[TAMATHU IMHWPHA JIbBOBHYA

HUKHNDOPOBA

-

\pOBa IT0CBAL]AETCA 3Ta CTAThA.

Ton Hazag, 12 ceHTAbpsa 2019 ropa, Ha 69-m rogy
Ku3HU ckonyanca [Jmurpuii JIpBoBu4d Hukngopos
(29.03.1951 - 12.09.2019). Jmurpuii JIbBOBUY — yHU-
KanbHasA INYHOCTb B UCTOPUN MOCKOBCKOI'O U DOCCUI-
ckoro opuenTupoauua. OH — macrep crmopra CCCP mo
CIIOPTUBHOMY OPUEHTUPOBAHUIO, TEPBBIN TPEHED Iep-
BOT'O DOCCMICKOI0 YeMITMOHA MUDA, CIOPTUBHbINA CYAbA
BCEPOCCUIICKO KaTeropuu, peaakTop xypHano «0-se-
crHuK» u «OpuenTupy». Ero tpyn ormeyeH Harpaja-
MU 3HaKoM «OTAMYHUK HAPOAHOIO ITPOCBeljeHus PDy,
meganbio Huxonaa O3eposa. IlamATn Xopourero yeiuo-
Bexa u Hauero Koanerun Jmurpusa JIbBoBuya Hukugo-

J

Omutpuit JIbBoBny Huxkudopos po-
mwncs 29 mapra 1951 ropa B Mockse, B
CeMbe HayuHbIX PaboTHUKOB. OpUeHTUpO-
BaHWEM HayaJl 3aHWMATbCsi B CEHTsAOpe
1963 rona B cexuun IlepBomaiickoro Joma
moHepoB (Yuurens — I'panT Anexcanznpo-
Buy lerxeH1eB). Y4acTBOBaTh B COPEBHO-
BaHUAX Havan ¢ despana 1964 ropa mop
PYKOBOZACTBOM TpeHepa Bukropa UBano-
Buya Pomanioxa. C 1971 ropa BricTyman 3a
cropTUBHLIN Kny6 «KyHueso», Tpenep —
Huxonan Hukonaesuy Kyxuusis.

OTyuuncs nBa Kypca Ha reorpaduuec-
kom ¢akynvrere MITIN (moka usyyanach
o6was, B T.4. husnueckas reorpadus), 3a-
TeM — Ha 3aoyHoM Qakynvrere TIOJINGK
IO CllelWanu3alun «CIOpTUBHOE OPUEH-
TupoBanuey. C 1971 ropa mo 1986 rop pa-
6oTan, ¢ HEKOTOPHIMW IEPephHBaMU, B
KyHxuesckoM paitonHoM JloMe TMOHEDPOB, B
1987-1994 rr. 8 MocropCl0Typ, a ¢ 2004
no 2016 rr. — 8 I'BOY I[BP «Cuneropus». B
1973 ropy BLHIMONHWI HOPMAaTWB Ha 3Ba-
nune «Macrep cropra CCCP», Gbin yeMmun-
oHOM Mocksbt 1975 n 1978 romos 1mo Ma-
paboHCKOMY opueHTMpoBaHuw. CraHo-
BWICA HEOLHOKPATHLIM IIPU3EPOM UEMITU-
oHaToB Mocksy, yemmmorom [IC «Tpyny,
mpusépom IIC «3exury, B 1974-78 rT. BXO-
Iun B cOOPHYI0 KOMaHAy MoCKBbL.

C 1972 mo 1986 rop 6bIn mpefcenare-
nem JJetcko-toHoureckon komuceun epe-
pauun CIOPTUBHOTO OPUEHTUPOBAHUA
r. MOCKBLI ¥ TpeHepoOM 10HOLUIECKOI cO0p-
HOW W COGOPHOW KOMAHABL WIKOJBLHUKOB
Mocksyy, B 1985-86 ropax — cTapluinm Tpe-
HepoM cOOpPHOW KOMaHZel I. MocKBH, B
1978-86 ropax — 3aMecTUTeNeM Ipefce-
narens [JleTcko-10HOLIECKOW KOMUCCUU
®CO CCCP. Cymbst Peciy6nnKaHCcKo Kare-
ropuun ¢ 1981 ropa. TpeHupoBarh peren
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Havan ¢ 1967 rona, moaroTOBUB U BLICTA-
BUB KOMaHAy LIKONH Ha 3umHee IlepBeH-
CTBO WIKONBHUKOB MOCKBbI, Ifie NepBHIN
MOATOTOBNEHHbI MHOW YYEHWK BLINOJ-
HUN 2-7 toHouweckui paspapn (Anexceit
[Muexos, Brocnepcreun — KMC). 3a ropst
TPEHEPCKOW PaboThl MOATOTOBUI «OT Hy-
nA» TpuHaauarh Macrepos criopTa CCCP n
Poccun mo  criopTMBHOMY OpUEHTWUPOBA-
uuio: 1. Anekceit Kysbmuy, 2. Banentun
Konecos, 3. Anexcen BrukBapko, 4. Ana-
tonun Benos, 5. Muxaun TyneHnkos,
6. MBan Ky3bmus, 7. Tanuna Babax (Mure-
pesa), 9. Uropy Yephsios, 10. Jleoxug
Kysbmus, 11. Ceprent Auncumos, 12. Anek-
ceit ®eporos, 13. Huxkonan Cuitos. Bcero
Oonee TPEXCOT CIOPTCMEHOB-PA3PALHU-
KoB. B 1974-1975 rr. y4acTBOBa B Kaue-
CTBE TpPeHepa B OTKPHITUM NepBoii B CCCP
JIOCII mo crOpTUBHOMY OPWEHTUPOBA-
Huio — Ne2 TlepoBckoro paiioHa (ceitvac
COIOCLIOP Ne54 «OpueHTa®), B KOTOPOW
mo3xe paboran TpeHepom c 2003 mo
2010 rr.

B kauecTBe crapuiero TpeHepa AeT-
CKO-10HOLIECKO cOOpHO MOCKBLL yepes
€r'0 PYKU U COOPHI IIPOLIIU TaKUe [eATENU
POCCUNCKOTO OPUEHTUPOBAHUA Kak Buk-
top Enusapos, Onsra Bauxosa (Mutaesa),
[Iérp CaBpyxuH, Anaronuit [lluraes, AuHa
n Anekcen VlBaHOBHI.

[lepBOrO POCCUWNCKOTO YEMIIMOHA MU-
pa IO CIOPTUBHOMY OPUEHTWUPOBAHUIO
WBana Kysbmuna Havan TpeHWPOBATb C
MOMEHTa ero IPUXoJa B OPUEHTUPOBAHUE
- ¢ 26 anpens 1977 ropa. [loBén na Macre-
pa crmopra CCCP, mpusépa u mobepurens
HEeCKOJIbKUX BCECOI03HBIX COPEBHOBAHWIA,
c 1986 ropa ocrancs ero TpeHepoM IO
TeXHWKO-TaKTUYeCKOW IOATOTOBKE, pas-
pabotan ana Hero B 1990 roay «100 3apa-

HUN IO TEXHUKO-TAaKTUYECKOW U TICUX0J10-
T'MUECKON MTOATOTOBKE OPUEHTUPOBILUKAY

L1A ero CaMOCTOATENbHHIX TPEHUPOBOK
(BIOCNEACTBUM OTYONUKOBAJ 3Ty PaboTy
B 1991 ropy). OxkasbiBan eMy IoMowpb B
BLICTYIUIEHUAX HAa YEMIIMOHATAX MUpa
1990 r. (lIseuus), 1992 r. (dpaxuua) un
1994 r. (MTanua) — Ha MoClefHeM OH CTa
mepBLIM B Poccum yeMmmoHOM MUpa,
MCMK, nocne — nepsuiM B Poccun 3MC mo
CIIOPTUBHOMY OpUeHTUpoBaxuio u [loyér-
HbIM uneHoMm ®Pepepauuu cropTUBHOTO
opueHTuposanmna Poccun.

B pasHble ronsl HEOAHOKPATHO BLICTY-
IIajl CO CBOUMM TPEHEPCKUMU pa3paboTKa-
MW Ha BCECOW3HbIX U OTPACJIEBLIX CEMU-
Hapax TpeHepoB. Ha ero pa6oTsr cchina-
JUCh B YYEHHO-METOAUYECKUX KHUTAX IO
opuentuposanuio (B.M. Oropoanukos u
zp. «IlofroToBKa CIOPTCMEHOB OPUEHTU-
poBwukosy, M., ®uC, 1978, crp. 84; C.B.
Enaxosckuit «CriopTuBHOE OpUEHTUPOBA-
Hue Ha nsbkaxy, M., ®uC, 1981, crp. 53;
E.W. UBanoB «HauanbHas mOATOTOBKA
opuenTtuposmukay, M., ®uC, 1985, ctp.
121w pp.).

B 1994 ropy [I.JI. Hukudopos nepssim
U3 DPOCCUIACKUX CIIeLManucToB paboran
TPEHEPOM 3apybexHoro kuyba (c Mas 1o
centabps B OK «Asumyt» B I. ILlepkHo,
pecniy6nuka Cnosenus).

C 1990 rona Bmecte ¢ Annpeem Jloce-
BBIM Hayalu u3[aBaTh Iepsoe B Poccum
HEe3aBUCUMOE CITELManu3npOBaAHHOE IIepu-
OLMYecKoe U3aaHue Mo OPUEHTUPOBAHMUIO
- xypHan «0'Bectiuk» (“Russian Orien-
teering Herald”), mpusnanssiii I0F. B 1996
TOLy, B CBA3U C BLIXOZOM O0(ULManbHOTO
wypHana ®CO Poccum «Asumyt», Obn
mpekpawéx Bumyck «0'BecTHMKa». B 1997
ropy [.JI. Hukudopos camocToATenbHo



IIPOZOJUKWIL BHIMYCK HE3aBUCUMOTO U3[a-
HUA 10 OPUEHTUPOBAHUIO TI0Z Ha3BaHUEM
«OPUEHTHP» (“Russian Orienteering Her-
ald”), xoTopsrit BEIxOAMN Ko 2001 ropa 2-6
pasz B ron. C 2002 ropa «OPUEHTUP» Bbi-
XOIWIL B BULle WHTEPHET -BePCUN Ha canTe
c appecom: WWW.orienteer.ellink.ru , ¢
2004 ropa — B BUle HE3ABUCUMON r'a3eThl
«OPUEHTUP», a ¢ 2005 ropa no0 camout
cmeptu [I.JI. Hukudoposa B 2019 rony -
rasetst «OPMEHTUP/I0unop» (“Russian
Orienteering Herald”) — epuHcTBEHHO B
MUpe raseThl MO LETCKO-IOHOLIECKOMY W
10HUOPCKOMY OPUEHTUPOBAHUIO.

InaBHoe yBneuenue [Imurpua JIbBoBU-
ya Huxudoposa B cBO6OAHOE OT OCHOB-
HO PaboTH BpeMs — CIIOPTUBHAA W ITOUC-
KoBas creneonorus. B 1968 rogy oH oT-
KpbUL IepBbie Ielepbl Ha rope duwr
(KpacHopapckuit kpait — pecmybnuka
Appires). B 1980 ropy Ha rope dumr or-
KPbll OBHY U3 KPYMHENWIMX IellePHBIX
cucreM Poceun — «Typuct-Kpectuxy, rny-
6uHoit 6onee 650 M W IPOTAKEHHOCTbIO
6onee 16 kM. Bcero Ha rope ®ut oTKphIN
Oonee #BapLaTU FOPU3OHTANBHEIX U BEp-
TUKAJIbHbIX Telep.

B 1993 rony Amutputo JIsBoBuuy Hu-
KndopoBY IpUCcBOeHO 3BaHune «OTAUIHUK
HapopHoro rmpocsellerdus POy, 8 2004 ro-
Ly — HarpaxpaéH megansio «Berepan Tpy-
nax, 8 2013 ropy — Mepansio Hukonas 03e-
pOBa 3a 3aCAyru B ImporaraHae husuyec-
KOM KyJAbTYpH U criopTa. B 2016 ropy emy
IIPUCBOEHO 3BaHwe «CIIOPTUBHEIA CyAbs
Bcepoccuiickoit kKateropuny.

KOTJIA MOJKHO TPEHHPOBATHCA

BirH{E ;

B Haury KopoHaBUPYCHYIO 3I0XY OII-
peneleHHO He ClefyeT 3aHUMATbCA
CITOPTOM, €CIW Y BaC ecTb XOTb Majleu-
LTUe CUMIITOMBI TPOCTYAbL. A Kak Clepy-
€T IIOCTYIATh B APYINX CIYYaAx?

MHorve TOZPOCTKW, HaBEPHsAKA, 3a-
LaBalUCb BOINPOCOM: MOTY NN Sl 3aHU-
MaTbCsAl CIIOPTOM, ECIIU  MEHA Kallenb. A
KTO-TO, BO3MOXHO, TDEHUPOBAJICA AAXE C
TeMIepaTypoii. JINuHO MHe Bcerza 6bi10
TPYLHO MOHATb, KOTZAA MOXHO TPEHUPO-
BaTbCA, A KOTZA — HET, U A AyMalo, uTo
3TOT BOIIPOC BOJIHYeT MHOTUX ITOZPOC-
TKOB. B 3T01 CTaThe MpefCTaBNEHE COBE-
THl IOHBIM CIIODTCMEHaM O TOM, KOTIfia
MOXHO BO3BpAlaThCA K TPEHWPOBKAM
mocne 6onesHu.

Korpa He Hajo TpeHupoBaThCA.
Hukorpa He 3aHUMaiiTeCh, €C/IN Y BAC ITO-
BLIIEHHAA TEMIIepaTypa WIW EeCiu Bl
10X0 cebs yyBcTByere. Ecnn y Bac 6bi-
7V TPO6JIeMBI C IBIXaHWEM W Kallenb, ye-
pe3 KaKoe-To BPeMs BbI ITONJeTe Ha IO~
PaBKY, HO 6POHXU BCE PaBHO MOTYT OLITh
elle He BIIOJIHE 3[l0POBbLI, W Bbl MOXETe
HEMHOTo Kaunartb. Ecnu kamrens He ycu-
JINBAETCS, BEL MOXETE ITOCTENEHHO HauU-
HaTb OCTOPOXHO TPEHUPOBATHLCH, U €CIIU
OyzneTe YyBCTBOBATH CEOA XOPOIIO, HApa-
mMBaTh TPEHUPOBOYHLIL 06beM. 0653a-
TENbHO HYXHO Oepeub cebs, opraHusM
[IOCHUIAET CUTHAZAbLL O TOM, YTO CaMoe
I71aBHOE A7 HEero — Kak MOXHO cKopee
BLI3,0POBETD. II0APOCTKN 0GLIYHO MOTYT
I03BONUTb ce6e OTHOXHYTb HeNebKy-
Lpyryio 6e3 morepu 3ddeKra oT TpeHu-

[TOCJIE BOJIEGHU

poBok. Kpome Toro op-
TaHU3MY HYXEH OTAbIX,
4yTOOHl 3aTeM IONYYUTb
OT TPEHWUPOBOK MaKCU-
MYM IIOJ1b3HI. Ecnu Bo
CWIbHO 3a607€nu, TOKON
ITOMOXET BalleMy Opra-
HU3My 6bicTpee m060-
poTb Gonesnb. Ecnu xe
OTALIXOM BO Bpems 60-
71e3HU IipeHebpeys, mpo-
1ecc  BLI3LOPOBNEHUA
MOXeT 3aTAHyTbcA. U
TPEeHUPOBKU TPULETCA
OTJLOXWUTb Ha 6onee fon-
TUI CPOK.

Hukakux ympaxHe-
HUWit BO BpeMs 6GonesHw,
Laxe cunoBbix. Ecnu B
3a00nenu TaK, YTO He
MOXeTe 3aHUMaTbCA
CIIOPTOM, J1yullI€ OTA0X-
HYTb, YTOOHI IOCKOpEe
BbI3ZOpoBeTh. Korpa BL
boneere, HusnyecKue Harpy3Ku — 3TO He
TO, 0 UEM AYMAET Ceilyac Ball OpraHusM,
IMO3TOMY U TOJIKY OT HUX 6YJJ.ET MeHbluIe.
Tak 4TO nyvilIe JOXLATHCA BLI3LOPOBIE-
HUA U HaYaThb C aJIbTEPHATUBHLIX VITPaX-
HEHUN, a He BO3BpalaThCA CPa3y K IOJ-
HOLEHHLIM TPEHUPOBKAM.

MonopbiM ntoAsaM He3aueM CIIEeLIUTD C
TpeHUpoBKaMu. Kak yxe ckasaHo paHee,
3¢ deKT TPeHUPOBOK He IPOMALET, ECIU
HEMHOro Imepexzarb. Kpome Toro, Bbl
ellle pacTeTe, YTO TOXE IIOMOTAeT Balle-
My oprauusmy. CIOpTOM HYXHO 3aHU-
MarTbCsl, TOJIbKO €CJIW BLI 3M0POBHL, d YPO-
BEHb HArpy3ku Iocie 60Ne3HW HYKHO
YBEJIUYNBATDL ITIOCTEIIEHHO. n Ipucnyumu-
BaTbCA K CBOeMy opranusmy. Ilompo6yit-
Te [enaTb WUHTEPeCHLle U MOTUBUDY-
l0lue Bac YIpPaXHEHWs, YTOOLI BauIU
TPEHUPOBKN HE CBOAWIUCDL JIUUIbL K ITOA-
CYEeTY MUHYT U KWIOMETPOB.

ITomHUTE O TOM, UTO 'MIrveHa — Jnyud-
urast mpodunakTuka ot GonesHeit. Beer-
Ila MOiTeé PYKU U AEPHKUTeCb, €CIN 3TO
BO3MOXHO, TTOZAJblie OT WCTOYHUKOB
nHbexumun. Ecnn KT0-TO U3 BawIMX APY-
3eil Goneer, cTapaiTech CO6NI0LATb ANC-
TaHuuwo. Cnegure 3a TeM, KaK BLl TOTOBU-
Te ey U XPaHWUTe MPOAYKTHL, 0COOEHHO
BO BpeMA IyTELeCTBMN W BLIE3[0B Ha
mpupony. Ecnv BaM KaxeTcs, UTO BLI Yac-
TO IJ10X0 Ce0sl YYBCTBYETE, UIU HELOMO-
raHue OAWUTCA [0Jibliie 0OBIMHOTO, WK Y
BAC CTpAHHLIE OLIYLIEHUSA, TO BaM CeAy-
eT 06paTUTbCA K Bpayvy.
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