Czas na narty
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Lek mozna zastapi¢ ruchem, ale ruchu nie zastapi zaden lek. Nic tak nie
rujnuje zdrowia czlowieka jak bezruch. Umiarkowany wysitek fizyczny poprawia
wydolno$¢ organizmu. Sprawno$¢ fizyczna ma dobroczynny wplyw na sprawnos$é
umystowa. W czasie wysitku w mozgu wydzielaja si¢ hormony szczescia - endorfiny.
Cwiczenia fizyczne zmniejszaja ryzyko chorob serca, cukrzycy i nowotworow,
zapobiegaja osteoporozie. Redukuja stresy, relaksuja, $wietnie si¢ po nich $pi.
Dobra forma aktywnosci jest jazda na nartach. Jesli lubisz ruch na $wiezym
powietrzu, sprobuj narciarstwa zjazdowego. To §wietny sposdb na poprawe
kondycji, wzmacniajaca migsnie nog i obreczy barkowej.

Aby czerpa¢ przyjemno$¢ z jazdy na nartach, przygotowania nalezy
rozpoczaé 6 —8 tygodni przed wyjazdem w gory. Poprawa sprawnos$ci pozwoli Wam
unikna¢ na stoku urazéw, takich jak naciagnigcia migsni, skr¢cenia stawow, czy
ztamania, a takze naby¢ plynnosci ruchow.

Przygotowali§my zestaw ¢wiczen przeznaczonych zaréwno dla poczatkujacych
jak i zaawansowanych narciarzy.

1. Zaczynamy od lekkiego biegu.

2. W pozycji niskiej zjazdowej /nogi ugigte pod katem 90 stopni, tutow
pochylony do przodu, ramiona rowniez wyciagnigte do przodu/, przeskakujemy z
nogi na noge — odbijajac si¢ z jednej, druga za$ odstawiajac jak najdalej w bok. Po
,wyladowaniu” na stopie, dotaczamy do niej noge odbijajaca. Cwiczymy na dwa
sposoby: w miejscu i posuwajac si¢ do przodu.

3. Przeskakujemy obunoz przez skakanke.

4. Biegniemy w miejscu, najpierw unoszac wysoko kolana, potem uderzajac
pigtami o posladki.

5. Klgkamy na obu kolanach, potem siadamy migdzy stopami i wracamy do
pozycji klgcznej.

6. Lezac na brzuchu na podtodze — ramiona splecione na karku, wykonujemy
sklony tulowia w tyt..

7.Dla zaawansowanych: zaczynamy od siadu stojac na dwoch stabilnych
krzestach z ramionami w goérze lub z obciazeniem trzymanym na karku. Nastgpnie
prostujemy nogi do podtprzysiadu i1 ponownie uginamy je do glgbokiego przysiadu
/chodzi o sprezyste ruchy ndg/.

Kazde ¢wiczenie nalezy wykonywaé az do lekkiego zmeczenia, powtarzajac je
od kilku do kilkunastu razy, /t¢tno powinno wynosi¢ 120 - 140 uderzen na minute/,
przy czym pierwsze ruchy powoli i doktadnie, potem stopniowo zwigkszac
intensywno$¢. Po kazdym z nich nalezy zrobi¢ krotka przerwe, wykonujac glebokie
wdechy i wydechy. Seri¢ ¢wiczen powtarzamy trzy razy, po 2 -3 tygodniach pigc
razy. Oprocz powyzszych ¢wiczen starajmy si¢ jeszcze biega¢ 2 —3razy w tygodniu.
Cwiczac nalezy oddychaé spokojnie, rytmicznie, nie przyspiesza¢ i nie wstrzymywac
oddechu. Czas trwani a takiego treningu - 15-20 minut.

Na zakonczenie rozgrzewki 1 calego treningu dobrze jest wykona¢ ¢wiczenia
rozciagajace, /tzw. stretching/. Polega on na rozciaganiu migsni przez okoto 30
sekund.. Stretching musi wywola¢ czucie napigcia migsnia, ktore bedzie sig



zmniejszalo w miar¢ przedluzania czasu ¢wiczenia Migsien nalezy rozciagaé
powoli w stalym rytmie. Rozciaganie zapobiegnie bdélom mig$niowym.

Bedac na stoku takze nalezy pamieta¢ o rozgrzewce - wystarczy 10 - 15
minut. Trucht w miejscu, sklony, przysiady, wymachy rekoma, przysiady, wyskoki,
wykroki. 1 na koniec upadki. Przewro¢my si¢ kilka razy na $nieg z lewej i prawej
strony. Pozwoli to nam psychicznie przygotowaé si¢ na upadek podczas jazdy.

Jak opanowac technike?

Nauczanie powinno byé prowadzone metodycznie z zachowaniem kolejnych etapow
wtajemniczenia. Przyktadowo: plug /hamujacy i slizgowy/, tuki ptuzne, krystiania
ptuzna, zjazd na skos stoku, krystiania z oporu narta gorna, krystiania z odbicia.

Terminy te moga brzmie¢ tajemniczo, budzi¢ zaktopotanie i niewiar¢ w
mozliwos¢ ich opanowania. Sa to jednak elementy proste, ktore kazdy moze
opanowac. Jest tylko jeden warunek: nawet najlepiej jezdzacy znajomi, w przypadku
dzieci - rodzice, rodzenstwo - bez wiedzy metodycznej - nie powinni nas uczyc.

W poczgtkowym okresie nauczania bezwzglednie nalezy korzysta¢ z rad
instruktora narciarstwa, ktéry zna metodyke nauczania. Bo proces nauczania to:
demonstracja, objasnienie ruchu, korygowanie techniki jazdy, wychwycenie bledow,
wyegzekwowanie poprawnego wykonania.

Nie utrwalajmy niewlasciwych nawykow. Niekorygowane bledy bedq sie
kumulowa¢. Stosujac  si¢ do powyzszych rad /przygotowanie, kilkugodzinna nauka
kazdego dnia/ jesteSmy w stanie opanowaé¢ jazdg slalomem w ciagu kilku dni.

Kiedy juz jestesmy w stanie zjechac¢ ze stoku, pamietajmy o zasadach
bezpiecznego poruszania sie na trasach narciarskich

W narciarstwie wzgledy bezpieczenstwa musza zajmowac pierwszoplanowe
miejsce. Oto kilka zalecen, do ktorych nalezy si¢ stosowac.

Po pierwsze, nalezy wybraé trasg stosowna do swoich mozliwosci. Po drugie,
nalezy pamigta¢, ze nie jesteSmy sami na stoku 1 powinniSmy mie¢ wglad na
innych. Zanim ruszysz w dol, spdjrz takze w gorg stoku. Po trzecie, narciarz jadacy
przed nami oraz zjezdzajacy wolniej, ma pierwszenstwo. Wyprzedza¢ mozna z
kazdej strony, ale w bezpiecznej odlegtosci | wreszcie po czwarte - nie zatrzymujmy
si¢ na zakrgtach, przewegzeniach tras, w miejscach, gdzie widoczno$¢ jest
ograniczona.

W razie wypadku kazdy, kto znajdzie si¢ w poblizu, powinien udzieli¢
pomocy poszkodowanemu.

Pamigtajmy o kaskach.

By cieszy¢ si¢ jazda na nartach, konieczne jest zaufanie do samego siebie. Kto raz
samodzielnie zjedzie ze stoku, nie bgdzie umial wyobrazi¢ sobie zimowych wakacji
bez nart. Frajda z jazdy na nartach - bezcenne.



