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Przepis na wzorowy dzien narciarza

Stoneczna i bezwietrzna pogoda, idealnie osniezony stok, minusowa temperatura, jazda na
nartach lub snowboardzie od rana do péznego popotudnia, wieczdr przy ognisku z goéralskimi
piesniami lub relaks w strefie spa... O takim perfekcyjnym dniu marzy chyba kazdy, kto wyjezdza
na zimowe szalenstwo. Jednak co zrobi¢, aby idealny dzien nie zakonczyt sie na SORze
ortopedycznym? Zapoznaj sie z radami specjalistéow Carolina Medical Center i sprawdz,

jak powinien wyglgdac¢ przepis na udany pobyt w gérach.

1. Zadbaj o pozywne sniadanie
Pierwszy positek powinien by¢ lekkostrawny, co zapewni nam lepsze samopoczucie i brak uczucia
ciezkosci. Dobrym pomystem bedzie: owsianka z dodatkiem jogurtu i $wiezych owocdw, makaron
z jogurtem, biatym serem i owocami, kanapki z chlebem typu graham, chudg wedling i warzywami
lub pieczony kurczak z ryzem i warzywami z wody.

,Sniadanie powinno by¢ bogate w weglowodany ztozone, ktére stopniowo uwalniajg glukoze,
niezbednqg do wytwarzania energii i pracy miesni. Kolejny istotny sktadnik diety narciarza to biatko
zapewniajqce regeneracje intensywnie pracujgcych miesni” — wyjasnia mgr inz. Daria Topolewska,
dyplomowany dietetyk w Carolina Medical Center.

»Jesli uptynie dtuzszy czas miedzy wiekszym positkiem a rozpoczeciem jazdy na nartach, powinnismy

siegng¢ po niewielkg przekgske, np. banana czy wafle ryzowe. Wazne jest takze odpowiednie
nawodnienie organizmu. Na ok. 1-2 godziny przed zaplanowang jozdq na nartach powinnismy wypié
2-3 szklanki ptyndw, najlepiej wody” — dodaje mgr inz. Daria Topolewska.

2. Przygotuj sprzet
Przy doborze sprzetu narciarskiego musimy odpowiedzie¢ szczerze i krytycznie na kilka pytan.

~Pierwsze z nich to poziom naszych umiejetnosci technicznych. Kolejne to ogdlna sprawnosé fizyczna
oraz przygotowanie do sezonu narciarskiego. Ostatnimi istotnymi pytaniami jest nasz preferowany
styl jozdy oraz warunki $niegowe, w jakich najczesciej poruszamy sie” — podkresla dr n. med.
Przemystaw Krakowski, specjalista ortopedii i traumatologii narzqdu ruchu w Carolina Medical Center

oraz instruktor narciarski w stopniu PI.

Nalezy pamietaéd, ze wybierajgc narty, nie kierujemy sie jedynie ich dtugosciq. Sprzet ten rézni sie
miedzy sobg m.in. sztywnoscig poprzecznq oraz podtuzng, czy promieniem skretu.
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.Dla wiekszosci amatoréw biatego szalenstwa pierwszym wyborem powinny by¢ narty z grupy
allround. Jest to sprzet, ktéry bedzie technicznie tatwiejszy, bardziej wszechstronny na réznych
warunkach $niegowych oraz bardziej wybaczajgcy btedy techniczne. Im nasza technika, sita oraz
0gdlne przygotowanie do sezonu sq lepsze, tym bardziej agresywne narty mozemy bra¢ pod uwage
— chociazby z grupy race. Nalezy jednak pamietad, ze dobdr zbyt agresywnych nart do naszych
umiejetnosci spowoduje znaczne trudnosci w ich kontroli. Narta sztywna o charakterze zblizonym
do zawodniczego bedzie oddawata energie w trakcie wyjscia ze skretu. Jezeli nasze ciato sitowo oraz
technicznie nie jest na to gotowe, moze to doprowadzi¢ do niebezpiecznych kontuzji” — przestrzega
doktor Krakowski.

Niezwykle waznym elementem bezpieczenstwa na stoku jest odpowiednie wyregulowanie wigzan
narciarskich — zaréwno dotyczqce rozstawu wiqzan, jak i sity wypiecia. Te parametry
sq dostosowywane do naszej wagi, umiejetnosci, predkosci z jakg jezdzimy oraz stylu jazdy, jaki
preferujemy.

»Jezeli jestesmy amatorami, nie powinnismy sami regulowac wigzan, a zleci¢ to wyspecjalizowanemu
personelowi, ktéry po odpowiedniej regulacji moze przeprowadzic ich diagnostyke, aby miec¢ pewnosé,
ze narty wypng sie wtedy, kiedy bedzie to potrzebne” — dodaje instruktor narciarstwa.

3. Rozgrzewka to podstawa
Rozgrzewka na stoku jest czesto pomijana przez narciarzy czy snowboardzistéw, a przeciez to
ona odpowiada za przygotowanie organizmu do wysitku. Dzieki niej nie tylko bezpiecznie
aktywizujemy miesnie, ale réwniez uktad sercowo-naczyniowy i oddechowy. Rozgrzewka powinna
trwadé ok. 15 minut. Damian Wisniewski, trener przygotowania motorycznego i fizjoterapeuta
z Carolina Medical Center, rekomenduje, aby rozpoczqé trening od szybkiego okoto 5-minutowego
spaceru w gore i w doét.

.Nastepnie warto zrobic¢ izometryczne pdtprzysiady — 3 serie po 30 sekund, tzw. jaskétki — 2 serie po
10 powtdrzen, a na koniec klasyczne przysiady — 3 serie po 12 powtdrzen. Po kazdej serii robimy ok.
30 sekund przerwy. Na koniec rozgrzewki warto stanq¢ jednondz z zamknietymi oczami i stara¢ sie
wytrzymac tak jak najdtuzej, w celu poprawy czucia gtebokiego ciata. Warto takze pierwszy zjazd
potraktowad jako element rozgrzewki, dzieki ktoremu mozemy wyczué¢ narty” — dodaje mgr
Wisniewski.

.Nalezy pamietac rowniez, ze gdy robimy przerwe w trakcie jazdy i wypinamy narty, warto przed
ponownym ich zatozeniem zrobic lekki rozruch” — uzupetnia doktor Krakowski.
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4, A gdy jesteSmy na stoku...
W trakcie jazdy powinnismy kierowad sie zdrowym rozsqdkiem. Zawsze dobierajmy predkosé naszej
jazdy do aktualnych warunkéw sniegowych, pogodowych oraz umiejetnosci. Nie nalezy zapominaé
o odpowiednim nawodnieniu organizmu — warto zrobi¢ sobie przerwe na gorqcq herbate z termosu

lub wode. Dzieki czemu bedziemy mie¢ site na zabawe i zapobiegniemy bdlu gtowy.

.Warto takze zadbaé o przekgski. Swietnie sprawdzq sie tu orzechy, gorzka czekolada, suszone

owoce czy batoniki zbozowe lub daktylowe z dobrym sktadem” — dodaje Daria Topolewska.

Bezpieczenstwo - jest to cos, o czym powinnismy pamietaé zawsze! Przed wyjsciem na stok

powinnismy znad telefony alarmowe do stuzb panstwa, w ktérym aktualnie przebywamy.

W przypadku kiedy dojdzie do wypadku w trakcie jazdy na nartach, powinnismy powiadomié stuzby
ratunkowe, podajqc lokalizacje zdarzenia, ilosé oséb poszkodowanych oraz ich stan, aby umozliwic¢
odpowiednie zorganizowanie akgji. Miejsce wypadku nalezy zabezpieczyé przed innymi narciarzami
na stoku — najlepiej oznaczajqgc miejsce wbitymi na krzyz w snieg nartami kilka-kilkanascie metréw
powyzej miejsca zdarzenia. Do czasu przyjazdu stuzb ratunkowych obowiqzujq podstawowe zasady
udzielania pierwszej pomocy” — podkresla dr Krakowski.

5. Nie zapomnij o kolacji
Po $nieznych szalenstwach, najlepiej do godziny, nalezy zjes¢ positek potreningowy w celu szybszej
regeneracji i uzupetnienia strat glikogenu w miesniach. Powinien by¢ on bogaty w weglowodany oraz
biatko, ktére stymuluje odbudowe mikrouszkodzen w tkance miesniowe;.

»Jako szybka przekqska sprawdzi sie tu jogurt z ptatkami owsianymi czy kanapki z chlebem zytnim
i indykiem. Wiekszy positek moze stanowi¢ risotto z kurczakiem i warzywami, kasza gryczana
z potrawkq ze strgczkdow i warzyw czy spaghetti bolognese. Bardzo wazne jest takze nawodnienie
organizmu, aby wyréwnac straty wody albo niedostateczne nawadnianie w ciggu dnia. Po jezdzie na
nartach powinnismy przyjg¢ zblizong ilos¢ ptyndéw do tej wypitej przed treningiem, czyli ok. 2-3
szklanki” — dodaje mgr inz. Daria Topolewska.

6. Czas na regeneracje
Kluczowym elementem treningu narciarskiego, précz samej jazdy i rozgrzewki, jest takze
odpowiednia regeneracja.

.Najlepiej na wyjazd zabraé ze sobg roller i wykonad prosty automasaz. Rolujemy wtedy przdd, bok
wewnetrzny i zewnetrzny uda, tyt koriczyn dolnych oraz posladki. Kazdg czesé rollujemy przez

ok. 2 minuty. Dodatkowo mozna wykonad rozcigganie kanapowe, rozcigganie grupy kulszowo-
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goleniowej w lezeniu oraz rozcigganie V. Wazna wskazdéwka — rozcigganie nie powinno powodowad
bdlu, mozna czud lekkie ciggniecie” — wyjasnia trener — , Jezeli jednak jazda na nartach okazata sie
zbyt intensywna w ramach regeneracji mozna wybrac sie na basen lub jacuzzi w okolicznych termach”

— udmiecha sie Damian Wisgniewski.

*k*k

Informacje o ekspertach

. dr n. med. Przemystaw Krakowski — specjalista ortopedii i traumatologii narzgdu ruchu.
Uczestnik wielu konferencji oraz szkolern zaréwno w Polsce, jak i za granicq. Jest aktywnie
zaangazowany w rozwoj naukowy, co przejawia sie wspdtpracqg naukowq z Politechnikg
Lubelskg w zakresie opracowywania oraz testowania nowatorskich urzqdzern medycznych.
W zyciu codziennym jest aktywnym sportowcem, przez co rozumie koniecznosé szybkiego
i skutecznego leczenia. Od 2004 r. posiada uprawnienia instruktora narciarskiego w stopniu
Pl, a od 2003 r. uprawnienia ratownika WOPR.

e mgrinz. Daria Topolewska — dyplomowany dietetyk, pomaga swoim Pacjentom schudnq¢ na
ich wtasnych zasadach, budujgc dobre nawyki zywieniowe. Zajmuje sie tez dietoterapiq
w wielu jednostkach chorobowych. Przeprowadza konsultacje dietetyczne. W oparciu
0 szczegotowy wywiad zdrowotny i zywieniowy oraz analize sktadu ciata, uktada
indywidualne plany zywieniowe dostosowane do stanu zdrowia, stylu zycia, rodzaju pracy,
preferencji smakowych, umiejetnosci kulinarnych i zasobow czasowych Pacjentéw.
¢ mgr Damian Wisniewski — fizjoterapeuta w Carolina Medical Center w Warszawie, trener

przygotowania motorycznego, masazysta. Specjalizuje sie w leczeniu schorzen i urazéw
stawu kolanowego, biodrowego oraz kregostupa. Zgtebia tajniki i wiedze medycznq, ktéra
przektada sie na jako$¢ wykonywanego treningu. W pracy codziennej tqczy elementy
przygotowania motorycznego i fizjoterapii. Pomaga wrdéci¢ do aktywnosci ruchowej po
kontuzji. Dodatkowaq dziedzing, ktérq sie zajmuje jest rehabilitacja pocovidowa, gdzie pomaga
wroci¢ do petnej sprawnosci po przejsciu tej choroby.

ok

Informacje o Carolina Medical Center

Carolina Medical Center to pierwsza w Polsce prywatna placéwka medyczna specjalizujgca sie

w leczeniu i prewencji urazéw uktadu miesniowo-szkieletowego. Zatrudnia m.in. specjalistow

ortopedii, neurochirurgii, chirurgii dziecigcej, reumatologii, neurologii i rehabilitacji. Zapewnia

kompleksowq opieke medyczng — catodobowe ambulatorium urazowe, konsultacje specjalistyczne,

diagnostyke obrazowq i funkcjonalng, leczenie operacyjne i nieinwazyjne, rehabilitacje, badania

biomechaniczne, trening motoryczny.

Klinika ma bardzo duze doswiadczenie w medycynie sportowej — wieloletni partner medyczny

Polskiego Komitetu Olimpijskiego i Polskiego Baletu Narodowego. Placéwka zostata takze wybrana
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przez Europejskg Unie Pitkarskg (UEFA) do sprawowania opieki medycznej nad uczestnikami UEFA
EURO 2012, a Miedzynarodowa Federacja Pitkarska wyréznita jq tytutem FIFA Medical Centre of
Excellence. Carolina Medical Center jest czescig Grupy LUX MED - lidera rynku prywatnych ustug
medycznych w Polsce.

Wiecej informacji o Carolina Medical Center mozna znalez¢ na carolina.pl.
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