NARCIARSTWO ZJAZDOWE

POJECIA PODSTAWOWE

POZYCJA PODSTAWOWA — pozycja narciarska, w ktorej ciezar ciata roztozony jest rowno na obie
narty rozstawione na szeroko$¢ bioder. Tutéow lekko pochylony do przodu, konczyny dolne
ugiete. Rece na wysokosci i szerokosci bioder wysuniete do przodu. Wzrok skierowany przed
siebie.

Wyrdzniamy pozycje:

ptuzng (dzioby blisko siebie, tyty rozsuniete)

potptuzng (tyt jednej z nart odsuniety, dzioby blisko siebie)
rownolegta (waska, poszerzona)

nozycowa (tyty nart blisko siebie dzioby rozsuniete)

PLASZCZYZNY — w celu tatwiejszego okreslania potozenia i kierunku przemieszczen poszczegdinych
czesci ciata, okreslono ptaszczyzny: czotowqg (na boki), strzatkowg (przéd-tyt) i poprzeczna
(rotacja wokét osi obrotu).

POZYCJA FRONTALNA — ustawienie sylwetki narciarza w taki sposdb, by linia barkéw i linia bioder
byty prostopadte do kierunku jazdy.

OBNIZANIE, PODWYZSZANIE POZYCJI — okreélenie spokojnego przemieszczania $rodka ciezkoéci
poprzez uginanie lub prostowanie nég, niezwigzane z odcigzeniem, majgce na celu skrécenie
lub wydtuzenie sylwetki.

FAZY SKRETU

PRZYGOTOWANIA — cze$é skretu, w ktérej stworzone zostajg warunki do wywotania
skretu. Jest to przyjmowanie wtasciwej dla okreslonego skretu pozycji, ustawienia oraz
obcigzenia nart. Podczas fazy przygotowania nie dochodzi do zmiany kierunku jazdy.
ZAPOCZATKOWANIA (wywotania) — w tej czesci wprowadza sie narty w skret stosujgc
odpowiedni dla danej ewolucji sposdb wywotania skretu. W fazie tej dochodzi do pierwszej
zmiany kierunku jazdy.

STEROWANIA — najdtuzsza czes¢ skretu, w ktorej w wyniku dziatania sity odsrodkowej
przyjmujemy wieksze lub mniejsze pogtebienie sylwetki do $rodka skretu oraz
zakrawedziowanie nart. Dzieki odpowiedniemu prowadzeniu srodka ciezkosci
w pfaszczyznach czotowej i strzatkowej, a takze zachowaniu lub zmianie wysokosci srodka
ciezkosci, nastepuje kontrolowanie predkosci i promienia skretu.

W skretach tgczonych koncowa czes$¢ fazy sterowania pokrywa sie z fazg przygotowania
nastepnego skretu.



Faza przygotowania

Faza zapoczatkowania (wywotania)

Faza sterowania

t

Faza koricowa

WYWOLANIE SKRETU (impuls skretny) — bodziec/czynnos¢, pozwalajgca na zainicjowanie skretu

RODZAJE/SPOSOBY WYWOLANIA SKRETU
e obcigzenie kagtowo ustawionej narty (tuki ptuzne, skret ptuzny)
e rotacja nog (skret réwnolegty NW)
e przekrawedziowanie (zmiana krawedzi) nart (skret rownolegty na krawedziach)

LINIA SPADKU STOKU — hipotetyczna linia biegngca najkrotszg drogg w dot stoku. Stuzy jako linia
odniesienia dla ewolucji/skretéw, czy tez usytuowania figur slalomowych.

Biorgc pod uwage skret wzgledem linii spadku stoku, mozemy wyroznié:
e skret dostokowy (od linii spadku stoku do zakonczenia skretu) stuzy do doskonalenia fazy
sterowania lub ewolucji

e skret odstokowy (od wywotania do przekroczenia linii spadku stoku) stuzy do taczenia
skretéw



PROMIEN SKRETU - tor, jakim porusza sie narciarz, moze by¢ dtugi, $redni lub krétki

RODZAIJE SLADOW - w zaleznoéci od stopnia zakrawedziowania nart pofaczonego z ich obrotem,
mozemy uzyska¢ odpowiedni $lad na sniegu. Wyrdzniamy:
e Slad ciety — uzyskujemy, gdy narty prowadzone sg na krawedziach, a dzioby oraz tyly nart
poruszajg sie po takim samym promieniu. Na $niegu pozostaje $lad krawedzi.
e Slad slizgowy — uzyskujemy, gdy dzioby nart poruszaja sie po mniejszym promieniu niz tyty
nart. Stopien zakrawedziowania nart jest mniejszy niz w $ladzie cietym.
e Slad hamujacy — uzyskujemy, gdy dzioby nart poruszajg sie po wyraznie mniejszym
promieniu niz tyty nart. Narty w stosunku do kierunku jazdy ustawione sg pod znacznym
katem.

GORNY, DOLNY - okreslenie pofozenia poszczegdlnych czeéci ciata (np. barku, bioder, kolan),
a takze kijkbw oraz nart w odniesieniu do spadku/nachylenia stoku podczas stania lub
przemieszczania sie wzdtuz lub w skos linii spadku stoku.

WEWNETRZNY, ZEWNETRZNY - okres$lenie potozenia poszczegdlnych czesci ciata (np. barku,
bioder, kolan), a takze kijkéw oraz nart w czasie jazdy po tuku/w skrecie.

KRAWEDZ DOLNA - okreslenie krawedzi narty, ktéra znajduje sie nizej w stosunku do linii spadku
stoku. W skrecie bedzie to krawedz wewnetrzna narty zewnetrznej.

KRAWEDZ GORNA - okreslenie krawedzi narty, ktéra znajduje sie wyzej w stosunku do linii spadku
stoku. W skrecie bedzie to krawedz zewnetrzna narty wewnetrznej.

UKLAD DOSTOKOWY - pozycja narciarza podczas stania na stoku, w zeslizgu lub jezdzie w skos
stoku o réznym nachyleniu, w ktérej wieksza czes¢ ciezaru ciata spoczywa na narcie dolne;j.
Gérna narta, konczyna dolna i gérna wysuniete w przdéd o okoto 10 cm

UKtAD DOSRODKOWY - pozycja narciarza w skrecie, ktéra w wyniku dziatania sity odérodkowej
rownowazona jest poprzez pochylenie kolan i bioder do srodka skretu. Wieksza cze$é ciezaru
ciata spoczywa na narcie zewnetrzne;j.

ODCIAZENIE — zmniejszenie nacisku na narty — wspomaga zainicjowanie skretu:

e ODCIAZENIE NW (wyjécie w gére) — dynamiczny ruch prostowania ndég w stawach
skokowych, kolanowych i biodrowych prowadzacy w momencie zakonczenia ruchu do
odcigzenia nart.

e ODCIAZENIE WN (zejscie w dét) — dynamiczny ruch uginania nég w stawach biodrowych,
kolanowych i skokowych prowadzacy na poczatku ruchu do odcigzenia nart.

DOCIAZENIE - zwiekszenie nacisku na narty (najczesciej na krawedZ wewnetrzng narty
zewnetrznej) — wystepujace w fazie sterowania:
e DOCIAZENIE NW - ptynny ruch prostowania konczyn dolnych — konsekwencja jest
stopniowe docigzanie krawedzi nart w skrecie
e DOCIAZENIE WN - ptynny ruch uginania koriczyn dolnych w — konsekwencjg jest
stopniowe docigzanie krawedzi nart w skrecie



ROTACJA - skretny ruch tutowia w kierunku zamierzonego lub wykonywanego skretu, zgodny
z kierunkiem obrotu nart (rotacja wspoétbiezna).

KONTRROTACJA - skretny ruch tutowia w kierunku przeciwnym do zamierzonego lub
wykonywanego skretu (rotacja przeciwbiezna).

KOMPENSACJA — wywieranie statego nacisku nart na podtoze, np. w skrecie, albo podczas
przejezdzania przez nierdwnosci terenowe.

GRA KRAWEDZI — ¢wiczenia polegajgce na zmianie stopnia zakrawedziowania pomiedzy $lizgiem
nart a podtozem, dzieki pochylaniu kolan i bioder do srodka skretu.

GIRLANDY - s3 to krdétkie tgczone skrety wykonywane w skos stoku bez zmiany krawedzi
i bez przekraczania linii spadku stoku. Stuzg jako ¢éwiczenie skretéw odstokowych, jak réwniez do
pokonywania trawersow.
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ELEMENTY WSTEPNE

WYWIAD

Przed rozpoczeciem zajeé¢ (indywidualnych lub z grupg) przeprowadzamy rozmowe na temat
ewentualnych oczekiwan i problemoéw, jakie moga mie¢ uczniowie. W jej trakcie uzyskujemy
informacje na temat choréb, przyjmowanych lekéw, kontuzji lub ograniczed ruchowych, jakie
moze mie¢ podopieczny — co ma wptyw na charakter rozgrzewki oraz prowadzonych zajec. Jest to
rowniez czas kontroli sprzetu i ekwipunku oraz podania zasad bezpieczenstwa obowigzujgcych na
stoku.

ROZGRZEWKA

Kazde zajecia poprzedzone sg rozgrzewka majacg na celu przygotowanie organizmu do przysztego
wysitku. Zabezpiecza ona ucznia przed mozliwoscig kontuzji. Rozgrzewka sktada sie z dwdch
podstawowych czesci:

- ogolnej: truchty, biegi, ¢wiczenia w parach, grupach, wyscigi rzeddw, gry i zabawy, ¢wiczenia
ogolnorozwojowe.

- specjalistycznej: ¢wiczenia ze sprzetem, ¢wiczenia imitacyjne, trening wyobrazeniowy (mentalny)
W koncowej czesci rozgrzewki powinno sie przeprowadzi¢ stretching/rozcigganie — zwiekszajgce
ruchomos¢ w stawach, a takze zmniejszajgce ryzyko kontuzji.

POZYCJA PODSTAWOWA

Opanowanie prawidtowej pozycji narciarskiej stanowi podstawe do wtasciwego wykonywania
wszystkich ewolucji narciarskich.

- stojgc na nartach stopy ustawiamy na szeroko$¢ bioder i réwnomiernie je obcigzamy

- nogi lekko ugiete w stawach skokowych, kolanowych, biodrowych

- tutéw lekko pochylony

- wzrok skierowany przed siebie

- rece wysuniete przed siebie na wysokosci bioder, lekko rozszerzone

- kijki sg trzymane réwnolegle wzgledem siebie, grotami w tyt w dot



CWICZENIA ROWNOWAZNE

W procesie zdobywania i doskonalenia umiejetnosci narciarskich, niezbednym elementem jest
umiejetno$¢ utrzymywania réwnowagi. Cwiczenia te wprowadzamy juz na etapie oswajania ze
sprzetem oraz $rodowiskiem. Poczgtkowo stosujemy cwiczenia bez nart, potem z nartami
w réznych wariantach:

- bez nart (chodzenie, podchodzenie, zejscie, skoki, podskoki, obroty — w butach zapietych
i odpietych), itp.

- na nartach w miejscu (wychylenie, odchylenie, przyjmowanie prawidtowej pozycji podstawowe;j
(réwniez z zamknietymi oczami), itp. — ¢wiczenia wymagajgce dtuzszego skupienia uwagi

- na nartach w czasie jazdy (podnoszenie raz jednej raz drugiej narty) — ograniczenie powierzchni
podparcia

- jazda na jednej narcie (druga noga wykonuje wymachy, odwodzenia, ,hulajnoga”, itp.) —
ograniczenie powierzchni podparcia

- jazda bez kijkéw — ograniczenie srodkdw utatwiajacych utrzymanie rownowagi

PORUSZANIE SIE PO TERENIE PLASKIM

Wyrdzniamy nastepujgce rodzaje krokdow:

KROK ZWYKLY - stosujemy w terenie pfaskim Ilub lekko opadajagcym wykonujac
naprzemianstronne kroki prowadzac narty slizgowo, wspomagane naprzemianstronng praca
kijkéw wbijanych na wysokosci wigzania.

BEZKROK — polega na przemieszczaniu sie na réwnomiernie obcigzonych nartach. Jazde
wspomagajgc rownoczesnym odepchnieciem kijkami.

KROK £tYZWOWY - polega na przemieszczaniu sie do przodu na nartach ustawianych nozycowo na
krawedziach, naprzemianstronnie przenoszac ciezar ciata na narte wykroczng, na ktérej
uzyskujemy poslizg. W czasie trwania poslizgu narta zakroczna po odbiciu prowadzona jest blisko
nogi obcigzonej - powtarzamy cykl ruchowy. Dodatkowe przyspieszenie mozna uzyskac
wspomagajgc co jedno lub co drugie odbicie, odepchnieciem kijkami.

UPADANIE

Nie mogac unikngé upadku na stoku staramy sie ugig¢ nogi, odchyli¢ w skos w tyt do stoku
i rozluzni¢. Zwracamy uwage by nie upasé na krawedz narty oraz na trzymane w rekach kijki.
Uwaga: upadajgc nie podpierajmy sie rekami, gdyz moze to doprowadzi¢ do kontuzji nadgarstka
lub kosci przedramienia.

PODNOSZENIE SIE

Chcac sie podnie$é ustawiamy narty w poprzek stoku i podciggamy je pod siebie by nam w trakcie
podnoszenia sie nie odjechaty. Na stoku o matym kacie nachylenia wbijamy kijki blisko tutowia za
sobg. Wspierajac sie na nich podnosimy sie. Na stokach o wiekszym stopniu nachylenia najczesciej
wystarczy wsparcie na jednej rece i podniesienie sie.

ZWROTY :

PRZESTEPOWANIEM — wykonywany jest poprzez nastepujgce po sobie katowe odstawianie jednej
i dostawianie drugiej narty. Osig obrotu mogg by¢ dzioby lub pietki nart. Zwrot ten wspomagamy
mocnym wsparciem na kijkach

PRZEZ PRZELOZENIE NARTY - stojac na nartach ustawionych prostopadle do linii spadku stoku,
rozpoczynamy od ustawienia tutowia tytem do stoku i szerokim wbiciem za sobg kijkéw.
Przenoszac ciezar ciata na narte gérng i wspierajgc sie na kijkach, energicznym wymachem
unosimy narte dolng i ustawiamy jg na pietce blisko dzioba narty obcigzonej. Nastepnie
wykonujemy obrét w kierunku zamierzonego zwrotu z réwnoczesnym réwnolegtym potozeniem
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narty na sniegu i przeniesieniem na nig ciezaru ciata. Wraz z obrotem tutowia przenosimy narte
gorng oraz kijek do uktadu rownolegtego.

PODEJSCIA

Wyrdzniamy nastepujace rodzaje podejsé:

SCHODKOWANIEM - ten rodzaj podejscia polega na przemieszczaniu sie pod gore na nartach
ustawionych prostopadle do linii spadku na krawedziach, by narty nam sie nie zsuwaty. Polega na
odstawianiu narty gérnej i dostawianiu do niej narty dolnej. W zaleznosci od nachylenia stoku
narty s mniej lub bardziej zakrawedziowanie. Podejscie wspomagamy pracg kijkéw.

ROZKROKIEM - ten rodzaj podejscia polega na przemieszczaniu sie na rozstawionych nozycowo
i zakrawedziowanych nartach. Poruszamy sie bez poslizgu, przenoszac ciezar ciata z jednej narty na
drugg wspierajac sie na kijkach wbijanych za sobg naprzemianstronnie. Podchodzgc musimy uwazac
by dzidb narty nie zaczepiat nam o snieg.

JAZDA WYCIAGIEM

Podczas jazdy wyciggiem nalezy stosowac sie do zasad panujgcych na danym stoku.

Na wyciggu orczykowym nalezy:

- ustawi¢ narty rownolegle wzdtuz liny wyciggu

- kijki trzymamy w jednej rece

- druga rekg chwytamy nadjezdzajgcy orczyk i wktadamy pomiedzy uda

- stoimy réwno na obu nogach i pozwalamy, zeby orczyk ciggnat nas do goéry (nie siadamy)
- po dojechaniu do goéry, puszczamy orczyk i odjezdzamy na bok

Na wyciggu krzesetkowym nalezy:

- ustawiamy narty w kierunku jazdy, obserwujemy nadjezdzajgce krzesetko

- kijki trzymamy w jednej rece

- siadamy na krzesetku

- zamykamy zabezpieczenie i opieramy nogi na podnézku

- po dojechaniu do goéry, otwieramy zabezpieczenie, wstajemy z krzesetka i odjezdzamy na bok

EWOLUCJE PODSTAWOWE

ZJAZD W LINII SPADKU STOKU

Charakterystyka: jest to podstawowy element stuzacy do przemieszczania sie w dét stoku dla
poczatkujgcych. Wykonywany na stokach o niewielkim nachyleniu, zakoiczonych wyptaszczeniem,
albo przeciwstokiem. Narciarz porusza sie z matg predkoscia.

Opis: Przyjmujac pozycje podstawowg - zrdwnowazong rozpoczynamy zjazd w doét stoku az do
zatrzymania. Pozycja narciarza podczas zjazdu charakteryzuje sie jednakowym obcigzaniem nart.
Narty prowadzone sg ptasko.

ZJAZD WSKOS STOKU

Charakterystyka: jest to podstawowy element stuzacy do przemieszczania sie w skos stoku dla
poczatkujgcych. Wykonywany jest na stokach o réznym nachyleniu.

Opis:

- z prostopadtego do linii spadku stoku ustawienia nart nalezy:

- skierowa¢ dzioby nart lekko w dét stoku

- przyjmujac uktad dostokowy rozpoczgé zjazd w skos stoku kontrolujgc obcigzenie nogi dolnej (im
wieksze nachylenie stoku tym wieksze obcigzenie narty dolnej). Zwiekszenie zakrawedziowania
spowoduje podjazd pod stok i zatrzymanie.



ZESLIZGI

Charakterystyka: sposdb przemieszczania sie narciarza na nartach ustawionych prostopadle do
linii spadku stoku, stuzy do regulowania predkosci.

PROSTY (BOCZNY)

Opis: z prostopadtego do linii spadku stoku ustawienia nart nalezy:

- przyjac uktad dostokowy

- poprzez odwiedzenie kolan od stoku zmniejszy¢ zakrawedziowanie nart i rozpocza¢ zeslizg -
kontrolowaé predkos¢ poprzez zwiekszanie lub zmniejszanie stopnia zakrawedziowania nart

- zwiekszajac zakrawedziowania nart i obnizajgc pozycje doprowadzi¢ do zatrzymania

SKOSNY

Opis: z prostopadtego do linii spadku stoku ustawienia nart nalezy:

- przyjac uktad dostokowy

- poprzez odwiedzenie kolan zmniejszy¢ zakrawedziowanie nart i rozpoczac¢ jazde i zeslizg skosnie
do linii spadku stoku

- kontrolowac¢ predkos$¢ poprzez zwiekszanie lub zmniejszanie stopnia zakrawedziowania nart

- zwiekszajgc zakrawedziowania nart doprowadzi¢ do zatrzymania lub jazdy w skos stoku

EWOLUCIJE KATOWE
PLUG
Charakterystyka: jest to podstawowa forma przemieszczania sie w dét stoku w pozycji ptuznej.
Stuzy do regulowania predkosci oraz zatrzymania.
Opis: z najazdu w linii spadku stoku w pozycji podstawowej nalezy:
- rozsunac tyty nart do pozycji ptuzne;j
- obcigzy¢ rownomiernie obie narty
- kontrolowaé predkosé stopniem zakrawedziowania nart
Uwagi: zwiekszanie lub zmniejszanie predkosci regulujemy stopniem rozsuniecia tytéw nart oraz
zakrawedziowaniem. Nalezy zwracac uwage by nie odchyla¢ sie do tytu w momencie hamowania.

LUKI PLUZNE

Charakterystyka: sg to podstawowe zmiany kierunku jazdy wykonywane w pozycji ptuzinej.
Wykonujemy je na stokach o matym nachyleniu z matg predkoscia.

Opis: z jazdy ptugiem nalezy:

- stopniowo obcigzac¢ zewnetrzng narte zamierzonego fuku z réwnoczesnym ruchem skretnym nogi
do wewnatrz (kierowac kolano w przéd i do wewnatrz)

- utrzymaé uzyskany kierunek jazdy do linii spadku stoku i powréci¢ do pozycji wyjsciowej
(wykonujac tuk powoli obnizamy pozycje, zwracajgc uwage by nie obracac¢ tutowia za skretem)

- powtérzyé cykl ruchowy z drugg strone zaczynajac od podwyzszenia pozycji

Uwagi: warunkiem wykonania tuku ptuznego jest obcigzenie zewnetrznej narty ustawionej katowo
oraz rotacja nogi. Wielko$¢é tukéw regulujemy stopniem obcigzenia i zakrawedziowania nart.

SKRET PLUZNY

Charakterystyka: Jest to skret utatwiajacy przejscie z jazdy w pozycji ptuznej do jazdy na nartach
rownolegtych. Wykonywany jest na stokach o matym i srednim nachyleniu ze $rednig predkoscia.
Opis: jadac w skos stoku w pozycji obnizonej:

- przyjac pozycje ptuzng

- rozpoczg¢ wykonywanie tuku ptuznego

- tuz po przejechaniu linii spadku stoku tgczy¢ narty do uktadu réwnolegtego

- sterowac skretem poprzez obnizanie pozycji i zwiekszanie uktadu dosrodkowego bioder i kolan

- narty prowadzié¢ sladem slizgowym



Uwagi: Poczatkowo taczenie nart odbywa sie po przejechaniu linii spadku stoku. Z czasem
nabywania umiejetnosci uzyskanie réwnolegtego prowadzenia nart odbywa sie coraz wczesniej,
czyli w linii spadku stoku, potem przed linig, skracajgc tym samym jazde w pozycji ptuznej az do
catkowitego jej wyeliminowania.

EWOLUCJE ROWNOLEGLE

SKRET DOSTOKOWY SLIZGOWY

Charakterystyka: jest podstawowym skretem stosowanym na stokach o $rednim nachyleniu.
Narciarz porusza sie na nartach sladem $lizgowym ze $rednig predkoscia.

Opis: jadgc w skos stoku w pozycji obnizonej nalezy:

- wykona¢ odcigzenie NW,

- rotacjg nég wprowadzi¢ narty w skret i przyja¢ uktad dosrodkowy,

- w fazie sterowania obnizaé pozycje i zwieksza¢ dosrodkowy uktad bioder i kolan

- narty prowadzi¢ sladem slizgowym

Uwagi: odcigzenie NW wspomaga wywotanie skretu rotacjg nég. Nie wbijamy kijka.

SKRET SLIZGOWY

Charakterystyka: jest podstawowym skretem stosowanym na stokach o s$rednim nachyleniu.
Narciarz porusza sie na nartach sladem slizgowym ze $rednig predkoscia.

Opis: jadac w skos stoku w pozycji obnizone;j :

- wykona¢ odcigzenie NW,

- rotacjg nég wprowadzi¢ narty w skret i przyjgé uktad dosrodkowy,

- w fazie sterowania obniza¢ pozycje i kontrolowaé uktad dosrodkowy

- narty prowadzié sladem slizgowym

- po wykonaniu petnego skretu powtérzyé cykl ruchowy w drugg strone

Uwagi: odcigzenie NW wspomaga wywofanie skretu rotacjg nég. Nie wbijamy kijka.

SKRET ROWNOLEGLY NW

Charakterystyka: jest skretem uniwersalnym, umozliwiajgcym poruszanie sie na wiekszosci stokéw
o réznym nachyleniu i w réznych warunkach terenowych, z rézng predkoscia. W fazie sterowania
po przejechaniu linii spadku stoku dgzymy do uzyskania sladu cietego.

Opis: jadgc w skos stoku w pozycji obnizonej nalezy:

- wbi¢ kijek i wykonaé odcigzenie NW,

- rotacjg nég wprowadzié narty w skret i przyjgé uktad dosrodkowy,

- w fazie sterowania obnizac pozycje i zwiekszaé¢ dosrodkowy uktad bioder i kolan,

- w miare doskonalenia, od linii spadku stoku zwiekszajgc zakrawedziowanie nart przechodzi¢ do
$ladu cietego,

- po uzyskaniu zamierzonego kierunku powtdrzy¢ cykl ruchowy w drugg strone

Uwagi: wbicie dolnego kijka i odcigzenie NW wspomaga wywofanie skretu rotacjg nég.-Obnizanie
pozycji w fazie sterowania nalezy wykonywaé stopniowo i proporcjonalnie do predkosci jazdy
i promienia skretu. W zaleznos$ci od stopnia zakrawedziowania nart mozemy uzyskaé skrety
o réznym promieniu.

SKRET DOSTOKOWY CIETY
Charakterystyka: jest skretem dostokowym stosowanym na stokach o srednim nachyleniu.

Narciarz porusza sie na nartach sladem cietym ze srednig predkoscig az do zatrzymania.
9



Opis: jadgc w skos stoku w pozycji zréwnowazonej nalezy:

- zwiekszy¢ zakrawedziowanie nart ruchem kolan i bioder do wewnatrz skretu

- w fazie sterowania obnizac pozycje i zwiekszaé dosrodkowy uktad bioder i kolan

- narty prowadzi¢ sladem cietym

Uwagi: nalezy zwraca¢ uwage na wyrazne obcigzanie narty zewnetrznej skretu oraz unikanie
rotacji tutowia w fazie sterowania.

SKRET ROWNOLEGLY NA KRAWEDZIACH

Charakterystyka: skret ten stosowany jest zaréwno w jezdzie rekreacyjnej, jak i sportowej.
Wykonywany jest na S$rednich i duzych predkosciach na stokach dobrze przygotowanych
o roznym nachyleniu.

Opis: z najazdu w skos stoku w pozycji obnizonej nalezy:

- zapoczatkowac skret zmieniajgc krawedzie nart z jednoczesnym pochyleniem sylwetki - kolan
i bioder do srodka zamierzonego skretu a tutowia od stoku

- obnizajgc pozycje przyjgé uktad dosrodkowy

- sterowac kontrolujac predkos¢ i promien skretu poprzez pogtebianie uktadu dosrodkowego

- po przejechaniu linii spadku stoku oraz uzyskaniu zamierzonego kierunku powtérzyé cykl
ruchowy w drugg strone

Uwagi: wywotanie skretu nastepuje w wyniku zmiany krawedzi. W skrecie tym nie wystepuje
odcigzenie. Podwyzszanie i obnizanie sylwetki w czasie wywotania skretu spowodowane jest
przekrawedziowaniem nart. Dziatanie sity odsrodkowej kompensowane jest regulowaniem statego
nacisku nart na podfoze poprzez prostowanie i uginanie nég. Narty pozostawiajg $lad ciety.

SMIG

Charakterystyka: Smigiem nazywamy skrety o matym promieniu wykonywane rytmicznie ze statg
predkoscig blisko linii spadku stoku. W zaleznosci od nachylenia i twardosci stoku, narty
prowadzimy sladem slizgowym albo hamujgcym.

Opis: z krotkiego najazdu blisko linii spadku stoku nalezy:

- wykonaé kroétki skret dostokowy zakoriczony obnizeniem pozycji i mocnym zakrawedziowaniem
nart

- wbi¢ kijek i wykonaé odcigzenie NW

- rotacjg nég wprowadzi¢ narty w skret

- kontynuowaé skret szybko obnizajgc pozycje i utrzymujac tutdéw zwrdcony w kierunku spadku
stoku

- konczy¢ skret zwiekszajac zakrawedziowanie nart

- powtorzy¢ cykl ruchowy w drugg strone

Uwagi: wywotanie skretu nastepuje w wyniku rotacji nég. W fazie sterowania, ktéra w smigu jest
bardzo krétka, tutéw zwrécony jest prostopadle do linii spadku stoku. Zakonczenie skretu odbywa
sie poprzez obnizenie pozycji z mocnym zakrawedziowaniem nart, pogtebieniem ukfadu
dosrodkowego, z réwnoczesnym przygotowaniem dolnego kijka do wbicia, aby rozpoczgé
nastepny skret. Bardzo waznym jest utrzymywanie rytmu, mocnego zepchniecia tytdw nart oraz
predkosci.
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SPRZET NARCIARSKI

Odpowiedni sprzet narciarski powinien by¢ przede wszystkim wiasciwie dopasowany
i sprawny technicznie. Pamietajmy, ze jego podstawowym zadaniem jest zapewnienie bezpiecznej
i przyjemnej jazdy. Nie musimy od razu wydawac oszczednosci zycia na zakup nart lub wigzan
z najwyzszej potki. Jesli musimy juz imponowac czyms$ na stoku, niech to bedg nasze umiejetnosci
i kultura osobista!!!

NARTY
Budowa nart:

PIETKA

Obecnie stosuje sie narty taliowane - krotsze, lzejsze, bardziej sztywne i, co najbardziej istotne -
znacznie zwezone w czesci srodkowej (talia narty). Skutkiem tych rozwigzan konstrukcyjnych jest
wyraznie zmniejszony 'naturalny' promien skretu narty - skreca ona niejako 'sama’, po postawieniu
narty na krawedzi. Dzieki temu narciarz zyskuje wiekszg tatwo$¢ manewrowania.

Podziat nart zmienia sie niemal co sezon wraz z nowymi kolekcjami sprzetu wprowadzanymi przez
producentéw.

Podstawowy dobdr nart
» umiejetnosci (poczatkujacy, sSredniozaawansowany, zaawansowany)
» styl jazdy — rodzaje tras, po ktérych bedziemy sie poruszac
»  wybdr dtugosci — wysokosé, masa ciata

Narty dobieramy do stylu jazdy oraz umiejetnosci. Dtugo$é nart najczesciej wybieramy w stosunku
do wzrostu odejmujac od 5 do 15 centymetrédw oraz promienia skretu zawierajgcego sie miedzy 12
a 16 metréw.
Narty sklepowe (wg promienia):
» SLALOM
typowy promien skretu: 11-13 [m]
typowa szerokos$¢ po butem: 65-67 [mm]
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Krotkie, zwrotne narty sportowe, do szybkiej jazdy krdotkimi skretami po
przygotowanych stokach.

» GIGANT 15-21 [m]; 65-68 [mm]
Dtugie i bardzo szybkie narty sportowe do jazdy dtugimi skretami po przygotowanych
stokach.

» ALLROUND 11-16 [m]; 65-70 mm
Uniwersalne narty do jazdy po przygotowanych stokach. Nizsze modele dobre dla
poczatkujgcych.

WIAZANIA NARCIARSKIE

Wigzania to element sprzetu narciarskiego majgcy za zadanie potfgczenie nart z butami w taki
sposob, aby przy zadziataniu pewnej sity podczas upadku, nastgpito wypiecie. Odpowiednio
ustawione wigzania chronig nasze nogi przed nieprzyjemnymi konsekwencjami upadkéw. W tym
celu stosuje sie odpowiednie normy, ktore okreslajg site potrzebng do wypiecia wigzania.
Ustawienie sity wypiecia wigzan najlepiej powierzyé renomowanym serwisom, w ktérych wigzania
zostang wyregulowane odpowiednio do umiejetnosci oraz masy narciarza.

Budowa wigzan narciarskich

Wigzania narciarskie sktadajg sie z dwdch czesci: przedniej i tylnej. W czesci przedniej znajduje sie
bezpiecznik wypinajgcy sie na boki oraz po skosie, natomiast z tytu wigzanie wypina sie do goéry.
Wigzania posiadaja skistopery, stanowigce rodzaj hamulca w momencie wypiecia sie narty na
stoku.

BUTY NARCIARSKIE

Szukajgc dla siebie odpowiednich butéw narciarskich musimy pamietaé, ze bedziemy spedzac
w nich na stoku kilka godzin dziennie. W zwigzku z tym prawidtowo dobrane buty majg nam
zapewni¢ przede wszystkim komfort i wygode, dlatego ich wyborowi poswiecamy troche wiecej
czasu i uwagi. Wktadke wewnetrzng dopieramy wedtug dtugosci i tegosci stopy, oraz —
w zaleznosci od stopnia zaawansowania — bierzemy pod uwage tzw. flex (sztywnos¢) — od okoto 60
— 80 dla poczgtkujgcych, do 150 dla zawodnikdw.

Nie zalecamy butéw jedno i dwuklamrowych, ktére nie trzymajg w odpowiedni sposéb stopy,
powodujgc jej ruch w gore i w dét. Ponadto nie pozwalajg na prawidtowe ugiecie podudzi.
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Buty narciarskie czteroklamrowe

Nowoczesne buty spetniajg dwa zadania. Pierwsze — to idealne przenoszenie sif, jakimi dziafa
narciarz, przez but i wigzanie, na narte. Drugie zadanie spetnia but wewnetrzny, stanowigc
najlepsze dopasowanie buta do stopy, bez zbednych luzéw. Obecnie stosuje sie wkfadki
termoformowalne, ktére po wygrzaniu w odpowiedniej temperaturze idealnie dopasowuja sie do
stopy.

KIJKI NARCIARSKIE

REKOJESC Z PETLA

TALERZYK TRZON

GROT

Przy wyborze kijow najlepiej trzymac sie zasady, wedtug ktérej ramie i przedramie reki trzymajace;j
wbity w Snieg kijek powinny tworzy¢ kat prosty (w pozycji 'naturalnej', czyli z tokciem przy boku).
Do zwyktej, rekreacyjnej jazdy najlepiej nadajg sie proste (nieprofilowane) kije, aluminiowe lub
wykonane z wytrzymatych tworzyw sztucznych. Rekojesé¢ powinna by¢ szeroka i dawac dobre
oparcie dfoniom.
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dhugost kija (cm) | 4 ,; :
Prawidtowy dobdr kijkow narciarskich.

UBIOR | EKWIPUNEK
Oprécz sprzetu narciarskiego, narciarz musi by¢ wyposazony w odpowiedni ekwipunek narciarski:
» Ubidr (kurtka, spodnie)

» Rekawice
P Kask
» Gogle

Ubiér

Odpowiedni — wygodny — ubiér narciarski to przede wszystkim kurtka i spodnie. Zaleca sie
komponowanie odziezy na bazie minimum trzech warstw (bielizna oddychajgca, warstwa
termiczna, warstwa zewnetrzna), ktére wspdtpracujac ze sobg zapewniajg odpowiednig termike
ciata.

Kask

Dobry kask powinien posiadac certyfikat bezpieczernstwa. Dopasowujemy go do obwodu gtowy
sprawdzajac, czy nie uwiera i nie przesuwa sie nawet, gdy jest odpiety. Kask posiada system
wentylacji i powinien by¢ kompatybilny z goglami. Wewnatrz posiada antybakteryjng wyscidtke
zapewniajgca odpowiedni poziom higieny.

Gogle

Musimy pamietaé, ze zarowno gogle, jak i okulary narciarskie zabezpieczajg nasze oczy nie tylko
przed padajgcym sniegiem, ale réwniez przed pedem powietrza podczas zjazdu oraz storicem.
Zagrozi¢ moze nam réwniez kijek innego nieostroznego narciarza, czy zbyt nisko zwieszajgca sie

gataz.
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