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فصل اسکی را آغاز نکنید. همه می دانیم که برای شروع فصل اسکی آمادگی بدون آمادگی جسمی،  

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

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

زش ناشی می شود به مراتب کمتر است.  در واقع کوفتگی عضلات حاکی از این است که انجام این ور

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

ارتباطی مستقیم  ،رد بلکه هر گونه تلاش ورزشی با آمادگی بدناانجام این ورزش را ضروری می شم

ورزش و  ورزش معین به طور قطع با شکل آن رد. راه و روش آماده سازی بدن برای یکو کامل دا

در جهت  تواند خللی اساسیهی به این مهم می بی توج. داردمستقیم  عضلات مربوط به آن ارتباط

حرکات ت بدن عضلااز سلما یک گروهد. در هر ورزشی مورزش ایجاد کن پیشرفت کامل در انجام آن  

 

 
 

ی، قدرتی( ند. با انجام چند تمرین پایه ای )تعادلی، کششنآن ورزش را به انجام می رسا وپایه ای اصلی 

آن در اسکی بسیار مفید ود را برای اسکی آماده کنید. این تمرین ها برای بهترشدن تعادل و حفظ ساده خ

د کرد. تمرین های زیر علاوه نرا برای انجام این ورزش کامل تر خواهبود و قدرت ماهیچه ای  خواهند

از انقباض عضلانی ناشی از تلاشی سخت در  ند به عنوان آزادسازی عضلاتمی توا بالا تبر نکا

پر تلاش اسکی رهایی بخشد. با اسکی به کار آید و شما را از انقباض و درد عضلانی پس از انجام 
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ز اسکی، لذت اسکی را افزایش دهید  و انجام این تمرین ساده قبل از شروع و بعد از پایان یک رو

ه ای فرحبخش را از انجام اسکی برای خود به ارمغان بیاورید. حتی از این تمرین ها می توانید تجرب

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

ر حفظ آمادگی خویش انجام دهید. در صورت تمایل می توانید فهرستی از تمرین های زیر را تهیه و د

باید  یهر زمان در هر کجا که فرصت داشتید به انجام آن بپردازید. به یاد داشته باشید در هر ورزش

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

غیر این اخت که اسکی نیز از رعایت این مهم مستثنی نیست. در آماده وتوانمند س ،دنانجام می رسان

قط وقت صورت ورزش اسکی را به علت ناتوانی عضلات به درستی نمی آموزید، انجام نمی دهید و ف

نی ساده و ابتدایی هدر می دهید. یا با دیدن آسیب اسکی به وسیله سرخورد خود را با داشتن یک جفت

در اسکی  مهمترین نکته  صحیح این ورزش نخواهید رسید. های عضلانی به هیچ نتیجه مثبتی در انجام

که باید به آن توجه داشت داشتن تعادل و حفظ آن در طول زمانی است که ا سکی می کنیم. همچنین  

را تغییر  جهت خود کان می دهد که اسکی هاام لبه اسکی هاست که به شماف و استفاده به موقع از ک

هیچ تن تعادل و حفظ پیوسته آن بی شک شرا می زند. بدون دااست که حرف اول اما این تعادل   .دهند

چیزی چه ساکن و چه متحرک در روی زمین بر جای خود باقی نخواهد ماند و به حرکت دلخواه در 

.کند کمک میو حفظ آن  به این تعادل  های زیر ینهد داد. تمرمسیر معین خود ادامه مسیر نخوا  

 

 تمرین های بر روی قطعه چوب

. شکل شماره یکتید پای دیگر را آزادنه بر روی زمین قرار دهیدبا یک پا روی قطعه ای چوب بایس آ.  

ون فشار که بد داشته و روی پنجه پا قرار بگیرید تا جاییپشت پای آزاد را به سمت پشت و بالا نگه ب. 

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

. 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.

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

قرار بگیرد.د افق متداا بهتر تعادل  دری حفظ شخص به مانند هنگامی که اسکی می کنیم برا   

 
 تصویرشماره یک 

 

 تمرین بر روی قطعه چوب با طناب 

پای  ، مانند تمرین قبلی بر روی زمین قرار دهید و روی قطعه چوب بایک طناب را به شکل دایره

اده وخیلی آهسته بدون را ادامه د ، حرکت تعادل بایستید. با پای آزاد، خارج از محوطه خط حلقه طناب

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

پردازیم تصویر دو به توضیح این حرکات می تکرار کنید که با توجه بهن را ن تمریایدهید. پنج مرتبه    

 



 
 تصویر شماره دو

 

.کشش دهید و خارج ه می توانید به پشتآ. روی قطعه چوبی بایستید و پای آزادتان را تا جایی ک  

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

به تصویر شماره دو در بالا نگاه کنید. .دو خارج حلقه کشش دهی ی آزادتان را به عقبپا ث.  

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

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 ا راآ. یک پا ب  

د.بایستی با حفظ تعادل با اولین گامب.   

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

آرامش و تعادل به انجام برسانید. در زیر با حفظ سه  شماره درست به مانند تصویراین تمرین ها را   

 
یر شماره سهتصو  

 

 تمرین  تماس وجلوی پا

ت نگهداری در حالت ایستاده قدرآن  توانایی در انجام به بهتر شدن تعادل کمک خواهد کرد، این تمرین

بر روی زمین به سمت پشت، سپس به سمت پهلو . لازم است که پنجه پای آزاد ندای تان را بیشترمی کپ

ت یابند. پنج بار تمرین را پی در پی  انجام دهید سپس استراحت کنید. درست به و جلوی نیمکت حرک

مان روی یک پا مدت ز بیشتر بر. برای به دست آوردن پیشرفت زیردر  ر شماره چهاریمانند تصو



ت دهید، فاصله این دو از یکدیگر شص قرار را جلوی پای دیگری بیشتری را تمرین کنید. یک پای تان

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

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

 

 
 تصویر شماره چهار در بالا و تصویر شماره پنج در پایین

 

 انعطاف های پیشرفته با نیمکت 

برسانید. عجله نکنید. با دقت نگاه کنید. این تمرین را نیز با حوصله ودقت به انجامصویر بالا به ت  

با فاصله از نیمکت. بایستد پای جلویی در حدود شصت سانتی متر پایتان روی نیمکتپنجه  آ. با روی  

وانند فشار را تا پشت ادامه داده، به زمین ث. اسکی بازان قدرتمند و توانا با سعی و کوشش شاید بت

ن دارید به نرمی این کار را کنید.مشکلی در زانوی پایتااگر را لمس کنند.  نزدیک تر شوند و زمین  

 

 
 تصویر شماره شش



 یک پا باز و یک پاچمپاته 

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

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

 

لی باصند و یک پا چمباتمهیک پا دراز   

مباتمه زدن را شروع کرده و آن را تا زاویه نود چدوباره 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 

با نیروی و توانایی بهتر عمل فوق را بدون حمایت صندلی انجام دهید. عمل چمباتمه زدن  را  توانست 

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

 

 کشش پا به عقب با ریسمان لاستیکی

شی می توان خرید. یک طرف آن فروشگاه های ورز مان لاستیکی را انتخاب کنید. آن را ازیک ریس

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

یرد. با پای تعادل، پایدار کشش  داده تا حدی که با قوزک پای تان در یک خط مستقیم و ممتد قرار بگ

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

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

 

  
 تصویر شماره هفت و هشت 

 



تیکیش به جلو با ریسمان لاسک  

ط مستقیم و ممتد داده تا حدی که با قوزک پای تان در یک خ شبدن کنون ریسمان را به سمت جلوی اک

به پای تان کش بدهید.  پای آزاد تا حدی که می توانید سپس با قرار بگیرید. با پای تعادل پایدار باشید

عمل کشیدن ریسمان را انجام دهید. در خاتمه به حالت شروع تمرین قرار بگیرید. این عمل را با هر پا 

خوبی در هر دو پا قوی شوید. با انجام این تمرین موارد زیر را با تجربه به  بهده بار تکرار کرده تا 

و  (ی که به ریسمان بسته استیمنظور پا)ی تان تقویت می شود. دست می آورید. نخست توانایی پا

بعد حالتی شبیه به اسکی کردن به  یی است که بر روی آن ایستاده اید(منظور پا)بهتر می یابید تعادل 

توان ایستادن و تعادل بهتری خواهید یافت. صورتی که ماهیچه منقبض می شوند را تجربه می کنید.  

 

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

. ده و تقویت کننده تعادل در اسکی باز می شودتخته مایل با یک ورکردن پا ابزاری است که تصحیح کنن

اسکی توان کافی را در هنگام اسکی بر روی ای اسکی بازانی  است که در این ابزار کمک کننده بر

ه قوزک پاهای خود ندارد. با تمرین کردن بر روی این تخته اسکی باز می تواند روی پای تعادل ب

  ( را انجام دهد.دنتعادل را به دست بیاورد. همچنین با قوزک پا عمل یک ور کردن )لبه دا خوبی

     

 
 تصویر شماره نه

 

پای دیگر را از فاده کنید. با یک پا روی تخته بایستید و از چوبدست های اسکی برای حمایت بهتر است

و سعی در حفظ تعادل  بگیرید فاصله کمک چوبدست ها از محل پاهانون با بلند کنید. اکوی زمین ر

استفاده می کنید این ابزار ازلوله آهنی یا پلاستیکی قوی د. برای ساختن کنید. در وسط تخته تعادل بگیری

با عرض تخته هم وسپس درآنرا به تخته محکم می کنید واری از درون لوله می گذرید و و با بند ن

  .کنید بسته بندی برای بستن استفاده ه یا ریسماناز بند با سگک قفل شوندریسمان دیگری محکم می کنید.


