SPORTY NA ZIME - CZESC II

W tym artykule opis i omowienie dyscyplin sportowych popularnych
w okresie zimowym tj.: narciarstwo zjazdowe, narciarstwo biegowe,

snowboard, tyzwiarstwo.

NARCIARSTWO Z2JAZDOWE

Nie bez powodu nazywane ,biatym
. szalenstwem”. Fascynujacy ped powietrza,
poczucie ryzyka, wydzielajgca sie podczas
zjazdu adrenalina i bezposredni kontakt

z gorska przygoda powoduja, ze z roku na

rok powieksza sie grono narciarzy.

Zasady.

Narciarstwo zjazdowe jako sport wyczynowy dzieli sie na wiele
dyscyplin (gigant, supergigant, zjazd). Narciarze amatorzy raczej nie
ustawiajq tyczek slalomowych na trasach zjazdu - dla nich najwazniejszy
jest bezpieczny i w dobrym stylu zjazd ze stoku.

Wskazania.

Sport niemal dla kazdego. Warunek to wiasciwe wczesniejsze
przygotowanie fizyczne i co najmniej $sredni stan ogdlny zdrowia.

Przeciwwskazania.

Sport niebezpieczny dla o0sdb o stabej sprawnosci fizycznej,
nieprzygotowanych do wykonywania gwattownych ruchéw w stawach. Stad
wiele kontuzji: stluczen, skrecen i ztaman najczesciej kosci stép, podudzi,
dtoni i przedramienia oraz stawdw: skokowych, kolanowych, biodrowych,
nadgarstkdw oraz barkowych. Narciarstwa nie powinny uprawiaé¢ osoby
w ztym stanie ogolnym, przede wszystkim z chorobami serca i ptuc.

Efekty.

Wzmacnia kondycje i hartuje organizm, poprawia sprawnosc¢ ogolng i
gibkos$¢, rozwija site miesni ndg, doskonale relaksuje

Gdzie.

Na stokach naturalnych i sztucznych.



NARCIARSTWO BIEGOWE

Mniej popularna odmiana narciarstwa,
chociaz bezpieczna i bardzo zdrowa. Nie tak
efektowna jak zjazdy ze stokdéw, ale
znacznie bardziej efektywna w poprawianiu

sprawnosci fizycznej. Z roku na rok zyskuje

wiec nowych zwolennikdéw.

Zasady.

Nie wymaga powaznych przygotowan, doskonatej kondycji, drogiego
sprzetu. Mozna je poréwnac do biegu, z tg réznica,ze trampki zastepujemy
nartami, dzieki ktorym nie zapadamy sie w $nieg.

Wskazania.

Dla tych, ktérzy obcujac z przyrodg chca poprawic¢ kondycje.

Przeciwwskazania.

Choroby uktadu kostnego znacznie utrudniajgce ruch, powazne
choroby serca i ptuc.

Efekty.

Poprawa sity fizycznej, zwtaszcza ndg i ramion.

Gdzie.

Biega¢ na nartach mozemy wszedzie, gdzie lezy $nieg, ale

najprzyjemniej bedzie wsrdd pieknego krajobrazu- w goérach i w lesie.

SNOWBOARD

Jazda na snowboardzie,
nazywanym w miodziezowym
slangu ,parapetem”, od kilku
sezondw jest na topie.

Ta moda =z pewnoscig
szybko nie przeminie, bo
uprawianie snowboardu dostarcza

innych doznan niz tradycyjne

zjazdy na dwdch deskach.



Zasady.

W tej dyscyplinie nie chodzi tylko o to, by pokonac trase.
Najwazniejsze sa skoki i figury wykonywane przez zjezdzajacych.
Snowboard mozna poréwnac¢ do jazdy na deskorolce. W obu dziedzinach,
oprocz wysitku fizycznego, liczy sie tez efektowne wykonanie ewolucji.

Wskazania.

Dyscyplina dla miodych, ktérzy chca poszale¢, a przy tym
umiarkowanie sie zmeczy¢. Potrzebna ogdlna sprawnosc fizyczna i gibkosc.

Przeciwwskazania.

Niewskazane dla osdéb z powaznymi chorobami uktadu kostno-
stawowego oraz chorobami serca i ptuc. Niestety, dosy¢ czesto dochodzi
do urazéw, najczesciej stawow kolanowych i ztaman przedramienia.

Efekty.

Doskonaty odpoczynek psychiczny i fizyczny, poprawa sprawnosci
ogolnej i gibkosci.

Gdzie.

Kazdy stok, nie musi by¢ ani zbyt wysoki, ani stromy.

LYZWIARSTWO

e To dyscyplina ktéra w naszym
Jn kraju cieszy sie coraz wiekszym
B powodzeniem.

Zasady.

T »
- J

Do rekreacyjnej jazdy na tyzwach
nie potrzeba zadnych zasad. Jezdzisz,
jak i gdzie chcesz, byle bezpiecznie dla innych uczestnikoéw zabawy. Dla
0sOb bardziej ambitnych pozostaje nasladowanie skokéw i figur na lodzie
tyzwiarzy artystycznych, tyzwiarstwo szybkie na czas czy hokej na lodzie.

Wskazania.

Dla kazdego niezaleznie od wieku czy sprawnosci fizycznej.
Zwilaszcza dla tych, ktérzy chcg poéwiczy¢é swojg rownowage, szybkosc i

koordynacje ruchowa.



Przeciwwskazania.

Powazne choroby w znacznym stopniu ograniczajgce wydolnosc¢ i
aktywnos$c¢ ruchowa.

Efekty.

Poprawa koordynacji, ogdélnej sprawnosci i gibkosci organizmu.
Lyzwiarstwo doskonale hartuje.

Gdzie.

Najlepsze sq sztuczne lodowiska.

UWAGA! - nie polecam jazdy na pokrytych lodem stawach, rzekach

czy jeziorach. Bezpieczenstwo to priorytet!!!

Aktywnego wypoczynku!

Justyna Jaskulska



