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Przygotuj sie na stok

Nie ma nic przyjemniejszego od ruchu na $wiezym powietrzu. Zwazywszy na fakt, ze do
swiat, a takze ferii szkolnych coraz blizej warto juz dzis rozpocza€ przygotowania do
nowego sezonu narciarskiego.

Przed wyj$ciem na stok warto zadbaé o swoj sprzet o wiele wcze$niej.

W tym celu wraz z Barttomiejem Wojciakiem z biura podrézy Sport Vita opracowali$my maty
poradnik, ktéry powinien okazac¢ sie przydatny kazdemu kto w tym sezonie zamierza cieszy¢ sie z
urokéw biatego szalenstwa.

Przed pierwszym podbojem gdrskich stokéw pamietajmy o niestety czesto lekcewazonej kwestii -
przygotowaniu fizycznym. Obolate migsnie niejednemu odebraly catg przyjemnosé z pobytu w
gorach. Zacznijmy od spaceréw, trzy razy w tygodniu. Dobrym pomystem jest takze jazda na
rowerze, rowniez stacjonarnym. W ten sposéb uzyskamy pewnos¢, ze nasze konczyny nie odmoéwig

Uzbrojeni w kondycje powinniémy zwrdcié uwage
na stan sprzetu z pomoca, ktérego zamierzamy
podbi¢ najstynniejsze narciarskie kurorty.
Wszystkim tym, ktérzy mysla o jego wymianie jak i
tym, ktérzy dopiero majg zamiar rozpocza¢
przygode z nartami podsuwamy kilka cennych
rad, mogacych okaza¢ sie niezwykle pomocnych
przy wyborze nowego, wymarzonego sprzetu.

Narty

Stojac przed poétka z dziesigtkami nart rodzi sie
wiele pytan. Zacznijmy wiec od okreslenia
swojego stylu jazdy. W ofercie producentéw
dostepny jest bowiem caly wachlarz nart
skonstruowanych i opracowanych specjalnie pod dany typ jazdy i poruszania sie na stoku. | tak na
sklepowych pétkach mozemy znalez¢ zardwno narty przeznaczone dla narciarzy wyczynowych,

wygladaja niemal identycznie, a ktére upodobali sobie szczegdlnie amatorzy jazdy freestyle, czyli
obfitujacej w réznorakie triki oraz jazde w tyt, jak i ty typu all mountains, czyli umozliwiajgce jazde
poza wyznaczong trasa, gdzie $nieg zazwyczaj jest mokry a teren nieréwny. Dla wiekszosci
uzytkownikéw polecamy jednak narty z grupy allround, czyli umoZliwiajgce jazde na trasach o
roznych stopniach trudnosci i czesto nie najlepiej przygotowanych. Mozemy tu lawirowa¢ wsrod catej
gamy producentdw oraz koloréw, a to ktore wybierzemy zalezy w duzej mierze od naszych
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indywidualnych upodoban oraz... zasobnosci portfela.

Kiedy dokonamy juz wyboru rodzaju nart musimy ustrzec sie przed popetnieniem czesto
spotykanego btedu. - Dlugos¢ naszych nowych desek musi bowiem odpowiada¢ zalecanym przez
producenta wskaznikom wagi i wzrostu. Przyjmuje sig, ze narty allround powinny by¢ o okoto 5-15
cm krotsze niz wzrost narciarza - ttumaczy Barttomiej Wojciak z biura podrozy Sport Vita. Dla
narciarzy nieco starszej daty matym zaskoczeniem moze by¢ fakt, ze obecnie na popularnosci
zyskuja narty coraz szersze i wcale nie krotsze niz jeszcze kilka lat temu. Nalezy jednak pamietac, ze
szersze narty zapewniajg wiecej spokoju i stabilnosci na stoku, amatorom sportowych doznan
proponujemy wiec sprzet nieco wezszy pod stopa.

Buty

Jazda na nartach nigdy nie dostarczy nam spodziewanej porcji przyjemnosci jesli caty dzien bedg
nas uwieraly buty. - Jest to czes¢ stroju narciarskiego, przy wyborze ktorej nalezy poswiecic
najwiecej uwagi. Z doswiadczenia wiem, ze najwiecej klopotu sprawia znaleznie kompromisu
pomiedzy prawidtowym trzymaniem buta, a komfortem zjazdowicza - méwi Wéjciak. Przyczyn moze
by¢ wiele. Podobnie jak w przypadku nart, buty réwniez projektowane sg specjalnie pod dany styl
jazdy. Nie ma butéw uniwersalnych! Czesto na stoku mozna spotka¢ narciarza w za duzych butach.
Wynika to z faktu, ze przy wybieraniu nowego obuwia czesto sporo trudu sprawia wtozenie buta,
ktory powinien nam rozmiarowo pasowac¢. W efekcie siegamy po wiekszy rozmiar. Pamietajmy! Buty
muszg by¢ dopasowane do rozmiaru stopy, nigdy z zapasem. Niezwykle istotne jest dopasowanie
wktadki do stopy, nie majg prawa pojawiac sie zadne luzy. Wiele wspoétczesnych butéw ma wkiadki
termoformowalne, ktérg mozna uksztattowac indywidualnie do ksztattu stopy narciarza. W przypadku
dalszych probleméw ze znalezieniem odpowiedniej wkiadki warto rozwazy¢ model wygrzewany,
perfekcyjnie odzwierciedlajacy ksztatt naszej stopy. Podczas wybierania odpowiedniego obuwia
powinnismy przymierzy¢ jak najwiekszga ilos¢ butéw, przespacerowac sie w nich po sklepie.
Poswiecony czas zaprocentuje komfortowg jazda na stoku.

Kask

W Polsce uzywanie kaskéw ochronnych dla narciarzy i snowboardzistéw ponizej 16 roku zycia
stanie sie obowigzkowe z dniem 31 grudnia 2011 roku. Mimo, Zze przepis bedzie dotyczyt wytacznie
dzieci i mtodziezy, my zalecamy uzywanie kaskéw wszystkim mitosnikom biatego szalenstwa, najlepiej
juz od dzis.

Przed wybraniem si¢ na zakupy, warto poswieci¢ w domu kilka chwil na zmierzenie obwodu swojej
gtowy (powinno sie to zrobi¢ tuz nad brwiami). W sklepie zwr6émy uwage na odpowiednie
dopasowanie. - Kask powinien przylega¢ catym obwodem do powierzchni gtowy. Jezeli bedzie za
nisko widoczno$¢ moze byc¢ ograniczona, z kolei jesli bedzie za wysoko nie ochroni nas odpowiednio
w razie upadku. Dobrym sposobem na dopasowanie kasku jest zatozenie gogli. Jezeli kask jest
prawidtowo zatozony, nie mozna podrapac sie w czoto - wyjasnia Wojciak.

| dodaje: - Szczegodlnie uwazni powinnismy by¢, gdy kupujemy uzywany kask. Nalezy wéwczas
pamieta¢ o sprawdzeniu, czy nie byt on juz wcze$niej uszkodzony. Kaski naprawiane moga by¢
bardzo niebezpieczne dla naszego zdrowia.

Gogle

Wiekszos¢ dostepnych w sklepach gogli ma uniwersalny ksztatt, powinna pasowac do kazdego
rodzaju kasku. Dla pewnosci warto jednak przymierzy¢ podczas zakupu, czy gogle pasujg do
naszego kasku. Pozwoli to unikng¢ pézniejszego nieprzyjemnego rozczarowania. Dobre gogle to
takie, ktére chronig nie tylko przed mrozem i wiatrem, lecz réwniez stoncem. Warto wigc zwréci¢
uwage, czy sa one wyposazone w filtry chronigce przed szkodliwym dziataniem stonca, i czy sg
wyposazone w polaryzacje, ktéra pozwala uzyskac znacznie wigkszy kontrast obrazu.

Kijki

W powszechnej opinii kijki to najmniej istotny element rynsztunku narciarza. Je$li jednak chcemy
czuc¢ sie na stoku bezpiecznie oraz w pehi cieszy¢ sie jazda, przy wyborze kijkéw narciarskich nie
powinni$my podejmowac¢ pochopnych decyzji. - Podstawowym kryterium, ktérym powinnismy sie
kierowac przy ich zakupie jest oczywiscie dtugosc¢. Aby uzyska¢ pewnosg, ze kije beda dla nas
odpowiednie powinni$my stang¢ wyprostowani, ztapac kijek od dotu pod talerzykiem i postawi¢ go
na ziemi. Jesli uzyskamy kat prosty miedzy ramieniem i przedramieniem, wéwczas mozemy przyjac,
ze kijek jest dla nas odpowiedni. - wyjasnia Wojciak.

Wszystkie porady warto zachowa¢ w pamieci. Zastosowanie sie do nich nie wymaga wiele wysitku,
mimo to mogq okazac¢ sie nieocenione podczas szusowania, zwiekszajac nasza przyjemnosé z jazdy,
a przede wszystkim nasze bezpieczenstwo.
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NAJCZESCIEJ KOMENTOWANE ARTYKULY

1. Na podbdj Lwowa 1 komentarzy: 5
2. Mekka turystéw i kuracjuszy = komentarzy: 5

3. Malezja - kraj konstrastow = komentarzy: 2

Podpis: | /. Swiateczna magia Zurychu = komentarzy: 2

= ) . L L ) 5. Wista - perta Beskidu Slaskiego 5 komentarzy: 1
!JJ Aby doda¢ komentarz nalezy wypetni¢ pola tres¢ i podpis.
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