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球技
攻略 技巧：正手吊球

羽毛球

林海雪原过大年

【活动时间】2017 年 1 月 28 日
(初一)至 2 月 2 日(初六)
【集合时间】2017 年 1 月 28 日
【出发时间】2017 年 1 月 29 日
【活动领队】子龙
电话：18911992969(微信)

【活动路线】沈阳-雪村(住宿)-
长白山西坡(天池)-二道白河
(住宿)-魔界-长白山北坡-二
道白河(住宿)-雪岭-老克里湖
-吉林市(住宿)-雾凇岛-龙嘉
机场-长春

【行程亮点】
一、水墨雪村。不用任何

修饰的原生态和雪色风光，淳
朴民风，黄牛拉爬犁。

二、长白山西坡北坡联
游，深度游览，从不同方向和
角度感受长白山之美。

三、品纯正东北菜与长白
山延吉朝鲜族特色美食。

四、感受长白山神水温泉
水滑洗凝脂的独特感受。

五、老里克湖原始森林徒
步穿越，积雪平均 1 米厚度，高
山树挂，林中雪雕，远眺长白
云海。

六、神秘地带，仙境奇观，
充满诡秘、魔力、恐惧的静谧
之地尽在魔界。

七、白天鹅落在松花江
上，妩媚、宁静，纯粹而洁白的
雾凇岛。

八、和龙雪岭(先锋岭)穿
越纯自然最原生态最纯洁的
林海雪原。

球技
攻略 技巧：正手前冲弧圈球

乒乓球

前冲弧圈球飞行弧线低、
速度快、前冲力强，落点后弹
起不高，但急向前冲并向下滑
落，能起到与扣杀同样的作
用。常用于对付发球、推挡球、
搓球以及中等力量的攻球，离
台相持时，也可以利用它进行
反攻。

引拍的幅度大，尽可能增
大挥拍的动作，半径。加快挥
拍速度，在球拍达到最大速度
时触球。单纯用上肢发力，前
冲力不强，因此腿、髋、腰的配
合不可缺少。磨擦力大于撞击
力，球拍与球的吻合面要合
适，防止打滑。

登登山山徒徒步步的的基基本本步步法法

山野徒步的路况或是窄路
挂壁，或是乱石横道，或是烂泥
洼地，或是陡坡险路。尤其大雪
后，湿滑的路面使登山徒步的路
况变得更加恶劣。因此我们掌握
一些登山徒步的步法技巧，能让
户外旅途更加安全、更加轻松。

◎ 移动重心一条线 ◎

山路高低起伏凹凸不平，有
时候甚至还有滚动的石头，很不
好走。所以登山徒步时，最重要
的就是“步行姿势”与“步伐”，
头、腰、脚要保持在同一条重力
线上，并且要把这条线当作是身
体的轴心来移动着走。

◎ 小步伐，慢慢走 ◎

户外运动有一个特点就是
运动时间长且运动过程中要背
负个人的生活食用品，如果长时
间走在很多上下坡的山路，马上

就会喘不过气来。建议新手不妨
以平常步行的一半速度，采用小
步法，悠闲散步般地慢慢地往上
爬着走。

◎ 全脚掌，稳踏步 ◎

最好的行走速度是走而不
喘，全脚掌触地，踏稳脚步再移
动重心，尽量保持匀速。很多山
友经常会抽筋，就是没有全脚掌
着地，或者踏在凹凸不平的面上。
比如踏在一个小石头上，这样一
移动重心，至少要花多四倍的力
量来重新平衡身体重心。

◎ 外八字，重后脚 ◎

遇到较斜的上坡道时，最重
要的是脚要采外八字步走，亦即
脚尖向外打开走。山地下行时，
身体重心切莫注于下行的前脚。
请记得在脚往下坡踩的瞬间，将
脚踝及膝盖充分弯曲，发挥缓冲

作用来着地，重心在后脚。

◎ 高台地，切莫跳 ◎

徒步线路上，时而可见同膝
盖高或比膝盖略高的台阶地，或
是斜坡上露出很大的高度落差
坡度等。下行这种落差很高的台
阶地形时，严禁突然往下弹跳，
正确的下行步法是利用边上树
根类的植物紧紧抓住，稳住身体
重心把脚顺利往下掂着地，或者
坐在地上慢慢滑下去着地。

◎ 雪中步幅小，定步调 ◎

在下雪时行走，或走在积雪
时间较长的地上，最重要的是步
幅小且保持固定步调，靠自己的
步伐有节奏地走。

若胡乱加快速度，或步伐太
大失去节奏常会造成疲乏。行走
在雪地需不慌不忙，按照自己的
步伐行进是很重要的。

击球前身体侧对球网，右
脚在后，左脚在前，脚尖踮起，
重心落在右脚掌上。右手自然
将球拍举到右肩侧上方，左手
自然上举，眼睛注视来球。

当球下落到接近击球点高
度时，右腿开始蹲伸，并以髋关
节带动身体由右向左转动，做
左腿后撤，右腿前迈的两腿交
叉动作。

伴随下肢蹲转动作的同
时，胸部舒张，两侧肩关节外
展，左手自然上举，持拍臂的前
臂向后移动，保持高肘后撤球
拍。在腰腹协调用力的配合下，
上臂带动前臂利用伸肘关节、
前臂旋内和屈腕的力量，向前
下方轻击来球。
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