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IIРЕДИСЛОВИВ

Спортиваая техника постоянно развивается, совершенст-
вуется, что способствует повышению спортивных резуJlьтатов.
Техgика лыжников 20-х годов, конца 30-х годов, послевоенIlых
лет, второй fiоловины 50 х годов - все это различные Bapl.t?JI!Tb]

способа хода. В разное время испоJIьзоваJIи разлtjtlньlе особен-
[iости скользящего шага.

Еще не так давI{о можно было говорить об особенttостях
техники национальных коп,lанл Советского Союза, LIорвегии,
Финляндии, lIIвеции. В настояrцее время постепеiIно исчезаю,f
существепнь]е различия в их технике. Черты соврсменной тех-
ники станоtsятся все более обtttими. К этому ведет растуIrlал
массовость лыжного c{lopTa. Обострилась спор,tивная конку-

ренция. В р"до, сильнейших лыжников стали прорыватьсл
даже слортсме}Iы из стран средней и южной Европы.

Среди MHoxrecтBa технических вариаптоI} хода сталrl вы-
являться наrIболее эффектrlвные, усилitлся их ecTecr,пetlitr.rli

отбор. У отдельных гонIциков стали закрепляться наиболее

результативные детали, соедriняясь в группы движениti и со-
здавая современную технику хода. Стала форпtироваться
совре},,енная техника (:к()льзящего шага. Сейчас она дает воз-
можность сильнейшим лыжникам мира показывать наиболее
высокпе результаты.

,' Совремеяная техника скользяшего шага сильнейшtлх лыж-

9;: )в мира исследовалась Х. Х. Гроссом на протя;{ении девfl-

J,'[пar. Использовались объективные научные методы, совре-

,'9Лrru" аппаратура, цифроDоil |\{атериал обрабатывался на

Т 
ТИ,".-ронно-вычислительных маtllи lt ах.

_^_\'ТЬ l-l тему разрабатывали на каtDедре лыжного спорта
Пё JеРе;ФКа под руководством ,!1 А, АrрановскOго и на фа-
ттл_' ЬНЫе физического воспитания Тартl,ского государсlвенцо-
lrd'l о -lаЗ.
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1,o ylllll]t,гcllTeTa пол рукополс.I.Itом I]. Х. лlытлика. [Iостояп-
llыМ IioIlcyл1,1,aI1,I,l.J]\r по бttoMcxalllt.lecKoMy аналI{зу был
Д, ,/l, ./loIlcrioй, по маl.t,матическоiltу аllзлизу 

- в. А Выханду.
В наг:тсlяtцеlt пособrttlt Il(лоJiьзоваllы Nlатериалы диссерта-

циоtrtlой работы Х. Х. Гросса. Предназtлачеtло пособtrе для тре-
неров лыл{tlОго спорlа и слортс}rенов высших разрядов- I[ель
его - дать возмо)кно болеt, глубокое представлеtIие об особеlt-
tIостях соврсг,{сttпоЙ TexttltKи, о пу,гях совершенствования тех-
н ulIccl!,oI,o I\] ;lc1,0pc,l l}a IIа шиJ( лы )li н лtl(ов-гi)}lц(иков.

ТЕХНИКА ЛЫЖНОГФ ХОДА КАК СИСТЕМА
дви}ЕtЕний

лыжный ход -- это сложная система взаимосвязан-
ных дв]iжений. В системе дврIжений разлиl{ают ее двига-
тельный состав - 

tIастные дви)I(ения, эле]\1енты, объеди-
няющиеся в систему, а также ее структуру -- сrIособы
объелинения эJIементов, их взаимодействия друг с дру-
гом.

одна из важнейших особенностей систеý{ы движе_
ний - ее структура. Иной раз достаточно изменить хотя
бы один элемеI]т, и это отразится на других и на всеи
системе в це.цоN1. В однопл слуцдg вьiзовет целую серию
ошибок, в другоNI, наоборот, устранит.

самое вах{ное здесь то, что все движения не незави_

симы 
- 

они оIIешь сло}лiIIо влIIяют друг на ДР)'га. Чтобы
построитЬ заданную систеI\,Iу движенLIjt, мало 3!laTb, из

KaKi{x элеil,IеtlтоВ оl]а д()л}кна состоять, Необходимо ясно
представлять п,{есто каждого эJ]ешен,га, его зI]ачение с

учстоL{ стJязLI с другиN{и эле1\,Iентами, иначе говоря, изу-
чить структуру систеI\Iы.
. Формируя систему движения, добиваются ее целост-
о., --r, слитности. Это проявляется прежде всего в целе-
'j.lравленности движенlIй. Ничего л}Iшнего, только самое
r}JheKTTIBHoe.
I-,тим,. невозможно добиться целостFIостII системы движе-
К,"о .' поняВ составляIощих ее частей, не отработав их
н?'Jерел]о. Чтобы каждая деталЬ заняла должное место

,ьные естественно, ilужно rIeTKo определtIть ее <<обя-

ГlаЧ л .)аз, устаItовить закономерI{ые связи с ДРУГ].INIИ Де-
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,гz]лями, необходлIмуIо структуру. Словом, лля cTa[IoBJIe-
ния цеjIостности двлIжений лыжного хода надо зFIать, из
каких движениЙ он состоит, и, главнOе, научиться в со-
вершеIIстве управлять ими 

- 
на что обращать внимаFIие,

в какой tlоследовательности и как IIереключать вниманлIе
с детали на деталь, как распределять в}iимание (пока
необходимо) на все нужные детали.

И тlаконец IIаступает этаII, когда структура закрепL{-
,пась I{ac,гoJlI:Ito, TtTo вниманIIе освобождается для реше,
Il]-Iя тактl{ческLIх задач.

И еiце одиII воIIрос -- устойчивость (стабильность)
техI]ики и ее изме[Iчивость (вариативtлость). Вполне по-
нятFIо, IIто такая сложнейшая система движений, как
лыжный ход, в меняIощихся условиях буквально каждого
шага не может повторяться абсолютно точriо. В каждом
последующем шаге появляются отклоFIеFIllrI в рисунке
движения, мгновенных позах, скоростях, прI{ложенных
силах. Если лыжник квалифицироваIllrыii, ,го на первый
взгляд эти отклонения LI незаметIlы 

- 
,Iак они невелики.

У неквалифицированного спортсмсlIа неточIлость движе-
ний сразу бросается в глаза.

Но стоит только точIJо зарегистрировать характерис-
тики движений в пространстве и во времени, записать
IIрилагаемые к лыжам и палкам усилия, как и у лучших
гонщиков мира обнаруживается вариативность дви-
жений.

Хорошо это или плохо? Необходима ли полная повто-
ряемость двlлжений, нужно ли бороться с отклонениями?

Практика и теоретическое изучение этого вопроса по-
казали, что без определенного рода изменений обойтись
невозможно. И прежде всего - без приспособительных
изменений. Благодаря им лыжник приспосабливается к
непрерывно изменяюtllимся условиям цередвижения и
выполнения движений

Ч*ТЁЧ"#*iiЖУ'.
Именно приспособительная

способление к многочисленнIdм
нить всю систему движений в
главный ее показатель: скорость хода

Как рессорные устройства на транспорте
тряску, так приспособительные изменения в тех
спечивают стаоильность хода в целом, и о
зультат - стабильну]о скорость.

{
n

Ё|

i
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Неизбежно существует ешце случайная из

Это значит, что приспособительное изменение не <<срабо-
тало>> вовремя и помехи вызвали уже вредное откло-
FIение.

Не все случайньiе отклонения оди}Iаково ва}к}Iы лJlя
результата хода, одни из них - существенные - дейс,г-
вLlтельно мешают согласованию движений, снижают ttx
эффект. Но есть немало и случайных, несущественных
отклонений - [Ie в каждоli же детали и не в каждый мо-
NIeIIT нужна <<абсолютная>> точность. Их можно оставить
без внимания.

' Но не FIa каждое случайное существенное отклонение
у квалифицированного лыжника возIlикает своевреп{ен-
ная реакция. В первую очередь она направлена на пре-
кращение этого отклонения, а это, в свою очередь, помо-
гает в известной мере предотвратить в последующих
движениях дальнейшие нежелательные отклонения. Хотя
такие изменения и называIот коррекциями 

- 
гIоправками,

но прIr запаздываIIиII это уже своего рода поправки
<<вдогонку>>.

Важно понять, что стаблlльность хода проявляется в
его устой.lивости в целом к сбивающим воздействиям.
А устойчивость, в свою очередь, создается тонкой I,I точ-
ной изменчlIвость]о, приспособлением, т. е. изменением.
тогда можно добrtться устойчивости результата, а зна-
tIит 

- 
скорости хода.

TaKylo приспособительную изменчlIвость надо выра-
батывать, воспитывать тонкttе <<чувства>> снега, равно-
весия, ритма, темпа, усилий, точности движений, fiля это-
ГО ВаЖ}IО I{аУrlцlоa" одиIIаково хорошо ходить на любой
.цыжне - облеленелой и раскисшей, мягкой и разбитой.

Многообразие условий, в которых восtIитывается лыж-
I]ик высокого класса, идущий устойчиво и уверенно в
любых условиях, трудно гIеречесть. Поэтому в гIоследую-
щем изложении, когда придется говорить об определеFlных
t]елllчинах тех или иных характеристик (парамет-
ра*), будет прIIводиться не одЕа цифра, а две -- опреде-
'"О{ные границы отклонений. В этих границах в зависи-
l.,сти 

от множества условий распOлагаются наиболее
т

|тимальные характеристики, дающие наибольшую ско-
, .,ть хода.
н?'Jередко считают, что поскольку существуIот индиви-
тJ.,,ьные различия, значит, и техника спортсменов совер-
ll4't 4 "-)азлична. Но ведь сильнейшие спортсмены отли-

1l
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rIа}отся друг от друга п_о_ уровню своей физическолi rIодго-

товки ,цовольно мало. Кdiой же должца бьiть техника:

стандартной или индивидуальноIi?----б;ъi 
может бьiть лишь один, Законы биомеха}Iики

одинаковы для всех людей, Они дейс,гвуlот объек]р::,
независимо от того, знаем мы их или не знаем, llравда,
когда мы знаеп{ эти законы, возмомности исIIользования

их становrIтся шире.
Когда знанилi еще п{ало, опыт I-Iграет ведущую роль,

Так росли предыдущие поколенliя лыжI]иков, Но и сейl-

час, когда FIакоплено Ilемало знаний, лрактический опыт

по-пре}КнеМУ сТоиТ на перВоМ МесТе' Что он {-':]j 'л-л
)i(ители Ъеверных страII имеют исклюIIительные усло-

вия для развития лыжньго спорта, На лых<ах ходят поч-

TIi все lrоголовно LI с самого детства. Правда, это не зна-

чит, что все северяне ходят техниlIески хорошо; даже у
силiнейших гонщиков встречаются круп.нь19 недочеты,

немалО у ниХ и индивидУальных раз,плtчitй, Но огромныи

опыт позволяет отобратi все самЬе прогрессивноле, В ре-
зультате складываIоiся общие oC}loI]Ij техI{ики, Здесь-то
и мох{но говорi,lтЬ о своего рода стандарте, Общие осно-

вы coвpeМeHHoii техники станов,Iтся стандартFIыми, сама

практика, опыт приводят к этому,
^ Однако это не снимает со счета иLIливидуальных раз-

личиk спортсменов. Рост, пропорции тела, сила, вын_осли-

uoa"o' быётрота, тонкая координап,ия различнЫ, И они

неминуемо ЕаI(ладывают отпечаток на технику каждого
йu.".рu. Более того, следует стремиться к Ton,{y,-1T9_q-"_1-:

Iоношеских лет, осваивая стандарт}lые основы техники,

спортсмен возможно полнее использовал те индивидуаль-
ные особенности, ItoTopbie весьма ва)кны с точки зрения

требований современнЬй техниt<и. Таким о,бразом, стан-

дартизация oclloв техI;икIl является базой индивидуа-
Jlизации выtlолнения хода.

использование достижений современных наук, в част-

лtости физико- м атем атических, электроникI,I,
метрии, наконец, более широкое исгIользоваlIие
IIики позволяет coBepIпe[IcTB
IIомогает ов.цадевать ею.

овать совремеLiную техни

Пр актика создает множество вариантов, произв
естеств е1-1ный отбор их, и задача теории -- объясн
лесообразность данной техн ики и облегчить овл

ею. Порой вера во всемогущество

8

науки так I]
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от нее трсбуrот созлаLiия tloiloit TexHl{KlI. ДРугая Kpait-
ность - HeBepl.ie в возможНости науки, не}келание учить-
ся и прислушиваться Ii тому, что у}ке доказано. Обе Kpari-
HocTtI одиFIаково h{ешаIот }I теории. и практике.

только глубокое llзучеilие тсоретических осIIов совре-
MeHHori техникi{ и совершенствоIJание ее в практике IIо-

может тренерам II сгlортсменам в овладсниш ею.

Для большей ясности авторы из.цагаIот материал
oLIeHb полробно, с объясl;енI-iеп,I ках{доti дет,а,пlт }I взаим-
ного IJлi.IялIl{rI дв}I)i{етItlй лруг ila друга.

ФАзы скOльв5IщЕго шАгА
Удобно разделить скользящий шаг Ela ряд частеii -

периоды ш фазы. Лыжник то скользит на одtlой лыже, то
отталкивается ногой,_когда лыжа стоит неподвлIжно. Это
два четко разлиrIающихся шериода одtIого шага: скольх(е_
ние и отталкиваI]ие (шогой) . В периоде скольжения лыжа
двихiется, в период отталкива}Iия olla неподвижна. По
этим призIlака1\{ легко различить эти два периода. Как
только одна лыжа, око}Iчив отталкl]вание, отрывается от
снега, спортсмен тотчас }ке I{ачtIнает скользить на другои
jIыже.

Каждый из периодов удобно разделить на неск"олько
частей-фаз. Так, периOд скольжениrI включает три фазы
(обозначЙм их рrlп,tским11 цифрами I, II и III), а пери_од

отталкиtsания - две (обозна.tим их арабскими - l и 2).
Определим Tor]Ho границы наtIала и конца каждой фазы.

В момент, когда заканчивается одна фаза и начI,IFIает-
ся следующая, lltr]оисходит изменение движеIlия. Его MorK-
но заметить по характерной позе в этот гранLiчный момент
(табл.1).

Разберем фазы подробнее.
I фаза-свободное скольжение. Лыжник оторвал лы-

жу толчI(овой ноги от с}Iега (рис. 1). И с этого момеLIта
IlаlIа,цось сколь)ке}tлiе на одной лы}t{е. Скольхiение это
свободное, так как IIалка elJle }ie поставлена на снег.
В нача.llе свободного скольжения туловище HiiK',IoH€Ho
под углоNI 45О к лыжне, а голень располо}кеtlа отвесно.
К концу свободгlого скольже1"Iия пlожно }lезi{ачительно
наклонить туJIовище.

lI фаза - 
скольженIIе с выпрямJIеIIием опорной гtоги.

Начинается оIIа постаrlовкоti на сtiег палки, rlак,цоненной

9



Фазы скользящего шага

Фазы

снега

Ф

чо
(,

I - свободное скольже-
II ие

II-скольжение свып-
рямлением опорной ноги

III -скольжениес под-
седанием (на опорной ноге)

l -я-отталкивание с под-
седанием (на толчковой
ноге

я-отталкивание с вы-
прямлением толчковой но
ги

л

Е

td
Фд
о
(J

Ф

m

чý
Ё.но

снега

впереД fiод углом около 70" (рис. 2). Носок маховой ноги
R это время находи,гся над лыжнеijt на высоте не более
l5-20 см. На протяженИи фазы лыжник усиливает опо-

ру на палкУ, Rсе больШе нак.rIоняя ее (к концу фазы - 
поц

углоМ 30о к лыжне) . При усилении отталItиван}Iя палкои
спортсмен наклоFIяет туловище вперед на 3-6о, а оплор-

ную ногу вьiпрямJlяет в коленном суставе до. угла 164", 
.," III tfаза--спольжение с подседанием (на опорной

10

на.lало сгибания
ноги в колеllе после
леIlия

опорной
вып ряNI-

Отрыв каблука ботинка тол-
чковой ноги от лыжи

Начало разгибания коленно-
го сустава толчковои ноги

Таблица l

Граничпые моменты,]

Отрыв толчковой лыжи от

ноге). Она на.lинается с момента, когда опорная нога ста-
ла сгибаться в коленном суставе (рис. 3). Здесь оЕа сги-
бается в коленном суставе до угла l44o, т. е. на 20о. По-
могая давлению на [1алку, лыжник продолжает накло[Iять
туловище до угла около 40О к лыжне. С окончанием этой

фазы завершается скольжение, лыжа остаFIавливается и
гIачинается период отталкивания.

постановка палки на снег

Отрыв толчковой лыжи от

l-nl2qp 

-|Рис, 1, Отрыв лыжи
снега

Рис. 2. Постановка паJIки па
снег

Рис" 4. На,{ало оттал-
кивания

от

1-я фаза-отталкивание с подседанием на толчковой
ноге. Начинается фаза весьшtа характерно: с остановкои
лыжи каблук ботинка толчковой ноги начинает отрывать-

"о 
о" n." 'ф"". 4) . В этоЙ фазе пролtсходит разгибание

9о'

1

{
t

Рис. 3. Начало под-
седания

I-Iоги в тазобедренном суставе на 2lo, туловище продви-
гается вперед от места остановки лыжи - отталкивание
ногоЙ началось. Но подседание в коленном суставе еще
продолжается, за всю фазу нога сгибается еще на 22"-
Наклон туловища не изменяется. Маховая нога постепен-
но принимает на себя вес тела.

2-я фаза-отталкивание с выпрямлениеп{ толчковой
ноги начинается с момента разгибания ее в коленном су-

ll
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с,tаlзе (рис. 5)..Проло"шжается перенос ве9а тела на ма19-

;;;;;;;у. С Ъiоr,чй",* фазы льiжу толчковой ноги от_

рыВаЮ.гоТсIlеГа-начинаеТсяПериодсКоЛЬжениянаДРУ.
гой лыжiе (рис. ь).

з0"

s_,.tOcM)

Следуе,г сI(азать, что, Bo-lrepBt,Ix, ЗllССь tte разбttралсll
ход в целоп,I, а лавал!Iсь поl(а TOJII)Iio ()tll]0вlIые приз}Iаки

деле}Iия скоJIьзяltlего шага tta (lазi,t (рнс, 7), во-tsторьlх,

Рпс. 5. Начало разгибапия лtоги Рис, 6, Начало ско"цьжеЕия

в I(оленi{ом суставе

см
20

l0

0

а.00 0.06 0.12 0"IB а,24 аза

привсденные здесь ullфровые Ilоказатели характеризуют

ш]аг известrо.о Luu..i.,io"o по,*"иi,lа Ассара Рен,rулtла, На

всех шести рисунках представлены характерные гранич_

ные момеНты, разделяйщие две соседние фазы,"-i;;;i,; 
ЪбрЬrп*,.о к рис, 8,"Это графltки -?p_l:TpJ:

тик скользящего шага олиплпийского призера И,i9р1.::

i,ъ;;;;;; [эоз г.). Вверху рисун](а, схематичес}(и изоо-

ражены позы в ,ро'"""uiЙ йо'*"пi,о, (римские и арабские

цифрьТ простав.ценЫ в начале соответствVющеt} фазы),

внизу на горизонтальной оси отложепо Ьремя, Д""ч
графйков показываlот, как по фазам изп{еняются соот-

|2

lll

я
l10'

laj0

зо

0-36 (),42 о.48 0.54 сеп

7

0.00 0,06 0.12 0,в а,?/| 030 0,36 0,,r2 о,4в 0,э4 сек
+

Рис. 8. Характеристики скользящего шага
Ьлимпиirского приЪера заслуженного мастера

спорта СССР Игоря Ворончихина

ветствующие углы и расстоян[lе между стопами ног (кри-

вая В)
В чем отличие (по шrlфровыNI показателяьt) шага Во-

ро,Й,,"Йru- Ь. u,o.i Ренлуrда?_ Наприllеп, Рсllлчнд вьт-

прямIIл опорную no.y u iо'*й rr фазil лt, rгла l64', а_Во-

;Бfi;;;; _ъБ-"t+о"., разпlах всего подь,:.iания (IIl и

iЪ;;;ii у Ренлунда |64'-122О:42О, а у Ворончихина
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а
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l46'-125":2l". Еще раз [Iапо]чIинаеN{ - это xapaKTepI{o
1,олы{о для даI]FIого iilага у этих .цых{ников.

Заметrtпл, что оценивать какой-либо rrо]iазатель от-

ilелыIо, без связи с лругипlи, вне всей структуры в цеJlом
гIеправильно. Только сравFlивая отдельные фазы и их по-
казатели, п,IожлIо лать правrL,Iьную оценку I(аждо1{ харак-
,геристике,

Полныti аrlалllз ,Iсхниl(I,1 24 лу,lцlа1 ,пыжников мира и

сссР позL}олил ]lзучllть наиболее tsажные характершсти-
ки скользящего шага.

дви}ItЕния туловищА, ног и рук лыжникА
Рассмотриtчt сначала вIлешнюю картину движений

сильнейших совремеFIFiых лыжников.
.I|,вижения туловища. Скольжение льi}кIIиI(и tIаtIинают

с различным наклоном туловища отЕIоситсльцо лы)кI,Iи 
-

от 4l до 5в". В I фазе свободгtого скольжеFII]я обьiчлIо ма-
ло колебаниЙ, Однако иногда льlжниI(и выпря\{ляют ту-
ловище до 6". Это может бы,гь следствием затухающего
выпряп{ления по инерции ух{е после отталкиванrIя.

Во II фазе скольжения с началом отrоры на палку у
всех сильFIейших лыжFIиков FIаклон туловlrща увеличи-
вался в пределах от 3 до l7'. Это активный нажим на
палку с целью увеличить скорость скольженI{я лыжи. Ес-
ли тулов}Iще I{аклонено в начале периода скольжения
незначительно, тогда разN{ах ltаклона больше.

( началу III фазы скольжения наклон увеличивается
от 3l до 46'. В этой фазе выпрямления не происходит.
Наоборот, с усилением давления на палку во вреп4я уско-
ренногЪ маха ногой и рукой лыжнlIк еще больше накло-
няет туловище (от 2-3 до В").

А вот в l-й фазе отталкивания увелI,1чения наклона
туловища уже ни у кого не наблюдали. Наоборот, }IaMe-
чалось выпрямление от l до 1l'-B зависипдости от на-
клона туловища в предьJдущих фазах. Если голень опор-
ной ноги в III фазе значительно наклонена, то и тулови-
ще наклонено больше. Энергичный вынос руки с палколi
вперед уменьшает выпрямление, туловища,

Во 2-tr фазе отталкивания туJIовище разгибается еще
на 5-6О. Когда в начале III фазы скольжения опорная
нога выпряп{лена, то и наклон туловища остается боль-
ший.

l4

Подытох<ивая сказаIlное о д]]!l)кениях I,улоLrLIща, сле-

дует подчеркнуть, что в перl-iоде сliо,пьжеLlл{,{ JlыжнI,1к

всеI,да наклоняет ,I,уловище -(rio 
в преде.IIах 6-В'- боль-

ше невыгодно), а в периоде отта"цкивания -l]ыпряNlл,lеl,
его.

Большие колебания движения туловища излишlllI,

Смысл наклона его - усиление HaжtIMa Fla trа,цку,

Выпрял,тление тулоtsища во время от,га;IкиванtIя связа-
}Io с направлеI;иеN{ оттаJIкиваi]tlя ногой, I(oTopoe ilриво-
/\ит к своего рода взлету туловI]ща по восхоj{яIцеи траек-
торлlи, Подобный взлет уN{еI]ьшаст давление на лыжу в

последующем скольжениIл. Это саN{ая характерная и

важная черта современной техники.
в целом приходится отметить, что вариативность дви-

жений туловища очень бо.пьшая. По-видимому, в этоNl

лв}lжении еще нет общей <<школы>>. Слишком велики на-

слоения различных случайностей.
эти случайности не означают индивилуализациi] ,гех-

ltики. Их следует разобрать, устранить, а затем прове-

рить, насколько слаЖен хоД теIIерь. Умеренные колеба-
Itllя в движениях туловища совершенно необхолимы, но
со строгиL{ учетоN{ их роли.

.[I,Ьижение опорной ноги. В начале свободного сколь-
жения голень опорной ноги отвесна. Ес.llи она наклонена
вIIеред, то на протяжении I фазы скольжения она может
]I дальше наклоняться вперед, тогда нога больше сгиба-
ется в коленном суставе, В результате стопа нажимает
lloc]{oМ на лыжу, и это увеличивает трение, замедляет
ско,цьжение. Лучшие лыжники поэтому стараIотся }Ie

сгliбать Ilогу в колене. F{апротив, когда предыдущий тол-
IIок Iiогой дает своегО рода взлеТ тазу И туловLlщу, 1огда
tl этой фазе происходит легкое выlrрямление опорнои но-
1,Il. оно пассивFIо, нога частично разгружается от веса
тсла, как бы взлетающего вtsерх по инерцIrи после оттал-
I(IIваFIия.

У всех лыжников tIроисхолит некоторое разгибанrrе
тазобедренного сустава, IJo очень небольшое. Однако таз
не приближается вперед к столе-стопа calla в это вре-
мя слегка вь]скальзывает вперед. Здесь еще рано делать
<(перекат на стопе>), выдвигать таз вперед,

В этой фазе встречаются различIlые сочетаI]ия движе-
ний в суставах ошорной ноги. Но бесспорно одно: актив-
ное выпрямление опорной FIоги и туловища вредно, оно

l5
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при}кимziет лыжу I( снегу, трение растет, скорость падает
быстрее, Пассивное выпрямление ноги вслед за тулови-
щеNi, как бы взлетающим tsверх (после толчка ногой) по
инерции, полезно: оно разгрух{ает лыжу, уменьшает тре-
ние, замедляет падение скорости.

Во II фазе скольN{ения, к концу ее, нога в коленном
суставе выпрямлена больше. Ни в коем случае нельзя в

этой фазе выI]олить таз вперед, Наоборот, надо создать
жест](ую систему: <<рука -- туловище - 

опорная нога>",

которая персllае,г усLLл}lе от палки к стопе скользящеи

"o'b'noo""l]Ilo* случае ра,uо начIIется перекат. Тогда ра-
бота палкой не ускорит и даже не поддержит скорости
скольжения лыжи, а только испортит последующии тол-
чок ногой. Если же в этой фазе жесткая система переда-
ет усилие нажима на iIалку, ,tтобы ускорить скольжение
лыжи, перекат начнется IIоздFIее, своевременнее. Работа
палкой здесь сначала ускорит скольжение, а потом уже
поможет своевременному перекату - и то, и другое хо-

рошо.
этой системе движений мешает то, что голень в Haala-

ле данной фазы иногда наклонена вtrеред. А нужно как
раз противоположное: сначала - 

легкое выскальзыва}Iие
стопы вперед и лишь потом - уменьшение наклона го-
лени.

В III фазе сколь)кеIIия FIачинается резкое сгибанпе
ноги В коленноМ суставе. Продолжается оно одниN{ це-
лостFIыМ движением до конца 1-й фазы оl,талкиваIIия.
Подседание во время остановки лыжи и подседание в I]a-

чале отталкивания ногой - одно слитное движение.
В это время таз уже энергичFIо выводят впевед с по_

мощью разгибателей тазобедренного сустава и за _счет
сильной опорьi на палку (давление на нее здесь наиболь-
шее). Подобные движения резко замедляют движение
лыжи на снегу 

- 
остаtIавливают ее. Если одновременно

сделатЬ сильнее мах ногой, это позвоЛит дальше продв}I-
нуть таз вtIеред, тогда лыжа остановится еще быстрее,- в 1-й фазе отталкивания каблук ботинка мгновенно
отрьiвается от лыжи; лыжник поIlнимает_стопу на 6-47",
а голенЬ наклоняет вперед на 3-45о. ИttдивидуальFIые

разлиtIия в выполнении .двиrtений зна,II,1тельны. Это го-
ворит о ToNI, что такой вах<неilшrий NIoNleLiT в технике силь-
нейших JibiжHtIKoB etrte недостаточно отработан, не най-

16

ден наилучший вариант, Все же лучше стопу поднIiмать
здесь поменьше.

Лыжник бьтстро цродвигает таз вперед. Это двIlже-
ние - очень важный элемент для скорости хода. Но если
маховая нtlга отстает в движении, то и liвижение таза
тоже отстает. Если амплитуда подседания на толчковой
$оге слишком велика, посадка получается низкая. В ре-
зультате таз лыжника к концу периода отталкивания как
бы проваливается вниз.

Во 2-й фазе отталкивания коленный сустав согнут до
llB-l37o, а аN{плитуда его разгибания l6-40". И Ъдесь
очень большие иFIдивидуальные различия. Обычно это
зависит от исходного положения фазьт, от позы в гранич-
llый моплент. fiостаточнo ее Liзменить, t116$61 нарушились
дви}кения всей фазьi. Наиболее выгодная а},{пли.гуда раз-
rибания ноги в коленном суставе, как показали гtаблю-
дения,- около 27' {в пределах 25-30'). От нее зависит
I.1 амплитуда движений в голеностопном суставе.

К моменту отрыва лыжи голеFIь наклонена к JIыжне
лод углом 30--35". Лучше, когда этот угол больше 35О,
плохо, если менее 30о.

Наконец, остановимся на одном из важ1-1ейших факто-
ров - направлении отталкивания ногой. ,Ц,о последнего
времени в заключительные мгновения отталкивания стре-
мились усилить давление на лыжу больше назад. В мо-
мент отрыва лыжи от снега она стремительно <<отлетала>>
,I{азад (как часто говорят гонщики, <<стреляет>>, <<выст-

рел>) и оказывалась Bbicoкo вверху. При правильном на-
тIравлении отталкивания этих движений нет,

Лыжник проверяет правильность направления отта"ц-
ril{ваIlия по двум оцущенияпI. Во-первых, к концу оттал-
l(LIвания усиливается давление на основание пальцев
стопы 

- 
она четко прижимает лыжу к снегу. Пальцы Tle

сгибаются, а разгибаются до п{омента отрыва лыжи. Они
Ilc отталкивают лыжника, а тlередаIот действие мышц Flо-
III Ila лыжу,

Во-вторых, в это х(е время лыжFIик быстро разгибает
колеi{о назад. Попробуйте в этом положении рукой быст-
ро надавить на колено назад. Если стопа чувствует дав-
ление на опору, то отчетлиtsо выра}кен и толчок вдоль оси
бедра, передающиltся тазу. Именно такое направление
необходимо. В этот момент в подко,цеFIноЙ ямкеясноошду-
ш(ается разгибание колена.

l7
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Ir1 rак, давление HocKoN4 стопы на лыжу 1,I I] то же вре-

N{я оii{ущение разгибанLiя колена,
что дает налрав,цение отталкивания? Сила отталки-

вания действует Ъдоль оси бедра и тyловища, O1"_l]i
правлеI]о на io, ,lтсбы тело двI,iгалось шо восходящеи тра-

"i"й, r,,Ha вз.пет,>). После отрыва толчковоi,t лыж!1 от

снега Macclэl Т€Лз движутся вперед-вверх, Это напоNlина-

ет дви}кеII14е саN,IолеТа, выIIолtIяющего <<горку>), когда в

paftolto сс RерltlI]Ilы созлается относительная невесо-

N,loCTb.
Блаt,одаряl llpal}lIJIbllor,ly lJаправлеtIию отталкивания

такой rзз;Iе,i yMellbшjacT /I,al}JIe}IIie на опорную ногу в пе-

риоле скольженLlrl. а зII:iIIит. yN{eI-IbIIaeT треI]ие, Потери

скорости становятс.я меньше.
Это одна из главIlейrrlrтх оссlбенностей современной

техники.
LIапоплI-1ишt, что до послед}tего вре},Iени УN,IенЬШеНИе

давления l]a лыжу в IIачале сколь}кения достигалось опу-

;;;;;;;-; ,"за (в ЬазобедренIIоNI суставе опорноii ноги),

сгибагItrем колена. }IаклоноN{ гоJIени впер_ед, Теперь же

оно достигается <<взлетоil{>> вперед.-вtsерх благо!,аря пра-

виль]]ому направлеI]лIю отталкиваI]ия ногой, Это совер-

шенно иноfi 
- 
прLIFIциll облегчения давления на лы-

жу, у},,Iеньшения саtчIой главной торl!1озящей силы -.
тDения.
' 

,Щвижения маховой ногой. В п,tоплент отрыва от_ опоры

]\,1аховая нога находится сзадI,I опорной на 76-106 см,

Лучше, если длина выпада в пределах 90_.100 спt,
" В I фазе скольжеIILIя N{аховую ногу только неL,{ного

подIlимают назад-вверх. Если отталкивание было пра-

uйпirrоa (rтаlкил,t FIа пальцы, колено - назад) , то носок

ботинка поднип,Iается IIe вьlше 15.-20 сN,{ над ,цыжi-lей и

очеI]ь шtало (до 20 см) отходит назад,
Если же напраl]ление отталкивания неправI,IльноеJ

особентrо если выпрямляют туловIlIтlе, стопа вз,тlетает вы-

.nno 
"u*o" 

и с бо,цirrrс,й cKopocTbro (до В м/сек) двIlжется
назад (.lio 5О см). По.пучается, как говорят, <<выстрел>> в

воздух. И cIropocTb не прIлбав"llяется, и llога остается да-

,цеко сзадИ; теперЬ riух{ttО б_члет тратIIтЬ силы И ВРеI!'IЯ,

чтобы еще вывести ее и таз вперед, Это Tolke очень ха-

рактерное различие NIежду совреNtенной и прежttей тех-

никой.
К концу I фазы свободного сl(оль}кеЕiIIя маховая нога

1в

зака}Iчивает y[,IepeнHoe дв[IжеI-Iие tsверх-назад. Во iI фа-
зе сколь}кения она уже двихtется вперед-вниз. У всех
гонщиков в этой фазе .ltыжа у)ке слегка I(асается снега,
но еще не за,гружеFIа весо}\{ тела. В начале этой фазы
надо ускорить п{ах ногой, но l]e допускать, чтобы таз вы-
двига"liся вперед. Следует сказать, aITo не все .цыжники
одинаково paBHoMepFIo делают мах ногой, Если скорость
маха больше, то блих<е стогIа шrаховой нOги оказывается
ic другоlt стопе. Это лучше, чеп{ отставание ноги,

В III фазе сколь}кения скорость маховой ногIt увел}I-
чLIвается до 5,5-i0 м/сек. Вести здесь FIогч вяло нель-
зя - выпад запоздает и отталкивание замедлится. Не
следует и слишком сгибать ее в ко"[ене - произойдет за-
паздываFIие с выпадо}L В результате в дальнейirrепл
наклон голени вtIеред при скольжениLI окажется боль-
шим. .Эти ошибки возFIикаIот, когда спортсмеIlы стре-
п{ятся проFIести лыжу по воздуху как Ntожно да.цьше
вперед.

В соответствi,Iи с сOвременной техникой гонщикII вы-
Ilосят Maxoвylo ногу более выпряNIленriой, как бы стопоft
IJлеред (а не коленопл). Мах сильно согнутой ногой-
серьезная ошибка, вызывающая целый ряд нежелатель-
Ilых rrоследствий.

В l-й фазе отталкIIвания встречается своеврепtенный
lJыпад пtаховой ногой (стопы рядоNI к началу отталкива-
Itия), запаздывающий (стопа маховой ноги сзад]-l олор-
lrой) и опережающий.

Запаздывающий выiIад-следствие FIегIравильного
отталкивания (<<выстрел>>), когда стопа в движении силь-
llo отстала еще в начале скольжения, или N{едленного
Ilitчала маха во II фазе скольжения, сильного сгибания
плаховой ноги (стопа стстает от движения колена), сла-
[iol,o маха рукоЙ.

Если стопа в движе}Iии отстала, то расчетная скорость
]}lJIпада (от б до l5,5 м/сек) меньше спорос,ги плаховой но-
гI.1; эта разница зависит от <<потерянного вреI\,1ени>>-сто-
Ita опорной FIоги ул{е прекратила движение, а стопа махо-
вой ноги в своем движе}Iии отстала. Пока разрыв ликви-
/Iируется, идет время, а выrrад запаздывает. Здесь путь
L}ыпада мо}кет быть от 1В до В4 см.Авследующей,2-fuфа-
зе отталкива}Iия*от 30 до бВ см. Снова, как видим, боль-
Iilая вариативIlость. Должно быть, это связано с труднос-
1,ью управлять движеIIиями в такие короткие промежутки
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техники отталкиваIl

;;ffi;;р;;;;;;Е; N{еньше (5-10 MlceK), так какк

концу N{аха [,Iышцы-антагоlIисты тормозят NIаховую

"o'X,u"*"u"o pyn" при отталкивании_палкой, В начале

l фазы скольженио рулu значительно вьIпрямлена в лок-

;J;;;;;;;оЪ ir rl-i65'), а к ]\IoMeHTy постановки палI(II

;;;ъ;ъ;;й binO",oT "i 15--20", Палку 
''еред 

постанов-

l<ot:l lte с:JIедует o,,,iini"rn более Rыпря]\{леlllrоii вперед

пчкой.u'ffiur"ti 
угол пocTaIloDI(tI палки 69-70' к поверхно-

a""-.iuaru. I(ък только палка поставлеFIа на снег, начина-

ется актиВ"оrа nu*iiin-,iu ,,е". Гупу снаqала сгlлбают в

;;;;";;;;;;;;". (пе более че]\{ до пряNIого чгла). разгtt_

бание ее }Iачи}iаIот еш\е в положеlIии впереди "n1: Р:a:
;;;;ъ;;;; Б рr.iйОu"ием, то t<исть проЙдет слишкоп{ вы,

соко (<у кармана>>), что не даст tsозN{ожности создать

а;;;.'оЁrро,Ъ угол'оттаЛкиваIIIIя, IJаNлоН Т}л'IОВИЩ8 ПО-

могает провестI{ п"Й pynn non"*: _1:у 
поп,пu")___лл,.л

"'"'к ;;Ы II фазы с*Ьложения руку опускают отв/есно,

в этот момент сила давлени,ч рукой на палку наиооль-,

шая. Именно к этому MoMeI]Ty Ъоризонтальная составля-

ющая давления паибольпrая и нажим надо делать наи_

u"'3"""'#;#;;ние 
палкой завершается к середише 1-й 

ли

даж"е' ;;^r-й фазе отталкиванйя,__Однако лучше завер-

*а"о еaо в 11ачале отталкиваi-Iия ногои,

К MoMeilT5, отрыва tlалки рука I{ палка вьlтянуты в

,р";Й;;iiuЬ.-.iiuпоцы }Ie оiпускаtот палку полIlостью:

первыЙ I,I второи пальцы придерживаIот ее до конца от-

талкLlваi{ия" Щавление кисiью осуществляется qере3 пет-

цIо палки. frлltfiлпчтJ_

После отталкивания рука с палкоЙ слегка припOдЕи-

*u"lЪп".Ъол". Соu"р,енЪо излишltи энергltчный,оl,Yт
очкой назад u ,удфо*пое сгItбание руки в локте L"л*ly
ХЁ;;i'.'П;;;.;йЪd"" "," заметно <<провожае," :_?j:J_,
Ь"i",i;"^;;'"йЪ;r;ь этого, ни тем более подчеркивать

это движен"a n" пuдо, оно лиrr,Iь мешает активLlому на-

жLIMy туловищеNl n"", u первоi,l половине отталкивания

палкой, ТуловищеЪаствуеi " 11т:.*" 
на палку, как в

одновремеLI"оr* пЬдu",-._iакое движенIiе проще и силь-

нее.
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,I],вижения руки при выносе палки. Руку выносят впе,

ред маховым движением, точно соJласованным с махом

ъвободной ногой, слегка согнутой. Когда она проходитj]-
весное положение, кисть оказывается около колена, обе
руки встречаются впереди.оlrорной ноги. Энергичный мах

}укой по\,Iогает маху ногой,'но не..должен опережать его,

в этот момент нажим другой рукой на палку наибольший,
мах рукой делают не кистью вперед, а локтем вllеред,
,г. о. не за сче1' сгllбаllпя pyкpl В локтевоI\it суставе, а слIль-

IIIiM лвI.IжеIIием в IIлечеRом сустаtsе,
pyl<y вьiносят вперед чуть выцlе уровня плечевого су-

i:TaBa. Палку в конце I фазы свободного скольжеЕия ста-
IJят на снег, FIаклонив вперед под углом около 70о,

Обобщим теперь, так сказать, современный стандарт,
т. е. те требованиi, которые обязательны и вьiполнимы
/UIя всех лыжников (рис, 9).

l. Опорная нога за один шаг в коленном суставе:
,,u,пр"мл"Ётся в I и II фазах скольжения, сгибается в

lII фазе скольжения и 1-й фазе отталкивания и выпрям_
,]Iяется во 2-й фазе отталкивания.

2. отталкивание ногой начинается в момент останов-
IitI лыжи, когда tIятка отрывается от опоры, и заканчи-
IJается четким выпрямлением колена (направление от-
,Iалкивания 

-вдоль 
оси тела, <<на взлет>>).

3. После отталкивания ногу поднимают сзади носком
lte выше 15-20 см.

4. С началом отталкивания маховая нога находится

рядgм с толчковоtt или оllережает ее не более чем на

5--l0 см.
5. В начаЛе скольжения голеFIь опорной ноги верти-

I(aJlbHa, в начале II фазы стоtIа слегка выскальзывает
l}llсреД и в III фазе снова принимает вертикальное по_

.ll()жеltис.
6. Палку ставят на снег в конце первой фазы под уг-

.rIoM 70" Ir сразу начинаIот нажим lla нее с наклоном ту-
jIовища.

7. Туловище в начале скольжения наклона не меняет;
при нажиме на палку во II и III фазах скольжения его
I]аклоняют и вновь выпряN{ляют в конце отталкивания
ногой.

теперь важно узнать, какие силы возникают при
описанных движе_ниях лыжника, что дают эти дви-
жения.

3 3аказ Nt 894 2|
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Рис, 9, Современный <<стандарт>) скользящего шага

.Д,инамометры, устроенные на 1t_Yi: 
и lrалке, позволи-

ли заIlисато u"n"u""i, давления на лыже: горизонталь-

ного, вертипurо"о,u-па каОлук и на I{ocoк ботинка, а так-

же на палБу. л _...,,л Е
Еоризонтальные усилио n_1 aо]}: 

В свободном сколь-

жении сила трени" irunpuunaнa Iiазад и тормозит сколь-

zi

l
l
l
l

iкение. Поэтому сlIла инерции тела лыжника, равная си-

ле трения, trриложена к лыже и направлена вперед, Это

;;";;;;''"-i qur. сl{оль}кения часто нарастает, когда

лыжник неправильно перегружает лыжч, аi(тивIIо от-

жимаясЬ вверх. значит, растет " ,p"n"e, Во II фазе

.пЪпi*."пя i. uоrпр"пnл,п",* ноги) ttолебанлtя горизон_

i,i"ii"ii" усилиii rЙибо,пьшие; к концу фазы усил_ч{

чN,IенЬlПаюТся'поскоЛЬКУВыпря\Т.ЦениеНоГиЗаКаFIЧI-IВает.
i;,,;;;;"*b* 

-Ooi 
u,пъ,u" 

' 
(<облегчение>>), вертикаль-

Iloe давлеIIие уменьrпается, зtIачит, и TpeFIIIe стало ч:::
п:е. ТаЗ в двиN{енИIl к концУ этой фазЫ начиFIает дого_

IIять лыжУ, что сказывается IIa ее_скорости (скольжеIIие

;1ыжи заметно замедляется; рис, l0),
'-- 

Б ttl фазе скольжения за время подседания лыжа ос-

,гаЕIавливается, скорость падает до нуля, поэтому исqе-

зают и горизоIiтальные усилия,
В 1-й Еазе отталпиuiuи" (с гIодседаrilлем) с N,lомента

()C"l,i]IIoBKи JIыхiи резко IIарас,гают горизонталопо]:_у:1-

.1IlIя, направленFIые назад,---лыжник ЕIачинает отталкI{-

ll1lHиe ногой. В ..р"л"*Б^i-й бu,о, отталкивания (с вы-

llряil{лением ,rо." u KojIeH}loM суставе) они увеличивают-
(,,I ло максимума (около 20-45 кг) и к момеЕту отрыва

.iIIп}ки падают до нYля,
Вертикально," }i."o"o на лыже, В I фазе :""9."л11:::

r'litlЛЬЖеНИЯ aаrруж"" носок ботитlt<а и меньше - каолук,
,|,. е. лыжники избегают <<сидеть на пятI(е>>,' -въ-fr 

фазе скольжения в результате опоры на палку

,ll,i i I]JIеI]ие может уtl{еньшатьсяr,,Ц,алее, прII выпряУ,r".1?'
,,,,,ц,llой ноги к концу фазы давленlIе сllIIжается (<<оо-

.IIс1.1lение>> ) , причем вЪачале на каблук, а затем 
- 

на

"",iiу rr' фазе (через 0,02-0,03 сек, tiосле ее начала)

/t,;ll],пеFIие на носOк ботинка itачинает резко pu,]1_, iлiig-
.;;;';';;;й фазы разгружается, Давление здесь связа-

ll() с активI,IыNI дiижением I]оги пазад, останавлlIва-

l{}ll[ll]\,1 jlыжу, гlерекато\{ Tla ст()IIе lI замедлеi{иеМ под-

(,(,,/t; l lllIrI.
13 перио;tе отталкивания каб"пул< ботинка уже не ка-

(,;l(),гся лыжи, а носок загружается все сильнее: макси-

Nl il,пьFIое давлеI]ие приходйiся на него после окоFIчания

Il()дседания, но несколько раньше появления х{аксималь-

Il()го горизонтального усилия, Это, возможlто, вызвано

,l,сN{, что п,lu" друaой-ногоfl вперед делается на большой

,ls 23
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Рис. 10. Давленlrе на лыжу:
всDтикальнос -а-!а 

ltocoK, б-lIа пятку, горIlзон,

тальIlос -6 -- впсрсд, J - lIа]ад

даItиеМ }Iли немFIОго раньше, хотя }IаLIбольш}Ili процеIrт

исIIользования усилий _. когда угол I]аI(лона tIалки наи,

меньшIIй, причеМ горизоFIтальная составляюща1 усилия
в зависимост4 от угла наклона IIалки достигает 8-12 кг,

"щанные 
динамографии показывают, что перенос ве_са

тела на маховую лыжу гонщики делают различно, Из
двадцати человек только пять начали его вместе с оттал-
iiпuБ"""*. .Ц,евять лыжников делали это на 0,03 сек,

I1озднее и шесть - через 0,06 сек. Но надо замет}Iть, ше-

l)еносить вес тела на h{axoBylo ногу lrозх(е хуже, После
iIего быстрее затухает скорость в I фазе свободного
.попо*."йя. ГораЪло лучше мягкий перенос, он не вы-

зывает резкого преждевременного увеличения силы
,грения.
^ Слишком ранняя и резкая загрузка лыжи ухудшает

сцепление лыжи толчковой ноги со снегом, что снижает
(:илу отталкивания.

СКОРОСТЬ ПЕРЕДВИЖЕНИЯ В СКОЛЬВЯЩЕМ ШАГЕ

главный llоказатель скользящего шага 
- 

это скорость
,,"рЪдu"*Ъ"rя (u), зависящая от пройденного пути (S) и
llаiраченного времени (l).

скорость скользящего шага определяется скоростью
(]кольжения лыжи в период скольжения и скоростью вы-

,'\вижения второй лыжи вперед, коца первая уже кончи-

.lIit скользить-(скорость выпада). Выпадом здесь назы-
l}ilется движение маховой ноги с момента, когда oFIa по-

l)iiRIIrIлась с лыжей опорной гlоги (положенIле <<рядом>>),

/L() MON,IeHTa, когда вес теJIа IIолностью перенесен на }Iee

ll IlаqалсЯ следующий шаг. Чтобы вычисли,гьскоростьвы-
Ilil/(a, измеряIот путь маховоЙ ноги с того MoL{eFITa, когда
,rlrzi пройдёт NIимо опорной. Время отсчитывается с мо-

N,l ClITa начала толчка ногой. Скорость скользящего шага
l} целом складывается из скорости скольжения и скоро-

("гLI выпада. Конечно, нельзЯ их просто складывать и сум_

Nlу делитЬ пополам, так как длительность их различна,
lIo именно от них зависит общая скорость шага,

значит, в дальнейшем учитывается именно скорость

/tвижеFIиЯ лыжИ 
- 

во время сI(ольжения и во время вы-

lltlла.
исследования хода сильнейших ,лыжников в хороших

услOвиях скольжения, па укатанной прямой лыжне, на
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скорости, а опоры на палI(у у}ке FIeT, Все горизонтальные

усиirия на лыжу возрастают до максимvма,
Усилия на палкй. На,{ало опоры i,u nun"y (через

о,оz-б,оз сек. после того, как наLIалось свободное сколь-

пiЬ"".)'является .рuничей между I и II фазами скольже,

"ия. 
oiropa на палку заканчивается во время отталкива-

n"" поrоЪ, а иногда даже до_него, Максимальные усилия
(lб-iЬ ;) достигаются в III фазе скольжения с подсе-
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легкоNI подъеN[е (1-2"), с сорсвIlовательной Cкopocтblo
IIозволили получить следующие даIlFiые (в среднем),

!,ллtна всего скользяш{его шага измерялась от..места
o"runo"n " одной лыiки до п,Iеста остановки другой, Она
ВкЛIочаеТВсIодлI{пУсI(оЛЬ)кеI'IияlI/\.r.]I{IJ}ВыпаДаилиI\{е.
ет большие отплоrlеht" - в предел ах 267-377 см, Олна-
ко еслИ скоростЬ сI{ользящеГо Ulага 

"u"ýg,цыrlзя 
(боль-

ше б м/сек), то длина скользящсго II]ага I(олеблется все-

го в пределах 320--350 см.
IIрЬло,лжrrте.IIIlIIОСть l(а)I{дого IIlага -- 0,5l- 0,В7 cel<,,

оttтl'lпtал1,1lая (,г. с. lIаlI.пучшIllrl) rrро7цол;t(и,гt].цыIость для
наибольшей скорости-0,51-0,54 сек. Средние скорости
tIри этоN{ бьlли 4,|4-6,43 пл/сек.' Разберемся в этих цифрах, сдел,аем их более понят-
ньlми. Есiи идти со скорЬётью 4 пr/сек дистанцию l0 км

lno рu""""rпой ,е.rr,ости, без подъеNlов и спусков), то
.ii*iu,. пройдет ее за 41.04. 4 лрп_скорости б м/сек на

10 кМ нужнО затратитЬ 27.4в,7..Ц,обавим, что со скоро-
стью 5 м/сек дистанцию l0 км в таких же усл,овиях про-
ходят зi 33.20. Скорость 4 м/сек-это |4,4 км/час,
5 м/сек- lB км/час и-6 м/сек -21,6 км/час,

ilри прололжительности шага 0,51-0,54 сек,, наи-

лучrъй для скорости больше б м/сек, лыжник делает
t,gO-t,B5 шага Ъ секунду, или за tQ сек, _(так ,пегче под-

считатЬ с помощью секулrдомера) l9,6-1B,5 шага,
Не надо забывать, что это данные лыж}II,{ков MlIpoBo-

го класса. Рядовому N{астеру лыжного спорта оFiи I]уж"-

I]ы для ориеrIтировкрI I{ понип,Iания, что такое мIIровои
к.п асс.

перейдем теперь к длине выпада. она ока,залась все-

го в пределах 76-106 см. Более того, тtри сам_ых высоких
скоростях выпада (более 10 м/сек) она колеблется всего

от 00 дО 100 слl. Сильнейшие лыжl]ики не делают длин-
ного выпада.

Это не з}Iачит, что рост спортсN{еi{а совсем }Ie вJIияет

на длину вьillадzl. Злесь, ilо-видиl\lоN,Iу, зI]ачI,IтеJIьIIо важ-
nee друi"" факторы. Во всякоtлt случае,_уже сейчас ясно,

uro дпuuпоrй выпад делатЬ невыгодI]о. Не с_лучаfлно ,пы)к-

Iлики высокого роста I,Iдут в более высокой rrосадке, чем

низкорослые: первые укораtIивают выпад, вторыN,I прихо-

дится удлинять его.
Прололжительность всего отталкива}lия колеблется ь

пределах 0,09-0, l8 сек. I-Iаибольшие скорости отталки-
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RанI]я (более l0 пл/сек) достигаются прI,I наименьшем
Bl)eh{eH}I оттаJlклIвания - 0,09 сек. отталкиваI{ие продол-
irrr"rоrrоa"ью 0. 12 сек. дает скорость не более 9 пл/сек,

скорость отталкивания колеблется в большllх преде-

лах - 5,33-! 1,20 м/сек.
рассшtотрим теперь rrоказатели периода скольжения,

щлина скольжения (от места начала скольжения лыжи
][о места ее остаtIовки) - 1в2-2в5 см, но для наlлболь-
iu"tt .поро.тей характерна 230-260 см, не более, С,циш-
l(oN{ длLIнное скольжение приводит к потере сц9ро9ц

Продолжительность скольжения бывает 0,39-0,72 сек,
скорьсти периода скольжения (но не всего скользящего
lllагъ) более 5 пл/сек были только у_ семи лыжников при
rlродолжителы{ости скольжения 0,42-0,45 сек, Ско,ро_с,гь

Ilериода скольжен!lя находится в прелелах 3,75-
5,47 м/сек; оtIтиNlальная скорость - примерно около
5 м/сек.

для дальнейшего анализа важно рассп{отреть эти ха-

|)актерIIстики по фазам, поскольку только выяснеFIие вза-
ltмосвязи фаз позволит отrределIIть самые ос}Iовные за-
liономерности структуры скользящего шага у лыжников
Ntирового класса.'Длина I фазЫ свободногО скольжени1 лл(до опоры
rla палку) значительно варьиру_еl9я - 54-126 см, как и

се продолЖительностЬ-0,12-0,30 сек. Однако луlIше,
,rT,обы она бьтла не слишкоIu длительной-в пределах
(), 12-0,18 сек. Скорость в этой фазе колеблется от 4 до
(i,50 м/сек.

Во II фазе лыжники скользят с опор_ой на палку, IIо-

("l'еПенно выпряN!ляя ногу, - от 77 до l71 см за 0,13-
(),l]6 сек. СкорЪстЬ здесь В среднеМ меньше, чем в I фазе,-
t.50-6, 10 м/сек. оптимальная продолжительность -().20-0,24 сек.

III фаза--скольжение С тlодседанием, самая корот-
lrill] И По длине скольжения (9-20 см), и по времени-
(),06-0,09 сек. Так как это фаза актлtвной остановки лы-
)l(п при сгибанl,tи ноги в коленном суставе _и резком
:}ll]uедлении скольжения льiжи, то лучше, чтобы движе-
Ilие проходило побыстрее - 0,05-0,06 сек. Тогда потеря
l,,rороЬr" булет меньше. В среднем скорость в данной фа-
lle 1,5-3;З3 м/сек.

в l-й фазе отталкивания длина выпада (выдв_лtжение

пдаховой ноги вперед от толчковой) была |5-72 см за
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l3,34 м/сек.'во i-n фазе отталкивания с выпр_я_млением ноги дли-

"u 
u"пuдu Ъоrru о' 30 до 72 см за 0,06-0, l3 сек, Напом-

ним, что в сумме длина llути -пýжи за эти две фазы _(при
оазных сочетаниях) бывает 90-100 см и дает наиболь-
irй-;;"ъйь, Во i-t фазе она была в пределах 5,38-
10,33 м/сек.'зная 

пределы фактических отклоне}lий и оптимаJIьные

величины скорости и ее компонентов (путьивремя) лыж-
FIиков высокого класса и сопоставляя их со своими, мож-
но выяснить примерЕо, какие есть недочеты в технике
хода лыжников.

продолжительность всего скользящего шага, конеч-

FIo, непосРедственнО влияеТ на скорость, Только когда

шаг длитЪя всего 0,51-0,54 сек., встречаются скорости
Ыоrr..'S,О м/сек (до 6,5шr/сек). При наибольшей длитель-
ности скорости совсем небольшиЪ {4,3-4,4 м/сек), Зна-
чит, максимальныи темп шагов (частота), когда их длрI_

тельность наименьшая, скорости не вредит,
Иное дело-длина шага. Только, при длине шага

320-350 см достигается наибольшая скорость - более

6 м/сек. Более короткие шаги дают меньшую скорость,
Шаги 360-3в0 см дают наиболее низкую скорость,
3начит, максимальная длина шага снижает ско_

рость.' В период скольжения наибольшие скорости отмечают-
ся только при оптимальной продолжительности скOльже,
пй"* 0,42*0,45 сек. Низкую скорость дает и большая,
и меньшая продолжительность. Значит' не только Удли,
нять, но и слищком укорачивать период скольжения не-

целесообразно,
такая же картина и с длиною скольжения -_ опти-"

мальная длина iзо-z00 см дает наибольшие скорости,
и уменьшение ее, и увеличение снижают скорость,
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продолжительность же периода отталкивания лучше
наимёньшая - 0,09 сек. Тогда скорость периода отталки-
ваI]ия п{аксимальная-более l0 м/сек. Более продолжи-
тельное отталкивание дает меньшую скорость,

А вот длина отталкивания (длина вьiпада) лучше. оп-

тиNlальная'-90-100 см, тогда скорость бо,пее l0 м/сек,
Более короткий и более длинньiй выrrад, как Niы уже от-

N{ечали, снижает скорость.
Как видим, для достижения наибольшей скоро_сти

l]ельзЯ всегда требовать максимума или минимума, [ля
одних характеристик лучше максимум (например, темп),
лля других-минимум (продолжительность отталкива-
ния), для третьих нужен разумный оптимум-не наи-
болiшее, и rie наимеiьшее, а наилучшее значение (напри-
мер, длипа шага, продолжиТельностЬ скольжения, длиIiа
скольжения, длина отталкивания).

особенно ясно нужно представлять, какои должна
быть продолжительность каждой фаз_ы и что для этого
,,uдо дЬrаrь. Так, выгоднее, чтобы I фаза_свободного
.*оложепиО была короТкой-0, l2-0, lB сек. Тогда спорт-
смен достигает скорости 6,5 м/сек. При продолжителльfiо-
сти фазы 0,2l сек. она не выше 5,В м/сек, при 0,27_
0,30 ieK. - не больше 4,6 м/сек. Чтобы сократить про-

должительность фазы, не следует долго задерживать
Irалку перед ее постановкой на снег.

НЪ с",iишком длительной должна быть и II ф_аза
(lliольжения с выllрямлениеМ ноги - 0,1в-0,21 сек, Тог-
/ta достигается скорость 6, l м/сек. При продолжитель_
rrости фазы 0,24,,0,27 сек. скорость не больше b,ti м/сек,
,, npu 0,30-О,42 сек. скорость больше 4,2 м/сек уже и не

tlстречалась.' Искусственное затягивание скольжения,
t,.паъое отталкиванйе палкой и вялый мах ногой мешают
llilращиванию скорости во II фазе.

В III фазе скольжения, когда скорость падает д9_ ну-
,]lrI, не следует долго скользить на малой скорости, Ины-
NlIl словами, останавливать лыжу необходимо резче, для
IIего надо сильнее давить на палку и быстрее сделать

пl ;tx рукой и ногой.
Абсолютные величины скорости и ее компонентов по-

зволяют, в частности, определить значение кажлой фазы
I} целом ,шаге. Видно, какой путь проходит лыжа, за ка-

lioe время и при какой скорости.
эти данные следует дополнить расчетом ритма дви-
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жений в цикле скользящего шага (соотношение продол-
жительностей периодов) и ритма движений в периодах
(соотношение продолжителiностей фаз). Конечно, у
лыжников разного уровня подготовленнос,ги ритм будет
не одинаков. Но гонщики высокого класса умеют сохра-
нять ритм движений в довольно большом диаlrазоне ско-
Ростей. Так, у Д, КоLlчиной ритм скользящего шага при
разных скоростях почти FIe изменяется.

По данным исследований, о которых пIы уже говори-
ли, был сделан pacaleT ритма всего скользящего шага.
Оказалось, что время периода скольжения составляет
72-B30l0 времени всего шага, а время периода отталки-
вания соответственно 28-170l0. Лучшее соотношение
оказалось таки]\,1: В2-В3% BpeMeHIl - скольжение и 1В-
|70lo - ОТТалкиВание (5 : 1). 

-

В каждопл периоде имеется свой ритл,т двлtжений. В пе-
риоде скольжения следующие данные:

Еслll окруt,лll,гь соот}Iошенliе всех пяти фаз по пор
ltv, то оно будет выглядеть таким образом: 4:6:2: I

яд-
:2.

Не надо забывать, что эти соотноцIения lrолучены при
длине шага 320-350 см, темпе 111-11В шагов в минуту
и cKopocTl-l б ll более пI/сек. !,ля таких показателей ну-
}I(eH очень высокий уровень физической подготовки.

Теперь, когда мы имеем общее представление о пре-
/(елах отклонений и опiимальных средних величинах, ос-
,tа}IовиLllся на лIзI\{енении скорости в каждой фазе сколь-
зяUIего шага.

В I фазе скольжения начальная скорость скольжения
всегда без исключения падает (рис. 1l). Иначе и быть не
ý{ожет: при свободном скольжении сила трения лыжи по
снегу тормозит движение.

Уменьшенлtе скорости неизбежно в пределах 1-
3 м/сек (рис. ll, кривые 1 и 2). Однако лыжник может
не дать скорости резко падать, он может делать облегче-
ние, уменьшать давление на лыжу (кривая ,1), а может
создавать перегрузку (кривая 2). Это и определяет
уменьшеFIие скорости скольжения.

Во II фазе скольжения возможны три варианта.
В худшем случае скорость продолжает падать (рис. ll,
крLIвая ,4). Лучше, если ее падение благодаря отталки-
ванию палкой прекращается (рис. 1l, кривая В). И еще
JIучше, если лыжник, правильно отталкиваясь палкой,
увеличивает скорость скольх{ения лыжи на l*2 м/сек
(рис. 1l, кривая С).К этому и надо стремиться.

В III фазе скольжения (с подседанием) происходит
остановка лыжи; поскольку это неизбежно, то уж лучше
lle тратить мIlого времени. Напомним, что лыжа останав-
Jlllвается, а тело лыжника продолжает движение вгIеред.

В 1-1"t фазе отталкивания (с подседанием) скорость
{-:tIIITaeM по выllаду маховой ногой с того MoMeI]Ta, когда
.лыжа опорной ноги остановилась. Здесь возмож}Iы три
I}арианта. Во-первых, стоtIа MaxoBoii ноги в момент оста-
новки лыжи отстала от стопы опорной ноги. Стопа опор-
lroii ноги не[одвижна, стопа маховой ноги пока еще до-
гоняет ее - iлдет время, а выlrад еще не начинался. Это
потерянное вреNIя, скорость выпада здесь равна нулю,
что снижает среднюю скорость скользящего шага
(plIc. 11, кривая J).

Во-вторых, стопы в момент остановки лыжи могут
оказаться рядом. Тогда выпад начинается сразу же в

зl

*

I
II
III

20-4l
32-50
7-20

оптимальное соотно-
шение (в %)

около 36
около 50
около 14

Если эти цифры округлить, то соотношенI]е продол-
жительности фаз можно представить как 2:3: l.

Самая длительная - II фаза - скольжение с выпрям-
л_еf{ием ноги (с опорой на палку). Самая короткая -*
III фаза, когда лыжа останавливается. И окЬло трети
периода скольжения состаtsляет I фаза - свободное
сКоJ-IЬЖение.

Ритм фаз отталкивания можно выразить следующими
даннь]ми:

Пределы отклонений
(в %)

оптимальное
соотвошение (в %)

l-я
2-я

35-60
50-67

Значит, наилучшее соотношение длительностей
отталкивапия (1-й ко 2-й) - |:2.
Ф

35
65

Фазы Пределы отклонений
(в %)

Фазы

фаз

l

,|
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Рис. ii. Изпtенения скорости скользящего
шага (по фазам).

Наилучший вариаIlт-кривые 1, С u 4,, налtхуд-
ший варIlант-крнвые 2 и J

моп{ент остановки лыжил Тут скорости достигают l0-
l3 м/сек (рис. ll, кривая 4, часть-точки с крестиками).

В-третьих - и это наилучший вариант, - стопа махо-
вой ноiи к началу выпада уже опередила стрltу опорной
ноги. Это хорошо, но только в пределах 5-10 см. Тогда
отталкивание ногои булет полноценное. Если же опере_-

жение бо;lьше, чем на l0 см, то результат отталкивания
булет хуже.

Значит, из трех варIIантов лучше всего последнии, но
при опережении в меру, не более l0 см. И хуже всего от-
ставание.

во 2-й фазе отталкивания (с выпрямлением ноги в
колеЕIном суставе) скорость выпада неrtзбежно снижает-
ся. Мышцы-антагонIlсты, те, что при выпаде растяглIва-
ются, напрягаясь, тормозят движение стопы NIаховои IlO-

ги. На пеilвый взгляд кажется, что скорость, с которой
стопа кончила выпад, и будет начальной скоростью
сколь}кения. Однако это не так.

Дело в том, что скорость двliжения маховой ноги
больше, чем туловища. А толчковая FIога имеет еще
меньшую скорость: ведь стопа ее во в_реп,Iя отталкивания
связана со стоящей на снегу лыжей. И в момент отрыва
лыжи толчковой ноги от снега происходит [ерераспреде-
ление скоростей движения частей тела. Так сказать, от-
стаюlцие по скорости части отнимают ее у опережаIощих.
Поэтому стопа Ъоги, на которой начинается свободное
скольжение, теряет часть скорости.

В среднем iKopocTb периода сj{ольжения больше ско-

рости периода отталкивания на 5,В4 м/сек, т, е. почти в
2 раза.3ато период отталкивания почти в 5-6 раз коро:
,Ic IIериода скольжения.

Иiак, мы проаЕализировали изменение скорости. Те,
IIсрь подведеп{ итог. В скользящем шаге объединено п,tно-

iKecTBo элементов с различнымII характеристиками, Все
оI]и сложнейшим образом взаимодействуют: одI{и спо-
собствуtот скорости хода, другие при неправильном вы-
IIолнении снижают ее. В результате cкoi]ocTb скольже-
ния шага непрерывно изменяется. Знание при.ILIн этих
изменений позволяет поFIять значение отдельных деталеи
в процессе совершенствования техFIики.

Рассмотрим изменения скорости по фазам. В II фазе
свободного скольжения скорость может rrадать от l до
3 м/сек. В чем же здесь причины?
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неизбежная потеря - а она не очень ве,пика -_ зави_

сит от потери п"п""iч".*ой энергии на работу про11:

;;";;й;r;. Устранить ее совсем нельзя, но уменьшить

ее действие можно и должно, Когда лыжник резко пере_

носит вес тела на выдвигаемую лыжу, во3можЕа дефор-

мация слоя мази, в особенности п,{ягкой мази или на

;;;";;;*rБ. эrо ухудшает последующее скольжение,

резкое выпрямление"опорной ноги и туловища усили11-

ет давление на опору и значительно_увеличивает трение,

Й iuoOopoT, если Ьi,ап""uuuие ногой было выполtIеlIо

;р;;;;;;; (*лоrо оси тела>>), легкое, пассивн,ое выпрям-

ление оIIорнои ноги есть следствие <<взлета>> тела по инер-

;;;,;",;;,rnu. Tuno. движение IIе увсличиваст трение, а

й;;;;;;-"io. ло,*u скользит с облегчением, скорость

теряется гораздо меньше,
когда прецыдущий толчок нотой сделан неправильно

(<<выстрел> назад и подъем lrоги), маховая нога отстает,

ее приходится выводить вперед сIIльно согцутой, выIIал

будет сделан a оопош"м сгибанием в колене, скольжение

начнется при значительном наклоI]е голени вперед, При

этом давление на носок стопы усиливается, увеличивает-

ся нажим сверху на лыжУ, увелLIчивается трение, ско-

рость теряется совсем напрасно,_
'- Нur.оЪ"ц,. затяжка фазы свободноrо скольженлия*из-

uu auдaр*пи палки над сFIегом вызывает длительное деи-

ствие силы трения, Это также увеличивает излишние по-

тери скорости.'t'i;;;rъ-Ъбрu"""о особое внимание на то, как много

скрытых резервов io*pun_"""" скорости *. u]ой: 
1'_':_g:_9."

бьт, совершенно пассиЁной быстротекущей фазе, длящеи-

ся всего 0,12-0,18 сек,
"'^ н;;;.;Ъабывать, что на дистанции эта фаза повторя-

ется тысячи раз и эти малые потериt складываясь, уве-

личиваютСя в тысячи раз, В cyi\{M,e это уже ощутимая no-

l"p". Д 
".дь успех в iовремеiной гонке нередко решают

секунды.--- Ы II фазе скольжения с_ выпрямJIением ugl"л__:jлч

рость может возрасти до 2 м/сек, сохраниться прежнеи

либо даже снизиться,'^---й* 
добиться наиболее выгодного чвеличения скоро-

сти? Постановка палкИ под оптимапоrчоrМ углом (окол9

iЬ;i,;Ы;д;Ьнный нажим на нее с наклопом туловища

u"Jlj.д (сильно и сразу) необходимы для наращивалия
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скорсJсти, по недостато.{IIьL I-Iадо еще передать усrIл}Iя

черЬз жесткую систему <рука - таз - нога>> на скользя-

щi, "оr*у. 
Ъ.п" лыжни* не слелает легкого выскальзы-

вания стопы в начале этой фазы, допустит раяlлий пере-

кат (движение таза отлIоситЪльно стопы вперед), то ни-

]iакая энергичная работа палкой не повысит скорость

скольх(ения лыжи.
значит, надо, во-первых, создать давление на палку

lL во-втоDых, сVN{еть передать его лы)ке, Если даже олно

,il Ь"".* T^peбoBaHllii не Ьыполне}Iо, то скорость не только

tle увелllriлtтся, но да)ке IIe удержится IIа олном ypoBI{e,

Заметишt еще, tITo наклон туловI4I]\а вперед выгодно

уменьшит угол отталкивания палкой, а нажим на палку

ь""р"у вниъ в самом начале снимет часть веса с палки,
---ъ irI фазе скольжения с подседанием скорость пада-

." й'"Уr'"l ййф*ивать ее не следует, надо быстрее

остановить лы)r(у. jToMy помо_гут энергичные одновремен_

ные маховые движения рукой и ногой, сопровождаемые

максимальным нажимом на палку,
Б r-n фазе отталкивания с ''одседанием 

скоростр вы,

пuй *о*Ъr-поп"оuri.я в пределаХ 0-13 м/сек, Здесь

важFIо не допустить отставания маховой ноги, (ак уже
было сказано, луqше, чтобы в момент остановки лыжи

вторая была рядоN{ или немного выдвину,тлал:_":,,рл"11,.(nu

s-iо спл). Что tIриводит к отставанию маховои ноги/

чаще всего неправильное отталкивание лtогой, когда

она после 0трыва лыжи от снега <<OTl'IeT2eT>> на3ад до

50 см со скоростью до В м/сек и <<взлетает>> вверх выше,

ua* nu 15-i0 см. однако возможно и такое: отталкива-

ltпе было слелано правильно, маховая нога не отстала,

IIо выFIосят ее вперёд все же вяло, ускорение неравно-

I\4 ср нос.-l{aKotteц, 
во 2-й фазе отталкивания скорость неиз-

беNrно llадает до В,7 и даже до 5 м/сек, и прежде всего

из-за торможения растягиваеN{ых мьiшц-а}Iтагонистов,

чтобы эiо не проявлялось так сильно, нельзя допускать,
,{тобы выпад маховой ноги был вял_ым, FIe следует де-

;;;;" длlлнныЙ выпад (более 90-100 см), не надо долго

отталкиваться.
Зная И понимаЯ причиFIьi изменения скорости, изучив

хорошо собственную Ъехнику, можно наметить план ра-

боiы над повышением скорости даже ,не увелi{tlивая за-

ipr"o, энергии. !,ело в том, что устаревшие элементы хо-
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Рис. 12. Заслужеrrный мастер спорта СССР qеL{пион мира Алевтина Колчина
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ла (oTTaлK[IBaI{I,tC ногой больше вперел, IIIлзкая пOсалка,
x,Iax согнутой ногой, длirпный выпад, глубокое llодседа-
lIие, высокое поднимание лыжи сзади) дают меньtuую
скOрость и требуют больших затрат энергии. Соврепrён-
ная TexHlIKa экономнее и эффективнее (при тех же за-
тратах энергии более высокий результат).

значит, речь идет не о том, что кому нравится или
не нравится, что кому полходит, а о законоNIерностях, ко-
торые lrозволяТ FIаIIJIучIrIиМ образом liспо.пь:jовать фlтзлt,'.
ческие возмо)I(ност1l.

Еrце ра:з Itодчерл(]Iе]\I, ч,tо всо этII rllttРры приведеIлt
для того, .tтобы было более поIIятI{о, какЙе трЪбованrIя
предъявляет совреNIенная техника. Лучшие JIьiжники ми-
ра, сборная команда страны используют эту технику. Но
IIеренять их опыт 

- 
это не зFIачит слепо копировать тех-

нику того или иного мастера. Важно rrонять то общее,
что_создает у_словия для достижения мирового стандарта.

На рис. l2 приве_дена кинограмма хода многократЪой
чемпиоf{лки мира А. (олчиной, снятая на первенствё Шве-
циLI в 1966 г. Технику д. Колчиной совершенFIо справед--
ливо называют <<мировым стандартом>>. она полностью
соответствует современным требованияlчI.

ОШИБКИ И ИХ УСТРАНЕЦИЕ
ошибки обы.Irtо возникаIот в начальFIоп{ обучении.

Трулно овладеть осноцами сложной техниI(и, совершенно
rie допуская ошибок, но возможно.

возникают ошибкll лрежде всего от непонимания
спортсменом того, что ему FIужно выполFIить. очеriь ,lac-
то это IIедостаточно учитывается. Тренеру кажется, что
спортсмеп все понял, а FIa самом деле o}I не уловил сал,lо-
го главного. Это бывает, когда тренер только показыва-
еr,и объясняет, а не слрашивает своего вOспитаItника, как
тот понимает TexH]iKy.

Еще хуже, если и Tpelrep FIe может объяслtить, как же
надо выtIолнить данную деталь и зачем, как можно про-
контролi{ровать, полуrIается она или нет. Рассчитывать
при этоNI на быстрое успешное исправление ошибок не
приходится.

и_, наконец, в начальном обучении могут воз}lикать
ошибки от недостатка подготовленности (нiпример, сла-
бо развиты равновесие, мышечFIое чувсiво). Дr" вы-
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с,окой скорости, конечно, нужFiа отличFIая физическая
IIодготовка. Но правильной техникой Mo}K}lo овладеть 11

llе обладая большим загIасом сил.
Само собой разумеется, что, 0владевая движе[Iием,

tlпортсмен не всегда сразу может точFIо уловить все де-
тали, даже зная и понимая, что здесь требуется. Ошиб-
I{и, появляющиеся в процессе поисков нужных вариан-
1,ов, также необходимо устранять. Но с этим не следует
,t,оропиться. Если ошибка возникла случайно, не всегда
IIужно спешить ее ликвидировать, в особенности когда
,Icнo, I]To она не закрепится.

С ошибками приходится сталкиваться и в процессе
совершенствования техники. Здесь они, как правило,
обусловлены остатками прежних представлениil и FIавы-
l(oB,,которые идут вразрез с современными требования-
ми. А при овладении современной техникой порой прихо-
/lLlтся изме}Iять и.сами движения, и в первую оqередь
IIредставления о движениях не ToJibKo спортсN,Iену, а
l)аньше всего самопIу тренеру.

Ошибки при совершенствовании техники зависят
1,акже от того, что спортсп,Iен недостаточно понимает и
знает собствеirную технику. А тренер FIe может раскрыть
се и указать, как устранить ошибки. Поэтому в работес квалифицированными спортсменаIли так важFIо rrоль-
зоваться рулеткой и секундомером, чтобы на отмеренном
отрезке подсчитать число шагов и, отметив время, уста-
IIовить длительность (и темп), длину шагов и скорость
хода. Очень полезна специальная киносъемка (киноап-
rIapaT с суженным обтюратором, выверенной частотой
tlт,епtки) при разметке масштаба на лыжне.

Когда ошибка обнаружена, нужно проследить, к ка-
liIIM последствия1\I оЕа ведет, FIасколько она существен_
Ilit. fiалее необходимо исследоRать ее причины, найти
(:редства и методы их устранения. Нерелко причLIна
оlшшбки лежит в предыдущей фазе илп даже фазах,
tltшибка предопредеJIена неправильными предваритеJIьllы-
пtrt ,r{ействиями,

IТриводим сжатуIо таб.lIицу, в которой по фазам пере-
числеFIы наиболее частые ошибки, прЙведены их следст-
в.ия, [ричины и пути устранения самих ошибок и причи}I
(табл. 2).

Рассмотрим теперь кинограммы хода сильнейших
лыжников Норвегии, Швеции и Финляндии. Их нельзя
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lIilзвать безупречными. Наиболее совершенна техника
lI()рвежца_ _Иермунда Эггена. На приводимой кIIнограм-
Nlс (рис. 13) * он снят на первенстве мира 1966 г. в ганке
Il;l 50 км, цринесшеЙ ему золотую медаль. Просмотрим
Iii]/lры и отметим лишь недочеты в технике, поскольку
(,1,0 техника более всего соответствует <<мировому стан-
,/l,ilpTy>>.

IJa кадре 2 к MoMelITy отрыва .пыжи от снега толчко-
l}ilя FIога недостаточно выIIрямлена в коленном с},ставе.'|'tl же заметно и на кадре 24. Кроrе тOго, в последнем
(,./lучае имеется оче}Iь небольшое изменение направJIения
( ),|,талкивания ногой 

- 
слишком назад (<<вьiстрел>>) . На

l(iiлрах2-6- ненужный отмах кистью толчковоЙ рукиllitзал. Его, кстати, нет в следующем шаге. При вьIiюсе
llii,лки вперед (калр 6) слиIIIком согIIута рука (то же
llll/lTlo на кадре 24). Излиlлне FIаIIряжены мышцы плеqе-
lj()го IIояса и шеи (калр б и 24). В начале II фазы сколь-
,)l(с}lия }IeT необходимого легкого выскальзывания стопы
ltllеред (кадры 6,10), В этих двух шагах FIаиболее суще-
("гвенны недостатки у Эггена: неточное направление от-,I,iiлкиваIlия ногой и недостаточная передача усилий от
l)уки н€ скользящую лыжу (амортизация толчка палкой).

У Яна Хальварссона (снято в тех же условиях) -(}IIоздание отталкивания палкой (рис. l4, кадр 2), непол-
lloe выпрямление толчковой FIоги (кадр 2). В начале
(,I(о,дьже}Iия (кадры 2 и 20) голень опорной ноги накло-
lIeIIa вперед и выносимая рука слишком согпута. Махо-
l}tiя нога также слишком согнута (кадр 7) и проносится
с высоким llодниманi]ем стопы. Толчок палкой выIIолня-
(,1,ся слишком согнутой рукой, и туловище не помогает
()N4у (кадры II-.j4), , Ё" момент " начала подседания
(l<алр ./4) голень опорной ноги уже наклонена вперед, а
п]аховая нога отстала. отстает она и в момент начала
()тталкивания (<<потерянное время>> * 0,03 сек). Выпад
lIо,пучается очень короткий * В0 см, пятка толчковой ноги
l);lllo поднимается так высоко. В целом движения скован-
lIые, размах их уменьшен, туловище не участвует актив-
Ilo в работе. И хотя Хальварссон одиi из сильнеЙших
,llыжникоВ мцра, он немало теряет и3-за своих недостат-
IioB в технике.
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. * Лыжня размечена в метрах; цифра в кружке - номер кадра
(частота съемки-32 кадра в 

-секунду).
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|)rlc. 14. Один иЗ сильнейшиХ лыжнIiков Швеции Ян Хальварссон

(обозначения * см, рис. l3)
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Рис. 13. Чемпион мира Иермунд Эгген (Норвегия):

позы: ./ - отрыв толчковой ноги; .ra - свобод}lое скольжение; 2 - постановкаilалllи,, 2а - скольжение с отталкиванием палки; з * пачiлЪ ,iЬд-"йЪ-"й:
4 _ начало отталкивания с подседанием; 5 - началъ выпрямления толчковой

ноги; 6 - отрыв толчковой ноги

-l

@



I-Iаконец, финн Арто Тиайlлеil, киногра}Iма котOрого
снята на том же месте, в той же гоЕI(е (рис. 15), деNIонст-
рирует целый ряд еще более серьезных ошибок в технике,
хотя он один из сильнейпrих лыжников в команде своей
страны. У него значительно укорочен выпац (В5-90 см)
из-за большого наклона голени выдвигаеп{ой ноги в конце
отталкивания (кадры 1 и 22). Наклон голени во II фазе
(калр 4) увеличивается еще больше, движение таза от-
стает (<проваливаIIие>> таза). После отталкива}Iия ногоii,
tIаправленного слишком ]iIазад, стоI1а с большой скоро-
стью взлетает I]азад-вверх (калр 4). В результате отста-
ет мах ногой (кадр 13). Туловище напряжено, закрепле-
но (калр ,/0), почти не участвует в нажиме на палку
(калр 10) и начинает преждевременно выпрямлятьс,I
(кадр 13). Значительно запоздав с махом ногой
(кадр ,16), гонщик делает чрезмерно глубоксlе подседа-
ние (кадр .1В), направление отталкивания ногой получа-
ется слишком назад (кадр 22). После отталLивания ру-
ка и нога отбрасываются напряжеFIFIо слишком вверх и
назад, В целом ход излишне размашистый, много энер-
гии затрачивается впустую, не используIотся сильные
мышцы туловища, шаг укорочен.

Наилучшая техника на этих трех кинограNfмах пред-
ставителей северных cTpaFI у И. Эггена. Но легкости хода
нет в должной Степени на этих кинограммах ниуЯ. Халь-
варссона, ни у А. Тиайнена.

Нередко гоtIщики, не зная основ совершенной техлtики,
не обращают вниманIIя, }Ia многочисленньiе недостатки Ii

ошибки, недооценивают потерь скорости I,Iз-за этих оши,
бок, не используют скрытых резервов. Более того, один
из сильнейших советских лыжников Анатолий Акентьев
вспоминает высказываFIие известнейшего гонщика Вейко
Хаккулинена - 

<<по мужчине и техника>>, чтобы отметить
то, чiо <<сильнейшие скаIIдинавские гонщики бегут все
по-разному, но каждый так, как ему удобно, и быстро
бегут>. В том-то и беда, что обращают внимаFIие на инди-
видуальные различия, с\{еrrlивая их с ошибками, и этим
оправдывают неуNIение, а часто и нежелание серьезно за_

думаться над техническим соверше}iствоваЕIием. Следует
сказать, что наши сильнейшие гонщики В. Воронков,
В. Веденин, И. Ворончихи}I и другие прошли большой
и трудный путь совершенствованlя, И современная тех-
ника многим обязана их опыту,
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I)пс. 15, один из сильнейших .цыжников Финляндии Арто Тиайнен

(обозrrачения * см. рнс. 13)
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Если еще более сжато сфорплtлровать нат,lболее OcEIoB-
lrr,te требования совреме}Iного ходЪ, то они будут выгля-
,ll,c,l,b таки1\{ образом :

l фаза свободного скольжения - не терять скорость
(,I(оЛЬжени я.

II фаза скольжениЯ с выгIрямЛениеМ ноги - увелII-,llITb скорость скольжения и маха ногой.
III фаза скольжения с подседанием._чсилить махи

Ilt,ltoi.i rr ногой.
l-я фаза отталIiиваIIIIЯ с lrодседанilе]\{ 

- ускорить
ll l)OлRI{}I(еrlие тела вперел.

2-я фаза отталкивания с выflряп,Iлением ноги 
- 

обес-
ll(,IIитЬ наибольшую скорость последующего скольжения.

fjce эти треOования, вместе взятые, должны сочетать-(,ll с частотой шагов 17-19 в l0 сек.
опыт показал, что тренер, ясно представляющий ос-

II()вНые требования совремейной технЙки, может испра-
ltIITb главные элементы техники (правильное отталкива-
tttte рукоЙ и Еогой, согласованные махи рукой и ногой,
ll./tавFIая_загрузка и облегчение давления на-лыжу и т. д.)у квалифицированных лыжников буквально за несколь-
l(() часов. Спортсмены смогут понять, прочувствовать
ttlrждый элемент и его результат. А воъ соединение
()сновFIыХ элеN{еFIтоВ в единое целое, повышение эффектив-
II()CTI{ хода, формирование устойчивой техники потребу-
tt1,1 Qблgg длительной сосредоточенной работы. Нужdо оЬ-
Ilовательно- изучить теорию хода, знать и уметь анализи-
l)oBaTb собственные ошибки, работать над техникой на
lIскусственной лыжне, с использованием лыжероллеров,
l I()вых имитационных- упражнений.

,здесь был разобран fолько самый ослtовlлой современ-
l|Iпи ход 

- 
поперепIенный двухшажный. В гонках крайrrе

l)слко встречается попеременный четырехшажный Ход,,I,0лькО по }IесколЬку циклов, в особых условиях. ff,ля него
lIоллlостью остаются в силе все требования к отталкива-
lllrю ногой и выпаду, о которых мы уже говорили.

uдновременные ходы используют там, где скорость
IIх явно выше, чем попеременного хода, и в некоторых
rlсобых условиях местности, наrrример на обледене'лоfi
./lыжне. При отталкивании палками в одновреNIенных хо-
]tax необходимо обеспечить жесткость системы <рука-,l,аз _ нога>>, чтобы усилия, приложеFIные к палка1!l, пере-
/1авались на лыжу. В одновременном. одношаж}Iом ходе

5l

ОСНОВНЫЕ ТРЕБОВАНИЯ К ТЕХНИКЕ
СКОЛЬЗЯЩЕГО ШЛГА

теперь остановимся на задачах техники скользящего
шага. Главное в нем - это высокая скорость при эконо-
мичной затрате усилий. Для ее решения нужно следую-
щее:

естественIIость движений *- должны быть устраI.Iены
все преувел}IrIенные шоложения, двих(еIIия (низкая по-
садка, повороты и боковые наклоны туловища, мах с[Iль-
гlо соглlутоЙ ногоЙ и т. Д.). Ход должен быть <<удобнып{>>,
сстестве[IIIым;

легкость движений (не скованность) - все неработа-
ющие мышцы должны бьтть расслаблеiлы;

работающие мышцы напрягаIотся строго в свое вре-
мя, не дольше;

ограничение всех лишнlIх движепий (от:брасывание ру-ки и ноги пocJie отталкивания назаj{-вверх, бсэлышие на-
клоны и выпрямленI,Iя туловиU{а, сл}IшI(оlv длиFIный вы-
пад и др.);

развитые раtsновесие и координацлIя движений, обес-
печиваюtцие устойчивость структурь] движений при раз-личных мелких сбивающих из}.{енениях лыжнIl.

в целом для современного хода характерна ts}Iешняя
легкость и стремительность движениfi гIри высокой час-
тоте шагов.

Р каждой из фаз свои определеНные задачи:
I фаза скольжения - возможно меньше терять ско-

рость скольжения, а также длину шага; не допускать
усиления нажима на лыжу, использовать облегчение
(<взлет>>).

II фаза скольжения 
- нажимом I{a IIaJiKy увеличи-вать скорость скольжения лыжи; своевременно начать

п,tах ногой.
III фаза скольжения 

- быстро ос,гilнOвить JIbi)Ky; под-
готовиться Ll слитно перейти к о.I-гаJIкI,Iваr:иlо (подседан}Iе,
пtах рукой и ногой).

'I-я фаза отталкиваI]ия -* увеJlиtiи,гь скорость Iiролви-
жения таза с помощью маха рукой и ногой, подготовить-
ся к завершению отталкивания ногой.

.2-я фаза отталкиваIIия 
- завершить отталкивание но-

гой вдоль оси тела (<<на взлет>>); Ъвоевременно закончить
оптимальный выпад; плавно закончить перенос веса тела.
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также находят oTpa}KeFI}ie разобранпые совреме}IIIые трс.
бования к отталкиванию ногой Й выпаду.

Что же касается самого отталкиваIrия палкамIl в од-
новременных ходах, то по-прежнему в процесс отталки-
вания поочередно включаются туловище' плечи, trред-
плечья, кисти с низкой проводкой рук. После отталкЙва-
ния палками руки свободно и мягко отбрасываются
умеренно назад, расслаб,пяясь.

Главньtми сrrtrибкапли остаIотся ра}II]ее выпрямJIенIIе
туловиIIlа в IIal{a,лe свободtitlгс_l сltо,liьженliя II резr(ое от-
брасыван1.1е рук IIазад-вверх. Olllr IIасто соед]тняIотся
вместе. Распространены эти ошибки и среди квалифици-
рованных лыжников. Они усиливают нажим на лыжи,
увеличивается сила трения, и лыжник теряет скорость.

мЕтодикА овлАдЕниff тЕхникой
ПOПЕРЕМЕННОГО ДВУХШАЖНОГО ХОДА

Не один год сильнейшие льтжники мира совершенст-
вовали попеременный двухшажный ход. Техникой его ов-
ладела и сборная команда СССР, с каждым сезоном
приобретающая все более заметную легкос,гь хода. Эти
усовершенствования продолжает успешно разрабаты-вать тренерский состав сборной страны. Однако усовер-
шенствования в технике все еще медленно распростра-
няются в массе квалифицированных лыжников. ff,a и но-
вичков все еще продолжают обучать несовершенной,
теперь уже нерациональной технике.

Строго гOворя, овлале}lие современной техникой 
-это задача не обучения, а переучивапиr{. Лыжи весьма

популяDны, и, пожалуii, пе встретицIь ул{е LIeJIoBeKa, ко-
торый бы так или иначе пе умел холить на .пьiжах. И у
КаЖдого из тех, кого мы переуrIиваем, есть и удаI{ные, хо_
рошие элементы хода, есть и нед\остатки, ошибки.

во время переучиванIlя необходимо у лыжника сфор-
мировать новую cLIcTeMy движений - 

ycoвepIпe}IcTBoBaH-
ную современную технику. Но это разумно делать, опи-
раясь на то IIоложительное, которып{ он уже владеет.
В то же время обязательно устранить отпибки, осваивая
вместо них tIравильные элементы и их взаимосвязь,

flcHo, что всЪх одинаково llереучивать нельзя. У каж-
дого свои достоинства и свои недостатки. При переучи-
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llilIlIlи нужн.а }rндIlвидуализацнr{, вдумчивыfi аIIализ тех-
IltlIi]I, настойчивый поиск пути ее rrерестройки.

Одна из главных трулностей в разработке метолики
ll(,l)еучивания и заключается в том, чтобы подобрать та-
r,.y,lo общую основу, Ira которой возмох{но индивидуали-
itированное ilереучивание. Это основные задачи обучения
lr tlбщие (самые общие) требования к технике.

Основные задачи обучения сводятся к следующему:
паучить правLIльно отталкIlваться лыжами;
ltаучить правильно отталкиваться палками;
IIдуt11415 сознательно управля,гь этрlNII{ движеIJиями и

l(()tI,гролировать их.
Конечно, существуют десятки задач меньшего мас-

ltl,габа. Но главный механизм хода 
- 

это отталкивание
.lllrжами и палками. однако надо подчеркнуть третью за-
/lilrly обучения: сознательность в овладении техникой.
(]ttcTeMa движе}Iия разработана так детально, зависи-
N{()cTb одних движений от других настолько тесная, что
,l,t,tlT фактор чрезвычайно важен. Без сознательного уп-
i)авления процессом овладения не слох{ится таI(ая сла-
,Itенпая система движений, которая после закрепления,
iII]томатизации, будет уже trолучаться сама собой.

ОстаЁовимся на основных требованиях к задачам
обучения.

Прежде всего следует добиваться естественности дви-
ltrений: надо показывать, доказывать, убе>кдать, что
Ilзучаемые движения наиболее естественные.

Далее важIIо исключить все лишние дви}кения, даже
(:амые незначительньiе (наприплер, мах кIIстью I]азад-
l}Bepx после окончания тоJIчка палкоi.i).

Следует стремиться к лег](ости, i{еflапря}кеI,Iности
7цвижений. Фазы силовой работы - отталкивания ногой и

рукой сопровождаются стремительным}I легкими махо-
l]ы}lи движениями свободных руки и ногLI.

Во всех движениях необходимо укладываться в гра-
lIицы стандарта, основных требований к технике (см.
раздел <<Основные требоваF]ия к технике скользящего
rшага>>). Но вместе с тем надо помнить о том, что этот
стандарт имеет довольно широкие границы. В их преде-
лах не ,только возможньi, но и необходимы индивидуаль-
l]ые отклонения. И главное, отк.тIонения, связаItные с при-
t:пособлением к условияI\{ скOльжения, профиля, качест-
Ita лыжни и оIIоры для палок и т, д.
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При овладении правильныl}t отталкiIвание}I }Iогами [Iруками нужно тщательно изучить uar"p* действия:отталкивание лыжами (uHa взлеiu;,' 
. 

"iiпЪппо"rо.иначе, чем это Uu,r:.:_o,Bcex предыдуЙих вариантах хода;маховые движениЯ ног, коЪорЪ,""ri.по связаны с дв}I-жениями отталкива}Iия ногами..они также выполняiотсясущественно иначе, чеп{ прежде;
маховые движения рук, тесно согласованные с движе-ниямп ног pI иN{еюшU.lе некоторrr. .no.oOpnr"ii."#;Ё;,ности;
отталкивание палками, выполня€мое не только лви-

/I{(,III.{ями рук, Iio и в значительной мере движе}Iиями ту-
.ll()l}ища при особых условиях передачи усилия IIа лыжи.

Представлены эти изучаемые действия и требоваIrия
l\ llllм в виде таблицы (табл. 3), поскольку сама форма,\i|paкTep движений и их механизм уже подробно раЪоб
l);It]ы в предыдущих главах,

.,fiля изучения_ этих действиЙ LI выполнения требова-
rrltii к т-lим разработано гIять основных упражнени?i, Пер-
lr1,Ie три N{ожFIо выполнять без лыж на местности, на лы-
/l,:сроллерах и на лыжах, последние два-только на лы-
,liсроллерах и лыжах. Первые четыре упражнеFIия имеют
ll(,сколько ступеней усложнения двигательноft задачи,
l\(),l,орые подводя,г к выполнению каждого упражнения,l I(слоNI. они'позволяют постепенно понrlть и изччить от-
rl,(,JIьные детали движений, овладеть ип,{и, соединйrо nrec-
l (} и научиться контролировать правильность их выпол-
ll(,Ilия.

В приводиш,tой таблице (табл. 4) последовательно
iI.ilIIы:

задачи упражнения;
описание упражнения;
требования к выполнению и
Ilоказатели технического саN{оконтроля.
Задачи, опI.iсание и требования к первому упражне-lll1lo достаточно подробно lrзложены в таб.пице. Ходьба

,,,llолушагом>> означает передвижение укороченным ша-
l,tlл,т. На.Iинать следует с упражнения l-a; 

-требования 
к

ltыполнению'ставить поочередно. Они располо}кены в оп-
1lеделенной последовательностIl (первые сепtь требова-
rrrrй), fiалее в том же занятии изучают упражнения | б п
I в. Щля них иl\Iеются требоваllия-В и 9; но при этоп{ с,це-
jtyeT постояFIно возвращаться к гtредыдущип,l требовани-
,INI, если они не выполняются.

это_ упр_ажнение следует изучать на небольшом подъ-
(l]!Ie-2--4o. На совершенно ровной местности ol]o дает-(,я труднее1 под укJIOн разучивать его прос,го не следует:,грудно сохраL]IIть загрузку носка стоIIы находящейся
IIIIереди FIоги и п{ягко загружать пятI(у маховой ноги.

выделено всего три поI(азателri технического само-
Iiонтроля. ИменнО на них нужно в ocI]oBHoM концентр}I-
l)oBaTb вниN,lание лыжников. Конечно, все пункты требо-
ll:tllиt1 спортсмен должен выполFIять и оцеIlивать
lll)авильность движений. Но остальные требования и Bbi-
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Табл'иц'а 3

fIзу чаемые
дейс твия

отталклr-
вание лыжами

Маховые
движения ног

Маховые
движения рук

отталки -
вание палками

'Гребования к действиям

,,,__1.^Чlчй отрыв пятки стопы от опоры в на--чале отталкивания.

u".?. 
nu.nnuoкoe, плавное, но быстрое подседа-

л__.3. Быстрое выпрямление ноги в колеlIноIIсуставе, но с мягким его окончанием.+. Jаключительное выпрямление стопы (<навзлет) ) .

___ 
5. Слитность и быстрота всего единого дви-жения подседание - отталкивание ногой

I l. Вынос ноги впепед стопой (а не колепом).2. Олтилtальнuо дi"uч выпала.,r. /цягкая постановка ноги..i. l олень ноги в конце выпада перпендIiку-лярна к опоDе.

,,_,,?:лР:l1оd ускорение маха ногой с моп,rептаначала полседания
l . Маховый вынос вIz. д"и*Бие" ;й ;:Ji8:Ё ;fJJ#'r;Jj' ;:fJ*i;отклоненllй).
3. Согласоваr{ие усккорением маха ногой 

орения маха рукой с Ус-

лл l. Эпергичный нажим на палку с моментаее постановки на сflег-

,,л 
2. 

_Участие туловища (сгибание) в нажип,Iе}Ia палкч,

__л|. }Ъ9т5ая передача усилия руки (система<таз-нога>) на ль]жч.
4. Сильное и споi<оilное отталкIIвание палкоil
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Рис. i6. Руки неподвижно
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ll().ЛIiИТЬ ЛеГЧе, Да И ТРеНеР СВОИN,IИ ЗаN'IеЧаНИЯМИ ПОNlОЖеТ
I} лтоNI.

Упражriение 2 выполняет.ся уже на месте. Перед тем
ri;ttt перейти к нему, слелует хорошо отработать упраж-
rtt,Illle l. Упражнения 2а и 2б следуют непосредствепно
/1.1)уг за другом. Ипrеет смысл вь]полнять их поперемен-
ll()-To одно, то другое, то снова первое, для правой и
,,tctзой ноги, Требования 1-З отt"lосятся к упражнениям'.|l ут 2б, требования 4-7 

-I( упрах(IIению 2б, требова-
rrltll В и 9-к упраiкнению 2в.

i

5

Рис. l9. Попеременное отталки-
вание палками без движений
туловища (упражнение 4 б)

5

Рис. 20. Попеременное (полное)
отталкивание палкаýlи (упраж-

нение 4 в)

Рутс. 22. Передача усилия правой руки на
левую стопу (жесткая система <<таз - но-

га>). Упражнение 4 в

IJ последуlощих занятиях к изучаемым упражнениям
t,./lo/lyeT неоднократно возвращаться, даже если спорт-
r,NltjII выполняет их удовлетворительно, добиваясь отлич-
ll()I,() вьi[олнения. Следует гIостоянно использовать пока-
til,голи технического самоконтроля, напоминая лыжни-
l(:lM о FIеобходи},Iости следить за ках(дым двиiкением-
(,ll;lчала управляя движением активно, с наIIряжением
ll()./l tI, а впоследствии как бы наблюдая за ним со сторо-
lI1,1, 1,олько удостоверяясь в том, что оно выполняется
lI|);)RилыIо.

l} упражнении 3 продолжается изучениеосновныхэле-
пIclIToB хода, FIo уже в их взаимной связи. К этому време-
lIll элементы нужно отработать настолько, чтобы уверен-
lI() выполнить их. Но не следует слишком долго доби-
ll;1,1 Ltrcя совершенствования. Это опасно тем, что они могут
(,,|,iITb FIастолько зафиксированными, закреплеI{ными, .что
(,()сдинить их в цельiй ход будет трудно. При таком позд-
ll(,M соединении будут видны, образно говоря, <<швы>>, IIе
ll(UIучится необходиплой слитности, целостности хода.

Если первые два уllражнения даже после их усвоенил
llilло время от времени повторять, то к упражнениIо 3, во
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Рис. 21. ,Щ,вижения туловища:
с _ правпльпо, 6 - неправильыо
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Рис. 23. Позы в гра-
ничные моменты фаз
в ходе на лыжеролле-
рах - заслуженный
мастер спорта СССР,
заслуженный тренерСсср, олимпийский
чемпион Павел Кол

всех его вариаtIтах,
следует систел,Iатиче-
скII tl постояFIно воз-
вращаться как прI{
овJIадении техникой,
так и при ее совер-
шеFIствовании. Хотя
заданI{я на <<лег-

кость>> и задания на
<<силу>> отталкиваIIия
и даны отдельно, в
дальнеfIшеN.I надо до-
биваться сближенлIя
этих заданий, чтобы
ходьба бы.тlа и лег-
коti,ивместестем
вьlполнялась сIiль_
ными толчками. Но
до того, как основа-
тельно овладеть эти-
ми двумя особенно-
стяп,Iи хода, сJIедует
развивать их раз-
дельно.

Упражнение 4 со
BceMlI его варианта-
ми Iлаправлено IIа
овладеIiие отталки-
ванием палками.
Следует напоN,Iнить,
что в современной
техIlике необходимо
добиваться увеличе-ния скорости во
II фазе скольжения
с Ilомош(ью отталки-
вания палкоLi. от
этого увеличенлiя
скорости завllсIIт об-
щая cl(opocTb хода.

что же касается
упражнеI]ия 5 -- на
лыжах выflолiIя,гь его

ilitlt JIыжероллерах,- то это ух{е работа над ходом в це-
l()N4, Jlаправленная на устранение оставшихся еще недо-

(,iilTttoв. Выделенлте поз в граничные моменты фаз помо-
l;i(,т,самоконтролю п контролю самого тренера в процес-
((,,1,ренировки (рис, 2З). Схематически все уiIражнения
l;.l llы на рис.24.

С)собенно следует заметить, что при обу,lg"п" нужно
t)l],lI адевать paBI-IoBecиe},I и скольжением, Самые раз}Iо-
,ll)|)азные спуски с отлогих склонов в различных положе-
llt1,1x, игрь] на лыжах, упражнения в бесснежном перио-
l(, lla суженной п,пощадI1 опоры и многие другие упраж-
Il(,llIlя помогут решить эти задачи.

lJ заключеFIие интересно пpoBecTI,I описание субъек-
tilllIIых ощущений qJieнa сборной команды страны масте-
l),l clropTa СССР В. Воронкова, которыiI очЬнь хорошо
Il l;l/leeT современной техникоli. <<f чувствую, что при rrод-
r I I.;lIlLIи N{ое тело как бы свабоOна паOаеr вперед-вни3, к
',trlN,Iy падепию поdключается отталкuванuе ноеоЙ. В на-
,1,1,1l() этого отталкивания чувствую, что пятка толчковой
lll)I,1I еLце заOерэtt,uвается, NIало_ отрывается от лыжи. От-
l;l,]lliиваFIие ногой начинается движением в тазобедрен-
lIli\I суставе, потом добавляетя отчетливое движение
l (,,li(]IIa назад и окаFIчивается резкuJуL 0авленuем носка сто-
||1,1 t]нltз -это FIе дает ноrе gйru наза0. После отталки-
ll]llllIя отчетливо расслаб"пяюсь и остро цавств!/ю сколь-
,,lr1,1II1€ лыжи. Лыжа скользит легко, и я стараюсь не мte-
tllt1,1,1l еЙ скользить. fi,алее энергичная постановка IIалки,
l:Ll,/1.1iижение стопы опорной ноги вперед, чтобы убьLст-
||l1,1,tl скольэюенuе на лыже. Перел подседанием таз с по-
Il{)lI(ltlo палItи стреJйuтельЁrо выходит вперед, и все дви-
.l((,Ill!я снова переходят как бы в свободное lrадение впе-
1,t,lt. Вот тут-то и идет быстрый свободный мах рlzкой и
rtlr1,tli.i, направленный вперед, 

- 
тогда и легче падать

lIll(,I)сл>).
lltтсказывания В. Воронкова показывают, как он вос-

llI)Il]II.INIaeT основI-Iые особенности дви}кеF]ий, чтб больше
ll{,(,l,() заI(репjIяется в IIа[,Iяти, как ощущается ход. В них
Il().llIIеркFJу,гы FIаиболее существенные восприятия, кото-
|}LI(, п{огут сослужить хорошую службу в самоконтроле
ll;l,jI движениями, Важно то, что эти ощущения появля-
l( )|,(,,J JJe столько от отдельFIых элеN{ентов хода, сколько
lll llx взаимной связи в системе движений хода в целом.
ll lrlItrсании не приводятся все особенности техники. На-
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Упраэtсненuе 1

Упрасtсненuе 3

Упрасюненuе 2

Упlэапсненuе 4

6

lIl)IIN{ep, IIе сказаFIо о I]ебольшо}{ подъеме ноги сзади или
rr сще более важном-участии туловища в нажиме на
ll;l,лKy. По-видимому, в_ субъективном восприятии }ода
,),I,() не выделяется, особенности приходят <<сами собой>>,

ll результате слаженностLI всех движений,
Нередко лыжники жалуются на то, что они теряют

,/,пегкость движений>, <<толчок>) II т. п, Если, опираясь на
,|,I}срдые знания техник[I, хорошо ее продумать, понять
I)(),/lb lI МеСТО КаЖДОГО ЭЛеМеНТа, ГOРаЗДО ЛаГЧС ВЫЯВИТЬ9,
lll)lttIllны }Iедостатков и ошибок в техниI(е и устранить их.

]J заключеFIие от}tетим, что не случайно, владея со-
llt)oMeHHo[i тех}IикоЙ, В. Воронков на Х зимних ОлимпиЙ-
(,Iillx играх в Гренобле занял 4-е место в гоFIке на З0 км и
ll;lI]лучшим образом проявил себя в эстафете 4Xl0__KM.

ОЬобенно лЪрог усгiех В.'Веденина, котЪрый в 1968 г.
lI(),Ilучил высшую награду за все время нашего участия в
llll/lлlвидуальньiх гонках на Олимпийсi{их играх-сереб-

|),lllylo медаль в гоFiке на 50 км. Его полный драматизма
[l()сllинок в эстафете 4Х10 км. с многократным чемпио-
ll()M мира Э. Мянтюрантой сам стоит иной победы. В. Ве-
/l,(,lIиlt также в совершенстве владеет современной ,гехни-

lirlii, изложенной в этой книге.

СПЕЦИД,ЛЬНО-ПОДГОТОВШГЕЛЬНЫЕ
упрА}IýнЕния со спЕциАльными

ПРИСПОСОБЛЕНИЯМИ

lJ последние голы для повышения функциональной
ll(),/lt,отовки, развития физических качеств и совершенст-
ll()ll:lII}{я техники лыжников-гонщиков в бесснежное вре-
l\],t l,ода применяются различные специально-подготови-
l(,.]lIIIIые упражнения. Среди них широкое распростране-
llll(] ]Iашли уIIражнения со специальны\,Iи приспособле-
lll1,1 N,l Ii: роликовые коньки и лых{ероллеры (производство
|',/(l) и ФРГ). Однако п,{нения специалистов о пользе и
{IIl1,1еIlии этих средств для совершенствования техники i,I

tlrltlбLtце о целесообразности их применения весьма разно-
l)(,'llII]Ы,

Ijолее того, наN{етилась теFIденция к преI,INiуществен-
ll()\,1y использованию одних средств физического развития
li уIl\срб рационалы]ому сочетанию с лругими физически- ,
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Рис. 24. Комплекс упражнений
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ми упражнеFIиямй, без учета переноса тренироваIIностII
на основную двигательную деятельность спортсмена, Это
объясняетъя отсутствием достаточно глубоких комплекс-
ных исследований, затрагIlвающих вопросы структурного
сходства и энергетической стоимости сil€циально-подго-
товительных упражнений в тренировках лыжIIика, Это
отрицательFIо сказывается на росте сIIортивно-техниIIес-
ких результатов лыжников-гоFIщиков,

исследования в этой области в FIастояIцее время ве-

дутся. В .{астности, В. В. Ермаков провел I]сследованtIе
структуры движениI?, эффективности LI применени_я
специально-подготовительных упражцений с приспособ-
лениями, использовав педагогический экслеримент, дина-
мографию (вектординамография, тензоN{етрия), биотеле-
метрию, электромиографию, киносъемку, данЕые газооб-
мена, полидинамометрию, математическую обработку пла_

териалов. Исследования проводились в естественных

условияхпередвижения попеременным двухшажным хо-

дом на лыжах и на приспособлениях, заменяющих лыжи,
под наблюдением находились льi}кники-гонщики - 

мас-
тера спорта СССР и спортсмены I разряда.-результаты исследований позволяют дать ряд кратких
методических рекомендаций, которые следует использо-
вать при совершенствовании попеременного двухшажного
хода.

специально-подготовительные упражнения являются
средством эффективным, но применять их следует избира-
тельно. Тогда каждое средство оказывает гIреимущест-
венно свое специфическое воздействие па развитие от-

дельных физических качеств лыжнрIка-гонщика.
равновесие совершенствуется в процессе применения

всех упражнений, од}Iако в большей мере при использо-
вании роликовых коньков.

в развитии относительной силы мышц верхних конеq-
ностей наибольший эффект дает исlrользование лыжерол_
лероВ (производСтво ФРГ), для мышЦ туловища-роли-
ковых коньков.

Лыжероллеры и роликовые коньки целесообразно при-
менять для развития преимущественно вегетативных
фУнкций и совершенствования отдельных элемеЕтов тех-
ники передвижения на лыжах.

,Ц,ля более эффективного совершеi{ствования струк-
туры лыжного хода целесообразно применять лыжерол-

68

lrt,ры (производствсl ГДР) на срелней и сорев_Ilователь-
,,,,ii скорости, лыжероллеры (проllзводство ФРl-) и ролtл-
lr()l]I:le коFlьки на соревновательноЙ скорос,ги Ilередt]иже-
lltlll. Эти средства также челесообразно прl]Nlенять в Ilод-
l (),l,овитель}lоN,l периоде для совершенстI]оl]аItия yMellt,tй и

ll;lвыков передtsи}кеI]ия на лыжах в изме}Iяющ1,1хся уt]JIо-
ltllяx скольжения, рельефа местности и при настyплении
,), l ()млеIIIlя.

В подгоз,овительLIом периоде тренировки в tIисло
l)('IlоВнЫХ СРедсТВ РеКОМеНДуеТСЯ ВКЛЮЧаТЬ ЛЫЖеРОЛЛеРЫ
ll рсликовые коньки.

Рекопtендуется, чтобы на первом этапе подготоI]итель-
ll()I,o периода (май 

- 
июль) специально-подготови,гель-

lllле упражнения составлял14 5-10% от обцего объема
()(,IIовных средств тренировки (l00-150 кпл).

В пtа е сJI еду ет BKI'I Юtl ИТь сп еци а л ьно- п одготов I41,ел ьны е

уIl[)ажнения со второй тtоловины месяца- преимуlllеfт-
l|(,liнo лыжероллеры (ГДР) и ро.пиковые l{оньки (l5_"
l'Jl КШt). В июt"lе продолжать испо.пьзовать лыжероллеры
lll)()изводства ГДР и частично лыжероллеры производства
,lilrГ, роликовые KoHbKl] и имитационные упражнения без
rllltlспособлений (30-45 км), в июле приN{енять _те же
\ r!l)ажнения, что и в предыдуtllем месяце (60-80 км).

I-Ia второпл этапе подготовительного периода (август-
,,lir,ябрь) специально-пt.l/Iготов1,IтелыIые упражнеFIия
rl().пжны составлять 20-З0% от обrrlего объема основных
(,|)сдств тренировки (в августе - B0-100 км, в сентябре-
l()0-120 км, в октябре - l40-170 км, в проllентном со,
l },1,1lошении cooTBeTcTBeHHcl: 20-25 , 20-2б, 25-30?0 ).

''

)

t



СОДЕРЖАНИЕ
r)

6
9

l4
26
з8
50

52

67

t.

-\

Мцрон \нOрс:евtlч Aepa.HoBcKuil,
Ханс Хаllсовuц Гросс,

! lt ч t р uй, Д ltul, р ue в u,l,Щонс Koti

гоllки tlA лыжАх

PeIaKTop Jl, С, Рчбанова
Худолiltпк'я. tl. ГиNl ельбранд

Худол<есlвснi:ый редакlор о, И, А й з Nt а н
Техни,lескtrй рOдактор З. Д. Гусева

Коррек,rоры З Г. Самылкtsна
и Г. А, СоI(олова

А01235. Слано в набор l2iII1-68 г, Подлисано к
печа,ги 24lVlI-68 г, Формат 84Хl(]В'лr. ГIеч. л,2,25.
(Ус.п -печ. ;r 3,78), Уч. изд, .л. 3.б6. Бум, л, 1,125

Бумага r,лпографская Nч 3, Тrrраж 30000.
Цена 18 коп. Зак. 894,

Издательство <Физкультура Il слорт> Комитета [о
печати пI)и Совете NllrHlrcTpoB СССР, Москва. К,6.

Каляевскаrl ул,,27.
Ярос,лавскиil по.пиграфкомбинат Главполиграф,
прома KoMI]]o1a по печати при Сове,гс Лlиflистрбв

СССР. Ярославль, ул. Своболы, 97.

,J

{'

г]
р

}

l

i

,, l

J



Цена 18 коп.

l
а,

t

q

{t


	IMG0_20240417_0001
	IMG0-1_20240417_0001
	IMG2-3_20240417_0001
	IMG4-5_20240417_0001
	IMG6-7_20240417_0001
	IMG8-9_20240417_0001
	IMG10-11_20240417_0001
	IMG12-13_20240417_0001
	IMG14-15_20240417_0001
	IMG16-17_20240417_0001
	IMG18-19_20240417_0001
	IMG20-21_20240417_0001
	IMG22-23_20240417_0001
	IMG24-25_20240417_0001
	IMG26-27_20240417_0001
	IMG28-29_20240417_0001
	IMG30-31_20240417_0001
	IMG32-33_20240417_0001
	IMG34-35_20240417_0001
	IMG36-37_20240417_0001
	IMG38-39_20240417_0001
	IMG40-41_20240417_0001
	IMG42-43_20240417_0001
	IMG44-45_20240417_0001
	IMG46-47_20240417_0001
	IMG48-49_20240417_0001
	IMG50-51_20240417_0001
	IMG52-53_20240417_0001
	IMG54-55_20240417_0001
	IMG56-57_20240417_0001
	IMG58-59_20240417_0001
	IMG60-61_20240417_0001
	IMG62-63_20240417_0001
	IMG64-65_20240417_0001
	IMG66-67_20240417_0001
	IMG68-69_20240417_0001
	IMG70-71_20240417_0001
	IMG72_20240417_0001

