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Maksymalna predkos¢, granica wytrzymatos,
balansowanie na krawedzi realnoéci - to sposéb na
iycie. Odreagowanie, roztadowanie emocji - to
czysta, weiggajgea adrenalina. Carving zdominowat
juz wszystkie konkurencje w narciarstwie zjozdo-
wym. Zaczefo sig od Supergiganta a skoficzyto na
slalomie. Petna kompensacja w technice race
carvingowej jest oczywiscie najbardziej widowisko-
wa podczas przejozdow slalomu carvingowego i
giganta. W zjezdzie i super G wida¢ gtownie
predkoséé. Zawodnicy bez grama zedlizgu, na petnej
predkosci, przemykajg miedzy szeroko rozstawiony-
mi bramkami. W slalomie krotkie skrety wykonywa-
ne sq przez pracg nogami - korpus ciata jest prawie

nieruchomy.

D0BOR NART

Elementem stosowania techniki carvingowej jest odpowiedni dobér
nart, a w szczegdlnosci gteboko$éé ich taliowania. Promien w nartach
powinien w przyblizeniu odpowiadaé érednim promieniom planowa-
nych skretéw, tak aby narty wycinaty naturalne, nie wymuszone tuki.
Stuzy temu odpowiednie oznakowanie nart. Slalom R (radius) - 12-
14 m, slalom carvingowy R - 13-16 m, Slalom G 18-22 m itd.
Sztywno$éé nart, ich poszczegdlnych czeici, dopasowaé nalezy do
techniki (dynamiki) reprezentowanej przez zawodnika, jak i do
warunkéw startu - twardo$é $niegu, nachylenie stoku. Narty typowo
sportowe, te pochodzqce z komérki zawodniczej, charakteryzuiq sie
wyzszq dynamikq, sprezystosciq i sztywnosciq. Narty wykonywane
dla mistrzéw konstruowane sq pod konkretne osoby. O wrecz
perfekcyjnym przygotowaniu $lizgéw i krawedzi tych nart nie trzeba
tutaj przypominad.

RACE

Nie mozna przedstawié¢ definicji mistrzowskiego skretu sportowego,
gdyz taki skret nie istnieje. Skrety wykonywane przez kazdego z
mistrzéw rézniq sie od siebie. W wyniku wieloletnich treningéw
wypracowywany jest indywidualny model skretu, ktéry dopasowany
jest do indywidualnych fizycznych i psychicznych predyspozycii
mistrza. Dgzymy do jednego idealnego celu, jednak kazdy z
dazqgcych ma swojq indywidualng droge do przejscia i w inny
sposéb radzi sobie z wlasnymi wadami i zaletami. Mozemy
rozwazaé jedynie aspekty biomechaniczne skretu, kiére w drodze
specjalizacji zostang zmodyfikowane przez wykonawce i dopaso-
wane do wystepujgcych w danym momencie warunkéw wewnetrz-
nych i zewnetrznych. Przedstawianie takich aspektéw nowoczesne-
go skretu sportowego, narazitoby mnie na krytyke wielu fizycznych i
biomechanicznych geniuszy, ale skoro nikt z nich nie uczynit tego
dotychczas, a czas ku temu najwyzszy, to sprébuje rozpoczqé
dyskusje na ten temat. Przedstawie nowoczesny - race carvingowy,
skret sportowy z mojego, praktycznego punktu widzenia. Do$wiad-

czenia zebrane przeze mnie i przez zawodnikéw Atomic Funcarving

Team pozwalajq na przedstawienie interesujgcych i co najwazniejsze
skutecznych obserwacii.

Dla lepszego zobrazowania nowosci, zaczne od podsumowania
tradycyinej techniki sportowe;.

W technice tradycyinej zmuszalismy narty do skrecania. Charakteryzo-
wato sie to dosy¢ dziwng kombinacjq odcigzen i przecigzen nart,
klécqeq sie z biomechaniczng dynamikg skretu. Poczatek skretu,
przejezdzanie z géry w dét stoku (moment do najlepszego odepchnie-
cia sie) przelatywaliémy w odcigzeniu rotujgc nartami. Moment
wyijezdzania ze skretu (podjezdzanie pod gére) wykorzystywalismy do
przecigzania nart, ich wyginania, tym samym hamowania.

Gdzie tu logika - tam gdzie mozemy sig odbi¢ i to jeszcze w dét
nabierajqc duzej predkoéci, przelatujemy w powietrzu - tam gdzie nie
powinno nas byé¢, bo podjezdzamy pod gére, podkreélamy przecigze-
niem nart. Technika tyzwowa polegajgca na odbiciu sie z dolnej narty
w gére stoku to dawno wymarly dinozaur!ll Jezeli komu$ zabraknie
wysokosci, to moze sie w taki sposéb ratowad.

KOMPENSACJA

Narty carvingowe maijq te zaletg, ze poruszajq sie po wycinanych
przez siebie okregach. Naszym zadaniem jest takie ustawianie tych
okregéw (a wiasciwie pétokregdw), aby jechaé w kierunku przez nas
zamierzonym z planowangq predkosciq (patrz SKI magazyn nr 3 - ,Fun
carving: narciarskie gokarty”). Dojazd do linii spadku stoku (poczatek
skretu) to rozpedzanie, wyjazd i podjazd pod stok (koAcéwka skretu)
to hamowanie.

Jeszcze raz podkreslam powage odpowiedniego doboru promienia
nart do planowanych skretéw (np. sposobu ustawienia slalomu). W
technice carvingowej, w pierwszej czeéci skretu, docigzamy narty
zawezajqgc w ten sposéb promien wycinanego skretu. Docigzenie to
ma jedynie ograniczony wplyw na promien skretu. Poruszajqc sie na
nartach o zbyt duzym promieniu w stosunku do zamierzonych skretéw
musimy ,podregulowaé” je rotacjq w pierwszej czeici skretu i przecig-
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zeniem w drugiej, wracajgc tym samym do techniki tradycyine;.

W technice race carvingowej zalezy nam oczywiscie na predkosci.
Docigzenie w pierwszej czesci skretu zamieniamy na odwazne,
wrecz brawurowe naciénigcie na krawedzie nart. Ten dynamiczny
docisk powinien nastqpié¢ w mozliwie wczesnym momencie, nastepujg-
cym zaraz po przekrawedziowaniu nart, kofczgcym jeden skret i
rozpoczynajgcym nastepny. Spowoduje on dociéniecie dolnych
krawedzi nart do $niegu. ,Zaczepienie sig” krawedziami nart w
$niegu, rozpoczyna kolejny skret, a w zasadzie $lizg nart wzdtuz ich
krawedzi. Stabilizuje i przyspiesza naszq jazde. Wykonanie takiego
docisku nart wymaga duzej praktyki i wyczucia w jezdzie na
krawedziach.

WYKONANIE

Przekrawedziowanie nart nastepuje samoistnie. Koriczqe poprzedni
skret, przecigzenie, ktére kompensujemy uginaniem nég, narasta
wraz z wydtuzaniem skretu. Decydujqc sie na zmiane kierunku jazdy,
rozluzniamy nogi, poddajqc sie jednoczeénie wyrzucajgcej nasze
ciato na zewngtrz sile. Narty zostawione na $niegu poruszaijq sig do
przodu. Przelatujgc nad nartami nie wprowadzamy ich w rotacje!!!
Wyczuwamy kolejno momenty odcigzenia nart, chowania sie ptasko
ustawionych nart pod nami i wreszcie po przeleceniu ciatem nad
nartami, wcinanie sie dolnych krawedzi nart w $nieg.

Czujqc juz ,zaczepienie” dolnymi krawedziami nart w $niegu,
odbijamy sie od nich w dét stoku.

Im szybciej zaczniemy dynamiczne prostowanie mocno ugietych nég
(znajdujac sie jednoczesnie ciatem nisko przy sniegu
ponizej nart, a nie nad nimi), tym szybciej wygniemy narty
wprowadzajqc je w $lizg kolejnego skretu.

Po tak wykonanym, wrecz kaskaderskim odbiciu sie z géry w dét,
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FUN PODOBNY DO RACE = ryzyko ke

kolana.
pozostaje nam utrzymanie réwnowagi w skrecie i nie przerywajqce

$lizgu krawedzi nart po $niegu, przejicie z prostowania sie ciatem
do uginania.

Dynamiczne uginanie sig ciata, ma za zadanie skompensowanie
narastajqcych przecigzen w koficowej czedci skretu. Nie powinni-
$my dopuici¢ do dryfowania nart. Prace catego naszego ciata
poréwnujemy do pracy poteznego resora, kontrolujgcego przyczep-
nosé nart do $niegu. Zbyt duze przecigzenie nart i ich dryfowanie,
powoduje nasze zeélizgiwanie sie z planowanego toru jazdy, co
doprowadzi¢ moze do:

1- wyhamowania predkosci;

2- obnizenia naszej pozyciji w stosunku do planowanego przejazdu;
3- utraty podporu w nartach i w konsekwenciji wykonania $lizgu
biodrem lub catym ciatem wewngtrz skrety;

4- utraty kontroli nad nartami i wyrzucenie nas na zewnqtrz skretu.

O ile w trzech pierwszych sytuacjach ponosi sie konsekwencje
wyhamowania predkosci, to ostatnia, moze skofczy¢ sig tragicznym
w skutkach upadkiem. Nabranie zbyt duzej predkosci w pierwszej
czeéci skretu doprowadzié¢ moze do narastania zbyt duzych
przecigzen, ktérych skutki przedstawitem powyzej. Po wykonanym
skrecie nalezy ocenié czy mozemy sie bardziej rozpedza¢, czy
przyczepno$¢ nart do stoku jest wystarczajgca.

W planowaniu przejazdu wazne jest obserwowanie otoczenia.
Uksztattowanie terenu, ustawione bramki przejazdowe, jak i osoby
znajdujqce sie na stoku wymuszajq tor naszej jazdy. Wykonywany
przez nas przejazd musi byé bezpieczny zaréwno dla nas jak i
dla wszystkich oséb znajdujqcych sie na stoku.

Promient wykonywanego skretu decyduije, ile mamy czasu do
wykonania poszczegdlnych ewolucii.

Jazda diugimi tukami pozwala nam na spokojniejsze rozpedzanie
sig i kontrolowanie narastajgcych przecigzen.

Mozemy wykonaé petne odepchniecie prostujqc sie catym ciatem.

Tajacym
tuzji
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Zwigkszamy wéwczas opér czotowy. Mozemy tez zrobié¢ dynamicz-
ne ,pompniecie” tylko nogami, reszte skretu przejezdzajgc w pozycii
zjazdowe;j.

Krétkie skrety slalomowe wymuszajq wigkszq dynamike przejazdu.
Odbicie i kompensacje wykonujemy gtéwnie nogami, tutéw prowa-
dzqc najkrétszq drogq do mety. Nogi wypychane na zewngtrz
prostujq sie objezdzajqc tyczke, nastepnie sq dynamicznie chowane
pod siebie i przygotowywane do kolejnego skretu.

W dynamicznie wykonanym skrecie sportowym biodrami zblizamy sie
do $niegu. Tutowiem i rekami balansujemy w celu zachowania
réwnowagi. Kazde podparcie sig rekq lub biodrem wyhamowuije
predko$¢ przejazdu. Sq tez sytuacje ekstremalne, kiedy uksztattowa-
nie terenu lub dynamika skretu zmusza nas do kladzenia sig catym
ciatem na $niegu. Ogranicza to znacznie mozliwo$é manewru
tutowiem i zwigksza ryzyko upadku.

Pozyc)a

Uczqc sie wykonywania skretéw sportowych, staramy poruszaé sie w
pozycji zréwnowazonej, na réwno obcigzanych nartach. Utatwia
nam to zachowanie réwnowagi i zwigksza przyczepno$é nart do
$niegu.

W miare zwigkszenia kontroli nad wykonywanym przejazdem,
mozemy zaczqé kotysaé sie na nartach. Podczas odbicia sig na
poczatku skretu, delikatnie odchylamy sig ciatem do tytu. Ruch ten
spowoduje dodatkowe odbicie sig z... tytéw nart i ich przyspieszenie.
Musimy sie jednak bardzo $pieszyé, aby narty jak najszybciej
dogonié. Narastajgce przecigzenie w koncowej czesci skretu
skierowane na pietki nart moze doprowadzi¢ do wykonania przez
nas niekontrolowanego salta w tyl, wzbogacajgc nas tym samym o
nowe dos$wiadczenia.

REALIA

W rzeczywistoéci przejechanie w ten sposéb catego slalomu i
trafienie w bramki graniczy z cudem i nawet najlepsi na $wiecie majq
z tym ktopoty. Zjezdzajqc z géry nie zawsze mozna sig rozpedzaé,
czeiciej trzeba hamowaé. Wigkszosé skretéw wykonywanych
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podczas przejazddw treningowych i startowych to skrety sytuacyijne i
mieszane. Kluczem do szybkiej, czystej technicznie jazdy jest
ograniczanie ze$lizgdw, unikanie rotacji, jazda $ladem cietym, na
krawedziach nart. Wykonanie kilku takich skretéw na strome;j,
twardej, dobrze przygotowanej gérze jest nie lada przezyciem i
polecam to wszystkim tym, ktérzy uwazajq iz na nartach potrafig juz
wszystko.

Polecam oczywiicie wyjazdy szkoleniowe, ktére organizujemy
wspdlnie z zespotem redakcyjnym SKI i carving.com.pl, na ktérych
poznaé mozna gtebie swoich narciarskich mozliwosci.




