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TECHNIKA
BIEGU NA NARTACH

PrzyjemnoSci wynikajace z biegania na nartach bedg znacz-
nie wieksze, a sam ruch bedzie bardziej efektywny po nabyciu
odpowiednich umiejetnosci technicznych. Dotycza one zaréwno
biegu, ktéry polega na wykonywaniu réznych krokéw biegowych,
jak i stosowania podstawowych ewolucji skretnych. Podczas po-
konywania na nartach urozmaiconego terenu umiejetnosci biegu
i zjazdu lacza sie, co umozliwia efektywne, a przede wszystkim
bezpieczne poruszanie si¢ po narciarskich trasach biegowych i nie
przetartych turystycznych szlakach.

Swobodne i skuteczne poruszanie si¢ na nartach biegowych wy-
maga wiec opanowania catoksztattu niezbednych ruchéw i zacho-
wan. Umiejetnos$¢ koordynagji tych ruchéw oraz przystosowania
ich do zmiennych warunkéw terenowych — ogdlnie méwiac —
stanowi technike biegu narciarskiego.

Technika ruchu jest jednym z czterech elementéw, ktére de-
cyduja o uzyskiwaniu dobrych wynikéw w biegach narciarskich.
Pozostate trzy elementy to: zdolnosSci motoryczne (sita, wytrzy-
matos¢, szybkos¢), zdolnosci psychiczne (tzw. cechy wolicjonalne)
i taktyka dziatania. Aby uzyska¢ pomyslne rezultaty w biegach
narciarskich nalezy te cztery elementy doskonalié przez caly rok.
Nabycie umiejetnosci technicznych jest jednak elementem pod-
stawowym, nie tylko w sporcie wyczynowym, ale réwniez w sze-
roko pojetej rekreacji i turystyce narciarskiej. Poprawna technika
zapewnia sprawne i bezpieczne pokonywanie réznych tras, w od-
miennych warunkach terenowych i na réznych gatunkach $niegu.
Do jej nauczania i doskonalenia nalezy wiec przywiazywaé duzo
uwagi.

Technika biegu narciarskiego przejawia sie w stosowaniu roz-
nych krokéw, dzigki ktérym narciarz moze poruszaé sie w terenie
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plaskim, na podbiegach i zjazdach. Zastosowanie tych krokéw uza-
leznione jest od konfiguracji terenu, warunkéw $niegowych (rodzaj
i gatunek $niegu) oraz przygotowania sprawnoéciowego narciarza.
Umiejetno$¢ ptynnego taczenia tych krokéw w zaleznoéci od zmie-
niajacych sie warunkéw terenowych i $niegowych stanowi najwyz-
szy poziom przygotowania technicznego narciarza biegacza.

Poprawna technika, ktéra powinien dysponowaé biegacz nar-
ciarski to nie tylko wzorowo wykonane kroki biegowe, ale réw-
niez opanowanie podstawowych elementéw zjazdowych: ewolucji
skretnych, hamowania, réznych form zjazdu na wprost. Umiejet-
nosci te sg niezbedne w pewnym poruszaniu sie na nartach biego-
wych w kazdym terenie i powinny by¢ ¢wiczone réwnolegle z kro-
kami narciarskimi.

Stosowanie optymalnej techniki biegu i zjazdu powoduje, ze
ruch biegacza jest bardziej ekonomiczny, co pozwala na umiejetne,
oszczedne gospodarowanie zasobami energetycznymi organizmu.
W biegach dtugodystansowych, a do takich zalicza si¢ biegi narciar-
skie ma to bardzo duze znaczenie i w znacznym stopniu decyduje
o konicowym wyniku sportowym.

Obecnie w biegach narciarskich stosuje si¢ technike klasyczng
i technike dowolna, ktéra w narciarstwie wyczynowym jest réw-
noznaczna z technikg tyzwowa. Na zawodach narciarskich, zgod-
nie z wymogami Miedzynarodowej Organizacji Narciarskiej (FIS),
50% konkurencji biegowych powinno odbywa¢ sie technika kla-
syczng i 50% technika dowolng czyli tyzwowa.

W turystyce narciarskiej, na ré6znego rodzaju rajdach, ktére nie-
jednokrotnie odbywaja sie po gltebokim $niegu, a narciarz porusza
sie na nartach $ladowych, korzystniej jest stosowac technike kla-
syczna. Zaleca si¢ jg réwniez w poczatkowym nauczaniu dzieci
i dla os6b w starszym wieku.

Techniki biegu mozemy uczy¢ si¢ sami — indywidualnie, ale
najlepiej skorzysta¢ z pomocy instruktura narciarstwa biegowego.
Niezbedne jest rowniez posiadanie podstawowej wiedzy teoretycz-
nej na ten temat.
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KLASYCZNA TECHNIKA BIEGU

Technika klasyczna jest naturalnym, tradycyjnym sposobem po-
ruszania si¢ na nartach biegowych, a jej najprostsze formy byty sto-
sowane juz okoto czterech tysiecy lat temu. Charakterystyczna ce-
cha tej techniki jest réwnolegte wzgledem siebie ustawienie nart.
Wyjatek stanowi tylko krok rozkroczny, uzywany gtéwnie przez
narciarzy turystow.

Warunkiem prawidlowego stosowania techniki klasycznej jest
wlasciwe przygotowanie §ladu narciarskiego oraz smarowanie nart
zaréwno na poslizg (jazda do przodu) jak i odbicie, tzw. trzymanie.

Kroki stosowane w klasycznej technice biegu mozna podzieli¢
na:

1. Kroki z naprzemianstronng praca ramion:
— krok naprzemianstronny klasyczny,
— krok rozkroczny.
2. Kroki z réwnoczesng pracg ramion:
— jednokrok,
— dwukrok.
3. Bezkrok — sposdb poruszania si¢ na nartach, w ktérym prace
wykonuja tylko koriczyny gérne (praca réwnoczesna).
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Krok naprzemianstronny klasyczny jest podstawowym kro-
kiem klasycznej techniki biegu. Dotychczas nazywany byt krokiem
z odbicia. Jego wykonanie polega na stosowaniu naprzemianstron-
nego ruchu slizgowego nart, ktdry jest wspomagany naprzemian-
stronng praca komczyn gérnych. Caly cykl ruchowy sktada sie
z wykonania odbicia lewg i prawa koriczyna dolng oraz naprze-
mianstronnej pracy lewym i prawym kijkiem. W wyniku odbicia
koriczyna dolng nastepuje poslizg na narcie przeciwnej (narta po-
slizgowa). Dlugo$¢ jednego cyklu u najlepszych narciarzy wynosi
5,5-6,0 m i zalezy nie tylko od sity odbicia, ale réwniez od warun-
kéw poslizgu.

Krok naprzemianstronny klasyczny stosuje sie w terenie pta-
skim (przy stabych warunkach poslizgu) i na podbiegach.

Wykonanie tego kroku na podbiegu jest nieco inne niz w te-
renie ptaskim. Wraz ze wzrostem kata nachylenia podbiegu ulega
skréceniu dtugosé kroku i caly cykl ruchu. Zwigksza sie¢ natomiast
czestotliwo$¢ ruchéw. Krok naprzemianstronny klasyczny wyko-
nywany na podbiegu charakteryzuje sie wiec krétszym krokiem,
szybszym rytmem i bardziej wyprostowang sylwetka narciarza.
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Krok rozkroczny — jest jedynym krokiem tech-
niki klasycznej, w ktérym narty ustawione sg ka-
towo w stosunku do kierunku biegu. Stosujac ten
krok narciarz wykonuje naprzemianstronne wielo-
skoki odbijajac sie z wewnetrznej krawedzi narty
(bez fazy poslizgu). Ruch ten wspomagany jest na-
przemianstronng praca konczyn gérnych.

Krokiem rozkrocznym pokonuje si¢ bardzo
strome podbiegi. W turystyce narciarskiej krok ten
potocznie nazywany jest ,jodetka” i wykonuje sie go
w sposob mniej dynamiczny niz w sporcie wyczyno-
wym.

Jednokrok — to krok szybki, dynamiczny sto-
sowany w terenie ptaskim i lekko opadajacym. Na

y
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jeden cykl jednokroku przypada odbicie noga i rGwnoczesne, syme-
tryczne odepchniecie si¢ kijkami. Praca konczyn gérnych poparta

jest intensywna praca tutowiem.

W nauczaniu jednokroku nalezy zwraca¢ uwage, aby odbicie

wykonywa¢ naprzemiennie raz lewa, raz prawg noga.

Dwukrok — podobnie jak jednokrok stosuje si¢ w terenie pta-
skim i lekko opadajacym. W sporcie wyczynowym jest rzadko
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stosowany i stuzy gtéwnie jako element do taczenia krokdw. Wyko-
nuje sie wtedy tylko jeden cykl dwukroku. Krok ten jest natomiast
popularny i czesto stosowany w turystyce narciarskiej i rekreacj.

Stosujac dwukrok wykonuje si¢ dwa kolejne odbicia raz lewa,
raz prawa noga i jedno réwnoczesne odepchniecie sie kijkami.
Praca koniczyn gérnych nast¢puje po drugim odbiciu i wspomagana
jest sktonem tutowia.

Bezkrok — jest podstawowym sposobem poruszania sie na
nartach w wyniku réwnoczesnej pracy ramion. Stosuje sie go w te-
renie ptaskim (przy bardzo dobrych warunkach poslizgu), w tere-
nie lekko opadajacym oraz na niezbyt stromych zjazdach w celu
zwigkszenia predkosci jazdy.

Technika bezkroku polega na réwnoczesnej, symetrycznej pracy
koniczyn goérnych, ktére wspomaga tuldw wykonujac skiton az
do utozenia réwnolegtego wzgledem podtoza. Narty znajdujg sie
w tym czasie w fazie poslizgu, a koficzyny dolne pracuja tylko sta-
tycznie — minimalne ugiecie w stawach kolanowych.

aulll7. ael

Nauka bezkroku jest podstawa do nauczania innych krokéw
z réwnoczesna praca konczyn gérnych. Powinien wiec byé na-
uczany w pierwszej kolejnosci réwnolegle z krokiem naprzemian-
stronnym klasycznym.

Warunkiem prawidlowego i skutecznego nauczania klasycznej
techniki biegu jest prawidlowo dobrany teren do ¢wiczen oraz
dobrze przygotowany, utwardzony $lad narciarski.

W nauczaniu krokéw tej techniki biegu zaleca si¢ stosowa-
nie metody caloSciowej. Polega ona na nauczaniu catego zespotu
ruchéw (krok narciarski) i stanowi najszybsza droge do jego opa-
nowania. W przypadku narciarzy stabiej uzdolnionych ruchowo
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mozna zastosowaé metode analityczna, ktéra polega na uczeniu

poszczegdlnych elementéw kroku narciarskiego. Dopiero po ich

opanowaniu nauczamy ruchu w catosci.

Oto niektére ¢wiczenia pomocnicze stosowane w nauce krokow
klasycznej techniki biegu:

— chdd na nartach tzw. krok $lizgowy zwykty,

— bieg krokiem naprzemianstronnym bez aktywnej pracy konczy-
nami gérnymi; bez kijkéw lub z kijkami trzymanymi w potowie
ich dtugosci,

— w zjezdzie na obu nartach (niewielki spadek terenu) naprze-
mianstronna lub réwnoczesna praca kijkami.

W poczatkowym etapie nauki krokdw klasycznej techniki biegu
w celu wyksztalcenia odpowiedniej koordynacji ruchu, wskazane
jest stosowanie ¢wiczenn w miejscu imitujacych ruch tych krokéw.
Zaleca sie réwniez wykonywanie ¢wiczenl rownowaznych, ktére
W znacznym stopniu przy$pieszaja opanowanie techniki biegu na
nartach.

Konicowym etapem nauki techniki klasycznej jest taczenie po-
szczeg6lnych krokéw w terenie o urozmaiconej konfiguracji, np. na
trasie narciarskiej. Laczenie to powinno by¢ wykonane ptynnie bez
zaklécenia rytmu biegu (ryc.). W nauczaniu tego elementu tech-
nicznego powinno si¢ uwzglednia¢ nie tylko zmiennoé¢ terenu, ale
réwniez warunki $niegowe i przygotowanie sprawno$ciowe narcia-
rza.

¢ S HA

Bardzo waznym elementem nauczania jest prawidtowy pokaz
i korekta btedéw. Dlatego, szczegdlnie w nauczaniu poczatkowym,
istotna role spetnia wykwalifikowany instruktor. Nalezy bowiem
zdawaé sobie sprawe z tego, Ze nieprawidtowy nawyk utrwalony
w wyniku niewla$ciwego nauczania jest bardzo trudno skorygo-
wat.




