Лыжная имитация
Классификация лыжных имитаций:

	Классические
	Попеременные
	Двухшажный

	Одновременные
	Бесшажный на месте

Бесшажный с прыжком
	

	Коньковые
	Одновременные
	Двухшажный (левосторонний, правосторонний, равнинный, горный)

Одношажный

	Попеременные
	Двухшажный
	

	Без отталкивания руками
	С махами руками

Без махов руками
	

	Полуконек
	Одновременный
	На месте


Отсутствие снега не помешает нам овладеть основами техники лыжных ходов. Мы сделаем это с помощью имитационных упражнений.

Имитационные упражнения и имитация лыжных ходов - это упражнения без лыж, копирующие отдельные элементы (части) лыжного хода или ход в целом. Освоив эти упражнения и отработав их до автоматизма, ребенок, встав на лыжи не чувствовал дискомфорта. Движения слажены и точны, можно тренировать прокат и технически сложные элементы.
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Имитации без палок:
Движения рук при одновременном ход (коньковом, классическом)
В положении стоя руки вытянуты перед собой на ширине плеч и полусогнуты в локтях, локти направлены в стороны, как будто кого-то обнимаем. Кисти сжаты так, как будто держим ручки лыжных палок. Выполняем одновременное движение руками вниз-назад с наклоном туловища. Расслабленные руки проносятся вдоль тела, корпус сгибается, сзади (на попе) ладони поворачиваются вверх и раскрываются. По инерции руки возвращаются назад до вертикального положения. Подъем рук осуществляется за счет подъема корпуса.

Прыжковая/шаговая имитация конькового хода без рук.
Исходное положение - полу присед. Руки сзади на попе, ноги соприкасаются пятками. Выпад вперед - в сторону, подставить маховую ногу под падающее туловище, отталкиваясь опорной ногой. Поднести другую ногу к вынесенной, соприкоснуться с ней и сделать ей выпад вперед - в сторону. (Для упражнения имеет смысл разметить коридор шириной 60-80 см. Делая каждый выпад спортсмен должен ставить ногу за пределами коридора. Вместо коридора можно отметить каждую точку постановки ног.) Выполняя упражнение, стремитесь, чтобы маховая нога приставлялась как можно позже (полежите на опорной ноге, прежде чем выносить маховую) .
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Прыжковая имитация конькового одновременного двухшажного хода с руками.
Те же движения, что и в п.2 (прыжковая/шаговая имитация конькового хода без рук). На один выпад ноги осуществляется наклон тела и движение рук назад, как в п.1, а на другой выпрямление (тянемся вперед) и вынос рук вперед, как в п.1.

Прыжковая имитация классического одновременного бесшажного хода.
Из положения «согнувшись руки сзади» выполнить маховый вынос рук вперед и вверх (потянуться за руками) с передвижением прыжком вперед на обеих ногах. После приземления расслабленные руки проносятся вдоль тела и принимается исходное положение.
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Имитация с палками:
Прыжковая имитация классического попеременного двухшажного хода.
Для начала движения осуществляем вынос правой руки и левой ноги вперед и отталкивание левой рукой и правой ногой. Вынос ноги осуществляется от колена (от 4-х главой мышцы бедра), носок не тянем. Вынос руки – несем кисть большим пальцем вперед-вверх, оставшиеся пальцы придерживают палку, чтобы не было выноса палки вперед. В это время левая рука и правая нога осуществляют толчок. Толчкова нога выпрямляется сзади до конца (как при многоскоке). Точковая рука проносится вдоль тела до попы и раскрывается сзади, палка при этом придерживается большим и указательным пальцем. Толчок рукой осуществляется за счет давления кисти на темляк, а не за счет захвата кистью рукоятки палки. После этого для продвижения вперед выносятся уже левая нога и правая рука. Правая рука и левая нога становятся толчковыми.
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