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Porady dla splnajqcego sie

Autor: Martom 07/01/201216:06

Witam i pozdrawiam entuzjastéw skike. Mam sprzet od 2 lat. Niestety nie jezdze zbyt czesto bo mam
problem z opanowaniem techniki jazdy. Po zakupie cwiczylem troche ale paniczny lek przed wywrotkg
hamowat skutecznie méj zapat. Nogi mi sztywnieja, nie moge zlapac rytmu, gdy przyspieszam to mnie
spina. Probowalem na spokojnie ,rytmicznie z liczeniem tempa. Na prostej to jakos jeszcze jade, ale jak
z gorki i szybciej to sie gubie. W zesztym roku podczas zjazdu z matej gorki miatem nieprzyjemny
upadek i w konsekwencji zlamalem noge. To skutecznie ostudzilo méj zapat. Jednak ciagle nie moge
zapomniec¢ o skike. Po prostu musze sie nauczy¢ jazdy na nich. Musze dodagé, ze nigdy nie
jezdzilemmna tyzwach ani nartach czy rolkach. Nie wiem czemu tak spina mnie panika, ale przez to cate
ciato jest sztywne i wygladam jak C3PO. To dla mnie ogromne wyzwanie.

Jesli ktos ma jakie$ rady dla takiego poczatkujacego, panikujacego jak ja to bardzo prosze o pomoc.
Pozdrawiam i duzo przyjemno$ci z jazdy zycze.

Odp: Skike V07

Autor: Matek - 07/01/2012 18:34

Sporo mozna sie nauczy¢ obserwujac filmy na youtube. Tu jest dos¢ fajny filmik pokazujacy sporo
technik:

Pochodzi on zresztg z ksigzki o nauce Skike. Jesli znasz choé troche niemiecki to najlepiej jg sobie kup,
poniewaz jest do niej réwniez dotgczona ptyta cd z krotkimi filmikami pokazujacymi podstawowe
techniki.

A tu link do tej ksigzki:

www.amazon.de/80-Spiel- Ubungsformen-f[]r—SKIKE/dp/3778022814

Odp: Skike V07

Autor: Michat Rolski - 07/02/2012 08:15

Na poczatek warto po¢wiczy¢ rdwnowage, wzmocni¢ odpowiednie mieénie i wypracowaé schematy
ruchowe. Zobacz na filmie jakie ¢wiczenia robig narciarze biegowi. Cwiczenia imitacyjne to mocne
narzedzie treningowe.



http://www.amazon.de/80-Spiel-
http://www.nabiegowkach.pl/Trening-i-technika/Cwiczenia-imitacyjne-odc.-2-imitacja-stylu-lyzwowego-FILM.html
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Poéwicz tez rownowage na rolkach. Zacznij stojac i przeno$ wage z nogi na noge utrzymujac jak
najdtuzej rownowage na jednej nodze. Potem bez kijéw podczas jedziesz na jednej nodze, drugg w
powietrzu przyciggasz blisko jadacej rolki (w pozycji rbwnolegtej), chwile jedziesz, odbijasz sie i zmiana
nogi.

Wyjsciem moze byc¢ tez lekcja z instruktorem. Niestety w Polsce mato jest instruktorow, albo sie jeszcze
nie ujawnili. Wiem, ze zajecia na nartorolkach i Skikach bedag prowadzone podczas obozdéw dla
amatoréw biegéwek

w lipcu i sierpniu. Tam sporo ludzi bedzie miato ten sprzet na nogach pierwszy raz. W razie czego moge
tez skontaktowaé Cie z instruktorami w Jeleniej Gorze i Szklarskiej Porebie.
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