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DOBÓR NART
Elementem stosowania techniki carvingowej jest odpowiedni dobór
nart, a w szczególno�ci g³êboko�æ ich taliowania. Promieñ w nartach
powinien w przybli¿eniu odpowiadaæ �rednim promieniom planowa-
nych skrêtów, tak aby narty wycina³y naturalne, nie wymuszone ³uki.
S³u¿y temu odpowiednie oznakowanie nart. Slalom R (radius) - 12-
14 m, slalom carvingowy R - 13-16 m, Slalom G 18-22 m itd.
Sztywno�æ nart, ich poszczególnych czê�ci, dopasowaæ nale¿y do
techniki (dynamiki) reprezentowanej przez zawodnika, jak i do
warunków startu - twardo�æ �niegu, nachylenie stoku. Narty typowo
sportowe, te pochodz¹ce z komórki zawodniczej, charakteryzuj¹ siê
wy¿sz¹ dynamik¹, sprê¿ysto�ci¹ i sztywno�ci¹. Narty wykonywane
dla mistrzów konstruowane s¹ pod konkretne osoby. O wrêcz
perfekcyjnym przygotowaniu �lizgów i krawêdzi tych nart nie trzeba
tutaj przypominaæ.

RACE
Nie mo¿na przedstawiæ definicji mistrzowskiego skrêtu sportowego,
gdy¿ taki skrêt nie istnieje. Skrêty wykonywane przez ka¿dego z
mistrzów ró¿ni¹ siê od siebie. W wyniku wieloletnich treningów
wypracowywany jest indywidualny model skrêtu, który dopasowany
jest do indywidualnych fizycznych i psychicznych predyspozycji
mistrza. D¹¿ymy do jednego idealnego celu, jednak ka¿dy z
d¹¿¹cych ma swoj¹ indywidualn¹ drogê do przej�cia i w inny
sposób radzi sobie z w³asnymi wadami i zaletami. Mo¿emy
rozwa¿aæ jedynie aspekty biomechaniczne skrêtu, które w drodze
specjalizacji zostan¹ zmodyfikowane przez wykonawcê i dopaso-
wane do wystêpuj¹cych w danym momencie warunków wewnêtrz-
nych i zewnêtrznych. Przedstawianie takich aspektów nowoczesne-
go skrêtu sportowego, narazi³oby mnie na krytykê wielu fizycznych i
biomechanicznych geniuszy, ale skoro nikt z nich nie uczyni³ tego
dotychczas, a czas ku temu najwy¿szy, to spróbujê rozpocz¹æ
dyskusjê na ten temat. Przedstawiê nowoczesny - race carvingowy,
skrêt sportowy z mojego, praktycznego punktu widzenia. Do�wiad-
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czenia zebrane przeze mnie i przez zawodników Atomic Funcarving
Team pozwalaj¹ na przedstawienie interesuj¹cych i co najwa¿niejsze
skutecznych obserwacji.

Dla lepszego zobrazowania nowo�ci, zacznê od podsumowania
tradycyjnej techniki sportowej.
W technice tradycyjnej zmuszali�my narty do skrêcania. Charakteryzo-
wa³o siê to dosyæ dziwn¹ kombinacj¹ odci¹¿eñ i przeci¹¿eñ nart,
k³óc¹c¹ siê z biomechaniczn¹ dynamik¹ skrêtu. Pocz¹tek skrêtu,
przeje¿d¿anie z góry w dó³ stoku (moment do najlepszego odepchniê-
cia siê) przelatywali�my w odci¹¿eniu rotuj¹c nartami. Moment
wyje¿d¿ania ze skrêtu (podje¿d¿anie pod górê) wykorzystywali�my do
przeci¹¿ania nart, ich wyginania, tym samym hamowania.
Gdzie tu logika - tam gdzie mo¿emy siê odbiæ i to jeszcze w dó³
nabieraj¹c du¿ej prêdko�ci, przelatujemy w powietrzu - tam gdzie nie
powinno nas byæ, bo podje¿d¿amy pod górê, podkre�lamy przeci¹¿e-
niem nart. Technika ³y¿wowa polegaj¹ca na odbiciu siê z dolnej narty
w górê stoku to dawno wymar³y dinozaur!!! Je¿eli komu� zabraknie
wysoko�ci, to mo¿e siê w taki sposób ratowaæ.

KOMPENSACJA
Narty carvingowe maj¹ tê zaletê, ¿e poruszaj¹ siê po wycinanych
przez siebie okrêgach. Naszym zadaniem jest takie ustawianie tych
okrêgów (a w³a�ciwie pó³okrêgów), aby jechaæ w kierunku przez nas
zamierzonym z planowan¹ prêdko�ci¹ (patrz SKI magazyn nr 3 - �Fun
carving: narciarskie gokarty�). Dojazd do linii spadku stoku (pocz¹tek
skrêtu) to rozpêdzanie, wyjazd i podjazd pod stok (koñcówka skrêtu)
to hamowanie.
Jeszcze raz podkre�lam powagê odpowiedniego doboru promienia
nart do planowanych skrêtów (np. sposobu ustawienia slalomu). W
technice carvingowej, w pierwszej czê�ci skrêtu, doci¹¿amy narty
zawê¿aj¹c w ten sposób promieñ wycinanego skrêtu. Doci¹¿enie to
ma jedynie ograniczony wp³yw na promieñ skrêtu. Poruszaj¹c siê na
nartach o zbyt du¿ym promieniu w stosunku do zamierzonych skrêtów
musimy �podregulowaæ� je rotacj¹ w pierwszej czê�ci skrêtu i przeci¹-
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¿eniem w drugiej, wracaj¹c tym samym do techniki tradycyjnej.
W technice race carvingowej zale¿y nam oczywi�cie na prêdko�ci.
Doci¹¿enie w pierwszej czê�ci skrêtu zamieniamy na odwa¿ne,
wrêcz brawurowe naci�niêcie na krawêdzie nart. Ten dynamiczny
docisk powinien nast¹piæ w mo¿liwie wczesnym momencie, nastêpuj¹-
cym zaraz po przekrawêdziowaniu nart, koñcz¹cym jeden skrêt i
rozpoczynaj¹cym nastêpny. Spowoduje on doci�niêcie dolnych
krawêdzi nart do �niegu. �Zaczepienie siê� krawêdziami nart w
�niegu, rozpoczyna kolejny skrêt, a w zasadzie �lizg nart wzd³u¿ ich
krawêdzi. Stabilizuje i przy�piesza nasz¹ jazdê. Wykonanie takiego
docisku nart wymaga du¿ej praktyki i wyczucia w je�dzie na
krawêdziach.

WYKONANIE
Przekrawêdziowanie nart nastêpuje samoistnie. Koñcz¹c poprzedni
skrêt, przeci¹¿enie, które kompensujemy uginaniem nóg, narasta
wraz z wyd³u¿aniem skrêtu. Decyduj¹c siê na zmianê kierunku jazdy,
rozlu�niamy nogi, poddaj¹c siê jednocze�nie wyrzucaj¹cej nasze
cia³o na zewn¹trz sile. Narty zostawione na �niegu poruszaj¹ siê do
przodu. Przelatuj¹c nad nartami nie wprowadzamy ich w rotacjê!!!
Wyczuwamy kolejno momenty odci¹¿enia nart, chowania siê p³asko
ustawionych nart pod nami i wreszcie po przeleceniu cia³em nad
nartami, wcinanie siê dolnych krawêdzi nart w �nieg.
Czuj¹c ju¿ �zaczepienie� dolnymi krawêdziami nart w �niegu,
odbijamy siê od nich w dó³ stoku.
Im szybciej zaczniemy dynamiczne prostowanie mocno ugiêtych nóg
(znajduj¹c siê jednocze�nie cia³em nisko przy �niegu
poni¿ej nart, a nie nad nimi), tym szybciej wygniemy narty
wprowadzaj¹c je w �lizg kolejnego skrêtu.
Po tak wykonanym, wrêcz kaskaderskim odbiciu siê z góry w dó³,

W AKCJI AMERYKANIN BODE MILLER NA TRASIE GIGANTA W VAL D'ISÉRE
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pozostaje nam utrzymanie równowagi w skrêcie i nie przerywaj¹ce
�lizgu krawêdzi nart po �niegu, przej�cie z prostowania siê cia³em
do uginania.
Dynamiczne uginanie siê cia³a, ma za zadanie skompensowanie
narastaj¹cych przeci¹¿eñ w koñcowej czê�ci skrêtu. Nie powinni-
�my dopu�ciæ do dryfowania nart. Pracê ca³ego naszego cia³a
porównujemy do pracy potê¿nego resora, kontroluj¹cego przyczep-
no�æ nart do �niegu. Zbyt du¿e przeci¹¿enie nart i ich dryfowanie,
powoduje nasze ze�lizgiwanie siê z planowanego toru jazdy, co
doprowadziæ mo¿e do:
1- wyhamowania prêdko�ci;
2- obni¿enia naszej pozycji w stosunku do planowanego przejazdu;
3- utraty podporu w nartach i w konsekwencji wykonania �lizgu
biodrem lub ca³ym cia³em wewn¹trz skrêtu;
4- utraty kontroli nad nartami i wyrzucenie nas na zewn¹trz skrêtu.

O ile w trzech pierwszych sytuacjach ponosi siê konsekwencje
wyhamowania prêdko�ci, to ostatnia, mo¿e skoñczyæ siê tragicznym
w skutkach upadkiem. Nabranie zbyt du¿ej prêdko�ci w pierwszej
czê�ci skrêtu doprowadziæ mo¿e do narastania zbyt du¿ych
przeci¹¿eñ, których skutki przedstawi³em powy¿ej. Po wykonanym
skrêcie nale¿y oceniæ czy mo¿emy siê bardziej rozpêdzaæ, czy
przyczepno�æ nart do stoku jest wystarczaj¹ca.
W planowaniu przejazdu wa¿ne jest obserwowanie otoczenia.
Ukszta³towanie terenu, ustawione bramki przejazdowe, jak i osoby
znajduj¹ce siê na stoku wymuszaj¹ tor naszej jazdy. Wykonywany
przez nas przejazd musi byæ bezpieczny zarówno dla nas jak i
dla wszystkich osób znajduj¹cych siê na stoku.
Promieñ wykonywanego skrêtu decyduje, ile mamy czasu do
wykonania poszczególnych ewolucji.
Jazda d³ugimi ³ukami pozwala nam na spokojniejsze rozpêdzanie
siê i kontrolowanie narastaj¹cych przeci¹¿eñ.
Mo¿emy wykonaæ pe³ne odepchniêcie prostuj¹c siê ca³ym cia³em.

FUN PODOBNY DO RACE
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Zwiêkszamy wówczas opór czo³owy. Mo¿emy te¿ zrobiæ dynamicz-
ne �pompniêcie� tylko nogami, resztê skrêtu przeje¿d¿aj¹c w pozycji
zjazdowej.

Krótkie skrêty slalomowe wymuszaj¹ wiêksz¹ dynamikê przejazdu.
Odbicie i kompensacje wykonujemy g³ównie nogami, tu³ów prowa-
dz¹c najkrótsz¹ drog¹ do mety. Nogi wypychane na zewn¹trz
prostuj¹ siê obje¿d¿aj¹c tyczkê, nastêpnie s¹ dynamicznie chowane
pod siebie i przygotowywane do kolejnego skrêtu.
W dynamicznie wykonanym skrêcie sportowym biodrami zbli¿amy siê
do �niegu. Tu³owiem i rêkami balansujemy w celu zachowania
równowagi. Ka¿de podparcie siê rêk¹ lub biodrem wyhamowuje
prêdko�æ przejazdu. S¹ te¿ sytuacje ekstremalne, kiedy ukszta³towa-
nie terenu lub dynamika skrêtu zmusza nas do k³adzenia siê ca³ym
cia³em na �niegu. Ogranicza to znacznie mo¿liwo�æ manewru
tu³owiem i zwiêksza ryzyko upadku.

POZYCJA
Ucz¹c siê wykonywania skrêtów sportowych, staramy poruszaæ siê w
pozycji zrównowa¿onej, na równo obci¹¿anych nartach. U³atwia
nam to zachowanie równowagi i zwiêksza przyczepno�æ nart do
�niegu.
W miarê zwiêkszenia kontroli nad wykonywanym przejazdem,
mo¿emy zacz¹æ ko³ysaæ siê na nartach. Podczas odbicia siê na
pocz¹tku skrêtu, delikatnie odchylamy siê cia³em do ty³u. Ruch ten
spowoduje dodatkowe odbicie siê z... ty³ów nart i ich przy�pieszenie.
Musimy siê jednak bardzo �pieszyæ, aby narty jak najszybciej
dogoniæ. Narastaj¹ce przeci¹¿enie w koñcowej czê�ci skrêtu
skierowane na piêtki nart mo¿e doprowadziæ do wykonania przez
nas niekontrolowanego salta w ty³, wzbogacaj¹c nas tym samym o
nowe do�wiadczenia.

REALIA
W rzeczywisto�ci przejechanie w ten sposób ca³ego slalomu i
trafienie w bramki graniczy z cudem i nawet najlepsi na �wiecie maj¹
z tym k³opoty. Zje¿d¿aj¹c z góry nie zawsze mo¿na siê rozpêdzaæ,
czê�ciej trzeba hamowaæ. Wiêkszo�æ skrêtów wykonywanych

podczas przejazdów treningowych i startowych to skrêty sytuacyjne i
mieszane. Kluczem do szybkiej, czystej technicznie jazdy jest
ograniczanie ze�lizgów, unikanie rotacji, jazda �ladem ciêtym, na
krawêdziach nart. Wykonanie kilku takich skrêtów na stromej,
twardej, dobrze przygotowanej górze jest nie lada prze¿yciem i
polecam to wszystkim tym, którzy uwa¿aj¹ i¿ na nartach potrafi¹ ju¿
wszystko.
Polecam oczywi�cie wyjazdy szkoleniowe, które organizujemy
wspólnie z zespo³em redakcyjnym SKI i carving.com.pl, na których
poznaæ mo¿na g³êbie swoich narciarskich mo¿liwo�ci.
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