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PODSTAWY WYKORZYSTANIA NART BIEGOWYCH

Narty biegowe sa chyba jednym z najstarszych wynalazkow zwiazanych z aktywno$cia cztowieka w zimie. Narty
biegowe znajduja obecnie zastosowanie na dwa sposoby:

sportowy, polegajacy na bieganiu po przygotowanych trasach. Jest to wspaniata zabawa i §wietny trening
wzmacniajacy i hartujacy organizm. Dobrze przygotowana trasa pozwala na rozwinigcie sporej predkosci,
poréwnywalnej z jazda na rowerze. A juz taki biathlon, czyli jezdzenie i strzelanie to co$, do czego Smieje sig serce
kazdego survivalisty (niestety mozliwoséci uprawiania biathlonu amatorsko, czyli poza klubem sportowym sa
znikome). W ogdle do uprawiania sportowego narciarstwa biegowego w Polsce pewnym utrudnieniem jest mata
ilo$¢ przygotowanych tras - ja korzystam i polecam Jakuszyce w Gorach Izerskich.

turystyczny, w ktorym uzycie nart biegowych umozliwia przebycie terenow praktycznie niedostgpnych dla
wedrowca spieszonego (gleboki $nieg, zaspy). Tutaj juz nie da sig biega¢ - tak naprawdg cztowiek czasem ledwo
przestawia nogi, ale jednak jako$ przesuwa si¢ do przodu. Pamigtam, ze kiedy$ chcac zrobié sobie krotki popas
zdjatem plecak i po bardzo starannym udeptaniu kawatka $niegu odpialem narty i zszedlem z nich, zeby usias¢ i co$
zje$¢. Natychmiast zapadlem si¢ po szyj¢ w puszystej zaspie i przez nastgpnych kilkanascie minut probowatem sig
wygrzebaé. Udato si¢ dopiero wtedy, gdy wczotgatem sig na narty i jako$ na nich stanatem. Od tej pory az do
noclegu nie odpiatem juz nart.

Pomimo duzej popularnosci nart typu ski-tour (biegowo-zjazdowych), klasyczne biegéwki ciagle sa atrakcyjnym
sprz¢tem dla survivalisty. Dzieje sig tak przede wszystkim dzigki ich niskiej cenie. Uzywane narty biegowe mozna
kupi¢ juz za 30-40 zt, a kijki juz za 10 zt ! (ceny z lutego 2000 r. z wroctawskiej gieldy ,,Na Niskich Lakach").
Trochg drozsze, ale ciagle tanie sg narty na gietdach narciarskich, tanio mozna je kupi¢ w Niemczech i Czechach.
Majac tanie narty nie przejmujesz si¢ za bardzo, ze je potamiesz. Mozesz nawet zdecydowac si¢ - w razie
koniecznosci - pozostawic je w lesie zagrzebane w §niegu i wroci¢ po nie pdzniej. Raczej nie zrobisz tego ze ski-
tourami za trzy tysiace.

W skiad narciarskiego zestawu biegowego wchodza narty, wiazania i buty, kijki.



Narty, wiazania i buty to jeden system. Inaczej mowiac - jesli do nart masz przymocowany okreslony typ wiazania,
to beda do nich pasowaty tylko buty tego samego typu. Na rynku dostgpnych jest wiele systemow wigzan.
Najbardziej rozpowszechnione sa systemy NORDIC 75 i NORDIC 55. Ja uzywam Nordic 75 i jestem z nich
zadowolony. Plusem tego systemu jest to, ze wigzanie trzyma czub buta na szeroko$ci 75 mm, co bardzo stabilizuje
stopg pozwalajac nawet delikatnie skrecac lub ptuzy¢ w zjezdzie, a ponadto jest bardzo wygodne w wedrowcee off-
road. Natomiast inne typy wigzan, trzymajace czub buta bardzo wasko (lub nawet w jednym punkcie) sprawdzaja si¢
lepiej w szybkiej jezdzie sportowej). W kazdym razie, kupujac nietypowe wiazania zastanow sig, czy bez problemu
dokupisz do nich buty.

Narty moga by¢ drewniane (np. ciagle dostgpne na rynku rosyjskie TISY albo z tworzyw sztucznych. Narty
drewniane trzeba smarowac, a to jest cate ogromne przedsiewzigcie. Narty z tworzyw sztucznych typu "No waxing"
nie potrzebuja smarowania, co nie znaczy niestety, ze $nieg si¢ do nich nigdy nie lepi. Spody nart sa najczesciej
wykonczone na wzor dachowki, rybiej tuski albo skory weza, co zapobiega cofaniu si¢ nart podczas marszu.
Niektore typy nart (Atomic) maja na stale zamontowane foki - paski sztucznej szczeciny wtosem utozonym od
przodu do tytu.

Kupujac narty trzeba wybra¢ odpowiednia do wzrostu dlugos¢. Tradycyjnie stosuje si¢ nastepujaca metode: nalezy
stana¢ wyprostowany z uniesiong pionowo do gory reka. Narty prawidlowej dtugos$ci ustawione pionowo tuz przy
boku powinny siggaé¢ czubem do zaglebienia dtoni. Natomiast kijek ustawiony w taki sam sposdb powinien siggaé
pod pachg. Pewnym utatwieniem w pomiarach moze by¢ ta tabela:

‘ Wzrost w cm ‘ Dlugo$¢ nart w cm ‘ Dlugosé kijkow w cm

| KOBIETY

| 145 | 185 | 110

| 150 | 185 | 115

| 155 | 190 | 120

| 160 | 190 | 125

| 165 | 195 | 130

| 170 | 200 | 135

| 175 | 205 | 140

| MEZCZYZNI

| 155 | 195 | 120

| 160 | 200 | 125

| 165 | 205 | 130

| 170 | 210 | 135

| 175 | 210 | 140

| 180 | 210 | 145

| 185 | 215 | 150

| 190 | 220 | 155

‘ Tabela jest ze starej ksiazki, kiedy ludzie nie byli jeszcze tacy
wyrosnigci jak teraz. Dlatego jesli jestes wyzszy (wyzsza),

stosuj narty i kijki o odpowiednio zwigkszonej dtugosci.




krotsze -takie, ktore pozwola swobodnie manewrowaé w terenie zalesionym. Idealnie, jesli dtugo$¢ narty daje
mozliwo$¢ przestawiania nogi, gdy z jaki§ powodow (zaspa, upadek, krzaki) narty i nogi poplacza si¢ na supet - bez
koniecznosci ich odpinania. Ja np. majac 180 cm wzrostu uzywam nart o dtugos$ci 185 cm (zamiast przepisowych
210 cm). Natomiast na dtugosci kijkdw nie ma co oszczgdzac - kijek o prawidtowej dlugosci pozwala na dobre
odepchnigcie sig i dzigki temu wydtuzenie kroku przy mniejszym zmegczeniu.

Buty powinny by¢ w miar¢ mozliwosci skorzane i siggajace za kostke (czgsto spotyka si¢ w sprzedazy niskie buty
sportowe o wygladzie butéw do joggingu). Dosy¢ dobre buty - ale niestety ze sztucznej skory, przez co sg ,,zimne" i
pekaja - produkuje czeska firma ,,Botas". Mozna je kupi¢ w sklepach sportowych w Czechach. Wybierajac si¢ na
narciarska wycieczke w teren (szczeg6lnie dtuzsza, kilkudniowa) trzeba pamigta¢, ze w butach od nart chodzi sig
niewygodnie. Dlatego warto zabra¢ ze soba ,,normalne" buty. W razie awarii sprzgtu lub nagtego pogorszenia si¢
warunkéw $niegowych (gwattowna odwilz, szczegdlnie na poczatku i koncu zimy, kiedy $niegu w ogole jest mato)
musisz by¢ przygotowany na skonczenie trasy pieszo. Dlatego ja zabieram do plecaka moje podstawowe buty
"Borelae". Takie buty duzo jednak waza, dlatego mozna zaryzykowac i zabra¢ jak najlzejsze buty. Dobrym
rozwigzaniem sg tzw. Sniegowce - wysokie, lekkie, ocieplane, w miarg nieprzemakalne i dosy¢ tanie, szczegolnie
jesli kupisz ja na promocji w supermarkecie.

Kijki najlepiej wybra¢ wtokna szklanego, sa lekkie i gigtkie.

...jak i off-road

Sporym problemem w warunkach polowych moze by¢ awaria sprzgtu. Najczgstsze problemy to:

zlamanie narty - praktycznie trudno temu zaradzi¢, mozna jednak zamontowac¢ listweg lub mocny kij po wierzchniej
stronie narty i probowacé jakos cztapac; najlepiej zrobi¢ to mocna tasma samoprzylepna na tkaninie ripstop (na
zimowe wycieczki zabierz calg rolke takiej tasmy - przyda si¢ w reperacji sprz¢tu, zalepianiu rozdar¢ w ubraniu czy
poszyciu namiotu); jednak tak prowizorycznie naprawiona narta moze postuzy¢ jedynie do ewakuacji

zlamanie kijka - dobierz odpowiedni patyk, wt6z go do $rodka kijka, zt6z kijek w cato$¢ i oklej go mocno ta§ma
wypadniecie, zagubienie lub peknigcie blaszki trzymajacej czub buta - zdarzylo mi sig to kiedy$ w Sudetach, jak
na zto§¢ w nocy i posrodku trasy - blaszka brzgkneta, strzelita i tyle ja widzialem; $niegu byto wtedy okoto dwdch
metrow, na dodatek §wiezego puchu i mars bez nart byt niemozliwy; przywiazatem jako$ but do narty trokiem od
plecaka i ruszytem dalej; dalsza czg$¢ nocy wspominam jako koszmar- narta bez przerwy przekrecala si¢ czubem do
dotu, co chwilg przewracatem si¢ i dostownie tonatem w zaspach; kiedy wreszcie dotartem do od$niezonej drogi,
mialem ochotg catowaé asfalt; od tej pory przywiazuj¢ blaszki do reszty wiazania i staram si¢ zabiera¢ jedna
zapasowa

Jesli nigdy nie jezdzites na biegdwkach, zacznij od prostej jednodniowej wycieczki, najlepiej po przygotowane;j
trasie. Staraj si¢ opanowac technike - najpierw stylu klasycznego, po6zniej tyzwowego. Nastgpnie mozesz sprobowaé
dhuzszej trasy, a pdzniej wybraé si¢ na kilkudniowa wyprawe off-road.

Narty sa wygodnym sposobem pokonywania przestrzeni, poniewaz jecha¢ niemal na azymut, nie przejmujac si¢
terenem - po wierzchu mtodnikéw, krzakow i kamieni, czyli w terenie niedostgpnym latem. Uwazaj jednak na
stromizny i starsze geste mtodniki - pod gateziami mlodych swierkéw moga by¢ puste "kieszenie" wypetnione
powietrzem. Wpadnigcie do takiej dziury moze skonczy¢ si¢ zlamaniem narty albo co gorsza nogi (wpadlem w taka



kiedy$ i wytazitem chyba ze dwadzie$cia minut; w tym czasie zdazytem niezle zmarzna¢). Uwazaj takze
przekraczajac strumienie - mozesz wpasé do wody i si¢ przemoczyc¢.

Orientacyjna tabela stosowania smaréw biegowych
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Objasnienie tabeli:

W tabeli zanaczono, jak zmienia si¢ smarowanie w zaleznos$ci od
temperatury oraz rodaju $niegu ($nieg zsiadty to taki, ktory lezyco
najmniej 30 godzin, $nieg stary to $nieg na granicy firnu czy lodu)

MILITARNE ASPEKTY WYKORZYSTANIA NART BIEGOWYCH

W zasadzie militarne wykorzystanie nart biegowych zblizone jest do ich turystycznego uzytkowania. Konieczne jest
jedynie zapoznanie si¢ z technikami poruszania si¢ skokami, czolgania sig, oraz prowadzenia ognia i rzucania
granatow recznych. Wazne bedzie réwniez maskowanie pozostawionych §ladow.

Poruszanie si¢ skokami

Przyjeta technika zalezy od pokrywy $nieznej. Jezeli $nieg jest twardy (typu gips) wlasciwe bedzie odpigcie nart i
poruszanie si¢ bez nich. Narty nalezy pozostawic, jesli pozwala na to zadanie (to znaczy przewiduje ono powrdt w to
samo miejsce). W przeciwnym razie biegnac trzymamy narty i kijki w jednej rgce, za$ bron w drugiej.

Jezeli natomiast $nieg jest gleboki 1 migkki trzeba poruszac sig nastgpujaco - lezac skuli¢ si¢ przykurczajac nogi rece
- pamigtajac o tym aby narty nie byly skrzyzowane za$ ich czuby rozchylaty si¢, w jednej re¢ce trzymajac kijki a w
drugiej bron po czym poderwac si¢ wykorzystujac kijki, szybkim sprintem przebiec wymagany odcinek i pas¢ na
$nieg, rozstawiajac narty na boki.



Czolganie na nartach
Tu tez czotga¢ mozna si¢ na dwa sposoby. Nie ma co si¢ rozpisywac, najlepiej pokaze to rysunek:

Marsz na czworakach z wykorzystaniem nart -
przewies kijki w dogodny sposob (np. zaczepiajqc o
pas lub oporzqdzenie), oprzyj przedramiona na
nartach chwytajqc dlonmi za wiqzania a nastepnie
oprzyj golenie na tylnej czesci nart; w tej pozycji

' przemieszczaj sie do przodu przesuwajqc
naprzemian lewq i prawq narte (cofaniu si¢ narty
zapobiegaj czubem buta); w plytszym Sniegu mozesz
opiera¢ kolana bezposrednio o snieg

Czolganie sie - w zasadzie nie rozni sie od czolgania
po ziemi, jednakze ciezar ciata oprzyj o narty i kijki
(Zeby ich nie pogubi¢ zaczep kijki kétkami na
czubach nart)

Najbardziej "techniczny" sposob czolgania sie na
nartach, jego wadq moze by¢ trudnosc w szybkim
powrocie do normalnej jazdy, z{oz narty razem,
przeloz petle nadgarstkowe przez nart a nastgpnie
zaloz kétka na czuby nart w ten sposob, aby kijki
skrzyzowaly sie; potoz sie na tej konstrukcji i
odpychajqc rekoma przesuwaj do przodu

Prowadzenie ognia

Z prowadzeniem ognia zwigzany jest sposob przenoszenia broni. Zalezy on od specyfiki zadania, a wigc gldwnie od
tego, czy poruszamy si¢ w stycznosci z nieprzyjacielem. Poniewaz jadac na nartach strzelec ma zajgte obie rgce
(pracujac kijkami), konieczne jest uzycie pasow nosnych. Trzeba pamigtaé, zeby bron umocowana byta statecznie a
jednoczesnie pozwalata na jej w miarg szybkie uzycie.

Ponizsze ilustracje dotycza prowadzenia ognia z pozycji klgczac i lezac. Strzelajac z pozycji stojacej pamigtaj o
pewnym oparciu - narty $lizgaja si¢ bardziej niz podeszwy.

Pozycja strzelecka lezqc bez nart -
wykorzystaj narty jako podpore
przeciwdzialajqcq zapadaniu si¢
ich w Snieg,; pamietaj, aby ustawi¢
narty tak, zeby nie zjezdzaly
podczas strzelania




Przyjmowanie pozycji strzelckiej
lezqc

z nartami - w zasadzie nie potrzeba
komentarza

Trzy sposoby strzelania kleczqc -
wybierz odpowiedni dla rodzaju
Sniegu. Pamietaj tez, Ze przy
strzelaniu z pozycji kleczqcej
mozna wykorzystaé kijki
narciarskie jako podpore
(improwizowany dwdjnog) do
broni. Trzeba je skrzyzowac i
polqczyé gorq petlami na
nadgarstki.

Rzucanie granatéw
Rzucanie granatow z pozycji stojacej czy klgczacej w zasadzie nie roznig si¢ od normalnych. Specyficzna jest
jedynie technika rzucania z pozycji lezace;j:

Lezqc przygotuj granat;

przykurcz nogi i opierajqc sie rekq bez
granatu

na polozonych na sniegu kijkach podnies si¢
do przykleku, po czym wstan dynamicznie
robiqc jednoczesnie zamach i rzu¢ granatem
natychmiast opadajqc z powrotem do lezenia




Zacieranie Sladéw

Slad narciarza jest tatwy do odroznienia i natychmiast identyfikowalny. Co wiecej uktadanie si¢ $ladow po
,kotkach" kijkow wskazuje kierunek marszu. Niestety narciarz pozostawia za soba zawsze ciagta linig §ladow i
praktycznie nie ma sposobu aby tego uniknaé¢. Trzeba pamigtac, aby grupa maszerowata zawsze po swoich §ladach
(w ten sposob unika si¢ dekonspiracji liczebnoS$ci oddziatu). Mozna sprobowac zatrzeé¢ §lady poprzez ciagnigeie za
ostatnim z grupy gestej galezi albo obciazonego kawatka tkaniny. Sposob ten nie jest jednak rozwiazaniem
wszystkich problemoéw: po pierwsze - galaz czy szmata zaciera wprawdzie §lad nart, ale pozostawia wlasny $lad i to
dosy¢ szeroki i gleboki; po drugie - w glebokim i mokrym $niegu calkowite zatarcie $ladu nart moze okaza¢ si¢
niemozliwe. Takie zacieranie moze si¢ sprawdzi¢ przy opadach $niegu, silnym wietrze i sprzyjajacym typie pokrywy
$nieznej. Trzeba pamigtaé, ze wleczenie za soba ,,wycieraczki" jest cigzka praca, dlatego grupa powinna w miarg
mozliwosci odciazy¢ ostatniego w szyku z czesci ekwipunku, ewentualnie czgsto go zmieniad.

Informacje dotyczqce wojskowych technik narciarskich zaczerpnatem ze Zrodet radzieckich i rosyjskich; jesti ktos
dysponuje instrukcjami US Army lub kanadyjskimi, prosze o kontakt.



