
Ф о т о А. Колени в с е г д а д о л ж н ы 
быть согнуты, э т о необходимо д л я 
совершения поворотов. 

ГОРНОЛЫЖНЫЙ ЛИКБЕЗ 

Делайте «уколы» 
при поворотах 
Урок первый 

Специалисты для начала рекомендуют познакомиться с горны
ми лыжами в реальной жизни (достаточно просто походить на 
лыжах по снегу). 

В горных лыжах основное - это ноги. Поэтому акцент нужно 
делать именно на правильное управление лыжами. 

1. Повороты делаются с давлением на противоположную ногу 
(если поворачиваете направо - это следует делать на левой 
ноге). 

Падать нужно исключительно на бок (вправо или влево). 
Ваши ноги зафиксированы ботинком до середины голени, по
этому при падении назад или вперед возможны повреждения. 

Колени всегда должны быть согнуты, это необходимо для 
совершения поворотов. К примеру, для того чтобы повернуть 
налево, необходимо перенести массу тела на правую ногу пу
тем давления на переднюю часть лыжи (это позволит вам кра
сиво выкатить поворот 
- стрелка 1 на фото A). щ : 
Корпус тела наклоните * \^ р? 
немного вперед (стрел- * 
ка 2 на фото А) - давле
ние на переднюю часть 
лыжи, на внутренний 
кант лыжи). Главное -
не заваливайтесь назад, 
иначе сразу наберете 
скорость. 

Если вы правильно 
загрузили одну из ног, 
то в т о р у ю с м о ж е т е 
приподнять. И только 
после того как поверне
те, сможете приставить 
свободную ногу и при
нять исходное положение. 

Приставление ноги в повороте необходимо для начинающих, 
чтобы научиться контролировать свою массу тела (особенно, 
если она велика). 

Урок второй 
Правильное положение корпу

са при поворотах - один из слож
ных элементов в горных лыжах. 

Стрелка 1 на фото В. Ваши пле
чи всегда д о л ж н ы быть 
направлены вниз по склону (не 
только руки, а именно плечи). 
Другими словами, корпус тела 
практически не меняет положе
ния. Стандартная ошибка состо
ит в том, что у большинства лыж
ников корпус тела разворачива
ется вместе с лыжами. 

Стрелка 2 на фото В. При этом 
вы не д о л ж н ы забывать про 
давление на внешнюю ногу при 
повороте (на фотографии это 
правая нога). 

Урок третий 
Правильно держите палки и делайте «уколы» при поворо

тах. 
Учиться кататься можно без палок. 
Стрелка 1 на фото С. Перед поворотом смотрите не только 

на свои лыжи, но и постарайтесь выбрать наиболее удобное для 
поворота место. Затем, немного вытянув палку вперед, «уко
лите» снег палкой, обо
значив поворот (укол 
правой палкой - пово
рот вправо). Другими 
словами, рисуете точку 
справа - делаете пово
рот направо. 

Стрелка 2 на фото С. 
Не забывайте про вто
рую руку. Постарай
тесь держать ее в исход-
ном положении и не 
размахивать сзади (это 
опасно для окружаю
щих). 

Структура поворота должна складываться в следующую 
цепочку: уколоть - привстать - вытолкнуться (на внешнюю 
ногу). 

Материал подготовил Алексей МИКУШИН. 
Фото с сайта http://www.virtualskLnarod.ru 

КСТАТИ 
Для совершенствования техники рекомендуется кататься 

за хорошим горнолыжником: вы можете многому научиться 
у него без всяких объяснений. Необходимо сосредоточить 
внимание на ногах лидера и пытаться повторять его движе
ния нижней частью тела. Опыт, приобретенный вами таким 
образом, позволит значительно улучшить технику катания. 

Фото В. Ваши плечи в с е г д а 
д о л ж н ы б ы т ь направлены 
в н и з по склону (не т о л ь к о 
руки, а именно плечи). 

Фото С. Правильно д е р ж и т е палки 
и делайте «уколы» при поворотах. 

На чашку чая — бегом 
Чудаков, подобных ему, сейчас встретить трудно 

Игнатьевы жили неподалеку от 
церкви на Щитовых. Но их вера в 
Бога не была примитивным идоло
поклонством. Мама Валерия, ко
торая живет с сыном до сих пор, 
была глубоко верующим челове
ком, и Валера впитал христианские 
истины буквально с ее молоком. 
Бывало, пацаны во дворе покури
вали, а он после уроков мчался на 
стадион «Строитель», где бегал, 
прыгал, участвовал в конькобеж
ных соревнованиях. Пришло вре
мя, его сверстники и друзья пода
лись в с е к ц и ю бокса. Игнатьев 
тоже был в их компании. В бокс 
пошел не для того, чтобы научить
ся умело нападать и драться, а за
щищать слабых. Уже с 
п е р в ы х т р е н и р о в о к 
друзья у ш л и д о м о й с 
расквашенными носами 
и отказались от дальней
шего приобщения к бок
серской науке. Валерий 
же проявил волю, тер
пение и достиг первого 
спортивного разряда. 

А р м е й с к у ю службу 
он проходил в Волгогра
де зенитчиком. Демоби
лизовавшись, засел за учебники: хо
телось получить хорошую профес
сию для престижной работы на 
ММК. Но в цех изложниц его взяли 
только подсобным рабочим. Произ
водство в нем оказалось сложным, 
молодой специалист это понял че
рез несколько смен. Понял и дру
гое: без хорошей физической подго
товки справляться с производствен
ным заданием будет непросто. И в 
свободное время в дело пошли гири 
и штанга. За короткое время приоб
рел авторитет и считался неплохим 
специалистом. 

Но, как нередко бывает в жизни, 
у Игнатьева случился крутой по
ворот. Женившись, с молодой суп
ругой он отправился на побережье 
Охотского моря за большими день
гами. Работал на рыболовецкой 
базе, но не заработал больших денег 
и не удержал молодую жену. Един
ственно, что привез, возвратившись 
в Магнитку, букет болезней ног, ко
торые отморозил на чужбине. Ле
чил их больше народными средства
ми, но хворь с неохотой выходила 
наружу. И вот однажды в Сызрани 

Упал, 
отжался, 
подтянулся 
и все это 
с удоволь
ствием 

на весенних посевных работах один из 
коллег по бригаде предложил Вале
рию пробежаться ранним утром по 
свежей росе навстречу восходящему 
солнцу. Поначалу отказывался: ка
кой, мол, бег, у меня ноги больные. 
Но когда согласился, преодолел по
рядка трех километров, и ноги не под
вели. Так и стал бегать по утрам. Вер
нувшись домой, бег не прекращал. 
Более того, на каждой пробежке при
бавлял по три-пять минут. Так довел 
продолжительность тренировок до 
полутора часов ... и забыл, что со
всем недавно у него серьезно болели 
ноги. 

На этом 55-летний «молодой» че
ловек не успокоился, решил прове

рить, способен ли он на 
большее . Запросто вы
д е р ж и в а е т б е г п р о т я 
женностью в 2,5 часа. А 
чуть позже ставит еще 
один личный рекорд -
п я т ь ч а с о в ! Д а л ь ш е -
больше, к чисто трени
ровочным занятиям при
бавилось участие в д е 
сятках различных пробе
гов, полумарафонах и ма
рафонах . Только в ми

нувшем году 6 3 - л е т н и й ветеран 
Магнитки принимал участие в «ко
ролевском» и международном си
бирском марафонах, в местном про
беге «Азия-Европа», мечтает про
бежать московский международный 
марафон мира. Жаль, денег у пен
сионера не хватает, чтобы добрать
ся до Москвы. 

Как-то по осени позвонил я Вале
рию Ананьевичу, чтобы узнать об 
итогах очередного пробега, а мне до
машние ответили: Валерия нет дома, 
у него пробег до Банного. Подумал 
тогда: вот непоседа - с одного со
ревнования и сразу на другое . А 
потом выяснилось, что никакой это 
не официальный пробег, просто у 
Игнатьева на Банном живет давний 
друг. Вот он к нему и побежал в го
сти, чайку попить. И так каждое вос
кресенье. 

Совсем недавно, под Новый год, 
вновь позвонил ветерану-марафонцу. 
Поздравить и выяснить, какие планы 
на очередной сезон. 

- За поздравления спасибо, - от
ветил Игнатьев , - а планов, как по 
Маяковскому - громадье. Мне уже 

пришли персональные вызовы на 
участие во многих российских ма
рафонах. Готов их пробежать хоть 
завтра, по-прежнему в спортивной 
форме. Другое дело, где мне взять 
столько денег, чтобы добраться до 
стартов. Вот над этим и ломаю го
лову. 

- Валерий Ананьевич, а как под
держиваешь форму в зимнее вре
мя? 

- Как и летом. Бегаю три раза в 
неделю: среда - 2 часа, столько же в 
пятницу, в воскресенье - от 3 до 4 
часов бега. В другие дни в спортив
ном городке школы № 6 отжимаюсь, 
подтягиваюсь на перекладине, пры
гаю, приседаю. 

-Бегаете вы хорошо - это мы уже 
знаем, а сколько раз отжимаетесь, 
подтягиваетесь? 

- Подтянусь раз пятнадцать. Ото
жмусь 50-60 раз. 

- Говорят, обед и ужин готовите 
сами. И вообще не завтракаете. 

- Мясо ем, но самую малость. У 
меня в основном вегетарианская пища. 
А не завтракаю потому, что любую 
еду надо заработать. Утром встаю, 
выпиваю стакан воды - и на пробеж
ку. Только после нее можно переку
сить. 

- Бег бегом, а что читаете на сон 
грядущий? * 

- Л ю б л ю спортивную и методичес
кую литературу. Но в основном чи
таю Библию и Евангелие. 

- Как заставить людей бегать? 
- Т р у д н ы й вопрос и о т в е т и т ь 

сложно. К сожалению, бегающего 
люда, особенно среднего и старше
го возраста, у нас практически не 
стало. Редко когда встречаю подоб
ных мне чудаков. А ведь именно бег 
и лыжи - первейшие источники здо
ровья, их не заменит никакой дру
гой вид спорта. Вспомните армию, 
школу, поинтересуйтесь подготов
кой космонавтов. Какое первейшее 
физическое упражнение дает сер
жант, учитель, тренер? Бег. Он хо
рошо разминает, разогревает орга
низм и дает ему необходимую энер
гетику. Неспроста древний Гораций 
говорил: «Если не бегаешь, пока 
здоров, придется бегать, когда за
болеешь». А когда заболеешь, то 
заставить себя бегать, активно хо
дить будет гораздо сложней. 

Анатолий МЯГКОВ. 

Секрет вечной молодости состоит в том, чтобы жить добродетельно, 
есть медленно и лгать насчет своего возраста. 

Люсиль БОЛЛ 

Стать стройной, как Клаудиа Шиффер 
«5+» - диета знаменитой топ-модели Щ ЩШ 

Знаменитая красавица Клаудиа Шиффер 
уже долгое время при росте 180 сантиметров 
удерживает вес на уровне 57 килограммов. 
Отвечая на вопрос, как ей удается сохранить 
изящество и здоровье, топ-модель говорит, 
что верный помощник ей в этом - зеленый 
чай, который безжалостно «сжигает» лишние 
килограммы. 

Она перепробовала множество диет, пока 
не остановилась на диете «5+». Цифра в на
звании - это количество предусмотренных ею 
дней. Плюс же означает, что на шестой день 
можно расслабиться и вознаградить себя за 
доблестно выдержанный пост чем-нибудь со
лененьким - сладеньким - жирненьким. Од
нако «приз» разрешается проглотить не по
зднее 16.00. А вот потом можно сколько угодно 
с удовольствием пить несладкий зеленый чай 
или воду, празднуя расставание аж с тремя 
килограммами. 

На завтрак - плошка измельченных фрук
тов и ягод (кроме винограда, бананов и пер

сиков), смешанных с 1 столовой ложкой про-
рощенных зерен и 100 г йогурта. 

На ланч - фруктово-молочный коктейль: 
100 мл любого сока и такое же количество йо
гурта. 

На обед - овощное рагу: 1 корень сельде
рея, 1 сладкий перец, 1 морковка, 1 ст. л. го
рошка или молодой фасоли, несколько со
цветий цветной капусты, зелень петрушки. Все 
это слегка отварить в небольшом количестве 
воды и заправить соусом, который состоит из 
1 ст. л. оливкового масла, 100 г пахты, 1 ч. л. 
лимонного сока. 

На полдник допускается съесть 100 г ку
риной грудки с небольшим ломтиком хлеба 
(желательно, чтобы в муку были подмешаны 
отруби). 

На ужин - фруктовый плов: 50 г отварно
го риса, смешанного с яблоками и 100 г лю
бых ягод и фруктов. 

Зеленый чай и вода - без ограничений. 
Сабина БАБАШОВА. 

Тренировки: дома или в фитнес-центре? 
ВДВИЖЕНИИ-ЖИЗНЬ 

Всем нам сегодня очень не хва
тает двигательной активности. 
Конечно, прогулки, плаванье, 
выезд на природу или подъем без 
лифта на свой этаж - тоже дви
жение. Но как показывает прак
тика, этого маловато. Верное ре
шение - увеличить КПД движе
ния за счет тренировок. Остает
ся решить, где лучше трениро
ваться: дома или в спортивном 
зале. Тем более, что в последние 
годы в Магнитогорске откры
лось множество различных фит-
нес-центров и клубов. 

Время дорого 
Если вы стесняетесь своего 

выпирающего животика, то в 
домашних условиях вам обеспе
чен психологический комфорт. 
Дома можно заниматься в удоб
ное для вас время, не пытаясь 
втиснуть тренировку в напря
женный рабочий график. К тому 
же не надо совершать путь от 
фитнес-центра и обратно. К со
жалению, «удобное время» мо
жет никогда не наступить. 

Четкое расписание занятий в 
фитнес-центре дисциплинирует. 
Ваш приход сюда - это уже серь
езная победа над ленью и рути
ной. А для того, чтобы сэконо
мить время, целесообразнее от
давать предпочтение таким клу
бам, которые объединяют в себе 
фитнес-центр и салон красоты: с 
парикмахерской, кабинетом кос
метолога, массажным кабинетом. 
Кстати, по такому принципу ра
ботают многие московские клу
бы. Но и в обычном фитнес-клу-
бе нашего города вы, как прави
ло, тоже найдете дополнительные 
услуги: солярий, маникюр, инф
ракрасную кабину... 

Инструктор по фитнесу 
Дома вы или сам себе тренер, 

или же ваш инструктор по фит
несу показывает вам упражнения 
с экрана телевизора (существу
ет множество соответствующих 
видеокассет). И все же «домаш
ний» видеотренер не сможет раз
работать индивидуальную про
грамму, указать на ошибки, по
хвалить за достижения . Ему 
нельзя задать вопрос и получить 

исчерпывающий ответ. Он не 
сделает всего того, что может 
сделать живой, реальный чело
век. 

В фитнес-центре опытный и 
профессиональный инструктор 
станет для вас проводником в 
новую жизнь. Кстати, именно от 
тренера во многом зависит, по
нравятся ли вам занятия и по
явятся ли у вас результаты. По
этому отнеситесь к этому вопро
су с ответственностью. По мне
нию Ларисы Денисовой, предсе
дателя федерации по бодибил
дингу и фитнесу в Магнитогор
ске, многие тренеры не имеют 
соответствующей профессио
нальной подготовки. У тренера 
обязательно должно быть общее 
физкультурное образование (ин
ститут, колледж), опыт участия в 
соревнованиях. Он должен стре
миться к саморазвитию: общать
ся с коллегами, читать професси
ональную литературу, повы
шать квалификацию. 

Оборудование 
Если вы занимаетесь дома, то 

жилую комнату на время вполне 

можно превратить в спортзал. 
Нужно лишь, чтобы она была 
просторной и проветривалась. 
Желательно поставить зеркало, 
чтобы оценивать правильность 
выполнения упражнений, и при
обрести набор грузов и скамью. 

В фитнес-центре возможно
стей создать комфортные ус
ловия для тренировки намно
го больше . Зал должен быть 
оборудован качественной си
стемой вентиляции (несмотря 
на о ч е в и д н о с т ь этого у с л о 
вия , в е н т и л я ц и я есть не во 
всех клубах города) и различ
ными снарядами и тренажера
ми. Не забудем об удобной 
раздевалке с душевыми каби
н а м и . К с т а т и , и здесь свои 
тонкости. Во-первых, лучше, 
если дверь в раздевалку ве
д е т н е п о с р е д с т в е н н о из 
спортзала , чтобы после тре
нировки не приходилось , что 
называется , в поту и мыле , 
фланировать мимо админист
ратора и посетителей. Во-вто
рых, хорошо, если владельцы 
клуба «разорились» на душе
вые кабины высокого класса, 

которые исключают образо
вание конденсата на потолке 
раздевалки, или вообще вы
несли душ в отдельное поме
щение. 

Разнообразие 
Домашние занятия рискуют 

превратиться в рутину. Один 
и тот же комплекс упражнений 
через какое-то время переста
ет п р и н о с и т ь о щ у т и м у ю 
пользу. 

В фитнес-центрах разнообра
зие вам гарантировано. Как пра
вило, на занятии вам предложат 
сочетание аэробных, силовых 
упражнений и упражнений на 
растягивание , танцевальную 
аэробику и степ-аэробику, фит-
бол на специальных мячах и т. п. 
Впрочем, есть клубы, в которых 
тренировки разграничены: либо 
вы занимаетесь аэробикой, либо 
на тренажерах. Некоторые про
двинутые клубы предлагают 
танцевальные занятия. Действи
тельно, худеть под «ча-ча-ча» го
раздо приятнее, чем под «раз-
два-три». 

Единомышленники 
Хорошо, когда вас понимают 

и поддерживают в ваших начи
наниях. Если такая поддержка 
есть в вашей семье - замечатель
но. А если нет? 

В фитнес-центре вы обяза
тельно встретите единомышлен
ников, с которыми вам по пути. 
Расширяется круг общения, вы 
знакомитесь с и н т е р е с н ы м и 
людьми. Кроме того, здесь есть 
особая атмосфера драйва, здо
ровья и красоты, которую дома 
просто не воспроизведешь. 

Ценовая политика 
Цены на услуги фитнес-цент-

ров Магнитогорска колеблются 
от 50 до 130 рублей за занятие, в 
зависимости от уровня сервиса 
и престижности клуба. Суще
ствует такое понятие, как проб
ное занятие (скидки до 50%). 
Возможны скидки по выходным 
дням и по утрам в будни. Также 
вам могут предложить абоне
мент на 5-8-10 посещений или 
клубную карту с накопительной 
системой. 

Наталья КУПЧЕНКО. 

В Крещение -
в прорубь 
МОРЖИ 

Ночь была не совсем обычной. Главный морж Маг
нитогорска, директор городской станции по спасению 
на водах Михаил Мельников, к Крещению готовился 
с особой тщательностью и знал: желающих окунуть
ся в прорубь будет много. 

- М и х а и л Кузьмич, поведай, как люд встречал Крещение 
в проруби? 

- Ужас! Такого я еще не видывал. Народу было столько, что 
даже приблизительную цифру не могу назвать. С 12 часов до 
пяти утра - сплошной поток. Подъезд к станции до самого Двор
ца культуры металлургов им. С. Орджоникидзе был забит авто
машинами. Приходили купаться в проруби семьями, с малыми 
детьми. Очень много было женщин. Большая часть пребывав
ших в ледяной купели сделали это впервые в жизни и остались 
довольны. 

- Как объяснить нашествие? 
- Затрудняюсь ответить. Может, сыграла роль пропаганда 

ледяного купания в крещенскую ночь, которую накануне праз
дника широко провели почти на всех каналах центрального теле
видения. А может, люд просто «проснулся» от долгой спячки в 
своей суете, проблемах, болячках. Понял, общение с матушкой-
природой, тем более в Крещение, дает силу, хорошее настроение 
и здоровье. Говорят, в крещенскую ночь с 12 до 4 часов утра 
вода в домашнем водопроводе, реках, озерах, морях становится 
святой, и искупаться в водичке во благо здоровью. 

- Михаил, а ваша прорубь по традиции и на сей раз была 
освящена отцом Флором? 

- Батюшка не приезжал, но передал освященный крест, и мы 
сами освятили им водицу в проруби. Отец Флор заранее сказал, 
как все правильно сделать. 

- В твою прорубь ходят моржи со стажем. А желающих 
начать моржеваться не убывает? 

- Нет. Благо рядом с нашей станцией в гребном клубе СК 
«Металлург-Магнитогорск» тоже есть прорубь, и туда ходят 

купаться достаточ
но много людей. А 
на своей станции 
мы просто не в со
стоянии принимать 
такое количество 
народа . Все-таки 
специфика нашего 
коллектива спасате
лей совсем другая. 
А моржи со стажем, 
как Сергей Туль-
нов, Владимир Ло-
мацкий, Валерий и 
Валентина Бобко-
вы, Тамара и Генна-
дий Мельниковы, 
Рафкат Тахаутди-
нов, не мыслят и 
дня без купания в 
проруби. Стал ку

паться в проруби и Сергей Рашников. 
- А Виктор Филиппович еще не решился окунуться в 

ледяную водичку? 
- Пока не видел, но, думаю, это просто дело времени. 

Юрий ПОПОВ. 

27 января 2004 года 
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