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КОМАНДА КУРСА
НА ДАННОМ КУРСЕ С ВАМИ БУДУТ РАБОТАТЬ:

• КОСТРОВ РОМАН – СТАРШИЙ ТРЕНЕР

• ВОЛЬТЕР РОМАН – АСИСТЕНТ ТРЕНЕРА

• ЛИСЕЦКИЙ СЕРГЕЙ – АСИСТЕНТ ТРЕНЕРА

ОБРАЩАЙТЕСЬ К НАМ ПО ВСЕМ ВОЗНИКШИМ У ВАС ВОПРОСАМ.
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ПРАВИЛА КУРСА
ЧТОБЫ КУРС ПРОШЕЛ УСПЕШНО И ЭФФЕКТИВНО МЫ ПРИНИМАЕМ ПРАВИЛА КУРСА:

• МЫ ВСЕ ВЗРОСЛЫЕ САМОСТОЯТЕЛЬНЫЕ ЛЮДИ
• НАШ ИНВЕНТАРЬ ЭТО НАША ПРОБЛЕМА И МЫ МОЖЕМ РЕШИТЬ ЕЕ САМОСТОЯТЕЛЬНО
• МЫ НЕ ОПАЗДЫВАЕМ
• МЫ НИКОГО НЕ ЖДЕМ ПОТОМУ, ЧТО МЫ НЕ ОПАЗДЫВАЕМ
• МЫ НЕ ОТСТАЕМ ОТ ГРУППЫ НА ГОРЕ. А ЕСЛИ ОТСТАЛИ ТО САМИ ДОГОНЯЕМ
• МЫ СОБРАНЫ И ОТВЕТСТВЕННЫ НА ГОРЕ: НИКОГО НЕ СБИВАЕМ: 

ЕСЛИ ПОПАЛ НА ГОРЕ В СТОЛКНОВЕНИЕ ТО ПОКИДАЕШЬ КУРС 
• МЫ НЕ ДАЕМ СОВЕТОВ ДРУГИМ ЕСЛИ НЕ ПРОСЯТ
• МЫ ДАЕМ ТОЛЬКО ПОЗИТИВНУЮ ОБРАТНУЮ СВЯЗЬ
• МЫ НЕ ОТВЛЕКАЕМСЯ И ВНИМАТЕЛЬНЫ НА ГОРЕ
• МЫ АКТИВНЫ

ПРОГРАММА КУРСА:
• 1 ДЕНЬ: ТЕОРИЯ ПО ТАКТИКЕ – ЭТО СЕЙЧАС
• 2 ДЕНЬ: УТРОМ ПРАКТИКА ПО ТАКТИКЕ КАТАНИЯ, ВЕЧЕРОМ ТЕОРИЯ ПО БАЗОВОМУ КАТАНИЮ
• 3 ДЕНЬ: УТРОМ ПРАКТИКА ПО БАЗОВОМУ ПОВОРОТУ, ВЕЧЕРОМ ТЕОРИЯ ПО ST И LT
• 4 ДЕНЬ: ПРАКТИКА ПО ST И LT, ВЕЧЕРОМ ТЕОРИЯ ПО РАЗБИТОЙ ТРАССЕ
• 5 ДЕНЬ: ПРАКТИКА ПО РАЗБИТОЙ ТРАССЕ, ВЕЧЕРОМ ОТДЫХ И ВЕЧЕРИНКА.

ПРЕЗЕНТАЦИЯ ДОСТУПНА ПО ССЫЛКЕ:
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ЗАДАЧИ НА КУРС? 
ЧТО МЫ МОЖЕМ ПОЛУЧИТЬ ОТ КУРСА?

ЗАЧЕМ ОН НАМ ЕСЛИ МЫ ХОТИМ КАТАТЬСЯ?

• РАЗОБРАТЬСЯ ЧТО ТАКОЕ ТЕХНИКА КАТАНИЯ
• ПОНЯТЬ КАК И ГДЕ ПРИМЕНЯЕТСЯ КАКОЙ ПОВОРОТ
• УЗНАТЬ КАК КАТАТЬСЯ БЕЗОПАСНО
• РАЗОБРАТЬСЯ КАК КАТАТЬСЯ КРАСИВО
• ПРОЧАЯ БЕСПОЛЕЗНАЯ ХРЕНЬ НИКАК НЕ МЕНЯЮЩАЯ НАШУ ЖИЗНЬ…

ЧТО МЫ ХОТИМ ПОЛУЧИТЬ ОТ КУРСА?

НАВЫК УСТОЙЧИВОГО РАЗВИТИЯ КАТАНИЯ
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ЧТО ТАКОЕ НАВЫК РАЗВИТИЯ? 

НАВЫК РАЗВИТИЯ ЭТО ПРАВИЛЬНОЕ ЛОГИЧЕСКОЕ 
РАСПОЛОЖЕНИЕ ЭЛЕМЕНТОВ КАТАНИЯ ПО УРОВНЯМ

• КАК ВЫ ОПРЕДЕЛЯЕТЕ ХОРОШЕГО ЛЫЖНИКА / ЕГО
ПРИЗНАКИ И СПОСОБЫ ИДЕНТИФИКАЦИИ

• ДЛЯ ЧЕГО ВЫ КАТАЕТЕСЬ, ЧТО ТАКОЕ ХОРОШЕЕ 
КАТАНИЕ 

• КАКИЕ РЕСУРСЫ ВАМ НУЖНЫ ДЛЯ ДОСТИЖЕНИЯ 
ЖЕЛАЕМОГО УРОВНЯ КАТАНИЯ

• КАК ВЫ ДОСТИГНИТЕ ЖЕЛАЕМОГО 
УРОВНЯ 

• ЧТО ДЛЯ ЭТОГО ВАМ НАДО: ИНВЕНТАРЬ, 
ГОРКА, ТРЕНЕР,… 

ОКРУЖЕНИЕ – ЧТО, КТО?

ДЕЙСТВИЯ – ЧТО ДЕЛАТЬ?

ВОЗМОЖНОСТИ- КАК ДЕЛАТЬ?

ЦЕННОСТИ – ДЛЯ ЧЕГО?

САМООПРЕДЕЛЕНИЕ

СВОИ ОТВЕТЫ: 
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ЧТО ТАКОЕ ТЕХНИКА И ЗАЧЕМ ОНА ВАМ? 
ЧТО ОТВЕЧАЮТ ЛЮДИ:

• ХОЧУ КАТАТЬСЯ КРАСИВО
• ХОЧУ КАТАТЬСЯ БЕЗОПАСНО
• ХОЧУ КАТАТЬСЯ ПРАВИЛЬНО
• ХОЧУ КАТАТЬСЯ В ИНТЕРЕСНЫХ МЕСТАХ
• ВАШ ВАРИАНТ: 

ХОЧУ КАТАТЬСЯ С УДОВОЛЬСТВИЕМ

ХОЧУ КАТАТЬСЯ ДОЛГО И БОЛЬШЕ

ХОЧУ МЕНЬШЕ УСТАВАТЬ

ПРИЧЕМ ТУТ КАКАЯ-ТО ТЕХНИКА?
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ПОЧЕМУ МЫ УСТАЕМ ЕСЛИ ЛЫЖИ ЕДУТ САМИ?
ОТЧЕГО МОЖНО УСТАТЬ КАТАЯСЬ НА ЛЫЖАХ? 
НАЙДИТЕ ВСЕ ИСТОЧНИКИ УСТАЛОСТИ В СЛЕДУЮЩИХ ПРИМЕРАХ: 

ПРИМЕР 1 ПРИМЕР 2

ПРИМЕР 3



ДЕКАБРЬ 2023

ПОЧЕМУ МЫ УСТАЕМ ЕСЛИ ЛЫЖИ ЕДУТ САМИ?
ЧТО ЖЕ МЫ УВИДЕЛИ:
• ТОРМОЖЕНИЯ
• КОНТРОЛЬ ЛЫЖ КОТОРЫЕ ПОСТОЯННО РАЗБЕГАЮТСЯ
• СТАТИЧЕСКИЕ НАГРУЗКИ НА МЫШЦАХ
• «ПЕРЕКЛАДЫВАНИЯ» КОРПУСА, ПРИСЕДАНИЯ
• МНОГО-МНОГО ПОВОРОТОВ

ПОЧЕМУ ЛЫЖНИКИ ДЕЛАЮТ ЭТО:
• СТРАШНО ЕХАТЬ В НЕИЗВЕСТНОСТЬ КОГДА НЕ ВИДНО ЗА ПЕРЕГИБ СИДЯТ ТАМ СНОУБОРДИСТЫ ИЛИ НЕТ

• СТРАШНО ВРЕЗАТЬСЯ В ЛЮДЕЙ НА СКЛОНЕ – А ТУТ ЕЩЁ ЭТИ ПОГАНЫЕ СНОУБОРДИСТЫ ПОВСЮДУ
• КОНТРОЛЬ СКОРОСТИ НЕ ПРОСТО КОНТРОЛЬ СКОРОСТИ, А ПРОБЛЕМЫ С КОНТРОЛЕМ
• ТАК УЧИЛИ «ОПЫТНЫЕ ТОВАРИЩИ»
• НАДО ЛЫЖИ ПОМЕНЯТЬ ОНИ НЕ СТАБИЛЬНЫ НА СКОРОСТИ

КАК НАМ РЕШИТЬ ВСЕ ЭТИ ПРОБЛЕМЫ? 
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КАК НАМ РЕШИТЬ ВСЕ ЭТИ ПРОБЛЕМЫ? 
ТАКТИКА КАТАНИЯ ЭТО ИНСТРУМЕНТ ДЛЯ: 
• ВЫБОРА СКЛОНА ДЛЯ КАТАНИЯ С ОПТИМАЛЬНЫМИ УСЛОВИЯМИ И СОСТОЯНИЕМ СНЕГА
• ВЫБОРА ТРАЕКТОРИИ ДВИЖЕНИЯ ПО СКЛОНУ ТАК ЧТОБЫ:

• СОЧЕТАТЬ НАПРАВЛЕНЯИ ДВИЖЕНЯ ДЛЯ КОНТРОЛЯ СКОРОСТИ БЕЗ ТОРМОЖЕНИЯ
• ПРОСМОТРЕТЬ «СЛЕПЫЕ ЗОНЫ» БЕЗ ТОРМОЖЕНИЯ

• МИНИМИЗИРОВАТЬ КОЛИЧЕСТВО ПОВОРОТОВ ДЛЯ СОХРАНЕНИЯ СИЛ БЕЗ УЩЕРБА КОНТРОЛЮ И 
УДОВОЛЬСТВИЮ ОТ КАТАНИЯ

• РАВНОМЕРНО РАСПРЕДЕЛИТЬ УЧАСТКИ «ДЛЯ РАБОТЫ» И УЧАСТКИ «ДЛЯ ОТДЫХА» 

ТЕХНИКА КАТАНИЯ ЭТО ИНСТРУМЕНТ ДЛЯ: 
• РЕАЛИЗАЦИИ ТАКТИКИ КАТАНИЯ
• ПОЛУЧЕНИЯ ВТОРИЧНЫХ ВЫГОД ОТ ПОВЫШЕНИЯ УРОВНЯ НАВЫКА УПРАВЛЕНИЯ ЛЫЖАМИ

ТАКТИКА ПЕРВИЧНЕЙ ТЕХНИКИ. 
ТЕХНИКА ТОЛЬКО ИНСТРУМЕНТ ТАКТИКИ
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ВЫБОРА СКЛОНА ДЛЯ КАТАНИЯ
КАКИМ БЫВАЕТ СНЕГ? 

• СНЕГОПАД

И ЧТО НАМ С ЭТИМ ДЕЛАТЬ?

КАКОЙ СНЕГ НРАВИТСЯ ИМЕННО ВАМ, ПОЧЕМУ?
ЧТО ДЕЛАЕТ СНЕГ «ПЛОХИМ» / ЧТО ДЕЛАЕТ СНЕГ «ХОРОШИМ»?

- ПОСТАВЩИК СНЕГА

• ВЕТЕР - РЕШАЕТ КАК И ГДЕ ЛЕЖАТЬ СНЕГУ. АРХИТЕКТОР СНЕГА.

• СОЛНЦЕ - ДЕЛАЕТ СНЕГ МЯГКИМ, МОКРЫМ И ТЯЖЕЛЫМ

• МОРОЗ - ДЕЛАЕТ СНЕГ СУХИМ, ТВЕРДЫМ И ЖЕСТКИМ

• ЧЕЛОВЕК - ДЕЛАЕТ СНЕГ КРИВЫМ И ЖЕЛТЫМ

ФАКТОРЫ МЕНЯЮЩИЕ СНЕГ:

ТАКТИКА КАТАНИЯ:
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ИЗУЧЕНИЕ КУРОРТА И СНЕГА НА НЕМ
СПЛАНИРУЙ СНЕГ: КОЛИЧЕСТВО И СОСТОЯНИЕ.

А КАК БЫТЬ С УКЛОНОМ И СЛОЖНОСТЬЮ ТРАСС?

• ПРОГНОЗ ПОГОДЫ - МИНИМУМ 2 НЕДЕЛИ ДО НАЧАЛА КАТАНИЯ ДЛЯ ФРИРАЙДА И 2 НЕДЕЛЯ ДЛЯ ТРАССЫ

ТАКТИКА КАТАНИЯ:

• ПЕРВЫЙ ДЕНЬ - РАЗВЕДКА - ИЗУЧИ КАК СНЕГ ЛЕГ НА КУРОРТЕ И НАСКОЛЬКО ПРОГНОЗ РЕАЛИСТИЧЕН

• КУДА И КАК СВЕТИТ СОЛНЦЕ - ИЗУЧИ КАК СОЛНЦЕ ГРЕЕТ СКЛОНЫ ПО ВРЕМЕНИ ДНЯ

• ЗАПОМИНАЙ ИЗМЕНЕНИЕ СНЕГА - СЛЕДИ И ЗАПОМИНАЙ КАК МЕНЯЕТСЯ ТЕМПЕРАТУРА И СНЕГ В 
ТЕЧЕНИИ ДНЯ
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КАК ВЫБИРАТЬ ТРАССЫ?
ДЛЯ ЧЕГО ВЫ КАТАЕТЕСЬ? 

СМОТРИ НЕ СМОТРИ – ВСЕ РАВНО ЕСТЬ НЮАНСЫ!

• ОСОЗНАННОСТЬ - КЕАТАЙ ТОЛЬКО ТО ЧТО ЗНАЕШЬ. ПРОСМОТР НАШЕ ФСЁ!

ТАКТИКА КАТАНИЯ:

ЧТО ДЛЯ ВАС ЦЕННО В СПУСКЕ ПО КОНКРЕТНОЙ ТРАССЕ?

ЧТО ОТЛИЧАЕТ КРАДУЩЕГОСЯ ТИГРА И АТАКУЮЩЕГО ДРАКОНА?
КАК ИЗ ОБОСРАВШЕГОСЯ ТИГРА СТАТЬ РАЗЯЩИМ ДРАКОНОМ? 

• УВЕРЕННОСТЬ - СПЛАНИРУЙ СПУСК И ПРОВЕРЬ ЧТО СМОЖЕШЬ!
• СПЛАНИРОВАННОСТЬ - СПЛАНИРУЙ СПУСК ДО МЕЛОЧЕЙ: ГДЕ ВЗЛЕТИШЬ, ГДЕ ЛЕТИШЬ, ГДЕ ПРИЗЕМЛЯЕШЬ.

ЧТО МЕШАЕТ ТАК КАТАТЬСЯ?
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КАК ЕХАТЬ ТРАССУ?
• ПЕРЕГИБ ВСЕ РЕШИЛ! – ЧТО ТАКОЕ ГОРИЗОНТ 

ПЛАНИРОВАНИЯ?

ТАКТИКА КАТАНИЯ:

• КАК НИ ПЛАНИРУЙ, А ТОРМОЗИТЬ ПРИДЕТСЯ! –
РАДИУС ПОВОРОТА = ГОРИЗОНТ / 4

• СНОУБОРДИСТЫ-СУКА-ЗЛО! – СМОТРИ ВПЕРЕД! 

• ОТКУДА БЕРУТЬСЯ ЭТИ ЛЮДИ? – ВЫЯВЛЯЙ 
ОПАСНЫЕ МЕСТА И ПРИЕЗЖАЙ НЕ ПОД НИХ.

• ПЕРЕГИБ ВСЕ РЕШИЛ! – КАК ВЪЕЗЖАТЬ В 
СЛЕПУЮ ЗОНУ?
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КАК ПРОСМАТРИВАТЬ И ПЛАНИРОВАТЬ?
• ПРОСМАТРИВАЕМ ВСЮ ТРАССУ НА ВСЕМ ЕЕ ПРОТЯЖЕНИИ ДО УРОВНЯ «НИКАКИХ СЮРПРИЗОВ».

ТАКТИКА КАТАНИЯ:

• ЕСЛИ ВСЕ ПРОСМОТРЕТЬ НЕ ПОЛУЧАЕТСЯ ТО ПЛАНИРУЕМ ПОДЪЕЗДЫ К СЛЕПЫМ МЕСТАМ ДЛЯ 
«ЗАГЛЯНУТЬ» ЗА ГОРИЗОНТ

• ОПРЕДЕЛЯЕМ ВСЕ ОПАСНЫЕ МЕСТА И ОРИЕНТИРЫ ДЛЯ НИХ. ОРИЕНТИРЫ ВЫБИРАЕМ ТОЛЬКО ТЕ 
КОТОРЫЕ БУДУТ РАБОТАТЬ ПРИ СПУСКЕ ПО ТРАССЕ.

• ОПРЕДЕЛЯЕМ ИНТЕРЕСНЫЕ И НЕИНТЕРЕСНЫЕ МЕСТА
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• ПЕРЕГИБ ПРОЕЗЖАЕМ ПОПЕРЕК ЛИНИИ ПАДЕНИЯ С ПРОСМОТРОМ ПРОСТРАНСТВА ЗА 
ПЕРЕГИБОМ

ГОТОВЫЕ ПРИЕМЫ:

• ПЕРЕСЕЧЕНИЕ ТРАСС ПРОХОДИМ ПО СТОРОНЕ ДАЛЬНЕЙ ОТ ПРИМЫКАНИЯ ТРАССЫ

• РИТМ КАТАНИЯ: ЗОНА ВИДИМОСТИ НЕ МЕНЬШЕ 2-3 РАДИУСОВ ПОВОРОТА

• ПЛАНИРУЕМ: СКОРОСТЬ И РИТМ, РАБОТАЕМ ИЛИ ОТДЫХАЕМ, ВАЛИМ И КРАДЕМСЯ.



ДЕКАБРЬ 2023

КАК КОНТРОЛИРОВАТЬ СКОРОСТЬ?
С РЕЛЬЕФОМ ПОНЯТНО, НО КАК КОНТРОЛИРОВАТЬ СКОРОСТЬ 
ЧТОБЫ НЕ ПРИТОРМАЖИВАТЬ ПОСТОЯННО? 

• ДВИЖЕНИЕ ВНИЗ ПО СКЛОНУ - РАЗГОНЯЕТ

ЧТО И КАК ВЛИЯЕТ НА СКОРОСТЬ: 

• ДВИЖЕНИЕ ПОПЕРЕК СКЛОНА  - НЕ МЕНЯЕТ СКОРОСТЬ

• ДВИЖЕНИЕ НАВЕРХ ПО СКЛОНУ – УМЕНЬШАЕТ СКОРОСТЬ

• РЕЗАНЫЙ ПОВОРОТ НЕ СОДЕРЖИТ ТОРМОЗЯЩЕЙ СОСТОАВЛЯЮЩЕЙ И РАЗГОНЯЕТ

• СКОЛЬЗЯЩИЙ ПОВОРОТ СОДЕРЖИТ ТОРМОЗЯЩУЮ СОСТОАВЛЯЮЩУЮ: 
ЧЕМ ЕЕ БОЛЬШЕ – ТЕМ СКОРОСТЬ МЕНЬШЕ.

ЧТО ДЕЛАТЬ ЧТОБЫ НЕ ПРИТОРМАЖИВАТЬ И НЕ УСТАВАТЬ?
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КАК КОНТРОЛИРОВАТЬ СКОРОСТЬ?

• ЧЕМ МЕНЬШЕ РАДИУС, ТЕМ МЕНЬШЕ СКОРОСТЬ – ПОДБИРАЙ РИТМ ПОД УКЛОН И УСЛОВИЯ

ЧТО ДЕЛАТЬ ЧТОБЫ ПОСТОЯННО НЕ ПРИТОРМАЖИВАТЬ И НЕ УСТАВАТЬ: 

• УВЕЛИЧИВАЙ ПОПЕРЕЧНОЕ ПРОСКАЛЬЗВАНИЕ В СКОЛЬЗЯЩЕМ ПОВОРОТЕ НА КРУТЫХ И ЗАКРЫТЫХ УЧАСТКАХ 
ДЛЯ СНИЖЕНИЯ СКОРОСТИ

• РАСТЯГИВАЙ ПОПЕРЕЧНОЕ ПРОСКАЛЬЗЫВАНИЕ ПО ВСЕЙ ДУГЕ, 
НЕ ТОРМОЗИ В ОДНОМ МЕСТЕ – НЕ БУДЕШЬ УСТАВАТЬ

• ЗАКРЫВАЙ ПОВОРОТ И ДОБАВЛЯЙ ДВИЖЕНИЯ НАВЕРХ ПО СКЛОНУ ДЛЯ СНИЖЕНИЯ СКОРОСТИ

• ПЛАНИРУЙ СПУСК, СМОТРИ ВПЕРЕД, НАЧИНАЙ СНИЖАТЬ СКОРОСТЬ ЗАБЛАГОВРЕМЕННО 
И НЕ ПРИДЕТСЯ РЕЗКО ТОРМОЗИТЬ
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ВСЕ ПОНЯТНО, НО НИЧЕГО НЕ ПОНЯТНО?
ТАКТИКА КАТАНИЯ:

ЖДЕМ ВАС ЗАВТРА НА ГОРЕ НА ПРАКТИЧЕСКИХ ЗАНЯТИЯХ
ИНФОРМАЦИЯ ПО МЕСТУ И ВРЕМЕНИ СБОРА БУДЕТ В ГРУППЕ WHATSAPP
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ЧТО НУЖНО УМЕТЬ ЧТОБЫ КАТАТЬСЯ ХОРОШО
ЧТОБЫ КАТАТЬСЯ С УДОВОЛЬСТВИЕМ И РЕАЛИЗОВАТЬ ТАКТИКУ НАМ НАДО УМЕТЬ:

• ПРОСМАТРИВАТЬ И АНАЛИЗИРОВАТЬ ТРАССУ
• ПЛАНИРОВАТЬ СПУСК ПО ТРАССЕ НА ВСЕМ ЕЕ ПРОТЯЖЕНИЕ
• УПРАВЛЯТЬ РИТМОМ КАТАНИЯ – ВЛАДЕТЬ БАЗОВЫМ И КОРОТКИМ ПОВОРОТОМ И УМЕТЬ ИХ ЧЕРЕДОВАТЬ В ДВИЖЕНИИ
• УПРАВЛЯТЬ СКОРОСТЬЮ ДВИЖЕНИЯ ЗА СЧЕТ:

• СМЕНЫ РИТМА КАТАНИЯ
• СОЧЕТАНИЯ РЕЗАНОГО И СКОЛЬЗЯЩЕГО ПОВОРОТА
• ИЗМЕНЕНИЯ НАПРАВЛЕНИЯ ДВИЖЕНИЯ – ВНИЗ РАЗГОНЯЕТ, НАВЕРХ ТОРМОЗИТ

ЧТО ДЛЯ ЭТОГО НАДО ОСВОИТЬ:
• ПОВОРОТЫ СРЕДНЕГО И МАЛОГО РАДИУСА, СКОЛЬЗЯЩИЙ И РЕЗАНЫЙ: ДИНАМИЧНОЕ УПРАВЛЕНИЕ СКОРОСТЬЮ И ТРАЕКТОРИЕЙ
• ДВИЖЕНИЕ ПО РАЗБИТОЙ ТРАССЕ: ДИНАМИЧНОЕ УПРАВЛЕНИЕ ЗАГРУЗКОЙ



ДЕКАБРЬ 2023

БАЗОВЫЙ ПОВОРОТ



ДЕКАБРЬ 2023

БАЗОВЫЙ ПОВОРОТ
А КАК ВООБЩЕ ЛЫЖИ ЕДУТ ПО СНЕГУ И КАК ИМИ УПРАВЛЯТЬ?

• КОГДА-ТО, В ПРОШЛОМ ВЕКЕ, ЛЫЖИ БЫЛИ ПРЯМЫЕ И… • А СЕЙЧАС, В ЭПОХУ ПРОГРЕССА, ЛЫЖИ С ТАЛИЕЙ И ОНИ…



ДЕКАБРЬ 2023

БАЗОВЫЙ ПОВОРОТ
И ЧО С ТОГО?

• ПОВОРОТ НА ПРЯМЫХ ЛЫЖАХ ОСУЩЕСТВЛЯЛСЯ ЗА СЧЕТ РАЗВОРОТА (ВЫТАЛКИВАНИЯ) ЛЫЖ НОГАМИ 
И ЗА СЧЕТ ПРОГИБА НОСОВ ЗАГРУЗКОЙ ДО НАЧАЛА ПОВОРОТА.



ДЕКАБРЬ 2023

БАЗОВЫЙ ПОВОРОТ
И ЧО С ТОГО?

• ПОВОРОТ НА СОВРЕМЕННЫХ ЛЫЖАХ ОСУЩЕСТВЛЯЕТСЯ ЗА СЧЕТ ПРОГИБА ЛЫЖИ ПОЛУЧАЕМОГО ДАВЛЕНИЕМ В СЕРЕДИНУ С ЗАКАНТОВКОЙ 
И ПОСЛЕДУЮЩИМ ПРОДОЛЬНЫМ СКОЛЬЖЕНИЕМ

• И ПРИМЕНЕНИЕМ СТАРЫХ МЕТОДОВ, ПРИ ЖЕЛАНИИ

СОВРЕМЕННАЯ ЛЫЖА ПОВОРАЧИВАЕТ САМА



ДЕКАБРЬ 2023

КАК ЛЫЖА МОЖЕТ СКОЛЬЗИТЬ?
КАК СОВРЕМЕННЫЕ ЛЫЖИ МОГУТ СКОЛЬЗИТЬ ПО СНЕГУ? 

- КАНТЫ ВРЕЗАЮТСЯ В СКЛОН И ПРИ ПОВОРОТЕ ЛЫЖ ПОД УГЛОМ К ВЕКТОРУ ДВИЕНИЯ СОЗДАЮТ СИЛУ СЦЕПЛЕНИЯ ЛЫЖ СО СНЕГОМ - ЭТО: 

- ПРЕПЯДСТВУЕТ СКОЛЬЖЕНИЮ ЛЫЖ СОЗДАВАЯ ТОРМОЗЯЩИЙ ЭФФЕКТ 
ПРЯМО ПРОПОРЦИОНАЛЬНЫЙ УГЛУ ЗАКАНТОВКИ, ДАВЛЕНИЮ НА ЛЫЖУ И 
УГЛУ ПРОДОЛЬНОЙ ОСИ ЛЫЖ К ВЕКТОРУ ДВИЖЕНИЯ - ЧЕМ БОЛЬШЕ УГОЛ 
ЗАКАНТОВКИ, ДАВЛЕНИЕ НА ЛЫЖИ И УГОЛ МЕЖДУ ПРОДОЛЬНОЙ ОСЬЮ 
ЛЫЖ И ВЕКТОРОМ ВИЖЕНИЯ ТЕМ БОЛЬШЕ ТОРМОЖЕНИЕ. . 

- НИКАК НЕ ВЛИЯЕТ НА ПРОДОЛЬНОЕ СКОЛЬЖЕНИЕ. СКОЛЬЖЕНИЕ НА 
ЗАКАНТОВАННЫХ ЛЫЖАХ ТОЛЬКО В ПРОДОЛЬНОМ НАПРАВЛЕНИИ 
НАЗВАЕТСЯ КАРВИНГ. ПОВОРОТ ВЫПОЛНЯЕМЫЙ ТОЛЬКО С ТАКИМ 
СКОЛЬЖЕНИИ НАЗЫВАЕТСЯ РЕЗАНЫМ ПОВОРОТОМ

- СОЧЕТАНИЕ ПРОДОЛЬНОГО И ПОПЕРЕЧНОГО СКОЛЬЖЕНИЯ ПОЗВОЛЯЕТ 
КОНТРОЛИРОВАТЬ СКОРОСТЬ - ЭТО НАЗЫВАЕТСЯ СКОЛЬЗЯЩИЙ 
ПОВОРОТ
- ПО ХОДУ ДВИЖЕНИЯ ЛЫЖИ МОГУТ СКОЛЬЗИТЬ И ПРОДОЛЬНО И 
ПОПЕРЕЧНО В ЛЮБОМ СООТНОШЕНИИ НА УСМОТРЕНИЕ ЛЫЖНИКА - ВСЕ 
РЕШАЕТ ЛЫЖНИК И СОВРЕМЕННЫЕ ЛЫЖИ НИКАК ЕГО НЕ ОГРАНИЧИВАЮТ 
В ВЫБОРЕ.

- БЕЗ ЗАКАНТОВКИ КАНТ НЕ ВЗАИМОДЕЙСТВУЕТ СО СКЛОНОМ И НЕ 
УПРАВЛЯЕТ ЛЫЖАМИ - ЛЫЖИ ЕДУТ ВО ВСЕ СТОРОНЫ ОДИНАКОВО.
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БАЗОВЫЙ ПОВОРОТ

• СОЗДАНИЕ УГЛА ЗАКАНТОВКИ – ПОСТАВИТЬ ЛЫЖУ НАБОК

НУ И ПРОСТО НЕ МЕШАЙТЕ ЛЫЖАМ ЕХАТЬ

СОВРЕМЕННАЯ ТЕХНИКА ВКЛЮЧАЕТ В СЕБЯ ДВИЖЕНИЯ НЕОБХОДИМЫЕ И 
ДОСТАТОЧНЫЕ ДЛЯ ФОРМИРОВАНИЯ УСЛОВИЙ ПРИ КОТОРЫХ ЛЫЖА ПОВОРАЧИВАЕТ 
САМА:

• СОЗДАНИЕ ДАВЛЕНИЯ В ЛЫЖУ ДЛЯ ПРОГИБА
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БАЗОВЫЙ ПОВОРОТ
ОТКУДА БРАТЬ СИЛЫ ДЛЯ ПРОГИБА ЛЫЖ? КАКИЕ СИЛЫ МОЖНО ИСПОЛЬЗОВАТЬ И ГДЕ ИХ БРАТЬ?

• ВЕС ЛЫЖНИКА - ИДЕЯ ХОРОШАЯ, НО ВЕС ЛЫЖНИКА ДАВИТ В СТОРОНУ ЗЕМЛИ… А НАМ НЕ ПРОДАВИТЬ ЛЫЖУ В ЗЕМЛЮ.

• ДАВИТЬ МЫШЕЧНЫМ УСИЛИЕМ? - ПРЕКРАСНО, НО ЛЫЖИ ЖЕСТКИЕ, А НАМ ДАЖЕ УПЕРЕТЬСЯ НЕ ВО ЧТО. СИЛЬНО НЕ 
НАДАВИМ.

• ДАВИТЬ КОЛЕНЯМИ? - ЛЫЖИ УСИЛЕНЫ ТИТАНАЛОМ, А КОЛЕНИ? ЧТО-ТО ПОДСКАЗЫВАЕТ, ЧТО КОЛЕНЕЙ НА ДОЛГО НЕ ХВАТИТ…

КАКИЕ ЖЕ ЕЩЕ ЕСТЬ СИЛЫ В КАТАНИИ НА ЛЫЖАХ? И ПОЧЕМУ СЧИТАЕТСЯ, ЧТО 
ГЛАВНЫЙ ЭЛЕМЕНТ СОВРЕМЕННОЙ ТЕХНИКИ – ПОВОРОТ? 
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БАЗОВЫЙ ПОВОРОТ
КАКИЕ ЖЕ ЕЩЕ ЕСТЬ СИЛЫ В КАТАНИИ НА ЛЫЖАХ? И ПОЧЕМУ СЧИТАЕТСЯ, ЧТО ГЛАВНЫЙ ЭЛЕМЕНТ 
СОВРЕМЕННОЙ ТЕХНИКИ – ПОВОРОТ? 

РАССМОТРИМ КАКИЕ СИЛЫ ДЕЙСТВУЮТ НА ЛЫЖНИКА: 

Fцб = mv2/r
Fтяж = mgСИЛА ТЯЖЕСТИ: 

ЦЕНТРОБЕЖНАЯ СИЛА: 

КАКАЯ СИЛА БОЛЬШЕ? 

ЦЕНТРОБЕЖНАЯ СИЛА БОЛЬШЕ ЕСЛИ v2/r > 9,8

НАПРИМЕР: ПРИ ДВИЖЕНИИ ПО РАДИСУ 14 МЕТРОВ СО СКОРОСТЬЮ 45 КМ/Ч v2/r=11,16, ТО ЕСТЬ, 
ЦЕНТРОБЕЖНАЯ СИЛА БОЛЬШЕ СИЛЫ ТЯЖЕСТИ.

НО У СИЛЫ ТЯЖЕСТИ ЕСТЬ ЕЩЕ ОДНО ОТЛИЧИЕ ОТ ЦЕНТРОБЕЖНОЙ СИЛЫ: 

СИЛА ТЯЖЕСТИ НАПРАВЛЕНА К ЦЕНТРУ ЗЕМЛИ, 
А ЦЕНТРОБЕЖНАЯ НАРУЖУ ПОВОРОТА.
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БАЗОВЫЙ ПОВОРОТ
ПРИ ДВИЖЕНИИ ПО ДУГЕ НА ЛЫЖНИКА ДЕЙСТВУЕТ ДОСТАТОЧНО БОЛЬШАЯ ЦЕНТРОБЕЖНАЯ СИЛА 
КОТОРАЯ НАПРАВЛЕНА НАРУЖУ ПОВОРОТА, ТО ЕСТЬ – В ЛЫЖУ. 

ПОЭТОМУ ВСЕ КАТАНИЕ В СОВРЕМЕННОЙ ТЕХНИКЕ ПРОИСХОДИТ ПО РАДИАЛЬНОЙ ТРАЕКТОРИИ – ДЛЯ 
ФОРМИРОВАНИЯ ЦЕНТРОБЕЖНОЙ СИЛЫ КОТОРАЯ ВОЗНИКАЕТ ТОЛЬКО ПРИ ДВИЖЕНИИ ПО ДУГЕ.

ЦЕНТРОБЕЖНАЯ СИЛА НЕ ВОЗНИКАЕТ ЦЕНТРОБЕЖНАЯ СИЛА ВОЗНИКАЕТ



ДЕКАБРЬ 2023

БАЗОВЫЙ ПОВОРОТ
КАК СОЗДАВАТЬ УГОЛ ЗАКАНТОВКИ?

ОЧЕНЬ ПРОСТО: СМЕСТИТЬ ЦЕНТР ТЯЖЕСТИ ОТНОСИТЕЛЬНО ПРОДОЛЬНОЙ ОСИ ЛЫЖ. ВСЕ. ДРУГИХ ВАРИАНТОВ ФИЗИЧЕСКИ 
НЕТ. 

И КАК ПРАВИЛЬНО? 

ПРАВИЛО ОДНО И ОЧЕНЬ ПРОСТОЕ: СМЕЩАТЬ КОРПУС НУЖНО ТАК ЧТОБЫ СОЗДАТЬ МАКСИМАЛЬНЫЙ УГОЛ ЗАКАНТОВКИ ПРИ 
МАКСИМАЛЬНОЙ ПЕРЕДАЧЕ ЦЕНТРОБЕЖНОЙ СИЛЫ В ЛЫЖИ. 
ЕСТЬ ТРИ ВАРИАНТА: 

АНГУЛЯЦИЯ В КОЛЕНЕ АНГУЛЯЦИЯ В БЕДРЕ ЗАКЛОН
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БАЗОВЫЙ ПОВОРОТ
А НЕТ ПРАВИЛЬНО ИЛИ НЕПРАВИЛЬНО. КАК ОБЫЧНО, ВСЕ УМЕСТНО В СВОЕМ ПРИМЕНЕНИИ:

АНГУЛЯЦИЯ В КОЛЕНЕ: ПРИМЕНЯЕТСЯ НА МАЛОЙ СКОРОСТИ. ПОЗВОЛЯЕТ ЛЕГКО ПОЛУЧИТЬ ЗАКАНТОВКУ, 
НО ДАЕТ НАГРУЗКУ НА КОЛЕНИ И ПЕРЕДАЕТ МАЛО УСИЛИЙ В ЛЫЖИ – НЕТ ПРОГИБА.

АНГУЛЯЦИЯ В БЕДРЕ: ПРИМЕНЯЕТСЯ НА СРЕДНЕЙ СКОРОСТИ ИЛИ ПРИ ЧАСТОЙ СМЕНЕ ПОВОРОТОВ. 
ПОЗВОЛЯЕТ БЫСТРО ПОЛУЧИТЬ ГЛУБОКУЮ ЗАКАНТОВКУ, НО НЕ ОБЕСПЕЧИВАЕТ СТАБИЛЬНОСТЬ И 
ЗАГРУЗКУ ЛЫЖ.

ЗАКЛОН: ПРИМЕНЯЕТСЯ НА ВЫСОКОЙ СКОРОСТИ ИЛИ ПРИ НЕОБХОДИМОСТИ СУЩЕСТВЕННОЙ ЗАГРУЗКИ 
ДЛЯ ЭКСТРЕМАЛЬНОГО ПРОГИБА ИЛИ СЦЕПЛЕНИЯ ЛЫЖ СО СКЛОНОМ. ПОЗВОЛЯЕТ СОЗДАТЬ УСЛОВИЯ 
МАКСИМАЛЬНОЙ ПЕРЕДАЧИ ЦЕНТРОБЕЖНОЙ СИЛЫ В ЛЫЖИ, ДАЕТ МАКСИМАЛЬНУЮ СТАБИЛЬНОСТЬ.
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БАЗОВЫЙ ПОВОРОТ
КАКИЕ УГЛЫ ЗАКАНТОВКИ ДОЛЖНЫ БЫТЬ?

ДОЛЖНЫ БЫТЬ ТАКИЕ, КОТОРЫЕ ПОЗВОЛЯТ ДОСТИГАТЬ В КАТАНИИ ПОСТАВЛЕННОЙ ЦЕЛИ ПО ПРОГИБУ ЛЫЖИ

НО, ЕСЛИ ХОЧЕТСЯ СТАТИСТИКИ ТО ТАК:

ДО 45˚ - БАЗОВОЕ КАТАНИЕ (ТУРИСТИЧЕСКОЕ)
СВЫШЕ 45˚ - АГРЕССИВНОЕ, СПОРТИВНОЕ, КРУТОЕ, ЗЛОЕ, КАК ХОТИТЕ НАЗЫВАЙТЕ.

КАКОЙ ТУТ УГОЛ? 
ЭТО КАДР ИЗ ДЕМОНТСРАЦИИ БАЗОВОГО ПОВОРОТА

А КАКОЙ У ВАС УГОЛ ЗАКЛОНА?

ДО 25˚ - КЛАССИЧЕСКОЕ КАТАНИЕ (ТУРИСТИЧЕСКОЕ)
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ФАЗЫ ПОВОРОТА
ИТАК, ЧТОБЫ ЛЫЖА ЗАГРУЖАЛАСЬ САМА ЗА СЧЕТ ЦЕНТРОБЕЖНОЙ СИЛЫ НАМ ПРОСТО НАДО ЕХАТЬ 
ДУГАМИ. ОТЛИЧНО! 

ЧТОБЫ ПРОЕХАТЬ ПО ДУГЕ НУЖНО:
- НАЧАТЬ ДУГУ – СОЗДАТЬ УСЛОВИЯ ПРИ КОТОРЫХ 
ЛЫЖА СМОЖЕТ СГИБАТЬСЯ ПО ДЕЙСТВИЕМ 
ЦЕНТРОБЕЖНОЙ СИЛЫ
- ПРОЕХАТЬ ДУГУ – СОХРАНИТЬ ПОЛОЖЕНИЕ ПРИ 
КОТОРОМ ЦЕНТРОБЕЖНАЯ СИЛА ПОЛНОСТЬЮ 
ПОПАДАЕТ В ЛЫЖУ И ТОЛЬКО В НЕЕ
- ЗАКОНЧИТЬ ДУГУ – ВЕРНУТЬСЯ В ПОЛОЖЕНИЕ 
КОТОРОЕ ПОЗВОЛИТ ПОВТОРИТЬ ВЕСЬ ЦИКЛ 
ДВИЖЕНИЙ В ОБРАТНУЮ СТОРОНУ В НОВОЙ ДУГЕ.

ЭТО И ЕСТЬ ОСНОВНЫЕ ФАЗЫ ПОВОРОТА!

НО, ЧТО КОНКРЕТНО И ГДЕ НАДО ДЕЛАТЬ ДЛЯ ЭТОГО? 

НО, ЧТО, ЧЕРТ ПОБЕРИ, ВСЕ ЭТО ЗНАЧИТ?
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ФАЗЫ С ТОЧКИ ЗРЕНИЯ ДВИЖЕНИЯ ЛЫЖ
КАКИЕ СИЛЫ И ВОЗДЕЙСТВИЯ ДОЛЖНЫ ДЕЙСТВОВАТЬ НА ЛЫЖИ ЧТОБЫ ОНИ ПРОЕХАЛИ ПОВОРОТ?

ЛЫЖИ ДОЛЖНЫ ВРЕЗАТЬСЯ В СКЛОН ЗАЦЕПИВШИСЬ ЗА НЕГО КАНТАМИ И ИМ НАДО ЧТОБЫ:

И КАК ЭТО СДЕЛАТЬ???

ПЕРВАЯ ФАЗА:

ВТОРАЯ ФАЗА:
ЛЫЖИ ДОЛЖНЫ ПРОГИБАТЬСЯ И УВЕРЕНО И СТАБИЛЬНО СКОЛЬЗИТЬ ПО ДУГЕ И ИМ ДЛЯ ЭТОГО НАДО ЧТОБЫ:

ТРЕТЬЯ ФАЗА:
ЛЫЖИ ДОЛЖНЫ ЗАКРЫТЬ ПОВОРОТ ВЫДАВ ВСЮ ЭНЕРГИЮ ПРОГИБА НАКОПЛЕННУЮ В ДУГЕ ЧТОБЫ ВЫКИНУТЬ ЛЫЖНИКА В НОВЫЙ ПОВОРОТ -
ЭТО ОДИН ИЗ ОСНОВНЫХ КАЙФУШЕК КАТАНИЯ И ДЛЯ ЭТОГО ЛЫЖАМ НАДО ЧТОБЫ:

БЫЛО ДАВЛЕНИЕ НА НОСЫ, БЫЛ УГОЛ ЗАКАНТОВКИ И БЫЛО ПРОДОЛЬНОЕ СКОЛЬЖЕНИЕ - ТОГДА КАНТЫ КАК 
НОЖ ВРЕЖУТСЯ В СНЕГ. ВСЕ. 

БЫЛО РОВНОЕ И СТАБИЛЬНОЕ ДАВЛЕНИЕ НА СЕРЕДИНУ, ТУДА ГДЕ СУЖЕНИЕ В ТАЛИИ ЧТОБЫ ОНИ ТАМ 
ГНУЛИСЬ И ЧТОБЫ БОЛЬШЕ НЕ БЫЛО НИКАКИХ ДАВЛЕНИЙ И ДЕЙСТВИЙ

В КОНЦЕ ДУГИ ИМ СИЛЬНО НАДАВЛИ НА ЗАДНИКИ И ПОТОМ ОТПУСТИЛИ - ПЕРЕСТАЛИ НА НИХ ДАВИТЬ И 
УБРАЛИ УГОЛ ЗАКАНТОВКИ
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КАК МЫ МОЖЕМ ЭТО СДЕЛАТЬ???
КАКИЕ ДВИЖЕНИЯ МОЖЕТ ДЕЛАТЬ ЛЫЖНИК И КАК ОНИ ВЛИЯЮТ НА ЛЫЖИ:

СОЗДАЕТ УГОЛ ЗАКАНТОВКИ ЛЫЖ

СМЕЩАТЬ КОРПУС В СТОРОНУ ОТ 
ПРОДОЛЬНОЙ ОСИ ЛЫЖ -
ЗАКЛОН.

ПЕРЕНОС ЗАГРУЗКИ ПО ПРОДОЛЬНОЙ ОСИ ЛЫЖ

СМЕЩАТЬ КОРПУС ВДОЛЬ 
ПРОДОЛЬНОЙ ОСИ ЛЫЖ -
ПЕРЕЦЕНТРОВКА.

СОЗДАВАТЬ ДАВЛЕНИЕ НА КАНТЫ НА НОСАХ 
ИЛИ ЗАДНИКАХ

ВРАЩАТЬ КОРПУСОМ



И КАК НАМ ЭТО ДЕЛАТЬ В ДВИЖЕНИИ НА ЛЫЖАХ?
ЗАКЛОН - ДОСТАТОЧНО СОГНУТЬ ОДНУ НОГУ И РАЗОГНУТЬ ДРУГУЮ И ВСЕ.

НЕТ, ВЫ НЕ УПАДЕТЕ – ЦЕНТРОБЕЖНАЯ СИЛА УДЕРЖИТ ВАС

ПЕРЕЦЕНТРОВКА - ПРИВЫЧНО ТОЛКНУТЬСЯ НОГАМИ И СМЕСТИТЬ КОРПУС ВПЕРЕД 

И ЧТО В ТОМ ПЛОХОГО?

НЕ ПОЛУЧИТСЯ СОВСЕМ – ЛЫЖИ ПРОСТО ОТКАТЯТСЯ НАЗАД

ПЕРЕЦЕНТРОВКА ЭТО СМЕЩЕНИЕ ЦЕНТРА ТЯЖЕСТИ ОТНОСИТЕЛЬНО ЦЕНТРА ЛЫЖ, А ЧТО ОТНОСИТЕЛЬНО ЧЕГО СМЕЩАЕТСЯ НЕ 
ВАЖНО СОВСЕМ – ВАЖЕН РЕЗУЛЬТАТ. В ИТОГЕ: 

ДЛЯ ПЕРЕЦЕНТРОВКИ ДОСТАТОЧНО ТОЛКНУТЬ НОГИ НАЗАД ПОД СЕБЯ СТРОГО В ПРОДОЛЬНОЙ ОСИ ТАК ЧТОБЫ ОНИ ТУДА И 
ПРОСКОЛЬЗНУЛИ. ГЛАВНОЕ! НЕ ДАВИТЕ ЛЫЖИ, НЕ ГРУЗИТЕ ИХ!

ВРАЩЕНИЕ - САМОЕ ПРОСТОЕ. ЛЫЖИ СКОЛЬЗЯТ ТОЛЬКО ВДОЛЬ ПРОДОЛЬНОЙ ОСИ И ПРИ ВРАЩЕНИИ КОРПУСОМ ВЫ СПОКОЙНО МОЖЕТЕ В НИХ 
УПИРАТЬСЯ.
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ЗАГРУЗКА ПО ФАЗАМ 
НО ЕСТЬ ЕЩЕ КОЕ-ЧТО, ЧТО НАМ СТОИТ ЗНАТЬ ПРО ФАЗЫ:

В 1 ФАЗЕ НА ЛЫЖИ ДЕЙСТВУЕТ МИНИМАЛЬНОЕ КОЛИЧЕСВО СИЛ

ВО 2 ФАЗЕ НА ЛЫЖИ ДЕЙСТВУЕТ СИЛА НАПРАВЛЕННАЯ НА НОСЫ ЛЫЖ

В 3 ФАЗЕ НА ЛЫЖИ ДЕЙСТВУЕТ МАКСИМАЛЬНАЯ СИЛА

И ЧТО НАМ С ТОГО?
В 1 ФАЗЕ НАМ НУЖНО ДОБАВЛЯТЬ ЗАГРУЗКИ ЛЫЖАМ СИЛЬНЫМ РАЗГИБАНИЕМ ЛЫЖ ИЛИ 
ПРОСКАКИВАТЬ ЭТУ ФАЗУ И ЗАРЕЗАТЬ ЛЫЖИ ТАМ ГДЕ СУММА ЛЫЖ НАЧИНАЕТ РАБОТАТЬ В 
ЛЫЖИ

ВО 2 ФАЗЕ СТОИТ ПЕРЕЦЕНТРОВКОЙ УПРАВЛЯТЬ ЗАГРУЗКОЙ ЛЫЖ: ИЛИ ДЛЯ СТАБИЛЬНОСТИ 
СМЕЩАТЬСЯ БОЛЕЕ НАЗАД, ИЛИ ДЛЯ БОЛЬШЕГО ПРОГИБА БЫТЬ В ЦЕНТРАЛЬНОЙ ИЛИ 
ПЕРЕДНЕЙ СТОЙКЕ

В 3 ФАЗЕ САМЫЙ ЭФФЕКТИВНЫЙ ПРОГИБ ЛЫЖ И САМЫЙ МАЛЕНЬКИЙ РАДИУС ПОВОРОТА
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ДВИЖЕНИЯ ЛЫЖНИКА ПО ФАЗАМ
ФАЗА ЧТО НАДО ЛЫЖАМ ЧТО ДЕЛАЕТ ЛЫЖНИК ЧТО ПОЛУЧАЕТСЯ

1 ФАЗА ДАВЛЕНИЕ НА НОСЫ, УГОЛ ЗАКАНТОВКИ И 
ПРОДОЛЬНОЕ СКОЛЬЖЕНИЕ

ПЕРЕЦЕНТРОВКА ВПЕРЕД СОЗДАНИЕ ЗАГРУЗКИ НОСОВ

РАЗГИБАНИЕ ВНЕШНЕЙ НОГИ ДОБАВЛЕНИЕ ЗАГРУЗКИ ЛЫЖ И ФОРМИРОВАНИЕ УГЛА ЗАКАНТОВКИ

СМЕЩЕНИЕ КОРПУСА ВНУТРЬ ПОВОРОТА СОЗДАНИЕ КГЛА ЗАКАНТОВКИ

ВРАЩЕНИЕ КОРПУСА В СТОРОНУ ЦЕНТРА ПОВОРОТА ДОПОЛНИТЕЛЬНОЕ ДАВЛЕНИЕ НА КАНТЫ НА НОСАХ

2 ФАЗА

РОВНОЕ И СТАБИЛЬНОЕ ДАВЛЕНИЕ НА 
СЕРЕДИНУ И БОЛЬШЕ НИКАКИХ ДАВЛЕНИЙ И 
ДЕЙСТВИЙ

ВЫРАВНИВАЕМ КОРПУС ПО ОСИ ЛЫЖ СТАБИЛИЗИРУЕМ И ВЫРАВНИВАЕМ ДАВЛЕНИЕ НА КАНТЫ

ПЛАВНАЯ ПЕРЕЦЕНТРОВКА В СТОРОНУ ЗАДНИКОВ 
РАСТЯНУТАЯ РАВНОМЕРНО ПО ВСЕМУ ПОВОРОТУ СОЗДАНИЕ ДАВЛЕНИЯ НА ЗАДНИКИ И НАКАПЛИВАНИЕ ПРОГИБА

3 ФАЗА

В КОНЦЕ ДУГИ СИЛЬНОЕ ДАВЛЕНИЕ НА 
ЗАДНИКИ И ПОТОМ РАЗГРУЗКА И 
РАСКАНТОВКА – ПЛОСКОЕ ВЕДЕНИЕ

ВРАЩЕНИЕ КОРПУСА НАРУЖУ ПОВОРОТА ДОПОЛНИТЕЛЬНОЕ ДАВЛЕНИЕ НА КАНТЫ НА ЗАДНИКАХ

УСИЛЕННАЯ ПЕРЕЦЕНТРОВКА НАЗАД СОЗДАНИЕ МАКСИМАЛЬНОГО ДАВЛЕНИЯ НА ЗАДНИКИ

РЕЗКОЕ СГИБАНИЕ ВНЕШНЕЙ НОГИ В ВЫРОВНЕННОЕ 
СОСТОЯНИЕ СНЯТИЕ НАГРУЗКИ И УГЛА ЗАКАНТОВКИ С ЛЫЖ

И ПОВТОРЯЕМ ЭТИ ДВИЖЕНИЯ В КАЖДОМ ПОВОРОТЕ
ЕСТЬ, КОНЕЧНО ЖЕ, 4-АЯ ФАЗА, НО О НЕЙ ПОЗЖЕ.
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НИЧЕГО НЕ ПОНЯТНО…
ЧТО КРУТИТЬ, КУДА ВРАЩАТЬ, ВНУТЬ / НАРУЖУ… ХРЕНЬ КАКАЯ-ТО
СЛОЖНОГО НИЧЕГО НЕТ. ДАВАЙТЕ РАССМОТРИМ ЦЕЛИКОМ СВЯЗКУ ДВУХ ПОВОРОТОВ:
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ВСЕ ПРОСТО, НО ЕСТЬ ВОПРОСЫ...
НА КАКУЮ ЛЫЖУ ДАВИТЬ БОЛЬШЕ, А НА КАКУЮ МЕНЬШЕ? 

ВСЕ ЭТО ДОЛЖНО БЫТЬ В ПРЕДНЕЙ СТОЙКЕ?

ЧТО ДЕЛАТЬ РУКАМИ?

А НА ЛЫЖИ НЕ НАДО ДАВИТЬ. В ЭТОМ И ЕСТЬ ГЛАВНЫЙ ФОКУС СОВРЕМЕННОЙ ТЕХНИКИ. НА ЛЫЖИ ДАВИТ ЦЕНТРОБЕЖНАЯ СИЛА. НАМ НАДО 
ТОЛЬКО НАПРАВИТЬ ЕЕ В НУЖНЫЕ ТОЧКИ И ВСЕ ПОЕДЕТ САМО. НУ И, ЕСТЕСТВЕННО, НАДО НАБРАТЬ СКОРОСТЬ И ДВИГАТЬСЯ ПОВОРОТАМИ 
ЧТОБЫ ОНА ПОЯВИЛАСЬ.

ДАВИТЬ НА ЛЫЖИ В СОВЕРЕМННОЙ ТЕХНИКЕ НЕ НАДО. ЭТО ЛИБО ОШИБКА, ЛИБО ПРИЗНАК НЕДОСТАТКА СКОРОСТИ И РАДИАЛЬНОСТИ ДУГИ.

СТОЙКА КАК И ВСЕ ДРУГИЕ ПАРАМЕТРЫ В СОВРЕМЕННОЙ ТЕХНИКЕ - ДИНАМИЧЕСКИЕ ПОНЯТИЯ. СТОЙКА МЕНЯЕТСЯ ПО ХОДУ ДВИЖЕНИЯ ПО ДУГЕ 
ОТ ПЕРЕДЕНЕЙ К ЗАДНЕЙ. ЗАДНЯЯ СТОЙКА НЕ ОШИБА ЕСЛИ ОНА В ТРЕТЬЕЙ ФАЗЕ. 

НЕ ОПУСКАТЬ ИХ ВНИЗ И ПОМОГАТЬ НАЧАЛУ ПОВОРОТА «УКОЛОМ ПАЛКОЙ», НО ЭТО УЖЕ ВОПРОС ПРАКТИЧЕСКИХ ЗАНЯТИЙ.

ВАШИ ВОПРОСЫ...

АНГУЛЯЦИЯ ЭТО ХОРОШО ИЛИ ПЛОХО?
ЭТО ПРОСТО ПРИЕМ ПРИ КОТОРОМ КОРПУС СМЕЩАЕТСЯ, НО НЕ НАКЛОНЯЕТСЯ. ПРИНЦИПИАЛЬНО ЭТО НЕ ОШИБКА, А ПРСТОЙ И ДОСТУПНЫЙ 
СПОСОБ ПОЛУЧЕНИЯ УГЛА ЗАКАНТОВКИ НА МАЛОЙ СКОРОСТИ ПРИ МАЛОЙ ЦЕНТРОБЕЖНОЙ СИЛЕ.

КОГДА ПОВОРАЧИВАТЬ КОРПУС «В ДОЛИНУ»?
НИКОГДА ПОЛОЖЕНИЕ КОРПУСА НЕ ЗАВИСИТ ОТ ПОЛОЖЕНИЯ ДОЛИНЫ. КОПУС ВЫРАВНИВАЕТСЯ ИЛИ ПО ОСИ ЛЫЖ, ИЛИ ПО ОСИ НАПРАВЛЕНИЯ 
ДВИЖЕНИЯ, НО НЕ В ДОЛИНУ, НЕ НА ЕЛКУ, НЕ НА СЕВЕР, И НЕ НА К&Б
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ВСЕ ПОНЯТНО, НО НИЧЕГО НЕ ПОНЯТНО?
БАЗОВЫЙ ПОВОРОТ

ЖДЕМ ВАС ЗАВТРА НА ГОРЕ НА ПРАКТИЧЕСКИХ ЗАНЯТИЯХ
ИНФОРМАЦИЯ ПО МЕСТУ И ВРЕМЕНИ СБОРА БУДЕТ В ГРУППЕ WHATSAPP
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ST - КОРОТКИЙ ПОВОРОТ
LT - ДЛИННЫЙ ПОВОРОТ
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ST И LT - ПОВОРОТЫ
КАКАЯ РАЗНИЦА МЕЖДУ БАЗОВЫМ ПОВОРОТОМ, КОРОТКИМ И ДЛИННЫМ? 

НА ДИВАНЕ НЕ ПОНЯТЬ.

КАК ЕЕ ОПРЕДЕЛИТЬ? И ЕСТЬ ЛИ ОНА?

НО КАК ТОЛЬКО НАЧИНАЕШЬ ЕХАТЬ ТО ТУТ ЖЕ ПОНИМАЕШЬ, ЧТО:

В КОРОТКОМ ПОВОРОТЕ В ДЛИННОМ ПОВОРОТЕ

СТАБИЛЬНОСТЬ НА СКОРОСТИ

СКОРОСТЬ СМЕНЫ ДУГ

СКОРОСТЬ ЗАРЕЗАНИЯ С НОСКА НА ВХОДЕ В ПОВОРОТ

МАКСИМАЛЬНЫЙ УГОЛ ЗАКАНТОВКИ

СКОРОСТЬ ПРОХОЖДЕНИЯ ДУГИ (продолжительность)

ПОПЕРЕЧНОЕ ДАВЛЕНИЕ НА НОСЫ НА ВХОДЕ ДЛЯ БЫСТРОГО 
ЗАРЕЗАНИЯ

СИЛА ОТДАЧИ НА ВЫХОДЕ ИЗ ПОВОРОТА

КЛЮЧЕВЫЕ ФАЗЫ ПОВОРОТА

РАЗБЕРЕМ ЗА СЧЕТ КАКИХ ДВИЖЕНИЙ МОЖНО ПОЛУЧИТЬ ЭТУ РАЗНИЦУ

НЕ НУЖНА СОВСЕМ

ОЧЕНЬ ВЫСОКАЯ

ОЧЕНЬ ВАЖНО БЫСТРО ПРЯМ ОЧЕНЬ

ОЧЕНЬ НУЖЕН ЛЮБОЙ ЦЕНОЙ

МОРГНУТЬ НЕ УСПЕВАЕШЬ

ОЧЕНЬ ВАЖНО И НАДО МАКСИМАЛЬНО 
ДОБАВЛЯТЬ

ОЧЕНЬ ВАЖНА И МОЩНА

1 И 3 

ОЧЕНЬ НУЖНА ПРЯМ СИЛЬНО

НЕ ВАЖНА ВООБЩЕ

ДА НЕ ВАЖНО СОВСЕМ

ДА И ТАК ПРОГНЕМ КАК НАДО: ЦЕНТРОБЕЖКИ НА 
СКОРОСТЬ ХОТЬ ВЗАЙМЫ ДАВАЙ

МОЖНО ВЗДРЕМНУТЬ

ДА ВООБЩЕ НЕВАЖНО, МОЖНО ЗАРЕЗАТЬСЯ С 
СЕРЕДИНЫ

НУ ТАК СЕБЕ

2
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И ЧТО ДЕЛАТЬ ТО???

А ВСЕ ПРОСТО: ДОБАВИТЬ К БАЗОВОМУ КАТАНИЮ ДВИЖЕНИЯ И ДЕЙСТВИЯ ДОБАВЛЯЮЩИЕ ТЕ АСПЕКТЫ 
КОТОРЫЕ ВАЖНЫ ПРИ ВЫПОЛНЕНИИ SL И LT

РАССМОТРИМ ДЕТАЛЬНО ДВИЖЕНИЯ ПО ФАЗАМ ПРИ ВЫПОЛНЕНИИ 
КОРОТКОГО И ДЛИННОГО ПОВОРОТА. 

ГДЕ ИСКАТЬ ЭТУ ДОПОЛНИТЕЛЬНУЮ ЭФФЕКТИВНОСТЬ? 
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1-ая ФАЗА

СКОРОСТЬ ЗАРЕЗАНИЯ С НОСКА НА ВХОДЕ В ПОВОРОТ

ЧТО ОТНОСИТСЯ К 1-ой ФАЗЕ?

МАКСИМАЛЬНЫЙ УГОЛ ЗАКАНТОВКИ
ПОПЕРЕЧНОЕ ДАВЛЕНИЕ НА НОСЫ НА ВХОДЕ ДЛЯ БЫСТРОГО ЗАРЕЗАНИЯ

ЧТО ДЛЯ ЭТОГО НАДО ДЕЛАТЬ И ЧТО ПОЛУЧИТСЯ? 
СМЕЩЕНИЕ ЦЕНТРА ТЯЖЕСТИ ВПЕРЕД ОТНОСИТЕЛЬНО 
ЛЫЖ

ДОБАВЛЕНИЕ ДАВЛЕНИЯ НА НОСЫ

РАЗВОРОТ КОРПУСА В СТОРОНУ (ВНУТРЬ) ПОВОРОТА ДОБАВЛЕНИЕ ПОПЕРЕЧНОГО ДАВЛЕНИЯ НОСОВ ЛЫЖ В 
СТОРОНУ СКЛОНА

ВЫТАЛКИВАНИЕ ВНЕШНЕЙ ЛЫЖИ НАРУЖУ ПОВОРОТА 
– РАЗГИБАНИЕ НОГИ

УГОЛ ЗАКАНТОВКИ 
РАННЕЕ ДАВЛЕНИЕ ДЛЯ ПРОГИБА ЛЫЖ

ДРЕЙФ ОПЕРЕЖАЮЩИЙ ПЕРЕХОД ВО 2-Ю ФАЗУ ДЛЯ ДАВЛЕНИЯ В 
ЛЫЖИ С ЦЕЛЬЮ БОЛЬШЕГО И РАННЕГО ПРОГИБА ЛЫЖ
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2-ая ФАЗА

СТАБИЛЬНОСТЬ НА СКОРОСТИ
ЧТО ОТНОСИТСЯ К 2-ой ФАЗЕ?

ЧТО ДЛЯ ЭТОГО НАДО ДЕЛАТЬ И ЧТО ПОЛУЧИТСЯ? 
ВЫРОВНЕННЫЙ ПО ЛЫЖАМ КОРПУС РАВНОМЕРНОСТЬ ПОПРЕРЕЧНОЙ НАГРУЗКИ НА НОСЫ И 

ЗАДНИКИ
ВЫРОВНЕННЫЙ ПРОДОЛЬНО ЛЫЖ КОРПУС РАВНОМЕРНОСТЬ ПРОДОЛЬНОЙ ЗАГРУЗКИ НОСОВ И 

ЗАДНИКОВ
СГИБАНИЕ И СМЕЩЕНИЕ ВПЕРЕД ВНУТРЕННЕЙ НОГИ УГОЛ ЗАКАНТОВКИ 

МАКСИМАЛЬНЫЙ УГОЛ ЗАКАНТОВКИ

+ СКОРОСТЬ РАСТЕТ  СИЛА РАСТЕТ НЕОБХОДИМО УВЕЛИЧИВАТЬ СТЕПЕНЬ ЗАРЕЗАНИЯ ЛЫЖИ ЧТО БЫЛО В 
ПЕРВОЙ ФАЗЕ! 
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3-ая ФАЗА

СИЛА ОТДАЧИ НА ВЫХОДЕ ИЗ ПОВОРОТА
ЧТО ОТНОСИТСЯ К 3-ой ФАЗЕ?

ЧТО ДЛЯ ЭТОГО НАДО ДЕЛАТЬ И ЧТО ПОЛУЧИТСЯ? 
СКОРОСТЬ СМЕНЫ ДУГ

СМЕЩЕНИЕ ЦЕНТРА ТЯЖЕСТИ НАЗАД ОТНОСИТЕЛЬНО 
ЛЫЖ

ДОБАВЛЕНИЕ ДАВЛЕНИЯ НА ЗАДНИКИ

РАЗВОРОТ КОРПУСА В СТОРОНУ (НАРУЖУ) ИЗ 
ПОВОРОТА

ДОБАВЛЕНИЕ ПОПЕРЕЧНОГО ДАВЛЕНИЯ ЗАДНИКОВ ЛЫЖ В 
СТОРОНУ СКЛОНА

СГИБАНИЕ ВНЕШНЕЙ НОГИ И ДОСГИБАНИЕ 
ВНУТРЕННЕЙ НОГИ

СНЯТИЕ УГЛА ЗАКАНТОВКИ - РАСКАНТОВКА ЛЫЖ

УКОЛ ПАЛКОЙ ОПЕРЕЖАЮЩИЙ ПЕРЕХОД В 1-Ю ФАЗУ СЛЕДУЮЩЕГО 
ПОВОРОТА
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ЧТО КРУТИТЬ, КУДА ВРАЩАТЬ, ВНУТЬ / НАРУЖУ… 
LT:

ГЛОБАЛЬНО ВСЕ КАК В БАЗОВОМ ПОВОРОТЕ.
ОТЛИЧИЕ ТОЛЬКО В СИЛЕ ДАВЛЕНИЙ ДЛЯ 
УВЕЛИЧЕНИЯ СТЕПЕНИ ВРЕЗАНИЯ ЛЫЖ В СКЛОН ДЛЯ 
БОЛЬШЕЙ УСТОЙЧИВОСТИ К ВОЗРОСШИМ СИЛАМ 
ДАВЯЩИМ НА ЛЫЖНИКА
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ST:
ЧТО КРУТИТЬ, КУДА ВРАЩАТЬ, ВНУТЬ / НАРУЖУ… 
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ВСЕ ПОНЯТНО, НО НИЧЕГО НЕ ПОНЯТНО?
ST И LT

ЖДЕМ ВАС ЗАВТРА НА ГОРЕ НА ПРАКТИЧЕСКИХ ЗАНЯТИЯХ
ИНФОРМАЦИЯ ПО МЕСТУ И ВРЕМЕНИ СБОРА БУДЕТ В ГРУППЕ WHATSAPP
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СЛОЖНЫЕ УСЛОВИЯ: ЛЕД, РАЗБИТЫЙ СНЕГ, БУГРЫ
И СТРАШНЫЙ ШЕРЕГЕШСКИЙ ФРИРАЙД
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ЧТО СЛОЖНО В КАТАНИИ? ЧЕМ?

• РАЗБИТЫЙ СКЛОН, БУГРЫ, КОЧКИ…

КАКИЕ УСЛОВИЯ КАТАНИЯ СЧИТАЮТСЯ СЛОЖНЫМИ:

• ЛЕДЯНОЙ СКЛОН
• УЗКИЙ И КРУТОЙ СКЛОН

• МНОГО ЛЮДЕЙ – ЕДУТ НЕПОЙМИ КАК
• ПРОКЛЯТЫЕ СНОУБОРДИСТЫ СИДЯТ НА СКЛОНЕ

ЧТО ДЕЛАТЬ:

• НЕ ПОНИМАЮ КАК ЕХАТЬ ЧТОБЫ НЕ УСТАВАТЬ, НЕ ПАДАТЬ
• НЕ ПОНИМАЮ КАК ЕХАТЬ ЧТОБЫ НЕ СОСККАЛЬЗЫВАТЬ И НЕ ПАДАТЬ
• НЕ ХВАТАЕТ НАВЫКА ДЛЯ ЧАСТЫХ И БЫСТРЫХ ПОВОРОТОВ

• НЕ ХВАТАЕТ УМЕНИЯ ДЛЯ ОБЬЕЗДА И КОНТРОЛЯ СКОРОСТИ
• НЕ ХВАТАЕТ УМЕНИЯ ДЛЯ ОБЬЕЗДА И КОНТРОЛЯ СКОРОСТИ

ЧТО ЖЕ, ДАВАЙТЕ РАЗБИРАТЬСЯ

ПОЧЕМУ:

НЕ ХВАТАЕТ УМЕНИЯ - ТРЕНИРОВАТЬ

НЕ ПОНИМАЮ КАК – РАЗБИРАТЬСЯ И ТРЕНИРОВАТЬ 



ДЕКАБРЬ 2023

РАЗБИТЫЙ СКЛОН, БУГРЫ, КОЧКИ…
В ЧЕМ СЛОЖНОСТЬ? 



РАЗБИТЫЙ СКЛОН, БУГРЫ, КОЧКИ…
КАК НАДО?
• УМЕНЬШИМ СИЛЫ КОТОРЫЕ НАМ МЕШАЮТ ЕХАТЬ ХОРОШО.
• ДЛЯ ЭТОГО МАКСИМАЛЬНО СПРЯМИМ ГОРИЗОНТАЛЬНУЮ ТРАЕКТОРИЮ ДВИЖЕНИЯ
• КАК? АКТИВНОЙ РАБОТОЙ НОГ

ДЕКАБРЬ 2023



РАЗБИТЫЙ СКЛОН, БУГРЫ, КОЧКИ…
И ЕЩЕ: 

ДЕКАБРЬ 2023

• ПЛАНИРУЕМ КАТАНИЕ ЧТОБЫ НЕ ПОПАДАТЬ НА ЛЕД
• НАБЛЮДАЕМ И АНАЛИЗИРУЕМ СНЕЖНУЮ ОБСТАНОВКУ СО ВСЕМХ ДОСТУПНЫХ ТОЧЕК

• НА ПОДЪЕМНИКЕ НЕ ИГРАЕМ В ЩЕЛКУНЧИКА, А ПЛАНИРУЕМ СПУСК
• ЛУЧШИЙ ИНДИКАТОР СОСТОЯНИЯ ТРАСС – ЛЮДИ И ТО КАК ОНИ ЕДУТ



ДЕКАБРЬ 2023

ЖЕСТКИЙ СНЕГ И ЛЁД
КАКИЕ УСЛОВИЯ КАТАНИЯ СЧИТАЮТСЯ СЛОЖНЫМИ:
• ЛЫЖИ НЕ ДЕРЖУТСЯ ЗА СКЛОН

ЧТО ДЕЛАТЬ? 

• Я ПРОЛЕТАЮ МИМО ПОВОРОТА

• СИЛЬНО УСТАЮТ НОГИ ОТ УДАРОВ ЛЫЖ



ДЕКАБРЬ 2023

ЖЕСТКИЙ СНЕГ И ЛЁД
ПОЧЕМУ ТАК ПРОИСХОДИТ НА ЛЬДУ? ЧТО ДЕЛАТЬ ЧТОБЫ НЕ СОСКАЛЬЗЫВАТЬ? 
ПОЧЕМУ ЛЫЖИ СОСКАЛЬЗЫВАЮТ?

СНИЖАТЬ ДАВЛЕНИЕ И УВЕЛИЧИВАТЬ СЦЦЕПЛЕНИЕ,
КАРЛ! 

- ПОТОМУ, ЧТО ДАВЛЕНИЕ НА ЛЫЖУ БОЛЬШЕ ЧЕМ СИЛА СЦЕПЛЕНИЯ.

ЧТО ДЕЛАТЬ? 



ДЕКАБРЬ 2023

ЖЕСТКИЙ СНЕГ И ЛЁД
КАК СНИЗИТЬ ДАВЛЕНИЕ? 
• НИКАКИХ РЕЗКИХ МАНЕВРОВ: УБИРАЕМ ТОРМОЖЕНИЯ, УБИРАЕМ ПОВОРОТЫ, УБИРАЕМ ЛЮБОЕ НЕНУЖНОЕ ВОЗДЕЙСТВИЕ НА ЛЫЖИ

• РАСПРЕДЕЛЯЕМ ДАВЛЕНИЕ НА ОБЕ ЛЫЖИ РАВНОМЕРНО

• ПЕРЕМЕЩАЕМСЯ В ЦЕНТРАЛЬНУЮ СТОЙКУ

• МАКСИМАЛЬНО СПРЯМЛЯЕМ ТРАЕКТОРИЮ УБИРАЯ ЦЕНТРОБЕЖНУЮ СИЛУ
• МАКСИМАЛЬНО ВЫРАВНИВАЕМ КОРПУС ПО ПРОДОЛЬНОЙ ОСИ – ИСПОЛЬЗУЕМ ВСЮ ДЛИНУ КАНТОВ



ДЕКАБРЬ 2023

ЖЕСТКИЙ СНЕГ И ЛЁД
КАК УВЕЛИЧИТЬ СЦЕПЛЕНИЕ? 
• ТОЧИМ РЕГУЛЯРНО КАНТЫ
• УВЕЛИЧИВАЕМ УГОЛ ЗАКАНТОВКИ

• В УСЛОВИЯХ СНИЖЕНИЯ ЦЕНТРОБЕЖНОЙ СИЛЫ АНГУЛЯЦИЯ ЛУЧШИЙ ДРУГ
• В УСЛОВИЯХ СНИЖЕНИЯ ЦЕНТРОБЕЖНОЙ СИЛЫ АНГУЛЯЦИЯ ЛУЧШИЙ ДРУГ



ДЕКАБРЬ 2023

ЖЕСТКИЙ СНЕГ И ЛЁД
И ЕЩЕ:
• ПЛАНИРУЕМ КАТАНИЕ ЧТОБЫ НЕ ПОПАДАТЬ НА ЛЕД
• НАБЛЮДАЕМ И АНАЛИЗИРУЕМ СНЕЖНУЮ ОБСТАНОВКУ СО ВСЕМХ ДОСТУПНЫХ ТОЧЕК

• НА ПОДЪЕМНИКЕ НЕ ИГРАЕМ В ЩЕЛКУНЧИКА, А ПЛАНИРУЕМ СПУСК
• ЛУЧШИЙ ИНДИКАТОР СОСТОЯНИЯ ТРАСС – ЛЮДИ И ТО КАК ОНИ ЕДУТ



ДЕКАБРЬ 2023

ВСЕ ПОНЯТНО, НО НИЧЕГО НЕ ПОНЯТНО?
СЛОЖНЫЕ УСЛОВИЯ: ЛЕД, РАЗБИТЫЙ СНЕГ, БУГРЫ

ЖДЕМ ВАС ЗАВТРА НА ГОРЕ НА ПРАКТИЧЕСКИХ ЗАНЯТИЯХ
ИНФОРМАЦИЯ ПО МЕСТУ И ВРЕМЕНИ СБОРА БУДЕТ В ГРУППЕ WHATSAPP


