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스키를 타기 전에 제일 먼저 해야 할 일이 바로 스키장의 분위기를 즐기는 것이다. 음악에

맞춰흥얼거리기도하고몸도좀흔들어본다. 누군가가했던“스포츠는자세다.”라는멋있는

말처럼, 스키탈때역시본인의자세를상상하며멋지게달려보자! 

스키초보자가꼭알아두어야할몇가지정보를소개한다.

사전준비및준비운동

적절한 복장을 갖춰야 한다. 보온과 함께 활동하기에 편한 것이 좋다. 청바지는 절대로 금

지. 눈에젖어뻣뻣해지고자칫잘못하면상처를입히기도한다. 아울러장갑은필수아이템

이다. 스키날에손을크게다칠수있기때문이다. 부츠(boots)를처음신을때는발목이나발

이아프지않도록버클(buckle)을덜조인다. 슬로프(slope)로나가서는조금단단히조이고,

충분한스트레칭으로몸과다리의긴장을풀어줘야한다. 

스키를신은채앞뒤로움직이며눈위에서의미끄러움도느끼고, 스키를한발짝씩높이들

어 앞뒤로 돌며 스키의 무게감도 익혀보고, 최대한 높이 뛰어보기도 한다. 준비운동은 정말

중요한것으로, 준비운동만이내다리의인대를보호하는것이라생각해야한다.

넘어지는연습

넘어졌다 일어나는 연습을 통해 요령을 터득해야 한다. 일반적으로는 이러한 연습이 필요

하지않다고하지만, 필자의경험상넘어졌다일어나는연습은매우많이필요하다. 그이유

는평지에서넘어졌다가일어나는연습을통해경사진슬로프에서실제넘어졌을때, 비록힘

은더들지만비교적쉽게일어날수있기때문이다.

스키 마니아들이 반기는 계절, 겨울이 왔다. 최근 젊은이들은 스키보다는 스노보드를 많이 타기도 하지만,

스키의 그 매력에 빠진 사람들은 결코 헤어날 수 없다. 자! 겨울을 즐기러 스키장으로 떠나보자.
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A자

모든사람이말하는바로‘A자’. ‘A자’를꼭기억해야한다. 무릎은구부리고스키의코(휘

어진부분)는최대한붙이며스키뒤쪽을최대한벌리면, 자동적으로발목은안쪽으로굽어진

다. 이자세를유지하면서경사면을내려와야한다. 

스키로 정확한 A자를 만들고 무릎을 최대한 모으면 경사지에서도 멈춰 있게 된다. 이때

다리를벌려주면다시내려간다. 초보자들은엉덩이가자꾸뒤로나오는데, 이는앞으로넘

어지면위험하다는생각이앞서기때문이다. 이런경우자세도엉거주춤하고엉덩방아도자

주찧게된다.자세또한민망스럽다. 스키는앞뒤쪽이길기때문에앞뒤로넘어지는경우는

다리가벌어져서넘어지는것을제외하고는거의없다. 다시한번외쳐보자. 

“스포츠는자세다!”

방향전환

스키장에서자주발생하는사고중초보자가넘어지지못해경사지에서속도가붙어직활강

하는경우가매우많다. 이는몸의무게중심을배우지않았기때문이다. 정말많은초보자들

이멈추지못해타스키어와충돌하는사고가자주발생한다.

초보 스키어는 슬로프에서 내려올 때 머리 속으로 절대로 넘어지면 안된다고 생각하는데,

이것은잘못된생각이다. 속도가날때에는일부러넘어져야한다. 자주넘어져보는것이자

신을보호하고남을보호하는것임을명심하자.

스키의 매력에 빠져보자!
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그러나넘어지기만한다면스키의실력을쌓을수없다. 이럴때필요한것이바로방향전

환이다. 양쪽다리에똑같이힘을준상태에서내려오면서엉덩이를좌우로움직여보라. 방

향전환이자동으로될것이다. 이를좋은말로표현하면다리의무게중심을좌우로옮기는

것이다.

멈추는방법

슬로프에서내려올때양쪽다리에똑같이들어간힘을한쪽다리에90% 이상힘을주면힘

을준반대방향으로올라간다. 무게중심을옮기는것이다. 그힘을젖먹던힘까지세게주면

언덕으로 올라서면서 멈추게 된다. 스키는 플레이트(plate)의 안쪽 날만을 이용하는 것으로

경사면을비스듬히타고내려온다고생각하면된다. 여기까지연습이끝나면, 마지막으로두

발모으기도연습한다. 

위에언급한다섯가지를하루정도반복하며백번이상넘어진다면, 누구나안전히스키를

즐길 수 있을 것이다(육상에서 연습해도 실전에 강해진다). 스포츠는 역시 용기가 있어야

한다. 올해 용기를 가지고 일단 출발해 보자. ‘스포츠는 자세’라는 생각도 결코 잊지 말아

야 한다.
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