Подготовка лыж к соревнованиям различного уровня.
	Правильная подготовка лыж, удачная смазка на скольжение, держание является одним из главных составляющих успешного выступления на соревнованиях по лыжным гонкам, биатлону. Тренер испытывает большое удовлетворение, когда спортсмены после гонки не имеют претензий к смазке лыж.
	Прежде чем начать говорить о подготовке лыж, нужно прежде всего сказать, что нужно для самой подготовки:
I. Правильно подобранные лыжи: 
Лыжи коньковые, лыжи классические. Количество лыж зависит от того, какой квалификации спортсмен, от материальных возможностей. Начинающие лыжники, как правило, имеют по одной паре коньковых и классических лыж. Они их используют как на тренировке, так и на соревнованиях. Спортсмены же сборной области, как правило, кроме тренировочных лыж имеют по 3 пары коньковых и классических лыж, в зависимости от погоды ( на холод, переходную погоду и на тепло).
II. Мази на скольжение и мази на держание.
[bookmark: _GoBack]В настоящее время имеется достаточно большой выбор качественных мазей для подготовки лыж, как зарубежных, так и отечественных производителей. Среди зарубежных линеек смазки заслуженной популярностью пользуются линейки «Swix» - Норвегия; «Start», «Vauhti», «Rex» - Финляндия; «Toko» - Швейцария; «Ski-go» - Швеция; «Briko», «Rode» - Италия; «HWK» Австрия. Из отечественных производителей следует упомянуть фирмы «Феста» - Кирово-Чепецк; «Vortex» - Пермь; «Уткус», «Zet» - Екатеренбург.
Необходимо ответить, что в каждой из этих линеек есть мази, парафины, порошки, ускорители и эмульсии, которые пользуются заслуженной популярностью у смазчиков и сервесменов. В каждой линейке обычно имеются:
1. Мази держания:
1.1. Грунтовые мази
1.2. Смоляные держащие мази – для нового мелкозернистого снега
1.3. Синтетические держащие мази – для старого зернистого снега
1.4. Молибденфторовые держащие мази – для нового и старого снега при влажности более 55%.
1.5. Жидкие держащие мази (Клистеры) на леденистую лыжню, теплую погоду.
2. Мази скольжения:
2.1. Парафины группы СН – при влажности воздуха ниже 45%
2.2. Низкофтористые парафины группы LF – влажность воздуха 40-60%.
2.3. Высокофтористые парафины HF – влажность воздуха ?
2.4. Фторовые порошки, используют при влажности воздуха более 75%
2.5. Фторовые спресовки, также используют при влажности воздуха более 75%
2.6. Эмульсии – при влажности воздуха более 75%.
На каждой упаковке мази указывается температурный диапазон ее применения.

III. Для эффективной работы по смазке лыж необходимы следующие принадлежности:
1. Стол для смазки или профиль: для беговых лыж необходим прочный профиль, на который лыжу можно закрепить за крепление таким образом, чтобы она по всей длине имела прочную основу (как правило на фирменных столах устанавливаются по два регулируемых профиля).
2. Утюги:
2.1. Утюг для нанесения смазки на скольжение должен иметь толстую подошву и точный температурный термостат. Хорошо зарекомендовал себя утюг фирмы «Swix»- «Т72», 12 мм платформа обеспечивает стабильную температуру нагрева. Работа утюга контролируется микропроцессором. Кнопки со светодиодами позволяют легко выставить нужную температуру. Нагревательная поверхность имеет скос для удобства работы с порошками.
2.2. Для смазки лыж на держание используется утюг со стандартной подошвой, недорогой и экономичный, такой как «Swix»-«T74»
3. Щетки
- латунная, медная, стальная средней жесткости – для вскрытия рисунка на поверхности;
- нейлоновая щетка – для зачистки скользящих поверхностей после обработки лыж скребком;
- щетка с набивной щетины дикого кабана для «приподнятия» порошка после вплавления;
- щетки для финишной обработки – используются щетки с набивкой из конского волоса или мягкие с набивкой из голубого нейлона.
4. Накатка – для нанесения легкого рисунка (структуры) на лыжи.

5. Скребки 
– для снятия мазей с поверхности лыж;
- скребок для снятия излишков мази из желобка и боковин лыж
6. Циклы – металлические для выравнивания и сглаживания поверхности лыж.
7. Пробки:
- синтетическая для растирки держащих мазей;
- пробковая для втирания порошков, ускорителей;
- полировальный блок.
8. Нетканое волокно – для завершающей обработки и очистки лыж.
9. Фен – для подогрева мазей.
10. Смывки для удаления мазей.
11. Термометр, гигрометр.
12. Маски, респираторы.

Подготовка лыж на скольжение.
Прежде чем рассказать о том, какую смазку использовать, я расскажу последовательность подготовки скользящей поверхности лыж к соревнованиям.
Смазка для скольжения состоит из трех стадий: грунтовки, смазки по погоде и поверхностного покрытия.
I. Грунтовка.
Назначением грунтовки является создание прочной грязе- и водоотталкивающей поверхности под мази по погоде. Для этой цели хорошо подходят скользящие мази группы СН – синяя или зеленая, графит – антистатик. Основой для молибденовых скользящих мазей применяют LF08 (зеленую) и грунтовую слабо-фторовую мазь Start BWLF. Убедитесь, чтобы перед смазкой лыжи были сухие и чистые.
	Расплавьте на поверхность лыжи утюжком:
	- под мази СН – графит-антистатик
- под фторовые – синюю или зеленую мази СН, молибденфторовые или Start BWLF.
После того как мазь остынет, снять ее скребком (скребок должен быть хорошо заточен и не иметь неровностей; заточку скребка производить периодически по мере затупления). Затем тщательно зачистить лыжу латунной или металлической щеткой, чтобы вскрыть рисунок поверхности или структуру.


II. Смазка по погоде.
Выберите основную мазь в соответствии с погодными условиями. Определите превалирующие погодные условия, по возможности точнее, на основании чего вы сможете сделать правильный выбор мази. Просто бывают условия когда порошки, ускорители, эмульсии не работают и в применении их нет необходимости, т.е. в специальном поверхностном слое.
1. Расплавьте на поверхности выбранную мазь и хорошо вплавьте ее.
2. После того как мазь остыла, снимите ее акриловым скребком (перед снятием синей или зеленой мази предварительно проходят утюжком, более мягкие мази обрабатываются только скребком).
3. Далее идет обработка нейлоновой жесткой щеткой 7-8 проходов, затем 2-3 прохода металлической щеткой средней жесткости.
4. Если не требуется нанесения финального поверхностного слоя производится завершающий проход синей нейлоновой или щеткой из конского ворса до вскрытия структуры.
5. Затем производится полировка нетканым материалом, полировочным блоком.
III. Завершающая смазка или поверхностное покрытие.
Завершающая обработка скользящей поверхности является важной составной частью для достижения хорошего скольжения. Скользящими мазями далеко не при всех погодных условиях можно достичь мягкого или наоборот твердого завершающего слоя и поэтому скользящими мазями смазанную поверхность надо покрывать веществами, разработанными для поверхностного покрытия, которыми можно улучшить скольжение, т.е. порошками, ускорителями, эмульсиями. Обычно они применяются при влажности более 75%. Нанесение фторовых порошков осуществляется в зависимости от длины дистанции горячим или холодным способом.
Нанесение порошка горячим способом применяется на более длинных дистанциях. 
Для завершающей обработки скользящей поверхности горячим способом прочно установите лыжи в станке. Открыв баночку – равномерно распределите порошок по всей поверхности лыжи. Для более экономичного расходования порошка многие российские тренеры применяют капроновую поверхность баночки. Легким постукиванием баночки порошок равномерно наносится на поверхность. Недостаточное нанесение порошка приводит к порче лыжной поверхности (можно сжечь лыжу). На утюге необходимо выставить температуру, соответствующую точке плавления данного порошка (температура указана на баночке). Для порошков она составляет от 1300 до 1650. 
Затем, начиная с носка лыжи, проводите утюжок до пятки, слегка прижимая к поверхности лыжи, равномерно расплавляя порошок. Есть порошки, которые требуют повторного вплавления , например Swix FC-7, Swix FC78. Они вплавляются повторно, предварительно взъерошив щеткой-ворошилкой остывший порошок.
После того, как порошок остыл идет стандартная обработка лыжи щеткой из щетины дикого кабана, затем из конского волоса 10-12 движений. Завершается обработка лыжи полировочным блоком.
Смазка фторовыми порошками, ускорителями холодным способом. Равномерно наносим порошок или втираем спрессовку (ускоритель) на поверхность лыжи. Затем растираем пробковой пробкой до тех пор, пока порошок или ускоритель не вотрутся в скользящую поверхность. После этого лыжу обрабатываем мягкой завершающей щеткой до вскрытия рисунка на поверхности. Завершаем смазку шлифовкой полировочным блоком или нетканкой. Обычно нанесение холодным способом применяется для спринтерских дистанций.
Смазка лыж эмульсиями-ускорителями.
Перед нанесением выбранной по погоде эмульсии, предварительно встряхните флакон с лыжной суспензией-ускорителем. Специальной салфеткой, дважды тонким слоем нанесите лыжную суспензию-ускоритель на скользящую поверхность лыжи. Дайте высохнуть 5-10 минут. Затем с усилием вотрите высохнувшую эмульсию натуральной пробкой. В завершение отполируйте скользящую поверхность лыжи щеткой из конского волоса или нетканкой.
Эмульсии-ускорители в основном применяются на спринтерских дистанциях. На длинные дистанции их кладут под порошок.
У нас в России хорошо зарекомендовали себя отечественные эмульсиии «Vortex», «Девятый элемент», «Феста». По цене они на порядок дешевле зарубежных, а по качеству не уступают.
При влажных и мокрых погодных условиях используют накатку, т.е. с помощью роликов наносится временный рисунок на поверхность лыжи. Нанесением структуры добиваемся того, что между лыжами и снегом образуется воздух (аэрация) и лыжи становятся более скользкими. От временной структуры можно легко избавиться несколько раз смазав лыжи парафином горячим способом. Хорошо зарекомендовала себя отечественная Владимирская накатка с набором ножей-роликов на разную погоду.
Большинство российских сервисменов отдают предпочтение данной накатке.
Рекомендации по данной накатке:
	Елочки:	0.5 – свежий снег, температура 00  –50
			0.7 – свежий снег, старый снег, температура -10  +20
			1.2 – любой снег при температуре воздуха +20 и выше.
Катать с пятки 2-3 раза. На более крупные структуры можно накладывать более мелкие.
	Елочка:	0.3 – двухдневный снег и старее, температура -50  -100
		Катать один раз с носка.
Косые:	0.5 – мелкий свежий глянцующийся снег или мелкий искусственный снег, температура 00  -50, катать с пятки 2-3 раза.
	0.2 – мелкий морозный снег, температура -80  -150, катать один раз с пятки.
Сеточка 1: любой глянцующийся снег, температура +20  -100. Катать 2-3 раза.
Сеточка 2: любой снег при температуре 00 и выше. Катать 2-3 раза.

Выбор смазки. Тестирование лыж.
Выбор оптимальной смазки напрямую влияет на результат. Перед смазкой с помощью термометра и гигрометра определяют температуру воздуха, снега и влажность воздуха. Обязательно имейте долгосрочный прогноз погоды в месте соревнования. Если погода постоянная, то это облегчает выбор смазки. Чтобы не распыляться со средствами, достаточно иметь полностью две – три линейки смазки на все погодные условия. Я, например, предпочитаю «Swix», «Vauhti», «toko». Как точнее определить,  какой парафин «едет» в данную погоду? Точнее всего смазка определяется на тестовых лыжах. Нужно иметь как минимум 4 пары тестовых лыж одной жесткости. Лыжи необходимо пронумеровать. Данные лыжи, обработанные базовым парафином должны скатывать практически в одну точку. Это способ довольно трудоемкий и довольно затратный. Многие тренера пользуются так называемыми «мышками». Это брусок длинной 30 - 40 см, каждая грань которого соответствует ширине лыжи. С торцевой стороны каждая грань закругляется. Самыми эффективными являются «мышки», сделанные из однородного материала. «Мышки», на стороны которых наклеивается пластиковое покрытие от лыж, имеют большой разброс сторон при скатывании. Я пользуюсь «мышкой», сделанной из полистерола.
Как пользоваться «мышками»? На каждую сторону «мышки» наносим парафины, которые имеются у смазчика на данную погоду, затем снимаем парафин скребком, обрабатываем щетками, также как и лыжи. Выносим «мышку» на улицу и даем остыть 8 – 10 минут. На соревнованиях организаторы готовят гору «отката» для тестирования лыж. Из одной точки производим по 5 спусков каждой стороны «мышки». Затем проводим по одному контрольному спуску. Лучшую сторону оставляем нетронутой, на три другие наносим другие парафины. После второй серии спусков определяем два лучших. Переносим эти парафины на лыжи. Точно также определяем лучшие порошки и ускорители.
В зависимости от влажности воздуха бывают случаи, когда пользоваться порошком нет необходимости. Для снятия парафинов и порошков с «мышки» я использую металлическую циклю и стальную щетку для вскрытия рисунка.
Некоторые тренера используют для выбора оптимальной смазки прибор с вращающимися полиэтиленовыми дисками (производится в Екатеринбурге). Вращающийся диск прикладывают к снегу и измеряется сопротивление. За короткое время можно протестировать большое количество парафинов и порошков в различных местах лыжной трассы. В настоящее время выпускаются приборы с электронным табло. Для выбора лучших лыж используется индивидуальный откатчик. Его действие основано на измерении времени прохождения отрезка между штыками-отражателями с точностью до 0,01 секунды.
В последнее время для выбора оптимальной смазки используют так называемый объективный метод. Два спортсмена примерно одного веса, разгоняются на спуск, берутся за руки и какое-то время спускаются вместе, затем отпускают руки и едут каждый по себе. Определяют точку ската, меняются лыжами и делают еще один спуск. Пару лыж, которая оказывается лучшей отбирают к соревнованиям.
	



