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周活动

活动类型:低中登山穿越
开始时间:2016-11-13 06:00
活动地点:沂蒙山
每人花销:70 元
报名截止:2016-11-12 22:30
活动领队:海诺(15866789880)

【集合时间地点】
11 月 13 日(周日)6：15

之前，在二环东路与花园路
路口西南角，百代商城门口
集合(兴泉大酒店东门往南约
50 米)。

6：20准时出发，过期不候。
途经：

6 ：00 北关北路欧亚电
子大厦(BRT2 终点站西侧 50
米路口)发车。

6 ：30 燕山立交桥东南
角站牌。

6：40 省立东院对面站牌。
【活动强度】

强度中，难度中。活动线
路 12 公里左右。新驴体验。
午饭和水自带。

初学者在选择滑雪场地
时，坡度不能太陡，6 度左右最
好，滑雪道要宽，50 米左右为
宜，要有乘坐式索道来运送滑
雪者(牵引式索道不利于滑雪
者休息)，雪质要好，要有大型
雪道机对雪面直接影响性修整
和保养，这一点对初学者很重
要。在时间的安排上，学习滑雪
的时间不应少于 4 天，因为少
于 4 天，恐怕连基本的滑雪技
术也学不完。

在学习基本滑雪技术时，
主要要求滑雪者掌握四种滑降
技术、两种转弯技术，并了解转
弯技术的要领，因为滑降是滑
雪技术的基础，转弯是滑雪技
术的精华。

学习滑降主要是使滑雪者
在高速运动中学会掌握重
心，学习转弯技术则

能使滑雪得以轻易绕过障碍
物。由于高山滑雪是加速运动，
太快的速度使滑雪者不易控制
滑雪板，而转弯过程本身就是
减速运动，通过转弯，可使滑雪
者将滑雪板控制在匀速状态下
滑行。

滑雪者应掌握的滑降技术
主要有直滑降、斜滑降、犁式滑
降和半犁式滑降；应掌握的转
弯技术是犁式转弯、半犁式转
弯，并了解犁式骨降和
半犁式摆动转弯的
技术要领。

只 要
将 上 述
基 础
技 术
动

作学好，并熟练掌握，您就能在
不同的地形条件下真正体验滑
雪给您带来的无穷乐趣。

具体地说，滑雪的学习过
程表现为：适应雪板、犁式转
弯、平行转弯到最后自如地完
成回转(Carving)。使用最新型
Carving 雪板可以大大简化这
一个过程的第一步，并很容易
就学会转弯。EasyCarving 板及
儿童 Carving 板更使每个人都
能迅速并自然而然地用雪板钢
边在雪地上轻易滑出弧线———

这就是 Carving。
滑雪最好在滑雪学校

中学习，或在滑雪教练
指导下进行。
这样您会迅
速进步，并随
着技术的提

升 获 得
更 大 的
运 动 乐
趣。

同 时
需要注意的是，

不管是对初学者还是
有一定基础的人，热
身都是必要的准备
活动。在滑雪运动
中，全身肌肉群都
会运动，而通常室
外温度很低，滑雪
前一定要通过短
时间的热身活动
全身肌肉群。

球技
攻略 技巧：上旋高球

网球

上旋高球是指利用拉带球
技术使对方错过上网的时机。

1 . 边估计对方截击球的位
置边收身。

2 . 将球稍微拉带一会儿，使
对方错过上网时机。

3 . 直接从下往上用腕部动
作，将随球动作挥高，即能加上
强烈的旋转。

从下往上迅速有力的擦球
这一腕部动作，是成功击球的重
点。收身动作和普通的反弹球一
样。击球前，将拍头向下，从下向
上擦开。不必打得太高，只要能
大概使球经过对方时高过球拍
两三个拍子就行了。注意随球动
作挥至头的右侧，这也是一流职
业选手的技巧。

球技
攻略

乒乓球ァ
技巧：正手上网步法

正手上网步法是指在场地
中央区域向右侧网前移动的方
法。通常有交叉步上网步法、并
步上网步法和垫步上网步法。

1 . 交叉步上网步法
右脚向右前迈一小步起动，

左脚紧接着越过右脚，然后右脚
向右前跨一大步到达击球位置。

2 . 并步上网步法
起动后左脚垫一小步靠拢

右脚跟，着地后脚掌内侧用力蹬
伸，右脚在左脚未着地时，向右
前跨一大步到达击球位置。

3 . 垫步上网步法
右脚用力向前跨一大步，在

未着地前，左脚迅速垫一小步，
使前脚正好到达击球点位置。
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