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Zimowe szaleństwo na dwóch deskach. 
Biały sezon czas zacząć 

Historia nart sięga 5000 – 3000 lat p.n.e., kiedy to nad jeziorem Bajkał 
oraz w Skandynawii używano ich podczas wypraw na polowania. Dzisiaj narciarstwo 
to projektowany w laboratoriach, zaawansowany technologicznie sprzęt, kurorty 
z licznymi nowoczesnymi wyciągami oraz ogromny przemysł, pracujący dla fanów 
białego szaleństwa.

Jednak są sprawy, które nie zmienią się nigdy. Narty to wciąż dwie długie, płaskie 
płozy, mocowane do stóp. Od zarania ich dziejów jazda po miękkim puchu dawała 
i daje tyle samo frajdy. Te zmieniające się szybko oœnieżone krajobrazy, miękkie skręty 
i płynnie pokonywane stoki czy też przygody z wyrwirączką… Aby w pełni cieszyć 
się z zabawy na stoku i nie kończyć jazdy widowiskowymi wywrotkami, powinieneœ 
jednak zapoznać się z podstawowymi informacjami dotyczącymi techniki jazdy, 
bezpieczeństwa w górach i sprzętu.

Ta książka to Twój najcierpliwszy instruktor! Przed Tobą wiele pięknych narciarskich 
sezonów. Przygotuj się na mistrzowskie szusy z pieœnią na ustach: „Kiedy znajdziemy 
się na zakręcie — dociœnij krawędzie. Może zrobić się niebezpiecznie, co z Tobą będzie? 
Nawet jeœli życie dawno zna odpowiedź, Ty narty kontroluj i w dół cało dojedź”.

Dlaczego warto wiedzieć? W Polsce sezon narciarski trwa zwykle od trzech do pięciu 
miesięcy. W mieœcie oznacza on szarą breję na każdym kroku, wiecznie przemoknięte 
buty i skłonnoœć do przeziębień. Jednak wystarczy wyjechać w góry na weekend, 
by rozkoszować się radosną, sportową przygodą, a życie od razu wydaje się piękniejsze! 

• Co fajnego jest w szusowaniu po puchu? 
• Po co orać pługiem stok? 
• Jak bez szwanku wyjœć z progu orczyka? 
• Dlaczego carvingi mają talie osy? 
• Ile prawdy jest w powiedzeniu: „Jak się nie przewrócisz, to się nie nauczysz”? 
• Kim dla narciarstwa jest Tomba LaBomba?

http://septem.pl/view54976~narty
http://septem.pl/add54976~narty


Spis treści

�

Wstęp 7

Rozdział 1.
Kilka słów o historii... 9

Rozdział 2.
Bezpieczeństwo przede wszystkim �1

Rozdział �.
Sprzęt narciarski 59

Początki  ...................................................................................................................................   10
Narciarstwo jako sport  .......................................................................................................   12
Narciarstwo w Polsce  ..........................................................................................................   16

Dekalog narciarski Międzynarodowej Federacji Narciarskiej (FIS)  .....................   32
Zasady zachowania się w górach i na stokach  ..........................................................   36
Jak zmaksymalizować bezpieczeństwo?  .....................................................................   42
Aspekt prawny  ......................................................................................................................   42
Postępowanie podczas wypadku narciarskiego  ......................................................   43
O lawinach  ..............................................................................................................................   47

Narty  .........................................................................................................................................   60
Wiązania i płyty  .....................................................................................................................   73
Buty narciarskie  ....................................................................................................................   77
Kijki narciarskie  .....................................................................................................................   86
Kaski  ..........................................................................................................................................   89
Gogle i okulary .......................................................................................................................   93
Dobór sprzętu — używany czy nowy, a może z wypożyczalni?  .........................   95
Fundusze  .................................................................................................................................   96
Poziom umiejętności narciarskich  .................................................................................   96
Liczba dni na śniegu  ...........................................................................................................   97
Nowe  ........................................................................................................................................   97
Z wypożyczalni  .....................................................................................................................   99
Używane  ................................................................................................................................. 100



Spis treści

�

Rozdział 5.
Przygotowanie i konserwacja sprzętu 121

Rozdział 6.
Zanim staniesz na nartach 1�9

Rozdział 7.
Technika jazdy — wprowadzenie i teoria 157

Rozdział 8.
�, 2, 1 — start! 17�

Akcesoria wykorzystywane do ręcznego przygotowywania nart  ........................124
Regeneracja ślizgów  ...........................................................................................................133
Smarowanie  ...........................................................................................................................134
Nowe narty — do serwisu czy na stok?  .......................................................................140
Transport sprzętu  .................................................................................................................146
Po sezonie  ...............................................................................................................................147

Przygotowanie fizyczne i... psychiczne  ........................................................................150
Kiedy i gdzie rozpocząć naukę  ........................................................................................153

Nie tylko dla matematyków — dlaczego narciarz jedzie, a narta skręca?  ......159
ABC skrętu  ..............................................................................................................................162
Carving — „nowy” trend?  ..................................................................................................165
Systematyka ewolucji i rola instruktora  .......................................................................169
Technika a warunki panujące na stoku  ........................................................................172

Zanim wyjdziesz na stok — narciarska rozgrzewka  ................................................174
Ewolucje podstawowe  .......................................................................................................176
Skręty równoległe  ...............................................................................................................201
Inne elementy narciarstwa  ...............................................................................................223

Rozdział �.
Odzież narciarska 105

Skarpety narciarskie  ............................................................................................................106
Warstwa pierwsza: bielizna termoaktywna  ................................................................108
Warstwa druga: bluza „techniczna” lub polar z membraną Windstopper  .......110
Spodnie  ...................................................................................................................................112
Warstwa trzecia: kurtka  .....................................................................................................114
Rękawice  .................................................................................................................................117
Czapka lub opaska  ..............................................................................................................119



Spis treści

5

Rozdział 10.
Typowe kontuzje i urazy oraz powrót do sportu 2�1

Przyczyny kontuzji  ............................................................................................................... 242
Rodzaje kontuzji  ................................................................................................................... 243
Co zrobić, by nie doznać kontuzji?  ................................................................................ 247

Rozdział 9.
Nauka dzieci 229

Czy już pora? ..........................................................................................................................230
Jak zaczynać?  ........................................................................................................................231
Gdzie zaczynać?  ...................................................................................................................234
O czym jeszcze trzeba pamiętać?  ..................................................................................235
Przykładowe gry i zabawy  ................................................................................................237

Rozdział 11.
Sport wyczynowy i współzawodnictwo 2�9

Konkurencje narciarskie  .................................................................................................... 250
Najbardziej znane zawody na świecie  .......................................................................... 263
Zawody w Polsce .................................................................................................................. 269

Rozdział 12.
Różne formy narciarstwa 271

Telemark  .................................................................................................................................. 272
Ski-touring  .............................................................................................................................. 273
Freeride/Cat-skiing/Heli-skiing  ....................................................................................... 277
Freestyle  .................................................................................................................................. 279
Snowkite  ................................................................................................................................. 282

Rozdział 1�.
Terminologia i nazewnictwo  28�

Dodatek A Oznakowanie tras  287



Technika jazdy

— wprowadzenie

i teoria
Zajawka:

W tym rozdziale zgromadzone zostały informacje teore-

tyczne dotyczące narciarskiej techniki. Wyjaśniono, ja-

kie mechanizmy powodują, że narta skręca, jak dzielą 

się ewolucje narciarskie oraz czy carving to rzeczywi-

ście nowa, rewolucyjna forma narciarstwa...
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-

-

-

Umiejętność doboru trasy przejazdu podczas poruszania się na stokach 

o zmiennym nachyleniu i kon�guracji, z różną prędkością i w różnych 

warunkach śniegowych, swoboda w wykonaniu niezbędnych do 

założonego przejazdu elementów techniki — jak jazda na krawędzi, 

skrętem o różnym promieniu — to czynniki, które świadczą o dobrze 

opanowanej technice. Dobry narciarz to narciarz uniwersalny!

-

-

-

-

-

Nie tylko dla matematyków 

— dlaczego narciarz jedzie, 

a narta skręca?
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Rysunek 7.1.

Siły działające na narciarza jadącego w linii spadku stoku

-

-

-

-
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Rozdział 7. Technika jazdy — wprowadzenie i teoria

Rysunek 7.2.

Siły działające na narciarza w skręcie; gdzie: m — masa narciarza, 

g — przyspieszenie ziemskie, r — promień skrętu, 

v — prędkość narciarza, a α to kąt pochylenia jego bioder do śniegu

(1.1)

-

α

-

-

-

-

mg 

(mv2/r)
= tg α => r ~ 

v2 tg α

g
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-

Typ skrętu

Skręt ślizgowy Skręt cięty

Faza wywołania 

— impuls skrętny

Odciążenie i rotacja stóp Zmiana krawędzi nart

Faza sterowania Narty w ześlizgu Narty na krawędzi

Ślad Ślizgowy Cięty (carving)

-

-

-

-

-

-
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-

-

Odciążenia

Odciążenie to pasywne lub aktywne zmniejszenie nacisku na narty, 

pomagające wprowadzić narty w skręt. Wyróżniamy trzy rodzaje 

odciążeń: NW, WN oraz odbicie. Odciążenie NW (Nisko-Wysoko) 

polega na obniżeniu pozycji, a następnie energicznym wyjściu 

w górę poprzez szybkie wyprostowanie nóg w stawach skokowym 

i kolanowym. Innym rodzajem jest odciążenie WN (Wysoko-Nisko). 

Polega na dynamicznym obniżeniu środka ciężkości poprzez ugięcie 

nóg i rozpoczyna się równocześnie z rozpoczęciem ruchu. Ostatnim 

rodzajem jest odbicie. Odbicie o charakterze biernym występuje 

podczas przejazdu po garbie, czynnym — w końcowej fazie skrętu 

carvingowego, kiedy obciążona przez nas narta oddaje energię.

Paradoksalnie carvingu łatwiej jest się nauczyć osobom, które 

pierwszy raz widzą narty na oczy i stają na nich na stoku, niż tym, 

którzy zakorzenioną mają klasyczną technikę ślizgową. Wynika to 

z faktu, że narciarze posiadający umiejętności skrętów ślizgowych 

automatycznie używają właśnie rotacji stóp do skrętu, zamiast 

pozwolić narcie pojechać, ustawiając ją na krawędzi. Ze względów 

bezpieczeństwa nie jest jednak wskazane, by początkujący 

zaczynali naukę od skrętów na krawędziach, gdyż brak umiejętności 

wykonywania skrętu poprzez rotację nóg (a więc obrócenia nart 

stopami w poprzek kierunku jazdy) jest elementem poważnie 
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-

-

ograniczającym możliwość nagłego zahamowania. Dlatego, jeśli 

jesteś początkujący, pamiętaj, by nie iść na skróty i cierpliwie 

zgłębiać tajniki narciarstwa, począwszy od technik ślizgowych. 

Carving — „nowy” trend?

-

-

-

-

-

-
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-

-

-

-

Co charakteryzuje współczesną technikę?

-

-

-

-

-

-

szersze prowadzenie nart

-

-

-
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Systematyka ewolucji 

i rola instruktora
-
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Technika a warunki 

panujące na stoku




