
 

 

 

                          
                



„ A” - B dy   v n   
Ze t w p zy j ,  tó e p dd ją lub p ze  w t w  ją n  ze    ł    le    w t  j .  

  up  n e   ę n  n p n n u     zluźn  n u   n  etny h m ęśn .  

P zez  dn jdyw n e    d zuw n e   lejny h m ęśn , bud w n e wewnęt znej 

św  d m ś      ł . 

https://www.youtube.com/watch?v=CQLWwCJgGAE&t=13s 

„ ”  
T  w zy t   t ,    dz eje   ę m ędzy n m    n  t m  

 

„   ty” -                  
T  wy   zy t n e św  d m ś       b  ś      ł  w jeźdz e n  n  t  h.  

„Dobra technika jest wtedy, kiedy nie ma napięcia między narciarzem a nartami” 

https://www.youtube.com/watch?v=OFHPnyw_Wpc&t=188s 
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