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Введение

Лыжная подготовка является одним из обязательных разделов программы физического воспитания в учебных заведениях. Занятия по лыжной подготовке проводятся с целью привития жизненно важного навыка – передвижение на лыжах. 
 Лыжный спорт оказывает разностороннее влияние на организм человека способствует развитию выносливости, силы, ловкости, закаливанию организма. Целенаправленное и систематическое применение разнообразных средств и методов тренировки приводит к  положительным изменениям в организме лыжника-гонщика, которые определяют уровень его подготовленности. Под воздействием нагрузок растет тренированность отдельных органов и систем, повышается уровень развития физических качеств.
Занятия на лыжах доступны в любом возрасте, так как физическая нагрузка может легко дозироваться как по объему, так и по интенсивности, в зависимости от пола, состояния здоровья и подготовленности занимающихся.
 Во время уроков, тренировочных занятий, соревнований воспитываются морально-волевые качества: дисциплинированность, трудолюбие, настойчивость и упорство в преодолении трудностей и в достижении поставленной цели,  способность к максимальным напряжениям, уверенность в своих силах,  смелость и  решительность.
Самостоятельные занятия  способствуют воспитанию уверенности в своих силах, позволяют познать себя, выявить недочеты, слабости для того, чтобы научиться их активно преодолевать.
 Для достижения высоких спортивных результатов необходимо соблюдать единство общей и специальной подготовки спортсмена, непрерывность тренировочного процесса, постепенность нарастания тренировочных нагрузок
1.Физическая подготовка

1.1 Общая физическая подготовка (ОФП)

Общая физическая подготовка направлена на совершенствование основных физических  качеств спортсмена (силы, быстроты, выносливости, ловкости и гибкости), а также на укрепление органов и систем организма, повышение его функциональных возможностей.
Для развития координации движений, помимо подвижных и спортивных игр, используются комплексы специальных упражнений, состоящие из последовательных движений разноименными руками и ногами. В выполнении этих упражнений важно выдержать постепенность усложнения движений и наращивания темпа. В занятия широко включаются различные прыжки и прыжковые упражнения из необычного исходного положения. Упражнения усложняются поворотом в полете и при приземлении, а также дополнительными движениями рук. При развитии ловкости необходимо постоянно обновлять комплексы упражнений, так как они оказывают необходимый эффект лишь до тех пор, пока являются для спортсмена новыми. Применение освоенных упражнений не способствует развитию ловкости и координации движений.
Для развития силы мышц рук и плечевого пояса используются 
-различные виды отжиманий в упоре; 
-подтягивание в прямом и смешанном виде на перекладине;
 -сгибание и разгибание рук в сопротивлении с партнером;
- прыжки и ходьба на руках до 8-12 м (партнер поддерживает за ноги); 
-разнообразные движения рук с отягощением (с набивным мячом); 
- броски из различных положений.

Для развития силы мышц ног используются прыжковые упражнения: 
-прыжки и приседания;
- прыжки в длину и в высоту с места;
- многократные прыжки на одной и двух ногах;,
- выпрыгивания из глубокого приседа на двух ногах;
- приседания на двух ногах и на одной ноге с поддержкой рукой.
 Все прыжковые упражнения можно выполнять с отягощением.
Для развития силы мышц туловища применяются:
 -повороты;
- наклоны и вращательные движения корпусом;
 -поднимание ног в положении лежа или сидя с отклонением назад;
 -удержание угла в висе;
 -броски набивных мячей из-за головы;
- различные размахивания и вращательные движения в висе;
  -всевозможные виды перелазания и лазанья.

Для развития равновесия применяется:
 -ходьба;
 -бег и прыжки в полуприседе;
 -в приседе;
 -выпадами;
 -боком;
 -с поворотами на гимнастической скамейке;
 -упражнения на неустойчивой  (качающейся) опоре;
 -маховые и вращательные движения (для рук, ног и туловища).
Для развития быстроты применяются различные виды  подвижных игр с использованием бега и беговых упражнений. Целесообразно применять спортивные игры (ручной мяч, футбол, баскетбол) по упрощенным правилам на уменьшенных площадках с меньшим числом игроков, что позволит поднять темп игры и будет способствовать развитию скоростных качеств. Большой эффект дает применение различных вариантов эстафет. Можно также включать повторное пробегание отрезков 25-30 м с хода с максимальной интенсивностью. С этой целью могут применяться и разнообразные беговые упражнения:
 -бег с высоким подниманием бедра и переходом на быстрый бег;
 -бег под уклон и семенящий бег;
- бег в упоре в максимальном темпе и т.п.
 Все упражнения чередуются с упражнениями на равновесие, гибкости, координации движений и подвижными играми.

 Включаются упражнения на развитие общей выносливости - одного из самых важных качеств, необходимых лыжнику-гонщику. Для развития общей выносливости включается:

 -равномерный длительный бег с малой интенсивностью.
 -длительные тренировки в смешанном передвижении (бег чередуется с ходьбой и имитацией).
 Интенсивность выполнения упражнений на развитие выносливости должна быть средней: ЧСС находится в пределах 140-160 уд/мин. Строгая постепенность в повышении нагрузки при развитии выносливости - непременное правило при подготовке спортсменов. 
Из перечисленных примерных упражнений составляются комплексы. При этом необходимо учитывать, что условия выполнения упражнений могут изменить его направленность и конечный эффект от применения. 
1.2 Специальная физическая подготовка (СФП)

Специальная физическая подготовка направлена на формирование двигательных навыков, развитие физических качеств и повышение функциональных возможностей. Осуществляется она преимущественно с использованием специальных средств: 
-подводящих упражнений, близких по форме и характеру к основным упражнениям и создающих предпосылки для овладения техникой способов передвижения на лыжах или ликвидации ошибок;
- имитационных упражнений с лыжными палками и без них, воспроизводящих движения лыжника;
 -передвижение на лыжероллерах и роликовых коньках;
 -работа с резиновыми амортизаторами и на блочных тренажерах; 
-подготовительных упражнений, избирательно воздействующих на развитие специальных качеств, необходимых лыжнику. 
При выполнении этих упражнений, укрепляются группы мышц, непосредственно участвующие в передвижении на лыжах, а также совершенствуются элементы техники лыжных ходов. Виду того, что эти упражнения сходны с передвижением на лыжах и по двигательным характеристикам, и по характеру усилий, здесь наблюдается положительный перенос физических качеств и двигательных навыков. В процессе специальной технической подготовки спортсмен овладевает техникой избранного вида лыжного спорта: изучает биомеханические закономерности способов передвижения на лыжах и осваивает необходимые двигательные навыки, доводя их до высокой степени совершенства с учетом индивидуальных особенностей.
Лыжероллеры являются одним из основных средств подготовки лыжников, используются главным образом для совершенствования техники передвижения на лыжах и развития специальных физических качеств. По кинетическим характеристикам передвижение на лыжероллерах наиболее близко к передвижению на лыжах, в то время как энергозатраты несколько ниже.
Нельзя не учитывать полезность использования тренажерных устройств при подготовке лыжников.

Существующие тренажеры необходимо использовать дифференцированно, в зависимости от задач конкретного занятия, спортивной классификации и этапа подготовки годичного цикла.

На общеподготовительном этапе годового макроцикла целесообразно применять устройства механического характера, которые позволяют развивать физические качества и прежде всего силовые. К ним можно отнести все имеющиеся тренажеры с разнообразным набором приспособлений для различных групп мышц, однако работа на них весьма ограничена по времени.

Использование  группы тренажеров носит специализированный характер, и работа на каждом из них имеет свои положительные и отрицательные моменты (рис. 1, 2 ,3).

Положительным моментом данных тренажеров является то, что они содержат в себе ряд конструктивных элементов, наличие которых позволяет, помимо воспроизведения упражнений в специально созданных для этого условиях, также регламентировать режим выполнения отрабатываемых движений за счет особенностей конструкции или же применения приспособлений для оценки контролируемых показателей.. Эффективность применения тренажеров достигается, прежде всего, за счет такого свойства, присущего любому тренажеру, как воспроизводимость движений с требуемым набором характеристик, что означает, во-первых, возможность многократного воспроизведения упражнений с меньшим числом технических погрешностей и, во-вторых, контролируемость вариаций.

Рис 1. Блочный тренажер. Условные обозначения: 1-резиновый или поролоновый коврик; 2-груз; 3-трос; 4-резиновый жгут; 5-блок; 6-крепление блока.
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Рис 2. Пружинный тренажер Хюттеля-Мартенса. Условные обозначения: 1-рама для крепления подвижных деталей; 2-пружины; 3-рычаг; 4-амортизирующий цилиндр для смягчения возвратного движения; 5-трос
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Рис 3. Изокинетический тренажер

Условные обозначения: 1-вал намотки троса, 2-большая шестерня, 3-малая шестерня, 4-кулач-ки, расходящиеся при вращении шестерни, 5-фрикционная прокладка, 6-пружина прижима-ющая прокладку, 7-винт регулировки исходного сжатия пружины, 8-пружина

Наиболее удачными следует считать, очевидно, такие тренажеры и приспособления, при работе которых усилия нарастают и снижаются, как при отталкивании лыжными палками попеременно и одновременно.
Повышение уровня общей и особенно специальной физической подготовки позволяет и дальше совершенствовать технику, поднимая ее на новый уровень. Существует и обратная связь: новые варианты техники требуют в свою очередь, повышения уровня специальной физической подготовки. В этом случае необходимо применение специальных упражнений, направленных на развитие именно тех групп мышц, которые больше участвуют в новом элементе или на повышение уровня каких-то качеств (скорости маха, силы отталкивания и т.п.).

2. Методы тренировки в лыжных гонках
С целью развития и совершенствования основных физических качеств - общей и специальной выносливости, силы и быстроты - применяются определенные методы выполнения физических упражнений.

2.1 Равномерный метод
Главная цель метода направлена на развитие общей выносливости. Равномерный метод тренировки предусматривает длительное и непрерывное передвижение по дистанции с относительно равномерной интенсивностью. Этот метод применяется на равнинной или слабопересеченной местности. К средствам тренировки относятся:
- ходьба;
- бег;
 -плавание;
 -езда на велосипеде;
 -передвижение на лыжероллерах, лыжах и др.
  Равномерный метод широко применяется при изучении и начальном совершенствовании техники способов передвижения на лыжах, при восстановлении двигательных навыков, частично утраченных в бесснежное время года, а также используют как средство активного отдыха между интенсивными  и объемными нагрузками в отдельные тренировочные дни. Равномерный метод можно использовать и для специальной выносливости, в этом случае повышается интенсивность, но сокращается продолжительность работы.
2.2 Переменный метод
Переменный метод направлен на развитие общей и специальной выносливости. Для переменного метода характерна смена интенсивности от слабой до сильной или в пределах 50-95% от максимальной скорости соревновательной дистанции. Занятия проводятся по кругам с различным рельефом. Ускорения, как правило, выполняются на подъемах. Например, на стандартном 3-х км  круге  планируется прохождение всех подъемов (любой длины и крутизны, какие включены в данный круг) с сильной интенсивностью. Спуски являются в данном случае интервалами отдыха, а участки равнины проходят со средней интенсивностью. При оценке нагрузки учитывается общий километраж, пройденный за занятие, количество ускорений в подъемы и километраж (сумма), пройденный в ускорениях. К средствам тренировки относятся:
 -бег,
 -имитационные упражнения,
- передвижения на лыжероллерах,
 -лыжах,
- езда на велосипеде и др. 
2.3 Повторный метод

Повторный метод заключается в многократном прохождении заданных отрезков с установленной интенсивностью, применяется для развития быстроты и скоростной выносливости. Интенсивность выполнения упражнения 95-100%. Количество повторений- до 4 раз. Интервалы отдыха длительные от 6 до 45 минут. При развитии скоростных качеств  длина отрезка не превышает 350 м. Для развития скоростной выносливости применяются отрезки дистанции от 400 до 1500 м с околопредельной интенсивностью или с интенсивностью выше соревновательной на 2-3%.  Прохождение всех отрезков и интервалов отдыха хронометрируется. 
При развитии скорости повторение отрезков продолжается до тех пор, пока спортсмен в состоянии поддерживать максимальную скорость. В том случае, если скорость снижается, необходимо использовать серийное повторение отрезков. После нескольких повторений интервал отдыха заметно удлиняется, затем вновь выполняется серия прохождений с установленным (обычным) интервалом отдыха. Таким образом можно выполнить несколько серий. Отдых между сериями проводится в виде медленного передвижения. При развитии специальной выносливости отдых обычно сокращается. и порой лыжники повторяют каждый следующий отрезок на фоне некоторого недовосстановления, что, естественно, не только повышает нагрузку, но и дает больший эффект для развития этого качества. В сумме за одно занятие длина отрезков не должна превышать  ½-2/3  длины соревновательной дистанции. 
2.4 Интервальный метод

Интервальный метод направлен на развитие специальной выносливости. Предусматривает многократное прохождение отрезков дистанции со строго установленными  интервалами отдыха. При тренировке интервальным методом, лыжник передвигается непрерывно по лыжне (кругу), чередуя участки со сниженной и повышенной интенсивностью. Длительность выполнения упражнений до 1 мин, паузы отдыха до 1.5 мин. Интенсивность выполнения упражнений 60-80% от максимальной на данном отрезке. Частота пульса не превышает 170-180 уд/мин, в  конце отдыха 120-140 уд/мин. Для увеличения общего объема нагрузки в тренировочном занятии можно использовать интервальный метод в серийном варианте. В качестве примеров интервальной тренировки можно привести:
- Чередование повышенной нагрузки (1.5-2 мин) со снижением интенсивности (1-2 мин).

- Повышенная интенсивность (4-5 мин), снижение интенсивности (относительный отдых) 2-2.5 мин. Если спортсмен не в состоянии поддерживать заданный режим, то после нескольких повторений можно удлинить интервал отдыха примерно в 2-2.5 раза, а затем вновь перейти к запланированному режиму. Это так называемый серийный вариант интервального метода. Обычно интенсивное прохождение отрезков планируется при преодолении подъемов.
2.5 Контрольный метод

Контрольный метод  тренировки применяется с целью проверки подготовленности лыжника. Как правило, дистанция контрольных тренировок несколько меньше или больше основной соревновательной.
2.6 Соревновательный метод

Соревновательный метод характеризуется соревновательной интенсивностью и требует от лыжника полной мобилизации всех своих возможностей. Занятия и контрольные соревнования проводятся в условиях, максимально приближенных к обстановке важнейших соревнований сезона. Соревнования имеют большое значение для дальнейшего совершенствования тактики лыжника-гонщика, приобретения опыта в борьбе с различными противниками и в разнообразных условиях. 
Все методы в зависимости от поставленных задач, периодов и этапов подготовки, возраста и индивидуальных особенностей, квалификации и тренированности лыжников применяются в комплексе и с их разновидностями, что и обеспечивает при всех остальных компонентах тренировки высокие спортивные результаты.

3. Спортивная нагрузка

Спортивная нагрузка - это, с одной стороны, количественная мера выполненной тренировочной и соревновательной работы, а с другой - величина воздействия этой работы на организм спортсмена, что в сумме дает определенный тренировочный эффект.

В зависимости от вида и характера упражнений, методов и количества работы, условий, в которых она выполняется, нагрузка может быть большей или меньшей, может воздействовать на весь организм в целом или только на некоторые органы. системы и мышечные группы. Основными характеристиками величины нагрузки являются показатели величины объема, интенсивности и напряженности работы.

3.1 Объем нагрузки

Объем физической нагрузки - это общее количество пройденных километров с использованием специальных средств подготовки. Кроме количества пройденных километров он определяется временем, затраченным на выполнение той или иной нагрузки, а также количеством тренировочных дней, тренировочных занятий, стартов. 

Объем тренировочной нагрузки в начале зимней подготовки должен быть несколько увеличен и составлять 85-90% величины объема нагрузки в подготовительном периоде. 

3.2 Интенсивность нагрузки

Интенсивность – это количество работы, выполненной в единицу времени. Принято оценивать интенсивность работы по частоте сердечных сокращений (ЧСС). Условно выделены следующие степени интенсивности:
- Слабая, ЧСС до 120 уд/мин.
Со слабой интенсивностью обычно начинают разминку на занятии, прокладывают лыжню, совершают прогулки на лыжах.

-Средняя, ЧСС  до 120 – 150 уд/мин.

Со средней интенсивностью проводят значительную часть равномерных тренировок. Включается такая интенсивность и в переменные тренировки.

-Сильная, ЧСС 150 – 160 уд/мин.

С сильной интенсивностью проходят основную часть соревновательной дистанции. Она включается и в переменные тренировки.

-Околопредельная, ЧСС 160 – 180 уд/мин.

Околопредельная  интенсивность
 применяется главным образом в повторной тренировке, при работе на относительно длинных отрезках.
-Предельная, ЧСС 180 – 200 уд/мин.

С предельной интенсивностью гонщики заканчивают дистанцию, начинают ее на первом этапе эстафеты. иногда совершают обгон противника, проходят короткие отрезки при повторных тренировках.
При подготовке к ответственным соревнованиям последние тренировки с большой нагрузкой проводятся примерно за 7 – 10 дней до старта. Затем объем нагрузки заметно снижается (на 35 – 40%), а интенсивность занятий остается прежней или даже повышается. За день до старта лыжникам предоставляется отдых, а накануне проводится легкая скоростная тренировка. 
4. Предстартовая разминка
Независимо от характера стартового состояния лыжника перед стартом проводят так называемую разминку. Цель разминки – в большей степени повысить работоспособность организма, заблаговременно мобилизовать все его основные функции для выполнения предстоящей усиленной работы, выровнять, при необходимости, стартовое состояние.
Разминка лыжника выполняется в виде ряда общеразвивающих и специально – подготовительных упражнений и передвижения на лыжах с различной интенсивностью. Длительность и интенсивность ее зависит от ряда факторов и в первую очередь от характера стартового состояния, длины дистанции, на которой предстоит работа, спортивной подготовленности лыжника и его индивидуальных особенностей. Исходя из этих данных разминка занимает от 10 до 25-30 мин. Целесообразно заканчивать ее не позже за 10-15 мин до старта.

Разминка состоит из нескольких частей:
 -разогревания,
 -настройки на предстоящую работу,
- перерыва для отдыха,
  -подготовки к выходу на старт.
Разогревание выполняется в виде общеразвивающих и специальных упражнений без лыж и передвижения на лыжах с умеренной интенсивностью. Необходимо постепенное втягивание организма в работу. 

Вторая часть разминки – настройка – выполняется на лыжах. Спортсмен проходит тренировочный круг, постепенно повышая интенсивность. В это время можно сделать и 2-3 легких ускорения. Заканчивают эту часть разминки спокойным катанием. Во время спокойного катания лыжник окончательно подготавливается к старту. Разминка не должна быть утомительной.  
5. Основные положения подготовки к нормативам 
по лыжной подготовке

Контрольные нормативы по лыжной подготовке требуют от студентов  проявления выносливости (общей, специальной, скоростной) и владения различными способами передвижения на лыжах.

Длительное передвижение с ЧСС до 140 уд/мин создает благоприятные условия для совершенствования функций всех органов и систем. Передвижение в равномерном темпе с ЧСС до 160 уд/мин хорошо развивает функции сердечно-сосудистой и дыхательной систем. Равномерное передвижение с ЧСС больше 170 уд/мин рекомендуется лишь в контрольных занятиях.

При подготовке к нормативам по лыжной подготовке следует применять метод равномерной продолжительной тренировки с ЧСС до 145 уд/мин и темповую тренировку на укороченное расстояние с ЧСС 165-170 уд/мин.

Протяженность равномерного передвижения с ЧСС 145 уд/мин должна постепенно возрастать от занятия к занятию и в итоге превзойти длину зачетной дистанции в 1.5-2 раза.  Так, например, к концу подготовки для сдачи зачетного норматива 3 км необходимо преодолевать 5-6 км, зачетного норматива 5 км студенты должны преодолевать не менее 10 км.
При подготовке нормативов по лыжной подготовке применяется и переменный метод тренировки, т.е. передвижение по дистанции с изменением скорости на отдельных его участках. Сумма длины отрезков, преодолеваемых с повышенной скоростью, должна равняться примерно половине или 2/3 зачетной дистанции. Скорость передвижения- 90-95% от соревновательной.

Примером переменной тренировки для подготовки к нормативу на дистанцию 3 км может быть: 6х300 м через 200 м, т.е преодоление каждого отрезка со скоростью 90-95% от соревновательной через 200 м медленного передвижения.
С приближением зачетных стартов в занятия включается повторное прохождение отрезков с соревновательной или немного большей (на 5%) скоростью. Их длина составляет ¼-1/2 основной соревновательной дистанции. Количество отрезков 2-3. Паузы отдыха 3-8 мин до восстановления ЧСС до 100-110 уд/мин. Например, готовясь к дистанции 3 км, можно повторно пробежать 2 раза по 1 км или 3 раза по 0.7 км, к дистанции 5 км – 3 раза по 1 км или 4 раза по 0.7 км.
6. Виды тренировок

6.1 Дистанционная тренировка

Длительная ходьба, бег или передвижение  на лыжах, продолжительностью, равной половине соревновательной дистанции. Цель дистанционных тренировок - приучить организм к тяжелой работе на длительный промежуток времени. Вначале необходимо чередовать медленный или быстрый бег с ходьбой на мягком рельефе местности. По мере того как улучшается тренированность, темп увеличивают до тех пор, пока спортсмен значительное время может поддерживать равномерную скорость. Общее время тренировки должно быть выше, чем соревновательное.
6.2 Интервальная тренировка

Имитация, ходьба или передвижение на лыжах включают в себя серию интенсивных, но сравнительно коротких ускорений на коротких дистанциях, между которыми следует небольшой отдых.

Интервальные тренировки можно разделить на три вида:

- короткие ускорения с большим напряжением до 60 сек. и с отдыхом до 60 сек.

- более длительные ускорения, проходимые в 2/3 от максимального напряжения,- до 5 мин. и с отдыхом до 2.5 мин.

- комбинированные тренировки на сильнопересеченной местности, сочетающие короткие ускорения с более длительными.

После окончания ускорения пульс должен быть между 160-180 ударами в минуту. Перед началом следующего ускорения пульс должен быть от 110-120 ударов в минуту.

Следует сочетать короткие, но интенсивные отрезки с более продолжительными, но менее интенсивными отрезками дистанции в тренировках.
6.3 Темповая тренировка

Бег, передвижения на лыжах со скоростью, равной соревновательной. Прохождение отрезков повторяют несколько раз, чередуя с отдыхом. Отдых должен быть значительно короче пробегаемых отрезков, но такой продолжительности, чтобы можно было отдохнуть. Например:
- 2.5 км, соревновательное время – 8 мин, продолжительность отдыха от 1до 2 мин.

-5 км, соревновательное время – 17 мин, продолжительность отдыха от 2 до 4 мин.

-10 км, соревновательное время – 38 мин, продолжительность отдыха от 4 до 8 мин.

Этот тип тренировок необходим для того, чтобы приучить организм спортсмена к удерживанию высокой скорости. Скорость должна быть равной соревновательной или несколько выше.

7. Варианты тренировочных занятий для
 самостоятельной подготовки к нормативам
 и соревнованиям
7.1 Предсоревновательный период
Каждая тренировка начинается с 15 минутного легкого  передвижения на лыжах.

- Равномерная тренировка с низкой интенсивностью на среднепересеченном рельефе. Общий объем – 8-10 км. 

- Равномерная тренировка с низкой интенсивностью на сильнопересеченном рельефе по 3-х километровому кругу (2-4 раза).
- Интервальная тренировка, равномерное прохождение дистанции с ускорением в конце подъема. Объем – 8-10 км.
 - Интервальная тренировка. Ускорения 10 раз по 1 мин, 3 раза по 3 мин, 2 раза по 5 мин. Отдых между ускорениями до полного восстановления (проверка пульса).
- Переменная тренировка на среднепересеченном рельефе (круг 3-5 км), чередуя низкую и среднюю интенсивность. Ускорения на равнинных участках по 300-500 м с высокой интенсивностью, применяя одновременные ходы. Объем – 8-10 км.

- Переменная тренировка по среднепересеченной местности, включая прохождение отрезков 1-1.5 км, с низкой и средней интенсивностью. Объем – 8-10 км.
- Переменная тренировка 8-10 км, чередуя прохождение отрезков 500-1000 м с низкой, средней интенсивностью на равнинных участках, а на подъемах длиной 80-100 м – средней и высокой.

- Темповая тренировка. Ускорения 2 раза по 10 мин, 1 раз по 15 мин, 1 раз 20 мин. Между ускорениями прохождение дистанции со слабой интенсивностью.

- Дистанционная тренировка. Круг с длинными подъемами, интенсивность средняя. Объем – 5 - 10 -15 км.

7.2 Соревновательный период

- Переменная тренировка на круге длиной 2-3 км, чередуя прохождение кругов со средней и высокой интенсивностью. Общий объем – 2-4 круга.
- Переменная тренировка – 8-10 км, чередуя прохождение отрезков по 1-2 км со средней и низкой интенсивностью, включив 2-3 раза прохождение участков равнины по 500-800 м одновременными ходами с высокой интенсивностью.
 - Переменная тренировка на местности с рельефом, приближенным к соревновательному, чередуя среднюю и высокую интенсивность на отрезках 500-1000 м. Общий объем – 5-10 км.

- Интервальная тренировка. Круг с подъемами проходят в ¾ от максимальной скорости от 4-6 раз.
- Темповая тренировка. Ускорения 10 раз по 1 мин, 2 раза по 3 мин, 1 раз по 5 мин.

Отдых между ускорениями до полного восстановления ( контроль пульса).
 - Темповая тренировка на пересеченном рельефе. Ускорения 1 раз – 15 мин, 1 раз – 20 мин, 1 раз – 25 мин.
- Дистанционная тренировка. Равномерное прохождение 10 - 12 км.
8. Питание

Питание спортсмена должно полностью обеспечить расход энергии, связанный с выполнением нагрузок и со всей жизнедеятельностью. 
8.1 Белки

Количество белков в суточном рационе должно составлять от 150-200 г, причем более половины из них – животные (в мясе, рыбе, молоке и т.п.). Из белков растительного происхождения особенно ценны для спортсменов белки овсянки, гречи, пшеницы. Чрезмерное употребление белков (более 3 г на 1 г веса ) вредно для организма и может привести к накоплению в организме веществ кислого характера, понижающих выносливость. Недостаточное потребление белков может привести к нарушению ряда функций организма и к понижению работоспособности. Белки, содержащиеся в пище, используются организмом не только для построения и обновления тканей. Многие из них содержат вещества, способствующие ускорению процессов восстановления работоспособности. Этими веществами (глютаминовой кислотой, метионином) богаты белки молока, печени, рыбы, овсянки, гречи, пшеницы, поэтому такие продукты, как печень, творог, молоко, рыба, овсяная, гречневая и пшеничная каша, особо ценны для питания в восстановительном периоде после больших тренировочных нагрузок и соревнований. Пищу, содержащую белки, рационально распределять следующим образом: сыры, мясные продукты – на завтрак и обед, рыбу, творог или каши с молоком – на ужин. Мясо употреблять вечером нежелательно, т.к экстрактивные вещества его возбуждают нервную систему.
8.2 Жиры

Количество жиров в питании спортсмена не должно быть слишком большим – от 100 до 140 г в сутки. Обилие жира в пище приводит к ожирению печени, что понижает ее функциональные возможности и снижает работоспособность.

8.3 Углеводы

Углеводы составляют основную массу питательных веществ. Суточное их потребление примерно 700-800 г. Хороший источник углеводов – продукты растительного происхождения (хлеб, крупы, мучные изделия, овощи, фрукты) и сахар. Крахмал, содержащийся в растительных продуктах,- основной углевод пищи. На долю сахара должно приходиться не более 150-200 г в сутки. Повседневное употребление больших количеств сахара, а тем более глюкозы вредно для спортсмена, так как может привести к расстройству нервной системы и ряда желез внутренней секреции. Единовременный прием больших количеств сахара или глюкозы в комбинации с другими веществами для повышения работоспособности и ускорения восстановительных  процессов допустим только перед большими спортивными нагрузками, на дистанции и на финише после длительных нагрузок, когда требуется быстрое пополнение углеводных запасов организма.
Питание спортсмена должно быть разнообразным. В рацион спортсмена обязательно входят свежие овощи фрукты: они служат источниками экстрактивных веществ, которые усиливают пищеварение и улучшают усвоение пищи. Черная смородина и лимон – единственные продукты, где витамин С сохраняется в течении всего года. Овощи и фрукты кроме витаминов богаты щелочными эквивалентами; они способствуют спортивной выносливости. 
Правильное распределение продуктов между приемами пищи имеет большое значение. В значительной мере оно зависит от того, на какое время дня приходится основная спортивная нагрузка. Если тренировочные занятия или соревнования происходят в первую половину дня (между завтраком и обедом), то завтрак должен быть высококалорийным, но небольшим по объему и легко усваиваемым, богатым сахаром, фосфором, витамином С и пищевыми веществами, возбуждающими деятельность нервной системы. Завтрак не должен содержать много жиров и продуктов, богатых клетчаткой. Обед должен содержать высокий процент животных белков (мясо), большое количество углеводов и жиров. На обед приходится основная масса продуктов трудно усваиваемых, богатых клетчаткой, а также долго задерживающихся в желудке (жареное мясо, свинина, гусь, капуста, бобовые). Овощные и мясные отвары (супы) усиливают деятельность органов пищеварения и способствуют лучшему усвоению пищи. Даже в период регулировки веса, когда потребление жидкостей ограничено, чашка крепкого бульона необходима.
Ужин должен способствовать восстановлению энергетических затрат. Вместе с тем он не должен возбуждать нервную систему. В ужин следует включать каши, особенно гречневую или овсяную с молоком, творог и изделия из него, овощи рыбные блюда. Не следует употреблять шоколад, кофе, какао, острые приправы, мясо. 

Если тренировка или соревнования проходят между обедом и ужином, то распределение пищи в течение дня несколько меняется. В этом случае обед должен быть высококалорийным, но более легким, продукты, богатые клетчаткой, следует включить в ужин, а долго задерживающие в желудке – в завтрак. Тренироваться или выступать в соревнованиях натощак недопустимо. Это приводит к быстрому понижению работоспособности. Время между спортивными занятиями и приемом пищи должно составлять 1.5-2 часа, а между приемом пищи и соревнованиями 2.5-3 часа. Непосредственно перед спортивной работой можно принимать легкоусваиваемые жидкие питательные смеси, содержащие сахар или глюкозу, витамины и минеральные соли. После тренировочного занятия или соревнования пищу принимать следует через 30-40 минут. Спортивные занятия приводят к торможению секреции пищеварительных соков, и пища, принятая сразу после окончания занятия, плохо усваивается. В дни усиленных тренировок и соревнований следует приучить себя к потреблению увеличенного количества соли (25-30 г) и следить за объемом выпиваемой воды (не более 2.5-3 л). Питьевому режиму спортсмен должен уделять серьезное внимание, так как его нарушение приводит к расстройству деятельности всего организма, снижает работоспособность, ухудшает здоровье. Питание спортсмена – лыжника полностью подчиняется общим правилам, и только соревновательный период имеет некоторые особенности.
9. Основные виды и правила соревнований лыжных гонок
9.1 Соревнования с раздельным стартом

При раздельном старте спортсмены стартуют с определенным интервалом в определенной последовательности. Как правило, интервал составляет 30 секунд (реже — 15 секунд, 1 минута). Последовательность определяется жеребьевкой или текущим положением спортсменом в рейтинге (сильнейшие стартуют последними). Возможен парный раздельный старт. Итоговый результат спортсмена вычисляется по формуле «финишное время» минус «стартовое время».

9.2 Соревнования с масс - стартом

При масс - старте все спортсмены стартуют одновременно. При этом спортсмены с наилучшим рейтингом занимают наиболее выгодные места на старте. Итоговый результат совпадает с финишным временем спортсмена.

9.3 Гонки преследования
Гонки преследования (персьют) представляют собой совмещенные соревнования, состоящие из нескольких этапов. При этом стартовое положение спортсменов на всех этапах (кроме первого) определяется по результатам предыдущих этапов. Как правило, в лыжных гонках персьют проходит в два этапа, один из которых спортсмены бегут классическим стилем, а другой — свободным стилем.
Гонки преследования с перерывом проводятся в два дня, реже — с интервалом в несколько часов. Первая гонка проходит, как правило, с раздельным стартом. По ее итоговым результатам определяется отставание от лидера для каждого из участников. Вторая гонка проходит с гандикапом, равным этому отставанию. Победитель первой гонки стартует первым. Итоговый результат гонки преследования совпадает с финишным временем второй гонки.
Гонка преследования без перерыва (дуатлон) начинается с общего старта. После преодоления первой половины дистанции одним стилем спортсмены в специально оборудованной зоне меняют лыжи и сразу преодолевают вторую половину дистанции другим стилем. Итоговый результат гонки преследования без перерыва совпадает с финишным временем спортсмена.

9.4 Эстафеты

В эстафетах соревнуются команды, состоящие из четырех спортсменов (реже — трех). Лыжные эстафеты состоят из четырех этапов (реже — трех), из которых 1 и 2 этапы бегут классическим стилем, а 3 и 4 этапы — свободным стилем. Эстафета начинается с масс - старта, при этом наиболее выгодные места на старте определяются жеребьевкой или же их получают команды, занявшие наиболее высокие места на предыдущих аналогичных соревнованиях. Передача эстафеты осуществляется касанием ладони любой части тела стартующего спортсмена своей команды, в то время как оба спортсмена находятся в зоне передачи эстафеты. Итоговый результат эстафетной команды вычисляется по формуле «финишное время последнего члена команды» минус «стартовое время первого члена команды».

9.5 Индивидуальный спринт

Соревнования по индивидуальному спринту начинаются с квалификации(пролог), которая организуется в формате раздельного старта. После квалификации отобранные спортсмены соревнуются в финалах спринта, которые проходят в виде забегов разного формата с масс - стартом, масс - старт состоит из четырёх человек (изменяется). Количество спортсменов, отбираемых в финальные забеги, не превышает 30. Сначала проводятся четвертьфиналы, затем полуфиналы и, наконец, финал А. Таблица итоговых результатов индивидуального спринта формируется в таком порядке: результаты финала А, участники полуфиналов, участники четвертьфиналов, не прошедшие квалификацию участники.

9.6 Командный спринт.  Командный спринт проводится как эстафета с командами, состоящими из двух спортсменов, которые поочередно сменяют друг друга, пробегая 3-6 кругов трассы каждый. При достаточно большом числе заявленных команд проводятся два полуфинала, из которых равное количество лучших команд отбирается в финал. Командный спринт начинается с масс - старта. Итоговый результат командного спринта вычисляется по правилам эстафеты.
10. Подбор беговых лыж и палок
Подбор лыж

	Рост 
лыжника 
(см)
	Длина лыж для 
классического хода 
(см)
	Длина лыж для прогулок 
(см)
	Длина лыж для 
конькового хода 
(см)

	150
	170-180
	165-170
	165

	155
	175-185
	170-175
	170

	160
	180-190
	175-185
	175

	165
	185-190
	180-185
	180

	170
	190-195
	185-190
	185

	175
	195-200
	190-195
	185

	180
	195-200
	195-200
	190

	185
	200-205
	200-205
	190-195

	190
	205-210
	205-210
	195-200

	195
	205-210
	205-210
	200-205



Подбор палок

	Рост 
лыжника 
(см)
	Длина палок для 
классического хода 
(см)
	Длина палок для 
конькового хода 
(см)

	150
	120-125
	130-135

	155
	125-130
	135-140

	160
	130-135
	140-145

	165
	135-140
	145-150

	170
	140-145
	150-155

	175
	145-150
	155-160

	180
	150-155
	160-165

	185
	155-160
	165-170

	190
	160-165
	170-175

	195
	165
	175


11. Подбор мазей
Выбор мазей и парафинов осуществляется на основе ряда основных критериев, среди которых: зернистость снега, температура и влажность окружающей среды, а также скорость ветра.
- Определение зернистости снега

Прежде всего необходимо определить зернистость снега, для чего надо взять в руку (в перчатке или рукавице) горсть снега из какого-либо места, находящегося в тени, и сжать его. Снег может быть сухим или влажным.

Сухой снег

Если снег рассыпается, высыпается из руки и из него невозможно сделать снежок, то он сухой. 

Сухим снег обычно бывает при температурах ниже 0°С.

Сухой снег может быть:

- падающим или свежевыпавшим: 

· с еще неизмененной структурой; 

· с выраженными абразивными свойствами; 

- старым: 

· выпавшим 3 или 4 дня назад; 

· со слегка измененной структурой; 

· плотным, с измененной структурой из-за многочисленных проходов лыжников; 

· не прошедшим цикл подтаивание - замерзание; 

- трансформированным: 

· с сильно измененной структурой; 

· затвердевшим, покрытым снежной коркой или обледеневшим; 

· подтаявшим и замерзшим снова. 

Мокрый снег

Если снег, взятый в руку, формируется в снежок, то он - мокрый 

Мокрым снег обычно бывает при температурах выше 0°С.

Мокрый снег может быть:

- падающим или свежевыпавшим: 

· очень влажным; 

· с неизмененной структурой; 

· с выраженными абразивными свойствами; 

- старым: 

· выпавшим не меньше, чем за сутки; 

· со слегка измененной структурой; 

· плотным, с измененной структурой из-за многочисленных проходов лыжников; 

· не прошедшим цикл подтаивание - замерзание; 

- трансформированным: 

· с сильно измененной структурой; 

· затвердевшим, покрытым снежной коркой или обледеневшим; 

· подтаявшим и замерзшим снова. 

Падающий или свежевыпавший мокрый снег создает больше сложностей для подготовки лыж. Для такого снега можно порекомендовать фторуглеродные мази.

Принцип выбора мази для держания в зависимости от зернистости снега, сухого или мокрого:

- Падающий или свежевыпавший снег: мазь (в баночке) согласно таблице соответствия. 

- Старый снег: более мягкая мазь (в баночке), чем та, которая рекомендуется таблицами соответствия для свежего или свежевыпавшего снега. 

- Трансформированный снег: клистер согласно таблице соответствия. 

- Определение температуры окружающего воздуха

Определив зернистость снега и соответствующую ей мазь, следует определить температуру окружающего воздуха.

Ее определяют по термометру, расположенному на улице, в тени, вдали от любого источника тепла. Температура может меняться в зависимости от влажности воздуха, высоты над уровнем моря и освещенности солнцем.

Большинство производителей лыжных мазей указывают температуру окружающего воздуха на упаковке или в таблице соответствия мазей, прилагающейся к набору. Температура воздуха позволяет подобрать необходимую или необходимые мази для текущего дня.

Температуру воздуха измеряют в тени на высоте 10-20 см от лежащего на земле снега в течение 5 минут.

Существуют специальные химические вещества, которые используются для повышения сопротивляемости снега теплу. Такой снег называется "искусственным снегом" и сохраняется в форме кристаллов снега даже при температурах, превышающих точку замерзания (0°С) на несколько градусов.

- Определение влажности: Если влажность нормальная (ниже 50%), ее можно не принимать во внимание при подборе мази. При влажности 50-80%, рекомендуется использовать более мягкую мазь, чем ту, которая использовалась бы в этих условиях при нормальной влажности. При влажности, превышающей 80%, или при осадках наилучший эффект дают фторуглеродные мази.

Для точного определения влажности воздуха пользуются гигрометром
11.1 Мази для держания

A. Сухой снег: падающий или свежевыпавший снег. 

B. Сухой снег: старый снег. 

C. Сухой снег: трансформированный и холодный снег. 
D. Мокрый снег: падающий или свежевыпавший.
E. Мокрый снег: старый или трансформированный снег.

 Мази для держания
A. Сухой снег: падающий или свежевыпавший снег

	Зернистость и особенности снега 
	Температура окружающей среды 
	REX, Финляндия 
	RODE, Италия 
	SWIX,
Норвегия 
	START, Финляндия 
	ТОКО,
Швейцария 
	VOLA, Франция 
	HOLMENKOL,
Германия

	Пушистый и очень холодный 
	-15°С и ниже 
	Арктическая / Бирюзовая Mantyranta 
	Аляска 
	Полярная 
	Полярная 
	
	Зеленая полярная 
	Светло-зеленая

	Пушистый и очень сухой 
	от-8 до-15°С 
	Светло-зеленая 
	Зеленая специальная от-10 до-30°С 
	Зеленая специальная 
	Полярная / Tar минус 
	
	Зеленая 
	Темно-зеленая

	Пушистый и сухой 
	от-3 до-10°С 
	Зеленая / Зеленая специальная 
	Зеленая 
	Зеленая / Зеленая «экстра» 
	Зеленая / Tar десять 
	
	Голубая 
	Зеленая «экстра»

	Сухой 
	от -1 до -5°С 
	Голубая / Голубая «экстра» 
	Голубая / Голубая специальная многоцелевая 
	Голубая / Голубая специальная 
	Голубая / Tar пять 
	
	Голубая 
	Голубая

	Слегка влажный 
	от0до-1°С 
	Голубая специальная / Фиолетовая специальная 
	Голубая супер/ Фиолетовая многоцелевая 
	Голубая «экстра» / Фиолетовая специальная 
	Красная / Tar два / Tar ноль 
	
	Розовая 
	Светло-голубая

	Универсальные мази 
	0°С и ниже 
	Универсальная для отрицательных температур 
	Туристическая для отрицательных температур 
	Лиллехаммер голубая 
	Универсальная для отрицательных температур 
	Для отрицательных температур 
	Смешанная базовая 
	Туристическая универсальная


Примечание. Слова "специальная", "экстра" или "супер", используемые в названии мази вместе с цветом, означают, что данная мазь или более твердая, или более мягкая (у каждой фирмы производителя своя классификация). Например, мазь "Зеленая специальная" производства SWIX является более твердой по сравнению с "зеленой", а "зеленая экстра" - более мягкой.

 Мази для держания 
B. Сухой снег: старый

	Зернистость и особенности снега 
	Температура окружающей среды 
	REX, Финляндия 
	RODE, Италия 
	SWIX, Норвегия 
	START, Финляндия 
	токо,
Швейцария 
	VOLA, Франция 
	HOLMENKOL, Германия

	Очень жесткий 
	-15°С и ниже 
	Бирюзовая Mantyranta 
	Зеленая специальная от-10 до-30°С 
	Зеленая специальная 
	Полярная / Tar минус 
	
	Зеленая 
	Светло-зеленая

	Жесткий 
	От-8 до-15°С 
	Зеленая 
	Зеленая 
	Зеленая 
	Зеленая / Зеленая «экстра» 
	
	Голубая / Tar десять 
	Зеленая «экстра»

	Жесткий и сухой 
	От-1 до-10°С 
	Голубая 
	Голубая / Голубая специальная многоцелевая 
	Голубая / Голубая «экстра» 
	Голубая/ Tar пять 
	
	Голубая 
	Голубая

	В переходной фазе, в виде мелких крупинок 
	От-1 до+1°С 
	Фиолетовая 
	Фиолетовая / Красная «экстра» 
	Фиолетовая / Красная специальная 
	Красная / Tar два 
	
	Розовая / Желтая 
	Фиолетовая

	Универсальные мази 
	0°С и ниже 
	Универсальная для отрицательных температур 
	Туристическая для отрицательных температур 
	Лиллeхаммер голубая 
	Универсальная для отрицательных температур 
	
	Для отрицательных температур 
	Туристическая универсальная

	Универсальные мази 
	0°С и выше 
	Универсальная для положительных температур 
	Туристическая для положительных температур 
	Лиллехаммер красная 
	Универсальная для положительных температур 
	
	Для положительных температур 
	Туристическая универсальная


 Мази для держания (клистер)
C. Сухой снег: трансформированный и холодный

	Зернистость и особенности снега 
	Температура окружающей среды 
	REX, Финляндия 
	RODE, Италия 
	SWIX, Норвегия 
	START, Финляндия 
	ТОКО,
Швейцария 
	VOLA,
Франция 
	HOLMENKOL
Германия

	Жесткий и обледенелый 
	от-8 до-15°С 
	
	Голубой skare 
	Зеленый 
	Голубой 
	
	Зеленый / Фиолетовый 
	Зеленый skare

	Жесткий, покрытый коркой 
	от-3 до-10°С 
	Голубой 
	Голубой /специальный skare / Фиолетовый специальный 
	Голубой 
	Голубой / Фиолетовый 
	
	Голубой 
	Голубой skare

	В переходной фазе, в виде крупных зерен и влажный 
	от-1 до+1°С 
	Фиолетовый 
	Фиолетовый 
	Фиолетовый специальный / Фиолетовый 
	Клистер специальный 
	
	Фиолетовый 
	Фиолетовый

	Универсальные клистеры 
	от-15 до+15°С 
	OVTar 
	Многоцелевой/ Универсальный 
	Лиллехаммср универсальный / Серебряный 
	«Серебрянка» 
	Универсальный 
	
	Для отрицательных температур



 Мази для держания  
D. Мокрый снег: падающий или свежевыпавший

	Зернистость и особенности снега 
	Температура окружающей среды 
	REX, Финляндия 
	RODE,
Италия 
	SWIX, I (орвегия 
	START, Финляндия 
	токо,
Швейцария 
	VOLA, Франция 
	HOLMENKOL,
Германия

	В переходной фазе 
	от 0 до+1°С 
	Фиолетовая 
	Фиолетовая / Красная 
	Фиолетовая «экстра» / Фиолетовая 
	Желтая / Специальная / Tar ноль 
	
	Розовая 
	Фиолетовая

	Влажный, в виде комков 
	от +1 до +3°С 
	Красная / Красная супер / Желтая супер 
	Красная «экстра» / Красная 
	Красная специальная / Красная / Красная «экстра» 
	Желтая / Tar плюс 
	
	Розовая / Желтая 
	Красная

	Очень мокрый 
	от +3 до +6°С 
	Желтая 
	Желтая 
	Клистер розовый 
	Клистер красный / Смола 
	
	Желтая 
	Красная


 Клистеры 
E. Мокрый снег: старый или тренсформированный

	Зернистость и особенности снега 
	Температура окружающей среды 
	REX, Финляндия 
	RODE, Италия 
	SWIX, Норвегия 
	START, Финляндия 
	ТОКО,
Швейцария 
	VOLA, Франция 
	HOLMENKOL,
Германия

	Покрытый коркой и влажный 
	от 0 до +3°С 
	Красный 
	Специальный / Серебряный 
	Фиолетовый / Розовый 
	Серебряный 
	
	Красный 
	Красный / Серебряный / Желтый

	Крупнозернистый и очень влажный 
	от +1 до +5°С 
	О1 оранжевый / OV коричневый 
	Черный nera / «Экстра» 
	Розовый / Красный / Серебряный «экстра» 
	Красный / Серебряный 
	
	Красный /Серебряный 
	Красный / Серебряный / Желтый

	Талый снег 
	от+4 до +15°С 
	Красный / OU желтый 
	«Экстра» / nera 
	Красный 
	Красный 
	
	Серебряный / Оранжевый 
	Черный / Желтый / Серебряный

	Универсальные клистеры 
	от-15до +15°С 
	OVTar 
	Многоцелевой / Универсальный 
	Лиллехаммер универсальный / Серебряный универсальный 
	«Серебрянка» 
	Универсальный 
	
	Плюс / Минус


 Мази для держания с фторуглеродными добавками

A. Низкофтористые (в баночках) 

B. Высокофтористые (в баночках) 

Низкофтористые жидкие мази - клистеры (в тюбах)
 Мази для держания с фторуглеродными добавками
A. Низкофтористые (в баночках)

Используются при передвижении по снегу различной зернистости.

	SWIX, Норвегия (Классическая линия) 
	START, Финляндия 
	START, Финляндия (с добавлением смолы) 
	TOKO,
Швейцария

	Зеленая/Синяя -7°С и ниже 19°F и ниже 
	Зеленая -7°С и ниже от 21 до 5°Р 
	Зеленая от -5 до -12°С от 16 до 12°F 
	Зеленая от -13 до -30°С от 11 до -22°F

	Синяя От -1 до -8°С Ot 30 до 18°F 
	Синяя
от -2 до -7°С от 28 до 2OF 
	Синяя от -1 до -7°С от 30 до 19°F 
	Светло-синяя (новый снег) От-3 до -13°С От 29 до 11°F

	Синяя/Фиолетовая От 0 до -1°С От 32 до 30°F 
	Красная от 0 до -3°С
от 32 до 27°F 
	Красная от +1 до -2°С от 33 до 30°F 
	Темно-синяя (старый снег) от -3 до -13°С от 29 до 11 °F

	Фиолетовая/Красная От 0 до +2°С От 32 до 36°F 
	Фиолетовая от +2 до -1°С от 36 до 30°F 
	Желтая от +1 до +10°С от 33 до 14°F 
	Светло-красная (новый снег) от 0 до -4°С от 32 до 28°F

	Красная/Серебряная От +1 до +5°С От 34 до 41°Р 
	Желтая от +1 до +3°С от 34 до 37°F 
	
	Темно-красная (старый снег) от 0 до -4°С от 32 до 28°F

	
	
	
	Желтая 0°С и выше 32°F и выше


Мази для держания с фторуглеродными добавками
B. Высокофтористые (в баночках)
Используются при передвижении по снегу различной зернистости

	Зеленая 
	от -5 до -18°С от 23 до +3°F

	Синяя 
	От-1 до -6°С от 30 до 21°F

	Фиолетовая 
	От 0 до-1°С от 32 до 34°F

	Красная / Фиолетовая 
	от 0 до +1°С от 32 до 34°F

	Серебряная 
	ot 0 до +2°С от 32 до 36°F

	Желтая 
	от +2 до +5°С от 34 до 41°F


Мази для держания с фторуглеродными добавками
C. Низкофтористые жидкие мази - клистеры(в тюбах)

Используются при передвижении по снегу различной зернистости.

11.2 Мази для скольжения
- Мази для скольжения без фторсодержащих компонентов
- Мази для скольжения с фторуглеродами
A. С низким содержанием фторуглеродов 

B. С высоким содержанием фторуглеродов 

На 100% состоящие из фторуглеродов 
Мази для скольжения без фторсодержащих компонентов

	Зернистость и особенности снега 
	Температура окружающей среды 
	REX, Финляндия 
	RODE, Италия 
	SWIX, Норвегия 
	START, Финляндия 
	ТОКО, Швейцария 
	VOLA, Франция 
	HOLMENKOL, Германия 
	BRIKO, Италия

	Очень сухой и очень холодный 
	-10°С и ниже 
	Оливковая 
	Бледно-зеленая 
	Светло-голубая 
	Зеленая 
	Xcold (порошкообразная) 
	Синяя 
	Красная 
	Антистатическая / Арктическая плюс / Холод 9

	Очень сухой 
	от -5 до -15°С 
	Зеленая 
	Синяя 
	Фиолетовая 
	Синяя 
	Красная World loppet 
	Синяя 
	Красная / Желтая 
	ВК фиолетовая 5 / ВК красная / Графит 5

	Сухой 
	от -5 до -1°С 
	Синяя/ Фиолетовая / Бледно-голубая 
	Фиолетовая 
	Розовая 
	Фиолетовая / Красная силиконовая 
	Желтая World loppet 
	Красная 
	Желтая / Графитовая 
	ВК желтая

	В переходной фазе (влажный) 
	от -1 до +1°С 
	Белая / Желтая 
	Красная / Белая / Фиолетовая 
	Розовая 
	Красная силиконовая / Белая силиконовая 
	
	Желтая 
	Желтая 
	

	Мокрый 
	от +1 до +5°С 
	Красная 
	Красная 
	Желтая 
	Желтая 
	
	Желтая 
	Желтая 
	

	Очень мокрый 
	от +2 до +15°С 
	Красная 
	Желтая 
	Силиконовая 
	Желтая 
	
	Желтая 
	Желтая 
	

	Универсальные мази 
	от-15 до 0°С 
	Синяя -0°С 
	
	
	
	
	
	Twin 
	

	
	от 0 до +15°С 
	Красная +0° 
	
	
	
	
	Бледно-зеленая
+СИЛИКОН) 
	Twin 
	

	
	от -15 до +15°С 
	
	Серебряная универсальная 
	Нордическая, униг-ляйдер 
	Парафин 
	
	Коньковая (жидкая) 
	Twin 
	Туристическая/ Быстрая Скоростная / Удобная

	Добавки 
	
	
	
	
	
	Графит 
	Отвердитель 17/Отверди-тель арктический 
	Powerpack GW /15 Si 
	Арктическая плюс / Холод 9


 Мази для скольжения 
A. С низким содержанием фторуглеродов

	Зернистость и особенности снега 
	Температура окружающей среды 
	SWIX, Норвегия 
	SWIX, Норвегия (графитовые) 
	ТОКО, Швейцария 
	HOLMENKOL,
Германия 
	BRIKO, Италия

	Очень сухой и очень холодный 
	-10°С и ниже 
	Светло-голубая 
	LFG4 
	
	
	Cold 8F

	Очень сухой 
	от-5 до-15°С 
	Фиолетовая 
	LFG6 
	Nordlite (голубая) / Nordlite + молибден (графит) 
	
	ВК F фиолетовая / ВК F красная / ВК F красная GR

	Сухой 
	от -5 до -1°С 
	Розовая 
	LFG8 
	Premix (красная) 
	
	ВК F белая / ВК F белая GR

	В переходной фазе (влажный) 
	от -1 до +1°С 
	Розовая 
	LFG8 
	Hydro (зеленая) 
	
	В К F желтая

	Мокрый 
	от +1 до +5°С 
	Желтая 
	
	
	
	

	Очень мокрый 
	от +2 до +15°С 
	Желтая 
	
	
	
	

	Универсальные мази 
	от -15 до +15°С 
	F4 Универсальная (пастообразная) / F4 Супер (пастообразная) / Superglide 60, 80 150 
	
	
	Champion EC / Champion SF 
	


 Мази для скольжения
B. С высоким содержанием фторуглеродов

	Зернистость и особенности снега 
	Температура окружающей среды 
	REX, Финляндия 
	SWIX, Норвегия 
	START, Финляндия 
	ТОКО, Швейцария 
	VOLA, Франция 
	HOLMENKOL, Германия 
	BRIKO,
Италия

	Очень сухой и очень холодный 
	-10°С и ниже 
	Белая / Белая Inari (порошкообразная) 
	Голубая 
	FC10 
	Голубая Dibloc 
	Голубая 
	
	СН fluorag 6

	Очень сухой 
	от-5 до-15°С 
	Белая / Зеленая Lahti (порошкообразная) 
	Фиолетовая 
	FC8 / FC820 (порошкообразная) 
	Красная Dibloc 
	Красная 
	
	CD fluorag

	Сухой 
	от -5 до -1°С 
	Синяя 
	Розовая/ HFG8 (+графит) 
	FC6 / FC28 (порошкообразная) 
	Желтая Dibloc 
	Желтая 
	
	DD fluorag / Fluorag 5

	В переходной фазе (влажный) 
	от-1 до +1°С 
	Красная / ТК 140 (порошкообразная) 
	Розовая 
	FC4 / FC33 (порошкообразная) 
	
	Желтая 
	
	DC fluorag

	Мокрый 
	от +1 до +5°С 
	Желтая 
	Желтая 
	FC2 / FC33 (порошкообразная) 
	
	Желтая 
	
	sk4

	Очень мокрый 
	от +2 до +15°С 
	ТК-72 
	Желтая 
	Желтая 
	
	Желтая 
	
	

	Универсальные мази 
	от -15 до +15°С 
	
	XF4 (пастообразная) 
	
	
	
	
	

	Добавки 
	
	
	
	Графит (FC12) Отвердитель (FC20) 
	
	
	Powerpack GW25 
	


 Мази для скольжения
C. На 100% состоящие из фторуглеродов

	Температура 
	SWIX, Норвегия 
	ТОКО, Швейцария 
	VOLA, Франция 
	HOLMENKOL,
Германия 
	BRIKO, Италия

	От 0 до -5°С 
	
	Streamline (твердая или пастообразная) 
	
	
	

	От 0 до -15°С 
	Cera F для холода (FC 100) 
	
	
	
	

	От -4 до +15°С 
	Cera F для тепла (FC 200) 
	
	SP2001 
	Toppeed sPF 
	HPF1/HPF3


.11.3 Грунтовые мази
  Грунтовые мази

	Производитель / Мазь 
	REX, Финляндия 
	RODE, Италия 
	START, Финляндия 
	SWIX, Норвегия 
	токо,
Швейцария 
	VOLA, Франция 
	HOLMENKOL, Германия

	В баночке 
	Оранжевая 
	Nera 
	Оранжевая + Оранжевая - 
	Titan 
	
	Оранжевая 
	Grunvalla

	В тюбике 
	
	Chola 
	
	
	
	
	

	Аэрозоль 
	
	
	
	Оранжевая 
	
	
	


11.4 Зоны нанесения мазей

Существует три варианта деления лыжи на зоны нанесения мазей:

· Одна зона 

· Три зоны 

· Пять зон 

Одна зона (рис. 4):

· мазь для держания наносится на всю скользящую поверхность в двух случаях: 1) начинающими лыжниками, использующими классические лыжи с синтетическими или деревянными скользящими поверхностями и 2) лыжниками, использующими лыжи для туризма и прогулок (вне проложенной лыжни); 

· мазь для скольжения наносится на всю скользящую поверхность в двух случаях: 1) на коньковые лыжи для свободного стиля бега и 2) на лыжи для спусков с гор (система "телемарк"). 
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Рис.4
Три зоны (рис. 5):

· две зоны скольжения (носковая и пяточная части лыжи); 

· одна зона отталкивания (средняя часть лыжи - колодка). Задняя граница зоны отталкивания (зоны смазки держащей мазью) соответствует задней части подпятника, а передняя ее граница находится на расстоянии 33 - 46 см впереди от передней части крепления. Длина этой зоны зависит от изгиба и длины лыжи, техники передвижения и силы рук лыжника, уровня сложности и состояния трассы, а также от зернистости снега (см. приложения I и II). 
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Рис.5
У более жестких лыж колодка длиннее, а зоны скольжения короче, а у более длинных лыж и колодка, и зоны скольжения длиннее.

Именно мази для держания определяют оптимальную работу лыж при беге. Мазь должна способствовать наилучшему сцеплению лыжи со снегом в короткой зоне отталкивания. Именно это способствует лучшему скольжению лыжи.

Смазка лыж по трем зонам используется только лыжниками, практикующими классический стиль.

Пять зон (рис. 5):

· две зоны скольжения; 

· три зоны отталкивания: две переходные и одна центральная. 

Переходная зона отталкивания под номером 4 длиннее переходной зоны отталкивания под номером 2. Зона 4 начинается перед передней частью крепления и продлевается вперед на 33 -50 см, а зона 2 начинается за подпяточником и уходит назад на 20 - 30 см. Длина этих зон зависит от изгиба и длины лыжи, техники передвижения и силы рук лыжника, а также от зернистости снега.

Центральная зона отталкивания расположена между задней границей подпяточника и передней границей крепления.

Смазка лыж по пяти зонам используется высококвалифицированными лыжниками при классическом стиле бега в условиях меняющегося состояния снега.

8. Порядок нанесения лыжных мазей (рис. 6)

При нанесении мазей на зоны отталкивания рекомендуется строго придерживаться следующего порядка:

1. грунтовая мазь (не обязательно); 

2. мазь для держания (подходящая к условиям текущего дня). На зоны скольжения наносятся мази только для скольжения. 
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Рис.6
Быстрый метод

Для того, чтобы сократить время смазки лыж, можно исключить из нее один или оба из ниже приведенных этапов: 

1. нанесение грунтовой мази; 

2. нанесение мази для скольжения на классические лыжи. 
Термины и основные понятия

1. Гигрометр – прибор для определения влажности воздуха.

2. Грунтовая мазь – мазь или аэрозоль которая наносится «под мазь» для держания.

3. Дуатлон – непрерывная гонка преследования с общего старта со сменой стилей лыжных ходов (классического и конькового).

4. Клистер – жидкая мазь.

5. Мазь для держания – мазь для уменьшения «отдачи» лыжи.

6. Мазь для скольжения (твердая, жидкая, паста, спрей, гель)– смазка для улучшения скользящей способности лыж.

7. Персьют – гонка преследования.

8. ЧСС – частота сердечных сокращений.
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Приложение 1


Массовые разрядные нормативы по лыжным гонкам
	Дисциплина
	Дистанция , км
	Единицы измерения
	

	
	
	
	I
	II
	III

	
	
	
	м
	ж
	м
	ж
	м
	ж

	Свободный стиль
	0,8
	мин.сек
	
	02:36,00
	
	02:53,89
	
	03:16,24

	
	1
	мин.сек
	02:55,10
	03:17,56
	03:15,65
	03:40,28
	03:41,95
	04:08,53

	
	1,2
	мин.сек
	03:32,23
	04:00,00
	03:56,49
	04:27,05
	04:29,23
	05:01,37

	
	1,4
	мин.сек
	04:10,04
	
	04:38,38
	
	05:17,00
	

	
	3
	мин.сек
	08:54,9
	10:04,0
	09:58,4
	11:14,8
	11:18,2
	12:43,4

	
	5
	мин.сек
	15:05,4
	17:03,4
	16:54,8
	19:05,4
	19:12,7
	21:39,0

	
	7.5
	мин.сек
	23:00,9
	26:02,4
	25:50,5
	29:12,6
	29:25,7
	33:12,9

	
	10
	час.мин.сек
	31:07,4
	35:15,2
	35:00,9
	39.37,0
	39:57,6
	45:09,4

	
	15
	час.мин.сек
	47:46,5
	54:12,5
	53:54,6
	1:01:06,6
	1:01:45,3
	1:09:55,8

	
	20
	час.мин.сек
	1:04:51,9
	1:13:41,6
	1:13:21,8
	1:23:16,9
	1:24:17,5
	1:35:36,4

	
	30
	час.мин.сек
	1:39:54,3
	1:53:43,1
	1:53:23,7
	2:08:59,8
	2:10:52,8
	2:28:48,4

	
	50
	час.мин.сек
	2:51:54,9
	3:16:08,3
	3:15:59,3
	3:43:32,2
	3:47:30,6
	4:19:26,9

	
	70
	час.мин.сек
	4:05:11,9
	
	4:40:16,3
	
	5:26:28,6
	

	Классический стиль
	0.8
	мин.сек
	
	02:42,60
	
	03:00,00
	
	03:20,45

	
	1
	мин.сек
	03:01,56
	03:25,95
	03:20,12
	03:47,47
	03:43,15
	04:13,83

	
	1.2
	мин.сек
	03:40,12
	4:09,71
	04:02,55
	04:35,78
	04:30,44
	05:07,80

	
	1.4
	мин.сек
	04:19,11
	
	04:45,66
	
	05:18,57
	

	
	3
	мин.сек
	09:14,0
	10:33,6
	10:14,7
	11:41,6
	11:30,0
	13:05,6

	
	5
	мин.сек
	15:41,1
	17:59,6
	17:26,5
	19:58,2
	19:37,7
	22:25,6

	
	7.5
	мин.сек
	24:01,1
	27:38,4
	26:46,2
	30:45,6
	30:13,0
	34:39,5

	
	10
	час.мин.сек
	32:35,9
	37:37,0
	36:24,5
	41:57,6
	41:12,0
	47:25,0

	
	15
	час.мин.сек
	50:20,2
	58:20,8
	56:24,7
	1:05:20,3
	1:04:06,9
	1:14:12,1

	
	20
	час.мин.сек
	1:08:39,2
	1:19:51,5
	1:17:09,1
	1:29:42,8
	1:27:59,9
	1:42:17,9

	
	30
	час.мин.сек
	1:46:27,0
	2:04:28,3
	2:00:07,7
	2:20:30,5
	2:17:45,2
	2:41:13,0

	
	50
	час.мин.сек
	3:04:40,5
	3:37:19,2
	3:29:30,5
	4:06:50,0
	4:01:53,5
	4:45:29,1

	
	70
	час.мин.сек
	4:24:39,8
	
	5:01:12,7
	
	5:49:13,4
	

	Персьют
	5 + 5
	мин.сек
	31:55,5
	36:15,8
	35:37,9
	40:30,7
	40:25,8
	45:42,6

	
	7.5+7.5
	час.мин.сек
	48:28,3
	55:14,2
	54:17,9
	1:01:53,9
	1:02:15,2
	1:10:15,2

	
	10 + 10
	час.мин.сек
	1:05:29,1
	
	1:13:39,6
	
	1:24:42,1
	

	
	15 + 15
	час.мин.сек
	1:40:34,0
	
	1:53:16,7
	
	2:11:40,3
	


Приложение 2
Контрольные тесты для студентов основного отделения в ВУЗе по лыжной подготовке

Мужчины
	Контрольный тест
	Оценка

	
	5
	4
	3
	2
	1

	5 км (мин., сек.)
	23.50
	25.00
	26.25
	27.45
	28.30

	10 км (мин., сек.)
	50.00
	52.00
	55.00
	58.00
	60.00


Женщины
	Контрольный тест
	Оценка

	
	5
	4
	3
	2
	1

	3 км (мин., сек.)
	18.00
	18.30
	19.30
	20.00
	21.00

	5 км (мин., сек.)
	31.00
	32.30
	34.15
	36.40
	38.00


PAGE  
2

