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ÌÀÐÀÔÎÍÑÊÈÉ ÑÅÇÎÍ 2007
Â ýòîì ãîäó ìàðàôîíñêàÿ âåñíà íàñòó-

ïèëà ñ ñåâåðà. Íå äîæèäàÿñü ðåàëèçàöèè ïðî-
ãíîçîâ ðàííåé âåñíû, íàøè ñåâåðíûå êîëëå-
ãè-ðàíäîíí¸ðû èç âåëîêëóáà «Ì8» ã. Àðõàí-
ãåëüñêà ïîëîæèëè íà÷àëî ðîññèéñêîìó âå-
ëîìàðàôîíñêîìó ñåçîíó 2007 ãîäà 3 ìàðòà.

È ïðèðîäà ïîøëà «íàâñòðå÷ó» ýêñòðå-
ìàëàì. Ìàðòîâñêàÿ ïîãîäà äëÿ ìíîãèõ êëó-
áîâ ïðîäîëæàëàñü ÷óòü ëè íå äî ñåðåäèíû
ìàÿ, ÷òî íåñêîëüêî îòðàçèëîñü íà ìàññîâîñ-
òè ïåðâûõ ñòàðòîâ. Îáùåå êîëè÷åñòâî ó÷àñò-
íèêîâ - 312 ïðîòèâ 331 â ïðîøëîì ãîäó.  Âïðî-
÷åì, ýòà äîïîëíèòåëüíàÿ çàêàëêà îò÷àÿííûõ
äîæäåì è âåòðîì èì âïîñëåäñòâèè âåñüìà
ïðèãîäèëàñü.

Ðîññèÿ  â ìåæäóíàðîäíîì ðåéòèíãå  2007
ãîäà, ãîäà 16-ãî Ïàðèæ-Áðåñòà, ïî-ïðåæíå-
ìó  íà 13-ì ìåñòå, íî óæå èç 32 ñòðàí. Ðàñ-
êëàäêà ðåéòèíãà ïî êëóáàì ñëåäóþùàÿ:

Áàëòèéñêàÿ çâåçäà    (Ñ.-Ïåòåðáóðã)   834
Êàðàâàí-ìàðàôîí       (Ìîñêâà)        446
Óðàë-ìàðàôîí   (Åêàòåðèíáóðã)   421
Ñóðà-ìàðàôîí         (Ïåíçà)        221
Îðèîí       (Âîëãîãðàä)     195
Íåîñêèôû             (Ðîñòîâ íà Äîíó)  171
Ì8    (Àðõàíãåëüñê)    127
Ñîòíÿ (Êèðîâî-×åïåöê)   47
Êàâêàç       (×åðêåññê)           4
Ïðè÷¸ì, âåëîêëóá «Áàëòèéñêàÿ çâåçäà»,

ÿâëÿþùèéñÿ íåñîìíåííûì ðîññèéñêèì
ëèäåðîì çàíèìàåò 35-å ìåñòî èç äâóõ ñîòåí
êëóáîâ ìèðà, âûïîëíèâøèõ â ñåçîíå íå ìå-
íåå 4-õ êâàëèôèêàöèîííûõ ïðîáåãîâ. Âñåãî
â 32 ñòðàíàõ ïîäîáíûìè âåëîìàðàôîíàìè
çàíèìàåòñÿ 342 êëóáà.

Êîëè÷åñòâî ðîññèéñêèõ ó÷àñòíèêîâ Ïà-
ðèæ-Áðåñòà ðàñòåò  â ãåîìåòðè÷åñêîé ïðî-
ãðåññèè. Íà 16-ì ÐÂÐ ñòàðòîâàëî 43 ó÷àñò-
íèêà (èç íèõ 5 æåíùèí) èç ïÿòè êëóáîâ ÎÐÂÌ.
Âñåãî â ýòîì ãîäó â ñóïåðâåëîìàðàôîíå
ïðèíÿëî ó÷àñòèå 5160 ðàíäîíí¸ðîâ èç 42
ñòðàí. Ïî ïðè÷èíå âåñüìà íåïðèÿòíîé ïî-
ãîäû, âûïàâøåé íà áîëüøóþ ÷àñòü ìåðîï-
ðèÿòèÿ, ñîøëî ñ äèñòàíöèè 30% ó÷àñòíèêîâ
(â Ðîññèéñêîé êîìàíäå - 37%).

Íàøè àïëîäèñìåíòû  ãåðîÿì ãîäà!
Áàëòèéñêàÿ çâåçäà: Áîðîäóëèí Þðèé, Íè-

êîòèí Âàëåíòèí, Ìàñëîâà Òàòüÿíà, Ãóëÿêîâ Àð-
òåì, Êàìåíöåâ Ìèõàèë, Ñîêîëîâ Àëåêñàíäð, Øå-
ìÿêèí Âÿ÷åñëàâ; 

Óðàë-ìàðàôîí: Áàðàíîâ Ñåðãåé, Áîðîçäèí
Êîíñòàíòèí, Èëüèí Èãîðü, Ãðîìîâ Âèêòîð, Åâ-
ñååâ Àëåêñåé, Ìèñíèê Ïåòð, Òóðèíöåâ Þðèé,
Áîðîçäèí Àíäðåé, Ñåìåíîâ Âëàäèìèð;

Êàðàâàí: Ñàãäóëëèí Òèìóð, Ñëàâíîâ Åâãå-
íèé, Ïèðîæêîâ Äìèòðèé, Êóäèí Âàäèì, Áîíäàð-
÷óê Äìèòðèé, Ëÿøêî Àëåêñåé, Ìîëîêîâà Æàí-
íåòò, Òðèôîíîâ Ñåðãåé,  Ìàéîðîâ Ïàâåë, Òèíî-
âèöêèé Ìèõàèë;

Ñóðà-ìàðàôîí: Òèìàåâ Àíäðåé.

8

ïðîåêòû

Ðîññèéñêèé Òóð
«Ìóðìàíñê-Ñî÷è 4000»

Íà ðàçíûõ êîíòèíåíòàõ íåñêîëüêî äåñÿòèëåòèé ïðî-
âîäÿòñÿ ñâîè ôèðìåííûå ñâåðõäàëüíèå ãîíêè-ìàðàôîíû,
â Àìåðèêå - Race Accross America íà 5000 êì, â Åâðîïå -
Le Tour Ultime ïî ãîðàì íà 4000 êì, â Àâñòðàëèè -
Crocodile Trophy... Âñå áîëüøåå êîëè÷åñòâî ñòðàí, âñëåä
çà Ïàðèæ-Áðåñò-Ïàðèæ, íà÷èíàþò ïðîâîäèòü ñîáñòâåí-
íûå 1200-2000 êì ïðîáåãè ñ ó÷åòîì òðåáîâàíèé RM.

Ïîäîçðåâàþ, ÷òî ó íàñ çà 15 ëåò ñ íà÷àëà îðãàíèçî-
âàííûõ ïðîáåãîâ ïîä ýãèäîé ÀÑÐ òîæå ìîãëè ïîÿâèëèñü
ëþäè, çàèíòåðåñîâàííûå â òàêîì æå ìåðîïðèÿòèè íà ñâî-
åé ðîäèíå. Ïðåäëàãàþ ïîïðîáîâàòü ñâîè ñèëû âñåì æå-
ëàþùèì â áîëüøîì ðîññèéñêîì ïðîáåãå, ïóñòü äàæå ðàí-
ãîì è ñêîðîñòüþ ïîíèæå, ÷åì ñêàæåì RAAM, è îðèåí-
òèðîâàííîì ñêîðåå íà ëþáèòåëåé äàëüíèõ ðåéäîâ, ÷åì
íà ïðîôåññèîíàëîâ øîññåéíûõ ãîíîê.

Íà ìîé âçãëÿä, âïîëíå èíòåðåñíûì ìàðøðóòîì ìî-
æåò ñòàòü 4000-êì äèñòàíöèÿ, âåäóùàÿ èç çàïîëÿðüÿ äî
ñóáòðîïèêîâ ÷åðåç âñþ òåððèòîðèþ åâðîïåéñêîé ÷àñòè
Ðîññèè. Îäíèì ìàõîì ìîæíî áóäåò ïîñìîòðåòü ïóñòûí-
íûé è çàâîðàæèâàþùèé Êîëüñêèé ïîëóîñòðîâ ñ åãî íåçà-
õîäÿùèì ñîëíöåì, ïðåêðàñíóþ çåëåíóþ Êàðåëèþ ñ ãëó-
áîêîé ñèíåâîé îçåð, óâèäåòü ðóññêèå ìîíàñòûðè ñðåäè
ëåñîâ è áîëîò, êîñíóòüñÿ Çîëîòîãî êîëüöà Ðîññèè, ïðîì-
÷àòüñÿ ïî ñòåïÿì, äî÷åðíà çàãîðåòü ïîä êàëìûöêèìè âåò-
ðàìè, óâèäåòü ñàìóþ áîëüøóþ ñòàòóþ Áóääû â Åâðîïå,
âçîáðàòüñÿ íà 2 êì âûñîòû è ïî÷óâñòâîâàòü ñåáÿ áëèæå ê
íåáó, íàðàâíå ñî ñíåæíûìè ïèêàìè Êàâêàçà, ñôîòîãðà-
ôèðîâàòüñÿ íà ôîíå êðûøè Åâðîïû - Ýëüáðóñà, íàñëà-
äèòüñÿ ÷èñòåéøèì âîçäóõîì þæíûõ ëåñîâ è íà ôèíèøå
äâóõíåäåëüíîé íåçàáûâàåìîé ïîåçäêè ñ äðóçüÿìè óïàñòü
â òåíü ïàëüì ïîä çâóê ïðèáîÿ ×åðíîãî ìîðÿ.

Ìàðøðóò

0000 Ì ó ð ì à í ñ ê
0294 Çåëåíîáîðñêèé
0604 Ïóøíîé
0782 Ìåäâåæüåãîðñê
1090 Âûòåãðà
1443 Âîëîãäà
1638 ßðîñëàâëü
1855 Âëàäèìèð
2046 Êàñèìîâ
2333 Òàìáîâ
2603 Íîâîàííèíñêèé
2842 Âîëãîãðàä
3143 Ýëèñòà
3337 Ñâåòëîãðàä
3535 Êèñëîâîäñê
3757 Ïñåáàé
4040    Ñî÷è, Ìàãðè

Ñòàðò - 12 èþíÿ, â äåíü Íå-
çàâèñèìîñòè Ðîññèè. Âðåìåí-
íîé ëèìèò äëÿ ïðåîäîëåíèÿ äè-
ñòàíöèè - 14 ñóòîê (ñðåäíÿÿ
ñêîðîñòü 12 êì/÷ ïî òðåáîâà-
íèÿì ÀÑÐ).

Íå îáÿçàòåëüíî êàæäîìó
ó÷àñòíèêó åõàòü âåñü ìàðøðóò.
Ñòàðòîâàòü ìîæíî èç ëþáîãî
íàñåëåííîãî ïóíêòà íà ïóòè
ñëåäîâàíèÿ. Ëþáàÿ ñîòíÿ êèëî-
ìåòðîâ, êîòîðóþ âû ïðîåäåòå
ñ íîâûìè äðóçüÿìè, áóäåò çà-
ðåãèñòðèðîâàíà è íàïîìíèò î
ñåáå êàæäîìó èç âàñ óíèêàëü-
íûì ïàìÿòíûì çíàêîì.

Ñ Ïîëîæåíèåì î Òóðå ìîæ-
íî îçíàêîìèòüñÿ íà ñàéòå
velorostov.ru.

Ðîñòîâ íà Äîíó,
Âàäèì Âîäîëàãà, êëóá «Íåîñêèôû»
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ñïîðò  — çäîðîâüþ

Äâà ãîäà íàçàä â ãðóïïå «Ðîññèéñêèå ðàí-
äîíí¸ðû» ðàçâåðíóëàñü äèñêóññèÿ î âðåäå âå-
ëîìàðàôîíîâ äëÿ äåáþòàíòîâ.

Íà ïðîñüáó ìàëü÷èêà Àíòîíà èç Ðÿçàíè
ïðèíÿòü åãî â ðÿäû âåëîìàðàôîíöåâ Àíäðåé
èç Àñòðàõàíè (áûâøèé âåëîãîíùèê) çàáðîñèë
â ãðóïïó (â îïðåäåë¸ííîé ìåðå) íåáåçîñíîâà-
òåëüíîå îáâèíåíèå.

«...êòî-íèáóäòü èç âàñ ñ÷èòàë ñòàòèñòèêó,
ñêîëüêî íàðîäó îò íåçíàíèÿ óãðîáèëî ñåáå êî-
ëåíè íà âåëîìàðàôîíàõ èëè ïðîñòî äëèííûõ
äëÿ äàííîãî èíäèâèäóóìà ïîêàòóøêàõ?!
È - íàâñåãäà!..

...Ôèçè÷åñêàÿ ïîäãîòîâêà  -  ëàäíî,  óñòàë
- îòäîõíåò, íî - íåçíàíèå ÷àñòîòû ïåäàëèðîâà-
íèÿ, ñïîðòèâíûé àçàðò, áîëüøèå ïåðåäà÷è -
è âñå, ó ÷åëîâåêà íà âñþ æèçíü òðàâìèðîâàíû
ñóñòàâû. Ïî÷åìó íèêòî èç âàñ íå ãîâîðèò è
íåïðåäóïðåæäàåò íîâè÷êà îá ýòîé îïàñíîñ-
òè?..»

Ñòîèò îòìåòèòü ÷òî òàêîå ýêñòðåìàëüíîå
èñïûòàíèå, êàê 1000-1200 êì ïðîáåã òàèò äëÿ
íåêîòîðûõ ó÷àñòíèêîâ è äðóãèå íåïðèÿòíûå
è íåîæèäàííûå ñþðïðèçû.

Íå ñåêðåò òàêæå, ÷òî ìíîãèå ó÷àñòíèêè,
ïðèõîäÿùèå íà ñòàðò ïåðâûõ 200-ê, ÿâëÿþòñÿ
îáû÷íûìè ëþáèòåëÿìè, â ëó÷øåì ñëó÷àå, âå-
ëîòóðèñòàìè, ïðîøåäøèìè øêîëó âåëîòóðè-
ñòñêîé ïîäãîòîâêè, â ïðîãðàììó êîòîðîé íå
âõîäÿò âîïðîñû, ñïåöèôè÷åñêèå äëÿ äëèííûõ
ñóòî÷íûõ äèñòàíöèé.

Ïîñëåäíèå ëåò 5 â «Info ACP» ïîÿâèëàñü
ðóáðèêà «Ñïîðò çäîðîâüþ», â êîòîðîé âåòå-
ðàí ðàíäîíí¸ðñêîãî äâèæåíèÿ Ðîæå Ìàðòåí
äåëèòñÿ íàêîïëåííûì îïûòîì ïîäãîòîâêè ê áå-
çîïàñíîìó è «êîìôîðòíîìó» ïðîõîæäåíèþ
äëèííûõ äèñòàíöèé.

Ïî-âèäèìîìó, öåëåñîîáðàçíî ââåñòè ïî-
äîáíóþ ðóáðèêó è íà ñòðàíèöàõ íàøåãî Âåñò-
íèêà.

Ïîäåëèòåñü Âàøèì  òàêòè÷åñêèì îïûòîì
è «ñåêðåòàìè»  êàê íà ýòàïå ïîäãîòîâêè, òàê è
íà äèñòàíöèÿõ êâàëèôèêàöèîííîãî ðàíãà 200-
600 êì. ß äóìàþ, ÷òî äåáþòàíòû ñ áîëüøèì
èíòåðåñîì ïîçíàêîìèëèñü áû è ñî ñïåöèôè-
÷åñêèìè îñîáåííîñòÿìè ïðîõîæäåíèÿ ñóïåð-
âåëîìàðàôîííûõ äèñòàíöèé 1000-1200 è áî-
ëåå êì.

Èòàê,
Ñîâåòû ðàíäîíí¸ðàì îò Ðîæå Ìàðòåíà

Ýòà ðóáðèêà ðîäèëàñü â ïðîøëîì âåêå.
Ñêîëüêî âñïîìèíàåòñÿ ïðàâèë, îïóáëèêîâàí-
íûõ ïîä ýòîé ðóáðèêîé. Íàäî ëè íàïîìè-
íàòü èõ âàì â 3-ì òûñÿ÷åëåòèè?

(Èç óïóùåííîãî)

Íà÷èíàåòñÿ îñåíü.
Âû ïîëó÷èëè óäîâîëüñòâèå, ðåàëèçîâàâ

(ïðîåêòèðóéòå íà ñåáÿ):
- Ôåäåðàëüíóþ Íåäåëþ â Ïèðåíåÿõ, óäîâ-

ëåòâîðèâ íåìíîãî ñâîè òóðèñòñêèå ñòðåìëå-
íèÿ;

- ðàíäîííå äàëüíèõ äèñòàíöèé (200-1200);
- íåñêîëüêî ãîðíûõ ðàíäîííå íà áàéêàõ.

Â ëåòíèé ïåðèîä áûëî ÷åì óäîâëåòâîðèòüñÿ.

Ïîñëå êàíèêóë âû ïîó÷àñòâîâàëè â ïðî-
áåãàõ ñ ìîëîä¸æüþ, ðåàëèçîâàâ ñâÿçü ìåæäó
ïîêîëåíèÿìè.

È òåïåðü?

Òî, ÷òî ïîõîäèò îäíèì, ñîâåðøåííî íå
ïîäõîäèò äðóãèì: Âû, ÿ íàäåþñü, ïðèîáðåëè
ñâîþ ôîðìó  â Ïèðåíåÿõ è... íå âïàä¸òå, ïî-
äîáíî ñóñëèêó,  â çèìíþþ ñïÿ÷êó.

Îñåííèå ïðîãóëêè íàñòóïàþò êàê ðàç äëÿ
âàøåãî óäîâîëüñòâèÿ è êîíñòàòàöèè, ÷òî âàøå
ðàíäåâó ñ ôîðìîé ñîñòîÿëîñü!

Òåì íå ìåíåå, íå ïðåíåáðåãàéòå â õîäå ñå-
çîíà íåêîòîðûìè äåòàëÿìè, êîòîðûå âàì êà-
æóòñÿ íåçíà÷èòåëüíûìè.

Íàñòóïèë ìîìåíò ñîñòàâèòü ïëàí ñåçîíà:
- Âû ïëîõî âîññòàíîâèëèñü â ýòîì ñåçîíå,

âû óñòàëè!  Íå ïîçâîëÿéòå óñòàëîñòè îõâà-
òèòü âàñ. Ïðè ðàçðàáîòêå ðåæèìà âîññòàíîâ-
ëåíèÿ ëó÷øå îáðàòèòüñÿ çà êîíñóëüòàöèåé ê
ñïîðòèâíûì ìåäèêàì, çàíÿòüñÿ çóáàìè...

- Âû âåëè ñåáÿ íåáåçóïðå÷íî â òå÷åíèå
ñåçîíà  - â ïîäõîäå ê ðåãóëèðîâêå âàøåé òåõ-
íèêè, áåç äîñòàòî÷íîãî çäðàâîìûñëèÿ èëè îñ-
òîðîæíîñòè, ïðîÿâèëèñü íåêîòîðûå áîëè : øåÿ,
ñïèíà, êîëåíè ...

Ïðîâåðüòå ñâî¸ ïîëîæåíèå â ñåäëå:  êîí-
÷èê íîñîâîé ÷àñòè ñåäëà  ê âåðõó âëå÷¸ò ê
îïðîêèäûâàíèþ òàçà íàçàä, è ïîÿñíèöà ñêðóã-
ëÿåòñÿ. Ýòî ìîæåò áûòü  îïàñíî, åñëè, êàê ó
ìåíÿ, âàøà ïîÿñíè÷íàÿ ìóñêóëàòóðà íåäîñòà-
òî÷íî ðàçâèòà .

- Ó âàñ áîëÿò êîëåíè?  Âîçìîæíî íåïðà-
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    Êëóá            Ó÷àñò-  Ïðîáåãîâ   Åæåãîäíûé   Ðåãèñòðàöèÿ   Ïî÷òîâûå  Ðàçâèòèå     ÈÒÎÃÎ  (Åâðî):
                          íèêîâ      2006      âçíîñ RM      brevet          ðàñõîäû
   Îðèîí  22  30 1,9  13,5  12,0 13,5 50,0
   Êàðàâàí  20  45 1,7  20,3  10,0 12,0 44,0
  Óðàë--ìàðàôîí  36   93              3,0  41,9  10,0 21,5 76,0
   Áàëò. çâåçäà 148 385 12,5 173,6  38,0 80,0 300,0
   Êàâêàç    2    2  0,2   0,9   2,0  1,5  5,0
  Ñóðà-ìàðàôîí  44  81 3,7  36,5  12,0 26,0 78,0
   Íåîñêèôû  34  58 2,9  26,2  10,0 20,0 60,0
   Ì8  25  40 2,1  18,0  10,0 15,0 45,0
   Ñàðáàéê  15   - 1,3   -   6,0 10,0 18,0
   Íåáåñíûé ì.    5   - 0,4   -   3,0   5,0  9,0
   Ñîòíÿ    5   - 0,4   -   3,0   5,0  9,0

ÑÏÈÑÎÊ ÑÓÏÅÐÐÀÍÄÎÍÍ¨ÐÎÂ-2006
 Äüÿ÷êîâ Èëüÿ  Ñ.-Ïåòåðáóðã Áàëòèéñêàÿ çâåçäà 3800
 Ìîíàõîâ Äìèòðèé Ñ.-Ïåòåðáóðã Áàëòèéñêàÿ çâåçäà 3100
 Çåëüäèí Òàðàñ Ñ.-Ïåòåðáóðã Áàëòèéñêàÿ çâåçäà 3000
 Ãóëÿêîâ Àðò¸ì Ñ.-Ïåòåðáóðã Áàëòèéñêàÿ çâåçäà 2800
 Æóêîâ Äàíèèë Ñ.-Ïåòåðáóðã Áàëòèéñêàÿ çâåçäà 2700
 Ãðîìîâ Âèêòîð Âåðõíÿÿ Ñàëäà Óðàë-ìàðàôîí 2700
 Åâñååâ Àëåêñåé Åêàòåðèíáóðã Óðàë-ìàðàôîí 2700
 Êîðîáåéíèêîâ Âèêòîð Êàøèíî Óðàë-ìàðàôîí 2700
 Ñàìàòîâ Îëåã Åêàòåðèíáóðã Óðàë-ìàðàôîí 2700
 Êàìåíöåâ Ìèõàèë Ñ.-Ïåòåðáóðã Áàëòèéñêàÿ çâåçäà 2600
 Ñàõèïîâ Õàðèñ ßÍÀÎ Óðàë-ìàðàôîí 2400
 Êîæåäóá Àëåêñåé Ñ.-Ïåòåðáóðã Áàëòèéñêàÿ çâåçäà 2300
 ßìàíãóëîâ Èãîðü Åêàòåðèíáóðã Óðàë-ìàðàôîí 2300
 Íèêîòèí Âàëåíòèí Ñ.-Ïåòåðáóðã Áàëòèéñêàÿ çâåçäà 2100
 Ñóâîðêèí Âëàäèìèð Ñ.-Ïåòåðáóðã Áàëòèéñêàÿ çâåçäà 2100
 Èëüèí Èãîðü Åêàòåðèíáóðã Óðàë-ìàðàôîí 2000
 Áåçûçâåñòíûõ Àíäðåé Ñ.-Ïåòåðáóðã Áàëòèéñêàÿ çâåçäà 1900
 Ìàêàðîâ Äìèòðèé Ñ.-Ïåòåðáóðã Áàëòèéñêàÿ çâåçäà 1900
 Ìàñëîâà Òàòüÿíà Ñ.-Ïåòåðáóðã Áàëòèéñêàÿ çâåçäà 1900
 Ãàâðèëîâ Ìèõàèë ×åðíîãîëîâêà Êàðàâàí 1900
 Áàðàíîâ Ñåðãåé Í.Òàãèë Óðàë-ìàðàôîí 1800
 Òóðèíöåâ Þðèé Åêàòåðèíáóðã Óðàë-ìàðàôîí 1800
 Âèêóëîâ Àíòîí Ñ.-Ïåòåðáóðã Áàëòèéñêàÿ çâåçäà 1700
 ×åðíîðîò Åëåíà Ñ.-Ïåòåðáóðã Áàëòèéñêàÿ çâåçäà 1700
 Æóëèìîâ Þðèé Ïåíçà Ñóðà-ìàðàôîí 1700
 Ñîëîâü¸â Àëåêñàíäð Ïåíçà Ñóðà-ìàðàôîí 1700
 Õðîìîâ Ñåðãåé Ïåíçà Ñóðà-ìàðàôîí 1700
 Âîäîëàãà Âàäèì Ðîñòîâ í/Ä Íåîñêèôû 1700
 Êàñàïîâ Ñåðãåé Ìîñêâà Êàðàâàí 1500
 Ïåâíåâ Âàëåðèé Âîëãîãðàä Îðèîí-ðàíäîíí¸ð 1500
 Áàñàëàåâ Âëàäèìèð    òä Ïåíçà Ñóðà-ìàðàôîí 1500
 Áàñàëàåâà Ëþäìèëà   òä Ïåíçà Ñóðà-ìàðàôîí 1500
 Áîëäûðåâ Àëåêñåé Àðõàíãåëüñê Ì8 1500
 Ãàëûáèí Äìèòðèé Àðõàíãåëüñê Ì8 1500
 Ìàëàõîâñêèé Âàäèì Ñåâåðîäâèíñê Ì8 1500
 Ñåèòîâ Ïàâåë Àðõàíãåëüñê Ì8 1500
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Íîâûå êëóáû

âèëüíîå ïîëîæåíèå íîãè â òóêëèïñå (àâòîìà-
òå) ïåäàëè èëè èõ èçëèøíÿÿ ïîäâèæíîñòü. Ðå-
ãóëèðîâêà îñíîâû äåðæàòåëÿ  äîëæíà áûòü
òàêîâà, ÷òîáû îñü ïåäàëè ðàñïîëàãàëàñü ïîä
ñóñòàâîì áîëüøîãî ïàëüöà. Ïðîêîíñóëüòèðóé-
òåñü ó âðà÷à, åñëè áîëü ïðîäîëæàåòñÿ. ×òî
êàñàåòñÿ ìàòåðèàëüíîé ÷àñòè, ñïåöèàëèñò âàì
ìîæåò ïîìî÷ü íàéòè íàèëó÷øåå ïîëîæåíèå íà
âåëîñèïåäå ñ ïîìîùüþ êîìïüþòåðíîé ïðî-
ãðàììû! (?)

Óñèëåíèå ïîÿñíèöû

Ëå÷ü  ñ ïîäóøêîé ïîä æèâîòîì,  ðóêè íà
çàòûëêå, ãîëîâà è ëîêòè íà êîâðèêå.

Íà âçäîõå ïîäíÿòü ãîëîâó íà 20-30 ñì,
ïîäíÿâ ëîêòè â ñòîðîíû. Ãîëîâà îñòà¸òñÿ íà
îäíîé ëèíèè ñ òóëîâèùåì.

Äåðæàòü ïîçèöèþ 5 ñåê è îïóñòèòüñÿ íà
âûäîõå.

Ïîâòîðÿòü 5-15 ðàç.

Îïàñíî åçäèòü ñ ýìïèðè÷åñêèì ïîäõîäîì
Ëàáîðàòîðíûé òåñò ïîçâîëÿåò óçíàòü ñâîþ

ìàêñèìàëüíóþ ÷àñòîòó ïóëüñà (Ì×Ï) è ðå-
êîìåíäóåìûé äèíàìè÷åñêèé äèàïàçîí (â ïëàíå
ñåðäå÷íîé áåçîïàñíîñòè).

Íåîáõîäèìî õîðîøî âîññòàíàâëèâàòüñÿ
Êàòàéòå â òå÷åíèå ñåçîíà! Àêòèâíîñòü âå-

ëîñåçîíà äîëæíà óñòóïàòü ïåðèîäó îòäûõà
îðãàíèçìà â òå÷åíèå çèìû, âñ¸ æå îòäûõó àê-
òèâíîìó, ò.ê. ïîëíàÿ ðàññëàáëåííîñòü â òå÷å-
íèå íåñêîëüêèõ ìåñÿöåâ äîëæíà áûòü èñêëþ-
÷åíà!

Ïîñëå íîâîãîäíèõ ïðàçäíèêîâ íàäî ïîä-
íèìàòü àêòèâíîñòü ñ íàãðóçêàìè ïîðÿäêà 60-
70% îò Ì×Ï.

Íå çàáûâàéòå ðàáîòàòü íàä âûíîñëèâî-
ñòüþ, îäíèì èç âåêòîðîâ ôèçè÷åñêîãî ñîñòî-
ÿíèÿ

Âûíîñëèâîñòü - ýòî ïðèîðèòåòíîå ñâîé-
ñòâî â ëþáîé ñïîðòèâíîé äåÿòåëüíîñòè, êî-
ðåííàÿ îñíîâà, áàçà, ïîçâîëÿþùàÿ ïîäãîòîâèòü
ñïîêîéíûé ñåçîí áåç îïàñíîñòè äëÿ çäîðîâüÿ.

Ýòà áàçà ñîçäà¸òñÿ ïðè èíòåíñèâíîñòè íà-
ãðóçêè ïîðÿäêà 70-80% Ì×Ï.

Õîðîøî ïîðàáîòàòü íàä ïåäàëÿæåì
Óïðàæíÿéòåñü â äîñòèæåíèè ñîðîñòè ïå-

äàëÿæà íà óðîâíå 90 îáîðîòîâ â ìèíóòó.
Ïîëåçíî óñèëèòü áðþøíîé ïðåññ, ÷òîáû

óêðåïèòü ïîçâîíî÷íèê è ïîÿñíèöó
Íåäîñòàòî÷íàÿ êðåïîñòü áðþøíûõ

ìûøö ÷àñòî ÿâëÿåòñÿ ïðè÷èíîé ïîÿñíè÷íûõ

áîëåé.  Âîñïîëüçóéòåñü çèìîé äëÿ ýòîé ðàáî-
òû, êîòîðàÿ äàñò ýôôåêò ïðè áóäóùåì äëè-
òåëüíîì äâèæåíèè â ñåäëå.

Íàêîíåö, íå çàáûâàòü î ðàñòÿæêàõ
Îíè ðåêîìåíäóþòñÿ ïðè ðàçìèíêàõ íà âå-

ëîñèïåäå.  Èñïîëüçóéòå çèìíèé ïåðèîä äëÿ ñî-
âåðøåíèÿ ðàñòÿæåê, ïðåäíàçíà÷åííûõ äëÿ
ïîâûøåíèÿ ãèáêîñòè ñóñòàâîâ è ìûøö ïîçâî-
íî÷íèêà...

À â õîëîäíûé ïåðèîä... êàòàéòåñü
Îïûòíûé ïðèÿòåëü ïðèãëàñèò âàñ íà ýòî

ïðè óñëîâèè, åñëè
- âû íå áóäåòå ôîðñèðîâàòü;
- ðåãóëÿðíî êîíòðîëèðîâàòü ñâîþ ×Ï;
- äóìàòü î òîì, ÷òî íàäî ìíîãî ïèòü;
- îòêðûâàòü îêíà êîìíàòû, ãäå âû îñ-

òàíîâèëèñü.

     ÍÎÂÎÑÈÁÈÐÑÊ-ÌÀÐÀÔÎÍ
Ïÿòèëåòíÿÿ ïåðåïèñêà äàëà ðåçóëüòàò. Èãîðü

ñîçðåë-òàêè äî ó÷àñòèÿ â ñåðèè âåëîìàðàôîíîâ:
200, 400 ñ Óðàë-ìàðàôîíîì, 600 ó ñåáÿ ýêñï-
ðîìòîì è Âîëãà-Äîí 1000 â Âîëãîãðàäå. Ïî-
çäðàâëÿåì ðóêîâîäèòåëÿ íîâîãî êëóáà!

«Ïðîñèì ïðèíÿòü âåëîêëóá «Íîâîñèáèðñê-
ìàðàôîí», ã. Íîâîñèáèðñê  â ñîñòàâ Îáùå-
ñòâà ðîññèéñêèõ âåëîòóðèñòîâ-ìàðàôîíöåâ. Ñ
Óñòàâîì Îáùåñòâà çíàêîìû.

Ñîãëàñíî ïðîòîêîëó ¹2  ñîáðàíèÿ àêòè-
âà âåëîêëóáà «Íîâîñèáèðñê-ìàðàôîí» îòâåò-
ñòâåííûì çà ïðîâåäåíèå êâàëèôèêàöèîííûõ ìà-
ðàôîíîâ â ñåçîíå 2008 ãîäà èçáðàí Áåðåç¸íêîâ
Èãîðü Âëàäèìèðîâè÷.»

                                     ÁÀËÀÊÎÂÎ-ÂÎËÃÀ
Êëóá ïîÿâèëñÿ áëàãîäàðÿ àêòèâíîé ïðîïà-

ãàíäèñòñêîé äåÿòåëüíîñòè Âëàäèìèðà Âàñèëüåâè-
÷à Áàñàëàåâà. Ïðîéäÿ ñòàæèðîâêó íà äâóõñîòêå
Ñóðû-ìàðàôîíà, ðàíäîíí¸ðû Áàëàêîâà ïðèíÿëè
áåñïîâîðîòíîå ðåøåíèå. Ïîçäðàâëÿåì àêòèâ íî-
âîãî êëóáà!

«Íà îñíîâàíèè ïðîòîêîëà ñîáðàíèÿ èíè-
öèàòèâíîé ãðóïïû ïî ñîçäàíèþ êëóáà â ãîðîäå
Áàëàêîâî, ïðîñèì ïðèíÿòü íàø êëóá «Áàëàêî-
âî-Âîëãà»â ñîñòàâ Îáùåñòâà ðîññèéñêèõ âå-
ëîòóðèñòîâ-ìàðàôîíöåâ «Ðîññèéñêèå ðàíäîí¸-
ðû». Îòâåòñòâåííûé Êðàñíîïåðîâ Èãîðü Âëàäè-
ìèðîâè÷.

Íà ïîäõîäå Íèæíèé Íîâãîðîä, ×åëÿáèíñê
è Òóàïñå.
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«Ñòàëèíãðàä»
èëè Âîëãîãðàäñêèé ìàðàôîí

«Âîëãà-Äîí» 2007

Ïÿòíèöà-òðèíàäöàòîå.  (13-15/07/07)
Ãëàâíàÿ ïëîùàäü Âîëãîãðàäà, ïîäòÿãèâàþò-

ñÿ áàéêåðû, â îñíîâíîì ñî÷óâñòâóþùèå, íåìíî-
ãèõ ó÷àñòíèêîâ ìàðàôîíà ìîæíî îòëè÷èòü ïî
ïðèöåïëåííûì òð¸õçíà÷íûì íîìåðàì.

Ñòàðò. 9:00 ïÿòíèöà.
Âûñòðàèâàåìñÿ íà ïëîùàäè, ñëóøàåì ïîñëå-

äíèå ÖÓ è ïîä ïðèêðûòèåì ãàèøíèêîâ äâèãàåì-
ñÿ. Îáû÷íî ÃÀÈ ñîïðîâîæäàåò äî âûåçäà èç ãî-
ðîäà, íî â ýòîò ðàç, êàê ñêàçàë îðãàíèçàòîð Âà-
ëåðèé Àíàòîëüåâè÷ Êîìî÷êîâ (êîìàíäîð), ïîä-
õîä áûë íåôîðìàëüíûé. Ïðàâäà âîëãîãðàäñêèå è
ðîñòîâñêèå ãàèøíèêè ïðîÿâèëè íåôîðìàëüíîñòü
ïî-ðàçíîìó: â âîëãîãðàäñêîé îáëàñòè ìàøèíà ñî-
ïðîâîæäåíèÿ ìåíÿëàñü â êàæäîì ðàéîíå, ñîïðî-
âîæäàÿ îñíîâíóþ ãðóïïó, ñëóæèâûå áûëè ïðè-
âåòëèâû è íåíàâÿç÷èâû. Ïðè ïåðåäà÷å íàñ ðîñ-
òîâñêèì áîéöàì, íîâûå áëàãîäåòåëè ñðàçó çàÿ-
âèëè, ÷òî íî÷üþ äâèæåíèå ðàçðîçíåííûõ ãðóïï
íåâîçìîæíî, è íà ãðàíèöå ñëåäóþùåãî ðàéîíà
íàñ ïîïûòàëèñü íàñèëüñòâåííî  ïðèíóäèòü äîæ-
äàòüñÿ âñåõ ó÷àñòíèêîâ. Íî ïî ïîðÿäêó...

Ñ ëèäåðîì îïðåäåëèëîñü ñðàçó, åù¸ äî ñòàð-
òà âñå òûêàëè ïàëüöåì, ïîõëîïûâàëè ïî ïëå÷ó
Âàëåðó Ïåâíåâà,  îáúÿñíÿÿ ãîëëàíäöó Òîíó Ëà-
ìåðñó, êòî çäåñü ôàâîðèò.  Ïîäûñêèâàÿ ñåáå êîì-
ïàíèþ, ÿ ñðàçó ïðèñìîòðåë ñàìîãî áîëüøîãî âå-
ëîñèïåäèñòà, ïðàâäà êîìàíäîð ñêàçàë, ÷òî Âîâà
Âåëè÷êî ôèíèøèðóåò îáû÷íî â ïåðâîé äâîéêå,
ýòî íåñêîëüêî íàñòîðîæèëî, íî ÿ ðåøèë èñïîëü-
çîâàòü äîñòîéíûå ãàáàðèòû ñêîëüêî ñìîãó.

Èç ãîðîäà âûåõàëè ïëîòíîé ãðóïïîé âêëþ-
÷àþùåé è ïðîâîæàþùèõ. Íåêîòîðîå âðåìÿ ÿ åõàë
â ïàðå ñ äÿäåé Ë¸íåé, áûâøèì ãîíöîì è ìàñòå-
ðîì ñïîðòà. ß óñëûøàë îò íåãî ìàññó ïîëåçíûõ
âåùåé, à ïîçæå íà áàíêåòå, îí ñ íàó÷íîé òî÷êè
çðåíèÿ îáîñíîâàë ìíå ïîëåçíîñòü äëÿ ìûøö êðàñ-
íîãî âèíà ïîñëå ïðîäîëæèòåëüíûõ íàãðóçîê.

Ïîíà÷àëó âåëè äâîå ìîëîäûõ, ãîëëàíäåö è
Äåíèñ Åëôèìîâ, à Âîâà ñ Âàëåðîé (ïîáåäèòåëè
ïðîøëîé âîëãîäîíñêîé òûñÿ÷è) ïîñòîÿííî èõ
îä¸ðãèâàëè, ñîâåòóÿ ñíèçèòü òåìï. Êèëîìåòðå íà
50-îì ó Âàëåðû ñòðåëüíóëà ïîêðûøêà, è âñÿ
ãðóïïà îñòàíîâèëàñü, âåðîÿòíî èç óâàæåíèÿ ê
ëèäåðó, ïîòîìó êàê ïîìîùü â äâàäöàòü ðóê áûëà
ÿâíî èçáûòî÷íà. Âûåõàâ èç òîëïû, ÿ ïîòèõîíüêó
ïîåõàë äàëüøå, ìåíÿ ñðàçó íàãíàë ïåíçåíåö Àí-
äðåé Òèìàåâ.

Ïîçíàêîìèëèñü, îáñóäèëè íþàíñû íàøèõ
ðåãèîíîâ. Ïîäòÿíóëèñü îñòàëüíûå ó÷àñòíèêè, è
óæå áåç ïðîâîæàþùèõ – âøåñòåðîì, ìû äâèíó-

ëèñü äàëüøå,  åù¸ ðàíüøå îò íàñ îòñòàëè òðè
îðèîíîâöà âî ãëàâå ñ êîìàíäîðîì.

90 êì - ðîäíèê - 12:10, ïÿòíèöà.
Ïåðåñåêëè Äîí, ïîäíÿëèñü ìåòðîâ íà 100,

êðàñîòà íåîïèñóåìàÿ. Æàðà óñèëèâàåòñÿ, ïü¸ì,
óìûâàåìñÿ, çàïàñàåìñÿ âîäîé.  ß ïðèêóïèë ïè-
ðîæîê ñ ÷àåì, à îðèîíîâñêèå ãîíöû ïðèíÿëè
ñïåöïèòàíèå «æèäêèé ãåðîèí» (äåòñêàÿ êàøà
«ìàëûøêà»). Ìèíóò ÷åðåç 15 äâèãàåìñÿ äàëüøå,
ïðîåõàâ 1,5 êì, ãðóïïà òîðìîçèòñÿ ó ïîñëåäíå-
ãî ëàðüêà â ýòîì îàçèñå, âåðîÿòíî, êîìó-òî íå
õâàòèëî «ìàëûøêè». Åäó äàëüøå, íå íàïðÿãàþñü,
æäó, êîãäà äîãîíÿò, äî ñëåäóþùåã îàçèñà.

140 êì – êàôå – 14:20, ïÿòíèöà.
Íàðîä äîíèìàåò æàðà, ÿ ÷óâñòâóþ ñåáÿ  îò-

ëè÷íî. Âåðîÿòíî ìåñòíûå, èçíûâàþùèå îò æàðû
âòîðîé ìåñÿö, áûñòðåå äîñòèãàþò òî÷êè êèïå-
íèÿ, à ìîé îðãàíèçì, îõëàæä¸ííûé ïðàêòè÷åñêè
åæåäíåâíûìè äîæäÿìè ñ ìàÿ ìåñÿöà, ãîòîâ íà-
êàïëèâàòü òåïëî áîëåå ïðîäîëæèòåëüíîå âðåìÿ.
Äàëüøå åäåì ãðóïïîé, ïðàâäà, ïîòåðÿëñÿ ïåíçå-
íåö, íî ãîëëàíäåö åù¸ ñ íàìè.

170 êì – Ãîñòèíûé äâîð – 15:43 , ïÿòíèöà.
Óâèäåâ ìåñòíîãî, ïîëèâàþùåãî öâåòî÷êè

ïðèíèìàþ âîäíûå ïðîöåäóðû, èäó â òðàêòèð, âèäÿ
ìîþ ìîêðóþ ãîëîâó, îðèîíîâöû òîæå ñïåøàò
èñïîëüçîâàòü íå÷àÿííîå áëàãî, ãîëëàíäåö ïðè
ñëîâå «Äóø» òîæå îæèâëÿåòñÿ, ïðàâäà íå ñðàçó
àññîöèèðóåò ñ ýòèì ñëîâîì ïîëèâî÷íûé øëàíã.
Æàðà ïîæèíàåò ïåðâûå ïëîäû, èçìîòàâøèñü íà
âçãîðêàõ, Âîëîäÿ Âåëè÷êî ðåøàåò ñîéòè. Çàï-
ðàâëÿåìñÿ âîäîé, åäåì äàëüøå.

Çà 3,5 êì äî ÊÏ ó ìåíÿ ñïóñêàåò ïåðåäíåå
êîëåñî, óæå âòîðîé ðàç ñî âðåìåíè âûåçäà èç
äîìà, ïîíèìàþ, ÷òî ïðîáëåìà íå â ïðîêîëàõ, à â
êîëåñå. Âèæó êîëëåêòèâ îæèäàþùèé ìåíÿ â 50
ìåòðàõ âïåðåäè, âîêðóã íè êëî÷êà òåíè, ðåøàþ
íå ðàçáèðàòüñÿ â ïðè÷èíàõ, ïåðåáîðòîâûâàþ,
ñòàâëþ çàïàñêó (ïîñëåäíþþ, íî âåäü åñòü åù¸
çàïëàòêè). Äàñò Áîã, äî çàõîäà ñîëíöà ïðîòÿíó,
à ïî õîëîäêó çàêëåþñü.

200 êì – ÊÏ1, ÄÏÑ ×åïíûøêîâñêèé -  17:30.
Ìåòèì êàðòî÷êè ó ãàèøíèêîâ, îòâå÷àåì íà

ñòàíäàðòíûå âîïðîñû, åäåì îáðàòíî. Ó ìîëîäûõ
ïûëó ïîóáàâèëîñü, åäåì ñìåíàìè. Ãîëëàíäåö çà-
ìåòíî ïîäóñòàë. Âñòðå÷àåì ïåíçåíöà è êîìàíäî-
ðà, åäóò ïîâðîçü. Àêòèâíî ïðèâåòñòâóåì äðóã
äðóãà, äà è îòêóäà âçÿòüñÿ óíûëîñòè - æàðà ñïà-
äàåò, ïðîéäåíà âñåãî 5-àÿ ÷àñòü.

226 êì – ÊÏ2, Ãîñòèíûé äâîð – 18:25.
Ìåòèìñÿ ó áàðìåíøè, çàêàçûâàåì îáåä èç

òðåõ áëþä, âäóì÷èâî ïåðåêóñûâàåì. Ïîäúåçæà-
þò îòñòàâøèå äâà ìàðàôîíöà (èì åù¸ åõàòü â
×åðíûøêîâñêèé), ïîõîæå äëÿ íèõ ìàðàôîí çà-
êîí÷èëñÿ. Çàïðàâëÿåì áà÷êè.

(îêîí÷àíèå â ñëåäóþùåì íîìåðå)
Èãîðü Áåðåçåíêîâ (Íîâîñèáèðñê)
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íîâîñòè RM

Ïîñëàíèå ïðåçèäåíòà RM

Ìîè äîðîãèå äðóçüÿ Ðàíäîíí¸ðû!

Ïðîøëî ìíîãî âðåìåíè ñ òåõ ïîð, êàê ÿ ïîñëàë Âàì  ìîé ïåðâûé áþëëåòåíü.  Ïðîøó Âàñ
èçâèíèòü ìåíÿ, íî   åñòü íåñêîëüêî íåîæèäàííîñòåé â òå÷åíèå ïîñëåäíåãî ãîäà, êîòîðûå îáúå-
äèíèëèñü ïðîòèâ ìåíÿ è ïðèâëåêëè ìî¸ âíèìàíèå â ñòîðîíå îò ìîèõ îáÿçàííîñòåé ïî îòíîøå-
íèþ ê  ìîèì êàê ìåæäóíàðîäíûì, òàê è àâñòðàëèéñêèì êîëëåãàì.

Ñåçîí 2005 ãîäà ïðîø¸ë ñ áîëüøèì óñïåõîì.  Â õîäå ñåçîíà ÿ çàðåãèñòðèðîâàë áîëåå
äåñÿòêà áîëüøèõ áðåâåòîâ (582 ïðîáåãà).  Èòîãè ïî ñòðàíàì ñìîòðèòå íèæå :

Australia    6 Denmark   21       United States 209
Bulgaria  12 Spain   88       United Kingdom 246

Ïîäðîáíîñòè äîñòóïíû íà íàøåì ñàéòå.

Ìîè ãîðÿ÷èå ïîçäðàâëåíèÿ âñåì ðàíäîíí¸ðàì è îðãàíèçàòîðàì. Ìû îáúÿâëÿåì ðåçóëüòà-
òû ðàíäîíí¸ðîâ, íî ÷àñòî íå îöåíèâàåì óñèëèé îðãàíèçàòîðîâ è äîáðîâîëüöåâ. Îò èìåíè âñåõ
ðàíäîíí¸ðîâ ÿ àäðåñóþ ñâîþ áëàãîäàðíîñòü âñåì îðãàíèçàòîðàì è èõ ïîìîùíèêàì.  Áåç Âàñ
ðàíäîíí¸ðû íå èìåëè áû âûçîâà íà ñîñòÿçàíèå è, ñëåäîâàòåëüíî,  âîçìîæíîñòè èñïûòàòü ñåáÿ.

Êàëåíäàðü ñåçîíà 2006 ãîäà ïîëîí âûçîâîâ äëÿ ñîîáùåñòâà ðàíäîíí¸ðîâ.  Âû íàéä¸òå
ìåðîïðèÿòèÿ íà ÷åòûð¸õ êîíòèíåíòàõ.  ß æåëàþ ìóæåñòâà  âñåì ðàíäîíí¸ðàì, âûïîëíÿþùèì
áðåâåò 1200 êì è áîëåå.   Âîò êàëåíäàðü 2006 :

BULGARIE
Federation de Bulgarie 1200km  Sliven - Varna - Sliven 22-25/6/2006 Lazar VLADISLAVOV

lazarus@slivenberg.net
AUDAX NORDIQUE
     DANEMARK 1200km  Superbrevet Scandanavia 16-19/06/2006 Per RASMUSSEN

                  www.audax-club.dk                  per.rasmusssen@audax-club.dk
     AUSTRALIE
      TASMANIA 1200km  Hobart-Marrawah-Hobart  16-29/1/2006 Tim STREDWICK

tstredwick@bigpond.com
NSW WOLLONGONG 1200km  Parkes Ride   4-7/03/2006 Henry BOARDMAN

hboa3853@bigpond.com
WESERN AUSTRALIA 1200km  The Classic WA Randonnee 6-9/10/2006 Nick DALE

nick.dale@skg.com.au
         RUSSIA 1200 km  Europe - Asia 20-23/07/2006 Peutr MISNIK

urmar@r66.ru
           U. S. A
        WA Seattle 1200km  The Cascade 1200   24/06/2006 ww.seattlerandonneur.org

                        rba@seattlerandonneur.org
        MA Boston 1200km Boston-Montreal-Boston 17-20/08/2006 Jennifer WISE

                       http://www.geocities.com/b-m-b otherwise@att.net
         CO Boulder 1200km Last Chance 13-16/09/2006 John LEE ELLIS

jellis7@juno.com
        North Florida 1200KM North Florida 1200 13-16/10/2006 Joe ARNOLD

flabrevet@hotmail.com
         FRANCE
  Cyclo Club Orchies 1200km Orchies-Ballon d’Alsace-Orchies 20-24/07/06 Christian THERON

therone@wanadoo.fr
         CANADA 2000km Hill Quest 2000
  Ontario Randonneurs Ottawa- Maine- Ottawa 8-15/7/2006 Vytas JANUSAUKAS

vytas@magma.ca
   BC Randonneurs VanIsle 1200 5-9/07/2006 Ken Bonner

kenbonner@telus.net
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Íîâîñòè ACP

Êàê âû ìîæåòå êîíñòàòèðîâàòü, ÷èñëî
áðåâåòîâ 1200 êì è áîëåå ðàñò¸ò ñ êàæäûì
ãîäîì.  ß æåëàþ âñåì ñëàâíûõ ïðîáåãîâ.

Íåêîòîðûå ìîãóò çàìåòèòü, ÷òî ñàéò LRM
ïåðåìåù¸í. Åãî íîâûé àäðåñ :

http://www.lesrandonneursmondiaux.org

Ìû âñòðåòèëè íåêîòîðûå òðóäíîñòè ó íà-
øèõ ïðîâàéäåðîâ è íàøëè âîçìîæíîñòü ïîìå-
ñòèòü ñàéò  ó áîëåå íàä¸æíîãî ïðîâàéäåðà.
Áëàãîäàðþ Âàñ çà êîððåêòèðîâêó ñâÿçåé íà
âàøèõ ñàéòàõ. Êîíñòàí áûë ñëèøêîì çàíÿò, è
ñàéò ïîêà íå â æåëàåìîì ñîñòîÿíèè. Òåì íå
ìåíåå äîáðî ïîæàëîâàòü íà ñàéò.  Åñëè ó âàñ
åñòü êàêèå-òî èäåè ïî ñàéòó, íàïðàâëÿéòå ñî-
îáùåíèå íåïîñðåäñòâåííî Êîíñòàíó.

Áîá Ëåïåðòåëü ïî-ïðåæíåìó èìååò íå-
ñêîëüêî ìàåê LRM íà ïðîäàæó. Åñëè Âû èëè
êòî-òî èç âàøèõ ÷ëåíîâ æåëàåò å¸ ïðèîáðåñòè,
îáðàùàéòåñü íåïîñðåäñòâåííî ê Áîáó.

Õàíñ Äóñèíê-
Ïðåçèäåíò Les RM

Êàê âûãëÿäèò çàÿâêà ïî Èíòåðíåò ìîæ-
íî ïîñìîòðåòü íà ñàéòå:   www.paris-brest-
paris.org/FR/index.php/showpage=420

Òàðèôû íå îêîí÷àòåëüíûå, áóäóò óòî÷-
íåíû ê êîíöó ìàðòà (íà 15 ôåâðàëÿ áþë-
ëåòåíü íà ñàéòå åù¸ íå áûë âûëîæåí).

Ìíå, êàê íàöèîíàëüíîìó Ïðåäñòàâèòåëþ
ÀÑÐ-RM, ïðåäëàãàåòñÿ ÷åòûðå ëîêàëüíûõ âà-
ðèàíòà:

1. Ñîáðàòü âñå áóìàæíûå äîñüå ïî ñòðà-
íå, çàÿâèòü âñåõ ÷åðåç Èíòåðíåò è îòïðà-
âèòü ïî÷òîé âñå äîêóìåíòû â ÀÑÐ.

2. Ñîáðàòü âñå áóìàæíûå äîñüå ïî êëó-
áàì ñòðàíû è ïîñëå ïðîâåðêè îòïðàâèòü
ïî÷òîé â ÀÑÐ.

3. Ó÷àñòíèêè ñòðàíû çàÿâëÿþòñÿ ñàìè
÷åðåç Èíòåðíåò, à ìíå îòïðàâëÿþò âñå çà-
ÿâî÷íûå äîêóìåíòû ñ óâåäîìëåíèÿìè î
çàÿâêå â ÀÑÐ. ß ãðóïïèðóþ ýòè äîñüå è
ïîñëå ïðîâåðêè îòïðàâëÿþ ïî÷òîé â ÀÑÐ.

4. Ó÷àñòíèêè ñòðàíû çàÿâëÿþòñÿ ñàìè
÷åðåç Èíòåðíåò è îòïðàâëÿþò ñâîè äîñüå
ñ çàÿâî÷íûìè äîêóìåíòàìè íåïîñðåä-
ñòâåííî â ÀÑÐ.

Æàí Ãàëüáåð Ôàáþðåëü çàïðàøèâàåò:

Åñëè êòî-òî íå ìîæåò ïîëó÷èòü çàÿâî÷-
íûå áþëëåòåíè ÷åðåç Èíòåðíåò (???), òî
ñêîëüêî ìîæåò ïîíàäîáèòüñÿ äëÿ ðîññèé-
ñêèõ ðàíäîíí¸ðîâ áóìàæíûõ çàÿâîê è íà
êàêîì ÿçûêå (ôðàíöóçñêîì, àíãëèéñêîì)?

==================================================================

Îáðàçåö çàïîëíåíèÿ çàÿâî÷íîãî áþë-
ëåòåíÿ â ïåðåâîäå íà ðóññêèé ÿ ðàçîñëàë
ðóêîâîäèòåëÿì êëóáîâ. Âîçìîæíî, îí
äàæå íå èçìåíèëñÿ ñóùåñòâåííî ñ 2003
ãîäà. Íåîáõîäèìî ñ íèì îçíàêîìèòüñÿ è
ïîòðåíèðîâàòüñÿ, ò.ê. îòïðàâêó çàÿâîê íàäî
çàâåðøèòü â òå÷åíèå 2-3 äíåé ïîëñëå âû-
ïîëíåíèÿ ïîñëåäíåãî êâàëèôèêàöèîííîãî
ìàðàôîíà 600 êì, ò.å. äî 28-30 èþíÿ.

Â. Êîìî÷êîâ
Ïðåçèäåíò ÎÐÂÌ

Èç ÀÑÐ îò Æàíà-Ãàëüáåðà Ôàáþðå-
ëÿ, îâåòñòâåííîãî ïî âñåìèðíûì ðàíäîí-
í¸ðàì RM,  ïðèøëî ïèñüìî ñ èíôîðìà-
öèåé î òåõíîëîãèè çàÿâîê íà 16-é Ïàðèæ-
Áðåñò-Ïàðèæ.

===============================================

Ó÷àñòíèêàì Ïàðèæ-Áðåñòà áóäåò ïðåä-
ëîæåíî äâà âàðèàíòà çàÿâêè:

«áóìàæíûé», îáû÷íîé  êîððåñïîíäåí-
öèåé è   -  ÷åðåç Èíòåðíåò.

«Áóìàæíûé»  òàêæå êàê è â 2003 ãîäó:

- îòïðàâêà â ÀÑÐ ïî÷òîé çàÿâî÷íîãî
áþëëåòåíÿ è ïðî÷èõ  äîêóìåíòîâ;

- îòïðàâêà èç ÀÑÐ ïî÷òîé äîñüå äëÿ ó÷à-
ñòíèêîâ.

Ïðè çàÿâêå ÷åðåç Èíòåðíåò - 2 ýòàïà:

- çàÿâêà ÷åðåç Èíòåðíåò ñ ïîäòâåðæäå-
íèåì ÀÑÐ;

- îòïðàâêà â ÀÑÐ ïî÷òîé äîêóìåíòîâ
(ñòðàõîâêà, ìåäñïðàâêà, ôîòî è ïð.);

- âîçâðàùåíèå äîñüå èç ÀÑÐ ýëåêòðîí-
íîé ïî÷òîé ( - 3 åâðî).
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