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ВВЕДЕНИЕ

Лыжный спорт является одним из популярнейших занятий в мире. Занятия этим видом спорта являются важным средством физического воспитания, занимают одно из первых мест по своему характеру двигательных действий.

Передвижение на лыжах способствует формированию высоких морально-волевых качеств, гармоничному развитию личности,  комплексному воспитанию самых различных качеств и свойств психики и интеллектуальных способностей. Поэтому лыжная подготовка всегда включается в программы по физической культуре.

В процессе лыжной подготовки прививаются навыки самостоятельных занятий, приобретаются знания по основам техники передвижения на лыжах, методике тренировки, гигиене занятий на лыжах, по предупреждению травматизма и т.д.

Лыжный спорт – один из самых массовых видов спорта и широко распространен во всех регионах Российской федерации, где есть продолжительная и снежная зима. Главная задача занятий лыжным спортом достижение максимально высоких спортивных результатов и физического совершенства при участии в соревнованиях. Особой популярностью пользуются соревнования по лыжным гонкам.

Между лыжной подготовкой и лыжным спортом существует тесная взаимосвязь. Два этих вида занятий взаимно дополняют друг друга в решении важнейших задач оздоровления населения и развитии массовой физической культуры.

1. ИСТОРИЯ КОНЬКОВОГО ХОДА
Известно, что еще в 30-е годы в нашей стране коньковый ход применялся как специальное подготовительное упражнение при изучении и совершенствовании техники классического попеременного двухшажного хода. В дальнейшем его широко использовали как подводящее упражнение при обучении одноопорному скольжению, отталкиванию ногой, при развитии умения держать равновесие и т.д. Кроме того, коньковый ход применяли при изучении и совершенствовании техники поворотов переступанием как без отталкивания руками, так и с отталкиванием.

Применение при подготовке трасс для соревнований специальных машин и новые требования технического комитета международной федерации лыжного спорта вызвали необходимость быстрого переоснащения лыжников-гонщиков инвентарем и снаряжением.

На чемпионате мира в 1974году появились пластиковые лыжи. Принципиально изменились подготовка и смазка гоночных лыж, появились безрантовые коньковые ботинки с креплениями носовой конструкции, палки конической формы с центром тяжести, приближенным к рукоятке, изменилась одежда лыжника и т.д.

Благодаря всему этому в 70-е годы резко улучшилось техническое оснащение лыжных гонок, и возросла скорость передвижения.

Высокие скорости, характерные для лыжных гонок, выдвинули новые проблемы в подготовке спортсменов. Повысились требования к технико-тактической, физической и психологической подготовленности лыжников-гонщиков. Эти поиски привели в начале 80-х годов к использованию спортсменами на отдельных участках трассы, особенно при хороших условиях скольжения, полуконькового хода. Хорошо зарекомендовал себя полуконьковый ход и на 14 зимних Олимпийских играх в Сараево. Однако этот ход спортсмены применяли лишь на отдельных, преимущественно равнинных участках трассы. При этом середину лыжи они покрывали держащей мазью, а носковую и пяточную части – парафинами.

Подлинным новаторством явилось применение коньковых ходов как основных способов передвижения в лыжных гонках на чемпионате мира в Зефельде (1985год), когда впервые большинство спортсменов одновременно отказались от смазки лыж держащими мазями и использовали только парафины.

Первым чемпионом мира в этом виде гонок стал шведский лыжник Гунде  Сван, он же является основателем коньковой моды. Он взял длинный шест и, отталкиваясь им, как это делают гребцы на каноэ, попробовал ехать конькобежным стилем на лыжах. При этом он развил большую скорость. В дальнейшем шест был заменен на палки. А новоизобретательный лыжный ход, благодаря высокой скорости передвижения, стал необыкновенно популярен.

На чемпионате мира 1985года и последующие соревнования в лыжных гонках убедительно доказали преимущество коньковых способов передвижения перед традиционными, поставив под сомнение целесообразность дальнейшего развития традиционных ходов, служивших человечеству веками.  

3. Основы техники. Классификация коньковых ходов

В сравнении с классическими ходами в двигательной структуре коньковых способов имеется ряд принципиальных отличий в работе ног, туловища и рук. Наиболее выражены они в механизме движений ног: 

· отталкивание выполняется скользящей лыжей в сторону под углом к направлению движения;

· отталкивание происходит не от одной точки опоры, а от целого ряда точек, расположенных по ходу скользящей лыжи;

· отсутствует необходимость в сцеплении лыж со снегом, требуется только лучшее скольжение;

· продолжительность толчка ногой значительно увеличена, чем меньше угол постановки лыжи, тем длиннее путь, на котором выполняется отталкивание;

· обязательным условием эффективного отталкивания является приложение составляющей силы под прямым углом к направлению движения лыжи за счет некоторого смещения массы тела к пяточной части ботинка;

· отталкивание выполняется закантованной внутрь лыжей, а вторая ставится на снег всей скользящей поверхностью, и такое положение надо стремиться сохранить до окончания толчка;

· в целом движение ног характеризуется меньшей естественностью, что затрудняет процесс формирования двигательного навыка.

В работе туловища для коньковых ходов характерны:

· поперечные перемещения тела, размах которых пропорционален углу разведения лыж;

· совпадение направления движения центра тяжести массы с направлением движения лыжи после её постановки на снег, что является одним из основных требований к совершенной технике;

· перемещение туловища в момент переката вперед от стопы опорной ноги, т.к. если проекция центра массы тела (ЦМТ) будет сзади опорной ноги, возникает грубейшая ошибка - противоупор;

· исключение вертикальных колебаний центра тяжести масс за счет сохранения высоты положения тела.

Наибольшие различие в механизме отталкивания руками обнаружены в одновременных ходах. Принципиальная разница связана со временем выполнения толчковых движений руками и ногами. В классических ходах эти действия выполняется последовательно, т.е. одновременный толчок руками идет после полного завершения отталкивания ногой. В одновременных коньковых ходах отталкивание руками и ногой почти совпадает по времени, временная асинхронность при определенных внешних условиях имеет место только в моменты постановки на опору и отрыве от нее лыж и палок. Наряду с этим во многих коньковых ходах присутствует выраженная разнохарактерность в работе рук, постановке и отрыве от опоры правой и левой палки (угол, время, прилагаемое усилие). В целом эффективность коньковых ходов в большей степени, чем в классических, зависит от скоростно-силовых показателей мышц плечевого пояса. 

В соответствии с принятой терминологией известные в настоящее время коньковые лыжные ходы в зависимости от работы рук в момент отталкивания и количества шагов в цикле хода имеют следующую классификацию:

· одновременный полуконьковый ход;

· одновременный двухшажный коньковый ход;

· одновременный одношажный коньковый ход;

· попеременный двухшажный коньковый ход;

· коньковый ход без отталкивания палками.

Освоение коньковых ходов начинают с одновременного полуконькового хода.

Техника одновременного полуконькового хода
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Отталкивание выполняется при подвижной скользящей опоре. Лыжа толчковой ноги располагается под углом до 30˚  к направлению движения по трассе. С увеличением скорости движения угол уменьшается. Отталкивание идет одной и той же ногой, а другая лыжа непрерывно скользит по лыжне. Постановка палок на снег и лыжи на опору совпадают. Окончание отталкивание лыжей на равнине происходит позже завершения отталкивания палками.  Перед  началом отталкивания сгибается опорная, а не толчковая нога. Амплитуда сгибания в коленном суставе опорной ноги составляет 30-45˚. Применяется на протяженной равнине, а также пологих спусках и подъемы с крутизной до 3-5.˚

Техника одновременного одношажного конькового хода.
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Цикл хода составляют два шага. На каждый коньковый шаг ногой лыжник делает отталкивание палками. Палки ставятся на снег одновременно, под острым углом к опоре. Отталкивание начинается раньше постановки маховой ноги на снег. Лыжа расположена под углом 15-20˚ к направлению движения. Отталкивание палками сопровождается наклоном туловища, изменяющимся за время отталкивания на 20-30˚. 

Завершая отталкивание палками, лыжник начинает отталкивание ногой. Во время отталкивания лыжей происходит последовательное разгибание ноги в коленном и голеностопном суставах. Начало выпрямления ноги почти всегда совпадает с моментом отрыва палок. Рука и палка составляют прямую линию. После отрыва лыжи от снега происходит смещение общего центра массы лыжника в противоположную сторону, в направлении маховой ноги. 

Лыжник выносит палки вперед, почти полностью выпрямляет опорную ногу в коленном суставе и разгибает туловище. Стопа маховой ноги подносится к опорной на высоте не более 10-12 см над лыжней. Постановка палок на снег предшествует начало подседания. Применяется чаще всего на равнинных участках трассы.

Техника одновременного двухшажного конькового хода.
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Цикл хода состоит из двух скользящих коньковых шагов и одного отталкивания палками. Первый и второй шаги неравнозначны. Отличаются по длине, продолжительности и скорости скольжения. Отталкивание палками в большей степени приходится на второй шаг. В координации работы рук и ног заметна асимметричность. Различают два варианта хода – «правосторонний» и «левосторонний» в зависимости от положения ноги, находящейся впереди в момент постановки палок на снег. В каждом варианте одни и те же группы мышц плечевого пояса и нижних конечностей испытывают неравномерное напряжение. Смена правостороннего варианта на левосторонний может выполняться через цикл одновременного одношажного конькового хода.

После окончания отталкивания ногой происходит свободное скольжение на другой лыже и вынос палок  вперед. При скольжении туловище выпрямлено. Отталкивание ногой начинается до постановки палок на снег. Оно совершается согнутой в коленном суставе ногой плавным жимовым усилием. В отличие от одновременных классических ходов в этом ходе палки ставятся в снег неодновременно, с несимметричным наклоном и неодинаковым сгибанием рук в плечевых и локтевых суставах.

Симметричному расположению правой и левой рук препятствует широко отведенная в сторону опорная лыжа. Из-за этого одноименная с опорной ногой рука, значительно больше выпрямленная в локтевом суставе, ставит палку под более острым углом и, несколько раньше другой.

Кисти рук в начале отталкивания занимают разновысокое положение. Отталкивание палкой со стороны опорной ноги осуществляется строго по направлению движения лыжника. Другой палкой лыжник толкается больше в сторону, в поперечном направлении. Завершается отталкивания палками неодновременно.

Угол разведения лыж на равнинных участках составляет 15-45˚ и определяется скоростью передвижения, с увеличением которой он уменьшается. На подъемах угол еще больше увеличивается и доходит до 60-80˚ (в зависимости от крутизны склона). Применяется на ровных отрезках трассы в хороших условиях скольжения.

Техника попеременного двухшажного конькового хода.
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Этот ход иногда называют «скользящей елочкой», так как он имеет сходство с преодолением подъема способом «елочка». Этот ход позволяет развивать самую большую частоту шагов. Цикл хода состоит из поочередного отталкивания правой и левой рукой с последовательными отталкиваниями каждой ногой. Координация движений: с толчком правой ногой лыжник отталкивается левой палкой, а с толчком левой ногой- правой. Разведение носков лыж в стороны  при попеременном коньковом ходе составляет 60-70˚. Применяется, как правило, на подъемах крутизной свыше 15˚.

Техника конькового хода без отталкивания палками.
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Этот способ имеет сходство с техникой конькобежцев.

Туловище лыжника находится в согнутом положении, что уменьшает сопротивление воздуха. Низкая посадка позволяет увеличивать продолжительность отталкивания. Руки совершают размашистые движения, компенсирующие движения туловища. Цикл хода состоит из отталкивания, которое выполняется поочередно то одной, то другой ногой, внутренним ребром скользящей лыжи в сторону, с полным разгибанием толчковой ноги в коленном суставе.

Применяется, когда отталкивание палками становится неэффективным для наращивания скорости, а именно – на равнине при отличных условиях скольжения или небольших уклонах вниз.

3.1. Техника стойки лыжника при спусках.

В гонках свободным стилем важнее, чем при классических ходах, роль тактики прохождения спусков в различных стойках. 

На современном этапе развития лыжных гонок представления о стойках при спусках существенно изменились. При всех спусках с гор на гоночных лыжах спортсмены наклоняют туловище до горизонтального положения, чтобы уменьшить сопротивление воздуха. Спина их, как правило «полукруглая», голова опущена, взгляд направлен вперед вниз, руки вытянуты вперед, кисти рук сближены и расположены не выше головы, локти или на ширине туловища, или незначительно разведены в стороны.

Стойки спуска подготовленных спортсменов следует классифицировать на высокие, средние и низкие лишь по степени сгибания ног в коленных суставах. При спуске в высокой стойке ноги согнуты в коленных суставах под углом 140-160˚, в средней стойке - под углом 120-140˚, в низкой – менее 120˚.

При высокой стойке локти находятся, как правило, выше коленных суставов, при средней - на одном уровне с ними (часто лыжники опираются локтями на коленные суставы ), а при низкой стойке локти расположены ниже коленей.

Палки лыжники прижимают к туловищу горизонтально.

Стойка спуска определяется также особенностями телосложения и физическим развитием. При чрезмерно низкой стойке из-за недостаточной подвижности в суставах (гибкости) мышцы спортсмена сильно напрягаются. В тоже время даже незначительное выпрямление туловища резко снижает скорость спуска. Поэтому стойка спуска должна определяться техническими и физическими возможностями лыжника.

3.2. Ошибки в технике коньковых ходов.

В передвижении коньковыми лыжными ходами грубыми ошибками являются следующие двигательные действия:

1. в маховых и толчковых движениях ногами:

· чрезмерное разведение носков лыж в стороны (широкая елочка), что приводит к сокращению длины шага;

· неполное перемещение массы тела с одной ноги на другую в каждом коньковом шаге, что сопровождается противоупором;

· неустойчивое, слабо сбалансированное равновесие при скольжении на одной ноге;

· неравномерное распределение физической нагрузки на различные группы мышц при неравноценной загрузке правой и левой ног толчковыми движениями;

· выталкивания ногой вверх, увеличивающие вертикальные перемещения тела;

· ограниченное использование скользящей поверхности лыжи из-за преждевременной постановки ее на внутренний кант;

· отсутствие подседания на опорной ноге при выполнении отталкивания (в полуконьковом ходе);

· недостаточное сгибание толчковой ноги перед ее выпрямлением (в полуконьковом и одновременном одношажном ходах);

· сбой в ритме передвижения при смене толчковой ноги;

· незаконченный толчок ногой с сокращением скольжения на лыже опорной ноги и, следовательно, длины шага;

· резкие движения маховой ногой (закончившей толчок) при подтягивании ее к опорной, а также изменение угла удержания лыжи по сравнению с тем, какой был при отталкивании;

· ранняя постановка маховой ноги на опору и возникновение выраженного противоупора

2. В маховых и толчковых движениях руками:

· отсутствие сочетания и согласованности работы рук с двигательной деятельностью ногами;

· незавершенный толчок руками, в том числе в связи с использованием палок, которые не соответствуют оптимальной длине;

· слишком широкая постановка палок впереди (в одновременных ходах);

· чрезмерное сгибание или, наоборот, выпрямление рук в локтевых суставах перед постановкой палок на опору;

· излишнее поднимание вверх перед началом отталкивания и после его окончания;

· резкие движения при махе вперёд.

3. В движениях туловища:

· недостаточное изменение угла наклона и низкая активность участия в отталкивании руками;

· излишние поперечные перемещения (они пропорциональны углу разведения лыж);

· резкое выпрямление после окончания толчка руками;

· смещение туловища и, следовательно, ЦМТ на протяжении всего конькового шага назад от центра опоры- середина стопы опорной ноги.

4.Тактика применения коньковых ХОДОВ.

Большое многообразие коньковых способов передвижения на лыжах и переходов с одного хода на другой, применяемых на гонках свободным стилем, требует не только знания технических возможностей того или иного хода, но и умения эффективно применять коньковые ходы в конкретных условиях соревнований.

С появлением коньковых способов передвижения на лыжах принципиально изменилась тактика прохождения спусков. В классических гонках при скорости более 8 м/с лыжники проходят спуски в низкой, а иногда в средней стойках, не отталкиваясь руками или ногами, так как лыжник, если даже он успевает оттолкнуться хотя бы только руками, при выпрямлении туловища перед очередным толчком руками создает большую силу лобового сопротивления воздуха, которая сводит на нет усилия рук, а при более высокой скорости спуска снижает её.

Использование конькового хода без отталкивания руками (без махов и с махами) при низкой стойке практически на любой скорости спуска позволяет увеличивать её. Это обусловлено спецификой отталкивания ногой. Чтобы увеличить скорость хода, необходимо уменьшить угол постановки лыжи на снег по отношению к основному направлению движения. Благодаря этому время отталкивания ногой не изменяется. Ход без махов руками экономичнее. Для него характерен невысокий темп при большей длине скользящего шага (10-15 м и более). 

Коньковый ход с махами руками обычно используют на коротких отрезках при разгоне, когда надо резко увеличить скорость. Этот ход требует больших затрат энергии, чем без махов руками.

Коньковый ход без отталкивания руками эффективен на тех участках трассы (как правило, на спусках разной крутизны), где скорость превышает 8 м/с. Наиболее целесообразно применять его в начале спуска, а также при выкате, чтобы как можно дольше сохранить высокую скорость.

Полуконьковый ход применяется, как правило, на равнинных участках трассы (уклоном не более 3˚) при наличии лыжной колеи, которая позволяет выдерживать направление скольжения лыжника при боковом отталкивании ногой.

Эффективен этот ход и при пологих поворотах, если спортсмен отталкивается внешней по отношению к повороту ногой. На трассе с поперечным уклоном (вправо или влево) отталкиваться ногой лучше в сторону уклона - вниз. Чем выше скорость, тем меньше угол постановки на снег лыжи, которой предстоит отталкиваться. 

Все более универсальным становится одновременный одношажный коньковый ход, позволяющий развивать высокую скорость на равнинных участках трассы, пологих подъёмах и спусках. При хорошей физической и технической подготовленности спортсмена этот ход эффективен и на подъёмах средней крутизны.

Наиболее широко распространен одновременный двухшажный коньковый ход. Применяют его чаще на подъёмах средней крутизны, а при хороших условиях скольжения и на более крутых подъёмах. При плохих условиях скольжения или при значительной усталости этот ход применяют на равнине и на пологих подъёмах

Лыжнику необходимо уметь отталкиваться руками в цикле хода (во втором скользящем шаге) как под правую, так и под левую ногу. Так, если лыжня немного поворачивает вправо, то отталкиваться руками лучше под правую ногу, при повороте влево - под левую ногу. При поперечном уклоне лыжни отталкиваться руками целесообразнее под ту ногу, которая находится выше.

Менее скоростным и менее распространенным является попеременный коньковый ход. Применяется он, как правило, на крутых подъёмах, когда другими коньковыми способами передвигаться значительно труднее. Не следует пренебрегать попеременным коньковым ходом на подъёмах крутизной более 10˚, так как он позволяет на таких участках трассы более экономно расходовать силы. Кроме того, хорошо владея техникой этого хода, можно развивать скорость и на крутых подъёмах.

При определении тактики передвижения на том или ином участке трассы лыжник должен учитывать возможности того или иного хода, характер рельефа местности, скорость передвижения, физическое состояние и другие факторы.

Большое значение при использовании коньковых ходов имеет выбор угла между направлением скольжения лыж и основным направлением движения лыжника. Чем меньше скорость передвижения (на подъёмах), тем под большим углом к направлению движения ставится лыжа на снег. При движении с высокой скоростью, особенно на спусках, лыжа ставится на снег под более острым углом. Это дает возможность хорошо отталкиваться, разгибая ногу.

5. Методика обучения коньковым ходам.

Техника коньковых ходов изучается в такой последовательности: полуконьковый, коньковый без отталкивания палками (с махами и без махов) или одновременные двухшажный, одношажный и попеременный коньковые ходы.

	Задачи
	Средства
	Методические указания

	1. Создать у занимающихся правильное представление о коньковом ходе.
	1. Краткий рассказ о технике конькового хода.

2.Демонстрация преподавателем техники конькового хода.

3.Демонстрация преподавателем техники конькового хода на кинограммах, рисунках, учебных кино и видеофильмах. 
	1. Обратить внимание на самые важные моменты в технике этого хода и условия их применения.

	2. Обучить занимающихся переносу веса тела с ноги на ногу.
	1. Поочередные отталкивания ногами с внутреннего ребра скользящей лыжи и перенос тела с лыжи на лыжу.

2. Поочередные отталкивания ногами с внутреннего ребра лыжи при спуске (затем на равнине), но с подведением толчковой ноги к опорной (без палок).

3. Тоже, но при спуске под углом 2-3˚и с постепенным переходом к отведению носка толчковой и скользящей лыж от направления движения на угол до 24˚.
	1. Упражнение выполняется с широко расставленными лыжами, на пологом склоне, руки за спиной. Массу тела с лыжи на лыжу переносить постепенно.

2. При выполнении упражнений скользить как можно дольше на опорной ноге.

	3. Обучить занимающихся  отталкиванию ребром лыжи (скользящим упором).
	1. Поворот переступанием по кругу на равнине.

2. Преодоление подъёма «ёлочкой» с активным отталкиванием лыжей ребра.

3. Активное отталкивание лыжей, находящейся ниже по склону, при спуске наискось.

4. Тоже с выполнением поворота переступанием к склону.

5. Поворот переступанием после спуска в правую и левую сторону.

6. Выполнение поворота переступанием на равнине при движении по кругу в начале в одну сторону, затем в другую.

7. Тоже при движении по восьмерке на равнине, пологом спуске.

8. Полуконьковый ход без палок под уклон 2-3˚

9. Тоже на равнине.

10. Тоже в пологий подъём 2-3˚.
	1. Упражнение выполнять в правую и левую стороны.

2. Упражнение выполнять с палками.

3. Обратить внимание на то, чтобы занимающиеся не переносили вес тела на толчковую ногу. Упр. Выполнять вправо и влево. Палки ставить под углом 70-80˚ Отталкивание руками начинать с активного наклона туловища. При наклоне туловища 30-35˚отталкиваться руками, разгибая их в плечевых и локтевых суставах, кисти рук проходят на уровне коленного сустава.

4. Упр. выполняется на лыжне. Руки за спиной или имитируют отталкивание палками. Чтобы отталкивание скользящим упором было эффективным, при скольжении необходимо подготовиться к толчку (согнуть опорную ногу, т.е. сгруппироваться) и активно начать его (усилить давление, на весь внутренний свод стопы ботинка, включая и пяточную часть).

	4. Обучить занимающихся согласованной работе рук и ног.
	1. Передвижение коньковым ходом без палок с попеременной работой рук (со спуска и на равнине).

2. Передвижение одновременным двухшажным коньковым ходом под уклоном 2-3˚.

3. Тоже на равнине на пологом подъёме(2-6˚).

4. Передвижение одновременным одношажным коньковым ходом по уклон 2-3˚.

5. Тоже на равнине и пологом (2-6˚) подъёме.

6. Передвижение попеременным коньковым ходом по равнине.

7. Тоже на пологих (3-8˚) подъёмах.

8. Преодоление подъёма крутизной 8-12˚ «ёлочкой» с попеременной работой рук.
	1. При выполнении упр. вес тела переносить с ноги на ногу постепенно. Обратить внимание занимающихся на размашистую работу рук.

2. При выполнении упражнения палки ставить разновременно; сначала одноименную толчковой ноге, затем другую. Угол разведения лыж меняется в зависимости от крутизны подъёма - при увеличении крутизны склона угол увеличивается и угол кантования лыж.

4. Толчок руками (короткий) начинать, наваливаясь туловищем на палки,  необходимо обратить внимание на своевременный перенос веса тела на скользящую лыжу. Затем угол отведения носка толчковой лыжи увеличивается. В фазе свободного одноопорного скольжения выносить руки вперед и готовить ногу к отталкиванию (группироваться) плавно.

5. Отталкиванию ногой должен предшествовать подсед (группировка). При выполнении упр. в подъём активно отталкиваться нижней лыжей с ребра и выносимую вперед руку с палкой ставить сзади опорной ноги.

	5. Совершенствование в технике конькового хода.
	1. Передвижение коньковым ходом с различной скоростью.

2. Передвижение коньковым ходом по пересеченной местности.

3. Передвижение коньковым ходом в подвижных играх и игровых упражнениях.
	Обращать внимание на:

1. Правильный перенос веса тела с ноги на ногу.

2. Отталкивание скользящим упором.

3. Завершенность отталкивания ногой и палками. 

При передвижении коньковым ходом увеличивать сгибание ног в коленных суставах наклонять туловище под углом около 50˚, при подведении стопы к опорной ноге пятку лыжи удерживать скрестно над скользящей лыжей.


5.1 Подготовительные упражнения.

1. И.П.- СЛ. смещаясь в правую сторону, толчком левой ногой сделать выпад вперед - вправо, стремясь как можно позже подставить маховую ногу (правую) под падающее туловище. Следить за полным выпрямлением толчковой ноги (от опоры ее не отрывать), вернуться в И.П. при повторении поочередно менять толчковую ногу для выполнения выпадов в разные стороны.

2. Повторить упр. 1, заменив выпад, на шаг вперед в сторону, с переходом в одноопорное положение. Стремиться позже, отрывать ногу от опоры.

3. И.П. – СЛ. на одной ноге, другая отведена назад. Повторить упр. 1.следить за тем, чтобы выпад начинался со смещения туловища и отталкивания ногой, а не с махового движения. Под падающее туловище маховая нога подставляется, как и в упр. 1, позже.

4. Повторить упр. 3 с выполнением шага вперед – в сторону и переходом в одноопорное положение. Исполнять в разные стороны, задерживая отрыв ноги от опоры.

5. Пригибная ходьба из стороны в сторону с акцентом на фиксацию одноопорного положения после каждого шага. Повторять в различной посадке (высокой, средней, низкой), изменяя наклон туловища и сгибание ног в коленном и тазобедренном суставах.

6. Пригибная ходьба с максимальной длиной выпада и значительными поперечными перемещениями. Следить за полным разгибанием ноги в коленном суставе при отталкивании и возможно более длительным удержанием пятки толчковой ноги на опоре.

7. Пригибная ходьба из стороны в сторону с сопротивлением (за пояс закрепляют амортизатор, и партнер идет сзади, удерживая выполняющего; можно использовать другие отягощения).

8. И.П-О.С., три приседания на одной ноге, а другую вначале вперед (пистолетик), затем в сторону и после этого назад. Вернуться в И.П., при  повторении менять опорную ногу и следить за сохранением устойчивого равновесия на одной ноге в течение всего цикла приседаний.

9. Многократные приседания на одной ноге с различным положением другой ноги- вперед, назад в сторону(можно выполнять в парах, взявших за руки и стоя лицом друг к другу).

10. И.П.-СЛ, по 8-10 прыжков на двух ногах вправо и вернуться в И.П., затем влево и вернуться в И.П. в исходное положение возвращаться такими же прыжками.

11. Многократные боковые прыжки на двух ногах в одну сторону, затем в другую. 

12. Многократные прыжки на двух ногах из стороны в сторону, используя при повторении различные исходные положения ног: колени вместе, пятки вместе и колени врозь, взявшись руками за пятки изнутри.

13. И.П.-СЛ, прыжки с ноги на ногу с боковым выталкиванием вправо, затем влево и вернуться в И.П.при повторении изменить направление первого прыжка.

14. Повторить упр. 13 с фиксацией одноопорного положения после каждого прыжка в сторону.

15. Многократные боковые прыжки в сторону на одной ноге. Прыгая вправо, приземляться на правую, и наоборот. Выполнить равное количество прыжков в каждую сторону.

16. Прыжки - многоскоки с ноги на ногу из стороны в сторону( десятерной, 20, 30 и более многоскоков, на 100 м, 200 м). следить за полным переносом массы тела на опорную ногу при каждом прыжке.

17. Повторить упр. 16 с максимально удлиненным выпрыгиванием и махом руками, затем без маха руками ( руки за спину), после этого с активным махом руками.

18. Повторить упр. 16 с сопротивлением или партнера, который удерживает выполняющего с помощью закрепленного за пояс амортизатора, или другого отягощения.

19. Повторить упр. 16 с дозированием поперечных перемещений путем обозначения границ коридора шириной, например, 80 см (минимальное перемещение) и 120 см  максимальное.

20. Прыжки - многоскоки на двух ногах через гимнастическую скамейку( бревно, другие вытянутые препятствия небольшой высоты).

21. Повторить упр. 20, выполняя прыжки с ноги на ногу.

22. И.П.-СЛ, поочередные выпады вправо, затем влево с возвращением в И.П. после каждого движения.

23. И.П.-СЛ, перенести массу тела на левую ногу, толкаясь вверх, сделать энергичный мах вперед- вверх согнутой в коленном суставе правой ногой и разноименной рукой, а затем длинный выпад вперед- в сторону с поворотом туловища, чтобы локоть маховой (левой) коснулся колена правой ноги. Вернуться в И.П. повторять в разные стороны. Следить за выпрямлением толчковой ноги в положении выпада. Для усиления маха ногой и рукой можно приподняться на носок толчковой ноги.

24. Повторить упр.23, выполняя выпады из стороны в сторону в движении.

25. И.П.-СЛ, скрестный выпад вперед- в сторону с разворотом туловища. Выполнить вверх одной ногой с активным махом вперед-вверх другой-согнутой в коленном суставе, и одноименной рукой, затем сделать скрестный выпад и, поворачивая туловище, соединить локоть и колено маховой руки и ноги. Вернуться в И.П. при повторении скрестные выпады делать в разные стороны.

26. Повторить упр. 25 в движении с поочередными скрестными выпадами вправо и влево, приподнимаясь при махе на носок толчковой ноги для повышения мощности выпада. 

6. Выбор и подготовка инвентаря

6.1. Лыжи.

Коньковые лыжи сделаны по принципу: жесткие (stift) лыжи для влажного снега и более мягкие (soft) – для сухого холодного снега, средние (medium). Коньковые лыжи имеют более жесткую, чем у классических лыж, среднюю часть. Это сделано для того, чтобы равномерно распределить вес тела над относительно более короткой лыжей.

Длину лыж необходимо подбирать с учетом роста лыжника.

	Рост лыжника
	Лыжи для

	
	конькового хода

	150
	165

	155
	170

	160
	175

	165
	180

	170
	185

	175
	190

	180
	190/195

	185
	195

	190
	195

	195
	195


Общие рекомендации по выбору лыж:

1. Сложите лыжи вместе скользящими поверхностями друг к другу. Крепко сожмите их. 

· Носки не должны выворачиваться наружу (расходиться в стороны).

· лыжи должны сходиться вместе одинаково.

· лыжи должны быть мягче в носке, чем в пятке.

· изгиб лыж во время прикладывания давления должен быть плавным.

2. Ищите явные дефекты-выемки, вмятины, желобок должен быть прямым

3. Лыжи должны иметь глубокий желобок (или несколько желобков).

4. У коньковых лыж должны быть острые канты.

5. Жесткие лыжи используют для мягкого снега, мягкие - для сухого, холодного.

6. Учитывается вес занимающихся при подборе жесткости лыж.

6.2.Лыжные палки 

Лыжные палки должны быть легкими, упругими, достаточно прочными. Длину лыжных палок необходимо подбирать с учетом роста лыжника.

	Рост лыжника
	Палки для

	
	конькового хода

	150
	130

	155
	135

	160
	140

	165
	145

	170
	150

	175
	155

	180
	160

	185
	165

	190
	170

	195
	175


6.3. Мази.

Основные назначения парафинов – максимально улучшить скольжение. Они бывают твердыми, жидкими (эмульсии), в виде порошков, паст. Также есть парафины, наносимые на скользящую поверхность с помощью аэрозольного баллончика, и ускорители, выпускаемые в виде таблеток.

Современные парафины делятся на 4 группы:

· обычные, состоящие в основном из углерода;

· с низким содержанием фторуглеродов, применяются при низких температурах, а также как грунт под порошки;

· с высоким содержанием фторуглеродов;

· чистые фторуглероды.

Несколько советов по смазке.

1. Нанесение мази

нанесите мазь на скользящую поверхность, если парафин твердый, коснитесь парафином утюга, а потом натирайте его на скользящую поверхность.

2. Обработка утюгом 

Соблюдайте три основных правила при работе с утюгом:

-не используйте слишком горячий утюг

-всегда сохраняйте движение утюга;

-необходимо утюжить по всей длине лыжи, 5 или 6 раз;

-дайте лыжам остыть.

3. Обработка скребком

Удалить парафин скребком.

Скребки из оргстекла, пластмассы служат для удаления парафина и обработки скользящей поверхности после нанесения структуры. Выпускаются толщиной 3, 4 и 5 мм. Чем толще скребок, тем более  жесткую обработку вы сможете провести. Скребки для очистки желобка своей формой напоминают ручку.

4. Обработка щеткой

Существует несколько видов щеток:

-металлические (латунные, бронзовые, стальные);

-нейлоновые (жесткие, средние, мягкие);

-натуральные (обычно из конского волоса);

-комбинированные (латунно-нейлоновые, бронзово-нейлоновые, латунно-натуральные, натурально-нейлоновые);

-полировальные (в виде натуральной пробки или блока с фланелью).

Металлические щетки используются для очистки скользящей поверхности и микроструктуры от старого парафина и грязи.

Стальные щетки используются для нанесения на скользящую поверхность мелкой микроструктуры.

Нейлоновые щетки: жесткие используют для удаления твердого парафина (морозного), средние для удаления мягкого, мягкие применяются при окончательной полировке скользящих поверхностей.

Натуральные щетки применяются для удаления мягкого парафина и для обработки поверхностей после нанесения на них порошков и ускорителей.

Полированные щетки используются при сухом (без применения утюга) способе нанесения спрессованных и обычных (сыпучих) порошков.

Во время обработки лыж щеткой не только удаляются излишки мази, но и одновременно « полируется» тонкая пленка мази на скользящей поверхности.

Обработав лыжи щеткой, протрите их полотенцем, фиберленом или просто рукавом, чтобы убрать со скользящей поверхности, последние частички мази.

Вынесите лыжи на улицу охлаждаться.

5. Нанесение последнего слоя. 

Профессиональные лыжники наносят последний слой в виде обычного (сыпучего) порошка или спрессованного (ускорителя).

Порошок посыпают тонким слоем на скользящую поверхность, а затем при помощи утюга расплавляют. Расплавлять порошок или ускоритель желательно одним движением, когда утюг медленно движется вдоль лыжи. После остывания скользящую поверхность лыжи очистить от излишков порошка натуральной щётки и шлифовать полировальной бумагой. Ваши лыжи готовы к гонке.

6.4. Ботинки.

К гоночным ботинкам предъявляются различные требования. В первую очередь они должны защищать суставы и связки от возможных травм и обеспечивать оптимальную силу отталкивания. При коньковом ходе применяют следующие разновидности ботинок:

· высокие (коньковые)

· средние (комбинированные) – со съёмной манжетой.

Жесткая система «ботинок-крепление» позволяет бегать коньковым стилем, свободно  проходить сложные спуски. Коньковые ботинки жестко держат голеностопный сустав и позволяют выполнять полноценное отталкивание в коньковом ходе (скользящей лыжей).

Лыжные ботинки для конькового хода выпускаются разных модификаций. 

«Rossignol» 
 ботинки характеризуются наличием системы терморегулировки. Ботинки используют платформу NNN с логотипом «Rossignol».

«Salomon»
при создании лыжной обуви делает акцент на две приоритетные характеристики ботинок – плотность облегания ноги и комфорт, а также на передачу энергии толчка. Большое количество технологических элементов от знаменитой пружины – энерджайзера до системы быстрой и точной шнуровки. В модельном ряду есть ботинки, специально разработанные для женщин, учитывающие анатомические особенности и теплообмен ноги.

«Alpina» 
 для ботинок конькового хода специально разработаны: манжеты (Aktive Skating Cuff), держатель пятки (Positif Heel Retention), система Torsion и система быстрой шнуровки (Speed Lacing).

«Fischer»
 Сверхлегкий анатомически подогнанный двухкомпонентный корпус Flex Comp2 даёт прекрасную поддержку голеностопа при коньковом ходе, а в сочетании с высокой пяткой Heelwedge обеспечивает идеальное положение для толчка. Система трех липучек Tripl Fit и асимметричный дизайн зоны шнуровки гарантируют точную подгонку ботинка по ноге, скоростная шнуровка Speed Lacing позволит быстро зафиксировать шнурки.

6.5. Крепления.

В настоящие время наибольшее распространение получили крепления системы NNN, используемые фирмами «Alpina», «Artex», «Karhu», «Rossignol», «Rottefella» и др. также системы SNS, используемые фирмами «Salomon», «Adidas», «Fischer».

В обоих типах креплений ботинок прочно закрепляется на скобу в носке. Крепёж ботинка может быть автоматическим, либо механическим. В передней части крепления эти двух систем расположены резиновые упоры «резинки». Для конькового стиля, когда требуется жесткое сцепление ноги и лыжи, используются жесткие резинки. В зависимости от цвета резинки можно определить, для какого стиля предназначены крепления. Например:

у «Rottefellа» для конькового стиля используются резинки белого и зеленого цветов.

у «Salomon», помимо цвета резинки различаются выдавленной условной цифрой жесткости – «коньковые» резинки красные, с цифрой жесткости 115, комбинированные с цифрой жесткости 105.

Установка креплений:

· определить центр тяжести.

· приложить шаблон, по которому намечается положение отверстий для шурупов.

· просверлить отверстия диаметром и глубиной чуть меньше шурупа.

· в получившиеся отверстия залить немного эпоксидной смолы или специального клея.

· прикрутить крепления к лыже.

Термины и основные понятия

Посадка лыжника – рабочая поза, оптимальное положение частей его тела в различные фазы цикла хода. Посадка лыжника зависит от степени сгибания в тазобедренных, коленных и голеностопных суставах.

Отталкивание руками и ногами – действия, обеспечивающие поступательные, движения лыжника вперед, от их эффективности зависит скорость передвижения.

Скольжение – часть цикла хода (фаза), в которой реализуется эффект отталкивания.

Фаза – условно выделенная часть хода.

Цикл движения – относительно замкнутый кругооборот элементов, фаз, движений, составляющих целостное двигательное действие, многократно повторяющееся при передвижении на лыжах.

Опорная нога – нога, принимающая на себя частично или полностью массу тела лыжника.

Толчковая нога – нога, выполняющая отталкивание от поверхности опоры (снега).

Маховая нога – нога, совершающая свободное маховое движение после отталкивания сначала назад-вверх, а затем активное движение вперед.

Толчковая рука – рука, которая выполняет отталкивание палкой за счет давления на нее в начале цикла, затем за счет отведения плеча назад и в конце путем  разгибания руки в локтевом суставе.

Маховая рука – рука, которая совершает свободное движение после отталкивания  палкой сначала назад0вверх, а затем  активное движение вперед при выносе палки.

Темп движений – закономерное чередование элементов движения, строго определенное временными параметрами.

Система движений – закономерное объединение отдельных движений лыжника в единое целое.

Жесткость – характеристика, описывающая распределение давления лыжи над всей её поверхностью.

Фиберлен – полотенце  на бумажной основе для чистки лыж после использования смывки.

Фибертекс – нетканое нейлоновое волокно с микрочастицами абразива или без него, используется для удаления ворса со скользящей поверхности.

Смывка для мази – низкотоксичное средство на основе лимонной кислоты.

Пластиковый скребок – используют  для снятия парафинов.

Гигрометр – прибор для измерения влажности воздуха.

Термометр – прибор измерения температуры  снега и воздуха.

Точильный брусок – алмазный «камень» для заточки цикли или скребка.

Эпоксидка – клей.

Полировальная губка – жесткая губка, используется для тонкой полировки скользящей поверхности.

Прогиб – слово, используемое для описания жесткости, или гибкости лыжи.

Ускорители – те же порошки, только в спрессованном виде.
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