Наши инновации.

Направление «горные лыжи» возникло в Черноголовке по инициативе жителей города.

Исторически сложилось, что в  научном городке  большое количество любителей горных лыж. Многие семьи предпочитают проводить зимние каникулы на различных горнолыжных курортах. Благодаря энтузиазму членов Горнолыжного клуба в городе была намыта гора «Песчанка».  Многие хотели, чтобы их дети научились кататься на лыжах. 

Но вести направление «горные лыжи» в условиях города очень сложно. «Песчанка» - горка маленькая, искусственного оснежения на ней нет. Поэтому горнолыжный сезон длиться недолго, высоких спортивных результатов, занимаясь в Черноголовке, добиться на порядок сложнее, чем на более развитых горнолыжных центрах. 

Для того, чтобы научить детей кататься на хорошем уровне, чтобы поддерживать интерес к тренировочному процессу,  нам пришлось адаптировать имеющуюся  программу подготовки горнолыжников, разработать программу упражнений на роликовых коньках, уделить большое внимание организации летнего оздоровительного периода.
Для поддержания интереса к занятиям и для достижения более высокого уровня катания мы не менее двух раз в год организовываем учебно-тренировочные выездные сборы на лыжах в «больших горах», организовываем и проводим горно-туристические и вело походы, поездки на роликовых коньках.

Программа упражнений на роликовых коньках для специальной подготовки детей занимающихся в отделении «Горные лыжи»

Пояснительная записка.
Выполнение определенных упражнений на роликовых коньках во время межсезонья позволяет существенно улучшить специальную физическую подготовку детей, занимающихся горными лыжами. Упражнения на роликовых коньках позволяют развивать взрывную силу, силовую выносливость, координированность. Но, пожалуй, самое  главное, на роликовых коньках можно осваивать элементы горнолыжной техники. Точнее – освоение определенных технических приемов катания на роликовых коньках позволяет существенно облегчить усвоение техники катания на горных лыжах. 

На роликовых коньках можно отработать параллельное ведение ног в поворотах, вертикальную работу, умение правильно закантовывать и загружать внешнюю и внутреннюю ноги, ускоряться за счет расталкивания в поворотах, осознанно падать. Роликовые коньки развивают нервно-мышечную координацию. 

Короткая продольная база роликовых коньков приводит к невозможности правильной с точки зрения горных лыж продольной работе (загрузке передней части лыжи при входе в поворот, проводке лыжи под собой).  Тем не менее, катание на роликовых коньках позволяет получить представление о правильной стойке. Дети, хорошо стоящие на роликах, меньше сидят сзади на горных лыжах. При правильном акценте на загрузке передней части лыжи во время первых снежных тренировок, этот недостаток роликовой подготовки легко нивелируется.

 Поэтому тренировки на роликовых коньках в межсезонье стали неотъемлемой и важной частью тренировок юных горнолыжников г. Черноголовка.

Мы не единственные, кто применяет роликовые коньки для тренировок юных горнолыжников. Но условия города Черноголовка, а именно полное отсутствие каких-либо асфальтированных горок, заставили нас самих придумывать и отбирать наиболее подходящие упражнения.
Занимаясь с детьми более 14 лет, мы отработали следующую программу упражнений на роликовых коньках, которая помогает им освоить технические приемы катания на горных лыжах.
Для групп начальной подготовки  целью тренировок на роликовых коньках является обучение детей:  
· Катиться вперед попеременным шагом
· Делать фонарики

· Приседать на роликах во время качения

· Правильно падать

· Тормозить

· Делать разворот на 180 градусов
· Катиться на одной ноге
В группе 1 года обучения дети должны научиться:

· Катиться вперед за счет слаломных поворотов
· Разворачиваться на 180 градусов прыжком с двух ног
· Делать разворот на одной внутренней ноге
· Катиться по кругу скрестным шагом
· Катиться задом переменным шагом
· Катиться вперед скрестным шагом
· Крис-кросс
· Прохождение трассы артистик-слалома

Упражнения для групп 2 года обучения:

· Катиться вперед поворотами слалома-гиганта

· Катиться назад слаломными поворотами

· Прохождение трасс слалома, слалома гиганта и артистик-слалома на время

· Элементы фристайла на роликовых коньках: кораблик, грейп-вайн и т.п.

Упражнения для групп 3 и более годов обучения:

· Проехать по кругу на внутренней ноге

· Пистолетики в движении

· Прохождение трасс слалома на одной ноге

· Прохождение трасс слалома спиной вперед.

· Прохождение трасс слалома, слалома гиганта и артистик-слалома на время

· Фристайл на роликовых коньках
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