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Sprzet do narciarstwa biegowego

Dobdér odpowiedniego sprzetu to jeden z najwazniejszych krokéw w rozpoczeciu
przygody z biegowkami i potowa sukcesu w narciarstwie biegowym. Najwazniejsze
jednak, by sprzet byt dopasowany do wzrostu, wagi i umiejetnosci, bo tylko wtedy
nauka biegania na nartach bedzie przyjemnoscia, a nie zrodtem frustracji. Poczat-
kujacy mogg zaczaé od zestawu uniwersalnego (narty z tuskg, buty combi, proste
kije aluminiowe). W miare rozwoju warto inwestowa¢ w specjalistyczne modele -
osobne narty do klasyka i tyzwy, lepsze buty, kije z wtékna weglowego.

NARTY BIEGOWE

Dtugosé nart
« Styl klasyczny - narty powinny by¢ o 30 cm dtuzsze od wzrostu narciarza.
Dtuzsze narty utatwiajg slizg i stabilnosc.
« Styltyzwowy (skating) - narty sa krétsze, zwykle o 10-15 cm dtuzsze od wzrostu.
Dajg wiekszag zwrotnosc i dynamike.

« Narty uniwersalne (combi)- kompromis miedzy klasykiem a tyzwa, dobre na po-
czatek, jesli nie wiesz jeszcze, ktory styl wybierzesz.

Sztywnosé (flex)

+ Kluczowe jest dopasowanie twardosci narty do wagi narciarza.

« Wklasyku, narta powinna uginac sie na srodku przy nacisku ciata, ale nie stykac
sie catkowicie ze sniegiem, podczas jazdy slizgiem.

« Wityzwie, sztywnosc¢ jest wieksza, bo liczy sie rwnomierne roztozenie nacisku
na catg dtugosc narty.

Strefa odbicia (kick zone)

«  Wklasyku, to fragment pod butem, ktéry odpowiada za ,trzymanie” przy odbiciu.

« W nartach rekreacyjnych czesto ma tuske (rowki w plastiku), ktéra daje przy-
czepnosc¢ bez smarowania.

« W nartach sportowych stosuje sie smary do odbicia (klistry lub twarde gripy).

Slizgi
« Tansze modele maja $lizgi z twardego polietylenu, tatwiejsze w konserwacji.

+ Lepsze narty maja slizgi porowate, ktére chtong smary poslizgowe i zapewniajg
wiekszg predkosc.






BUTY | WIAZANIA

Buty
» Do klasyka - miekkie, elastyczne w podeszwie, aby umozliwia¢ naturalne wybicie
Z palcow.
+ Do tyzwy - wyzsze, z usztywnionym stawem skokowym, zapewniajg stabilnosc¢
boczna.

« Buty combi - kompromis miedzy oboma stylami, polecane dla poczatkujgcych.

Wiazania
Istnieja trzy gtowne systemy wigzan:
« NNN(New Nordic Norm)- najpopularniejszy, uzywany przez wielu producentow.
« SNS(Salomon Nordic System) - charakterystyczny jeden rowek w podeszwie.

« Turnamic - nowszy system Rottefelli i Fischera, umozliwia tatwa requlacje, bez
narzedzi.

Wazne: buty i wigzania musza by¢ kompatybilne.

KIJE

Dtugosé kijow
« Styl klasyczny - kije powinny siega¢ pod pache (okoto 83-85% wzrostu).
« Styltyzwowy - dtuzsze, siegajgce do brody lub nosa (okoto 88-90% wzrostu).

Materiat

« Aluminium - ciezsze, tansze, trwate (dla poczatkujacych).

« Kompozyty (wtokno szklane, wtdékno weglowe) - lekkie i sztywne, uzywane
W sporcie.

Paski

« Najprostsze to zwykte petelki, ale lepsze sg anatomiczne paski z rzepem, ktére
przenosza energie z reki na kij.



SMARY | PIELEGNACJA NART

Smary poslizgowe (glide wax) - naktadane na strefy slizgu, zmniejszajg tarcie.
« Smary uniwersalne - dobre dla amatorow.
« Smary fluorowe i proszki - dla zawodnikow (szybsze, ale drozsze).

Smary trzymania (grip wax, klister) - stosowane w klasyku, w strefie odbicia.
« Grip(twarde smary)- na suchy, zmrozony s$nieg.
« Kilister (kleiste smary) - na mokry, wilgotny $nieq.

Yuska - alternatywa dla smaréw w nartach rekreacyjnych, mniej wymagajgca

w pielegnacji.

Podstawowa konserwacja nart
+ Suszenie po kazdym treningu.
« Regularne smarowanie $lizgow.
« Przechowywanie w suchym miejscu, najlepiej w pokrowcu.

AKCESORIA DODATKOWE

+ Pokrowiec na narty i kije - chroni sprzet podczas transportu.
« Torba na buty - zapobiega brudzeniu i utatwia przenoszenie.
« Serwis smarowania - szczotki, korki, cykliny, zelazko do smarow.
« Zapasowe paski do kijow - przydajg sie w dtuzszych trasach.



Ubior i wyposazenie dodatkowe

Odpowiedni ubidr jest kluczem do komfortu podczas biegania na nartach. To sport
wytrzymatosciowy, ktory szybko rozgrzewa organizm, ale jednoczesnie odbywa
sie w zimowych warunkach - tatwo wiec o wychtodzenie, jesli ubranie nie jest do-
brane wtasciwie. Dobrze dobrany ubior pozwala w petni cieszy¢ sie narciarstwem
biegowym. Najwazniejsza zasada to ubiera¢ sie tak, jakby byto o 5-10°C cieplej niz
w rzeczywistosci, bo organizm szybko sie rozgrzewa. Lekko chtodny start oznacza
komfort w trakcie biegu.

Pamietaj tez, ze kazdy organizm reaquje inaczej - jedni wolg Izejsze ubrania, inni
szybciej marzng. Z czasem wypracujesz wtasny zestaw odziezowy, ktéry sprawdzi
sie w réznych warunkach pogodowych.

ZASADA ,NA CEBULKE"

W narciarstwie biegowym nie stosuje sie grubych kurtek narciarskich, znanych
zjazdy zjazdowej. Zamiast tego, ubior sktada sie z kilku cienkich warstw:

1. Warstwa bazowa - odprowadza pot od ciata.

2. Warstwa docieplajgca - zapewnia izolacje termiczna.

3. Warstwa zewnetrzna - chroni przed wiatrem i $Sniegiem.
Dzieki temu mozna regulowac ciepto i unikng¢ zaréwno przegrzania, jak i wychto-
dzenia.

Warstwa bazowa (bielizna termiczna)
« Najwazniejsza cze$¢ ubioru - odpowiada za odprowadzanie wilgoci.
« Powinna by¢ dobrze dopasowana do ciata, ale nie krepowac ruchow.

« Materiaty: syntetyki (poliester, poliamid), wetna merino (cieplejsza, naturalna,
nie chtonie zapachow).

« Nigdy nie zaktadaj bawetny - szybko nasigka potem i wychtadza.

Warstwa docieplajaca

« Zaktadana na bielizne w chtodniejsze dni.

« Moze to byc¢ cienki polar, lekka bluza techniczna lub cienka puchowka synte-
tyczna.

+ Wazne, aby byta elastyczna i oddychajaca.
« W cieplejsze dni, wielu biegaczy rezygnuje z tej warstwy.



Warstwa zewnetrzna

Kurtka biegowa - cienka, lekka, najczesciej softshell. Chroni przed wiatrem, ale
odprowadza wilgoc.

Spodnie biegowe - elastyczne, z przodu czesto majg panel wiatroodporny, a z
tytu sg ciensze dla lepszej wentylacji.

Nie uzywa sie spodni narciarskich od zjazdowek - sg zbyt grube i ograniczaja
ruch.

Akcesoria odziezowe

Czapka - lekka, oddychajgca, najlepiej z materiatu termoaktywnego. W bardzo
zimne dni mozna uzy¢ grubszej czapki lub buffa pod spod.

Buff / komin - chroni szyje i twarz przed wiatrem, mozna go nasunac na gtowe
jak opaske.

Rekawiczki - cienkie, ale ciepte. Wazne, by dobrze lezaty pod paskami kijow.
Okulary sportowe - chronig przed stoncem, wiatrem i odbiciami sniegu. So-
czewki fotochromowe sprawdza sie w zmiennych warunkach.

Skarpetki - techniczne, oddychajgce, najlepiej siegajgce za kostke. Unikaj gru-
bych, wetnianych skarpet - powodujg obtarcia.

Plecak i drobne wyposazenie

Na krotkie treningi (do godziny) zwykle nie jest potrzebny, ale na dtuzsze wyjscia
warto miec przy sobie:

maty plecak biegowy lub pas biodrowy,

napdj (bidon w specjalnym pokrowcu lub buktak),
przekaski energetyczne (baton, Zel, suszone owoce),
cienka kurtke wiatrowke lub dodatkowg warstwe,
telefon komérkowy w wodoodpornym etui,

mini apteczke (plastry, folia NRC),

mape trasy lub zapis GPS.

NAJCZESTSZE BLEDY W UBIORZE

Zaktadanie zbyt cieptej kurtki - prowadzi do przegrzania i przepocenia.
Jazda w bawetnianej koszulce - pot zostaje przy ciele, szybko wychtadza.
Brak czapki i rekawic - to najszybsza droga do utraty ciepta.

Zbyt grube skarpety - zamiast ogrzewac, powodujg otarcia i ucisk.

Brak okularéw - oczy tzawig, widocznos¢ spada, wieksze ryzyko zapalenia
spojowek.



Podstawy bezpieczenstwa i etykiety na trasie

Narciarstwo biegowe to sport bezpieczny i przyjazny, ale odbywa sie w warunkach
zimowych, gdzie szybko mogg pojawic sie zagrozenia. Dodatkowo wiekszos¢ tras
jest ogolnodostepna - spotykajg sie tam zawodnicy, amatorzy, rodziny z dzie¢mi.
Dlatego warto zna¢ podstawowe zasady bezpieczenstwa oraz etykiety na trasach
biegowych.

Bezpieczenstwo na trasie zalezy nie tylko od sprzetu i pogody, ale przede wszystkim
od zachowania narciarzy. Pamietaj o prostych zasadach - prawa strona, sygnat przy
wyprzedzaniu, nie stawaj na srodku - a twoje treningi bedg przyjemne i bezpieczne.
Dodatkowo stosowanie zasad etykiety sprawi, ze inni chetniej beda dzieli¢ z tobg
trase, a atmosfera biegania na nartach pozostanie przyjaznai sportowa.

ZASADY PORUSZANIA SIE PO TRASIE

» Poruszaj sie prawg strong toru - tak jak na drodze. Lewy tor stuzy do wyprzedzania.

+ Ustepuj szybszym -jesli ktos nadjezdza z tytu, zejdz na bok i daj mu przejechac.

« Nie zatrzymuj sie na srodku trasy - jezeli musisz odpocza¢, stan na uboczu, by
nie blokowac innych.

« Nie chodz pieszo po torach - zniszczysz przygotowana trase.

« Sygnat dzwiekowy - przy wyprzedzaniu zawotaj krétko ,tor!” lub ,z lewej!”, by
osoba przed tobg wiedziata, ze nadjezdzasz.

« Wyprzedzaj lewg strong - to standard na trasach.
» Zachowaj odstep - szczegolnie przy zjazdach, by uniknac kolizji.

Upadki i sytuacje awaryjne
« Jesli upadniesz, zejdz jak najszybciej z toru - inni mogg nadjezdzac¢ z duzg
predkoscia.
» Nauczsie bezpiecznego podnoszenia sie - obrot na bok, wbicie kijow, podparcie.

« W razie kontuzji - popros$ innych o pomoc, a jesli to mozliwe, miej przy sobie
telefon.

Warunki pogodowe i zagrozenia
« Mroziwiatr - ryzyko wychtodzenia. Ubierz sie odpowiednio, miej buff i rekawiczki.
« Mgtaizmierzch - staba widocznosc¢. Zat6z odblaski lub czotowke.
. Swiezy $nieg i oblodzenie - trudniejsze warunki jazdy, dopasuj tempo i technike.

« /Zmeczenie - nie lekcewaz sygnatow ciata. Zatrzymaj sie, napij wody, zjedz prze-
kaske.



Etykieta na trasach

Szanuj wszystkich narciarzy - szybcy zawodnicy i poczatkujgce dzieci majg ta-
kie samo prawo do korzystania z trasy.

Nie hatasuj niepotrzebnie - biegowki to sport bliski naturze, zachowaj cisze.
Dbaj o trase - nie Smiec¢, nie wchodz w butach na przygotowany tor.

Pomagaj innym - jesli kto$ upadt lub wyglada na zagubionego, zapytaj, czy po-
trzebuje pomocy.

Usmiech i zyczliwos¢ - dobre maniery poprawiajg atmosfere na trasach.

Dzieci i poczatkujacy na trasie

Jesli biegniesz z dzie¢mi, wybieraj tatwe trasy.

Ucz dzieci od poczatku zasad: prawa strona, nie stawac na $rodku, uwazac na
innych.

Poczatkujgcy powinni zaczyna¢ na mniej zattoczonych odcinkach, by unikngc
stresu.
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Styl klasyczny - podstawy

Styl klasyczny to najstarsza i najbardziej naturalna technika biegania na nartach.
Ruch przypomina szybki marszlub bieg w butach, a narty prowadzone sg réwnolegle
po torach. To najlepszy sposob na rozpoczecie przygody z narciarstwem biegowym
- jest prosty, intuicyjny i daje duzg satysfakcje juz od pierwszych krokdw.

Styl klasyczny to fundament narciarstwa biegowego. Kluczowe sa: rownowaga,
ptynny slizg i rytm naprzemienny. Zanim przejdziesz do bardziej zaawansowanych
technik, warto spedzic¢ czas na nauce balansu i prostych ¢wiczen -im lepiej opanu-
jesz podstawy, tym tatwiej bedzie Ci pézniej biegac szybciej i efektywnie;j.

Postawa wyjsciowa

Lekko ugiete kolana.

Biodra wysuniete nieco do przodu - ciezar ciata nad srodkiem narty.
Plecy proste, lekko pochylone do przodu.

Ramiona rozluznione, kijki skierowane ukosnie do tytu.

Kluczem jest rownowaga i poczucie ,jazdy do przodu”, a nie cofania sie na pietach.

Cwiczenie:
Stan na nartach, zegnijlekko kolana, pochyl sie delikatnie w przdd. Sprobujunies¢
jedna noge w bok, na 2-3 sekundy, zachowujac balans. Powtorz na drugg strone.

KROK BEZKROKOWY (SLIZGOWY)

Najprostsza forma poruszania sie - bez uzycia kijéw, tylko poprzez przenosze-
nie ciezaru z jednej narty na druga.

Odepchnij sie jedna noga, druga sunie do przodu po torze.

Po chwili przenies ciezar na drugg noge.

Rece luzno, bez uzycia kijow.

Cwiczenie $wietnie rozwija balans i wyczucie $lizqu.

Cwiczenie:

Przejedz 50-100 m tylko na jednej narcie (druga wisi z boku, w powietrzu).
Zmieniaj noge co kilka metréow.

n



KROK NAPRZEMIENNY

To podstawowa technika biegu klasycznego, przypominajgca szybki marsz.

Jednoczesnie wysuwasz do przodu lewg narte i prawa reke z kijkiem.
Odepchnij sie kijem, a ciezar przenies$ na narte w slizgu.

Ruch powtarzasz symetrycznie na drugg strone. Prawa noga - lewa reka, lewa
noga - prawa reka.

Cwiczenie:
Chodzenie w miejscu z kijkami, imitujgc bieg. Skup sie na rytmie: prawa-lewa,
prawa-lewa.

KROK JEDNOKROCZNY

Technika stosowana, gdy predkosc¢ jest wieksza.

Jeden krok noga = jedno odepchnigecie kijem.
Ruch bardziej dynamiczny, z mocniejszym wybiciem.
Uzywany na dtuzszych prostych, lekko z gorki.

Cwiczenie:
Przejedz 200 m, odliczajgc rytm: ,krok - kij, krok - kij". Staraj sie utrzymac row-
ny, spokojny rytm.

PRACA KIJAMI

Kije to ,trzecia noga” biegacza - bez nich trudno rozwing¢ predkosc.

Whij kij ukosnie za butem.

Reka ugina sie lekko w tokciu, a nastepnie energicznie odpycha do tytu.
Po odepchnieciu reka wraca swobodnie w przéd.

Najwazniejsze: ruch ptynny, nie sitowy.

Cwiczenie:

Stan na miejscu, wbijaj kijki w $nieg naprzemiennie, cwiczac rytm pracy rak.
Nastepnie sprobuj przejs¢ 20 m tylko za pomoca kijow, bez odpychania nogami.
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NAJCZESTSZE BLEDY POCZATKUJACYCH

« Zbyt sztywne nogi - brak slizgu.
+ Patrzenie pod nogi zamiast przed siebie.

« Zte przenoszenie cigezaru -jazda ,na dwéch nartach jednoczesnie”.

« /byt krotkie odepchnigecia kijami.
« Zaszybkie tempo, brak ptynnosci.

13



Styl tyzwowy - podstawy

Styl tyzwowy (ang. skating) to mtodsza odmiana narciarstwa biegowego, ktéra roz-
wineta sie w latach 80. XX wieku. Jest dynamiczna, szybka i przypomina jazde na
tyzwach. Wymaga nieco lepszego przygotowania fizycznego niz klasyk, ale daje
ogromna satysfakcje i poczucie predkosci.

Styl tyzwowy to technika dynamiczna, szybka i efektowna. Wymaga wiecej réwno-
wagi niz klasyk, ale daje duze mozliwosci - od rekreacyjnych wycieczek po rywaliza-
cje sportowa. Kluczem jest opanowanie balansu i rytmu - dopiero potem przychodzi
szybkosc¢ i lekkosc¢ jazdy.

Réznice wzgledem stylu klasycznego

« Torjazdy - narty prowadzone sg pod katem na zewnatrz, a nie rownolegle.

« Odepchniecie - odbywa sie po skosie, jak na tyzwach lub rolkach.

. Slizg - kluczowe jest przenoszenie ciezaru ciata na jedna narte.

« Sprzet - krotsze i sztywniejsze narty, dtuzsze kije, buty usztywnione w kostce.

Podstawy postawy i balansu

» Nogilekko ugiete, biodra nad stopami.

» Tutow pochylony lekko do przodu.

+ Rece pracujg aktywnie w rytmie krokow.

« Ciezar ciata zawsze na jednej narcie - druga w tym czasie w fazie odbicia.

Najczestszy btagd poczatkujacych: jazda ,na dwoch nartach naraz” - brak wyraz-
nego przenoszenia ciezaru.

Cwiczenie:

Stan na jednej narcie i utrzymaj rownowage 5 sekund. Zmien strone.
Potem sprébuj przesuwac sie na przemian, utrzymujac dtuzszy slizg.

14
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NORWEGIA
Wyjazdy narciarskie

Dla poczqgtkujgcych | Dla zaawansowanych J

N

Wyjazdy indywidualne szyte na miare
dia kameralnych i wymagajqgcych grup

+ Petna opieka naszego instruktora i opiekuna
- Tygodniowe wyjazdy ( grudzien - kwiecien )
* Norweskie nowoczesne i komfortowe domy
+ Ponad 200 km Swietnie utrzymanych tras
* Wihasny nowy sprzet narciarski
* Transfer z lotniska
* Odpoczynek dla Ciebie na tonie natury

s * Zorze polarne

? __ * Sauna w domku

r_."«».‘!;f - Zajecia dostosowane do Twoich mozliwosci i checi



https://www.nartybiegowe.org/

PODSTAWOWE TECHNIKI LYZWOWE

a) V1(asymetryczna)

« Stosowana na podbiegach i przy wolniejszym tempie.

« Rytm: dwa kroki n6g na jedno odepchniecie kijami.

- Jedna strona zawsze zsynchronizowana z kijami (np. lewa noga + oba kije, po-
tem prawa noga sama).

Cwiczenie:
Na srednim podbiegu ¢wicz jazde V1-licz w rytmie: ,raz - dwa, raz - dwa".

b) V2 (symetryczna)

- Najbardziej uniwersalna technika.

« Rytm: kazdy krok zsynchronizowany z odepchnieciem kijami.
« Uzywana na ptaskim i lekko w dét, daje duza predkosc.

NAJCZESTSZE BLEDY POCZATKUJACYCH

« Brak petnego przeniesienia ciezaru - jazda ,na dwdéch nogach”.
« Zakrotkie odepchniecia - brak slizgu.

+ /byt sztywna sylwetka - brak dynamiki.

« Zbyt krétkie kije (lub zte uzycie) - utrata rytmu.

16



Start - krok po kroku

Pierwsze doswiadczenia z nartami biegowymi decydujg o tym, czy narciarstwo sta-
nie sie przyjemnoscia, czy zrodtem frustracji. W tym rozdziale znajdziesz kompletny
przewodnik dla poczgtkujgcych, od pierwszego kontaktu ze sprzetem, az po ptynny
bieg w podstawowym stylu klasycznym.

Dla poczatkujgcego narciarza najwazniejsze jest cierpliwe ¢wiczenie podstaw:
rownowagi, kroku slizgowego, naprzemiennego i pracy kijami. Ptynnosc¢ przychodzi
stopniowo, a kazdy upadek to naturalna czesc nauki. Kluczem do sukcesu jest requ-
larnosc¢ i stopniowe zwiekszanie trudnosci terenu.

PIERWSZY KONTAKT Z NARTAMI

« Zatdz narty i buty w suchym pomieszczeniu - poczuj, jak narta uktada sie pod
stopa.

« Naucz sie wchodzi¢ i schodzi¢ z nart w ptaskim terenie.

. Cwicz chodzenie po ptaskiej powierzchni, unoszac stopy lekko w gore, aby nie
zahaczac o snieg.

Cwiczenie:
Stan na nartach na sucho i sprobuj przesungc jedng noge do przodu, a nastep-
nie wrécic. Powtorz 10 razy na kazdg noge.

UTRZYMYWANIE ROWNOWAGI

« Lekko ugiete kolana i biodra nad srodkiem stopy.
« Ramionarozluznione, rece lekko w bok.
« Skup sie na utrzymaniu srodkowego punktu ciezaru ciata nad narta.

Cwiczenie:

Na ptaskim odcinku sprobuj balansowac¢ na jednej narcie przez 3-5 sekund,
a nastepnie zmien noge. Powtorz 10 razy na kazdg strone.
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JAKUSZYCE | SZKLARSKA POREBA

LZajecia narciarskie J

Zajecia indywidualne

kazdego dnia od listopada do marca
* Dla grup zorganizowanych

+ Dla rodzin z dzie¢mi

- Dla poczatkujacych

- Dla gosci indywidualnych

- Zajecia dla poczatkujacych
w godz. 9-12, 12-15
- Grupy weekendowe z naukg od podstaw
* Najwyzszej klasy sprzet narciarski
* Empatyczni Instruktorzy
- 25 lat doswiadczenia
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PIERWSZE ZJAZDY | UPADKI - BEZPIECZNE PODNOSZENIE SIE

« Zjezdzaj najpierw na bardzo tagodnym stoku.
» Naucz sie kontrolowanego upadku - najlepiej bokiem lub przodem.
« Aby wstac, obrdc¢ narty w poprzek stoku, wbij kijki w $nieg i podciggnij sie.

Cwiczenie:
Przejedz 20-30 m tagodnym stoczkiem, swiadomie upadajgc i wstajgc.
Powtorz 3-4 razy.

NAUKA KROKOW PODSTAWOWYCH

Krok bezkrokowy (slizgowy)

» Przesuwajjedng noge do przodu po torze, druga narta w tym czasie podtrzymu-
je balans.

« Rece luzno wzdtuz ciata.

Krok naprzemienny (klasyk)
« Prawanoga +lewa reka, lewa noga + prawa reka.
» Ruch powinien by¢ ptynny, rytmiczny, a slizg rowny.

Krok jednokroczny
« Jednanoga + oba kije na jedno odbicie.
« Uzywany przy wiekszej predkosci lub lekkich podbiegach.

Cwiczenie:
Na ptaskim odcinku przejedz 50 m kazdym z krokdw, zwracajgc uwage na rytm
i ptynnosc.

taczenie elementéw w ptynny bieg

« Po opanowaniu poszczegolnych krokow sprobuj tgczyc¢ je w krotkie sekwencije.
« Zacznij od ptaskiego terenu, potem dodawaj lekkie podbiegi i zjazdy.

« /wracaj uwage na synchronizacje pracy nog i kijow oraz balans ciata.

Cwiczenie:

Przejedz trase 100-200 m, zaczynajagc od kroku $lizgowego, przechodzgc w krok
naprzemienny i konczac krotkim podbiegiem krok jednokrotny.
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NAJCZESTSZE BLEDY POCZATKUJACYCH

+ /byt szybkie tempo - prowadzi do upadkow i utraty rytmu.

« Zte przenoszenie ciezaru - narty ,kluczg”, brak slizgu.
+ Patrzenie pod nogi zamiast przed siebie.

« Zbyt sztywne rece lub nogi - brak ptynnosci.

» Nieprawidtowe odbicie kijami - stabe przyspieszenie.
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Gdzie biegaé na nartach

Trasy i miejsca polecane dla poczatkujacych i Sredniozaawansowanych

Wybor odpowiedniej trasy to kluczowy element przyjemnej nauki narciarstwa bie-
gowego. Trasy roznig sie dtugoscig, trudnoscia terenu, przygotowaniem i dostep-
noscig ustug dodatkowych. Ten rozdziat pomoze poczatkujagcym i sredniozaawan-
sowanym narciarzom znalez¢ idealne miejsce do treningu i rekreaciji.

Dla poczatkujgcych najwazniejsze jest bezpieczne, przyjazne i dobrze przygotowane
otoczenie, gdzie mozna opanowa¢ podstawy klasyka i tyzwy. Sredniozaawansowani
powinni wybierac trasy, ktore pozwalajg cwiczy¢ podbiegi, zjazdy i ptynne taczenie
technik. Planowanie wyjazdow z uwzglednieniem poziomu trudnosci tras, sprzetu
i warunkow pogodowych sprawi, ze narciarstwo biegowe stanie sie przyjemnoscig
przez caty sezon.

KATEGORIE TRAS

Trasy zielone - tatwe

« Ptaskie lub lekko pofatdowane, szerokie.

« Doskonate dla poczatkujgcych i rodzin z dziecmi.

« Pozwalajg na nauke rownowagi, krokow slizgowych i naprzemiennych bez stresu.

Trasy niebieskie - srednie

« Zawieraja krotkie podbieqi i lekkie zjazdy.

« Nadajg sie dla sredniozaawansowanych, ktérzy chca ¢wiczy¢ technike pod gor-
ke i zjazdy.

» Umozliwiajg nauke stylu klasycznego i tyzwowego w bardziej urozmaiconym te-
renie.

Trasy czerwone - trudne

« Dtuzsze i bardziej wymagajgce, z wieksza liczbg podbiegdw i stromych zjazdow.
« Przeznaczone dla sredniozaawansowanych i zaawansowanych narciarzy.

» Nie zalecane dla poczatkujgcych.
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KRYTERIA WYBORU TRASY

Dtugosc i czas przejazdu - poczgtkujacy powinni wybierac¢ krotkie odcinki
(1-3 km), stopniowo zwiekszajac dystans.
Przygotowanie trasy - tor do stylu klasycznego, gtadka nawierzchnia do tyzwy.

Dostepnos$c¢ ustug - parking, wypozyczalnia sprzetu, schronisko lub punkt
gastronomiczny.

Natezenie ruchu - najlepiej wybiera¢ trasy mniej zattoczone w godzinach
porannych.

MIEJSCA POLECANE W POLSCE

Trasy dla poczatkujacych

Szklarska Poreba - Polana Jakuszycka - rozlegte, tagodne odcinki,
Biatka Tatrzanska - tatwe i szerokie trasy przy osrodkach narciarskich.
idealne do nauki klasyka.

Bieszczady - Polanczyk i okolice Soliny - krétkie, przyjazne odcinki, mato zatto-
czone.




Wyposazenie dodatkowe i odziez
- praktyczne zestawy na rézne warunki

Odpowiedni sprzet i odziez to nie tylko komfort, ale przede wszystkim bezpieczen-
stwo i efektywnos$c¢ treningu. W tym rozdziale przedstawiamy praktyczne zestawy
dla poczatkujgcych i sredniozaawansowanych narciarzy biegowych, dopasowane
do roznych warunkdéw pogodowych.

Odpowiednie ubranie i wyposazenie decyduje o komforcie, bezpieczenstwie i efek-
tywnosci treningu. Dostosowanie warstw odziezy do warunkéw pogodowych, dobor
sprzetu zgodnie z typem nart i dtugoscig kijow oraz przygotowanie akcesoriow do-
datkowych pozwala cieszyc¢ sie narciarstwem biegowym przez caty sezon.

PODSTAWOWY ZESTAW NARCIARZA BIEGOWEGO

Narty - klasyczne (dtuzsze) lub tyzwowe (krétsze i sztywniejsze).

Buty - dopasowane, sztywne w kostce, zgodne z typem wigzan.

Kijki - dtugosc zalezna od stylu: klasyk ~ wzrost - 30 cm, tyzwa ~ wzrost x 0,9.
Odziez warstwowa:

- Pierwsza warstwa - oddychajgca bielizna termoaktywna.

- Druga warstwa - lekka bluza lub polar.

- Trzecia warstwa - wiatrowka lub kurtka softshell.

Rekawiczki - lekkie, zapewniajgce swobode ruchu przy pracy kijami.

Czapka / buff - ochrona gtowy i szyi.

Okulary przeciwstoneczne - szczegolnie przy silnym stoncu odbitym od $niegu.

Zestaw na warunki mrozne (ponizej-10°C)

Grubsza bielizna termoaktywna.

Polar lub lekka kurtka ocieplana(druga warstwa).

Wiatréwka z membrang chronigca przed wiatrem i $niegiem.

Ciepte rekawiczki i buff na szyje.

Czapka zakrywajgca uszy, opcjonalnie opaska pod kask lub kominiarka.
Skarpety termiczne - najlepiej z wetny merino.
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Zestaw na warunki umiarkowane (-5°C do +5°C)

Lekka bielizna termoaktywna.

Bluza lub cienki polar.

Softshell lub lekka kurtka przeciwwiatrowa.
Rekawiczki sredniej grubosci.

Buff lub cienka opaska na gtowe.
Standardowe skarpety narciarskie.

Zestaw na warunki ciepte (+5°C do +10°C)

Bielizna termoaktywna cienka lub koszulka oddychajgca.

Lekka bluza lub cienki polar, opcjonalnie tylko koszulka z dtugim rekawem.
Kurtka softshell cienka lub brak kurtki, jesli wiatr nie przeszkadza.
Rekawiczki cienkie lub bez palcow.

Czapka lub buff chronigcy przed stoncem.

SPRZET DODATKOWY | AKCESORIA

Plecak lub pas biodrowy - na wode, przekaski i apteczke.

Apteczka podstawowa - plastry, bandaz, folia NRC.

Telefon - w wodoodpornym etui.

Bidon lub buktak z wodg - utrzymanie nawodnienia.

Mapka trasy / GPS - szczegdlnie przy dtuzszych wyjazdach lub nowych trasach.
Nawigacja lub opaski odblaskowe - przy stabej widocznosci.

KONSERWACJA SPRZETU

Regularne smarowanie nart - woskowanie dla klasyka i tyzwy.
Czyszczenie wigzan i butéw po kazdym treningu.
Sprawdzenie kijkéw - koncowki gumowe lub metalowe w dobrym stanie.

Odziez - pranie zgodnie z instrukcjg producenta, aby zachowac¢ wtasciwosci
termoaktywne i wodoodporne.

Zyczymy mitej lektury i do zobaczenia na szlaku !

nartybiegowe.org
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