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Przygotowanie do sezonu narciarskiego

e Zadbaj o siebie! Najwazniejsze to zatroszczyc sie o swojg KONDYCJE, dobre samopoczucie |
ZDROWIE. Jak to zrobic¢?

o Trening. Odpowiednio wczesniej przygotuj swoje ciato, a przede wszystkim nogi do jazdy
na nartach. Mozesz to robi¢ w domu korzystajgc z filmikow i tutoriali dostepnych na
Youtube. Oczywiscie z gtowg i rozsgdkiem. Twoim celem jest tutaj: zmniejszenie ryzyka
kontuzji, utrzymanie odpowiedniego tempa jazdy oraz maksymalne wykorzystanie swojego
Czasu na stoku.

o Woda. Aby kontrolowac ilos¢ wypijanej wody dziennie ustaw przypominajke w telefonie,
zaplanuj nawadnianie w kalendarzu. Jest to bardzo wazne i przyda sie nawet po sezonie. W
naszym przypadku woda zwieksza wydajnosc¢ i wytrzymatos¢ podczas jazdy i zmniejsza
ryzyko powstawania skurczow.

o Suplementy i dieta. Dbaj o to co jesz i przyjmujesz. Zwieksz swojg efektywnosc i
odpornos¢ poprzez korzystanie ze zbilansowanej diety. Dostarcz swojemu organizmowi
odpowiednig iloS¢ witamin i mineratow. Na pewno sie odwdzieczy oraz wptynie na
pozytywne nastawienie i dobry humor na urlopie!

e Wybierz stosowny STROJ i SPRZET narciarski

o Narty. Dobierajgc odpowiednie narty, musimy wzig¢ pod uwage 3 istotne czynniki.

1) Nasz stopien zaawansowania (odpowiednia dtugosc nart) tzn.

dorosli poczatkujgcy- do wysokosci brody,

dorosli Sredniozaawansowani, zaawansowani- 15 cm ponizej wzrostu,

dzieci poczatkujgce- 3-5 lat do wysokosci piersi,

dzieci jezdzace- 15 cm ponizej wzrostu
2) Ulubiony styl jazdy (jazda krétkim promieniem skretu, jazda dtugimi tukami)
3) Preferencje co do rodzajow tras (stoki dobrze przygotowane, jazda poza trasami, trasy
nieprzygotowane)

Oczywiscie trzeba pamietac o przeznaczeniu nart. W razie pytan stuzymy pomocg!
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o Buty. To bardzo wazny element, muszg zapewni¢ nam komfort przez caty dzien na sniegu.
But musi by¢ idealnie dopasowany. Dla dzieci nie kupujemy butow na wyrost! Aby dobrac
but do nogi, zasiegnijcie porady w profesjonalnym sklepie, w bucie nalezy spedzi¢
przynajmniej kilkadziesigt minut przed zakupem. Nie sugerujemy sie markg, kazda firma
robi but pod inng stope. Twardos¢ buta (Flex) dobieramy do wagi i umiejetnosci.
Uniwersalna zasada doboru rozmiaru buta: w zatozonym i zapietym bucie, stojgc na
wyprostowanych nogach w kolanie, paluch powinien lekko dotykac konca buta. Po oparciu
piszczeli o jezyk i ugieciu nogi w kolanie, stopa lekko sie cofa - nie czujemy konca buta
paluchem.

o Kijki. To kolejny element wyposazenia narciarza. Dobieramy fapigc kij ,do géry nogami”
pod Sniezynkg. Postawiony w ten sposob na podtozu, tokie¢ powinien tworzy¢ kat prosty.

o Kurtka narciarska nie powinna krepowac ruchéw, dobrze jesli posiada wiele kieszeni (w
tym kieszonke na ski-pass w lewym rekawie), wentylacje, pas sniegowy. Zwrocmy uwage na
membrane (oddychalnos¢/wodoszczelnosd)- im wyzsza, tym zapewni lepszy komfort
uzytkowania. Dobry komfort zapewnig kurtki z membrang powyzej 5000mm. Polecamy
10000mm i wiecej. Pod kurtkg powinna sie znalez¢ dobrej jakosci bielizna termiczna
gwarantujgca nam komfort cieplny i odprowadzanie potu. Nie ubierajmy kilku warstw. W
zaleznosci od warunkow bielizna + golf oddychajacy zapewni nam komfort i swobode

ruchoéw.

o Spodnie - podobnie jak w przypadku kurtek, wazna jest membrana oraz wentylacja.
Nalezy zwroci¢ uwage na wzmocnienia na wysokosci wewnetrznej strony buta.

o Rekawice - obowigzkowy element stroju, zapewniajg nie tylko komfort cieplny, ale i
bezpieczenstwo. Muszg by¢ nieprzemakalne, dla zmarzluchow ciepte, a nawet posiadajgce
dodatkowe ,ogrzewanie”

o Kask - wazny element wyposazenia narciarza. Warto przymierzy¢ razem z goglami, tak aby
idealnie przylegaty do kasku. Bezpieczenstwo jest najwazniejsze.

o Okulary/Gogle- nawet jesli trafimy na brak stonca, nalezy uzywac gogli lub okularow.
Snieg odbija promienie stoneczne, nawet w pochmurny dzier. Ochrone oczu zapewniaja
okulary lub gogle (ktére dodatkowo chronig np. podczas opaddw Sniegu, silnego wiatru) z
filtrem UV. Dbajmy 0 swoje zdrowie!
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e Przygotuj sie do wyjazdu! Znamy wielu mitosnikow zatatwiania spraw przed wyjazdem na
ostatnig chwile, ale z doswiadczenia wiemy, ze kosztuje to mndostwo niepotrzebnego stresu i
czesto rodzi frustracje. Lepiej dodatkowg porcje adrenaliny zapewnic¢ sobie na stoku. Bardziej
pragmatycznie do pakowania podchodzg osoby podrézujgce z dzieCmi. Ale wiadomo, czasami
LISTA SPRAW zdaje sie nie mie¢ konca. Dlatego w trosce o bezpieczenstwo i udany urlop
trzeba wczesniej odhaczyc kilka rzeczy. Sg nimi:

o Zakwaterowanie. |le 0sODb, tyle potrzeb. W wiekszych osrodkach narciarskich istnieje
szeroka oferta apartamentdw i hoteli. Czym najlepiej kierowac sie przy wyborze? Warto
zZwréci¢ uwage na bliskos¢ stoku oraz miejsce zbidrki szkoty narciarskiej. Jest to tez scisle
powigzane z komunikacjg. Dostepnosc wyzywienia jest rowniez mozliwa wedtug preferendji
w zaleznosci od wyboru lokum (w wiekszosSci apartamentdw jedzenie przygotowuje sie
samemu lub korzysta z restauradji). Mozna podpytac jeszcze czy dany apartament/hotel ma
w swoim zapleczu odpowiednio duzg narciarnie z suszarnig oraz inne udogodnienia: znizki
na ski-pass, basen, spa, pokdj zabaw dla dzieci. Nie wszystkie apartamenty posiadajg
rowniez czajniki. Picie herbaty nie jest réwnie popularne jak picie kawy z ekspreséw. Trzeba
miec to na uwadze®

o Wybér szkoty narciarskiej. Odpowiednio wczesniej (najlepiej od razu po rezerwacji
zakwaterowania, by mie¢ gwarancje terminu) wybierz sprawdzong szkote narciarska dla
dzieci. Jesli nie masz odpowiednich kwalifikacji nie ucz dzieci na wtasng reke. Przyniesie to
wiecej szkody niz pozytku. Szkota Narciarska Snow Riders juz od 11 lat prowadzi zajecia we
wioskich oraz austriackich osrodkach alpejskich. Zajecia prowadzg doswiadczeni polscy
instruktorzy. Podczas gdy rodzice mogg rozkoszowac sie urokami narciarstwa, dzieci sg pod
doskonatg opieka i doskonalg swoje umiejetnosci.

o Wyzywienie/ dostepnosc restauracji na miejscu. Podobnie jak przy wyborze hotelu jest
to kwestia indywidualna jednak warto przed wyjazdem sprawdzi¢: czy kuchnia wybranego
apartamentu jest odpowiednio wyposazona, hotel umozliwia wybor positku
bezglutenowego, godziny podawania positkéw (wtoskie kolacje mogg trwac do 3 godzin®!),
odlegtos¢ do najblizszej restauracji, a takze spisa¢ nazwy restauracji najbardziej polecanych
np. w Tripadvisorze.

o Przeglad dokumentow: ubezpieczenie (wazne, zeby zawierato rowniez OC), ski- passy
(mozna zamowic online i odebrac na miejscu), karta NFZ, wazny dowod/paszport,
gotowka/karty ptatnicze. Jest to chyba najwazniejsza sprawa gwarantujgca nam spokgj i
poczucie bezpieczenstwa.

o Komunikacja na miejscu: sprawdz czy w miejscowosci lub do osrodka narciarskiego, do
ktorego sie wybierasz kursujg ski-bussy lub pociggi. Nie wszedzie dojedziesz samochodem.

o Inne udogodnienia: zastanow sie czy chcesz ciekawie spedzi€ czas ,po nartach”. Przejrzyj
oferty Apres-ski, zobacz co mozna robi¢ w okolicy, jakie ciekawe miejsca odwiedzic. Jesli
jednak planujesz wytgcznie odpoczywad, na pewno pomogg Ci w tym oferty odnow
biologicznych i spa. ,Urlopuj” jak lubisz!
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e Przejazd (samochodem). WiekszoSC 0sob wybierajgcych sie na narty do Wtoch czy Austrii
korzysta z podrdzy samochodem, anizeli samolotem. Po pierwsze, z samolotem wigze sie
bagazowy limit, po drugie na miejscu z lotniska trzeba jeszcze przeprawic sie do migjscowosci, w
ktorej mieszkamy. Dlatego wybierajgc samochod jestesmy bardziej elastyczni i niezalezni.

o Aby podr6z samochodem przebiegata gtadko i bez przygdd pamietajcie 0: oponach
zimowych, tancuchach, wyposazonej apteczce, wykupieniu winiet (Czechy, Austria,
Szwajcaria; mozna to zrobi¢ wczesniej online), ptatnych bramkach na autostradach (Polska,
Wtochy), zabraniu prawa jazdy i sprawnym (najlepiej po przegladzie) samochodzie.

o Jezeli podrozujecie z najmtodszymi zastanowcie sie czy nie wykupi¢ po drodze dodatkowego
noclegu i przede wszystkim upewnijcie sie czy: macie odpowiedni zapas jedzenia, przekasek
na droge, dzieci wziety ze sobg turystyczne gry, zabawki, przytulanki, samochodziki, lalki,
ksigzeczki, kolorowanki, elektroniczne wspomagacze i inne gadzety ratujgce zycie w
trudnych momentach©Pamietajcie tez o postojach! O ile starszaki Wam o tym na pewno
przypomng, maluchy juz niekoniecznie®

e Dobry humor +pozytywne nastawienie+ rozsgdek= UDANY URLOP
Choc jestescie Swietnie przygotowani, spakowani po brzegi i wydaje sie Wam, ze nic Was nie
zaskoczy, po drodze oraz na miejscu mogg wydarzyc sie rézne sytuacje. Nawet jesli, ztapaliscie
gume, dzieciaki po drodze daty Wam sie we znaki, na miejscu okazato sie, ze Wasza rezerwacja
sie zawieruszyta i hotel nie ma wolnych miejsc...Kazda sytuacja nie jest bez wyjscial Potraktuijcie
ja jako lekcje, anegdote ktorg po powrocie bedzie opowiadaé znajomym. To tylko maty urywek
Waszych wakacji. Jestescie w gérach na urlopie, stonce Swieci, gra muzyka... czy moze byc

pieknigj?
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