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内容概要

本丛书权威引进英国新荷兰出版社版本。
英国新荷兰出版社版“户外运动”系列图书已先后出版英文版、荷兰文版、德文版、克罗地亚文版、
丹麦文版、匈牙利文版、法文版、瑞典文版、西班牙文版和波兰文版。
本丛书是我国首套引进英国新荷兰出版社版权的中文版本，为热衷于从事冒险、刺激的户外运动的人
们提供基本的专业知识。
 　　本书是系列之一，指导你：单板滑雪基本的设备；基本的技巧和入门技术；不同条件下的高级技
巧；安全和预防措施；世界滑雪胜地等。
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章节摘录

书摘人们很难想像这竟然是真的。
作为一项比较年轻的运动项目，它既有冲浪的自由洒脱和流畅优美，又有滑板的驰骋雪海的刺激震撼
，在纯自然的雪原，快感随着速度飙升。
    这就是单板滑雪：刺激的单人运动。
一旦有过尝试，就会感受到，如果世上没有了这项运动，那会是多么地乏味。
其他冬季运动，比如滑雪，因出于必要而得以发展，而单板滑雪却作为老少皆宜的有趣活动逐步普及
。
    直至几年前，冬季单板滑雪运动只有人数极少然而很执着的追随者，羽翼尚未长成，当时只有几家
滑雪场允许单板滑雪者在其雪坡上运动，似乎这项运动永远不会被冬季主流运动所接纳。
如今，单板滑雪已风靡全球，其发展之迅速是充满激情的热衷者也所料不及。
根据国家体育运动用具协会世界范围的估计，近几年单板滑雪人数占到滑雪场总人数的大约23％。
    单板热潮席卷而来    冬季滑雪场迎合了单板滑雪者激增的需求，这几年的努力使得这项运动得以跨
越式发展。
现在绝大多数滑雪场都友好地接待单板滑雪者。
很多滑雪场创办了单板滑雪专门学校，配备有经过专业训练的教练、专门的滑雪区域和U型滑道，同
时出租滑雪用具。
认可为主流运动意味着单板滑雪将充分享有舒适便利的运动条件，使得这项运动更安全、更易于接受
、更充满乐趣。
这项运动不再是激情进发的青少年独占的领域。
年轻人的确在单板滑雪人群中占了相当大的比例，但是随着这项运动曰臻普及，更多的各个年龄段的
人们正在着迷于这项运动。
而且，单板滑雪也不再仅仅是男士的运动，大约三分之一的单板滑雪爱好者是女士。
这一因素导致人们设计出更多的优质单板滑雪装备和服装来满足这一部分人的特殊需求。
同时也为孩子们生产了儿童尺码的精良装备、服装和安全保护用具。
    P8        入门技术    板滑雪初期，为了学习玩滑板，初学者费了不少周折。
这项冒险运动仍是雏形时，没有多少专家，很少有滑雪场开办任何形式的滑雪课程。
新入门的人只得在滑雪板上系牢，向雪挑战，充其量有一两位滑雪爱好者的指点。
    幸运的是，这些先锋滑雪者坚持不懈，单板滑雪得以蓬勃发展。
如今的场面明朗得多，多数对单板态度友好的滑雪场开办了可信的培训学校，配有专职训练教师。
这表明学单板滑雪变得更有乐趣，安全得多。
    单板滑雪之所以吸引人，除了它是一项刺激的冒险运动以外，主要是它的学习过程。
大多数指导教师会告诉初学者，学习滑单板所需的基本技能只需大约三天时间。
多数初学者面临的最大障碍是在完全了解如何控制滑板前使滑板动起来。
令人惊奇的是，动起来以后，操纵滑板实际上就容易得多了。
    一旦站在滑板上滑动有了信心，就可以开始学习使用钢边横切。
接着便是各种边刃动作的时间了。
学会了基本的技法后，就将准备进行面谷转弯和面山转弯，这是单板滑雪中重要的技能。
    掌握基本功会令人吃惊地容易。
不要由于摔滚而泄气。
要牢记，用不长的时间就会掌握将来面对着山野中各种不同地形的挑战应具备的技术。
    态度谦逊，参加授课    善待自己，省出时间和精力参加课程。
大多数滑雪场的单板滑雪学校以非常合理的价格为初学者提供综合服务，包括课程、升降设备通行和
所需的装备。
一些租赁包甚至包括诸如膝盖和臀部衬垫，使最初几个意料不到的滑降更加安全。
从一开始便学习适当的技术是必要的。
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把这个过程想像为录音过程。
当正确地做了第一次转弯，大脑便有了印记。
它“记录”动作，当试图重复这一技法时，可以“重放”。
如果通过自学开始，让自己的不正确的技术变得根深蒂固，便会“记录”坏的习惯。
以后学习正确的方法前，这些坏习惯将不得不“抹去”。
位合格的教师会很快查明学习者的能力水平和所需的辅导量，辅导教师将能够回答学员的任何问题，
确保学员以正确的方法按照意愿开始单板滑雪经历。
    准备动作的重要性    无论是否是新手，使肌肉对一天的滑雪做好准备很重要，这意味着至少要进行
快速的准备工作，伸展身体。
    准备工作会提高滑雪的全面性能，极大地降低肌肉拉伤的机会。
滑雪者需要增加心率，使血液循环流动，向腿部肌肉注入血液。
在小屋周围散散步，做几下台阶运动，然后对四头肌、胭旁腱和小腿肌肉做  些基本活动，然后再登
上滑板(见75～77页)。
很多人甚至在早晨进行缓慢的容易的慢跑，做准备活动，然后停下来多做一些伸展运动，再继续滑行
。
    P36
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