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 .استفاده می شود و عضلات  برای كمك به تعادل، ریتم، همزمانی حركاتدر اسکی  از چوبدستها 

و را از انجام چوبدست اگر درست مورد استفاده قرار نگیرد نه تنها کمکی به اسکی باز نمی کند بلکه ا

اسکی باز می دارد. حرکت او را با مشکل روبرو می سازد و انجام پیچ را نامطئمن وضعیف می 

چوبدست های خود را نخست به اندازه ای در مقاله زیر به توضیح این مطلب می پردازم. سازد. 

ان رسیده خود در بیاورید معمولا چوبدست برای اسکی بازان بالغ که سن رشد آنان به پایقد هماهنگ با 

را از طول قد  ۰۶ول قد خود را بگیرد و بعد عدد است باید به صورت زیر اندازه گیری شود. نخست ط

د اضافه یا اضافه کنید. یعنی سه سانتیمتر به این اندازه می توانی را به آن کم یا ۳خود کم کنید و بعد عدد 

حالتی  کم کنید که به اندازه مورد علاقه خود دست پیدا کنید. این مهم به این خاطراست که بعضی با

ز برفی و شیب نشسته تر اسکی می کنند و بعضی  دیگر با حالتی ایستاده تر. یا در هنگام اسکی در قو

کی باز یاد با چوبدست کوتاه تر اسکی راحت تر می شود و چوبدست ها به اصطلاح به اسهای بسیار ز

تند. پس لگد نمی زنند. یا این که از نظر آناتمی بعضی از اسکی بازان دارای بازوهای کشیده تری هس

 تعیین قبل از این که به اندازه ایده آل برسید سعی کنید که چوبدست را امتحان کنید. شکل قدیمی

می چوبدست که در مغازه با زاویه نود درجه چوبدست را به صورت سر وته نگاه داریم یک روش قدی

فاده از است که در اسکی نوین به کار نمی آید. مطلب بسیار ساده است استفاده از چوبدست مثل است

ه ا در چکه چه چوبدستی ر کاملا شخصی است و به شخص اسکی باز بستگی دارد یمسواک یک مطلب

ون  دارید چه خصوصیاتی به کار بگیرد. پس با چوبدستی که هم اکن با موقعیتی و با چه اندازه ای و

تن زیر دسته اسکی کنید یک بار به صورت معمولی یک بار با گرفتن بالای دستۀ آن و یک بار با گرف

ی فت. از آن جایچوبدست. به زودی به اندازۀ مورد نظر خواهید رسید و چوبدست اندازه را خواهید یا

ای ایشان که بسیاری از اسکی بازان به همانگونه که با کفش هایی که یک یا دو سانتیمتر از اندازه پ

تر از اندازه  بزرگ تر است اسکی می کنند، به همان گونه بسیاری از اسکی بازان باچوبدست هایی بلند

وبدست ت چرا که برای اندازه کردن چای که باید داشته باشد اسکی می کند. که این خود خبر خوبی اس

اره آهنی  هایتان اگر چوبدست از نوع کاربن نباشد می توانید دسته چوبدست ها را در بیاورید و با یک

ازیم اکنون به انجام تمرین می پرد آن را به اندازه دلخواه در بیاورید و آنها را به اندازه دلخواه کنید.  
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 سطح مطلوب اجرای حركت● 

 اده مؤثر از چوبدست درپیچ موازی پایه و كمك به متصل كردن پیچها و كامل كردن پیچ. استف

 هدف از تمرینات ● 

حركت دادن درست چوبدستها و تماس آنها با برف جهت ایجاد ریتم و متمایل ساختن بدن به جلو / داخل 

 گام آغاز پیچ نعدی به هپیچ ب

  تمرین● 

 چه نقطه ای در برف باید فرو كرد. چوبدست را در: تمرینات درجا  – ۱

 در حال شوس كج : چوبدست بزنید – ۲

 چوبدست بزنید.  سبک کردن رو به پایینآماده شوید كه در در حال شوس كج :  – ۳

در پیچ از چوبدست استفاده كنید. حركت زدن چوبدست سرآغاز برای شروع پیچ بعدی است.  – ۴

 ید. ه پیچ دیگر از چوبدست استفاده كنپیچهای پشت سرهم بزنید و از هر پیچ ب

 اشكالات متداول ● 

 در حرکت.ماهنگ ناه▪ 

 نمی شود. استفادهر نقطه درست چوبدست د▪ 

 . کنیم. بدن را سفت و خشك می یممی گیر و منقبض عضلات سفتدر حالت چوبدستها را بیش از حد ▪ 

 رفع اشكالات ● 

 .كنیدكم شیب و با سرعت كم اسكی  پیستروی ▪ 

 ریتم بدهید. و خواندنت بزنید. با صدا تمرینات درجا : شوس كج كنید و چوبدس▪ 

 نیداحساس راحتی و تعادل بهتری ك كهتا وقتی د یاسكی بدن چوبدست: مدتی بدون چوبدست اسكی بكن▪ 

 

 

 

 
 

 


