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نمی کند چند مورد زیر از این جمله است اګر مبتدی هستید  نکاتی در اسکی وجود دارد که تغییر  

سختی روزهای که  د و بګویید یاد بدهیستی مبتدی دارید به ادوو اګر مبتدی نیستید یاد بګیرید 
 کندبرای او ساده ترآغازین اسکی را ساده تر 

اتيذ ّ ًخطت تذّى اضکی ّ تعذ از یاد ګرفتي تي اّ خلْتی ر در داهٌَ پيطت ًمطَ تذّى غية هططح

حرکت ّعادت کردى تَ اًجام ایي توریي تَ صْرت صحيح اضکی ُا ی خْد را تَ پا کٌيذ ّ غرّع تَ 

ّ  تَ اًذازٍ عرض تاضي  . راضت تایطتيذ ّاضکيِا را تطْر طثيعی از یکذیگر تاز ًگَ داریذتوریي کٌيذ 

 چْتذضت ُای خْد را در ترف فرّ کٌيذ .

ذ اضتفادٍ کٌيذ رّظ تالا رفتي ازغية را یاد تگيری فتي از پيطت از تالاترُالثل از آًکَ ترای تالا ر

 ٌالیصعْد جصعْد پلَ ای  ّ دیګری 

در ایي رّظ اضکيِای خْد را هْازی تا ُن ّ عوْد تَ خط غية لرار دُيذ ّ از  صعْد پلَ ای :

لثَ اًګػت کْچک پای چپ  ّ ضپص تَ دًثال آى لثَ اًګػت تسرګ پای  پِلْتصْرت پلَ ای تالا رّیذ .

راضت تَ هاًٌذ تصْیر زیر اضکی ُا راُن هْازی ّ ُن ُومذ ًګاٍ داریذ اضکی ُا را عمة ّ جلْ ًګاٍ 

 ًګاُتاى را دراهتذاد افك ًګاٍ داریذ ّ تَ آراهی صعْد کٌيذتَ تالا ترداریذ  ًذاریذ  لذم ُای کْچک رّ
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درآیٌذ . ضر اضکيِا را از ُن دّر کٌيذ تٌحْی کَ اضکيِا تَ غکل جٌاق صعود جىاقي 

 گيریذ یک پا را تلٌذ کٌيذ ّ آًرا کوی تالا تر  کوک هي حاليکَ ازچْب دضتِا ضپص در

فرّد آّریذ .ضپص تَ ُويي ترتية پای دیگر را تالا تر رّی لثَ اًګػت تسرګ تا 

در غيثِای تٌذ تا ذ . صعْد جٌالی ګر اًجام دُيّ ُويي حرکت را تا پای دی تياّریذ

اگر از ایي کار خطتَ غذیذ هيتْاًيذ از .  ّ اًجام ًوی غْد اًذازُای خطتَ کٌٌذٍ اضت

 حرکت را آرام ّ ګام تَ ګام اًجام دُيذرّظ صعْد پلَ ای اضتفادٍ کٌيذ . 
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ُر دّ اضکی را تَ ي خْردى تَ ایي ترتية عول کٌيذ کَ در صْرت زهيبلىد شدن : 

هْازات یکذیگر ّ تَ طْر افمی در ضراغيثی کٍْ لرار دُيذ . ضپص تاتْهِا را جفت 

یيي آًِا را هحکن تگيریذ ّ در ترف فرّ کٌيذ کٌيذ ّ تا یک دضت تالا ّ تا دضت دیگر پا

هعوْلا در  . تَ ایي ترتية هيتْاًيذ تراحتی ّ تا حفع تعادل خْد را از زهيي تلٌذ غْیذ .

زهيي هططح تلٌذ غذى از زهيي تَ ّیژٍ در رّزُای آغازیي ضخت اضت تِتر اضت کَ 

تا چْتذضت تٌذی اضکی را از کفع ُا تاز کٌيذ ّ تَ راحتی از زهيي تلٌذ غْیذ اها ایي 

 ار پيطت زهيي تخْریذ هی تْاًذ تطيار هفيذ تاغذرّظ در ّلتی کَ تَ ًماط غية د

 

 

 

 

 

 

فتي از گاُی اّلات هوکي اضت در حيي توریي ، یا تالا ر : برګرداودن درجای اسکی

غية تَ ًمطَ ای ترضيذ یا درّضعيتی گرفتار غْیذ کَ پيػرّی را ًاهوکي ضازد . در 

درجَ  ٠٨١ْاًيذ در جای خْد تَ آضاًی هيت تي ایي حرکت یٌگًَْ هْالع تا یاد گرفا

تَ ایي اګر خطتَ غذیذ یا درٌُګام تالا رّی  ّ از راُی کَ آهذٍ ایذ تاز گردیذ . تګردیذ

ر پا تذُيذ تا تا حرکت یکٌْاخت تالا رّی خطتَ ًػْیذ ایي رّظ از رّظ رّظ تغيي
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ُایی اضت کَ ُويػَ تَ کار هی آیذحتی اګر تِتریي اضکی تاز ُن تاغيذ جایی در 

 کُْطتاى ُطت کَ غوا را ًيازهٌذ اًجام ایي رّظ کٌذ پص آى را خْب یاد تګيریذ

 

غٌذ . در حاليکَ راضت ایطتادٍ اضکيِا ی غوا تایذ کاهلا تر خط غية عوْد تا در ٌُگام ترګػت درجا 

رٍ را در اًتِای د اًی تتْاًيذ چْتذضت ل کٌيذ تا تَ آضایذ تذى ّ صْرت خْد را کوی رّ تَ درٍ هتوای

رای حرکات تعذی کٍْ را در ًسدیکی ضر اضکی کٍْ لرار دُيذ . ایي حالت ت اضکی درٍ ّ چْتذضت 

لْ تالا تياّریذ تا اًتِای آى در کٌار پای ضپص آُطتَ اضکی ضوت درٍ خْد را از جطت . غوا ضرّری

 از خارج تَ جِت هخالف تچرخيذ  ضپص اًتِای آى را هحْر لرار دُيذ ّ دیگر غوا در ترف فرّ رّد .

 

 

 

 

تعذ آًرا اُطتَ رّی ترف فرّد آّریذ ّ پص از ترلراری تعادل تلافاصلَ ّزى خْد را 

 رّی آى هٌتمل کٌيذ .
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 رّ تَ هْازات اضکی اّلی لراْاًيذ پای دّم خْد را تچرخاًيذ ت ضپص تَ آضاًی هي 

 ي رّظ را تَ خْتی یاد تګيریذي کٌيذ تا ایي ّ ایدُيذ توری
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 :سرخوردن از پهلو با اسکی ها

روی لبه های اسکی )لبه هایی که بطرف کوه است بایستید (  برای فرارگیری آن 
بطور عمود بر خط شیب بایستید . سپس بتدریج ازمیزان فشار زانوها و رانهای 

سرخوردن خواهید کرد به سمت کوه بکاهید ، با کم شدن فشار از پهلو شروع به 
. حالا دوباره زانوها و رانها را بطرف کوه متمایل کنید . خواهید دید که سرعت 
شما کاهش یافته و متوقف خواهید شد . با تکرار این حرکات به آرامی به سمت 

. به یاد داشته باشید که لبه انګشت کوچک کوه همیشه به پایین سر خواهید خورد .
ند یعنی اګر زانوی خود رابه طرف کوه ببرید و انګشت مانند ترمز عمل می ک

کوچک اسکی کوه با برف درګیر شود سر خوردن اسکی ها آهسته می شود 
دیګر این که اګر به طرف انګشت کوچک پای دره متمایل شوید سر خوردن 

سرعت می ګیرد و به سرعت آن افزوده می شود اسکی ها را موازی و هم قد 
 ن اسکی ها همقد نخواهند بودید که باسن بچرخد با چرخش باسنګاه دارید و نګذار

رد را آنقدر انجام دهید تا کاملا به آن مسلط شوید ، زیرا در موا این تمرین 
به آرامی با  توانید خود راوسیله می  نضطراری و درپیستهای پر شیب به ایا

 پایین شیب برسانید و از محلی آسان به ادامه اسکی بپردازید

 
 
 

 :تمرین
 

لثَ اًګػت کْچک پای کٍْ درګير تا ضطح ترف ّ اًګػت  رّی لثَ کٍْ تایطتيذ. 

 تسرګ پای درٍ ًيس تَ هْازات آى 

 
ّهتوایل کٌيذ  تْجَ تَ طرف لثَ اًګػت کْچک  ایي تَ ایي هعٌی اضت کَ اګر لثَ را کوی آزاد کٌيذ . 

لثَ اًګػت کْچک درایي هْلع غرّع تَ ضر خْردى از پِلْ هی کٌيذ تَ یاد داغتَ تاغيذ کَ ایي غْیذ 

کٍْ اضت کَ ّظيفَ ترهس راتَ عِذٍ دارد یعٌی اګر لثَ اًګػت کْچک را هْرد تْجَ لرار دُيذ ّپا ّ 

زاًْی کٍْ راتَ طرف کٍْ تثریذ پای درٍ تَ تثعيت از پای کٍْ آى را دًثال هی کٌذ ّ ضرعت ضر 

َ اًګػت کْچک درٍ ّ خْردى کن هی غْد ّ ترعکص ّلتی کَ تَ لثَ اًګػت کْچک تْجَ داریذ ّ لث

 ّ از پِلْ ضر هی خْرًذ زاًْ تَ طرف درٍ هتوایل هی غْد اضکی ُا ضرعت هی ګيرًذ
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 ْردیذ .ضر هی ختا ضرعت تيػتری   رف پایييکاهلا آزاد کٌيذ ّ تَ طکَ لثَ را را 

 

 
 

 رفته از سمتی به سمت دیګر پیست:

 

تَ علت افسایع هذاّم ضرعت پایيي آهذى از پيطت تَ طْر هطتمين کار آضاًی ًيطت ّ 

از ضوتی تَ هعوْلا هثتذیِا هطافت پيطت را تطْر هْرب طی هيکٌٌذ.حرکت هْرب 

گْیٌذ.در تصْیر زیر هطير اضکی تاز را در ُن هی  ضوت دیگر را در اضکی تراّرش

ُرچَ ضر اضکی ُا  تراّرش هيثيٌيذ . تَ ایي ترتية هيتْاى ضرعت را ثاتت ًگَ داغت.

تيػتر تَ طرف درٍ ترګردد هطلوا ضرعت تيػتر هی غْد ّ ُر چَ ضر اضکی ُا تَ 

طرف کٍْ هتوایل  اضکی ُا آُطتَ تر هی غًْذ در ایي جا ًيس لثَ اًګػت کٍْ هی تْاًذ 

هتوایل کردى زاًْ  د را تَ صْرت افمی حفع کٌذ تاتَ اضکی تاز کوک کٌذ کَ هطير خْ

 تْجَ تَ لثَ اًګػت کْچک کٍْ اضکی درحالت افمی طی هطير هی کٌٌذّتَ طرف کٍْ 
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