Лыжный спорт – один из популярных и массовых видом зимнего спорта. Он включает в себя гонки, прыжки с трамплина, биатлон, слалом и другие.
Ходьба на лыжах – прекрасное средство укрепления здоровья, развитие выносливости и закаливание организма. Лыжные прогулки придают бодрость, повышают работоспособность, создают хорошее настроение.

Как выбрать лыжи?

Носок поставленной вертикально лыжи должен находиться на уровне ладони вашей поднятой руки. Высота палок должна быть такой, чтобы их верхняя часть была чуть выше подмышки.

Существует также стандартная шкала размеров:

	Рос, см
	Длина лыж, см.
	Длина палок, см.

	195
	210
	165

	190
	205
	165

	185
	205
	160

	180
	200-205
	155

	175
	195-200
	150

	170
	190-195
	145

	165
	185-190
	140

	160
	180-185
	135

	155
	175-180
	130

	150
	170-175
	125

	145
	165-170
	120

	140
	160-165
	115

	135
	155-160
	110

	130
	150-155
	105

	125
	145-150
	100

	120
	140-145
	95

	115
	135-140
	90

	110
	130-135
	85

	105
	125-130
	80


Правила техники безопасности на занятиях лыжной подготовкой.

Лыжи должны быть подобраны по росту занимающегося и находиться в исправном состоянии.

Крепления должны быть отрегулированы так, чтобы можно было без посторонней помощи прикреплять лыжи к лыжным ботинкам. Палки, подобранные по росту, должны иметь наконечник, кольцо и регулируемой длины ремень для кисти руки.
Лыжные ботинки должны быть подобраны по размеру: тесная или очень свободная обувь может привести к потёртостям или травме. Надевать обувь лучше на два носка. Носки должны быть сухими.

Одежда на занятиях лыжной подготовкой должна защищать от холода и ветра, быть лёгкой, удобной. Чтобы не застудить поясницу, следует надеть длинный свитер.

Запрещается заниматься без головного убора. Следует надеть спортивную шапочку, прикрывающую уши, а на руки- варежки.

Выйдя на улицу, не спешите вставать на лыжи, иначе на них образуется корка льда, которая будет препятствовать скольжению.

В течение всего года регулярно выполняйте упражнения на выносливость. Низкий уровень выносливости является одной из причин травматизма.

Следует внимательно слушать объяснения учителя, стараться правильно и точно выполнять упражнения.

При передвижении на лыжах по дистанции соблюдайте интервал 3-4 м, при спусках – не менее 30 м. При спусках не вставляйте вперёд лыжные палки. Если возникает необходимость в быстрой остановке, приседая, падать на бок (обязательно держа при этом палки сзади). Не пересекать лыжню, по которой передвигаются спускающиеся со склона лыжники. Не прыгать с трамплина: для этого нужны специальная подготовка и прыжковые лыжи. Если догнали товарища, не наступайте ему на лыжи, а попросите освободить лыжню или обгоните его. Со старта не развивайте большую скорость, набирайте её постепенно. При переходе через проезжую дорогу, обязательно снимайте лыжи. Категорически запрещается использовать лыжные палки для осаливания во время подвижных игр и эстафет: это можно делать только рукой.
При занятиях лыжным спортом могут быть обморожения. При потери чувствительности кожи ушей, носа, щёк следует немедленно сделать растирание. Делать это нужно сухой рукой, а не снегом, так как в последнем случае можно повредить кожу и занести инфекцию.

О поломке и порче лыжного снаряжения, о необходимости сойти с дистанции надо обязательно предупредить учителя. Не уходите с занятий без разрешения учителя.

Нельзя раздеваться во время передвижения на лыжах по дистанции (это приведёт к простуде). Лучше снять лишнюю одежду до начала лыжной гонки, а после её завершения надеть вновь.

Перед входом в помещение счистить снег с лыж.

Сразу после занятий по лыжной подготовке не пить холодную воду, чтобы не заболело горло.

Ограничения по температуре воздуха и погодным условиям при занятиях лыжной подготовкой следующие: температура не ниже -14, тихий ветер.

Примечание: температурный режим обязательно отслеживать по телевизионной программе «Россия 1»
