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Oswiadczenie

Swiadomy odpowiedzialno$ci prawnej, oéwiadczam, Ze ztozona praca trenerska: ,Rozwdj
techniki skretu narciarskiego ze szczegdlnym uwzglednieniem nowoczesnego skretu
sportowego w narciarstwie alpejskim. “zostata napisana przeze mnie samodzielnie.
Jednoczesnie oswiadczam, ze praca nie narusza praw autorskich innych oséb w rozumieniu
ustawy z dnia 4 lutego 1994 o prawie autorskimi prawach pokrewnych (Dz. U. 1994 Nr
24,poz. 83) oraz dobr osobistych chronionych prawem cywilnym.

Ponadto niniejsza praca nie zawiera informacji i danych uzyskanych od oséb w sposéb
nielegalny i nie byta przedmiotem innych procedur urzedowych zwigzanych z uzyskaniem
dyploméw lub tytutéw zawodowych uczelni wyzsze;j.

Wyrazam zgode na udostepnienie swojej pracy trenerskiej do celéw naukowych.
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1. Wstep

Narciarstwo w obecnych czasach jest sportem masowym. Szczegdlnie w Polsce, z roku na
rok wzrost popularnosci widoczny jest w statystykach. Az 28% Polakéw uprawia jakgs forme
narciarstwa alpejskiego. Wzrost liczby narciarzy widac przefde wszystkim na zattoczonych
Polskich stokach narciarskich. Narciarstwo jednak przeszto na przestrzeni wielu lat silne
przeobrazenia jesli chodzi o dostepnosc¢ i rodzaj uzywanego sprzetu, na technice jazdy
konczac. Wprawne oko eksperta jest w stanie na kazdym krajowym stoku rozpoznac co
najmniej kilka réznych technik jazdy na nartach. Wiele z nich przypomina historyczne juz, z
punktu widzenia sportowca, sposoby poruszania sie na nartach. Wzrasta jednak ilos¢
narciarzy, ktérzy doskonalg swoje umiejetnosci i prébujg swoich sit w jezdzie sportowej. W
trakcie sezonu w Polsce organizowane sg setki, jezeli nie tysigce zawodéw na kazdym
poziomie i dla dostownie kazdej grupy wiekowej. Warto wiec przeanalizowac jak narciarskie
techniki zmieniaty sie na przestrzeni wieku XX i wieku XXI. Niniejsza praca opisuje rozwaj
techniki ze szczegdlnym uwzglednieniem fizyki i biomechaniki nowoczesnego skretu

sportowego w narciarstwie alpejskim.



2. Historyczny zarys podstawowych technik skretu w XX wieku.

Narty obecne sg w historii ludzkosci od tysiecy lat. Szacunki okreslajg poczatki
narciarstwa na 3000-5000 lat kiedy to w Skandynawii odnaleziono ryty przedstawiajgce ludzi
przemieszczajacy sie po $niegu na prototypach dzisiejszych nart. Na przestrzeni lat wieku XX
technika poruszania sie na nartach ulegata zmianie. Wynikato to z postepu technologicznego
w produkcji sprzetu narciarskiego. Niezmiennie, motorem do zmian techniki byta chec
wyprzedzenia przeciwnika narciarza, czyli czasu i wspdétzawodnikéw. Nart zyskaty

popularnos¢ i masowos¢ uzytkowania w kontekscie sportowym.

2.1. Technika ,krystianii” oraz tuku oporowego

Wymyslona w Norwegii technika skretu nazwana ,krystianig” byta de facto pierwszym
sposobem na pokonywanie terenu skretem rownolegtym. Byt to diugi i tagodny skret
wykonywany poprzez odcigzenie dziobdw nart i ich obrot rotacjg ciata. By uzyskac taki efekt
nalezato mocno odchyli¢ tutdw i mocno docigzy¢ piety celem wypchniecia ich na zewnatrz.

W tym skrecie wewnetrzna narta byta wysunieta do przodu.

Kolejng technikg poruszania sie na nartach byt tak zwany tuk oporowy, dzis
przypominajgcy w swojej technice tuki ptuzne. W tej technice czynnikiem wywotujgcym skret
byto obcigzenie zewnetrznej narty, tak zwanej oporujgcej. W nastepnej fazie w wyniku
nacisku na piete narta zaczynata obracac sie az do momentu dotaczenia narty wewnetrznej

do uktadu réwnolegtego i slizgiem w poprzek linii spadku stoku.

W pierwszej potowie wieku XX-go byty to dwie podstawowe techniki, ktére pozwalaty na

poruszanie sie po sniegu w kazdych warunkach.

2.2. Szkota Arlbergska jazdy na nartach

Technika skretu zaproponowana przez Ernsta Jannera byta kolejnym etapem rozwoju
narciarstwa. W zatozeniu, byt to skret rownolegty. Jego wykonanie polegato na
wyprowadzeniu impulsu skretnego z pasa biodrowego poprzez skretoskton w kierunku do
przodu i do $Srodka skretu. Takie wychylenie ciata powodowato odcigzenie tylnej czesci nart

w wyniku ktére mozna byto je zsung¢ i zarzuci¢ na bok.



2.3.  Technika rozmachowo-wychyleniowa

Byta to technika jazdy skretem rownolegtym zaproponowana przez Antona Seelos’a,
ktory zostat uznany za ojca techniki réwnolegtej. Polegata ona na obracaniu nart wokét osi
narciarza poprzez rotacje ciata. Skret ten miat kilka faz. Rozpoczynat sie od kontr-rotacyjnego
obrotu tutowia w celu nabrania rozmachu. Nastepnie nastepowato odcigzenie uktadu
poprzez wyjscie w gore i obrot ramion, a nastepnie bioder do wewnatrz. W tej fazie
nastepowato takze docigzenie przodéw nart poprzez ugiecie kolan do przodu co utatwiato
zarzucenie tytami. Sterowanie dtugoscig skretu byto wykonywane poprzez zwiekszenie
obcigzenia na zewnetrzng narte. Niestety, dostepny wdéweczas sprzet nie pozwalat na petne
kontrolowanie jazdy tym stylem ze wzgledu na stabe trzymanie krawedzi i czeste obsuniecia

pod koniec skretu.

2.4. Technika skretu z biodra —,, biodrowka”

Kolejny przetom w latach piecédziesigtych nastgpit za sprawg Stein Eriksena, ktory
wypracowat swojg technike skretu réwnolegtego. Podstawowym zatozeniem byto wywotanie
obrotu nart za pomoca rotacji i przemieszczenia pasa biodrowego. Technika polegata na
waskim prowadzeniu narty na wyprostowanych nogach. Nastepnie narciarz odcigzat uktad,

przyjmowat dosrodkowy uktad bioder jednoczesnie nastepowat odsrodkowy skton tutowia.

2.5.  Smigjako podstawowa technika skretu

Kolejng technikg skretu, ktérg postugiwat sie Stefan Kruckenhauser byt tak zwany $mig.
Byt to krétki, rytmiczny skret na wasko prowadzonych nartach. Umiejetnos¢ jazdy tym
stylem opierata sie na obrotowym zepchnieciu (obrocie) piet, ktére byto czynnikiem
wywotujgcym obrét nart. Kolana prowadzono ruchomo, z kontr-rotacjg tutowia do $rodka
skretu. Ciato pozostawato od pasa w gore w pozycji statej, wychylonej na zewnatrz. Byta to
technika wykorzystujgca w catosci ruch dolnej czesci nég, czyli stop bez angazowania gérnej

czesci ciata.



2.6. Technika skretu ,przesiadka”

Lata 60-te i 70-te to czas, w ktérym dominujacg technika pokonywania trasy slalomu byta
tak zwana ,,przesiadka”. Zawodnikiem, ktory wykorzystywat te technike byt legendarny
narciarz Ingemar Stenmark. Technika przesiadki polegata na jezdzie w obnizonej pozycji na
réownolegle ustawionych nartach z mocnym naciskiem na narte zewnetrzng. W pozycji
wysokiej ,w trakcie odcigzania nastepowato odstawienie aktualnej narty zewnetrzne;j
wykonywanego skretu. Nastepnie obcigzano narte zewnetrzng w kolejnym skrecie z
dostawieniem narty odcigzonej. Narciarz rotowat obiema zakrawedziowanymi nartami i

pogtebiat uktad dosrodkowy z obnizeniem pozycji.

ALPINESTYLESG.COM

Rysunek 1 Ingemar Stenmark na trasie slalomu, 1980 r. Zrédto : http://www.alpinestyle56.com

Nalezy wyraznie zaznaczy¢, ze technika pokonywania trasy slalomowej (technika
skretu sportowego) byta wéwczas mocno wymuszona poprzez stosowania na trasach
zawodoéw tyczek nieuchylnych. Wéweczas dobieranie trasy przejazdu musiato bra¢ pod uwage
twardos¢ tyczki i traktowanie jej jako sztywnej przeszkody do ominiecia. W zwigzku z tym
prawdziwa rewolucja narciarska zaczeta sie takze od zmiany tyczek z nieuchylnych na tyczki
uchylne w 1984 r. Skutkiem tego wydarzenia byta radykalna zmiana sposobu pokonywania

trasy narciarskiej ,z uwzglednieniem mozliwosci uchylenia sie tyczki. Wtedy wtasnie zbednym



elementem skretu stata sie kontrrotacja. Zmienita sie takze rola reki wewnetrznej, ktorej
zadaniem stawato sie chronienie narciarza przed uderzeniem uchylnej tyczki. Zmiana ta
doprowadezifa do licznych réznic w stylach pokonywania trasy slalomowej przez

poszczegdlnych zawodnikow.

Nalezy doda¢, ze okres omawiany powyzej dotyczyt ery, kiedy narty stosowane na
trasach narciarskich nie posiadaty wyraznego taliowania, jakie wystepuje w nowoczesnych
nartach. Ewolucja skretu narciarskiego na przestrzeni tamtych lat objawiata sie przede
wszystkim w roznym podejsciu narciarza do momentu inicjacji skretu, inaczej méwiac
ewoluowato Zrédto inicjacji skretu jako jego sedno. Sprzet narciarski oczywiscie rozwijat sie z
duchem czasu i technologii, w szczegdlnosci w kontekscie stosowania coraz to
bezpieczniejszych rozwigzan chronigcych narciarzy przed urazami mechanicznymi, np.
wigzan narciarskich. Istotng zmiane techniki jazdy sportowej na nartach przyniosty lata
dziewiecédziesiate, kiedy to rozpoczeta sie rewolucja zwigzana z pojawieniem sie nart
taliowanych. Efektem byto pojawienie sie stylu ,,carvingowego” (z j. ang. , krawedz”) jako

zupetnie rewolucyjnego podejscia do skretu narciarskiego.



3. Technika skretu cietego (carvingowego)

Jak wspomniano wyzej, lata 90-te XX wieku przyniosty wiele rewolucyjnych zmian w
technice jazdy za sprawg pojawienia sie na rynku nart taliowanych. Wynikiem pojawienia sie
tego typu sprzetu byfa radykalna zmiana techniki jazdy ktéra doprowadzita do wielu
istotnych zmian w charakterystyce skretu slalomowego. Zmianom ulegt przede wszystkim tor

jazdy i pokonywania bramek, zwiekszyta sie takze znaczgco mozliwo$é rozwijania predkosci.

3.1. Charakterystyka narty taliowanej na przykfadzie nart typu race

i Length 0
Tail Length Effective Edge Tip Length

Tail Width ‘Wam Width Tip Width

Sidecut Radius (R)

Rysunek 2 Schemat budowy narty carvingowej. Zrédto : http://www.effectiveskiing.com/

Jak wspomniano wyzej, narty carvingowe, czyli inaczej taliowane byty podstawg
zmieniajacej sie techniki. Narty taliowane to narty o zmiennej geometrii wzgledem osi
podtuznej narty. Zaprojektowano je tak, by najwezszy wymiar osiggaty w obszarze pod
butem narciarskim. Mniej wiecej w tym miejscu przypada witasnie srodek ciezkosci narciarza
stojgcego w pozycji zrdwnowazonej. Dzidb, czyli przednia czes¢ narty taliowanej zazwyczaj
jest miejscem, gdzie narta uzyskuje najwiekszg szerokos$é. Wyrdznia sie takze tyt nart,
ktorych szerokos¢ jest mniejsza niz dziobu, lecz znaczgco wieksza od sSrodkowej czesci narty.
Dzieki takiej charakterystyce geometrycznej narty mowimy o taliowaniu narty, czyli jej

szerokosci okreslanej w przedniej — Srodkowe] — tylnej czesci narty.



3.2. Zasady dziatania nart carvingowe;j

Podstawowg rdznicg narty carvingowej w stosunku do klasycznych nart z lat 70-tych i 80-

tych byta mozliwos¢ efektywnego wykorzystania krawedzi. Dotychczas bowiem skret

stosowany w narciarstwie alpejskim okreslany byt jako $lizgowy. Mozna powiedzie¢, ze narty

»Slizgata” sie po Sniegu w zaleznosci od rotacji nadanej przez narciarza. Geometria i
przestrzenny ksztatt narty nie byt dwczesnie wykorzystywany do prowadzenia toru narty

wykorzystujac jej linie geometryczne. W przeciwienstwie do ruchu slizgowego, narta

carvingowa pozwolita na wykorzystanie krawedzi jako linii geometrycznej po ktdrej poruszata

sie narta.

W praktyce, patrzac na krawedz narty mozna okresli¢ jg jako wycinek pewnej czesci kota.

A wiec jezeli cata krawedz narty bedzie przytozona do jednej ptaszczyzny, to przemieszczanie

sie narty w takim potozeniu doprowadzi do nakres$lenia przez krawedz petnego okregu.

Zilustrowano to na grafikach ponizej :
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from the middle until the center of the
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bent sk will then have created an
arched path on the ground that will

guide the ski around a turn.

Weight and
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here will bend
the ski until the
center hits the
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Rysunek 3 Schemat dziatania narty carvingowej. Zrédto: https://www.researchgate.net

Wynika z tego jasno, ze mozna okresli¢ narte taliowang jako posiadajgca pewien promien

skretu. Zalezy on przede wszystkim od taliowania, czyli charakterystyki geometrycznej
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narty. W nowoczesnym narciarstwie jest to jeden z dwoch kluczowych parametréw,
ktore sg podstawg klasyfikacji réznych typow skretow carvingowych a takze konkurencji

alpejskich.

3.3.  Uktad dosrodkowy narciarza w technice carvingowej

W zwigzku z nowymi mozliwosciami jakie daty narciarzom narty carvingowe zmienita sie
zasadniczo technika jazdy na krawedzi narty. Dotychczas, jazda na nartach odbywata sie w
uktadzie dosrodkowym. Jednak sposéb w jaki narciarz przyjmowat uktad dosrodkowy zmienit

sie w raz z pojawieniem sie techniki carvingowej.

Pojawienie sie mozliwosci jazdy po tuku (czyli na krawedzi) spowodowato, ze na narciarza
zaczeta dziata¢ nowa sita bedgca efektem poruszania sie pewnej masy po tuku. Mowa o tak
zwanej sile odsrodkowej i przeciwstawnej jej sile dosrodkowej ,ktére pojawiajg sie w
rozwazaniach na temat kazdego ruchu pewnej masy po tuku (okregu). W wyniku dziatania tej
sity, zmienit sie zasadniczo uktad jaki musiat przyjac narciarz by utrzymac réwnowage jadac
nartami potozonymi na krawedziach. Zakres tych sposobdw poruszania sie na nartach
nazwany zostat technikg carvingowg (z j. ang. carving-, krawedziowanie”). Uktad w sposéb

uproszczony mozna zilustrowaé ponizszym rysunkiem.

R

Rysunek 4 Rozktad sit dziatajgcych na narciarza w uktadzie dosrodkowym.
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Powyzsza ilustracja ukazuje rozktad sit dziatajgcych na narciarza w danym momencie. W
czasie wykonywania skretu po tuku na narciarza zawsze dziata sita ciezkosci F,. Poza t3 sifa,
dziata takze tak zwana sita odsrodkowa F. Z fizyki wynika, ze jej wartos¢ ro$nie wraz ze

wzrostem predkosci oraz zmniejszeniem promienia skretu wedtug wzoru:

mxV?
F =

r

Kierunek dziaftania jest wyznaczony przez punk srodka ciezkosci narciarza i okregu po
ktorym sie porusza. Zwrot jest zawsze skierowany na zewnatrz. Sita ciezkosci oraz sita
odsrodkowa tworzg wypadkowa R. Reakcja, ktéra powstaje na skutek dziatania wypadkowej
R jest sifa Frea ,ktéra rownowazy caty uktad. Nalezy zaznaczy¢, ze powyzsze rozwazania majq

sens jedynie w uktadzie nieinercjalnym.

3.4. Kontrola dtugosci skretu carvingowego

Jak zauwazono powyzej, jazda na krawedzi narty odbywa sie po tuku. Na czym wiec polega
sterowanie nartami podczas skretu? Tor jazdy technikg na krawedzi regulowany jest poprzez
dobieranie odpowiedniej dfugosci i promienia skretu. W zaleznosci od charakterystyki
posiadanych nart mozna za ich pomocg wykonywac skrety o mniejszym promieniu — krotsze i

ciasniejsze oraz o wiekszym promieniu - dtuzsze i szersze.

Modelowanie toru jazdy nie odbywa sie tylko poprzez dobdr odpowiedniego sprzetu i
charakterystyki narty. Ze wzgledu na fakt, ze narty carvingowe sg nartami taliowanymi, mozna
regulowaé promien skretu poprzez site (nacisk) kierowany na ptaszczyzne narty. W takim
wypadku, im wiecej sity (nacisku) przytozy narciarz poprzez uktad kostny i miesniowy na
ptaszczyzne narty- tym wieksze spowoduje jej wygiecie. Efektem tego bedzie zmniejszenie
efektywnego promienia skretu. Podobnie mozna zrobi¢ w drugg strone. Przytozenie do
pfaszczyzny nart mniejszej sity spowoduje mniejsze wygiecie narty i wydtuzenie jej promienia

skretu.

3.5. Technika nowoczesnego skretu slalomowego
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W rozwazaniach dotyczacych techniki wykonywania nowoczesnego, sportowego skretu
nie sposob nie rozrézni¢ dwoch podstawowych skretow : krétki skret slalomowy i dtugi skret
gigantowi. W zaleznosci od rodzaju slalomu, ktéry narciarz ma za zadanie pokona¢ musi
zastosowac technike jazdy i tor przejazdu, ktéry da wymierny wynik w postaci jak

najkrétszego czasu przejazdu.

Biorac pod uwage czysta fizyke, czas potrzebny do pokonania pewnego odcinka drogi

wyliczy¢é mozna wedtug wzoru:

S
t=-—
v

t — czas [h]

s —droga [km]
v — predkos¢ [km/h]

Zaktadajac, ze trasa slalomu posiada swojg statg dtugos¢, rozstawienie dla kazdego
zawodnika jest takie samo mozna wysnuc¢ nastepujgce wnioski. Ze wzrostem sredniej
predkosci pokonanej drogi stosunek drogi do czasu ulega zmniejszeniu, zawodnik wiec
pokonuje ten sam odcinek drogi w mniejszym czasie. Natomiast spadek sredniej predkosci

przejazdu okreslonego odcinka wptywa na wzrost czasu potrzebnego na jego pokonanie

Niestety, w rzeczywistosci jest to schemat uproszczony, ktory nie znajduje
bezposredniego zastosowania w praktyce. Dlaczego tak sie dzieje? Przede wszystkim nalezy
wzig¢ pod uwage jeden, podstawowy czynnik — zmiennos$¢ dtugosci drogi, czyli odcinka
pokonanej trasy narciarskiej. Wynika on przede wszystkim z indywidualnej techniki i doboru
toru jazdy do umiejetnosci zawodnika. Dlatego nie da sie jednoznacznie okresli¢, ze lepszy

czas osigga sie tylko i wytgcznie poprzez wzrost predkosci przejazdu.

Juz od kilku sezondw FIS dazy do pewnego rodzaju ujednolicenia sprzetu narciarskiego
uzywanego podczas zawoddw FIS, Pucharu Swiata etc. Powstajg normy, ktére zapewnié maja
mozliwie jak najréwniejsze warunki tak, by sprzet i jego charakterystyka nie stanowity o
przewadze jednych zawodnikéw nad drugimi. W praktyce, kazda kategoria zawoddéw w
narciarstwie alpejskim ma Scisle okreslone parametry sprzetu jaki mogg uzywac zawodnicy

na trasie, jak zatgczono na ponizszej tabeli.
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Wracajgc do rozwazan dotyczgcych drogi pokonywanej przez zawodnikow nalezy wzigé
pod uwage ten czynnik. Nie jest on jednak wcigz najwazniejszym czynnikiem wptywajgcym
na dtugosc toru jazdy choc¢ bezsprzecznie ma na niego wptyw. Mozna zatozy¢, ze tor jazdy i
catkowita dtugos¢ pokonanej drogi przez zawodnika jest tylko i wytgczenie zalezna od jego

techniki jazdy z ktdrej bezposrednio wynika tor jazdy.

3.6. Optymalny tor jazdy na trasie slalomu alpejskiego

Zawodnicy réznig sie miedzy sobg. Przede wszystkim pod wzgledem wzrostu i wagi, nie
wspominajac o fizycznym przygotowaniu do jazdy sportowej. Kazdy z zawodnikéw ma wiec
wypracowany niejako swoj styl jazdy, ktéry miedzy zawodnikami rézni sie i przejawia
najczesciej w réznie prowadzonym torze jazdy. Mozna wiec przyjac, ze czynnikiem
wptywajgcym na czas jest przede wszystkim zoptymalizowanie dtugosci przejazdu, czyli toru

jazdy zawodnika.

Charakterystyczne dla mtodych zawodnikéw i dzieci startujgcych na zawodach jest tak
zwane zjawisko ,spdzniania na bramce”. Na czym ono polega? Zawodnik jadgcy po trasie
narciarskiej ma w zasadzie nieskoriczong mozliwos¢ doboru toru po ktérym bedzie sie
poruszat. Zaktadajac, ze jedzie on technikg karvingowa, czyli prowadzi skret na krawedzi w
praktyce jego tor przejazdu bedzie skfadat sie z pewnych odcinkdw tukéw potaczonych ze
sobga. Dzieci, czesto nie majac swiadomosci geometrii i wptywu toru jazdy na czas uzyskiwany
na slalomach kierujg narty wprost na bramke slalomowg. Bedgc na wysokosci bramki
zaczynajq skret, ktéry jest spdzniony i koriczy sie potrzebg gwattownego przycisniecia nart w

taki sposdb, by zdazy¢ obrac tor jazdy na nastepng bramke i nie wyleciec z trasy.
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Wraz ze wzrostem Swiadomosci narciarza nastepuje ewolucja techniki wykonywania
skretu i Swiadomosci istoty doboru odpowiedniego toru jazdy w zaleznosci od ustawienia
trasy. Z oczywistych wzgleddéw problem ten nie wystepuje w takim zakresie u dorostych
zawodnikéw ,ktdrzy na skutek lat przetrenowanych i doswiadczenia wiedzg jak dobraé
optymalnag linie. Inna sprawa jest, czy potrafig efektywnie przejechaé trase zaplanowanym
torem. Nie jest to jednak w praktyce tatwe do wykonania. W zaleznosci od geometrii mozna

wyrozni¢ wiec trzy zasadnicze style prowadzenia linii.

Rise
Line
Classic

Aggressive

Loss of

P Potential

I. Energy,

4 Strategy,

\ Options
. P

Rysunek 5 Schemat sposobu prowadzenia toru jazdy na trasie slalomu. Zrédto : http://www.effectiveskiing.com/

Na zatgczonej grafice przedstawiono trzy podstawowe sposoby pokonywania toru

jazdy. Mozna okresli¢ je jako agresywny (z6tty) , reaktywny (czerwony), klasyczny (zielony).
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Klasyczna linia, zaznaczona kolorem zielonym, jest najistotniejsza dla narciarza
alpejskiego jako, ze stanowi o podstawach dobrze zoptymalizowanego skretu. W procesie
treningu wazne jest, by narciarz posiadat swobodng umiejetnos¢ prowadzenia takiej linii na
nartach zanim jeszcze stanie na starcie trasy zawodow narciarskich. Jazda torem linii
klasycznej zaczyna sie skretem zapoczatkowanym powyzej bramki, po przekroczeniu linii
spadku stoku. Jazda klasycznym torem jest o tyle bezpieczna, ze pozwala na petng kontrole
skretu w taki sposdb, by nie osiggnac tak zwanej strefy ,,No Man’s Land”. Czym jest ta strefa?
Mozna jg okresli¢ jako obszar za bramka ,ktory jest zdewastowany w wyniku jazdy wielu
zawodnikéw podobnym torem. Charakteryzuje sie powstawaniem gtebokich dziur, ramp,

rowow i band ,ktdre spowalniajg zawodnika.

Linia agresywna zaznaczona jest kolorem zéttym. Tor jady takg linig jest niejako
obnizony w stosunku do klasycznej. Zawodnik w momencie przekraczania linii bramki jest w
srodkowej fazie skretu. Zawodnik poruszajgc sie tym torem ma najkrotszg droge przejscia do
nastepnego skretu (tzw. faza przejscia). Prowadzenie toru jazdy linig agresywna jest
ryzykowne i wymaga przede wszystkim swietnego przygotowania technicznego i
motorycznego. Linia agresywna nie daje bowiem zawodnikowi mozliwosci korygowania toru
jazdy, co jest przewaga linii klasycznej. Btad popetniony przy prowadzeniu nart tym torem
najczesciej konczy sie spéznieniem skretu, straceniem cennych sekund i koniecznoscia

wypracowania ponownie optymalnego toru jazdy w dalszej czesci trasy.

Linia reaktywna zaznaczona kolorem czerwonym. W zasadzie jest to ten sam tor jazdy
co tor linii klasycznej, jednak obnizony w stosunku do bramki o pewng dtugos¢. Jest to linia
jazdy, ktdérej prowadzenie najczesciej konczy sie spdznieniem skretu i brakiem mozliwosci
wyjscia w optymalnej linii do nastepnego skretu. Narciarz przyjmujacy taki tor jazdy czesto
jest zmuszony do gwattownego docisniecia nart i skrécenia skretu w koncowej fazie tak, by
znalez¢ witasciwy tor do nastepnej bramki. Najczesciej taka sytuacja konczy sie obsunieciem i
zeslizgiem nart co zaburza czysta linie carvingowg i ma zdecydowanie negatywny wptyw na

czas osiggany na torze przejazdu.

Linia agresywna ma w stosunku do linii klasycznej te przewage, ze narciarz w linii
bramki przy torze agresywnym jest w srodkowej fazie skretu. W linii klasycznej, na linii tej
samej bramki narciarz w zasadzie konczy skret. Z oczywistych wzgleddw, linia agresywniejsza
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daje krétszg droge do pokonania gdyz faza przejscia ze skretu w skret wypada doktadnie

pomiedzy dwoma nastepujgcymi po sobie bramkami.

Gain in Distance
x Gates
=

LOSS ‘
Combined
Gain in Transition

Classic
x Transitions

Ten Gates - 5 Transitions m

Gain in Distance of Transitions
il D

Loss in Hill and Oplions

L.0.0.0.0 4

Rysunek 6 Poréwnanie modeli toru jazdy. Zrédto : http://www.effectiveskiing.com/

Powyzsza grafika ilustruje dwa podejscia do prowadzenia linii toru jazdy. Nakreslone
okregi sg identyczne co do promienia. Na schemacie wyraznie zaznaczono strate ,,LOSS” linii
agresywnej w stosunku do klasycznej. Strata ta ma wymiar zaréwno fizyczny ( w odlegtosci )

ale jak i wymiar czasu straconego na ewentualng reakcje i korekte toru jazdy.

Rozwazajgc dwa style toru narciarskiego nalezy zaznaczyé, ze w realnej jezdzie sportowe;j
najczesciej te dwa style przeplatajg sie tworzgc niejako hybryde. Najlepsi zawodnicy stosujg
linie klasyczng w potaczeniu z linig agresywna kiedy oceniaja, ze ryzyko podjetych dziatan

moze daé¢ wymierny rezultat.
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Najczesciej dobdr toru jazdy mozna zaplanowac w trakcie przejazdu probnego (tylko dla
konkurencji zjazdu alpejskiego) czy czasu wyznaczonego przez organizatora na ogladniecie
ustawienia trasy przejazdu. Zawodnicy wykorzystujg ten czas by oceni¢, w ktérym miejscu

warto podjgc ryzyko i wybrac¢ agresywniejszy tor.
3.7.  Najczesciej popetniane btedy przy wyborze linii przejazdu
Obserwujgc zawody kazdej rangi w réznych grupach wiekowych mozna zauwazy¢ pewne

schematy wyboru toru jazdy. Rdwnoczesnie, wystepuje kilka typowych btedéw prowadzenia

linii ,ktore zilustrowano na ponizszym obrazku.

Classic Two Turns

Too Straight Too Late

Direction of energy at gate = )

Rysunek 7 Schemat btedéw w doborze toru jazdy. Zrédto : http://www.effectiveskiing.com/

e Linia klasyczna to najbezpieczniejsza linia dajgca szerokie pole manewru

e Linia ,na dwa skrety” wystepuje wtedy, kiedy zawodnik Zle oceni odlegtos¢ do bramki
i zacznie skret zbyt wczesnie. W wyniku takiej sytuacji zawodnik musi odpuscic¢
pierwszy skret, wyprostowac linie i w odpowiednim momencie wykona¢ drugi skret
ktéry wyprowadzi go na poprawny tor

e O zbyt wczesnym skrecie méwimy wtedy, kiedy narciarz przechodzi do skretu w
momencie, kiedy generuje zbyt mato energii potrzebnej do utrzymania nart w
optymalnym torze jazdy

e Zbyt pdiny skret to sytuacja, kiedy skret inicjowany jest za linig bramki
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e Zbyt prosty tor jazdy wystepuje wtedy, kiedy na linii bramki narciarz jedzie jeszcze na

wprost. W wyniku tego linia skretu przyjmuje forme litery J

Rozwazajgc dobieranie odpowiedniego toru jazdy warto takze zwrdci¢ uwage na
kierunek gtéwnych sit dziatajgcych na narciarza. W trakcie skretu idealng sytuacjg jest taka,
kiedy to na linii bramki energia kieruje mase ciata do nastepnego skretu pomagajac
przejechac faze przejscia w uktadzie do nastepnej bramki. Sytuacje takg mozna uzyskac tylko

i wytacznie jadgc optymalnym torem jazdy.
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4. Analiza wptywu fazy przejscia miedzy skretami na efektywnosé
jazdy sportowe].

Istotng, o ile nie najistotniejszg czescig jazdy na nartach jest przejscie ze skretu w skret.
Szczegdlnie wazny wymiar faza przejscia uzyskuje w narciarstwie alpejskim, gdzie detale
decydujg o uzyskanym czasie. Jest to takze faza w ktérej istnieje stosunkowo szerokie pole
manewru jesli chodzi o styl pokonania fazy przejscia. Na ponizszy rysunku opisano schemat

przejscia i zaznaczono dwie, wazne z punktu analizy krzywe.

Nowoczesne sposoby pokonywania strefy przejscia przez zawodnikéw pozwalajg
zawodnikowi zachowac agresywna linie tutowia. Jednocze$nie pozwalajgc nartom na
osiggniecie znaczgco wyzszej linii przejazdu. Jazda na krawedzi niejako wymusza, by tutow
narciarza byt zawsze skierowany do srodka skretu. Wynika to z dziatania sity odsrodkowe;.
Jest to takze korzystne z punktu widzenia predkosci. Nalezy zauwazyé¢, ze im Srodek ciezkosci
narciarza bedzie poruszat sie blizej prostej wyznaczajacej linie spadku stoku tym wieksza sita
grawitacji bedzie nan dziatata. Efektywne wykorzystanie tej sity w pofaczeniu z odpowiednim

prowadzeniem linii nart daje mozliwosci przyspieszania w fazie przejscia.

Rysunek 8 Skret slalomowy wykonany przez Jean Baptiste-Grange. Zrédto : http://www.ronlemaster.com/
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Powyizsze zdjecie przedstawia alpejczyka Jean Baptiste-Grange na trasie slalomu.
Analizujac zachowanie tutowia w tych dwdch skretach ewidentnie widag, ze linia
prowadzenia tutowia jest blizsza prostej wyznaczonej linig spadku stoku. Narty niejako
,objezdzajg” tutéw narciarza. Jest to nowoczesny sposdb na przejazd fazy przejscia pomiedzy

skretami. Co zyskuje zawodnik prowadzac tutéw maksymalnie blisko linii spadku stoku?

e Mozliwos¢ szybszego przejscia ze skretu w skret

e Wspomaga odcigzenie uktadu narciarza

o Mozliwosé wezesdniejszego docigzenia narty zewnetrznej

e Pozwala na uzyskanie przyspieszenia w fazie przejscia w stosunku do klasycznego

przejscia ze skretu ze skret z petnym odcigzeniem NW

4.1. Technika pokonywania fazy przejscia ze skretu w skret

Temat ten warty jest szczegdlnego opisania ze wzgledu na role jakg ma ten moment
skretu we wspodfczesnym narciarstwie alpejskim. Faza przejscia stata sie istotng czescia

skretu pozwalajgcg na precyzyjne kontrolowanie toru jazdy i pozwala na przyspieszenie.

4.2. Technika przejscia typu floating ( z j. ang. , przeptywanie” lub przez
kompensacje)

Jest to jedna z technik pokonywania fazy przejscia, szczegdlnie charakteryzujgca sie
wysoka efektywnoscig w skretach gigantowych. W tym rodzaju przejscia istotny jest moment
odcigzenia obu nart jednoczesnie. Jest uzyskany najczesciej w wyniku ugiecia w koricowej
fazie skretu nogi zewnetrznej. Dzieki temu narty sg odcigzone i narciarz uzyskuje fatwa
mozliwos¢ przeniesienia ich na przeciwne krawedzie. Jednoczesnie ruch tutowia skierowany
jest do $rodka i do przodu skretu co pozwala na wczesne ustawienie sie w odpowiedniej linii

toru przejazdu. Zatgczony obrazek przedstawia peten skret Lindsey Vonn w slalomie gigancie.
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Rysunek 9 Lindsey Vonn w trakcie skretu gigantowego Zrddto : http://www.ronlemaster.com/

W klatce 4 i 5 wida¢ wyrazny moment ugiecia nég, w nastepstwie czego nastepuje
odcigzenie uktadu i przeniesienie nart na przeciwng krawedz do nastepnego skretu. Warto
zwroci¢ uwage na oczywiste odseparowanie linii bioder i tutowia. Taki sposdb odcigzenia
nart pozwana na swobodne przeniesienie narty do nowego skretu. Warto zwrdcié takze
uwage na moment ponownego docigzenia nart w skrecie. Ewidentnie, przez pewien okres po
przejsciu zawodniczka nie wywiera nacisku na narty. Jest on jednak wywierany precyzyjnie

przed tyczka.

4.3. Technika przejscia typu ,wczesny nacisk”

Jest to bardzo efektywna technika przejscia ze skretu w skret, szczegdlnie widoczna w
technice jazdy Teda Ligety’ego. Polega ona w szybkim, a przede wszystkim wczesnym
przeniesieniu nacisku z narty zewnetrznej ,starego skretu”. Przeniesienie tego nacisku
odbywa sie na de facto jeszcze narte wewnetrzng starego skretu, ktéra zakrawedziowana
jest jeszcze zgodnie z kierunkiem pierwotnego skretu. W wyniku wywarcia wczesnego
nacisku na narte zewnetrzng nowego skretu istnieje mozliwos¢ jej mocnego
zakrawedziowana jeszcze powyze;j linii spadku stoku. Dodatkowym atutem takiego sposobu
pokonywania fazy przejscia jest mozliwos$¢ szybkiego przeniesienia srodka ciezkosci i uktadu
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tutowia do drugiego skretu. Jest to wynik wczesnego przeniesienia ciezaru na narte
zewnetrzng jeszcze przed linig spadku stoku. Metoda ,early pressure” to skuteczny sposéb

na przyspieszenie fazy przejscia, szczegolnie korzystny w skretach dtugich i gigantowych.
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5. Elementy techniki narciarskiej wspotczesnego skretu sportowego

Poza omdéwionymi powyzej waznymi fazami skretu sportowego w nowoczesnym
narciarstwie mozna, a nawet trzeba wymienic jeszcze kilka technicznych aspektow techniki
wspofczesnego alpejczyka. Analize takg najlepiej przeprowadzi¢ na podstawie ponownej
analizy techniki zawodnika, w tym wypadku ponownie przeanalizowane zostanie zachowanie

na trasie Lindsey Vonn.

Rysunek 10 Lindsey Vonn na trasie slalomu giganta, Aspen. Zrodto : http://www.ronlemaster.com/
Powyzsza sekwencja pokazuje gigantowy skret narciarski. Sekwencja zdje¢ pozwala
na ukazanie poszczegolnej fazy skretu. Dzieki temu mozna wyrdznic kilka zasadniczych

elementow techniki narciarskiej.
e Prowadzenie tutowia niezaleznie w skrecie.

W pierwszej kolejnosci nalezy zwrdci¢ uwage na prowadzenie linii tutowia i linii nart.
Jak wspomniano wyzej, mozna wyrysowac¢ dwa osobne tory wskazujgce na linie poruszana
sie tutowia jak i nart. W wypadku nowoczesnego skretu slalomowego, linia tutowia przebiega
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zawsze blizej linii spadku stoku pozwalajgc na wykorzystanie sity grawitacji jako elementu
przyspieszenia. Prowadzenie linii tutowia niezaleznie utatwia takze narciarzowi efektywne
przejscie do nastepnego skretu. Linia ramion prowadzona jest réwno i frontalnie w stosunku

do linii spadku stoku podczas catego skretu.
e Obnizona sylwetka

Pozycja narciarza w fazie przejscia jest niska, z mocno odcigzonymi nartami poprzez
skompensowanie, czyli mocne ugiecie ndg w fazie przejscia. Dzieki temu narciarz zyskuje
mozliwos$¢ wczesnego uzyskania mocnego zakrawedziowania nart do skretu. Elementem
kluczowym w nowoczesnym skrecie sportowym jest wiasnie przejscie fazy skretu w pozycji
niskiej ,poprzez kompensacje. Przejscie nie odbywa sie poprzez prostowanie nég i odcigzenie

klasyczng technikg NW.
e Sposob kierowania tutowia w fazie przejscia

Warto zauwazy¢, ze moment w ktérym narciarz prostuje nogi wywierajac nacisk na
narte i zwiekszajgc zakrawedziowanie nie wptywa na wysokos$¢ jego pozycji. Dzieje sie tak
dlatego, ze narciarz w momencie wywierania nacisku na narte i zaciesniania skretu ma
skierowany tutéw do przodu i do srodka skretu. Takie prowadzenie tutowia w fazie skretu nie
powoduje otwarcia uktadu i zwiekszenia tarcia co skutkuje utratg predkosci. Jest to wyrazna
réznica w stosunku do fazy przejscia w modelu skretu NW (nisko-wysoko) gdzie odcigzenie

uzyskuje sie otwarciem ukfadu ciata i podniesieniem srodka ciezkosci.
e Woczesny nacisk na narty

Szybkie przejscie fazy przejscia z mocnym odcigzeniem nart i przerzuceniem do
drugiego skretu pozwala na uzyskanie wczesnego nacisku na narty jeszcze przed linia spadku
stoku. Narciarka dzieki temu ma mozliwos¢ precyzyjnego ,,dawkowania nacisku”. Warto
zauwazycd, ze na slajdzie 5 zawodniczka jedzie juz na krawedzi, ale bez wywierania
znaczgcego nacisku na narty. Znaczace docisniecie i zwiekszenie nacisku na narty nastepuje

dopiero w linii spadku stoku.
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e Pozycja w linii bramki

Narciarz utrzymuje zwartg , niezaburzong sylwetke przecinajgc linie bramki. Kontakt z
bramka celem skrécenia toru jazdy odbywa sie poprzez tylng czes¢ ramion. Narty na linii

bramki skierowane sg juz w strone kolejnej.
e Wychylenie do skretu

Nowoczesny skret odbywa sie catkowicie bez wychylenia tutowia do srodka skretu.

Taki skret cechuje sie mocng separacjg pracy tutowia od bioder i nég.
e Rotacja i kontr-rotacja

W fazie sterowania skretem biodra sg utozone prostopadle w stosunku do linii nart.
Widac¢ to zardwno w ujeciu pierwszym jak i drugim. Kontr-rotacje tutowia widac tylko i
wyfaczenie w momencie wyjscia ze skretu i kierowaniu tutowia do przodu i srodka w trakcie
gdy narty obierajg wyzszg linie ,,objezdzajgc” tutéw. Po minieciu fazy przejscia linia bioder
narciarza jest znéw prostopadta do nart. W trakcie skretu nie wystepuje rotacja tutowia do

Srodka.

26



6. Podsumowanie i wnioski

Narciarstwo na przestrzeni lat przeszto wiele przeobrazen jezeli chodzi o technike
pokonywania trasy narciarskiej jak i dostepnego sprzetu. Mozna powiedzie¢, ze w wieku XX
najwiekszy wptyw na ewolucje technik narciarskich mieli sami zawodnicy. To dzieki ich
kreatywnosci i checi bycia szybszym niz konkurenci odkrywali nieznane dotad sposoby
lepszego, czyli szybszego pokonywania trasy narciarskiej. Ewolucja i zasadnicza zmiana tych
styli byta wynikiem pojawienia sie nart carvingowych ,ktére pozwolity na wyksztatcenie sie
techniki jazdy na krawedzi. Ze wzgledu na fizyke skretu technika ta jest najszybsza i pozwolita
na znaczne redukowanie opordw, ktére generowat styl slizgowy, powszechnie uzywany do
lat 90 XX wieku jako podstawowy styl jazdy na nartach. Nowoczesny skret sportowy nie
wykorzystuje tylko geometrii i mozliwosci ,ktore daje geometria nart taliowanych. Zmienit sie
zasadniczo sposéb prowadzenia tutowia, ktéry dzis odgrywa najistotniejsza role w fazie
przejscia ze skretu w skret. Odseparowana praca tutowia stata sie motorem napedowym
catej fazy skretu pozwalajac na maksymalne wykorzystanie sit grawitacji i sit odsrodkowych.
Mozna Smiato powiedziec, ze zmiany techniki jazdy ,ktére ciggle nastepujg, w najblizszej
przysztosci przyniosg dalszy rozwdj skretu sportowego na krawedzi dgzac do jeszcze

mocniejszego ograniczenia sit tarcia, ktore dziatajg na jadgcego narciarza.
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