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Obecnie dostepny sprzet na rynku narciarskim diametralnie
rézni sie od siebie, fak jak réiniq sie poszczegélne typy
samochoddw. Mamy modele sporfowe z grupy race carving,
luksusowe allroundowe limuzyny, zdajgce egzamin w kazdych
warunkach crossowe 4 x 4, mate fiaty, powoli wycofywane, ale
nadal w uzytku narty easy carvingowe, i wreszcie
,mtodziezéwka" - klasa matych, szybklch fun carveréw.
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“fun carving
narciarskie
gokarty

Zaréwno samochody, jak i narty jadg do
przody, do tytu, zakrecajg w prawo, w lewo,
mogq tez jezdzi¢ bokiem. Wszystko zalezy
od technicznych umiejgtosci kierowcy i
drogi, jakg ma do pokonania. Po zattoczo-
nych miejskich trasach jezdzimy ostroznie, na
pustych gérskich serpentynach tapiemy
bokery, na autostradzie rozpedzamy sig do
granic mozliwosci.

Poligonem do$wiadczalnym do wprowadza-
nia nowinek technicznych, dla samochodéw
sq tory wyscigowe, a dla narciarzy edycje
Pucharu Swiata. Oczywiicie startujq tam
tylko zawodowcy odkrywajqc przed nami
nowe sporfowe mozliwoéci. Nam, zwyktym
zjadaczom chleba udostgpniono jednak
gokarty. Kto raz sprébowat, ten wie, ze jest
to przednia zabawa. Trzymajqgc noge na
gazie, nie uzywajgc hamulcéw gnamy do
przodu, wyhamowuijqg nas tylko zakrety.
Poréwnanie jazdy gokartem i techniki fun
carvingowej nie jest tutaj bezpodstawne.
Obie techniki opierajq sie na jezdzie bez
hamulcéw i bez zedlizgéw. Wyhamowuije
nas sita odérodkowa. Ztapanie bokera
zatrzymuje i dezorganizuje ptynnoéé jazdy.
Gokartami moggq jezdzi¢ wszyscy szukajgcy
dobrej zabawy. Na poczqtku bez wiekszych
ekstrawagancii, ale szybko nabierane
umiejetnosci pozwolg na wstepng rywaliza-
cje z innymi.



Aby tor gokartowy przenie$é na stok
narciarski, nalezy poznaé nastgpujgce
elementy:

1. geometrig stoku

2. geometrig nart

3. site odsrodkowqg

4. wtasne mozliwosci

Elementy te przedstawitem w drogach ,pigciu
krokéw”. Drogi te majq za zadanie doprowa-
dzi¢ wszystkich rozpoczynajgcych zabawe w
funcarving do pierwszego celu, jakim jest -
umiejetnosé wykonania slizgu na
krawedziach nart w skrecie.
Przystepujqc do realizacji kolejnych krokéw,
nalezy bardzo starannie dobra¢ miejsce,
teren do ich postawienia. Miejsce fo powinno
zapewniaé nam przestrzen i swobode
manewru, byé w miare ptaskie, pozwalajgce
na swobodnq i kontrolowang jozde na
wprost, bez nadmiernego rozpedzania sie.

Z uwagi na matq iloé takich tras w Polsce i
duzq iloé¢ korzystajgcych z nich narciarzy,
mozemy mie¢ frudno$¢ z postawieniem
pierwszych carvingowych krokéw w
sprzyjajgcych do tego warunkach. Dla oséb
przestawiajgcych sig z techniki odcigzeniowo
- rofacyijnej, na technike docigzeniowq,
wyréznitem trzy drogi.

Droga | réwnolegta, stosowana w sprzyjajg-
cych warunkach.

Droga Il kgtowa, wykorzystujgca kgtowe
(oporowe) prowadzenie narty wewnetrznej
do kontroli predkosci $lizgu wykonywanego
przez narte zewnetrzng.

Droga Il opracowana zostata dla oséb
prébujgeych swoich umiejetnoéci na szortach.
Pierwsze dwa kroki w poszczegdlnych
drogach sq takie same i dotyczg umiejetnosci
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.czytania” nachylenia stoku, wyszukiwania
jego linii spadku, i umiejetnosci poruszania
sie w stosunku do niej. Daje to mozliwosé
wspdtdziatania z sitq grawitacii, ktéra
powoduje rozpedzanie sig, lub przeciwdzia-
ta dla wyhamowania predkosci. W techni-
kach cietych, opartych na prowadzeniu nart
na krawedziach, jest to elementarny sposéb
kontrolowania predkosci, w odréznieniv od
technik kgtowych, jest skuteczny na stokach o
kazdym nachyleniu.

1. KROK (dla wszystkich drég) - ma na celu
zréwnowazone ustawienie nas na nartach i
wyczucie nacisku poszczegélnych czesci
stép na podeszwy butéw, a tym samym
nacisku poszczegdlnych czeici nart na $nieg.
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Stojgc w miejscu w pozycji zréwnowazonej,
szerokiej do jazdy na wprost lub w skos
stoku, balansujemy tutowiem, pochylajqc sig
do przodu i odchylajqc sig do tytu, opieramy
sig na palcach, na pigtach, czujemy oparcie
na catej stopie, catej narcie.

T

Jacek Ciszak

Cofamy i wypychamy kolejno stopy do tytu i
przodu pod kolanem, zmieniajgc ustawienie
nart i punkt naszego nacisku na narty w
stosunku do ich $rodka bocznego oporu.

Pochylamy kolana do $rodka i na zewngtrz,
ustawiajqc narty na krawedziach, opieramy
sig na nich. Ruchem nogi do przodu i tytu
prébujemy $lizgu na krawedziach nart bez
ruszania sie z miejsca. Ruszamy biodrami we
wszystkich kierunkach badajgc ich wptyw na
krawedziowanie nart.

2. KROK (dla wszystkich drég) - ma na celu
zapoznanie nas z geometriq nart i geometriq
stoku.

Wykonuijqc $lizgi w skos stoku na krawe-
dziach nart zapoznajemy sie z promieniem
wycinanego przez narty skretu - geometria
nart. W zaleznosci od wycinanych kierunkéw
$lizgédw w stosunku do linii spadku stoku (sily
grawitacji), rozpedzamy sie lub hamujemy,
poznajgc geometrig stoku.

Ustawiamy narty w dét, pod skosem do linii
spadku stoku, kierujemy kolana do stoku,
zwigkszajqc zakrawedziowanie nart. Narty
ustawione na krawedziach, prawidtowo
prowadzone wycinajg w $niegu fuk zgodny z
ich talig i wygieciem. Po krétkim zjezdzie w
dét stoku narty zaczynajq podjezdzaé pod
gore.

Poczgtkowo wykonujemy $lizgi na krawedzi
dolnej narty, gérnq sie podpierajgc, docho-
dzqc do jazdy na krawedziach obu nart, nie
przekraczamy linii spadku stoku.
Obserwowujemy wyciete na $niegu $lady i
poréwnujemy e z talig nart.

Slizgi mozemy wykonywaé: wasko - szeroko,
wolno - szybko, na jednej - na obu nartach
pod réznymi skosami do linii spadku stoku.
Balansujemy kolanami i biodrami. Rozluznia-
my cate ciato. Starajmy sie nie przelatywad
przez narty doprowadzajgc do ich zeslizgu.
Dopasowujemy sig do wycinanych przez
narty okregéw wyczuwajgc geometrig ich
przejazdu. Obserwujmy stok, wyszukujqc
jego linie spodku oswajamy sig¢ z nowym
,gazem i hamulcem”.

Kontrola predkosci w skrecie:
Poruszajqc sig w kierunku linii spadku stoku
(w dét stoku) bedziemy sie rozpedzad.
Poruszajqc sig prostopadle i przeciwnie do
niej (w gére stoku) hamowaé. Od dlugosci
dojazdu do linii spadku stoku i odjazdu od
niej (promien nart) zalezeé bedzie nasze
rozpedzanie si¢ w skrecie. Od poruszania
sie w poprzek stoku i dlugosci wykonanego
podjazdu pod gére w kohcowej czesci skretu
zalezeé bedzie wyhamowywanie, a tym
samym kontrolowanie predkoéci naszego
przejazdu. Dluzsze narty z dtuzszym
promieniem skretu, duzej i dalej dojezdzajq
do linii spadku stoku, bardziej sig rozpedza-
jac. Wymagaiqg one diuzszego wyjazdu ze
skretu i podjazdu pod stok na szerszej trasie.
Na naszych wgskich i zaftoczonych trasach
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jesteSmy zmuszeni, czesciej niz na nartach
mocno taliowanych, do tradycyjnego,
zedlizgowego wyhamowywania predkosci.
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Kolejne kroki przedstawig nam, w jaki
sposdb site grawitacii, $ciggajgcg nas w dét,
roztozy¢ na site odérodkowq dziatajgcqg w
skrecie. Kroki: IlI, IV, V uczq ,zaczepiania”

si¢ krawedziami nart w $niegu i poruszania
sie w $lizgu wzdtuz ich krawedzi w skrecie,
zgodnym z talig i wygieciem sig nart.
Stosowane tutaj éwiczenia, szczegdlnie
elementy jazdy kgtowej, obok kontroli
predkosci przejazdu, za zadanie maijq:
przesunigcie $rodka cigzkosci ciata do
wewngtrz skretu, wymuszenie pozycji
szerokiej, ustawienie narty zewnetrznej na
krawedzi i wykorzystanie jej jako narty
prowadzqcej skret, przejmujqcej site
odsrodkowq. Narta wewnetrzna jest nartq

warkocz
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podpierajgcq i wyhamowujqcq. Taki uktad
prowadzenia skretu, pozwala na wyczucie i
pézniejsze wykorzystanie sity odérodkowej
do sterowania promieniem skretu, kierunkiem
i predkosciq przejazdu.

DROGA | - ROWNOLEGLA: dla narciarzy

przestawiajqgcych sie z techniki tradycyjnej w
sprzyjajgcych warunkach terenowych.

3. KROK - WARKOCZ: Jadgc na wprost
wzdtuz linii spadku stoku, rozchylamy oba
kolana na zewngtrz. Narty ustawione na
zewnetrznych krawedziach, rozjezdzajq sie.
Po krétkim rozjezdzie pochylamy kolana do
wewnatrz. Narty ustawione na wewnetrz-
nych krawedziach zaczynaijq sie zjezdzad.
Wykonujqc warkocz, w momencie najszer-
szego ustawienia ndg, zachowujemy
uzyskang pozycje na wybranej narcie.
Zwiekszajqc nacisk na nig, kontynuujemy
$lizg na jej krawedzi. W koricowej czeici
wykonywanego w ten sposéb skretu
doprowadzamy narty do uktadu réwnolegte-
go, szerokiego.

4. KROK - SKRET Z ROZJAZDU - jadqc w
skos stoku, odchylamy gérne kolano na

zewngtrz, ustawiajqgc narte gérng na
zewnetrznej krawedzi. Po krétkim odjezdzie,
pochylamy kolano do wewnatrz (narta
prowadzona jest w $lizgu na wewnetrznej
krawedzi). Zwigkszajqc nacisk na tak
ustawiong nartg gérng, rozpoczynamy slizg
na krawedzi w kierunku zamierzanego
skretu. Noga wewnetrzna spetnia role

podpérki pomagajacej wyczué site odsrodko-

wa. Kontrolujge w ten sposéb wewnetrzng
krawedz zewnetrznej narty, przejmujemy nig
zwigkszajqcq sie site odérodkowaq, pogtebia-
my pozycje dos$rodkowq biodrem, odbloko-
wujemy kolano, ktérym sterujemy i kontroluje-
my sposéb zakrawedziowania i prowadze-
nia narty, co bezposrednio wptywa na
promien i kierunek wykonywanego skretu.
Doprowadzamy do jazdy w pozycii
naturalnej szerokiej, zwiekszamy predkosé i
kontrole przejazdu.

5. KROK - SKRET CARVINGOWY - z
najazdu w skos stoku w pozyciji szerokiej -
pochylamy kolana do przodu w déf,
ustawiamy narty na dolnych krawedziach.
Zwiekszajqc nacisk na narte gérng, jej
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skret z poiplugu

wewnetrzng krawedz, rozpoczynamy $lizg
na krawedzi w skrecie. Kontrolujgc we-
wnetrzng krawedz zewnetrznej narty,
przejmujemy niq zwiekszajqcq sie site
odérodkowq, pogtebiamy pozycje dosrodko-
wq biodrem, odblokowujemy kolano, ktérym
kontrolujemy sposéb zakrawedziowania i
prowadzenia narty. Zwigkszamy predkosé i
kontrole przejazdu. Jezdzimy na obu
nartach, z dowolnym dociskiem wybranej
narty w kolejnych fazach skretu.

DROGA Il - KATOWA: dla narciarzy
przestawiajqcych sie z techniki tradycyjnej w
utrudnionych warunkach (zwigkszone
nachylenie stoku, duza iloé¢ narciarzy...
warunki nie pozwalajgce na swobodng
kontrolowangq jazde na wprost. Musimy
wyhamowywad i kontrolowaé predkosé i
kierunek slizgu).

3. KROK - SKRET Z POtPLUGU - Jadge w
skos stoku, na wewnetrznej krawedzi dolnej
narty, odsuwamy narte gérng do pozycji
pétptuznej. W celu rozpoczecia skretu gérng
cze$é ciata (od bioder w gére) pochylamy
na gérng narte. W trakcie wykonywania
skretu znaczenia nabiera praca zewnetrznym
kolanem i wprowadzanie zewngtrznej narty
na wewnetrzng krawedz. Wraz ze zwieksza-
niem czucia $lizgu na krawedzi narty
zewnetrznej, przejmujemy niq zwigkszajgcq
sie site odérodkowq i z jej pomocq doprowa-
dzamy narte wewnetrzng do uktadu
réwnolegtego. Narta zewnetrzna jest nartq
prowadzgcq, wycinajgeq skret. Narta
wewnetrzna prowadzona w uktadzie
kgtowym spetnia dwie funkcje:

- podpérki zastepujqcej site odérodkowqg
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wyraznie juz wyczuwang, szczegdlnie po
przekroczeniu linii spadku stoku.

- hamulca, kontrolujgcego predkosé przejazdu
Staramy sie skracaé jazde w uktadzie
kagtowym, doprowadzajqc do jazdy na
krawedziach nart w uktadzie réwnolegtym,
szerokim.

&

4. KROK - SKRET Z POSZERZENIA
KATOWEGO - Z najazdu w skos stoku,
utrzymujqc $lizg na wewnetrznej krawedzi
dolnej narty, odstawiamy narte gérng do
pétptugu. W momencie dotknigcia nig $niegu,
ustawiamy jg na wewnetrznej krawedzi i
rozpoczynamy na niej $lizg w skrecie.
Zwigkszajqc predko$¢ i site odérodkowgq,
pogtebiamy pozycje dosrodkowq biodrem,
odblokowujemy zewnetrzne kolano, kiérym
kontrolujemy sposéb zakrawedziowania i
prowadzenia narty zewnetrznej, co bezpo-
$rednio wptywa na promien i kierunek
wykonywanego skretu. Narty staramy sie
prowadzi¢ w pozyciji réwnolegtej, szerokiej
podczas wykonywania catego skretu.
Przechodzimy w ten sposéb do skretu z
POSZERZENIA ROWNOLEGLEGO, kiérego
wykonanie ré6zni sig od poprzedniego
jedynie réwnolegtym odstawieniem narty
gérnej w momencie rozpoczecia skretu.

5. KROK - SKRET CARVINGOWY - z

najazdu w skos stoku - pochylamy kolana do

przodu w dét, ustawiajgc narty na dolnych
krawedziach. Zwiekszamy nacisk na narte
gérnq, jej wewnetrznqg krawedz, rozpoczyna-
jac $lizg na krawedzi w skrecie. Kontrolujge
wewnetrzng krawedz zewnetrznej narty,
przejmujemy niq zwiekszajqcq sig site
odsrodkowq. Pogtebiamy pozycje dosrodko-
wq biodrem, odblokowujemy kolano, ktérym
kontrolujemy sposéb zakrawedziowania i
prowadzenia narty. Jezdzimy na obu nartach
w pozycji naturalnej, szerokiej, z dowolnym
dociskiem wybranej narty w kolejnych fazach
skretu.

DROGA IV - ROWNOLEGLA: dla oséb
bawiqcych sie szortami. Szorty sq nartami
bardzo krétkimi i mocno taliowanym. Z
uwagi na ich maty opér boczny, poruszaijq
si¢ bezproblemowo we wszystkich kierun-
kach. Podobnie jak tyzwy i tyzworolki.
bardzo szybko ,uciekajq spod nas”. Z uwagi
na bardzo podobny zakres ruchéw i wrazen
ruchowych tyzwy i tyzwo rolki, sq bardzo
dobrq pomocq dydaktyczng. W celu
zapewnienia komfortu réwnowagi wskazane
jest, aby ¢wiczenia poczgtkowe wykonaé
przy wsparciu instruktora lub kijéw narciar-
skich.

3. KROK - Krétkie narty mozna bardzo
tatwo obracaé we wszystkich kierunkach,
dlatego ze skrecaniem i przekraczaniem linii
spadku stoku nie ma tutaj probleméw, wrecz
przeciwnie, nalezy sobie ten moment
utrudnié. Gwaltowne obrécenie nart
powoduije ich zeélizg i zachwianie trudno
utrzymywanej réwnowagi. Jedynym ratun-
kiem w szukaniu stabilnosci podczas
wykonywania pierwszych skretéw jest
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szeroka pozycja i oparcie sie na krawedzi
narty zewnetrznej. Poruszajqca sie do
przodu, ustawiona na krawedzi i docisnigta
do $niegu narta zewnetrzna, szybko
pokazuje promieft wykonywanego przez nig
skretu. W wyczuciu krecenia narty zewnetrz-
nej bardzo przydatna jest narta wewnetrzna,
prowadzqc jq ptasko podpieramy sie na niej
tatwiej utrzymujqc réwnowage. Na tym
etapie nie stabilnej jeszcze jazdy, pomocne
sq dodatkowe punkty stabilizacii: kijki
narciarskie, frzymanie sig tyczki, kijéw
prowadzonych przez zaufang osobe,
instruktora.

4. KROK - Samodzielne juz poruszanie sig i
skrecanie na krawedzi narty zewnetrznej
udoskonalamy przez wprowadzanie do
skretu narty wewnetrznej. Wyczuwajqc
geometrig poruszania sig nart na krawe-
dziach w skrecie, zwigkszamy nacisk na nie.
Mocniejsze opieranie sie na krawedziach
nart pozwala nam na przejmowanie wigkszej
sity odérodkowe;.

5. KROK - Zwigkszamy predko$¢ i wychyle-
nie w skrecie. Jezdzimy waqsko - szeroko,
nisko - wysoko. Pozostajemy przy zabawie z
szortami lub zmieniamy je na narty diuzsze z
grupy fun.

Po dojéciu do pierwszego carvingowego celu
- wykonanie skretu cigtego, mozemy
poszerzaé swoje carvingowe umiejetnosci w
wielu interesujgcych nas kierunkach. Gtebsze
poznawanie techniki carvingowej to
poznanie nowej koordynacji ruchowe;j.
Osoby stykajqce sig z réznymi formami
ruchu, majgce wysokq ogélng sprawnoéé
fizyczng, wyczucie ciala w czasie i przestrze-
ni, fatwo oswajajq sie w nowych warunkach,
a ich postepy sq nieporéwnywalnie szybkie.
Kazdy powinien uwaznie analizowad swoje
mozliwosci a szczegélnie umiejetnosé
wyczucia wlasnego ciata. W uktadzie
nerwowym system ,czucia gtebokiego”
(kinestetycznego) odpowiada za tworzenie
wewnetrznego obrazu ustawienia i napiecia
poszczegdlnych czesci ciata. Zamykajge
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oczy doskonale wiemy jak utozone sq nasze
rece, nogi. Tworzone w ten sposéb we-
wnetrzne obrazy, pomagajq nam w samo-
kontroli i samoksztatceniu.

Waznym elementem czucia glebokiego w
technice narciarskiej jest czucie stopy, a
szczegélnie czucie stopq narty, jej utozenia
w frakcie jazdy i ustawienia reszty ciata w
stosunku do poruszajqcych sig nart.

Technika carvingowa szczegédlnie mocno
podkreéla znaczenie odpowiedniego
uktadania i czucia stopg narty. Jak wynika z
analizy techniki, (poprzedni artykut) uktada-
nie nart, sterowanie ich dociskiem - wygie-
ciem, bezposrednio wptywa na poprawno$¢ i
jako$é naszej jazdy. Do tego, w jaki sposéb
opieramy sig stopami o podeszwe butéw, a
tym samym, w jaki sposéb wywieramy nartq
nacisk na podtoze - dopasowujemy reszte
ciata, tak aby dziatajgce na nasze ciato sity
przekazywaé nartom, nie walczge z nimi,
wykorzystywaé je do sterowania wykonywa-
nym skretem. ldgc od stopy w gére, dzielimy
ciato na reszte elementéw: podudzie, kolang,
biodra, plecy, ramiona, szyje i glowe.
Tworzenie z wlasnego ciata swoistej
+Uktadanki” pozwoli nam na odpowiednie,
zamierzone i kontrolowane ,uktadanie” sie
ciatem w skrecie.

Idealnie wykonany skret carvingowy to skret
kompensacyjny. W skrecie tym dgzymy do
wywierania statego docisku nart do $niegu w
trakcie catego przejazdu. Niedocigzenie
wystepujace w pierwszej czedci skretu, w
momencie dojazdu nart do linii spadku stoku,
kompensujemy prostowaniem sie ciata w
kierunku przeciwnym do dziatajgcej na nas sity
odsrodkowej. Przecigzenie wystepujace w
drugiej czesci skretu, po przekroczeniu linii spadku
stoku, kompensujemy uginaniem sig ciata.
Pamigtajqc iz ,na nartach carvingowych
zjedziemy wszedzie, lecz nie wszedzie
carvingowo” przystepujemy do wdrazania
nowo nabytych umiejetnosci w zycie.
Opierajac sie na krawedziach nart, wykorzy-
stujqc site od$rodkowq wychylamy sie do
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$rodka skretu. Hustajqc sie w prawo i lewo
bawimy sie jak dziecko na hustawce.
Wybieramy taki sposéb poruszania sig na
nartach, jaki jest dla nas odpowiedni i na jaki
pozwalajg nam warunki (stok, jego uksztatto-
wanie, inni narciarze). Wycinanie skretéw
carvingowych nie jest naszym obowigzkiem.
W sytuacjach braku przestrzeni lub duzego
ruchu na trasie, przyspieszamy wykonanie
skretu rotacjq nart i wyhamowujemy wprowa-
dzajqc narty w zeélizg.

Pierwsze kontrolowane $lizgi carvingowe, ich
tatwosé i uzyskana przyjemnoéé mogq
spowodowaé wprowadzenie nas w stan
euforii, a fym samym doprowadzi¢ do
pofolgowania sobie w kontroli predkosci i
kierunku wykonywanego przejazdu. Czesto
poczatkujgey carvingowcey, szczegdlnie ci
dobrze jezdzqcy na nartach tradycyjnych,
ulegajg wypadkom podczas pierwszych
carvingowych zjazdéw. Powodem tego jest
stosunkowo szybkie nabieranie niekontrolo-
wanej predkosci, co doprowadzié moze do
zderzenia z innym narciarzem lub przeszko-
dqg znajdujqcg sie na trasie przejazdu.
Uwagal Ustalamy zasade prawej reki,
prawego halsu. Jezeli spotyka sie na stoku
dwéch carvingowcdw (snowboardowcédw)
wycinajgcych skrety na wprost siebie, jadacy
prawq rekg po $niegu utrzymuije tor jazdy,
jadacy lewq rekq ustepuje pierwszenstwa
przejazdu.

Carvingowcy szczegdlnie narazeni sq na
zderzenie z tradycyjnymi narciarzami z
uwagi na krzyzujqce sig ich kierunki
poruszania - w poprzek stoku, czasami nawet
pod gére. Tradycyjni narciarze poruszajq sie
w dét stoku, czesto nie zwracajge uwagi na
to, co dzieje sie po bokach. Kolejnym
ryzykownym momentem dla carvingowo
jadqcego narciarza jest niewystarczajqce
przeciwdziatanie sile odsrodkowej w skrecie.
Sita ta, w momencie utraty stabilnosci i
kontroli réwnowagi, moze spowodowad
rotacyjne wyrzucenie narciarza na zewngtrz
skretu. Zakrawedziowana i mocno docisnieta
do éniegu zewnetrzna narta nie ulega rotacii.
Specyfika powolnego narastania napigcia w
zewnetrznej nodze, moze wczesniej
doprowadzi¢ do skrecenia lub zwichnigcia
kolana, niz wypiecia wigzania. Podobna
sytuacja jest przyczynq wielu kontuzji kolan u
narciarzy tradycyjnych prébujgcych jazdy na
nartach carvingowych bez nabycia minimal-
nej wiedzy na ten temat. Narty tradycyjne
ustawione na krawedziach jadg na wprost,
narty carvingowe od razu podkrecajq.
Narciarz nie przygotowany na takq reakcje
nart, doprowadzi¢ moze do sytuacii i jej
nastepstw zblizonych do opisanych wyzej.
Mata predkoéé przejazdu i mata dynamika
utraty réwnowagi doprowadzajq najczescie]
do kontuzji zewnetrznego kolana. Biorge
pod uwage powyzsze sugestie, mozemy
bezpieczniej korzysta¢ z urokéw narciarstwa
carvingowego.
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Dysponujgc pewnym juz i stabilnym ,zaczepieniem”
krawedziami nart w $niegu, skrecajqgc z wykorzysta-
niem sity odérodkowej, wychylajqc sie coraz gtebiej do
wewnatrz serIu, mozemy rozpoczgé Zobowe w fun
carving. Pogtebianie wychylania do wewnatrz skretu
jest reakcjg na dziatajgcq na nas site odérodkowaq.
Dotykanie rekq $niegu stabilizuje przejazd, jak réwniez
podkredla efektowno$é wykonywanej ewoluciji.
Dotkniecie rekq $niegu wykonane przez skton w bok
jest btedem.

Podstawq skretéw stosowanych w fun carvingu, jest
opisana juz kompensacja. W zaleznosci od dynamiki
wykonywanego przejazdu zmienia sie czas trwania i
wartoéé sity odérodkowej dziatajgcej na nasze ciato.
Przyjmowane wéwczas pozycje, bedgce wynikiem
naszej reakcji na site odérodkowq, rézniq sie od siebie.
Pozycije te sq punktem wyijscia do klasyfikaciji ewolucii
fun carvingowych.

W fun carvingu wyrézniamy dwie grupy skretéw:

- réwnowazne - w ktérych uwaga skierowana jest na
wykonanie perfekcyjnego $lizgu nart w skrecie. Rgce
uzywane sq do zachowania réwnowagi i balansu

- z podporem - w ktérych uwaga skierowana jest na
wykonanie dodatkowego $lizgu rekg wewnatrz
wykonywanego skretu. Rece uzywane sq do wykona-
nia dodatkowego, trzeciego §lizgu (obok nart)
wplywajgcego na réwnowage i promied wykonywane-
go skretu.

SKRETY ROWNOWAZNE:

- pedzlowanie - wykorzystanie $lizgu nart do
wykonywania nogami krétkich, szybkich skretéw.

- wahadto - wychylanie sig catym ciatem do we-
wnatrz skretu z mozliwoscig oscylacii $rodka cigzkosci
ciata w stosunku do sity odérodkowej w skrecie z
mozliwoscig petnego wyprostu w momencie przekro-
czania linii spadku stoku

- balans - wycinanie perfekcyjnych slizgéw na granicy
utraty przyczepnodci nart ze $niegiem

SKRETY Z PODPOREM

- paluszki - jest skrgtem szkolnym, podczas przekra-
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czania linii spadku stoku asekurujemy sie
dotknigciem palcami rgk $niegu po wewnetrz-
nej czedci skretu.

- slizgowy - najczesciej stosowany,
najpewniejszy, podstawowy skret szkolenio-
wy. Wykonanie $lizgu podpierajgcego catq
dtoniq po wewnetrznej stronie skretu.
Stosowane w rekawicach wzmocnienia
nadgarstkéw, w przysztosci krétkie $lizgi
wyraznie poprawiq mozliwosci wptywania
wykonywanym podporem na promief i

stabilno$é skretu.

- dosieg - Pierwszy skret z ekstremalnego
fun carvingu. Gtebokie wychylenie do
wewngtrz skretu podkreslone jest dosiggiem
rekg w kierunku osi skretu.

- tokiec - Podobnie jak wyzej, do podkresle-

nia gtebokiej pozyciji w skrecie wykonuje sie
$lizg po $niegu catym przedramieniem po
wewnetrznej czedci skretu.

- kociak - ,Lgdujemy na cztery tapy” do
tokcia lub dosiegu dodajemy $lizg zewnetrz-
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ng rekg po éniegu w wewnetrznej czedci
skretu

- body carving - wykonujqc radykalnie
gteboki wychyt ciatem do wewnqtrz skretu,
tracimy przyczepno$¢ nart ze $niegiem.
Wykonujemy §lizg catym ciatem po éniegu,
obracajqgc sig jednoczesnie nogami w déf,
wykorzystujqc site grawitacji wracamy na
krawedzie nart i dalszq jozde w skrecie.
Carving zrywa ze sztywnymi zasadami
zachowania, ubioru, wyglgdu narciarza

tradycyjnego. Ubieramy sig tak, jak jest nam
wygodniej, cieplej i przyjemniej. Carving
opiera sig na stabilnym i pewnym prowadze-
niu nart po $niegu. To co dzieje sig z resztq
zalezy od indywidualnych predyspozycii
kazdego z narciarzy. Podstawowym
warunkiem bycia carvingowcem jest che¢
wspdlnej zabawy, radosci, wolnosci,
przyjemnosci, a przede wszystkim - cheé
kolekcjonowania fajnych wspomnien
i wrazen z przebywania w gérach.




