Czy mozna nauczy¢ sie jazdy na nartach bez $niegu,

gor i nart?
Piotr ZALEWSKI

Rys. 1. U géry: narty slalomowe sprzed
dziesieciu lat. Dtugoéé 205 cm, szerokoéé
(dziéb-talia-pietka) 82-63-72 mm. U dotu:
wspoélczesne narty slalomowe. Diugosé
160 cm, szeroko$é 115-65-100 mm.

12 m

Rys. 2. Wspélczesna narta ma
»wbudowany” skret o promieniu okoto
12 m.

[1] Obecnie, na odpowiednich nartach,
odpowiednim stoku i — najlepiej — pod
okiem kogos$, kto rozumie, o co chodzi,
mozna nauczy¢ sie jazdy na nartach

w kilka dni.

Najlepiej uczy¢ sig¢ tam, gdzie
odpowiednie narty mozna wypozyczy¢.
Odpowiednimi nartami do poczatkowego
nauczania sg tzw. narty superkrétkie

o dlugosci 90-120 cm i promieniu skretu
okoto 9 m, z ktérych nalezy przejéé

na niewyczynowe narty slalomowe

o diugosci od 140 cm (kobieta 50 kg)

do 160 cm (mezczyzna 90 kg) i promieniu
skretu nie wigkszym od 12 m (wraz

ze wzrostem wagi i/lub umiejetnosci
narty powinny by¢ coraz twardsze,

czyli coraz bardziej ,wyczynowe”).
Wspélczesne narty slalomowe sa, wbrew
opinii ,ekspertéw”, niezwykle uniwersalne
(np. $wietnie nadaja sie do jazdy poza
przygotowanymi trasami). Nie mozna sig
da¢ przekonaé¢ do kupienia nart dtuzszych
lub o wigkszym promieniu skretu.

Odpowiedni stok powinien byé ubity,
ale nie zlodowacialy, umiarkowanie
nachylony, dosé szeroki i nie powinien
by¢ zattoczony. Idealny stok powinien
by¢ dlugi na okoto 300 m, mieé

wyciag, koficzy¢ sie¢ przeciwstokiem

i pozwala¢ na przejechanie go na wprost
bez rozwijania predkosci wiekszej

niz 20 km/h.

Kilku pierwszym chetnym, umiejacym
jezdzi¢ na rolkach, a nigdy wczesniej
niemajacym stycznoéci z nartami
zjazdowymi oferuje bezptatng pomoc
w opanowaniu jazdy na nartach.
Zainteresowanych prosze¢ o kontakt
e-mailowy piotr.zalewski@fuw.edu.pl

Okoto dwéch milionéw Polakéw jezdzi na nartach. To duzo i mato jednoczesnie,
bo ,statystyczny czytelnik” tego tekstu na nartach jednak nie jezdzi, nawet
jezeli istnieje dodatnia korelacja migdzy uprawianiem narciarstwa a czytaniem
Delty.

A szkoda, bo to naprawde wielka frajda. W dodatku coraz czesciej niejezdzenie
na nartach (ani na snowboardzie) staje sie towarzyska niedogodnoécia. Mlodym
ludziom po prostu nie bardzo wypada nie umieé.

C6z z tego, kiedy w powszechnej opinii skuteczne opanowanie tej sztuki wymaga
wieloletniej praktyki. Z tego powodu wielu mtodych ludzi wybrato snowboard

— on przynajmniej si¢ nie ,rozjezdza”, a to jest jedno z najbardziej zenujacych
doswiadczen narciarskiego nowicjusza, te dwie niesforne deski podazajace kazda
W SW0jg strong wraz z przymocowanymi do nich nogami.

I jeszcze jedno. Narciarstwo nie nalezy do tanich sportéw. Czy warto inwestowac
w przedsiewziecie niedajace zadnych gwarancji sukcesu?

A wreszcie co to ma wspdlnego z matematyka lub fizyka, o astronomii nie
wspominajac?

Oczywiscie ma. Jak kazdy sport, narciarstwo wykorzystuje prawa fizyki. Tylko
czy to moze by¢ interesujace dla kogo$, kto na nartach nie jezdzi? Jeszcze

kilka lat temu odpowiedz brzmiala po prostu... nie. To nie bylo interesujace
nawet dla narciarzy. W wielu podrecznikach narciarstwa zawile (i najczesciej nie
do kofica poprawnie) ttumaczono ,fizyke skretu narciarskiego”.

Wszystko zmienilo sie¢ za sprawg rewolucji technologicznej. Kilka lat temu
zaczeto produkowaé tzw. narty karwingowe (od angielskiego to carve, cigé),

a obecnie innych nart zjazdowych juz praktycznie w sklepach nie ma. Rewolucja
polega na mocno ,taliowanym” ksztalcie narty. Jest ona waska wlaénie ,w talii”,
natomiast ma szeroky pietke i jeszcze szerszy dziéb. Jednoczeénie narta jest
krétsza. Zamiast siega¢ ,do nadgarstka wyciagnietej w gére reki” powinna
sigga¢ do. .. brody. To jest zreszta powodem tego, ze niektérzy ,eksperci”

1 ,instruktorzy” nadal jezdza na waskich i diugich ,sosenkach”, ktérych zapas
przezornie sobie zrobili. Jeszcze pietnascie lat temu ,eksperta” poznawato sie
przeciez po dlugosci nart.

Taliowana narta speinia marzenie pokolen narciarzy. Sama skreca. Wystarczy
jej nie przeszkadzaé. Na takich nartach mozna jezdzié jak na rowerze ,bez
trzymanki”. Jadac na wprost na lagodnym stoku, wystarczy przechylié sie

w lewo, zeby zaczaé skrecaé¢ w lewo, nastepnie w prawo, zeby wykonaé¢ tuk

w prawo. Jest tak dlatego, ze krawedz narty ma jakby wbudowany skret

o pewnym promieniu (rys. 2). Dodatkowo, coraz bardziej przechylona narta
moze si¢ pod wplywem nacisku coraz bardziej wyginaé, zmniejszajac promief
naturalnego skretu. Narty prowadzone na krawedziach nie zeélizguja sie, tylko
wycinajg skret. Zostawiony na Sniegu $lad przypomina tory tramwajowe. Takie
narty latwiej opanowad.

Muszg jednak (troche) rozczarowacé tego, kto mysli, ze skoro to takie proste, to
juz przeczytanie tego artykulu wystarczy do nauczenia si¢ jazdy na nartach.
Opanowanie tej sztuki (w stopniu umozliwiajacym swobodne poruszanie sie)
wymaga troche dluzszego czasu: od kilku godzin do kilku dni dla kogo$, kto
jest w miare sprawny fizycznie i nigdy na nartach nie jezdzit oraz od kilku
minut do. .. nieskoficzonosci dla kogo$, kto umie jezdzié na nartach starego
typu. Dlaczego tak? Jest to umiejetnosé wymagajaca wyksztalcenia pewnego
rodzaju koordynacji ruchowej. Najszybciej poradza sobie ci, ktérzy podobny
typ koordynacji juz opanowali ,przy innej okazji”, najgorzej ci, ktérzy maja
silnie wyksztalcony inny typ koordynacji, ktérego nie potrafia przestaé stosowag.
Oduczy¢ sie jest duzo trudniej niz nauczyé.

Ale co z tytulowym brakiem $niegu, gor i nart? Na oktadce prezentowanych jest
kilka sekwencji zdjeé.
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Rys. 3. Rozklad silty reakcji podioza na
sktadowe. Sktadowa wzdluz kierunku
ruchu ma rézna od zera $rednia wzgledem
czasu.

[2] Oczywiscie, ta ,bezposrednia
przektadalnoéé” odnosi sig raczej

do kogo$, kto chcialby za pomocy ¢wiczen
na rolkach udoskonali¢ swoja jazde

na nartach. Niewybitnie uzdolniony
nowicjusz sam sobie raczej nie poradzi.

Przejécie z rolek na narty wigze sig

ze zmiana tempa wykonywanych
czynnoéci. Narty troche wolniej sig
Jlapie”. W zwiazku z tym uczacy sig¢
poczatkowo ma tendencj¢ do wywracania
sie do $rodka skretu. Na $niegu nie jest

to niebezpieczne, ale na sztucznym

stoku, takim jak na SzczeSliwicach,

moze wigzaé si¢ z niebezpieczefistwem
bolesnych otaré lub kontuzji dtoni. Nalezy
pamietaé o rekawiczkach, dobrze jest mie¢
ochraniacze na lokcie oraz koniecznie
trzymaé zaciénigta w pigé¢ dlon podczas
ewentualnych upadkéw.

[3] Jest to skret przyspieszajacy, bo
wspomaga si¢ w nim site grawitacji praca
mieéni. Przyspieszanie nie jest niezbedne
do jazdy na nartach (jest konieczne

do jazdy na rolkach w sposéb opisany

w tekscie). Wigkszo$é narciarzy amatoréw
nie umie tego (dobrze lub wcale) robié.
Nie zmienia to faktu, ze sekwencja
ruchéw jest taka sama, nawet jezeli

nie uzyskuje si¢ efektu przyspieszania.
Rozwiniecie tego tematu mozna znalezé
w uzupelnieniu tego artykutu, ktére jest
dostepne poprzez internet. Adres ponizej.

[4] Dobre rolki nie musza by¢

(bardzo) drogie. Najlepiej wybraé sig¢

do specjalistycznego sklepu, w ktérym

za 250-350 z} powinno daé si¢ kupi¢ rolki
o érednicy két okoto 80 mm i z tozyskami
ABEC-5, na ktérych omawiana ewolucja
jest latwa do nauczenia.

Sekwencja A przedstawia nowoczesny krotki skret, ale, jak wida¢, nie ma tam
$éniegu. Zdjecia zrobione sa w Warszawie na Szczesliwicach, gdzie od kilku lat
dziata catoroczny stok narciarski, wylozony specjalng mata umozliwiajaca jazde
nawet w lecie. Jak widaé, ,biale szalefistwo” mozna uprawiac na zielonym, ale
chodzi mi o coé wiecej. O to, co pokazuje seria B, gdzie demonstrowana jest
bardzo podobna sekwencja ruchéw na rolkach.

Tu wreszcie dochodzimy do wiasciwej ,wkladki fizycznej”. Moja teza jest bardzo
prosta. Jazdy na nartach mozna nauczy¢ si¢ na rolkach. Jezeli kto§ potrafi
zrobié to, co jest pokazane na zdjeciach (B), to opanowanie jazdy na nartach
zajmie mu najwyzej kilka godzin [1].

Zeby uzasadnié ten poglad, nalezy zrozumie¢, dlaczego w og6le mozliwe jest
jezdzenie na rolkach w sposéb pokazany na serii ujeé¢ B. Zapewniam, ze nie jest
to kilka skretéw zrobionych po wezesniejszym rozpgdzeniu sie 1 ze nawierzchnia
nie jest nachylona.

Aby mozna bylo si¢ w ten sposéb rozpedzad, trzeba sie odpychaé od podtoza

w przéd (czyli tak, jak przy normalnej jezdzie na rolkach lub tyzwach).

Robi sie to w nastepujacy sposéb. Po nabraniu pewnej, niewielkiej predkosci

(w dowolny sposob) nalezy obnizy¢ pozycje (B1), a nastepnie jednoczesnie
,zaczaé upadaé” lekko w przéd i np. w lewo, wypychajac nogi w przeciwng
strone, czyli lekko w tyl i w prawo (ale tak, zeby rolki spod nas ,wyjezdzaly”,
czyli jechaty w bok i do przodu). W ten sposob utrzymujemy réwnowage

nie upadajac, choé jestedmy coraz bardziej wychyleni (B2-B3). Sita reakcji
podloza na wypychanie nég rozklada sig (rys. 3) na skladows réwnowazaca

sile ciezkosci i sktadowa skierowang w przéd, a wiec sile przyspieszajacg nas

w pozadanym kierunku (co powoduje trzecia skladowa skierowana w bok, za
chwile sie wyjaéni). Réwnowaga ta moze trwaé tak dlugo, jak dlugo prostowane
sg nogi. Dlatego w momencie catkowitego wyprostu (B4) zewnetrznej nogi
(prawej) musi rozpoczaé sie faza $ciagania nog (B5-B6). W tej fazie pozwalamy
im wjechaé¢ pod nas, starajac si¢ minimalizowaé nacisk na podloze (Sciggane
nogi w érodkowej czesci tej fazy nas wyprzedzaja, wiec sita reakcji mogtaby

nas najwyzej op6znia¢). W konsekwencji nasz érodek ciezkosci nieco opada
(prostopadla do podloza sktadowa sily reakcji jest mniejsza od grawitacji),

ale to tylko pozwala nam na energiczniejszy wyprost nég w lewo w kolejnym
tuku (B7-B8). W rezultacie nasz $rodek ciezkoéci porusza si¢ prawie bez
zbaczania w prawo i lewo oraz prawie bez opadania i wznoszenia. Minimalne
oscylacje prawo-lewo sg zwigzane ze skladowg sily reakcji réwnolegla do podloza
i prostopadta do uérednionego kierunku ruchu, ale juz czesé ciala znajdujaca sig
ponad $rodkiem cigzkosci (np. barki i glowa) moze poruszac si¢ jak po sznurku.

Czy powyzszy Opis moze pomoc w nauczeniu si¢ takiego sposobu jazdy?
Na pewno nie bez uwaznego przyjrzenia sig serii uje¢ B, a jeszcze lepiej
obserwacji kogoé wykonujacego to ¢wiczenie na zywo. Ale rozumienie fizyki
ewolucji, choé niekoniecznie pomaga, to na pewno nie przeszkadza.

Wyrobiona w ten sposéb koordynacja moze by¢ prawie bezpoérednio [2]
przelozona na jazde na nartach. Potrzebna jest ona do krétkiego cietego skretu
przyspieszajacego [3] (zdjecia A), ktéry uznawany jest za wyzszy stopien
wtajemniczenia. Jednoczesnie koordynacja ta jest podstawa skretu cigtego

o dowolnym promieniu (zdjecia C).

Inwestycja w (dobre [4]) rolki na pewno si¢ oplaca. To wspanialy sposéb
spedzania wolnego czasu, a pomoc W doskonaleniu techniki narciarskiej jest
tylko dodatkowym atutem. Na pewno jest tez tansza od kompletowania sprze¢tu
narciarskiego.

Do zimy zostalo juz niewiele czasu. Najwyzsza pora wzigé rolki i potrenowac. . .
bezéniezne, ptaskie narciarstwo zjazdowe bez nart.

Zobacz tez rozszerzong (m.in. o filmy) wersjg tego artykutu:
http://www.mimuw.edu. pl/delta/artykuly/delta0904/narty.html
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