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تمای اسکی بازان دنیا با علاقه آن  و اخبار مربوط به آن همواره موضوعی است که کیروش نوین اس 

در  می کنند. ان تازهخود را به دنبال ایشماهر دنیا روش  زاناسکی باا دنبال می کنند و به تبعیت از ر

ی آید بلکه صحبت پیوسته سال های اخیر دیگر صحبت از اسکی بازان یک کشور خاص به میان نم

می آن را تازه فصل ل به فصبرند و  پیرامون تمامی قهرمانانی است که این روش نوین را به کار می

کنند. به عبارتی دیگر اسکی بازان دیگر به دنبال یک کشور خاص برای تازه کردن روش اسکی نمی 

 یمی زنند. روشرا در دنیا  روند بلکه آنانی را دنبال می کنند که با تازگی روش های اسکی حرف اول

که به روش جهانی نوین اسکی معروف است. تمامی که امروزه دیگر به نام یک کشور ثبت نمی شود بل

ین اسکی هستند.ن روش نوکوچک صاحب ایماهر دنیا در رشته مارپیچ بزرگ واسکی بازان   

ها به قرار گیری اسکی  ه می سازدآنچه این روش نوین را در تمامی این قهرمانان به یکدیگر شبی

اسکی های هم سر  ،درگیر وباریافته اسکی داخلی یکدیگر، اهای موازی باصورت موازی با یکدیگر، پ

  ستا ها، حفظ تعادل در خط فرودگیری زود هنگام لبه اسکیدر، واسکی ها نقطه ثقل بدنهماهنگی ، قد

 

 

  ها قرار گیری موازی اسکی

 
 

پیچ مارپیچ بزرگ و هم در پیچ مارپیچ کوچک اسکی ها کاملا موازی هم قرار می گیرند. از  هم در

متمایل شدن سر اسکی به یکدیگر که به اسکی ها حالت هشت ناخواسته یا دور شدن سر اسکی ها از 

مهم بیشتر به این خاطر کمتر در اسکی  یکدیگر که حالت هفت ناخواسته بدهد اجتناب می شود. این

نوین دیده می شود که دیگر مثل روش اسکی قدیمی وظیفه هدایت اسکی در انجام پیچ به عهده اسکی 

دره نیست بلکه اسکی باز اسکی دره یا خارجی را به عنوان اسکی تعادل و اسکی کوه یا اسکی داخلی 

مقدار فشار بر هر دو اسکی ها عملا آن  ی با تنظیمبه کار می برد و به نوعاسکی هدایت را به عنوان 

پدیده  و هم مسیر یکدیگر حرکت کنند و ا در طول مسیر پیچ به صورتی بار می دهد که همراهها ر

د یا هفت ناخواسته خارجی بوجود می آماسکی  هشت ناخواسته که در اثر فشار و هدایت اسکی دره یا 

 به وجود می آمد به وجود اسکی کوه یا اسکی داخلی لبه خارجی که به علت بار اضافی دادن بر روی

کی آزاد نیز به آن توجه این مهم مطلبی است که نه تنها در اسکی مسابقه ای بلکه در انواع اس نمی آید.

می شود. از آنجایی که برای انجام پیچ در واقع پای داخلی رو به سوی خارج میل می کند و پای 

بال این پا رو به طرف داخل میل می کند هماهنگی بین این دو پا در شیب و خارجی اسکی باز به دن

اما تا آن جا که می توان قهرمانان  مسلما در حرف آسان تر از عمل است. در سرعت بالا برف یخ زده

دارند.  به صورت موازی اسکی سعی در حفظ این حالت و بهره وری از این روش نوین در اسکی

اگرچه در روش نوین اسکی سعی بر این است که از پیچی برنده به پیچ برندۀ دیگر برویم و از پیچاندن 

ا برای تغییر ندن و چرخاندن اسکی هیا چرخاندن اسکی ها در آغاز پیچ اجتناب کنیم اما گاه هنوز پیچا
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مسابقات جهانی اسکی دیده می شود  مسیر آنی در قسمت های بسیار پرشیب کوهستان به ویژه در هنگام

ی موجب نمی شود که اسکی ها و پیچاندن اسکی ها برای تغییر مسیر دادن آن ناگر چه این چرخاند

حالت هشت یا هفت ناخواسته بگیرند و این حرکت به صورت اسکی های کاملا موازی با یکدیگر انجام 

 می شود و در هنگام انجام دادن آن اسکی ها از حالت موازی انجام پیچ برنده موازی خارج نمی شوند.

سرعت اسکی باز می افزایند. اسکی  بهند مسلما اسکی ها وقتی که در حالت موازی کامل قرار بگیر

 یو اختیار هدایت بیشتر ، باردهی فشارامکان  های موازی با یکدیگر به اسکی باز اجازه می دهند که 

درگیر شدن بیش از از این مهم  داشته باشد. در قسمت دوم انجام پیچ در اسکی داخلی یا اسکی کوه

مل با همدیگر ه های اسکی خارجی جلوگیری می کند. در نتیجه اسکی ها به صورت موازی کالب اندازه

در مسیر پیچ برنده پر سرعتی طی مسیر می کنند. همه می دانیم که اگر اسکی در حالت هفت ناخواسته 

قرار بگیرد باعث مشکل شدن درکار می شود با برقراری بر روی اسکی کوه یا اسکی داخلی اسکی 

ند یا اگراین اتفاق نیفتد اسکی باز به داخل پیچ مایل می ن می کخارجی اسکی باز شروع به سرخورد

شود و از تعادل کافی و کامل خارج می شود. به عبارتی دیگر هفت شدن ناخواسته اسکی به واسطه 

    حرکت اسکی داخلی یا اسکی کوه مانع از انجام صحیح و کامل پیچ موازی برنده کامل خواهد شد.

 

 
 

   قرار گیری موازی پاها

 

 
از آن جایی که قبل از شروع پیچ با مایل کردن تمامی محور عمودی بدن به سمت پیچ لبه اسکی ها بر 

ه زاویه طرف آن طی مسیر کند دیگر نیازی ب روی لبه های سمتی رفته اند که اسکی باز می خواهد به

اسکی ها برای تغییر جهت نیست دن زاویه لازم جهت لبه دادن به برای بدست آور زانوها و باسندادن 

چک به صورتی . این مهم در پیچ مارپیچ بزرگ گویی به کلی از بین رفته است و در پیچ مارپیچ کو

ه منبسط کشید و عضلات اسکی با زانو بازنامحسوس وجود دارد. پای خارجی نسبت به روش قدیمی 

ناشی از فشار پیچ و تعادل را برروی خود حمل می کند و به اصطلاح اسکی باز تعادل را بر روی  بار

د.این مهم باعث می شود که اسکی باز توان بیشتری ی کناسکی دره بر روی اسکلت خود حمل م

درحمل بار و فشار ناشی از سرعت و شیب پیست داشته باشد. امری که باعث شده است بار تحمل این 

فشار را از روی عضلات فشار و تعادل را در سرعت بالا برای اسکی باز قابل تحمل تر کند. امری که 

و بار تحمل این فشار را بر روی اسکلت اسکی باز قرار داده است. این مهم فشار و  هو مفاصل کم کرد

صدمات ناشی از فشاررا بر روی عضلات و مفاصل کم می کند. امروزه قهرمانان گروه یک مسابقات 

  با گروه های بعدیعضلات و مفاصل خود در مقایسه میزان جراحت کمتری در اسکی دنیا به مراتب 

پایین تر دارند که حاکی از بهره وری این گروه یک از قرار دادن بار تعادل و فشار بر روی اسکلت و 

تمامی بدن به طرف مسیر پیچ پیش از هنگام پیچ و در آغاز ورود  دیبردن محور عمو خویش است. 

به آن باعث می شود که نقطه ثقل بدن مسیر کوتاه تری را طی کند و در نتیجه اسکی باز مسیر مستقیم 

های موازی با تری را از میان دوازه های بین راه در اسکی مارپیچ داشته باشد. ترکیب پاها و اسکی 

به اسکی باز می دهد.را  درهنگام عوض کردن مسیر امکان واکنش سریع یکدیگر  

  

 



داخلی درگیر و باریافتهاسکی   

 
در مارپیچ کوچک و یک و تعادل  ردهیبا میزان تغییریک نسبت هشتاد به بیست از  قهرمانان اسکی

کی از آن دارند که درهنگام اسدر مارپیچ بزرگ  وتعادل  باردهیتغییرمیزان نسبت هفتاد به سی از 

پیوسته در حال تغییر است. امری که به واسطه  ،. این تغییر میزان با  توجه به موقعیتاستفاده می کنند

به این تغییر مداوم به ایشان اجازه می دهد که دربین بهترین گروه از اسکی بازان دنیا قرار بگیرند.

ره ناشی از حرکت بر روی اسکی دطور کلی پیچ در بالای خط فرودبا نود در صد از تحمل فشار بار 

اسکی داخلی نیز شروع به حمل بار ناشی ازحرکت  ،آغاز می شود. با شروع پیچ ،یا اسکی خارجی

دراسکی می کند. این مهم نه تنها بار و تحمل فشار ناشی از پیچ را بر روی خود حمل می کند بلکه 

عی است که این تغییر میزان باردهی طبیودرنتیجه انجام پیچ برنده دارد.  نقش مهمی درهدایت اسکی ها

ی وتعادل می و تعادل به میزان شصت به چهل در قسمت دوم اجرای پیچ برسد. این تغییر میزان بارده

در حالت  به مقدار پنجاه به پنجاه نیز برسد. نیز که شیبی وجود ندارد از انجام پیچ تواند در قسمتی

    .اسکی می شوداعث سرعت و سهولت در انجام پیچ  واسکی داخلی درگیر و باریافته بموازی، 

 

 اسکی های هم قد / هم ردیف 

 
انجام پیچ مارپیچ کوچک و بزرگ  هنگام  عمودی بین اسکی ها در اگر  فاصله زیاد در قطع و محور

د و هم ردیف هستند. یعنی درقطع عمودی یکدیگر هم ق در کنار در قطع افقی  اسکی هااما  وجود دارد

افقی اسکی ها جلو وعقب نمی شوند. یعنی به سبک روش  اسکی ها از هم فاصله می گیرند اما در قطع

نوین دیگر اسکی  اسکی ها جلو وعقب قرار می گرفتند در اسکی به روش ،در اثر چرخش لگن قدیم که

د و هم ردیف است و ها جلو وعقب قرار نمی گیرند و سر اسکی ها در بیشترین مواقع از اسکی هم ق

راحت تر در حالت باعث می شود که اسکی ها این مهم به ویژه د رنیمه اول پیچ  جلو وعقب نیست.

ا  را  بر روی لبه آن ببریم. همان طور که حرکت لگن و و زودتر اسکی ه موازی نگاه داشته شوند

ها به به همان صورت عقب و جلو بودن آن عث عقب و جلو شدن سر اسکی ها می شودچرخش آن با

باز می شود که این چرخش ناخواسته اسن و محور افقی بالاتنه در اسکیوبه خود باعث چرخش لگن، بن

را بی موقع  گشته اسکی داخلی و نابجا در بدن به داخل یا خارج باعث خارج کردن اسکی باز از تعادل

اجرای پیچ  باعث عدمکامل اسکی باز و درنتیجه . این مهم مسلما به از بین رفتن تعادل درگیر می کند

ها کاملا با اسکی د نمی ده باز اجازهد. اسکی های هم قد به اسکی می شوکامل برنده در نزد اسکی باز 

   د.نشوب را موج درجای خود انجام یک پیچ قوی کامل بدین رویو د قسمت اول پیچ وار ی بهمواز

 

 



 

واسکی ها  نقطه ثقل بدن هماهنگی   

 

 

 چ

 

در  بدننقطه ثقل در طرفین اسکی ها و بردن اسکی ها در دو طرف  ر دو شکل بردن نقطه ثقل بدن ه

در  بردن نقطه ثقل بدن در طرفین اسکی در اسکی مارپیچ بزرگ  روش اسکی نوین به کار می رود.

 به و بردن اسکی ها در دو طرف نقطه ثقل در اسکی مارپیچ کوچک قسمت های پر شیب مسیر

 مورد استفاده قرار می گیرددر مسابقات مارپیچ کوچک در قسمت های کم شیب مسیر صورت متداول 

بی توجه به این مهم که در بالا گفته شد در روش  که معمولا با سبک کردن رو به پایین همراه است.

چ پی تمام اسکی به کار گرفته می شود. نوین اسکی چه در مارپیچ بزرگ و چه در مارپیچ کوچک

همچنین با قسمت عقب اسکی تمام  می شود و  همیشه با قرار گیری وزن و تعادل اسکی باز بر روی

ر دو شکل بردن نقطه ثقل هقرار گیری وزن و تعادل اسکی باز بر قسمت جلوی اسکی آغاز می شود. 

نه تنها اسکی ها را در یک  بدننقطه ثقل در طرفین اسکی ها و بردن اسکی ها در دو طرف  بدن 

طرف و طرف دیگر اسکی باز برای شروع پیچ بعدی قرار می دهد همچنین باعث می شود که تحمل 

سمت جلو اسکی و بر عکس به نوبت بر اثر بار فشار و وزن و تعادل از قسمت عقب اسکی ها به ق

در طرفین اسکی ها و  ر دو شکل بردن نقطه ثقل بدن ه ضرورت درپیچ تغییر محل بدهند. در واقع

رمحور د نقطه ثقل حرکتبا   و همزمان ، همگام هماهنگ بدننقطه ثقل بردن اسکی ها در دو طرف 

ر دو ه می شود. ترکیب انتقال تعادل و بار دهی بر روی عقب تا جلوی اسکی و به جلو عمودی و رو

باعث  بدننقطه ثقل در طرفین اسکی ها و بردن اسکی ها در دو طرف  شکل بردن نقطه ثقل بدن 

     هدایت برنده می شود.روان با روش اسکی در به وجود آوردن یک پیچ زود هنگام لبه  درگیرکردن 

 

 

  سبک کردن رو به پایین

 
تنها شکل سبک کردن اسکی ها در روش نوین اسکی است . که در مارپیچ  پایین به سبک کردن رو

وچک و مارپیچ بزرگ مورد استفاده قرار می گیرد. این مهم به اسکی باز اجازه می دهد که با سبک ک

کردن اسکی ها رو به پایین اسکی ها را از یک طرف به طرف دیگر بدن ببرد  وهمگام و همزمان با 

در بین اسکی باز  آن لبه های اسکی را هم دو به دو ازطرفی به طرف دیگر با سطح برف درگیر کند.

ز روی برآمدگی مجازی به اصطلاح ا درهنگام عوض کردن لبه های درگیر اسکی ها با برف  ر پیچه



در  روی از یک برآمدگی یا بوس است لااسکی باز درست بمانند کسی که در صدد با .عبور می کند

و زانو خود را جمع می کند و سپس به مانند کسی که از بوس پایین  هنگام بالا رفتن از این بوس پاها

و ترکیب سبک کردن رو به پایین و  آمده است در شیار بین دو بوس پا و زانو خود را باز می کند.

  حرکت بسیار کارآمدی را در پیچ های راحت تر در شیب بدننقطه ثقل بردن اسکی ها در دو طرف 

ی را موجب می شود متوسط باعث می گردد. این مهم اسباب عوض کردن زود هنگام دو به دو لبه اسک

به اسکی باز اجازه می دهد که با هدایت برنده سریع تری درقسمت های آسان و کم شیب که در مجموع 

 مسیر را با روانی بگذرد سرعت بگیرد قسمت های بدون شیب حرکت اسکی در یک مسابقه،تر مسیر 

. 
 

 

با برف ها زود هنگام لبه اسکیگیرکردن در  

 
مطرح می شود که پیچ مارپیچ  به این علت در روش نوین اسکی هاگیری زود هنگام لبه اسکیدر

. بیشتر هستند صورت یک علامت بلند ویرگولگرد کامل نیستند، به   کوچگ و بزرگ به صورت

تغییر مسیر ها در بالای خط فرود اتفاق می افتد و به همین دلیل هدایت برنده اسکی ها باید در بالای 

شروع به سرعت  ، اسکیهاشروع خط فرودازاین مهم  انجام به واسطهاتفاق بیفتد.  وآغاز  فرود خط

می  کاملبه دروازه برسند  قبل از این کهتقریبا هفتاد درصد یک پیچ را  بدین گونهکنند و گرفتن می 

 را مهماین  ور ود هنگام با سطح برف درگیاسکی ها به صورتی ز لبه لازم است که کنند. به همین دلیل

به وسیله سبک کردن اسکی ها، انتفال نقطه ثقل از یک طرف به طرف دیگر اسکی ها و مایل کردن 

به فشار ناشی از حرکت در زیر اسکی ها  از شروع نیروومی محور عمودی بدن به طرف پیچ قبل تما

باید این اتفاق شود که از می هم زود هنگام  اسکی کوه موجب درگیری این حرکت گهگاه .دانجام برسانن

  .ط فرود متمایز  ساختها در بالای خ کیلبه اس (صحیح )درگیری زودهنگامو آنرا از  اجتناب کرد 

.  

 

  درخط فرود و تحمل فشار حفظ تعادل

 
یک  زا دند تا بتواننرعت خویش را افزایش دههمچنین س و  دنسرعت بگیر کی هااس ه خاطر این کهب

چه زودتر در هررا ها اسکی روشاین به اسکی باز ،دند و به پیچ بعدی برسنن را تمام کنیچ در آمده آپ

ا سطح برف ب (هاثقل از یک طرف به طرف دیگر اسکی ی نقطهجابجای همزمان با) خط فرودبالای 

رها کردن این نیرو و سبک کردن اسکی ها  موجب سرعت با  یانی پیچ درقسمت م سپس و درگیر

. دشو می در هنگام اسکی  بزرگمارپیچ کوچگ و  پیچ دری دتا رسیدن به پیچ بع بخشیدن اسکی ها   


