HOBAS JKM3HDb AHIPES JAMOBA

[Ipoxus mouTu BCO ¥U3Hb B Poccun,
MHOTOOTILITHEIL OPUEHTUPOBIWUK AH-
npeint JlamoB mepebpancs B WBEACKUIA TO-
pox ®anyH, roe nyuuie ycnosus ans Tpe-
HUPOBOK U MOATOTOBKWU K COPEBHOBAHU-
AM. Tak 4yTO Mefanu YeMIMoHaTa Mupa o
JILDKHOMY OPWEHTUPOBAHUIO, KOTOPLIA B
3ToM ropy mponper B KpacHospcke, cra-
n ewme 6anxe.

IIo nroram cesona 2014 ropna Axupnpen
JlamoB cran obnaparenem Kybka Mupa mo
JILDKHOMY OPUEHTUPOBAHUI, ITIO3TOMY B
anBape 2015 ropa MexpyHapopHoi de-
Jepauun OpueHTUPOBAHUA HUYETo He 0C-
TAJ0Ch, KPOME KaK NpuU3HaTb AHpapes
OPUEHTUPOBIMKOM Mecsaua. Bruio omy6-
JINKOBAHO UHTEPBbIO CO CIIOPTCMEHOM, B
KOH1le KOTOPOT'O OH OTBETWJ Ha BOIPOC,
3a[]JaHHLIN MPEALIAYIIUM OPUEHTUPOBLIN-
KoM MecaAna — XaHow XaHuukosoi. Yemur-
CKasl JILDKHULA CIPOCWIIA, BXOAUT NN B
mnanst Auzpes nepeesy B [lIBenuto, u BoT,
YTO OH TOIZlA OTBETWI:

- Ila, XaHa, po BcTpeun B Panyue! Xo-
T ITOKA ellle He BCe CHO.

Ho celtuac HeAcHoOCTeN yxe MOYTU He
OCTazloCh, U 3Ty OCeHb AHZpen mpoBen B
®danyxe. OpHaKo, 4TOOBI OCTATbCA TaM
WUTb, €My HYXHO ITPEOL0JIETb IOCIHEN-
HI010 TIperpany:

- Ha panHBII MOMEHT y MeHA eCTb
TOJIbKO TYPUCTUYECKAA BU33, [03TOMY
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Haxoputbes B IlleHreHckoii 30He f MOTy
He 6onee mecTu Mecsaues B rony. A xay,
KOTZa MMONy4y paspelleHune Ha ITOCTOAH-
HOE XWUTENbCTBO, HaZletoCh, 3TO CIYINUTCA
B despane-mapre. Ceituac e3guth 3a
IPaHULy MHE [0BOJIbHO CJIOXHO, IOC-
KOJIbKY C TYPUCTUYECKOW BU30WU MHe
IIPUXOJUTCA BEICYUTHIBATD IHW, — CETYET
Anppent.

Anppen nepee3sxaet B ®anyH n3 pog-
Horo Yepenosua, Iie NLDKHLIM OPUEHTU-
pOBAHUEM OH 3aHUMaJCA caM, be3 TpeHe-
pa. Ilepee3n B danyn mo3sonut AHppeio
TOTOBUTbLCA K BAXHBIM CTapTaM Ha Kavec-
TBEHHO HOBOM YPOBHE, HO CMEHUTb MECTO
UTeNbCTBA AHZPeI PelInl He TOJbKO U3
poGheCcCUOHANBHBIX CO0OPAKEHUN:

- Myt ¢ moent feBymkon MarpaneHon
OnbccoH (8- MeCTO B MUPOBOM PEUTUH-
re) yXe TPU C IIOJIOBUHOI rofia BMECTe,
TaK UTO pelIeHWe CbeXaTbCA — JIOTUYHOe
pasButue cobuiTnit. B IllBeunn y mens
Oonblle BO3MOXHOCTEW 3aHUMATbCA
JILDKHBIM OPUEHTUPOBAHWUEM, IOITOMY
Mbl 1 BbIOpanu Lseunio.

U nockonbky u Anppeint, u Marpanexa
3aHUMANOTCA UMEHHO JIbDKHBIM OPUEHTU-
POBaHWEM, HET HWYEro YAUBWUTEJLHOTO,
yTO0 UX BbIOOP man Ha PanyH. Benb 3To
bakTUIeckn CToNNLA JBDKHOTO OPUEHTU-
poBanusa IlIBenun. 3pech yxe XUBYT n
tpeanpytorcs JIunyc Kanm, 3pux Poct n

MapTun Xammapbepr. AHppes 3a4ncauim
B CnopTuBHY0 akapemuio JlanapHsl, rpe
TPEHUDPYIOTCA W JIbDKHBIE OPUEHTUPOB-
WKW, U OOLIYHBIE NEDKHUKWU U CO3[AHLL
WheanbHble YCIOBUA LANA MOATOTOBKU K
COPEBHOBAHUAM:

- TpeHupyerca Hac 371eCb MHOTO, IO-
3TOMY U3HYPUTE/bHbIE TDEHUPOBKU IIPO-
BOAWUTb Tipoue. IIOATOTOBKA JBIXKHLIX
OPWEHTUPOBLIMKOB U OOBLIMHBIX JIBDKHW-
KOB IIPOXOLUT NIPUMEPHO IO OLHOMY Clie-
Hapuio, TaK YTO 3TO XOPOLIAA BO3MOX-
HOCTb CPAaBHUTb X UEMY-TO HAYUUTbCA.

CnopTuBHaa akagemua J[lanapHnt
TpepnaraeT CIOPTCMeHaM IpeKpacHbe
YCN0BUA LA TPEHUPOBOK — Y HUX €CTb
LOCTYII U K TpEeHaXepHOMY 3any, u K uc-
KYCCTBEHHOW JILIXXHE, KOTOPYIO 371eChb Ze-
7IA10T YYTb 1M He B Hayajle Ce30Ha, 4To,
M0 MHeHUul0 AHApes, MPUHOCUT CIIOP-
TCMeHaM 0071buIyi0 MONb3y. PaHbure AH-
Lpeil o OOJbLIEN YACTWU CaM 3aHWUMACA
opraHu3salumein TPeHWPOBOYHOTO IIpoLec-
ca. opmanbHO ero TpeHepoM 3HauUjlach
ero marb EnieHa, HO OHa ckopee 6bina Ans
HEero NpeBOCXOAHBIM CIapPUHT-TMIapTHe-
poM, ueM TpeHepoM. B danyxe 3a mopro-
TOBKY CIIOPTCMeHa GYAYT OTBEYATb COT-
pyAHuKU CIOpTUBHOW akajeMun:

- JleToM TaMm yCTpauBaloT NATb TPEHU-
POBOK B Hefienio, KOTOPble MPOXOJAT B
danyne wnn ero okpecrroctax. Opranu-




3auueil 3aHWMaTCA TpeHeph Martuac
Hwnbccon n Annvka 3ennb. A coprcme-
HaM HWYEro He HaZo OPraHW30BbLIBATL —
MPOCTO IMPUXOAUTb U TPEHWUPOBATLCA.
AHHWKA OTBevaeT 3a JIbDKHOE OPUEHTU-
poBanue. OHa coCTaBnAeT pacmucaHwe
TPEHUPOBOK. A ellle CHUMAET BCe TPEHU-
POBKU Ha KaMepy, YTO IIOMOTAeT MHE OT-
pabarbiBaTh TEXHUKY OPUEHTUPOBAHUA.
OHa e 00DbACHAET MHe TeOpUio U TIOMO-
raeT ¢ IICUXOJIOTUYECKON TIOATOTOBKON K
COPEeBHOBAHUAM.

KoHkypeHums B poccuitckomn cbopHomn
BbICOKA — WIECTEPO POCCUAH BXOLAT B
TON-16 NYYUIUX JBDKHBIX OPUEHTUPOB-
mWUKOB B Mupe. JIaMOB B MUDPOBOM peil-
TUHTe — mecTon. U B ero mnaHul Ha ce30H
BXOZLWT y4YacTWe BO BCEX IJIAaBHLIX COPEB-
HOBaHuAX. Hauan ce3oH AHpapeil Ha He-
6O0NbUIOM TYPHUPE, W OCTAJICA AOBONEH
ITOKA3aHHLIMU TaM pe3yybTaTaMu:

- JleTHAA TOATOTOBKA IpoLIIA «HA
ypa», 1 BCE Xe XOPOLIo, UYTO ¥ MEeHs elle
€CTb BpeMs IopaboTaTh Hafl CBOUMU CNla-
OLIMU CTOPOHAMM, TIPEXKE YeM HAUHYTCA
I7IaBHbIE COPEBHOBaHUA ce30Ha. Hape-
10Cb, 3UMO Y MeHs He OYZeT HW TPaBM,
Hu GonesHen, a Ha yeMnuoHare EBpormst B
®duHnaHaUM A TOCMOTPIO, B KaKO Gopme
s 6yay K TOMY MOMEHTY HaxOAWUTbCs. A K
yeMnuoHary mupa B Kpacrospcke mocra-
parwch MoAONTU Ha IuKe GopMbL. 3L0po-

BO 6yaeT 60poThCA 33 Mefanu Ha pofHoi
3eMie.

TlepBblit GONBUION TYPHUP Ce30HA —
yeMnuoHaT EBPOILL IO JIBDKHOMY OpUEH-
TUPOBAHUIO — POnzZeT ¢ 8 o 12 despans

B UImatpe, dunnanpna. A 3akoHuuTCA Ce-
30H YeMIINOHATOM MWPA, KOTOPLIN NIPOWi-
zet c 7 o 12 mapTa B KpacHosapcxke.

«PEBMATU3MY.

Korpa [anuanio ®opccTpéMy Obi10
22 ropa, Bpauu IOCTaBWIN €My [UarHo3
«PEBMATU3M» — U MHOTOE B €r0 XU3HU
n3MmeHwioch. [IoMumo mpouero, B ero
XU3HW MOABWIUCH TPEHUPOBKU — U 3a
9TO OH 0arofilapeH cBoeil 60je3HU IO
ceil oeHb.

- Panbure 1 BOOOWE HE 3aHMMACA
CIIOPTOM, @ Cenyac A y4acTBYI0 B 'OHKax
Ha BHELOPOXHLIX BEJIOCUIIEAAX, 3aHU-
Malcb OPUEHTUPOBAHUEM — U 6erom, n
Ha BEJIOCUITIEZAX.

C Tex IOp MPOUIJIO YXKe YeThIpe Tofa.

- Sl He pyMmasn, YTO Y MONOALIX N0AeN
BOOOmE 6nBalOT Takue Gonesuu. Ho, ¢
IPYTOi CTOPOHLI, MHE KaXKeTcs, 4To 6o-
Jle3Hb He TaK CTPALIHa, KaK ee MajlotwoT.
[IpocTo HYXHO C HEW CMWUPUTLCH, BeLb
€CTb e JleKapCTBa.

B mpoumom ropny [anusnb mpuHAN
yuacTue B «0-PuxreHy, rae 6um opra-
HU30BAHLL «BEJIOCUIIELHbIE» ITAIILL.

Ilpexpe vem 3abonerb, [laHu3nb
IIOYTWN BCE CBOOOZLHOE BpPEMs WUrpajl B

.

BJIATOJAPEH BOJIE3HU

Monopon mBep cTan 3aHUMATbLCA OPUEHTUPOBAHUEM HA
BeNI0CUITefiax, IT0CJle TOTO KaK eMy IIOCTaBWIWU AUArHO3

My3bIKalbHOM IpymIe. A ceityac OH Tpe-
HUDYeTCA 1IecTb pa3 B Hefeno, u yale
BCETr0 Ha BeJloCUIIefie.

- Bpaun ckasanu, uto ecnu f 6yayT
3aHUMATbCA CIOPTOM, 60Je3Hb Oymer
LOCTaBNATL MHe MeHblle Heynobcrs. U
9TO ImpaBpa, 6onb oTcrymuna. Ecnam vec-
THO, TIOCJle TOT'0 KaK MHe IIOCTaBWIN in-
arHo3, MOAl XW3Hb CTajla TOJbKO NyvlIe.
Sl Hayan 3aHWMaTbCA CIIOPTOM WU YIUTb-
ca. PaHbme A paboran B aBTOMacTep-
CKOM, a TeIepb A BHIYYWILCA Ha UHXKeHepa
B chepe MHHOBALUN U IM3aiiHA U3LENAUHA.

JlaHW3Nb COCTOUT B Knybe «YEnmHr-
KonbcBa», BCTYNUB B KOTOPbI OH CHOBA
BEPHYJCA K CBOEMY [ETCKOMY yBleve-
HUI0 — U TeIepb OH KaX7Abli TOZ MPUHN-
MaloT yYacTue B HeCKONbKUX BEJIOCUIIe] -
HBIX TOHKaX.

- Kararbca na Benocurene s nio6un
ellle B JIeTCTBE, HO BCepbe3 BENOCUIIE]-
HLIM CITOPTOM 3aHUMATbCA TaK U He CTall.

Berymue B kny6, [laHw3nb cHavana
OT[leNIbHO 3aHUMAaJICA OPUEHTUPOBAHUEM

U OTAEJIbHO KaTajlCA Ha BEJlOCVll'[EJJ,e.\

CoBMecTun fiBa CBOMX yBneuyeHusn Janu-
371b COBCEM HEMIABHO, HO YXKe ycIien mpu-
HATb y4acTue B MONYAIOXWUHE COPEBHO-
BaHWUMN.

- MHe CTaHOBUTCA XYK€, €CIN IIPUXO-
JOUTCA MHOT'O 6EI‘aTb, II03TOMY 3aHUMATb-
CA OPUEHTUPOBAHUEM OETOM MHE TAXKe-
70BaTo. A e3fa Ha BeJNOCUINIEfle OYeHb
310POBO IIOMOTAET MOEMY OPraHU3My
CITPaBNATbCA ¢ 6onesnblo. U ceituac MHe
Ka)keTcs, YTO IPOCTO BeJNOCUIIEfHLIE
TOHKU MHE TIOAXOZAT Jaxe Oonblle, YeMm
OPUEHTUPOBAHUE Ha BEJIOCUTIENAX.

- Korpa mpoxopuurb Ha Benocumene
LUCTQHLUIO OPUEHTUPOBAHUA, HUKTO He
pa3meuaet ee hnaxkamu, U IPUXOJUTCA
exarb MepneHHee. ClOXHOCTb ele U B
TOM, UTO MOXHO He 3aMeTUTb KOHTDOJLb-
HBIN IYHKT W ITpoexaTb Mumo. Kpome To-
IO, He BCEer7ia 1erKo OIMpPeZeNunTb paccTo-
AHUE MeXZY 00bEeKTaMu Ha MECTHOCTU.
[IpynuMaTh peuleHUsA Ha Tpacce TOXe
HempocTo. Bcerpa xouerca moexaTb
KpaTyailinM myTeM, BMECTO TOTO YTOOLI
YUTaTb KapTy, IU1AaHUPOBATb U AYyMaTb
Hamepe. [lyMato, C OILITOM 3TO IPUAET.
Tak 4TO, Hazlel0Chb, B 6yAymEM OYAY ale
Y4aCTBOBAaTb B COPEBHOBAHUAX ITO OPU-
€HTUPOBAHUIO Ha BeJIOCUIIEaX.
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