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CARVING

PROWADZENIE NART �LADEM CIÊTYM:
Umiejêtno�æ poruszania siê na krawêdziach
nart jest elementarnym sposobem poruszania
siê na nartach carvingowych. Wbrew
pozorom mo¿e to sprawiæ wiele k³opotów.
W narciarstwie tradycyjnym, w technikach
równoleg³ych poruszali�my siê czêsto
ze�lizgami, utrzymuj¹c w ten sposób
równowagê i kontroluj¹c prêdko�æ. Porusza-
j¹ce siê w �lizgu wzd³u¿ krawêdzi narty

wa¿ne elementy
w technice

carvingowej
carvingowe zmierzaj¹ w �ci�le okre�lonym
kierunku - promieñ nart. W celu utrzymania
równowagi musimy siê dopasowaæ cia³em do
promienia wycinanego przez narty ³uku i do
dzia³aj¹cej na nas si³y od�rodkowej.
W technice tradycyjnej przyzwyczajeni
byli�my do nart poruszaj¹cych siê prosto lub
w ze�lizgu, wobec czego mo¿emy byæ
zaskoczeni nag³¹ zmian¹ kierunku jazdy nart
carvingowych ustawionych na krawêdziach.
Mo¿e to spowodowaæ przelatywanie

tu³owiem przez nagle podkrêcaj¹ce narty,
doprowadzaj¹c do utraty równowagi,
ze�lizgiwania siê nart i ich dryfowanie.
UWAGA !!! pope³nienie takiego b³êdu na
wiêkszej prêdko�ci doprowadziæ mo¿e do
upadku i zwichniêcia zewnêtrznego kolana.
Sam jestem tego przyk³adem i s³ysz¹c o
powtarzalno�ci takich sytuacji (g³ównie
w�ród samouków) ostrzegam przed konse-
kwencjami. Podczas mojej dwuletniej praktyki
szkoleniowej, przygotowuj¹c uczniów do
takiej mo¿liwo�ci, nie mia³em ¿adnego
przypadku zwichniêcia kolana, co upewnia
mnie, ¿e �wiadoma jazda na nartach
carvingowych jest bezpieczna.
Pierwsze æwiczenia wykonujmy na ma³ej
prêdko�ci. Jad¹c w pozycji równoleg³ej,
szerokiej, bawmy siê kolanami pochylajmy
oba raz w jedn¹, raz w drug¹ stronê.
Z³¹czmy je ze sob¹ tworz¹c �X� lub dajmy je
na zewn¹trz, robi¹c z nóg �beczkê�.
Zobaczmy, co stanie siê z nartami? W jaki
sposób bêd¹ jechaæ? W któr¹ stronê
pojad¹? Jak szybko zareaguj¹? Jaki �lad po
sobie zostawi¹? Czy siê �lizgaj¹ bokiem, czy
wycinaj¹ i tn¹ ³uki widoczne na �niegu?
Bawmy siê w ten sposób i wyczuwajmy jak
narty jad¹, skrêcaj¹ i tn¹. Ile pracy wykonu-
j¹ za nas, ile pracy nam zostawiaj¹.MAREK - WYCINANIE SKRÊTU SPRAWDZAJ �LAD
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ROZPOCZÊCIE SKRÊTU:
W technice carvingowej rozpoczêcie skrêtu
jest znacznie u³atwione ze wzglêdu na
konstrukcjê nart.
Nie musimy nart odci¹¿aæ jak w technice
tradycyjnej, wrêcz przeciwnie, ¿eby narty te
prawid³owo wprowadziæ w skrêt, nale¿y
odwróciæ ca³¹ sytuacjê. Rozpoczynaj¹ce
skrêt doci�niêcie nart i sterowanie u³o¿eniem
ich krawêdzi, pozwoli na pewne wprowa-
dzenie ich w skrêt i dalsze sterowanie ich
�lizgiem wzd³u¿ krawêdzi.

SI£Y DZIA£AJ¥CE W SKRÊCIE:
Technika carvingowa pozwala na pe³niejsze
wykorzystanie si³y od�rodkowej dzia³aj¹cej
na narciarza w skrêcie.
Narty carvingowe pozwalaj¹ na wiêkszy
zakres wykorzystania si³y od�rodkowej.
Tor jazdy nart w skrêcie zbli¿ony jest do toru
geometrycznego opisanego na krawêdzi i
talii nart. Zapewnia to mocniejsze oparcie
stóp na krawêdziach nart, przejmowanie
wiêkszych obci¹¿eñ si³¹ od�rodkow¹,
wiêksz¹ prêdko�æ i wychylenie w skrêcie.

POZYCJA NARCIARZA W SKRÊCIE:
Pozycja narciarza uwarunkowana jest jego
indywidualnymi upodobaniami. Mamy
mo¿liwo�æ wyboru stylu i techniki jazdy,
odpowiadaj¹cej naszym predyspozycjom.
Aby jednak wyboru tego dokonaæ w
sposób zgodny i nie koliduj¹cy z zasadami
poruszania siê na nartach, nale¿y pamiêtaæ
o paru szczegó³ach:
Pozycja frontalna jest pozycj¹ ³atwiejsz¹

zdrowsz¹, bezpieczniejsz¹, jednocze�nie
zapewniaj¹c¹ nam wiêcej emocji i wra¿eñ z
wykonywanych zjazdów.
Szersze, równoleg³e ustawienie nart,
pomaga w prowadzeniu ich na krawêdziach
i przyjmowaniu g³êbszej pozycji do�rodko-
wej (kolanami, biodrem, ca³ym cia³em).
Najbardziej komfortowe i najmniej mêcz¹ce
jest utrzymanie pozycji zrównowa¿onej, tzn.
nie wychylonej w przód i nie odchylonej w ty³.
Mocniejsze krawêdziowanie wywo³uje

wyst¹pienie wiêkszej si³y od�rodkowej,
a tym samym, g³êbsz¹ pozycjê do�rodkow¹
przez nas przyjmowan¹.

Je�dzimy tak jak lubimy i chcemy,
jak jest nam ³atwiej i przyjemniej.
wybieramy taki sposób jazdy, jaki
zapewni nam pe³niê wra¿eñ i
mo¿liwo�æ wy³adowania siê fizycz-
nego, psychicznego i emocjonalnego.

Marek Ogorza³ek

GRZEGORZ - UTRATA RÓWNOWAGI W SKRÊCIE

GRZEGORZ - �CZTERY £APKI�
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