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内容概要

　　本着实用性、针对性的原则，《高山滑雪》从教学训练的实际出发，采用文字叙述与图片示例相
结合的方式，较全面地阐述了高山滑雪各个项目的产生、发展、基本理论、技术要求和教学、训练方
法。
全书共分为七章。
第一至四章主要阐述了高山滑雪双板项目的技术、教学与训练，第五至七章阐述了高山滑雪单板项目
的技术、教学与训练。
同时，也对高山滑雪场地、器材的技术要求、裁判规则等做了简要的介绍。
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章节摘录

　　（四）平衡恢复能力　　高山滑雪中的平衡恢复能力是指在滑行过程中，由于某种原因，破坏了
身体平衡、改变了正常的滑行姿势、破坏了滑行节奏后极快地校正过来的能力。
可以认为，平衡恢复能力决定了校正失去平衡及改正“错误”动作的水平。
平衡恢复能力在高山滑雪中是非常重要的能力。
　　（五）练习时应注意的问题　　在非雪期，为了更好地保持已经获得的与滑雪相关的素质，要适
当地进行一些身体练习。
进行身体练习时，应遵循“循序渐进、全面发展、不间断地练习”三条原则。
循序渐进是指开始进行练习时，不要马上进行负荷很大的练习，而应在开始阶段进行一些负荷量和强
度都不大的练习，随着适应性和身体协调水平的提高，逐渐加大运动量，逐渐提高强度。
全面发展是指全面提高身体素质，不要只进行某一项运动，这样才能使身体素质得到全面的提高。
最好在非雪期能根据自己的爱好，选择一两项运动项目坚持进行锻炼。
另外，因为年龄、性别、体力不同，练习的数量和强度也应不同，所以选择练习方法时，也应从具体
情况出发，本着练习的三原则进行训练。
在练习中，应时刻注意防止外伤，切不可因一时大意而造成伤害，这也是应注意的问题之一。
　　（六）各种素质练习实例　　1.力量练习　　滑雪的基本姿势是半蹲，为了适应不同的坡面、转
弯、速度，需要不断改变并恢复姿势，身体重心高度和位置也需要不断地改变。
为了保持平衡和更好地发挥技术，也需要不断地改变动作和控制状态。
这些动作的实现大都依靠腿部、臀部及躯干部的肌群来完成。
另外，点杖时胸部及上肢力量也是不可缺少的。
如何结合自身的状况来发展有关肌群，是每位滑雪爱好者都应该考虑的。
下面简单介绍有关肌群及其力量练习方法。
　　⋯⋯
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编辑推荐

本着实用性、针对性的原则，《高山滑雪》由逯明智主编，从教学训练的实际出发，采用文字叙述与
图片示例相结合的方式，较全面地阐述了高山滑雪各个项目的产生、发展、基本理论、技术要求和教
学、训练方法。
全书共分为七章。
第一至四章主要阐述了高山滑雪双板项目的技术、教学与训练，第五至七章阐述了高山滑雪单板项目
的技术、教学与训练。
同时，也对高山滑雪场地、器材的技术要求、裁判规则等做了简要的介绍。
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