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در سال های اخیر با به وجود آمدن اسکی های کاروینگ که هدایت کامل برنده اسکی ها را برای 

ته اسکی در دنیا را بر آن داشاسکی بازان حتی در سرعت و شیب کم ممکن می سازد تمامی مدارس 

ی به است که چگونگی روش های تدریس خود را به روز کنند. بسیاری از تمرین های پایه ای در اسک

گی انجام گونه ای تغییر یافته است که با این مهم هماهنگ باشد. در زیر به این مهم می پردازیم و چگون

.ی دهیمنوین اسکی توضیح مروش و وسایل ام  با همگاسکی باز،  نوین تمرین ها را با توجه به نیاز  

 

 

 
 

  

برای ارتقاء سطح اسكی ویژه اسكی بازان متوسط تا پیشرفته  تمرین●   

 تمرینات پیچهای كوچك 

پیچهای  سرنده – ۱  

زد از پیچ سرنده همانطور که از اسم آن پیداست پیچی است که هدایت سرنده اسکی ها را ممکن می سا

ت که تا اسکی در قوز برفی و برف نکوبیده استفاده می شود. این مهم به این معنی اساین پیچ برای 

ا مورد جایی که می توانیم ازهدایت برنده اسکی به صورتی آگاهانه اجتناب می کنیم و کف اسکی ر

بدیل نده تاستفاده قرا ر می دهیم. مسلما اسکی ها نوین به راحتی می توانند هدایت سرنده را به هدایت بر

ر هیچ مرحله ای کنند. برای تمرین پیچ های سرنده نخست پیستی متوسط را بر گزینید. برای یادگیری د

متوسط یاد  نروید. نخست در یک پیست جدید از اسکی به سراغ پیست مشکل برای یادگیری یک روش

ید و ادامه دهید روبگیرید وتمرین کنید،هنگامی که روش را به خوبی فرا گرفتید به سراغ پیست مشکل ب  

بروید و به  این تمرین را هم در پیست کاملا کوبیده شده با ماشین پیست انجام دهید. هم به کنارۀ پیست

دهید و  جای انجام آن بپردازید. اسکی در برف نکوبیده تازه باریده شده را نیز در صورت برنامه خود

اشید که برای ده بپردازید. به یاد داشته بدر برف نکوبیده سبک و سنگین به تمرین پیچ با هدایت سرن

ول د و آنچه را که به انجام نرسانده اید در طیبهتر شدن در اسکی باید دارای یک برنامه ریزی باش

ه شده به فصل به انجام برسانید. برای مثال ممکن است مدت ها فرصت نیابید که در برف تازه بارید

ن را فراموش نباید باشد که در طول یک فصل به کلی این تمری دلایلی تمرین کنید اما این به این معنی

رنده را در هر فرصتی را نیز برای این مهم باز کنید. پس پیچ س ،کنید. بلکه باید در فصل اسکی خود

سیدانجام آن به توانایی کامل بر موقعیتی با هر برفی در شیب های گوناگون تمرین کنید و در  
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زدن چوبدست پیچهای كوچك با – ۲  

 در بیاورید معمولا چوبدست برای اسکی ود را نخست به اندازه ای هماهنگ با خودچوبدست های خ

ت طول قد بازان بالغ که سن رشد آنان به پایان رسیده است باید به صورت زیر اندازه گیری شود. نخس

ه آن کم یا اضافه کنید. یعنی را ب ۳را از طول قد خود کم کنید و بعد عدد  ۰۶خود را بگیرد و بعد عدد 

یدا کنید. این سه سانتیمتر به این اندازه می توانید اضافه یا کم کنید که به اندازه مورد علاقه خود دست پ

تی ایستاده تر. است که بعضی با حالتی نشسته تر اسکی می کنند و بعضی  دیگر با حالین خاطرمهم به ا

ر می شود ای بسیار زیاد با چوبدست کوتاه تر اسکی راحت تیا در هنگام اسکی در قوز برفی و شیب ه

ی بازان و چوبدست ها به اصطلاح به اسکی باز لگد نمی زنند. یا این که از نظر آناتمی بعضی از اسک

ه چوبدست را دارای بازوهای کشیده تری هستند. پس قبل از این که به اندازه ایده آل برسید سعی کنید ک

املا بسیار ساده است استفاده از چوبدست مثل استفاده از مسواک یک مطلب کامتحان کنید. مطلب 

اندازه  که چه چوبدستی را در چه موقعیتی و با چه شخصی است و به شخص اسکی باز بستگی دارد

بار به  ای و چه خصوصیاتی به کار بگیرد. پس با چوبدستی که هم اکنون  دارید اسکی کنید یک

. به زودی به ا گرفتن بالای دستۀ آن و یک بار با گرفتن زیر دسته چوبدستصورت معمولی یک بار ب

ی اندازۀ مورد نظر خواهید رسید و چوبدست اندازه را خواهید یافت. از آن جایی که بسیاری از اسک

ت اسکی بازان به همانگونه که با کفش هایی که یک یا دو سانتیمتر از اندازه پای ایشان بزرگ تر اس

د داشته باشد به همان گونه بسیاری از اسکی بازان باچوبدست هایی بلند تر از اندازه ای که بای می کنند،

دست اندازه کردن چوبدست هایتان اگر چوب ین خود خبر خوبی است چرا که برایکه ااسکی می کند. 

زه دلخواه به اندااز نوع کاربن نباشد می توانید دسته چوبدست ها را در بیاورید و با یک اره آهنی آن را 

ی و کجا با اندازه شدن چوبدست ها  شروع به تمرین کنید. ک کنید. و آنها را به اندازه دلخواه در بیاورید

عدی استفاده از چوبدست استفاده کنیم پرسش این است معمولا از چوبدست در پایان پیچ و شروع پیچ ب

یب بودن آن، سرعت اسکی باز و ش می شود و هنگام دقیق آن بستگی به نوع پیچ کوچک و بزرگ

ع کنید پیست دارد. که با تجربه به دست می آید. برای آشنایی با این موضوع به مقاله چوبدست رجو

سیر نگاه پیوسته چوبدست ها را درکنار وجلوی بدن نگاه دارید و از بالا دست خود به پایین پیست و م

ند. خه را در دست دارد و به جلوو مسیرنگاه می ککنید. درست به مانند دوچرخه سواری که دسته دوچر  



 

 
  

 

مارپیچ ریز با حالت تقریباً نشسته – ۳  

معنی است که  مارپچ ریز با حالت نشسته به این معنی نیست که وزن خود را عقب بیندازیم. بلکه به این

تفاده کنیم. در اس بر روی وسط پاهای خویش بایستیم و از شکل سبک کردن رو به پایین برای انجام پیچ

له اول پیچ اسکی به روش قدیمی رسم بر این بود که برای انجام پیچ با سبک کردن رو به بالا وارد مرح

ت و نوین نبودند، صاف، سف شویم. این مهم از آن جایی انجام می شد که اسکی ها به شکل اسکی های

جام برسانیم و تا پیچ را به انبک کنیم  قدیمی اسکی نمی گذاشت که اسکی ها را س بلند بودند، این شکل

توانیم برای انجام این مهم مجبور بودیم که زانو هایمان را باز کنیم و به طرف بالا سبک کنیم که ب

چ مارپیچ یک طرف به طرف دیگر اسکی در پیامروزه با بردن نقطه ثقل بدن از اسکی ها را بپیچانیم.

دهیم م می زیر نقطه ثقل بدن پیچ را انجا به طرف دیگر در ها از طرفیبا بردن اسکیجا اینودر بزرگ   

 

  
  

پیچهای كوچك گرد و پیچهای كوچك نزدیك به خط شیب – ۴  

دن اسکی ها انجام این پیچ به این معنی نیست که آنقدر شعاع پیچ را کوچک کنیم که مجبور به پیچان

شعاع پیچ به  تا اندازه ای کوچک کنیم کهبرای تغییر جهت شویم بلکه این به این معنی است که پیچ را 

شیب ترین ترین، سریع ترین و پر می دانید خط شیب یا خط فرود کوتاهحالتی گرد باشد. همانطور که 

ن توپ اگر یک گوله برف یا یک توب را رها کنیم ایت است . این به این معنی است که مسیر پیس

ین فرود می آید. خط فرود در یک پیست به طرف پایپیوسته از کوتاه ترین پرشیب ترین و سریع ترین 

انه هایی رو برای انجام درست این تمرین نخست به آسان ترین پیست بروید که بتوانید با صورت و ش



روش به  با بهتر شدن در این ،به دره به دنبال خط فرود ودر امتداد آن اسکی کنید. صبر داشته باشید

سانید.ر از آن. این تمرین را در پیست های مختلف به انجام بردنبال شیبی بیشتر بروید نه زودت  

 

 

 
 

 

شوس راست و سپس شروع پیچهای كوچك – ۵  

بتوانید رو  ستخست یاد بگیرید که در پیبرای انجام این تمرین نخست آن را به دو قسمت تقسیم کنید. ن

سر  ( وقرار گرفته باشد اسکی ها بر روی کف آنبه دره با صورت و شانۀ رو به دره اسکی کنید )

رین راهم مرحله پیچ زدن برسید. این تماملا در امتداد خط افق باشند، پس از فرود مستقیم اسکی ها ک

ر شیب . جرات کنید که حتی در پیست پدر پیست های گوناگونی با برف و شیب مختلف انجام دهید

ه پیچ زدن کنیدکنید و بعد شروع ب قسمت طولانی تر از پیست را بدون پیچ به طرف پایین پیست حرکت  

 

 

 
 

 

پیچ های برنده – ۰  

ی لبه وسیله رفتن بر روپیچ های برنده همانطور که از نام آن پیدا است به معنی هدایت اسکی ها به 

ر روی اسکی هاست. این به این معنی است که تا حدی که امکان د ارد برعکس تمرین پیچ سرنده که ب

ام این پیچ در هدایت برنده از لبه های اسکی استفاده کنیم. برای انج ،می کردیمکف اسکی هایمان اسکی 

دیگر اسکی  از روش سبک کردن روبه پایین استفاده می کنیم یعنی نقطه ثقل بدن را از طرفی به طرف



ر عین در پیچ مارپیچ بزرگ و اسکی را از طرفی به طرف دیگر در زیر نقطه نقل بدن می بریم و د

ذریم . است که انگاراز روی یک قوز برفی مجازی می گ ییر مسیر می دهیم. این مهم به شکلحال تغی

ف قوز عوض می کنیم و به طرهایمان را جمع می کنیم، لبه ها رادر بالاترین نقطه این قوز برفی زانو

دهیم یبه انجام رسانده و به تمرین ادامه م همبرفی دیگرطی مسیر می کنیم واین عمل را درجهت دیگر  

  

 

 
 

  

پیچ ریز با پرش و تغییر جهت در هوا  – ۷  

ید برای به انجام نمی رسد اما هنوز به عنوان یک تمرین مف اگرچه برای آسان تر کردن پیچ این تمرین

هوا  در هتعادت کردن به اسکی ها مورد استفاده قرار می گیرد. توجه داشته باشید که پرش و تغییر ج

تفاده کردن از باسن نیست بلکه اسو باز کردن مفاصل زانو و به معنی کشیده شدن بالا تنه به طرف بالا 

د.ن را در برف نکوبیده انجام دهیقوزهای کوچک و بزرگ در مسیر برای این کار است. این تمری  

  

 

 

http://www.google.se/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&frm=1&source=images&cd=&cad=rja&docid=7NNOenUVGn3MwM&tbnid=Aa5apFnV02_QsM:&ved=0CAUQjRw&url=http://www.skiingacademy.com/news.php&ei=iDWWUte4E4yHyQPXkoC4Dw&bvm=bv.57155469,d.bGQ&psig=AFQjCNGBxJHWLCk_Y-E2xl4fhbfVZ-V7Eg&ust=1385662115803650


تعقیب كفشها ، پیچ ریز با توجه بر روی اسکی داخلی  ۸  

ای ، پای داخلی )کوه ( شروع به لبه گیری می كند و پای خارجی به همان شكل پدر موقع آغاز پیچ

دین داخلی را تعقیب می كند تا آن كه پیچ بعدی بخواهد آغاز شود و سپس جای پاها عوض می شود. ب

ود. در طول ترتیب كفشها مرتباً در حالی تعقیب یكدیگر هستند و در آغاز هر پیچ جایشان عوض می ش  

دو لبه  این تمرین به این خاطر اجرا می شود که توانایی استفاده از هرهستند.  اها به دنبال همتمرین پ

ه اسکی را در خود افزایش دهیم. همانطور که می دانیم بر روی لبه بردن اسکی به طرف داخل هموار

حور از بردن لبه ها به سمت خارج مشکل تر است. برای این که بتوانیم برای انجام پیچ از بردن م

ی است که رف داخل پیچ استفاده کنیم از این تمرین استفاده می کنیم. این به این معنعمودی بدن به ط

کز همواره توجه خود را بر روی لبه خارجی اسکی داخلی یعنی لبه انگشت کوچک اسکی کوه متمر

ن که انگار یک اسکی داریم و آن اسکی همانا اسکی داخلی ولبه خارجی ایو به گونه ای می سازیم 

د اما با این تمرین را با صبر وحوصله انجام دهید در آغاز کار کمی مشکل به نظر می رس .اسکی است

و پیچ بزنیم ادامه تمرین جرات می کنیم که بیشتر بر روی لبه خارجی اسکی  دااخلی )کوه ( تکیه کنیم  

 

 

 
 

 

د گون وجومسلما تمرین های زیادی برای توانی اسکی باز بر روی اسکی ها در موقعیت های گونا

ه دارد و اطلاع از تمامی آن ها به این معنی نیست که تمامی آن را باید نوبت به نوبت بی توجه ب

به انجام  نیازهایمان به انجام برسانیم. با انجام هر تمرینی به این مهم توجه کنید که چرا این تمرین را

جام اسکی ها دارد. در همه حال ان می رسانید و این تمرین چه تاثیری بر روی توانمندی شما در هدایت

کنید که  تمرین را تنها برای انجام دادن آن تمرین به انجام نرسانید. بلکه نخست به این موضوع فکر

شت. چرا این تمرین را برمی گزینید و این تمرین چه تاثیری بر روش اسکی کردن شما خواهد گذا

شوید که  تاثیر آن را دریافته باشید و متوجه تمرینی مفیدی است که پس از انجام آن حداقل چگونگی

کلی  چگونه این تمرین با گذشت زمان به روش اسکی کردن شما کمک خواهد کرد. به عنوان یک اصل

به انجام  هیچ گاه تمرین را در پیستی که بدن شما لازم دارد که به صورت خود بخود واکنش نشان بدهد

و تعمق در  بتوانید سرعت و روش انجام خود را تحت کنترلنرسانید بلکه به پیستی آسان بروید که 

ی آسان اجرا بیاورید. نخست باید حرکت را به خوبی بیاموزید. پس از یادگیری حرکت، آن را در پیست

.ر بروید کنید. پس ازاین که مطمئن شدید که حرکت را صحیح انجام می دهید وبه پیست کمی مشکل ت  


