Первые шаги на льду

Коньки – это такой вид спорта, где новичок получает не меньше удовольствия, чем опытный мастер. Катание на коньках укрепляет мышцы ног, спины, живота, суставы, связки, воспитывает чувство равновесия, координации движения.
Как научить ребенка кататься на коньках

Чтобы  своего карапуза превратить в маленькую «звездочку на льду», нужно, прежде всего, научить кроху хорошо держаться на коньках. Первый шаг – освоение простого катания – передвижения на коньках с относительно небольшой скоростью. Цель такого занятия – общее развитие организма, укрепление здоровья, активный отдых на свежем воздухе.

Освоив коньки, можно весело играть на льду, кататься в одиночку, парами, тройками, группой («паровозиком»). Катание на коньках полезно всем, но особенно оно благотворно для формирования организма девочек. Пожалуй, еще только занятия гимнастикой в такой же степени способствуют красивой осанке, вырабатывают плавность движений, грациозность и музыкальность. Заниматься простым катанием можно с 3 лет и … до глубокой старости. Четыре года – оптимальное время, чтобы поставить малыша на коньки. Именно с этого возраста набираются группы новичков в спортивные школы фигурного катания.

Первый раз
При катании на коньках задействованы почти все группы мышц ног, брюшного пресса, спины. Если ребенок не ограничен в движении, катается на велосипеде, занимается на домашнем спорткомплексе, эти мышцы у него обычно достаточно развиты. Однако у некоторых неподготовленных детей не получается даже стоять на коньках. Поэтому перед началом обучения нужно укрепить мышцы с помощью специальных упражнений. И в спортивных секциях, и детских садах обучение катанию на коньках начинается с занятий по общефизической подготовке.

Советуем и вам с малышом разучить некоторые подготовительные движения: приседания, подскоки, «гусиный шаг», прыжки из глубокого приседа. Легкую разминку, включающую эти упражнения, проводите и перед каждым выходом на каток.

Знакомство со льдом начните с самых простых элементов:
- боком приставным шагом дойдите до края площадки;

- шагом пройдите вперед: ребенок не должен идти на прямых ногах, не должен двигать коньками по льду, как лыжами, ноги обязательно надо отрывать ото льда;

- приседание на месте («пружинка»). 

Когда малыш достаточно освоится на льду и начнет уверенно передвигаться шагом, можно предложить ему подольше скользить на одной ноге или оттолкнуться и прокатиться на двух ногах сразу. Через какое-то время ребенок обретет равновесие и сможет ехать рядом с вами, держась за одну руку.

Самый важный момент
Любой новичок на льду чувствует себя неуверенно. Преодолеть это в какой-то степени помогут специальные тренировки во дворе на утоптанном снегу: надо надеть коньки, походить в них, выполнить наклоны, поприседать и даже попрыгать. Такие упражнения способствуют большей устойчивости на льду. Без падений еще никто не научился кататься на коньках. Поэтому самым важным моментов в подготовке является обучение падениям. Этот навык должен быть доведен ребенком до автоматизма, иначе у него есть все шансы получить опасную для здоровья травму. Безопаснее всего падать на бок и очень нежелательно – назад, так как можно сильно удариться затылком и спиной. Обратите внимание, что назад падают чаще всего не во время скольжения, а когда стоят на месте, выпрямившись во весь рост. Поэтому приучите ребенка стоять на чуть согнутых ногах, немного наклонившись вперед. При этом коньки надо стараться ставить не параллельно, а слегка под углом.

Для предупреждения травм начинающих фигуристов используют защитные наколенники и налокотники, предназначенные для катания на роликах, и шлемы. При разучивании на льду различных видов скольжения, дорожек, шагов и  прыжков у ребенка неизбежно появятся синяки и шишки, а с ними, возможно, желание прекратить тренировочный процесс. Ни в коем случае не заставляйте малыша тренироваться через силу. Если он будет заниматься без желания, у него никогда ничего не получится.

Сколько раз?

Часто у ребенка проходят тренировки или нет – не суть важно, главное – чтобы занятия были регулярными. Количество занятий зависит от того, насколько велико ваше желание научить его этой несложной и интересной науке. Но помните, что три коротких занятия в течение недели более полезны, чем одно продолжительное.
Выбор коньков

Первые шаги на льду, выработка устойчивости и равновесия, навыки правильного скольжения, знакомство с основами конькобежной техники – весь этот путь большинство известных спортсменов проделали на простых коньках. Дело в том, что на них легче овладеть техникой бега.
При выборе помните, что ботинки должны быть жесткими. В обычных любительских ботинках жесткий только низ ботинка – носок и пятка, а голень может болтаться, что доставляет немало неудобств и способствует травмам. Не стоит покупать ледовую обувь на вырост, это также порой приводит к травме.

Катание на коньках только тогда доставляет удовольствие, когда лезвия хорошо наточены!
Ботинки надевают обязательно на шерстяной носок. Очень важно правильно их зашнуровать: пальцы ног свободны, а вот подъем туго стянут. Если ботинки великоваты, можно положить в них толстые стельки или надеть еще одну пару носков.
Собираясь на каток, оденьте малыша в комбинезон или в курточку и непромокаемые брючки. Не следует кутать малыша. Ему будет тяжело двигаться.

Одна из ошибок, которые подстерегают новичка, заключается в стремлении бежать, а не скользить. Следует приучать ребенка делать ровные, одинаковые по длине шаги. Использовать каждый шаг до конца. Каждый очередной толчок делать легким и плавным, не теряя скорости. При толчке не забывать одновременно переносить тяжесть тела на скользящую ногу. Нужно научить ребенка равномерно скользить на обеих ногах, чтобы движения выполнялись с одинаковой легкостью как левой, так и правой ногой. Внимательно надо следить за тем, чтобы ноги не подворачивались и по льду скользили коньки, а не ранты ботинок.
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