Przygotowania do sezonu - co robi¢ przed wyruszeniem
na trase narciarska ?

JesteScie w koncu na wymarzonym wyjezdzie narciarskim. Z okna hotelu rozpo$ciera sie
piekny widok - trasy zjazdowe. Myslicie tylko o tym, aby wpia¢ narty i odda¢ sie bialemu
szalenstwu. Niestety na drodze ku temu stangt kryzys kondycyjny: nie jesteScie w stanie si¢
ruszy¢, a co dopiero uda¢ sie na trasy. Po prostu che¢ do nart okazala sie silniejsza od
waszego organizmu, za co przychodzi wam teraz placi¢. Dlaczego?

Z ogolnych zasad wynika, ze przemegczenie organizmu przypada na drugi, trzeci dzien
zjazdoéw, co spowodowane jest brakiem przygotowania kondycyjnego. Wiadomo przeciez, ze
na bezpieczenstwo podczas jazdy sklada sie nie tylko odpowiednio dobrany sprzet, ale
réwniez, a moze i przede wszystkim dobra kondycja fizyczna. Ta kondycja ulatwia nam takze
podnoszenie technicznych umiejetnos$ci narciarskich.

Kryzys kondycyjny mozna tatwo zniwelowac stosujac w ciagu roku, szczegolnie w okresie
jesiennym kilka prostych ¢wiczen, ktére mozna wykonywa¢ zaro6wno w domu, jak i na
Swiezym

powietrzu.

Celem takiego treningu jest:

- wytrenowanie tzw. cech motorycznych: sily, szybkosci, zwrotnosci, wytrzymatosci

- rozluZnienie i rozciggnig¢cie migsni

- polepszenie zdolno$ci ruchowe;j

- poprawienie koordynacji ruchéw

A oto kilka ¢wiczen rozgrzewajaco-rozciagajacych:

Cw. nr 1. Sklony tulowia w przod.

Cwiczenie to zaczynamy z szerokiego rozkroku pamietajac o tym, aby dlonie dotykaly ziemi.

Cw. nr 2. Skretosklony tulowia w przéd.

Pomiedzy sklonami raz do lewej raz do prawej nogi pamigtamy o przejsciu przez pozycje
wyprostowana.

Cw. nr 3. Skrety tulowia.

Cwiczenie to jest bardzo proste, ale zeby bylo wykonane poprawnie nalezy pamieta¢ o tym,
aby glowa wedrowala w kierunku reki wymachowe;j.

Cw. nr 4. Sklony tulowia w bok.

Podczas sktonow w bok nogi w kolanach musza by¢ wyprostowane, a rece uniesione w gore
w skos.

Cw. nr 5. Cwiczenie rozciagajaco-rOwnowazne.

Stojac na prawej nodze tapiemy obiema dltonimi lewa noge pod kolanem i przyciaggamy ja do
klatki piersiowej. Wytrzymujemy tak okolo 5 sekund i nie dotykajac nig ziemi przekladamy
do tyhu, tapiemy za stope i dociskajac piete do posladkéw wypychamy biodro do przodu.
Cwiczenie powtarzamy kilkakrotnie dla obu nog.



Cw. nr 6. Przenoszenie ciezaru ciala z nogi na noge.

Stojac w bardzo szerokim rozkroku ustawiamy stopy rownolegle do siebie. Wykonujac
wypad tulowia na noge lewa powoli przenosimy cigezar ciala na noge prawa. Staramy sie ,aby
srodek ciezkosci przechodzil bardzo nisko.

Cw. nr 7. Przeskoki jednonoz

W polprzysiadzie stojac na obu nogach lekko kierujemy prawy bark i biodro w prawa strong
tj. do $rodka przeskoku. Wybijajac sie z nogi lewej przeskakujemy okoto 1 m i lagdujemy na
nodze prawej, ktérg w trakcie lotu lekko podciggamy pod klatke piersiowa. Dolagczamy do
niej noge lewa i przechodzimy do polprzysiadu. Cwiczenie nalezy powtérzy¢ wielokrotnie w
obie strony.

Cw. nr 8. Cwiczenia stretchingowe.

-Lezac na rownej powierzchni uginamy lewa noge, zginajac stope grzbietowo lapiemy ja
obiema dlonmi i lekko naciskajac wytrzymujemy tak okolo 10-15 s. Naciskamy przy tym
tylne migsnie nogi.

-Z przysiadu podpartego wykonujemy serie 10-15 dynamicznych wyrzutow nég w tyt.

- Z przysiadu skulonego w pozycji zamknigtej bardzo szybko wstajemy do pozycji otwartej,
wykonujac lekki sklon tulowia w tyl z rekoma ustawionymi w gore w skos. Do przysiadu
powracamy powoli. Podczas tego ¢wiczenia wazna jest regulacja oddechu : podczas
wstawania wykonujemy wdech a podczas opadania powoli wypuszczamy powietrze.

Cw. nr 9. Cwiczenia mig¢$ni brzucha.

W siadzie rownowaznym na fawce podciggamy do klatki piersiowej nogi i prostujemy je
przed soba. Cwiczenie powtarzamy wielokrotnie.

Cw. nr 10. Cwiczenia w parach.

-Przysiady z noga partnerki polozong na barku. Naciggajac tylne mieSnie nogi
wspotéwiczacego bardzo powoli wstajemy do gory.

-Swobodne opady calego ciala na lewa i prawa strong. Wspoi¢wiczacy tapie kolege pod
katem okoto 45 % i lekko odpychajac stawia do pionu.

-Sklony w przéd i w tyl, stojac okoto 0,5 m od siebie wykonujemy jednoczesnie sklony
tutlowia w tyl tapigc sie za dlonie nad glowa i sktony w przéd [Japiac sie za dlonie przy
kostkach.

JEZELI ZASTOSUJECIE SIE DO ZAMIESZCZONYCH TU WSKAZOWEK TO
MOZECIE BYC PEWNI ZE TRZECI DZIEN POBYTU W GORACH BEDZIE PO
PROSTU KOLEJNYM DNIEM NARCIARSKIEGO SZALENSTWA.!!!



Historia narciarstwa
I ) Narciarstwo — skad sie wzielo i kiedy?

Narty, podobnie jak sanie, wynaleziono w czasach, kiedy epoka lodowcowa na dobre
si¢ jeszcze nie skonczyla. Zimy byly dlugie, a szybkie poruszanie si¢ po bezkresnych,
zasniezonych przestrzeniach — niezbedne dla skutecznego polowania.

Najstarsze znaleziska nart, datowane na 9-7 tysigcy lat temu, pochodza z péinocnych i
wschodnich partii naszego kontynentu : Skandynawii i Niziny Wschodnioeuropejskiej, a dalej
z calej wlasciwie Syberii, az po Cie$nin¢ Beringa. Interesujacym takze moze wydawac sie
fakt, ze juz od samego poczatku wyraznie zarysowal si¢ podziat sprzetu na narty stuzace do
biegania i zjezdzania.

Narty biegowe strugano z twardego drewna, uzywajac w tym celu narzedzi z
krzemienia. Dana para nart pochodzila najprawdopodobniej z jednej, roztupanej podtuznie
potowki klody. Deski mialy dlugos¢ okoto 1,2 — 1,4 m, przy szerokosci okoto 15, a grubosci
ok. 2 cm. Stopa byla przymocowana do narty rzemieniem tylko w okolicy palcow co dalo
poczatek dzisiejszej ,,technice klasycznej”.

Natomiast narty przeznaczone do zjezdzania wykonywano dla odmiany z drewna
miegkkiego. Byly one nieco wezsze, okolo 12,5 cm ale za to grubsze, a zatem i cigzsze.
Dzioby takich nart byly krotkie i do§¢ masywne co mialo ulatwia¢ roéwnolegle prowadzenie
desek podczas jazdy i zapobiega¢ ewentualnemu odjezdzaniu nart do tylu w czasie
zatrzymywania.

Wraz z nartami pojawily si¢ oczywisci kijki. Byly do$¢ diugie okolo 1,20 m i
zakonczone z jednej strony spiczasto, a z drugiej tfopatkowato.

IT )Narciarstwo alpejskie.

Narciarstwo sportowe powstalo w Norwegii. Tamtejsze uksztaltowanie terenu
sklanialo jednak do uprawiania czego$, co dzisiaj nazywamy ,ski-touringiem. Zjazd,
podejscie, marsz po plaskim ,moze jaki$ skok terenowy. Technika , Telemark”, i wigzania
butéw tylko w okolicach palcow sprawdzaly sie¢ w tych warunkach znakomicie.

W Alpach narciarstwo bylo w powijakach, gdyz strome i dlugie stoki uniemozliwialy
stosowanie dlugich na 2,40 m nart norweskich. W tym wlasnie czasie narciarstwem
zainteresowal sie miody Austriaqk MATHIAS ZDARSKY. Na podstawie opisow
skonstruowat swoje pierwsze narty, popeknil jednak spory blagd w oszacowaniu dtugosci i tak
powstaly narty znacznie krotsze od norweskich o dlugosci 1,90 m. Co okazalo si¢ zbawienne
dla dalszego rozwoju techniki alpejskiej. Na poczatku polegala ona na podpieraniu si¢ od
strony dostokowej jednym, dlugim kijem. Sylwetka ciala byla wyprostowana i lekko
odchylona do tylu. Umozliwialo to kontrolowanie docisku ruchomej pigty butow do nart.
Przelozenie kija nad nartami bylo jednym z najwazniejszych elementow tej techniki
Wiasciwa praca ragk powodowala rotacje gornej czesci ciala i tym samym inicjacje kolejnego
skretu.

Co ciekawe, kij stuzyl tez do hamowania poprzez wkladanie go miedzy nogi i docigzanie
udem dostokowym. W dzisiejszych czasach wydaje si¢ to co najmniej Smieszne.

W kroétkim czasie Zdarsky stal si¢ mistrzem, a jego stawa dotarla do wszystkich alpejskich
wiosek i dolin. Narodziny narciarstwa alpejskiego staly sie faktem. W 1897 roku Zdarsky
opublikowal swoja ksigzke : ,,Alpine Skilauf-Technik”, ktéra byla pierwszym podrecznikiem
do nauki narciarstwa.



Narciarska technika Zdarsky’iego miala wielu zwolennikow i nasladowcow. Szybko
jednak podzielili si¢ oni na dwa obozy; tych co uzywali jednego kija i tych co odkryli
przydatno$¢ dwoch bambusowych i lekkich kijkéw do jazdy na nartach.

Jednym z uczniow Zdarsky’iego byl Polak, GEN. MARIUSZ ZARUSKI. Byl on pierwszym
propagatorem narciarstwa w rejonie polskich Tatr. Opracowal on wraz z HENRYKIEM
BOBKOWSKIM pierwsza szkoleniowa ksigzke o narciarstwie.

Po I Wojnie Swiatowej narciarstwo rozwija si¢ nadal, na scenie pojawia sie
HANNES SCHNEIDER, ktory stal si¢ szefem szkoly narciarskiej. Wprowadzil on narty
nieco dluzsze o dlugosci ok. 2,15 m. Opracowal on takze typ skretu, ktéry nazwatl
,Schraubenrotation”, czyli rotacja srubowa. Polegalo to na wykonywaniu przez narciarza
obszernego ruchu rotacyjnego calego ciala, polaczonego z wyjsciem w gore i pionowym
zejsciem w dot po przekroczeniu linii spadku stoku. Z daleka cialo narciarza przypominato
wkrecajaca sie Srube, stad nazwa skretu.

W poczatkach lat dwudziestych pojawila si¢ jazda na wprost ze stromych stokow,
co dalo poczatek Zjazdowi — konkurencji alpejskie;j.

W czasach, kiedy ludzie fascynowali sie $rubg Schneider’a, na arenie narciarskiej
pojawit si¢ JOSEF DAHINDEN. On jako pierwszy zauwazyl, podobienstwo migdzy
skretem, a chodzeniem co dalo poczatek kontrrotacji czyli przeciwstawianiu sie¢ tulowia i
barkéw nogom wykonujacym skret. W tamtych czasach byla to jednak herezja i dlatego tez
Josefowi odebrano panstwowy patent instruktora narciarstwa. Nie zaniechal jednak swoich
prac nad technika, czego dowodem bylo ,,Skimambo” : wezowe ruchy ciala, waziutenkie i
plaskie prowadzenie nart.

Kolejnym przelomem w rozwoju narciarstwa bylo sztywne polaczenie piety buta z
narta, czego prekursorem byl TONI SEELOS, uznawany przez wielu za najlepszego
narciarza wszech czasoOw. Propagowanie takiego umocowania wigzan umozliwiato uzyskanie
sylwetki wychylonej, tzn. pochylonej w przdd, ktéra przeciez stosowana jest do dzi§. Toni
Seelos zyje do dzis.

GIOVANNI TESTA to kolejna zastuzona osoba dla rozwoju narciarstwa, opowiadat
si¢ on za calkowitg kontrrotacja. Goérna cze$¢ ciala i biodra mialy by¢ zawsze skierowane w
dot linii spadku stok, a odciazenie nart bylo nastepstwem wyraznych ruchow goéra-dot. Aby
poglebi¢ uklad kontrrotacyjny Testa nakazywal wciska¢ kolano pod kolano, co przeciez
polecane jest do dzi$ przez tradycyjnie jezdzacych instruktorow.

W czasach kiedy narciarski $wiat zajmowal si¢ badaniem wyzszosci szkoly
francuskiej nad austriacka na arenie pojawit sie STEFAN KRUCKENHAUSER. Jego
technika byla technika kontrrotacyjng, ale skret rozpoczynaly stopy i kolana narciarza,a
przeciwny do ruchu dolnej cze$ci ciala uktad ramion i bioder byt tylko reakcja na te akcje.
Sylwetka byla przelamana na wysokosci bioder, a kolana silnie skierowane do wewnatrz
skretu.

Pod koniec lat sze$¢dziesiatych zawodnicy startujacy w zjezdzie odkryli, ze skrety o
duzym promieniu sg mozliwe przy wykorzystaniu wylacznie talii nart a stad do ery carvingu
juz bardzo blisko.

Od 1989 roku miodzi zawodnicy norwescy starali si¢ utrzymywac ci¢zar ciala w
skrecie na szeroko rozstawionych ,rowno obcigzonych nartach. Kontrrotacja stala sie zbedna.
Powstal ,Schwung 90” czyli skret 90%. W roku 1991 pojawily si¢ pierwsze narty
carvingowe, ktore wiele ulatwily wykonujac, dzigki swojej talii, wiele pracy za narciarza.

Od roku 1997 wszystkie firmy posiadaja w swych kolekcjach
prawie wylacznie narty taliowane.



D)

Bezpieczenstwo na stoku narciarskim

Miedzynarodowy Dekalog Narciarski FIS

Wzglad na inne osoby.
Kazdy narciarz powinien zachowac si¢ w taki sposob, aby

nie stwarza¢ niebezpieczenstwa dla innej osoby i nie
powodowac zadnej szkody.

Panowanie nad szybkoscia.
Narciarz moze zjezdza¢ z szybko$cig stosowna do swoich
umiejetnosci, rodzaju i stanu trasy oraz pogody.

Wybér kierunku jazdy.
Znajdujacy si¢ na stoku narciarz, ktory ze wzgledu na lepsza

widoczno$¢ z gory, dysponuje wigksza mozliwoscig wyboru
trasy jazdy, musi wybra¢ taki tor jazdy, aby uniknac
wszelkiej mozliwo$ci zderzenia z narciarzem znajdujacym
si¢ ponizej na stoku.

Wyprzedzanie.
Wyprzedzanie moze nastgpowaé zaré6wno po stronie

dostokowej jak i odstokowej, po stronie prawej lub lewe;j,
lecz w takiej odleglosci, ktéra pozwoli unikna¢ potracenia
wyprzedzanego.

Przejazd i krzyzowanie toréw jazdy.

Narciarz, ktéry przystepuje do zjazdu oraz przejezdzajacy
przez skrzyzowanie tras, powinien sprawdzi¢, patrzac w
gore i w dol, czy nie spowoduje niebezpieczenstwa dla
siebie i innych. To samo obowiazuje go przy kazdym
ruszeniu z miejsca po chwilowym zatrzymaniu.

Zatrzymanie sie.
Tylko w razie absolutnej konieczno$ci narciarz moze

zatrzyma¢ si¢ na trasie zjazdu, zwlaszcza w miejscach
zwezen 1 miejscach o ograniczonej widocznosci. Po
ewentualnym upadku narciarz winien usuna¢ sie¢ z toru
jazdy, tak szybko jak jest to mozliwe.



7.

10.

Podchodzenie.
Narciarz powinien podchodzi¢ tylko poboczem trasy, a w
przypadku ztej widocznosci powinien zej$¢ zupeknie z trasy.
To samo zachowanie obowigzuje narciarzy, ktérzy pieszo
schodza w dot.

Stosowanie sie do znakéw narciarskich.
Kazdy narciarz winien stosowa¢ sie do znakow narciarskich

ustawionych na trasach.

Wypadki.
W razie wypadku, kazdy, kto znajdzie si¢ w poblizu,
powinien udzieli¢ poszkodowanym pomocy.

Stwierdzenie tozsamo$ci.
Kazda osoba wmieszana w wypadek, lub bedaca jego
$wiadkiem, jest zobowigzana poda¢ swoje dane osobowe.



Pierwsza pomoc :

a) WYPADEK NA STOKU czyli jak $wiadomos$¢ niebezpieczenstwa wplywa na
nasze bezpieczenstwo.

Jadac na narty nastawiamy si¢ na zabawe i wypoczynek Malo kto mysli o
czyhajacych na niego niebezpieczenstwach co w znacznej mierze oslabia nasza
czujno$¢ i $wiadomos¢. Bedac $wiadomym potencjalnych niebezpieczenstw wiemy
wiecej jak ich unikng¢ i ewentualnie jak sobie z nimi radzi¢, a tym samym
zwigkszamy znaczaco poziom bezpieczenstwa na stoku.

Narciarstwo, ze wzgledu na swoja specyfike ( wielu uczestnikow, specjalny
sprzet, wymagane umiejetnosci ), jak i miejsce uprawiania zaliczane jest powszechnie
do sportéw zwiekszonego ryzyka. Ryzyko to wiaze si¢ z potencjalnym zagrozeniem
bezpieczenstwa, ktére moze wynika¢ z wielu przyczyn zaréwno obiektywnych jak i
subiektywnych.

NAJCZESTSZE PRZYCZYNY ZAGROZENIA BEZPIECZENSTWA NA STOKU :

obiektywne :
- uksztaltowanie terenu,

- pokrywa $niezna,
- przygotowanie stoku,
- warunki meteorologiczne.

subiektywne :
- mozliwo$ci kondycyjne,
- higiena ( nieodpowiednie odzywianie, brak snu )
- mozliwos$ci techniczne (niedostateczne umiejetnosci ),
- Zle dobrany i przygotowany sprzet,
- stan zdrowia,
- nieumiejetnos$¢ korzystania z urzadzen wyciggowych,
- nieznajomos¢ lub nieprzestrzeganie obowigzujacych przepiséw lub ustalen.

Chcac zminimalizowa¢ potencjalne zagrozenie musimy dbac¢ o siebie i sprzet, ale
takze musimy zda¢ sobie sprawe, iz istnieje jeszcze jeden czynnik zagrazajacy
naszemu bezpieczenstwu, a mianowicie inni narciarze.

Co zatem mozemy zrobi¢???
a) badzmy Swiadomi i czujni
Musimy zda¢ sobie sprawe ze wypadki si¢ zdarzaja nie tylko obcym ludziom, nam tez
moze si¢ to przytrafi¢. Jednym z czynnikdéw rzutujacych na nasze bezpieczenstwo jest

przemeczenie organizmu, ktére predzej czy pdzniej musi wystapic.

PAMIETAJ ZATEM : ODPOCZYNEK NA STOKU JEST
WSKAZANY,POZWOLI NAM NABRAC SIE DO DALSZEJ JAZDY!!!



Inng przyczyna wypadkéw jest rozkojarzenie narciarzy wracajacych po przerwie na
stok.

PAMIETAJ ZATEM : ZROB KILKA KONTROLNYCH ZJAZDOW W
RAMACH PONOWNEJ ROZGRZEWKI!!!

Kolejna przyczyna to alkohol, ktory w duzych iloSciach zmniejsza niepokoj a
zwigksza pewno$¢ siebie. Zwigksza przy tym czas reakcji, zmniejsza koordynacje i
mozliwosci percepcyjne.

Najczestszymi sprawcami wypadkoéw sa narciarze indywidualni, poczatkujacy i mato
zaawansowani. Czesto ich poziom umiejetnosci pozwala poruszac sie¢ po trasach w
spos6b nieograniczony, ale i niekontrolowany.

PAMIETAJ ZATEM : MIEJ WZGLAD NA INNE OSOBY I STOSUJ ZASADE
OGRANICZONEGO ZAUFANIA!!!

b) badZmy przygotowani nie§¢ pomoc innym

Niestety czesto zdarza si¢ tak, ze bedac swiadkami wypadku nie udzielamy pomocy
innym, dlaczego??? Mysle ze glowny powod to brak umiejetnosci i wiedzy oraz
strach. Nie trzeba by¢ lekarzem, pielegniarka czy ratownikiem, aby pomodc
poszkodowanemu a nawet uratowa¢ mu zycie. Trzeba jednak posiag$¢ pewna wiedze
oraz mie¢ checi aby podja¢ dzialanie.

PAMIETAJ ZATEM : JESLI JESTES SWIADKIEM WYPADKU-POMOZ.
POMYSL, ZE I TY KIEDYS MOZESZ POTRZEBOWAC POMOCY!!!

ORGANIZACJA POMOCY W WYPADKACH NARCIARSKICH :

zabezpieczenie miejsca wypadku — wbijamy skrzyzowane narty ,X” powyzej miejsca
wypadku. Trwa to kilka sekund, a zapewnia wigksze bezpieczenstwo poszkodowanemu.
stwierdzenie stanu poszkodowanego — kontakt slowny : jesli poszkodowany odpowiada
na pytania to znaczy ze jest przytomny, jesli nie sprawdzamy czy ma oddech i krazenie, w
przypadku braku przystepujemy do akcji reanimacyjne;j.

powiadomienie shuzb ratowniczych — warto mie¢ numery kontaktowe do pogotowia
ratunkowego.

zachowanie stalego kontaktu z poszkodowanym- zapewnij mu stala opieke i
bezpieczenstwo.

ochrona przed utratg ciepla.

A oto kilka stéw na temat tego czego nie wolno robic :

nigdy nie podawaj papieroséw ,alkoholu, jedzenia czy picia poszkodowanemu.
nigdy nie podawaj zadnych lekéw poszkodowanemu.

nie transportuj sam poszkodowanego.

nigdy nie usuwaj z ciala poszkodowanego tkwigcych w nim cial obcych.

STOSUJAC SIE DO POWYZSZYCH WSKAZOWEK MOZECIE ZROBIC BARDZO
WIELE DOBREGO!!!



b) BYC ALBO NIE BYC czyli pierwsza pomoc w gérach

Wypadki zazwyczaj zdarzaja sie wowczas, gdy sie ich najmniej spodziewamy.
Zaskakujace nas zdarzenie samo w sobie jest stresujace , niesie ze sobg strach i chaos
myslowy. Ja sama bedac swiadkiem wypadku i dzwonigc po pomoc ze zdenerwowania nie
moglam okres$li¢ doktadnego miejsca wypadku.

Musimy zatem pamieta¢, ze zdrowy rozsadek i doswiadczenie s3a czynnikami
niezbednymi przy udzielaniu pierwszej pomocy.

A OTO ZASADY POSTEPOWANIA PRZY UDZIELANIU PIERWSZEJ POMOCY :

Najczarniejszy scenariusz wydarzen na stoku ma miejsce, gdy stwierdzamy u
poszkodowanego zatrzymanie czynnosci krazeniowo-oddechowej. W przypadku zatrzymania
krazenia dochodzi do niedotlenienia, ktére po okolo 5 minutach prowadzi do
nieodwracalnych zmian w moézgu — tyle wlasnie masz czasu do rozpoczecia prawidlowej
reanimacji!!! Objawami w takich przypadkach s3 : utrata przytomnosci, brak tetna czy brak
oddechu.

POSTEPOWANIE :

A — AIRWAYS ( UDROZNIENIE DROG ODDECHOWYCH )

* trzymajac za czoto i zuchwe delikatnie odchylamy glowe do tytu,

* otworz poszkodowanemu usta i ocen zawarto$¢ jamy ustnej, usun ewentualne cialta
obce,

e po udroznieniu drég oddechowych sprawdzamy czy poszkodowany oddycha.

B - BREATHING (ODDYCHANIE ) :

* przy braku oddechu wykonujemy 2 kontrolne wdechy metoda usta-usta, usta-nos,
usta-nos+usta, utrzymujac drozno$¢ drog oddechowych,

* po wdechu odrywamy usta i obserwujemy klatke piersiowa,

* wdmuchujemy uwaznie i ostroznie, gdyz istnieje niebezpieczenstwo
wdmuchnigcia powietrza do zoladka co spowoduje wymioty,

C - CIRCULATION (KRAZENIE ) :

* po wykonaniu dwoch kontrolnych wdechéw sprawdzamy tetno na tetnicy szyjnej,

e jesli wyczuwasz tetno a poszkodowany nie oddycha, przystepujemy do wentylacji
z czestotliwoscig 12-16 wdechéw na minute,
* jesli brak tetna przystepujemy do masazu posredniego serca.

MASAZ POSREDNI SERCA :

* poszkodowany powinien leze¢ na twardym podiozu,
* znajdujemy prawidlowy punkt przylozenia ragk, w tym celu palec $rodkowy

przykladamy tam, gdzie koncza si¢ Zebra, a wskazujacy na mostku. Nadgarstek
drugiej reki zsuwamy a dot mostka, az zetknie si¢ z palcem wskazujacym,



e ustawiamy si¢ pionowo nad klatka poszkodowanego, rece proste w stawach
lokciowych,

* uciskamy z czestotliwoscig okoto 100\min,

e ucisk powinien trwa¢ tyle co faza ucisku, zwalniajac ucisk nie odrywaj rak od
poszkodowanego,

e jesli reanimacje prowadzisz sam to po 2 wdechach wykonujesz 15 uciskow,
jesli jest was dwéch to po 1 wdechu, drugi wykonuje 5 uciskow.

ZAKONCZENIE REANIMACII :

Reanimacje koficzymy w nastepujacych momentach

» jesli powrdcilo tetno, a ciagle brak oddechu, to kontynuujemy wentylacje
pamigtajac o kontroli t¢tna i oddechu co minute,

e jesli powrocito tetno i oddech,

* jesli kontynuacje reanimacji przejmuja stuzby ratownicze.

Carving, a nasze koS$ci i stawy — jak unikna¢ urazow???

Od momentu pojawienia si¢ carverow, duza liczba ludzi uwaza te narty za bardziej
niebezpieczne niz narty klasyczne : ale czy tak jest na pewno ???

Mowi sig, ze na nartach carvingowych jezdzi sie¢ szybciej, ale na klasykach tez mozna
rozwija¢ niebotyczne predkosci, szczegolnie, gdy umiejetnosci s3 znikome. Na carvingach
jezdzimy wykorzystujac cala szeroko$¢ stoku, ale to nie oznacza, ze jest to bardziej
niebezpieczne, wystarczy tylko pamieta¢ o podstawowych zasadach prawa narciarskiego.

Wreszcie, jak carvingi wplywaja na nasze kos$ci i stawy, czy stanowig wigksze ryzyko
kontuzji niz narty klasyczne???

Samo narciarstwo, niezaleznie od rodzaju desek , niesie ze soba ryzyko kontuzji,
mys$le jednak, ze mozna ich unikna¢ pamietajac o kilku zasadach :

o przygotuj sie do sezonu ( nie wyjezdzaj na narty je$li nie jeste$ kondycyjnie
przygotowany — wystarczy ze skorzystasz z ¢wiczen opracowanych w naszym
skrypcie ),

* pamietaj o zasadach bezpieczeristwa ( kodeks narciarski FIS ),

* duza liczba kontuzji wynika ze zlych umiejetnosci technicznych, oraz zlego doboru
sprzetu i tras narciarskich w stosunku do umiejetnos$ci — np. *jazda na tylach nart zbyt
mocno obcigza staw kolanowy i migénie ud, niz jest to konieczne, * brak
umiejetnosci zatrzymywania sie grozi niekontrolowanym hamowaniem np. na
drzewie, co niesie niebezpieczenstwo nie tylko nam, ale i innym.

WSZYSTKIE TE ZASADY SA WAZNE ZAROWNO W PRZYPADKU NART
KLASYCZNYCH, JAK I CARVINGOWYCH!!!

Najczestsze urazy w narciarstwie to kontuzje stawow konczyn dolnych ( biodrowego,
kolanowego i skokowego ). Wigekszo$¢ powie, Ze to wina zbyt duzych sil oddzialywujacych
na narciarza w czasie jazdy i sily jakiej narciarz musi uzy¢, w szczegolno$ci w czasie
skretow.

Skoniczmy z tym mitem, bo przeciez wystarczy wykorzysta¢ dzialajace sily ,aby jazda na
nartach byla, nie tylko przyjemnoscia, ale i nie bedzie od nas wymagala ogromnego nakladu
sil. Wystarczy tylko wiedzie¢ jak to zrobi¢!!! (a o tym w dziale dotyczacym techniki jazdy ).



Powiem wigcej, jazda na carvingach jest fatwiejsza, bo mase pracy, dzieki swojej talii,
wykonuje za czlowieka narta. Trzeba tylko od poczatku wiedzie¢ co i jak robi¢, aby na
wstepie nie popeni¢ juz bledow.

Co do naszych stawéw i kosci, to ich praca w czasie jazdy na carvingach nie r6zni sie
zbytnio od pracy w czasie chodzenia. Pewnie sie zdziwicie, ale tak wiasnie jest !! Dlaczego??

U czlowieka po rozpoczeciu chodzenia, czynno$¢ ta stopniowo staje si¢ automatyczna.

Stawy konczyn dolnych maja najwigksze mozliwo$ci ruchu w zakresie zginania i
prostowania, to jest w plaszczyznach umozliwiajacych chod. A zatem kazda aktywnos¢
czlowieka, w ktorej konczyny dolne poruszaja si¢ w plaszczyznie strzatkowej, jak w chodzie
jest najbardziej fizjologiczna. Takie warunki zapewniaja optymalne wykorzystanie mig$ni,
stawow i kosci z uzyciem mozliwie najmniejszego wydatku energetycznego.
Innym przykladem wykazujacym bardzo fizjologiczny charakter ruchow konczyn w czasie
jazdy na krawedziach nart carvingowych jest, odwrotnie niz w ,klasyce”, sposob
wykonywania skretow. Obcigzanie gornej narty przypomina wtedy chod podczas wspinaczki,
gdy gorna stopa przenosimy cigzar ciala, a reka staramy sie dotkna¢ powierzchni zbocza —
identycznie jak w bodycarvingu .A przeciez taka pozycja podczas wspinaczki jest nam znana
jako najbardziej bezpieczna.

W zwigzku z powyzszymi argumentami mozemy S$mialo stwierdzi¢, ze jazda
carvingowa, czyli na krawedziach nart, podobnie, jak chodzenie wymusza od nas wylacznie
fizjologiczne ruchy zginania 1 prostowania stawu biodrowego oraz kolanowego.
Wykonywanie skretow na nartach carvingowych do zludzenia przypomina
funkcjonalnie chod wydluzonymi krokami. Naprzemienne wykonywanie skretow symuluje
w jakim$ stopniu mechanizm chodu i przy zachowaniu jazdy na krawedziach jest ,,chodem”
narciarskim z dodatkowym elementem przecigzenia wywolanym jazda po torze lukowym.
Pamigtajmy jeszcze o jednym waznym elemencie jazdy na krawedziach : kierunek zjazdu w
stosunku do naszego ciala jest zawsze ,,na wprost”, a wigc inaczej niz na nartach klasycznych,
gdzie mieliSmy do czynienia z kontrrotacjg tulowia.

Mysle, ze te argumenty wystarczg wam do tego, aby zrozumie¢, Ze narty carvingowe
nie niosg ze soba wiekszego zagrozenia od nart klasycznych, wrecz przeciwnie, przy dobrym
opanowaniu techniki daja wiecej radosci i przyjemnosci, a oto przeciez nam chodzi!!!

Dobér sprzetu — jakie narty i buty wybrac i jak je
konserwowac???

Bezpieczenstwo jazdy na nartach zalezy nie tylko od opanowania techniki jazdy, ale
takze od doboru i jako$ci wyposazenia narciarskiego, na co skladajg sie: ubior, narty,
wigzania, buty i kije narciarskie. Nad bezpieczenstwem stanu wyposazenia narciarzy czuwaja
zarowno ludzie nauki, producenci, jak i powolane do tego celu instytucje, np. Massachusets
Instytut of Technology w Berkeley (USA), Migdzynarodowe Towarzystwo Bezpieczenstwa
w Sportach Narciarskich (IAS) oraz Zespoty Prawnikéw. Do uzytku narciarzy moga by¢
dopuszczone tylko takie wyroby, ktére sa na tyle bezpieczne, ze przy ich stosowaniu,
zgodnym z przeznaczeniem, chronia uzytkownikow przed niebezpieczenstwami
zagrazajacymi zyciu i zdrowiu. Nalezy podkresli¢, ze prawidlowe wyposazenie jest tak samo
wazne dla poczatkujacych, jak i dla doswiadczonych narciarzy.

Ubior narciarski.

Wedlug wymagan IAS - str6j narciarski winien by¢ nie tyle modny, ile przede
wszystkim funkcjonalny. Musi posiada¢ dobry kr6j, umozliwia¢ wykonywanie swobodnych
ruchéw oraz utrzymywanie stalej cieploty ciala. Material ubioru powinien odznacza¢ sie
wysoka wytrzymalosciag. Z wazniejszych elementéw stroju narciarskiego nalezy wymienic:
sweter, cienki golf, czapke, rekawice pieciopalczaste, bielizne bawekliang, ubranie
wierzchnie przeciwposlizgowe, buty ,,po nartach” (ocieplane — nie $liskie) oraz okulary
narciarskie i gogle. Wyposazenie narciarza uzaleznione jest od jego stopnia zaawansowania



jazdy na nartach, inne bowiem przeznaczone jest np. dla narciarza poczatkujacego, a inne dla
zjazdowca. W zaleznoSci od opanowania jazdy podzielono narciarzy na cztery grupy,
mianowicie:

GRUPA L: umiejetnosci narciarza wystarczaja do jazdy réwnoleglej na latwej
nartostradzie, z malg szybkoscia,

GRUPA A: narciarz opanowal co najmniej jazd¢ réwnolegla, jezdzi ze S$rednig
szybkoscia i na srednio trudnych nartostradach,

GRUPA S: narciarz opanowal réwnolegle prowadzenie nart w kazdych warunkach na
nartostradzie i jezdzi z duza szybkoscia, zjezdza ze wszystkich nartostrad bez ograniczen,

GRUPA I: do tej grupy zalicza si¢ wszystkich narciarzy o takich cechach, ktore nie
pozwalaja zaliczy¢ ich do grup A,S lub L, np. narciarzy wyczynowych. Narty, ktorych
uzywaja ci narciarze moga rézni¢ sie¢ od nart pozostalych grup. Naleza do nich narty
zjazdowe, slalomowe, gigantowe, a takze baletowe, muldowe i do skokéw akrobatycznych.
Przy doborze typu nart nalezy kierowac si¢ nie tylko ich fizycznymi cechami, ale takze
wysokoscig i masg ciala, a takze posiadanymi umiejetnosciami oraz stylem jazdy, a zwlaszcza
jej predkoscia.

Narty, buty narciarskie, wigzania, kijki.

Badania ostatnich lat wykazaty, Ze narty. buty narciarskie. wigzania. muszq tworzy¢
catosé ze wzgledu na bezpieczenstwo. Chodzi tu przede wszystkim o optymalne warunki
wykonania wymaganych ruchow w czasie zjazdu oraz ochrone przed typowymi wypadkami
narciarskimi i zmniejszenie ryzyka tych obrazen!!!

Charakterystyke nart okre$laja cztery kryteria:
- ZWrotnosc,
- krawedziowanie,
- poslizgowos¢,
- utrzymanie kierunku jazdy.
Przy doborze wlasciwego typu nart najwazniejsza role odgrywaja umiejetnosci
narciarza i szybko$¢ z jaka jezdzi, a nastepnie jego masa ciala.
Na podstawie tych kryteriow zostal opracowany przez IAS system, ktory
wykorzystuja producenci nart, i wedlug ktérego dzieli si¢ narty na trzy grupy:
Narty typu L: latwo lub bardzo fatwo skretne, rowniez przy malej szybkos$ci, nadaja
sie dla poczatkujacych, nauczycieli i uczacych sig, a takze dla zawansowanych.
Narty typu A: narty o dobrej zwrotnos$ci i wyraznej krawedzi, nadajg si¢ dla narciarzy,
ktorzy lubig fatwa i szybka jazde na miekkim $niegu i na stokach o duzym nachyleniu.
Narty typu S: krawedZ wyrazna az do ostrej, narty latwo si¢ prowadzi, s stabilne.
Rowniez przy duzej szybkosci, nadaja sie dla narciarzy wyczynowych, dysponujacych dobra
technika jazdy.

Dobér nart :

Narty dobieramy wedtug dwoch parametrow, ktére w opisie narty wystepuja w postaci
dwoch liczb. Pierwsza mowi o sztywnosci nart, druga o ich radiusie czyli promieniu.
Sztywnos$¢ nart waha si¢ w granicach od 6 do 11.
6-8 to narty migkkie, przeznaczone do nauki i jazdy na matych predkosciach,
9 przeznaczone s3 dla wytrawnych narciarzy, lubigcych szybka i dynamiczng jazde,
10,11 to narty wyczynowe, wymagajace od narciarza maksymalnych umiejetnosci i
perfekcyjnej techniki jazdy.
Promien nart dobieramy do techniki, ktérg sie¢ poruszamy.



Technika tradycyjna pozwala na stosowanie nart o wiekszych promieniach (powyzej 16m) co
ulatwia wykonanie i prowadzenie skretu.
Technika carvingowa wymaga dokladnego doboru promienia narty do promienia
wykonywanych skretow. Wiekszy promien narty to wiekszy promien skretu, predko$c¢ jazdy i
potrzeba szerszego stoku. Mniejszy promien narty to mniejszy promien skretu i mniejsza
predkos¢ jazdy.

Dhugos¢ nart dobieramy zgodnie z zaleceniami producenta, nalezy jednak pamiegtac,
Ze narty carvingowe s3 zdecydowanie krotsze od nart klasycznych i rzadko siggaja nam
powyzej linii brody.

Podzial nart (wedhug firmy atomic) w zaleznosci od ich zastosowania :

« race system (dla zawodowych zjazdowcow i narciarzy wyczynowych. Narty z tej
grupy nalezy $cisle dobiera¢ do zamierzonych skretow, pod ustawienie slalomu,

« ride system (narty do jazdy we wszystkich warunkach $nieznych i terenowych,
carving, freeride, rekreacja , milo$nicy przygod,)

« smart system (nmarty dla miodych duchem. Dobra zabawa w S$lizganiu si¢ we
wszystkich kierunkach, zarowno do przodu jak i do tyhu,

s carve system ( w tej grupie znajdziemy i narty klasyczne i carvingowe, gldéwnie na
przygotowane stoki, ale réwniez na muldy, latwa inicjacja skretu, optymalne
trzymanie krawedzi).

Zaden z elementéw wyposazenia nie ma tak duzego wplywu na komfort jazdy na
nartach, jak buty narciarskie, od ktorych zaleza w duzej mierze bezpieczenstwo i dobre
samopoczucie narciarza. Odpowiednia wysoko$¢, sztywnos$¢ i ruchomo$¢ gornej czesci buta
ma wplyw na przebieg jazdy i ochrong¢ stawow skokowego, kolanowego i calej konczyny
dolnej przed uszkodzeniami.

Podczas przymiarki buta nalezy sprawdzi¢:

«  brzeg cholewki (luz na szeroko$¢ palca wskazujacego),
« polozenie piety (nic moze ona przesuwac si¢ w bucie w gore i w dot),
« potozenie palcow (wystarczajaca przestrzen aby moc nimi poruszac).

W praktyce np. buty salomon przeznaczone s3 dla narciarzy majacych szczupla tydke i
dluga stope a lange dla posiadajacych grubsza tydke itp.
PAMIETAJ: Buty nalezy sprawdza¢ wraz z wigzaniami, w pozycjach wychylonej i
odchylonej. Poziom ustalenia stopy warunkuje odpowiednia liczba klamer, od jednej do
pigeciu, a podudzia - wysoko$¢ cholewki, co nalezy stopniowa¢ w miar¢ zaawansowania.
Modele tylnoklamrowe, cho¢ wygodne, utrudniaja ugiecie podudzi ku przodowi i dlatego
jestem zwolenniczka butow cztero i piecioklamrowych.
Wazna cecha buta jest tez jego twardos¢, dla os6b poczatkujacych nalezy dobra¢ buty o
miekkiej skorupie ulatwiajace jazde, a w miare wzrostu umiejetnosci zmieniac je na twardsze.
Wedhug statystyk corocznie ma miejsce okoto 350,000 wypadkow narciarskich, w tym
150,000 ztaman na calym obszarze Alp. Czesta przyczyna tych wypadkow sa zle ustawione
wiqzania. Funkcja wigzan polega przede wszystkim na ochronie przed typowymi
uszkodzeniami kosci i stawow. Podstawa tego jest ich prawidtowe ustawienie.

To ustawienie zalezy od :
e umiejetnosci narciarza
* wagi narciarza
a stuzy¢ ma jego bezpieczenstwu i zdrowiu. I tak, zal6zmy wage narciarza na 60 kg to przy
dobrych umiejetnosciach ustawimy site wypiecia wiagzania na okolo 60 kg i wigcej, ale przy



tej samej wadze narciarz poczatkujacy powinien mie¢ ustawione wigzania na okoto35-40 kg .
Takie ustawienie jest niezbedne dla waszego bezpieczenstwa i pozwala na wypinanie si¢ buta
w razie niebezpiecznych upadkéow.

Wspélczesne wigzania wypinaja sie¢ w szesciu kierunkach: przednie bezpieczniki w
przéd, na boki i w gore, a tylne diagonalnie, tj. sko$nie ku gorze w lewa, badz prawg strone.
Montaz, regulacja i diagnostyka wigzan powinny odbywa¢ sie tylko w specjalistycznych
pracowniach serwisowych. Poza tym kazdy narciarz musi posiada¢ urzadzenie zatrzymujace
narte, aby przy odpieciu si¢ wigzania pedzaca narta nie powodowala zagrozenia dla innych.
Urzadzenia ,,ski-stop” stanowig obecnie integralng cz¢$¢ wigzan narciarskich.

Kijki s3 wykonane z tworzywa lekkiego i elastycznego, zdolnego do wyginania si¢ lub
z mozliwoscig teleskopowego skracania. Konstrukcja uchwytu powinna uwzgledniac¢
anatomie¢ dloni oraz przystosowanie go do rak prawej i lewej. Szczegdlnie wazna jest przy
wyborze kijkow ich dlugos¢, ktorg dobiera sie w zalezno$ci od wysokos$ci narciarza tak, aby
przy wbiciu w podloze umozliwialy ugiecie konczyn goérnych w stawach lokciowych pod
katem 90° (najcze$ciej ok. 2/3 wysokosci ciala).

A jak najlatwiej to sprawdzi¢ w sklepie??? - wystarczy odwroci¢ kijek i chwyci¢ go
pod $niezynka, jezeli tak trzymany kijek pozwoli na ugiecie tokcia pod katem 90 stopni to
znaczy ze dokonali$cie slusznego wyboru

Przygotowanie i konserwacja nart, smarowanie nart zjazdowych.

Przecietny narciarz zbyt malo uwagi przywiazuje do przygotowania nart do jazdy, nie
zdajac sobie sprawy jak bardzo istotng role odgrywa prawidtlowo wyprowadzony $lizg narty,
ktory nie tylko zwigksza przyczepno$¢ na lodzie, ale takze ulatwia zapoczatkowanie i
prowadzenie skretu. Poczawszy od przygotowania nart dopiero, co zakupionych poprzez
konserwacje biezaca po przygotowanie ich do zawodéw, musimy zdawac sobie sprawe z
koniecznosci stalej przy nich pracy w trakcie sezonu narciarskiego.

Przy konserwacji nart zjazdowych niezb¢dne sa:

- cyklina metalowa i ewentualnie plastykowa,
- pilnik drobno i $rednio ziarnisty,

- kamien szlifierski, gladzik,

- papier Scierny 500,

- pedzel 13,4 cala,

- garnuszek z uchwytem,

- maszynka elektryczna tub turystyczna,

- uchwyty mocujace narte do stotu.
Z materialow nietrwalych - laski polietylenowe do uzupeliania ubytkéw w $lizgach i
smary zjazdowe.

Kolejnosc¢ czynnosci przygotowywaniu nowych nart do jazdy:

- cyklinowanie $lizgéw nart. Zbieramy nier6wnosci; drobne wloski powstale przy
nakladaniu spodéw - legalizujemy spod narty tak aby tworzyl on z krawedziami idealnie
roéwng powierzchnie,

- ostrzenie krawedzi pilnikiem najpierw ze spodu, a nastepnie z boku,

- wygladzanie ostrzonych powierzchni gladzikiem,

- tepienie papierem Sciernym krawedzi dzioboéw nart na calej dlugosci wygigcia i pigtek
nart na dlugosci 6 - 10 cm,

- czyszczenie szmata $§lizgow z opitkow,

- smarowanie na goraco parafing za pomoca pedzla lub rozgrzanego zelazka,

- $cigganie nadmiaru parafiny cykling,

- polerowanie §lizgu szmata.

Uwaga: przy zabiegach cyklinowania, ostrzenia, gladzenia, smarowania zawsze



stosujemy kierunek wykonywania czynnosci od pietki narty do dziobow.

Przy wyprowadzaniu $lizgéw nart juz w trakcie eksploatacji jedyna dodatkowa
czynno$cia bedzie uzupelienie ubytkow powstalych przez wyrwanie najczeSciej na
kamieniach - dziur w §lizgach nart. Uzupeliamy je, zalewajac $wieca polietylenowa na
goraco, a nastepnie cyklinujemy nadmiar, wyréwnujac przy okazji $lizgi nart. Reszta
czynno$ci jak przy przygotowaniu nowych nart. Jezeli stwierdzimy, ze nie podolamy temu
zadaniu to najlepiej oddac¢ narty do serwisu w celu ich naostrzenia!!!

Smarowanie

Smarowanie nart zjazdowych nie nastrgcza olbrzymich trudnosci w doborze smarow,
jedyne zalozenie - narta musi jecha¢ jak najszybcie;j.

Obecnie produkowane s3 smary zjazdowe, powszechnego uzycia — uniwersalne, w
aerozolu lub pascie, gdzie czynno$ci manualne sprowadzaja sie¢ tylko do réwnomiernego
rozprowadzania smaru wzdhuz §lizgu narty.

Smarowanie tradycyjne, stosowane roéwniez w narciarstwie sportowym opiera si¢
gléwnie na odpowiednio dobranych zestawach parafinowych do warunkéw atmosferycznych,
$niegowych i temperatury. Nalezy rowniez bra¢ pod uwage takie parametry, jak:

- gatunek i higroskopijno$¢ $niegu,
- roznice poziomOw miedzy startem a meta,
- miejsca zalesione itp.

Tab.1. Zastosowanie parafin zjazdowych.
Temperatura, rodzaj

Kolor parafiny Sniegu. Sposéb smarowania
Czerwony w granicach 0° $niegi Na goraco kilkoma pociggnieciami pedzla
mokre. tworzymy schodki. Cyklinujemy do zera.
Niebieski 1" do 5°. Na goraco stosujac mieszaning czerwonej i

niebieskiej parafiny w stosunku
odpowiednio 3:1 przy temp. 1°C. Stosunek
1:3 przy temp. 5°C.

Zielony - 6° 1 zimniej Na goraco przestrzegajac zasady im
zimniej, tym wiecej zielonego. Dla -6°C
stosunek niebieskiej do zielonej 2:1.
Ponizej -8°C zielona. Cyklinujemy
pozostawiajac wigcej smaru niz przy temp.

Po dobraniu odpowiedniego zestawu koloréw topimy parafiny w garnuszku i
podgrzewajac do temperatury okoto 130° nie wolno dopusci¢ do zagotowania smaru, gdyz
traci on wowczas swoje wilasciwosci - przygotowujemy smar do nalozenia na narty. Na
plasko lezace narty, np. oparte o dwa krzesta, nakladamy parafing pedzlem poczawszy od
pietek nart do dziobow. Nastepnie cyklinujemy, $ciaggajac nadmiar smaru plastykowa cykling,
nie zapominajac o rowku, po czym przecieramy $lizgi nart szmatka.

Czesto nie majac mozliwosci nasmarowania nart na goraco ze wzgledu na brak
akcesoriow /maszynki do podgrzewania czy pedzla/, mozemy nasmarowac je zastepczo, na
,sucho”. Przecieramy kilkakrotnie narty odpowiednio dobranymi parafinami, a nastgpnie
rozcieramy, wprasowujac smar cieptem dioni w $lizg narty. Niestety z tak nasmarowanych
nart stosunkowo szybko zetrze si¢ nam smar w czasie jazdy, dlatego warto to robi¢ przed
kazdym wyjsciem na stok!!!



Carving dla poczatkujacych i zmieniajacych technike-
-dobor ¢wiczen i technika jazdy.

I) Teoria carvingu w pigulce :

Na drodze ewolucji narciarstwa zjazdowego doczekaliSmy si¢ skonstrulowania i
wyprodukowania nowej generacji nart — sa to narty carvingowe.

Narty carvingowe naprawde ulatwiaja jazde tradycyjna technika , poprawiaja
prowadzenie skretu i ulatwiajg jego wykonanie. Ale carving to rowniez nowa technika jazdy,
ktora daje zupelie nowe mozliwosci. Poruszanie si¢ na nartach w carvingowy sposéb to
jazda na krawedziach obu nart stale docisnietych do $niegu. Wykorzystujac ich ksztalt i
sztywnos$¢ poruszamy si¢ po ,,wycinanych” przez narty okregach.

Narty carvingowe to narty o nowoczesnej sztywnosci. Idealnie wyginaja sie,
perfekcyjnie dopasowujac do skretu. Jednoczes$nie sa tak sztywne, iz trzymaja si¢ $niegu na
catej dlugosci, nie ze$lizgujac sie z wycinanego toru jazdy.

Skret wykonywany na tego typu nartach zalezy od :

- radiusa nart,
- kata ustawienia narty w stosunku do plaszczyzny $niegu,

- sity docisku narty do $niegu.

Skret carvingowy : to skret wykonywany na nartach mocno taliowanych. W technice
carvingowej wykorzystujemy ksztalt i konstrukcje nart. Ustawione na krawedziach,
docis$nigte do $niegu narty wyginajg si¢ i przyjmuja ksztalt opisanego na nich okregu.

Poruszajac si¢ wzdluz krawedzi nart ustawionych pod katem 45 stopni, wycinamy
skret zgodny z ich promieniem (radiusem).

Skret kompensacyjny : to idealnie wykonany skret carvingowy. Kompensacja to
regulacja docisku nart do $niegu przez balansowanie cialem wzgledem sily odsrodkowej. Im
wigksza predko$¢ tym mocniejsze dziatanie sily odsrodkowej, ktora wyrzuca nas na zewnatrz.

Skret tradycyjny : to skret wykonywany na prostych nartach, o malym taliowaniu.
Aby na takich nartach skreci¢, trzeba je odciazy¢, obroci¢, a nastgpnie obracajace si¢ narty
docigzy¢ i w ten sposob sterowaé¢ promieniem wykonywanego skretu :

- przygotowanie skretu : (nisko) przez obnizenie pozycji, obcigzenie narty
dolnej, przygotowanie kija do wbicia-przygotowujemy si¢ do wykonania
odciazenia,

- rozpoczecie skretu : (wysoko) przez prostowanie si¢ i wbicie kija
odcigzamy narty. Odcigzone narty ruchem skretnym stop wprowadzamy
w rotacje,

- sterowanie skretu : (nisko) przez obnizanie i poglebianie pozycji
dosrodkowej biodrem docigzamy narty sterujac tym samym promieniem
wykonywanego skretu



IT) Carving dla poczatkujacych :

Przed przystapieniem

Do wykonania nizej wymienionych ¢wiczen nalezy bardzo starannie dobra¢ miejsce.
Powinno ono zapewni¢ przestrzen i swobode manewru. By¢ w miare plaskie, by bez
nadmiernego rozpedzania si¢ kontrolowa¢ jazde na wprost, dlatego najlepsze do nauki
carvingu s3 tzw. ,,0S8le laczki”- plaskie, szerokie stoki nie pozwalajace na osigganie
duzych predkosci.

Cwiczenie pierwsze — pozycja stojaca zrownowazona

a) W pozycji stojacej poszukujemy prawidlowej postawy. Pochylamy sie do przodu
(czujemy ciezar na palcach stép), odchylamy sie do tytu (ciezar na piecie, czujemy jak
palce podnosza si¢ do gory). Staramy si¢ wyszuka¢ postawe, w ktorej ciezar ciala
rozklada si¢ rownomiernie na calg stope — ,,czujemy podeszwe”.

Efekt ¢wiczenia : wyczucie postawy w ktdrej cigzar ciala rozlozony jest rOwnomiernie
na calg stopg, a tym samym na calg narte.

b) Rozstawiamy nogi na szeroko$¢ bioder, pochylamy raz prawe raz lewe kolano do
srodka i na zewnatrz, dzigki czemu ustawiamy narty na krawedziach. Teraz nie
ruszajac sie z miejsca raz lewa, raz prawa narte probujemy $lizga¢ do przodu wzdluz
jej krawedzi.

Efekt ¢wiczenia : wyczucie oparcia na krawedzi narty.

Cwiczenie drugie — skrety doskokowe, $lizgi na krawedzi narty dolnej

Jedziemy pod skosem do linii spadku stoku. Kierujemy dolne kolano do stoku,
zwiekszajac zakrawedziowanie narty dolnej, narta gorna prowadzona jest ptasko i spelnia
role podporki. Cwiczenie staramy sie wykonywa¢ powoli, tak aby wytrzyma¢ ,, wycinany”
skret, az do momentu podjazdu pod stok i zatrzymania sie.

Nalezy wykonywac¢ to ¢wiczenie pod réznymi skosami do linii spadku stoku; nogi
prowadzac na zmian¢ wasko i szeroko; na jednej i na obu nartach. Po wykonaniu
¢wiczenia obserwujemy pozostawione na $niegu $lady i porownujemy je z talig nart.

Efekt ¢wiczenia : wyczucie geometrii narty.

Cwiczenie trzecie — jazda ptugiem w linii spadku stoku

Phug pozwala nam na najprostsze regulowanie predkosci jazdy. Rozszerzajac pietki nart
zwiekszamy opdr i tracimy predkos$¢. Aby skreci¢ ptugiem w lewo obcigzamy narte prawa
pochylajac lekko tulow i ramiona w prawa strong, réwnocze$nie utrzymujac ustawienie
nart i bioder bez zmian. Wytrzymujemy skret, az do momentu podjazdu pod stok i
zatrzymania si¢. Po kilku prébach skretu z zatrzymaniem, probujemy wykonaé serig
skretow bez zatrzymania. Narty staramy si¢ obcigza¢ bez ruszania bioder, a na zasadzie
»przelewania wody” ramionami. Narta obcigzona wyprzedza lzejsza i w ten sposéb
zakreca.

Efekt ¢wiczenia : kontrolowanie jazdy na wprost i zmiany kierunku jazdy.

Cwiczenie czwarte — polaczenie skretu plugiem z jazda réwnolegla

Zwigkszamy predkos¢ jazdy. Rozpoczynamy od skretu plugiem i coraz mocniej opieramy
si¢ na krawedzi narty zewnetrznej, aby w koncowej fazie skretu odcigzona narte
wewnetrzng prowadzi¢ rownolegle. W trakcie kolejnych prob skracamy jazde ptugiem, a
wydluzamy jazde rownolegla. Uwaga!!! : W pozycji réwnoleglej narty ustawiamy na
szeroko$¢ bioder. Waznym elementem tej ewolucji jest wyjazd ze skretu na wewnetrznej
krawedzi narty zewnetrznej i przej$cie w ten sposob do jazdy w skos stoku na nartach



ustawionych réwnolegle. Jest to jeden ze sposoboéw regulowania predkosci.
Efekt ¢wiczenia : Zwigkszenie predkosci ulatwia prowadzenie skretu réwnoleglego.

Cwiczenie piate — skret Carvingowy

Skret Carvingowy ,,wycinany” jest przez krawedzie obu nart rownocze$nie. Ustawiamy
narty rownolegle na szeroko$¢ bioder i ruszamy w dot stoku, wzdluz linii spadku.
Wychylamy biodro i kolana w lewa strong ustawiajac narty na lewych krawedziach. Jadac
na wprost narty ,,wycinaja” w ten sposob skret w lewo. Pamig¢tamy o zapieraniu si¢ na
krawedziach nart nie pozwalajac na ,,wyrzucenie” na zewnatrz przez sile odsrodkowa.
Skret ,,wycinamy” az do wytracenia predkosci, lecz nie zatrzymujemy si¢. Przestawiamy
biodro i kolana na prawa strone (tzw. ,,wychwianie” z réwnowagi), obcigzajac prawe
krawedzie nart i ,,wycinamy” skret w prawo. ,,Wychwianie” z réwnowagi jest tym
fatwiejsze, im wigksza silg odsrodkowa dzialajaca na narciarza,czyli im wigksza predkosc.
Cwiczenie to probujemy na roznych stokach, zwigkszajac sukcesywnie predkosé jazdy.
Efekt ¢wiczenia : ptynna jazda skretem carvingowym.

IIT) Carving dla zmieniajacych technike :

Przed przystapieniem

Do wykonania nizej wymienionych ¢wiczen nalezy bardzo starannie dobra¢ miejsce.
Powinno ono zapewni¢ przestrzen i swobod¢ manewru. By¢ w miare plaskie, by bez
nadmiernego rozpedzania si¢ kontrolowac jazde na wprost, dlatego najlepsze do nauki
carvingu sa tzw. ,,08le laczki”- plaskie, szerokie stoki nie pozwalajace na osiaganie
duzych predkosci.

Cwiczenie pierwsze — pozycja stojaca zrownowazona

b) W pozycji stojacej poszukujemy prawidlowej postawy. Pochylamy sie do przodu
(czujemy ciezar na palcach stép), odchylamy sie do tytu (ciezar na piecie, czujemy jak
palce podnosza sie¢ do gory). Staramy sie¢ wyszuka¢ postawe, w ktorej ciezar ciala
rozklada si¢ rownomiernie na calg stope — ,,czujemy podeszwe”.

Efekt ¢wiczenia : wyczucie postawy w ktorej ciezar ciala rozlozony jest rOwnomiernie
na calg stope, a tym samym na calg narte.

b) Rozstawiamy nogi na szeroko$¢ bioder, pochylamy raz prawe raz lewe kolano do
srodka i na zewnatrz, dzigki czemu ustawiamy narty na krawedziach. Teraz nie
ruszajac sie z miejsca raz lewa, raz prawg narte probujemy $lizga¢ do przodu wzdluz
jej krawedzi.

Efekt ¢wiczenia : wyczucie oparcia na krawedzi narty.

Cwiczenie drugie — skrety doskokowe, $lizgi na krawedzi narty dolnej

Jedziemy pod skosem do linii spadku stoku. Kierujemy dolne kolano do stoku,
zwiegkszajac zakrawedziowanie narty dolnej, narta gorna prowadzona jest ptasko i spelnia
role podporki. Cwiczenie staramy si¢ wykonywa¢ powoli, tak aby wytrzyma¢ , wycinany”
skret, az do momentu podjazdu pod stok i zatrzymania sig.

Nalezy wykonywaé to ¢wiczenie pod roznymi skosami do linii spadku stoku; nogi
prowadzac na zmian¢ wasko i szeroko; na jednej i na obu nartach. Po wykonaniu
¢wiczenia obserwujemy pozostawione na $niegu $lady i porownujemy je z talig nart.

Efekt ¢wiczenia : wyczucie geometrii narty.



Cwiczenie trzecie — jazda na krawedziach obu nart, czyli ,,Beczka”

Jadac na wprost wzdluz linii spadku stoku rozchylamy oba kolana na zewnatrz-narty
ustawione na zewnetrznych krawedziach, rozjezdzaja si¢. Po krotkim rozjezdzie
pochylamy kolana do wewnatrz-narty ustawione na wewnetrznych krawedziach zjezdzaja
sie’

Efekt ¢wiczenia : Réwnolegle prowadzone na krawedziach narty ,,wycinaja” tuki wzdhiz
krawedzi nart.

Cwiczenie czwarte — skret z rozjazdu

Cwiczenie to jest kontynuacja ,Beczki”. W momencie najszerszego ustawienia nog,
pozostajemy na wewnetrznej krawedzi wybranej narty i ,,wycinamy” skret. Skrecajac w
lewo przytrzymujemy prawa noge dociskajac wewnetrzng krawedz narty do $niegu, lewa
narta prowadzona plasko stuzy za podporke. Pozycje taka utrzymujemy az do momentu
podjazdu pod stok i zatrzymania. Aby skreci¢ w prawo przytrzymujemy lewa noge
dociskajac wewnetrzng krawedz, prawa noga stuzy za podpoérke. Po paru udanych prébach
skretu zakonczonego zatrzymaniem, mozemy sprobowac ciaglej jazdy bez zatrzymywania
sie. Aby skreci¢ odchylamy lewe kolano na zewnatrz, ustawiajac nart¢ na zewnetrznej
krawedzi. Po krotkim odjezdzie, pochylamy kolano do wewnatrz. Zwigkszajac nacisk na
tak ustawiong narte lewa, rozpoczynamy $lizg na krawedzi skrecajac w prawo. Noga
wewnetrzna spelnia role podpérki pomagajacej wyczu¢ site odsrodkowa. Kontrolujac
wewnetrzng krawedZ zewnetrznej narty przejmujemy nig zwigkszajaca sie sile
odsrodkowa i poglebiamy pozycje dosrodkowa biodrem.

Efekt ¢wiczenia : ,wycinanie” pierwszych pelnych skretow.

Cwiczenie piate — skret Carvingowy

Skret Carvingowy ,,wycinany” jest przez krawedzie obu nart rownoczes$nie. Ustawiamy
narty rownolegle na szeroko$¢ bioder i ruszamy w dot stoku, wzdluz linii spadku.
Wychylamy biodro i kolana w lewa strong ustawiajac narty na lewych krawedziach. Jadac
na wprost narty ,,wycinaja” w ten sposob skret w lewo. Pamigtamy o zapieraniu si¢ na
krawedziach nart nie pozwalajac na ,wyrzucenie” na zewnatrz przez sile odsrodkowa.
Skret ,,wycinamy” az do wytracenia predkosci, lecz nie zatrzymujemy si¢. Przestawiamy
biodro i kolana na prawa stron¢ (tzw. ,wychwianie” z réwnowagi), obcigzajac prawe
krawedzie nart i ,wycinamy” skret w prawo. ,,Wychwianie” z réwnowagi jest tym
fatwiejsze, im wieksza sila odsrodkowa dzialajaca na narciarza, czyli im wigksza
predkosc.

Cwiczenie to probujemy na réznych stokach, zwiekszajac sukcesywnie predkos¢ jazdy.
Efekt ¢wiczenia : ptynna jazda skretem carvingowym

Najwazniejszym elementem jazdy carvingowej jest praca kolan i bioder, tzw.

,wWkladanie” ich w skret ,dlatego tez nizej przedstawiam kilka prostych ¢wiczen, ktore ulatwia
wam wykonanie tego elementu i pozwola jadac w skos stoku prowadzi¢ narty na
krawedziach :

skrakowiak” — reka zewnetrzng opartg na biodrze wpychamy biodra do wewnatrz skretu,
wyprostowang reka wewnetrzng skierowang w przod w skos pokazujemy z
wyprzedzeniem kierunek jazdy; ¢wiczymy pojedyncze skrety rozpoczynajac od
fagodnego najazdu stopniowo zblizajac sie do linii spadku stoku,

»skolanko” — jazda w skos stoku zakonczona podjazdem pod stok, dlonie przez caly czas
trzymamy na zewngtrznym kolanie — dlonie pomagaja w skierowaniu kolan do stoku,
nalezy zwraca¢ uwage na jednakowe pochylenie do stoku obydwu podudzi, kolana nie



moga si¢ taczy¢ podczas jazdy,

« ,bucik” — jazda w skos stoku z dlofimi na bocznej czg$ci zewnetrznego buta — pozycja ta
wymusza skierowanie kolan i bioder do wewnatrz skretu,

« ,samolot” — rece wyprostowane ,rozpostarte na boki ,wykonujemy jazde w skos stoku z
coraz bardziej stromego najazdu az do przekroczenia linii spadku stoku.

IV) Rozgrzewka na stoku :

Rozgrzewka to jeden z najwazniejszych elementow wplywajacych na nasze

bezpieczenstwo i samopoczucie na stoku, a mimo tego, obraz rozgrzewajacego si¢ narciarza
jest bardzo rzadki!!! A wystarczy pie¢ minut, aby przygotowac¢ nasz organizm do wysitku i
uchroni¢ sie przed urazami.
Dobrze przeprowadzona rozgrzewka nie moze by¢ nudna, ma rozrusza¢ mig$nie
czworoglowe, posladkowe, trojglowe lydek, miesnie obreczy barkowej, mig$nie konczyn
gornych. Ma przyzwyczai¢ do nart, ma sprawi¢ wrazenie, Ze narta jest czescia, przedtuzeniem
stopy. Ma zmobilizowa¢, rozkotysa¢ miednice i kregostup, ma rozbawi¢. Zwlaszcza miednica
ma kluczowe znaczenie, ulatwia bowiem ruch biodra do stoku i przej$cie z krawedzi na
krawedz. Zakres przedstawionych nizej ¢wiczen mozna wykona¢ wszedzie i nie zajma one
duzo czasu. Na rozgrzewke skladaja si¢, zardbwno ¢wiczenia jak i zabawy na $niegu z
wykorzystaniem sprzetu narciarskiego.

a) Piec ¢wiczen w pie€¢ minut :
» Przepychanka : ma na celu przede wszystkim pobudzenie, wyrwanie z
sennego letargu, a poza tym jest to ¢wiczenie dobrze rozgrzewajace niemal
wszystkie grupy miesniowe ( w parze ustawiamy si¢ barkiem do siebie i
przepychamy sie-¢wiczenie wykonujemy badz na stojaco, badz lezac przodem
w podporze na tokciach ),

« Prawidlowa pozycja :@ ¢wiczenie ma na celu ,wywolanie” prawidlowego
stereotypu ruchu, pomaga w koncentracji, aktywuje najbardziej niezbedne
,jednostki miesniowo-$ciegniste” ( stojac w butach narciarskich ustawiamy sie
w pozycji zjazdowej-kolana ugigte, tuldéw pochylony w przod, rece trzymajace
kijki tokciami oparte o kolana, wytrzymujemy t3 pozycje 60 s ), po wykonaniu
¢wiczenia unosimy rece w gore i rozluZzniamy miesnie,

«  Wvyczucie nart : ma na celu przyzwyczajenie narciarza do obecno$ci narty na
nodze, doskonale rozcigga niemal wszystkie grupy mies$ni ( stoimy na nartach,
prostopadle do linii spadku stoku i pochylajac tuléw dotykamy rekoma
dziobéw nart, wstajemy, wykonujemy przysiad i kladziemy sie na tylach nart
po czym wypychamy biodra do gory ),

« Rozciqganie zginaczy i prostownikéow kolana : poza efektem rozciggajacym,
doskonale ¢wiczenie rownowagi, ( podpierajac si¢ na kijkach podnosimy jedna

stope w gore i pietke narty wbijamy w $nieg-wykonujemy sklony tutowia w
przod, nastgpnie przekladamy nart¢ w tyl wbijajac dziéb narty w S$nieg i
wykonujemy sklony tutowia w tyhu),



» Mobilizacja skretna tutowia : ¢wiczenie przygotowujace kregostup, ( stojac na
nartach wykonujemy skret tulowia w tyl i wbijamy kijki, nastepnie skret
tutowia w druga strone zabierajac kijki ).

b) zabawy na $niegu :

« .Berek w butach narciarskich” : wybieramy jedna osobe, ktora bedzie
berkiem, wyznaczamy teren zabawy i bawimy sie, osoba zlapana staje sie
berkiem,

o .Skoki tqczone w butach narciarskich” : dzielimy si¢ na dwa zespoly i
wykonujemy skoki obun6z z miejsca, kolejna osoba skacze z miejsca w
ktorym skonczyta poprzednia,

« .Wvscig na jednej narcie” : zdejmujemy jedng z nart, ustawiamy si¢ na linii
startu i na sygnal, odpychajac si¢ kijkami jedziemy do linii mety,

« .Ggsienica _na nartach”: dowolna liczba druzyn o tej samej liczbie
zawodnikow, kazdy ma zapiete narty, a w druzynie ustawiamy si¢ jeden za
drugim, na sygnal jak najszybciej poruszamy sie cala druzyna do kijka
ustawionego na pétmetku i z powrotem,

« ..Kto zjedzie dalej” : na stoku wyznaczamy szerokg lini¢ dojazdu, nizej lini¢
startu, na sygnat zawodnicy odpychajac si¢ kijkami nabieraja predkosci i od
linii startu przestaja sie¢ odpycha¢-wygrywa ten kto najdalej dojedzie,

« . Kto dalej przewiezie rekawice” : stajac na linii startu kazdy zawodnik ma na
dziobach nart polozone rekawice-wygrywa ten kto najdalej przewiezie
rekawice,

« . Kto dalej zjedzie na jednej narcie” : na sygnal zawodnicy zjezdzaja na jednej
narcie-wygrywa ten kto zjedzie najdalej bez upadku,

« ..Gagsienica” : dwie druzyny o tej samej liczbie zawodnikow ustawiaja sie¢ na
linii startu w phlugu, jeden za drugim, trzymajac kolege z przodu w pasie-na
sygnal druzyny zjezdzaja do linii mety, wygrywa zespét, ktéry zrobi to
szybciej.




