RELAKS

Sprawnie na narty

Sezon narciarski
niebawem. Gory i $niezne
szalenstwo wzywaja.

Czy jestesmy na tyle sprawni,
by w petni rozkoszowac sie
jazda na nartach?

2/3 wypadkoéw i urazéw
narciarzy to wynik stabej kon-
dycji fizycznej i czesto nie-
odpowiednio dopasowanego
sprzetu (najczesciej zle usta-
wionych wigzan). Oczywiscie,
mozna temu zapobiec poprzez

*14

wczesniejsze kondycyjne i si-
towe zaprawienie organiz-
mu. Odpowiednie ¢wiczenia
wzmacniajace, rozciggajace i
rbwnowazne przygotujg mies-
nie, wiezadfa, poprawig tzw.
stabilizacje stawowa, co w
konsekwencji znacznie zmniej-
szy ryzyko urazu na stoku.
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Fot. Jolanta Kishbauch

Jezeli nie <¢wiczymy sys-
tematycznie, np. poprzez u-
czeszczanie do klubu fitness
lub na inne usprawniajace za-
jecia, przygotowanie kondycyj-
ne i wzmacniajgce miesnie po-
winno zaczgc sie najpodzniej
szes¢ tygodni przed planowa-
nym wyjazdem w gory. Jeszcze
kilka lat temu bardzo modna i
czesto uprawiana, szczegolnie
w krajach alpejskich, byta tzw.
gimnastyka narciarska, obej-
mujgca ¢wiczenia wzmacniajg-
ce, szczegoblnie grupy miesnio-
we najbardziej obcigzane pod-
czas zjazdow narciarskich. W
niektorych  klubach fitness
jeszcze do dzi$ proponuje sie
programy d¢wiczen przygoto-
wujgce do sezonu zimowego.
Aby z honorem stawi¢ czoto
zimowemu szalenstwu wystar-
czy jogging lub jazda na rowe-
rze (minimum 45 min.) dwa
do trzech razy w tygodniu w
plenerze, a podczas deszczo-
wych dni w domu lub w klubie
fitness na biezni ruchomej,
stepperze, maszynie eliptycz-
nej lub rowerze stacjonarnym
oraz wykonywanie zestawu
¢wiczen wzmacniajgcych i roz-
ciggajacych miesnie najbar-
dziej zaangazowane podczas

Fot. Jolanta Kishbauch

jazdy na nartach (minimum
trzy razy w tygodniu po 30
minut).

Weczesniejsze
przygotowanie
sprawnosciowe wzmocni
wytrzymatos, site

i elastycznos¢ miesniowa.

Poprawi tez tzw. stabiliza-
cje stawowgq, zwiekszajac na-
sze bezpieczenstwo na stoku.




Kilka zasad zachowania sie na stoku

Wiekszos¢ z nas tylko czesciowo zna obowigzujgce na stoku re-
guty, zapisane w kodeksie narciarskim. Przypomnijmy niektore
z nich, by unikna¢ niepotrzebnych kolizji:

0 Przed zamierzonym zjazdem patrzymy w gore.

O Pierwszenstwo na stoku dajemy wolniej jadgcemu narcia-
rZowi.

O Dobra jazda to jazda kontrolowana (dajgca mozliwos¢ za-
trzymania sie w kazdej chwili).

O Nie zatrzymujemy sie na zwezeniach, zakretach i w mnigj
widocznych miejscach tras zjazdowych.

0 Zatrzymujemy sie ponizej ¢wiczacej grupy.

0O W razie wypadku wzywamy odpowiednig pomoc, a przed
poszkodowanym ustawiamy skrzyzowane narty.

O Mate dzieci powinny jezdzi¢ w kasku narciarskim.

O Unikamy jazdy w terenie zagrozonym lawinami (nie zbacza-
my z oznakowanych tras).

0

Oto kilka propozycji c¢wi-

czen

wyjazdu na narty:

Jak zwykle rozpoczynamy

Podczas jazdy na nartach unikamy spozywania alkoholu.

wzmacniajagce miesnie ndg.
Mozna je wykonywac¢ w do-
mu, opierajgc tutéw o sciane
lub gtadkie drzwi. Wazne jest
utrzymanie kata prostego mie-
dzy podudziami i udami oraz
proste trzymanie tutowia.

2. W wypadzie jednonéz
schodzimy w doét i powracamy
do pozycji wyjsciowej. Wazne
- rzut pionowy kolana nie po-
winien przekracza¢ potowy
dtugosci stopy, kregostup trzy-
mamy prosto, utrzymujemy
napiecie miesni posladkow i
brzucha. Tym  ¢wiczeniem
wzmacniamy szczegoélnie mie-
Snie ud i posladkéw.

3. Tzw. ,pompka” — moze
by¢ w wersji damskiej z opar-
ciem na ugietych kolanach.
Wykonujgc  to  ¢wiczenie,
wzmacniajgce miesnie piersio-
we i miesnie ramion, zwraca-
my uwage na proste utrzyma-
nie kregostupa, napiecie mie-
sni posladkow i brzucha.

przygotowujgcych do

(proste plecy) i utrzymujemy
te pozycje okoto 5-10 sekund.

5. Stoimy na jednej nodze,
drugg chwytamy w stawie
skokowym i staramy sie zblizy¢
do posladka. Wazne — utrzy-
mujemy ztaczone kolana oraz
napiete miesnie brzucha i po-
sladkéw (nie wyginamy sie w
ledzwiach). Pozycje te, rozcia-
gajacy przednie miesnie uda
utrzymujemy przez okoto 10-
30 sekund i zmieniamy noge.

Cwiczenie poprawia jedno-
czesnie réwnowage, tak po-
trzebng podczas jazdy na nar-
tach.

Zycze udanych, bezpiecz-

nych slizgéw i duzo radosci w
obcowaniu z zimowa natura.

dr Jolanta Kiihbauch El

¢wiczenia krotka (okoto 10-mi- Ewiczenia
nutowa) rozgrzewka. rozciggaijqce:
Cwiczenia 4. Opierajac jedna noge
wzmacniajgce:

1. Tzw. ,krzesetko” - kla-
syczne ¢wiczenie dla narciarzy

wyprostowang w stawie kola-
nowym np. o kamien, pochy-
lamy wyprostowany tutéw

Najblizsze szkolenia:
« 56 marca 2005 - Pilates PCB Il Wroctaw
5 marca 2005 - Pilates Workshop Wroctaw

« 6 marca 2005 - Prozdrowotne trendy
w fitnessie - Szkofa kregostupa, Wroctaw

Szczegotowe informacie u autorki programu:
e-mail: kuehbauch@nextra.at
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