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Jak by¢ aktywnym w zimie?
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Zapytalismy instruktorow z cieszynskiej grupy strefaaktywnosci.pl o rady zwigzane ze sportem w zimie. -
Narciarstwo to jedna z najbardziej atrakcyjnych, ale i wymagajgcych dyscyplin sportow zimowych.
Popularnosé zawdziecza wyjgtkowym wrazeniom z jazdy i alternatywnemu poczuciu poruszania sie.
Jednak zdecydowanie polecam przygotowanie sie do sezonu. Kontuzje dotykajg najczesciej osoby, ktore
wpadajg na stok prosto znad biurka - przestrzega instruktor narciarstwa Michat Paluch, ktéry rownoczesnie
prowadzi zajecia przygotowujgce narciarzy poprzez nordic walking. Zajecia przygotowujace do sezony odbywajg sie
w cieszyriskim klubie Open2walk. Cwiczenia, ktére przekazano do wiadomosci redakcji Ox.pl to przede wszystkim
dynamiczny marsz z géry na dét. Moze sie odbywac po schodach lub na ostrzejszym nachyleniu naturalnego
terenu. - Wtym przypadku chodzi o oporowy ruch koniczyn i stabilng prace stawow. Te czesci ciafa pracujg
przy zeslizgu, ktory jest glownym sladem w czasie wykonywania elementarnych ewolucji narciarskich. -
Dodaje Paluch. Ale tradycyjne przysiady na kilka dni przed pierwszymi zjazdami tez zrobig swoje. Instruktor zwrdcit
réwniez uwage, aby po zakupie nowych butdéw narciarskich, dzien przed wyjazdem na stok, pochodzi¢ cho¢ troche
w lekko dopietych butach po mieszkaniu.

- Najczestszym bledem rodzicow jest zapinanie ,,na maksa” dzieciecych bucikow tuz po wyjsciu z
samochodu. Delikatna stopa dziecka nie jest przyzwyczajona do naglego ucisku. Ostry bél mozZe
powodowac ptacz nie koniecznie z powodu zimna. - Podkres$la doswiadczony narciarz. Do narciarstwa mozna
sie rowniez przygotowac poprzez dynamiczny marsz nordic walking. Jak z kolei przekonuje instruktorka nordic
walking Kinga Stés z grupy Open2walk: - Ruchy rotacyjne i kontrotacyjne gornej czesci ciata wzgledem dolnej
sg fundamentem prawidfowego procesu skrecania na nartach. Bardzo podobny mechanizm wystepuje w
czasie naturalnych faz chodu. Oprocz tego aktywnie pracuje obrecz barkowa poprzez dynamiczne uzywanie
kijow. | tu rowniez wystepuje podobienstwo do narciarstwa zaréwno w dyscyplinach klasycznych jak biegi oraz
alpejskich jak na przyktad slalom. Mamy okreslong game treningu nordic walking skierowanego na potrzeby
narciarzy rozpoczynajgcych sezon. Warto réwniez pamietac, ze oprdcz miesni i stawdéw dolnych konczyn na
szczegdlne traktowanie zastuguje w zimie kregostup. - Na kregostup, na catej jego diugosci dziatajg duze sity
obcigzajgce, szczegdlnie w czasie jazdy na nartach. Na basenie z kolei odcigZamy i rozciggamy ciato, a w
szczegdlnosci stawy i kregostup, ktory ma szanse na regeneracje po dynamicznych i kompresyjnych
ruchach kregostupa w czasie jazdy w terenie. - Zaznacza Jacek Szczypka, instruktor ptywania z grupy Human
Sport. Jak wida¢ w zimie nie tylko musimy sie dodatkowo dobrze ubra¢, ale chcgc zachowaé aktywnos$¢ musimy sie
do niej dodatkowo przygotowac. Oprdcz nart pozostajg oczywiscie tyzwy, ktore dzieki nowej cieszynskiej hali
widowiskowo - sportowej przezywaja przezyja swoj renesans. - Jest to jeden z najpiekniejszych i
najnowoczesniejszych obiektow w Polsce, a wspaniafa publicznos¢ potwierdza sprzyjajgcy klimat. Jak ktos
woli sport pod dachem to na zime {yZwiarstwo jest strzatem w dziesigtke. - Przekonuje Magdalena Tascher,
instruktor tyzwiarstwa figurowego i miedzynarodowy spiker zawodow.

Jak wida¢ mamy w okolicy warunki do aktywnosci w réznych kierunkach i dyscyplinach. Mozna zatem rozpocza¢ od
nordic walking, ktérego atutem jest mata ilo$¢ wymagajacego sprzetu i mniej skomplikowane procedury naukijak i
skonczy¢ na krélewskiej dyscyplinie sportéw zimowych jak nazywa sie narciarstwo. Wynika z tego, ze w tej
kolejnosci warto zacza¢, bedac od czasu do czasu gotowym na basen.
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