й трассе. Курорты имеют л и ш ь о д и н 
недостаток. О н и находятся в 15 км от центра 
Лиллехаммера , где сосредоточилось б о л ь ш и н с т ­
во гостиниц. П о э т о м у вам придется или арендо­
вать автомобиль , или пользоваться обществен­
н ы м транспортом. 

Далее н о р в е ж с к о - ш в е д с к и й л ы ж н ы й регион 
с м е щ а е т с я на с е в е р о - в о с т о к и о б о з н а ч а е т с я 
Т р о н х е й м о м с н о р в е ж с к о й стороны и Эстераун-
дом со шведской . 

Г о р н о л ы ж н ы й курорт № 1 в Ш в е ц и и — это 
Оре. Известен тем, что здесь регулярно проходит 
этап Кубка мира. 

О р е — о ч е н ь н е б о л ь ш о й г о р о д о к , р а с п о л о ­
ж и в ш и й с я н а берегу о д н о и м е н н о г о о з е р а и у 
п о д н о ж и я о д н о и м е н н о й г о р ы . О н я в л я е т с я 
ц е н т р о м ц е л о г о т у р и с т и ч е с к о г о р а й о н а , с о -
р е н т и р о в а н н о г о не т о л ь к о на г о р н ы е л ы ж и , 
хотя и м е н н о о н и , без с о м н е н и я , я в л я ю т с я 
г л а в н ы м , п р и т я г и в а ю щ и м т у р и с т о в , ф а к т о ­
р о м . Т р а с с ы с а м о й р а з н о й с л о ж н о с т и р а с п о ­
л о ж и л и с ь н а с к л о н а х двух с о п о к , у п о д н о ж и я 
к о т о р ы х к у р с и р у е т sk i -bus . З д е с ь о ч е н ь к а ч е ­
с т в е н н о е к а т а н и е к а к д л я н о в и ч к о в , т а к и д л я 
п р о ф и и э к с т р е м а л о в . 

Ш в е д ы ч р е з в ы ч а й н о с е р ь е з н о о т н о с я т с я к 
д е т с к о м у с п о р т у , п о э т о м у з д е ш н и е г о р н о ­
л ы ж н ы е ш к о л ы с ч и т а ю т с я о д н и м и и з с а м ы х 
л у ч ш и х . 

Н е д а л е к о от О р е н а х о д и т с я е щ е о д и н ш в е д ­
с к и й к у р о р т Х ю н д в ь я л е т . О н з н а ч и т е л ь н о 
м е н ь ш е п о р а з м е р а м и п л о щ а д и с к л о н о в , н о 
н е л и ш е н с в о е г о о ч а р о в а н и я . О н р а с п о л о ж е н 

в б о л ь ш о й д о л и н е с о з е р о м в ц е н т р е . Э т о «за­
т е р я н н ы й » в л е с у к у р о р т , п о э т о м у п о с т р о е н 
о н п о п р и н ц и п у б о л ь ш и н с т в а ф и н с к и х л ы ж ­
н ы х р е г и о н о в : ц е н т р ц и в и л и з а ц и и и к у л ь т у р ­
н о й ж и з н и — г л а в н а я г о с т и н и ц а . В о к р у г н е е , 
в р а д и у с е 4—6 к м , р а з б р о с а н ы к о т т е д ж и - а п а р ­
т а м е н т ы . З д е с ь х о р о ш о о т д ы х а т ь и ч и н н ы м 
с е м е й с т в о м , и ш у м н о й м о л о д е ж н о й к о м п а н и ­
ей . Д л я п е р в ы х , к р о м е о т л и ч н ы х с к л о н о в , г о ­
т о в а м н о г о к и л о м е т р о в а я к р а с и в е й ш а я т р а с с а 
д л я б е г о в ы х л ы ж . М о ж н о п о к а т а т ь с я н а л о ш а ­
д я х и с о б а ч ь и х у п р я ж к а х . Д л я б о л е е « о т в я з а н ­
н о й » п у б л и к и в Х ю н д в ь я л е т е р е г у л я р н о у с т р а ­
и в а ю т с я « в е с е л ы е старты» с н о у б о р д и с т о в и 
с н о у м о б и л и с т о в . К р о м е т о г о , о с о б о й л ю б о в ь ю 
м о л о д е ж и п о л ь з у ю т с я т р а д и ц и о н н ы е п а т и н а 
с в е ж е м воздухе . 

С т о и т л и ш ь н а п о м н и т ь , ч т о е с л и в ы в ы б р а ­
л и в а р и а н т п р о ж и в а н и я в л е с н о м к о т т е д ж е , то 
в а м , в е р о я т н о , п р и д е т с я п р е д с т а т ь п е р е д 
т р а н с п о р т н о й п р о б л е м о й . 

Х о ч у отметить , что п р и всех о ч е в и д н ы х д о ­
стоинствах отдыха в Н о р в е г и и и Ш в е ц и и н а х о ­
дится о д и н с у щ е с т в е н н ы й н е д о с т а т о к . Э т о о д и н 
из с а м и х д о р о г и х р е г и о н о в Е в р о п ы , п о э т о м у , 
с о б и р а я с ь в п о е з д к у п о С к а н д и н а в и и , серьезнее 
о т н е с и т е с ь к в ы б о р у туроператора , п р е д л а г а ю ­
щ е г о с а м ы е в ы г о д н ы е , «оптовые» ц е н ы . 



Финляндия 
Нужно отметить, что весь 

скандинавский регион никогда 
не был местом традиционного 
паломничества советско-россий­
ских горнолыжных туристов. И 
надо сказать, вряд ли когда им 
станет. Две причины, объясняю­
щие этот факт, лежат на поверх­
ности. Первая: зачем тащиться в 
заграничную Финляндию, когда у 
нас, в Кировске, горы один к од­
ному с финскими? То ли дело 
Альпы! Вторая: скандинавские 
страны, хоть и близки к нам тер­
риториально, но все-таки доста­
точно дороги для посещения. Эти 
два момента иллюстрирует даже 
тот факт, что сами ф и н н ы приез­
жают кататься к нам на Кольский 
полуостров. Но, надо быть до 
конца честными, качество ката­
ния там и здесь — несопостави­
мо. Спорт в Финляндии, как и во 
всей Скандинавии, любят, если 
не сказать больше, им живут. По­
этому везде, где только позволяет 
рельеф, построены трассы для 
горных лыж с канатками и ноч­
ным освещением. О беговых л ы ­
жах я и не говорю: вышел из до­
ма, нацепил лыжи и поехал. 

На мой взгляд, Финляндия — 
один сплошной курорт (в очень 
специфическим понимании этого 
слова, конечно). И если вы, как и 
я , цените самообытность, острые 
ощущения и «небанальность» от­
дыха, то не откладывайте поездку 
в эту страну в долгий ящик. Ф и н ­
ляндия , вероятно, понравится 
тем, кто любит отдыхать на при­
роде, и для которых светская 
часть отдыха не является приори­
тетной. Обычный финский спор­
тивный курорт представляет из 
себя центральную гостиницу с 
барами, ресторанами и прочими 
развлечениями и принадлежа­
щ и м и ей коттеджами, разбросан­
н ы м и в радиусе до 5 км. Ж и т ь в 
них — одно сплошное удовольст­
вие. После активной физической 
работы на морозе вас ждет натоп­
ленная сауна, «каминный» уют и 
лесная тишина. 

Что еще нужно для полного 
счастья? Единственное условие 
такого рода проживания — это 
наличие автотранспорта. 

В двух словах о катании. Оно 
здесь, прямо скажем, без изысков. 
Невысокие и некрутые горы опре­

деляют и соответствующей слож­
ности трассы. В начале зимы, когда 
световой день совсем короткий, 
трассы освещаются искусственно. 
Здесь идеальное место для нович­
ков. Недлинные склоны и боль­
шое количество подъемников 
предполагают очень интенсивное 
катание. Поэтому для того чтобы 
накатать необходимый объем и 
приобрести первичный навык, 
лучших условий желать нельзя. 

Здесь хорошо кататься семь­
ей. Склоны настолько хорошо 
готовы, что без опаски можно 
позволять ребенку кататься са­
мостоятельно. Если кто-то из 
членов вашей семьи до горных 
л ы ж пока не дозрел, то он себе 
обязательно найдет занятие по 
вкусу. Выбирать придется из бе­
говых лыж, прогулок на лоша­
дях, лесных прогулок на снегос­
тупах, тундровых «Сафари», 
зимней рыбалки, езды на соба­
чьих и оленьих упряжках и т.п. 

В основном, все самые значи­
тельные горнолыжные курорты 
расположились: на севере страны, 
в районе г.Рованиеми, а также за 
полярным кругом. Это: Пиха Тун-
тури, Рикко, Исосюэте, Юллес. 
Добираясь до них из Москвы и 
Питера, вы потратите почти пол­
ный день. Но оно того стоит. 

Много симпатичных курортных 
местечек и в центральной Финлян­
дии. Одно из них — достаточно 
большой по здешним меркам гор­
нолыжный центр Химос, что в трех 
часах езды от Хельсинки. 

В Финляндии полностью снят 
с повестки вопрос о наличии сне­
га. Здесь можно кататься до конца 
апреля, а в северных регионах — 
до конца мая. Световой день в фе­
врале-марте (а именно эти месяцы 
считаются топ-сезоном) здесь на­
много длиннее, чем в Альпах. 



Канада 
Вистлер, Блэккомб 
Н а западном побережье се -

веро -америк а нс ког о к о н т и н е н ­
та Вистлер — с а м ы й б о л ь ш о й и 
известный с п о р т и в н ы й курорт. 
От аэропорта Ванкувер до в ы ­
сокогорного Вистлера вас дове ­
дет скоростное шоссе , петляю­
щее по изрезанной береговой 
л и н и и . Огромная д о л и н а с озе ­
р а м и , п о л я м и для гольфа, вело ­
с и п е д н ы м и трассами замыкает ­
ся у п о д н о ж и я в е р ш и н Вистлер 
и Б л э к к о м б Маунтин . 

В горах Вистлера сложился 
уникальный микроклимат. Теп­
лые массы с Тихого Океана до­
ходят до вершин Скалистых гор, 
где влага охлаждается и выпадает 
снегом. Температурная амплиту­
да здесь имеет странную особен­
ность: вверху, в горах, даже в са­
мую холодную погоду теплее, 
чем в долине. Поэтому катание 
здесь всегда комфортно при до­
статочном количестве снега. 

На Б л э к к о м б Маунтин ката­
ние на глетчере в о з м о ж н о до 
августа. 

Курорт считается о т н о с и ­
тельно дорогим, н о спортивная 
инфраструктура и система от­
дыха A P R E S - S K I того стоят. 
М н о г и е т у р и с т ы , п р и е х а в в 
Вистлер, даже не встают на л ы ­
ж и , при этом о н и находят себе 
занятия по вкусу. Вистлер, к а к 
и Б л э к к о м б , очень п о п у л я р н ы 
среди молодежи. 

Здесь м о ж н о получить инст ­
рукторскую поддержку на пред­
мет классических горных л ы ж , 
могула и сноуборда. Летом ра­
ботают коммерческие лагеря по 
в ы ш е у п о м я н у т ы м видам с п о р ­
та. Летом ж е здесь м о ж н о арен­
довать л ю б о й в о з м о ж н ы й и н ­
вентарь для активного отдыха; 
р о л и к и , г о р н ы й велосипед, ка­
н о э и т.д. 

Жилье в этом л ы ж н о м рай­
оне — одно из самых замеча­
тельных, которые мне когда-ли­

бо приходилось встречать в го­
рах. В городе оно представлено 
отличными гостиницами, а в ок­
рестностях расположилось м н о ­
жество кондоминиумов , к о т о ­
рые возможно арендовать по 
вполне сходной цене. 

От аэропорта: Ванкувер 2 ч 
Сезон: ноябрь — май 

На глетчере — до начала августа 
Длина трасс: 250 км 

Количество подъемников 27 

К о н е ч н о , Вистлер — не 
единственный л ы ж н ы й курорт в 
Канаде. В Скалистых горах п р о ­
в и н ц и и М а н и т о б а нах о дится 
еще один известный курорт, к о ­
торый , к а к и Вистлер, п р и н и ­
мает соревнования Кубка мира. 

Это — Л е й к - Л у и с . Столица 
О л и м п и й с к и х игр 1988 г. К а л ­
гари я в л я е т с я г о р н о л ы ж н ы м 
центром п р о в и н ц и и Альберта. 
Во ф р а н к о - г о в о р я щ е м Квебеке 
масса небольших г о р н о л ы ж н ы х 
центров , рассредоточенных во ­
круг двух к р у п н е й ш и х городов: 
М о н р е а л я и Квебек -Сити . 



США 
Если вы взглянете на географическую карту и у вас возникнет ре­

зонный вопрос: «Зачем тащиться через полмира, чтобы покатать­
ся на горных лыжах?», я отвечу: «Не знаю!» Тем более что, направ­
ляясь в Кордильеры или Скалистые горы, в иллюминатор самолета 
вы будете с тоской наблюдать проплывающий мимо Альпийский рай. 

Тем не менее разные люди любят разные страны и, соответст­
венно, разные горы. 

Поэтому, если вы питаете к большой Америке столь же нежные 
чувства, что и я к маленьким Швейцарии и Норвегии, то это ин­
формация для вас. 

Итак, что такое отдых на Североамериканских курортах? Это 
отличные склоны, много хороших канатных дорог, замечательный 
инструкторский штат, приветливый персонал, просторное жилье, 
вкусная еда, развлечения на всякий вкус. И жилье, и особенно ката­
ние дороже, чем в Европе. В среднем, это — от $210 до $250 за 
6 дней. Еще один негативный штришок — это два полных дня, и от 
$1200 до $1500, потраченных на дорогу туда и обратно (которые 
вполне могут окупить полноценный недельный отдых в Европе). 

Большинство самых больших и популярных курортов расположе­
ны в Колорадо, Юте и Калифорнии. На лыжах также катаются в 
Северных штатах: Нью-Йорк, Вермонт, Миннесота. 

Аспен 
Это географическое назва­

н и е стало с и н о н и м о м р е с п е к ­
табельности и с о с т о я т е л ь н о с ­
т и . И м е т ь н е д в и ж и м о с т ь в 
э т о м местечке для с и л ь н ы х и 
и з в е с т н ы х м и р а сего считается 
о д н и м из обязательных усло­
в и й п р и н а д л е ж н о с т и к свет­
скому обществу . 

В и з и т н о й карточкой этого 
курорта является осина , точнее 
о с и н о в ы й лес , п о к р ы в а ю щ и й 
с к л о н ы гор. Кстати , и м е н н о 
это сообщество о с и н в Аспене , 
по утверждению биологов , я в ­
ляется с а м ы м б о л ь ш и м орга­
н и з м о м , ж и в у щ и м н а Земле . 

Курорт рассредоточен у под­
ножия четырех холмов: Аспен 



Маунтин, Аспен Хайлэндс, 
Сноумасс и Батермилк Маун­
тин. Здесь (и далее везде) скло­
ны предоставляют целый спектр 
трасс — от самых простых до са­
мых экстремальных. Уже мно­
гие годы Аспен принимает де­
кабрьский этап Кубка мира. 

Аспен поистине огромен, но 
и пропускающая способность 
курорта так же велика. По вы­
ходным регион буквально на­
водняет публика из близлежа­
щего Денвера, а также туристы 
со всей страны, так что очередь 
на подъемники — вещь не ги­
потетическая. В американском 
масштабе считается дорогим 
местом. 

От аэропорта: 
Денвер 2 ч 30 мин 

Высота: 2400-3933 м 
Сезон: ноябрь — середина апреля 

Длина трасс: 200 км 
Количество подъемников: 42 

Вейл 
Вейл и его сателлит курорт­

ный Бивер-Крик на протяже­
нии всей своей истории сопер­
ничали с вышеупомянутым 
Аспеном на предмет престиж­
ности. Трудно сказать, кто из 
них в конце концов выиграл 
это почетное звание, но в лю­
бом случае для обычного сред­
нестатистического лыжника это 
не имеет значения. Единствен­
ное, на чем оно отражается, — 
это на скорости худения ко­
шелька, поскольку ни Аспен, 
ни Вейл не считаются дешевы­
ми местами. 

Зато катание в Вейле и Би-
вер-Крике редкостное. Этот ку­
рорт известен как мировой 
центр powder-skiing — езды по 
целине. 

В основном это лесные 
трассы, более или менее кру­
тые. Их так много, что за вре­

мя своего отпуска вы, возмож­
но, не успеете спуститься по 
каждой из них. 

Вейл, так же как и Аспен, 
обжитой и хорошо посещаемый 
курорт. Поэтому, если вы за­
планировали поездку в этот ре­
гион, позаботьтесь о брониро­
вании гостиниц заранее. 

Жилье возможно как в гос­
тиничных комплексах, так и в 
своеобразных аналогах евро­
пейских апартаментов-кондо-
миниумах. Это частные кварти­
ры в коттеджах, сдающиеся в 
наем во время сезона. Единст­
венное, от чего осталось предо­
стеречь, — это от поездки во 
все топ-курорты Америки во 
время Рождественских каникул. 
Слишком дорого и слишком 
многолюдно. 

От аэропорта: 
Денвер 2 ч 20 мин 

Высота: 2460-3491 м 
Сезон: середина ноября — 

середина апреля 
Длина трасс: 500 км 

Количество подъемников: 31 

Солт Лэйк Сити 
Столица страны мормонов, а 

также Олимпийских игр 2002 г. 
Катание в этом регионе, состо­
ящем из нескольких курортных 
поселений, в основном слож-
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ное. Хотя, конечно, простые 
укатанные склоны для неопыт­
ных лыжников здесь в наличии. 
Самые известные и мощные 
лыжные зоны района — это 
Альта, Сноубёд и Парк Сити. В 
последних двух регулярно про­
ходят предрождественские эта­
пы Кубка мира. 

Если вас заинтриговала воз­
можность оставить свой след на 
бескрайних роскошных цели­
ках региона Солт Лейк Сити, то 
рекомендую не дожидаться 
2002 года. Уже сейчас, за 3 года 
до начала Олимпиады, 80% все­
го жилого фонда раскуплено и 
забронировано. 

Скео-Вэлли 
Не самый большой, но, несо­

мненно, самый заслуженный 
курорт Соединенных Штатов, 
дважды отметившийся в Олим­
пийской истории. Долина Скво-
Вэлли с озером Тахо в центре 
расположена в Калифорнии, в 
непосредственной близости от 
Невады. Ближайший город — 
Сакраменто. 

Здесь открытые и свобод­
ные от леса склоны южной 
экспозиции, но в силу фактора 
высокогорья снег держится до­
статочно долго. Хотя курорт и 
не является дешевым, время 
ажиотажа вокруг него уже про­
шло, поэтому и жилье и ката­
ние здесь несколько дешевле, 
чем в «сливочных» Аспене и 
Вейле. В декабре к Скво-Вэлли 
приковывается внимание всего 
горнолыжного мира. На Олим­
пийской трассе соревнуются 
все мировые асы. 

От аэропорта: 
Сан-Франциско 2 ч 30 мин 

Высота: 1879-2742 м 
Сезон: декабрь — начало марта 

Длина трасс: 45 км 
Количество подъемников: 34 
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Россия 
м е н н ы м и ч е т ы р е х к р е с е л к а м и и 
п о д о б н ы м и и з ы с к а м и , н о все , 
что есть в н а л и ч и и , заботливо 
поддерживается в х о р о ш е м с о ­
с т о я н и и . 

К а т а л ь ч е с к и й р е г и о н К и -
ровска разбит на две з о н ы под 
к о д о в ы м и н а з в а н и я м и : «город» 
и «25-й км», находящиеся в 15 
минутах езды друг от друга. Са­
мые удачные условия для м а с ­
сового катания сложились в са­
м о м Кировске , тогда к а к на 
«25-м» в о с н о в н о м тренируются 
спортсмены. Тем более крутые 
с к л о н ы , да и пропускная с п о ­
собность трех я к о р н ы х канаток 
не так велика . 

В городе с к л о н ы г о р ы А й -
к у а й в е н ч о р р всегда н е п л о х о 
о б и х о ж е н ы и о б о р у д о в а н ы ч е ­
т ы р ь м я я к о р н ы м и к а н а т к а м и , 

Поездив по крупнейшим мировым курортам, я пришла к выводу, 
что народная поговорка, развивающая тему о преимуществах родно­
го дома, несколько лукавит. Если говорить о горных лыжах, то в 
этом смысле в гостях намного лучше, чем дома. 

И даже первый и единственный плюс наших горных курортов — 
дешевизна, и тот канул в лету во многих местах. 

Теперь, при удачном расположении звезд и наличии правильного 
туроператора, можно провести недельку-другую на Западе за те же 
деньги, что и тот же самый срок, но где-нибудь на Кавказе или на 
Дальнем Востоке. 

Но я была бы не патриотом, если бы не упомянула, хотя бы 
вскользь, привычные для российских поклонников горных лыж названия. 

Кировск 
Н е м ы с л и м о начать с чего-то 

другого. Это поистине леген ­
дарное место, с к о т о р ы м л и ч н о 
у м е н я связана масса п р и я т н ы х 
и не очень в о с п о м и н а н и й на 
тему спортивного детства. 

Е щ е н е с к о л ь к о лет назад в 
К и р о в с к е царил а «радостная» 
а т м о с ф е р а о б д и р а л о в к и за все 
и вся . С е г о д н я же это о д и н из 
с а м ы х у м е р е н н ы х , в ц е н о в о м 
п л а н е , л ы ж н ы х центров . Хотя 
м е с т н ы е с к л о н ы п о к а и не м о ­
гут п о р а д о в а т ь у л ь т р а с о в р е -



а д л и н н а я креселка доставит 
вас на всегда ветреную в е р ш и ­
ну А й к у й а в е н ч о р р а . П и к о м се ­
з о н а считаются март и апрель . 
В это же в р е м я здесь проходят 
с а м ы е к р у п н ы е с о р е в н о в а н и я 
п о г о р н ы м л ы ж а м , ф р и с т а й л у 
и сноуборду. 

В Кировске есть несколько 
гостиниц: «Хибины», «Спорт», 
«Полярная» и «Северная». Все 
о н и относительно удалены от 
горы, и поэтому без ежеднев­
ных автобусных путешествий, 
хоть и коротких , не обойтись . 
Дешевле жить на квартире , к о ­
торую м о ж н о снять без особых 
трудностей. 

За зиму здесь выпадает не 
менее метра снега, и для л ю б и ­
телей ц е л и н ы и ф р и р а й д а здесь 
обнаружатся чудные условия. 

Добраться сюда не сложно: 
на поезде до ст. Апатиты или на 
самолете через Петрозаводск . 
Сезон длится с н о я б р я по май . 

Терскол 
К а к и К и р о в с к , это место — 

еще одна притча во языцех. У 
л ы ж н и к а со стажем с Т е р с к о -
л о м связаны самые ностальги­
ческие в о с п о м и н а н и я о студен­
ч е с к о й ю н о с т и , п р и в е т л и в о м 
кавказском солнце и халявном 
нарзане . 

Эх, сколько л ы ж здесь сло­
м а н о , сколько убито времени в 
очередях на канатки , и сколько 
мегалитров вина в ы п и т о в са­
мых задушевных компаниях! 

Н о это золотое время — все 
в п р о ш л о м . Е щ е год — три н а ­
зад в Терскол п р и е з ж а л и и л и 
с а м ы е о т ч а я н н ы е с м е л ь ч а к и , 
и л и з а к о н ч е н н ы е ф а н а т ы этого 
места. Н о похоже , что сейчас 
туристическая ж и з н ь региона 
м а л о - п о м а л у приходит в себя. 
И слава Богу, поскольку было 
б ы б е з м е р н о й глупостью забро­
сить этот н е в е р о я т н о к р а с и в ы й 
регион . 

Терсколом в народе называ ­
ют большую долину, располо­
ж е н н у ю в Б а к с а н с к о м ущелье , 
хотя на самом деле это назва­
н и е м а л е н ь к о й деревеньки в 
центре этой д о л и н ы . Все о с ­
тальное — это большие гости­
н и ч н ы е к о м п л е к с ы : «Иткол», 
«Чегет», «ЦСКА» и «Азау». 

От последней вверх, к Э л ь ­
брусу, уходит первая очередь 
п о д в е с н о й к а н а т н о й д о р о г и . 
Она поднимет вас до станции 
« С т а р ы й Кругозор» . Вторая 
очередь ведет к с т а н ц и и «Мир». 
А от нее на кресельной дороге 
вы прибудете к самой в ы с о к о й 
точке , обслуживаемой подъем­
н и к а м и , станции «Карабаши» 
(3800 м) . Здесь начинается зона 
летнего ледникового катания и 
м а р ш р у т д о в ы с о к о г о р н о г о 
« П р и ю т а 11-ти». Д а л ь ш е — 
только Эльбрус. Д о н и ж н е й п о ­
л я н ы Азау вас ожидает спуск 
д л и н о й более 4 км . 

Н е д о е з ж а я по г л а в н о м у 
у щ е л ь ю д о самого Т е р с к о л а 
около километра , п о левую ру­
ку «спрятана» маленькая д о л и ­
на «Чегет» с о д н о и м е н н о й гос ­
т и н и ц е й в центре . Отсюда на 
высоту 3100 м с л и ш к о м вас 
поднимут две очереди «кресел-
ки», оттуда — п р я м а я дорога на 
ю ж н ы й склон , несколько о б о ­
с о б л е н н ы й от основного . Ч т о 
такое катание на Чегете? Это 
прежде всего бугры. П р и ч е м не 
просто так, а бугры, подобных 
к о т о р ы м мне в своей ж и з н и в и ­
деть не приходилось . Это з н а к 
качества местных склонов , ведь 
известно , что п о н я т и я «Чегет» 
и «Ратрак» — несовместимы. 

П о н я т н о , что из-за извест­
ных событий на Кавказе поток 
л ы ж н ы х туристов в этот регион 
резко обмелел. Хотя все риск­
нувшие приехать ничуть об этом 
не жалели, поскольку при всех 
очевидных позитивах этот ку­
рорт имел один большой бич — 
г л о б а л ь н а я п е р е н а с е л е н н о с т ь . 

А это значит: в гостиницу не ус­
троишься , и на п о д ъ е м н и к и не 
пробьешься . Сейчас дело обсто­
ит иначе . Только приезжайте . 
Вас поселят, накормят и п о д н и ­
мут куда угодно без очереди. 

С моей стороны было бы о п ­
рометчивостью активно агити­
ровать вас приезжать в Терскол . 
Н о не рассказать об этом боже­
ственно красивом месте я не 
могла. Следите за рекламой . 
Решать в к о н ц е к о н ц о в придет­
ся вам самим. Добраться сюда 
не так трудно. 

От аэропорта М и н е р а л ь н ы х 
вод 3 часа на автобусе и л и из 
Н а л ь ч и к а также на р е й с о в о м 
автобусе, н о это уже будет на 
час м е н ь ш е . С е з о н длится с н о ­
ября по апрель -май ; на л е д н и ­
ке — летнее катание . 

Домбай 
« Ж е м ч у ж и н а К а р а ч а е в о -

Ч е р к е с с и и » — т а к о т р е к о м е н ­
д о в ы в а ю т это д е й с т в и т е л ь н о 
п р е к р а с н о е м е с т о о ф и ц и а л ь ­
н ы е путеводители . В свое в р е ­
м я о н о считалось , п о ж а л у й , 
с а м ы м п р е с т и ж н ы м г о р н о ­
л ы ж н ы м к у р о р т о м С о в е т с к о г о 
С о ю з а . 



Что здесь м о ж н о сказать? 
Сюда приезжают по двум п р и ­
ч и н а м : 

1) подышать г о р н ы м возду­
хом и насладиться божествен­
н ы м л а н д ш а ф т о м ; 

2) покататься на лыжах. 
Для первого мероприятия не­

обходимо л и ш ь ваше непосред­
ственное присутствие в этом 
благословенном месте. Второе 
же требует активного вмешатель­
ства технических средств — та­
ких, как подъемники и ратраки. 
Все последние рекламные изда­
ния , касающиеся Домбая, в один 
голос утверждают, что все это 
имеется в наличии и «функцио­
нирует», только приезжайте и 
пользуйте. Верить им или нет — 
дело ваше. Н о , если вы серьезно 
решили отправиться на горно­
лыжные курорты Кавказа, я бы 
порекомендовала предваритель­
но связаться с туроператорами 
этого региона, чтобы получить 

максимально приближенную к 
действительности информацию. 

Вот более детальная и н ф о р ­
мация о самом курорте. Разме ­
щ е н и е и питание в о з м о ж н о в 
г о с т и н и ч н ы х к о м п л е к с а х : 
«Домбай», «Горные вершины» , 
«Солнечная долина», «Крокус», 
«Снежинка» и «Сулахат». 

В них же при ж е л а н и и м о ж ­
н о поплавать , попариться , п о ­
читать и выпить . Ц е н ы — д о р о ­
же , чем в Терсколе , но вполне 
приемлемые : от $13 до $30 с 
трехразовым питанием. 

М о ж н о устроиться на к в а р ­
тире , что сильно дешевле . 

С к л о н ы для катания р а с п о ­
л о ж е н ы на горе Мусса — А ч и -
тара (3012 м) . К о с н о в н ы м 
трассам ведет подвесная д о р о ­
га, а непосредственно на них 
рассредоточились 5 кресельных 
и 3 я к о р н ы х подъемника . С е й ­
час , когда сильного ажиотажа 
не наблюдается , о н и работают 

л и ш ь с частичной загрузкой, 
поэтому очередей нет. 

С к л о н ы в о с н о в н о м раската­
н ы , н о л ю б и т е л я м ц е л и н ы 
здесь представлен значительно 
б о л ь ш и й п р о с т о р . В о з м о ж н о 
арендовать вертолет и п о ц е л и н -
ничать «по-взрослому». Сохра­
нился с былых времен и штат 
инструкторов , поэтому при ж е ­
л а н и и м о ж н о кое-чему полу­
читься . 

Подъезд не труден: от а э р о ­
порта М и н в о д ы 2 часа автобу­
сом. Открыт п р я м о й маршрут 
Москва — Домбай . На него вы 
потратите сутки и около $35. 
Сезон — с декабря по апрель 
включительно . 

Красная Поляна 
Это б ы с т р о н а б и р а ю щ и й 

обороты курорт, к о т о р ы й п р и ­
надлежит к числу «счастливчи­
ков» из-за своего местонахож-



д е н и я и климата. Он располо­
жился на высоте 650 м, всего в 
65 км от черноморского Адлера. 
Все эти н е о с п о р и м ы е д о с т о и н ­
ства начали привлекать состоя­
тельных инвесторов , и теперь 
здесь м о ж н о поселиться с ис ­
т и н н о городским ш и к о м . 

Курорт два раза выдвигал се­
бя на роль О л и м п и й с к о г о ц е н ­
тра, но в этом я усматриваю 
н и ч е м не подкрепленную а м б и ­
ц и о з н о с т ь . Н е с о м н е н н о , три 
кресельные очереди и 4,5 км 
трасс — вещь замечательная , но 
для того чтобы получить О л и м ­
п и й с к и й статус — этого не сов­
сем достаточно. 

УРАЛ 
Чусовой 

И з в е с т н ы й центр по подго­
товке спортивных кадров п о 
горным л ы ж а м , фристайлу и 
санному спорту. К спорту здесь 
относятся с в е л и ч а й ш и м инте ­
ресом, а спортивная база «Ого­
нек» является гордостью и л ю ­
б и м о й и г р у ш к о й з д е ш н е г о 
начальства. 

Ж и т ь м о ж н о в городской 
гостинице и в небольших слав­
ных коттеджах на самой базе, 
р а с п о л о ж е н н о й в 5 к м от Чусо-
вого. На «Огоньке» м о ж н о жить 
вполне а в т о н о м н о , питаясь в 
м а л е н ь к о й столовке и парясь 
«по-черному» в русской бане. 
Д л я культурного в р е м я п р о в о ж ­
д е н и я здесь также предусмот­
р е н о п о с е щ е н и е «карманного» 
зоопарка с о л е ш к а м и и крае ­
ведческого музея . 

С к л о н ы здесь н е б о л ь ш и е , н о 
л ю б о в н о утоптанные л ы ж а м и 
учеников местной с п о р т ш к о л ы . 
С т а б и л ь н ы й с н е ж н ы й покров 
устанавливается с начала дека­
бря и держится до начала апре ­
ля . Кататься м о ж н о и в сосед­
ней Лысьве , что в 15 км от 
Чусового. 

Губаха 
Мои детские в о с п о м и н а н и я 

об этом л ы ж н о м центре ассоци­
ируются с ш и к а р н о й трассой 
скоростного спуска и о г р о м н ы м 
«лисьим» хвостом рыжего дыма , 
валящего из высокой трубы. 

М е с т н а я с п о р т и в н а я база 
носит название , созвучное с 
Чусовской , — «Уголек». 

С к л о н ы обслуживает д л и н ­
н ы й я к о р н ы й п о д ъ е м н и к . А 
о н и , с к л о н ы , здесь градируются 
от радикально пологих (по к о ­
т о р ы м , чтобы не о с т а н а в л и ­
ваться, н у ж н о ехать только в 
стойке скоростного спуска) до 
радикально крутых, где прохо­
дят соревнования по слалому. 
Катаются с н о я б р я по апрель. 

Белорецк 
Еще одна кузница отечест­

венных горнолыжных талантов. 
Отличные трассы проложены на 
лесистых склонах. Обслужива­
ются они несколькими я к о р н ы ­
ми подъемниками, очередь на 
которые — дело редкое. У под­
н о ж и я склонов расположилась 
спортивная база «Спартак». 

Кировоград 
М е с т о , и з в е с т н о е п о ч т и 

п о л н ы м отсутствием к а ч е с т ­
венного ж и л ь я , пунктуального 
(и всякого) транспорта от горо ­
да до горы, ч а с т ы м и п е р е б о я м и 
с электричеством и о т о п л е н и ­
ем. Зато трассы здесь неплохие 
и даже п р о ш л и а п р о б а ц и ю на 
с о р е в н о в а н и я х в с е с о ю з н о г о 
масштаба . О с о б о й гордостью 
с ч и т а е т с я 2 , 5 - к и л о м е т р о в а я 
трасса скоростного спуска, на 
старт к о т о р о й вас п о д н и м е т 
кресельная дорога. О т п р а в л я ­
я с ь в Кировоград , прихватите с 
собой все самое теплое , что 
н а й д е т е в в а ш е м гардеробе . 
Обязательно пригодится . 

Абзаково 
Быстро развивающийся гор­

н о л ы ж н ы й центр, расположив­
шийся в полутора часах езды от 
Магнитогорска. Это отличный 
спортивный комплекс, попытав­
шийся перенести в российскую 
действительность лучшие тради­
ции западных горнолыжных ку­
рортов. На карте Абзаковской 
горы царит радостное разноцве­
тье склонов (за исключением 
только черных, пожалуй) , а 
15 км трасс обслуживается ч е ­
т ы р ь м я « Т А Т Р О П О М А М И » и 
н е с к о л ь к и м и р а т р а к а м и . О с о ­
бой г о р д о с т ь ю г о р н о л ы ж н о г о 
с е к т о р а с ч и т а ю т с я 8 с н е ж н ы х 
п у ш е к , и т е п е р ь з а з ы в а н и е ту­
р и с т о в и д е т п о д л о з у н г о м : 
« М ы не о б е щ а е м снег , м ы его 
гарантируем!» И это радует. 
Ч е т ы р е т р а с с ы п р о ш л и с е р т и ­
ф и к а ц и ю F I S . 

МЫ БОЛЬШЕ НЕ ОБЕЩАЕМ ВАМ 

ШШГ - мы 
гш/шшржм его! 

Проезд поездом или сомолетом 
до городов Магнитогорск, Белорецк; 
затем 1,5 часа на пригородной 
электричке до ст. Ново-Ябзаково. 

Для получений более детальной 
информации, просьба связаться с 
нами: 

по телефону: (3511) 33-30-14, 
33-26-13, 33-73-84, 33-62-60; 

по адресу: 455002, Россия, 
г.Магнитогорск, ул. Кирова, 70. 
Отдел реализации путевок ОАО 
«ММК» 

http:// шшш.mgn.ru/abzakovo 

http://
http://mgn.ru/abzakovo


СИБИРЬ 
Таштагол, Шерегет 

В четырех часах « э л е к т р и ч -
ной» е зды от Н о в о к у з н е ц к а 
р а с п о л о ж е н г о р о д о к Т а ш т а г о л , 
с л а в и в ш и й с я всего н е с к о л ь к о 
лет н а з а д о ч е н ь с и л ь н о й г о р ­
н о л ы ж н о й ш к о л о й . З д е с ь 
у д о б н ы е , у к а т а н н ы е с к л о н ы , 
п р о р у б л е н н ы е в лесу, о б о р у д о ­
в а н н ы е я к о р н ы м п о д ъ е м н и ­
к о м . Г о р ы здесь н е в ы с о к и , п о ­
э т о м у н о в и ч к а м н а к а т ы в а т ь 
о б я з а т е л ь н ы й п е р в о н а ч а л ь н ы й 
о б ъ е м н а н и х у д о б н о и не 
с т р а ш н о . 

В часе е з д ы от Т а ш т а г о л а 
н а х о д и т с я Ш е р е г е ш . М е с т н ы е 
с к л о н ы более о б ш и р н ы , ч е м в 
Т а ш т а г о л е . О н и о б о р у д о в а н ы 
д в у м я о ч е р е д я м и я к о р н ы х 
п о д ъ е м н и к о в , и , е с л и в ы 
захотите с п у с т и т ь с я с в е р х н е й 
с т а н ц и и , в а м п р и д е т с я п р е ­
о д о л е т ь 1800 м с к л о н а . Т е м , 
к т о л ю б и т н е с к у ч н о е к а т а н и е , 
п р е д л а г а ю п р о к а т и т ь с я п о з а ­
с н е ж е н н о й т а й г е , с б и в а я п а л ­
к о й снег с елок . С н е г здесь 
в ы п а д а е т уже к н о я б р ю , п о ­
э т о м у если в а ш о т п у с к в ы п а ­
дает н а э то в р е м я , то и м е н н о 
в Г о р н о й Ш о р и и в а м о б е с п е ­
ч е н о в п о л н е з и м н е е к а т а н и е с 
м о р о з ц е м и ц е л и н о й . 

Ж и т ь м о ж н о д е ш е в о в м е ­
с т н о м о б щ е ж и т и и и п о д о р о ж е 
в м а л е н ь к о й , н о у ю т н о й г о с ­
т и н и ц е . Т о ж е с о о т н о ш е н и е и 
с п и т а н и е м . В к у с н о и д е ш е в о 
в г о р н я ц к о й с т о л о в к е ; д о р о ж е 
и т а к ж е в к у с н о в г о с т и н и ч ­
н о м р е с т о р а н е . 

Мет/сдуреченск 
В ч а с е е з д ы от Н о в о к у з ­

н е ц к а н а х о д и т с я ш а х т е р с к и й 
М е ж д у р е ч е н с к . Э т о о т н о с и ­
т е л ь н о к р у п н ы й г о р о д , п о ­
э т о м у ж и т ь з д е с ь т е п л е е , с ы т ­
н е е и у ю т н е е . В г о р о д с к о й 

г о с т и н и ц е всегда в н а л и ч и и 
н о м е р а н а д в о и х с т е л е в и з о ­
р о м и у д о б с т в а м и (что с ч и т а ­
е т с я н е с л ы х а н н о й р о с к о ш ь ю 
д л я с и б и р с к и х г о р о д к о в т а к о ­
го м а с ш т а б а ) . 

Б а з а м е с т н о й с п о р т ш к о л ы 
«Югус» н а х о д и т с я в н е к о т о ­
р о м у д а л е н и и от ц е н т р а г о ­
р о д а , п о э т о м у и н о г д а м о г у т 
в о з н и к а т ь п р о б л е м ы с т р а н с ­
п о р т о м . 

В д о л ь д л и н н о й я к о р н о й 
к а н а т к и п р о л о ж е н ы д в а 
с к л о н а . О д и н — с п у с к о в о й , с 
д и ф ф е р е н ц и р о в а н н ы м р е л ь е ­
ф о м . Д р у г о й , п о к р у ч е , б о л ь ­
ш е п о д х о д и т д л я с л а л о м а . 
Е г о д а ж е и н о г д а з а л и в а ю т 
в о д о й , д л я б о л ь ш е й « и з н о с о ­
с т о й к о с т и » . Д л и н а о б о и х — 
ч у т ь б о л е е двух к и л о м е т р о в . 

Красноярск 
Д о с т а т о ч н о к р у п н ы й г о р н о ­

л ы ж н ы й ц е н т р , б о л ь ш и м д о ­
с т о и н с т в о м кото р о го я в л я е т с я 
его н е п о с р е д с т в е н н а я б л и з о с т ь 
к к р а е в о м у аэропорту . 

В свое в р е м я здесь п р о х о ­
д и л а с п а р т а к и а д а н а р о д о в 
С С С Р ( ч и т а й О л и м п и й с к и е 
и г р ы в с е с о ю з н о г о м а с ш т а б а ) . 
А это о з н а ч а е т н а л и ч и е п о л ­
н о г о н а б о р а т р а с с д л я р а з н ы х 
д и с ц и п л и н , о б с л у ж и в а е м ы х 
н е с к о л ь к и м и п о д ъ е м н и к а м и . 
Е щ е о д н о н е о с п о р и м о е д о ­
с т о и н с т в о г о р о д а — это более 
и л и м е н е е б л а г о у с т р о е н н о е 
ж и л ь е п о более и л и м е н е е 
с х о д н о й ц е н е . 

Саяногорск 
Е д и н с т в е н н о е , ч е м м н е з а ­

п о м н и л с я э т о т л ы ж н ы й 
ц е н т р , — это р е д к о с т н ы й , о б ­
ж и г а ю щ и й , у д у ш а ю щ и й холод. 
А м е с т н а я спортбаза издева ­
т е л ь с к и н а з ы в а е т с я «Ветерок». 
К о г д а - т о гора , на к о т о р о й р а с ­
п о л о ж и л и с ь к а ч е с т в е н н ы е и 

д л и н н ы е с к л о н ы вместе с дву­
м я я к о р н ы м и п о д ъ е м н и к а м и , 
б ы л а п о к р ы т а густым л е с о м . 
Н о п о к а к о й - т о р о к о в о й слу­
ч а й н о с т и лес этот вместе с н е ­
б о л ь ш о й , н о у ю т н о й б а з о й в ы ­
горели дотла . Т е п е р ь п о н я т н о , 
ч т о ветер здесь — е д и н с т в е н ­
н а я с т и х и я . Х о т я г о в о р я т , ч т о 
базу о т с т р о и л и з а н о в о . 

Горноалтайск 
С а м и ж и т е л и этого о б л а с т ­

н о г о ц е н т р а н а з ы в а ю т с в о й 
к р а й «второй Ш в е й ц а р и е й » . В 
с о в е т с к и е в р е м е н а г о р н ы й А л ­
тай , д е й с т в и т е л ь н о , с ч и т а л с я 
о ч е н ь п о п у л я р н ы м м а р ш р у ­
т о м , в о с о б е н н о с т и д л я л е т н е ­
го туризма . 

В 1988 году здесь проходила 
Всесоюзная спартакиада ш к о л ь ­
н и к о в , п о э т о м у п о н я т н о , что 
кататься есть где. Г о р н о л ы ж ­
н ы й к о м п л е к с с д л и н н о й 2 - к и ­
л о м е т р о в о й с п у с к о в о й и более 
к р у т о й с л а л о м н о й т р а с с а м и , 
находится в черте города. А 
сразу за ц е н т р а л ь н о й г о р о д ­
с к о й г о с т и н и ц е й р а с п о л о ж и л ­
ся 300 -метровый с к л о н ч и к с 
т р о с о в ы м п о д ъ е м н и к о м . 

Дальний Восток 
Я не стану увлекаться о п и ­

с а н и е м этого р е г и о н а , хотя , 
без с о м н е н и я , о н этого д о с т о ­
и н . Здесь г о р н ы е л ы ж и л ю б я т , 
и н е с м о т р я н а все с в а л и в ш и е ­
с я т р у д н о с т и к у л ь т и в и р у ю т . 
К а т а н и я здесь м н о г о , и все 
о н о х о р о ш е е . Н о , к с о ж а л е ­
н и ю , с а м ы е к р у п н ы е л ы ж н ы е 
ц е н т р ы к р а я — П е т р о п а в ­
л о в с к - К а м ч а т с к и й , Е л и з о в о , 
Ю ж н о - С а х а л и н с к — р а с п о л о ­
ж е н ы н а д и а м е т р а л ь н о п р о т и ­
в о п о л о ж н о м к о н ц е н а ш е й н е ­
о б ъ я т н о й Р о д и н ы , и л е т а т ь 
туда с п е ц и а л ь н о д л я того , ч т о ­
б ы п о к а т а т ь с я н а г о р н ы х л ы ­
жах , стало о ч е н ь н а к л а д н о . 



МОСКВА 
К а к в городе, так и за его 

чертой, везде условия, по боль­
ш о м у счету, од ина ковые . От 
места к месту д л и н а склонов 
варьируется от 100 до 300 м. 
Чтобы встать на л ы ж и и сде­
лать первые шаги , таких с к л о ­
нов вполне достаточно. 

П о э т о м у , если отсутствует 
в о з м о ж н о с т ь съездить в н а с т о ­
я щ и е горы, не стоит отчаивать­
ся . П р и известной регулярнос ­
ти и поступательности з а н я т и й 
на городских склонах м о ж н о 
достичь отличных результатов. 

Итак , вот где м о ж н о пока­
таться в Москве . 

Воробьевы горы 
- От метро «Октябрьская» и 

«Киевская» на троллейбусе 
№ 7 до остановки «Воробьевы 
горы» 

- С к л о н ы 150—200 м 
- 2 трассовых п о д ъ е м н и к а 
- Работают горнолыжные школы 
- Искусственное освещение 

Крылатское 
- От метро « М о л о д е ж н а я » 

15 м и н п е ш к о м 
- 10 п о д ъ е м н и к о в 
- С к л о н ы до 300 м 
- Работает горнолыжная школа 
- Искусственное освещение 

Горнолыжный комплекс 
«Нагорный» 

- От метро «Нагорная» 5 м и н 
п е ш к о м 

- 5 п о д ъ е м н и к о в 
- С к л о н ы до 300 м 
- Работает горнолыжная школа 
- Искусственное освещение 
- С н е ж н ы е п у ш к и 

Узкое 
- От метро «Беляево» или «Ка­

лужская» 
- 4 п о д ъ е м н и к а 
- С к л о н ы до 200 м 

Горнолыжный комплекс в 
Орехово 

- От метро «Орехово» 15 м и н 
п е ш к о м 

- 4 п о д ъ е м н и к а 
- С к л о н ы до 250 м 

Московская 
область 

Турист 
(включая П а р а м о н о в о , Ш у к о -
лово , Стреково , Муханки) 
- Д о с т а н ц и и «Турист», С а в е ­

ловского н а п р а в л е н и я 
- О б щ е е количество п о д ъ е м н и ­

ков 30 
- С к л о н ы до 300 м 
- Работает горнолыжная школа 

Яхрома 
(включая Курово и Ильинское ) 
- Д о станции Яхрома Савелов­

ского н а п р а в л е н и я 
- Всего 13 п о д ъ е м н и к о в 
- С к л о н ы до 300 м 
- Работает горнолыжная школа 
Л ы ж н ы й парк «Волен» 
- 4 подъемника 
- С к л о н ы до 400 м 

Подрезково 
Д о станции «Подрезково» Л е ­
нинградского направления 
- Всего 2 п о д ъ е м н и к а 
- С к л о н ы до 200 м 

Истра 
Д о станции Истра Савеловско­
го направления 
- Всего 4 п о д ъ е м н и к а 
- С к л о н ы до 200 м 

Звенигород 
Д о станции Звенигород Бело­
русского направления 
- Всего 3 п о д ъ е м н и к а 
- С к л о н ы до 200 м 
- Работает горнолыжная школа 

Питерский регион 
Кавголово — основной и са­

м ы й п о п у л я р н ы й г о р н о л ы ж н ы й 
комплекс , о б ъ е д и н я ю щ и й рай­
о н ы Токсово и Кавголово. Зна ­
чительный л ы ж н ы й центр , в 
котором до сих пор проводятся 
крупные соревнования . Ж и з н ь 
здесь бьет ключом и многочис ­
л е н н ы е с к л о н ы никогда не пус­
туют. Здесь тренируются учени­
к и местной спортшколы, да и 
среди м а с с о в о г о к а т а л ь щ и к а 
центр пользуется спросом. 

К о м п л е к с имеет отличную 
базу к а к для з и м н е й , так и для 
летней т р е н и р о в о ч н о й подго­
товки , и ею активно пользуют­
ся с п о р т с м е н ы - п р о ф е с с и о н а л ы . 

Остальные л ы ж н ы е центры 
области: Ю к к и , «Золотая Д о л и ­
на», Кузьмолово , Зеленогорск . 



Украина 
Карпаты Тысовец 
Это единственный л ы ж н ы й 

центр бывшего союза, в кото ­
р о м проводился Кубок мира п о 
фристайлу. Правда, воспомина ­
н и е этого события до сих пор 
в ы з ы в а е т с н и с х о д и т е л ь н у ю 
улыбку его участников. Тем не 
менее для неприхотливого рос ­
сийского г о р н о л ы ж н и к а усло­
вия здесь более чем достойные . 
Недаром база еще в недалеком 
п р о ш л о м принадлежала М и н и ­
стерству обороны. Горнолыж­
ная инфраструктура здесь пред­
ставлена о д н и м кресельным и 
двумя я к о р н ы м и п о д ъ е м н и к а м и 
и ратраком. С к л о н ы , вообще , 
не трудные. После обильных 
снегопадов пудровое к а т а н и е 
здесь подходит под статью «ши­

карное». И з внелыжных удо­
вольствий к в а ш и м услугам 
с п о р т и в н ы й зал, бар, ресторан, 
дискотека . Ж и л ь е м о ж н о найти 
и дорогое, и не очень. То же от­
носится и к питанию. В целом, 
в ц е н о в о м о т н о ш е н и и , центр 
вполне удобоварим. 

Сезон длится с декабря до на­
чала марта. Проезд от Львова до 
ст. Сколе на поезде. До базы «Ты­
совец» от станции ходит автобус. 

Славско 
С т а р е й ш и й и и з в е с т н е й ш и й 

л ы ж н ы й центр в Карпатах. В 
свое время здесь тренировались 
и выступали на с л о ж н е й ш е й 
спусковой трассе самые извест­
н ы е г о р н о л ы ж н и к и с т р а н ы . 
Трассы самого разного рельефа 

и у к л о н а р а с п о л о ж и л и с ь н а 
склонах горы Тростян (1230 м) . 
И х пропускная способность ве ­
л и к а , п о с к о л ь к у к д л и н н о й 
(почти 3 км) креселке «прила­
гаются» семь я к о р н ы х канаток . 
Основное жилье в Славско — 
спортивная база «Динамо». В 
р а й о н е Славско есть еще н е ­
сколько местечек с обустроен­
н ы м и г о р н о л ы ж н ы м и склона ­
м и и п о д ъ е м н и к а м и . 

Это : Воловец , П о д о б о в е ц , 
Б е с к и д ы и Грабовец. Сейчас 
это и з о л и р о в а н н ы е р а й о н ы , к о ­
торые при значительных ф и ­
н а н с о в ы х в л и в а н и я х м о ж н о 
было бы объединить в интерес ­
н е й ш и й г о р н о л ы ж н ы й регион. 

Вот где м о ж н о покататься в 
К а р п а т а х : М у к а ч е в о , Я с и н я , 
Косово . 



Казахстан 
Чимбулак 

В полутора часах езды от 
аэропорта Алма-Аты находится, 
на мой взгляд, самый замеча­
тельный л ы ж н ы й курорт в Сред­
ней Азии. Этого словосочетания 
не надо бояться, поскольку К а ­
захстан традиционно дружил с 
Россией, и в основном вся спор­
тивная инфраструктура респуб­
л и к и была рассчитана на рус­
ского потребителя. 

Дорогой на Чимбулан вы 
проедете высокогорный каток 

«Медео». С к л о н ы предгорья 
Т я н ь - Ш а н я покрыты шикарны­
ми еловыми лесами, а дышится 
здесь настолько легко, что через 
день-другой забываешь про аст­
му и аллергию. 

Раньше перед каждыми круп­
н ы м и с о р е в н о в а н и я м и , н а ш а 
сборная проводила д л и н н ы й 
сбор на Чимбулаке. 

Главные преимущества э то ­
го места в т р е н и р о в о ч н о м ас ­
пекте — это высокогорье и неве­
роятно скользкий снег. Из-за 
последнего качества здешняя 

трасса скоростного спуска счита­
ется самой быстрой и сложной 
на территории бывшего Союза. 
На Чимбулаке прошел не один 
чемпионат страны, но и про мас­
совый туризм здесь никогда не 
забывали. На Чимбулаке вовремя 
отреставрировали гостиничный 
комплекс, установили современ­
ные канатные дороги. Катание 
начинается в декабре и длится до 
марта. Здесь всегда много солн­
ца, а малоснежные зимы — явле­
ние крайне редкое. Чимбулак — 
традиционно недешевый курорт. 

* * А * * Узбекистан 
Чимган 

Т р а д и ц и о н н о п о с е щ а е м ы й 
р о с с и й с к и м и л ы ж н и к а м и л ы ж ­
н ы й центр . Р а с п о л о ж е н н ы й в 
часе езды от Ташкента , он и з ­
н а ч а л ь н о о р и е н т и р о в а л с я на 
качественный отдых, со всеми 
с о п у т с т в у ю щ и м и а т р и б у т а м и . 
Гостиница находится на высоте 

1600 м, а до ближайшего с к л о ­
на всего 100 метров п е ш о ч к о м . 
С к л о н ы , в о с н о в н о м нетруд­
н ы е , оборудованы кресельной 
дорогой и н е с к о л ь к и м и тросо­
в ы м и п о д ъ е м н и к а м и . Катание 
здесь крайне приятное , особен­
н о п о о т л и ч н ы м пудровым уча­
сткам. Здесь очень много с о л н ­
ца и тепло , поэтому лучшее 

Киргизия 

время для этого занятия — с 
января п о начало марта. 

Более серьезное катание рас­
положилось несколько в сторо­
не от Чимгана — в урочище 
Бельдерсай . Здесь п о с т р о е н а 
п р о ф е с с и о н а л ь н а я с п у с к о в а я 
трасса с соответствующим рель­
ефом. Здесь в ы ш е , и, естествен­
но , снег лежит дольше. 

Бишкек 
Л е д н и к - к р а с а в е ц Ала -Арча 

находится всего в часе езды от 
с т о л и ц ы К и р г и з и и Б и ш к е к а . 
К т о хоть раз увидит это удиви­
тельное творение п р и р о д ы , эту 
красотищу, тот навсегда оста­
вит здесь свое сердце. 

П р а в д а , в м е с т и м о с т ь н е ­
б о л ь ш о й у ю т н о й г о с т и н и ц ы , 

р а с п о л о ж е н н о й на в ы с о т е 
3200 метров, — невелика: ка ­
ких-то два с п о л о в и н о й десятка 
человек. И , стало быть, надо 
заранее побеспокоиться о том, 
ч т о б ы з а р е з е р в и р о в а т ь здесь 
жилье . 

Это п р и в ы ч н о е место для 
летних т р е н и р о в о к п р о ф е с с и о ­
нальных г о р н о л ы ж н и к о в . Ала-
А р ч и н с к и й л е д н и к располагает 

с а м ы м ш и р о к и м с п е к т р о м 
склонов . 

Ш и р о к и е и д л и н н ы е трассы 
разной к о н ф и г у р а ц и и открыты 
для катания практически круг­
л ы й год. 

Тех, к о м у неймется провести 
лето не на Канарах, а где -ни­
будь на снегу, я могу посовето­
вать отправиться и в П р ж е -
вальск. 



TRADITION SLALOM BRACE. П р е д н а з н а ч е н для людей , ж е л а ю щ и х заниматься г о р н о л ы ж н ы м 
спортом после травм коленного сустава, а также при д е ф о р м и р у ю щ е м артрозе. Разработан для 
устранения нестабильности передней и задней крестообразных, медиальной и латеральной связок 
коленного сустава. Не требует и з м е н е н и я г о р н о л ы ж н о г о ботинка и не фиксируется к нему. Весит 
567 граммов . Может быть одет как на одежду, так и под нее. 

Представительство компании BREG в Москве. Тел. (095) 203 1716 Факс (095) 203 9788 



ГОРНОЛЫЖНАЯ ШПАРГАЛКА 

Equipment — Экипировка 
ski — горные лыжи 
ski boots — ботинки 
bindings — крепления 
ski-poles — горнолыжные палки 
ski-suit — горнолыжный костюм 
jacket — куртка 
ski pants — лыжные штаны 
one piece suit — комбинезон 
goggles — горнолыжные очки 
gloves — перчатки 
mittens — варежки 
hat — шапка 
head-band — повязка 
t-snirt — футболка 
totalneck — водолазка 
socks — носки 
wind jacket — ветровка 
waterproof — непромокаемый 
snowboard — сноуборд 
board — доска 
carvings — карвинги 
te lemark — телемарк 
cross country — беговые лыжи 
bag — сумка 
ski-bag — чехол для лыж 
back pack — рюкзак 

Special terms 
Специальные термины 

alpine ski — горные лыжи 
down hill — скоростной спуск 
giant slalom (GS) — слалом гигант 
super-giant slalom (Super -G) — супер-гигант 
special slalom — специальный слалом 
freestyle - фристайл 
moguls — могул 
arials — лыжная акробатика 
half-pipe — сноубордический хафнайп 
drill site — склон для специальных упражнений 

On the hill — На склоне 
mounta in — гора 
slope — склон 
dificult / easy course — сложная / простая трасса 
t -bar — якорный подъемник 
ski lift — бугельный подъемник 
ski-pass — абонемент на подъемник 

snow making machine — снежная пушка 
powder — целина 
ice — лед 
bumps / moguls — бугры 
steep course — крутая трасса 
flat course — пологая трасса 
avalanche danger — лавиноопасно 
at tant ion — внимание 

green course зеленая трасса 
blue ••• голубая 
red красная 
black " черная 

closed — закрыто 
open — открыто 
ski area — лыжная зона 

Ski instructing — Обучение 
ski-school — горнолыжная школа 
ski instructor — инструктор 
experience — опыт 
I have n o n of experience — у меня никакого опыта 
I have a little of experience — 

у меня совсем немного опыта 
I a m a beginer — я новичок 
I want to improve my technic — 

я хочу улучшить технику 
ski lesson — урок лыж 
movement — движение 
position — позиция, стойка 
to bend / flex — сгибать 
flexion — сгибание 
to extend i -

. , , > разгибать 
to straighten J 
extent ion — разгибание 
body — тело 
upper body — туловище 
low body — нижняя часть тела 
arm — рука 
hand / wrist — кисть 
leg — нога 
foot / feet — нога / ноги (ступни) 
head — голова 
back — спина 
knee — колено 
shoulder — плечо 
elbow — локоть 
to ski — кататься на лыжах 
to j u m p — прыгать 



• подниматься 

to move — двигаться 
to turn — поворачивать 
to get up 
to rise 
to get down — опускаться 
a run — спуск 
to ride a lift — подниматься на подъемнике 
forward — вперед 
backward — назад 
upward — вверх 
downward — вниз 
on one side — вбок 
right — вправо 
left — влево 
front position — передняя стойка 
back position — задняя стойка 
to pull forward — вытянуть вперед 
to load the ski — загрузить лыжу 
to put ski on edge — 

поставить лыжу на кант/закантовать 

t ip 
center 
tail } of the ski 

носок 
центр 
пятка 

} лыжи 

tip 
to put pressure on the •! center of the ski 

загрузить { 
begining . 
middle > 
end J 

of the turn 

tail 

н о с о к 
центр л ы ж и 
пятку 

начало 
середина 
к о н е ц 

• поворота 

to be squared down the Hill— 
быть повернутым в долину (контрвращение) 

side push — толчок коньком 
absorbtion — абсорбирование 
to absorb the b u m p — обработать бугор 
to extend in the bo t tom — 

выпрямиться в яме (между буграми) 
early tu rn — ранний поворот 
late turn — поздний поворот 
slowly / slowlyer — медленно / медленнее 
fast / faster — быстро / быстрее 
to gain speed — набирать скорость 
mistake — ошибка 
to do mistake — ошибаться 
right — правильно 
wrong — неправильно 
to ski straight — ехать прямо 
to sleep down — ехать юзом (юзить) 
exercise — упражнение 

balance — равновесие 
to lose balance — терять равновесие 
to fall / to crash — падать 
rotation — вращение 
to rotate with sholders — вращать (крутить) плечами 
pole plant — укол палкой 

to plant with j °f^d j wrist 

колоть f открытой \ 
\ закрытой J кистью 

to cross a fall-line — пересечь линию спада 
agressive skiing — агрессивная езда 

lazy skiing — пассивая езда 
passive 

compit i t ion — соревнование 
to compit — соревноваться 
to traine — тренироваться 
training c a m p — тренировочный сбор 
to ski for fun — кататься для удовольствия 
to look at — смотреть на... 
to see — видеть 
to try - стараться 
I unders tand / d o n ' t unders tand the explanations — 

я понимаю / не понимаю объяснения 
please, show me how to do it — 

пожалуйста покажите, как это делается 
1 a m afraid — мне страшно 
to cruise — кататься произвольно (без трассы) 
to ski on course — кататься no трассе 
do after me — повторяйте за мной 
snow-mark — след на снегу 

Reparingl Fixing 
м Пос Ьотовка I Починка инвентаря 

to sharpen the edges — наточить конты 
ski wax — лыжная мазь 
to wax the skis — наплавить лыжи 
to adjust the bindings — отрегулировать крепления 
to set the bindings — поставить крепления 
to t ighten the screws — затянуть шурупы 
the bindings are too tight / loose — 

крепления затянуты слишком туго / слабо 
the boots fit / d o n ' t fit — 

ботинки подходят/не подходят 
to adjust the bucles — отрегулировать клипсы 
to adjust flexion — 

отрегулировать ход вперед-назад 
too small / big / soft / stiff — 
слишком маленький / большой / мягкий / жесткий 
the foot slides forward — 

нога в ботинке скользит вперед 
the heel is not tight — пятка «болтается» 



shell — пластиковый ботинок 
liner — внутренний ботинок 
formed liner — заливной ботинок 
to make injection — сделать заливку 
insole — стелька 
wrong size — неправильный размер 
to cut off the pole — обрезать палки 
to switch / change the handles — поменять рукоятки 
to switch goggles lenses — 

поменять фильтр у очков 
I need dark / light / antifog lenses — 
мне нужен темный / светлый / противотуманный 
фильтр 
screw-driver — отвертка 
pliers — плоскогубцы 
I want. . . — я хочу... 
I need.. . — мне нужно... 
I need you to. . . — мне нужно, чтобы вы... 
my problem is... — у меня трудности с... 
I would like... — мне бы хотелось 

Ski resort — Горнолыт/сный курорт 
tourist office — туристический офис 
real estate office — аренда недвижимости 
medical center — медицинский центр 
ski-bus — автобус-челнок 
local т а р — карта местности 
courses т а р — карта трасс 
price list — прейскурант 
general information — 

обобщенная информация о курорте 
apar tments — квартира, апартаменты 
condomin ium — амер. квартира, кондоминиум 
chalet — шале 
bed and breakfast / hotel garni — 

гостиница с включенным завтраком 
full pansion — полный пансион 
buffet — кафе самообслуживания, шведский стол 
swimming-pool — плавательный бассейн 
sauna — сауна 
steam bath — джакузи 
gim — тренажерный зал 
fitnes center — фитнес-центр 
tennis court — теннисный корт 
sport / ski shop — спортивный / лыжный магазин 
rental shop — пункт проката 
grocery store — продуктовый магазин 
drugstore — аптека 
lift station — станция подъемника 
to pay bills — оплачивать счета 
deposit — депозит 
for free — бесплатно 
fee for... — плата за... 
fine — штраф 

money refund — возврат денег 
no money refund — затраты не возмещаются 
collect call — телефонный звонок за счет абонента 
booking, reservation — заказ, бронирование 
to arrive — приезжать 
to leave — уезжать 

Medical help — Медицинская помощь 
ski accident — несчастный случай на горе 
I fell — я упал(а) 
it hurts here — болит здесь 
I feel pain — мне больно (чувствую боль) 
i t ' s sore — болит (о зубе, ноющей боли) 
I can not move —- я не могу двигаться 
I need help / t ransportat ion — 

мне нужна помощь / меня нужно свезти вниз 
I can ski down myself — 

я могу сам(а) спуститься вниз 
I a m O K / fine — я в порядке / чувствую нормально 
please, take т е to doctor / hospital — пожалуйста, 
отвезите меня к доктору / в госпиталь 
т у insurance is at the hotel — 

моя страховка в отеле 
I d o n ' t have an insurance — у меня нет страховки 
I am going to pay cash — 

я собираюсь платить наличными 
serious injury — серьезная травма 
surgiry / operat ion — операция 
I can not bend / straighten — 

я не могу согнуть / разогнуть 
т у knee is swolen — мое колено отекло 
injection — укол, инъекция 
pill / tablet — таблетка 
pain-killer — болеутоляющее 
cast — гипс 
brace - шина 
crutches — костыли 
musculs — мышцы 
joint — сустав 
legament — связка 
t endon — сухожилие 
bone — кость 
tissues — мягкие ткани 
to brake — ломать, рвать 
broken bone / legament — 

сломанная кость / порванная связка 
blood-test — анализ крови 
X-rays — рентген 
infection — инфекция, заражение 
to feel ill / sick — чувствовать себя больным 
I have a fever — у меня температура 
I cougn — я кашляю 
I need to put / remove stitches — 

мне нужно положить / снять швы 
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Книга, которую вы держите в руках, 
написана заслуженным мастером 
спорта Елизаветой Кожевниковой. 
Той самой девушкой, что произвела 
подлинный фурор на зимней 
Олимпиаде в Альбертвилле, в 92-м, 
завоевав «серебро» в сложнейшей 
разновидности фристайла — могуле 
или, иными словами, скоростной езде 
на горных лыжах по буграм. Той самой 
Лизой, что на следующих Играх в 
Лиллехаммере по всем статьям 
опередила соперниц. Но была 
отодвинута судьями на третье место. 
Казалось, что уж в олимпийском 
Нагано Кожевникова возьмет свое. Но 
судьба распорядилась иначе. И она 
оказалась по другую сторону теле­
экрана — в телестудии «НТВ-Плюс» — 
в качестве эксперта и комментатора. 
А потом летом написала книгу. Книгу 
о своей первой любви. О горных лыжах. 
Книгу, адресованную всем подданным 
этого вида спорта и туризма, и тем, 
кто еще только помышляет освоить 
непростое искусство горных лыж. 
Книгу для взрослых и детей. Это и 
учебник, и книга о проблемах спорта и 
судьбах звезд, и компас в безбрежном 
мире товаров для горнолыжного 
спорта, и туристский гид. О Р Б И Т А - М 


