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PROWADZENIE NART SLADEM CIETYM:

Umiejetnosé poruszania sig na krawedziach
nart jest elementarnym sposobem poruszania
sig na nartach carvingowych. Whrew
pozorom moze to sprawié wiele klopotéw.
W narciarstwie tradycyjnym, w technikach
réwnolegtych poruszalismy sie czesto
zedlizgami, utrzymujqc w ten sposéb
réwnowage i kontrolujge predkosé. Porusza-
jace sie w $lizgu wzdtuz krawedzi narty
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carvingowe zmierzajq w $cile okreslonym
kierunku - promieni nart. W celu utrzymania
réwnowagi musimy sie dopasowad ciatem do
promienia wycinanego przez narty tuku i do
dziatajgceej na nas sity odsrodkowe;.

W technice tradycyjnej przyzwyczajeni
bylismy do nart poruszajgeych sig prosto lub
w zeslizgu, wobec czego mozemy byé
zaskoczeni nagtq zmiang kierunku jazdy nart
carvingowych ustawionych na krawedziach.
Moze to spowodowad przelatywanie
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SPRAWDZAJ SLAD

tulowiem przez nagle podkrecajqce narty,
doprowadzajgc do utraty réwnowagi,
zeslizgiwania sig nart i ich dryfowanie.
UWAGA Il popetnienie takiego btedu na
wiekszej predkosci doprowadzié moze do
upadku i zwichniecia zewnetrznego kolana.
Sam jestem tego przyktadem i styszqc o
powtarzalnodci takich sytuacji (gtéwnie
wéréd samoukdw) ostrzegam przed konse-
kwencjami. Podczas mojej dwuletniej praktyki
szkoleniowej, przygotowujqc uczniéw do
takiej mozliwosci, nie miatem zadnego
przypadku zwichnigcia kolana, co upewnia
mnie, ze $wiadoma jozda na nartach
carvingowych jest bezpieczna.

Pierwsze éwiczenia wykonujmy na matej
predkoéci. Jadgc w pozycji réwnolegte;,
szerokiej, bawmy sie kolanami pochylajmy
oba raz w jednq, raz w drugq strone.
Ztqczmy je ze sobq tworzge X" lub dajmy je
na zewngtrz, robigc z nég ,beczke”.
Zobaczmy, co stanie sig z nartami? W jaki
sposdb bedq jechaé? W ktérg strone
pojadq? Jak szybko zareagujq? Jaki $lad po
sobie zostawiq? Czy sig $lizgajq bokiem, czy
wycinajq i tng fuki widoczne na $niegu?
Bawmy sie w ten sposéb i wyczuwajmy jak
narty jadq, skrecajq i tnqg. lle pracy wykonu-
ja za nas, ile pracy nam zostawiajq.



RozPOCZECIE SKRETU:

W technice carvingowej rozpoczecie skretu
jest znacznie utatwione ze wzgledu na
konstrukcje nart.

Nie musimy nart odcigza¢ jak w technice
tradycyinej, wrecz przeciwnie, zeby narty te
prawidtowo wprowadzi¢ w skret, nalezy
odwrécié calqg sytuacje. Rozpoczynajgce
skret dociéniecie nart i sterowanie utozeniem
ich krawedzi, pozwoli na pewne wprowa-
dzenie ich w skret i dalsze sterowanie ich
$lizgiem wzdtuz krawedzi.

SitY DZIAtAJACE W SKRECIE:

Technika carvingowa pozwala na petiejsze
wykorzystanie sity odérodkowej dziatajgcej
na narciarza w skrecie.

Narty carvingowe pozwalajg na wigkszy
zakres wykorzystania sity odérodkowe;.

Tor jazdy nart w skrecie zblizony jest do toru
geometrycznego opisanego na krawedzi i
talii nart. Zapewnia fo mocniejsze oparcie
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stép na krawedziach nart, przejmowanie
wigkszych obcigzen sitq odérodkowq,
wiekszqg predkosé i wychylenie w skrecie.

POzYCJA NARCIARZA W SKRECIE:

Pozycja narciarza uwarunkowana jest jego
indywidualnymi upodobaniami. Mamy
mozliwo$é¢ wyboru stylu i techniki jazdy,
odpowiadajgcej naszym predyspozycjom.
Aby jednak wyboru tego dokonaé w
sposéb zgodny i nie kolidujgcy z zasadami

zdrowszq, bezpieczniejszq, jednoczesénie
zapewniajgcg nam wigcej emocji i wrazen z
wykonywanych zjazdéw.

Szersze, réwnolegte ustawienie nart,
pomaga w prowadzeniu ich na krawedziach
i przyjmowaniu glebszej pozycji dosrodko-
wej (kolanami, biodrem, catym ciatem).
Najbardziej komfortowe i najmniej mgczqce
jest utrzymanie pozycji zréwnowazonej, tzn.
nie wychylonej w przéd i nie odchylonej w tyt.
Mocniejsze krawedziowanie wywotuje

poruszania sig na nartach, nalezy pamigtaé
o paru szczegdtach:
Pozycja frontalna jest pozycjq tatwiejszqg
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wystgpienie wiekszej sity od$rodkowej,
a tym samym, glebszq pozycje dos$rodkowq
przez nas przyjmowang.

Jezdzimy tak jak lubimy i chcemy,
jak jest nam tatwiej i przyjemniej.
wybieramy taki sposéb jazdy, jaki
zapewni nam petnie wrazen i
mozliwosé wytadowania sie fizycz-
nego, psychicznego i emocjonalnego.
Marek Ogorzatek
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