VPOKW OPUEHTUPOBAHNKA

TAK TPEHUPYETCSH

C M M
HUTTJIM

OHa octasnser ocTanbHeix no3agu ceba u
CMWTAETCA CAMOM NYHWER MEHUWWHOR-DPUEHTH-
poewuueir. CumoHe Hurrnu-Niogep TpeHupyeTca
KaWAbll feHs, a Yeped feHb NPoBOAMT No aBe
TPEHWPOBKY EMERHEBHD, Ha NPOTAMEHNK BLErD
FOR3 GAMH-fBa pa3a B HERen 0Ha Tperupyer
CBOM CMNOBLIE KAYECTBA.

Nliogep pekomeHayer BCeM CNOPTCMEHAaM-
OPUMEHTHPOBILMKEM NPOBOANTE CUNOBLIE TPEHK-
POBKHW B TEYeHuE BCEro rofa. «[1o KpanHen me-
pe, B 3MMHEe BpEMA r0Aa CTOWT BHECTW B pacnu-
caHue cunopsie Tpeduposku. 3to HeoBxogumo
Aenate AnA Toro, 4To6w wabemars Tpasmmn, —
noscHAeT Cumone Hurru-Miogep.

Wypnan «Veivalgs (8 nepesope ¢ Hopeex-
ckoro «Beibop nyTu» — npuM. Nepes.) nonyHun
BO3MOMHOCTE O3HAKOMMTECR € OTPBIBKOM W3
AHEBHMKA TpeHupoBrok CuMoHe, rae HarnapHo
ONWCAHO, Kakum 0Bpasom TPEHMPYETCA caman
NYYWan B MUpEe MEeHWWHa-opueHTHpoBWKMUAE. B
ITUX TPEHWPOBKAX HE TAK MHOMO CEKPETOB Kak,
BO3MOMHO, nonaranu muorue. CyTe npocra, u
MHOTME DPUEHTUPOBLUMKY YIHE LABHO C HEW 3Ha-
KOMBI — 3TO PEryNAPHLIE TPEHWUPOBKU, TpeHu-
POBOYHBIE HEfenu, NpHBefieHHbIE HUKe, nped-
CTAaBAADT COBON TUNWYHLIA NDPUMED TPEHUpO-
BOK.

«MHe BCerma HpaBWNDCL TPEHWPOBATLCA, HE
wanen eun, K ToMy Me, y MEHA ECTb OrpoMHOE
MPEUMYILECTRBD — MO Myx, MaTTuac, Towe nio-
BuT cnopTueHoe opueHTuposanue. Korga A Gel-
Na IHWOPOM, TO B CPEAHEM Y MeHA BBINO No Tpu
TPEHWPOBKKM MO CNOPTUBHOMY OPUEHTUPOBA-
Huo/Bery 8 Hegenio. K Tomy e A BlWe 3aHuMa-
flack M APYTMMU BMAEMM CNOPTE, HANPUMED, BO-
nenbonom u neKamMu», — PACCKAILIBAET CNOPT-
cverka. Cumore Hurrnu-Jliogep Takxe yyactso-
Bafa W B CODEBHOBAHWAX MO NErKoi atneTuke,
HO MMEHHO B CNOPTUBHOM OPUEHTMPOBAHNM OHA
packpeiNack KaKk cNOpTCMeHKa W Nokalana ceoi
CNOPTUBHBIA TANAHT.

CMMDHA nonaraeT, 4To MHOTONETHUE ANkTER-
HaTUBHblE TPEHWPOBKM nomoranu el uiberate
cepse3Hblx Tpaem. oA HOHEL HUOPCKOrD ne-
puofa OHa onpenenunace W CABNANA CTaBKY Ha
CNOPTUBHOE OpUEHTUPOBaHKUE. TPEHWPOBOYHbIE
“[03bl» CTaHOBMNMCL BCed Bonswe U Gonswe, B
NEeTHee BPEMA FOAa NPUEAW3INTENBHO NONOBUHE
BCcex HeroBbix TPEHWPOBOK HANPaBAeHa Ha oTpa-
BOTHY TEXHUKW., 3UMOW e TPEHUPOBKE TEXHHMKM
OTBOAUTCH HE MEHEE NONOBUHLI BCEMD TPEHUPO-
BOYHOTO NpoOUecca.

MHorMe TpeHWpPOBOYHbLIE MOMEHTH NOBTOPA-
OTCA B pacnucaduu CuMoHe U3 Heflenu B Hepe-
ni (cM. rpadmK TpeHWpoBoK). «B ocHoeHOM,
rpatiuKk CBOWX TPEHWPOBOK A COCTABNRKD Cama
WKW MHEe TioMmoraeT MoW Mym. Moid nhuHbiid Tpe-
#ep 8 Weeduapun, Ppuy A3bu, BHOCHT CBOM
HOMMEHTAPUNA W NPEANOKEHWA NO XOoy TPeHu-
poBovHoro npouecca. 0BLIYHO 3TO KacaeTch Tex
BUIOE TPEHWPOBOK, O KOTOPLIX A NUYHO HE TaK
MHOTO 3H3i0, HO BEAb TaK W AOMKHO BbiTh, HE-
npasfa Nu?», — QOENUTCR CBOWMW CEKpeTamu
Cumone. ®puy A3bu TpeHupyet Cumone ¢ 18-
NEeTHEro BO3PACTa,

«f CYWTAKD, YTO CaMm 1o CeBe TPEHWUPOBOYHEIN
npoyecc He cnoxed. locne W3HYpUTENnbHbIX
TPEHUPOBOK A OBBIYHO NPOBOMY CNOKOWHBIE
TpeHupoeku, WM3HayansHo TPEHUPOBKM HE co-
CTABNAKT 4nA Meds ocoboro Tpyaa. Cywecrayior
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Cumone Huzznu-Modep, 26 nem

CnopmusHsll kny6: Knyd cnopmusHozo opuek-
MUpPOBAHUA «YTbpUHEXTMHY.

Mpotpeccua: CmonpoueHmHan opueHMuposwuULa,
pedsidyiyue knyGel, 3a Komopele seicmynana Cu-
mone: «lypyH CyyHHucmauams, kayo cnopmusHoze
OpuUeHmUpPOBaHLA «XUHORALBaHKY.

Xo6bu: ymeHue KHUZ, KUHO, npu2omosneHue edsl,
ofujeHue ¢ Gpy3aMU.

Hazpadst: 2 sonomsie medanu wa YemauoHarme
Esponei 2004 2., 4 30n0mbix medanu HA Hemnuo-
Hame Mupa 2003 2., medans Ha HyGre Mupa 2002
2., 3onomas Medans Yemnuonama Mupa 2001 2., 2
nobedsi Ha copesHosanuax 8 Tuomuna, 2 nobeds
Ha copesHosarunx 8 fkoma, 15 30m0meix Haepad 8
HAYUOHATBHEX YemnuoHamax Llaetyapuu.
CemeliHoe nonoxerue: samyxem 3a Mammuacom
Huzznu.

B 2003 200y & Waedyapuu Cumone Hueznu-/odep
Bbif NPUCBOEH Mumyn AyYiled cnopmemenyu 200a.
Aomawnaa cmpanuya 8 Memepreme:
www.simoneriggli.ch

pasnuyHele cnocolsl MPOBEAEHUA YPamHEHHA.
Y MEHA CNOMMNOCE TAKoe BreYaTneHue, 41O
MHOTHME OPUEHTUPOBLMKKM W3 CKaHAWHABMYK He-
NADXO YMEIOT pAacnpefenaTs TPEHUMPOBOYHEIE 3a-
HATHA. Al MMEID B BUAY TOT (AKT, 4TO IUMON OHM
yaenaioT Gonbwee BHUMaHHE KONWYBCTBEHHOMY,
3 NETOM — HAYeCTBEHHOMY acnekTy TPeHupo-
BOK», — pacckaieisaeT Cumone Hurrnu-Mliogep.

«¥YnenaTe BHMMAHWE TPEHUPOBKAM, BOCCTA-
HOBNEHUIO CUA, OTALIXY, NPABUALHOMY MUTAHWIG,
IHEPTETUYECHOW LUEHHOCTH NULWKM, — BCE 3TO AB-
NRETCA KNKYEBLIMW MOMEHTaMW CAOPTUBHOrD
opueHThpoBanua. OgHaKo He Hapo 3abbieaTs,
4TO BCE MBI pa3Heie, W Bce we 370 BOBCE He 03-
HEYaeT, YTO HE CYWEeCTBYET Kakux-nkbo ocHoBO-
nonaralnux NPUHLMNOE 4N BCEX OPUeHTHPOB-
WWHOB, A@Me yMUTLIBAA, YTO HE BCE CROPTCMEHS!
TPEHMPYIOTCA TaK e MHOrO, KaK A», — nog4ep-
KWBaeT CNOPTCMEHHKA.

«TopoA He meHee BAWHO NPaBUALHO YMETH
pacnpegenuTs CBOW CUMBI W PAcCTaBUThL Mpu-
OpuTETHl, OCOBEHHD NEpea Ha4yanoM COpPeBHOBA-
Huit», — pekomenayet Cumone Nliogep.

OHa npowna OCHOBHVIO WKONY NOATOTOBKM
OPHEHTUPOBILWKE NOA PYKOBOACTBOM CBOMX PO-
AUTENEW-DPUEHTUPOBILMKOB W Hayana 3aHu-
MATLCA CNOPTUBHLIM OPUEHTUPOBAHWEM C fleCA-
TUNeTHero Bo3pacta. ¥ Hee ecTs cectpsl u Gpa-
ThH, HOTOPHIE TAKMKE 3AHMMAIOTCA CNOPTUEHEIM
OpMEHTUPOBAHUEM, HO HE NiDBUTENLCKOM YPOB-
He.

«lpoBofuTe PaznU4HbIe TPEHMPOBOYHLIE 3a-
HATHA. Cnegute 3a Tem, 4ToBbl KaKAYD HEAeND
BAlWW TPEHWUPOBKM HE MPEeBPaLanice TONBKO B
opueHTUpoBaHue W Ger. MoeslwanTe KONUYECT-
BO W CNOMHOCTE TPEHMPOBOK W3 roga B rof, ec-
AW Y BAC COXPAHMTCR MOTWBaumA. He cnewwuTe,
BCE NPUXOAWT co Bpemexem. Bygbre Tepnenwu-
Bhi», — 3TO COBETH HEMNMOHKW MUpa.

W BoT, HakoHel, rpaduk TpeHuposok Cumo-
Hbl-Hurnu NMiogep. 310 rpaduk TPEHUMPOBOK Bbl-
cokol uHTeHcusHocTH. MNepep oTBETCTBEHHBIMK
copesHDBaHuAMK CUMOHE TPEHUPYETCA MEHbLIE,
41066l COBpPEYE CUABI NEPES CTAPTOM.

Kn3sc-Tommu Xepnaud, «Veivalgn, Ne5, 2004.

Mep. ¢ Hopsexckozo Annsl Muwurod.

3uma

MoxedensHuk: 1-s mperuposxa: ez, 70 MukHym;
2-A MPeHUPOBKA; CUNOBbIE YNDUKHERUR, 75 MUKymM .
BmopHuk: URmepaansHas mpesuposka: 14 munym,
6 MuHym, 3 MuKymbl.

Cpeda: Gez, 100 mMuHym.

Yemsepa: 1-7 mpeHuposka: Gez, 60 munym;

2-7 MPEHUPOBKA: Benocuned, 50 mumym.
NMamuuya: 1-3 mpexuposka: Gez no necy,

50 MURYM; 2-7 MPeHUPDBKA: CUNDBAR MPEHLpPOBXa,
75 MuHym.

Cy66oma: nsixu, 80 MuHym.

Bockpecense: 1-g mpenuposxa: neixu, 90 Munym.
2-7 mpenupogka: Gez, 70 MuKym.

Bce2o: 13 yacos mpenuposoK.

Becxa

TMowedenshuk: tez, 55 MuKym.

BmopHux: 1-3 mpenuposKa: senocuned,

100 muHym; 2-7 MPeHUPOBKA: CLUNOBbIE YNpaKHe-
HUR, 75 MuHym,

Cpeda: 1-7 mpenupoexa: Gez, 50 MuHym,
urmepgans! (1-4 Murymel); 2-n mpeHuposka: Gez,
40 muHym.

Yemesepa: mpeHuposKa MEXHUKL CNOPMUBHOZ0
OPUEHMUPOBAHUR, 75 MUHYN,

Namuuya: 1-5 mpenuposka: Gez, 50 Muxym;

2-A MPeHUPOBKA: CUNOBBIE YNPOMHERUS, 75 Mumym,
Cy66oma: copesHoBaHUA NO CNOPMUBHOMY OpLEH-
muposanuio, 80 mukym; 6ez, 30 munym (yeenuve-
HUe U cHuMexue memna Geza).

BockpeceHse: COpeaHOBaHUA N0 CNOPMUBHOMY
opuenmuposaxLi, 20 Murym; Gez, 45 MuHym
(yBenuderue u cHuKeHUE memng Geza).

Beezo: 11,5 mpenuposoytbix 4acos.

Jlemo

NMowedensrux: Ge2 Ha cpedred ducmanyuu,
50 muHym.

Bmophuk: 1-5 mpexuposra: 6ez, 45 MuHym;
2-7 MPeHUPOBKA: CUNDBLIE YNDOWHEHUS,

75 MuHym.

Cpeda: 1-7 mpexuposka: Bez, 60 muHym

(fiez 8HU3 U BAEPX XOAMT, UHMEPBATLHAR
mpexuposka);

2-7 mpenuposka: ez, 45 MUHym.

Yemaepz: ompafiomKa HABLIKOS CNOPMUBHOZD
OpUBHMUPOBAHUA, 75 MUKYM.

Namuruya: Gez, 40 murym.

Cy66oma: 1-7 MpesupoaKa: copesHoOBAHUA No
CNOPMUBHOMY OPUEHMUPOBAKLIC, 70 MuHym;
2-3 mpeHuposka: Gez, 30 mukym (yeenudeHue
U cHuxenue memna Ge2a).

Bockpecerbe: 1-1 MpeHUposKa: COPEBHOBAHUSA
N0 CNOPMUBHOMY OPUEHMUPOBAKHUD, 40 MUHYm;
2-7 mpeHupoaka: Hez, 40 Muxym (yseauyenue
U cHUMeHUE memna beza).




