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1 jazda diugm Skretem z Kijkary pionowo w gore

2. jazda Smigem 2 éu(’amr pionowo w gdre

3. jazda dtugm skretem z Kijkard poziono

4. jazda Srugem 2 Kijkari pozionto

ISBN: 978-83-930628-3-6

s. jazda z Kijkari 7% barkach
Wiecej naszych publikacji mozesz naby¢ na 6. jazda z égémpod fokciant
www.wydawnictwolandie.pl. lub www.alpy.info.pL. ]
Zapraszamy serdecznie. II. DOSKONALA ROWNOWAGA 36
2. jazda z rekoma na plecach

5. Skret na jedngj rarcie
9. jazda ra,_jednej narcie z Kijkart

10. jazda tffem

n. kijek zewnelrzny ryseje koo a drug jeSt
zarzucony na bark

2. wSamolat” z Kijkart Zraymany i« polowie 2
seconetrzng, reka pray Kolane

13. obydwa Ljki ryseja Yoto na zewndgrz skretu

). reka wewngtrzna do przodu a druga na
wewnglrznym Kolane

18, jazda z Kijkart w jednej linii
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(\VA DOSKONALENIE DtUGIEGO SKRETU 82
. Napoleona.
1#. jazda z Kijkars ra zewndgrz Skretu
1§. dere rece na wewnetrznym Kolarie
Y. jazda z Kijkami pod kolanari traymanysti Srodkiem
20. jazda na pot nartach
2, jazda ra jedng] rcie 2 krayzowariem druge
22. $miq hameljocy
23. wé:jaﬁ"e Q/(éw po'_/ednf/ Strome w Smigu
24.rytm-'2xﬁ‘j(finaz¢axx¢rz — 2 X Stuknmecie
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SO ZAANGAZOWANE W) POWSTANIE KSTAZKT:

Szymon Tasz

AUTOR CWICZEN

Gory w wydaniu narciarskim, a od kitku
lat réwniez w wydaniu rowerowym,

to moja zyciowa pasja. Narciarstwem
zajmuje sie od wczesnego dziecinstwa,
ponad 20 lat uprawiatem jazde
WwyCczynowa, nalezatem przez wiele lat

do czotéwki polskich alpejczykow, miatemn tez kilkuletnia przygode g

7 kadra narodowa. 0d kilku lat specjalizuje sie w tzw. freeride, czyli
ckstremalnej jezdzie poza trasa. Kolejne sainteresowanie gorskie to
Down Hill MTB, gdzie bytem Mistrzem Polski w kat. ‘masters’.

www.tasz.pl

Andrzej Peszek
|

Uprawiam jazde na nartach od zawsze,

> K

czyli od ponad 20-tu lat. Zawsze lubitem [~ ‘
jazde na krawedziach - pojawienie sie ‘%‘ £
nart karwingowych jest jak spetnienie = . b

niewypowiedzianego marzenia. Poza = —

nartami jestem wielkim pasjonatem
wyscigow samochodowych'i motoryzacji, amatorsko uczestnicze W
wielu zjazdach oraz treningach doskonalacych sportowa technike jazd

A

www.andrzejpeszek.pl
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DLA KOGO LwIcZenIA."

Gwiczenia dla $rednio zaawansowanych i zaawansowanych
narciarzy to kolejna porcja (pierwsz3 s3 nasze .Cwiczenia na
stoku dla poczatkujacych i &redniozaawansowanych narciarzy”)
ciekawych i przemyélanych &wiczen, ktore mozemy wykonywac
na stoku.

Gwiczenia, podzielone na logiczne grupy, i majace zdefiniowane
jasne cele pomoga nam poprawi¢ drobne btedy techniki (ktore,
zdarzaja sie nawet mistrzom) i utrwali¢/wzmocnic elementy, ktore
marmy juz niezle opanowane.

Cwiczenia...” s3 doskonata pomoca dla wszystkich, ktorzy
podchodza do nart .powaznie”, tzn. chca jezdzic¢ nie byle-jak”,

tylko dobrze i coraz lepiej, a dzieki temu mie¢ coraz wiece]
przyjemnoéci z jazdy i co bardzo wazne, jezdzi¢ coraz bezpieczniej
(zmniejszajac ryzyko naszego urazu i urazu innych narciarzy

na stokul.

Zapraszamy do lektury i éwiczen!
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TERMINY UZYWANE W KSTAZCE

W ksiazce , jak zwykle w publikacjach dos¢ specjalistycznych, uzywamy
specjalistycznego jezyka - swoistego ,zargonu” narciarskiego. Aby
uniknac nieporozumien, wyjasnijmy poszczegolne pojecia.

érodek (wnetrze) skretu:

miejsce, obszar, Kkierunek po stronie ¢rodka tuku (okregu), po ktorym
poruszaja sie nasze narty

zewnatrz (na zewnatrz) skretu:
miejsce, obszar, Kkierunek na zewnatrz tuku (okregu), po ktorym

znajdujacy sie od strony ¢rodka (wnetrza) skretu

narta, noga, kolano, biodro, bark, ramie, dton, kijek zewnetrzny:
znajdujacy sie na zewnatrz skretu

dociazenie narty zewnetrznej/wewnetrznej:

przeniesienie wiekszej czesci (czasami catego) naszego ciezaru na
odpowiednia narte

dociazenie przodéw/tytéw nart:

przeniesienie wiekszej czesci ciezaru na odpowiednia czesc nart

wktadanie biodra/kolana: [
satamanie sylwetkiw biodrze/kolanie powodujace przesuniecie ciezaru .: |
w kierunku na zewnatrz skretu P
przeciwrotacja tutowia/barkow: ..O
skrecenie linii barkéw w bok (na zewnatrz) od Kierunku, w ktorym *

poruszaja sie nasze narty ‘::
Dla przypomnienia bardziej ztozonych elementéw techniki narciarski;j, .'.

zapraszamy do lektury naszych ksiazek (patrz: www.alpy.info.pl,

).

poruszaja sie nasze narty -
narta, noga, kolano, biodro, bark, ramie, dton, kijek wewnetrzny: g
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