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Czy jesteÊmy na tyle sprawni,
by w pe∏ni rozkoszowaç si´
jazdà na nartach? 

2/3 wypadków i urazów
narciarzy to wynik s∏abej kon-
dycji fizycznej i cz´sto nie-
odpowiednio dopasowanego
sprz´tu (najcz´Êciej êle usta-
wionych wiàzaƒ). OczywiÊcie,
mo˝na temu zapobiec poprzez

Je˝eli nie çwiczymy sys-
tematycznie, np. poprzez u-
cz´szczanie do klubu fitness
lub na inne usprawniajàce za-
j´cia, przygotowanie kondycyj-
ne i wzmacniajàce mi´Ênie po-
winno zaczàç si´ najpóêniej
szeÊç tygodni przed planowa-
nym wyjazdem w góry. Jeszcze
kilka lat temu bardzo modna i
cz´sto uprawiana, szczególnie
w krajach alpejskich, by∏a tzw.
ggiimmnnaassttyykkaa  nnaarrcciiaarrsskkaa,, obej-
mujàca çwiczenia wzmacniajà-
ce, szczególnie grupy mi´Ênio-
we najbardziej obcià˝ane pod-
czas zjazdów narciarskich. W
niektórych klubach fitness
jeszcze do dziÊ proponuje si´
programy çwiczeƒ przygoto-
wujàce do sezonu zimowego.
Aby z honorem stawiç czo∏o
zimowemu szaleƒstwu 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 bie˝ni ruchomej,
stepperze, maszynie eliptycz-
nej lub rowerze stacjonarnym
oraz wykonywanie zestawu
çwiczeƒ wzmacniajàcych i roz-
ciàgajàcych mi´Ênie najbar-
dziej zaanga˝owane podczas

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

WczeÊniejsze
przygotowanie
sprawnoÊciowe wzmocni
wytrzyma∏oÊç, si∏´
i elastycznoÊç mi´Êniowà. 

Poprawi te˝ tzw. stabiliza-
cj´ stawowà, zwi´kszajàc na-
sze bezpieczeƒstwo na stoku.

Sprawnie na narty

Sezon narciarski
niebawem. Góry i Ênie˝ne
szaleƒstwo wzywajà.

wczeÊniejsze kondycyjne i si-
∏owe zaprawienie organiz-
mu. Odpowiednie ççwwiicczzeenniiaa
wzmacniajàce, rozciàgajàce i
równowa˝ne przygotujà mi´Ê-
nie, wi´zad∏a, poprawià tzw.
stabilizacj´ stawowà, co w
konsekwencji znacznie zmniej-
szy ryzyko urazu na stoku.
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wzmacniajàce mi´Ênie nóg.
Mo˝na je wykonywaç w do-
mu, opierajàc tu∏ów o Êcian´
lub g∏adkie drzwi. Wa˝ne jest
utrzymanie kàta prostego mi´-
dzy podudziami i udami oraz
proste trzymanie tu∏owia.

2. W wypadzie jednonó˝
schodzimy w dó∏ i powracamy
do pozycji wyjÊciowej. Wa˝ne
– rzut pionowy kolana nie po-
winien przekraczaç po∏owy
d∏ugoÊci stopy, kr´gos∏up trzy-
mamy prosto, utrzymujemy
napi´cie mi´Êni poÊladków i
brzucha. Tym çwiczeniem
wzmacniamy szczególnie mi´-
Ênie ud i poÊladków.

3. Tzw. „pompka” – mo˝e
byç w wersji damskiej z opar-
ciem na ugi´tych kolanach.
Wykonujàc to çwiczenie,
wzmacniajàce mi´Ênie piersio-
we i mi´Ênie ramion, zwraca-
my uwag´ na proste utrzyma-
nie kr´gos∏upa, napi´cie mi´-
Êni poÊladków i brzucha. 

åwiczenia 
rozciàgajàce:

4. Opierajàc jednà nog´
wyprostowanà w stawie kola-
nowym np. o kamieƒ, pochy-
lamy wyprostowany tu∏ów

Kilka zasad zachowania si´ na stoku

Wi´kszoÊç z nas tylko cz´Êciowo zna obowiàzujàce na stoku re-
gu∏y, zapisane w kkooddeekkssiiee  nnaarrcciiaarrsskkiimm.. Przypomnijmy niektóre
z nich, by uniknàç niepotrzebnych kolizji:

❍ Przed zamierzonym zjazdem patrzymy w gór´.
❍ Pierwszeƒstwo na stoku dajemy wolniej jadàcemu narcia-

rzowi.
❍ Dobra jazda to jazda kontrolowana (dajàca mo˝liwoÊç za-

trzymania si´ w ka˝dej chwili).
❍ Nie zatrzymujemy si´ na zw´˝eniach, zakr´tach i w mniej

widocznych miejscach tras zjazdowych.
❍ Zatrzymujemy si´ poni˝ej çwiczàcej grupy.
❍ W razie wypadku wzywamy odpowiednià pomoc, a przed

poszkodowanym ustawiamy skrzy˝owane narty.
❍ Ma∏e dzieci powinny jeêdziç w kasku narciarskim.
❍ Unikamy jazdy w terenie zagro˝onym lawinami (nie zbacza-

my z oznakowanych tras).
❍ Podczas jazdy na nartach unikamy spo˝ywania alkoholu.

NNaajjbbllii˝̋sszzee  sszzkkoolleenniiaa::

• 5 i 6 marca 2005 - Pilates PCB II Wroc∏aw

• 5 marca 2005 - Pilates Workshop Wroc∏aw

• 6 marca 2005 - Prozdrowotne trendy
w fitnessie - Szko∏a kr´gos∏upa, Wroc∏aw

Szczegó∏owe informacje u autorki programu: 
e-mail: kkuueehhbbaauucchh@@nneexxttrraa..aatt

❒✓dr Jolanta Kühbauch

(proste plecy) i utrzymujemy
t´ pozycj´ oko∏o 5-10 sekund.

5. Stoimy na jednej nodze,
drugà chwytamy w stawie
skokowym i staramy si´ zbli˝yç
do poÊladka. Wa˝ne – utrzy-
mujemy z∏àczone kolana oraz
napi´te mi´Ênie brzucha i po-
Êladków (nie wyginamy si´ w
l´dêwiach). Pozycj´ t´, rozcià-
gajàcà przednie mi´Ênie uda
utrzymujemy przez oko∏o 10-
30 sekund i zmieniamy nog´.

åwiczenie poprawia jedno-
czeÊnie równowag´, tak po-
trzebnà podczas jazdy na nar-
tach.

˚ycz´ udanych, bbeezzppiieecczz--
nnyycchh Êlizgów i du˝o radoÊci w
obcowaniu z zimowà naturà.
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Oto kilka pprrooppoozzyyccjjii çwi-
czeƒ przygotowujàcych do
wyjazdu na narty:

Jak zwykle rozpoczynamy
çwiczenia krótkà (oko∏o 10-mi-
nutowà) rozgrzewkà.

åwiczenia 
wzmacniajàce:

1. Tzw. „krzese∏ko” – kla-
syczne çwiczenie dla narciarzy
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