Подготовка лыжников – гонщиков в бесснежный период.
В подготовке юных лыжников в бесснежный период используются упражнения,   по воздействию на развитие отдельных физических качеств: выносливости, силы, быстроты, ловкости, гибкости, равновесия. 
Для развития выносливости применяется: бег на средние и длинные дистанции (по дорожке и кросс); смешанное передвижение по пересеченной местности (имитация лыжных ходов шаговая и прыжковая  + бег);
Упражнения на развитие выносливости проходят с умеренной интенсивностью и длительностью в зависимости от уровня подготовки, года обучения, возраста обучающихся и подготовленности.
Развивая быстроту, развиваются и другие качества, в частности сила мышц. Длительное выполнение разнообразных упражнений также способствует повышению общего уровня выносливости.
В подготовке юных лыжников при развитии физических качеств учитывается дозировка применяемых упражнений (зависит от возраста, уровня подготовленности). При планировании   упражнений в юношеском возрасте учитываются   принципы доступности, систематичности, постепенности.
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