Как правильно подобрать лыжи ребёнку

Очень важно правильно подобрать размер лыж. Есть два способа -выбирайте любой. Первый - к росту лыжника прибавляется 10-15 сантиметров. Второй - вы вытягиваете руку вверх и от этой длины отнимаете 10 сантиметров. 

Если вы покупаете лыжи ребёнку, обратите внимание на их жёсткость. На слишком жёстких или слишком мягких лыжах ребёнок кататься не сможет. Не покупайте лыжи на вырост. 

Беговые лыжи

Длина. Есть два способа выбора длины лыж. Основные – это либо вытянуть руку вверх и из получившейся высоты отнять 10 см, либо к собственному росту прибавить 10-15 см. Кроме того, есть специальные таблицы, по которым можно точнее вычислить длину лыж (из нее видно, что возраст и вес имеет значение при выборе). Вот одна из них:

	Вес (кг)
	20-25
	25-30
	30-35
	35-45
	45-55
	55-65
	65-75

	Рост (см)      
	100-110
	110-125
	125-140
	140-150
	150-160
	160-170
	170-180

	Длина лыж (см) 
	105-115
	115-135
	135-165
	165-180
	180-195
	195-200
	200-210

	Длина палок

(см)      
	80-90
	90-100
	100-110
	110-120
	120-130
	130-140
	140-150


Жесткость. Жесткость лыж проще всего проверить таким образом. Нужно положить лыжи на пол и встать на них. Второй человек в это время берет лист бумаги и проводит им между лыжей и полом вперед и назад под ботинком, тем самым проверяя расстояние – в идеале оно должно быть 30-45 см вперед и 10 см назад. Затем надо перенести вес тела на одну лыж и сделать все то же самое, в этом случае зазор не должен быть больше 10 см с одной и другой стороны. Если зазор больше, то лыжи слишком жесткие, если же меньше – соответственно, слишком мягкие.

Для ребенка нужно брать лыжи помягче. На них ему будет проще учиться кататься. Кроме того, ни в коем случае нельзя брать детям лыжи длиннее положенного – так часто делают, считая, что сэкономили, и ребенок несколько лет будет кататься на них. В этом состоит ошибка – такие лыжи не будут «слушаться» ребенка, и, возможно, это отобьет всякое желание пробовать дальше. Это касается и лыжных палок, которые тоже не надо брать «на вырост».

Одежда 
Она должна быть свободной и не стеснять движения. Лучше всего непромокаемый спортивный костюм, который заодно сможет защитить вас и от ветра. Чтобы не мёрзли руки, подберите тёплые варежки и не забудьте про шарф и шапку.

 Лыжный спорт для детей

Для детей обоих полов занятия по лыжному спорту становятся доступными уже с 5-6 лет. Они позволяют воспитать детей более уверенными в себе, пробудить в них дух соревнования и научить правильному отношению к победам и поражениям. С медицинской точки зрения лыжный спорт полезен для детей тем, что все без исключения группы мышц становятся задействованными в процессе тренировки.

Лыжный спорт способствует развитию ребенка, как с медицинской точки зрения, так и с психологической, и социальной. Главное здесь – не принуждать малыша к тренировкам и грамотно выбирать снаряжение.

Преимущества лыжного спорта для детей:
· Правильное формирование дыхания;

· Закаливание;

· Развитие вестибулярного аппарата;

· Укрепление сердечно-сосудистой системы;

· Повышение выносливости работоспособности и тонуса организма;

· Развитие мышц ног и укрепление пресса.

Правильно учим детей двигаться на лыжах  

Ступающий шаг. Ребёнок вначале испытывает некоторые  затруднения от того, что у него на ногах лыжи – он должен привыкнуть к ним. Передвижение ступающим шагом является хорошим средством для развития «чувства лыж», «чувства снега». Передвижение ступающим шагом является своего рода подводящим упражнением к обучению скользящему шагу. Ступающий шаг – это ходьба на лыжах с поочерёдным приподниманием носков лыж, при этом задний конец лыжи прижимается к снегу, туловище несколько наклонено вперёд. Руки работают перекрёстно: левая рука выносится вперёд вместе с правой ногой и наоборот.

Скользящий шаг. При ходьбе этим шагом лыжник отталкивается поочерёдно то левой, то правой ногой. При отталкивании  правой ногой левая сгибается в колене и выносится вперёд; на неё полностью переносится тяжесть тела, и происходит скольжение. Туловище наклонено вперёд. Затем ребёнок отталкивается правой ногой, а скользит на левой ноге. При отталкивании   нога выпрямляется в коленном  и голеностопном суставах.

Попеременный двухшажный ход. В каждом действии этим способом выполняется два скользящих шага (правой и левой ногой). 

Скольжение начинается с того момента, когда оттолкнувшись ногой, ребёнок отрывает ногу от снега и полностью переносит тяжесть тела на другую лыжу. Свободная нога в этот момент поднята над снегом. Во время скольжения опорная нога готовится к толчку, для чего она несколько сгибается в коленном  и голеностопном суставах. Туловище наклонено под углом около 450 , отталкивание выполняется сильным, но плавным движением. Выпрямление толчковой ноги производится в коленном  и голеностопном суставах. После отталкивания тяжесть тела переносится на другую ногу, толчковая  нога и лыжа отрываются от снега. Цикл повторяется снова.

Повороты. Повороты на лыжах выполняются на месте и в движении. Повороты  переступанием вокруг пяток лыж наиболее простой из всех способов поворотов на месте. Для выполнения поворота ребёнок слегка приседает, поднимает над снегом одну из лыж и одноимённую палку, переставляет лыжу носком в сторону не отрывая пятки от снега и переносит палку в ту же сторону. Затем приставляет другую лыжу и переносит к ней вторую палку. Таким же образом совершается второе и последующие переступания до тех пор, пока лыжник не повернётся до нужного ему направления. 

Подъёмы. Подъём «лесенкой» используется на крутых склонах и осуществлятеся в боковом повороте к склону. Ребёнок поднимается  вверх по склону приставными шагами.

Спуски можно выполнять из основной, высокой и низкой стоек. Чаще всего применяется лыжниками основная стойка. Положение тела при этом такое: ноги слегка согнуты в коленных  и голеностопных суставах, голени наклонены вперёд, руки немного согнуты в локтях. Одна нога выдвинута вперёд примерно наполовину стопы, тяжесть тела распределяется на обе ноги почти равномерно.

Низкая стойка используется на спусках для увеличения скорости: лыжник приседает как можно ниже и наклоняет туловище вперед. Ноги стоят на всей ступне, руки вытянуты вперёд.

Торможение «плугом» используется главным образом на пологих склонах при небольшой скорости. При торможении «плугом» лыжник, смыкая носки лыж, разводит задники, крепко прижимая колени друг к другу. Лыжи ставятся на внутренние рёбра.

