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@ ROwnomierne

obciazenie
Spéjrz na naszego doskonalego narciarza, jak tagodnie jedzie:
wagi tazienkowe na jego przedniej i tylnej stopie wskazuja
doktadnie po 35 kg. Kazda stopa przenosi doktadnie potowe cie-
zaru jego ciata. Umiejetno$¢ réwnomiernego obcigzania uczyni
z ciebie doskonatego telemarkowca bardziej niz jakakolwiek inna
wskazéwka z tej ksiazki.

A teraz popatrz na naszego kiepskiego narciarza: obcigza on
tylko przednia narte, catkowicie zaniedbujac tylna. Sam prosi
sie o katastrofe. Na twardym $niegu (takim jak na przygotowa-
nym stoku narciarskim lub na firnie), moze uda mu sig oszukaé
i zjedzie na dol, jakkolwiek chwiejnie. Ale powstaje problem:
jesli nie przekazesz wystarczajaco duzego ciezaru na tylna narte,
wowczas ona zalozy, ze sig 0 nig nie troszczysz i pojedzie swoja

droga. Brak kontroli sprawi, ze tyl-

na narta bedzie myszkowac. Mozesz

tego nawet nie wiedziec, ale kolega
jadacy za toba bedzie obserwowat
rozbiegana i nerwowa tylna narte.

Wykonujac skret, trzymaj but
tylnej nogi pod soba i dociskaj go
w trakcie skretu. Problem nie zo-
stanie rozwiazany, dopdki nie prze-
niesiesz cigzaru ciala na tylna narte
w zdecydowany sposéb. To jest
powszechny btad i na szczescie ta
ksigzka zawiera zestaw wskazéwelk,
ktére maja ci poméc. Na przygoto-
wanym stoku moze ci si¢ wydawac,
ze opanowatles$ skret telemarko-

wy, ale jazda w glebokim $niegu
sprowadzi ci¢ na ziemie. W takim

$niegu niedocigzona tylna narta
jest przyczyng frustracji — i wbi-
jania glowy w $nieg. Dzi6b tylnej
narty bedzie nurkowat w miekkim
$niegu a moment obrotowy calej
reszty rzuci toba do przodu twa-
rza w $nieg. W glebokim $niegu
ré6wnomierne obciazenie nart jest
niezwykle istotne, tak by§ mogt
unosic sig na jednej platformie.

26 Sztuka telemarku
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Zdecydowanie
za szeroko!

1-2-3-4-5

Telemarkowa pozycja stép moze by¢ opisana pro-

stym systemem liczbowym. Sprawdz serig: numer 1 to postawa
réwnolegla i to nie jest wcale pozycja telemarkowa. Numer 5
to pozycja telemarkowa, ale jest zbyt szeroka, zeby efektywnie
wykorzysta¢ buty. Doktadnie w §rodku jest numer 3, piekna
i stabilna pozycja, ktéra uwielbiamy, niezbyt szeroka, z wyczu-
walnym naciskiem na jezyk przedniego buta i z tylnym butem
pod tytkiem. Dzigki temu narty moga zostac aktywnie dociazone.
Miej Swiadomos¢, Ze czasami nawet najlepszy telemarkowiec
przejdzie w pozycje numer 4. Po prostu staraj sie osiagaé
idealng pozycje numer 3 jak najczescie;j.
Wez zaufanego kumpla, zeby jechat obok ciebie. Moze on
obserwowac twoje skrety i wykrzykiwaé numer pozycji
telemarkowej, ktory wykonujesz. Niestety, jesli wykrzy-
kuje ,,szesS¢!”, musisz poprawic zte nawyki.

Nogi




_ Wyobraz sobie
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Duzy palec, maly palec

To jest piekielnie pewna metoda, zZeby skupic sie na
krawedziowaniu. Udawayj, Ze masz winogrona umieszczone pod
duzym i malym palcem stopy. Gdy wykonujesz skret, chcesz
zgnie$¢ winogrono pod duzym palcem dolnej stopy. Gérna
stopa, gnieciesz winogrono pod matym palcem. BadZ agresyw-

ZGNIATANIE
Winogrona

MALYM
PALCEM

WYCISKANIE
|n09r0na

DUZYM
PALUCHEM
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ny w stosowaniu nacisku gniotacego winogrona, poniewaz to
dzialanie (od palca do narty) powoduje, ze krawedzie wgryzaja
sig w $nieg.

Jesli musisz przenie$¢ wiecej cigzaru na tylng narte, skieruj
energie na winogrono pod matym palcem tylne;j stopy. Badz zde-
cydowany i mysl o mocnym zakrawedziowaniu nart w $niegu.
Uczcij sukces lampka wina wyci$nigtego z twoich skarpet.

| MALY | DUZY

palec stopy

‘ dziata

- - ' ezpodrednio

/ | N RAWEDZ
\ nartg
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@ Przesuwaj tylna stope
do przodu

Zmiana narty w skrecie telemarkowym powinna by¢ magicznym
ruchem z réwnomiernym przekazaniem energii na kazda narte
w momencie, gdy sa przesuwane. Ale czasem potrzebujemy
umystowej sztuczki, ktéra pomoze nam udoskonali¢ technike.
Ta i kolejne wskazéwki sa sposobami na skupienie si¢ na zmianie
narty prowadzace;j.

Gdy konczysz jeden skret, przesun tylna stope do przodu w kie-
runku nastepnego skretu. Pomysl o doci$nigeciu jej w momencie
przesuwania jej do przodu. Pomoze to zapoczatkowac skret i usta-
wi cie do ptynnej zmiany narty prowadzacej. Skret telemarkowy
jest seria pigknie ptynacych ruchéw i powinienes$ koncentrowaé
sie na przesuwaniu do przodu. To jest mily, pozytywny obraz, na
ktérym powinien skupi¢ sie poczatkujacy, jezdzac w tagodnym
terenie. Aby osiagna¢ plynna zmiane narty prowadzacej, mysl:
tylna stopa przesuwa sig do przodu.
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Przesuwaj przedniq
stope do tylu

A teraz odwr6¢my poprzednia wskazowke, gdyz czasami chcemy
wywrécié¢ do géry nogami dotychczasowy sposéb myslenia. Jez-
dzac w stromym terenie lub po muldach, chcesz wykonaé zmiang
narty prowadzacej naprawde bardzo szybko. Przednia narta musi
przesuna¢ sie szybko do tylu i zajac stabilna pozycje pod toba.
W rzeczywistosci powinienes pchac i ciagna¢ jednakowo kazda
narte w trakcie zmiany nogi. Twoje psychiczne nastawienie robi te
réznice. Dla szybkiej zmiany narty prowadzacej mysl o przedniej
stopie przesuwajqcej sie do tylu.

Nogi 31



TRZYMAJ
PIETY
UNIESIONE!

Skrety na paluszkach

Sprébuj pojechaé dlugim trawersem na tagodnym
zboczu z obiema pigtami uniesionymi nad nartami. Natychmiast
docenisz zalety bycia na klabie palucha zamiast na czubkach
palcow. Wskazéwka ta pomoze ci naprawde wyczué sposéb obcia-
zania nart nawet z uniesiona pieta. Gdy juz poczujesz si¢ z tym
pewnie, wykonaj kilka trawerséw, zmieniajac narte prowadzaca
tak, aby zadna pieta nie dotkneta narty i jednoczesnie utrzymuj
obciazenie obydwu nart. Nauczysz si¢ trzymania obcigzonych
stép pod soba. Cwicz to, az zakoduje sie w twoich mie$niach.

Jesli poczujesz sig pewnie w trawersowaniu, jeste§ gotowy do
nastepnego kroku. Wykonaj kilka faczonych skretéw z obydwiema
pietami uniesionymi nad nartami i przygotuj sie, ze bedziesz
wygladal absurdalnie $miesznie w pozytywnym znaczeniu tego
stowa — ruchy na paluszkach beda glupawym taficem, ktory
wzbudzi zazdro$¢ Jasia Fasoli. Jesli masz obie obciazone stopy
pod soba, powinno p6js¢ gladko. W przeciwnym razie ¢wicz,
dopdki policja nie przyjedzie cig zgarnac.
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J{: TRZYMAJ
TYLNA PIETE
WG RZE!
“TAGODNY S (
TRAWERS = J

= } Tylko pare
T centymetréw

Gra w zoske na nartach

Ta wskazéwka ma na celu sprawdzenie twojej
zdolnosci do uzycia gornej (tylnej) narty i doci$nigcia jej bu-
tem. JedZ fagodnym trawersem po tatwym stoku i trzymaj jak
najlepsza pozycje telemarkowa. Wyobraz sobie, Ze masz pitke
do gry w zoske na dolnej (przedniej) narcie i sprébuj ja odbijaé
w powietrzu. Oznacza to chwilowe unoszenie przedniej narty
do gory i ponad snieg. Upewnij sig, ze tylna pieta jest uniesiona,
gdy podbijasz pitke. Jest to trudniejsze niz sie wydaje i wymaga
troche koncentracji. Uda ci sie to jedynie wtedy, gdy rzeczywiscie
dociazysz tylna narte swoim butem. Zobacz jak pltynnie mozesz
jechad, odbijajac kolanem pileczke przez caly czas.
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PODAZAJ
za LINIA

KOWBOJSKIE

Litere | DOCIAZENIE
ROZSMARUJ IAZENIE

MASLO

WY S% ORZECHOWE

- MANTRE <
rZy Kazaym

Zt OTOWKE
miedzy
POSLADKI

Y
WBICIU KIJKA

1 JEDNA DUZA
NARTA

Ciesz sie
ASZCZ .
POGEASZC PODEJSCIEM

PSA Zréb PRZEGLAD
FRUSTRUJ SIE! Sladr?zmw

SKRZYDEA ~ PILKE
SAMOLOTU %S | PLAZOWA

ZINAJDZ
RYTM

%

@ Nie mysl naraz

o wszystkich
wskazowkach

Nie za$miecaj sobie glowy wszystkimi sztuczkami z tej ksiazki.
Mozg ci sig zatrze, jesli go przeciazysz! Zamiast tego wybierz
Jedng najbardziej odpowiednia dla ciebie wskazéwke i ¢wicz ja,
az zacznie wychodzi¢ w spos6b naturalny. Potem wré¢ do ksiazki
i wybierz nastepna wskazéwke. Baw sie tymi poradami — nie my$l
o nich jak o pracy! Przypomina to budowanie domu: mozesz
potozy¢ tylko jedna cegle naraz.

Powodzenia!

Bledy 121



O autorach

Allen O’Bannon dorastat w Portland, w stanie Oregon.
Narciarstwa i zimowych biwakéw zakosztowat
w pobliskich Gérach Kaskadowych (Oregon) a
niedlugo potem, pod koniec lat 80., przenidst sie
na goérzyste tereny Wyoming i Idaho, gdzie jego
zainteresowanie przerodzito si¢ w zyciowa pasje.
Allen od 1987 roku pracuje w szkole NOLS (National
Outdoor Leadership School); spedzil cztery sezony,

. pracujac dla Programu Antarktycznego Stanéw
Zjednoczonych (United States Antarctic Program).
Zdecydowanie woli zimno od ciepla i traci humor, gdy
styszy o globalnym ociepleniu.

Mike Clelland nigdy nie chodzit do szkoty
plastycznej, za to uczyl sie rysunku, pilnie
studiujac czasopismo Mad. Wychowywat sie
na ptaskich réwninach Michigan, potem
spedzit 10 lat w Nowym Jorku jako yuppie!
W 1987 roku pomyslal, Zze mégltby
sie dobrze bawi¢ zimg w Wyoming
jako narciarski wtéczega. To byt
moment przetlomowy. Po okresie
spedzonym w Gérach Skalistych
nie wyobrazal juz sobie powrotu
do dawnego zycia w wielkim
miescie. Obecnie mieszka
w gorskiej chacie w Idaho,
gdzie dzieli swéj czas pomiedzy
prace ilustratora i instruktora
szkoty NOLS.
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