
Książka „Ćwiczenia narciarskie dla średnio 

zaawansowanych i zaawansowanych” to 

doskonałe programy ćwiczeń narciarskich 

na stoku, starannie dobrane i świetnie 

zaprezentowane. Ćwiczenia są pogrupowane

według elementów techniki, które chcemy 

ćwiczyć, mają precyzyjnie określony cel 

ćwiczenia i poziom trudności.

Super dodatek – wycinane karty z ćwiczeniami 

na końcu książki, które można zabrać na stok.

„Narciarstwo dla zaawansowanych” to książka 

przeznaczona dla osób, które już nieźle jeżdżą na 

nartach, ale ciągle nurtuje je pytanie: co jeszcze mogą 

osiągnąć w jeździe na nartach? Książka pokazuje 

najistotniejsze elementy techniczne jazdy w konkretnych 

warunkach. Ponadto w książce znajdziemy przegląd 

najbardziej zaawansowanych technologii używanych 

przy produkcji nart i charakterystykę różnych typów 

nart dla zaawansowanych narciarzy. Wszystkich na 

pewno zainteresuje rozdział „Prawdy i mity o urazach 

narciarskich”, tłumaczący mechanizmy prowadzące do 

tych tak częstych urazów narciarskich, a co najważniejsze, 

dający wskazówki jak możemy zmniejszyć ryzyko 

wystąpienia tych urazów w naszej jeździe na nartach. I 

na koniec ćwiczenia dla zaawansowanych pomagające 

nam uzyskać „stalowe uda” i „doskonałą równowagę” 

jeszcze przed rozpoczęciem sezony narciarskiego. 

Zdecydowanymi atutami książki są: prosty, zrozumiały 

język i bardzo liczne, doskonałe kolorowe zdjęcia. 

poleca: redakcja
 alpy.info.pl
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Doskonałe zdjęcia obrazujące istotę zagadnienia 

lub problemu, prosty i zrozumiały język, 

przepiękne zdjęcia widoków, ciekawa grafika, to 

tylko niektóre zalety książki „Pływanie kraulem, 

czyli jak poprawić technikę i przygotować się 

fizycznie do sezonu”. 
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Szymon Tasz Szymon Tasz 

AUTOR ĆWICZEŃ

Góry w wydaniu narciarskim, a od kilku 

lat również w wydaniu rowerowym, 

to moja życiowa pasja. Narciarstwem 

zajmuję się od wczesnego dzieciństwa, 

ponad 20 lat uprawiałem jazdę 

wyczynową, należałem przez wiele lat 

do czołówki polskich alpejczyków, miałem też kilkuletnią przygodę 

z kadrą narodową. Od kilku lat specjalizuję się w tzw. freeride, czyli 

ekstremalnej jeździe poza trasą. Kolejne zainteresowanie górskie to 

Down Hill MTB, gdzie byłem Mistrzem Polski w kat. “masters”.

www.tasz.pl

Andrzej Peszek  Andrzej Peszek  
AUTOR ZDJĘĆ

Uprawiam jazdę na nartach od zawsze, 

czyli od ponad 20-tu lat. Zawsze lubiłem 

jazdę na krawędziach – pojawienie się 

nart karwingowych jest jak spełnienie 

niewypowiedzianego marzenia. Poza 

nartami jestem wielkim pasjonatem 

wyścigów samochodowych i motoryzacji, amatorsko uczestniczę w 

wielu zjazdach oraz treningach doskonalących sportową technikę jazdy. 

www.andrzejpeszek.pl



6 ////// WSTĘP     wstep
 ////// 7

TERMINY UŻYWANE W KSIĄŻCE:
TERMINY UŻYWANE W KSIĄŻCE:

W książce , jak zwykle w publikacjach dość specjalistycznych, używamy 

specjalistycznego języka – swoistego „żargonu” narciarskiego. Aby 

uniknąć nieporozumień, wyjaśnijmy poszczególne pojęcia.

środek (wnętrze) skrętu: 

miejsce, obszar, kierunek po stronie  środka łuku (okręgu), po którym 

poruszają się nasze narty

zewnątrz (na zewnątrz) skrętu:

miejsce, obszar, kierunek na zewnątrz łuku (okręgu), po którym 

poruszają się nasze narty

narta, noga, kolano, biodro, bark, ramię, dłoń, kijek wewnętrzny:

znajdujący się od strony środka (wnętrza) skrętu

narta, noga, kolano, biodro, bark, ramię, dłoń, kijek zewnętrzny:

znajdujący się na zewnątrz skrętu

dociążenie narty zewnętrznej/wewnętrznej:

przeniesienie większej części (czasami całego) naszego ciężaru na 

odpowiednią nartę

dociążenie przodów/tyłów nart:

przeniesienie większej części ciężaru na odpowiednią część nart

wkładanie biodra/kolana:

załamanie sylwetki w biodrze/kolanie powodujące przesunięcie ciężaru 

w kierunku na zewnątrz skrętu

przeciwrotacja tułowia/barków:

skręcenie linii barków w bok (na zewnątrz) od kierunku, w którym 

poruszają się nasze narty

Dla przypomnienia bardziej złożonych elementów techniki narciarskiej, 

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

www.wydawnictwolandie.pl). 

DLA KOGO „ĆWICZENIA…”DLA KOGO „ĆWICZENIA…”

Ćwiczenia dla średnio zaawansowanych i zaawansowanych 

narciarzy to kolejna porcja (pierwszą są nasze „Ćwiczenia na 

stoku dla początkujących i średniozaawansowanych narciarzy”) 

ciekawych i przemyślanych ćwiczeń, które możemy wykonywać 

na stoku.

Ćwiczenia, podzielone na logiczne grupy, i mające zdefi niowane 

jasne cele pomogą nam poprawić drobne błędy techniki (które, 

zdarzają się nawet mistrzom) i utrwalić/wzmocnić elementy, które 

mamy już nieźle opanowane.

„Ćwiczenia…” są doskonałą pomocą dla wszystkich, którzy 

podchodzą do nart „poważnie”, tzn. chcą jeździć nie „byle-jak”, 

tylko dobrze i coraz lepiej, a dzięki temu mieć coraz więcej 

przyjemności z jazdy i co bardzo ważne, jeździć coraz bezpieczniej 

(zmniejszając ryzyko naszego urazu i urazu innych narciarzy 

na stoku).

Zapraszamy do lektury i ćwiczeń!


