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Bialy sezon czas zaczaé

Historia nart siega 5000 - 3000 lat p.n.e., kiedy to nad jeziorem Bajkat

oraz w Skandynawii uzywano ich podczas wypraw na polowania. Dzisiaj narciarstwo
to projektowany w laboratoriach, zaawansowany technologicznie sprzet, kurorty

z licznymi nowoczesnymi wyciagami oraz ogromny przemyst, pracujacy dla fanow
biatego szalenstwa.

Jednak sg sprawy, ktore nie zmienia sie nigdy. Narty to wciaz dwie dtugie, ptaskie
ptozy, mocowane do stép. Od zarania ich dziejow jazda po miekkim puchu dawata

i daje tyle samo frajdy. Te zmieniajace sie szybko osniezone krajobrazy, miekkie skrety
i ptynnie pokonywane stoki czy tez przygody z wyrwiraczka... Aby w petni cieszy¢

sie z zabawy na stoku i nie konczy¢ jazdy widowiskowymi wywrotkami, powiniene$
jednak zapoznaé sie z podstawowymi informacjami dotyczacymi techniki jazdy,
bezpieczeristwa w gorach i sprzetu.

Ta ksiazka to Twoj najcierpliwszy instruktor! Przed Tobg wiele pieknych narciarskich
sezonow. Przygotuj sie na mistrzowskie szusy z piesnig na ustach: ,Kiedy znajdziemy
sie na zakrecie — docisnij krawedzie. Moze zrobic sie niebezpiecznie, co z Tobg bedzie?
Nawet jesli zycie dawno zna odpowiedz, Ty narty kontroluj i w dét cato dojedz”.

Dlaczego warto wiedzie¢? W Polsce sezon narciarski trwa zwykle od trzech do pigciu
miesiecy. W miescie oznacza on szarg breje na kazdym kroku, wiecznie przemoknigte
buty i sktonno$¢ do przezigbien. Jednak wystarczy wyjecha¢ w géry na weekend,

by rozkoszowacé sie radosna, sportowa przygoda, a zycie od razu wydaje si¢ piekniejsze!

* Co fajnego jest w szusowaniu po puchu?

* Po co oraé ptugiem stok?

e Jak bez szwanku wyjs¢ z progu orczyka?

* Dlaczego carvingi maja talie osy?

e |le prawdy jest w powiedzeniu: ,,Jak sig nie przewrdcisz, to sie nie nauczysz”?
¢ Kim dla narciarstwa jest Tomba LaBomba?
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Technika jazdy
— wprowadzenie
I teoria

Zajawka:
W tym rozdziale zgromadzone zostaly informacje teore-
tyczne dotyczace narciarskiej techniki. Wyjasniono, ja-
kie mechanizmy powodujg, ze narta skreca, jak dzielg
sie ewolucje narciarskie oraz czy carving to rzeczywi-
$cie nowa, rewolucyjna forma narciarstwa...
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Jak kazda inna dziedzina zycia, w tym sportu, technika narciarska na
przestrzeni wiekow ewoluowala. Narciarstwo ze sposobu poruszania si¢
po $niegu przeksztalcito sie w nowoczesna forme spedzania wolnego czasu
na $wiezym powietrzu. Aby wypoczynek ten byl przyjemny i relaksujacy,
warto pozna¢ technike jazdy na nartach i ja doskonalié. Dobry technicznie
narciarz meczy sie duzo mniej podczas zjazdu niz ten o mniejszych umie-
jetno$ciach. Najlepszym dowodem na to sa poczatkujacy, ktorzy wkladajac
duzo wysitku w sterowanie nartami, szybko si¢ mecza i musza odpoczywac
duzo czesciej niz narciarze o wyzszym stopniu zaawansowania. Zaawanso-
wany umie wykorzysta¢ posiadang technike do lekkiej, ptynnej i swobodne;j
jazdy, nie meczac si¢ przy tym zbytnio, co zwigzane jest z umiejetnoscig
wykonywania wylacznie niezbednych podczas jazdy ruchéw, a tym samym
oszczedzania energii.

Co w takim razie znaczy ,,dobry technicznie”? To okreSlenie tgczace
w sobie szereg cech, ktére powinien taki narciarz posiadaé. Dobry technicz-
nie narciarz to taki, ktéry umie poradzi¢ sobie w niebezpiecznej sytuacji,
trudnych warunkach $niegowych i przy ekstremalnej pogodzie. Te umiejet-
nosci zdobywa sie latami i t3cza sie one z do§wiadczeniem, jednak podsta-
w3 do ich posiadania jest dobre wyszkolenie techniczne. Dobry narciarz to
taki, ktory jedzie tam, gdzie on chce, a nie gdzie chcg jego narty!

Wspolczesne narciarstwo zdominowane jest przez carving. Z praw fizyki
wynika, ze jazda na krawedzi to przyspieszanie. Nie musze tlumaczyé, jak
wazna jest wyrdzniajaca dobrego technicznie narciarza kontrola tej osiggnie-
tej predkosci. Umiejetno$¢ panowania nad nartami przy jezdzie z duzg szyb-
koscig jest wyznacznikiem skuteczno$ci w opanowaniu techniki narciarskiej.
Stad tez zawody, ktore rozgrywane sg z reguly jako slalomy, a nie np. jazda
na wprost — nie liczagc w tym przypadku bicia rekordéw predkosci. Co jed-
nak istotne, solidny technicznie narciarz, aby umie¢ jechaé szybko slalomem,
musi znaé wszystkie elementy techniczne. Wynika to bezposrednio z ilosci
czasu spedzanego na stoku i doskonalenia do perfekgji techniki, na ktérg
sktadaja sie rowniez podstawowe umiejetnosci jazdy na nartach.

Z panowaniem nad predkoscig SciSle powigzane jest takze bezpieczen-
stwo. Wyszkolony narciarz, jadac nawet bardzo szybko, potrafil bedzie réw-
nie predko zahamowa¢ lub wytracié te predkos¢ do bezpiecznej. I nie jest to
tylko sytuacja hipotetyczna, gdyz w wielu osrodkach narciarskich zdarzaja
sie wezsze fragmenty tras, przed ktorymi trzeba wyhamowacd.
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Umiejetnos¢ doboru trasy przejazdu podczas poruszania sie na stokach
o zmiennym nachyleniu i konfiguracji, z r6zng predkoscia i w ré6znych
warunkach $niegowych, swoboda w wykonaniu niezbednych do
zatozonego przejazdu elementéw techniki — jak jazda na krawedyzi,
skretem o réznym promieniu — to czynniki, ktore Swiadcza o dobrze
opanowanej technice. Dobry narciarz to narciarz uniwersalny!

Reasumujac, warto doskonali¢ swoje umiejetnosci na szkoleniach i kur-
sach. Wiedza i do§wiadczenie, ktore zdobg¢dziemy w komfortowych warun-
kach, zaprocentuje wtedy, kiedy si¢ tego nawet nie bedziemy spodziewac.
Zreszta mySle, ze skoro to czytasz, to masz swiadomos¢, ze technika w nar-
ciarstwie, jak w kazdym innym sporcie, jest istotna!

Nie tylko dla matematykéw
— dlaczego narciarz jedzie,
a narta skreca?

UWAGA

Zrozumienie wspoltczesnej techniki narciarskiej pomoze Ci uzywac jej wla-
Sciwie na stoku, a takze naswietli zagadnienia, o ktérych musisz pamigtad,
by jezdzi¢ poprawnie, skutecznie i szybko na zawodach. W tej analizie dla
uproszczenia przyjmiemy ujecie punktowe: narciarz bedzie — w ujeciu fi-
zycznym — punktem o okreSlonej masie poruszajacym si¢ w przestrzeni
w wyniku dzialania wypadkowych pewnych sit. Takie zalozenie dobre be-
dzie dla celéw ponizszego opisu, musimy jednak pamietaé, ze w rzeczywi-
stoSci mechanika jazdy na nartach to bardzo skomplikowane zagadnienie,
z pewnoscig przerastajgce tamy niniejszego opracowania. Tutaj wystarcza
nam daleko posuniete uproszczenia...

W rzeczywistoSci czesto jest tak, ze wrazenie kierunku dzialajgcej na
czlowieka sily nie jest intuicyjne i tym samym odczuwane i interpretowane
mylnie. Zacznijmy wi¢c od najprostszego przypadku, jeszcze bez nart. Wy-



Narty

obraz sobie, ze stoisz na podlodze. Dziala na Ciebie sita grawitacji G, kto6-
ra zgodnie z prawami fizyki rOwnowazona jest przez sile reakcji podioza,
skierowang ku gorze. Podobnie jest w przypadku narciarstwa, lecz sytuacja
nieco zmienia si¢ ze wzgledu na pochylosé stoku.

Zatem rozwazmy narciarza ustawionego na stoku na nartach réwnole-
glych dziobami w dé6t. Podobnie jak poprzednio dziata na niego sita grawi-
tacji G, skierowana pionowo w dél. Dziala tu tez sita reakeji podioza, jed-
nak — jako ze stok jest pochyly — sita nie dziata pionowo do gory (rysunek
7.1). To sprawia, ze wytwarza sie sita wypadkowa Fw powodujgca ruch
w do6t stoku. Ograniczaé ten ruch beda sily tarcia i opér powietrza.

& )

\\' Rysunek 7.1. | -

Sity dziatajace na narciarza jadacego w linii spadku stoku

To do$¢ prosty przypadek. Kazdy, kto widzial kiedykolwiek na stoku
narciarza, wie jednak, ze narciarstwo to skrety, a nie wytgcznie jazda w linii
spadku stoku dziobami w d61. Zatem z jakimi mechanizmami mamy do czy-
nienia w przypadku skretéw? Na skrecajacego narciarza oprocz sity grawi-
tacji G dziala sita reakcji podtoza skierowana tak jak na rysunku. Poniewaz
porusza sie on po luku, ktory jest fragmentem okregu, wiec wypadkowg
silg dzialajaca na niego jest sita dosrodkowa Fd. Jesli patrzysz na narciarza
skrecajacego na stoku, to wilasnie za sprawg sily dosrodkowej przemieszcza
sie po tuku, a nie w do6t stoku (rysunek 7.2).
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y

\\' Rysunek 7.2. -

Sity dziatajace na narciarza w skrecie; gdzie: m — masa narciarza,
g — przyspieszenie ziemskie, r — promien skretu,
v — predkos¢ narciarza, a a to kat pochylenia jego bioder do $niegu

Korzystajac z omawianych jeszcze w szkolnej tawie wyrazen na wartosci
sity ciezkosci (G = mg) i sily dosrodkowej (Fd = mv?%/r), wyznaczy¢
mozemy rOownanie sit, ktore pozwala nam wnioskowad, od czego zalezy
m.in. promien skretu:

mg vitga

——=tga=>r~ —— (1.1)
(mv*/r) 8 g

Jak widzimy, promien zalezy od predkosci oraz kata pochylenia si¢ nar-
ciarza do stoku. Im mniejsze a (czyli narciarz bardziej pochylony biodrami
do stoku), tym mniejszy promiefi.

Taki rozklad sit bedzie oczywisty dla obserwatora stojacego na stoku
i podziwiajacego szusujacego narciarza. Inne jednak odczucia towarzysza
w czasie jazdy narciarzowi. Czujemy przeciez, ze jesteSmy wynoszeni na ze-
wnatrz skretu. Dobrym poréwnaniem jest tutaj takze jazda samochodem,
ktory gwattownie zaczyna skrecaé (czujemy, ze nasze ciato jest wyrzucane na
zewnatrz skretu). Podobnie jest na karuzeli, ktéra mocno rozkrecona dostar-
cza wrazenia wystepowania sity probujacej ,,wyrzuci¢ nas na zewnatrz”. In-
tuicyjnie nazywamy te site odsrodkows, jednak ze Scistego fizycznego punk-
tu widzenia nie jest to sita, tylko bezwladnos¢ naszego ciata, ktére poruszaé
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chce si¢ dotychczasowym torem. Wracajac do narciarza — rozwazanie to
prowadzi nas do wniosku, ze musimy pochyla¢ si¢ biodrami mocno do we-
wnatrz skretu, by nie zostaé wyrzuconym na zewnatrz. Na podstawie wzoru
widzimy, ze im wicksza predkos$¢ i ciasniejszy tuk, tym wigksza jest ta sita
i tym bardziej musimy pochyli¢ biodra do wewnatrz skretu (mniejsze ).

Reasumujagc — korzystajac z dobrodziejstwa sily grawitacji i wyko-
rzystujagc male tarcie pomiedzy $niegiem a §lizgami, wprowadzamy narty
w ruch. Nastepnie, stawiajac narte na krawedzi i dociskajac jg do $niegu,
pochylajac jednoczesnie biodra do wewnatrz tuku, dzieki konstrukeji no-
woczesnej narty wprowadzamy ja w skret. Kontrolujac pochylenie do we-
wnatrz skretu dbamy o odpowiedni jego promien. Wydaje si¢ tak proste,
nieprawdaz? Teraz wystarczy to tylko zrobié! Ale o tym w jaki sposéb — juz
w nastepnym podrozdziale.

a ABCskretu

Zeby sprawnie przemieszczaé si¢ na nartach, czerpiac z tego przyjemnosé,
musimy nauczy¢ sie skrecaé. Mimo ze rodzajéow skretéw w narciarstwie jest
kilka, to wszystkie faczgq cechy wspélne. Przyjrzyjmy si¢ im blizej, rozbierz-
my skret na czynniki pierwsze!

Nie martw sig¢, nie musisz by¢ absolwentem politechniki, zeby zrozumieé
te analize. W nauczaniu narciarstwa wyrdzniamy trzy nastepujace po sobie
fazy: przygotowania — wywolania — sterowania. Jesli dobrze przygotujesz
sie do skretu, z fatwoscig go wykonasz i pozostanie Ci sterowanie skretem.

Przygotowanie polega na przyjeciu odpowiedniej pozycji, a takze odpo-
wiednim ustawieniu nart. W zaleznoSci od tego, jaki skret bedziesz wykony-
waé, Twoja pozycja i ustawienie nart beda inne. Przygotowaniem do skretu
jest na przyktad — w przypadku skretu réwnoleglego NW — obnizenie
pozycji i przygotowanie kijka do wbicia.

Kiedy przygotujesz sie do wykonania skretu, nastepuje jego wywolanie,
czyli wprowadzenie nart w skret. Zasadniczo mozna wyré6znié dwa sposo-
by wprowadzenia nart w skret (zwane impulsami skretnymi): rotacje stop
i zmiane¢ krawedzi. To, jaki skret wykonujesz, jest w duzej mierze zdeter-
minowane tym, w jaki sposéb go zapoczatkujesz. Z rotacja stop zwigzane
jest slizgowe prowadzenie nart, natomiast ze zmiang krawedzi — §lad ciety.
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Ttumaczgc obrazowo — §lizgowe prowadzenie nart to wedtug popularne-
go nazewnictwa ,technika klasyczna”; skret ciety to ,nowa szkofa”. Pisze¢
o tym w cudzystowach, dlatego ze podzial na stara i nowa szkote nie do
konca ma sens, ale to wyjasni¢ w jednym z kolejnych podrozdziatow.

Typ skretu
Skret slizgowy Skret ciety
Faza wywolania Odciazenie i rotacja stop Zmiana krawedzi nart
— impuls skretny
Faza sterowania Narty w zeslizgu Narty na krawedzi
Slad Slizgowy Ciety (carving)

Istotne jest jednak nie tylko to, jak skret zapoczatkujesz, ale takze jak
bedziesz go kontynuowal. Rozpoczecie skretu od zmiany krawedzi wcale
nie znaczy, ze jezdzimy juz carvingowo! Kluczem do sukcesu jest kontynu-
acja skretu na krawedziach, z obu nartami mocno trzymajacymi sie podtoza
i wycinajacymi na $niegu tuk. Ta faza, najdtuzsza w czasie skretu i trwajaca
az do momentu przygotowania nastepnego skretu, nazywa sie fazg stero-
wania. Powyzsza tabela pokazuje réznice w fazie wywolania i sterowania
(i w konsekwencji pozostawianym przez narciarza $ladzie) w przypadku
skretu cietego i Slizgowego.

Technika carvingowa to skrety tzw. ciete, wykonywane przez zmiane
krawedzi. Narciarz, koficzac poprzedni skret, przemieszcza biodra do we-
wnatrz kolejnego, stawiajac tym samym narty na ,nowych” krawedziach
i dociskajac je, reguluje promien skretu. Narty poruszaja sie caly czas na
krawedziach i stad wilasnie wywodzi si¢ nazwa ,Slad ciety” — skrety s3
wycinane na $niegu, a w $niegu odciSni¢te zostaja charakterystyczne Slady
dwéch krawedzi. Z definicji nie ma tutaj zeslizgu, a jesli taki sie pojawia,
to jest to blad. Narta powinna przechodzi¢ z krawedzi na krawedz, a my,
balansujac cialem, powinniSmy pochyla¢ biodra do wewnatrz skretu. Nie
wykonujemy w tym przypadku zadnych ruchéw rotacyjnych, nie préobuje-
my na site skrecad, a jedynie przenosimy ciezar ciata. Narty skrecajg ,,same”
dzigki prawom fizyki i swojej konstrukeji. Brzmi banalnie... i w rzeczywisto-
$ci tez nie jest takie trudne, jak mozna by pomysleé!

Jadac §ladem s§lizgowym, do skretu i obrotu nart wykorzystuje si¢ ro-
tacje stop poprzedzong odcigzeniem nart. Dla uproszczenia wyobraz sobie,
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ze stoisz bokiem do jakiego$ przedmiotu, a nastepnie podskakujac i obra-
cajac swoje cialo w powietrzu, ustawiasz si¢ do wspomnianego przedmiotu
drugim bokiem. Méwigc najprosciej, ten mechanizm wykorzystywany jest
w skretach z impulsem rotacyjnym nég. W skretach takich dzioby przemie-
rzajg nieco mniejszg droge niz pietki nart, gdyz przednia cze$¢ nart jest osig
obrotu. Na $niegu nie zobaczysz odci$nietych krawedzi, jak w przypadku
skretu carvingowego, gdyz narta porusza si¢ §lizgowo.

Odcigzenia

Odcigzenie to pasywne lub aktywne zmniejszenie nacisku na narty,
pomagajace wprowadzi¢ narty w skret. Wyrézniamy trzy rodzaje
odciagzen: NW, WN oraz odbicie. Odcigzenie NW (Nisko-Wysoko)
polega na obnizeniu pozycji, a nastepnie energicznym wyjsciu

w gére poprzez szybkie wyprostowanie ndég w stawach skokowym
i kolanowym. Innym rodzajem jest odcigzenie WN (Wysoko-Nisko).
Polega na dynamicznym obnizeniu srodka ciezkosci poprzez ugiecie
ndg i rozpoczyna sie rownoczesnie z rozpoczeciem ruchu. Ostatnim
rodzajem jest odbicie. Odbicie o charakterze biernym wystepuje
podczas przejazdu po garbie, czynnym — w koncowej fazie skretu
carvingowego, kiedy obcigzona przez nas narta oddaje energie.

Paradoksalnie carvingu tatwiej jest sie nauczy¢ osobom, ktoére
pierwszy raz widzg narty na oczy i stajg na nich na stoku, niz tym,
ktérzy zakorzeniong majg klasyczng technike slizgowa. Wynika to

z faktu, ze narciarze posiadajacy umiejetnosci skretow slizgowych
automatycznie uzywaja wtasnie rotacji stop do skretu, zamiast
pozwoli¢ narcie pojecha¢, ustawiajac jg na krawedzi. Ze wzgledéw
bezpieczenstwa nie jest jednak wskazane, by poczatkujacy
zaczynali nauke od skretéw na krawedziach, gdyz brak umiejetnosci
wykonywania skretu poprzez rotacje ndg (a wiec obrécenia nart
stopami w poprzek kierunku jazdy) jest elementem powaznie
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ograniczajacym mozliwo$¢ nagtego zahamowania. Dlatego, jesli UWAGA
jestes$ poczatkujacy, pamietaj, by nie is¢ na skréty i cierpliwie '
zgtebiac tajniki narciarstwa, poczawszy od technik slizgowych. ®

Zwigzang z regulacjg predkosci odmiang §ladu §lizgowego jest Slad ha-
mujacy. W jego przypadku narty obracane sg rotacyjnie, ale duzo bardziej
niz w §ladzie §lizgowym — narty ustawione sg niemalze poprzecznie do kie-
runku ruchu. Mozna powiedzied, ze tutaj osig obrotu sg dzioby, tym samym
droga pietek jest duzo wieksza. Ta droga, na ktorej nastepuje zeslizgiwanie
si¢ pietek, odpowiedzialna jest za hamowanie.

a Carving —,nowy” trend?

Mija juz niemal druga dekada, kiedy to na rynku pojawily si¢ pierwsze
narty carvingowe. Zwigzane to bylo w duzej mierze z kryzysem w branzy
narciarskiej i modg na snowboard. I owszem, sporo — szczegdlnie miodych
— o0s6b przesiadato sie, zanim pojawily sie taliowane narty, na kojarzacy
si¢ z wolnoscig, luznym stylem i ,,byciem cool” snowboard. Dla mtodziezy
deska byta nowym powiewem, w odréznieniu od old-schoolowych narcia-
rzy jezdzacych w piankowych spodniach na dwumetrowych nartach. Stad
tez producenci nart zaniepokojeni brakiem zyskéw i malejaca z sezonu na
sezon sprzedaza zmuszeni byli przedsiewzia¢ kroki, by uratowaé sie przed
bankructwem. W duzej mierze te wiasnie biznesowe pobudki byty impul-
sem do zmian, ktore zapoczatkowaly ere taliowanych nart.

Wr6émy jednak do historii, ktéra wydaje si¢ by¢ z perspektywy cza-
su ciekawa, a jednoczes$nie niewiarygodna. Trudno obecnie jednoznacz-
nie stwierdzié, dlaczego carvingi w sklepach znalazly sie tak p6zno, skoro
pierwsze snowboardy — juz wtedy radykalnie taliowane — pojawily sie na
rynku w latach 70.

Poczatkowo producenci sprzetu narciarskiego zignorowali nowy po-
myst z mocnym wcieciem, ktory stal sie popularny wsrdéd firm produkuja-
cych deski. Dopiero kilka lat p6Zniej pracownicy Heada postanowili jednak
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sprobowaé stworzyé amatorskg nart¢ o mniejszym promieniu. Stworzyli
prototyp narty carvingowej, jednak Head wypuscil na rynek seri¢ o pro-
mieniu rzedu az 35 m (dla dtugosci 180 cm).

Kilka lat p6zniej na scenie carvingowej pojawita si¢ firma Olin, ktéra
po wielu badaniach i prébach skonstruowata asymetryczne narty o promie-
niu okoto 10 metréw. Olinowi nie udalo si¢ zebraé wystarczajacej liczby za-
mowien, by uruchomic seryjng produkcje tej narty, gdyz jej klepsydroidalny
ksztatt wydawat sie wtedy wielu decydentom nazbyt komiczny.

Zblizaly sie lata 90. Wtedy to Kneissl i Elan jako pierwsze wyprodu-
kowaly seryjnie prototypowe modele radykalnie taliowanych nart. Byl to
strzal w dziesigtke i w kolejnych sezonach inne firmy wykorzystaly ten sam
pomyst i stworzyly swoje modele carvingdw, chociaz z pewnymi oporami.
Poczatkowo niektorzy z producentéw trzymali sic konwenanséw. Pojawily
sie narty taliowane, ale wcigz byly dlugie. Sam pamietam, jak jezdzitem na
taliowanej juz slalomce o dtugosci 184 cm. Wspoélczesnie mato kto ma Swia-
domos§é, ze istnialy taliowane narty slalomowe o takiej dlugosci, a mlod-
szym narciarzom taka dtugo$¢ nart do slalomu wydaje si¢ abstrakeja.

Przejscie z tradycyjnych nart na carvingi bylo dobrze widoczne w Pu-
charze Swiata, w koficowce lat 90. W przetomowym sezonie czeé¢ zawodni-
kéw startowata na krétkich carvingowych nartach, inni na dtugich. W stycz-
niu 2000 furore zrobil mierzacy 190 cm wzrostu Austriak Martio Matt.
Startujacy na ,krotkich” nartach (Matt uzywal wtedy slalomek o dlugosci
176 cm) z 47. numerem narciarz mtodego pokolenia przebojem whbil si¢ na
najwyzszy stopieni podium, pokonujac z przewagg 0,98 sekundy drugiego
na mecie Matjaza Vrhovnika ze Stowenii. Wysoki Matt na tak krétkich, na
6wczesne czasy, nartach wygladal niesamowicie!

Warto jednak pamigtad, ze juz na poczatku XX wieku narty byly talio-
wane. No... nie tak radykalnie jak teraz, ale ksztalt (szerszy dziéb i pietka)
obecne byly w konstrukgji nart juz kilkadziesigt lat temu. Promienie nart
siegaly 40 metréw i jak sie okazato, dopiero poczatek lat 90. okazal sie re-
wolucyjny dla mitosnikéw bialego szalenstwa.

Nie wszyscy majg Swiadomosé, ze juz w czasach, kiedy my jezdziliSmy
na dwumetrowych sztachetach, uzywajacy ,takiego samego” sprzetu za-
wodnicy wykorzystywali te narty, by wykonywa¢ skrety na krawedziach,
a przynajmniej ich fragmenty. Nie bylo oczywiscie mowy o tak efektyw-
nej i czystej carvingowo jezdzie, jaka obserwujemy obecnie, ale elementy
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skretow cigtych wystepowaly w technice 6wezesnych mistrzéw. Co wiecej,
nawet w programach nauczania narciarstwa powstatych na dtugo przed po-
jawieniem si¢ nart carvingowych jazda na krawedzi byla rekomendowana
jako wzor do nasladowania. Sek w tym, ze na nartach o tak duzym pro-
mieniu skretu nie mozna bylo wykonywacé tukéw o czystym $ladzie cigtym
— jazda na krawedzi byla zatem ograniczona do fazy sterowania skretu.

Mylne jest tym samym nazywanie carvingu zupelnie nowg i rewolu-
cyjng technika. Rewolucyjna byta zmiana sprzetu, ale nie techniki. Rewo-
lucyjne wprowadzenie nowego sprzetu spowodowalo ewolucje techniki
narciarskiej i sprawito, ze nauka narciarstwa stala si¢ fatwiejsza. Dlatego tez
o wiele lepiej jest nazywac jazde carvingowg technika wspoélczesna, a to, co
byto kiedys — klasyczna.

Co charakteryzuje wspotczesng technike?
Ten fragment szczegdlnie przyda si¢ tym, ktdrzy uczyli si¢ jezdzié jakis czas
temu i ,przesiedli sie” na carvingi. Nowe narty — nowe mozliwosci, tak
mozna by w jednym zdaniu okresli¢ zmiane z dawnych klasycznych ,,pro-
stych” nart na bardziej taliowane. Wspolczesny sprzet daje przede wszyst-
kim mozliwosci wykonywania skretéw w pelni na krawedzi — tukéw o nie-
duzych promieniach, a dodatkowo czyni te elementy narciarskiej techniki
dostepnymi nie tylko dla ortéw, lecz kazdego Srednio zaawansowanego
narciarza. Jak pisatem, teoretycznie réwniez poczatkujacego, ale dla bez-
pieczefistwa poczatkujgcych — co powtdrze — powinni oni najpierw opa-
nowaé ewolugje slizgowe.

Oto zatem charakterystyczne dla techniki carvingowej elementy, kto-
rych stosowanie umozliwia wlasciwg technicznie jazde na krawedziach:

® SZCrSZc pl'OWﬁdZCl’liC nart

Wspominajgc klasyczng technike narciarska, widzimy $migajacych $la-
dem §lizgowym narciarzy ze sklejonymi nogami. Wspoéiczesna technika réz-
ni si¢ tutaj znacznie. Wpltywa na to kilka czynnikéw. Przede wszystkim szer-
sze prowadzenie nart sprawia, ze mamy szersze pole podstawy i stoimy na
nartach stabilniej. Przypadkowe przeniesienie ci¢zaru na wewnetrzng narte
nie musi oznaczaé upadku, co bylo typowym zdarzeniem, gdy jezdzito si¢
na tradycyjnym sprzecie. Dzieki szerszemu prowadzeniu nart mamy czas,
by odzyskaé zachwiang rownowage. Ponadto szersze prowadzenie nart
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umozliwia pochylenie biodra nizej do $niegu, pozwalajac jednoczesnie na
zacie$nienie tuku.

e obcigzanie w skrecie obu nart

Prawidlowo wykonany skret carvingowy zaktada obcigzenie obu nart.
W jezdzie rekreacyjnej obcigzenie to wynosi okoto 70/30 (zewnetrzna/we-
wnetrzna), w sportowej okoto 50/50. Funcarving jest tutaj najbardziej rady-
kalny. W takich skretach wigkszo$¢ ciezaru przenosi si¢ na narte wewnetrzng
przy czesto uniesionej zewnetrznej. W przypadku stromych stokéw i trud-
nych warunkéw $niegowych, wymagajacych zwiekszonego docisku krawe-
dzi (16d), obcigzamy praktycznie wylacznie narte zewnetrzng. Pozwala to
dziata¢ caly sifg na jedng krawedz, powodujac lepszy docisk.

e wicksze wychylenie ciala, a w szczeg6lnosci bioder, do wewnatrz
skretu

Wicksze pochylenie ciata do wewnatrz skretu umozliwia efektywniejsze
wykorzystanie nart carvingowych w skrecie. Powoduje zwickszone zakra-
wedziowanie i umozliwia wykonanie ciasniejszego skretu.

e zmniejszone odciazenie przy przejSciu ze skretu w skret

Wspolczesna technika skretu polega na jak najmocniejszym dociska-
niu narty do S$niegu. Nie istnieje potrzeba wyraznego odcigzania nart, jak
w przypadku skretéw z rotacjg nd6g. W momencie inicjacji skretu istnieje
natomiast tagodne podwyzszenie pozycji, tak by podczas dociskania nart do
$niegu zadzialaé z wigkszg sila.

e utrzymywanie balansu w plaszczyznie strzatkowej

Narty carvingowe charakteryzujg sie mniejszg diugoscia w stosunku
do tradycyjnych modeli sprzed 20 lat oraz wiekszg elastycznoscia podtuz-
ng. Dlatego tez szczegdlng uwage zwrdcié trzeba na balans w plaszczyznie
strzatkowej. Pozostanie przy wyjsciu ze skretu na tytach krotkich nart grozi
tym, ze kolokwialnie rzecz ujmujgc — narty spod nas wyjada i upadniemy.

e frontalne ustawienie w dtugich skretach

W przypadku dtugich tukéw linia naszych barkéw powinna by¢ prosto-
padia do osi podtuznej nart. Cialo ,idzie” za nartami. Obrécenie tutowia
w dot stoku niesie za sobg skret bioder, a w konsekwengji czesto nadmierne
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cofnigcie zewnetrznej narty — zostawienie jej z tytu. Uniemozliwia to jej
wlasciwe docigzenie. W krotkich skretach cietych, np. podczas slalomu,
przemieszczanie ciala nie jest tak widoczne. Nie ma czasu, by obracaé tutow
za nartami, ktére powinny by¢ obcigzone rownomiernie.

e ograniczone uzycie kijkow

Wspominalem juz o znacznie ograniczonym odcigzeniu nart w technice
carvingowej. Jest to powigzane z ograniczeniem uzycia kijkow, ktore po-
magajg w odcigzeniu nart. Wbijanie kijkow w jezdzie Sladem cigtym trak-
towane jest sytuacyjnie. W przypadku jazdy sportowej wbicie kijka utatwia
przyjecie wlasciwej pozycji poprzez przeniesienie przy przejSciu ze skretu
w skret Srodka cigzkosSci do przodu (w plaszczyznie strzatkowej). Uprasz-
czajac, chodzi o powrdt do pozycji zrownowazonej na poczatku nowego
skretu. Ponadto pomaga zachowaé zawodnikowi balans.

e staly kontakt nart ze $niegiem

W dawnych czasach na stokach obserwowalo si¢ unoszenie nart przy
skrecie. Bylo to ewidentnie widoczne podczas jazdy zawodnikéw slalo-
mem. W chwili obecnej kluczowe dla wykonania skutecznego skretu jest
wspomniane juz wyzej docigzenie nart. Tym samym podnoszenie narty od-
chodzi do lamusa. Nawet w przypadku tradycyjnych technik slizgowych nie
stosujemy unoszenia narty. Obecnie jest to tylko element ¢wiczef podczas
nauki jazdy na nartach.

Systematyka ewolucji

i rola instruktora

Nauka narciarstwa to proces ciagly, SciSle zwigzany z ¢wiczeniem i dosko-
naleniem umiejetnosci na $niegu. Dlatego nawet jesli opanujesz wszystkie
ponizej wymienione ewolucje, nie oznacza to, ze nie masz juz czego dalej
sie uczyé, bo nauka narciarstwa trwa kazdego kolejnego dnia, gdy jeste$ na
stoku — poprzez zdobywanie doswiadczenia.

Mylisz sig, jesli myslisz, ze powiem, ze przygode z nartami zaczyna si¢ od
poznania wlasnoSci sprzetu, oswojenia sie z nim itp. To dopiero drugi krok.
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Pierwszym jest motywacja i pozytywne nastawienie. Jazda na nartach ma by¢
dla Ciebie przyjemnoscig i frajdg. Optymistyczne podejscie do nauki sprawi,
ze nie bedziesz tak spiety, a wtedy wszystko bedzie przychodzito Ci tatwiej.

Zatem jesli wiesz juz, ze chcesz sprobowac narciarstwa, to tak jak pi-
salem, powiniene$ zapoznac si¢ ze sprzetem. Nastepnym etapem jest przy-
zwyczajenie si¢ do nowego srodowiska — ¢wiczenia rownowazne i koor-
dynacyjne z wykorzystaniem sprzetu narciarskiego — w samych butach,
a nast¢pnie z przypictymi nartami.

Kolejnymi etapami sg nauka chodzenia, podchodzenia, zeslizgdw i zjaz-
dy w linii spadku stoku zakoficzone hamowaniem ptugiem. Ptug to oprécz
bezpiecznego upadku jedyne narzedzie poczatkujacego stuzace do hamowa-
nia. Gdy go opanujesz, mozesz probowac swoich sit na wyciaggu, pamietajac
o zasadach bezpieczenstwa. Pierwsze zjazdy tukami pluznymi przechodzg
do skretéw z ptugu, a nastepnie z péiptugu.

Swobodne wykonywanie tych skretow to przepustka do jazdy réwnole-
glej. Skrety dostokowe to pierwsza ewolucja, ktorg powiniene$ opanowac.
Ich taczenie doprowadzi Ci¢ do skretow réwnolegtych NW. W tym mo-
mencie pora, by nauczy¢ si¢ skretu STOP, umozliwiajacego btyskawiczne
zatrzymanie sie, gdy zajdzie taka potrzeba, np. przed przeszkoda.

Posiadajgc te umiejetno$ci, mozesz zaczaé proby skretéw na krawe-
dzi, o dtugim promieniu. Ich doskonalenie zajmie Ci duzo czasu, wigc jako
odmiane warto wtedy poéwiczy¢ takze $mig, czyli serie krotkich skretow
w technice $lizgowej. Ostatnim elementem z podstawowego narciarskiego
elementarza jest skret rownolegly ciety o malym promieniu, zwany takze
slalomowym.

Gdy dojdziesz do tego poziomu, jeste$ juz bardzo dobrym narciarzem,
przede wszystkim narciarzem uniwersalnym. W zaleznosci od swoich zain-
teresowan mozesz nastepnie probowac sit w jezdzie sportowej, freeridzie
lub freestyle’u. A moze bawi¢ Ci¢ bedzie funcarving? Z kazdym kolejnym
dniem na stoku zyskiwal bedziesz do§wiadczenie jazdy w kazdym $niegu
i terenie: na ekstremalnie stromych stokach, w puchu, a takze w bardzo
trudnych warunkach $niegowych. Na tym etapie sam juz doskonale bedziesz
wiedzial, jak chcesz rozwijac swojg przygode z bialym szalefstwem.

Jesli nigdy nie state$ na nartach, to tak w skréocie wyglada Twoja droga
narciarskiej edukacji. Jesli jezdziteS juz i co$ potrafisz, to wiesz teraz, gdzie
jeste$ ze swoimi umiejetnosciami. Pamietaj, ze najlepsze efekty oraz bez-
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pieczng nauke gwarantujg lekcje z licencjonowanym instruktorem Polskiego
Zwigzku Narciarskiego. Nic dziwnego, ze jako poczatkujacy bedziesz czud
sie na stoku zagubiony. Nieumiejetno$¢ oceny warunkoéw, pogody, a takze
nieznajomo$¢ zasad narciarstwa, brak podstawowych umiejetnosci porusza-
nia si¢ na nartach i mentora, ktory pokaze, ktéredy droga, moze spowodo-
wacd, ze zniechecisz si¢ do tej cudownej dyscypliny, jakg jest narciarstwo, nie
mowigc o powazniejszych konsekwencjach.

Nie dziwie sie, ze stojac pierwszy raz na stoku, nie bedziesz potra-
fit sprawnie poruszaé si¢ na nartach na plaskim terenie, nie méwiac juz
o skrecaniu na stromym stoku. Gdyby kto$ dat mi paralotni¢ i powiedzial
»le¢”; nie sadze, zebym daleko ulecial. Dlatego tez szczegdlnie na poczat-
ku narciarskiej kariery warto udaé si¢ na kilka indywidualnych lekcji do
instruktora. Jest to bowiem czas, kiedy powiniene$ posigsé¢ duzo nowych
wiadomosci, nie tylko stricte o technice narciarskiej. Instruktor posiadajacy
odpowiednig wiedze o technice, a takze metodyce bedzie w stanie dobra¢
odpowiednie éwiczenia do Twojego poziomu umiejetnosci. Bedzie w stanie
daé Ci drobiazgowe wskazowki, jak ustawié narte, gdzie przemiescié ciato,
ktérg noge ugigé. Te informacje sprawig, ze nauka bedzie przyjemniejsza
i efektywniejsza, a Ty w krotszym czasie bedziesz w stanie dojs¢ do satys-
fakcjonujacego Ci¢ poziomu. Instruktor pomoze Ci zrozumiel technike,
wytlumaczy oraz dokladnie pokaze, jak nalezy wykonywaé poszczegdlne
elementy techniczne, dbajac jednoczesnie o to, bys czul sie bezpiecznie,
a Twoja przygoda z narciarstwem byta poczatkiem nowej pasji.

Pamietaj tez, ze to trening czyni mistrza, wiec w wolnym czasie dosko-
nal swoje umiej¢tnosci na odpowiednich dla Twojego poziomu zaawanso-
wania trasach. Jesli jesteS juz Srednio zaawansowanym narciarzem, pomysl
o szkoleniu w grupie. Takie kursy to oprocz nauki z reguty dobra zabawa
z obcowania w grupie z innymi narciarzami. Bedac na najwyzszym stopniu
zaawansowania, szukaj szkolen jazdy sportowej. Nawet jesli nie pasjonuje
Cig Sciganie sie na bramkach, to warto takiego treningu posmakowaé. Zna-
komicie ksztaltuje narciarska sylwetke oraz uczy dynamiki, ktora staje sig
p6zniej dla Ciebie naturalna w luznej jezdzie.
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Technika a warunki

a Panujace na stoku

Szeroka, pusta, wyratrakowana trasa, stoneczny dzief i zmrozony $nieg.
Warunki z marzen! Jazda carvingowa w nich to bajeczna przyjemnos$¢. Co
jednak, gdy pada $nieg, jest mgla, stok jest rozjezdzony, a przed Tobg stro-
ma Scianka? Wtedy carving zbytnio Ci sie nie przyda i szukaé musisz alter-
natywnych technik jazdy.

Obecnie wiele méwi sie na temat carvingu jako obowigzujacego narciar-
skiego wzorca. I owszem, jest to wzorzec, ale pamietaé musisz, ze jazda na
krawedziach to skrety przyspieszajace. Tym samym w przypadku stokéw stro-
mych i waskich ta technika nie bedzie przydatna, gdyz zbytnio si¢ rozpedzisz.

Po nocnych opadach $niegu bardzo czesto nastepnego dnia rano trasy
sg stabo przygotowane. Nawet jesli obstuga stokow zdazy je wyratrakowad,
to $nieg nie tworzy zbitej pokrywy i jest miekki. To sprawia, ze w ciggu dnia
tysigce narciarzy pokonujacych tras¢ rozjezdza nartami stok, tak ze two-
rza sie muldy i garby. Szczegdlnie czesto takie rzeczy dzieja sie na bardziej
nachylonych fragmentach tras. W takich warunkach jazda na krawedziach
jest trudna. Oczywiscie wszystko zalezy od tego jak duze sg nieréwnosci,
ale zdecydowanie bezpieczniej jest wtedy jechaé krotkim skretem, gdyz nie-
wystarczajgca amortyzacja nieroOwnosci moze skonczy¢ sie¢ wysokim lotem
i uderzeniem dziobami w garb, a nastepnie upadkiem.

Swoja technike musisz réwniez dostosowad, gdy jezdzisz w puchu. Za-
nurzone w mi¢kkim $niegu narty nie beda chcialy si¢ poruszaé, dlatego tez
w takich warunkach nalezy odcigzyé dzioby, przenoszac cigzar ciala nieco
na tyly nart. Odcigzenie musisz regulowaé w zaleznosci od nachylenia stoku
i glebokosci puchu. Jazda powinna by¢ ptynna, a narty tagodnie suna¢ w $nie-
gu. W przypadku stromych i waskich zleb6w pokonuj je przeskokami.

Musisz takze pamietaé, ze szybka jazda jest niebezpieczna, gdy panuje
staba widoczno$¢. Trudno$¢ w rozrdznieniu nieréwnosci terenowych po-
woduje, ze bywamy zaskoczeni tym, co znajduje si¢ pod naszymi nartami.
Dlatego tez zawsze staraj si¢ zaadaptowac technike do panujacych warun-
kéw. Posiadajac szeroki wachlarz umiejetnosci, bez wzgledu na warunki pa-
nujace na stoku czul sie bedziesz pewnie i bezpiecznie.



