Методика начального обучения горнолыжников

«Пять правил горнолыжника»
(Методика разработана Приморской Федерацией Горных Лыж и Сноубординга)

Весь курс обучения разбит на два класса. Каждый класс на четыре двухчасовых урока. Таким образом, «средний курсант» осваивает весь курс за 16 часов, при этом достигает уровня спортивной квалификации 3-го спортивного разряда, что должно быть подтверждено участием в одном из соревнований в нашем регионе.

Данная методика основана на методиках принятых во Франции, Австрии и США и учитывает богатый многолетний опыт, накопленный национальными горнолыжными школами этих стран.
Наша методика называется «Пять правил горнолыжника». Цель этой методики в наиболее короткий срок, в простой и лаконичной форме ознакомить новичка-горнолыжника с основными упражнениями и правилами, а также привить ему необходимые навыки для уверенных спусков по подготовленным склонам горнолыжных центров, как в России, так и за рубежом.

Для лыжных инструкторов, заинтересовавшихся этой методикой, хотелось бы отметить, что представленный текст является всего лишь одним из примеров практического применения накопленного опыта, и ни в коей мере не претендует на «истину в последней инстанции». У каждого инструктора может быть свой творческий подход к делу обучения новичков, хотя и не исключающий обмен опытом с коллегами, а «Пять правил …» можно использовать как материал для критики, совершенствования и практического применения. Кроме того, следует иметь в виду то, что возраст, физическая подготовка, пол наших курсантов разные, и опытный инструктор, в каждом конкретном случае, для разных курсантов применяет разные подходы и приемы обучения, при этом может измениться и время проведения каждого урока; т.е. время, указанное в методике проставлено ориентировочно, с расчетом на «среднего курсанта».

Пять правил горнолыжника

1.Первый класс.

1.1 1-й урок - 2 часа. Занятие проводится без пользования подъемником.

1.1.1. Знакомство с курсантом. Выбор спортинвентаря, подгонка, регулировка креплений, одевание и регулировка ботинок, пристегивание и отстегивание лыж, выбор палок, переноска лыж и палок, подготовка одежды к занятиям.

Цель: Оценить готовность курсанта к занятиям, создать доверительные и доброжелательные отношения между инструктором и обучаемым, научить обращаться с инвентарем.

Время: 15 мин.

Передвижение на лыжах по горизонтальной поверхности – по лыжне, коньковым шагом, приставным шагом (боком), выполнение поворотов переступанием по- и против часовой стрелки и движение задом.

Цель: Оценка и тренинг координации и баланса в движении, привыкание к инвентарю и выработка чувства единства с лыжами.

Время: 15 мин.

Движение на лыжах по пологому склону вверх:

елочкой, со сменой направления движения

лесенкой, со сменой направления движения

Цель: Отработать чувство склона (направление и крутизну).

Время: 20 мин.

Первое правило горнолыжника – во время движения стремись сохранять основную стойку горнолыжника (устойчивое положение):

ноги на ширине таза,

голеностопы, колени, тазобедренные суставы полусогнуты, 

спина слегка округлена,

руки полусогнуты в локтях, разведены в стороны и направлены вперед так, чтобы концы палок касались снега на уровне носков ботинок,

спуск по пологому склону прямо, сохраняя стойку, до полной остановки на выкате,

спуск по пологому склону прямо, приседая и выпрямляясь, после чего принять стойку; до полной остановки

спуск по пологому склону прямо, сохраняя стойку, переступая с левой ноги на правую до остановки

спуск по пологому склону сгибаясь а затем подпрыгивая и возвращаясь к основной стойке

Цель: Тренировка баланса, выработка и закрепление навыка сохранять основную стойку.

Время: 30 мин. 

Контроль скорости движения с помощью «тортика» (плуга) при спусках по пологому склону.

принять положение «тортик»: плавно, во время спуска по пологому склону, разводим задники лыж, при этом следим, чтобы носки лыж не съезжались. Инструктор едет перед курсантом, спиной вперед, лицом к курсанту, давая необходимые указания. В случае, если курсант не может выполнить упражнение, инструктор берет в руки палки курсанта за острые концы, а рукоятки палок подает курсанту. Курсант крепко держится за рукоятки палок, хватом сверху и в движении, слушая указания инструктора, плавно разводит пятками задники лыж, сдвигая носки, но, не допуская их перекрещивания. В случае неудачи, инструктор останавливает курсанта, сдерживая его за палки, не давая упасть. Затем инструктор повторяет разъяснения и демонстрирует выполнение упражнения. После чего курсант делает новую попытку, при этом инструктор сначала едет перед ним, а затем рядом. В случае новой неудачи, инструктор ищет путь к успеху, учитывая индивидуальные особенности курсанта (контроль носков лыж курсанта рукой в наклоне).

повторяем упражнение, притормаживая во время движения до полной остановки, а затем, снова начиная движение, сводя задники лыж (отпускаем лыжи) и снова тормозим, разводя задники. 

спускаемся по пологому склону, инструктор едет перед курсантом спиной вперед, лицом к курсанту. Курсант спускается строго по следу инструктора на расстоянии 1,5-2метра, не выпуская инструктора из поля зрения, притормаживая способом «тортик».

Инструктор плавно изменяет направление движения, требуя от курсанта, чтобы он ехал строго по его следу и при этом смотрел на инструктора. Таким образом, курсант выполняет первые широкие повороты.

Цель: Получить навыки приема «тортик» для уверенного контроля за скоростью на пологом склоне и выполнения широких поворотов с помощью инструктора.

Время: 40мин.

2-й урок - 2часа.

Курсант допускается к пользованию подъемником только после того, как инструктор убедится в том, что обучаемый твердо стоит на лыжах и воспользуется подъемником без происшествий.

1.2.1. Подготовка к занятию, подгонка, регулировка, одевание спортинвентаря, выход на учебный склон, подъем по склону на лыжах без помощи подъемника.

Цель: Обеспечить успешное проведение урока, разминка.

Время: 15мин.

1.2.2. Повторение пункта 1.1.5.

Цель: Восстановить навыки, приобретенные на первом уроке.

Время: 20мин.

1.2.3. Второе правило горнолыжника: «Лыжи едут туда, куда смотрит лыжник».

спускаемся по пологому склону по следу инструктора, инструктор заостряет внимание курсанта на том, чтобы курсант во время спуска смотрел на него и повторял его след, а также на том, что при выполнении поворота следует переносить вес тела на наружную к повороту ногу (нижнюю ногу).

на склоне устанавливаются в одну линию на расстоянии 15-20 метров вешки или яркие ориентиры; инструктор спускается по установленной трассе, притормаживая «тортиком», демонстративно поворачивая голову в сторону очередной объезжаемой вешки, наваливаясь на наружную к центру поворота ногу; курсант повторяет упражнение, продемонстрированное инструктором.

курсанту дается задание, спускаясь вниз, контролируя скорость движения с помощью «тортика», повернуть голову вправо и дождаться поворота лыж вправо, затем повернуть голову вниз и направить лыжи вниз, затем посмотреть влево и повернуть влево.

Повторить упражнение до уверенного исполнения. Повороты влево и вправо можно выполнять до выведения лыж поперек склона до полной остановки. Инструктор объясняет курсанту и показывает, как, при необходимости остановки на склоне, достаточно посмотреть через плечо на вершину склона и лыжи при этом развернутся поперек склона, а затем и вверх. Курсанту повторить упражнение.

Цель: Получение навыков для выполнения поворотов, а также освоение способа контроля скорости спуска путем разворота лыж поперек или вдоль склона.

Время: 30мин.

1.2.4. Обучение тому, как пользоваться буксировочным подъемником.

Цель: безопасное использование подъемника, ознакомление с правилами, получение практических навыков.

Время: 15мин.

1.2.5. Спускаемся по трассе «змейкой» без остановки, поворачивая голову к ориентирам, нанося укол палкой в сторону ориентира. Каждый поворот проводим стоя на наружной к повороту ноге. Повторить до правильного выполнения.

Цель: Освоить поворот с уколом палкой.

Время: 40мин.

1.3. 3-й урок - 2часа

1.3.1. Подготовка к занятиям – подгонка, регулировка, одевание спортинвентаря, выход на склон, первый подъем по склону на лыжах без помощи подъемника.

Цель подготовки: Обеспечить успешное проведение занятий, разминка.

Время: 15мин.

1.3.2. Повторить п.1.2.5.

Цель: Закрепление навыков поворота с уколом палкой.

Время: 15мин.

1.3.3. Третье правило горнолыжника - «При выполнении поворотов, стоять на наружной «нижней» ноге».

Спускаемся по пологой трассе, с установленными на ней ориентирами, выполняя широкие повороты. Инструктор, спускаясь рядом с курсантом, заостряет его внимание на том, чтобы, начиная новый поворот, курсант переносил вес тела на наружную к повороту ногу. Для уверенности, что упражнение выполняется правильно, следует приподнять внутреннюю «верхнюю» ногу и совершать поворот на одной внешней ноге, при этом приподнятую верхнюю ногу держать параллельно «нижней»ноге. Закрепить это упражнение на спусках по более крутым трассам с различным расположением ориентиров (ворот).

Цель: Освоить повороты на наружной ноге, соблюдение основной стойки, сохранение равновесия, переход к параллельному ведению лыж.

Время: 40мин.

1.3.4. Спускаемся по размеченной ориентирами трассе, сгибая нагруженную ногу во время ведения дуги поворота, а затем энергично выпрямляясь при переносе веса тела на другую ногу, начиная следующий поворот и так далее. Энергичное разгибание обеспечивает разгрузку лыж при переходе с одной лыжи на другую. Закрепить это упражнение на спусках по трассам различной крутизны и с разной установкой ориентиров (ворот).

Цель: Освоить повороты с параллельным ведением лыж с энергичной разгрузкой лыж при переходе из одного поворота в другой.

Время: 40мин.

1.3.5. Спускаемся по размеченной трассе, энергично разгружая лыжи, обращая внимание на то, чтобы во время разгрузки лыж, грудь разворачивалась вниз по склону, после чего сгибание должно выполняться плавно, без поворота стоп, т.к. проворот стоп приводит к развороту лыж поперек движения лыжника – «юзу».

Цель: Закрепить навыки поворотов на параллельных лыжах.

Время: 10мин.

1.4. 4-й урок - 2 часа

1.4.1. Подготовка к занятиям, разминка.

Цель подготовки и разминки: Безопасность тренировки.

Время: 15мин.

1.4.2. Повторить упр. 1.3.5.

Цель: Закрепить навыки, полученные на прошлом уроке.

Время: 20мин.

1.4.3. Четвертое правило горнолыжника: «Колено на склон – круче поворот»

Это правило появилось, как результат особой «геометрии» горных лыж, по сравнению с «геометрией» беговых или туристических лыж. Дело в том, что горные лыжи имеют «талию», т.е., имея широкий носок и задник, горная лыжа в своей центральной части заужена. Поэтому, если при выполнении поворота, лыжу поставить на кант, т.е. отклонить колено от вертикали, то лыжа, казалось бы, обопрется на снежную поверхность только носком и задником, а середина лыжи, из-за того, что она тоньше, как бы провиснет, т.е. не будет касаться поверхности. Но так может произойти с ненагруженной лыжей. На самом деле, под весом лыжника, лыжа прогибается и ложится на поверхность в виде дуги, врезается в снег и начинает скользить по этой дуге, без проскальзывания наружу поворота; под воздействием центробежной силы. Таким образом производится «резаный» поворот, т.е. поворот без проскальзывания, а значит – без торможения. Одна из главных задач горнолыжника – научиться такому повороту, для этого:

Спускаемся по склону средней крутизны на параллельных лыжах. При этом обращаем внимание на то, чтобы, после перехода на внешнюю ногу, вести дугу, контролируя наклон колена внешней ноги, ни в коем случае не проворачивая стопу ноги. При небольшом наклоне колена – дуга поворота получается широкая, а при более крутом наклоне колена, дуга становится круче, настолько, что лыжи разворачиваются вверх по склону и останавливаются.

Отрабатываем это упражнение на трассах различной сложности.

Цель: Освоение «резаного» ведения лыж. Выработка «чувства канта».

Время: 60мин.

1.4.4. Спускаясь по пологому склону, выполняем повороты на внутренней к повороту ноге, при этом внешнюю ногу отрываем от снега и, балансируя ею, сохраняем равновесие, т.е. выполняем повороты «коньковым шагом».

Цель: Выработка тонкого «чувства канта» и тонкого равновесия.

Время: 25 мин.

2. Второй класс

2.1. 1-й урок - 2 часа

2.1.1. Подготовка к занятиям, разминка.

Цель предыдущего пункта: своевременное начало занятий, безопасность. 

Время: 15мин.

2.1.2. Повторить упр. 1.4.3. (4-е правило).

Цель: вспомнить и закрепить навыки выполнения поворотов на параллельных лыжах.

Время: 30мин.

2.1.3. На крутом участке склона осваиваем новый способ торможения:

Развернув лыжи поперек склона, стоим на склоне, нагрузив нижнюю ногу, наклонив колени к склону. Плавно отклоняя колени от склона, начинаем соскальзывать вниз, сохраняя положение лыж «поперек склона». Останавливаем соскальзывание, наклонив колени на склон. Повторяем упражнение до достижения уверенности.

Цель: Освоить контроль скорости спуска по крутым склонам с помощью соскальзывания.

Время 30мин.

2.1.4. Спускаемся по трассе с широко установленными воротами, выполняя повороты на параллельных лыжах с активной разгрузкой лыж с уколом палкой в сторону поворота. Переставляя ворота, меняем рисунок трассы. Повторяем упражнение, добиваясь уверенного выполнения.

Цель: Разнообразить процесс тренировки, закрепить навыки выполнения поворотов с уколом палкой, ознакомиться с тактикой прохождения спортивных трасс.

Время: 30мин.

2.1.5. Повторить упр. 1.4.4. (повороты «коньковым шагом»)

Цель: Тренировка равновесия, отработка «чувства канта».

Время: 15мин.

2.2. Второй урок – 2 часа

2.2.1. Подготовка к занятиям, разминка.

Цель разминки: Обеспечение безопасности.

Время: 15мин.

2.2.2. Пятое правило горнолыжника – «Спускаясь по трассе, держи грудь в долину».

Это правило вмещает в себя все знания, которые мы получили на предыдущих занятиях. Иными словами, мы достигнем хороших результатов только в случае, если получили твердые навыки выполнения четырех предыдущих правил.

Итак, начинаем косой спуск, приняв основную стойку лыжника (первое правило). Стоя на нижней ноге (третье правило), контролируя направление спуска наклоном колена(четвертое правило), плавно разворачиваем грудь в сторону долины. Теперь, стоит нам отвести колено от склона, т.е. поставить лыжи плоско на снег, лыжи начнут поворачиваться туда, куда направлена голова и грудь лыжника, т.е. вниз (второе правило). Одновременно с этим следует перенести вес тела на другую ногу и плавным наклоном колена, начинаем поворот в другую сторону. При этом, снова повторяем первое, третье, четвертое и второе правила. И так далее. Для выполнении быстрых поворотов, при переходе с одной ноги на другую, следует делать энергичную разгрузку лыж разгибанием, при этом лыжи поворачиваются вслед за грудью быстрее. Повторяя спуски «по правилам» на трассах разной крутизны, сложности и протяженности добиваемся уверенного выполнения пятого правила.

