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ZUKANIE PUNKTU ZERO 1

WPROWADZENIE

Tegoroczne wakacje spedzitem z rodzing na
wyspie Bra¢ w Chorwacji. Wygrzewalismy sie
w stoncu, ptywalismy i nurkowalismy.

Oproécz tego szukalismy tez ciekawostek tury-
stycznych. Jedng z nich okazata sie kierowana
przez Tonci Vlahovi¢’a Stone Carving School
w Pucisc’a.

Przedstawitem sie jako prowadzacy szkote
carvingu w Polsce i pochwalitem sie, ze ucze
carvingu w jezdzie na nartach.

- Zaraz, zaraz, ale jak to uczysz carvingu zima, na nartach?
- Zaraz, zaraz, a jak mozna uczy¢ carvingu latem?

To zdarzenie najlepiej oddaje punkt wyjscia i gtowng mysl
przySwiecajacy tej ksigzce. Zajatem sie carvingiem jako
narciarz, datem sie urzec tej metodzie, dostrzegajac w niej
ogromne mozliwosci pracy z ciatem. Stopniowo odkrywa-
tem carving w innych dziedzinach aktywnosci fizycznej -
nie tylko w sporcie, ale tez w tak pierwotnych dziataniach,
jak ciecie pitg czy kopanie topata.

Nie myslatem nad zrodtostowem nazwy, nie kojarzytem oczywi-
stego ,carve” (ang. rzezbi¢, cigc) ukrytego w stowie, ktére
w ostatnich latach na dobre zagoscito na stokach. Bo przeciez
nikt na stoku nie mysli o stowach... Nikt na stoku nie mysili
o rzezbiarstwie... Nikt na stoku nie tworzy sztuki...

A moze jednak?

Ksigzka opowiada o carvingu w szerokim znaczeniu. Zache-
ca do gtebszego wejscia w metode jako pewng droge
poznania wtasnego ciata, zobaczenia jednej dziedziny zycia
w kontekscie wielu o wspoélnym carvingowym mianowniku,
wejscia na droge pracy nad sobg w taki sposob, by i na stoku,
i w zyciu mie¢ poczucie bezpieczenstwa i rownowagi,
a jednoczesnie nie wyrzec sie niepokornej wewnetrznej iskry
i tej odrobiny szalenstwa, bez ktérej nie ma mowy o szcze-
Sciu i rozwoju.
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CARVING

Carving od wiekow funkcjonuje w sztuce. Juz w czasach
prehistorycznych zaistniat jako raczkujgca forma plastyczna
w postaci petroglifow - rysunkow i inskrypcji naskalnych.
Znany jest carving wsrod rzezbiarzy tworzacych w drewnie
i w metalu, w kamieniu, a nawet w lodzie (popularne
w Skandynawii, Ameryce Potnocnej i paru innych miej-
scach na swiecie lodowe rzezby i budowle). Carvingiem
nazywaja wycinanie otworow entuzjasci szykowania wymysl-
nych dyni na Helloween...

Carvingowe
sg juz nawet

Carving w narciarstwie pojawit sie niedawno. Jest dzieckiem
przemian zachodzacych w sporcie i rekreacji, efektem
poszukiwan bardziej przyjaznych metod i technik. Dla mnie
jest sztukg balansu i réwnowagi.

Jadac na nartach, tez rzezbimy. Snieg jest bryta. Narty
— to narzedzia. Narciarz nie musi, ale moze byc¢ artysta.
Artysta ruchu, wyczucia wtasnego ciata, mistrzem swiado-

mym mozliwosci tkwigcych w narzedziach i bryle. Carving

w narciarstwie, podobnie jak w sztuce, pozwala na tworcza

| inspiracje, wymaga skupienia i wyobrazni, zaktada dagzenie

do doskonatosci. Pozwala ze zwyktej aktywnosci czynié

| arcydzieto.

rakiety tenisowe.

E PUNKTU ZERO

PODJECIE DECYZJI

Narty carvingowe przy skrecie mocno wcinajg sie w snieg.
Dajg jadacemu state i pewne oparcie. Wyczucie mozliwo-
sci, jakie daje jazda z wykorzystaniem krawedzi nart,
to podstawa nauki carvingu.

Jednym z pierwszych carvingowych cwiczen jest jazda
w szerokiej pozycji. Ustawiamy sie na narcie zewnetrznej
i jedziemy w celu poznania i wyczucia promienia i kierunku
wycinanego przez narte skretu. Przy matej predkosci narte
zewnetrzng prowadzimy szeroko, wzdftuz krawedzi i wycinamy
nig skret. Na narcie wewnetrznej podpieramy sie, prowa-
dzimy jg pod sobg, ptasko.

Jadac, badamy stabilno$¢ prowadzenia narty. Pracujemy
nad mobilnoscig ciata, aby wraz z rosngcg predkoscia
slizgu utrzymac¢ rownowage i bawic¢ sie jazda.

Co zauwazytem?

Sa osoby ,niedochodzace” do krawedzi.
Sa tez osoby ,,przelatujgce” przez krawedz.

Osobom ,,niedochodzacym” do krawedzi brakuje zdecydo-
wania. Osoby te zwykle dtugo myslg, wiecznie planuja,
nie moga przejs¢ do dziatania. Na nartach trudno jest
im sie zdecydowa¢ na jazde na krawedzi.

Z kolei osoby dziatajace zbyt szybko, nie dajace dojrze¢
decyzji, takie, ktore dopiero po wbiciu gwozdzia sprawdzaja,
czy aby na pewno whbili odpowiedni gwézdz do wtasciwej
deski, przewaznie tez ,przelatujg”’ przez krawedz.

Zbyt dtugie myslenie i dtugie decydowanie sie na jazde
powoduje, ze skret sie konczy i nie ma juz czasu ani moz-
liwosci, zeby przezy¢ to, co tak dtugo sie planowato.

Nie ma tez sensu jezdzenie po tebkach. Fakt, niektérzy
wybierajg bylejakos¢. Ledwo zaczng cos robic, a juz myslg
0 nastepnych rzeczach. Mkng przed siebie. Bez zastanowienia
i bez swiadomosci. To prawda, czasem sie uda, ale nie ma
mowy o porzadnej jezdzie. | nie ma mowy o prawdziwym
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szalenstwie. Bo w kazdym szalenstwie musi by¢ swiadomosc¢
metody.

Krawedz wycinajaca skret w odpowiednim momencie jest
konsekwencjg trafionej decyzji. Jest swoistym , punktem
zero” swiadomej jazdy.

To koniec, ale i efekt, myslenia, planowania i ustawiania sie.
Sztuka w zyciu i sztukg na stoku jest znalezienie wtasnego
~punktu zero”. Nie za wczesnie i nie za pézno.

UFNOSC

Narta wycinajac skret, jedzie w okreslonym kierunku, zgod-
nym z jej utozeniem i ksztattem. Narta zabiera jadacego
w podroz. Dla poczatkujacych jest to podroz w nieznane.
Nie wiemy, gdzie i jak sie skonczy. Nie wiemy tez, dokad
narty nas zaprowadza.

Zeby pozwolié¢ narcie na jazde, trzeba jej zaufaé, trzeba sie jej poddagé.

Sa osoby, ktore wycofujg sie zaraz po ztapaniu slizgu. Bojg
sie oddac¢ prowadzenie. Bojg sie niepewnosci.

Osobom takim zwykle trudno tez odnalez¢ sie w codziennym
zyciu w sytuacjach, na ktore nie majg wptywu. Sa nieufne.
Przewaznie wszystko planuja, wyliczaja i sprawdzaja. Ich do-
Swiadczenie zyciowe tylko wzmacnia ten schemat. Same sg
sktadowg planow, harmonograméw, bilansow i innych
wyliczen. Wielokrotnie byly poddane sprawdzianom. Plany
i wyliczenia z jednej strony dajg poczucie bezpieczenstwa,
z drugiej - moga ograniczac¢. Dla osoby czerpiacej site
Z precyzyjnego planu nagta zmiana, nieprzewidziane zawi-

E P - rowanie moze wstrzasnac¢ catym zyciem.

= - .~ Skad jednak wzia¢ pewno$¢, ze plan jest stuszny, ze droga,
= ; — ‘.. ktéra podazamy, prowadzi do celu?
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:11 " ~ = . Skadwiadomo, ze cel znajdziemy wtasnie tam, gdzie go szu-
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- Trzeba sie liczy¢ z niespodziankami.
= | . . .
- = W zyciu i na nartach.
Czasem zaryzykowac i zaufac, ze nieznana droga, na ktorg

weszlismy, prowadzi do wtasciwego celu.

PUNKTU ZERO

Ogladajgc filmy przyrodnicze, obserwujemy rozne posta-
wy i schematy dziatania. Zroznicowane podejscie i spo-
soby zaspokajania fundamentalnych potrzeb w swiecie
zwierzat wynikajg i z ich natury stworzen, i ze srodowiska,
w jakim przebywajg. | pewnie z wielu innych czynnikow,
o ktorych nie wiemy. Dlaczego tososie nieodparcie dgzg
do celu? Niektore konczg szybko, gdzies na trasie, w pasz-
czy niedzwiedzia... Ryby, ktorym sie poszczescito, nie
zrazone przeszkodami ptyng do miejsca tarta. U celu dajgc
nowe zycie, oddajg swoje wtasne... Inaczej zupetnie funk-
cjonuje koala. Jemu tylko cisza i spokoj w gtowie. Spo-
wolniony, senny. Wiekszosc¢ zycia spedza na eukaliptuso-
wej drzemce.

Szukanie analogii w swiecie zwierzat moze okazac sie
ryzykowne. Bo natura nie hierarchizuje. Nie stawia tososia
nad koalg. Pokazuje tylko réznorodnosc¢ istnien i postaw.
My dzieki swiadomosci mozemy z tego bogactwa czerpac
nauke. Byc¢ jak tosos, gdy zajdzie potrzeba, oddac sie bto-
giemu lenistwu, gdy zycie pozwala. Zyé w zgodzie z soba.

»Punkt zero” znajduje sie w przestrzeni pomiedzy determinacijg
dziatania a wyciszeniem. Miedzy aktywnoscig i relaksem.
Miedzy precyzyjnym planem i spontanicznym dziataniem.
Wymaga zaufania.

Zbalansowana postawa jest podstawa w jezdzie na nartach.

SPOSTRZEGAWCZOSC

Kiedys na zajecia przyjechata do mnie matka z pietnasto-
letnig corka. Podczas jazdy na nartach miata problem
z siadaniem na tytach. Po zrobieniu paru skretow podjechata
do mnie i zapytata:

- Nie wiem, co jest. Ruszam z miejsca dobrze ustawiona,
jade kawatek, a potem zaraz czuje, ze jestem na tytach.
Powiedz, co sie stato?

W pewnym momencie rozmowa zeszta na inny temat. Oka-

zato sie, ze podobny problem ta kobieta ma rowniez ze swoja
corka.

Carving
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- Od paru lat nie moge sie z nig dogadac¢. Nie wiem,
co sie dzieje. Kiedys miatysmy ze sobg taki dobry kon-
takt. Teraz nie potrafimy normalnie rozmawiac.

Historia ta uswiadomita mi podobienstwo sytuacji wystepu-
iacych w jezdzie na nartach z sytuacjami zyciowymi. Matka
z corkg wystartowaty dobrze, jakies zaniedbanie, przeocze-
nie sprawito, ze kontakt ,,siadt na tytach”. Jak bardzo trzeba
uwazac.

Ruszamy z miejsca, wszystko jest w porzadku. Nagle
przytomniejemy gdzies po drodze i widzimy, ze cos nie gra.
Stracilismy swiadomosc, nie wiemy, co w tym czasie sie dziato.
W jaki sposéb zrobilismy te skrety?

W jaki sposob przezylisSmy ostatnie dni, tygodnie, miesiace,
lata?

Co sie po drodze wydarzyto?

Nie wiemy, nie pamietamy, nie zauwazamy.

Nie bylismy wystarczajaco uwazni i czujni.

Cos nam przemkneto przed oczami. Ale co?

Juz samo zauwazenie problemu ma swoje pozytywne strony.
To pierwszy krok do pracy nad nim. Potrzebujemy uwagi
i skupienia. Powinnismy obserwowac¢ wszystko, co dzieje
sie z nami i wokot nas. Mie¢ swiadomos¢ kazdej chwili,
kazdego momentu.

Podobnie w czasie jazdy.

Moze jadac zbyt szybko, pomatu tracimy rownowage?
Musimy zwolni¢, bo obrazy zmieniajg sie jak w kalejdoskopie.
Jeszcze chwila i film sie urwie! W takich sytuacjach byle
btad moze spowodowac porzadng wywrotke.

Zatrzymaj sie!

Jeszcze raz. Powoli. Szukamy momentu, w ktorym zaczy-
namy siada¢. O jest, to wtasnie teraz narty odjezdzaja.
OK, stop, dlaczego narty nabierajg predkosci, a my zosta-
jemy z tytu. Jeszcze raz, zaczynamy od nowa.

Kolejny raz, teraz juz wiemy, czujemy, jestesmy gotowi.

W naszym swiecie petno jest automatow. Wiele prac wyko-
nujemy automatycznie. Dzieki temu pracujemy skutecznie
i efektywnie. Wazne jest jednak, Zzeby w tym automatyzmie
nie zatracic¢ siebie. Wykorzystac go dla wtasnego dobra,
a nie przeciwko sobie. Nie zatatwia¢ nim wszystkiego.

Zachowac otwarty umyst i czujnosc¢. Obser-
wowac.

Jesdli jestesmy uwazni, sami dobrze wiemy, kiedy
popetniamy btedy. Czujemy, ze cos jest nie tak.
Dostrzegamy btad i wyciagamy z tego nauke -
pracujemy nad soba, poprawiamy i jedziemy
dalej...

Pielegnujac  spostrzegawczos¢, dziatamy
sprawnie - zauwazone btedy postepowania
eliminujemy, wzmacniamy skutecznos¢, buduje-
my poczucie pewnosci i komfortu tych dziatan,
ktore wyczuwamy jako wtasciwe i prawidtowe.

»,Punktem zero” jest stan uwaznosci w dziataniach, ktore
mozna uzna¢ za automatyczne. Uwaznos¢ nie powoduje,
ze ,robimy z igty widty” i tracimy czas na myslenie o tym,
co oczywiste. Uwaznos¢ w prostych i automatycznych
dziataniach sprawia, ze mamy wiekszy dostep do siebie -
zarowno do swoich mozliwosci fizycznych, jak i do sfery
subtelnych odczuc i wtasnej pewni swiadomosci. Na bieza-
co ksztattujemy wiasng droge. Dzieki temu na stoku jeste-
smy i skuteczni, i zrelaksowani.

CHECI,
MOZLIWOSCI,
WSPOYPRACA

Pamietajmy, ze nasze checi i cele to jedno, a narty to drugie.
Jadac na nartach, nie jestesmy sami. Musimy podzieli¢ sie
Z nimi naszymi zamierzeniami.

To, ze chcemy jecha¢ tam czy tam, wcale nie znaczy,
ze narty moga jecha¢ tam z nami. Nartom nie wszystko
da sie narzucic¢. Z nartami trzeba wspotpracowaé. Z nartami
trzeba sie dogadac.

Jest prosta teoria przedstawiajgca, jak narty jadg w skrecie.

Skret wycinany przez narty, zalezy od:

- R - promienia nart,

- kata ustawienia nart w stosunku do sSniegu,
- sity docisku nart do sSniegu,

- twardosci i ugiecia sie nart.

Carving
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Jazda carvingowa to jazda po wycinanych przez narty okre-
gach, zaleznych od nachylenia stoku, pracy nart i narciarza.
Podczas jazdy narty caly czas przylegajg do sniegu
i dopasowujg sie do wycinanych skretow. Praca nart zalezy
od naszej pracy. Pracy zarowno ciatem, jak i gtowa, bo ciato
kieruje nartami, a gtowa kieruje ciatem.

Podobnie jest z prowadzeniem samochodu.

Wiemy, ze samochod sam nie pojedzie.

Wiemy, ze my sami bez samochodu tez nie pojedziemy.

Wiemy, ze samochdd przejedzie z punktu A do punktu B, ale zrobi to pod pewnymi
warunkami.

Prowadzgc samochdd, znajgc jego mozliwosci, mozemy jechac ptynnie i spokojnie.
Nie musimy nim szarpac.

Jadac na nartach, poznajemy narty. Wiemy, dokad i jak
najlepiej mozemy razem pojechac¢. Wybieramy wspolng
droge. Dopasowujemy swoje checi do mozliwosci nart.
Podczas jazdy wspoétgramy z nartami. Traktujemy narty jak
swojego przyjaciela, z ktérym wyruszamy we wspolng droge.

'

,Punkt zero” jest w harmonii miedzy nami i nartami. Jedziemy
tam, gdzie prowadzg nas narty, a narty prowadzg nas tam,
gdzie my chcemy jechac.

,Punktem zero” jest poznanie, zrozumienie, wyczucie
i wspotpraca miedzy partnerami. Na co dzien naszym part-
nerem jest osoba, z ktorg dzielimy zycie, biznes, wspdlne
hobby... Na stoku pierwszym partnerem, z ktorym sie
dogadujemy, sg narty.

MOZE 1 ZAUWAZAMY, ALE...

Gtowe mamy zaprzatnietg roznymi myslami. Nasz umyst
zachowuije sie jak pijana matpa. Skacze z drzewa na drzewo.
Z jednej mysli na druga. Ten wewnetrzny niepokoj jest
odbiciem tego, co dzieje sie wokdt nas. Wiaczone radio,
telewizja, szum samochodow, odgtosy ulicy, dzwieki zza
okna, zza Sciany...

Jadac wyciggiem pod gore, jestesmy w zupetnej ciszy.
Mozemy odda¢ sie medytacji, kontemplowac¢ spokoj
tej chwili, pograzy¢ w stanie wewnetrznego skupienia.

Niektorzy nie czujg sie wtedy komfortowo. Na site szukajg
jakiegos zajecia. Chcg o czyms pogadac. Widac, ze cisza
ich denerwuje.

»C0, U licha, sie dzieje? Zawsze dzwiek gonit inny dzwiek.
Mysl przechodzita w inng mysl, a tu cisza i spokoj az w uszach
dudni”?!

Kazdy z nas, choc¢by nieswiadomie, kiedys juz medytowat.
Mimowolnie medytujemy w wielu sytuacjach. Zasypiajac
badz tuz po przebudzeniu. Marzac, tesknigc, podrozujac -
czy to rowerem, czy samochodem, pociggiem, samolo-
tem... Wykonujac pewne prace...

Przewaznie medytujemy nieswiadomie, po prostu zamyslamy
sie lub zatracamy sie w jakims dziataniu.

Wschdd storica nad Pacyfikiem

Mozna medytacji, wyciszenia szuka¢ swiadomie. Takze
w jezdzie na nartach, w tych momentach, kiedy jestesmy
sami, kiedy odpoczywamy miedzy zjazdami, kiedy po biatym
szalenstwie chtoniemy spokojng biel i przestrzen. Tak
bardzo potrzebng w codziennym biegu i nattoku spraw.

Momenty zatrzymania miedzy myslami, momenty wyciszenia
miedzy dzwiekami, momenty przerwy miedzy reklamami,
momenty ciszy i spokoju sg kolejnymi zbawiennymi , punk-
tami zero”.

Pozwalajg zrozumie¢ siebie. Pozna¢ witasne uczucia,
pragnienia, potrzeby.

SAMI DECYDUJMY,
CZEGO POTRZEBUJEMY

Jest wiele pomystow na szczesliwe i spetnione zycie. Jest
wiele ,pigutek szczescia”, ktdre pozwalajg szybko i tatwo
osiagng¢ stan wymarzonej btogosci.

Carving
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Pamietajmy jednak - to nie sg nasze recepty! Wcale nie
musza zadziata¢. A zwykle czynig wiecej szkody niz pozytku.

Mozemy poddac sie zyciu w letargu, wedtug na przyktad
programu telewizyjnego. tatwo wtedy ulegniemy masowym
potrzebom - mie¢ to i tamto, koniecznie nosic takie a takie
spodnie, kupi¢ nowy, jeszcze lepszy samochod, telefon,
proszek do prania. | co jeszcze? Myc¢ zeby taaaaaaaka szczo-
teczka! Jakie to proste.

Jakie to ztudne.

W jezdzie na nartach tez mozemy skupic sie na pozorach.
Na marce, modelu, kolorze, fasonie. Idealnym wizerunku
narciarza. Atrakcjach osrodka narciarskiego...

Na szczescie mozemy tez zdecydowac inaczej. ,,Punkt zero”
pozwala nam wybiera¢ ze swiata zewnetrznego to, czego
naprawde potrzebujemy. To, na co nas stac i na co pozwalajg
nam nasze mozliwosci.

WYCZUCIE GRANICY

Przyjmujgc pozycje rozciggajgca, wspotpracujemy ciatem
z sitg grawitacji. Pozwalamy, aby wybrana czes¢ naszego
ciata swobodnie opadata pod swoim ciezarem. Rozluzniajgc,
puszczajgc trzymajgce te czesc ciata miesnie, rozcigga-
my je.

Rozciggajac miesnie, dochodzimy do momentu granicznego.
Dalej miesnie nie mogg sie juz rozciggngc, bo tapig
je kurcze. Dalsze rozcigganie, juz na site, powoduje ich
rozrywanie sie i bol, ktory czujemy nie tylko podczas
c¢wiczen. Bl przeciggnietych i naderwanych miesni daje
0 sobie znac¢ w nastepnych dniach i caty czas bezwzgled-
nie przypomina, ze przesadzilismy.

Wyagielismy sie bardziej, niz moglismy.

. Tak samo trzeba uwazac ze skretem na nartach. W najezdzie
. na skret nabieramy predkosci. W podjezdzie pod stok pred-
kosc¢ wytracamy. Jezeli najedziemy na skret zbyt dynamicznie,
to mozemy mie¢ problem z wyjazdem ze skretu.

Jezeli jadgc samochodem wejdziemy w zakret ze zbyt duzg

hﬂ——-_. - predkoscig, to mozemy juz z niego nie wyjechac.

,Punktem zero” jest moment, w ktorym dochodzimy
do granicy. To wyczucie, ze dalej, wiecej juz nie mozna.
OK, tyle wystarczy. Zwalniamy, sciggamy noge z gazu. Cho¢
bardzo chcemy, wiemy, ze bardziej juz nie mozemy.

JESTESMY

Zeby pracowaé¢ nad soba, potrzebujemy czasu. Czasu
terazniejszego.
Startujacym zawodnikom zawsze powtarzam:

PUNKTU ZERO

Nie mysl o zwyciestwie. Nie mysl o tym, ze musisz wygrac. Mysl o tym, co sie dzieje,

co robisz w kazdym momencie. Jak startujesz? Jak najezdzasz na skret? Jak prowa-

dzisz narty? Staraj sie, zeby w tym momencie wszystko byto perfekt, a zobaczysz,

Ze na mecie bedziesz pierwszy.

Czym bardziej myslimy o przysztosci i o tym, co nas czeka,
tym mniej zajmujemy sie wszystkim tym, co powinnismy
zrobic teraz.

To samo dzieje sie wtedy, kiedy zbyt duzo myslimy o przesztosci.
Wspomnienia minionych zdarzen - zarowno pozytywne,
jak i negatywne - mogag utrudnia¢ nam dziatania w chwili
obecnej.

Nasze zycie tu i teraz moze by¢ zaktdécane przez nadmiar
mysli i planéw zwigzanych z przysztoscia, jak i przez wspo-
mnienia czy obawy z przesztosci.

,Punktem zero” jest czas terazniejszy, zawieszenie w tej wtasnie
chwili i zawierzenie tej chwili. To trudny do uchwycenia moment
miedzy tym, co juz sie stato, a tym, co dopiero sie zdarzy.

PROSTA PRACA

Najlepiej poznajemy siebie, wykonujac prostg prace, ktora
wyrywa nas z plataniny mysli i emocji. Potrzebujemy
prostej roboty, ktora z jednej strony da nam niezty wycisk,
a z drugiej - pozwoli skupi¢ sie na pracy ciatem.

Do mnie najlepiej przemawia praca z ziemiag. Po zimie biore topate i przez kilka
dni kopie w ogrodzie. Ze znalezieniem miejsca zwykle nie ma ktopotu, gorzej

jest ze znalezieniem czasu.
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Ciezko pracujac topata i kilofem, robie wiosenne porzadki w mojej gtowie.
Zaczynam doceniac¢ i szanowaé¢ ziemie, jej ciezar i prostote. Wewnatrz,
w gtebi siebie, najpierw odczuwam zmeczenie, lecz z czasem nabieram nie-
zwyktej energii, czuje psychiczng ulge.

Robota z topata, siekierg lub kilofem to ekstremalna Sciezka.
Prace fizyczna mozna zastapic¢ jazda na nartach, rowerze,
chodzeniem po gorach, bieganiem, gra w pitke czy tenisem...

Kazdy odnajduje swoj ,,punkt zero”, swojg korzenng energie.

PODSUMOWANIE

Takich i podobnych ,punktow zero” jest w naszym zyciu
wiele. Dotyczg one postrzegania wtasciwych momentow
w zyciu. W najrézniejszych dziedzinach. Czy to w jezdzie
na nartach, czy w prowadzeniu samochodu, czy w prowa-
dzeniu siebie przez zycie.

,Punkt zero” jest w balansie.

,Punkt zero” jest w rownowadze.
,Punkt zero” jest w zrozumieniu.
,Punkt zero” jest w akceptaciji.
»Punkt zero” jest w podjeciu decyzji.

Technika carvingowa to technika odnajdywania ,,punktow
zero”, to swiadoma praca nad sobg, to tad w naszych
emocjach, witasciwe rozpoznanie checi i mozliwosci.
To praca nad ruchem ciata i czuciem ciata.

Celem tej ksigzki jest odnajdywanie swiadomosci. Sukcesem
szkoleniowym w pracy na stoku jest nie tylko technicznie
poprawne wykonanie skretu, lecz i swiadomos¢ jego
wykonania. Jadac, nie tylko wiemy, lecz réwniez czujemy
to, co robimy dobrze i kiedy popetniamy btedy.

Pracujac nad soba, tworzymy swoja wtasna technike.

WYCZUWANIE
PUNKTU
ZERO

BODY CAVING - CARVING CIALEM

ROWNOWAGA

PRACA NAD ROWNOWAGA

SELEKCJA MIESNI

-KRECIOLA”

,POWITANIE SEONCA”

DUZY FIKOLEK

PODSUMOWANIENIE




CZUWANIE PUNKTU ZERO 2

BODY CAVING
- CARVING CIAYEM

Technika body carvingu jest nowg technikg ruchu wykorzy-
stujaca mobilnos¢ ciata w tworzeniu carvingowych wygiec.
Jest to dobry sposéb na mocne i gtebokie przecigganie sie.
W body carvingu wykorzystujemy ciezar ciata i site grawi-
tacji. Przyjmowane pozycje wykonujemy celowo. W pozy-
cjach przyjmowanych wystawiamy wybrang czes¢ ciata
na dziatanie grawitacji. Ciato opadajgc (pod wtasnym
ciezarem) nacigga trzymajgce z drugiej strony miesnie.
Wyczuwajac i rozluzniajac naciagajgce sie miesnie, wydtu-
zamy je, przez co pogtebiamy carvingowe wygiecie.

Celem cwiczen jest praca nad balansem i czuciem ciafta.

Pierwsze ¢wiczenia pokazuja, w jaki sposdb mozna wyczuc
ciato. Dobre wyczucie ciata i balansu zwieksza swobode
ruchu w kazdych warunkach nie tylko z nartami zwigzanymi.

Cwiczac, wyrabiamy kanaty przeptywu dla informacji ptyna-
cych przez nasze ciato.

Tak jak na sitowni dzieki wielokrotnosci powtorzen ¢wiczenia,
wzmacniamy site miesni, tak samo ¢wiczac ilos¢ i czestosé
przeptywu informaciji przez ciato, wzmacniamy i przyspieszamy
ich przeptyw. Dzieki czemu otrzymujemy szybszy, bardziej
wywazony i kontrolowany ruch.

Impuls pierwszy raz przeptywajacy przez nasze ciato, czuje sie jak cztowiek, kiory pierwszy
raz znalazt sie w duzym miescie. Ma mape, wie gdzie jest, wie gdzie ma dotrzec¢. Na poczatku
jeszcze nie zna potaczen, niepewnie wybiera droge. Z czasem jednak przyspiesza i szyb-
ko dociera do celu.

Cwiczac przeptyw informaciji w naszym ciele, éwiczymy
swiadomos¢ ruchu, jakim dysponujemy. Sami czujemy
i sami decydujemy, kiedy mozemy przyspieszy¢ a kiedy
powinnismy zwolnic¢.

Prowadzac zajecia na sniegu czesto spotykam sie z sytuacja:

- Marek, no dobrze, jak moéwisz o tym czuciu stopy i kontrolowaniu, czy jestem
na palcach, czy na pietach i robimy to w miejscu, to wszystko jest OK. Czuje to,
o0 czym moéwisz, ale jak tylko ruszam i jade, to nie mam juz czasu na myslenie.
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(rysunek stopy 1)
(rysunek stopy 2)

Bo nie, o myslenie tu chodzi, tylko o czucie ciata.
Przewaznie wiemy, co powinnismy robi¢. Czesto jednak
ruszenie z miejsca zagtusza nasze mysli. Poddanie sie
bezmysinemu dziataniu, wczes$niej czy pdzniej moze nas
doprowadzi¢ do upadku.

Jazda w balansie, w ,,punkcie zero”, rozluznia i uelastycznia
nie tylko ciato, ale i umyst.

BALANS

Balans, to element wspolny w carvingu ciatem i w carvingu
na nartach.

edace w ruchu zmuszaja nas do ciagtej pracy. Szukanie, dazenie,
anie. Wiemy, ze kazde odchylenie usztywnia i napina. Kazda utrata
gi ogranicza ruch i dodatkowo meczy.

Narty carvingowe prowadzone wzdtuz krawedzi stabilizujg
i utatwiajg jazde. tatwiejsza jazda, pozwala skupi¢ sie nam
na wrazeniach ptynacych z ciata.

Prace nad ,czuciem” jazdy zacznijmy od pracy nad
,czuciem” stop.

Do tego nie potrzebujemy stoku z nartami. Wystarczy,
ze staniemy.

Czy stojac czujemy stopy? Jak sie na nich opieramy?
Jak na nich stoimy?

Stojac na obu stopach czujemy oparcie na pietach, $rod-
stopiu i palcach. Pochylajac sie do przodu, przechodzimy
na palce. Odchylajac sie do tytu wracamy na piety. Balan-
sujgc ciatem zaczynamy wyczuwaé w stopach, kiedy
siedzimy na tytach a kiedy wisimy na jezykach.

Podczas jazdy na nartach sytuacja troche sie zmienia.
Jedziemy na krawedziach nart, w zwigzku, z czym jedziemy
na krawedziach stép. Zewnetrzne punkty podparcia stopy
z zewnetrznej nogi przechodza na jej wewnetrzng krawedz
a wewnetrzne punkty podparcia z wewnetrznej nogi,
przechodzg na jej zewnetrzng krawedz.

ANIE PUNKTU ZERO 2

Tworzg sie dwie linie podparcia. Jedna na zewnetrznej,
druga na wewnetrznej stopie. Zeby w czasie jazdy zacho-
wac rownowage, rzut naszego ciata wraz z wypadkowymi sit
dziatajgcych w skrecie, musi by¢ miedzy obiema stopami.
Dodatkowo, ciezar ciata powinien rowno rozktadac¢ sie
na catych stopach, ktore rowno dociskajg cate narty a narty
réowno wcinajg sie w snieg.

Kontrolujac balans, kontrolujemy jazda.
Tracac balans, tracimy kontrole jazdy.

PRACA NAD ROWNOWAGA

Prace nad balansem, odnajdywaniem rownowagi, znalezieniem
wtasnego ,,punktu zero” mozemy zaczac¢ od zaraz. Potrze-
bujemy tylko troche czasu i stabilnego podparcia. Moze to
by¢ na przyktad krzesto.

Siadamy na skraju krzesta, tak zeby wygodnie i stabilnie
ustawi¢ sie na obu kolcach kulszowych. Prostujemy
plecy, cofamy ramiona, gtowe i opuszczamy brode (usta
pozostajg zamkniete).

Ustawiamy kregostup w linii prostej. Prostujemy naturalne
jego lordozy i kyfozy. Zaczynamy balansowac tutowiem.
Szukamy rownowagi. Szukamy ,,punktu zero”.

Bawimy sie kregostupem jak dziecko bawiace si
kami, gdy probuje utozy¢ z nich jak najwyzsza

Przy dtuzszym utrzymywaniu pozycji mozemy odczuwac bol
napietych miesni. Sg to sztywno napiete miesnie kompen-
sujgce nasze niedociggniecia w postawie. Odnajdujemy
bolace miejsca. Wyszukujemy napiete miesnie. Zastanawia-
my sie, dlaczego sie napinajg? Poprawiamy ustawienie
plecow. Rozluzniamy skurczone i bolace miejsca. Poprawia-
my réwnowage.

Balansujemy kazdym kregiem. Balansujemy gtowa. Staramy
sie utrzymac jg w rownowadze bez napinania karku. Z kaz-
dym oddechem rozluzniamy kolejne miesnie. Zauwazamy
i puszczamy napiecia. Im luzniej siedzimy, im mniej napie¢
mamy w sobie, tym wiecej rownowagi odnajdujemy w sobie.
Mozemy tez ¢wiczy¢ stojac.
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Cwiczymy wowczas catym ciatem.

Probujemy stanagc tak, zeby nie napina¢ zadnego miegsnia.
Oczywiscie, jest to nie mozliwe. Szukamy jednak takiej
postawy, w ktérej mozemy rozluznic¢ jak najwiecej miesni.
Fizycznie niby nic nie robimy, ale mocno pracujemy nad
czuciem balansu. Skupiamy sie na ptynacych przez ciato
bodzcach.

Kolejno rozluzniamy i czujemy stopy, kolana, biodra, dtonie,
rece, plecy brzuch ramiona szyje, nawet skore na gtowie.
Pracujemy nad czuciem, ktorego pozniej czesto brakuje nam
w jezdzie.

SELEKCJA MIESNI

Pracg miesni, wprowadzamy ciato w ruch. Miesnie wspot-
pracujg ze sobg i wzajemnie na siebie wptywaja.

Snia, wiokna miesniowe wslizgujg sie miedzy siebie

iesnia, wiokna miesniowe wyslizguja sie spomiedzy
tuzaja.

W uktadzie pracujgcych miesni skurcz poszczegolnych
miesni moze, ale nie musi spowodowac ruchu ciatem.
Ruch ciatem powstaje dopiero po ruchu miesni ich skro-
ceniu sie lub wydtuzeniu a wszystko zalezy od uktadu
powstajacego miedzy pracujacymi miesniami.

W kazdym stawie wyrdzniamy miesnie prostujace staw, tak
zwane ,prostowniki’, i miesnie zginajace staw, czyli ,,zgina-
cze”. Ruch w poszczegolnych stawach naszego ciata nie
zalezy tylko od napiecia miesni, lecz gtownie od roznicy
napie¢ miedzy miesniami ,prostujacymi”’ a ,zginajacymi”
stawy.

Ruchy catym ciatem mozemy wykonac¢ w sztywnym napieciu
wszystkich miesni, roznicujac jedynie napiecia w potrzeb-
nych do ruchu miesniach.

Tak tez dzieje sie u poczatkujgcych narciarzy, ktérzy pracujg
catym ciatem. Nie czujg jeszcze ile ruchu i jakiego napiecia

CZUWANIE PUNKTU ZERO

w miesniach potrzebujg do jazdy. Jezdzg sztywno napinajac
wszystkie miesnie.

Nabierajac doswiadczenia w jezdzie, zwieksza sie swiado-
mos¢ i efektywnos¢ ruchu. Z wszystkich napinajacych sie
miesni selekcjonujemy te, ktére wptywaja na jazde,

i te, ktore tylko dodatkowo nas usztywniajg.
Zauwazamy, ktore miesnie musimy napiac,
a ktore mozemy rozluzni¢. Stopniowo
zaczynamy pracowac tylko migesniami
potrzebnymi w jezdzie, napinajac je
na tyle, na ile potrzebujemy. Migsnie
niepotrzebne do jazdy wytgczamy

i rozluzniamy.

Selekcjonujac prace miesni, uspraw-
niamy prace catego ciata.

Szybszym napinaniem i rozluznianiem wybranych
miesni wptywamy na szybkosc¢ i efektywnos¢ jazdy.

=

»KRECIOYA”

Zeby aktywnie dziataé, musimy poznaé miesnie, ktorymi
dysponujemy. Siegajac do atlasu anatomicznego, zyskamy
nazwy. To moze pomoc, ale nie wystarczy. Tak naprawde
nie chodzi o encyklopedyczng wiedze, tylko o wyczucie
posiadanych miesni i potaczenie ich pracy z dyrygujaca
nimi gtowg. Do tego potrzebna jest praktyka.

~Kreciota” jest prostym céwiczeniem. Pomaga wyczué
miesnie karku, jak i porzadnie je rozmasowac. , Kreciote”
mozemy wykona¢ w niemalze kazdej sytuacji. Potrzebuje-
my tylko na chwile usigé¢ w spokojnym miejscu.

Zwykle narzekamy na bol karku sprobujmy, wiec karkiem
troche popracowac.
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Zaczynamy od uwagi i skupienia.

Siadamy na skraju fotela, tak zeby wygodnie oprzec sie
na obu kolcach kulszowych. Prostujemy kregostup,
cofamy ramiona, gtowe, opuszczamy brode. Tak samo jak
w Cwiczeniu, kiedy szukalismy rownowagi w kregostupie.

Tym razem skupiamy sie na spokojnym oddechu i odnale-
zieniu rownowagi gtowy. Rozluzniamy miesnie szyi i ob-
serwujemy, w ktorg strone leci nam gtowa. Staramy sie ustawi¢
ia w rownowadze, tak zeby przy rozluznionych miesniach szyi
gtowa nie uciekata nam na boki.

Zaczynamy c¢wiczenie.

Puszczamy gtowe do przodu. Pozwalamy, zeby broda opa-
data na mostek a gtowa swoim ciezarem naciagata miesnie
karku. Ruch wykonujemy tylko w szyi i karku.

Ramiona i barki zostajg nieruchomo. Skupiamy uwage
na naciggajacych sie tylnych miesniach szyi. Dochodzimy
do momentu, kiedy miesnie nie puszczajg juz gtowy. Gtowa
zatrzymuje sie a miesnie naprezajg sie i zaczynajg bolec.
Oznacza to, ze doszlismy do maksymalnego rozluznienia
i naciagniecia miesni. Dalej rozluzni¢ i wydtuzy¢ ich sie juz
nie da. Dalsze rozcigganie moze doprowadzi¢ do skurczu,
a nawet naderwania, co ewidentnie skomplikuje nam zycie.
Musimy sie zatrzymac, troche wroci¢. Wyczuc, ,,wewnetrznie
zobaczy¢”, poznac bolacy, rozciggajacy sie miesien. Gdzie
zaczyna sie, a gdzie konczy? W kiorym miejscu napreza sie
i dlaczego boli? Wyczuwamy i zauwazamy kolejne migsnie,
kierujemy sie w ich strone. Czujemy, jak kurcze w mie-
sniach trzymaja nam gtowe. Spokojnie oddychamy, z kaz-
dym wydechem rozluzniamy i puszczamy milimetr po mili-
metrze skurczone i napiete miesnie.

puszczamy napiecia i bardziej opuszczamy gtowe.
gtebiej czujemy swoje ciato.

Po paru oddechach pomatu wracamy i przechylamy gtowe
do tytu.

Luzno ktadziemy gtowe na wyrostkach kolczystych krego-
stupa. Usta zamkniete. Czujemy, jak naciaga sie i napina
szyja. Czujemy naciggajaca sie krtan. Oddechem uspaka-
jamy napiecia w szyi i bol w karku.

ZUWANIE PUNKTU ZERO 2

Po paru spokojnych oddechach wracamy do ,,punktu zero”
ustawienia gtowy.

Teraz ktadziemy lewe ucho na lewym barku. Czujemy,
jak naciagajg sie miesnie z prawej strony szyi i barku.

Oddechem uspokajamy powstate napiecia i pomatu prze-
stawiamy gtowe na drugg strone. Po paru oddechach
mozemy rozpoczac petng ,kreciote”.

Gtowe powoli przetaczamy z prawego barku do przodu.
»Widzimy wewnetrznie” i wyczuwamy naprezenia w karku.
W miare mozliwosci puszczamy i rozluzniamy napinajace sie
miesnie. Po kilku oddechach zblizamy brode do mostka.
Znowu sie uspokajamy i obserwujemy, co czujemy w karku?
Kontynuujemy ruch. Pomatu wtaczamy gtowe na lewy bark
i wolno przetaczamy do tytu. Wszystko robimy w rytmie oddechu.
Powoli! Nie $pieszac sie!!!

Zasada jest prosta. Lepiej jest zrobi¢ cos raz a doktadnie,
niz pare razy po tebkach. Podczas petnej ,krecioty” zata-
czamy gtowa petne koto, pozniej otwieramy oczy i obser-
wujemy, co sie stato?

Jak sie czujemy? Jakie miesnie mamy w szyi?

Cwiczac, rozluzniamy i masujemy sobie kark. Jezeli czujemy
potrzebe, to powtarzamy catg "kreciote” lub tylko jej
elementy.

»Kreciote” mozna robi¢ w dowolnym momencie dnia:
w domu, w pracy, siedzac za biurkiem, jadac (byle nie
za kierownicg!) samochodem, pociggiem czy nawet winda.
Warto swiadomie pokreci¢ szyjg zawsze wtedy, kiedy
potrzebujemy relaksu i wypoczynku.

~Kreciote” mozemy pogtebia¢, pracujac nie tylko nad
odcinkiem szyjnym kregostupa, ale nad catym kregostupem.

Cwiczymy ze skupieniem i uwaga, obserwujemy i zaprzy-

jazniamy sie z kolejnymi migesniami. Z kazdym éwiczeniem
gtebiej poznajemy swoje ciato.
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,POWITANIE SLONCA”

Jest wiele ¢wiczen, lub sposobow ¢wiczen na rozruszanie
sie i wyczucie ciata. Na uwage zastugujg tutaj ¢wiczenia,
w ktérych oprocz pracy fizycznej, pracujemy réwniez nad
$wiadomoscig ruchu. Swiadomoscia, ktéra pozniej czesto
tracimy w czasie dynamicznej akcji.

Do ¢wiczen tych zainspirowata mnie joga, w ktorej podobnie,
jak w wielu innych wschodnich technikach ruchu, ktadzie
sie duzg uwage na swiadomosé ruchu. Duzo jest ¢wiczen
rownowaznych, w ktorych pracujemy nie tylko nad réwno-
waga ciata, lecz rowniez rownowaga oddechu i wielu innych
elementach fizjologii ciata.

Jednym ze sposobdw rownowazenia pracy ciata z oddechaniem
jest ,powitanie stonca”.

~Powitanie stonca” jest juz ogdlnie znang kombinacjg
éwiczen pozwalajacych skupi¢ uwage na c¢wiczeniu,
wrazeniach ptyngcych z ciata i oddechu. Dobrze rozgrzewa,
przygotowujac nas do wiekszego wysitku i mobilizuje do sku-
pienia.

Jest wiele szkot, ustawien i zatrzyman ruchu w trakcie
wykonywania poszczegolnych éwiczen. Wszystkie szkoty
réznig sie od siebie mniejszymi lub wiekszymi szczegotami
wynikajacymi z wieloletniej lub raczej wielowiekowej praktyki
mistrzow szkét i wypracowanych przez nich technik.

Dla nas wazne jest rozpoczecie praktyki a odnalezienie
odpowiedniej i wygodnej dla siebie szkoty zostanie juz tylko
kwestig czasu.

Stajemy wygodnie na obu nogach. Staramy sie rozluzni¢
stopy, tak zeby przyklei¢ sie nimi do ziemi. Rozluzniamy
kolejno kostki, tydki, kolana, cate ciato. Oddychamy pewnie
i gteboko. Wczuwamy sie w oddech, jego rytm. Obserwu-
jemy dtugosc¢ i gtebokos¢ wdechu, obserwujemy swobode
wydechu.

Wydtuzamy oddech.

CZUWANIE PUNKTU ZERO

W momencie, kiedy czujemy, ze jestesmy gotowi, sktada-
my rece z przodu, tak jak do modlitwy. Skupiamy sie na tej
chwili, tym momencie.

Kazdy ruch robimy gteboko, pewnie i doktadnie.

Wdech - Rece odchylamy do tytu. Spokojnie, pomatu bez
pospiechu. Czujemy wygiecie w kregostupie. Balansujemy
na stopach.

Koniec wdechu, to koniec wygiecia.

Wydech - Wracamy do przodu i opuszczamy rece, gtowe
w dot, na tyle, na ile damy rade. Gtowa i kark luzno zwisajg
miedzy rekami. Czujemy jak nacigga sie cate ciato.
Koniec wydechu, to koniec zgiecia.

Wdech - Opieramy sie palcami rgk o ziemie, lewa noga
do tytu i patrzymy w gore. Czujemy jak w plecach co$
przeskakuje a ptuca z powrotem napetniajg sie powietrzem.
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Wydech - Biodra do gory, chowamy kark miedzy barki, piety
dociskamy do ziemi. Naciggamy tydki i uda. Czujemy jak
w ramionach, karku i szyi wszystko sie rusza.

Wdech - Opieramy sie na rekach i pochylamy do przodu.
Uginajac rece, muskamy nosem o ziemie i zatrzymujemy sie.
Wstrzymujemy ruch i oddech.

Po chwili dalej sie prostujemy i wyginamy gtowe do gory.
Podpieramy sie tylko na dtoniach i palcach stop.
Koniec wdechu, to rowniez koniec wygiecia.

Od tego momentu, zaczynamy wraca¢. Wykonujemy wszystko
to, co zrobilismy do tej pory, ale w odwrotnej kolejnosci.

Wydech - wracamy do sktonu, piety zostajg na ziemi.

Wdech - noga lewa do przodu, palce rgk na ziemi, gtowa
do gory.

Wydech - druga noga do przodu, biodra do gory, gtowa,
ramiona w dot.

Wdech - prostujemy sie, otwieramy ramiona i wyginamy sie
do tytu.

CZUWANIE PUNKTU ZERO

Wydech - powrot do pozycji stojace;j.

~Powitanie stonca” powinnismy powtorzy¢ kilka razy.
Kazde z powtorzen uelastycznia nas, pozwala na gtebsze
wygiecie i ptynne przejscie z jednej pozycji do nastepne;.
Nie $pieszymy sie. Niczego nie robimy na czas ani na site.
Do ¢wiczen podchodzimy z uwaga i skupieniem.
Doktadnie obserwujemy swoje ciato. Poznajemy swoje
mozliwosci.

Wydtuzajac ruch, wydtuzamy oddech. Wyrownujemy rytm
ruchu z rytmem oddechu.

Zwiekszamy wyczucie ciata w czasie i przestrzeni.

Cwiczac razem z dzieémi mozemy wykonaé z nimi ,,powi-
tanie stonca”.

2

W petnej wersiji, cwiczymy z zamknietymi oczami, przewaznie
rano skierowani w strone wschodu lub rozgrzewajac sie
przed dalszymi ¢wiczeniami.

Po wykonanych seriach (3, 5, 7 razy), nie powinnismy
odczuwac¢ zawrotow gtowy ani nadmiernego zmeczenia.

Powinnismy czué sie rozgrzani i rozruszani.
Powinnismy odczuwaé¢ gotowos¢ do dalszej pracy.

Sa tacy, co uwazaja, ze juz samo ¢wiczenie ,powitan
maniu zdrowia i dobrej kondycji. S tez tacy, ktory
bujg czegos wiecej.

Carving

31



CWICZENIA

Cwiczac dalej, kazde ¢wiczenie staramy sie maksymalnie
rozciagna¢ w czasie. Kazde ¢wiczenie wykonujemy tylko
raz, ale za to maksymalnie gteboko, dojrzale i Swiadomie.

»Skton w przod”

Stojac wyprostowani, pochylamy sie w przod.
Luzno pochylamy barki i ramiona, rozluzniamy
plecy. W szczegolnosci odcinek ledzwiowy
kregostupa. Rozluzniamy uda i tydki. Caty
czas spokojnie oddychamy. Z uwaga oglada-
my, wyczuwamy rozciagajace sie miesnie.
Oddychajac rozluzniamy powstajace napiecia
i powoli, spokojnie pogtebiamy zgiecie. Sku-
piamy sie na wrazeniach ptyngcych z ciata.
Czas zostawiamy z boku.

Im dtuzej jesteSmy w éwiczeniu, tym gtebiej jestesmy
w ciele. Czujemy sie swobodniej a poczatkowe uczucie
bolu przechodzi w przyjemny dreszczyk.

~Wygiecie w tyt’

Cwiczenia przeplatamy. Po zgieciu w jedna strone, w ko-
lejnych ¢wiczeniach wyginamy sie w strone przeciwna.
Z kleku prostego opieramy sie dtonmi o piety i wypychamy
biodra i piersi do gory i w przod. Rozluzniamy kark i plecy.
Ktadziemy gtowe na wyrostkach kolczystych kregostupa.

»Przetaczanie przez gtowe”

Kazdy juz kiedys robit przewroét w przod, wiec z przetocze-
niem sie przez gtowe nie powinno by¢ problemu.
Wszystko robimy podobnie jak w przewrocie w przod,
lecz w mocno zwolnionym tempie.

CZUWANIE PUNKTU ZERO

Zaczynamy z kleku podpartego. Ustawiamy gtowe na ziemi
i opieramy sie na jej czubku. Utrzymujac oparcie na rekach
przetaczamy sie przez potylice. Powoli prostujemy nogi i
przesuwamy biodra nad gtowag. Na materacu z tytu gtowy,
uktadamy kolejno kregi kregostupa. Zaczynamy od szyi,
przez odcinek piersiowy, ledzwiowy kregostupa na kosci
ogonowej i posladkach konczac. Cate przetaczanie robimy
pomatu i spokojnie. W kazdej chwili jestesmy gotowi zatrzy-
mac sie i skorygowac ciato. Nie dajemy poniesc¢ sie i prze-
wrocic w locie. Po utozeniu plecow i bioder, na ziemi kta-
dziemy nogi. Ktadziemy je rowniez pomatu i spokojnie,
miesniami brzucha kontrolujemy powolne opuszczanie stop.
W czasie ktadzenia nég na ziemie nie podnosimy gtowy i nie
napinamy karku.

PrzeszliSmy do lezenia, wykorzystajmy to do relaksu
i odpoczynku.

Kazde ¢wiczenie poprzedzamy relaksem w celu wyczysz-
czenia wrazen pozostatych z poprzedniego ¢wiczenia.

Body carvingu jest przeciwienstwem treningu interwato
damy na siebie kolejne ¢wiczenia. Pracujgc na naktadaj
pracujemy nad wydolnoscia organizmu a nie nad jego

Zeby wczué sie w ciato, musimy sie wyciszyé. Pozostajace
W naszym ciele wrazenia i obcigzenia z poprzednich ¢wiczen
zakitocajg odczucia z aktualnie wykonywanego ¢wiczenia.

Poza tym wykonywany miedzy ¢wiczeniami relaks jest naj-
przyjemniejsza i najbardziej lubiang formg ¢wiczen. Powin-
nismy, wiec jak najczesciej i jak najdtuzej z niego korzystac.

»Mostek”

Po przetoczeniu sie przez gtowe, musimy dobrze wygiac sie
w druga strone. ,Mostek” jest idealnym ¢wiczeniem w tym
momencie. Mozna tez zrobi¢ ,,maty mostek”, kiedy zamiast
na rekach opieramy sie na czubku gtowy.
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,Swieca”, jest ¢wiczeniem, w ktorym odwracamy dziatajaca
na nas grawitacje. Dzieki temu, krew przelewa sie z dolnych
czesci ciata do gornych, likwidujac zastoje zylne w nogach
i w catym ciele.

Odwrocona pozycja pozwala rowniez na prace nad odwro-
cong rownowaga.

Cwiczyé mozemy w trzech pozycjach, zaleznych od naszych
mozliwosci. Staramy sie znalez¢ rownowage w odwroconej
pozyciji. Prostujemy sie w biodrach. Stopy i tydki sg luzne.

Rozluzniamy wszystkie niepracujgce miesnie. Oddechem
uspokajamy powstajgce napiecia. Skupiamy sie na karku.
Swiece mozemy zakonczy¢ przetozeniem nodg za gtowe.

Wymaga to juz wiekszej sprawnosci, ale ¢wiczenie warte
jest sprobowania, bo rewelacyjnie nacigga cate ciato.
Staramy sie nogi utrzymywac proste w kolanach. Z czasem,
przy dobrym rozluznieniu naciggajacych sie miesni, zaczniemy
czu¢ przyjemnos¢ w przyjmowanej pozyciji.

Wracajac nogami z powrotem na ziemig, ktadziemy je
pomatu i spokojnie, miesniami brzucha kontrolujemy powolne
opuszczanie stop. W czasie ktadzenia ndg nie podnosimy
. gtowy i nie napinamy karku.

Po ¢wiczeniu nie zapominamy o relaksie.

CZUWANIE PUNKTU ZERO

WAZNE!!! Z uwagi na odwrécone utozenie ciata, éwi
éwiczen, nie powinny wykonywac kobiety w okresie

,Mini mostek”

Staramy sie mozliwie wysoko podnie$ brzuch. Z jednej
strony opieramy sie na czubku gtowy a z drugiej na biodrach
i posladkach. Uwazamy na symetrie wygiecia. Wzrokiem pa-
trzymy na ziemie z tytu gtowy. Pepek wypychamy do gory.
Ramiona luzno zwisajg w dot. Oddychamy klatkg piersiowg
i obojczykami. Rozluzniamy wyczuwane napiecia.

Po ¢wiczeniu, oczywiscie nie zapominamy o relaksie.

~Skton w przéd”, ktory tym razem wykonujemy w pozycji
lezacej.

Ruch zaczynamy od dtoni, ktére wraz z wyprostowanymi
rekami przektadamy nad gtowa. Wzrokiem sledzimy dtonie,
za wzrokiem podnosimy gtowe, szyje i kolejne kregi krego-
stupa. Wyginamy plecy tak, ze gtowag opadamy na kolana.
Czujemy narastajgce napiecie w catej tylnej czesci ciata.
Naciggamy miesnie od tydek do karku. Pilnie sledzimy
powstajagce napiecia i oddechem je rozluzniamy. Nie
musimy od razu dotkng¢ gtowsg kolan.

Wazny jest moment rozpoczecia pochylenia. Jezeli pochy-
limy sie za szybko i za gteboko, wowczas poczujemy bol
naciggnietych i napietych miesni w catym ciele. Bol
w catym ciele uniemoZzliwia nam prace nad poszczegolny-
mi miesniami.

Pochylic musimy sie pomatu, tak zeby kontrolowac pojawia-
jace sie napiecia i je eliminowac.
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Pochylamy sie na tyle na ile ciato nam pozwala. Nie nacia-
gamy sie na site. Do niczego sie nie zmuszamy. Nigdzie sie
nie spieszymy. Im dtuzej ¢wiczymy tym gtebiej cwiczymy.
Rozluznione miesnie wraz z grawitacja pogtebiajg nasze
pochylenie.

Jest to jedno z najbardziej odmtadzajgcych ¢wiczen!
Po ¢wiczeniu nie zapominamy o relaksie!

»Patrzenie na sufit”

Odwracamy sie na brzuch. Podnosimy do gory gtowe.
Odwracamy wygiecie kregostupa. Dotychczas rozciagali-
sSmy miesnie, teraz zaczynamy je kurczyc.

Przez rozciagniecie miesni i ich skurczenie, czyscimy
miesnie z zalegajacej je krwi i nieczystosci. Wyciskamy je
jak gabke w zlewie.

Dtonie uktadamy na wysokosci barkow. Na poczatku
¢cwiczenia, podnosimy gtowe i plecy za pomocag miesni
grzbietu, nie podpierajac sie rekami. Gtowa prowadzi caty
ruch, wzrokiem patrzymy na sufit.

Dochodzac do maksymalnego skurczu miesni plecow
i mozliwie wysokiego podniesienia gtowy wstrzymujemy sie
i utrzymujemy napiecie w miesniach grzbietu.

Po chwili, za pomocg rak, ktorymi teraz opieramy sie
na ziemi, pogtebiamy wygiecie plecéw. Rozluzniamy biodra
. i brzuch. Kolce biodrowe zblizamy do ziemi. Z kazdym
oddechem rozluzniamy napiecia powstajagce w plecach
i wzrokiem patrzymy coraz to bardziej do gory, za siebie.

Po kilku spokojnych oddechach wracamy z powrotem
do lezenia. Gtowe opieramy na splecionych pod czotem
dtoniach i odpoczywamy.

CZUWANIE PUNKTU ZERO 2

W kolejnym cwiczeniu pracujemy nad dolng czesciag
miesni kregostupa.

Rece przektadamy pod biodra i dtonie obracamy do ziemi.
Opieramy sie brodg i rekami o ziemie. Mocno spinamy plecy
i podnosimy nogi wraz z biodrami mozliwie wysoko do gory!

Poczatkowo, mozemy podniesc¢ raz jedna, raz drugg noge.
Cwiczymy na tyle na ile mozemy pamietajac, ze czym
mocniej i dtuzej zepniemy miesnie, tym mocniej wycisniemy
z nich wszelkie nieczystosci.

Po ¢wiczeniu ktadziemy gtowe na lewym policzku, rozluz-
niamy kark i szyje. Odpoczywamy.

,Kotyska”

Wygiecie plecow do tytu konczymy kotyskg. Chwytamy
rekami za kostki i poczatkowo przyciggajac stopy do poslad-
kéw, naciggamy uda.

W momencie, kiedy jestesmy gotowi poprawiamy chwyt
kostek i prostujac nogi podnosimy gtowe z karkiem do gory.
Kotyszemy sie wraz z oddechem.

Wracajac na ziemie ktadziemy gtowe na prawym policzku
rozluzniamy kark i szyje. Odpoczywamy.

Do tych czas rozciggalismy i napinalismy kregostup syme-
trycznie. Na koniec powinnismy go jeszcze skreci¢. W tym
celu, przewracamy sie na plecy. Rozktadamy rece na boki.
Podnosimy proste w kolanach nogi pionowo do gory.
Pamietamy, ze do podniesienia n6g uzywamy tylko miesni
brzucha. Kark i szyja luzno leza na ziemi. Gtowy nie podnosimy.
Kiedy mamy juz nogi w gorze pomatu ktadziemy je na prawg
strone. Staramy sie stopami dotkng¢ dtoni a gtowe odwracamy
w przeciwnym kierunku.
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Lezac spokojnie oddychamy i rozluzniamy powstate napiecia.
W momencie, kiedy jestesmy gotowi powoli przektadamy
nogi na druga strone.Po ¢wiczeniu odpoczywamy i skupiamy
sie na tym, co dzieje sie w miejscach, ktorymi przed chwilg
pracowalismy.

Cwiczac z wykorzystaniem obu uktadéw, wewnetrznego i zewnetrzn
¢éwiczymy w czasie i przestrzeni. Stajemy sie bardziej wrazliwi nie tylko n
co dzieje sie wokot nas, ale i na to, co dzieje sie w nhaszym wnetrzu.

Oba ukftady mozemy przyrowna¢ do dwoch gtownych
systemow funkcjonujacych w naszym zyciu. Jest to system
zachodniego i wschodniego stylu bucia.

Przedstawiona seria ¢wiczen stanowi okreslony ciag i wzajemnie sie rozwija. Cwiczen
takich i podobnych jest wiele, niekitore z nich wymagaja wiekszej praktyki.

Nie musimy ¢éwiczy¢ codziennie, cho¢ dobrze jest codziennie Styl zachodni nastawiony jest na wszystko to, co dzieje sie

przynajmniej powitac storice. Wazne jest zebysmy ¢cwiczen
tych nie wykonywali pochopnie. Cwiczac z uwaga i skupie-
niem w krotkim czasie odczujemy wptyw ¢wiczen na nasze
samopoczucie.

Prowadzac zajecia na nartach, niektore osoby dopiero
po wykonaniu kilku przedstawionych tutaj ¢wiczen rozu-
miejg, 0 co mi chodzi, kiedy pytam czy czujesz, ze masz
napiety kark, plecy lub rece.

PODSUMOWANIE

Mocno upraszczajac, mozemy powiedzie¢, ze w fizjologii
naszego ciata, oprécz wielu roznych uktaddéw, wystepuja dwa
gtéwne uktady kierujace nasza praca. Jest to: uktad zewnetrz-
ny - pobudzajacy i uktad wewnetrzny - odczuwajacy.

na zewnatrz nas. Gloryfikuje nasz zewnetrzny obraz. Wazny
jest wyglad, ubior, to, co robimy, czym sie zajmujemy.
Mistrzem Zachodu jest osoba, ktora pokaze wszem i wobec,
ze jest najszybsza, najsilniejsza, najsprawniejsza, najbogat-
sza czy najpiekniejsza...

Dla przyktadu:

Kiedys wymyslono idealny obraz narciarza. Taki to, a taki stroj.
Takie a nie inne prowadzenie rak, nog, catego ciata. Oczy-
wiscie, wzorzec ten wiaze sie z technikg jazdy, lecz gtownie
skupia sie na estetyce zewnetrznego wygladu. Jadac
na nartach, narciarz dopasowuje sie do wizualnego wzorca.
Potwierdza sie to na egzaminach szkoleniowych, gdzie adep-
ci narciarstwa w idealny sposob powielajg narzucone z gory,
techniczne i estetyczne wzorce, za co sg oceniani i klasyfi-
kowani. Stabiej ,dopasowany’ moze by¢ z gory, co nie
zawsze pokrywa sie z obiektywna oceng jego narciarskich
umiejetnosci.

Uktad zewnetrzny ,pobudza” nas do ruchu. Kieruje naszym ciatem. Zaczyna sie w gtowie,
a konczy w miesniach. Dzieki niemu, ruszamy sie, chodzimy, biegamy. Ukfad ten kieruje naszym
ruchem w roznych, nie tylko z nartami zwiazanych, sytuacjach.

Cywilizacja wschodnia koncentruje sie na wrazeniach
wewnetrznych. Uwrazliwia nas na to, co czuje ciato, co dzieje
sie we wnetrzu cztowieka. Wschodnie techniki ruchu bazujg
na koncentracji umystu. Mistrzem Wschodu jest osoba

., ) ) wyczuwajaca swoje potrzeby, mozliwosci i emocje.
Uktad wewnetrzny ,,odczuwa’ nasze ciato. Informuje nas

o tym, co robimy. Zaczyna sie w miesniach, a konczy w gtowie.

Dzieki niemu czujemy ruch, jego intensywnosé i natezenie. Mistrza Wschodu nie poznamy po wygladzie. Mijajac go na ulicy, mozemy nie zwrécic¢ na niego

uwagi. Dopiero przy blizszym poznaniu wyczujemy jego wewnetrzng energie i harmonie.

Cywilizacja zachodnia kieruje sie uktadem zewnetrznym
ciata. Patrzymy, ogladamy, podziwiamy wszystko to,
co dochodzi do nas z zewnatrz.
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Cywilizacja wschodnia to uktad wewnetrzny naszego ciata.
Patrzymy, ogladamy, wyczuwamy wszystko to, co dzieje sie
wewnatrz naszego ciata.

_my wtasne mysli, checi i pragnienia.

Carving, to technika balansu miedzy tym, co dochodzi
do nas z zewnatrz i tym, co czujemy od srodka. To praca
nad ciatem, nad czuciem ciata i tworzeniem swiadomej
techniki.

CARVING W NARCIARSTWIE
ROZWOJ TECHNIKI JAZDY

SKRET CARVINGOWY

DOBOR SPRZETU

PRAKTYKA NA SNIEGU.

MOBILNOSC CIALA

CALA NARTE ROWNO DOCISKAMY DO SNIEGU
WYJAZD NA ZEWNETRZNEJ

OBIE NARTY ROWNO DOCISKAMY DO SNIEGU
,DOMEK”

ROZJEZDZANIE SIE NART

NAJAZD NA SKRET

_ CWICZENIA

CALY SKRET

- CWICZENIA

SKRET CARVINGOWY PRAKTYCZNIE
PRZEJSCIE ZE SKRETU W SKRET
KOMPENSACJA

COS O ZDERZENIACH

- CWICZENIA

KOMPENSACJA PRAKTYCZNIE

POZYCJE W SKRECIE

POZYCJE Z PODPARCIEM

JAZDA NA DWOCH NOGACH




CARVING I NARTY 3

CARVING W NARCIARSTWIE

Wszystko, co nas otacza dynamicznie sie zmienia. Caty
Swiat rozwija sie i udoskonala. Wszedzie, gdzie by nie
spojrze¢ wszystko jest nowe, doskonale przygotowane
i zaplanowane. Doskonale stworzono i zaprojektowano narty
nowej generacji, czyli narty carvingowe.

Narty carvingowe, utatwiajg jazde i sg stabilniejsze w jezdzie
od nart dotychczas. Stosowanych w narciarstwie zjazdowym.

Narty carvingowe, prowadzone w $lizgu wzdtuz krawedzi
wycinajg skrety zgodne z ich ksztattem, utozeniem i wygie-
ciem. Pozwalajg na stosowanie nowej techniki jazdy pole-
gajacej na wycinaniu petnych skretow.

Jazda carvingowa, to jazda wzdtuz krawedzi nart podczas catego przejazdu.

Narty carvingowe, to nowa technika jazdy. Na nartach
carvingowych nie musimy robi¢ tego, co musieliSmy robic¢
na nartach tradycyjnych. Natomiast to, czego nie moglismy
robi¢ na nartach tradycyjnych mozemy robi¢ na nartach
carvingowych

Narty carvingowe umozliwiajg jazde na krawedziach nart
podczas catego skretu, ograniczajg zeslizgi i dryfowanie.
Stabilna krawedz, to rowniez stabilny punkt, do ktorego
ustawiamy nie tylko ciato, ale i psychike.

Narty carvingowe utatwiajg jazde, zmniejszajg nasze zaanga-
zowanie w technike jazdy. Pozwalajg na wieksze skupienie
uwagi na sobie, na wrazeniach ptynacych z ciata. Czucie
gtebokie, tak zwane kinestetyczne, na ktérym opieraja sie
wschodnie filozofie ruchu, pozwala rowniez w narciarstwie
rozwijac swoje wewnetrzne umiejetnosci.

Joga, to przeciez tez carving tylko, ze ciatem.
Narty carvingowe upraszczajg i skracajg proces uczenia.
Osoby poczatkujace juz po pierwszej godzinie bezpiecznie

poruszajg sie po fatwym stoku, a po paru dniach swobodnie
jezdza w urozmaiconym terenie.

Carving 43




linia spadku stoku

NARCIARZ POCZATKUJACY

kierunek dziatania grawitacji

<

Narty carvingowe w nauczaniu, dajg nowe spojrzenie
na wspotprace nauczyciela z uczniem. Przetamuja schemat
programowanego uczenia, w ktorym uczen maszynowo
powtarza schematy szkoleniowe doprowadzajace go do
perfekcji. Zajecia, nawet te prowadzone z grupg osob, majg
indywidualny charakter.

Carving to rzezbienie a kazda bryta wymaga indywidualnego ciecia.

Carving to wspotpraca. Narty wycinajag skrety i prowadzg nas
po stoku, ale to my nimi kierujemy. Poznajemy geometrie nart,
obserwujemy stok, obserwujemy siebie. Staramy sie wyczuc
narty, dopasowac je do stoku i siebie. Nie przeszkadzamy sobie
nawzajem. Szukamy naturalnosci i wspotpracy. Narty traktuje-
my jak partnera, z ktorym wspolnie podrozujemy.

Carving to stabilne i swobodne prowadzenie nart po sniegu.
Carving to naturalna i swobodna sylwetka podczas jazdy.

Im pewniej prowadzimy narty i luzniej sie na nich czujemy,

tf‘awers

STOK NARCIARSKI
TRASA ZJAZDOWA

tym bardziej carvingowo jedziemy.

Wspotgrajac z nartami, wspotgramy z sobg.

ROZWOJ TECHNIKI JAZDY

Jak doszto do powstania techniki carvingowej?
Najprosciej mozemy to przesledzi¢ obserwujac kolejne
etapy rozwoju techniki jazdy. Technika jazdy zawsze rozwi-
jata sie pod wptywem rozwoju technicznych parametrow
sprzetu narciarskiego.

Jazda na nartach trawersami.

Jest to jazda w skos stoku z krotkim, ostrym skretem i jazda
w przeciwnym kierunku.

Taka jazde, najczesciej zauwazamy u poczatkujgacych nar-
ciarzy lub narciarzy jezdzacych na dtugich, prostych nartach.
Na poczatku, uczac sie jazdy, boimy sie skrecania, chcemy
jak najszybciej znalez¢ sie po drugiej stronie zbocza. Szybko
obracamy narty i po skrecie, juz spokojnie, jedziemy
w przeciwnym kierunku.

CARVING I NARTY 3

Z kolei jezdzac na dtugich, prostych nartach, najlepiej jezdzi
sie na wprost. Kierunek jazdy zmieniamy szybka rotacja
stop, czasem tez i catego ciata. Obracajgc narty, pomaga-
my im w skrecie. Po skrecie, w spokoju trawersujemy
w drugg strone stoku.

Zwiekszenie sztywnosci nart, zwiekszyto tez dynamike jazdy.
Narty sa jeszcze dtugie, twarde i proste. Trzeba im pomoc
w skrecie. Wychodzac w gore (NW), odcigzamy narty
i rotacjg stop wprowadzamy je w skret. Bedac w odciazeniu
caty czas obracamy narty i dopiero po przekroczeniu linii
spadku stoku dociskamy krawedzie nart do sniegu. Wraz
ze wzrostem umiejetnosci wydtuzamy i zaokraglamy jazde
w skrecie, starajgc sie, aby skret byt okragty i symetryczny.

Technika taka, to technika odcigzeniowo - rotacyjna. Jest
rowniez stosowana w technice carvingowej, w skretach
sytuacyjnych. Przyspieszamy w ten sposob wykonanie
skretu, zawezamy jego promien i wyhamowujemy predkosc.

X - odciazenie nart - NW
=~ rotacja nart w odcigzeniu
- jazda na krawedziach nart w skrecie

Z wprowadzaniem nart carvingowych, czyli nart mocno
taliowanych, ktorych ksztatt dopasowany jest do skretu,
powstata technika carvingowa. Technika carvingowa wyko-
rzystuje narty a w szczegolnosci ich ksztatt do wycinania
petnych skretow.

Skret carvingowy, to skret od poczatku do konca wyciety kra-
wedziami nart. Jest zgodny z ksztattem nart i ich wygieciem.

X - przejscie ze sketu w skret
- przekroczenie linii spadku stoku
= — Najazd na skret
- wyjazd ze skretu
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SKRET CARVINGOWY TEORETYCZNIE

Przedstawione elementy skretu, aktualne sg zardéwno przy stawianiu pierwszych
carvingowych krokéw, jak i przy doskonaleniu techniki jazdy.

-7
7 —

Skret carvingowy, zalezy od:

- R - promienia nart,

- kata ustawienia nart w stosunku do $niegu,
- sity docisku nart do sniegu,

- twardosci nart

Jezeli na przyktad narty o R - promieniu 10 m, ustawimy
pod katem 45° do $niegu i na nich staniemy, to je wygnie-
my. Prowadzac tak utozone i wygiete narty w slizgu wzdtuz
krawedzi, wytniemy skret o promieniu zblizonym

do10 m. Zmieniajgc kat ustawienia nart i site docisku nart
do $niegu, zmieniamy ich wygiecie. Wptywamy w ten spo-
sob, na promien wycinanych przez narty skretéw.

Promien nart:

Promien nart, ich ksztatt, jest jednym z najwazniejszych
elementow carvingowej techniki jazdy. Gtebokos¢ wciecia
nart, nie raz, decyduje o mozliwosci stosowania techniki
carvingowej w jezdzie.

Wezmy na prébe dwie rozne narty. Jedne o promieniu
10 m i drugie, o promieniu 20 m. Ustawiajac je na sniegu
pod takim samym katem 45°, identycznie, z tg samg sitg
dociskajgc je do $niegu i prowadzac w Slizgu wzdtuz
krawedzi, wytniemy nimi dwa rézne skrety. Na pierwszych
nartach wytniemy skret o promieniu 10 m, a na drugich skret
o promieniu 20 m.

Z czym to sie wigze?

- Po pierwsze z miejscem.

Na pierwszych nartach znajdziemy sie 20 metrow nizej
miejsca gdzie zaczeliSmy jazde.

Na drugich bedziemy az 40 metréw nizej miejsca startu.
Na nartach o promieniu 20 m potrzebujemy dwa razy
wiecej miejsca do wyciecia petnego skretu niz na nartach
o promieniu 10 m.

- Po drugie z predkoscig.
Na nartach o promieniu 20 m diuzej jedziemy w doét stoku
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(dtuzszy jest najazd na skret), przez co dtuzej sie rozpedzamy,
mamy wiekszg predkosc¢ (nie zawsze pozadang i kontrolo-
wang). Potrzebujemy tez dtuzszego podjazdu pod stok
i dtuzszego hamowania.

- Po trzecie ze swoboda.

Zarowno nartami, jak i skretami o mniejszym promieniu
tatwiej sie operuje. Narty o mniejszym promieniu tatwiej
mozna dopasowac do siebie i do otoczenia. Narty takie sg
krotsze i bardziej dynamiczne.

Kat ustawienia nart

Prowadzac narty ptasko pod soba, sprawiamy, ze narty nie
majg zaczepienia w $niegu. Narty ustawione ptasko slizgajg
sie i obracajg we wszystkich kierunkach. Zeby wyciaé skret,
musimy poruszac sie na krawedziach nart. Musimy ustawiac
narty pod katem do sniegu. Im bardziej odstawimy narty
w bok siebie, tym bardziej ustawiamy je na krawedziach,
bardziej wyginamy i mocniej wetniemy sie w snieg. Narty
prowadzone wzdtuz krawedzi, stabilizujg sie. Stabilizujg
rowniez nasza jazde. Wiemy, czego mozemy sie po nich
spodziewaé. Mamy w nich pewne i solidne oparcie.

Sita docisku
Technika carvingowa, to technika docigzenia.

Narty rowno wycinaja caty skret.

Narty rowno wcinaja sie w $nieg podczas catej jazdy.

Nie chcemy odcigzac nart, nie chcemy tez ich przecigzac.
Zarowno odcigzenie jak i przecigzenie odksztatca narty.
Wprowadza je w niechciane zeslizgi i dryfowanie.

Do optymalnego docigzenia nart wystarczy masa naszego
ciata. W czasie jazdy mozemy wyczuwac dziatajgce na nas
sity. Ruchem ciata zgodnym z dziatajgcymi w skrecie sitami
zmniejszamy nacisk na narty. Ruchem ciata przeciwnym
do dziatajgcych w skrecie sit zwiekszamy nacisk na narty.
Wykorzystujac swojg mobilnos¢ i wyczucie sit dziatajgcych
w skrecie, kierujemy soba tak zeby w miare potrzeby wzmocnic
ia lub ostabic.
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Sztywnosé¢ nart Mozemy tez skorzysta¢ z wyjazdow testowych organizowa-
w Narty, ich sztywnos¢, dopasowujemy do warunkow tereno- nych przez szkoty narciarskie, gdzie oprocz nowych nart,

wych oraz wtasnych umiejetnosci, mozliwosci i potrzeb. poznajemy nowa technike jazdy.

Na miekkie warunki dobre sa miekkie narty, na twarde

warunki dobre sg twarde narty.

Do nauki jazdy jak réwniez dla lekkiej i spokojnej osoby

dobre sg rowniez lekkie i miekkie narty.

Do szybkiej i dynamicznej jazdy potrzebne sa szybkie

i dynamiczne narty.

Jadac na nartach, nie powinnismy czuc, ze jezdzimy

w kapciach. Do jazdy nie potrzebujemy tez sztywnego pan-

cerza. Narty zbyt miekkie, przodami i tytami moga sie

wichrowa¢ wprowadzajac nas w dryf i zeslizgi. Z kolei narty

zbyt sztywne, sztywno trzymajg kierunek jazdy i moga nas

sobie zbytnio podporzadkowac.

Jezeli jednak decydujemy sie na kupno nart, to oprocz od-
powiedniego koloru i szaty graficznej powinnismy zwrocic
uwage na nastepujace szczegoty:

- Promien nart.
Do carvingowej jazdy sprawdzajg sie narty o promieniu miedzy 10 a 14 m.
Najciekawsze sg narty o promieniu 11,5-12 m. Pamiegtajmy jednak o swoich
indywidualnych predyspozycjach. Komus lepiej bedzie sie jezdzito na nartach o pro-
mieniu 10 m, a komus innemu, na nartach o promieniu 14 m.
Ostatnio mtodzi i ambitni carvingowcy wybierajg narty o promieniu nawet 16 m.

DOB()R SPRZETU - Sztywnosé nart.

Tutaj jest najwiecej kombinacji. Musimy sie zdecydowac na narty z wybranej grupy.
W grupie ,,eazy”’ znajdziemy narty lekkie i miekkie. Sg to narty dla uczacych sie osob,
jak i spokojnych narciarzy.

W grupie ,,fun carving” mamy mocno wyciete i stosunkowo miekkie narty. Wybiera¢
je moga osoby bawiace sie jazda. Nie sg to jednak narty do Scigania sie.

W grupach ,race” i ,allround” mamy narty o roznych ,sztywnosciach”. Dla dobrze
jezdzacych narciarzy. Sztywnosc¢ nart opisywana jest za pomoca cyfr od 7 do 11.
7 - to narty dla poczatkujacych a 11 - dla zawodowcow. Przy czym sztywnosc¢ tych
nart zmienia sie, w odwrotny niz przypuszczalibySmy sposob. Narty dla poczatku-
jacych sg pozornie sztywniejsze od nart dla zawodowcow. Narty zawodnicze, sg bar-
dziej sprezyste wzdtuznie, ale za to sg sztywniejsze poprzecznie. Przypominajg zyletki.
Idealnie prowadza i trzymaja sie w skrecie. Mozna na nich jezdzi¢ na centymetry,
ale czy potrzebujemy takiej jazdy? Jak sie wetng w skret, to juz nie puszcza.
Prowadzg skret bez grama zeslizgu, zmuszajac nas do nieustannej koncentraciji.
Bardziej przyjazne sag narty ze sSrodkowego przedziatu, ktére wystarczajaco dobrze
trzymajg a ze czasami sie zeslizguja, to nawet dobrze, bo nie zawsze jestesSmy
w stanie utrzymac sie na nich.

Z przedstawionych wyzej parametrow skretu carvingowego:
kat ustawienia nart i sita docisku nart, zalezg od techniki
jazdy, o ktorej jest mowa w dalszej czesci. Natomiast
parametry zwigzane z promieniem nart i ich sztywnoscia,
sg parametrami, na ktére decydujemy sie podczas wybie-
rania nart do jazdy.

Parametry te sg wzgledne dla kazdej osoby i zalezg od jej
indywidualnych predyspozycii.

Z reguty unikam dyskusji o tym, ktore narty sg lepsze, gdyz jest to dyskusja rodzaju
czy to, aby Ford jest lepszy od Opla itd. Sg osoby, ktore wybierajg Forda i sg osoby,
ktore wybierajg Opla lub jakis inny samochoéd, nie wyobrazajac sobie, ze moga jezdzic¢
czyms innym. Sg tez osoby nieprzywigzujace sie do marki. Potrzebuja tylko skutecz-
nego i sprawnego pojazdu.

Jakich nart potrzebujemy?
Na poczatku odpowiedzmy sobie na pytanie:

Czy w ogole potrzebujemy kupi¢ sobie narty?

Obecnie jest to koszt rzedu 600-3000 zt. Czy jest to ko-
nieczne, zeby inwestowac tyle pieniedzy w narty?!

Jezeli wyjezdzamy na narty sporadycznie, to optaca nam sie
wypozyczy¢ narty. Ptacimy wtedy tylko 50 zt/dzien.
Interesujgce sg réwniez wyjazdy testowe, wtedy jezdzimy
na réznych nartach.

Przyznaje, nie daje tutaj oczywistej porady, jakie narty sg
idealne dla wybranej osoby. W rzeczywistosci na kazdych
nartach fajnie sie jezdzi. Oczywiscie sg narty, na ktorych
jezdzi sie fajniej. Zeby mieé¢ na ten temat wiasne zdanie,
trzeba samemu doswiadczy¢ jazdy na réznych nartach.
Sugerowanie sie tylko technicznymi parametrami nart, czy
ocenami ich testeréw, nie zawsze pozwala nam na dokonanie
trafnego wyboru.
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PRAKTYKA NA SNIEGU.

»,Na nartach carvingowych zjedziemy wszedzie, ale nie wszedzie
W carvingowy sposob”

Powinnismy dobrze zapamietac to zdanie. Carvingowo jezdzimy
tylko tam, gdzie szerokos¢ stoku, jego uksztattowanie i wolna
do jazdy przestrzen pozwala nam na wycinanie petnych skretow.
W sytuacii, kiedy teren nie pozwala nam na carvingowg jazde,
stosujemy technike odcigzeniowo - rotacyjna.

Podczas jazdy zawsze jestesmy aktywni, uwazni i czujni. Obserwujemy caty stok a nie
tylko to, co dzieje sie pod nami. JestesSmy gotowi na kazdy ruch i kazdej akciji.

Jedziemy catym ciatem.

MOBILNOSC CIAYA

Otwieramy sie na ruch we wszystkich kierunkach i we
wszystkich ptaszczyznach. Kazda czesé ciata rusza sie
w dowolny sposob.

AatgeL

Poszczegolne stawy i migsnie pracuja niezaleznie od siebie.
Nie czujemy zadnych ograniczen ruchowych w stopach,
nogach, plecach, rekach, szyi czy gtowie.

CARVING I NARTY 3

CALA NARTE ROWNO
DOCISKAMY DO SNIEGU

Pochylajac sie i odchylajac badamy to, co dzieje sie
w naszych stopach. Do jakiego momentu mozemy sie po-
chyli¢ i odchyli¢, zeby nie straci¢ kontaktu stop z podeszwag
butéw. Pamietamy z poprzedniego rozdziatu, ze stoimy '
w réwnowadze wtedy, kiedy rowno opieramy sie na punk-
tach podparcia stopy. Jednak stojgc na stoku w zapietych
butach narciarskich i przypietych do nich nartach, mozemy
zatraci¢ swiadomos¢ réwnego stania na stopie, gdyz buty
usztywniajg stope a narty zwiekszajg ptaszczyzne podparcia.

Balansujgc ciatem szukamy takiego wychylenia, w ktorym
wyczuwamy moment odrywania sie palcow, lub piet od pode-
szwy butéw. Jest to moment, w ktérym zaczynamy traci¢ wtasng
réwnowage. Opieramy sie na sztywnych butach i dtuzszych
od stop nartach. Szukamy ,,punktu zero”. Punktu, do ktorego
mozemy bezpiecznie sie pochyli¢ a ktérego przekroczenie wiaze
sie z oderwaniem piet lub palcow od podeszwy butow, a co
za tym idzie z usztywnieniem ciata i ryzykiem upadku. Badamy,
wyczuwamy zakres bezpiecznych ustawien, w ktdrych wszyst-
kie punkty podparcia stopy przylegaja do podeszwy butdw.
Badamy wrazenia ptynace ze stop i je zapamietujemy.

W czasie jazdy na nartach, trudno jest kontrolowa¢ rownowa-
ge tylko przez pochylanie i odchylanie ciata. Jadac, ciezko jest
nam dogonic¢ uciekajace spod stop narty. Latwiej jest nam
chowac stopy pod siebie, lub w razie potrzeby, wypychac
je do przodu.

Ten stosunkowo tatwy a za razem bardzo
skuteczny ruch stop, korygujacy ustawienie
nart pod nami, jest nowym ruchem w tech-
nice narciarskiej. Dotychczas ruch w stawie
skokowym blokowany byt przez sztywng sko-
rupe buta narciarskiego. Sztywny but przekfa-
dat sztywny nacisk na sztywne narty. Nowa
technika jazdy jest technikg miekka. Wyko-
rzystuje miekkie buty i miekkie narty.

Cofanie i wypychanie stop wymaga oprocz miekkich
lub poluzowanych butéw narciarskich, otwarcia sie na ruch
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w stawach skokowych i kolanowych. Ruch zaczyna sie
w stopie a konczy w kolanie. Skupiamy sie i koncentrujemy
na ciele. Od kolan w gore wytagczamy wszystkie miesnie,
pracujg tylko miesnie grawitacyjne, utrzymujace nas
w rownowadze. Ruch jest tylko w stopie i kolanie, nie prze-
chodzi do reszty ciata.

WYJAZD ZE SKRETU

Nauke jazdy na krawedziach nart zaczynamy od wyjazdu
ze skretu. Poczatkowo c¢wiczymy jazde na zewnetrznej
nodze. Po opanowaniu jazdy na zewnetrznej nodze, doktfa-
damy noge wewnetrzng.

Ustawiamy sie w szerokiej pozyciji.
Noga zewnetrzna wycina i prowadzi skret
Noga wewnetrzna podpiera nas i utrzymuje w rownowadze.

Skupiamy sie na zewnetrznej nodze. Szukamy pewnego
i stabilnego oparcia sie na krawedzi narty, krawedzi stopy.

Ustawiamy stope raz z przodu, raz z tytu.

Wyczuwamy jak zmiana ustawienia stopy wzgle-
dem ciata wptywa na ustawienie stopy w bucie
a tym samym, jak wptywa to na dociskanie
krawedzi narty do $niegu.

| Narte zewnetrzna ustawiamy pod réznymi skosami do stoku,

' tak zeby po slizgu w dot stoku, spokojnie podjecha¢ pod
gore.

CARVING I NARTY

Badamy, obserwujemy, wyczu-
wamy jak zachowuje sie wycina-
jaca skret narta.

Dokad jedzie? Gdzie nas prowadzi?

Przypomnijmy sobie, od czego zalezy wycinany przez narte skret?

- Od technicznych parametrow nart, ich sztywnosci i promienia, co zostato juz wcze-
Snhiej omowione.

- Od katowego ustawienia nart w stosunku do Sniegu.
Dotem ciata, nogami od stop do bioder ustawiamy narte na krawedzi.
Raz mochniej, raz stabiej pochylamy kolano, biodro do skretu. Obserwujemy zachowa-
nie stopy w bucie i narty na sniegu.
Nieustannie podczas slizgu
zmieniamy pozycije.
Wyczuwamy zmiane pozycji i
jej wptyw na zmianeg jazdy. §
Odnajdujemy stabilnos¢ kra-
wedzi.
Odnajdujemy stabilnos¢ sta-
nia na krawedzi.

- Od docisniecia narty do sniegu.
Gorg ciata, ramionami i gtowg pochylamy sie nad prowadzacg narta.
Szukamy Izejszego lub mocniejszego jej docisniecia.
Szukamy rownowagi na krawedzi jadacej narty.
Z poczatku, na matej predkosci, wyczuwamy ,,punkt zero” w krawedzi narty. Stop-
niowo zwiekszamy predkos¢ i wyrzucajacg nas ze skretu site. Z kolejnymi slizgami
pewniej i mocniej zapieramy sie na zewnetrznej nodze. Noga wewnetrzna staje sie
coraz lzejsza i juz tylko pomaga nam w utrzymaniu rownowagi.

To jak podtrzymywanie dziecka podczas pierwszej jazdy na rowerze.
Po ktoryms razie dziecko tapie rownowage i dalej juz samo jedzie.

Dochodzimy do momentu,
kiedy pewnie i mocno stoimy
na zewnetrznej nodze. Nie
przelatujemy przez nig i nie
podpieramy sie tez zbytnio na
wewnetrznej nodze.
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Pewnie, mocno i stabilnie dajemy sie prowadzi¢ narcie.

Zwiekszajac predkosc, zwiekszamy wyrzucajacg nas ze skretu site.

Szukamy balansu i rownowagi. Nie napinamy sie. Celujemy swoim ciatem na krawedz
prowadzacej narty. To nasza masa a nie napiete miesnie docigzajg narte. Mamy czas.
Balansujac ciatem, ustawiamy sie i szukamy rownowagi. Rozluzniamy kolejne migsnie.
Czujemy komfort i swobode jazdy.

OBIE NARTY
ROWNO DOCISKAMY
DO SNIEGU

Zwiekszajac predkos¢, zwiekszamy rowniez wyrzucajaca nas
ze skretu site.

Teraz juz nawet perfekcyjnie przygotowana i perfekcyjnie
prowadzona w skrecie narta zaczyna pod nami dryfowad.

Co sie dzieje?

Narta wycinajac skret, wcina sie w snieg i wycina w nim
rowek. Na bandzie rowka opieramy sie nartg podczas
jazdy. Twardos¢ sniegu w roznych warunkach, jest rozna.
Sita, z jakg opieramy sie nartg o bande w $niegu moze
przewyzszy¢ twardosc¢ sniegu i dane nam oparcie. Zwiek-
szajgc predkosc jazdy zwiekszamy rowniez nacisk narty,
i w konsekwenciji, Snieg ustepuje a narta zaczyna dryfowad.

,-' Nie chcemy dryfowa¢, dla tego doktadamy drugg noge.

J f) Uczymy sie jezdzi¢ na dwoéch nartach. Rozktadajac obcia-

1 zenie na dwie rowno prowadzone nogi, dwie rowno

| wcinajace sie w snieg narty, mozemy zwiekszy¢ predkosc
~" bez dryfowania w skrecie.

Cwiczenia w tej czesci, dotycza wewnetrznej
nogi.

Uczymy sie jecha¢ tak samo na jednej jak
i drugiej nodze.

Mamy dwie nogi, powinnismy jezdzi¢ tak samo
na obu nogach.

CARVING I NARTY

,DOMEK”

Stopy ustawiamy réwnolegle do siebie, na szeroko$¢ " EEEETERNTAT W
bioder. Podudzia trzymamy rownolegle do siebie. Kolana

ustawiamy tak samo szeroko jak stopy. Patrzac z przodu, -

podudzia, to scianki domku a uda, to daszek.

Cwiczac wyjazd ze skretu, skupiamy sie na trzech rzeczach:

- Scianki domku pochylajg sie tak samo.
Pochylajgc kolana do srodka skretu, pochylamy je réwno. Pilnujemy, zeby nie oprze¢
kolana o kolano. Uwazamy, zeby caty czas odlegto$¢ miedzy kolanami byta taka sama.
Scianki domku pochylaja sie rownole-

gle, a konstrukcja daszku nie pozwala BT, ¥

im na zblizenie sie.

- obie Scianki wazg tyle samo.
Na obu nogach stoimy tak samo. Nie
dopuszczamy do tego, zeby jedna
Scianka wazyta wiecej od drugiej. Tak
sie ustawiamy, balansujemy w jezdzie,
zeby caty czas sta¢ réwno na obu nogach.

- Scianka nie wyprzedza scianki.
Podczas jazdy stopy caty czas sg rowno. Szpice nart nie
wyprzedzajg sie. Szczegolnie musimy uwaza¢ na we-
wnetrzng narte, ktora zawsze dazy do prowadzenia.
Wyrownujemy noge wewnetrzng z zewnetrzng noga.
Cofamy wewnetrzne kolano, biodro, bark, nawet ucho.

Wyrownac sie w skrecie mozemy na dwa sposoby.

- wypychanie, pchanie zewnetrznej
narty i zewnetrznych punktow ciata

- ﬂ
do przodu. Jest to tatwe na matych .‘—f’-—'
predkosciach. W praktyce jednak roz-
pedzajac sie, mocniej stajemy na ze-
wnetrznej nodze. Jezeli stoimy na no-
dze, to trudno jest nam nig ruszyc.
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- cofanie, zostawianie wewnetrznej narty i wewnetrznych
punktow ciata.
Jest to nowy ruch w technice narciarskiej, ktory najtatwiej
jest opanowac w pozyciji stojace;j.
Stajemy na dolnej nodze.
Nie ruszamy dolng nartg i dolnymi punktami ciata, pracu-
jemy gora.
Skupiamy sie na rownym, bez wysitkowym przesuwaniu do
przodu i do tytu goérnej narty, gornej stopy, kolana, biodra,
barku, nawet ucha.
Pilnujemy zeby cata gora rowno
szta raz do przodu, raz do tytu.
Podczas ruchu ramie nie wy-
przedza biodra, biodro nie wy-
przedza kolana a kolano nie
wyprzedza stopy.

| —

Co sie okazuje?

Zeby dobrze wykonaé to ¢wiczenie musimy puscié napiecie
w brzuchu, pod przepong. Spokojnym oddechem uspoka-
jamy okolice pepka. Koncentrujemy sie i rozluzniamy
istniejace tam napiecia.

Dopiero po rozluznieniu splotu stonecznego mozemy
luzno i swobodnie manipulowa¢ gorg swojego ciata.

ROZJEZDZANIE SIE NART

Pierwszym problemem, na jaki trafimy jezdzac na dwoch
nartach, bedzie ich rozjezdzanie sie. Spowodowane jest
to rozwartym ustawieniem stop. Piety sg ustawione blizej
siebie niz palce. Ustawienie takie przenosi sie rowniez
na narty powodujac ich rozjezdzanie sie w czasie jazdy.

Musimy skorygowac to ustawie-
nie i przestawic palce stop blizej
siebie. Ustawiajac stopy rowno-

CARVING I NARTY

JAZDA NA DWOCH NOGACH

Pochylanie wewnetrznego kolana do s$rodka pomaga
wprowadzi¢ narte wewnetrznej na krawedzi.
Skupiamy sie na wykonaniu ruchu tylko wewnetrznym
kolanem. Ruszamy nim do $rodka skretu i z powrotem.
Obserwujemy jak zachowuje sie wewnetrzna narta i jak
zmienia sie przyjmowany przez nig tor jazdy.

Przestepowanie, podchodzenie
¢éwiczone podczas jazdy.
Staramy sie mocno i wyraznie
stang¢ na wewnetrznej narcie,
jej zewnetrznej krawedzi.
Szukamy takiego ustawienie na
nartach, w ktorym w czasie sta-
wania na krawedzi, bedziemy
podostrzac jazde a nie dryfowac.
Woéwczas mocniej wyginamy
narte i mocniej wcinamy sie
w skret.

Balans i wychylenie.

To jedno z najwazniejszych ¢wi-
czen w technice carvingowej.
Jest to technika balansu. Zaczy-
namy od pozycji stojacej. Wy-
chylajac sie na prawg strone,
obcigzamy prawg noga. Wychy-
lajac sie na lewg strone, obcia-
zamy lewg noge.

Do obciazenia wybranej nogi, narty, wykorzystujemy wychy-
lanie sie. Zwiekszenie nacisku na narte nie wigzemy
ze zwiekszeniem napiecia miesni w nodze, tylko z wychy-
leniem sie na wybrang strone.

Mamy kolejny ,,punkt zero”.

Przypomnijmy sobie o pochyleniu do przodu i odchyleniu
do tytu. SzukaliSmy w ten sposdb punktéw granicznych
w rownowadze, ktorych przekroczenie oznacza siadanie
na tytach, lub wiszenie na jezykach.

Podobne punkty graniczne mamy w odchyleniu na boki.
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4 Stojac, powoli pochylamy sie na prawg strone. Czujemy, W technice tradycyjnej zawsze jestesmy nad nartami. Jezdzimy tylko na goérnych

ze coraz bardziej stajemy na prawej nodze. Pochylajac sie krawedziach nart. Znalezienie sie pod nartami wigze sie ze ztapaniem gornej narty
dalej czujemy, jak lewa noga jest coraz Izejsza i zaczyna sie i upadkiem.
podnosic.

To jest moment graniczny, ,,punkt zero” utraty rownowagi.
Dalej nie mozemy sie juz wychyla¢, bo stracimy rownowa-
ge i upadniemy.

Zrobmy to samo w drugg strone. Zobaczymy, jakim zakresem
bezpiecznych ustawien dysponujemy tym razem. Jak
szeroko mozemy manipulowac¢ srodkiem ciezkosci pomiedzy
obiema nartami.

Balansujac ciatem wolno ruszamy z miejsca i przechodzimy
do jazdy. Zaczynamy sie rozpedzac.

Tradycyjne narty o prostym ksztatcie ustawione i prowadzone w $li-
zgu wzdtuz krawedzi, jadg na wprost. Nie wprowadzajg nas w skret,
przez co rowniez nie wprowadzajg nas w wyrzucajaca ze skretu

site.

Inaczej jest z nartami taliowanymi. Jadac
w slizgu wzdtuz krawedzi, narty prowadzg
nas w skrecie i wprowadzajg w wyrzuca-
jaca ze skretu site. Sita ta pomaga nam
w utrzymaniu rownowagi podczas catego
skretu, rowniez podczas najazdu na skret,
Balansujac ciatem réwno pro- ktory w catosci wykonujemy na dolnych
wadzimy, dociskamy, docigzamy krawedziach nart.

obie narty. Caty czas kontrolujemy

i korygujemy obcigzenie obu Od czego zaczynamy?

nog. Doprowadzamy do spokoj-
nej i luznej jazdy w skrecie na
obu nogach.

Ustawiamy sie w skos stoku w pozycji szerokiej. Takiej
samej jak podczas pierwszych ¢wiczen z wyjazdu ze skretu,
ale z jedng roznica. Teraz, jako narte prowadzaca, mamy
narte gorng a nie, tak jak to byto wczesniej, narte dolna.
Narta gorna prowadzi skret a narta dolna podpiera nas
i pomaga w utrzymaniu rownowagi.

Gdzie jest problem?

Cwiczac wyjazd ze skretu, narte prowadzaca mielismy pod

sobg i automatycznie opieraliSmy sie na niej. Teraz narte
NAJAZD NA SKRET prowadzacg mamy nad sobg. Catym ciatem jestesmy pod

nig. Musimy znalezc¢ takie ustawienie ciata, zeby gorng noga,

Jest najnowszym i istotnym elementem carvingowej techniki jazdy. Powstat wraz z wpro- gorng stopa, docisna¢ narte do sniegu i na niej pojechac.

wadzeniem nart taliowanych. .. . L . .
Cwiczac, mozemy wykorzystac¢ ¢wiczenia z ,,wyjazdu ze skre-

tu” Skupiamy sie nad czuciem stopy, czuciem punktoéw na

Tradycyjna technika jazdy, to technika odcigzen i rotacji. Jazde taka, - i e |
iej krawedziach. Paluch, wewnetrzne srodstopie, wewnetrz-

wymuszaja na nas narty o prostym, tradycyjnym ksztatcie. Zeby na pro-

stych nartach skreci¢, musimy je obrocic. na pieta.

Na poczatku skretu, wyjsciem w gore odcigzamy narty i rotacjg stop

wprowadzamy je w skret. Pierwszg czes¢ skretu, faze dojscia do d .

linii spadku stoku ,przelatujemy” w powietrzu. Ponownie wraca- i CWICZENIA
my na narty dopiero po obrdceniu ich w przeciwng strone.

Tradycyjna technika jazdy, to technika hamowania. Obrét nart Je Zaczynamy od luznego przektadania kolana z gornej krawedzi
i hamowanie. Oporowanie nartami raz z jednej, raz z drugiej stro- na dolng krawedz narty. Daje nam to swobodne, bezrota-
ny stoku. Smig hamujacy jest tego ewidentnym przyktadem. cyine ustawienie gornej narty na jej dolnej krawedzi.
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Wyczuwajac gorng narte zaczynamy wydtuzac slizg na niej.

Mocniej i pewniej ustawiamy sie na niej.
Nie zapominamy o mobilnosci. Caty czas sie ruszamy,
kombinujemy, ustawiamy. Pracujemy nad stopa.

Kolanem

Biodrem.

Barkami, szyja,
gtowa.

Jestesmy mobilni. Nabieramy pewnosci i swobody wydtuzamy najazd
na skret i taczymy go z wyjazdem.

CARVING I NARTY

CALY SKRET

Z poczatku caly skret przejezdzamy
w szerokiej pozycji. Pamigtamy, "
ze zewnetrzna narta prowadzi
skret a wewnetrzna podpiera nas
i pomaga utrzymac¢ rownowage.

Szczegolnej uwagi wymaga mo-
ment przekraczania linii spadku
stoku, w ktorym przechodzimy
z najazdu na skret w wyjazd
ze skretu.

Nad momentem tym bedziemy
jeszcze doktadnie pracowac
podczas kompensaciji. Teraz jednak, osoby jezdzace technikg
odcigzeniowo - rotacyjna, powinny zwrocic tutaj swojg uwage.
Zawsze cos$ sie robito zeby skreci¢. Zawsze trzeba byto
pomoc nartom, czyms je podkrecic. Jakas rotacja przynajmniej
ramieniem. Przy przestawianiu techniki w momencie przekra-
czania linii spadku stoku najbardziej ciagnie nas do zrobienia
czegos$. Automatyzm rotacji mocno jest zakorzeniony.

To jak z natogiem. Tutaj wychodzi psychika cztowieka.
Oj ciagnie, kusi moze jeszcze jeden ten ostatni papierosek,
moze jeszcze jeden kieliszeczek... Przeciez nie zaszkodzi.
A tu nie ma zmituj sie. Troszke tylko ruszy sie rekg i narta
juz sama leci w dryfie.

Osoby majace problem z opanowaniem natogu, przewaznie
tez majg problem z opanowaniem tej czesci skretu.

Prowadzac skret nie powinnismy sie napinac i usztywniac.
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Szukamy balansu. Luzno ustawiamy sie na prowadzacej skret
narcie. Narta zewnetrzna prowadzi nas tam gdzie chcemy. Do-
brze, pewnie i spokojnie opieramy sie na niej. Zaczynamy
zawezac koncowke skretu.

CWICZENIA

Zaczynamy szeroko, konczymy
wasko.

Stopniowo zawezamy pozycje.

Poczatek jeszcze szeroki, zeby
dobrze wcia¢ sie w skret.

Wraz z nabieraniem pewnosci,
swobody, luzu, zwiekszamy
predkosc¢ i dochodzimy do skretu
w catosci wycietego obiema
réwno prowadzonymi nartami.

CARVING I NARTY

SKRET CARVINGOWY
PRAKTYKA

To skret od poczatku do konca wyciety obiema krawedzia-
mi nart.

Pomatu rozjezdzamy sie. Pamigtamy, to nie predkos¢ nas
interesuje, lecz balans i rownowaga. Najpierw technika,
a predkos¢ sama przyjdzie.

Podczas rozjezdzania, zwro¢my uwage na roznice
wystepujace w skrecie w jedng i drugg strone.
Zawsze jedng strone mamy silniejsza a drugg
stabsza. (Zwiazane jest to z zaleznosciami psycho-

- motorycznymi, roznymi dla kazdego cztowieka)
Cwiczac wyréwnujemy skret prawy z lewym.
Obserwujmy, co dzieje sie, kiedy najezdzamy na
skret z prawej a co sie zmienia, kiedy najezdzamy
na skret z lewej strony.

Jakie sg roznice?
Jak czujemy stopy, narty?
Jak czujemy cate ciato?

To nowy ,,punkt zero” w nowej technice jazdy. To balans i
rownowaga miedzy prawym a lewym.

Tak samo stoimy na prawej i lewej nodze.
Tak samo jedziemy na prawej i lewej narcie.
Tak samo skrecamy w prawg i lewg strone.

PRZEJSCIE |
ZE SKRETU W SKRET

To kolejny moment dla uzaleznionych automatykow.
Nie ma wyjscia w gore.
Nie ma odciazenia.

Nie ma tez rotaciji.

To prawdziwe wyzwanie dla kogos, kto rzeczywiscie chce
skonczy¢ z natogiem.
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Musimy kontrolowac sytuacje na moment przed jej rozpo-
czeciem. Jezeli czujemy, ze zaczynamy wychodzi¢ w gore,
to jest juz za pozno na ratowanie czegokolwiek. Jestesmy
juz w trakcie tworzgcego sie odcigzenia. Juz odcigzamy
narty. Juz poddalismy sie checi, pragnieniu. Juz zadziata-
lismy nieswiadomie i automatycznie.

Nawet nie zauwazyliSmy, kiedy cheé¢ wyjscia w goére nami zawtadneta.
Nawet nie zauwazylismy, kiedy odpalilismy kolejnego papierosa.

Sag osoby, ktorym dobrze jest z tym, co robig i wcale sie
im nie dziwie. Jezdzg od lat na nartach. Jezdzg pewnie
i skutecznie. Majg z tego przyjemnosc.

Po co to zmieniac?

Po co nad czyms pracowac, skoro jezdze tak od wielu lat i jest mi z tym dobrze.
- Marek, zobacz. Ja zjade z kazdej gory. Zjezdzam pewnie i spokojnie. ,,Mi nie chce
sie juz zmieniac niczego. Ja mam swoje lata. Mi sie juz nie chce myslec¢ i kom-

binowac.” . . . . .
| owszem, takich ludzi jest sporo. Juz w nich wygasta cie-

kawos¢, z jaka poznawali zycie i Swiat w koto.
Juz wszystko wiemy?
Juz wszystko umiemy?
Juz wszystko rozumiemy?
Nad wszystkim panujemy?
Co w zyciu jeszcze moze nas zaskoczyc¢?
Moze to bedzie kompensacja?

KOMPENSACJA

W kompensacji staramy sie, aby obie narty byly rowno docisniete do Sniegu podczas

catego przejazdu.
Oznacza to, ze podczas catego przejazdu nie dopuszczamy
zaréwno do odcigzenia jak i przecigzen nart. Od tego mo-
mentu catkowicie zapominamy o odcigzeniu-rotacyiji. Tech-
nike tg stosujemy juz tylko w sytuacyjnych, kiedy warunki
terenowe zmuszajg nas do odwrocenia nart i przyspiesze-
nia skretu lub nagtego wyhamowania.

Skret kompensacyjny jest kwintesencjg carvingu. Pewnie
i swobodnie operujemy ciatem w stosunku do nart i sit dzia-
fajacych w skrecie.

Potrzebujemy dobrego wyczucia wtasnego ciata.

Potrzebujemy dobrego wyczucia nart, ich jazdy.

Potrzebujemy dobrego wczucia sit dziatajgcych w skrecie.

CARVING I NARTY

Teraz dopiero zaczyna sie zabawa.

Wyobrazmy sobie, ze jestesSmy na hustawce. Takiej duzej
z taweczka, na ktorej stoimy a rekami trzymamy sie sznurow
z boku.

Zaczynamy sie husta¢. Uginamy sie i prostujemy sie
w rytmie hustania. Lecimy w dot, prostujemy sie i naciska-
my na taweczke. Lecimy w gore, uginamy sie. Chcemy za-
lecie¢ jak najwyzej. Znowu w dot, prostujemy i w gore,
uginajac. Znowu, mocniej i mocniej, wyzej i wyzej. Szum
w uszach, predkos¢. Uczucie lotu, wolnosci...

Podobnie jest podczas skretu kompensacyjnego.
W skrecie kompensacyjnym wyrézniamy dwa momenty
i dwie fazy.

x A

L
KL\J
.

vy

linia spadku stoku
kierunek dziatania grawitacji

A S \/\o
X - przejscie ze skretu w skret (w niskiej pozycji) - 0
- przekroczenie linii spadku stoku (w pozycji wyprostowanej do srodka skretu) =
- najazd na skret (jazda na dolnych krawedziach nart, prostowanie sie do srodka
skretu, dociazanie nart) o
we — Wyjazd ze skretu (jazda na gornych krawedziach nart, uginanie sie pod naporem sit, 2
odcigzanie nart) { f

=¥ _ sita odsrodkowa
= - sterowanie predkoscia jazdy (dfugosc¢ podjazdu pod stok wyhamowuje jazde)

<

- Moment przejscia ze skretu w skret.

Jest momentem zakonczenia jednego skretu i momentem rozpoczecia nastepnego
skretu.

Jest momentem przejscia z gornych krawedzi nart na dolne.

Jest momentem przejscia ze slizgu pod stok w slizg w dot stoku.

Hustajgac sie na hustawce, jest to moment, kiedy jestesmy
najwyzej i zaczynamy lecie¢ w dot.

Wazne jest, zeby w momencie tym nie podskoczy¢,
ba mozemy zlecie¢ z hustawki.

Narty caty czas dociskamy do $niegu i bez grama zeslizgu
ani rotacji przechylamy sie, przelatujemy z jednej strony nart
na druga.
Ptynnie i spokojnie przechodzimy z gornych krawedzi nart
na dolne.

Carving
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- Moment przekraczania linii spadku stoku.

Jest to moment, w ktorym jedziemy w dot stoku.

Narty mamy ustawione wzdtuz linii spadku stoku.

Jest to koniec najazdu na skret i poczatek podjazdu pod stok.
Jestesmy maksymalnie wyprostowani i zaczynamy sie uginac.
Konczymy rozpedzanie sie i zaczynamy hamowanie.

Jestesmy na dole hustawki. Jestesmy wyprostowani i czekamy na lot w gore.

W momencie tym, konczymy sie prostowa¢. Do tego
momentu docigzalismy narty i nabralismy predkosci. Teraz
uginamy sie, odcigzamy narty i wytracamy predkosc.
Jest to moment, w ktérym doznajemy uczucia lotu. JesteSmy
maksymalnie wyprostowani i wychyleni w skrecie. Skonczy-
lismy sie prostowa¢ i docigza¢ narty. Ufamy nartom,
ze zaczng pod nas wracac. Jak tylko wyczujemy zwieksza-
jace sie parcie nart, uginamy sie i pilnujemy, zeby ich nie
przecigzyc.

- Faza najazdu na skret.

Wiemy juz, ze jest to nowy element techniki narciarskiej.
Podczas catej fazy najazdu na skret poruszamy sie na dolnych
krawedziach nart, jestesmy pod nartami. Patrzac z boku, cate
nasze ciato jedzie ponizej nart a my sie nie wywracamy.
Jak to sie dzieje?

Przy odpowiednim balansie i mobilnosci catego ciata
mozemy swiadomie sterowac¢ wartoscig dziatajacych na nas
sit w skrecie. Mozemy zwiekszac¢ lub ostabiac¢ ich dziatanie.
Trudno jest ztapa¢ odpowiedni balans na poczatku skretu.
Jedziemy w niskiej pozycji i czekamy, na wciecie sie dol-
nych krawedzi nart w $nieg i rozpoczecie na nich slizgu
w skrecie.

Witedy tez, zaczyna dziata¢ wyrzucajgca nas ze skretu sita,
ktorg wczesniej zastepowalismy podparciem sie na we-
wnetrznej nodze. Teraz juz predkosc jazdy pozwala nam
utrzymac balans bez podpierania sie¢ wewnetrzng noga.

Co wiecej ruchem ciata a doktadniej prostowaniem sie
do $rodka skretu, docigzamy narty i balansujac ciatem, utrzy-
mujemy sie w rownowadze.

CARVING I NARTY

Podczas najazdu na skret doznajemy ciekawego uczucia, P
szczegolnie na samym poczatku skretu. Wychylajac sie,
prostujemy sie w dot stoku. Jestesmy w zawieszeniu.
Niby powinnismy sie wywrécic a jedziemy dalej.

Jest to jeden z elementéw carvingowej magii.

Caty ruch staramy sie zrobic ptynnie, podczas trwania catego
najazdu. Réwnowage tapiemy balansem, nie napinamy sie.
Rozluznieni, uwaznie pilnujemy rownowagi. Od razu
korygujemy sylwetke. Im luzniej jedziemy, tym lepigj
dopasujemy sie do nart i wycinanego przez nie skretu.

- Faza wyjazdu ze skretu

Przejezdzamy przez linie spadku stoku. Jestesmy wyprostowani
i wychyleni do srodka skretu. Narty sg gdzies z boku.
Skonczylismy naciska¢ na narty, teraz narty naciskajg na nas.
Odwracamy gtowe, patrzymy w gore, obserwujemy i spraw-
dzamy teren.

Czy mamy miejsce? Czy nie jestesmy zagrozeni?

Podjazd pod stok, to wyhamowanie predkosci i wytracenie
energii.

To czas skupienia i koncentracji nie tylko na tym, co sie
z nami dzieje, lecz réwniez na tym, co sie dzieje w koto nas,
na catym stoku.

Podjezdzajac pod stok jestesmy szczegodlnie narazeni na zderzenia.

Osoby jadace z gory moga nas nie widzie¢. Moga nie
zauwazy¢ toru naszej jazdy. Moga by¢ zaskoczone, ze tak
nagle i szybko podjezdzamy pod gorke.

Moga nie opanowac swojej jazdy i zderzy¢ sie z nami.

Nie chodzi tutaj o to, kto miat pierwszenstwo, ale o skutki
catej sytuaciji.

Chodzi o to, ze w ogdle doszto do zagrozenia, czy nawet
zderzenia.

To, ze jedna osoba czegos nie widziata nie znaczy, ze druga
tez ma by¢ slepa. Jezdzac na nartach i nie tylko na nartach,
trzeba sie rozgladac i trzeba uwazac.

Kontr rotacyjne, tradycyjne ustawienie sie w doét stoku

ogranicza ruchomos$é¢ gtowy. Uniemozliwia obracanie
gtowy w gore stoku. Jadac w kontr rotacji widzimy tylko to,
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co dzieje sie pod nami. Sztywne prowadzenie ciata, szcze-
golnie karku utrudnia spojrzenie w gore stoku.

Musimy to zmieni¢.

Jadac na nartach interesujemy sie wszystkim tym, co dzie-
je sie na stoku. Widzimy, obserwujemy, analizujemy wszystko
to, co dzieje sie pod nami, nad nami i koto nas. Nie przemy
slepo w dot, do przodu.

Przeciez mamy czas i nigdzie sie nie Spieszymy.

- Uwaznos¢ wzgledem siebie i otoczenia

Zeby rozgladac sie i rusza¢ gtowa w czasie jazdy, musimy
pusci¢ napiecie w karku. W czasie jazdy swobodnie obra-
camy gtowag w jedng i druga strone. Obserwujemy caty stok
koto siebie i nad soba. Widzimy wszystkie osoby, wszystkie
przeszkody, wszystkie zagrozenia.

COS O ZDERZENIACH

Zderzenia idace od gory stoku, dziatajg na zasadzie wytragcenia. Osoba jadaca z gory
uderza w osobe albo przeszkode stojaca jej na drodze.

To tak jakbysmy jadgc samochodem, wylecieli z drogi i zderzyli sie ze stojagcym przy
drodze drzewem.

W zderzeniach na wprost, kiedy obie osoby jadac naprzeciwko siebie zderzajg sie
czotowo, wszystko jest dwa razy mocniejsze. Obie energie sumujg sie. jezeli ktos,
kiedys$ znalazt sie w takiej sytuaciji, lub omsknat sie o drugiego cztowieka, to wie, czym
to grozi.

Wszystkie zderzenia sg z reguty bardzo niebezpieczne, dlatego zawsze warto obser-
wowac i omija¢ ewentualne zagrozenia.

Wyjazd ze skretu to czas narastajacych przeciazen.
Zaczynamy jechac pod stok.

Zaczynamy jechac¢ pod gorke

Zaczynamy przeciwstawiac sie sile grawitaciji.

Do tej pory, podczas najazdu na skret, najezdzaliSmy rowniez na site grawitaciji,
nabieraliSmy w ten sposob predkosci i energii.

Teraz jednak nabierana w trakcie najazdu na skret energia zaczyna dziata¢ podwdjnie.
Juz nie zjezdzamy z gorki, lecz podjezdzamy pod nia.

CARVING I NARTY

Kierunek wycinanego przez nar-
ty skretu przeciwstawia nas gra-
witacji. Narty coraz to bardziej
podjezdzajg pod stok. Wyczuwa-
my narastajgce przeciazenie
w catym ciele. Pamietamy,
ze przeciazenia tego nie mozemy
przekaza¢ nartom, bo wpadng
w zeslizg i zaczng dryfowac.

Ustepujemy narastajgcym przecigzeniom. Ustepujac nie napinamy sie, nie kumulujemy
energii jak sprezyna, zeby potem wystrzeli¢, tylko rozluzniamy sie i catg energie
puszczamy bokiem. Omijamy jg, nie przywigzujemy sie do niej.

CWICZENIA

Praca nad ruchomoscia, ruchliwoscia ciata.

Podczas jazdy caly czas jestesmy mobilni. Nie odczuwamy
momentow usztywnienia sie. Kazda czes¢ ciata moze pracowac
nie zaleznie od innej w kazdej, dowolnej czesci skretu.

Praca nad rozgladaniem sie.

Podczas jazdy rozluzniamy szyje i luzno obracamy gtowe
raz w jedna raz w drugg strone. Za gtowa idzie spojrzenie,
ktore rejestruje wszystko i wszystkich dookota. Ruchem
gtowy nie wptywamy na jazde. Gtowa obraca sie tylko na
szyi. Nie ciggnie za sobg barkow. Nie wprowadza rotacji.

Praca nad balansem i rownowaga.

Jadac w rownowadze mozemy rozluzni¢ wiecej miesni. Nie
musimy dodatkowo pracowac nad utrzymaniem réwnowagi.
Skupiamy sie na stopach, korygujemy sylwetke.

»Pukanie” w narte. Jest formg dynamicznego i krotkiego
odbijania sie z krawedzi nart. Kazde ,,pukniecie” zwieksza
nacisk na krawedzie narty. Jezeli wraz z ,puknieciem”
w narty, narty zaczynajg dryfowac, to znaczy, ze jestesSmy
za bardzo wychyleni na zewnatrz. Wraz ze zwiekszaniem
predkosci zwieksza sie rowniez sita, ktora wczesniej czy
pozniej wyrzuci nas ze skretu.

Carving
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~Pukajac w narty” szukamy takiego ustawienia, w ktérym
kazde pukniecie poprawia nasze stanie.

Praca nad wyczuciem.

W skrecie kompensacyjnym nie chodzi tylko o to, zeby
mechanicznie ugiaé sie lub wyprostowac¢. Chodzi tutaj o to,
zeby wyczué dziatajgce w skrecie sity i skompensowac ich
niedobory lub przecigzenia.

Jezeli ,pukanie w narty” upewnia nas, ze jesteSmy w do-
brej pozycji, to mozemy zacza¢ wyczuwac, kiedy pukanie
jest Izejsze a kiedy ciezsze. Okazuje sie, ze Izej ,,puka sie
w narty” podczas najazdu na skret a ciezej podczas wyjaz-
du ze skretu.

Jezeli czujemy, ze idzie nam cos tatwo i przyjemnie, to powinnismy wspierac to
i wzmacniac.
Jezeli czujemy, ze idzie nam cos ciezko, to powinnismy uwazac¢ na to i to omijac.

Dopasowujemy ruch ciata do swoich odczuc¢. Najezdzajgc
na skret prostujemy sie a wyjezdzajac ze skretu uginamy sie.

Podczas najazdu na skret narty odjezdzajg od nas, powin-
nismy je dogonic.

Podczas podjazdu pod stok, narty podjezdzajg pod nas,
powinnismy je wypusci¢ pod siebie.

Podczas najazdu na skret, to my ,pukamy w narty”.
Podczas podjazdu pod stok, to ,,narty pukajg” do nas.

Praca nad otwarciem.

Oddychajac, naturalnie otwieramy sie i zamykamy.
Wykorzystajmy to w czasie jazdy:

Najazd na skret - wdech.

Wyjazd ze skretu - wydech.

Synchronizujemy oddech z jazda.

Jeden skret, to jeden oddech.

Petny skret, to petny oddech.

Najazd na skret, to prostowanie sige, to otwieranie sie
i rozbudzanie.
Wyijazd ze skretu, to uginanie sie, to stulanie sie i zasypianie.

CARVING I NARTY

KOMPENSACJA PRAKTYCZNIE

*» ;;‘:F JJR&

Kompensacia noga. Kompensacja obiema

nogami.

Kompensacija z reka. Petne otwarcie sie w skrecie.

POZYCJE W SKRECIE.

W zaleznosci od predyspozyciji psychicznych i fizycznych,
jak i umiejetnosci technicznych, mozemy przyjmowac
w skrecie rozne pozycje.

Pozycja szkoleniowa.
Zewnetrzna narta jest nartg prowadzacg a wewnetrzna
narta, jest nartg podpierajaca. E
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Pozycja rownowazna.
Catym ciatem, wraz z rekami, balansujemy w celu utrzyma-
nia rownowagi.

CARVING

Y
Pozycja rownolegta.
Catym ciatem, rowno wychylamy sie do skretu
Pozycja otwarta. OSIAGANIE
Uniesiona reka wewnetrzna otwiera nas na wrazenia ptyna-
ce z jazdy. o
AKTYWNOSC
ODPOWIEDZIALNOSC
POZYCJE Z PODPARCIEM.
Sa to pozycje przyjmowane podczas szybkiej i dynamicznej LUZ | SWOBODA
jazdy.
Wymagajg dobrej kondycji fizycznej SRELLENE
i dobrego warsztatu technicznego.
] MUSZENIE?
Slizg dtonig
PRZEZNACZENIE

PODSUMOWANIE

Sieganie dtonig

Cztery tapki

-

Rwa, A S s

tokiec Slizg ciatem




OSIAGANIE

Emocjonujemy sie tym, co widzimy, emocjonujemy sie tym,
co chcemy osiagnaé. W rzeczywistosci mamy to, co mamy.
Zyjemy marzeniami. Wciaz do czegos dazac. Jezeli cos juz
osiggamy, to nie zauwazamy tego i przemy dalej. Do nastep-
nego celu, kolejnego marzenia.

Brakuje przerwy. Chwili wytchnienia i zadowolenia. Dlate-
go wazne sg momenty ciszy i spokoju. Momenty skupienia
i koncentraciji.

Momenty, w ktérych planujemy to, co zrobimy.

Sycimy sie zwyciestwem, lub przezywamy gorycz porazki.

Bez takich momentow w zyciu, tatwo jest sie zgubic i stra-
ci¢ swoje wiasne zdanie. Pedzimy na oslep w poszukiwa-
niu i osigganiu czegos$, czego sami nie znamy.

Swiadomos¢ tego, co robimy.

Swiadomos¢ tego, czego chcemy i do czego dazymy.
Swiadomosé osiagniecia lub porazki.

Swiadomos¢ rozliczania sie i samooceny.
Swiadomosé zadowolenia.

Z tego wynika w praktyce carvingowej, Ze mozemy:

- Uspokoi¢ i wydtuzy¢ momenty miedzy skretami.

- Jadac w skrecie swiadomie kierowaé i odczuwaé wtasne ciato.
- W czasie jazdy nie osgdzac wtasnej pozycji. Pracowac nad nig tak, Zeby byta

sprawniejsza i aktywniejsza.

AKTYWNOSC

Aby zy¢é musimy oddychac.

Oddech jest naszg naturg. Naturalne jest branie i dawanie.
Naturalne jest dziatanie.

Osoby pasywne, wyczekujace czasami moga sie nie doczekac.
Osoby dajace wszystkim, wszystko, oddajg réwniez siebie.
Dobrze jest to wyréwnac. Tyle samo wzig¢ i tyle samo oddac.

Pomaga nam w tym oddech, bo w oddechu jest rownowa-
ga. Tyle samo wdechu i tyle samo wydechu. Tyle samo
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bierzesz i tyle samo oddajesz. Musisz zrobi¢ wdech i musisz
zrobi¢ wydech. Musisz wzig¢ i musisz tez oddac.

- Jadac oddychamy, jestesmy swiadomi kazdego wdechu i wydechu. Oddechem
uspokajaj wrazenia i emocje.

- Wyczuwamy sity dziatajgce na nas, ich narastanie i stabniecie. Wydtuzamy oddech
i zgrywamy go ze soba.

- Ciatem dopasowujemy sie do tego, co czujemy. Sity same pokazg gdzie, w jakich
kierunkach, z jakg sitg dziatajg. Nie walczmy z nimi, ale wstuchajmy sie w nie i wspot-
grajmy z nimi.

Cieszmy sie jazda.

Trzeba dziata¢. Nie mozna tylko czeka¢ na gwiazdke z nieba.

ODPOWIEDZIALNOSC

Akcja - reakcja. Jaka akcja, taka i reakcja.

Liczymy sie ze skutkami wtasnych decyzji i podejmowanych
dziatan.

Kazda sita, kazda energia przez nas wytworzona, wraca do
nas.

Wazna jest jakos¢ akcji, bo od niej zalezy jakos¢ reakcii,
jej sita i natezenie.

Najwazniejsza jest jednak nasza swiadomosc¢ w catej sytuacii.
Musimy wiedzie¢, kiedy, jak i dla czego dziatamy. Jak pod
wptywem tego dziatania sie czujemy? Jakie mamy emocje?
Jakie podejmujemy decyzje? Co robimy? Czym sie kierujemy?
Swiadomie dziatajac, $wiadomi bedziemy konsekwenciji
dziatania.

- Jadac obserwujemy kazde swoje dziatanie i jego skutki.

- Przyjmujac pozycje w jezdzie sprawdzamy, czy przyjmujemy ja Swiadomie, i czy
wybrany kierunek dziatania jest wtasciwy. Czy przynosi nam pozadane efekty.

- Oddajmy sie wtasnym odczuciom.
Jezeli czujemy sie zle, wycofajmy sie i poprawmy, skorygujmy pozycje i dziatanie.
Jezeli czujemy sie dobrze, swobodnie i harmonijnie, dziatajmy dalej.

- Nie traémy kontroli nad nartami, panujemy nad soba.

UMIEJETNOSC CZYTANIA WSKAZOWEK PLYNACYCH Z CIALA.

LUZ I SWOBODA

Dziatajac naturalnie, dziatamy tatwo i swobodnie. Wszystko,
co jest zgodne z natura, jest przyjemne i przyjazne, przy
minimalnym wysitku, uzyskujemy maksymalne efekty.
Dziatamy intuicyjnie i z wyczuciem. Nie zmuszamy sig,
nie robimy niczego na site.

- Nie przywigzujemy sie do utartych technik, zasad i pogladéw. Obserwujemy, ana-
lizujemy. Wybieramy to, co dla nas jest stuszne, dobre, mite i przyjemne.

- Akceptujemy siebie takim, jakim jestesmy. Jezeli nie mozemy czegos teraz zrobi¢
lepiej, cieszmy sie z tego, co i tak zrobiliSmy. ZrobiliSmy to najlepiej jak umielismy.
Zaakceptujmy to.

- Badzmy otwarci na roznorodnosc. Nie przywigzujmy sie do swoich (ani tym bardziej
cudzych) punktow widzenia.

- Nie kierujmy sie tylko jedng stusznag droga. Nie walcz ze sobg samym.

Dzielenie dziatania na sekwencje. Przed kazda sekwencjg
uspokojenie, koncentracja, wyciszenie. Tak jak woda
w potoku, przed kazdym stopniem sie uspokaja.

SPELNIENIE

Naszym dziataniem kierujg nasze wewnetrzne informacje,
checi i emocje. Dziatajac spetniamy siebie i zaspokajamy
emocije.

Silnymi emocjami, czestym mysleniem, mozemy wptywaé
na efekt.

Jezeli skupiamy sie nad czyms, czegos bardzo chcemy,
to zwiekszamy szanse realizacji celu.

Jezeli czegos nie chcemy, to nie myslimy o tym, odwraca-
my sie od tego.

Nie wywotujemy wilka z lasu.

- Przygotujmy sie do dziatania. Uporzadkujmy i kontrolujmy swoje decyzje.
Dziatamy pewnie i dynamicznie

- Nie nastawiamy sie na wynik. Jezeli wynik nas nie zadowala, moze w ogole nie byt
wart dziatania? Moze przez to, co zrobilismy, doszlismy do czegos zupetnie innego?

- Jestesmy uwazni i skupieni nad kazda chwilg. Nie pozwolmy na rozproszenie i utrate
uwagi.



Chciej i szukaj, dziataj i walcz, ale nie nastawiaj sie na
zwyciestwo.
Zwyciestwo samo przyjdzie.

ZMUSZANIE?

Jezeli cos chcemy, to nie znaczy, ze musimy to mied.
Przewaznie przymus, wewnetrzny nakaz, oddala nas od re-
alizacji celu.

Robigc co$ z nastawieniem - musze to mie¢, musze
to umie¢, dazymy do celu po trupach, myslimy o tym,
co musimy, a nie o tym, co mozemy lub powinnismy zro-
bi¢. Czas ulatuje a umiejetnosci nie przybywa.

Nie przywiazujmy sie do ideatéw. Zycie petne jest czyichs
ideatow, po co je nasladowacé? Nie zmieniajmy siebie
i Swiata na site.

Nie myslimy sztywno, co jak powinno wyglada¢. Bedac naturalni, bedziemy luzni
i swobodni. Nie naktadajmy na siebie sztywnych ram poprawnosci.

Przyjmijmy wszystko takie, jakie jest i szukajmy nowych mozliwosci.
Niepewnosc jest podstawg tworczego dziatania.

Dziatamy zgodnie z przeczuciami i checiami nie nastawiajgc sie na wynik.

TO NIE TY KREUJESZ, TO TWOJE DZIALANIE KREUJE EFEKTEM.

PRZEZNACZENIE

Kazdy ma cel w zyciu i mozliwosci jego realizacji. Nasze
potrzeby moga pokrywac sie z naszymi zdolnosciami.
Jezeli swoje zdolnosci dopasujemy do swoich mozliwosci
i otoczenia, to stworzymy szanse zyciowej realizaciji.
Postepujac zgodnie z sobg, bez blokow i sztywnego nagina-
nia sie, odkrywamy siebie, swoja Swiadomosc, swojg radosc.
Odkrywamy uczucia wyzsze.

Zacznijmy od znalezienia rzeczy, ktore naprawde lubimy
robic¢. Sg to momenty, kiedy naprawde dobrze sie czujemy.
Zajmijmy sie nimi. Robigc rzeczy w zgodzie z soba, uszcze-
sliwisz nie tylko siebie.

- Jezdzac, badzmy swiadomie obecni. Obserwujmy swoje mysli i dziatania. Obser-

wujmy otoczenie, swiat, w ktorym sie poruszamy.

- Zwrocmy uwage na wiasng dynamike i sposob dziatania. W ruchu odnajdujmy swoje
przyjemnosci i na nich sie skupiajmy.

- Jadac zgodnie z samym sobg nie wchodzimy w parade z innym, wrecz przeciwnie
pomagamy sobie i innym.

- Sprawdzmy, czy narty pasuja do nas. Czy pasujg do naszej jazdy i czy dobrze sie
razem czujemy.

PODSUMOWANIE

Carvingowa technika jazdy, ktorej docelowag formag jest
kompensacja, odwraca wiekszos¢ tradycyjnych elementow
techniki jazdy:

KOMPENSACJA TRADYCJA
- rozpoczecie skretu w niskiej pozycji - rozpoczecie skretu w wysokiej pozyciji
- bez rotacyjne wprowadzenie nart w skret - rotacyjne wprowadzenie nart w skret

prostowanie sie w skrecie
docigzanie nart

rébwna jazda na obu nartach

frontalne ustawienie w kierunku jazdy

wyczuwanie i wspotpraca z nartami
wyczuwanie i wspotpraca z sitami
wyczuwanie i wspotpraca z gorg
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obnizanie pozycji w skrecie
odcigzanie i przecigzanie nart

jazda na zewnetrznej narcie

kontr rotacyjne ustawienie w skrecie

dominacja nad nartami
dominacja nad sitami
dominacja nad gora.
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WIZYTA U LEKARZA

TO JESZCZE NIE KONIEC WIZYTY

ZBIERANIE SKARBOW - ZBIERANIEM UFNOSCI

HISTORIA Z KWIATAMI

KOLEJNY SPACER

CO ZROBIC?

HISTORIA Z WYSOKIM STOLKIEM

DO POZNAWANIA SWIATA
DOBRZE JEST MIEC PRZYJACIELA

TAKIE
TAM
HISTORIE
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WIZYTA U LEKARZA

Dzisiaj rano zawioziem Kasie (2 lata) do przychodni na szczepienie.

W gabinecie lekarskim zaprzyjazniamy sie z panig doktor.

Pani doktor zna Kasie, zna tez jej siostre Hanie. Jest naszym lekarzem pierwszego
kontaktu.

Zaczynamy rozmawiac o wakacjach, gdzie Kasia byta? Co tam z Haneczkg?

Od razu dumnie oznajmitem, ze Kasia zaczeta ptywac. Na razie jeszcze z kétkiem,
ale juz dobrze czuje sie w wodzie.

Pochwalitem tez Hanie, ze sama zaczeta ptywac.

U Hani byt problem. Podczas porodu, Hania zostata troche pod wodq. Na szczescie
wszystko sie dobrze skoriczyto. Po porodzie, okazato sie jednak, ze Hania ma
problem z zamoczeniem gtowy. Bardzo niechetnie pozwala sobie my¢ gtowe.

O zanurzeniu glowy na basenie w ogéle nie byto mowy.

Pracowalismy nad tym razem od dawna i dopiero nasz wspélny pobyt nad Adria-
tykiem, dtuga zabawa w wodzie a szczegdlinie chec oglgdania podwodnego swiata
sprawito, ze Hania zamoczyta gtowe a nawet zaczeta nurkowac.

Okazato sie réwniez, ze dzieci pani doktor

zaczety ptywac i majg nawet swojego nauczy-

ciela, ktéry powiedziat, ze jej syn ma bardzo =

dobre czucie wody.

— Nie ma jeszcze techniki, ale ma bardzo
dobre czucie wody.

Sq osoby, ktére ptywaiq i nie zamaczajq gtowy.
O’K czasami jest to zrozumiate. Kto§ sobie
zrobit fryzure, ale tak caty czas sztywno prze-
wracaé rekami i uwazaé zeby sie nie zachty- &5
snqc¢. Tego chyba nie powinnismy nazywac £ -4
ptywaniem.

Plywanie, to czucie wody. To ptynne, swobodne przechodzenie z jednego $wiata
do drugiego. To obmywanie, zanurzanie gtowy.

To bawienie sie oddechem tuz przy wodzie.
To czucie ciatem wody.

TO JESZCZE NIE KONIEC WIZYTY

Kasia zostata juz rozebrana, wiec bierzemy sie za niq. Kasia, jok kazde zresztq dziecko,
jest specyficznym dzieckiem. Ma dwa latka i méwi tylko mama, tata, tak i nie. Catq
reszte komunikacji zatatwia
gestem dtoni i takim jakims
odgtosem krszr.

Kasia tutaj o rok mtodsza.
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Pani dokfor z zainteresowaniem,

- Co, to krszr znaczy?

- No wiasnie, wszystko i co ciekawe wszyscy jg rozumiejq.

Kasia tym stowem, komunikuije sie z nami. Czasami zacheca do zabawy. Ewidentnie
nam co$ ftumaczy lub przekonuije.

Znajomi pani doktor tez majq dziecko, ktére jeszcze w wieku trzech lat mato méwito.
Kiedys siedzieli razem przy stole podczas wspéinej kolacji i pani doktor zauwazyta,
Ze Oni w cale nie muszg rozmawiac ze sobgq. Oni rozumiejq sie bez stéw. Tak dobrze
czujq sie ze sobq, ze do zrozumienia sie, nie potrzebujq stéw.

Dobrze bytoby zrozumie¢ samego siebie a co dopiero drugiego cztowieka.
Do zrozumienia potrzebna jest ufnosé.

ZBIERANIE SKARBOW
- ZBIERANIEM UFNOSCI

Na spacerach Hania zawsze znajduje jakies
skarby. Sq to patyczki, kamyki... Kiedy ma juz
zajete rece, od czasu do czasu daje mi jakis
skarb do przechowania. Mam duze kiesze-
nie, wiec zawsze znajdzie sie dodatkowe
miejsce na przechowanie skarbu.

Oczywiscie bez przesady. Jezeli jaki§ skarb
jest zbyt wielki albo zbyt ciezki, to trzeba albo
Z niego zrezygnowad, albo wspélnie zapla-
nowaé akcje, do jego zdobycia.

Wréémy jednak do tych matych skarbéw.
Czasami mato wazny kawatek czegos,
czego my zupetnie nie rozumiemy i do cze-
go nie przyktadamy zadnej uwagi, jest praw-
dziwym skarbem dla kogos innego.

Kiedys doszlismy z Hanig do ,Chaty na Groniu”. Ja usiadtem sobie przy kufelku piwa,
Hania ze szklankg soku. Po chwili Hania pyta sie mnie:

- Tato, czy masz ten kamyczek, no wiesz ten szary, taki.

Wktadam reke do kieszeni i wyczuwam w niej ptaski, szeroki kamiern. Wyciggam
go i ktade na stét.

Hania z wiekszym zainteresowaniem, ciggnie dale;:

- A ten okrqgly biaty?

Wyciggam z kieszeni mniejszy okragty,
$liski kamien. Hania odktada sok
na bok, bierze do reki oba kamienie
i patrzgc mi w oczy:

- A tqg szyszke, no wiesz, tq brgzowq.
Wyciggam z kieszeni reszte skarbéw
i zaczynamy uktadag historie.

Kto§ powie, komu by sie chciato albo,
Ze nie ma czasu, czy uwagi, na takie zabawy. Ale ja wiem, ze Hania tez wie,
ze moze mi zaufaé. Moze odda¢ mi swoje skarby, sprawy, problemy.

Hania ma pewnosé, ze nie wyrzuce jej skarbéw, nie zlekcewaze jej zycia.

Zbierajgc dziecka skarby, zbieramy jego ufnos¢.

HISTORIA Z KWIATAMI

Czesto chodze z dzie¢mi na spacery po polnych drogach. Zbieramy wtedy bukiety
kwiatéw dla naszej mamy.

Zaczeto sie od wskazywania kwiatéw. Idgc, zwracatem uwage Hani na jednego,
potem drugiego kwiatka rosngcego
koto drogi.

Hania oprocz wpatrzenia sie w prowa-
dzqgcq nas droge, patyki, kamyki, wiel-
ce interesujgce katuze, zaczeta zauwa-
za¢ Swiat z boku drogi. Zobaczyta
kwiatki, zaczeta je zbieraé. Zobaczyta,
ze sq kwiatki w zasiegu jej reki. [
Sq kwiatki, o kitére frzeba troche powal- S
czyé. Sq tez kwiatki i to przewaznie
te najpiekniejsze, rosnqgce w czyichs
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ogrodach lub niedostepnych miejscach.
Hania zaczeta cieszyc sie nie tylko tym,
co ma przed sobg, ale i s$wiatem wko-
to. Oprécz kwiatkéw widzi teraz gory,
sama tez zwraca mojg uwage na cie-
kawe widoki.

Z Kasig jest zupetnie inaczej, o ile
Hania patrzy sie tylko przed siebie
i doktadnie planuje swoje kolejne kro-
ki, to Kasia widzi wszystko dookota nie
zauwazajqgc tego, co ma pod nogami.

. Historie te mozna powielaé na wiele
sposobéw. Przeciez jadqc na nartach,
czy samochodem powinnismy obser-
wowac nie tylko siebie i droge, jakg
mamy przed sobq, ale wszystko to,
co dzieje sie wkoto.

KOLEJNY SPCER

Spacerujqc kiedys po lesie, Hania poslizgneta sie na lezgcej na ziemi szyszce.

Przewrd6cita sie. Siadajgc koto niej, pokazatem jej szyszke.

- Zobacz, szyszka jest okrggta. Jak na nig staniesz, to ujedzie Ci n6zka, stracisz
rownowage i dla tego sie wywrdcitas.

Hania zrozumiata, ale od razu zobaczyta mnéstwo szyszek na Sciezce i powiedziata:

- Tatusiu, to trzeba pozbierac te szyszki, zeby zadne zwierzgtko sie nie przewrdcito.

- Nie Haneczko, To jest nie mozliwe. Nie damy rady wyzbiera¢ wszystkich szyszek
w lesie.

Ta historia pokazata mi dwie rzeczy:

Po pierwsze, jak wrazliwe mogq by¢ dzieci.

Po drugie, Co zrobi¢ w sytuacii, kiedy dziecko bardzo chce poznaé, sprébowac cos,
czego$ jeszcze nie zna, a co zwigzane jest z ryzykiem.

Boimy sie sytuacii, kiedy dziecko nie majqc jeszcze doswiadczenia, nie wiedzgc, czym
ryzykuje bierze néz, lub gorqgcq szklanke do reki.

CO ZROBIC?

— Zabroni€?

Powiedzie¢: nie, bo to jest gorgce. Nie, bo to jest ostre. ..

- Pozwoli¢.

Delikatnie, razem dotkng¢ rozgrzanej szklanki. Delikatnie razem obejrze¢ néz,
zobaczy¢ ostrze, dotkngc je i cos

ukroic. ..

Pierwsze rozwiqzanie ustawia
nas w roli odpowiedzialnego
opiekuna.

Stosujgc prewencie, nie dopusz-
czamy dziecka do zagrozen
i niebezpieczenstw. Dziecko
wychowujemy w pozornie bez-
piecznym dla niego $wiecie.
Nie znaczy to jednak, ze na
zawsze likwidujemy czyhajgce
na nie zagrozenia.

Drugie, wymaga od nas wiecej poswiecenia.
Dziecko nie zrozumie, co to gorgce, péki nie dotknie rozgrzanej szklanki.
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Nie zrozumie, co to ostre, péki dtonig nie musnie ostrza. Dziecko musi sprébowacg,
musi sie oparzy¢, musi tez kiedys sie przecigé. Wazne jest zeby zrobito to w miare
delikatnie. Pod swojq i czyjqg$ opieka.

Jezeli dziecko przekona sie, ze dotkniecie gorgcego kubka boli, to zrozumie tez,
Ze dotkniecie bardzo gorgcego garmka moze, bardzo bolec.

Lepsza jest krétka lekcja, nawet chwilowy ptacz, kiéry moze uratowaé dziecko przed
wiekszq tragediq.

Co wiecej?

Pierwsze rozwigzanie, zabraniajgce ryzykownego dziatania, nie uspokaja dziecka,
wrecz przeciwnie powoduije jego agresje. Ono nie wie, nie rozumie, dlaczego sq
rzeczy, ktére inni robiqg a jemu nie wolno.

Iskierka, nienasyconej ciekawosci, chowa sie gdzies w glebi malego cziowieczka.

Konsekwencje blokowania ciekawosci dziecka, wraz z jego dojrzewaniem, mogqg
péjs¢ w dwéch kierunkach:

- w kierunku aktywnym — Wiecznego nienasycenia zwigzanego z nieustannym
parciem do poznawania, zdobywania nowych rzeczy.
Nie tylko tych, do ktérych $wiadomie dgzymy, ale do
wszystkich tych, ktére widzimy wkoto.

- w kierunku pasywnym - Wiecznego nienasycenia zwigzanego z obawq przed
prébowaniem, poznawaniem, zdobywaniem czegos
nowego. Nigdy niczego nie sprébowatem(am), bo bano
sie o mnie. Teraz sam(a) boje sie o siebie.

Problem tkwi w nasyceniu ciekawosci i ustawieniu granic. Zaspokojenie zaintere-
sowan dziecka daje nam gwarancje jego aktywnosci, spokoju i spetnienia. Ustawie-
nie granic wyrabia w dziecku poczucie bezpieczerstwa i stabilnosci.

HISTORIA Z WYSOKIM STOLKIEM

Po powrocie z wyjazdu, wybratem sie z dzie¢mi na Gronie. Przy bufecie ztozytem
zaméwienia i odszedtem do stolika z Kaske trzymajqgc jg na rekach. Hania zostata
sama siedzqc na wysokim stotku.

Po jakim$ czasie do stolika, przy ktérym siedziatem z Kasig, przyszta Hania

i ze smutkiem w oczach powiedziata:

- Tato, zostawites mnie samg na krzesle, z kiérego nie mogtam zejs¢.

Poczgtkowo poczutem sie gtupio, ze po czasie, kiedy mnie nie byto w domu,

zostawitem Hanie samq i jej nie pomogtem. Zaraz spytatem sie jednak:

- Czy sama sobie datas rady z zejsciem?

- Tak, ale byto mi trudno.

- 0Oj, to fajnie. Zobacz, datas sobie rady sama, bez taty. Jestem z Ciebie dumny.
Ja nie zawsze bede z Tobq. Kiedys, nawet jak bedziesz bardzo potrzebowata mojej
pomocy, moze mnie nie by¢ koto Ciebie. Kiedys bedziesz musiata sobie sama
dawac rady...

Po kolejnym zaméwieniu sktadanym przy barze, Hania sama zwrdcita mojg uwage
na to jak daje sobie rady z wysokim stotkiem.

Poswiecajqc czas na wspdlng zabawe i wspdlng prace poznajemy sie coraz bar-
dziej. Coraz bardziej tez sobie ufamy.

DO POZNAWANIA SWIATA
DOBRZE JEST MIEC PRZYJACIELA

Przyjaciela, na ktérym nie tylko mozna
polegaé, ale ktéry zrozumie i wyczuije

potrzeby drugie cztowieka. :
Trzymaijgc Kasie na rekach wyczuwam,
w ktérg strone sie obraca. Wyczuwam na- e -
rastajgce w jej ciele napiecia, wykrecanie | i r
sie i odpychanie. Szukam to, czego i ona |
szuka. Znajduije, pokazuje jej to, méwie
cos o tym, ttumacze. Podtrzymuie jej zain-
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teresowanie. Widze i czuje jak Kasia sie uspokaja. Rozbudza swojq ciekawos¢, nie
tylko oglgdang rzeczq, ale i mojq osobq.

Wspélny czas, wspdlne poznawanie, wspdélne pomaganie.

Dzieci sq najwazniejsze w naszym zyciu i dobrze, kiedy to czujq. Dzieci muszq
wiedziec, ze nie ma nic wazniejszego od nich. Jezeli bedq to czuty. Bedqg wiedziaty,
Ze jestesmy gotowi odtozy¢ wszystko, ze jestesmy gotowi przerwaé wykonywang
akurat prace czy rozmowe telefoniczng,... Jezeli dzieci bedq wiedziaty, ze to, one
sq dla nas najwazniejsze, bedqg wtedy czuty sie pewnie, spokojnie i bezpiecznie. Bedg
wiedziaty, ze majg w nas swojego przyjaciela.

Przyjaciel ma zawsze czas dla mnie
Przyjaciel zawsze mnie wystucha.

Przyjaciel zawsze mi pomorze.

Ale

Przyjaciel ma tez swoje problemy.

Przyjaciel ma tez swoje sprawy.

Czasami, to az gtupio jest mu przeszkadzac.

Przyjaciele znajqg sie i rozumiejg nawzajem.

Dziecko chetnie pokazuje, co chce i czego potrzebuje.
Dziecko rozumie tez, ze jego przyjaciel ma swoje sprawy, swojq prace, swoje zycie.

Takich historii i podobnych
jest wiele. Kazdy z nas moze
| dopisac tutaj cos od siebie.
Dla mnie najwazniejszy jest
czas a raczej chwila, ktérg
przezywamy, w ktérej rozu-
miemy nie tylko siebie, ale i
to, co wokét nas sie dzieje.

Historie te dedykuje

Kasi i Hani

Bez, ktorych historie te nigdy by nie powstaly.
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SPIS TRSCI
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SZUKANIE PUNKTU ZERO

WPROWADZENIE

CARVING

PODJECIE DECYZJI

UFNOSC

SPOSTRZEGAWCZOSC

CHECI, MOZLIWOSCI, WSPO£PRACA
MOZE | ZAUWAZAMY, ALE...

SAMI DECYDUJMY, CZEGO POTRZEBUJEMY
WYCZUCIE GRANICY

JESTESMY

PROSTA PRACA

PODSUMOWANIE

WYCZUWANIE PUNKTU ZERO

BODY CAVING - CARVING CIALEM
ROWNOWAGA

PRACA NAD ROWNOWAGA
SELEKCJA MIESNI

,KRECIOLA”

,POWITANIE SEONCA”

DUZY FIKOLEK
PODSUMOWANIENIE

CARVING I NARTY

CARVING W NARCIARSTWIE
ROZWOJ TECHNIKI JAZDY
SKRET CARVINGOWY
DOBOR SPRZETU
PRAKTYKA NA SNIEGU.
MOBILNOSC CIAtA
CALA NARTE ROWNO DOCISKAMY DO SNIEGU
WYJAZD NA ZEWNETRZNEJ
OBIE NARTY ROWNO DOCISKAMY DO SNIEGU
,DOMEK”
ROZJEZDZANIE SIE NART
NAJAZD NA SKRET

- CWICZENIA
CALY SKRET

- CWICZENIA
SKRET CARVINGOWY PRAKTYCZNIE
PRZEJSCIE ZE SKRETU W SKRET
KOMPENSACJA
COS O ZDERZENIACH

- CWICZENIA
KOMPENSACJA PRAKTYCZNIE
POZYCJE W SKRECIE
POZYCJE Z PODPARCIEM

JAZDA NA DWOCH NOGACH
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CARVING W ZYCIU

OSIAGANIE
AKTYWNOSC
ODPOWIEDZIALNOSC
LUZ | SWOBODA
SPEENIENIE
MUSZENIE?
PRZEZNACZENIE
PODSUMOWANIE

TAKIE TAM HISTORIE

WIZYTA U LEKARZA

TO JESZCZE NIE KONIEC WIZYTY

ZBIERANIE SKARBOW - ZBIERANIEM UFNOSCI

HISTORIA Z KWIATAMI

KOLEJNY SPACER

CO ZROBIC?

HISTORIA Z WYSOKIM STOLKIEM

DO POZNAWANIA SWIATA DOBRZE JEST MIEC PRZYJACIELA



