吉林市夏季运动管理中心

2025年城市家庭铁人三项赛-吉林市站赛前培训方案

响应国家三亿人上冰雪的号召，普及冰雪运动，让更多的人参与到冰雪项目中，经组委会研究决定，开展2025年城市家庭铁人三项赛-吉林市站赛参赛运动员越野滑雪培训班，进行场地器材适应和熟悉赛道，增加参赛人员的安全系数，增强安全意识，具体培训内容如下：

一、举办单位
主办单位：吉林市体育局  

承办单位：吉林市夏季运动管理中心    
协办单位：吉林北山四季越野滑雪场  

二、活动时间和地点
1、活动时间：9月6日-7日 上午9:00-11:00

下午14:00-16:00
活动地点：吉林北山四季越野滑雪场 

    3、联系人：张健   电话：0432-62158577
 三、活动人员
活动对象：参加2025年城市家庭铁人三项赛-吉林市站比赛人员。        

四、活动目标
1.提高学员的越野滑雪水平，增强体能和耐力。

2.增强比赛人员安全意识和赛道中危险地域的受伤防范办法。
五、活动内容
1.细致讲解越野滑雪的技术动作，结合实操练习。
2.在平地上进行加强基本动作的练习，如移步、踏步、滑行等。
3.逐步增加难度，在缓坡上进行滑行和转弯的练习。
4.进行越野滑雪的综合训练，包括长距离滑行、爬坡、下坡等。
5.模拟比赛场景，进行小型的越野滑雪比赛，提高学员的竞技水平和应变能力。

    6.介绍赛道及危险地域防范措施
六、活动方法
1.讲解示范：由专业教练进行理论知识的讲解和实践操作的示范，让学员直观地了解越野滑雪的技术和要领。
2.分组练习：将学员分成小组，进行实践操作的练习，教练在旁进行指导和纠正，确保学员掌握正确的技术动作。
3.个性化指导：根据学员的个体差异，对学员进行个性化的指导，帮助学员克服困难，提高滑雪水平。
4.模拟比赛：通过模拟比赛的方式，让学员在竞争中提高自己的竞技水平和应变能力。
七、活动设备和器材
组委会为参赛培训的运动员提供越野滑雪板、滑雪鞋、滑雪杖等装备。
八、活动师资
讲师：钟福新等两名教练员

讲师具有丰富越野滑雪教学经验的专业教练员。
十、活动费用
活动费用由承办方承担。

十一、注意事项
1.学员需提前报名，并按时参加培训，如有特殊情况需提前请假。
2.学员需自备适合越野滑雪的服装和个人用品，如滑雪服、手套、帽子、护目镜等。
3.活动期间，学员需严格遵守培训场地的规章制度和教练的指导，确保自身安全。
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