
Способы подъёмов 
и спусков в 

лыжном спорте



Способы преодоления подъемов 
на лыжах
◻ Выбор способа преодоления подъемов зависит 
не только от их крутизны; важную роль играют и 
другие факторы: сцепление лыж со снегом, 
физическая и техническая подготовленность 
лыжника, степень его утомления в данный 
момент и состояние лыжни.



Подъём скольжением
    Увеличивается наклон туловища, умень шается длина 
шага, толчок рукой заканчивается одновременно с 
отталкиванием ногой. Уменьшается амплитуда в работе 
рук и ног - они выносятся вперед энергичным маховым 
движением сразу после окончания толчков, «замах» почти 
отсутствует. Период работы (отталкивание) одной рукой 
наслаивается на толчок другой рукой, поэтому с 
увеличением крутизны подъема опора палками стано 
вится непрерывной.



Подъёмы «полуелочкой», 
«елочкой»

◻ при преодолении склонов наискось и 
выполняется следующим образом. 
Верхняя лыжа скользит прямо по на 
правлению движения, а ниж няя отводится 
носком в сто рону и ставится на 
внутреннее ребро. Палки работают так же, 
как и при попеременном двухшажном ходе 
(с перекре стной координацией), и выно 
сятся вперед прямолинейно.

◻ Длина шагов при подъеме «полуелочкой» 
неодинакова: шаг лыжи, скользящей 
прямо, всегда длиннее, чем лыжи, 
отведенной носком в сторону. Этот способ 
может применять и при прямом подъеме. 

◻ Подъем «елочкой» при меняется на 
довольно крутых скло нах (до 35°)

◻ Разведение носков и постановка лыж на 
внутреннее ребро значительно 
увеличивают сцепление их со снегом и 
предот вращают скатывание.



Подъем «лесенкой»

   Применяется на очень 
крутых склонах и при 
глубоком снежном покрове 
во время туристских 
походов на лыжах и 
прогулок. Поперечное 
расположение лыж по 
склону и постановка их на 
ребра (канты), опора на 
палки позволяют 
преодолевать подъемы 
большой крутизны (до 40°).



Стойки спусков
   Наиболее часто применяется при 
спусках основная (средняя) 
стойка. Она наименее 
утомительна и позволяет выполнить 
при спуске любые другие приемы 
(торможения, повороты). При 
прямом спуске в основной стойке 
лыжи расставлены на 10-15 см одна 
от другой, ноги слегка согнуты в 
коленных суставах, туловище 
немного наклонено вперед, руки 
опущены и несколько выведены 
вперед, палки (обязательно 
кольцами назад) не касаются 
склона. Для увеличения 
устойчивости одну ногу выдвигают 
впе ред на 10-20 см. Основная 
стойка обеспечивает наибольшую 
устойчивость при спуске. 



Низкая стойка
◻ Применяется на прямых, ровных 

и от крытых склонах, когда 
требуется развить максимальную 
скорость спуска. В этом 
положении ко лени сильно 
согнуты, туловище наклонено и 
подано вперед, руки вытянуты 
также вперед, локти опущены и 
прижаты. Лыжник в этой стойке 
принимает достаточно 
обтекаемое поло жение и 
значительно снижает лобовое 
сопротивление. На высокой 
скорости некоторые неверные 
движения или положения могут 
заметно мешать достижению 
максимальной скоро сти для 
данных условий.



Высокая стойка
    Применяется для 
временного уменьшения 
скорости спуска за счет 
увеличения сопротивления 
встречного потока воздуха. 
Для большего торможения 
следует еще выпрямиться и 
развести руки в стороны. 
Иногда эту стойку 
применяют для отдыха или 
лучшего просмотра 
незнакомого склона в 
начале спуска. Длительно 
спускаться в высокой 
стойке нецелесообразно: 
слишком ве лика потеря 
скорости, да и преодоление 
неровностей склона тоже 
затруднено.


