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Уважаемые коллеги, 
любители спортивного ориентирования!

Мне очень приятно от имени всех вас поздравить журнал
«АЗИМУТ» с двадцатилетним юбилеем. За эти два десятилетия
он очень ярко и достойно представляет наш вид спорта, явля-
ясь хорошим пропагандистом и популяризатором спортивно-
го ориентирования как самого полезного и доступного вида
спорта.

Этой зимой в нашей стране прошли два знаменательных
спортивных события: это Всемирные Зимние Военные Игры в
городе Сочи, в программу которых входили соревнования по
спортивному ориентированию на лыжах и 22-ый Чемпионат
Мира по спортивному ориентированию на лыжах, который
прошёл в Красноярске.

Оба эти мероприятия прошли на очень высоком организа-
ционном уровне, они были отмечены официальными между-
народными организациями как лучшие за последнее время, и
оба они порадовали высокими спортивными результатами
российских спортсменов.

От имени Федерации спортивного ориентирования России
хочу поблагодарить всех организаторов соревнований по
лыжному ориентированию в программе Зимних Военных Игр
и Чемпионата Мира по спортивному ориентированию на лы-
жах за великолепно сделанную работу и высокий класс сорев-
нований, показавший всему миру возможности нашей стра-
ны.

Ещё хочу поблагодарить спортсменов, тренеров и специ-
алистов спортивного ориентирования за замечательные
спортивные результаты, показанные на официальных между-
народных соревнованиях текущего лыжного сезона. Этой зи-
мой на официальных международных соревнованиях по спор-
тивному ориентированию на лыжах пятнадцать раз звучал
гимн Российской Федерации!

Президент
Федерации спортивного ориентирования России 

С.Г. Беляев



Мужская эстафетная команда в составе: Андрей Григорьев (Красноярский край), Кирилл Веселов
(Красноярский край) и Андрей Ламов (Вологодская область), а также женская эстафетная команда в
составе: Алена Трапезникова (Хабаровский край), Мария Кечкина (Пермский край) и Полина Фролова
(Красноярский край) одержали победу на Чемпионате Мира в Красноярске. Поздравляем!
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ООррггааннииззааццииоонннныыее  ииттооггии.. Всего
69 судей, имеющих опыт в проведе-
нии международных соревнований,
приняли участие в XXII Чемпионате
Мира по лыжному ориентированию.
При проведении чемпионата была ис-
пользована уникальная техническая
система GPS-трекинга, которая позво-
ляла следить за действиями спор-
тсменов на дистанции в реальном
времени. На спортсменов были
надеты специальные датчики, с по-
мощью которых было видно, как они
двигаются по лесу, плюс ко всему
GPS-трансляция наблюдалась на спе-
циализированной 3D-карте. Этого
еще не было ни на одних соревнова-
ниях. Кроме того, специфика этого
чемпионата – использование бескон-

тактной системы отметки, что обес-
печивает зрелищность и повышает
скорость прохождения этапов.

Чтобы работать на соревнованиях,
аккредитацию прошли 123 представи-
теля федеральных и региональных
СМИ. В рамках XXII Чемпионата Мира
по лыжному ориентированию в Крас-
ноярске спортивные менеджеры, кото-
рые задействованы в подготовке и ор-
ганизации Зимней Универсиады-2019,
подробно изучили работу различных
служб Оргкомитета во время соревно-
ваний. Для организаторов будущих
Студенческих Игр посещение чемпи-
оната мира является прекрасной воз-
можностью увидеть процесс проведе-
ния крупного международного меро-
приятия «изнутри».

Оргкомитету XXII Чемпионата Ми-
ра по лыжному ориентированию помо-
гали более 200 волонтеров. Для работы
на международном событии проводили
тщательный отбор. Заявки подали бо-
лее 560 желающих. Таким образом,
конкурс составил 2,5 человека на мес-
то. Отобранные по результатам собесе-
дования и тестирования волонтеры,
среди которых были студенты Сибир-
ского федерального университета, Си-
бирского государственного аэрокос-
мического университета, Красноярско-
го государственного медицинского
университета и т.д., проходили специ-
альное обучение. Специально к этому
событию была выпущена сувенирная
продукция с символикой соревнова-
ний: атрибуты для болельщиков – маг-

XXII Чемпионат Мира по лыжному ориентированию с большим
успехом прошёл с 5 по 13 марта в Красноярске, на базе «Академии
биатлона». В соревнованиях приняли участие более 120
спортсменов из 21 страны. В ходе соревнований было разыграно
девять комплектов медалей. Чемпионат стал тестовым
мероприятием перед Зимней универсиадой 2019 года, которое
позволило проверить готовность города к принятию Всемирных
Студенческих Игр.

XXII ЧЕМПИОНАТ МИРА ПО СПОРТИВНОМУ
ОРИЕНТИРОВАНИЮ НА ЛЫЖАХ В КРАСНОЯРСКЕ

WSOC-2017
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ниты, значки, термокружки, варежки,
банданы и т.д.

Партнёром XXII Чемпионата Мира
по лыжному ориентированию высту-
пил Сибирский федеральный универ-
ситет. На территории кампуса размес-
тилась Атлетическая деревня, где про-
живали участники. При организации
размещения участников в универси-
тете учли пожелания и требования IOF
(Международная федерация ориенти-
рования). Так, спортсмены проживали
в новом общежитии квартирного типа,
делегациям были предоставлены уют-
ные номера, помещения для сбора ко-
манд и для отдыха спортсменов. Ос-
новные церемонии чемпионата мира –
открытие и закрытие – также прошли
на территории СФУ, в конгресс-холле,
получившем высокую оценку делега-
тов IOF.

Над участниками чемпионата мира
взяли шефство красноярские школьни-
ки – они вошли в состав групп больель-
щиков, которые поддерживали коман-
ды-участницы XXII Чемпионата Мира
по лыжному ориентированию. В чем-
пионате приняли участие команды из
21 страны. Для каждой из них была
создана своя группа поддержки, в ко-
торую вошли не менее 10 школьников.
Группы придумали кричалки, с упоми-
нанием страны и ее спортсменов, нари-
совали плакаты, сделали для ориенти-
ровщиков подарки своими руками. Ре-

бята сами выбирали страну, на языке
которой и поддерживали участников
соревнований. На церемонии закры-
тия, 12 марта, школьники пообщались с
именитыми спортсменами, взяли ав-
тографы и сделали фотографии на па-
мять.

Благодаря совме-
стным усилиям и
профессионализму
чемпионат мира
прошёл достойно.
Главная задача –
провести соревнова-
ния на высоком
уровне и обеспечить
благоприятные ус-
ловия для зрителей,
тренеров, спортсме-
нов – была выполне-
на на 100%. 

СС пп оо рр тт ии вв нн ыы ее
ииттооггии.. Очень много
з а п о м и н а ю щ и х с я
моментов произош-
ло в солнечном рай-
оне Красноярска за
неделю соревнова-
ний, очень хорошо
о р г а н и з о в а н н у ю
русскими хозяевами.

Первое место по
количеству золотых
медалей на чемпи-

онате мира заняла Швеция, завоевав
шая пять золотых медалей из девяти,
во главе с Туве Александерссон, кото-
рая одна завоевала три золотые меда-
ли. Но хозяйка чемпионата Россия,
стала второй, у нее больше медалей в
целом – одиннадцать против семи

ММееддааллььнныыйй  ззааччёётт  ссррееддии  ссттрраанн::

Швеция – 5 золотых медалей, 2 серебра;

России – 3 золота, 6 серебряных медалей, 2 бронзы;

Болгария – 1 золото;

Финляндия – 1 серебро, 4 бронзы;

Норвегия – 2 бронзы;

Чехия – 1 бронза

ЛЛууччшшииее  ссппооррттссммеенныы  ЧЧееммппииооннааттаа  ММиирраа::

1. Туве Александерссон (Швеция) – 3 золота;

2. Эрик Рост (Швеция)  – 2 золота, 2 серебра;

3. Мария Kечкина (Россия) – 2 золота;

4. Полина Фролова (Россия) – 1 золото, 3 серебра, 1 бронза;

5. Андрей Ламов (Россия)  –  1 золото, 2 серебра;

6. Ульрик Нордберг (Швеция) – 1 золото, 1 серебро;

7. Кирилл Веселов (Россия) – 1 золото, 1 серебро;

7. Станимир Беломажев (Болгария) – 1 золото;

8. Салла Коскела (Финляндия) – 1 серебро, 3 бронзы
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Швеции, если считать командные ме-
дали как одну.

Двое шведских спортсменов Туве
Александерссон и Эрик Рост стали
звездами чемпионата, завоевав три и
две золотые золотые плюс две серебря-
ные медали соответственно. Но росси-
янка Полина Фролова завоевала боль-
ше медалей, чем кто-либо другой.

Швеция была явно доминирующей
нацией в начале чемпионата, но пос-
традала от болезни двух своих
спортсменок, и не смогла выставить
команду на женскую эстафету. “Мы
очень хорошо подготовились к чемпи-
онату”, – сказал Эрик Рост после побе-
ды на длинной дистанции. Российские
лыжные ориентировщики день ото дня
прогрессировали, и ближе к концу чем-
пионата произвели несколько впечат-
ляющих индивидуальных и командных
выступлений.

Особого упоминания достоин Ста-
нимир Беломажев из Болгарии, выиг-
равший для своей страны первую в ис-
тории золотую медаль у мужчин в
лыжном ориентировании на средней
дистанции. Его радость и торжество
после финиша будут помнить в тече-
ние долгого времени. Не менее запо-
минающимися стали доли секунды, от-
делявшие бронзу от четвертого итого-
вого места на длинной дистанции,
бронзовая медаль норвежца Ларса Мо-
холда просто весела на волоске.

Всего шесть стран завоевали
медали на чемпионате мира в
Красноярске – это Швеция, Россия,
Финляндия, Норвегия, Болгария и
Чехия. Следует признать, что это
очень хороший результат.

Ещё одна очень симпатичная
черта красноярского чемпионата
заключается в том, что все новояв-
ленные чемпионы мира, кроме Ту-
ве Александерссон, завоевали это
звание впервые в своей карьере!
Это Эрик Рост, Станимир Белома-
жев, Мария Кечкина, Ульрик Нор-
дберг – все они впервые в жизни
поднялись на высшую ступень
пъедестала почёта на чемпионате
мира по спортивному ориентиро-
ванию на лыжах, вписав тем самым
свои имена в историю мирового
ориентирования!

Напомним ещё раз, что по ито-
гам Чемпионата Мира-2017, кото-
рый проходил с 5 по 13 марта в
Красноярске, на территории «Ака-
демии биатлона», лидером медаль-
ного зачета стала сборная Швеции
– пять золотых медалей и два се-
ребра, в копилке россиян – три зо-
лота, шесть серебряных наград и
две бронзы, у Болгарии – одно зо-
лото, у финнов – одно серебро и
четыре бронзы, у Норвегии – две
бронзы, у Чехии – одна бронза.
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– Касаются ли допинговые сканда-
лы, которые так сильно ударили в
прошлом году по различным видам спор-
та, ориентирования? 

– Я уверен, что у нас чистый спорт!
Ориентирование – это технический вид
спорта, в нем нет смысла принимать до-
пинг. Был один случай за всю историю: в
середине 90-х норвежка приняла от нас-
морка какой-то медикамент и не знала,
что он содержит запрещенные вещества.
Да, сейчас в мире из-за допинг-скандала
к российским спортсменам отношение
неоднозначное. Но в Красноярск на чем-
пионат мира приехали команды из 21
страны! Считаю, что это для России очень
хороший результат. У нас есть страны,
которые полностью финансируют коман-
ду, есть сборные, где помогают спонсоры.

– Как вы оцениваете шансы ориен-
тирования на попадание в программу
Олимпийских Игр?

– Мы регулярно встречаемся с пред-
ставителями Международного Олимпий-
ского Комитета: говорим о наших воз-
можностях, какие есть проблемы. Одна из
основных целей – попасть в программу
Олимпийских Игр. Если у нас спросят в
МОК: «Что вы можете дать Играм? Поче-
му мы должны взять ориентирование?»
Мой ответ: «Мы используем новые техно-
логии, которые делают наш вид спорта
более зрелищным». В 2018 году и в 2022
году зимние Олимпиады пройдут на ис-

Президент Международной федера-
ции ориентирования (IOF) Лехо Халдна
приехал в Красноярск на XXII Чемпионат
Мира по лыжному ориентированию, ко-
торый проходил с 5 по 13 марта на терри-
тории «Академии биатлона». Пресс-
службе чемпионата удалось задать по-
четному гостю несколько вопросов.

– Вы в Красноярске впервые?
– Нет, я бывал здесь в советское вре-

мя. В те времена еще молодой и перспек-
тивный спортсмен (улыбается)… В 1981
году в Красноярске проходил Чемпионат
профсоюзов, и я приезжал сюда в составе
эстонского спортивного общества
«Kalev». Тогда я занимался лыжным ори-
ентированием. Прошло 36 лет, и сейчас я
здесь ничего не узнаю – Красноярск ко-
лоссально изменился! Кстати, со време-
нем, поскольку в Эстонии стало совсем
плохо со снегом, я сконцентрировал свое
внимание на летнем ориентировании и
попал в сборную команду СССР...

– Пригодилось ли вам в ориентиро-
вании ваше математическое образова-
ние (Лехо Халдна окончил математи-
ческий факультет Тартуского универси-
тета в Эстонии – прим.)?

– Думаю, что да. Хотя я никогда не
работал математиком. Сначала занимал-
ся ориентированием, а теперь я – гене-
ральный директор фирмы.

– Как вы оцениваете уровень орга-
низации нынешнего чемпионата мира?

– Я знаю, что если Россия занимается
организацией международных соревнова-
ний, то все пройдет на самом высоком
уровне. Очень хорошо, что в вашем городе
есть такие энтузиасты как вице-прези-
дент Федерации спортивного ориентиро-
вания России Александр Близневский, ко-
торый также является членом нашей Меж-
дународной комиссии, которая отвечает
за лыжное ориентирование. То, что я уви-
дел в Красноярске, ни на одних других со-
ревнованиях больше не встречал. Боль-
шое количество организаторов, которые
делают все для комфорта и удобства гос-
тей и участников чемпионата, трансляция
на больших экранах, много СМИ.

- В программу Зимней Универсиады-
2019, которая пройдет в Красноярске,
лыжное ориентирование попало как до-
полнительный вид спорта. Возможно ли
в будущем включение вашего вида спор-
та в обязательную программу Студен-
ческих Игр?

- Мы работаем над этим вопросом.
Зимняя Универсиада-2021 пройдет в
Швейцарии, в городе Люцерн. Мы хотим,
чтобы лыжное ориентирование было
представлено на этих соревнованиях.
Очень много зависит от местных органи-
заторов. Отмечу, что в 2019 году именно
в Красноярске лыжное ориентирование
впервые будет представлено в програм-
ме Всемирных Студенческих Зимних Игр.
Это очень важно для нас!

Президент IOF Лехо Халдна: 
«ГЛАВНАЯ ЦЕЛЬ – ПОПАДАНИЕ ОРИЕНТИРОВАНИЯ 
В ПРОГРАММУ ОЛИМПИЙСКИХ ИГР»
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кусственном снегу. Поверьте, очень
сложно провести соревнования по лыж-
ному ориентированию, если есть пробле-
мы со снегом.

Понимаем, что для Игр подойдут не
все наши дисциплины, надеемся, что в
олимпийской программе будут смешан-
ная эстафета, мужской спринт и женский
спринт, которые очень динамичные и яр-
кие.

– Скажите, а насколько популярно
ориентирование у детей?

– Такую статистику мы не ведем. Но я
знаю, что дети, которые занимаются лыж-
ным ориентированием, в основном зани-
маются и лыжными гонками. Потому что
соревнований по лыжному ориентирова-
нию для этой возрастной категории не
так уж много – примерно 10-15 стартов
за сезон.

– Какие страны присоединились к
IOF за последние пять лет? 

– Египет, Африка, азиатские страны.
Сегодня ориентирование развивается
практически во всех европейских стра-
нах. Сейчас в Международной федерации
ориентирования 70 стран. Какое-то вре-
мя было 80, но хочу отметить, что 10 из
них были не активны и не платили член-
ские взносы. И мы решили исключить эти
страны. Я знаю международные федера-
ции других видов спорта, в которых чис-
лятся и по 200 стран, но 40% из них ниче-
го не делают для развития вида спорта. У
нас есть план, как качественно, а не коли-
чественно увеличить число стран в на-
шей федерации.

Екатерина Абрамович
специально для www.wsoc2017.ru

Я выражу единое мнение  участников
22-го мирового чемпионата по спортив-
ному ориентированию в Красноярске
(Россия) – это лучший чемпионат мира
по спортивному ориентированию на лы-
жах. Мы были в прямом эфире-ТВ все дни
соревнований, много журналистов, сотни
добровольцев. Я бы оценил общее коли-
чество организаторов в четыре-пять раз
выше, чем количество участников.

FISU и Оргкомитет зимней Универси-
ады использовали наши мероприятия как
первые тестовые соревнования  зимней
Универсиады 2019 года. Для города Крас-
ноярска и для России Универсиада-2019
является чрезвычайно важным событи-
ем. Таким образом, мы можем сказать, что
нам повезло, что мы организовали наш
чемпионат в Красноярске.

Дистанции соревнований были край-
не интересными, а  все церемонии прош-
ли на очень высоком профессиональном
уровне. Во время церемонии открытия,
губернатор Красноярского края В.А. То-
локонский передал ИОФ письмо с привет-

ствием к участниками и организаторам
чемпионата от  Президента Российской
Федерации г-н Путина.

От имени Международной  федерации
ориентирования я хотел бы поблагода-
рить город Красноярск, Оргкомитет зим-
ней Универсиады-2019 и организаторов
чемпионата мира в России. Особая благо-
дарность всем членам Комиссии по спор-
тивному ориентированию на лыжах и
персонально её члену, вице-президенту
российской Федерации ориентирования
Александру Близневскому, чей вклад в
успех красноярского чемпионата был вы-
дающимся.

Сезон лыжного ориентирования за-
канчивается. Через два месяца, 24 мая, у
нас пройдёт Всемирный день спортивно-
го ориентирования. В прошлом году у
нас было 250 000 участников по всему
миру. Давайте вместе постараемся дос-
тигнуть полумиллиона участников в
2017 году!

Лехо Халдна, Президент ИОФ

Leho Haldna: Best WSOC ever!



Несколько вопросов новой чемпион-
ке мира:

- Мария, как вы добились таких ре-
зультатов?

- Позапрошлой зимой я более при-
цельно готовилась к чемпионату Европы,
чем за год до этого. В преддверии чемпи-
оната я ездила на сборы в Австрию, в го-
ры. В этом сезоне основные направления
подготовки сохранились. Так что, думаю,
главный секрет успеха в правильной под-
готовке и в отличном состоянии моего
организма. Желание победить – вот в чем
залог успеха.

- Успешное выступление на чемпи-
онате как-то повлияло на вас как на
спортсменку?

- Я счастлива, что моя долгосрочная
подготовка принесла плоды, но, мне ка-
жется, по сути ничего не изменилось. Я
по-прежнему тренируюсь в обычном ре-
жиме.

Тридцатиоднолетняя россиянка ро-
дом из Перми, а там вполне подходящий
климат для зимних тренировок.

- Я занимаюсь ориентированием и зи-

мой, и летом, но больше всего я ориенти-
руюсь на лыжах. Летом я, в первую оче-
редь, отрабатываю тактические навыки.
До 20 лет я участвовала в соревнованиях
и по ориентированию бегом, и по ориен-
тированию на лыжах. Но, когда пришла
пора делать выбор, мы вместе с моим тре-
нером Эдуардом Хренниковым останови-
лись на лыжном ориентировании. Хотя и
бегать я тоже очень люблю.

- Когда и как вы поняли, что у вас та-
лант?

- Талант? Нет у меня никакого талан-
та. Я знаю несколько спортсменов, вот у
них настоящий талант. В прошлом и те-
кущем сезоне я смогла правильно психо-
логически настроиться. Кто знает, что бу-
дет в будущем.

- Над чем вы больше всего работали
в последнее время?

- Сложно сказать, стала ли я сильнее,
но я стала уделять больше внимания пси-
хологической подготовке.

- Вы строите планы на будущее?
- Не знаю, сколько еще лет я буду тре-

нироваться и выступать на соревновани-

ях, но я бы хотела и дальше побеждать.
Надеюсь, у меня это получится.

У Марии и ее мужа Дениса есть пяти-
летний сын Андрей.

- Я очень сильно люблю сына и хоте-
ла бы чаще бывать с семьей, но это неп-
росто, поскольку я много времени прово-
жу вдали от дома. И каждый раз очень
сильно скучаю по сыну и мужу. К
счастью, иногда получается ездить на
сборы вместе с ними.

- Чемпионат мира прошёл в России, в
Красноярске. Дома выступать легче?

- Россия – огромная страна, и рассто-
яние между Пермью и Красноярском –
2744 км! Для большинства стран это
очень много, но только не для России. До-
рога на поезде занимает два дня, но на са-
молете можно долететь за два-три часа.
Выступать в Красноярске я буду впервые
в жизни. И хотя от Перми до Красноярска
довольно далеко, это все равно Россия,
так что для меня это будет «домашний»
чемпионат. Когда выступаешь дома, то
получаешь больше поддержки, но и пси-
хологическое давление тоже возрастает.
За нашими выступлениями следят друзья,
родственники, болельщики, так что нуж-
но выкладываться на все сто.

В Красноярске Мария одержала побе-
ду на самой престижной длинной дистан-
ции, а в составе российской женской ко-
манды было завоёвано второе золото до-
машнего чемпионата.

Беседовал Эрик Борг
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«ЗОЛОТАЯ ЛИХОРАДКА» МАРИИ КЕЧКИНОЙ

До прошлогоднего триумфального выступления на Чемпионате Европы по ори-
ентированию на лыжах в Австрии у Марии Кечкиной не было ни одной индивиду-
альной медали международных первенств. И это при том, что до ЧЕ в Австрии Ма-
рия пять раз участвовала в первенствах Старого Света и три раза – в первен-
ствах планеты. На ЧЕ-2011 в Норвегии Мария завоевала «золото» в составе россий-
ской эстафетной команды. Теперь, после чемпионата мира в Красноярске, она –
двукратная чемпионка мира по спортивному ориентированию на лыжах.
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- Расскажите, как вы пришли в ори-
ентирование? Пробовали какие-либо
другие виды спорта? 

Андрей Ламов: Моя мама – тренер,
поэтому ориентированием я начал за-
ниматься довольно рано, примерно в 8
лет. Был активным «малым»: пробовал
и лыжи, немного играл в футбол.

Полина Фролова: С пятого класса я
занималась лыжными гонками. В ориен-
тирование пришла в 2002 году. После
окончания школы думала, куда посту-
пать, и мой первый тренер Владимир
Николаевич Алехин рассказал мне, что
на базе Политехнического института
(ныне Сибирский федеральный универ-
ситет – прим. ред.) есть сильная коман-
да по спортивному ориентированию на
лыжах, и предложил мне попробовать
себя в этом виде спорта и при этом по-
лучить образование. Так что ориенти-
рованием я занимаюсь уже 15 лет.

- Давайте вспомним ваш первый ус-
пех на международных соревнованиях.

Андрей Ламов: Для меня это была
эстафета на чемпионате мира среди
юниоров в Швейцарии в 2005 году. Пер-
вые три гонки были не совсем удачны-
ми для меня. Во время эстафеты мы с
первого этапа лидировали, и на послед-
ний я уходил с небольшим преимущес-
твом. Ближайшим преследователем был
швед Эрик Рост. Он на том юниорском
чемпионате выиграл все личные гонки,

поэтому я чувствовал, что опасно стар-
товать перед ним в нескольких секун-
дах. Но все у меня сложилось, я взял
«волю в кулак» и доработал свой этап
хорошо, финишировав первым.

Полина Фролова: В 2009 году я впер-
вые отобралась на чемпионат мира, ко-
торый проходил в Японии. Личные гон-
ки мне немного не удались. Но это был
мой дебют, поэтому попасть в десятку
сильнейших считалось достойным ре-
зультатом. В эстафете мы с Настей Крав-
ченко и Татьяной Власовой заняли вто-
рое место. А первое золото чемпионата
мира в личной гонке я выиграла в 2011
году в Швеции.

- Полина, где вам легче принимать
участие в соревнованиях? Дома, на род-
ной земле, или в других городах, стра-
нах?

Полина Фролова: Наверное, мне
проще в других странах, в совершенно
незнакомой местности. Потому что нет
лишней информации, бежишь как с
«чистого листа». А здесь ты думаешь:
«О, я этот подъем знаю!», и получается,
что в этот момент отвлекаешься от
своей основной деятельности. А от кар-
ты вообще нельзя отвлекаться ни на се-
кунду. Поэтому на этих соревнованиях
у меня была двойная концентрация, и
из-за этого скорость чуть-чуть медлен-
нее. Так что старалась выкинуть лишние
мысли из головы.

- Если бы не спорт, то в каких сфе-
рах вы могли бы себя проявить?

Андрей Ламов: Даже не знаю. Я все
время видел себя в спорте!

Полина Фролова: В школе мне нра-
вились физика и математика. В детстве,
когда я занималась лыжными гонками,
мама решила попробовать отдать меня в
музыкальную и художественную шко-
лы. Я говорила, что в свободное время,
после лыж, могу этим заниматься, но ма-
ма сказала, что надо сделать выбор. И я
все-таки выбрала лыжные гонки. А в
школе, если домашнее задание не сдела-
ла, то на вопрос: «Почему?», ответ всег-
да был один: «На тренировке была!» По-
этому спорт взял свое еще в школе.

- Как много времени вы уделяете
тренировкам?

Андрей Ламов: Тренируемся очень
много. Если позволяет время, то в день
по четыре часа. Летом тренировки про-
ходят два раза в день по два часа. В этот
период мы закладываем, так сказать,
«фундамент» перед интенсивной тре-
нировкой, которая наступает осенью.
Но я также стараюсь по возможности
больше выступать в соревнованиях по
летнему ориентированию, потому что
технические навыки очень полезны –
работа с картой на высокой скорости.
Туве Александерссон из Швеции пока-
зывает своим примером, что можно сов-
мещать оба вида. Но я так много, как
она, не бегаю летом, больше использую
летнее ориентирование как подготовку
к зимнему сезону.

- Довольны ли вы своими результа-
тами на нынешнем чемпионате мира
или рассчитывали на большее?

Полина Фролова: В принципе я
очень довольна! Потому что последние
годы у меня были провальные. Не знаю,
сама ли я не могла справиться или пос-
ле рождения ребенка тяжело было вер-
нуться в спорт.

Андрей Ламов: В смешанной эстафе-
те в первый день мы сделали все воз-
можное. Удачи, наверное, не хватило.
Например, в спринте провел хорошую
гонку, но опять немного не хватило че-
го-то. К себе претензий нет! Доработал
и технически, и физически, нигде не да-
вал слабину.

- Какие у вас планы после заверше-
ния соревнований в Красноярске?

Андрей Ламов: Через пару дней пос-
ле окончания чемпионата мира едем на
чемпионат России, там у нас четыре
гонки.

Екатерина Абрамович
специально для www.wsoc2017.ru

В смешанной эстафете в первый день соревнований они завоевали
серебро. Затем Полина еще дважды поднялась на вторую ступень
пьедестала, по итогам спринта и гонки на среднюю дистанцию, а также
заняла третье место на длинной дистанции. У Андрея в активе – серебро
в спринте.

Андрей Ламов и Полина Фролова:
«ТРЕНИРУЕМСЯ ОЧЕНЬ МНОГО!» 
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24-летняя шведка Туве Алексан-
дерссон на Чемпионате Мира-2017 уже
завоевала три золотые медали – в сме-
шанной эстафете, в спринте и на средней
дистанции. На данный момент она явля-
ется восьмикратной чемпионкой мира по
лыжному ориентированию.

Девушка сразу же после окончания
старшей школы посвятила свою жизнь
этому виду спорта.
««ББооллььшшее  ввссееггоо  ммннее  ббллииззоокк  ссппррииннтт»»

-–Расскажите, во сколько лет вы на-
чали заниматься ориентированием и
как вы пришли в этот вид спорта? 

– Мои родители тоже из спортивного
ориентирования, поэтому я начала посе-
щать соревнования еще до того, как на-
училась ходить (улыбается). Когда мне
было 10 лет, я начала заниматься лыж-
ным ориентированием.

-– Какие дистанции вам нравятся
больше всего?

– Больше всего мне близок спринт.
Потому что я люблю техничное, быстрое
ориентирование, где нужно быстро при-
нимать решения. Хотя, на самом деле, все
зависит от трассы: бывает, что и другие
дистанции доставляют мне много удо-
вольствия.

– Какие необычные ситуации на дис-
танциях с вами случались? Читала, что
однажды вы стартовали с мужской кар-
той, а не с женской…

– В самом деле, очень часто происхо-
дят такие необычные ситуации. В прош-
лом году, да, действительно было такое,
что мне отдали мужскую карту. Но я по-

няла это только тогда, когда дошла до
первого контрольного пункта. Мне
пришлось возвращаться на старт, чтобы
взять правильную карту. А однажды в Ка-
захстане во время чемпионата мира в ле-
су рухнуло большое дерево. Так что во
время прохождения дистанции может
произойти все, что угодно!

– Помимо лыжного ориентирования
вы также занимаетесь и кроссовым ори-
ентированием. Расскажите, в каком ви-
де ориентирования вам приходится
сталкиваться с наибольшими труднос-
тями и почему? Участие в каком виде
нравится больше?

– Лыжное ориентирование мне во
многом напоминает летний спринт. А во-
обще считаю, что сочетать эти два вида
спорта – самый оптимальный вариант
для ориентирования.

– Не устаете стартовать круглый
год? Сколько времени выделяете себе на
отдых? 

– На отдых у меня практически не ос-
тается времени, но я очень люблю сорев-
новаться и тренироваться. Честно гово-
ря, мне очень нравится мой образ жизни,
и я не желаю себе ничего другого.

– Знали ли вы что-либо о Краснояр-
ске и о России до того, как приехали сю-
да?

– Это уже не первый мой приезд в
Россию. Я выступала на чемпионате Ев-
ропы, который проходил в Тюмени. Мне
там очень понравилось. Я всегда знала,
что русские очень хорошо умеют органи-
зовывать соревнования по лыжному ори-

ентированию, так как видела карты с рос-
сийских стартов.

– Какие у вас планы после заверше-
ния чемпионата мира в Красноярске?

– Приеду домой и буду готовиться к
летнему сезону!
««ННииккааккоойй  ддииееттыы  ммннее  ппррииддеерржжииввааттььссяя
ннее  ппррииххооддииттссяя»»

– Как бы вы описали свой характер?
– Я энергичный человек и очень де-

ятельный. Мне доставляет большое удо-
вольствие бывать в новых местах, любо-
ваться достопримечательностями, знако-
миться с людьми. Вот сегодня у нас не
было соревнований, и я поехала на эк-
скурсию по Красноярску. Меня очень
впечатлил ваш заповедник Столбы!

– Приходится ли вам сидеть на ди-
етах? Есть у вас любимые блюда, мо-
жет, которые родные готовят?

– Я очень люблю готовить сама, осо-
бенно пробовать новые блюда. Никакой
диеты мне придерживаться не приходит-
ся: ем то, что хочу, когда хочу и пробую
все, что меня интересует.

– Какой стиль одежды предпочита-
ете? Любите ли представать в жен-
ственных образах – в платьях, с маки-
яжем? Любите ли шоппинг?

– Придерживаюсь спортивного стиля,
потому что у меня практически все время
занимают либо тренировки, либо актив-
ный отдых. Люблю отдыхать на природе,
в походах, поэтому одежда на мне обыч-
но спортивная. Но иногда мне приятно
нарядиться (улыбается).

Ксения Нефедова 
специально для www.wsoc2017.ru

ППрреесссс--ссллуужжббаа  XXXXIIII  ЧЧееммппииооннааттаа  ММиирраа  ппоо  ллыыжж--
ннооммуу  ооррииееннттииррооввааннииюю,,  ккооттооррыыйй  ппррооххооддиитт  сс

55  ппоо  1133  ммааррттаа  вв  ККрраасснноояяррссккее,,  ннаа  ттееррррииттооррииии
««ААккааддееммииии  ббииааттллооннаа»»,,  ппррооддооллжжааеетт  ззннааккоо--

ммииттьь  ннаасс  сс  ууччаассттннииккааммии  ссооррееввнноовваанниийй..

Туве Александерссон
(Швеция):

«На отдых у меня
практически не остается времени,
но я очень люблю соревноваться!»
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Ларс Хол Мохолдт родился 25 марта
1985 года. По образованию – инженер,
специализирующийся на строительстве
гидроэлектростанций. Лучшие спортив-
ные достижения Монохолда – чемпион
мира-2015 на длинной дистанции, четы-
рехкратный чемпион Европы в личных
гонках и трехкратный в эстафете.

– Ларс, расскажите, во сколько лет
вы начали заниматься ориентировани-
ем и как пришли в этот вид спорта?

– Я занимался обычным беговым ори-
ентированием с очень раннего возраста.
В лыжное пришел уже позже, когда мне
было около 20 лет. Хочу отметить, что
обычное ориентирование представляет
собой прекрасную базу для лыжных дис-
циплин.

– В ориентировании вы специализи-
руетесь на средней и длинной дистанци-
ях. Почему эти дисциплины вам нравят-
ся? В чем их специфика и сложность?

– Вообще лично для меня, чем дольше
гонка, тем интереснее. Но я бы не сказал,
что между средней дистанцией и длин-
ной есть какая-то значительная разница.
Чуть длиннее каждый этап или чуть ко-
роче, чуть больше вариантов выбора или
чуть меньше – это не создает большой
разницы между ними. Просто я считаю,
что для моей физической формы полез-
нее именно бегать на длинные дистан-
ции. Есть ребята, которые любят корот-
кие дистанции, они бегают быстрее, а вот
мне ближе все-таки это.

– Какие необычные ситуации на дис-
танциях с вами случались?

– Вообще в лыжном ориентировании

бывает очень много необычных ситу-
аций, даже не знаю, с чего начать, какой
пример привести (улыбается). Одно могу
сказать точно: неважно, насколько ты хо-
рошо готов, ты никогда не можешь знать
точно, с чем тебе придется столкнуться
во время гонки.

– Как вы в целом оцениваете свои ре-
зультаты в нынешнем сезоне? Какие у
вас планы после завершения чемпиона-
та в Красноярске?

– Вообще, конечно, в этом сезоне
моей главной целью был именно чемпи-
онат мира. Когда он завершится, то я смо-
гу сказать, доволен ли моими результата-
ми (улыбается). Вы знаете, во время
спринта я совершил ошибку, сломал пал-
ку. Очень надеюсь, что старт на средней
дистанции будет для меня более удач-
ным.

– Какие впечатления от Сибири, от
Красноярска? Нравится ли вам органи-
зация чемпионата? 

– Я очень давно хотел попасть сюда, с
тех пор, как услышал, что чемпионат мира
пройдет в Красноярске. Очень рад, что
оказался здесь. Во-первых, нам известно,
что русские всегда очень хорошо органи-
зуют мероприятия. Во-вторых, очень
сильная команда именно из Красноярска в
течение многих лет участвует в междуна-
родных соревнованиях. Наверное, поло-
вина всей сборной России представлена
красноярцами. Я практически уверен, что
в воскресенье мы все единогласно сможем
заявить, что чемпионат мира в Краснояр-
ске – лучший по организации из всех со-
ревнований, которые мы видели.

««ООббоожжааюю  ттее  ввииддыы  ссппооррттаа,,  ккооттооррыыее  ттррее--
ббууюютт  оотт  ччееллооввееккаа  ббооллььшшоойй  ввыыннооссллии--
ввооссттии»»

– Спортивная ли у вас семья?
– Вполне, мы ведем активный образ

жизни: очень любим ходить в горные по-
ходы и т.д.

– Какими видами спорта интересу-
етесь, кроме ориентирования? За какие
команды болеете?

– Люблю смотреть различные спор-
тивные соревнования, но больше всего
обожаю те виды спорта, которые требуют
от человека большой выносливости –
бег, катание на велосипеде, лыжные гон-
ки, очень люблю зимние виды спорта,
например, биатлон.

––  АА  вв  ддееттссттввее  ккеемм  ммееччттааллии  ссттааттьь??
– Я хотел быть как норвежский лыж-

ник, восьмикратный олимпийский чем-
пион Бьерн Дален.

– Хотели бы вы, чтобы ваши дети
тоже профессионально занимались ори-
ентированием?

– Если они искренне будут хотеть
этого, конечно, я буду их поддерживать,
потому что лыжное ориентирование –
прекрасный вид спорта. Он очень поле-
зен для здоровья. Все спортсмены, зани-
мающиеся лыжным ориентированием,
близки друг другу. Мы как семья: много
тренируемся вместе, часто встречаемся
на сборах. И я желаю моим детям быть
частью нашего вида спорта.

Ксения Нефедова
специально для www.wsoc2017.ru

Ларс Мохолдт (Норвегия):
«Чем дольше гонка, тем интереснее!»
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В прошлом сезоне Эрик Рост во вто-
рой раз в карьере победил в общем заче-
те Кубка Мира по спортивному ориен-
тированию на лыжах. Свою первую по-
беду он одержал в сезоне 2007/08 и с тех
пор пережил немало взлетов и падений,
как в ориентировании бегом, так и в
ориентировании на лыжах. В его пос-
лужном списке множество медалей раз-
ного достоинства, но останавливаться
на достигнутом он не собирается.

Середина февраля 2015 года. Норве-
гия принимает чемпионат мира по ори-
ентированию на лыжах. Уже заверши-
лись две первые гонки чемпионата, и
Эрик Рост взял две бронзовые медали:
одну – в спринте, другую – в спринтер-
ской эстафете. Отличный старт! Ведь это
первые медали первенства мира в карь-
ере шведского спортсмена. Похоже, этот
чемпионат станет самым запомина-
ющимся в его жизни. Вскоре станет из-
вестно, что Эрик и правда никогда не за-
будет этот турнир, но дело, увы, будет
совершенно не в спорте.

Дважды поднявшись на пьедестал
почета, Эрик узнал о смерти отца, кото-
рый всю жизнь поддерживал все его на-
чинания. Кто-то после такого снялся бы
с турнира, но Эрик вышел на все три ос-
тавшиеся дистанции чемпионата. И на
средней, и на длинной дистанции швед-
ский ориентировщик был на вторых ро-
лях. Но в ходе эстафеты он показал са-

мое быстрое время, чем внес огромный
вклад в серебряную медаль шведской ко-
манды. В следующем сезоне 2015/16
Эрик вернулся в строй и показал свои
лучшие на тот момент результаты:

- Мое самое главное достижение в
ориентировании на лыжах – это победа
в общем зачете Кубка Мира в прошлом
году. Она очень много для меня значит.
Смерть отца стала для меня настоящим
ударом. Мы были с ним очень близки. Он
все время ездил со мной на соревнова-
ния и поддерживал меня все эти годы. Я
рад, что справился с горем и доказал
всем, что могу побеждать, – рассказыва-
ет Эрик.

В прошлом сезоне Эрик поставил пе-
ред собой цель – выиграть Кубок Мира.
В зачет шли три этапа по три забега
каждый, нужно было показывать ста-
бильные результаты – и Эрик ни разу не
опускался ниже пятого места, а на вто-
ром, немецком этапе и вовсе выиграл
все три гонки. Так что победа была фак-
тически у него в кармане, нужно было
лишь не ударить в грязь лицом на пос-
леднем этапе:

- Я еще никогда так не нервничал,
как перед теми тремя стартами. Я пони-
мал, как много значит для меня победа,
особенно после того, что случилось с от-
цом.

Эрик справился с волнением и в ито-
ге занял первую строчку в турнирной

таблице, на четыре очка опередив нор-
вежца Ларса Мохольда.

Впервые в больших турнирах Эрик
Рост принял участие в сезоне 2005/06, а
в сезоне 2007/08 он впервые в карьере
завоевал Кубок Мира:

- Когда я выиграл Кубок Мира в пер-
вый раз, мне было 23 года. Тогда я осо-
бенно не думал об этом, все как-то сло-
жилось само собой. А в прошлом году я
шел к победе целенаправленно.

Свои главные победы Эрик одержал в
ориентировании на лыжах (среди них и
две победы в общем зачете Кубка Мира, и
золотая медаль на длинной дистанции на
ЧЕ-2015), но и ориентированием бегом
он тоже занимается много лет – и тоже
не на любительском уровне. В 2011 году
он победил на «О-Ринген», а в 2012 году
защищал цвета шведского флага и на
чемпионате мира, и на чемпионате Евро-
пы. А в спорт Эрик пришел самым что ни
на есть обычным путем:

- Как это часто бывает с ориентиров-
щиками, я начал заниматься спортом еще
в детстве, поскольку родители брали ме-
ня с собой на соревнования. Мне нрави-
лось ориентирование, и я продолжил им
заниматься, когда подрос. Я с раннего
детства занимаюсь и ориентированием
бегом, и ориентированием на лыжах.

В 16 лет Эрик начал учиться в спор-
тивной школе, где занимался сразу двумя
видами ориентирования, и кроссовым, и

Эрик Рост (Швеция): 
«Я ДОКАЗАЛ, ЧТО МОГУ ПОБЕЖДАТЬ»
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лыжным. Так что Эрик принимает участие
в соревнованиях и зимой, и летом.

- Лыжный и беговой сезоны на сов-
падают. Было несложно уделять доста-
точно внимания и тому, и другому. К то-
му же подготовка к одному сезону помо-
гает готовиться и к другому. Конечно,
два сезона – это тяжеловато, но не слиш-
ком.

Вплоть до 2013 года Эрик одинаково
много занимался и ориентированием
бегом, и ориентированием на лыжах.
Лыжные гонки давались Эрику лучше,
чем забеги, но в 2013 году – Эрик как
раз закончил учиться, нашел работу –
он травмировал ногу, и от бега приш-
лось отказаться. Тогда-то Эрик и перек-
лючился целиком и полностью на лы-
жи.      Попробовав силы в обоих видах
ориентирования, Эрик считает, что пси-
хологический настрой везде более-ме-
нее одинаков:

- Соревнования, конечно, не очень
похожи. На турнирах по ориентирова-
нию бегом больше и людей, и шумихи.
Но отношение у спортсменов одинако-
вое, да и выкладываются они тоже оди-
наково. Я бы даже сказал, что лыжники
тренируются немного больше, поскольку
им сложнее травмироваться.

В 2015 году, оправившись от травмы,
Эрик снова стал бегать на клубном уров-
не. Вместе со своим клубом «Малунг» он
занял второе место на чемпионате Шве-
ции 2015 года, а в прошлом году – вось-
мое место на «Тиомиле», там он бежал
первый этап.

Сейчас Эрик живет в шведском горо-
де Фалун. Он работает на полставки –
обычно в перерыве между утренней и
вечерней тренировкой. В Фалуне нахо-
дится Спортивная академия Даларны, ко-
торая предоставляет спортсменам от-
личные условия для тренировок:

- В Фалуне я обычно тренирую бег на
лыжах, а уже на сборах отрабатываю на-
выки спортивного ориентирования.
Здесь нас восемь-девять человек – тех,
кто занимается лыжным ориентировани-
ем на международном уровне, но есть и
обычные лыжники, которые тоже высту-
пают на крупных соревнованиях. Здесь
превосходные условия для тренировок.

Эрик уже больше десяти лет выступа-
ет на самом высоком уровне и, конечно,
за это время открыл для себя множество
уловок и приемов, но в том-то и заклю-
чается прелесть ориентирования, что,
насколько опытен ты бы ни был, этот вид
спорта всегда ставит перед тобой новые
интересные задачи:

- За эти годы я обрел внутренний по-
кой. Взять, например, чемпионаты. Те-
перь я умею переключаться с того, что
творится вокруг меня, на то, что по-нас-
тоящему важно, то есть на сами гонки. Я
много чего повидал, набрался много са-
мого разного опыта, но задачи перед то-

бой всегда стоят разные, они никогда не
повторяются. Да, бывает, что ты попада-
ешь в ситуации, которые тебе что-то на-
поминают, вот тогда-то и приходят на
помощь «накопленные знания».

Поскольку Кубок Мира по ориенти-
рованию на лыжах проводится раз в два
года, Эрик еще по меньшей мере один год
будет действующим его обладателем. Но
это не значит, что в этом сезоне ему не к
чему стремиться. С точностью до наобо-
рот. В марте пройдет чемпионат мира, и
тогда мечта Эрика может стать явью. У
него в копилке шесть медалей чемпиона-
тов мира, но медалей высшей пробы сре-
ди них нет:

- Моя цель на 2017 год – это чемпи-
онат мира в России. Я в хорошей форме,
и, думаю, я вполне могу победить. Я не
делаю ставку на какую-то одну дистан-
цию, попробую свои силы сразу на всех.

Первым турниром 2017 года стал для
Эрика Ski-O Tour в Швейцарии и Австрии,
куда приехали немало звезд лыжного
ориентирования. Эрик был быстрее ос-
тальных в последние два дня соревнова-
ний и занял в итоге второе место. Пер-
вым стал россиянин Эдуард Хренников.
Эрик – не только обладатель Кубка Мира,
он еще и занимает первую строчку в рей-
тинге Международной федерации спор-
тивного ориентирования, так что ожида-
лось, что в Сибири он точно будет в чис-
ле фаворитов.

Также в этом году Эрик принял учас-
тие и в чемпионате Европы, который
прошёл в финском городе Иматра 7–12
февраля, где в составе шведской коман-
ды выиграл эстафету. Но для него дан-
ные соревнования были, в первую оче-
редь, этапом подготовка к главному
старту сезона, к чемпионату мира.

Сибирский город Красноярск стал
счастливым для Эрика Роста. Свою мечту
стать чемпионом мира он осуществил в
первый же день соревнований, когда

вместе с Туве Александерссон одержал
победу в смешанной эстафете. А через
три дня он стал сильнейшим на самой
престижной длинной дистанции. К сво-
им двум золотым медалям он ещё доба-
вил две серебряные медали на средней
дистанции и в эстафете. Так что не зря
Международная федерация ориентиро-
вания в начале марта 2017 года назвала
шведского спортсмена Эрика Роста ори-
ентировщиком месяца!

Эрик Борг

ИИммяя:: Эрик Рост.
ССттррааннаа:: Швеция.
ДДааттаа  рроожжддеенниияя:: 30 мая 1985 г.
ММеессттоо  жжииттееллььссттвваа:: Фалун, Швеция.
РРааббооттаа:: Лесное хозяйство.
ДДииссццииппллииннаа:: Ориентирование на
лыжах.
ККллуубб:: Альфта Эса.
ССппооррттииввнныыее  ддооссттиижжеенниияя::  
Победа в общем зачете Кубка Мира:
2007/08 и 2015/16. 
Чемпионат мира по ориентированию
на лыжах: 
«золото»: спринтерская эстафета 2017,
длинная дистанция 2017;
«серебро»: эстафета – 2007, 2011,2015
и 2017 гг., средняя дистанция 2017;
«бронза»: эстафета – 2009 г., спринт –
2015 г., спринтерская эстафета – 2015
г. 
Чемпионат Европы по ориентированию
на лыжах, 
«золото»: длинная дистанция 2008 и
2015 гг., средняя дистанция – 2011
г.,эстафета – 2008, 2010, 2016 и 2017
гг., спринтерская эстафета – 2015 г.;
«бронза»: средняя дистанция – 2008 и
2016 гг., спринт – 2010 г., эстафета –
2011 и 2012 гг., спринтерская эстафета
– 2014 г.
ММеессттоо  вв  ррееййттииннггее  ИИООФФ:: 1-е
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– Станимир, расскажите во сколько
лет вы начали заниматься
спортивным ориентированием? Пробо-
вали себя в детстве в других видах
спорта?

– В 12 лет я впервые принял участие
в соревнованиях по спортивному летне-
му ориентированию, а зимой выступил
на лыжном чемпионате. Мои родители –
тренеры по лыжным гонкам и ориенти-
рованию. Мое первое воспоминание, как
они меня в два года поставили на лыжи.
Я выиграл свои первые медали по лыж-
ным гонкам в шесть лет. До 12 лет был
лыжником, одним из самых лучших в
Болгарии. Затем совмещал два вида
спорта, а примерно после 18-19 лет за-
хотел заниматься только спортивным
ориентированием.

– Насколько в Болгарии сегодня по-
пулярно лыжное ориентирование?

– Этот вид спорта не так популярен,
как в России и в скандинавских странах,
но, тем не менее, с каждым годом инте-
рес к ориентированию растет. Благода-
ря мне и Антонии Григоровой люди уз-
нают о нашем виде спорта и начинают
им интересоваться, следят за нашими
результатами. У нас есть чемпионка ми-
ра 1994 года на классической дистанции
Пепа Милушева.

– Есть ли у вашей сборной таланты
среди молодежи?

– Да, есть, и они сейчас здесь, в Крас-
ноярске, набираются опыта на чемпи-

онате мира. Андреа Дяксова и Мартин
Пенчев – очень хорошие спортсмены.
Думаю, что через несколько лет у ребят
будут очень хорошие результаты.

– Сейчас вы уже опытный спор-
тсмен. Волнуетесь ли перед стартом?
Вам сильные эмоции в принципе помо-
гают или мешают?

– Я думаю, что на чемпионате мира
каждый спортсмен испытывает некото-
рое волнение перед стартом. Потому
что они очень много сил вложили в под-
готовку к соревнованиям.

Я тоже волнуюсь, но уже не так силь-
но, как в начале своей спортивной карь-
еры. Перед соревнованиями самое глав-
ное – сконцентрироваться.

– Поделитесь вашими впечатлени-
ями от гонок. Как оцениваете качес-
тво подготовки трасс? Какие труднос-
ти возникали на дистанциях?

– Организация соревнований заме-
чательная, все как надо. Мы с Антонией
в смешанной эстафете хотели показать
очень хороший результат. Но на первом
этапе она ошиблась и потеряла более,
чем минуту. А здесь каждая секунда
очень важна, так что результат получил-
ся не такой, как мы планировали. Что
касается моего выступления в спринте,
я потерял 15 секунд в пятом пункте. Был
уставший, не успел восстановиться пос-
ле смешанной эстафеты.

– Смешанную эстафету называют
одной из самых зрелищных гонок в ори-

ентировании. Согласны ли вы с этим
мнением? Нравится ли вам эта дисцип-
лина?

– Да, согласен. Эта дисциплина мне
очень нравится, так как она быстрая, ди-
намичная, виден результат совместной
работы команды. Спринт и смешанная
эстафета очень важны для будущего
спортивного ориентирования: они по-
могут нам войти в олимпийскую прог-
рамму.

– Как вы отдыхаете после сезона?
– Люблю проводить свободное время

за городом со своими друзьями. В Болга-
рии очень красивая природа. После чем-
пионата мира, скорее всего, со своими
друзьями отправлюсь в горы. Также
люблю кататься на велосипеде и прини-
маю участие в международных соревно-
ваниях на горных велосипедах. Считаю,
что это отличный способ подготовиться
к сезону по лыжному ориентированию.
Прежде всего потому что тренировки на
горном велосипеде технически похожи
на ориентирование на лыжах. Вообще
люблю все экстремальные виды спорта.

– Любите ли вы путешествовать?
– Провожу большую часть времени

на сборах и соревнованиях, поэтому не
могу часто путешествовать как турист.
На отдых у меня только один месяц –
апрель. А с мая снова начинается под-
готовка.

Лилиана Лаврутова
специально для  www.wsoc2017.ru

Станимир Беломажев:  
«ПЕРЕД СОРЕВНОВАНИЯМИ САМОЕ ГЛАВНОЕ
СКОНЦЕНТРИРОВАТЬСЯ»
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Утверждение то, что болгарский спортсмен Станимир Бело-
мажев очень успешный спортсмен, – это непросто слова. Те-
перь, после победы на чемпионате мира в Красноярске, он обла-
датель почти всех титулов, которые разыгрываются в спортив-
ном ориентировании на лыжах. Неудивительно, что новоявлен-
ный чемпион мира по лыжному ориентированию Станимир Бе-
ломажев так успешен: он начал катался на лыжах почти во
столько же, во сколько научился ходить. “Я катаюсь на лыжах с
1990. Мой отец поставил меня на лыжи, когда мне было два го-
да”, – говорит Станимир.

Мать и отец Станимира сами занимались  спортивным ори-
ентированием и на лыжах, и бегом, и его сестра тоже спор-
тсменка-ориентировщица.        

“С детства мой спорт номер один – это лыжные гонки. Те-
перь я по-прежнему соревнуюсь в беговых лыжах в Болгарии,
но сегодня мой приоритет – спортивное ориентирование на лы-
жах. Это спорт, который я люблю. Лыжное ориентирование –
это очень сложная, интересная и физически тяжелая игра, и вот
почему я его очень люблю”, – говорит Станимир, и продолжает:
“Это было в 2005 году, когда я стал чемпионом Европы среди мо-
лодежи в Швейцарии, после этого я начал верить, что я могу
стать одним из лучших.”

И теперь в Красноярске он стал лучшим, сильнейшим в ми-
ре, одержав победу на средней дистанции. С той юношеской по-
беды прошло двенадцать лет, за которые он стал чемпионом ми-
ра среди юниоров, чемпионом Европы среди взрослых, лидером
в мировом рейтинге лыжных ориентировщиков и чемпионом
мира среди студентов. Непокорённой для него в лыжном ориен-
тировании осталась только одна вершина – он ещё не выигры-
вал Кубок Мира.

Когда его спросили, почему он так успешен в течение уже
многих сезонов, Станимир ответил, что последние годы он
очень хорошо готовился к каждому сезону, у него хорошая под-
держка Болгарского Министерства спорта, а также он получил
поддержку от фирмы Salomon в виде лыжного инвентаря. Также
его отец всегда помогает готовить лыжи к соревнованиям, и он
всегда уверен, что его лыжи совершенны пред каждой гонкой.

Станимир является выпускником Национальной спортив-
ной Академии и военнослужащим Болгарской Армии. Перед
чемпионатом мира в Красноярске он также принимал участие
в зимних Всемирных Военных Играх, которые проходили в
России, в городе Сочи, он стал серебряным призёром этих со-
ревнований.

На чемпионате мира по лыжному ориентированию в Крас-
ноярске,  через неделю после СИЗМа, целью Станимира  была зо-
лотая медаль. И он добился своего, хотя его конкурентами бы-
ли все лидеры  мирового рейтинга. Однако, глядя на абсолютно
счастливого Станимира Беломажева на вершине пъедестала
чемпионата мира, мы считаем, что это его судьба, это правиль-
но и очень уместно, хотя для чемпиона мира он даже слишком
скромный!

Эрик Борг

СТАНИМИР БЕЛОМАЖЕВ –
ОЧЕНЬ УСПЕШНЫЙ СПОРТСМЕН

В Красноярск приехал бороться за медали чемпионата
мира лидер сборной Болгарии Станимир Беломажев. И на
средней дистанции на красноярских трассах спортсмен
завоевал золото! Станимир родился 16 февраля 1988 го-
да. Получил степень бакалавра в Национальной спортив-
ной академии «Васил Левски» по специальности «Тренер
по ориентированию», затем окончил магистратуру в во-
енной академии «Георги Раковски» по специальности «На-
циональная безопасность и оборона».
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Спортивное ориентирование являет-
ся одним из тех видов спорта, где росси-
яне стабильно одерживают победы на
международном уровне. Причем в зим-
нем варианте это им удается даже чаще,
чем в летнем. На Военных Играх в Сочи
ориентировщики разыграли восемь ком-
плектов наград в трех дисциплинах сре-
ди мужчин и женщин: короткая дистан-
ция, средняя дистанция и трехэтапная эс-
тафета, в которой приняли участие три
лучших представителя команды по ито-
гам первых двух гонок. Также были опре-
делены лучшие команды по результатам
двоеборья (короткая и средняя дистан-
ции). 

Один из лидеров российской сборной
Андрей Ламов приехал на сочинские
старты с недавно завершившегося чем-
пионата Европы триумфатором. Там он
завоевал три золотые медали. Говоря о
главных соперниках россиян в предсто-

ящей борьбе, Андрей называл
болгарина Станимира Белома-
жева – он в Финляндии занял
третье место, а трассы на горной мес-
тности, подобные тем, что на Лауре, ему
довольно привычны – в Болгарии много
похожего рельефа. Не оставался он без
медалей и на крупнейших турнирах 2014
и 2015 годов. Сейчас Станимир в хорошей
физической форме. Забегая вперед, отме-
тим, что лидер сборной Болгарии Стани-
мир Беломажев не только стал призером
военной Олимпиады в Сочи, но и спустя
неделю выиграл золото чемпионата мира
в Красноярске.

Продолжая разговор об основных со-
перниках нашей команды, практически
все российские спортсмены с грустью от-
метили неучастие военно-спортивный
дружины из Швеции. Отсутствие одних из
лидеров мирового ориентирования –
шведов – прокомментировал рекордсмен
по числу завоеванных наград мирового
достоинства Эдуард Хренников:

- Я здесь усматриваю политическую
ситуацию. Мы много лет в прекрасных от-

22 мая 2015 года на 70-й Генеральной ассамблее Меж-
дународного совета военного спорта (CISM), состоявшей-
ся в Кувейте, Россия получила право проведения III зимних
Всемирных Военных Игр в 2017 году. Сами состязания
прошли с 22 по 28 февраля 2017 года в Сочи. В ходе Игр бы-
ло разыграно 44 комплекта наград в личных и командных
соревнованиях. Спортивная программа состояла из семи
видов спорта: биатлон, лыжные гонки, горные лыжи,
спортивное ориентирование на лыжах, ски-альпинизм,
спортивное скалолазание в помещении, шорт-трек. Игры
собрали в олимпийской столице России более 1000 спор-
тсменов из 26 стран, участников Международного совета
военного спорта.



ношениях со спортсменами и тренерами
шведской сборной. Но сейчас правитель-
ство Швеции попросило их не участво-
вать в Военных Играх в Сочи, хотя среди
шведов есть очень сильные армейские
ориентировщики. Скажу больше – в ны-
нешнем сезоне в IOF (Международная фе-
дерация спортивного ориентирования)
пришло письмо с рекомендациями. Во-
первых, отменить чемпионат мира, кото-
рый в этом сезоне пройдет в Красноярске.
Во-вторых, тщательно проверить на до-
пинг российских ориентировщиков. На
что IOF написала ответное письмо в МОК,
где было указано, что к российским спор-
тсменам никогда претензий не было. Нет
их и сейчас. Действительно, за все время
моих международных выступлений (а это
20 лет) лишь однажды наша спортсменка
попалась на наличии запрещенного ВАДА
вещества. Хотя в течение последних лет у
меня и других членов сборной постоянно
берут допинг-пробы, в том числе и по
системе Адамс, то есть во внесоревнова-
тельный период. Также никогда не было
претензий у IOF к россиянам по поводу
организации проводящихся у нас между-
народных соревнований. 

К сожалению, в течение последних
трех лет спортивная борьба россиян на
мировой арене все чаще переходит в по-
литическую плоскость. В таких условиях
при проведении крупнейших спортив-
ных форумов на территории страны Рос-
сии остается выполнять свои функции
так, чтобы и у международных федера-
ций, и у всех спортсменов не возникало
никаких претензий по поводу уровня
организации, как самих соревнований,

так и обеспечения комфорта прожива-
ния участников, а также гостей и зрите-
лей.

По окончании пяти соревнователь-
ных дней, можно уверенно сказать: все
указанные выше задачи российская при-
нимающая сторона решила блестяще.
Президент Международного совета воен-
ного спорта CISM полковник Абдулхаким
Аль-Шино после завершения Всемирных
Военных Игр рассыпался в похвалах ор-
ганизаторам, даже если журналисты зада-
вали ему вопросы на другие темы. – В
прибрежном и в горном кластере все ус-
ловия отвечали параметрам CISM – су-
действо, атмосфера, удобство для спор-
тсменов и судей, – заявил господин Аль-
Шино. – Впрочем, я уже задолго до на-
чала Военных Игр был уверен, что у орга-
низаторов все получится на высшем
уровне. Ведь на тех же самых спортив-
ных объектах проводились соревнования
сочинской Олимпиады. А размещение и

питание участников я вообще оценил
очень высоко. И ведь поверьте, мне есть с
чем сравнивать: я был профессиональ-
ным футболистом, играл за националь-
ную сборную Бахрейна. А бытовые усло-
вия ведущим футбольным командам соз-
дают очень комфортные. На вопрос же о
том, сколько соревновательных видов бу-
дет представлено на следующих Военных
Играх, Абдулхаким Аль-Шино ответил:
«Надеюсь, что больше. Я думаю, что и в
Сочи можно было бы представить больше
семи. Организаторы, я уверен, справи-
лись бы. Причина в другом. В связи с
финансовым кризисом сейчас многие
страны не могли собрать полноценные
конкурентные команды.»

ППООДДГГООТТООВВККАА  ИИ  ССТТААРРТТЫЫ.. Карту для
соревнований по ориентированию на
Лыжно-биатлонном комплексе «Лаура»
(там во время сочинской Олимпиады со-
ревновались лыжники-гонщики и биат-
лонисты) подготовил сочинский автор

ДЛЯ СПРАВКИ: Зимние Всемирные Военные Игры – мультиспор-
тивное мероприятие, организуемое для спортсменов-военнослу-
жащих один раз в четыре года. С 1995 года проводятся летние
Всемирные Военные Игры, а с 2010 – зимние. За это время прове-
дено шесть летних военных Олимпиад и две зимние – в 2010 году
в Аосте (Италия) и в 2013 году в Анси (Франция). На сегодняшний
день Международный совет военного спорта (CISM) является
крупнейшей спортивной организацией после Международного
Олимпийского Комитета и Международной федерации студенчес-
кого спорта. Основной его задачей является установление связей
между Вооруженными Силами разных стран в области спорта и
физического воспитания.
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Дмитрий Попов. Бригада службы дистан-
ции во главе с Игорем Леонтьевым нака-
тала свыше 25 километров лыжни раз-
ных классов. К слову, именно военные
состязания по лыжному ориентированию
стали первыми в истории нашего вида
спорта на юге России. Сама карта сейчас
будет адаптирована под летний вариант,
и один из этапов Кубка России, уже по
летнему ориентированию, будет прово-
диться на «Лауре».

Все спортсмены-ориентировщики,
биатлонисты и лыжники-гонщики во
время Военных Игр жили в гостиничном
комплексе «Поляна 1389» (цифры в наз-
вании указывают на высоту нижней точ-
ки этого комплекса над уровнем моря). В
этих корпусах во время Олимпиады 2014
года жили биатлонисты и лыжники-гон-
щики, а также судьи по этим видам
спорта. Причем, участникам Всемирных
Военных Игр сейчас был предоставлен
выбор – жить либо в многоэтажных
корпусах, либо в коттеджах. Селили в
одно- или двухместных комфортабель-
ных номерах. А место соревнований в
комплексе «Лаура» находилось в 10 ми-
нутах ходьбы от места проживания. Кро-
ме того, до него также ходили шаттлы,
на которых можно было доехать за три
минуты.

Быт был устроен великолепно: пита-
ние организовано рядом с местом жи-
тельства. Шведский стол с немыслимым
разнообразием блюд на любые вкусы и
запросы, включая вегетарианские, ха-
ляльные, кошерные и прочие варианты.
Учитывались национальные особенности
питания всех тех стран, которые пред-
ставляли участники соревнований. Тех-
ническое задание на питание, прожива-
ние и прочие услуги для участников де-
лал ЦСКА, а отель все эти запросы вы-
полнял. Обслуживал участников велико-
лепно обученный персонал гостиниц и
столовой. Плюс большое количество во-
лонтеров, которые оказывали участни-
кам любую помощь, начиная с того, что
встречали их в аэропорту, везли к мес-
ту размещения и так далее. Там были во-
лонтеры из ЦСКА, студенты и даже пре-
подаватели из Российского Междуна-
родного Олимпийского Университета –
все со знанием иностранных языков.
Лыжно-биатлонный комплекс «Лаура»
предоставил для работы судей все необ-
ходимое оборудование и инвентарь, от
ограждений-вибордов до современных
снегоходов для подготовки трасс.

Общую «организационно-соревнова-
тельную картинку» Военных Игр допол-
нила российская спортсменка Мария
Кечкина, впервые принимавшая участие
в мероприятиях такого масштаба. 

- Еще до приезда в Сочи, в Москве,
стало понятно, что для подготовки этих
соревнований проделан колоссальный
объем работы. Первое, что бросилось в
глаза по приезду на место соревнований
– это то, какое количество людей прини-

мало участие в подготовке и организа-
ции соревнований в различных видах
спорта, культурных мероприятиях, то ко-
личество волонтеров, которое помогало
делегациям. Размах соревнований пора-
зил: церемонии открытия и закрытия, ор-
ганизация самих соревнований, досуг
участников, награждение, освещение в
СМИ – все было организовано замеча-
тельно. Сами соревнования, пожалуй, бы-
ли спланированы, максимально исходя из
тех возможностей, которые были предос-
тавлены организаторам. Наличие боль-
шого количества лыжных трасс сделало
дистанции более динамичными и зре-
лищными. Единственное, чего не хватало
– это телевизионных трансляций с ком-
ментариями, что могло бы послужить для
нашего вида спорта хорошей рекламой и
сделать его чуточку популярнее, ведь за
этими соревнованиями следило большое
количество людей. 

И еще один недочет, бросающийся в
глаза, – незначительное количество зри-
телей. Даже несколько сот болельщиков
казались «каплей в море» на семитысяч-
ном биатлонном стадионе. Одна из при-
чин тому – дороговизна транспорта. Да,
зрительные места на соревнованиях бы-
ли бесплатные. Но жителю центра Сочи,
например, чтобы добраться до Красной
Поляны на электричке, надо было запла-
тить 350 рублей туда и столько же обрат-
но, плюс 800 рублей за канатную дорогу.
На соревнования в прибрежном класте-
ре, где проходили турниры по шорт-тре-
ку и скалолазанию, проехать из Сочи
можно было за 100 рублей, так что и
зрителей туда больше приходило. А со-
ревнования действительно получились
очень зрелищными. Даже ориентирова-
ние, которое мы привыкли считать дале-
ко не самым «смотрибельным» видом
спорта (ведь основная борьба идет в лесу
и «складках» рельефа), на сей раз все
было очень зрелищным: на громадном
мониторе красочно транслировались клю-
чевые моменты соревнований, даже «зри-
тельские» контрольные пункты. Впрочем,
на биатлоне и лыжных гонках тоже было
мало зрителей.

Технический делегат от ИОФ (Меж-
дународной федерации ориентирования)
Юни Липпонен остался доволен мес-
тностью, на которой прошли Игры. Были
здесь и большие перепады высот, и при
этом мелкий рельеф. Понравились ему и
технически сложные планировки дис-
танций всех соревновательных дней. 

Новый президент ИОФ Лехо Халдна
очень высоко оценил работу организато-
ров. Как результат – вручение специаль-
ного памятного знака IOF местным орга-
низаторам – Сочинской федерации спор-
тивного ориентирования. Кстати, Лехо
Халдна – эстонец, в 1980-х годах высту-
пал за сборную СССР. Он многократно
приезжал в Сочи на сборы со сборной
командой Советского Союза, бегал по со-
чинским картам... 

Для тех, кто придерживается пого-
ворки «Все познается в сравнении», –
несколько воспоминаний участников о
том, как были проведены предыдущие
Всемирные Военные Игры. 

- Первые зимние Военные Игры были
проведены в 2010 году в итальянском
курортном местечке Аоста, – рассказы-
вает 14-кратный чемпион мира Эдуард
Хренников. – Для спортсменов были
забронированы частные горнолыжные
гостиницы. Так что разместили нас до-
вольно комфортно. А вот на следующих,
прошедших в 2013 году во французском
Анси, и проживание, и питание были
значительно скромнее. Так что с точки
зрения быта спортсменов Военные Игры
в Сочи получились вне конкуренции.

ООССННООВВННЫЫЕЕ  ИИТТООГГИИ.. В общекоман-
дном медальном зачете сборная команда
Вооруженных Сил России, завоевав в об-
щей сложности 22 золотые медали, заня-
ла первое место. В медальную копилку
нашей сборной легли и медали спортсме-
нов-ориентировщиков. Эдуард Хренни-
ков – два золота (спринт и миддл), Мария
Кечкина – золото на средней и серебро
на короткой дистанциях. Татьяна Обори-
на – золото в спринте и серебро в мид-
дле. Анастасия Кравченко и Степан Ма-
линовский – бронзовые медали в сприн-
те и на средней дистанции соответствен-
но. Последний день соревнований стал
для российский военной сборной по ори-
ентированию поистине золотым – безо-
говорочная победа в мужской и женской
эстафетах. Примечательно, что именно
наши спортсмены-ориентировщики
внесли наибольший медальный вклад в
общекомандную победу России.

В ходе церемонии закрытия Игр сос-
тоялось награждение призеров и победи-
телей патрульной гонки по биатлону.
Также в рамках мероприятия прошла пе-
редача знамени CISM делегации из Герма-
нии – через четыре года в этой стране
состоятся очередные зимние Всемирные
Военные Игры.

Владислав Фунтяков (г. Сочи).
По материала российских СМИ и

собственных источников.
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ССппааррттааккииааддаа  ууччаащщииххссяя  ––  
ппееррввааяя  ппррооввееррккаа  ммаассттееррссттвваа
ссппооррттииввннооггоо  ррееззееррвваа..  

«Сегодня рекорды Спартакиады
учащихся – завтра олимпийские меда-
ли России» такой девиз Спартакиаде
учащихся России подсказала сама
жизнь. Он полностью отвечает целям и
задачам самого массового комплексно-
го спортивного мероприятия в Россий-
ской Федерации. В общем разделе по-
ложения VIII зимней Спартакиады уча-
щихся России 2017 года констатирует-
ся: «Спартакиада является комплек-
сным спортивным мероприятием и
проводится в целях развития и популя-
ризации спорта в Российской Федера-
ции, а также повышения уровня физи-
ческой подготовленности и мастерства
спортивного резерва России по олим-
пийским видам спорта, спортивному
ориентированию и хоккею с мячом».
Для спортсменов, занимающихся спор-
тивным ориентированием это очень
важный момент, поскольку традицион-
но в органах исполнительной власти в
области физической культуры и спорта
основное внимание уделяется олим-
пийским видам спорта, а к командам-
участникам Спартакиад практически
равноправное отношение по всем ви-
дам спорта, включенным в программу.

Исторически, Спартакиады зароди-
лись в Советской России (СССР) и в со-
чувствующих ей рабочих организаци-
ях зарубежных стран в начале 20-х го-
дов XX века. Названы они так в честь
легендарного борца против рабства в
Римской империи Спартака. Из-за от-
каза новой власти выплачивать долги
царского правительства Советскому
Союзу был объявлен бойкот, в том чис-
ле и со стороны Международного
Олимпийского Комитета. С восстанов-
лением страны после разрухи от пер-
вой мировой и гражданской войн по-
явилась необходимость комплексных
соревнований, участвуя в которых
спортсмены смогли бы продемонстри-
ровать миру достижения советского
строя. Таким образом, к 1928 году СССР
созрел до организации масштабных
состязаний, программа которых напо-
минала олимпийскую, и 12 августа
1928 года открылась Первая Всесоюз-
ная Спартакиада, в которой участвова-
ли пять тысяч советских и пятьсот за-
рубежных спортсменов. 

К сожалению, продолжения спарта-
киадного движения в довоенные годы
не получилось. У страны появились
другие цели – всеобщая коллективиза-

ция, индустриализация и
ликвидация безграмотнос-
ти.

Возвращение спартаки-
адного движения было оз-
наменовано проведением в
1956 году I Спартакиады на-
родов РСФСР, а затем в 1962
году – I зимней Спартаки-
ады народов СССР. В после-
дующие годы в СССР на ре-
гулярной основе проводи-
лись Спартакиады школьни-
ков, сельских спортсменов,
Всероссийские и Всесоюз-
ные юношеские, молодеж-
ные и студенческие игры. В
ту пору актуален был ло-
зунг «От массовости к мас-
терству». Стройная система
соревнований для всех воз-
растных и квалификацион-
ных групп позволяла от-
крывать новые таланты, бу-
дущих победителей Олим-
пийских Игр, чемпионатов
мира и других международ-
ных спортивных форумов.

Девяностые годы XX ве-
ка для спортивной отрасли
страны были не самые луч-
шие, отдельные виды спор-
та утратили свое превос-
ходство на международных спортив-
ных аренах. Назрел вопрос возрожде-
ние лучших спортивных традиций на-
шей страны.

В общественно-политическом ас-
пекте спортивные достижения на меж-
дународном уровне являются важным
показателем развития государства. Вот
почему в начале XXI века региональ-
ные спортивные руководители высту-
пили с предложением проводить со-
ревнования среди учащихся на обще-
российском уровне, эта идея была под-
держана Правительством Российской
Федерации, и в 2003 году в Саратове и
Казани прошла I летняя Спартакиада
учащихся России. Федерация спортив-
ного ориентирования России, возглав-
ляемая С.Г. Беляевым, приложила все
возможные и невозможные усилия,
чтобы ориентирование было включено
в программу I летней Спартакиады. На
одном из решающих совещаний от-
дельные представители олимпийских
видов спорта были против включения,
т.к. на финальные соревнования выде-
лялось ограниченное количество сред-
ств. Заняв активную позицию в обсуж-
дении данного вопроса, являясь однов-

ременно представителем Министер-
ства образования и вице-президентом
Федерации спортивного ориентирова-
ния России, Ю.С. Константинов пред-
ложил финал I летней Спартакиады
провести одновременно с Первенством
России в Ленинградской области (н.п.
Ягодное) без финансирования со сто-
роны оргкомитета Спартакиады. Ме-
роприятие прошло на высоком органи-
зационном уровне, что в дальнейшем
было учтено при организации II лет-
ней Спартакиады. Так юные спортсме-
ны-ориентировщики внесли первую
лепту в спартакиадное движение Рос-
сии.

ООррииееннттииррооввааннииее  вв  ппррооггррааммммее
ССппааррттааккииааддыы. 

В конце февраля 2004 года в Челя-
бинской области (г. Кыштым), в соста-
ве видов спорта I зимней Спартакиады
учащихся России спортивное ориенти-
рование заняло свое равноправное
место. Участники Спартакиады сорев-
новались в двух возрастных группах
М18, Ж18 и М16, Ж16. 

II зимняя Спартакиада учащихся
прошла в феврале-марте 2005 года в

РЕКОРДЫ  СПАРТАКИАДЫ

А. ПРОХОРОВ
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Свердловской области (г. Нижний Та-
гил). Организаторы соревнований уже
получили определенный опыт прове-
дения такого масштабного меропри-
ятия и ограничили, по согласованию с
Федерацией России, программу сорев-
нований по спортивному ориентирова-
нию до одной возрастной группы М18,
Ж18, что и осталось в программах пос-
ледующих Спартакиад.

II летняя Спартакиада учащихся
России, прошедшая в Челябинской об-
ласти, в г. Чебаркуле, в июле 2005 года,
стала последним мероприятием с
включением спортивного ориентиро-
вания, все-таки лоббисты олимпийских
видов оказались сильнее. Для спортив-
ного резерва ориентировщиков оста-
лись только зимние Спартакиады, кото-
рые стали проводиться в начале марта
по нечетным годам. III зимняя Спарта-
киада учащихся прошла в Новосибир-
ской области и т.д., ниже, приведены
данные, где и когда проводились со-
ревнования по спортивному ориенти-
рованию в комплексных Спартакиадах
учащихся России.

Как уже было отмечено, Спартаки-

ады проводятся для повышения уровня
физической подготовленности и мас-
терства спортивного резерва России.
Но в спортивном ориентировании
большая часть юношей и девушек, дос-
тигших 18 летнего возраста, практи-
чески заканчивают активные трени-
ровки, т.к. следующий этап подготовки
к Спартакиадам молодежи России в на-
шем виде спорта отсутствует. Проведя
анализ призеров прошедших Спарта-
киад учащихся России, отмечу – далеко
не все перспективные спортсмены ос-
тались в «большом спорте».

Многолетние усилия Президента
Федерации спортивного ориентирова-
ния России С.Г. Беляева по включению
вида спорта в Спартакиады молодежи
пока кроме обещаний со стороны чи-
новников Минспорта Российской Феде-
рации положительных результатов не
принесли. Спортивное ориентирова-
ние включено во Всероссийские зим-
ние Универсиады, в какой-то мере это
стимулирует студенческую молодежь к
продолжению активно тренироваться.
Однако основными задачами Универси-
ад являются пропаганда здорового об-

раза жизни, формирование позитив-
ных жизненных установок, граждан-
ское и патриотическое воспитание сту-
денческой молодежи, повышение уров-
ня физкультурно-спортивной работы в
образовательных организациях выс-
шего образования. 

Международная федерация ориен-
тирования и Федерация спортивного
ориентирования России медленно, но
верно воплощают в жизнь идею о
включении ориентирования в прог-
рамму зимних Олимпийских Игр, пер-
вый существенный шаг – это включе-
ние вида спорта в XXIX Всемирную
зимнюю Универсиаду 2019 года, кото-
рая будет проходить в городе Красноя-
рске. Затем последуют дальнейшие по-
ложительные действия. Возникает
вопрос, а как и с каким составом спор-
тсменов команда сборной России по-
дойдет к Олимпийским Играм 2026 го-
да, если в системе подготовки спортив-
ного резерва нет такого важного звена
как Спартакиада молодежи России? 

Вице-президент Федерации
спортивного ориентирования России

А.М. Прохоров

№ Наименование Победители и призеры  Спартакиад,
пп спортивного мероприятия продолжившие спортивную карьеру в сборных командах России

1 I летняя Спартакиада учащихся России

2 I зимняя Спартакиада учащихся России Андрей Ламов, Татьяна (Козлова) Рвачева, Мария (Шилова) Кечкина

3 II зимняя Спартакиада учащихся России Глухов Валерий, Третьякова Ксения

4 II летняя Спартакиада учащихся России Третьякова Ксения, Тихонова Анастасия

5 III зимняя Спартакиада учащихся России Тихонов Глеб, Репина Татьяна, Виноградова Ольга, Виноградова Наталия, 

Свирь Анастасия

6 IV зимняя Спартакиада учащихся России Медведев Григорий, Малиновский Степан, Поверина Светлана

7 V зимняя Спартакиада учащихся России Баландина Любовь, Шалин Сергей, Петрушко Мария

8 VI зимняя Спартакиада учащихся России Горланов Сергей, Дворянская Анна, Киселев Владислав, Павленко Александр

9 VII зимняя Спартакиада учащихся России Вяткина Марина, Микрюкова Дарья

10 VIII зимняя Спартакиада учащихся России Калинина Вероника, Бузовкин Даниил

№ Наименование Дата Место Главный Главный
пп спортивного мероприятия проведения проведения судья секретарь

1 I летняя Спартакиада учащихся России Июль 2003 г. н.п. Ягодное Константинов Ю.С. Моргунова Т.В.

2 I зимняя Спартакиада учащихся России Февраль-март г. Кыштым Прохоров А.М. Мухина О.Н.

2004 г.

3 II зимняя Спартакиада учащихся России Февраль-март г. Нижний Тагил Прохоров А.М. Мухина О.Н.

2005 г.

4 II летняя Спартакиада учащихся России Июль 2005 г. г. Чебаркуль Прохоров А.М. Злобина Т.В.

5 III зимняя Спартакиада учащихся России Март 2007 г. г. Новосибирск Прохоров А.М. Мухина О.Н.

6 IV зимняя Спартакиада учащихся России Март 2009 г. г. Красноярск Горин В.В. Коковихин С.А.

7 V зимняя Спартакиада учащихся России Март 2011 г. г. Новоуральск Капитонов В.А. Чеснокова Е.Н.

8 VI зимняя Спартакиада учащихся России Март 2013 г. г. Кыштым Благих А.В. Мишарина С.Ю.

9 VII зимняя Спартакиада учащихся России Март 2015 г. г. Кыштым, Акимов А.В. Мишарина С.Ю.

(пос. Слюдорудник)

10 VIII зимняя Спартакиада учащихся России Март 2017 г. г. Пермь Чесноков В.В. Чеснокова Е.Н.
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вень международных соревнований и на-
чинаешь заниматься ориентированием в
спортивной гимназии, обязательно нуж-
но вносить в тренировки разнообразие.

УУззккааяя  ссппееццииааллииззаацциияя.. Специализа-
ция означает, что вы становитесь лучше
в том, над чем вы работаете. Для ориен-
тировщиков это значит, что нужно тре-
нироваться в том типе местности, где вы
хотите преуспеть, сюда относится и пове-
рхность, и пересеченность, и дистанция,
и интенсивность. Однако тренироваться
исключительно в лесу и бегать только со
средней «соревновательной» скоростью
– крайне изнурительно. Тут важно найти
баланс с учетом всех вышеупомянутых
принципов.

ЧЧттоо  ддееллааттьь,,  еессллии  ввыы  ттррааввммиирроовваа--
ллииссьь..  Если у вас вдруг что-то заболело,
но вы при этом ничего себе не поврежда-
ли (то есть травма ваша вызвана чрез-
мерными физическими нагрузками),
нужно непременно на какое-то время
снизить нагрузки на ту часть тела, кото-
рая у вас болит. В случае с ориентиров-
щиками это почти всегда означает, что
нужно отказаться от беговых трениро-
вок. Если речь идет о травмах не столь
серьезных, то иногда бывает достаточно
увеличить время на отдых между «подхо-
дами», перейти на более мягкую повер-
хность для бега или отказаться от трени-
ровок высокой интенсивности.

Если вы сами заметили взаимосвязь
между вашими тренировками и травмой,
например, если вы недавно увеличили
объем тренировок, или как-то еще резко
видоизменили свои тренировки, или, до-
пустим, использовали неисправное обо-
рудование, то, очевидно, ваши проблемы
вызваны внешними факторами. В таких
случаях часто достаточно на время отка-
заться от беговых тренировок, а потом,
когда боль пройдет, постепенно наращи-
вать их объем. Чтобы ускорить процесс
выздоровления, обратитесь к физиотера-
певту или мануальному терапевту. Впро-
чем, отдых, альтернативные тренировки
и терпение и сами сделают свое дело.

Если же связи между тренировками и
травмой вы не видите, то, скорее всего,
травма вызвана какими-то внутренними
причинами. Возможно, дело в том, что у
вас недостаточно сил, или в том, что вы
недостаточно гибки. Или же травма мо-
жет случиться из-за ваших анатомичес-
ких особенностей. А, возможно, у вас не-
достаточно крепкие суставы. Те же внут-
ренние факторы могут повлиять на пос-

тановку стопы при беге, из-за чего воз-
растает риск травм. В таких случаях вам
нужно обследоваться, обратиться к вра-
чу, специализирующемуся на спортив-
ных травмах, и пройти курс мануальной
или физиотерапии. Не забывайте, что ча-
ще всего спортсмены страдают от реци-
дивов одной и той же травмы, и происхо-
дит это потому, что они не залечивают
травму до конца и слишком рано снова
приступают к тренировкам.

ППррееддууппрреежжддееннииее  ттррааввмм..  Лучший
способ предотвратить травмы – это сле-
довать тем принципам, которые я обозна-
чила в начале этой статьи. Кроме того,
существуют так называемые профилак-
тические тренировки.

Сюда входят упражнения, направлен-
ные на развитие слабых частей тела, а
также на улучшение баланса и подвиж-
ности. Если делать эти упражнения 1-2
раза в неделю, можно значительно сни-
зить риск травм, вызванных чрезмерны-
ми физическими нагрузками. У ориенти-
ровщиков чаще всего одни и те же проб-
лемные зоны – обычно это бедра, таз и
мышцы стопы. В таблице вы найдете об-
щую программу профилактических уп-
ражнений.

ППррееддууппрреежжддееннииее  ззааббооллеевваанниийй..
Чтобы не подхватить какую-нибудь ин-
фекцию, нужно укреплять иммунитет,
уровень которого зависит, в первую оче-
редь, от сна, питания, душевного спокой-
ствия и уровня стресса.

Пока вы спите, организм восстанав-
ливается, укрепляется и иммунитет, по-
этому если вы много тренируетесь, вам
необходимо спать минимум восемь часов
в день. Если вы находитесь в состоянии
стресса, и у вас не хватает времени на все
ваши дела, вам нужно планировать и рас-
ставлять приоритеты – постарайтесь сде-
лать так, чтобы работа не мешала трени-
ровкам и наоборот, а на первом месте у
вас должны быть дела и отношения, от
которых вы подзаряжаетесь энергией.

ЕЕссттьь  ннеессккооллььккоо  ппррооссттыыхх  ссооввееттоовв,,
ккооттооррыыее  ппооммооггуутт  вваамм  ннее  ззааббооллееттьь..

Мойте руки, если вокруг много лю-
дей, перед едой и после похода в туалет.
Старайтесь не трогать и не тереть глаза –
так вирус напрямую попадает в орга-
низм.

Одевайтесь по погоде во время трени-
ровок, чтобы не промокнуть и не замер-
знуть. Всегда целиком переодевайтесь
после тренировки или забега.

И наконец, самый главный совет – ве-

Болезни и травмы редко случаются
на ровном месте, чаще всего недомога-
ния означают, что вы что-то упусти-
ли. В абсолютном большинстве случаев
ваше здоровье – в ваших руках. Чтобы
тренировки приносили максимум поль-
зы и не приносили травм, необходимо
придерживаться нескольких основопола-
гающих принципов.

РРааззннооооббррааззииее.. Внести в тренировки
разнообразие можно несколькими спосо-
бами – разнообразить можно виды тре-
нировок, их интенсивность, время и вид
поверхности, по которой вы бегаете. Ес-
ли нагрузки на организм будут разнооб-
разны, это поможет избежать перегрузок,
да и организм в итоге сможет вынести
больший объем тренировок. В качестве
альтернативных тренировок я всегда со-
ветую ориентирование на горных вело-
сипедах, занятия на велотренажере,
скандинавскую ходьбу по холмистой ме-
стности, занятия на эллиптическом тре-
нажере и бег в воде. Что касается интен-
сивности тренировок, мне кажется, стоит
уменьшить общее число тренировок
средней интенсивности, от которых
сильно устаешь. Лучше, если часть «под-
ходов» будет на низкой скорости, а часть
– высокой интенсивности. И еще жела-
тельно бегать по поверхностям разных
типов.

ИИннддииввииддууааллььнныыйй  ппооддххоодд.. Мы все
по-разному реагируем на одни и те же
виды тренировок – кому-то больше под-
ходят тренировки низкой интенсивнос-
ти, главное, чтобы их было много, а кому-
то – более интенсивные. Кто-то может
бегать очень много, а кому-то не по себе
и от не самых больших объемов. Тут важ-
но методом проб и ошибок самому по-
нять, какие тренировки подходят именно
вам – особенно в юниорском возрасте и в
первые годы во «взрослом» спорте нуж-
но пробовать разные подходы и виды
тренировок, чтобы разобраться в самом
себе и определить, какие тренировки на-
иболее эффективны именно для вас.

ППооссттееппееннннооее  ннаарраащщииввааннииее..  Объ-
емы и интенсивность тренировок нужно
наращивать постепенно, без спешки –
так вы меньше рискуете травмироваться
из-за чрезмерных нагрузок на организм,
поскольку ваши кости, сухожилия и связ-
ки привыкают к нагрузкам медленно, но
верно. Если же вам нужно резко увели-
чить объемы тренировок, что чаще всего
случается, когда в подростковом возрас-
те переходишь с клубного уровня на уро-

БОЛЕЗНЬ, ТРАВМА? – ЗНАЧИТ
ВЫ ЧТО-ТО УПУСТИЛИ!
í�ÂÌË�ÛÂÏÒfl ‚ÏÂÒÚÂ Ò å‡�ËÂÈ ÙÓÌ òÎÂÏ‡ÌÒ. åÂÚÓ‰˚ Ë
ÛÔ�‡ÊÌÂÌËfl, ÍÓÚÓ�˚Â ÔÓÏÓ„ÛÚ ËÁ·ÂÊ‡Ú¸ Ú�‡‚Ï Ë Á‡·ÓÎÂ‚‡ÌËÈ
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дите дневник тренировок, записывайте
туда все о проблемах со сном, если они
вдруг появятся, о беспокойстве и стрессе.
Так вы сможете проследить развитие бо-

ППррооффииллааккттииччеессккииее  ууппрраажжннеенниияя  ддлляя  ссттоопп,,  ккооллееннеейй  ии  ббееддеерр
((жжееллааттееллььнноо  ввыыппооллнняяттьь  11--22  ррааззаа  вв  ннееддееллюю))

лезни и выявить причину травмы. И в ко-
нечном счете вы сможете найти ключе-
вые факторы, влияющие на ваше здо-
ровье, и, возможно, поймете, что вам

УУппрраажжннееннииее

1. Ходьба на носках, на пятках,
на внутренней стороне стопы,
на внешней стороне стопы.

2. Подъем на носки стоя.

3. Подъем ноги стоя с
эластичной лентой.

4. Выпады вперед.

5. Баланс на полусфере,
балансировочном диске или
доске.

6. «Ракушка» (вращение бедра,
лежа на боку)

7. Подъем таза лежа на одной
ноге.

8. «Подними платок».

9. Растопырь пальцы ног.

10. Растяжка задней
поверхности бедра и голени.

11. Растяжка передней
поверхности бедра.

12. «Суперрастяжка».

ККооллииччеессттввоо  ппооддххооддоовв  ии
ппооввттоорреенниийй

3-5 подходов по 10 минут
каждый

2 подхода по 10-20
повторений

2 подхода по 10 повторений

2 подхода по 10 повторений

__ подходов по 3-5 минут
каждый

2 подхода по 10 повторений

2 подхода по 10 повторений

4 подхода по 30 секунд
каждый

3 подхода по 10 повторений

По 1 подходу 30 секунд
каждый

3 подхода по __ подходов

ООппииссааннииее

Это 4 разных упражнения для укрепления стопы и голени:
10 минут ходьбы на носках, 10 минут – на пятках, и т.д.
Повторять 3-5 раз.

Стоя, с упором, например, на спинку стула. Поднимитесь на
носках обеих ног, стойте так около 2 секунд. Затем аккуратно
опуститесь на одну ногу. 10-20 повторений на каждую ногу.

Закрепите эластичную ленту, наденьте ее на лодыжку. 
По возможности выполняйте упражнение без упора.
1. Отведите ногу назад 10 раз.
2. Отведите ногу внутрь и в сторону 10 раз.
3. Отведите ногу вперед 10 раз.
4. Отведите ногу в сторону 10 раз.

Сделайте шаг с выпадом вперед, остановитесь, когда колено
согнется под углом 90°. Усилием выставленной вперед ноги
подниметесь и вернитесь в исходную позицию. Колено не
должно опускаться дальше уровня пальцев ног, спину держите
прямо.

Встаньте одной ногой на полусферу, присядьте, согнув колено,
насколько это комфортно, вернитесь в исходное положение.
Колено должно находится на уровне пальцев ног и не должно
«ходить ходуном».

Лежа на боку, подожмите ноги, чтобы колени были слегка
согнуты. Поднимите колено лежащей сверху ноги и медленно
вращайте ногой, слегка приподняв стопу над стопой лежащей
на полу ноги, но не отводя ее далеко.

Лежа на спине, поднимите таз до тех пор, пока ваше тело не
будет абсолютно прямым – от колен до плеч. Затем по очереди
выпрямляйте ноги. Не опускайте таз, держите тело прямо все
время. Медленно опуститесь, повторите упражнение.

Положите на пол платок. Сгибая пальцы ног, обхватите ими
платок. Повторите упражнение 4 раза по 30 секунд.

Растопырьте пальцы ног, чтобы образовалось расстояние между
всеми пальцами. Расслабьте стопу, повторите упражнение.

Упритесь одним коленом в коврик, а другую ногу выставьте
вперед (ногу можно немного согнуть в колене). Спину держите
прямо. Наклоняйте торс вперед, пока не почувствуете
напряжение в задней поверхности бедра (стопу можно
приподнять). Зафиксируйтесь минимум на 30 секунд.

Лягте на бок. Ногу, лежащую на полу, подтяните к животу,
возьмитесь за стопу верхней ноги и потяните ее пяткой к тазу.
Тяните пока не почувствуете напряжение в передней
поверхности бедра. Не разгибайте ногу. Зафиксируйтесь
минимум на 30 секунд.

Из положения стоя сделайте большой шаг вперед, упритесь
обеими руками в пол с внутренней стороны выставленной
вперед ноги. Поднимите ту же, что и выставленная вперед нога,
руку вверх, отведите ее назад. Согните оба колена и поднимете
торс и обе руки вверх.
Во время выполнения упражнения зафиксируйтесь в каждой из
позиций на 30 секунд.

нужно поменять в жизни и тренировках,
чтобы лучше себя чувствовать и лучше
выступать на соревнованиях.
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ННеетт  ррааззннииццыы  ммеежжддуу  ооппееррааццииеейй  ии
ЛЛФФКК.. В общей сложности 140 пациен-
тов с травмами мениска в Норвегии и
Дании приняли участие в исследова-
нии. Они тянули жребий: ОПЕРАЦИЯ
или ЛФК. Доктор Кисе говорит, что че-
рез два года обе группы пациентов
имели одинаковый результат. Не было
разницы между двумя группами.

Более того – те, кто занимался ЛФК,
накачали большую мышечную массу и
имели более сильные мышцы и связки.
Это согласуется с предыдущими иссле-
дованиями, которые показали, что хи-
рургическое вмешательство не дало
дополнительных преимуществ перед
теми пациентами, которые занимались
ЛФК. Настоящее исследование являет-
ся первым, которое сравнивает паци-
ентов, сделавших операцию, и пациен-
тов, занимавшихся ЛФК.

ТТррееннииррооввккаа  сс  ффииззииооттееррааппееввттоомм..
В исследовании пациент посещал за-
нятия по ЛФК под руководством физи-
отерапевта 2-3 раза в неделю в тече-
ние 12 недель.

"Программа ЛФК включает в себя
разминку и тренировку различных ви-
дов мышц. Она строится в несколько
этапов, которые усложняются, пос-
кольку пациент становится сильнее", –
поясняет д-р Кисе.

Каждый пациент получает индиви-
дуальную программу и учится выпол-
нять упражнения под руководством
физиотерапевта. После того, как паци-
ент понял, как правильно выполнять
упражнения, он тренируются самосто-
ятельно, но еженедельно посещает за-
нятия в присутствии физиотерапевта,
чтобы он мог контролировать и добав-
лять новые упражнения.

ММоожжеетт  ппррооттииввооддееййссттввооввааттьь  оосс--
ттееооааррттрриитт .. Мениск – серповидные
диски хряща с обеих сторон коленного
сустава. Мениск является амортизато-
ром, который распределяет вес по сус-
таву и одновременно стабилизирует
сустав, когда вы ходите или бегаете.

"Мы надеемся, что более сильные
мышцы при занятиях ЛФК, могут проти-
водействовать остеоартриту, типу ар-
трита, который часто встречается у па-
циентов, перенесших операцию по пово-
ду травмы мениска", – говорит д-р Кисе.

Существует два различных типа
травмы мениска.

- Острые травмы, которые часто
встречаются у молодых людей, во вре-
мя занятий спортом.

- Износ (дегенеративные) травмы,
которые являются первым признаком
того, что сустав начинает разрушаться,
так называемый остеоартрит.

Молодые люди с острыми травмами
нуждаются в  операции. 

Повреждения из-за износа не мо-
гут быть восстановлены хирургичес-
ким путем, но сустав может быть очи-
щен от изношенной ткани. 

Так что вы можете сделать, чтобы
избежать хирургического вмешатель-
ства и сделать ваши колени снова фу-
нкциональными? По данным Амери-
канской академии хирургов-ортопе-
дов, сохранить колени здоровыми и
предотвратить дальнейшее повреж-
дение, помогут сильные и гибкие
мышцы.

ССииллаа.. Укрепление мышц, которые
поддерживают колено, уменьшит наг-
рузку на коленный сустав. Сильные
мышцы передней части бедра (четы-
рехглавая мышца) и задней части ко-
ленного сустава и голени (подколен-
ные сухожилия, икроножные мышцы)
помогут коленному суставу поглощать
удар. Чем меньше нагрузка на колено,
тем больше шансы для предотвраще-
ния дальнейшего повреждения.

ГГииббккооссттьь.. Растяжка мышц, которые
вы укрепляете, является важной
частью предотвращения травм. Упраж-
нения на силу укрепляют мышцы, что-
бы помочь поддержать ваше колено,
но также могут забить мышцы.

«Забитые» мышцы более склонны к
травмам. Небольшая растяжка после
упражнений на силу уменьшает болез-
ненность в мышцах и делает ваши
мышцы сильными и эластичными.

Есть много упражнений, которые
вы можете делать для укрепления
мышц, поддерживающих колено. Вот
лишь некоторые из них, которые не
требуют какого-либо специального
оборудования 

Эти упражнения направлены на
следующие группы мышц:

- Четырехглавая мышца (передняя
поверхность бедра);

- Двуглавая мышца (задняя повер-
хность бедра);

- Отводящие мышцы (наружная по-
верхность бедра); 

- Приводящие мышцы (внутренняя
поверхность бедра);

- Ягодичные мышцы (ягодицы).
Программа рассчитана на 4-6 не-

дель под наблюдением вашего врача
или физиотерапевта. После восстанов-
ления вы должны продолжать делать
эти упражнения на протяжении всей
жизни, чтобы поддерживать ваши ко-
лени здоровыми и функциональными.
Упражнения нужно выполнять два-три
дня в неделю, что позволит поддержи-
вать силу мышц и амплитуду движе-
ний в коленях.

Травмы мениска часто случаются как у спортсменов, так и у обычных
людей. Травма мениска (или хрящевых дисков внутри колена) очень
болезненна. И, как правило, врачи советуют делать операцию. Три из
четырех человек могут избежать операции на колене. 

Датские и норвежские врачи, в сотрудничестве, провели
исследование, что ЛФК очень эффективна в лечении мениска и может во
многих случаях заменить операцию. Нина Джулум Кисе (отделение
ортопедической хирургии, больница Мартина Хансен в Барум) отвечала
за исследования.

ТРАВМЫ МЕНИСКА

В. ЖЕРДЕВ Л. ЖЕРДЕВА
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Давайте начнем. РРааззммииннккаа.. Преж-
де чем начать делать следующие уп-
ражнения, разомнитесь 5-10 минут
(ходьба или езда на велотренажере.)

РРаассттяяжжккаа.. После разминки сде-
лайте упражнения на растяжку, преж-
де чем переходить к упражнениям на
силу. Когда вы закончите упражнения
на силу, повторите упражнения на
растяжку в конце программы.

Не игнорируйте боль. Вы не дол-
жны чувствовать боль во время упраж-
нений.

Скажите своему доктору или физи-
отерапевту, если вы чувствуете боль
во время упражнения.

Задавайте вопросы. Если вы не уве-
рены как правильно или как часто де-
лать упражнения, спросите своего док-
тора.
ККООММППЛЛЕЕККСС  УУППРРААЖЖННЕЕННИИЙЙ..
УУппрраажжннеенниияя  ннаа  рраассттяяжжккуу..
РРаассттяяжжккаа  ааххииллллаа  ((рриисс..  11))..

Повторять упражне-
ние 2-4 раза,  6-7 раз в
неделю.
Основные мышцы,
участвующие в уп-
ражнении: икронож-
ная и камбаловидная
мышцы. Вы должны
почувствовать растя-
жение в икре и в пят-
ке.
Встать лицом к стене.
Держась руками за
стену, отставить одну
ногу назад. Пятку
опустить на пол. Дер-

жать 30 секунд. Расслабление тоже 30
секунд.
Тоже самое сделать другой ногой.
РРаассттяяжжккаа  ччееттыыррееххггллааввоойй  ммыышшццыы
ббееддрраа  ((рриисс.. 22))..

Повторять упражнение
2-3 раза,  4-5 раз в неде-
лю.
Основные мышцы, учас-
твующие в упражне-
нии: четырехглавая
мышца бедра.
Вы должны чувствовать
растяжение в передней
части бедра.
Держитесь за стену или
за спинку стула для
равновесия. 
Согните колено и под-
тяните пятки вверх к
вашей ягодице.

Возьмитесь за лодыжку рукой и осто-
рожно потяните пятки ближе к телу.
Удерживайте в этой позиции 30-60 се-
кунд. Повторите упражнение с другой
ногой.

РРаассттяяжжккаа  ддлляя  ппооддккооллееннннооггоо  ссууххоо--
жжииллиияя  ((рриисс.. 33))..
Повторять упражнение 2-3 раза, 4-5
раз в неделю.
Основные мышцы, участвующие в уп-
ражнении: подколенное сухожилие.
Вы должны чувствовать растяжение
в задней части бедра и позади коле-
на.
Лягте на спину с согнутыми коленями.
Поднимите одну ногу от пола, обхва-
тите руками бедро ниже колена и под-
несите ногу к груди. 
Выпрямите ногу, а затем осторожно
потяните ее к голове, до тех пор, пока
не почувствуете растяжение.
Если вы не можете обхватить руками,
возьмите полотенце и обхватите им,
сделав петлю.
Удерживавйте в таком положении
30-60 секунд. Повторите с другой но-
гой.

УУппрраажжннеенниияя  ннаа  ссииллуу..
ППооллууппррииссеедд  ((рриисс..  44))..
Повторять упражнение 3-10 раза, 4-5
раз в неделю.
Основные мышцы, участвующие в уп-
ражнении: четырехглавая мышца, яго-
дичные мышцы, подколенные сухожи-
лия.
Поставьте ноги на ширине плеч. Руки
вытянуты вперед. Если необходимо,
придерживайтесь за стену или спинку
стула.
Держите спину прямо и медленно при-
сядьте на 25-30 сантиметров.
Перенесите вес тяжести на пятки и на-
ходитесь в таком положении в течении
5 секунд.
Надавите на пятки и вернитесь в ис-
ходное положение.

55..  ППооддннииммааннииее  ггооллееннии  ((рриисс..  55))..
Повторять упражнение 3-10 раза, 4-5
раз в неделю.
Основные мышцы, участвующие в уп-
ражнении: двуглавая мышца бедра.
Упражнение на заднюю поверхность
бедра.
Когда упражнение станет легко вы-
полнять, добавьте вес. Начните с 2 ки-
лограмм и постепенно доведите до 5
килограмм.
Держитесь за стену или спинку стула
для равновесия.
Согните больное колено и поднимите
пятку по направлению к потолку, нас-
колько это возможно без боли.
Удерживайте в таком положении в те-
чении 5-10 секунд.  Затем расслабь-
тесь. Повторите.

66..  ППооддъъеемм  ннаа  ннооссоокк  ((рриисс..  66))..
Повторять упражнение 3-10 раза, 4-5
раз в неделю.
Основные мышцы, участвующие в уп-
ражнении: икроножно-камбаловид-
ный комплекс. Вы должны чувствовать
это упражнение в икроножной мышце.
Держитесь за стену или спинку стула
для равновесия.
Встаньте на две ноги. Поднимите здо-
ровую ногу и поднимитесь на носок
настолько высоко, насколько вы може-
те. Затем опуститесь. Повторите 10
раз.

77..  РРааззггииббаанниияя  нноогг  ((рриисс..  77))..
Повторять упражнение 3-10 раза, 4-5
раз в неделю.
Основные мышцы, участвующие в уп-
ражнении: четырехглавая мышца бедра.
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Вы должны почувствовать напряжение
на передней поверхности бедра.
Когда упражнение станет легко выпол-
нять, добавьте вес. Начните с 2 килог-
рамм и постепенно доведите до 5 ки-
лограмм.
Сядьте прямо на стул.
Напрягите мышцы бедра и медленно
выпрямите и поднимите больную ногу
как можно выше.
Напрягите мышцы бедра и удержи-
вайте в этом положении в течение 5-
10 сек.
Расслабьте мышцы и опустите ногу на
пол. Повторите упражнение.
88..  ППооддннииммааннииее  ппрряяммоойй  ннооггии  ((рриисс..
88))..
Повторять упражнение 3-10 раза, 4-5
раз в неделю.
Основные мышцы, участвующие в уп-
ражнении: четырехглавая мышца
бедра.
Вы должны почувствовать напряжение
на передней поверхности бедра.
Когда упражнение станет легко выпол-
нять, добавьте вес. Начните с 2 килог-
рамм и постепенно доведите до 5 ки-
лограмм.
Лежать на полу, локти находятся не-
посредственно под вашими плечами,
чтобы поддержать вашу верхнюю
часть тела.
Здоровую ногу согните в колене и пос-
тавьте на пол.
Напрягите мышцы передней повер-
хности бедра больной ноги и медленно
поднимите ее на 20-25 сантиметров от
пола. 
Удерживайте в таком положении 5-10
секунд. Расслабьте мышцы и опустите
ногу. Повторите упражнение.

99..  ППооддннииммааннииее  ннооггии  ((рриисс..  99))..
Повторять упражнение 3-10 раза , 4-5
раз в неделю.

Основные мышцы, участвующие в уп-
ражнении: двуглавая  мышца бедра,
ягодичные мышцы.
Вы должны почувствовать напряже-
ние на задней поверхности бедра и в
ягодицах.
Когда упражнение станет легко вы-
полнять, добавьте вес. Начните с 2 ки-
лограмм и постепенно доведите до 5
килограмм.
Лягте на пол, на живот, голову поло-
жите на руки, ноги выпрямлены.
Напрягите двуглавую и ягодичные
мышцы и поднимите ногу вверх как
можно выше.
Удерживайте в таком положении 5-10
секунд. Опустите ногу и отдыхайте 2
секунды. Повторите упражнение.

1100..  ООттввееддееннииее  ббееддрраа  ((рриисс  .. 1100))..
Повторять упражнение 3-10 раза, 4-5
раз в неделю.
Основные мышцы, участвующие в уп-
ражнении: отводящие мышцы бедра.
Вы должны почувствовать напряже-
ние на внешней поверхности бедра и в
ягодицах.
Когда упражнение станет легко вы-
полнять, добавьте вес. Начните с 2 ки-
лограмм и постепенно доведите до 5
килограмм.
Лягте на бок, травмированной ногой
вверх, здоровая нога согнута, чтобы
обеспечить поддержку.
Выпрямите верхнюю ногу и медленно
поднимите ее на 45 градусов, держите
ваше колено прямым.
Удерживайте в таком положении 5-10
секунд. Медленно опустите ногу и от-
дыхайте 2 секунды. Повторите упраж-
нение.

1111..  ППррииввееддееннииее  ббееддрраа  ((рриисс..  1111))..
Повторять упражнение 3-10 раза, 4-5
раз в неделю.
Основные мышцы, участвующие в уп-
ражнении: приводящие мышцы бедра.
Вы должны почувствовать напряжение
на внутренней поверхности бедра.
Когда упражнение станет легко вы-
полнять, добавьте вес. Начните с 2 ки-

лограмм и постепенно доведите до 5
килограмм. Постепенно доведите до
10 фунтов.
Лягте на бок, травмированной ногой
вниз, ноги выпрямлены.
Согните здоровую ногу и поставьте ее
на пол перед травмированной.
Поднимите травмированную ногу на
15-20 сантиметров от пола.
Опустите ногу и отдыхайте 2 секунды.
Повторите упражнение.

1122..  ЖЖиимм  ннооггааммии  ((рриисс..  1122))..
Повторять упражнение 3-10 раза, 4-5
раз в неделю.
Основные мышцы, участвующие в уп-
ражнении: четырехглавая мышца, под-
коленные сухожилия.
Это упражнение нужно выполнять с
резиной.
Лягте на спину. Положите резину на
свод стопы травмированной ноги, кон-
цы резины возьмите в руки. Руки сог-
нуты в локтях. Ноги прямые.
Напрягите четырехглавую мышцу бед-
ра и подтяните колено к груди.
Медленно выпрямляйте ногу, преодо-
левая сопротивление резины.
Выпрямите ногу и удерживайте в та-
ком положении 2 секунды.
Расслабьтесь и положите ногу на пол.
Повторите упражнение.

Мы привели здесь комплекс упраж-
нений, который поможет укрепить
мышцы ног. Но не надо заниматься са-
молечением. Нужно обратиться к вра-
чу и проконсультироваться с ним. Воз-
можно, вам необходима операция. И
ЛФК вам может помочь только после
операции.

Самолечение всегда заканчивается
плохо.
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ЛЛооннгг.. На ДЛИННОЙ дистанции вам,
как правило, встретится длинный пере-
гон. Скорее два. А если вам повезло уча-

ствовать в крупных или порой даже меж-
дународных соревнованиях по группе
21Е, то даже три. Задумка планировщика

неизвестна, и варианты для про-
хождения этого перегона могут за-
нять примерно одинаковое время,
но могут и отличаться, причем зна-
чительно, вплоть до нескольких ми-
нут. Это и есть одна из самых инте-
ресных особенностей лонга, т.к.
правильный выбор может дать вам
большое преимущество. Но для на-
чала вам предстоит сделать выбор,
и сделать его нужно максимально
оперативно. 

Как и в жизни, нам постоянно
приходится  делать выбор, в какую
сторону двигаться. Как и в жизни,

выбранный путь определит, сколько сил,
времени и нервов вы потратите на дости-
жение цели. Но в отличии от жизни, на
дистанции ваш пункт назначения ясен,
обозначен красным кружком следующего
КП, и прибытие туда по сути неизбежно.
Важно сделать это наилучшим образом.

На что стоит обратить внимание:
практически любой длинный перегон
(тот, который 7см и более) имеет всегда
как минимум два варианта. Один из них
может и не бросаться в глаза. Надо поста-
раться увидеть и его. Чем больше вариан-
тов вы видите, тем полнее ваше пред-
ставление о возможностях, тем лучше вы
можете определиться со своими предпоч-
тениями. Спешить некуда, и чем длиннее
и заковыристее перегон, тем меньше то-
ропливости должен испытывать учас-

тник. Важно осмотреть весь перегон, от
КП до КП, широко справа и слева, понять
его глобальную картину, может быть, это
перегон, где один КП стоит значительно
выше/ниже другого, а может быть, на нем
есть существенные проблемы проходи-
мости, которые лучше избежать. Осмат-
ривая карту с такой позиции, вы посте-
пенно увидите и хорошие возможности
для преодоления. Кто-то рекомендует
начинать планирование перегона от пре-
дыдущего КП, а кто-то с «привязки». И то,
и другое возможно, но главная задача
смотреть на перегон целиком, чтобы в
итоге буквально «видеть» сразу все вари-
анты одновременно, будто они уже нари-
сованы в карте. Не перескакивайте, най-
дите все варианты справа, все варианты
слева и парочку прямых.

Оценить варианты действительно
настоящего мастерски придуманного
длинного перегона достаточно сложно.
На каждом есть какая-то загвоздка, но
имеются и хорошие, быстрые участки.
Оцените удлинение. Оцените процент
трудно пробегаемого леса на пути. Оце-
ните набор высоты. Оцените простоту
навигации и простоту захода на КП. Оце-
ните, как быстро вы сможете передви-
гаться на каждом из них. Улыбнитесь.
Выбирайте тот, который вам нравится. В
итоге, от того, как вы реализуете ваш ва-
риант, зависит добрая половина вашего
времени. Даже не слишком удачный ва-
риант вы можете реализовать достаточно
быстро, минимизировав потери. А на
сложном рискованном варианте вы мо-
жете как выиграть пару минут, так и по-
терять больше на ошибках. В конце кон-
цов, никто не знает заранее, какой же ва-
риант выиграет. Все зависит от вас.

Чтобы избежать простаивания време-
ни прямо у призмы, можно сделать выбор
заранее. Это один из сложнейших при-
емов в ориентировании, когда наряду с
текущей работой, вы можете переклю-
читься на перегон, который вы пока еще
не бежите, и сделать выбор варианта для
него прямо на ходу. Тренируйте это от-
дельно. Не стоит рисковать на соревно-
ваниях, если вы не готовы отключиться
от карты и текущей ситуации.

ДЛИННЫЙ ПЕРЕГОН

Рис. 1

Рис. 2

Рис. 3

WOC-2014, LONG, перегон 4-5.
Использование дорог и минимальный обход
дает преимущество. К 5-му КП Миронова и
Александерссон добираются к КП вместе,
опережая Видер.

,WOC-2014, LONG перегон 11-12.
Выбор варианта оказался очень успешным. 
В основе выбора лежало понимание того факта,
что 12-ый КП стоит гораздо ниже 11-го, 
и потому нет смысла подниматься
дополнительно вверх. Кроме того, на
обходном варианте дорога подходит
достаточно близко к КП, заход не трудный. 

Рис. 4

WOC-2015, Шотландия, перегон 4-5.
Тот же перегон. Видим, что гора с
несколькими разными по высоте
вершинами является основным
препятствием, участницы преодолевают
разными вариантами, выигрывает левый
вариант, огибающий самую высокую
часть горы, плавно поднимается в
седловину, далее к озеру и спускается
кратчайшим путем к КП.

WOC-2015, Шотландия, перегон 4-5.
Разнообразие вариантов удивляет. Самое
быстрое исполнение – 18 минут 12 секунд.

С. МИРОНОВА



Существенное влияние на выбор вари-
анта оказывает то, насколько рано пред-
лагается длинный перегон. Если ему
предшествует добрая половина дистан-
ции, то возможно вы уже будете иметь
представление о том, какую проходимость
имеют белый/зеленый/ярко зеленый
цвет, днища оврагов, каменистые участки
и т.д. Но если сразу после «шокового»
первого КП  вас ожидает еще более «шо-
ковый» длинный перегон, то времени на
распознавание местности нет, и вы вы-
нуждены принимать решение, исходя из
того, что вы умеете в целом... Если же

длинный перегон попался под конец дис-
танции, то вам придется делать все то же
самое, но уже на фоне достаточно силь-
ной усталости. Внимание может быть бо-
лее рассеяно, и шанс упустить из виду
что-то значительное – больше, как при
выборе варианта, так и тем более при его
реализации. Вам потребуется усилие во-
ли на то, чтобы продолжать работу по за-
данному алгоритму и не снижать при
этом  скорость.  Держитесь, ребята, это
ЛОНГ.

Наиболее важные для меня решения,
которые в итоге выиграли.

Рис. 5

Тот же перегон. Сравнительная
оценка Александерссон и
Мироновой. На участках, где
варианты совпадают, скорость
прохождения у Мироновой выше
(зеленые цифры). Есть
необоснованная подрезка с
потерей 22 секунды и на заходе
проигрыш 25 секунд (преодоление
скал снизу).

Рис. 6

WOC-2015, Шотландия, перегон 11-12.
За 10 минут до финиша третий
длинный перегон. Диагональный склон,
пересеченный лощинами разной
крутизны и глубины, отдельные
участки плохой проходимости.
Выигрывает вариант, наиболее плавно
пересекающий горизонтали, избегая
крутых подъемов и пересечения
зарослей.

WOC-2016, Швеция.
Правый вариант проигрывает за счет
значительного удлинения и
дополнительного набора высоты.
Нордберг использует тропу в полном
объеме, поэтому проходит быстрее, чем
правый вариант, но проигрывает
центральному варианту. Кемп
проигрывает левым вариантом за счет
удлинения на последней части пути.

ММииддддлл..  На средней дистанции такти-
ка ориентирования обычно немного дру-
гая. Миддл вдвое короче лонга, и значит,
держать концентрацию до конца немного
легче. Всем. И вашим соперникам тоже.
Дистанция предложит протестировать
вашу способность оперативно мыслить в
условиях очень насыщенной местности.
И вам опять попадется длинный перегон.
Несмотря на то, что теперь он вряд ли бу-
дет тянуться больше 4-6 минут, разнооб-
разие вариантов может не ограничиться
двумя. Обычный перегон на миддле вы
вряд ли побежите далеко в обход, но это
совсем не значит, что не нужно ознако-
миться с обходными вариантами на длин-
ном перегоне. Принцип выбора остается
примерно тем же. 

Если вы уже достигли возраста 18 лет,
то вы уже знаете, что ЛОНГ вы побежите
по карте масштаба 1:15000, а вот Миддл –
по 1:10000. Это означает, что генерализа-
ция лонговой карты больше и деталей
для осмотра предлагается меньше, на Ми-
ддле же, выбор варианта не должен зако-
пать вас в детали (к сожалению, о генера-
лизации карт масштаба 1:15000 на стра-
тах в России пока приходится только
мечтать). Думайте свободнее, смотрите
оперативнее, не стесняйтесь. Как-никак,
а на миддле длинный перегон вы должны
будете, в первую очередь, точнейшим об-
разом  реализовать. От того, как виртуоз-
но вы «оближете» бугры/лощины/кам-
ни/ямы/болота/озера, и будет зависеть
80% успеха прохождения такого перего-

на. Нет смысла
думать над выбо-
ром дольше, чем
ваша предпола-
гаемая потеря на
варианте.

Многообра-
зие вариантов. 

Рис. 8

Рис. 7

EOC-2016, Чехия.
Видер выигрывает благодаря отличной пробегаемости варианта
и простоте. Левый вариант дает преимущество по набору
высоты.
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ССппррииннтт .. Что касается спринта, то здесь ситу-
ация обстоит другим образом. Скорости возраста-
ют до предела, в связи с отличной пробега-
емостью городской или парковой местности. По-
терянные 5-10 секунд вам никто не простит, по-
тому что уже нет тех кустов или оврагов миддла,
которые там вы могли бы просто преодолеть быс-
трее остальных и выиграть только на этом. Ниче-
го не остается, как постараться выбрать самый
быстрый вариант, и пробежать его самым быс-
трым способом. Но в те минуты, пока вы бежите
на пределе своих возможностей (всегда важно
бежать на пределе, а не за ним), зачастую оказы-
вается, что пространственно-временной конти-
нуум слегка начинает искажаться, не считая того,
что и карта качается в ваших руках сильнее. Вам
в помощь: более толстые линии запрещающих
знаков, более крупный масштаб, другие специ-
альные спринтовые условные знаки. И снова
длинный перегон. Сделать выбор опять же надо, и
крайне полезно все-таки увидеть максимальное
количество вариантов. Сделать это нужно во всей
ответственностью – на спринте у вас нет возмож-
ности что-то потом подкорректировать на ходу –
делайте один раз, сразу и, опять же, очень опера-
тивно. На спринте нельзя полагаться на красивое
манящее начало перегона, оно может привести
вас в тупик. Вы должны посмотреть весь перегон
целиком. В первую очередь, вы должны обратить
внимание на запрещающие знаки, прегражда-
ющие путь, такие как непреодолимый забор, неп-
реодолимая каменная стена, запрещенный для
бега участок (красная штриховка), запрещенная
для бега частная территория (оливковый цвет).
Пересекать их конечно же нет смысла. Однажды
наступив в запрещенный знак, вы сняты. Новая
тенденция спринтовых знаков ISSOM такова, что
даже выйдя из оливковой зоны, включив “заднюю
передачу», вы все равно получаете “дисквал”. Не
стоит рисковать. Просмотрите глазами ваш пред-
полагаемый вариант  в виде ниточки от КП до КП,
чтобы убедиться, что ни в каких в узких местах не
стоит подлый забор. Постарайтесь увидеть мак-
симальное количество вариантов, здесь принцип
работы остается тот же, что и в лесу. Оцените уд-
линение вариантов. Сделать это на спринте быва-
ет сложно, т.к. вариант может быть с участками
движения в противоположную перегону сторону,
петлями неправильной формы. Зачастую, плани-
ровщик делает варианты примерно одинаковыми
по длине, но не стоит обольщаться и бежать пер-
вым попавшимся, т.к. реже, но в самый неподхо-
дящий момент, варианты могут отличаться более
чем на минуту. Помимо удлинения, вариант мо-
жет усложнять ваше передвижение, а значит и
время достижения цели, другими препятствиями.
Обратите внимание на лестницы, повороты под
острым углом, частые повороты в узких местах,
рельеф – все это необходимо оценить в кратчай-
шие сроки до того, как вы приступите к реализа-
ции. Смотрите ответственно, а потом доверяйте
себе. Выбрав однажды вариант, вы не должны
больше возвращаться к выбору.

Статья  подготовлена специально
для новостной группы "Нижегородское

ориентирование" Заслуженным мастером
спорта России, членом сборной России  по

спортивному ориентированию бегом
Светланой  Мироновой

Рис. 9

WOC-2015, Шотландия. Один из примеров, когда не совсем важно, каким вариантом
вы бежите, т.к. центральный и самый очевидный вариант проходится лидером
перегона, но и приносит потери, а чемпионка мира на этой дистанции Майя Альм
бежит не самым удачным вариантом на этом перегоне.

Рис. 11

Вот так справились участники.

Рис. 10

World Cup-2014, Финляндия.
Попробуйте найт и хотя бы один вариант.

Рис. 12
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Спринт является одной из самых мо-
лодых и динамично развивающихся дис-
циплин в спортивном ориентировании,
которая обладает огромным потенци-
алом развития. И если районы, пригод-
ные для кроссовых (лесных) дисциплин
найдутся не в каждом уголке Земли, Рос-
сии и нашей области, то хороший парк
или жилой квартал, пригодный для бега,
можно найти практически везде. Спринт
всегда очень динамичен и зрелищен, зри-
тели могут наблюдать спортсменов на
большей части дистанции. Спринт может
также пригодиться и при обучении начи-
нающих спортсменов. Ведь в городской
среде гораздо проще освоить азы ориен-
тирования и не так страшно потеряться,
да и бегать по дорожкам и асфальту го-
раздо приятнее.

В этом году в период с 21 по 23 октяб-
ря состоятся сразу три старта в рамках
многодневных спринтерских соревнова-
ниях «Волга спринт-тур 2016»
https://vk.com/volgasprinttour2016. В
связи с этим хотелось бы дать некоторые
разъяснения для спортсменов и трене-
ров, чьи воспитанники будут принимать
участие в этом мероприятии.

Основная сложность спринта заклю-
чается в том, что если в лесных картах
практически нет знаков, которые запре-
щают пробегания через какие-либо объ-
екты, то в спринтерских картах таких
знаков очень много. И если в лесу реше-
ние о преодолении того или иного объ-
екта принимает, в первую очередь, сам
ориентировщик, то в спринте спортсмен
должен руководствоваться теми знака-
ми, которые обозначены в карте, и если
там стоит знак, который преодолевать
нельзя, то участник не имеет права его
пересекать. В противном случае он бу-
дет дисквалифицирован судьей-контро-
лером. В основном спринты проходят в
оживленных городских зонах и парках,
где много цветников, клуб, газонов, час-
тной территории, поэтому эти ограниче-
ния и вводятся в большей степени для
того, чтобы не нанести вред чужому
имуществу.

Ниже будут приведены основные
знаки, запрещенные для пробегания, и
далее образец карты с разъяснением, как
спортсмен должен двигаться от пункта к

пункту, чтобы ничего не нарушить. 
Рис. 1. Различают следующие виды

пробегаемости – видимости раститель-
ности. 1. Белый цвет – хорошая пробега-
емость и видимость. 2. Лес, где видимость
ухудшена. 3. Плохая видимость и пробе-
гаемость. 4. Очень плохая видимость и
пробегаемость. 5. Растительность, запре-
щенная для пробегания. У многих спор-
тсменов вызывает сложность именно
дифференциация 4 и 5 вида пробегаемос-
ти. Рассмотрим подробнее пятый вид.

Рис. 2. Растительность, запрещенная
для пробегания. Это может быть, как
растительность, которую невозможно
преодолеть физически, так и раститель-
ность, которую можно преодолеть, но по
каким-то причинам составитель карты
определил ее как невозможную для
пробегания. Важно заметить, что прохо-
димость данной растительности опреде-
ляется составителем карты, а не спор-
тсменом. Если участник соревнований
решит пересечь данную растительность,
то он нарушит правила и будет дисква-
лифицирован.

Рис. 3. Стоит различать непреодоли-
мый забор (1) и преодолимый забор (2).
Очень часто многие спортсмены, после
того, как их дисквалифицировали за пре-
одоление непреодолимого забора, гово-
рят , что если они смогли его преодолеть,
значит забор является преодолимым.
Опять же, заострим внимание на том, что
преодолимость забора определяет соста-
витель карты, а не спортсмен.

Рис. 4. Оливковым цветом обозна-
чаются запрещенные для бега террито-
рии. Под этим цветом может быть все,
что угодно: клумбы, цветники, газоны,
частная территория и т.д. На местности

участки с оливковым цветом никак не
маркируются, спортсмен сам должен
понимать, где он находится, и не забе-
гать в районы, обозначенные оливко-
вым цветом. Даже легкий заступ одной
ногой в территорию, обозначенную
оливковым цветом, является полным
основанием для дисквалификации
спортсмена.

Рис. 5. Временные конструкции или
закрытые для бега районы. Смысл зап-
рета данного цвета, тот же, что и в пре-
дыдущем оливковом цвете, разница
лишь в том, что этот район временно
закрыт, пока в запрещенном районе ус-
тановлены какие-либо временные кон-
струкции (летние кафе, сцены, пере-
носные аттракционы и т.д.) или ведут-
ся ремонтные работы.

Рис. 6. Район, запрещенный для про-
бегания. Обычно такие районы опреде-
ляют сами организаторы, преследуя ка-
кие-то определенные цели. Например,
сделать развязку старта-финиша, повы-
сить вариативность и сложность дистан-
ции, оградить участников от пробегания
по дорогам с интенсивным участками
движения и т.д.

Рис. 7. Непреодолимая линия на рис.
1 используется для запрета пробеганиия
через какие-либо участки местности.
Важно заметить, что на местности это
линия каким-либо образом должна быть
обозначена организаторами соревнова-

СПРИНТ БЕЗ ПОТЕРЬ
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ний. Например, волчатник или огради-
тельный забор. А место, где возможно
пересечение непреодолимых знаков, в
том числе непреодолимой линии, обоз-
начается знаком, изображенным на
рис. 2. Это место пересечения также
маркируется на местности организато-
рами соревнований.

Рис. 8. Непреодолимая стенка
(рис. 2). Иногда такие стенки могут ка-
заться участникам преодолимыми, но
опять же преодолимость определяют сос-
тавители карты, а не участники.

Непреодолимую стенку важно отли-
чать от преодолимой, которая рисуется
серым цветом. Такую стенку участник
может пересечь, не боясь быть дисквали-
фицированным.

Рис. 9. Непреодолимые здания и со-
оружения показаны на рис. 1. Тоннели,
проходы, арки, навесы и другие сооруже-
ния, под которыми спортсмен может про-
бежать, показаны на рис. 2.

Рис. 10. 1, 2 – непреодолимый водный
объект, 3 – преодолимый водный объект,
4 – непреодолимое болото, 5 – преодоли-
мое болото. В любом случае, если пре-
одолимый водный объект или болото
(рис. 3, 5) обнесены черной жирной аб-
рисной линией, то они запрещены для
пробегания.

Рис. 11. А теперь рассмотрим, как
нужно выбирать путь спортсмену, чтобы
ничего не нарушить, на практическом
примере. На прямой между контроль-
ными пунктами (далее КП) КП1 и КП2 ле-
жит преодолимый водоем, но так как он
обнесен абрисной линией, пересечь его
нельзя, поэтому необходимо обойти

справа, пересечь преодолимые за-
боры и преодолимую живую изго-
родь. На КП3 правый вариант дви-
жения не рассматривается, так
как асфальтовая дорожка перего-
рожена непреодолимой линией, а
справа от линии запрещенная для
бега территория. Поэтому выби-

раем левый вариант, сначала в
проходе между преодолимым забо-

ром (за которым находится оливко-
вый цвет) и непреодолимой изго-

родью, затем под навесом. На КП 4 мы
видим проход в непреодолимом забо-

ре. Сам КП4 расположен на дереве,
чтобы на него попасть, необходимо

взобраться на преодолимую стенку. К
КП5 мы видим единственный вариант по-
падания только по лестнице, так как ос-
тальной навес огорожен непреодолимой
стенкой. Также по пути к КП нам встреча-
ется временно закрытый для бега район,
который также необходимо обогнуть.

Усвоив эти несложные правила, спор-
тсмены без проблем смогут пробегать са-
мые сложные спринтерские дистанции
без нареканий со стороны судей. Всем
удачных стартов!

Статью подготовил
главный специалист 

ГБУДОД ЦДЮТ НО Шестаков П.В. ,
2015 г.



36 МЕЖДУНАРОДНАЯ ФЕДЕРАЦИЯ ОРИЕНТИРОВАНИЯ

ИИссттоорриияя  ввооппррооссаа.. Международная
федерация ориентирования объявила о
том, что испытания новой спринтерской
дисциплины, которая войдёт в програм-
му спринтерского чемпионата мира,  бу-
дут происходить в течение 2017 года, и
ИОФ приглашает команды, клубы, орга-
низаторов и группы подготовки к учас-
тию в тестировании. Были определены
требования к новым форматам соревно-
ваний в спринте:

- соревнование должно быть индиви-
дуальным, и, главным образом, прохо-
дить в городской среде;

- соревнование должно пройти в но-
каут-формате.

Основная цель тестовых соревнова-
ний – получить солидный объём инфор-
мации и опыта по привлекательности и
пригодности различных форматов
спринтерских соревнований. Особое
внимание Международная федерация
ориентирования уделяет следующим
вопросам:

- привлекательность для спортсме-
нов и высокая конкуренция;

- подходящие участки местности и
соответствующее планирование дистан-
ций;

- необходимость систем рассеивания
и развитие этих систем;

- привлекательность для зрителей,
презентаций, телевидения и других
СМИ;

- привлекательность для организато-
ров и спонсоров;

- разработка новых форматов, опре-
деление количества спортсменов по за-
бегам, определение оптимального коли-
чества стартов, продолжительность каж-
дого старта и т.д.

Тестирование предполагается про-
вести в разных странах и на различных
мероприятиях и в учебно-тренировоч-
ных группах. Основной период тестиро-
вания определён с марта по июнь  2017
года. Второй период тестирования будет
проведён с июля по сентябрь 2017 года.
Далее полученный опыт будет проана-
лизирован, обобщён и представлен в
Консулат ИОФ на утверждение. Решение
Консулата ИОФ по данному вопросу ожи-
дается до конца 2017 года. После реше-
ния Консулата ИОФ выбранные новые

форматы проведения спринтерских со-
ревнований будут проверены и дорабо-
таны в мероприятиях чемпионатов мира
(кроссовые дисциплины) в 2018 и 2019
годах.

ТТеессттооввыыее  ммееррооппрриияяттиияя.. Два новых
различных формата соревнований в
спринте были успешно опробованы во
время лагеря MOC в Италии в середине
марта. Один формат с массовым стартом
(нокаут-формат) и один – с началом гонок
на основе результатов квалификации.

Как известно, некоторые представи-
тели сборной команды страны (Г. Виног-
радова, А. Рудная, Ю. Новикова, А. По-
пов, А. Сидоров) приняли участие в тес-
тировании двух форматов организации
спринта – масс-старта и гонки пресле-
дования.

В первый день прошла квалификаци-
онная гонка (8 минут время победите-
ля), которая определила 30 участников
как масс-старта, так и гонки преследова-
ния. В полуфиналы попали только два
представителя России – Г. Виноградова
и А. Рудная. Однако всем участникам
была предоставлена возможность учас-
твовать в полуфиналах и финала Б, что
позволяло составить представление о
формате предлагаемых соревнований и
получить тренировочный опыт.

После обеда состоялся полуфинал (8
минут время победителя) по схеме 5 за-
бегов по 6 человек – выходит в финал 1
человек из забега + 1 “лаки лузер” (на-
ши спортсменки попали в один забег
вместе с победительницей соревнова-
ний и дальше не прошли, однако Галина
Виноградова выиграла финал Б). Масс-
старт проходил с рассеиванием.

Через день отдыха состоялись полу-
финальные (9-10 минут время победите-
ля) и финальные (8 минут время победи-
теля) забеги в гонке преследования. В
трех полуфиналах стартовали по 10 че-
ловек, выходили в финал 2 человека
напрямую и 2 “лаки лузера”. Стартовый
протокол определялся перевернутым
протоколом результатов квалификаци-
онной гонки (лидер стартует первым, а
остальные участники бегут с тем отста-
ванием, которое было получено в пер-
вый день в квалификации). Рассев от-
сутствовал. Обе наши спортсменки вы-

летели в полуфинале. На финал старто-
вый забег формировался по сумме вре-
мени с квалификации и полуфинала с
фиксированным временем рассева по
схеме: 1 место стартует на 00. 2+5сек.
3+10сек. 4+15 сек.5+18. 6+21. 7+24. 8+27
секунд.

Местность была очень сложной с
технической точки зрения (см. прила-
гаемые карты местности). Те спортсме-
ны, которые как победительница Хеле-
на Янссон, участвуют в итальянских
МОС-лагерях 5-6 раз, чувствовали себя
как рыба в воде. Узенькие улочки, про-
ходики, бесконечные ступеньки и нело-
гичная застройка – без практики слож-
но ожидать, чтобы наши спортсмены
были бы в топе на такой местности, осо-
бенно после снежного периода без ори-
ентирования зимой (к счастью, на глав-
ных ИОФ-спринтах сезона 2017 будут
"ломовые" спринты, а не лабиринты,
однако спринт-сборы на такой местнос-
ти весьма полезны для будущего нашей
команды!).

ВВппееччааттллеенниияя//ааннааллиизз//ппррееддллоожжее--
нниияя::

1. Галина Виноградова считает что
надо делать эти спринты подлиннее,
чтобы не было случайностей. Тогда рас-
сеивание можно делать дольше до фини-
ша. То есть сейчас было предпоследнее
КП еще рассевное. И Гюстав Бергман из-
за этого проиграл, так как у него был
длинный рассев в конце.

2. Ситуация с рассеиванием  являет-
ся источником несправедливостей. В
финале две спортсменки, у которых был
общий рассев с объективно сильнейшей
Хеленой, быстро ушли в отрыв и разыг-
рали между собой призовые места.

3. Когда дистанция такая короткая
(8-9 минут), если спортсмену достается
короткий рассев в начале – это почти га-
рантированный проигрыш в соревнова-
ниях. Если сохранять соревнования с

СТРАСТИ  ПО СПРИНТУ
В июле 2020 года Дания организует первый в истории спринта

чемпионат мира в спринтерских кроссовых дисциплинах. Он будет
состоять из розыгрыша трех комплектов медалей. Две дисциплины уже
известны (они сейчас входят в программу чемпионата мира) – это
классический спринт и спринтерская эстафета. Третья дисциплина еще
не утверждена, по ней еще пройдут тестовые соревнования. Новые
форматы соревнований в  спринте были успешно опробованы во время
лагеря MOC в Италии в середине марта. Михаил Виноградов
рассказывает о проблеме и делится своим впечатлениями от тестовых
мероприятий.

Михаил ВИНОГРАДОВ
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рассеиванием, то нужно планировать бо-
лее длинное время, что бы делать спра-
ведливый забег.

4. Даниель Хубман сделал весьма ра-
зумное предложение – меньше людей
отбирать из квалификации, но сделать
выход в финал не по одному человеку из
забега (в случае масс-старта), а по два
(он, кстати, дальше полуфинала не про-
шел). Иначе образуются "смерть"-забе-
ги, куда сразу же случайно попадают
несколько представителей мировой эли-
ты. И только один из них гарантирован-
но проходит в финал. Один человек, про-
ходящий в финал – это лотерея (что и
было видно по многим фамилиям в фи-
нале у мужчин и у женщин).

5. Галина Виноградова также предла-
гает квалификацию/пролог сделать
длиннее. 8 минут – это несерьезно. И
любая даже сравнительно небольшая
ошибка практически лишает шансов на
борьбу в преследовании (а то и вовсе от-
брасывает за число людей, выходящих в
полуфиналы). Если это предложение бу-
дет признано нерациональным из-за об-
щей усталости спортсменов, то можно
предложить квалификацию проводить
другим днем – ведь общая продолжи-
тельность будущего "спринтового" чем-
пионата мира и так снижена.

6. Без рассеивания нашему лидеру Га-
лине Виноградовой не очень понрави-
лось. Хотя и нет лотереи с рассеиванием,
как это было в системе масс-старта. Един-
ственное, что нивилировало это, – слож-
ная местность, где на узеньких улочках
было возможно убежать в отрыв (бегу-
щий впереди спортсмен может быстро
скрыться из вида, и последующим прихо-
дится выбирать самим варианты. Если же
местность более открыта, то участник
стартовавший впереди, виден далеко).

7. Представляет загадку сам принцип
использования и квалификации, и полу-
финала для формирования итоговых
протоколов на финал. Получается, что
время квалификации считается как бы
дважды – сначала для формирования
стартового протокола полуфинала, а по-
том для формирования стартового про-
токола финала. Да, и сами отрывы по се-
кундам в стартовом протоколе финала –
неясно обоснование: почему именно 5
секунд отрыв между первыми 4 участни-
ками и по 3 секунды между последующи-
ми? Непонятна логика.

8. Однако в целом общее впечатле-
ние от прошедших тренировочных стар-
тов осталось у участников положитель-
ным, местности очень сложные и тех-
ничные. Финн Яни Салми сделал боль-
шую работу в качестве разработчика
дистанций, а организаторы постарались
сделать все на высоком уровне. Я часто
выступаю с критикой организаторов, но
здесь сложно в чём-то упрекать. Отрабо-
тали добросовестно!
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с точки зрения и физичес-
кой, и психологической
подготовки, – считает
Линдстрем.

Шведская ориентиров-
щица Туве Александер-
ссон – яркий пример того,
какую пользу может при-
нести узкая специализа-
ция. На предыдущих чем-
пионатах мира Туве бежа-
ла и «лесные», и спринте-
рские дистанции, но не
побеждала ни на тех, ни
на других. В 2016 году ли-
дер шведской сборной от-
казалась от спринта – и
результат налицо: первое
место и на средней, и на

длинной дистанции.
Бельгийский спринтер Янник Ми-

хельс считается одним из самых «узких»
специалистов в мире спортивного ори-
ентирования. Дело в том, что Янник не
только ориентировщик, но и легкоатлет,
и поэтому он считает, что самое логич-
ное для него – сконцентрироваться
именно на спринте.

- Моя цель – достойно выступать на
соревнованиях и по ориентированию, и
по легкой атлетике. Моя специализация
– это средние дистанции от 3 до 10 км, и
лучше всего они сочетаются, на мой
взгляд, со спринтерскими забегами на
чемпионатах мира по ориентированию
и других крупных турнирах. Базовые
тренировки для обоих видов спорта
очень схожи. Большая часть моих ин-
тервальных тренировок – это чистой во-
ды бег. Но чем ближе к спринтерским
забегам, те больше я совмещаю скорос-
тные тренировки с отработкой навыков
чтения карты. Так что для меня очевид-
но, что в ближайшие годы я буду выхо-
дить только на спринтерские дистанции,
– говорит Янник.

Бельгийский спортсмен выступает
за финский клуб «Турун» и иногда бега-
ет и в лесу, да и более длительные тре-
нировки для него не в новинку. Но на
крупных соревнованиях он все равно
делает упор на спринт, и это приносит
свои плоды.

- Я работаю над спринтерскими на-
выками и в ориентировании, и в легкой
атлетике. Спринтерский забег выигры-

ваешь за 15 минут, и именно на этом я
строю свои тренировки. Если бы мне
нужно было бежать еще и длинную дис-
танцию, мои тренировки выглядели бы
совсем иначе. Еще одна причина, по ко-
торой я выбрал именно спринт, состоит
в том, что в Бельгии не очень хорошо об-
стоит дело с лесами. И ради длинных
дистанций мне бы пришлось переезжать
в другую страну. А спринтом можно за-
ниматься где угодно.

Чемпионка мира на длинной дистан-
ции 2014 года Светлана Миронова тоже
поняла для себя, что не может одинако-
во хорошо подготовиться к выступле-
нию на всех дистанция мирового пер-
венства. Поэтому в 2017 году россиянка
решила сосредоточиться на спринте и
средней дистанции.

- Во-первых, так я смогу лучше отра-
батывать навыки ориентирования имен-
но на выбранных мною дистанциях.
Например, читать карты, сделанные в
разных масштабах, надо по-разному, а
если я остановлюсь на двух дистанциях,
то и работать мне нужно только с карта-
ми соответствующего масштаба. Во-вто-
рых, ты можешь чаще тренироваться на
подходящей местности. А в-третьих, так
у тебя появляется еще пара дней для от-
дыха во время чемпионата, и это может
стать решающим фактором, – рассказы-
вает Светлана.

Еще не так давно многие ориенти-
ровщики выходили буквально на все
старты чемпионата мира, и некоторым
удавалось еще и побеждать. Так леген-
дарная Симона Ниггли-Лудер завоевы-
вала «золото» во всех трех индивиду-
альных дисциплинах в 2003, 2005 и 2013
годах. Но Ларс Линдстрем считает, что
времена, когда можно было с успехом
выступать сразу на всех дистанциях,
прошли и что движение в сторону узкой
специализации неизбежно.

- Когда отдельные спортсмены начи-
нают делать упор на одну или две дис-
танции, у них появляется преимущество
перед остальными. Тогда и остальным
приходится делать то же самое, чтобы
не отставать от лидеров. Все прочее –
это утопия, – считает Линдстрем.

Янник Михельс, поднаторев и в ори-
ентировании, и в легкой атлетике, заме-
тил, что в ориентировании до сих пор
превалирует традиционный подход, кото-

«Если бы датские ориентировщики
не пошли по пути узкой специализации,
мы бы не добились тех результатов, ко-
торые мы показываем последние нес-
колько лет. Возможно, мы бы чаще попа-
дали в пятерку сильнейших, но золотых
медалей было бы меньше».

Таково мнение датского тренера
Ларса Линдстрёма, подтверждают кото-
рое 13 медалей (семь из них высшей
пробы), завоеванные датской сборной
на чемпионатах мира за последние три
года. В датской сборной узкая специали-
зация – самое обычное явление. Ни
один из датских спортсменов не бежит
на ЧМ все дистанции.

В межсезонье члены датской сбор-
ной тренируются все вместе, и их тре-
нировки мало чем отличаются друг от
друга. Но чем меньше времени остается
до главных стартов сезона, то есть до
чемпионата Европы и мира, тем больше
разнятся тренировки спринтеров и
«лесных» ориентировщиков. А на сбо-
рах в преддверии ЧМ почти все спор-
тсмены работают только над своими
дисциплинами и почти не тренируются
в группах. Целенаправленная подго-
товка и концентрация внимания – вот
два главных преимущества узкой спе-
циализации.

- Если вы бежите только несколько
дистанций, вы можете уделить больше
времени на подготовку к каждой из выб-
ранных вами дисциплин. А когда сорев-
нования начнутся, выходя на свои дис-
танции, вы будете бодры и полны сил –

УЗКАЯ СПЕЦИАЛИЗАЦИЯ 
В СПОРТИВНОМ ОРИЕНТИРОВАНИИ

Всё меньше и меньше спортсменов бегут все пять
дистанций на чемпионатах мира по спортивному
ориентированию. Вот что по этому поводу думают один
такой «узкий специалист», один успешный тренер и одна
чемпионка мира.

Ларс Линдстрём
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рый требует от спортсменов выступать на
чемпионатах мира на всех дистанциях.

- По-моему, многие ориентировщики
бегут все дистанции только потому, что
им кажется, что они должны это делать –
ведь ты проделал неблизкий путь, чтобы
попасть на чемпионат мира. Но в легкой
атлетике спортсмены уже давно сосре-
дотачивают все свои усилия на какой-то
одной дисциплине. Почему Мо Фарах
(четырехкратный олимпийский чемпи-
он) бежит только 5 и 10 тысяч метров?
Почему он не бежит еще и 1,5 тысячи?
Да потому что он знает, что в «своих»
дисциплинах он может победить. Конеч-
но, он мог бы неплохо выступать и на
1500 м, но помнят в конечном итоге
только победителей.

Узкая специализация касается в пер-
вую очередь «взрослого» спорта. На
юниорском уровне многие ориентиров-
щики по-прежнему выступают на всех
дистанциях и неплохо с этим справля-
ются. На юниорском ЧМ-2016 это дока-
зали швейцарские спортсмены Джоуи
Хадорн, Томас Куригер и Симона Эбер-
сольд. Юниорские годы, как считает
Ларс Линдстрем, для того и нужны, что
попробовать свои силы на разных дис-
танциях и научиться выступать на со-
ревнованиях.

- Первые признаки того, в чем имен-
но ты силен, могут проявиться и в юнио-
рском возрасте. Но в датской сборной
узкая специализация начинается, только
когда юниоры переходят во «взрослый»
спорт. Выбор спортсмены делают вместе
с главным тренером команды.

Впрочем, необязательно делать вы-
бор раз и навсегда. Светлана Миронова
уже несколько раз меняла предпочте-
ния. Долгие годы она делала основной
упор на спринт и длинную дистанцию, в
прошлом году она бежала среднюю и
длинную, а в 2017 году у нее в приори-
тете спринт и средняя.

- Три индивидуальные дистанции
сильно отличаются друг от друга, для
каждой нужен свой набор умений. С
другой стороны, не стоит забывать, что
когда тренируешься с прицелом на ка-
кую-то одну дистанцию, это может быть
полезно и для других дисциплин. Я люб-
лю их все и хочу попробовать добиться
успеха в каждой, поэтому я и меняю
программу выступлений каждый год.

Пока Янник Михельс занимается еще
и легкой атлетикой, выбор в пользу
спринта для него очевиден, но он не ис-
ключает, что когда-нибудь попробует
свои силы и на «лесных» дистанциях.

- Наступит день, когда я достигну
предела возможностей на беговой до-
рожке. Может быть, тогда я начну бегать
и в лесу. Возможно, где-нибудь за преде-
лами Скандинавии, все-таки скандинав-
ские ландшафты мне не очень подходят.
Может быть, на ЧМ-2021 в Бразилии?

Светлана Миронова

Янник Михельс
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Больше семидесяти лет тому назад,
первого сентября 1946 года, в 8б классе
школы №5 Ленинграда появилось нес-
колько новеньких. В их числе оказался и
улыбчивый крепыш Толя Муравьёв. Вско-
ре этот мальчик обратил на себя внима-
ние не только спокойным, ровным харак-
тером, доброжелательностью, но прежде
всего уверенными и правильными отве-
тами на вопросы педагогов, независимо
от того был ли это урок алгебры или ге-
ографии. А на занятиях по физкультуре
он без труда выполнял любые задания,
особенно ему удавались гимнастические
упражнения. Всем стало ясно, что этот
юноша, как тогда говорили, «идёт на ме-
даль». Выпускные экзамены он «щёлкал,
как орехи», неизменно получая заслу-
женное «пять». Случилась лишь одна
«осечка» – «четыре» по алгебре, и Анато-
лий Муравьёв стал первым серебряным
медалистом в советской истории бывшей
знаменитой школы Карла Мая.

При выборе будущей профессии осо-
бых колебаний не возникло, так как ещё
в школьную пору он овладел паяльником,
мастерил детекторные приёмники. С осе-
ни 1949 года герой очерка, принятый без
экзаменов, начал слушать лекции на ра-
диотехническом факультете Ленинград-
ского Электротехнического института,
больше известного по аббревиатуре ЛЭ-
ТИ. Годы учёбы в этом вузе определили
не только основной род деятельности, но
и главные спортивные увлечения всей
жизни. Однажды он прочитал объявле-
ние, приглашающее студентов стать чле-
нами туристской секции института, при-
шел на организационное собрание, кото-
рое проводил студент Лев Лебёдкин, в
результате – уже в 1951 году третьекур-
сник прошел свой первый поход, «еди-

ничку», как тогда говорили, т.е. маршрут
первой категории сложности. Романтика
путешествий серьёзно увлекла будущего
радиоинженера, а природные физичес-
кие данные, развитые занятиями в дру-
гих секциях, позволяли принимать учас-
тие, а со временем и руководить всё бо-
лее сложными походами. Можно только
удивляться, как ему удавалось сочетать
успешную учёбу с целеустремлёнными
занятиями гимнастикой, в результате ко-
торых он выполнил первый разряд, учас-
тием в велосипедных (второй разряд) и
лыжных (второй разряд) соревнованиях,
и даже в боях на боксёрском ринге. Одна-
ко приоритет спортивного туризма в
этом разнообразии увлечений, не остав-
лял сомнений. Уже в 1958 году молодой
специалист, преодолев все ступени ту-
ристской иерархии, был удостоен звания
мастера спорта, тогда очень уважаемого
сверстниками. Но и достигнув заветного
рубежа, он ещё долгие годы продолжал
покорять неизведанные пространства.     

Заслуженный путешественник Рос-
сии с гордостью вспоминает 13 пройден-
ных им походов высшей категории
сложности, в том числе по Кольскому
полуострову и Чукотке, Приполярному
Уралу и Восточным Саянам, Забайкалью
и Тянь-Шаню, среди которых особое мес-
то занимает легендарный маршрут по
Земле Франца Иосифа в 1973 году, когда
отмечалось столетие со времени её от-
крытия.

Однако преданность спортивному ту-
ризму не только подарила Толе массу не-
забываемых впечатлений и надёжных
друзей, но и позволила ему стать одним
из первых в стране покорителей лесных
дистанций. Этому предшествовало мно-
гократное его успешное участие, ещё в
студенческие годы, в очень популярных
тогда туристских соревнованиях по ноч-
ному закрытому маршруту, современной
формой которых можно назвать ввезён-
ный из-за границы рогейн. Поэтому не-
удивительно, что когда было объявлено о
проведении 19 июля 1959 года необыч-
ных дневных индивидуальных турис-
тских соревнований, свежеиспечённый
мастер спорта, никогда не принадлежав-
ший к робкому десятку, приехал утром на
берег реки Линтуловки и с интересом
взял в руки, за минуту до старта, первую
отечественную карту соревнований по
ориентированию. Лесные задачки, пред-
ложенные Лёвой Лебёдкиным, автором
карты и дистанции, он, двигаясь то ша-
гом, то, чаще, бегом, решал довольно
удачно, и сохранив запас сил, эффектно
финишировал, не думая в тот момент о
результате. Но когда подсчитали время,
показанное всеми 32 участниками, то
оказалось, что Анатолий Муравьёв вошел
в историю, как победитель первых в Рос-

сии соревнований по спортивному ори-
ентированию.

С тех пор прошло 58 лет. Все эти годы
Анатолий Иванович, маститый учёный,
кандидат технических наук, оставался
верен полюбившемуся ему в молодости
лесному спорту. Он успешно проявил се-
бя в разных ипостасях. Неоднократно яв-
лялся начальником дистанции – в 1962
году на III матче Эстония–Ленинград, на
первых Всесоюзных соревнованиях в Уж-
городе (женская дистанция второго дня)
в 1963 году, на первом международном
матче Болгария–СССР (эстафета) в 1968
году. Обладание организаторскими спо-
собностями, уменье создавать благопри-
ятные отношения с людьми разных ха-
рактеров, позволило ему в качестве глав-
ного судьи безупречно провести матч пя-
ти городов в 1963 году и Вторые Всесоюз-
ные соревнования в Перми в 1965 году.
Вполне естественным стало присвоение
ему в 1967 году, в числе первых десяти,
звания судьи Всесоюзной категории.
Особой заслугой этого уникального ар-
битра является проведение им в дол-
жности главного судьи 45(!) массовых
(2000-3000 участников!) соревнований
по закрытому маршруту памяти леген-
дарного туриста и радиосудьи Анатолия
Окинчица. 

Многогранность личности Анатолия
Муравьёва проявилась, когда он «изоб-
рёл» новый вид ориентирования. Мало
кто теперь знает, что этот разносторон-
ний спортсмен, ещё в 1954 году овладев-
ший мотоциклом, искусный водитель
стального коня, был инициатором и орга-
низатором первых в стране соревнова-

ПЕРВЫЙ ЧЕМПИОН

Анатолий МУРАВЬЕВ



ний по мотоориентированию, состояв-
шихся в 1964 году в окрестностях Ленин-
града. В те годы этот вид неожиданно по-
лучил довольно большое распростране-
ние, состоялось три матча пяти городов, а
затем, в 1971, 1973 и 1975 годах были
проведены три Всесоюзных соревнова-
ния, главным судьёй вторых из них, про-
ходивших в живописных окрестностях
белорусского озера Нарочь, был неуто-
мимый А.И. Муравьёв.

Много лет Анатолий Иванович, ис-
пользуя свой внушительный опыт, пло-
дотворно возглавлял городскую судей-
скую коллегию, а также, в разных дол-
жностях, судил множество не только рос-
сийских, но и международных соревно-
ваний, проходивших в нашей стране. От-

радно, что со временем судейские обя-
занности, первоначально секретаря, а за-
тем – главного секретаря, многих, в том
числе крупнейших, соревнований, стала
успешно исполнять его любимая дочь,
Ольга Анатольевна Муравьёва, создав та-
ким образом фамильную традицию.

Давно уже первопроходец лесных
дистанций принадлежит к категории зас-
луженных ветеранов, но это не мешает
ему постоянно находиться среди лесных
бегунов, теперь уже, как правило, в дол-
жности старшего судьи старта на подав-
ляющем большинстве соревнований, про-
водимых в Санкт-Петербурге. И на этом
скромном посту он всегда проявляет луч-
шие качества своей натуры. Предусмот-
рительность – заранее приезжает с соб-
ственным инвентарём на место старта;
заботливость – подскажет, особенно ве-
терану, где ему брать карту; доброжела-
тельность – пожелает знакомому удачи;
аккуратность – вскоре после закрытия
старта лес становится первозданно чис-
тым; чёткость – протоколы его бригады
сдаются вовремя и без ошибок. Вся ат-
мосфера в руководимом им маленьком,
почти постоянном коллективе очень дру-
желюбная. Работают всегда с настроени-
ем, с подъёмом и даже с юмором, в чём,
конечно, прежде всего заслуга старшего
судьи. Жаль, что неизвестно точное чис-
ло соревнований, в составе судейской
коллегии которых есть фамилия нынеш-
него юбиляра. Вполне вероятно он мог
бы стать рекордсменом страны в этой ка-
тегории.

В эти дни редакция журнала «Ази-
мут», все друзья и знакомые Почётного
члена ФСО России Анатолия Ивановича
Муравьёва горячо поздравляют его с за-
мечательным юбилеем, 85-летием со дня
рождения, и желают спортивного здо-
ровья, научного вдохновения, домашних
радостей и ещё много лет жизни уверен-
но идти по верному азимуту.

Н.В. Благово (Санкт-Петербург),
Почётный член ФСО России
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ММууллььттииннссккииее  ооззёёрраа.. В конце 80-х или
в начале 90-х мне позвонил Иван Кузьмин
и спросил, могу ли я встретить в Новоси-
бирске четырех ориентировщиков из Гер-
мании, которые собираются на Алтай (ко-
нкретно на Мультинские озёра) и, если
возможно, поучаствовать в каких-либо со-
ревнованиях. Я согласился.

Иван сообщил мне номер поезда и
время их приезда (в то время ходил пря-
мой вагон Берлин–Новосибирск). Кода я
уже собирался ехать на вокзал, то поду-
мал, что они наверняка будут с рюкзака-
ми. Нива не такая уж большая машина, ес-
ли не сказать, что багажник у неё малень-
кий. Так ничего и не придумав, освободил
багажник (оставил только балонник и до-
мкрат) и поехал встречать. Вышли два
парня и две девушки с огромными рюкза-
ками. Ода девушка говорила по русски, а
остальные нет. Идём к машине,  а я думаю,
куда все это складывать. Подошли к маши-
не, вижу, они тоже задумались. Тогда я
предложил раскидать рюкзаки и уложить
вещи прямо в багажник. Так и сделали.
Всё вошло. Едем сначала в Кемерово, где в
это время проходили соревнования «Ви-
ват Кузбасс». Эти традиционные в то вре-
мя соревнования проходили в районе лет-
ней базы Кемеровской детской турис-
тской станции «Солнечный туристан». Я
созвонился с организаторами, на гостей
забронировали домики и питание в столо-

вой. Когда я сказал своим пассажирам, что
их ждут места и столовая, они сказали, что
хотят поставить свои палатки и сами гото-
вить. Проезжая через Кемерово, мы заеха-
ли на рынок, немцы купили необходимые
продукты. По приезду на место нас встре-
тили и сразу повели в столовую, несмотря
на отказы гостей. Я разместился в домике,
а гости поставили палатки. После обеда

(или ужина), они попросили узнать сколь-
ко это стоит. Потом, видимо, пересчитав в
немецкие марки русские рубли, поняли,
что они вчетвером поели на две дойчмар-
ки. После этого спросили, можно ли им
питаться в этой столовой, на что получи-
ли добро. Соревнования прошли успешно,
кто-то из гостей попал в призеры. Все ос-
тались довольны – и гости, и хозяева (со-

ИСТОРИИ ОТ АЛЕКСАНДРА ГЛУШКО

АА..  ГГллуушшккоо
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Старт был общий, отметка в карточках.
Перед стартом участников закрыли в за-
гоне, огороженном колючей проволокой.
Началом старта было открытие ворот. Те
участники, которые догадались об этом,
сосредоточились у выхода, я этот момент
прозевал и, разминаясь в загоне, обратил
внимание на большой валун около бетон-
ного столбика ограждения. Столбик был
высотой больше метра, и если запрыгнуть
на камень, можно было, наступив на плос-
кий верх столбика, легко перепрыгнуть
через ограду, чем я и воспользовался. В
добавок ко всему направление на первый
пункт было как раз через этот столбик.
Удачно использовав преимущество на
старте, мне удалось выиграть практически
в компании сильнейших ориентировщи-
ков страны.

ГГоорряяччиийй  ККллюючч.. Организовал сбор Лев
Александрович Крохин. В то время он
только появился, но мы уже знали, что он
постоянно говорил о том, что у ориенти-
ровщиков плохая беговая подготовка.
Продолжением этого «спора» (с Крохи-
ным) был сбор сборной страны весной
1975 года в Горячем Ключе под Краснода-
ром. Сбор был короткий (дней пять), но в
отличие от всех сборников, которые после
зимнего сезона еще не были в хорошей
форме, мне пришлось сразу после Всесо-
юзных соревнований в Кавголово гото-
виться и выступать на Чемпионате Сухо-
путных Войск по кроссу в Ашхабаде.
Двадцать дней тренировок с легкоатлета-

ревнования-то получили статус междуна-
родных). На следующее утро после закры-
тия мы поехали на Алтай. Из Кемерово на
Новокузнецк, далее Кузедеево, Бийск, Гор-
но-Алтайск и к вечеру были на базе УТЦ
Семинский перевал, где была запланиро-
вана ночевка.

Там на сборах были ориентировщики
из Барнаула. Познакомив гостей, я пошел
спать, а молодежь общались до утра. Утром
поехали дальше до с. Мульта, примерно
250 км. Когда проехали последний рай-
центр Усть-Кокса, я обратил внимание, что
на остановках стоят люди и машут попут-
кам, идущим в обратную сторону. Было
похоже, что с выездом обратно самосто-
ятельно будут проблемы. Мобильников
тогда не было, точно назвать даже дату, не
то что время возвращения путешествен-
ники не могли. Тогда я посоветовал им ра-
ссчитать обратный маршрут до райцентра
(Усть-Кокса), там есть автостанция, и точ-
но будет автобус до Горно-Алтайска, далее
в Новосибирск.

Обратно они решили ехать самосто-
ятельно. Перед поворотом в с. Мульта нас
остановили на импровизированном посту
милиции (не ГАИ), где заявили, что за про-
езд нужно платить. Я стал спорить и
вспомнил, что когда мы ночевали на Семи-
нском, на базу Динамо, которая находится
рядом с УТЦ, прилетел вертолёт с москов-
скими милицейскими начальниками. Гово-
рю сержанту, что пожалуюсь московскому
генералу, который сейчас в 250 км отсю-
да. Короче, нас пропустили, но сказали,
что горах лесники могут потребовать би-
лет. Тогда я сказал: «Хорошо, за фрэндов я
плачу, а за себя нет, т.к. сразу еду обрат-
но». Приехав на место и выгрузив вещи,
обнаружилось, что единственную посуду
для приготовления пищи (что-то типа
большого казана) ребята забыли на пере-
вале, где они с алтайскими ориентиров-
щиками ночью варили плов. Ждать, пока я
съезжу туда и обратно, смысла не было.
Оставалось надеяться, что они встретят
более подготовленных путешественни-
ков, которых в это время много.

На обратном пути при подъезде к пос-
ту я увидел знакомого сержанта и с ним
парня с сумкой. Дело было к вечеру, и бы-
ло ясно, что меня остановят, чтобы поса-
дить пассажира. Сержант остановил меня
и начал с того, что нужно осмотреть ба-
гажник (хотя прошло времени меньше ча-
са после того, как он его уже осматривал).
Я говорю: «Хорошо, багажник я открою,
там теперь кроме домкрата ничего нет, а
твоего друга не повезу.» Сержант смутил-
ся, заглянул в багажник и стал меня упра-
шивать, я говорю, что надо было по нор-
мальному попросить, а не устаивать стра-
шилки. Отъехав метров сто, остановился,
махнул попутчику беги сюда.

А казан путешественникам отдали на
вокзале в Новосибирске. Сам я не смог и
попросил Сергея Шевченко, что он и сде-
лал. Как они выкрутились без казана, я не

знаю, но уезжали они из Усть-Коксы, доба-
вив к своему походу лишних 25 км.

ССееммииннссккиийй  ппеерреевваалл.. Год точно не
помню, по-моему, где-то в конце 80-х в
Горном Алтае на Семинском перевале ри-
совал карту. В соседнем домике УТЦ раз-
местилась команда испытателей новой
Нивы (прообраза Нивы-Шевроле). Испы-
тываемая машина стояла рядом с домом
под чехлом, моя Нива тоже стояла недале-
ко. У меня появилось свободное время, и я
решил разобраться со скрипом педали га-
за в своей машине. Методом тыка пришел
к выводу, что виновата пружина педали.
Сдернул эту пружину и, ничего не приду-
мав, решил поставить её обратно, но ока-
залось что это не просто. Мес-то очень
неудобное, снимать сиденье мне не хоте-
лось. Долго пытаясь зацепить эту пружи-
ну, я заметил ВАЗовских испытателей, ко-
торые курили и смотрели за моими мани-
пуляциями. Тут я начал сопровождать
свои потуги нелестными комментариями
в адрес конструкторов, придумавших эту
пружину. Мои соседи не выдержали, поп-
росили меня отойти, мол, не умеешь не
берись, и больше часа вдвоем цепляли эту
пружину. Закончив возиться, на мое “спа-
сибо” ушли без комментариев.

ССппррииннтт .. В 70-е годы на сборах ориен-
тировщиков в одной из многодневок в
Латвии был старт на спринтерской дис-
танции. Параметров дистанции я не пом-
ню, но результат во многом зависел от
того, кто первым отметится на первом КП.
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ми и участие в кроссе позволили мне набрать хоро-
шую форму. На следующий день после заезда я прос-
нулся рано (разница во времени 4 часа). Погода была
хорошая, и до завтрака я пробежал около 10 км. Пос-
ле завтрака никаких указаний не было, и на первой
тренировке мы с опоздавшим на сбор Сергеем Крыло-
вым из Ленинграда и Янисом Лейней из Риги решили
пробежаться по окрестностям. Темп бега был доволь-
но приличным, и мы пробежали по пересеченной ме-
стности около 15-20 км. Перед обедом Крохин сооб-
щил нам, что на второй тренировке состоится тест-бег
15 км на пульсе 180 (с утра об этом разговора не бы-
ло). Я подошел к Л.А. и сказал, что сегодня уже до-
вольно большой объем беговой тренировки выполнил
(не зная о контрольной тренировке), и, наверное, на
сегодня хватит, на что Л.А. заявил, что не позволит
нам «сачковать». Мы поругались, я сказал, что если вы
хотите меня загнать, то не выйдет, т.к. сбор короткий,
а готов я хорошо и могу выдержать любые нагрузки.
Тест-бег пришлось бежать, а мой результат оказался
лучшим (сказался сбор с легкоатлетами).

Еще интересный случай был во время этого сбора.
В местном санатории нам всем сделали кардиограмму,
и мы (по-моему, с Сергеем Симакиным) ходили за
«ленточками» записей. Пожилая женщина-врач, от-
дав нам «ленточки», спросила, кто мы такие. Мы ска-
зали, что члены сборной страны по ориентированию,
на что она нам сказала: «Молодые люди, вы все инва-
лиды».

ЧЧееррннооввццыы.. Год я уже не помню. В Черновцах про-
водился (не один раз) Чемпионат Сухопутных Войск.
Соревнования командные, вид спорта обязательный
(участвовали все Военные Округа и Группы Войск, 22
команды, в каждой команде по 10 человек). Не все ко-
манды имели подготовленных ориентировщиков и
привозили легкоатлетов (стайеров и марафонцев), за-
дача у них была простая – дождаться стартующего
позже грамотного ориентировщика и бежать за ним.
Нас это не устаивало, т.к. зачет командный и «зацеп-
щики» могли повлиять на результат. Местность была
пересеченная, с глубокими лощинами и чистым буко-
вым лесом. Мне никак не удавалось убежать от «сво-
его компаньона», бегун он был хороший, и в чистом
лесу было нереально просто убежать.

Впереди была глубокая лощина, поперек которой
лежало поваленное дерево. Использовав его как мос-
тик, я почувствовал что ствол вибрирует. Немного по-
дождав, пока «мой компаньон» будет в середине, кач-
нул дерево, он не удержался и сел верхом, этого хва-
тило, чтобы оторваться.

ССааммооллеетт .. Во время очередного перелета из Ново-
сибирска в Москву моим попутчиком оказался зампо-
лит нашего СКА. Мы сели рядом, а у окна уже сидела
девушка. Я попал в средину. Лететь долго (почти 4 ча-
са), и мы с ней разговорились. Оказалась, что она
француженка, изучала русский язык и на стажировку
приехала в нашу страну. Сначала она была в Москве, а
потом ей предложили поехать в Новосибирский педи-
нститут (преподавать французский). В Новосибирск
она приезжала, чтобы ознакомиться с условиями, и
теперь летела в Москву оформляться. Сначала разго-
вор зашел о наших эстрадных певцах, во время кото-
рого француженка выразила мнение, что А. Пугачева
певица прозападная. Потом зашел разговор о сравне-
нии уровня жизни в наших странах. Мой замполит
напрягся, тыкая меня в бок. На мой вопрос, где по её
мнению, уровень жизни выше, она ответила, что ко-
нечно во Франции. Я говорю –  смотря как это рас-
сматривать – и спросил её, имеет ли она представле-



45ИСТОРИИ ОБ ИСТОРИИ

ние, что такое 250 советских рублей. Мно-
го это или мало, по её мнению? Она отве-
тила, что много. Тогда я спросил её, стала
бы она покупать джинсы (в которых она
была) за 250 рублей. Она говорит, что нет,
это очень дорого для неё. Я говорю, а у
нас полстраны в них ходит и ничего. Воз-
разить она не смогла. Мой замполит по-
том мне говорит, как ты здорово выкру-
тился.  А я думаю про себя – мне же еще у
тебя характеристику для выездных доку-
ментов подписывать...

УУччееббаа  вв  ННооввооссииббииррссккоомм  ттооппооггррааффии--
ччеессккоомм  ттееххннииккууммее..  ППррааккттииккаа  вв  ТТууввее,,
11996688  ггоодд..  После третьего курса  у нас бы-
ла практика  в экспедициях. Мы с Валерой
Иостом попали в Минусинск. На поезде
доехали до Абакана. На вокзале начали
наводить справки, как доехать до Мину-
синска. Вариантов было три: электричкой
до ст. Минусинск, там на автобусе до горо-
да; водным путем и атобусом. Варианты 1
и 2, особенно второй, были слишком слож-
ные. Поехали на автобусе. Нашли экспе-
дицию, устроились в общежитии. Через
некоторое время нас отправили в Туву, но
работали мы в разных бригадах одной
партии. Ехали на крытом брезентовым
тентом УАЗике, в кузове с оборудованием
для работы. Дорога красивая, запомни-
лась перевалом на границе Красноярского
края и Тувы и столовой в Арадане, где
впервые попробовал котлеты из марала.

В Кызыле заночевали, утром поехали
дальше в д. Марачевка на юге республики.
Разместились в пустующем доме посреди
деревни. Вечером разложил свои вещи на
раскладушке и подоконнике. Утром схо-
дил к ручью, почистил зубы, побрился и
не обнаружил оставленный на подокон-
нике одеколон. На вопрос начальника
«Что потерял?» ответил: «Одеколон». Он
говорит, что работяги, наверное, выпили.
Как выпили, спрашиваю? Он пояснил, что
в этих местах алкоголь в большом дефи-
ците, и поэтому одеколону быстро нашли
применение. Вообще многое было в дико-
винку. Если кто-то из рабочих говорил,
что нужно что-то купить в сельском мага-
зине, начальник шел с ним и оплачивал.
Денег на руки выдавал, запьют и работать
не будут.

Занимались мы подготовкой к аэро-
фотосьемке на территории Балгазынского
района. Суть работы была в маркировании
точек съемочной сети. На местности или
вырубалась площадка в лесу 50х50м, а в
средине оставлялось дерево, на которое
наваливались в виде шалаша вырублен-
ные деревья, или спиливалась верхушка
дерева и на неё прибивалась рамка, обтя-
нутая марлей, выше, на гольцах, выклады-
вали треугольник или крест из камней и
красили известью. Самое сложное было
лазить с «сибирскими когтями» на дерево
и спиливать макушку, на которую крепи-
лась рамка, хотя и валить лес тоже до это-
го не приходилось. В одном из выходов в
горы (Восточный Танну-Ола), выйдя на

гольцы, долго не могли найти воды. На
привале «студента» отправили на поиски.
Я взял почему-то кастрюлю и стал спус-
каться. Нашел родник, набрал воды и по-
нял, что взял не самую удобную посуду.
Долго выбирался на верх (обе руки заня-
ты). Наверху развели костер, а я присел,
как мне показалось, отдохнуть. Меня рас-
толкали и говорят, пей какао, оно уже ос-
тыло, и пошли дальше. Спальники мы не
брали, только брезентовые чехлы, в кото-
рые залезали стоя и потом падали в гус-
той низкорослый кустарник (наподобие
вереска). Если удавалось удачно призем-
литься, спать можно было, как на пружин-
ном матрасе. Через несколько дней у на-
шего начальника случился приступ ап-
пендицита, и нам пришлось срочно эваку-
ироваться. На руках спустили его вниз, до
дороги между деревней и лесничеством,
которое было на берегу озера Чагытай.
Тут нужно было решить, что ближе. Де-
ревня, где была машина, или лесничество,
где был телефон. Решили, что «студент»
бежит на восток, к деревне, а остальные
ждут. Бежать мне пришлось больше 20 км,
а лесничество было всего в 1 км. Объяснив
водителю ситуацию, умылся и лег спать.
Разбудили меня на вторые сутки со слова-
ми, хватит спать, еще умрешь во сне. Пос-
тепенно втянулся, и больше ничего не-
обычного не было.

ООммссккиийй  ииннссттииттуутт  ссееллььххооззааээррооффоо--
ттооссъъёёммккии,,  11996699  ггоодд.. По окончании тех-
никума меня распределили в Омский ин-
ститут сельхозаэрофотосъёмки.  По при-
езду мне выдали ключи от служебной
квартиры с тараканами (кровать приш-
лось ставить в банки с водой), и вскоре от-
правили на полевые работы в Мариин-
ский район Кемеровской области. Работа
была несложной. Используя аэрофотос-
нимки и землеустроительные планы, нуж-
но было провести инвентаризацию земель
сельхоз назначения. Проще говоря, за-
фиксировать использование земли, где
пашни, где пары или залежи, выгоны, се-
нокосы. База находилась в Мариинске,  а
выезжали в хозяйства по району по одно-
му исполнителю. Первая трудность, с ко-
торой пришлось столкнуться, это лошадь.
Приехав в хозяйство с письмом из район-
ного управления сельского хозяйства,
нужно было в этом хозяйстве устроиться
на ночлег и получить проводника с тран-
спортом (с телегой). Размещали, как пра-
вило, у одиноких старушек, которым с их
пенсией в 7 рублей в месяц,  мой 1 руб в
сутки были подспорьем, да еще хозяйство
продукты выделяло. Проводников тоже не
было, рук в сезон и так не хватало, вместо
лошади с телегой, давали верховую ло-
шадь. Первый выезд я запомнил на всю
жизнь. Утром конюх выбрал лошадь пос-
покойней, показал, как её седлать, куда
забросить седло, если приеду поздно, и
вперед. 

Проездив до вечера, в сумерках доб-
рался до конюшни, сполз с лошади и по-

нял – ходить я буду не скоро. Убрал сед-
ло и, придерживаясь за заборы и раду-
ясь темноте (никто не видит), добрался
до кровати. Второй выезд был только
через день, весь день отлеживался. Пос-
тепенно привык, но лошади всегда были
разные.

Одна сразу, как только выехал с ко-
нюшни, начала одним боком тыкаться в
столбы и деревья. Весь день я промучился,
вся нога в синяках, а вечером конюх гово-
рит, что забыл сказать о том, что лошадь
на один глаз слепая.

Один раз захотелось пить. Подъехал к
ручью, напоил лошадь и, отпустив уздеч-
ку, стал сам пить. Лошадь, почуяв свобо-
ду, подалась домой. Я за ней, она рысью и
так несколько километров, пока дорога
не раздвоилась и мне удалось, обогнав,
поймать её.

Еще был случай – разогнался по доро-
ге, которая выходила на свежую пашню,
лошадь споткнулась, и я ласточкой улетел
вперед, носом по этой пашне пробороздил
несколько метров, хорошо – лошадь не
убежала.

Иногда лошади меня выручали.
В одной из поездок по полям к вечеру

я понял, что засветло не вернусь. Мар-
шрут был по кругу и, по ощущению, до
моей деревни недалеко, но снимков и
планов на эту территорию (по ближнему
пути) у меня не было.  Местный житель
сказал, что есть дорога через лес, дер-
жаться нужно телефонной линии. Стем-
нело, но была луна, и в просвете между
деревьями я увидел триангуляционный
пункт, который мне предстояло обследо-
вать и составить акт о его состоянии. На
снимке он был с краю, и я думал, как до
него добраться, а тут удача – вот он. Ре-
шил заехать, но лошадь упёрлась и не за-
хотела мне подчиниться. Наученный
горьким опытом побегов, решил отло-
жить осмотр на утро. Утром верховой ло-
шади не было, и мне дали проводника с
телегой. Куда ехать я запомнил, хотя до-
рога давно не использовалась и вся за-
росла травой. Когда приехали на поляну,
где стояла вышка, дед обрадовался, что я
ему показал хорошую поляну, которую
он выкосит, поэтому не стал мять траву и
остался с телегой на краю. До вышки я
дошел пешком и сильно удивился, что ле-
стница вся в свежих порезах, хотя ника-
ких следов на поляне не было. Подняв-
шись на первую площадку, я увидел, что
мой провожатый отчаянно машет мне  –
давай сюда, показывая в угол поляны.
Там уже поднялась из травы рысь с вы-
водком.  Скатившись вниз, догнал телегу,
и мы быстро убрались оттуда. Когда я ра-
ссказал своему провожатому о порезах
на лестнице, он сказал, что на этой пло-
щадке рысь отдыхает. Мне стало понятно,
чего лошадь испугалась ночью, и как-то
неуютно сделалось от того, что я мог
просто привязать лошадь и пойти пеш-
ком на эту поляну.  
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нировки – это самая увлекательная сос-
тавляющая тренировок, но благодаря им
все остальные виды тренировок стано-
вятся куда более эффективными, – гово-
рит Сесилия.

Если же силовыми тренировками
пренебрегать, в одни голос утверждают
спортсмены, то риск травм возрастает.

- Я не работаю над одной какой-то
группой мышц, поскольку мне как ори-
ентировщице необходим баланс между
многими группами мышц – это помогает
предотвратить травмы. Но в первую
очередь развивать надо мышцы живота,
груди и спины, а затем все мышцы ног, и
прежде всего, мышцы задней, передней
и внутренней поверхности бедра, а так-
же мышцы тазового пояса, – говорит Се-
силия.

Оскар занимается тремя разными ви-
дами ориентирования, поэтому сильные
мышцы ему нужны везде. При езде на
велосипеде и во время бега в первую
очередь нужны сильные ноги и разви-
тые мышцы спины и живота, а лыжнику
необходимы сильные руки и развитые
мышцы груди.

- Я пытаюсь вносить в тренировоч-
ный процесс разнообразие и увеличи-
вать объем силовых тренировок по окон-
чании соревновательного сезона, однако
это не так просто, когда сезоны наклады-
ваются один на другой. Чтобы избавить-
ся от своих «слабостей», можно выпол-

нять простые упражнения по пять минут
в день. Главное, чтобы в ваших занятиях
была последовательность. Силовые тре-
нировки особенно важны для лыжных
ориентировщиков, поскольку лыжники
выкладываются больше, чем велосипе-
дисты и бегуны, – говорит Оскар.

Оскар советует всем ориентировщи-
кам все время искать новые, нескучные,
вдохновляющие упражнения. Вносить в
тренировки разнообразие нужно обяза-
тельно, иначе они станут утомительным,
неинтересным занятием, во время кото-
рого можно даже получить травму. Но-
вые упражнения можно найти в интер-
нете или спросить о них у друзей.

Сесилия советует первым делом ра-
ботать над мышцами спины, груди и жи-
вота, ведь сильные торс дает полный ко-
нтроль над руками и ногами. Как и в лю-
бых тренировках, тут нужно разнообра-
зие. Нужен и бег на длинные дистанции,
и интервальные тренировки. Начинать
стоит с силовой выносливости, то есть с
30-секундных общеразвивающих уп-
ражнений.

- Ну, и конечно, нельзя забывать про
подвижность, про моторику. Здесь хоро-
шим подспорьем может стать йога, – го-
ворит Сесилия.

Кроме того, обязательно в силовых
тренировках можно и нужно использо-
вать в качестве нагрузки свой собствен-
ный вес.

Силовые тренировки важны для под-
держания формы на протяжение всего
года. Шведские спортсмены Оскар Сан-
дберг и Сесилия Томассон оба занимают-
ся ориентированием на велосипедах.
Оскар к тому же ориентируется на лы-
жах и бегом.

- Я обычно провожу две силовые
тренировки в неделю во время подгото-
вительного периода, и одну – во время
соревновательного сезона. Я стараюсь
совмещать силовые тренировки с други-
ми видами специализированных трени-
ровок, чтобы задействовать нужные
группы мышц и научиться правильно
двигаться. Я предпочитаю короткие эф-
фективные силовые тренировки дли-
тельностью 30-60 минут, – говорит Ос-
кар.

Зимой Сесилия проводит в течение
недели три разных вида силовых трени-
ровок – тренировка максимальной силы
и взрывной силы мышц, силовая вынос-
ливость и, наконец, баланс и моторика /
йога.

- Больше всего силовых тренировок
я провожу зимой, летом не получается
так же много работать над взрывной си-
лой, поскольку устаешь на соревнова-
ния, – рассказывает Сесилия.

Оскар и Сесилия сходятся во мнении,
что силовые тренировки помогают им
избегать травм.

- Не могу сказать, что силовые тре-
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