Gdzie na narty i jak sie przygotowacd
do jazdy?
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Zimowe szalenstwo na stoku to swietna okazja do aktywnego wypoczynku,
ale warto zadbad o odpowiednie przygotowanie. Jak to zrobi¢ opowie dr



Wojciech Bien, nauczyciel akademicki, instruktor wyktadowca PZN.

- Jakie miejsce w gorach poleca Pan na wyjazdy narciarskie z Opola?

- Szczegdlnie polecam dwa, najblizsze nam, polskie osrodki narciarskie tj. Czarna
Goéra Resort oraz Zieleniec Ski Arena. To jedne z najwyzszej ocenianych osrodkéw
narciarskich w polskich rankingach. Znajdziemy tam zréznicowane trasy: niebieskie -
dla poczatkujacych, czerwone - dla sredniozaawansowanych narciarzy i czarne - dla
najbardziej wymagajacych entuzjastéw narciarstwa. Ponadto osrodki posiadajg
nowoczesng infrastrukture wyciggowa m.in. koleje krzesetkowe i gondolowo-
krzesetkowe, wyciggi orczykowe oraz talerzykowe. Rownie ciekawymi destynacjami
dla Opolan sg czeskie osrodki narciarskie w pasmie Jesenikéw (Sudety Wschodnie)
takie jak: Kouty nad Desnou, Ramzova, Zlate Hory, Praded (Pradziad) czy Dolni
Morava, znana nie tylko ze stynnej konstrukcji ,,Spacer w chmurach” (Sky Walk) oraz
najdtuzszego na sSwiecie wiszgcego mostu Sky Bridge (721 m), ale réwniez z
doskonatych stokéw narciarskich.

- Jakie osrodki narciarskie sa najlepsze dla rodzin z dzie¢mi lub oséb
uczacych sie jazdy na nartach?

- Takie, ktére posiadajg kompleksowg oferte w najblizszym otoczeniu stokéw
narciarskich (tj. baze noclegowq, gastronomiczng oraz uzupetniajgca - tuz przy
stokach). Ponadto wazne jest, aby osrodek posiadat licencjonowane szkoty
narciarskie (z licencjg SITN - Stowarzyszenie Instruktorow i Treneréw Narciarstwa
PZN) i wykwalifikowang kadre instruktorskg, nowoczesng infrastrukture dydaktycznag
dla poczatkujacych tj. wyciggi taSmowe, ogrédki narciarskie z przyborami
dydaktycznymi, ptaskie lub lekko nachylone stoki tzw. , 0$le tgczki”.
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- Jakich wskazéwek udzielitby Pan poczatkujacym narciarzom ktorzy
planuja swoj pierwszy wyjazd na narty?

- Przede wszystkim polecam nauke z instruktorem narciarstwa, ale takim, ktéry
posiada udokumentowane przez SITN lub inne uczelnie sportowe kompetencje w
dziedzinie nauczania narciarstwa zjazdowego. Wystrzegajmy sie instruktoréw, ktérzy
nie majg zadnego poswiadczenia swoich kwalifikacji lub otrzymali takie z nieznanej
organizacji po tygodniowym ,kursie online”. Nie bojmy sie takze poprosi¢ o
przedstawienie dokumentu potwierdzajgcego kwalifikacje instruktora, do ktérego
oddajemy na lekcje wtasne dziecko. Pamietajmy ponadto o przygotowaniu fizycznym
przed pierwszym kontaktem z nartami, wtasciwie dobranym sprzetem (narty
miekkie, o dtugosci w okolicach brody, kije o dtugosci +/ - wysokos$¢ ciata x 0,7 oraz
wygodne buty o twardosci nie przekraczajgcej 80). Pamietajmy o kasku



obowigzkowym dla dzieci do 16 roku zycia oraz wtasciwym stroju narciarskim.

- Jakie techniki sa kluczowe do opanowania na poczatkowym etapie nauki?
- Pierwsze kroki na nartach zjazdowych odbywajg sie w terenie ptaskim. Na poczatku
oswajamy sie ze sprzetem oraz $niegiem. Uczymy sie elementarnych umiejetnosci:
podchodzenia schodkowaniem, rozkrokiem (tzw. ,jodetkg”), obracania sie
przestepowaniem. | to wszystko na poczgtku bez nart! Nastepnie uczymy sie wpinac
narte i wszystkie elementy powtarzamy z wpieta jedng narta. Kolejny etap to dwie
narty, petna asekuracja instruktora i pierwsze zjazdy w skos stoku, w linii spadku
stoku. Finalnymi umiejetnosciami etapu poczatkowego sg samodzielne zjazdy ucznia
technika katowa tj. ptugiem i tukami ptuznymi.

- Skitury, biegdéwki, narty zjazdowe jaka jest réznica miedzy tymi
aktywnosciami
- Narty zjazdowe stuzg tylko do zjazdow w dét. Narty biegowe przede wszystkim do



biegania w terenie ptaskim (z niewielkimi podjazdami i zjazdami). Narty skiturowe
stuzg do dtugiego podchodzenia po stokach i poza nimi (dzieki podklejonym na
slizgach ,fokom”), zdobywania szczytdéw, a nastepnie (po odklejeniu ,fok”)
zjezdzania. Narty zjazdowe majg usztywniony poprzez but staw skokowy, a but jest
wpiety w wigzanie narciarskie, dzieki czemu mozemy efektywnie zjezdza¢ w doét.
Narty biegowe posiadajg miekkiego buta oraz ,uwolniong” w wigzaniu piete, dzieki
temu swobodnie mozemy biegad. Sprzet skiturowy jest gdzies pomiedzy: podczas
podejscia but skiturowy posiada ruchomg cholewke, a pieta jest ,wolna” - nie wpieta
w wigzanie. Do zjazdu blokujemy cholewke buta skiturowego, ktéry staje sie sztywny
niczym zjazdowy oraz blokujemy piete w wigzaniu. Ten mechanizm daje nam
mozliwos¢ efektywnego podchodzenia po $niegu jak i zjazdu w dét. Warto doda¢, ze
po pandemii COVID-19 narciarstwo skiturowe stato sie bardzo popularne w naszym
kraju.

- Co jest najwazniejsze w zachowaniu bezpieczenstwa na stoku?

- Aby zachowa¢ bezpieczenstwo, nie dozna¢ kontuzji i ustrzec sie przed wypadkiem
na stoku nalezy pamietac o kilku waznych kwestiach. Istotne jest przygotowanie
fizyczne do sezonu narciarskiego i wykonanie krotkiej (5-7 minutowej) rozgrzewki
rozpoczynajgc kazdy, nowy dzien na nartach.

Wazne jest takze przestrzeganie zasad Dekalogu Narciarza, ktoéry stworzyta
Miedzynarodowa Federacja Narciarska FIS. Gorgco apeluje, aby kazdy, kto wybiera
sie na narty w nadchodzacym sezonie zimowym zapoznat sie z tymi zasadami
(dekalog znajdziemy wpisujgc stowa kluczowe w popularnej wyszukiwarce lub
ChatGPT). Jezdzimy w kasku narciarskim i goglach, wtasciwie dobranym sprzecie
narciarskim (wspomézmy sie radami fachowcow) oraz wtasciwie dobranym do
warunkdéw ubiorze narciarskim. Przed pobytem w gdérach warto takze zaznajomic sie
z mapg osrodka narciarskiego i wtasciwie wybrac trasy zjazdowe z uwzglednieniem
naszych umiejetnosci. Gdy zdarzy sie wypadek na stoku udzielmy pierwszej pomocy.
Zapiszmy sobie w naszych smartfonach numery ratunkowe do GOPR, TOPR: 985 lub
601 100 300 oraz zainstalujmy sobie w naszych smartfonach aplikacje RATUNEK.
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