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CARVING

Zarówno samochody, jak i narty jad¹ do
przodu, do ty³u, zakrêcaj¹ w prawo, w lewo,
mog¹ te¿ je�dziæ bokiem. Wszystko zale¿y
od technicznych umiejêtno�ci kierowcy i
drogi, jak¹ ma do pokonania. Po zat³oczo-
nych miejskich trasach je�dzimy ostro¿nie, na
pustych górskich serpentynach ³apiemy
bokery, na autostradzie rozpêdzamy siê do
granic mo¿liwo�ci.
Poligonem do�wiadczalnym do wprowadza-
nia nowinek technicznych, dla samochodów
s¹ tory wy�cigowe, a dla narciarzy edycje
Pucharu �wiata. Oczywi�cie startuj¹ tam
tylko zawodowcy odkrywaj¹c przed nami
nowe sportowe mo¿liwo�ci. Nam, zwyk³ym
zjadaczom chleba udostêpniono jednak
gokarty. Kto raz spróbowa³, ten wie, ¿e jest
to przednia zabawa. Trzymaj¹c nogê na
gazie, nie u¿ywaj¹c hamulców gnamy do
przodu, wyhamowuj¹ nas tylko zakrêty.
Porównanie jazdy gokartem i techniki fun
carvingowej nie jest tutaj bezpodstawne.
Obie techniki opieraj¹ siê na je�dzie bez
hamulców i bez ze�lizgów. Wyhamowuje
nas si³a od�rodkowa. Z³apanie bokera
zatrzymuje i dezorganizuje p³ynno�æ jazdy.
Gokartami mog¹ je�dziæ wszyscy szukaj¹cy
dobrej zabawy. Na pocz¹tku bez wiêkszych
ekstrawagancji, ale szybko nabierane
umiejêtno�ci pozwol¹ na wstêpn¹ rywaliza-
cjê z innymi.

narciarskie
gokarty

Obecnie dostêpny sprzêt na rynku narciarskim diametralnie
ró¿ni siê od siebie, tak jak ró¿ni¹ siê poszczególne typy

samochodów. Mamy modele sportowe z grupy race carving,
luksusowe allroundowe limuzyny, zdaj¹ce egzamin w ka¿dych
warunkach crossowe 4 x 4, ma³e fiaty, powoli wycofywane, ale

nadal w u¿ytku narty easy carvingowe, i wreszcie
�m³odzie¿ówka� - klasa ma³ych, szybkich fun carverów.
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�czytania� nachylenia stoku, wyszukiwania
jego linii spadku, i umiejêtno�ci poruszania
siê w stosunku do niej. Daje to mo¿liwo�æ
wspó³dzia³ania z si³¹ grawitacji, która
powoduje rozpêdzanie siê, lub przeciwdzia-
³a dla wyhamowania prêdko�ci. W techni-
kach ciêtych, opartych na prowadzeniu nart
na krawêdziach, jest to elementarny sposób
kontrolowania prêdko�ci, w odró¿nieniu od
technik k¹towych, jest skuteczny na stokach o
ka¿dym nachyleniu.
1. KROK (dla wszystkich dróg) - ma na celu
zrównowa¿one ustawienie nas na nartach i
wyczucie nacisku poszczególnych czê�ci
stóp na podeszwy butów, a tym samym
nacisku poszczególnych czê�ci nart na �nieg.

Pochylamy kolana do �rodka i na zewn¹trz,
ustawiaj¹c narty na krawêdziach, opieramy
siê na nich. Ruchem nogi do przodu i ty³u
próbujemy �lizgu na krawêdziach nart bez
ruszania siê z miejsca. Ruszamy biodrami we
wszystkich kierunkach badaj¹c ich wp³yw na
krawêdziowanie nart.
2. KROK (dla wszystkich dróg) - ma na celu
zapoznanie nas z geometri¹ nart i geometri¹
stoku.
Wykonuj¹c �lizgi w skos stoku na krawê-
dziach nart zapoznajemy siê z promieniem
wycinanego przez narty skrêtu - geometria
nart. W zale¿no�ci od wycinanych kierunków
�lizgów w stosunku do linii spadku stoku (sily
grawitacji), rozpêdzamy siê lub hamujemy,
poznaj¹c geometriê stoku.

Aby tor gokartowy przenie�æ na stok
narciarski, nale¿y poznaæ nastêpuj¹ce
elementy:
1. geometriê stoku
2. geometriê nart
3. si³ê od�rodkow¹
4. w³asne mo¿liwo�ci
Elementy te przedstawi³em w drogach �piêciu
kroków�. Drogi te maj¹ za zadanie doprowa-
dziæ wszystkich rozpoczynaj¹cych zabawê w
funcarving do pierwszego celu, jakim jest -
umiejêtno�æ wykonania �lizgu na
krawêdziach nart w skrêcie.
Przystêpuj¹c do realizacji kolejnych kroków,
nale¿y bardzo starannie dobraæ miejsce,
teren do ich postawienia. Miejsce to powinno
zapewniaæ nam przestrzeñ i swobodê
manewru, byæ w miarê p³askie, pozwalaj¹ce
na swobodn¹ i kontrolowan¹ jazdê na
wprost, bez nadmiernego rozpêdzania siê.
Z uwagi na ma³¹ ilo�æ takich tras w Polsce i
du¿¹ ilo�æ korzystaj¹cych z nich narciarzy,
mo¿emy mieæ trudno�æ z postawieniem
pierwszych carvingowych kroków w
sprzyjaj¹cych do tego warunkach. Dla osób
przestawiaj¹cych siê z techniki odci¹¿eniowo
- rotacyjnej, na technikê doci¹¿eniow¹,
wyró¿ni³em trzy drogi.
Droga I równoleg³a, stosowana w sprzyjaj¹-
cych warunkach.
Droga II k¹towa, wykorzystuj¹ca k¹towe
(oporowe) prowadzenie narty wewnêtrznej
do kontroli prêdko�ci �lizgu wykonywanego
przez nartê zewnêtrzn¹.
Droga III opracowana zosta³a dla osób
próbuj¹cych swoich umiejêtno�ci na szortach.
Pierwsze dwa kroki w poszczególnych
drogach s¹ takie same i dotycz¹ umiejêtno�ci

Stoj¹c w miejscu w pozycji zrównowa¿onej,
szerokiej do jazdy na wprost lub w skos
stoku, balansujemy tu³owiem, pochylaj¹c siê
do przodu i odchylaj¹c siê do ty³u, opieramy
siê na palcach, na piêtach, czujemy oparcie
na ca³ej stopie, ca³ej narcie.

Cofamy i wypychamy kolejno stopy do ty³u i
przodu pod kolanem, zmieniaj¹c ustawienie
nart i punkt naszego nacisku na narty w
stosunku do ich �rodka bocznego oporu.

Ustawiamy narty w dó³, pod skosem do linii
spadku stoku, kierujemy kolana do stoku,
zwiêkszaj¹c zakrawêdziowanie nart. Narty
ustawione na krawêdziach, prawid³owo
prowadzone wycinaj¹ w �niegu ³uk zgodny z
ich tali¹ i wygiêciem. Po krótkim zje�dzie w
dó³ stoku narty zaczynaj¹ podje¿d¿aæ pod
górê.
Pocz¹tkowo wykonujemy �lizgi na krawêdzi
dolnej narty, górn¹ siê podpieraj¹c, docho-
dz¹c do jazdy na krawêdziach obu nart, nie
przekraczamy linii spadku stoku.
Obserwowujemy wyciête na �niegu �lady i
porównujemy je z tali¹ nart.
�lizgi mo¿emy wykonywaæ: w¹sko - szeroko,
wolno - szybko, na jednej - na obu nartach
pod ró¿nymi skosami do linii spadku stoku.
Balansujemy kolanami i biodrami. Rozlu�nia-
my ca³e cia³o. Starajmy siê nie przelatywaæ
przez narty doprowadzaj¹c do ich ze�lizgu.
Dopasowujemy siê do wycinanych przez
narty okrêgów wyczuwaj¹c geometriê ich
przejazdu. Obserwujmy stok, wyszukuj¹c
jego linie spodku oswajamy siê z nowym
�gazem i hamulcem�.
Kontrola prêdko�ci w skrêcie:
Poruszaj¹c siê w kierunku linii spadku stoku
(w dó³ stoku) bêdziemy siê rozpêdzaæ.
Poruszaj¹c siê prostopadle i przeciwnie do
niej (w górê stoku) hamowaæ. Od d³ugo�ci
dojazdu do linii spadku stoku i odjazdu od
niej (promieñ nart) zale¿eæ bêdzie nasze
rozpêdzanie siê w skrêcie. Od poruszania
siê w poprzek stoku i d³ugo�ci wykonanego
podjazdu pod górê w koñcowej czê�ci skrêtu
zale¿eæ bêdzie wyhamowywanie, a tym
samym kontrolowanie prêdko�ci naszego
przejazdu. D³u¿sze narty z d³u¿szym
promieniem skrêtu, d³u¿ej i dalej doje¿d¿aj¹
do linii spadku stoku, bardziej siê rozpêdza-
j¹c. Wymagaj¹ one d³u¿szego wyjazdu ze
skrêtu i podjazdu pod stok na szerszej trasie.
Na naszych w¹skich i zat³oczonych trasach
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jeste�my zmuszeni, czê�ciej ni¿ na nartach
mocno taliowanych, do tradycyjnego,
ze�lizgowego wyhamowywania prêdko�ci.

podpieraj¹c¹ i wyhamowuj¹c¹. Taki uk³ad
prowadzenia skrêtu, pozwala na wyczucie i
pó�niejsze wykorzystanie si³y od�rodkowej
do sterowania promieniem skrêtu, kierunkiem
i prêdko�ci¹ przejazdu.
DROGA I - RÓWNOLEG£A: dla narciarzy
przestawiaj¹cych siê z techniki tradycyjnej w
sprzyjaj¹cych warunkach terenowych.
3. KROK - WARKOCZ: Jad¹c na wprost
wzd³u¿ linii spadku stoku, rozchylamy oba
kolana na zewn¹trz. Narty ustawione na
zewnêtrznych krawêdziach, rozje¿d¿aj¹ siê.
Po krótkim rozje�dzie pochylamy kolana do
wewn¹trz. Narty ustawione na wewnêtrz-
nych krawêdziach zaczynaj¹ siê zje¿d¿aæ.
Wykonuj¹c warkocz, w momencie najszer-
szego ustawienia nóg, zachowujemy
uzyskan¹ pozycjê na wybranej narcie.
Zwiêkszaj¹c nacisk na ni¹, kontynuujemy
�lizg na jej krawêdzi. W koñcowej czê�ci
wykonywanego w ten sposób skrêtu
doprowadzamy narty do uk³adu równoleg³e-
go, szerokiego.
4. KROK - SKRÊT Z ROZJAZDU - jad¹c w
skos stoku, odchylamy górne kolano na

zewn¹trz, ustawiaj¹c nartê górn¹ na
zewnêtrznej krawêdzi. Po krótkim odje�dzie,
pochylamy kolano do wewn¹trz (narta
prowadzona jest w �lizgu na wewnêtrznej
krawêdzi). Zwiêkszaj¹c nacisk na tak
ustawion¹ nartê górn¹, rozpoczynamy �lizg
na krawêdzi w kierunku zamierzanego
skrêtu. Noga wewnêtrzna spe³nia rolê
podpórki pomagaj¹cej wyczuæ si³ê od�rodko-
w¹. Kontroluj¹c w ten sposób wewnêtrzn¹
krawêd� zewnêtrznej narty, przejmujemy ni¹
zwiêkszaj¹c¹ siê si³ê od�rodkow¹, pog³êbia-
my pozycjê do�rodkow¹ biodrem, odbloko-
wujemy kolano, którym sterujemy i kontroluje-
my sposób zakrawêdziowania i prowadze-
nia narty, co bezpo�rednio wp³ywa na
promieñ i kierunek wykonywanego skrêtu.
Doprowadzamy do jazdy w pozycji
naturalnej szerokiej, zwiêkszamy prêdko�æ i
kontrolê przejazdu.
5. KROK - SKRÊT CARVINGOWY - z
najazdu w skos stoku w pozycji szerokiej -
pochylamy kolana do przodu w dó³,
ustawiamy narty na dolnych krawêdziach.
Zwiêkszaj¹c nacisk na nartê górn¹, jej

CARVING

Kolejne kroki przedstawi¹ nam, w jaki
sposób si³ê grawitacji, �ci¹gaj¹c¹ nas w dó³,
roz³o¿yæ na si³ê od�rodkow¹ dzia³aj¹c¹ w
skrêcie. Kroki: III, IV, V ucz¹ �zaczepiania�
siê krawêdziami nart w �niegu i poruszania
siê w �lizgu wzd³u¿ ich krawêdzi w skrêcie,
zgodnym z tali¹ i wygiêciem siê nart.
Stosowane tutaj æwiczenia, szczególnie
elementy jazdy k¹towej, obok kontroli
prêdko�ci przejazdu, za zadanie maj¹:
przesuniêcie �rodka ciê¿ko�ci cia³a do
wewn¹trz skrêtu, wymuszenie pozycji
szerokiej, ustawienie narty zewnêtrznej na
krawêdzi i wykorzystanie jej jako narty
prowadz¹cej skrêt, przejmuj¹cej si³ê
od�rodkow¹. Narta wewnêtrzna jest nart¹

warkocz
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wewnêtrzn¹ krawêd�, rozpoczynamy �lizg
na krawêdzi w skrêcie. Kontroluj¹c we-
wnêtrzn¹ krawêd� zewnêtrznej narty,
przejmujemy ni¹ zwiêkszaj¹c¹ siê si³ê
od�rodkow¹, pog³êbiamy pozycjê do�rodko-
w¹ biodrem, odblokowujemy kolano, którym
kontrolujemy sposób zakrawêdziowania i
prowadzenia narty. Zwiêkszamy prêdko�æ i
kontrolê przejazdu. Je�dzimy na obu
nartach, z dowolnym dociskiem wybranej
narty w kolejnych fazach skrêtu.
DROGA II - K¥TOWA: dla narciarzy
przestawiaj¹cych siê z techniki tradycyjnej w
utrudnionych warunkach (zwiêkszone
nachylenie stoku, du¿a ilo�æ narciarzy...
warunki nie pozwalaj¹ce na swobodn¹
kontrolowan¹ jazdê na wprost. Musimy
wyhamowywaæ i kontrolowaæ prêdko�æ i
kierunek �lizgu).
3. KROK - SKRÊT Z PÓ£P£UGU - Jad¹c w
skos stoku, na wewnêtrznej krawêdzi dolnej
narty, odsuwamy nartê górn¹ do pozycji
pó³p³u¿nej. W celu rozpoczêcia skrêtu górn¹
czê�æ cia³a (od bioder w górê) pochylamy
na górn¹ nartê. W trakcie wykonywania
skrêtu znaczenia nabiera praca zewnêtrznym
kolanem i wprowadzanie zewnêtrznej narty
na wewnêtrzn¹ krawêd�. Wraz ze zwiêksza-
niem czucia �lizgu na krawêdzi narty
zewnêtrznej, przejmujemy ni¹ zwiêkszaj¹c¹
siê si³ê od�rodkow¹ i z jej pomoc¹ doprowa-
dzamy nartê wewnêtrzn¹ do uk³adu
równoleg³ego. Narta zewnêtrzna jest nart¹
prowadz¹c¹, wycinaj¹c¹ skrêt. Narta
wewnêtrzna prowadzona w uk³adzie
k¹towym spe³nia dwie funkcje:
- podpórki zastêpuj¹cej si³ê od�rodkow¹

wyra�nie ju¿ wyczuwan¹, szczególnie po
przekroczeniu linii spadku stoku.
- hamulca, kontroluj¹cego prêdko�æ przejazdu
Staramy siê skracaæ jazdê w uk³adzie
k¹towym, doprowadzaj¹c do jazdy na
krawêdziach nart w uk³adzie równoleg³ym,
szerokim.

przodu w dó³, ustawiaj¹c narty na dolnych
krawêdziach. Zwiêkszamy nacisk na nartê
górn¹, jej wewnêtrzn¹ krawêd�, rozpoczyna-
j¹c �lizg na krawêdzi w skrêcie. Kontroluj¹c
wewnêtrzn¹ krawêd� zewnêtrznej narty,
przejmujemy ni¹ zwiêkszaj¹c¹ siê si³ê
od�rodkow¹. Pog³êbiamy pozycjê do�rodko-
w¹ biodrem, odblokowujemy kolano, którym
kontrolujemy sposób zakrawêdziowania i
prowadzenia narty. Je�dzimy na obu nartach
w pozycji naturalnej, szerokiej, z dowolnym
dociskiem wybranej narty w kolejnych fazach
skrêtu.
DROGA IV - RÓWNOLEG£A: dla osób
bawi¹cych siê szortami. Szorty s¹ nartami
bardzo krótkimi i mocno taliowanym. Z
uwagi na ich ma³y opór boczny, poruszaj¹
siê bezproblemowo we wszystkich kierun-
kach. Podobnie jak ³y¿wy i ³y¿worolki.
bardzo szybko �uciekaj¹ spod nas�. Z uwagi
na bardzo podobny zakres ruchów i wra¿eñ
ruchowych ³y¿wy i ³y¿wo rolki, s¹ bardzo
dobr¹ pomoc¹ dydaktyczn¹. W celu
zapewnienia komfortu równowagi wskazane
jest, aby æwiczenia pocz¹tkowe wykonaæ
przy wsparciu instruktora lub kijów narciar-
skich.
3. KROK - Krótkie narty mo¿na bardzo
³atwo obracaæ we wszystkich kierunkach,
dlatego ze skrêcaniem i przekraczaniem linii
spadku stoku nie ma tutaj problemów, wrêcz
przeciwnie, nale¿y sobie ten moment
utrudniæ. Gwa³towne obrócenie nart
powoduje ich ze�lizg i zachwianie trudno
utrzymywanej równowagi. Jedynym ratun-
kiem w szukaniu stabilno�ci podczas
wykonywania pierwszych skrêtów jest

4. KROK - SKRÊT Z POSZERZENIA
K¥TOWEGO - Z najazdu w skos stoku,
utrzymuj¹c �lizg na wewnêtrznej krawêdzi
dolnej narty, odstawiamy nartê górn¹ do
pó³p³ugu. W momencie dotkniêcia ni¹ �niegu,
ustawiamy j¹ na wewnêtrznej krawêdzi i
rozpoczynamy na niej �lizg w skrêcie.
Zwiêkszaj¹c prêdko�æ i si³ê od�rodkow¹,
pog³êbiamy pozycjê do�rodkow¹ biodrem,
odblokowujemy zewnêtrzne kolano, którym
kontrolujemy sposób zakrawêdziowania i
prowadzenia narty zewnêtrznej, co bezpo-
�rednio wp³ywa na promieñ i kierunek
wykonywanego skrêtu. Narty staramy siê
prowadziæ w pozycji równoleg³ej, szerokiej
podczas wykonywania ca³ego skrêtu.
Przechodzimy w ten sposób do skrêtu z
POSZERZENIA RÓWNOLEG£EGO, którego
wykonanie ró¿ni siê od poprzedniego
jedynie równoleg³ym odstawieniem narty
górnej w momencie rozpoczêcia skrêtu.
5. KROK - SKRÊT CARVINGOWY - z
najazdu w skos stoku - pochylamy kolana do

skrêt z pó³p³ugu
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szeroka pozycja i oparcie siê na krawêdzi
narty zewnêtrznej. Poruszaj¹ca siê do
przodu, ustawiona na krawêdzi i doci�niêta
do �niegu narta zewnêtrzna, szybko
pokazuje promieñ wykonywanego przez ni¹
skrêtu. W wyczuciu krêcenia narty zewnêtrz-
nej bardzo przydatna jest narta wewnêtrzna,
prowadz¹c j¹ p³asko podpieramy sie na niej
³atwiej utrzymuj¹c równowagê. Na tym
etapie nie stabilnej jeszcze jazdy, pomocne
s¹ dodatkowe punkty stabilizacji: kijki
narciarskie, trzymanie siê tyczki, kijów
prowadzonych przez zaufan¹ osobê,
instruktora.
4. KROK - Samodzielne ju¿ poruszanie siê i
skrêcanie na krawêdzi narty zewnêtrznej
udoskonalamy przez wprowadzanie do
skrêtu narty wewnêtrznej. Wyczuwaj¹c
geometriê poruszania siê nart na krawê-
dziach w skrêcie, zwiêkszamy nacisk na nie.
Mocniejsze opieranie siê na krawêdziach
nart pozwala nam na przejmowanie wiêkszej
si³y od�rodkowej.
5. KROK - Zwiêkszamy prêdko�æ i wychyle-
nie w skrêcie. Je�dzimy w¹sko - szeroko,
nisko - wysoko. Pozostajemy przy zabawie z
szortami lub zmieniamy je na narty d³u¿sze z
grupy fun.
Po doj�ciu do pierwszego carvingowego celu
- wykonanie skrêtu ciêtego, mo¿emy
poszerzaæ swoje carvingowe umiejêtno�ci w
wielu interesuj¹cych nas kierunkach. G³êbsze
poznawanie techniki carvingowej to
poznanie nowej koordynacji ruchowej.
Osoby stykaj¹ce siê z ró¿nymi formami
ruchu, maj¹ce wysok¹ ogóln¹ sprawno�æ
fizyczn¹, wyczucie cia³a w czasie i przestrze-
ni, ³atwo oswajaj¹ siê w nowych warunkach,
a ich postêpy s¹ nieporównywalnie szybkie.
Ka¿dy powinien uwa¿nie analizowaæ swoje
mo¿liwo�ci a szczególnie umiejêtno�æ
wyczucia w³asnego cia³a. W uk³adzie
nerwowym system �czucia g³êbokiego�
(kinestetycznego) odpowiada za tworzenie
wewnêtrznego obrazu ustawienia i napiêcia
poszczególnych czê�ci cia³a. Zamykaj¹c

oczy doskonale wiemy jak u³o¿one s¹ nasze
rêce, nogi. Tworzone w ten sposób we-
wnêtrzne obrazy, pomagaj¹ nam w samo-
kontroli i samokszta³ceniu.
Wa¿nym elementem czucia g³êbokiego w
technice narciarskiej jest czucie stopy, a
szczególnie czucie stop¹ narty, jej u³o¿enia
w trakcie jazdy i ustawienia reszty cia³a w
stosunku do poruszaj¹cych siê nart.
Technika carvingowa szczególnie mocno
podkre�la znaczenie odpowiedniego
uk³adania i czucia stop¹ narty. Jak wynika z
analizy techniki, (poprzedni artyku³) uk³ada-
nie nart, sterowanie ich dociskiem - wygiê-
ciem, bezpo�rednio wp³ywa na poprawno�æ i
jako�æ naszej jazdy. Do tego, w jaki sposób
opieramy siê stopami o podeszwê butów, a
tym samym, w jaki sposób wywieramy nart¹
nacisk na pod³o¿e - dopasowujemy resztê
cia³a, tak aby dzia³aj¹ce na nasze cia³o si³y
przekazywaæ nartom, nie walcz¹c z nimi,
wykorzystywaæ je do sterowania wykonywa-
nym skrêtem. Id¹c od stopy w górê, dzielimy
cia³o na resztê elementów: podudzie, kolana,
biodra, plecy, ramiona, szyjê i g³owê.
Tworzenie z w³asnego cia³a swoistej
�uk³adanki� pozwoli nam na odpowiednie,
zamierzone i kontrolowane �uk³adanie� siê
cia³em w skrêcie.
Idealnie wykonany skrêt carvingowy to skrêt
kompensacyjny. W skrêcie tym d¹¿ymy do
wywierania sta³ego docisku nart do �niegu w
trakcie ca³ego przejazdu. Niedoci¹¿enie
wystêpuj¹ce w pierwszej czê�ci skrêtu, w
momencie dojazdu nart do linii spadku stoku,
kompensujemy prostowaniem siê cia³a w
kierunku przeciwnym do dzia³aj¹cej na nas si³y
od�rodkowej. Przeci¹¿enie wystêpuj¹ce w
drugiej czê�ci skrêtu, po przekroczeniu linii spadku
stoku, kompensujemy uginaniem siê cia³a.
Pamiêtaj¹c i¿ �na nartach carvingowych
zjedziemy wszêdzie, lecz nie wszêdzie
carvingowo� przystêpujemy do wdra¿ania
nowo nabytych umiejêtno�ci w ¿ycie.
Opierajac siê na krawêdziach nart, wykorzy-
stuj¹c si³ê od�rodkow¹ wychylamy siê do

�rodka skrêtu. Hu�taj¹c siê w prawo i lewo
bawimy siê jak dziecko na hu�tawce.
Wybieramy taki sposób poruszania siê na
nartach, jaki jest dla nas odpowiedni i na jaki
pozwalaj¹ nam warunki (stok, jego ukszta³to-
wanie, inni narciarze). Wycinanie skrêtów
carvingowych nie jest naszym obowi¹zkiem.
W sytuacjach braku przestrzeni lub du¿ego
ruchu na trasie, przyspieszamy wykonanie
skrêtu rotacj¹ nart i wyhamowujemy wprowa-
dzaj¹c narty w ze�lizg.
Pierwsze kontrolowane �lizgi carvingowe, ich
³atwo�æ i uzyskana przyjemno�æ mog¹
spowodowaæ wprowadzenie nas w stan
euforii, a tym samym doprowadziæ do
pofolgowania sobie w kontroli prêdko�ci i
kierunku wykonywanego przejazdu. Czêsto
pocz¹tkuj¹cy carvingowcy, szczególnie ci
dobrze je¿d¿¹cy na nartach tradycyjnych,
ulegaj¹ wypadkom podczas pierwszych
carvingowych zjazdów. Powodem tego jest
stosunkowo szybkie nabieranie niekontrolo-
wanej prêdko�ci, co doprowadziæ mo¿e do
zderzenia z innym narciarzem lub przeszko-
d¹ znajduj¹c¹ siê na trasie przejazdu.
Uwaga! Ustalamy zasadê prawej rêki,
prawego halsu. Je¿eli spotyka siê na stoku
dwóch carvingowców (snowboardowców)
wycinaj¹cych skrêty na wprost siebie, jadacy
praw¹ rêk¹ po �niegu utrzymuje tor jazdy,
jadacy lew¹ rêk¹ ustepuje pierwszeñstwa
przejazdu.
Carvingowcy szczególnie nara¿eni s¹ na
zderzenie z tradycyjnymi narciarzami z
uwagi na krzy¿uj¹ce siê ich kierunki
poruszania - w poprzek stoku, czasami nawet
pod górê. Tradycyjni narciarze poruszaj¹ siê
w dó³ stoku, czêsto nie zwracaj¹c uwagi na
to, co dzieje siê po bokach. Kolejnym
ryzykownym momentem dla carvingowo
jad¹cego narciarza jest niewystarczaj¹ce
przeciwdzia³anie sile od�rodkowej w skrêcie.
Si³a ta, w momencie utraty stabilno�ci i
kontroli równowagi, mo¿e spowodowaæ
rotacyjne wyrzucenie narciarza na zewn¹trz
skrêtu. Zakrawêdziowana i mocno doci�niêta
do �niegu zewnêtrzna narta nie ulega rotacji.
Specyfika powolnego narastania napiêcia w
zewnêtrznej nodze, mo¿e wcze�niej
doprowadziæ do skrêcenia lub zwichniêcia
kolana, ni¿ wypiêcia wi¹zania. Podobna
sytuacja jest przyczyn¹ wielu kontuzji kolan u
narciarzy tradycyjnych próbuj¹cych jazdy na
nartach carvingowych bez nabycia minimal-
nej wiedzy na ten temat. Narty tradycyjne
ustawione na krawêdziach jad¹ na wprost,
narty carvingowe od razu podkrêcaj¹.
Narciarz nie przygotowany na tak¹ reakcjê
nart, doprowadziæ mo¿e do sytuacji i jej
nastêpstw zbli¿onych do opisanych wy¿ej.
Ma³a prêdko�æ przejazdu i ma³a dynamika
utraty równowagi doprowadzaj¹ najczê�ciej
do kontuzji zewnêtrznego kolana. Bior¹c
pod uwagê powy¿sze sugestie, mo¿emy
bezpieczniej korzystaæ z uroków narciarstwa
carvingowego.
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Dysponuj¹c pewnym ju¿ i stabilnym �zaczepieniem�
krawêdziami nart w �niegu, skrêcaj¹c z wykorzysta-
niem si³y od�rodkowej, wychylaj¹c siê coraz g³êbiej do
wewn¹trz skrêtu, mo¿emy rozpocz¹æ zabawê w fun
carving. Pog³êbianie wychylania do wewn¹trz skrêtu
jest reakcj¹ na dzia³aj¹c¹ na nas si³ê od�rodkow¹.
Dotykanie rêk¹ �niegu stabilizuje przejazd, jak równie¿
podkre�la efektowno�æ wykonywanej ewolucji.
Dotkniêcie rêk¹ �niegu wykonane przez sk³on w bok
jest b³êdem.
Podstaw¹ skrêtów stosowanych w fun carvingu, jest
opisana ju¿ kompensacja. W zale¿no�ci od dynamiki
wykonywanego przejazdu zmienia siê czas trwania i
warto�æ si³y od�rodkowej dzia³aj¹cej na nasze cia³o.
Przyjmowane wówczas pozycje, bêd¹ce wynikiem
naszej reakcji na si³ê od�rodkow¹, ró¿ni¹ sie od siebie.
Pozycje te s¹ punktem wyj�cia do klasyfikacji ewolucji
fun carvingowych.
W fun carvingu wyró¿niamy dwie grupy skrêtów:
- równowa¿ne - w których uwaga skierowana jest na
wykonanie perfekcyjnego �lizgu nart w skrêcie. Rêce
u¿ywane s¹ do zachowania równowagi i balansu
- z podporem - w których uwaga skierowana jest na
wykonanie dodatkowego �lizgu rêk¹ wewn¹trz
wykonywanego skrêtu. Rêce u¿ywane s¹ do wykona-
nia dodatkowego, trzeciego �lizgu (obok nart)
wp³ywaj¹cego na równowagê i promieñ wykonywane-
go skrêtu.
SKRÊTY RÓWNOWA¯NE:
- pêdzlowanie - wykorzystanie �lizgu nart do
wykonywania nogami krótkich, szybkich skrêtów.
- wahad³o - wychylanie siê ca³ym cia³em do we-
wn¹trz skrêtu z mo¿liwo�ci¹ oscylacji �rodka ciê¿ko�ci
cia³a w stosunku do si³y od�rodkowej w skrêcie z
mo¿liwo�ci¹ pe³nego wyprostu w momencie przekra-
czania linii spadku stoku
- balans - wycinanie perfekcyjnych �lizgów na granicy
utraty przyczepno�ci nart ze �niegiem
SKRÊTY Z PODPOREM
- paluszki - jest skrêtem szkolnym, podczas przekra-
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wprowadzenie
do techniki

Marek Ogorza³ek

JA
CE

K 
CI

SZ
AK

JA
CE

K 
CI

SZ
AK



54 SKI

CARVING

czania linii spadku stoku asekurujemy siê
dotkniêciem palcami r¹k �niegu po wewnêtrz-
nej czê�ci skrêtu.
- �lizgowy - najczê�ciej stosowany,
najpewniejszy, podstawowy skrêt szkolenio-
wy. Wykonanie �lizgu podpieraj¹cego ca³¹
d³oni¹ po wewnêtrznej stronie skrêtu.
Stosowane w rêkawicach wzmocnienia
nadgarstków, w przysz³o�ci krótkie �lizgi
wyra�nie poprawi¹ mo¿liwo�ci wp³ywania
wykonywanym podporem na promieñ i

stabilno�æ skrêtu.
- dosiêg - Pierwszy skrêt z ekstremalnego
fun carvingu. G³êbokie wychylenie do
wewn¹trz skrêtu podkre�lone jest dosiêgiem
rêk¹ w kierunku osi skrêtu.
- ³okieæ - Podobnie jak wy¿ej, do podkre�le-
nia g³êbokiej pozycji w skrêcie wykonuje siê
�lizg po �niegu ca³ym przedramieniem po
wewnêtrznej czê�ci skrêtu.
- kociak - �L¹dujemy na cztery ³apy� do
³okcia lub dosiêgu dodajemy �lizg zewnêtrz-

dosiêg

³okieæ
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n¹ rêk¹ po �niegu w wewnêtrznej czê�ci
skrêtu
- body carving - wykonuj¹c radykalnie
g³êboki wychy³ cia³em do wewn¹trz skrêtu,
tracimy przyczepno�æ nart ze �niegiem.
Wykonujemy �lizg ca³ym cia³em po �niegu,
obracaj¹c siê jednocze�nie nogami w dó³,
wykorzystuj¹c si³ê grawitacji wracamy na
krawêdzie nart i dalsz¹ jazdê w skrêcie.
Carving zrywa ze sztywnymi zasadami
zachowania, ubioru, wygl¹du narciarza

tradycyjnego. Ubieramy siê tak, jak jest nam
wygodniej, cieplej i przyjemniej. Carving
opiera siê na stabilnym i pewnym prowadze-
niu nart po �niegu. To co dzieje siê z reszt¹
zale¿y od indywidualnych predyspozycji
ka¿dego z narciarzy. Podstawowym
warunkiem bycia carvingowcem jest chêæ
wspólnej zabawy, rado�ci, wolno�ci,
przyjemno�ci, a przede wszystkim - chêæ
kolekcjonowania fajnych wspomnieñ
i wra¿eñ z przebywania w górach.

kociak

body carving
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