WARSZTAT NARCIARSKIE w autorskim programie Marka Ogorzatka

Nauke jazdy na nartach mozna traktowa¢ mechanicznie. Pochyl kolano, wtéz biodro, ustaw narty
i jedziesz... . Nam zalezy na czyms wiecej. Zalezy nam na czuciu narty i czuciu siebie.

»Dobra technika jest wtedy, gdy nie ma napiecia miedzy narciarzem i nartami”.

A nie jest to takie proste. Wszyscy inaczej czujemy narty i inaczej czujemy siebie. Mamy inne
umiejetnosci i zdolnos$ci. Czasem potrzebujemy wyzycia sie i roztadowania, innym razem,
szukamy ciszy i relaksu. Jezdzimy od wyciggu do wyciggu w pogoni za nowymi trasami,
wyzwaniami. Stajemy w knajpce, ktadziemy sie na lezaku z zimnym aperol spritz w reku,
zamykamy oczy i... Jak Wam wszystkim na raz dogodzi¢!?

Otéz, mamy na to sposob.

Warsztaty poranne 9.00 — 12.00. Na stoku warsztatowym ,jak dostac¢ sie do filharmonii? —
¢wiczy¢, éwiczyc i jeszcze raz ¢éwiczy¢” zajecia korygujg i ustawiajg. To indywidualne spotkania z
nami przeplatane samodzielng jazdg. Sami jezdzicie i pracujecie nad elementami, ktore
wczesniej omoéwione byly na analizie. Samodzielnie pracujecie nad swojg technikg z nasza
pomocg. Wiadomo, Ci ktdrzy zaczng z samego rana, wiecej otrzymaja, niz Ci ktdrzy przyjda
pdZniej. Tutaj wiecej zyskacie aktywnie szukajgc w sobie rozwigzan, niz czekajg, az my za Was sie
nauczymy. Zeby skorzystaé z warsztatéw porannych nie trzeba meldowaé sie o 9.00 rano na
stoku. Mozna dotaczy¢ pdiniej. Zawsze jestescie mile widziani.

Warsztaty popotudniu 13.00 — 15.00 zaczynamy jazde i wprowadzamy poranne umiejetnosci w
zycie. Jezdzimy w rdéznych grupach predkosciowych, ustalanych codziennie w zaleznosci od
samopoczucia, checi i motywacji. Od szybkich, do spokojnych, na barowych ludkach konczac.
Kazdego dnia mozna zmienié grupe, przyspieszyc¢, zwolnié jazde...

Grupy dzieciece i mtodziezowe prowadzone sg pod nasza stata opieka. Wiecej zabawy ale i
solidnych rozliczen. Sam chetnie wskakuje do nich i podkrecam tempo. Wtedy czujg powage bo
ze mng trzeba sie zbierac. Nie pomagam przy wstawaniu. Wiedzg ze sami muszg dac rade i daja.
Czasem przez tzy, ale potem wspominajg z Markiem to byto fajnie.

Woracajgc do czucie nart i czucia siebie. Nasza nauka kieruje sie na czucie ciata w czasie i
przestrzeni. Zwracamy uwage ha napiecia pokazujace sie w czasie jazdy. Szukamy przyczyn i
pomagamy w ich rozluznieniu. Na stoku pracujemy z kamera, ale tak zebyscie tego nie byto
widaé, bo tylko tak powstajg szczere obrazki, ktére potem mozna solidnie analizowac.

Czucie ciata i jego Swiadomos¢ odnajdujemy na porannym powitaniu storicach, ¢wiczeniach
oddechowych z elementami medytacji i wieczornym rozcigganiu z elementami hata jogi.
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Stowem roboty od rana do wieczora wiele. Sam sobie sie dziwie, ze daje rade, ale trzyma mnie
to w kondycji. Na petlny zestaw zapraszam najbardziej wytrwatych. Nie ma obowigzku
korzystania ze wszystkich opcji. S3 pewne momenty w ktérych warto sie odnalezé. Trzeba wczué
sie w grupe i atmosfere. Kazdy wyjazd wymaga innych emocji. Kazdy wyjazd jest innym
wyjazdem.
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