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WSTEP.

Coraz bardziej rosngce zainteresowa-
nie dla zimowego sportu nie jest modg —
jak twierdzg naiwni. Jest to raczej wynik
wielkiej tesknoty za Swiattem i Swiezem
czystem powietrzem. Jest to ucieczka z
miast, lezacych w dolinach peinych dymu
fabrycznego i niezdrowej mgty, do gor,
swobody i wolnosci.

Kto raz zjedzie biatym lesnym odcin-
kiem zawrotnym pedem wstrzymujacym
dech w piersi, a uszy wypiesci charakte-
rystycznym szelestem desek sungcych po
$niegu, ISnigcym tysigcem koloréw i pod-
patrzy krolowe-zime na krysztatowym
tronie, nauczy sie kocha¢ przyrode zimo-
wag i stanie sie naprawde ciatem i duszg
narciarzem.

Dla wstajgcych rano, przyroda posia-
da duzo niespodzianek. Warto zrezygno-
wac z dhugiego spania i wyjecha¢ wczes-
nym rankiem w gory. Zobaczycie wstajg-
cy dzien, otrzasajacy sie ze snu i wyciera-
jacy niby mate dziecie, oczy zaspane, pia-
stkami $Sniegu. Z za okolicznych gor wyta-
nia si¢ zwolna czerwony odcien stonca.
Pomato wysuwa sie rozpalona do biatos-
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ci tarcza stoneczna, coraz wyzej i wyzej.
Gieboka cisza sptynie niby balsam ozyw-
czy na przewrazliwione nerwy. Ptuca wy-
petnig sie Swiezem i czystem powietrzem.
Oczysci sie dusza, zbrukana w Kkorycie
zycia i staniecie si¢ jacy$ inni, lepsi... Ja-
ka$ przedziwna rado$¢ wypelni wasze
serca i ustyszycie nieznany Spiew wielkich
i zimnych napozér goér. Przekonacie sie
wtedy, ze przyroda w zimie nie umiera,
ale zapada w stodki sen.



l.
Sprzet narciarski.
Narty.
Deski wyrabia sie z drzewa.

Kazde drzewo (rys, 1 A) skfada sie
z 2-ch zasadniczych cze$ci: Twardej i ge-

JAOro

Ryé. 1. koro.
A: Przekrdj drzewa A
B: Drzewo liche
C: Drzewo $rednie
D: Drzewonajlepsze CZZzZa C
E : Przekréj profilu

deski

F : Przekroj profilu e

deski do skokow

stej, zwanej jadrem i mniej twardej, zto-
zonej z pojedynczych grubych warstw
widknistych zwanych zytami, narastaja-
cych dookota jadra.

llo$¢ zyt jest zalezna od ilosci lat. Im
er*zewo jest starsze, tem wiecej posiada
zyt.



Na nariy wybiera sie drzewo specjal-
nie twarde — bez sekow — z zytami row-
nolegtemi.

Najlepsze deski wyrabia sie z jadra.
Bardzo dobre sg tez deski wyrabiane z
drzewa sgsiadujgcego z. jadrem. Naj-
gorsze sg deski wyrabiane z drze-
wa sgsiadujacego bezposrednio z kora.
Deski te sag wprawdzie tanie, ale predko
sie tamia.

Narty wyrabia sie¢ z gorskiego jesio-
nu, buku, jaworu i klonu. Najlepsze sg
hickory. Jest to drzewo kanadyjskiego
orzechu. Zyty, zwane tez stojami, sg geste
i rownolegte. W ostatnich czasach wyra-
biajg deski z akatu. Drzewo to ma bardzo
duzo zalet. Jest tansze i w zupetnosci mo-
ze zastgpi¢ hickory, ktére sg drogie i ciez-
kie.

Narty wybiera sie wedtug; 1) wielkos-
ci i wagi ciata, 2) terenu i sposobu jazdy.

Reguty jest, ze diugos¢ desek nie po-
winna przekracza¢ wysokosci narciarza
z wyciagnieta reka, az do jej przegubu.
Wedtug nowej szkoty deski krotsze sg lep-
sze, niz dhugie.

W terenie ciezszym (gory skalis-
te skapo pokryte Sniegiem) i do tu-
rystyki, alpinizmu i skijéringu uzywa sie
desek  specjalnie silnych i szerokich
(6Y2— 8 cm.).

Do skokdw uzywa sie desek ciezkich,
szerokich (5 — 6 cm.). Powiechrznia $liz-
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gania jest zaopatrzona row.kami. Ilo$¢ tych
waha si¢ od 2— 3 (Ry¢. 1'F).
Zawodnicy uzywajg do biegébw desek

Ryé¢. 2.

Od lewej:

Deska z metalowemi kan-
tami.

Deska z pasami foki.

1. Nosek — stupek wysta-
jacy z przodu deski, gru-
bosci okoto 1—5 cm.

2. Stopka, najwezsza i naj-
grubsza czes¢ narty, na kt6-
rej przytwierdza sie wig
zanie.

3. Pietka, zgrubiona czes¢
na samym tyle deski.
Przéd narty:

Cze$¢ od stopki do konca
noska.

Tyt narty:

Cze$¢ od stopki do pietki.

dtugich, wazkich(5 — 6 cm.). Nazywajg
sie biegdwkami i sg bardzo lekkie. Zyly
zbiegaja sie rownolegle parabolami w

7



szpicach nart. Dlatego tez deski te jada
bardzo szybko.

Poczatkujacy nigdy nie kupuje sam
desek. Zawsze jest lepiej poradzi¢ sig dos-
wiadczonego narciarza.

Dla poczatkujagcych nadajg sie deski
krotkie. tatwiej im bedzie operowac des-
kami temi na S$niegu.

Kilka cyfr dobrej, normalnej narty

Grubo$¢ narty w miejscu, gdzie przy-
twierdza sie wigzanie wynosi okoto 3 cm.

Diugo$¢ zgrubienia, zwanej stopka,
wynosi okoto 30 cm.

Woygiecie deski nie powinno by¢ row-
nomiernie grube. Z miejsca najcienszego,
wynoszacego okoto 5 mm. wygiecie zwol-
na staje sie grubsze i dochodzi do miejsca
najgrubszego, wynoszacego okoto 7 mm.
Linja wygiecia powinna by¢ harmonijna i
niewymuszona. Wygiecie konczy sie nos-
kiem.

Odlegtos¢ noska od poziomu, na kto-
rym stoi deska (jest to prostopadta popro-
wadzona od noska do poziomu deski) nie
powinna przekracza¢ 12 cm.

Pozatem deski zblizone do siebie po-
wierzchniami $lizgowemi powinne sie na-
krywac.

Desek malowanych tak, ze zyt nie wi-
da¢, nie kupujcie. Oszuka¢ sie bowiem
mozna tatwo.

Przy kupnie nalezy deske oglada¢ z



boku. Zyty péwdnne tez tutaj by¢ réwno-
legte i nie wybiega¢ z drzewa.

Deski wyrabia sie na ptasko lub na
wypukto. Forma desek bywa rozmaita.
Dla ochrony ptaszczyzny $lizgania, zaopa-
trzg sie je ostatnio w metalowe Kkanty.
Jest to ostatni krzyk doskonato$ci w dzie-
dzinie narciarskiej. Wiadomg bowiem rze-
czg jest, ze tylko ostokanciaste deski da-
ja pewny kierunek jazdy. Kanty te wyra-
bia sie¢ z mosigdzu, duraluminium. [RyC. 2).

Wjiagz anie.

Kazdy narciarz chwali swoje wigzanie.
Przyzwyczajenie bowiem jest drugg natu-
rag. Chodzi tylko o to do jakiego wigzania
jest najlepiej sie przyzwyczajic. Mamy bo-
wiem tyle odmian, ze poczatkujgcemu
trudno sie zorjentowaé, Od najbardziej
prymitywnych, uzywanych na pétnocy, do
najbardziej skomplikowanych, alpejskich,
skfadajacych sie z catego szeregu sprezy-
nek, Srubek i paskow.

Zadaniem wigzania jest przenie$¢
ruch nogi kierujgcaej, na deske.

Wigzanie musi by¢ silne i masywne,
dostosowane do terenu i sposobu jazdy
i doktadnie przylegajagce do butdw.

Na nasz teren nadaje sie najlepiej wig-
zanie rzemienne Huitfelda. Wigzanie to
jest dwojakie: wierzchnie i spodnie.

Wierzchnie — szczeki przySrubowuje
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sie zwyczajnie eto deski (Ry¢..3). Spodnie
— szczeki wchodzg w drzewo.

Wigzanie Huitfelda sktada sie z ze-
laznych bokéw, ktére zapomocag S$rub

Ryé¢. 3.
Po lewej stronie od gory: Pasek na przod buta. —
Paski na tyl buta. — Sprzaczka Jordella, typ norw.,

zastepujaca pasek tylny.
Po prawej stronie od gory: Wiazanie Huitfelda wierz-
chnie i spodnie. — Podwojna sprzaczka Attenhofera.
Zwykta sprzaczka Attenhofera.

przytwierdzamy z géry do deski, w $rod-
kowej jej czeSci. Od bokéw biegnie
do tytu podwdjny, silny rzemien, ktory
zapomocg zwyczajnej sprzaczki mozna w
kazdej chwili skroci¢ lub przedtuzy¢. Rze-
mien zamyka sie zapomocg opatentowanej
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Sprzaczki Hofer-Elefsona, obejmujac siime
obcas buta. Szpic buta, ktéry wchodzi
miedzy baki przytrzymujemy zwyczajnym
paskiem, przechodzagcym przez specjal-
ne otwory, znajdujaace 9ie w gbrnej czes-
ci bakdw.

Pod butem umieszczamy podkiadke
blaszang lub z specjalnej masy, przytwier-
dzong gwozdzikami do deski.

But w osi ruchu musi by¢ pewnie za-
pomocg wigzania z deskag zigczony, aby
kazdy ruch nogi i deski byt solidarny.
Niedopuszczalnem jest, aby but poruszat
sie na lewo i naprawo. Jedynie pieta jest
wolna i w pewnych granicach moze sie
porusza¢, zataczajagc wzdtuz osi jazdy tuk
0 promieniu czesci buta od obcaséow do
zelaznych bokow.

Wigzanie Hnitfelda jest tanie, a zni-
szczong cze$¢ tatwo mozna zastgpi¢ czes-
cig nowg. Pozatem wigzanie to ma jesz-
cze te zalete, — bardzo wazng dla po-
czatkujgcych — ze w razie upadku, rze-
mien zawsze naciggnie sie, oswobodzajgc
noge, co uchroni od niebezpiecznego wy-
padku. Tej zalety wigzania zelazne nie
posiadaja.

Przy kupnie wigzania wybiera¢ ba-
ki posiadajgce otwory na paski, zaopa-
trzone w mosiezne ochraniacze. Czesto
sie bowiem zdarza, ze otwory te sg ostre
i wskutek tego przecierajg pasek i skore
butdbw. Ostre otwory mozna spitowaé na
okragto.
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Inne wigzania.

Wigzanie dtugorzemienne Huitfelda
— przewaznie dla skoczkdw.

Wigzanie Batata m— spotyka sie tylko
w wypozyczalniach nart. Wigzanie to moz-
na do kazdego buta dopasowaé, Do tu-
rystyki sie nie nadaje.

Wigzania Bilgeri‘ego uzywajg nar-
ciarze, ktorzy opanowali zupetnie tech-
nike jazdy, w Alpach i w gorskim terenie,
do jazdy sztucznej. Jest to wigzanie ze-
lazne.

Zawodnicy do$¢ czesto uzywajg wig-
zania Schustera, ktére jest potaczeniem
Huitfelda z Bilgerim. Wigzanie Schustera
ma dtugi rzemien z sprzaczka Hofer-Elef-
sona i patentowang sprezyne w szpicu,
wyzyskujacg catkowicie energje miesnio-
wg w chodzeniu i w biegu.

Wigzanie szwajcarskie Attenhofer-
Alpina w kazdej chwili mozna dopasowac
do kazdego buta bez robienia nowych
dziur na $ruby, w desce. Patentowana At-
tenhofera podwojna sprzaczka i pierwszo-
rzedny rzemieri Batata mowig za siebie.

Wiazania dla zawodnikéw to: Ottar
Bindin, (bez rzemienia) Bergendahl, Bror
With, Otar Piene, Greswig, Hang.

K ijki.

Kije wyrabia sie z bambusu, tonkinu i
jesionu. Powinne by¢ lekkie i silne.
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Gorng cze$¢ kija okrywa sie skérza-
ng, gumowg albo korkowg glowicg zao-
patrzong w pasek na reke, (Ry¢, 4),

Czesto zdarza sig, ze pasek na reke
jest waski i ze stabej skory, a nawet cza-

Ry¢. 4.
W kolumnie lewej od géry: Glowica z p«tla. —
Talerzyk S$niegowy. — W kolumnie S$rodkowej od
gory: Talerzyki i grot kijka. — W prawej kolumnie
od goéry: Rekawice. — Okulary alum. na $nieg.

sami ze zwyklego sznura. Jest to niewy-
godne, bo podczas jazdy sznur uciska re-
ke. Przy kupnie wiec zwaza¢ na to, aby
pasek ten byt szeroki na 2—3 cm. i z do-
brej, silnej i miekkiej skory.

Dolna cze$¢ kija jest zaopatrzona w
zelazny pierscien z ostro zakonczonym
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grotem; Na jakie$ 15 cm. od ,,szpica" znaj-
duje sie talerzyk sniegowy, ktory zapobie-
ga zapadaniu sie kijka w $nieg. Najlepsze
talerzyki sg z trzciny gesto przeplatanej
skorg. Srednica okoto 15 cm.

Czesto owija sie wezty kijow bambu-
sowych i tonkinowych kolorowym, cien-
kim drutem. Kij taki jest silniejszy i tad-
niejszy.

Dtugo$¢ kija powinna normalnie sie-
ga¢ do ramienia.

Kupujcie Kijki bambusowe biate i
gtadkie! Bambus ciemno-zotty, z duzemi
wyztobieniami przy kolankach jest lichy.

Smarowanie nart.

Jesli $nieg jest mokry, lepi sie do de-
sek. Deski stajg sie ciezkie. Jedynym
Srodkiem przeciwko temu sg specjalne
smary, ktéremi powleka sie powierzchnie
$lizgania nart.

Smary posiadajg duzo tluszczu, a na-
niesione na deske czynig jg odporng na le-
pienie sie $niegu. Pozatem zmniejszaja
tarcie do minimum, zwiekszajgc tem sa-
mem szybkos$¢ jazdy.

Smary mamy taka ilo$¢, ze nawet do-
$wiadczonemu narciarzowi trudno sie w
nich wyzna¢. Kazda firma reklamuje swoj
smar jako najlepszy. W praktyce jednak
okazuje sie, ze tylko niektore spetniajg
swoje zadania.
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W braku smaru mozna uzy¢- zwykiej
Swiecy parafinowej. Ta jednak bardzo
predko sie wyciera.

Sa tez specjalne smary do podchodze-
nia. Smarem tym smaruje sie deski tylko
w tym wypadku, gdy podczas tury mamy
dtuzsze, przykre wzniesienia.

Dobry narciarz nigdy nie jest zalez-
ny od $niegu’ Zawsze potrafi przystoso-
wac swoje deski do odpowiednich warun-
kow,

Smarowanie jest wielkg sztuka. Za-
wodnicy majg nawet swoje tajemnice. Ro-
big r6zne mieszaniny, smarujac innym
smarem przod desek, innym tyt, a.innym
Srodek. Poczatkujacych jednak to sie nie
tyczy. Dla nich wystarczag dwa rodzaje
smaréw: na zjazd i wystep.

Wedtug nowej koncepcji smarowania
nart, powinno sie uzywac¢ smaréw uniwer-
salnych. Upraszcza to, zwilaszcza poczat-
kujagcym caty zawity proceder starej me-
tody smarowania desek.

Smary uniwersalne posiadajg nast.
cechy:

1) Sa odporne na Scieranie i wobec
tego nie potrzeba osobnego smarowania
na podkiad.

2) Przy podejsciach podtepiajg $nieg,
utatwiajgc tern samem podejscie, réwno-
cze$nie przy zjezdzie nie hamujg — jak
smary podejsciowe — lecz przyspieszajg
zjazd.
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3) nadaja sie prawie na wszystkie ga-
tunki $niegu. Na $nieg Swiezy lub puszys-
ty smaruje sie cienko, na mokry i rézne
gatunki zlezatego, $niegu zmarznietego,
smaruje sie grubo.

Takim bardzo dobrym smarem uni-
wersalnym jest Hang-Uniwersalny.

Dla starszych pan i panow, ktérym
nie zalezy na szybkiej jeZzdzie, zamiast
smaréw, polecam pasy foki. (Ry¢. 2). Sg to
dtugie kawatki futra foki, ktore mozna
przytwierdzi¢ na stale, badz tylko czaso-
wo do spodniej powierzchni $lizgania, wio-
sem do tytu. Przy zjazdzie wcale to nie
przeszkadza, bo jedzie sie z wtosem, a fut-
ro jest gtadkie. Komu zalezy na szybkiej
jezdzie, moze w kazdej chwili pasy foki
zdjac.

Pod gore oddajg pasy foki nadzwy-
czajne ustugi. Umozliwiajg szybki wystep
i zapobiegajg $lizganiu sie w tyt. Pod wios
goyviem deska w zaden sposéb nie zje-

Zie.

Jak nalezy smarowac?

Dobrze zakonserwowang deske kia-
dziemy ptaszczyzng $lizgania do goéry i na-
nosimy rozgrzany smar w przeciwnym
kierunku jazdy. Rowek nalezy doktadnie
wysmarowac! — Nastepnie wycieraczem
albo zelazkiem — w najgorszym razie sta-
rym goragcym nozem — prasujemy w Kie-

16



runku jazdy, aby roztopiony smar wnikt
dokfadnie w pory drzewa.

1<«W ten sposéb nasmarowana deska,
gdy wyschnie nie chwyta mokrego $niegu
i jedzie z najwiekszg szybkoscia.

Przykazania dla poczatkujacych.

Smarowaé zawsze na miejscu po zba-
daniu $niegu!

Pamietajcie po skonczonej turze,
gdy wchodzicie do schroniska, czy do
cieptego miejsca, oczysci¢ doktadnie bu-
ty, deski i wigzania.

Nigdy nie stawiajcie desek w cieptych
miejscach szpicem do goéry! Stopiony bo-
wiem $nieg wnika w pory drzewa i wsku-
tek ciepta zaczyna parowac, a deska traci
swoj ksztatt. Pozatem pod deska tworzy
sie katuza ze stopionego $niegu, a tyt narty
stojac w wodzie, nasigka. Gorszy jest epi-
log, bo gdy po odpoczynku wyjdziecie na
mroz, deska mokra zamarznie, stanie sie
kruchg i tatwo sie ztamie. Stawiajcie des-
ki raczej szpisem w dét, aby stopiony
$nieg mogt swobodnie sptynaé.

Konserwacja.

Na lato deski sie konserwuje. Skro-
baczkg zdziera sie¢ z deski pozostaty smar,
a nastepnie czysci si¢ doktadnie ,Cdas
papierem".

Przygotowujemy mieszaning nafty z
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olejem Inianym (w stosunku 1:2) albo sos-
nowy surowy ter, do ktérego — o ile nie
jest ciekty w razie zwyktego zagrzania
— dodajemy nieco terpentyny lub aceto-
nu. Mieszaning tg smarujemy ptaszczyzne
$lizgania, tak dtugo, dopoki nie wniknie
w pory drzewa. Proces ten powtarzamy
az do stanu nasycenia. Tak spreparowang
deske wystawiamy na storice. Po wysch-
nieciu, deska staje sie silng, sprezystg i do-
brym podkiadem pod smar.

Grzbiet deski t. j. gorng czes¢ prepa-
rujemy pokostem.

Przez lato konserwuje sie deski kil-
ka razy w odstepach 2-3 miesiecy.

Deski przechowujemy przez lato,
sktadajac je powierzchniami $lizgania do
siebie; w miejscach zupeinego zetkniecia
(t. j, na koncu i w gbrze przed szpicem)
zwigzujemy sznurkiem lub paskiem, a w
miejscu najwiekszej luki (t. j. tam, gdzie
wigzanie) umieszczamy deszczutke o sze-
rokosci jakich$ 5 cm. Miedzy szpice desek
wkiadamy specjalng deszczutke — 24 cm.
dtugg zwang rozszczepem. W ten sposdb
naciggniete deski nie tracg swego ksztat-
tu.

Rece wysmarowane smarem obmywa
sie benzyng i wazeling.

G arderoba narciarza.

Buty. (Ry¢. 5). Najwazniejszg czescig
garderoby sg buty. Przy kupnie nalezy
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wybiera¢ buty w najlepszym gatunku i
najdrozsze, wedlug powszechnej zasady,
ze najlepszy nawet but, jest w uzyciu za-
ledwie dobry.

Im but ma mniej szwow, tern lepiej.

Ostatnio wyrabiajg buty z jednej
czesci skory, z silng podwdjng podeszwa,
matemi dziurkami na sznurowadto, z sze-
rokim jezykiem wszytym az na wierzch
buta i filcowym manszetem, ktory doktad-
nie obejmuje noge i nie pozwala na dosta-
wanie sie Sniegu do wnetrza butéw. Do-
bre ustugi oddaje specjalne sznurowadto
Bilgerfego, $ciggajace bucik i zamykajace
sie na patentowang sprzaczke. Na sznu-
rowadto to przychodzi jeszcze drugi zew-
netrzny jezyk, zapinajacy sie na goérze
paskiem. Z obu stron podeszwy umiesz-
cza sie metalowe ochraniacze, ktore zapo-
biegajg ocieraniu sie skory o boki.

Co do formy buta, najodpowiedniej-
szym jest system firiski Pjaza.

Kto chce jednak robi¢ dalekie, ciez-
kie tury i zmuszony jest nosi¢ deski kilo-
metrami przez kamienie, okryte lodem
i zmarztem $niegiem, dobrze zrobi, jesli
sprawi sobie pare dobrych turystycznych
butéw, silnie okutych.

Kto nie moze sobie jednak sprawi¢ tu-
rystycznych butdw, moze zadowoli¢ sie
zwyktemi, zelaznemi ochraniaczami, kto-
re przytwierdza sie pod buty, aby te sie
nie $lizgaty. Dla poczatkujgcego nie ma to
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wiekszego znaczenia, bo do wysokich gor
pokrytych lodem napewno nie pojdzie.

Buty wyrabia sie z wolowej skory,
boksu i juchtu (Nanson).

Konserwacja butéw. Zupetnie nie-
przemakalnych butéw nie ma. Predzej czy
pOzniei but zacznie przemakac.

Wiekszos$¢ narciarzy smarnie buty
zbvt czesto olejem, nie zdajgc sobie' zu-
petnie sprawy, ze skora na tem ucierpi.

Preparowanie skéry nalezy scisle od
jej jakosci, Najleniej uczy w tym wypadku
doSwiadczenie. Oto sposéb, ktéry nie mo-
ze zaszkodzi¢: Do buta wlewamy roztwor
12 kg, mydta (mydio, w ktorem jest jak
naimniej sody) w wodzie. Woda poczesci
wyparuje, poczesci wraz z mydiem wej-
dzie w pory skory. Po trzech dniach pozo-
statos¢ wylaé¢ i zwolna suszyc.

Tak spreparowany but nacierany
garbnikiem. Nastepnie smarujemy wierzch
tranem, oleiem Inianym lub specjalnym
smarem do butéw. Podeszwy zapuszcza-
my pokostem.

Jeszcze raz podkreSlam, ze zbyt
czesto smarowac nie wolno!

Przy kupnie smaru zawsze trzeba po-
da¢ kupcowi jakos$¢ skory.

Twardg skére mozna czasami smaro-
wac olejem, aby zmiekia.

Smarowaé nalezy zawsze zapomoca
palcow. Dokladnie smar rozciera¢, aby
wnikt w pory skory, Operacje te powtarza
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sie tak diugo, £¢ skora bedzie zupeinie
nasycona. W ten sposéb konserwujemy
wszystkie czesci skorzane, jak wigzanie,
rekawice i t. d.

Uwagi dla poczatkujacych.

Uwazajcie w pociggach, abysScie nie
spalili butéw o rury centralnego ogrzewa-
nial

Gdy wchodzicie do cieptego miejsca,
dokfadnie oczysci¢ buty na sucho!

Buty suszcie w miejscu nie bardzo
cieptem, wypchawszy je wprzod sianem
lub papierem,

Podczas lata buty konserwuje sie i
wkitada na kopyta.

Odziez.

Bielizna powinna by¢ z najlepszego
materjatu bawetnianego. Dobra jest tez
bielizna z cienkiego trykotu.

Na bielizne ubieramy ciepte ubranie
z gladkiego, gesto tkanego materjatu wet-
nianego. (Ry¢, 6).

Bardzo praktycznym jest kréj nor-
weski, odpowiadajacy naszym warunkom
ilimatycznym. Sktada sie z diugich i sze-
rokich spodni, wchodzacych do butéw
i z bluzy zapietej pod sizyja.

Kostjum ten posiada odpowiednig
ilos¢ kieszen — wszystkie do zapinania m—
ktére na wycieczkach swojg zawartoscia
sowicie wynagradzajg narciarza. Kolor
sukna zwykle eiemno-granatowy.
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W razie braku specjalnego ubrania
mozna uzywa! zwyktego ubrania robocze-
go lub turystycznego.

W wysokich goérach, gdzie czesto hu-
la wiatr, dobre ustugi oddaje wiatrowka.
Materjat powinien by¢ dobry i cienki. Za-
daniem wiatrowki bowiem jest powstrzy-
mac¢ pierwszy napér powietrza I ochroni¢
ubranie przed $niegiem.

Zasadg jest, ze |lepiej ubra¢ kilka
sztuk cienkiej odziezy, niz jedng gruba.
Miedzy poszczegblnemi czeSciami odzie-
nia sg bowiem warstwy powietrza, ktore
wysmienicie izoluja, W razie gorgca moz-
na w kazdej chwili wierzchnig ’ odziez
zdjac.

Podczas jazdy nie uzywajcie nigdy
sweatru! — Niebezpiecznie w goérach sie
spoci¢. Sveater nosi sie zawsze w plecaku
i tylko na odpoczynkach, ewentualnie w
nieopalonych schroniskach spetnia swe
zadanie.

Na nogi wktada sie cienkie, bawetnia-
ne skarpetki. Na to wcigga sie 1 lub 2 pa-
ry wetnianych, grubych. Noga musi bo-
wiem dobrze leze¢ w bucie.

Najlepsze skarpetki sg wyrabiane z
koziej wetny. Skarpetki te sprowadza sie
az z Norwegji i dlatego sg drogie. (Ry¢. 7).

Komu sie nogi pocg, niech wsypie do
skarpetki ryzowg maczke albo zwykty
puder.
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Ry¢. 5., 6., 7. i 8.
Od lewej, w kolumnie gdrnej: Narciarka norw.—Ochra-
niacze na uszy. — Piz-Palu narciarka. — W kolumnie
srodkowej : Wiatréwka, bluza narciarska. — W ko-
lumnie dolnej : Spodnie, but, skarpetka, owijacze.
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Stare odmrozki smaruje sie jeleniem
tojem albo wazeling.

Nakrycie gtowy. Bardzo praktyczna
i ciepta jest czapka z daszkiem kroju nor-
weskiego, z granatowego, lekkiego ma-
terjalu wetnianego. Podczas wiatru i sil-
nego mrozu mozna Klapy spusci¢ na uszy
i zawigzac¢ pod broda. (Ry¢, 8).

Piz-Palu-narciarka z welny, lekka
i ciepta dobra dla zawodnikéw i turys-
tow.

Ochrona przed deszczem. Poczatku-
jacy narciarz napewno pierwszy raz o tem
styszy, aby w zimie padat deszcz. Zima jest
przeciez na to, aby padat snieg! — A jed-
nak czesto zdarza sie w gorach natrafic¢
na taka ulewe, ze trudno sobie wyobra-
zic.

Ubrania szyte z nieprzemakalnej ma-
terji nie nadajg sie, bo narciarz sie spoci
i bedzie tak samo mokry jak gdyby stat
na deszczu. Najlepiej w takim wypadku
udaé sie do schroniska, a gdy takowego w
danem miejscu niema, schowaé sie pod
nieprzemakalng ptachte i deszcz przecze-
kac.

Ochrona oczu. W gorach lezacych
wysoko ponad poziomem morza, powie-
trze jest rzadsze, a promienie stoneczne
zalewajg zasniezong powierzchnie. Snieg
odbija te promienie, a narciarz widzi ra-
zacg biato - niebieskawg ptaszczyzne.
Wszystko dokota wydaje sie jasno - nie-
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bieskawg réwning i nie mozna rozpoznac
wzniesienia. Narciarz zjezdza i niespo-
dziewajac sie doliny czy pagoérka traci
rownowage | pada. Aby temu przeciw-
dziata¢ powinien narciarz zaopatrzy¢ sie
w okulary (RyC. 4), specjalnie na $nieg.
Okulary te podobne do motocyklowych,
szczelnie przylegajg do twarzy, a $nieg
podczas zawieji nie prészy w oczy.

Ochrona rgk. Poczatkujacy bardzo
czesto pada, zanurzajac rece do $niegu.
Dlatego powinien oprocz zwyktych reka-
wic wetnianych, pieciopalcowych, ubiera¢
drugg pare z jednym palcem. Rekawice
te s zrobione z nieprzemakalnej materji,
siegaja powyzej przegubu, a cza&em az do
tokcia. W handlu sg tez rekawice skorza-
ne.

Pozatem do garderoby narciarza na-
lezg norweskie pstre owijacze Pjaza do
owijania diugich spodni na buty.

Kto ma pienigdze moze w kazdym
sklepie ze sportowym sprzetem uzupet-
ni¢ swojg garderobe wedtug upodobania.

Ochrona twarzy. Niema doskonatej
masci, chronigcej skore przed storicem
i refleksami $nieznemi w rzadkiem po-
wietrzu. Jedne sg lepsze, drugie gorsze.

Najlepiej jest uzywac zwyktej maski
sukiennej z otworami na oczy. Smiesznie
wprawdzie to wyglada, kiedy narciarz
z maska na twarzy przebiega $niezng po-
wierzchnie, ale gorzej jest, kiedy po skon-
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czonej tufze przez kilka tygodni musi cho-
dzi¢ z oszpecong twarzg. Zwiaszcza Kko-
bieta.

Bezposrednio przed turg nigdy nie
myjcie sie goracg lub ciepta woda.

Z krem6w polecam zwyczajng waze-
ling. Zaszkodzi¢ to nie moze.

Plecak.

Na wieksze tury trwajgce kilka dni,
narciarz bierze ze sobg plecak, (Ry¢. 10).
Kazdy jest dobry, byleby byt duzy i po-
siadat duzo kieszen i skrytek. Najgorsza
rzecza jest to, ze trzeba go nosi¢. — Ale
to w koncu zawsze sie optaci.

Kupowa¢ tylko dobre plecaki! — Ta-
nie to dwa razy ptacone. Dobry plecak
wystarczy na kilka lat. Aby plecak pod-
czas jazdy nie rzucat sie na wszystkie
strony, nalezy go specjalnemi sprzaczka-
mi przyczepi¢ do pasa.

Dobre sg plecaki typu norweskiego.
Zaletg ich jest, ze narciarz nigdy z tyhlu
sie nie spoci, bo plecak odstaje, a plecy
sg wolne. Wadg jest wiasnie to odstawa-
nie plecaku. Obcigzenie bowiem jest
wieksze. (Zwyczajna zasada dzwigni).
Praktyczny jest tez plecak Bergans-Meis
a Patent Moser. Niestety jest bardzo dro-
gi i z tego powodu nie wszystkim przy-
stepny.

Pasy nosne muszag byC¢ szerokie

26



i miekkie. Posiadajg na przedzie kieszenie
do ktérych mozna wktadac rozne rzeczy
potrzebne podczas drogi; wiec nieco je-
dzenia, sznuréw i narzedzia. Do dwdbch
tylnych przedziatek wklada sie rezerwo-
wag bielizne, skarpetki i chusteczki. W
bocznych kieszeniach sg rézne twarde
przedmioty jak aluminiowe pudetka z zyw-

Ry¢. 10.

noscig, termos it d. Na dnie sg rozne
czesci odziezy, neseser toaletowy (recz-
nik, mydto, pasta do zebéw, szczoteczka
do zebdw, grzebien i t. d) pyjame albo
stroj treningowy i chlebak. (Chlebak jest
to torba, ktorg bierze sie na mniejsze wy-
cieczki). W gornej kieszonce — w gobrze
plecaku — lezy worek do spania, a w dru-
giej wiatrowka. W kieszonce na ksigzki
powinno by¢ jakie$ dzietko, ktore podczas
spoczynku umili czas. Osobny oddziat jest
na mapy i listy.
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Narciarz powinien wzigé¢ ze sobg
kompas (dobry jest Bezarda), barometr,
okulary, gwizdek, zegarek, przybory do
szycia, dbugi pas, sznury, lampke kieszon-
kowa, ndz szwajcarski, Swiece i zapaftki.
Na dalsze tury bierze sie ze sobg maszyn-
ke do gotowania. Bardzo praktyczna
jest maszynka spirytusowa i spirytus w
postaci dtugich, biatych laseczek.

Pozatem na zadnej wycieczce nie po-
winno zabrakngé smaréw, narzedzi do
naprawy nart, aluminjowego, zapasowego
szpica i apteczki. Rzeczy te nalezy roz-
dzieli¢ wsrdd towarzyszy, aby zbytnio nie
obcigza¢ poszczeg6lnych oséb. Apteczka
powinna byé wyposazona w jodyne, jodo-
form, aspiryne, bandaze, krople zotgdko-
we i inne.

Prowiant. Nie bra¢ za duzo! Zabie-
raC ze sobg tylko rzeczy pozywne i nir
wywotujgce pragnienia. Sardynki, konser
wy miesne, jjarzyny, owoce Swieze i Su-
szone. Pozatem keksy, sucharki, kawa
lub herbata, cytryna. Praktyczne sg kost-
ki herbaciane i konserwy kawowe. Cu-
kier krzepi na wycieczce. Stonina daje
duzo kalorji ciepta.

Nie bierzcie ze sobg alkoholu! —
Jest bardzo niebezpiecznie uzywa¢ w go-
rach w rzadkiem powietrzu $rodkéw pod-
niecajgcych,

Jasnem jest, ze kazdy moze sobi<
uzupetni¢ wycieczkowe menu. Zalezy bo-
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wiem wszystko od prywatnych przyzwy-
czajen narciarza; od tego czy wybiera sie
sam, czy tez w towarzystwie; na jak dtu-
go? — Czy ma dobry apetyt? — No i co
najwazniejsze, od jego kieszeni.

Snieg.

Nie mam zamiaru bawi¢ sie w nau-
kowca. Bron Boze! Chce powiedzie¢ tyl-
ko kilka stow o gatunku $niegu. Jest to
bowiem wazna rzecz dla kazdego narcia-
rza.

Od $niegu zalezy spos6b smarowania
desek i sposob jazdy.

Mamy r6zne gatunki $niegu. ,,Puch“
»szron", , krupy", ,kasza", ,szren", ,gips",
Lfiru”, no i ,mokry". Z tych wszystkich
gatunkow $niegu napewno nigdy nie sty-
szat poczatkujacy, co to ,szren”, ,gips"
i firu".

Szren jest to zlodowaciata twarda
skorupa $niegu. Deski jadac po niej S$liz-
gaja sie na wszystkie strony. Szren moze
tez by¢ tamliwa, o ile nawierzchnia sko-
rupy jest cienka. Pod nig jest zwykle
$nieg suchy, nie dajacy sie zbi¢ do kupy.
Tafla szreni mieni sie do storica, jak szkio.
Deski pc szreni jadg szybko, z chrapli-
wym odgtosem.

Gips, jak sama nazwa wskazuje, jest to
zbita masa $niegu. Kolor matowy. Deski
jadg pomalo, a dZzwiek podczas jazdy jest
gtuchy.
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Firu jest podobny do szreni z tg jed-
nak roznicag, ze powierzchnia jej nie jest
gladka, lecz chropowata. W stoncu, po-
wierzchnia firnu wydaje sie byé pokryta
brylancikami Narty jada po firnie bardzo
szybko.

Snieg wzglednie jego jakos$¢ jest za-
lezny od szerokos$ci geograficznej, wyso-
kosci ponad poziomem morza, wiatru,
stanu powietrza, storica i innych zjawisk
atmosferycznych. W réznych stronach gor
jest $nieg rézny. Dobry narciarz musi by¢
na to przygotowany i w kazdej chwili do-
stosowac¢ sposéb jazdy do jakoSci $niegu.
Powinien stara¢ sie wyciggngé maksimum
korzys$ci nawet z najgorszego $niegu.

Gatunek $niegu wazny jest przede-
wszystkiem dla poczatkujagcych. Sg bo-
wiem specjalne figury jazdy, ktére mozna
fatwiej wykona¢ tylko na pewnym ga-
tunku $niegu. | tak obroty skokiem naj-
lepiej wykonuje sie na $niegu wilgotnym,
kaszowatym. Krystjanje najlepiej wypa-
dajg na lekko zmarztym $niegu, a tele-
marki na silniejszej warstwie $niegu pro-
chowego, pod ktorg lezy twarde podtoze
starego $niegu.

Jesli poczatkujacy bedzie starat sie
0 wykorzystanie tych warunkéw, predzej
sie nauczy czego$, a po pewnym czasie
bedzie mégt te figury wykonywaé na kaz-
dym $niegu.



Jazda na nartach.

Kazdy, Ktory posiada zdrowe nogi i
zdrowe serce, Smiato moze uprawiac sport
narciarski. Przedtem jednak powinien
przejs¢ krotkie przygotowanie wstepne.
W gwarze narciarskiej nazywa si¢ to su-
chym kursem lub krotko — zaprawa.

Zaprawa narciarska jest to trening
sktadajacy sie z gimnastyki i lekko-atle-
tyki. Pozatem cwiczy sie r6zne ruchy na
nartach.

Zaprawe odbywa sie krotko przed
rozpoczeciem sezonu zimowego.

Celem jej jest przygotowaé poczatku-
jacego do wysitku fizycznego i zaznajo-
mi¢ go ze sprzetem narciarskim.

Zaawansowani tez przechodzg suchy
kurs. Celem jego jest powr6t narciarza
do formy.

Nie moge niestety w tem miejscu
omowic suchej zaprawy, bo wykraczatoby
to poza ramy niniejszej ksigzeczki ,,Nar-
ciarz i Sprzet jego“. W kazdej zreszta
ksiegarni mozecie dosta¢ odpowiednig
ksigzke. Pozatem w kazdym klubie spor-
towym przeprowadza sie zaprawe.



Rada dla poczatkujacych: Nauczcie
sie w domu wktadaé deski na noge! —
Jest bowiem bardzo nieprzyjemnie pod-
czas mrozu bawi¢ sie przypinaniem wig-
zania do butéw. Kleczac na jednej nodze,
wkiadamy szpic buta drugiej nogi do ba-
kéw pod pasek, tylny pasek nakfadamy
na obcas i Sciggamy sprzaczke. (RYC.
10 a). ldentycznie postepujemy z drugg
noga.

Pierwsze kroki na deskach.

Co$ 0 noszeniu desek. Zdawatoby sie
napozor, ze jest to zupetnie jasne i nie ma
potrzeby w tej sprawie radzi¢. Niestety
w praktyce jest inaczej. Poczatkujacy nie
wie co ma zrobi¢ z deskami, ktére mu
wylatuja, a co z kijkami. Jest naprawde
godny pozatowania, a pozatem S$miesznie
wyglada.

Oto kilka sposobdw noszenia desek:
Deski zwigzane razem z kijkami nosi sie
na ramieniu szpicem do goéry, albo: deski
na jednem ramieniu, kijki na drugiem w t.
sp. ze kijki podtrzymuja z tytu deski

Wygodne noszenie desek uskutecz-
nia sie zapomoca zwykiego gurtu, ktéry
miekko spoczywa na ramieniu, swoim
Srodkiem, a u koncow jest przymocowany
do nart paskami.

Na krotkie odlegtosci bierze sie zwia-
zane deski normalnie pod pache.
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A teraz o samej jezdzie Chodze-
nie na deskach polega na S$lizganiu sie.
Nég nie wolno podnosi¢. Im bardziej des-
ke wzglednie jej przednig cze$¢ przycis-
kacie do $niegu, tem predzej bedziecie
sie porusza¢. Chodzenie skiada sie z wy-
padow posuwistych. Cate ciato wyprosto-
wane, pier§ wypieta. Patrzcie zawsze
przed siebie; nigdy na szpice desek. Deski

Ryé. 10. a Ry¢. 11.

trzymac¢ ciasno obok siebie i poruszaé
niemi réwnolegle. Prawa (lewa) noga sil-
nie nalezy przycisng¢ deske do $niegu i
przesuwac¢ jg ku przodowi, az wigzanie
zblizy sie do szpica lewej (prawej) deski.
(Ry¢ 11). Teraz dociggacie lekko deske
lewg (prawg), az wigzania bedg obok sie-
bie. Znéw wypad lewg (prawag) noga i t.
d. Ruchy powinne byé spokojne, doktadne
i scisle od siebie zalezne. Tak samo jest z
kijkami. Kijki trzyma sie ponizej gtowicy
(patrz na okk) opierajgc pies¢ o pasek
przerzucony wpierw przez przegub reki.
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Kij wbija sie w potowie odlegtosci mie-
dzy wigzaniem a szpicem deski.

A wiec uwagal

Postawa zasadnicza: Swobodnie i
wygodnie stoimy na nartach. Nogi nieco
ugiete w kolanach. Rece swobodnie opu-
szczone, kijkami do tylu. Deski roéwno-
legle obok, oddalone od siebie o szeroko$é
narty. Miesnie rozluznione.

Przecieramy lekko deskami $nieg.
Jest to ruch w miejscu i ma na celu uwol-
nienie deski od czepiajgcego sie $niegu.

Nastepnie powracamy z powrotem
do postawy zasadniczej.

Przez zgiecie rgk w tokciach wysu-
wamy Kijki ku przodowi, ustawiamy je z
boku przed wigzaniem i réwnocze$nie sie
odbijamy.

Wypad w prawo (w lewo) i przesu-
niecie deski prawej (lewej) ku przodowi
przy réwnoczesnem opieraniu i odbijaniu
sie kijem prawym (lewym) — lewy (pra-
wy) kij do przodu whbity w $nieg — odbi-
cie sie i dociagniecie deski lewej (prawej)
do prawej (lewej), az wigzania znajda sie
obok siebie: odbicie sie o lewy (prawy)
kij — prawy (lewy) kij do przodu z rowno-
czesnem wypadem deski lewej (prawej)
— prawy (lewy) kij wbity w $nieg, odbi-
cie i przesuniecie deski prawej (lewej),
az wigzania znéw znajdg sie obok siebie
it d (Ry¢ 11).

Ciezar ciata stale na nodze wypado-
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wej. Noga dociggana jest swobodna, nieco
zgieta w kolanie, a obcas uniesiony nad
grzbietem deski. Ciato lekko pochylone
ponad noga wypadowa. Pier§ wypieta.

Ruchy powyzsze powinne by¢ regu-
larne, systematyczne. Przy kazdem posu-
nieciu nogi ku przodowi wyrzucamy row-
noczesnie przeciwny Kij.

Procz tego kroku prostego, mamy
jeszcze dwukrok, trojkrok, finski krok i
cztapak. Niestety szczupte ramy ksigzki
E[e pozwalajg mi na opisywanie tych kro-
ow.

W chodzenie pod gore.

Pod gére nie mozemy chodzi¢ jak po
réwninie; deski bowiem zjezdzaja w tyt.
Musimy wiec znale$¢ odpowiedni sposdb.

Mamy r6zne sposoby wchodzenia
pod gore zaleznie od wzniesienia. O ile
spad jest fagodny, wtedy wchodzimy na
gore skosnie. Prawg (lewg) noge swobod-
nie przesuwamy ku przodowi, a caty cie-
zar przenosimy na deske lewg (w dalszym
ciggu bede uzywatl wyrazenia: obcigzac
deske) (prawg), ktéra pozostaje w tyle.
Po skonczonym wypadzie utwierdzamy
prawa (lewa) deske na $niegu, a zarazem
obcigzamy ja w tylnej czesci. Zwolniong
deske lewg (prawg) przysuwamy i robimy
wypad, utwierdzamy ja na $niegu, obcia-
zamy jej tylng cze$¢, zwalniamy zarazem
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deske prawg (lewa) i t. d. Przez caty pra-
wie czas wchodzenia na gére nalezy
przednig cze$¢ desek mie¢ wolng, a tylng
cze$¢ silnie przyci$nietg do S$niegu. Wy-
glada to tak, jakbySmy chcieli chodzi¢ na
pietach. Kijkami odbijamy sie zwyczajnie
jak w réwninie. Naturalnie idziemy przez
caty czas skosnie do spadu. Im wiekszy
jest spad, tem skosniej idziemy.

Zdarza sie jednak, ze spad jest tak
duzy, ze takie wchodzenie bytoby nieeko-
nomicznem. Wtedy wychodzimy bokiem
i zaleznie od spadu, bokiem prosto lub
bokiem skos$nie.

Wychodzenie bokiem prosto, (Ryc.
12). Prawym (lewym) bokiem obracamy
sie do spadu gory. Kijki sktadamy razem i
zwracamy szpicem do spadu. Lews (pra-
wa) reka trzymamy gorng cze$¢ kijkow, a
prawg (lewg) w Srodku miedzy talerzykiem
a glowica. Prawg (lewg) deske podnosimy
do gory, przez zwyczajne zgjecie kolana,
stawiamy ja o 30—40 cm. wyzej i zew-
netrzng strong deski wbijamy w $nieg,
obcigzajac jg przytem. Lewa (prawa)
deske przysuwamy ciasno do prawej (le-
wej) a po skonczonym ruchu obcigzamy
ja. I zndw wykraczamy prawg (lewg) no-
ga i t. d. Przez caly czas opieramy Sie na
kijkach.

Przy wchodzeniu bokiem skosnie (Ryc.
13) idziemy podobnie jak bokiem prosto
z tym jednak dodatkiem, ze réwnoczes$nie
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z podniesieniem nogi do gory, przesuwa-
my ja w przod tak, aby utwarzyt sie kat
ostry miedzy deska a kierunkiem odbytei
drogi.

Inny sposdb wchodzenia pod gore dla
zaawansowanych (Ry¢ 14). Twarzg staje-
my do spadu, rozstawiamy szeroko szpi-
ce desek a tyty zblizamy do siebie, W t.
sp. uzyskamy z desek litere ,V". Kijki

Ry¢. 13.

wbijamy za sobg w $nieg w pewnej odleg-
fosci od zewnetrznej krawedzi desek
i opieramy sie na nich. Teraz prawa (lewa)
deske podnosimy i przesuwamy jg réwno-
legle do poprzedniego potozenie nieco wy-
zej, zewnetrzng krawedzig przyciskajac
do $niegu. Po utwierdzeniu deski prawej
(lewej) obcigzamy jg i z kolei wykraczamy
deskg lewg (prawg) rownolegle do po-
przedniego potozenia i t. d. Uwazac by ty-
fem jednej deski nie nastgpi¢ na tyt dru-
giej! Latwo wtedy mozna upasé. Cwicze-
nie to powinno sie wpierw przeprowadzac
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bez kijkow. Kijki bowiem sg dla poczat-
kujacego utrapieniem. Nie wie co ma z nie-
mi robic.

Przez caly czas podchodzenia pod
gore podajemy ciato naprzod. Piers wy-
pieta.

Jak sie nalezy podnosi¢ z upadku.
Kazdy narciarz i narciarka musi byc przy-
gotowany na to, ze upadnie. Nie jest to
takie straszne, jakby sie napozor wyda-
wato. Zanurzacie sie w puszystym, Swie-
zym $niegu. Probujecie wstac, a tymcza-
sem deski uciekaja i znébw gtowag wpada-
cie w $nieg.

Zabawny to widok dla widzéw. Po-
czatkujacy rzuca sie na wszystkie strony,
ale wszystko nadaremnie. Pomaga sobie
kijkami; jeszcze gorzej. A najwieksza he-
ca, gdy deski sie skrzyzujg. Poczatkujgcy
nie wie, gdzie jest noga prawa, a gdzie
lewa.

Pomaga¢ w takim wypadku nie nale-
zy, chociazby to byfa pani. Konwenanse
wersalskie nie obowigzujg w sporcie!
Zresztg niech sie sama taka pani nauczy
wstawaé. Troche checi, a wszystko poj-
dzie tatwo. Potdzcie sie na wznak, bokiem
do spadu, nogi z deskami podniesione do
gory i utdzcie je rownolegle obok siebie.
Nastepnie przechylcie sie deskami w Kie-
runku spadu, przyciaggnijcie deski do tu-
towia, robigc zwyczajny przysiad. Lekkie
pochylenie w Kkierunku spadu, a siedzicie
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na deskach. Z tej pozycji najbardziej nie-
dotezny wstanie. Prawda?

Obrét na miejscu.

Wykonujemy albo zwykiem przeto-
zeniem desek albo podskokiem.
Obrdt przetozeniem desek (Ry¢. 15).

Ry¢ 15.

W prawo (w lewo): Prawy (lewy) k'j wbi-
namy za sobg o jakie$ pét metra od deski
prawej (lewej), pewnie stajemy na desce
lewej (prawej), prawg (lewa) za$ podno-
simy do gory tak, aby z iewa (prawg) two-
rzyta kat 90°. Nastepnie zataczamy jej
szpicem parabole w kierunku tylnej czes-
ci deski lewej (prawej) dookota wbitego
kijka i stawiamy ja na $niegu. Wynik wiee
jest ten, ze deski stojg pod katem ostrym,
oddalone od siebie, skierowane w prze-
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ciwne strony, a miedzy niemi kij. Po
uzyskaniu pewnej pozycji, obcigzamy des-
ke prawg (lewa) i dookota prawej (lewej)
nogi robimy ciatem obrét, pociggajac za
sobg noge lewg (prawg) wraz z deska,
ktoérg ustawiamy rownolegle obok deski
prawej (lewej). Jest to cwiczenie dla po-
czatkujgcego dos¢ trudne. Poczatkujacy
nigdy nie obréci sie doktadnie o 180"
Zawsze bedzie mu co$ brakowaé, co tat-
wo uzupeinia jednak przez zwyczajne
przesuwanie desek (w gwarze narciarskiej
nazywa sie to sztukowaniem). Mozna sie
jednak w tern wycéwiczy¢ i obrot wypad-
nie bardzo dobrze. Obroty nalezy wyko-
nywa¢ miekko i bez pospiechu.

Obrét podskokiem. Jest to bardziej
efektowny i szybszy obr6t. Wykonuje sie
go nastepujgco: wyprostowani stoimy na
deskach, trzymajac je rownolegle obok sie-
bie. Odbijamy sie od Sniegu (przez maty
przysiad) i podskakujemy prosto w gore,
przyciggajac deski do tutowia. W powie-
trzu robimy obrdt o 180° i lekkim przy-
siadem ladujemy. Cwiczenie to nalezy
wpierw wykona¢ bez desek, potem z des-
kami bez kijkéw, a w koﬁcu z kijkami,
ktére podczas skoku podnosimy do gory.
Zamach reka wydatnie pomaga przy wy-
konaniu obrotu. Mozna dojs¢ do takiej
wprawy, zeby wykonywac obrét o 360"

Doswiadczeni narciarze robig obroty
przez zwyczajny obskok dookota kijka.
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Zjazd. (Ry¢. 16).

Ciato lekko pochylone ku przodowi,
piers wypieta, gtowa prosto przed siebie.
Miesnie nogi napiete, kolana sie dotyka-
ja. Jedna noga zwykle wysunieta ku przo-
dowi o potowe wigzania. Deski blisko sie-
bie i rownolegle. Kijki odchylone w bok
do tytu. Zjezdzamy!

Ry¢. 16.

Powyzej opisatem postawe zjazdowa
zasadnicza, Z wiekszego stoku zjezdzamy
postawg pétkuczng albo kuczna.

Przy zjezdzie postawg poétkuczng,
rozstawiamy deski szerzej (okoto 18 cm.),
nogi dobrze ugiete, kolana blisko siebie.
Ciatem pochylamy sie ku przodowi.

Przy zjezdzie postawg kuczng, roz-
stawiamy deski bardzo szeroko (rownole-
gle!), bardziej pochylamy sie ku przodowi,
silnie zginajac kolana.

Jesli stok jest bardzo stromy, mozemy
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zjezdza¢ na wskos — Zjezdzamy prosto,
potkucznie lub kucznie zaleznie od terenu.
Deske blizej stoku wysuwamy ku przodo-
wi. Gornemi krawedziami (t. j. zew. strong
deski blizej stoku i wewn. strong deski
umieszczonej nizej) zacinamy $nieg i przez
caly czas jedziemy skos$nie do spadu.
Najtrudniej zjezdza¢ po nierbwnym

terenie. Poczatkujacy traci réwnowage i
pada. Aby temu zapobiec trzeba uwazaé
na dwie rzeczy. Wjezdzajac na pagorek,
poddajcie ciato nieco w tyt obcigzajac
piety. Zjezdzajac w doling poddajecie ciato
naprzod, jak przy zwyczajnym zjezdzie.
Nie jest to bardzo trudne. Nalezy tylko
wyczu¢ odpowiedni moment, kiedy przdd
deski wjezdza na pagérek w wypadku
pierwszym lub zjezdzie w doling w wy-
padku drugim.
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Hamowanie.

Gdy szybko$¢ jazdy chcemy zmniej-
szy¢, zjezdzamy podwojnym  plugiem.

Ry¢. 17.
(Ry¢. 17). Rozsuwamy mianowicie tyine-

czesci desek nasladujac litere ,V* w Kkie-
runku spadu. Wciskajgc wewnetrzne boki
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-desek do $niegu i obcigzajac piety zatrzy-
mujemy sie.

Uwaga! tatwo mozna pas$¢ na twarz,
o0 ile szpice desek zetkng sie razem! Jest
to bardzo nieprzyjemne!

Ptug pojedynczy (Ryé. 18). Chcemy
podczas jazdy zatoczy¢ tuk w prawo (w
lewo), odsuwamy lewy (prawy) tyt deski
od prawego (lewego), tern wiecej, im
mniejszy ma by¢ tuk, zblizajgc réwno-
cze$nie szpic lewej (prawej) deski do pra-
wej (lewej). Nastepnie wysuwamy szpic
lewej (prawej) deski przed prawg (lewa),
obcigzamy ja, lekko podnosimy prawg
(lewa) noge, a po skonczonym tuku usta-
wiamy deski réwnolegle.

Telemark.

Nalezy do najelegantszych figur nar-
ciarskich. Troche dobrej woli, cierpli-
wosci i wprawy, a wcale nie bedzie trud-
ny. Uwaga! — Zaczynamy.

W lewo (w prawo): Postawa za-
sadnicza telemarku — prawa (lewg)
deske obcigzamy i posuwamy ku przo-
dowi, a lewa (prawa) noga, prawie,
ze kleczy na lewej (prawej) desce,
ktorej szpic znajduje sie obok prawego
(lewego) wigzania. Pier$ jak zawsze wy-
pieta. Teraz obcigzamy piete prawej (le-
wej) nogi podnoszac zarazem lekko do
goéry przod deski i catem ciatem energicz-
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nie szarpiemy w lewo (w prawo). tatwiej
mozemy ten obrét wykonaé, jesli whije-
my lewy (prawy) kijek w $nieg. Po skon-
czonym obrocie przyciggamy lewg (pra-
wg) deske do prawej (lewej) i telemark
jest %otowy (Ryc. 19).

oczatkujagcym czesto sie zdarza, ze
zostajg na podstawie prawa bezwiadnosci,
sitg odSrodkowg wyrzuceni ze $rodka ko-

fa zatoczonego do kierunku jazdy. Aby
temu zapobiec, nalezy przy telemarku
lekko nachyli¢ sie do srodka kota, ktére
mamy opisa¢. Cata sztuka polega wiec na
tem, aby wyczu¢ odpowiedni moment,
kiedy trzeba sie nachylic. Po dtugich
¢wiczeniach mozna sie tego nauczyc.

Najlepiej robi sie telemarki na zmar-
ztym, starym $niegu, przykrytym 15 cm.
warstwg Swiezego puszystego $niegu.

Uczcie sie robi¢ telemarki w lewo i
w prawo! — Pieknie wyglada zygzako-
wata Imja zakre$lona przez telemarki
podczas zjazdu.
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Krystjanja. (Ry¢. 20).

Zjezdzamy z goéry obcigzajagc piety.
Ciatem lekko pochylamy sie w tyt, pra-
wa (lewa) noga przesunieta o dtugos¢ wig-
zania i silnie napieta, lewa (prawa) jest
zupetnie swobodna. Kolana sie dotykaja.
W momencie, gdy wydaje sie nam, ze pa-
damy w tyl, silnie skrecamy w prawo (w
lewo) oswobodzajgc przednig cze$¢ de-
sek. Zamach rekg utatwia wydatnie kry-

stanje. Deskami ustawiamy sie prosto-
padle do poprzedniego kierunku jazdy i
momentalnie sie zatrzymujemy.

Krystjanje robi sie najlepiej na lekko
zmarztym $niegu lub na ujezdzonej dro-
dze.

Na silnie zmarztym $niegu robimy
krystjanje nieco inaczej. Trzymajac deski
ciasno obok siebie tak, by kostki u ndg
sie stykaty, robimy maly przysiad, calg
wage ciata przenosimy do piet, oswobo-
dzajagc réwnoczesnie przednig czes¢ de-
sek. Tytami desek zrywamy w dot i nagle
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skrecamy catem ciatem w lewo (prawo)
ustawiajgc sie deskami prostopadle do
poprzedniego Kierunku.

Obroty skokiem. (Ryc. 21).

W prawo (w lewo): Prawy (lewy) Kij
silnie trzymamy w reku, $ciskajgc gtowice

Ry¢. 21.

w dioni i wbijamy go w $nieg przed so-
ba, obok szpica deski. Nastepnie o jakie$
20 cm, od kija wyskakujemy w prawo (w
lewo) przyciggajagc w powietrzu nogi do
ciata i obracamy sie o 90°. Ladujemy nor-
malnie.

Uwaga! Przy skoku nachyli¢ sie cia-
tem do $rodka zatoczonego tuku, bo w
przeciwnym wypadku zostaniecie wy-
rzuceni na podstawie prawa bezwitadnosci
do pierwotnego kierunku jazdy.
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Skoki w terenie.

Postawa zjazdowa, kostki ciasno ko-
fo siebie, kolana lekko naprezone. Przed
skokiem robimy lekki przysiad, odbijamy
sie i wylatujemy calem ciatem w powie-
trze. Ciato w locie wyprostowane i lekko
przechylone ku przodowi. Przed lgdowa-
niem mozna przyciggna¢ deski do ciata,
jakgdyby sie chciato na nich usig$¢. Tym
sposobem skoczymy troche dalej. Pod-
czas lgdowania wypadamy ku przodowi.
Wypad ten wyréwnywa predkos¢ jazdy
desek po $niegu, z lotem ciata w powie-
rzu. Po skonczonym skoku wracamy do
postawy zjazdowey.

Uwaga! Narty trzyma sie zawsze
réwnolegle do spadu.

Skok z mostka. (Ry¢. 22).

Wymaga naprawde duzo odwagi. Po-
zatem silnych nerwéw i opanowanych
miesni. Przy skoku z mostka zwazamy
wiecej na styl, niz na dalekos¢. Kilka me-
trow przed mostkiem przechylamy sie
naprzéd i w momencie gdy szpice opusz-
czajg mostek, silnie odbijamy sie i calem
ciatem wyrzucamy w powietrze. Podczas
lotu ciato jest wyprezone, lekko podane
naprzod, pier§ wypieta, rece wyprosto-
wane do tytu a deski ciasno obok siebie.
Podczas lgdowania robimy lekki przysiad
i przechodzimy do zasadniczej postawy

48



telemarku. Woreszcie, gdy nabedziemy
pewng, rownowage, zapomocg telemarku
lub krystjanji zatrzymujemy sie.

Niektérzy narciarze, aby uzyskac
wiekszg odlegtos¢ przyciagajg bezposred-
nio przed lgdowaniem deski do ciata. Po-
dobnie zresztg jak skoczkowie przy sko-
ku w dal w terenie.

Przyrzady do naprawy ztamanych de-
sek, Gdy jedziecie w ciezkim terenie, czy

Ry¢. 22.

to przez las, czy tez po niedostatecznie
zasniezonym gruncie, czesto wam sie zda-
rzy ztamaé deske, a zwihaszcza szpic. Dla-
tego musicie wzig¢ ze sobg na wycieczki
przyrzady do naprawy 'desek, blache alu-
minjowa, mate gwozdziki, drut miedzia-
ny. Dobre ustugi oddaje rezerwowy szpic
aluminjowy, ktéry mozna naby¢ w kaz-
dym sklepie sportowym.

Obrazenia cielesne narciarzy, Sg
dos¢ czeste. Wine ponosi albo zle zmon-
towane wigzanie, albo nieszczesliwy wy-
padek. Najczesciej jednak powodem bywa
zty ekwipunek i niedostateczne wiado-
mosci narciarskie.
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Kazdy narciarz powinien zna¢ zasady
ratownictwa w nagtych wypadkach. Wia-
domosci te moze tatwo sobie przyswoic
z podrecznika harcerskiego czy tez in-
nego.

Od goéry po lewej stronie: Zelazko, prawidla nar-
ciarskie, szpic aluminjowy, naprawa ztamanego przodu.
Od géry po prawej stronie: Zelazko i korek do rozcie-
rania smaru, skrobaczka, przyrzady do naprawy desek.

Zdarza sie czasem, Ze narciarz zwich-
nie noge i z tego powodu nie moze jechac
dalej. Robi sie wtedy prowizoryczne san-
ki. Sklada sie razem deski obok siebie,
wigzac ze sobg szpice, wigzania i tyty de-
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sek. Kijki przyczepia si¢ do szpicow i sa-
nie sg gotowe. Marudera nalezy ciepto
ubra¢ i umiesci¢ na saniach.

Czasami jednak sg obrazenia ciezsze
i chorego trzeba nosié na noszach, impro-
wizowanych z desek.

Uwaga! Turystycznej apteczki nie
powinno na zadnej wycieczce zabrakngc.

Fotografowanie, Piekne krajobrazy
pokrytych $niegiem gor i wijgcych sie
biatych  serpentyn, wraz z narcia-
rzami i narciarkami zanurzajgcymi sie w
puszystym $niegu sg naprawde godne,
aby uwieczni¢ je na ptycie fotograficz-
nej. Zdjecia zawsze sg mitg pamigtka.
Gdy po latach przeglada¢ bedziecie swo-
je albumy, przypomniecie sobie dawne
czasy i radosci. | zndéw przezyjecie w ciep-
tym pokoju stare, a jednak zawsze miode
lata, spedzone na deskach ws$rdd zasnie-
zonych gér. | niejedna postaé wytoni sie z
przesztosci, a uSmiech  zadowolenia
pojawi sie na waszych twarzach.

Robienie zdje¢ jest wielkg przyjem-
noscig!

Kto chce dopiero kupi¢ aparat, niech
wybierze sobie aparat maty (3X4), wygod-
ny, z dobrg optyka, kréotka, ogniskows i
kompurem do 1/300 sek.

Zdjecia w zimie robi sie inaczej nieco
niz w lecie. Przedewszystkiem, aby $nieg
nie wypadt na zdjeciu jako biata plama,
nalezy uzywaé¢ negatywéw orthochroma-
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tycznych, a na objektyw naklada¢ zéty
filtr.

Nie wchodZcie z aparatem odrazu do
cieptego pokoju, bo objektyw i zelazne
czesci aparatu zamgla sie, co na zdrowie
im wecale nie wyjdzie.

Zakonczenie.

Oddaje te prace do druku, aby wy-
peni¢ luke znajdujaca sie w naszej lite-
raturze sportowej. Od dawna dawat sie
bowiem odczuwac brak tresciwej i taniej
ksigzki imformujacej szersze masy poczat-
kujacych narciarzy o sprzecie narciar-
skim.

Mogtbym  napisa¢  w tej materji
obszerng ksigzke. Nie uczynitem jednak
tego, nie chcac obarcza¢ literaturg po-
czatkujacych. Napisatem tylko tyle, ile
uznatem za potrzebne. Jesli ksigzke do-
brze przestudjujecie, wiadomosci Wasze
bedg zupetnie wystarczajgce. Reszte uzu-
petnicie praktycznie! Zapiszcie sie prze-
dewszystkiem do towarzystwa narciar-
skiego. Tam spotkacie sie¢ ze starszymi
narciarzami, od ktérych dowiecie sie du-
z0 ciekawych rzeczy. Tam przeprowadzi-
cie suchg zaprawe narciarskg. Legityma-
cja towarzystwa da Wam znizki na kole-
jach, wygody w hotelach i schroniskach.
Legitymacja da Wam gwarancje, ze zosta-
liscie przyjeci do wielkiej miedzynarodo-
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wej rodziny narciarskiej. Narciarstwo bo-
wiem nie zna roznic socjalnych ani raso-
wych. Jego celem jest wychowac silnego
i zdrowego sportowca - gentlemana.

Nieznani sobie z réwnin ludzie, zyja-
cy we wrogich panstwach na réznych sto-
pach zyciowych, spotykajg sie w gorach i
pozdrawiajg sie wzajemnie.

Jest to dzentelmenski obowigzek nar-
ciarza pozdrowi¢, a w razie potrzeby uzy-
czy¢ pomocy drugiemu narciarzowi..

Pogadanka skoriczona! Bialy $nieg
mieni sie w promieniach stofica wszyst-
kiemu kolorami. Piekne nasze géry ocze-
kuja z utesknieniem nowych narciarzy.
Wiec do predkiego zobaczenia sie na $nie-
gu.
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OMYLKI DRUKU

Str. 16 we wierszu 7 zamiast Hang ma by¢
Haug.

Str. 16 we wierszu 14 zamiast zjazdzie ma
by¢ zjezdzie.

Str. 41 zamiast Ry¢. 16. ma by¢ Zjazd
kuczny.

Str. 42 zamiast Zjazd kuczny ma byc
Ry¢. 16.



MICHAL LIPAWSKI
SPORT KAJAKOWY

z 40 ilustracjami w tekscie.

W przystepny sposéb, wtajemnicza
autor czytelnika w arkana tego cieka-
wego sportu. Zacheca do beztroskiej
wioczegi wodnej, przez barwny opis
wycieczki Przemysl-Gdynia. Z Kkart
tych wieje miodzienczy duch stonecz-
nej przygody, mitos¢ przyrody i oj-
czyzny. Cena zt. 2'80

Wydawnictwo ,,GLOBUS* we LWOWIE.



J. MAJEWSKI

Tresura
psa pokojowego

.rresura psa pokojowego” jedyne
i pierwsze bogato ilustrowane wyda-
nie w jezyku polskim, koordynuje
i nadaje wiasciwy kierunek pracy
w zakresie wychowania psa i jego
uzytecznosci dla domu i cztowieka,
udziela porad fachowych przy dobo-
rze rasy psa majacego sie nada¢ do
poszczegblnych postug, wskazdwek
dla kupujacych psy, oraz dla mitosni-
kow psow w zakresie tresury i lecze-
nia chorych psow.
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