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به  یجسمان یآن است. آمادگ یدر سطح قهرمان ژهیورزش به و کیضرورت انجام  یجسمان یآمادگ 

 یبدن یکاف یآمادگ یعضلان یورزش، با  فشار بالا کی یاجرا یدهد که برا یباز امکان م یاسک

رت و به صو یمهم را به خوب نیدهد که ا یباز امکان م یبه اسک یبدن یشک آمادگ یداشته باشد. ب

ضلاتکند که در طول تابستان ع یبه صورت خلاصه به شما کمک م ریبه انجام برساند. مقاله ز لکام  

 

 
 

امل ش دیها با نیتمر نی. ادییدر فصل زمستان آماده نما یاسک یو خود را برا دیکن دهیخود را ورز 

و  نیورت سنگبه ص وستهیپ دیها نبا نیباشد. تمر یو کشش یقدرتتعادلی،  ن،یسبک و سنگ یها نیتمر

ا سبک شدن ها ب نیتمر نیانتخاب شوند که در ب یصورت هی دیشوند بلکه با نیو تمر اریتند اخت نگآه

 یورزش تیفعال گرید انیکننده بدهد. به ب نیرا به شخص تمر یامکان برگشت توان و انرژ نیتمر

را   رسد که بدن فرصت آن یتند و آرام به صورت متناوب به  انجام م یو با آهنگ نیسبک و سنگ

 یرااز اج یریو توان اجرا و بهره گ ابدیخود را باز  ،نیسبک آن تمر یداشته باشد که در مراحل اجرا

اد دفعات صورت است که تعد نیکار به ا یتند را داشته باشد. شکل عموم یبا آهنگ نیآن تمر نیسنگ

هم با  نیمر. شکل تنجامدیبه طول ب قهیحداکثر پنج بار در هفته و هر جلسه حداقل چهل و پنج دق نیتمر

ست که با ا یمعن نیبه ا نیخواهد کرد. ا شرفتیسخت پ نیساده تا تمر نیشخص از تمر یتوجه به آمادگ

اهند به خود خو یتر خواهند شد و آهنگ تندتر نیها در نوع خود سنگ نیشخص، تمر یتوجه به آمادگ

 نی. ادیانجام ده را انتخاب و یرت شرفتهیپ یها نیتمر دیبا دیکن یم یتر اسک شترفتهیگرفت. هر چه پ

به  یرتر خواهد شد و هم از نظر زمان با فاصله استراحت کمت نیسنگ ،نیها هم از نظر نوع تمر نیتمر

 .دیآماده نما یورزش اسک یاجرا یحرکات لازم در سطح بالا یکه شخص را برا دیانجام خواهند رس

. در است یدر اسک یصدمات ورزش یعلت ها نیو متداول تر نیاز بزرگ تر یکی یشک خستگ یب

بازان در  یاسک شتریست. ب دنیمستعد صدمه د شتریک بش یکه عضلات خسته هستند بدن ب یهنگام

دمات خسته و کوفته شده اند دچار ص شتریکه عضلات ب یفصل اسک انیروز و همزمان در پا انیپا

http://www.beygi.net/


از  شیپ دیمسلم است که با میدچار شو یعضلان یبه خستگ رتریکه د نیا یشوند. برا یم یعضلان

مهم  نیتا ا میبپرداز یآمادگ نیبه ا دنیرس یبرا نیبه تمر یدر فصل خارج از فصل اسک یفصل اسک

به  دیآ یمکردن به دست ن یهرگز تنها با اسک یاسک یبرا یعضلان ی. آمادگمیفراهم کن شیخو یرا برا

ر سطح و د می شوندمشغول  یاسک هدر فصل زمستان ب یشتریب یکه روزها یبازان یاسک یبرا ژهیو

خود به  یانتابست یها نیانتخاب و انجام تمر یورزش مشغول هستند. برا نیبه انجام ا یاسک شرفتهیپ

ه انجام بنیز را  ییها نیخود توجه نکند بلکه تمر ی. تنها به عضلات پاهادیتوجه کن ریچند نکته ز

 ن،دیهمچون دو ییها نیمثال تمر یدهند. برا یعضلات بدن را مورد توجه قرار م یکه تمام دیبرسان

 میره کردواقع شوند. همان طور که در بالا به آن اشا دیمف اریتوانند بس یم عیشنا کردن، راه رفتن سر

که  دیعمل کن یو در انجام آن طور دیبه انجام برسان قهیها را به مدت چهل و پنج دق نیتمر نیحداقل ا

ه بدن بتوان و گاه آهسته و آرام و به اصصلاح سبک ک دیکن نیمرت نیو به اصطلاح سنگ عیگاه تند و سر

د. نوع شود به استراحت بپرداز یبدن وارد م یکه بررو یو فشار نیآهنگ تمر رییتغ نیا یدر لابلا

 نیمرشور و شوق ت نیمتنوع باشد که شخص را خسته نکند و در مدت فصل تمر دیبا زیها ن نیتمر

 عیربهتر شدن در انجام حرکات س یو سبک برا عیسر یاه نیتمر ا. مسلمردیکردن را از شخص نگ

دامنه دار  و نیسنگ یها نیواقع شوند. و تمر دیمف اریتواند بس یم یبرف یدر قوزها یمثال اسک یبرا

 یادگو آم یقدرت بدن شیافزا یها نیدهد. تمر شیباز را افزا یاسک یتواند توان و تحمل عضلان یم

به انجام  دیاطول سال ب یهستند که نه تنها در فصل تابستان بلکه در تمام ییاه نیمسلما تمر یعضلان

که  میهتوجه نشان د زین یکشش تعادلی و یها نیبه تمر دیبا یقدرت یها نیآن پرداخت. همراه با تمر

به  نیکه تمر می. توجه کنمیبه همراه داشته باش زیرا ن یضمن توانمند کردن عضلات نرمش عضلان

در  شتریبا دفعات کمتر و مدت ب نیهفته با مدت کمتر در هر جلسه بهتر از تمر کیدر  شتریدفعات ب

صدمه  یراب یتابستان یها نیکه تمر دیداشته باش ادیو به  دیجلسه درهفته است. به خود صدمه نزن کی

 کیبه  است. یدر فصل اسک دنیاز صدمه د یریتوانمند شدن و جلوگ یبلکه برا ستیشخص ن دنید

ها  نیمرآهسته سرعت و قدرت را در انجام ت اریبس یو با آهنگ دینرو نیسنگ یها نیتمر غبه سراباره 

ه رخ سخت و با سرعت خود را ب یها نیکه تمر دیهمراه نشو ی. هرگز با دوستدیمورد نظر داشته باش

اه همر یکند بلکه از آغاز با  دوست یسخت م یها نیتمر نیکشد و شما را مجبور به انجام ا یشما م

ها  نیانجام تمر یبرا یعضلان یرا به آمادگ گریکه همگام و همراه با شما با صبر و حوصله همد دیشو

ازدست دادن آب و وزن بدن خود توجه  سلامت عمومی، به نی. در طول فصل تمردیکن یم قیتشو

 کنید. حفظ نیانجام تمر یخود را برا یآمادگ ییمنظم غذا یاز برنامه ها یریو با بهره گ دیداشته باش

ادگی ی، فصل اسکی را آغاز نکنید. همه می دانیم که برای شروع فصل اسکی آمانآمادگی جسم بدون

دن آماده نه جسمانی نه تنها یک ضرورت است بلکه رسیدن به این مهم کلید موفقیت در اسکی است. با ب

چه ای که از ، خشکی وکوفتگی ماهیتنها انجام اسکی راحت تر و دلپذیرتر است بلکه صدمات عضلانی

است  در واقع کوفتگی عضلات حاکی از این)انجام این ورزش ناشی می شود به مراتب کمتر است.  

جسمانی برای  این تنها ورزش اسکی نیست که آمادگی (تقویت و توانمندتر کنیم. که این عضلات را باید

تقیم ش ورزشی با آمادگی بدن، ارتباطی مسرد بلکه هر گونه تلااانجام این ورزش را ضروری می شم

ورزش و  ورزش معین به طور قطع با شکل آن و کامل دارد. راه و روش آماده سازی بدن برای یک

ت در جه هی به این مهم می تواند خللی اساسیبی توجمستقیم دارد.  عضلات مربوط به آن ارتباط

اتورزشی مسلما یک گروه ازعضلات بدن حرکد. در هر ورزش ایجاد کن پیشرفت کامل در انجام آن  

، قدرتی( ند. با انجام چند تمرین پایه ای )تعادلی، کششینوپایه ای آن ورزش را به انجام می رسااصلی 

یار مفید ساده خود را برای اسکی آماده کنید. این تمرین ها برای بهترشدن تعادل و حفظ آن در اسکی بس

ه د کرد. تمرین های زیر علاونبرای انجام این ورزش کامل تر خواه بود و قدرت ماهیچه ای را خواهند

در  می تواند به عنوان آزادسازی عضلات از انقباض عضلانی ناشی از تلاشی سخت بالا بر نکات

د. با پر تلاش اسکی رهایی بخشاسکی به کار آید و شما را از انقباض و درد عضلانی پس از انجام 

د  و ل از شروع و بعد از پایان یک روز اسکی، لذت اسکی را افزایش دهیانجام این تمرین ساده قب

وانید می ترا این تمرین ها  ای خود به ارمغان بیاورید. حتیتجربه ای فرحبخش را از انجام اسکی بر



 در روزهایی که اسکی نمی کنید وهمچنین در روزهای خارج از فصل اسکی به صورت مداوم برای

ر را تهیه . در صورت تمایل می توانید فهرستی از تمرین های زیانجام برسانید یش بهحفظ آمادگی خو

شی و در هر زمان در هر کجا که فرصت داشتید به انجام آن بپردازید. به یاد داشته باشید در هر ورز

ا باید حرکات ورزشی مربوط به آمادگی همان گروه از عضلات را که  حرکات پایه ای این ورزش ر

ن مهم اخت که اسکی نیز از رعایت ایآماده وتوانمند س انجام داد و این عضلات را  ،دنمی رسان به انجام

چ نتیجه عضلانی به هی ت. در غیر این صورت به علت ناتوانی عضلات با آسیب دیدنمستثنی نیس

آن توجه  که باید به نوین در اسکی مهمترین نکته  مثبتی در انجام صحیح این ورزش نخواهید رسید.

ف ع از کاست که ا سکی می کنیم. همچنین  استفاده به موق اشتن تعادل و حفظ آن در طول مدتیداشت د

سته  پیو اما  .به وسیله اسکی تغییر دهیم را  جهت خودکان می دهد که ام ماو لبه اسکی هاست که به 

.کند کمک میو حفظ آن  به این تعادل  های زیر ینتمر تعادل است که حرف اول را می زند حفظ  

 

 تمرین های بر روی قطعه چوب

اره یک. شکل شمآ. با یک پا روی قطعه ای چوب بایستید پای دیگر را آزادنه بر روی زمین قرار دهید  

ه بدون فشار پشت پای آزاد را به سمت پشت و بالا نگه داشته و روی پنجه پا قرار بگیرید تا جایی کب. 

تعادل، کشش  را روی پای آزاد خود داشته باشید.روی پای   

. حالا به روی پای تعادل فشار آورده و کشش بیشتری را احساس کنیدث  

 د. پشت پای آزاد را به طرف بالا و عقب نگاه داشته و کشش را انجام دهید.

نید. نگاه کبه تصاویر زیر که در تصویر شماره یک ترتیب این حرکت را نشان می دهید به دقت نگاه 

د.د افق قرار بگیرشخص به مانند هنگامی که اسکی می کنیم برا ی حفظ بهتر تعادل  در امتدا  

 

 
 تصویرشماره یک

 

 تمرین بر روی قطعه چوب با طناب

ای ، مانند تمرین قبلی بر روی زمین قرار دهید و روی قطعه چوب با پیک طناب را به شکل دایره

دون را ادامه داده وخیلی آهسته ب ، حرکت خارج از محوطه خط حلقه طناب تعادل بایستید. با پای آزاد،

انجام  توقف و مکث تمرین راانجام دهید. حرکت پای آزاد را در حد توانایی به پشت و همچنین به جلو

ات می پردازیمتصویر دو به توضیح این حرک تکرار کنید که با توجه بهن تمرین را دهید. پنج مرتبه  ای  

 



 
 تصویر شماره دو

 

.هیدکشش د و خارج آ. روی قطعه چوبی بایستید و پای آزادتان را تا جایی که می توانید به پشت  

.ب. پای آزادتان را به پشت وعقب پای تعادل کشش  دهید  

به تصویر شماره دو در بالا نگاه کنید. پای آزادتان را به عقب و خارج حلقه کشش دهید. ث.  

در ادامه به سمت جلو کشش دهید.د. پای آزادتان را   

پای آزادتان را به جلو و خارج حلقه ادامه دهید.حرکت اِ.   

 

 

 تمرین گام برداشتن به سمت بالا بر روی نیمکت

 به تمرین شماره سه در زیر نگاه کنید و به صورت زیر به تمرین بپردازید.

ید.بر روی نیمکت قرار بده آ. یک پا با را  

بایستید.با حفظ تعادل  با اولین گامب.   

ببرید.پشت و بالا  ث. با کشش کامل پای تان را به سمت  

انید.در زیر با حفظ آرامش و تعادل به انجام برس سه  این تمرین ها را درست به مانند تصویرشماره   

 

 

 
 تصویر شماره سه

 

 

 



 تمرین  تماس وجلوی پا

گهداری در حالت ایستاده قدرت نآن  توانایی در انجاماین تمرین به بهتر شدن تعادل کمک خواهد کرد، 

ه سمت پهلو بر روی زمین به سمت پشت، سپس ب. لازم است که پنجه پای آزاد ای تان را بیشترمی کندپ

د. درست به و جلوی نیمکت حرکت یابند. پنج بار تمرین را پی در پی  انجام دهید سپس استراحت کنی

زمان  روی یک پا مدت بیشتر بر. برای به دست آوردن پیشرفت ردر زی مانند تصویر شماره چهار

ت دیگر شصدهید، فاصله این دو از یک بیشتری را تمرین کنید. یک پای تان را جلوی پای دیگری قرار

رگردید. سانتی متر باشد. جلوی پای تان را فشار داده تا زانوی زمین را لمس کرده و دوباره به حالت ب

جله نکنید.سعی در پیشرفت گام به گام در تمرین ها داشته باشید، ع را تکرار کنید.ده بار این تمرین   

 

 
 

 تصویر شماره چهار در بالا و تصویر شماره پنج در پایین

 نعطاف های پیشرفته با نیمکت

جله نکنید.به تصویر بالا با دقت نگاه کنید. این تمرین را نیز با حوصله ودقت به انجام برسانید. ع  

له از نیمکت.با فاص پنجه پایتان روی نیمکت بایستد پای جلویی در حدود شصت سانتی متر با رویآ.   

ه زمین ث. اسکی بازان قدرتمند و توانا با سعی و کوشش شاید بتوانند فشار را تا پشت ادامه داده، ب

ا کنید.کار ر مشکلی در زانوی پایتان دارید به نرمی ایناگر نزدیک تر شوند و زمین را لمس کنند.   

 

 
 تصویر شماره شش



 

 یک پا باز و یک پاچمپاته

رف پایین به طاستفاده کنید با یک پا  به مانند تصویر شش در بالا از یک صندلی برای تعادل بهتر

.جمباته زده و همچنین پای دیگر در حدود سی سانتیمتر دورتر از زمین قرار می گیرد  

 

لیباصند یک پا دراز و یک پا چمباتمه  

ود چمباتمه زدن را شروع کرده و آن را تا زاویه ندوباره به تصویر شماره شش در بالا توجه کنید. 

درجه ادامه دهید. همان طوری که در عکس های آ و ب نشان داده شده است . با تمرین بیشتر خواهید 

زدن  را  ل چمباتمهبا نیروی و توانایی بهتر عمل فوق را بدون حمایت صندلی انجام دهید. عم توانست 

پا ده بار تکرار کنید تا به خوبی در هر دو پا قوی شوید .دو با هر   

 

 کشش پا به عقب با ریسمان لاستیکی

ف آن یک ریسمان لاستیکی را انتخاب کنید. آن را از فروشگاه های ورزشی می توان خرید. یک طر

شت بدن را به سمت پرا به کفش ورزشی و طرف دیگر آن را به جایی ثابت وصل کنید. ابتدا ریسمان 

پایدار  ل،کشش  داده تا حدی که با قوزک پای تان در یک خط مستقیم و ممتد قرار بگیرد. با پای تعاد

را انجام  باشید. سپس با پای آزاد به حدی که تا پشت بدنتان کشش داده می شود عمل کشیدن ریسمان

.انجام دهید به شکل هفتباز گردید. این تمرین را ده باردهید. در خاتمه به حالت شروع  تمرین   

 

 
 تصویر شماره هفت و هشت



یکیلاست سمانیبه جلو با ر شکش  

و ممتد  میخط مستق کیتان در  یکه با قوزک پا یبدن کش داده تا حد یرا به سمت جلو سمانیر اکنون

. دیان کش بدهت یبه پا دیتوان یکه م یآزاد تا حد یسپس با پا دیباش داریتعادل پا ی. با پادیریقرار بگ

ا هر پا ب عمل را نی. ادیریقرار بگ نی. در خاتمه به حالت شروع تمردیرا انجام ده سمانیر دنیعمل کش

ربه به را با تج ریموارد ز نیتمر نی. با انجام ادیشو یدر هر دو پا قو یده بار تکرار کرده تا به خوب

ست( و بسته ا سمانیکه به ر ییشود. )منظور پا یم تیتان تقو یپا یی. نخست توانادیآور یدست م

کردن به  یکبه اس هیشب یحالت ( بعددیا ستادهیآن ا یاست که بر رو یی)منظور پا دیابی یتعادل بهتر م

افتی دیخواه یو تعادل بهتر ستادنی. توان ادیکن یشوند را تجربه م یمنقبض م چهیکه ماه یصورت  

 

 مایل کردن کف پا به سمت انگشت شصت پا و بر عکس )لبه دادن(

باز  در اسکی تخته یک ورکردن پا ) تصویر زیر( ابزاری است که تصحیح کننده و تقویت کننده تعادل

اسکی  می شود. این ابزار کمک کننده برای اسکی بازانی  است که در اسکی توان کافی را در هنگام

ای بر روی قوزک پاهای خود ندارد. با تمرین کردن بر روی این تخته اسکی باز می تواند روی پ

نجام دن( را اتعادل به خوبی تعادل را به دست بیاورد. همچنین با قوزک پا عمل یک ور کردن )لبه دا

را  گرید یو پا دیستیتخته با یپا رو کی. با دیبهتر استفاده کن تیحما یبرا یاسک یاز چوبدست ها دهد.

فظ تعادل در ح یو سع دیری. اکنون با کمک چوبدست ها از محل پاها فاصله بگدیبلند کن نیزم یاز رو

 دیکن یاستفاده م یقو یکیپلاست ای یابزار ازلوله آهن نیساختن ا ی. برادیری. در وسط تخته تعادل بگدیکن

با  وسپس درعرض تخته هم دیکن یو آنرا به تخته محکم م دیگذر یاز درون لوله م یو با بند نوار

.دیتن استفاده کنبس یبرا یبسته بند سمانیر ای.از بند با سگک قفل شونده دیکن یمحکم م یگرید سمانیر  

 

 

 


