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  آموزش اسکی
  )آمورش پيشرفته(  زدن در اسکی پيچ_  بخش دوم 

  
مهر – چاپ تهران ،  جلد اسکی–اين مقاله  تلخيص کتاب دانش آموز ورزش نو (: توجه 
  ) است٢۵٣٧

 از انتشارات باشگاه ١٣۵٩همچنين اين مجموعه مقاله در نشريه راهيان کوه سال 
  کوهنوردی اسکی دماوند چاپ مجدد شد

   افشين يوسفی : ظيم تهيه و تن
com.yahoo@2k_yousefi_Afshin 

  
اکنون بعد از . مقدماتی در اسکی آشنا شدید آموزشهای پایه ودر شماره قبل شما با بخشي از 
ی باید کم  فصل زمستان و پر برف تر شدن پيستهای اسکشروعچند جلسه تمرین در پيست و با 

  . را هم فرا بگبریدپيچ زدن در اسکی کم 
  . پيچهای اسکی و نحوه انجام آن آشنا کنيمانواعدر این شماره  ما شما را با 

   
  : پيچ هشت يا پيچ شاس نژ 

پيچ هشت مقدماتی ترین و ساده ترین پيچ در اسکی است که نو آموزان ابتدا باید روی این پيچ 
  . مهارت پيدا کنند 

  : ارروش ک
وزن بدن را به . شيب ملایمی را انتخاب کنيد و حرکت را با شاس نژ شروع کنيد  -١

  .  تساوی روی هر دو اسکی توزیع کني 
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برای پيچ زدن به سمت راست ، زانوی سمت چپ خود را کمی خم کنيد و وزنتان را  -٢
تی که ميخواهيد پيچ به همان اسکي سمت چپ منتقل کنيد و زانوی چپ را به همان سم

  ) پيچ زدن به سمت چپ عکس پيچ زدن به سمت راست است . ( بزنيد فشار دهيد 
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  

پس از عمود شدن اسکيها به خط شيب ، بدن را راست کرده و به لبه ها فشار مساوی  -٣
  . بياورید تا توقف کامل کنيد 
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  : پيچ کوهی 

با خم کردن مچها ، زانو و . يب ملایم و در حالت تراورس قرار بگبرید در پيستی با ش -١
  . کمر نيم خيز شوید و زانو ها را به طرف کوه متمایل کنيد 

  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  

قامت خود را به آرامی راست کرده و لبه ها را آزاد کنيد و وزن خود را به جلو منتقل  -٢
  . سازید 

  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  



  آموزش اسکی                                                  ه کوهنوردی و اسکی دماوند                      باشگا
  آموزش پيشرفته-بخش دوم                                                     افشين یوسفی                                   : تنظيم

DAMAVAND MOUNTAINEERING & SKING CLUB 
AFSHIN YOUSEFI                                                                                  Ski instruction  

Part 2- Advanced instruction   
 

  
  . کيهای شما به سمت کوه ميچرخند و حالا شما در حال چکاندن پيچ هستيد اکنون اس -٣

  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  

  . برای ترمز کردن مجددا نيمخيز شوید ، زانو ها را بطرف کوه ببرید و لبه دهيد  -۴
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  : پيچ باز يا پيچ استم 
يچ شما با ظرافت و سرعت بيشتری با این پ. پيچ باز حد وسط پيچ جفت و پيچ شاس نژ است 

  . ميتوانيد پيچ بزنيد 
  . در حالت تراورس برای پيچ باز آماده شوید  -١

  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  

  . حالا اسکی کوه را به بيرون فشار دهيد بطوریکه یک نيم شاسنژ ایجاد کنيد  -٢
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  .  کنيد منتقل) اسکی بيرونی (به تدریج وزنتان را به اسکی کوه  -٣

  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  

  . سپس حالت با لاتنه را باید تغيير دهيد تا وزن بدن با اسکی کوه منتقل شود  -۴
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  



  آموزش اسکی                                                  ه کوهنوردی و اسکی دماوند                      باشگا
  آموزش پيشرفته-بخش دوم                                                     افشين یوسفی                                   : تنظيم

DAMAVAND MOUNTAINEERING & SKING CLUB 
AFSHIN YOUSEFI                                                                                  Ski instruction  

Part 2- Advanced instruction   
 

  . سپس به لبه داخلی همان اسکی تدریجا فشار آورید تا به این ترتيب پيچ چکانده شود  -۵
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  

خم کنيد تا با افزایش فشار لبه ، پيچ به یک اکنون زانوی راست را بطرف مرکز پيچ  -۶
  . تراورس جدید  منتهی شود 
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پس از چکاندن پيچ اسکی کوه را کنار اسکی دره قرار دهيد و وزن خود را روی هر  -٧

  . حالا پيچ تمام شده است . دو اسکی متعادل کنيد 
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  

دیدی را با فشار زانو به سمت کوه و سبک کردن در این تصویر مجددا تراورس ج -٨
اکنون با باز کردن اسکی بيرونی ميتوانيد پيچ دیگری را در .  اسکی کوه آغاز کنيد

  . جهت مخالف اجرا نمایيد 
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  : پيچ بسته 
ات این پيچ ترکيبی است از پيچ باز و پيچ کوهی که به شما مي آموزد چگونه با اطمينان و ثب

  . بيشتر اسکيها را به صورت جفت بکار ببرید 
  . برای پيچ بسته به سمت چپ ، حرکت را با یک تراورس ملایم شروع کنيد  -١

  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  

با خم کردن زانوها نيم خيز شوید و باتوم سمت چپ را برای حفظ تعادل در برف فرو  -٢
  . کنيد و اسکی کوه را کمی باز کنيد 
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ضمن انتقال فشار . هنگامي که وزن بدن را به اسکی کوه منتقل ميکنيد اندکی برخيزید  -٣
از روی اسکی کوه ، لبه ها را مانند پيچ کوهی آزاد کنيد و اسکی دره را به موازات 

  . اسکی باز شده قرار دهيد 
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  

اکنون . زاد باشند باید وزن به طرف جلو و لبه ها آ. در جهت شيب سرازیر شوید  -۴
  . اسکيها به سرعت ميچرخند 
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اگر اسکيها به پيچيدن . حالا برای تمام کردن پيچ بسته نيم خيز و روی لبه ها بایستيد  -۵
تمایل نشان دادند باید زانوها و لگن خاصره را برای لبه دادن بيشتر رو به کوه متمایل 

  . کنيد 
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  

  . اکنون با تراورس به اسکی ادامه دهيد و برای پيچ بسته به سمت مخالف آماده شوید  -۶
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  : استم دره 
چ بسته بسمت چپ اسکی دره را باز يب تند برای شروع پيک تراورس در شی يندر ح -١

در مرحله بعد اسکی دره را . در ابتدای حرکت وزن شما روی اسکی کوه است . ديکن
  . د ياندازه نصف شاس نژ باز کنه ب

  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  

ضمنا . د ين اسکی لبه درونی دهيبه هم. د ي دره منتقل کني اسکهسپس وزن خود را ب -٢
  . د يد و باتوم بزنیدست چپتان را به جلو ببر
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، د و سپس وزن را بطور مساوی روی دو اسکی منتقل کرده ياسکی دره را سبک کن -٣
  . د يگر جفت کنیکدیها را با يچ را شروع و اسکيپ

  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  

  . د يچ را با اسکی های موازی بچکانيپس از بستن اسکی باز شده پ -۴
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ل یتان را به سمت کوه متماید ، زانو هایز شويمخيبرای متوقف کردن چرخش کمی ن -۵
د و از آنها مانند يدهيها لبه مي اسکهب بين ترتیه اب. د يکنيد و بالا تنه را از کوه دور کن

  . د يکنيچ بعدی استفاده ميی برای پیسکو
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  : چ جفت يپ
چ ين بوده که پیتمام تلاش شما تا بحال ا. ر بنای اسکی استادانه است یا موازی زطچ جفت يپ

پس از آنکه . د يچ اسکی کنيد با حرکات موزون بطور مارپيد تا بتوانیريجفت را به خوبی فراگ
. ابرتان گشوده خواهد شد رجان اسکی در بيای پر هيد دروازه دنيادگرفتیچ را بخوبی ين پیا

چ موازی در سطح اسکی بازان ماهر يری پيادگی اما پس استمهارت داشتن امری است نسبی 
  . د یاموزيد بی بان ورزش رایک ایات باريق و چزئيای دق هد و بعدا از آن فقط نکتهیريگيقرار م

ها ين است که حرکت اسکیبلکه ا. ست يگر نیکدیها به يدن اسکياسکی جفت به معنای چسب
چهای موازی يچهای مقدماتی در پيبرخلاف پ. ک جهت واحد باشد یگر و در یکدیهمزمان با 

  .شونديها باز و بسته نمياسک
   : روش کار

ر برای ین تصویدر ا. (د يوع کنز شدن شريمخيک حرکت را با نيچ جفت کلاسيبرای پ -١
سپس باتوم خود را ) زی نشان داده شده يز به شکل مبالغه آميمخيشتر حالت نيوضوح ب

  . د یچ به جلو ببريبرای چکاندن پ
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ها را يد و اسکيوزن خود را به بالا و بجلو بده. د يزانوها را راست کن. دیزيکم کم برخ -٢
ن یا. د يرونی منتقل نمائيد و وزن خود را به لبه اسکی بيد کنلبه کوه را آزا. د يسبک کن

  . چ جفت است يلحظه حساس پ
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  

ن مورد امتزاجی از ید که در اطايقی بوجود ميب حرکات دقييچ از ترکيروی پين -٣
  . ب با لبه های آزاد شده است يت کنند پاها و زانوها در ترکیحرکات هدا
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د يچ فشار دهيره پیرونی زانوهای خود را به سمت مرکز دايبا حفظ وزن روی اسکی ب -۴
ها با يد ، اسکيرا انجام ندهاگر این کار . يدچ را کنترل کنيتا با لبه های درونی شعاع پ

  .د زد نچ خواهيشعاع تندتر پ
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  

ب ين ترتیبد. د يل کنیتماد و زا نوها را بسمت دره میز شويمخيچ نيپس از چکاندن پ -۵
د را آغاز یحالا تراورس جد. شود يچ متوقف ميد و پیريگيروی لبه های کوه قرار م

  . د يد و به اسکی ادامه دهيکن
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  : چ جفت يلبه دادن در پ
. د تيسید تا روی لبه های کوه بايل کنیتان را بسمت کوه متمایچ زانوهايهنگام شروع پ -١

  . د يدن استفاده کنيچيی برای پیها مانند سکوي اسکحالا از
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  

  . د يد و لبه ها را آزاد کنيتان را کاهش دهیه زانوهایها زاويپس از سبک کردن اسک -٢
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  . د یب لبه ها را آزاد نگه داريچ و عبور از خط شيهنگام آغاز پ -٣

  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  


