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  Wstęp


  Dopinasz buty, zakładasz narty i w delikatnym puchu zaczynasz szusować w dół. Narciarstwo to jeden z najlepszych sportów, który pozwala cieszyć się niesamowitą magią gór oraz odkrywać ich piękno. Oprócz kontaktu z naturą to także świetna okazja spędzenia czasu na świeżym powietrzu ze znajomymi, a przy odpowiednim podejściu rodziców — szkoła samodzielności dla dzieci.


  Niniejsza książka to kompendium wiedzy o białym szaleństwie, dla narciarzy na różnym poziomie zaawansowania. Znajdziesz w niej wskazówki dotyczące wyboru sprzętu i odzieży, przedsezonowego przygotowania, serwisowania nart, a także informacje o historii tego sportu i jego rozwoju w Polsce. Obszerny rozdział poświęciłem bezpieczeństwu w górach, zasadom zachowania się na stoku oraz lawinom. Znajdziesz w nim także informacje na temat postępowania w razie wypadku narciarskiego.


  Zasadnicza część książki to materiał umożliwiający naukę narciarstwa — od podstaw. Doskonale zdaję sobie sprawę, że czasem zrozumienie tego, "co autor miał na myśli", jeśli brak jest przykładów z życia wziętych i jasnego opisu, bywa trudne. Dlatego też przywiązałem szczególną wagę do tego, by wyjaśnienia dotyczące techniki, a także sugerowane ćwiczenia i opis najczęściej popełnianych błędów były proste i zrozumiałe nawet dla laika. Jeśli nie miałeś do czynienia z narciarstwem lub nie znasz narciarskiej terminologii — zanim zaczniesz czytać o technice, koniecznie zajrzyj do ostatniego rozdziału, w którym wyjaśniłem trudniejsze pojęcia.


  Jest także coś, co na pewno zainteresuje wszystkich rodziców. W książce zamieściłem porady na temat nauki jazdy na nartach dzieci, w tym opis ćwiczeń, od których dziecko przy asyście rodziców może zacząć przygodę z białym szaleństwem.


  Odrębny rozdział dotyczy narciarstwa wyczynowego. Jeśli do tej pory nie rozróżniałeś slalomu od supergiganta, nie słyszałeś o skicrossie, to teraz masz szansę to zmienić.


  W końcowym rozdziale znajdziesz słowniczek z terminami przydatnymi zarówno podczas czytania niniejszego poradnika, jak też w czasie nauki jazdy na stoku.


  Zatem do dzieła. Po lekturze tego poradnika będziesz posiadał gruntowną wiedzę na temat jednego z najpiękniejszych sportów zimowych i tematów bezpośrednio z nim związanych. Życzę owocnej nauki, dużo radości z narciarstwa i wielu niezapomnianych zjazdów.


  Do zobaczenia na stoku!


  Podziękowania


  Książka ta powstała dzięki pomocy wielu osób, którym tutaj skromnie chciałbym podziękować. Czuję się prawie jak na oskarowej gali, no może poza tym, że moja lampka na biurku nie jest aż tak silna jak jupitery na scenie w Stanach Zjednoczonych.


  Na wstępie podziękowania kieruję do moich rodziców, których talent wychowawczy i zamiłowanie do sportu sprawiły, że mogłem podzielić się swoją narciarską wiedzą ze wszystkimi Czytelnikami. Równie gorąco dziękuję mojemu bratu Marcinowi za bezcenne uwagi i wskazówki merytoryczne oraz stylistyczne udzielone mi podczas wstępnych prac nad tą książką. Słowa podziękowań adresuję także do Marty Berezik, której ekspercka wiedza stanowiła dla mnie solidne wsparcie.


  Dziękuję również Sabinie Andrzejewskiej za cenne uwagi w rozdziale, dotyczącym powrotu do narciarstwa. Jej duża wiedza i doświadczenie w zakresie fizjoterapii były tutaj niezwykle pomocne.


  Serdeczne podziękowania kieruję do Wydawnictwa i jego pracowników, których nie miałem sposobności poznać, a którzy przyczynili się do opracowania tego materiału i jego wydania. W tym miejscu szczególnie dziękuję redaktor prowadzącej Ewelinie Burskiej, która obdarzyła mnie zaufaniem i dała szansę na stworzenie tego poradnika. Jej umiejętności prowadzenia projektów sprawiły, że mimo napiętych terminów prace udało się skończyć o czasie.


  Dziękuję za udostępnienie fotografii firmom Rossignol, Dynastar, Holmenkol, a szczególnie Władzom Stowarzyszenia Instruktorów i Trenerów Narciarstwa PZN (SITN-PZN), których przychylna decyzja umożliwiła wykorzystanie stosownych zdjęć w rozdziale 8.


  Dziękuję także wszystkim, których nie wymieniłem tu z imienia i nazwiska, a którzy w jakikolwiek sposób przyczynili się do powstania tej książki. Również osobom, które pomogły mi podjąć — wbrew pozorom niełatwą — decyzję o napisaniu tego poradnika i wspierały mnie podczas prac nad nim.


  Konrad Drzymała


  Czym jest SITN-PZN


  Stowarzyszenie Instruktorów i Trenerów Narciarstwa Polskiego Związku Narciarskiego (SITN-PZN) jest niekomercyjną organizacją, zrzeszającą instruktorów narciarstwa oraz szkoły narciarstwa, zajmującą się szkoleniem instruktorów. Stowarzyszenie jest jedynym przedstawicielem Polski w międzynarodowej organizacji instruktorów INTERSKI. SITN-PZN kształci instruktorów zgodnie z wysokimi wymogami tej organizacji, dzięki czemu uprawnienia Instruktora PZN są uznawane w większości krajów świata.


  Szkoły narciarstwa, które spełniają wymagania Stowarzyszenia pod względem uprawnień kadry instruktorskiej, zachowania standardów bezpieczeństwa oraz stosowania się do wytycznych szkoleniowych, otrzymują LICENCJĘ SITN-PZN. Instruktorzy PZN wykorzystują w swojej pracy PROGRAM NAUCZANIA – zwarte kompendium wiedzy.


  Rozdział 1.

  Kilka słów o historii...


  Współczesne narciarstwo to zaprojektowany w laboratoriach zaawansowany technologicznie sprzęt, kurorty z nowoczesnymi wyciągami oraz ogromny przemysł pracujący dla licznych fanów białego szaleństwa, traktujących ten sport w przeważającej większości rekreacyjnie. Początki były jednak zupełnie inne — w tym rozdziale dowiesz się, jak to wszystko się zaczęło...


  Początki


  Aż trudno sobie wyobrazić, jak długa i bogata jest historia narciarstwa. Według badaczy historii przyrządów przypominających funkcją narty używano w Skandynawii około pięciu tysięcy lat temu. Były to tzw. karple, czyli przybory służące do poruszania się po śniegu, przypominające współczesne nam rakiety śnieżne. Obszary, na których występowały karple, to rejon między wybrzeżami Norwegii a Cieśniną Beringa, czyli wschodnim wybrzeżem Azji. Później narty przeniosły się na kontynent amerykański, co uzmysławia zakres wędrówek plemion w tamtych czasach.


  Trudno określić konkretne miejsce, skąd pochodzą pierwsze narty. Badacze skłaniają się ku teorii Fridtjofa Nansena — norweskiego naukowca, oceanografa i badacza polarnego, który za kolebkę narciarstwa uznał Azję Środkową — Bajkał i tereny Gór Ałtajskich. Jednakże wiele rycin skalnych obrazujących ludzi na nartach znalezionych zostało także w Skandynawii. Wynalezienie nart służyło konkretnym potrzebom i mimo że idea była wszędzie podobna, to jednak w zależności od terenów, na których nart użytkowano, zaszła konieczność dostosowania ich do warunków i potrzeb. Rozprzestrzenienie się nart spowodowało zmiany w ich konstrukcji, stąd też stosowany obecnie powszechnie ich podział, zaproponowany przez badaczy skandynawskich — w tym Wiklunda i Zettersona — na narty typu południowego, arktycznego i północnego. Oczywiście jest to klasyfikacja dość ogólna, bo regionalnie narty różniły się nieco między sobą, co związane było również z pomysłowością lokalnych rzemieślników.


  Narty typu południowego


  Używano ich od Uralu po Polskę, a także na terenach południowej i środkowej Skandynawii. Były krótkie, proste, a ich powierzchnia była gładka i równa, z wyjątkiem specjalnych wyżłobień do mocowania butów, które później zastąpiono listwami bocznymi utrzymującymi stopę razem z nartą. Były w całości drewniane (ślizgów nie podbijano skórą). Najstarszym zachowanym egzemplarzem jest narta ze szwedzkiego Hoting. Według szacunków jej wiek to około 4000 lat. Ma 110 cm długości i szerokość 20 cm.


  Narty typu arktycznego


  Narty tego typu występowały na północ od obszaru nart typu południowego, tj. od wschodnich wybrzeży Syberii po północną Skandynawię. Rejon ich występowania był największy, jeśli wziąć pod uwagę wszystkie rodzaje nart wydzielonych przez Wiklunda i Zettersona. Charakteryzowały się podobną konstrukcją jak narty typu południowego, ale były dłuższe. Od strony ślizgów podbite były skórą foczą lub renifera w sposób wykorzystujący właściwości kierunkowe sierści. Pozwalało to na poślizg w jeździe do przodu i gwarantowało jego brak w drugim kierunku, co ważne było podczas podchodzenia pod górę. Oba końce nart typu arktycznego były ostre, a w przypadku części z nich również podgięte. Te zaostrzenia służyły do przymocowania do ślizgów skóry, a dzięki zastosowaniu krawędzi drewnianych lub fiszbinowych narty nie rozjeżdżały się na boki.


  Narty typu północnego


  Tego typu wynalazek powstał znacznie później niż powyższe typy i znacznie też odróżniał się od powyższych. Używany był w Finlandii i Skandynawii. Narty charakteryzowały się tym, że były nierównej długości i szerokości. Jedna z nart — lewa — była zaopatrzona w rowek i służyła do ślizgania się, natomiast prawa — często podbita skórą — wykorzystywana była do odpychania się. Można by powiedzieć, że mechanizm ruchowy to coś na podobieństwo współczesnej jazdy na deskorolce czy hulajnodze. Co ciekawe, długości obu nart były znaczne — dłuższa, przeznaczona do ślizgania, miała około trzech metrów i była o kilka centymetrów węższa niż narta, którą się odbijano i której długość dochodziła do dwóch metrów. Opisany powyżej sposób jazdy i zastosowany do niego sprzęt gwarantowały możliwość rozwijania znacznej prędkości w biegu.


  Powyższe informacje pokazują, że początki narciarstwa związane były wyłącznie z jego funkcją utylitarną. W późniejszych czasach narty służyły często jako środek lokomocji dla armii. W XIII wieku utworzono oddział piechoty narciarskiej, który stanowił przyboczną gwardię króla Norwegii. W kolejnych stuleciach również Szwedzi wyekwipowali swoich żołnierzy w narty.


  Kije narciarskie


  Od początków historii narciarstwa nartom towarzyszył jeden kij. Używano go do kierowania nartami, zapewniania równowagi, a także hamowania podczas zjazdów. Wykorzystywano go także jako broń podczas polowań i walk. Długości kijów były zróżnicowane, górną granicą była granica wzrostu. Dodanie drugiego kija miało miejsce bardzo późno — dopiero gdy narciarstwo zmieniło swoją kluczową funkcję z utylitarnej na sportową.


  Narciarstwo jako sport


  Według historyków dopiero w XVII wieku narciarstwo zaczęto postrzegać jako sport. Podobnie jak wcześniej, to znów Norwegia wiodła prym w propagowaniu tej formy rozrywki. Duży wkład w jej rozwój wniosła ludność z norweskiego regionu Telemark, który uznawany jest za kolebkę narciarstwa. Od nazwy tej prowincji wywodzi się także nazwa pierwotnego stylu narciarskiego. O współczesnej wersji telemarku przeczytasz w rozdziale opisującym różne formy narciarstwa.


  Jak nietrudno się domyślić, w tamtych czasach dominowało narciarstwo biegowe, które było naturalną formą tego — już — sportu. Pierwsze zawody biegowe dla żołnierzy przeprowadzono już w 1767 roku w Christianii. Również w Christianii rozegrano pierwsze zawody w skokach narciarskich. Było to jednak ponad wiek później — w 1868 roku. Ich zwycięzca osiągnął 19 metrów i lądował nomen omen... telemarkiem! Mniej więcej w tym samym czasie odbywały się już też zawody w narciarstwie zjazdowym — w slalomie.


  Slalom


  Nazwa "slalom" wywodzi się z języka norweskiego. Powstała z zestawienia słów "slad" i "laam", co tłumaczy się jako "skośny ślad". Kryterium, według którego wyłaniano wówczas zwycięzcę, różniło się od obecnego, którym jest czas. Na początku swojej historii slalom był zjazdem, w którym oceniano styl. Co ciekawe, w Skandynawii ten pomysł na narciarstwo się nie przyjął i slalom zszedł ze sceny. Dopiero Anglicy oraz Austriacy przywrócili go do łask.


  Początek XX wieku był okresem wielkiego rozkwitu narciarstwa jako sportu. Wówczas zaczęły też powstawać narodowe związki. Wraz z powołaniem Norweskiego Związku Narciarskiego w 1908 roku pojawiła się również propozycja stworzenia federacji międzynarodowej. Rok później, a dokładnie 2 lutego 1909 roku, podczas ceremonii wręczenia nagród po zawodach we francuskim Morez w imieniu swojego związku przemówił norweski trener Durban Hansen, zapraszając wszystkich zgromadzonych do Christianii na Kongres Narciarski, którego celem miało być powołanie instytucji międzynarodowej. Działacze oraz zawodnicy ze Szwajcarii, Francji i Włoch bardzo entuzjastycznie przyjęli ten pomysł.


  Na propozycję pozytywnie odpowiedziało 10 krajów, których przedstawiciele zjawili się w norweskiej Christianii 18 lutego 1910 roku. Rozmowy zakończyły się owocnie — założona została Międzynarodowa Komisja Narciarska (CIS), której głównym wówczas zadaniem miało być ustanowienie i wprowadzenie w życie regulaminów dla każdej dyscypliny narciarskiej.


  Kilkanaście lat później, w 1924 roku, na kongresie podczas Międzynarodowego Tygodnia Sportów Zimowych — znanych w olimpijskiej historii jako pierwsze Igrzyska Zimowe — Międzynarodowa Komisja Narciarska przekształciła się w Międzynarodową Federację Narciarską (FIS).


  Pomysł, by narciarstwo włączyć do grupy dyscyplin olimpijskich, pojawił się ze strony niemieckiego delegata — jeszcze zanim utworzono FIS. Co ciekawe, od początku ta idea bardzo nie spodobała się Skandynawom, którzy usilnie sprzeciwiali się pomysłowi i niemalże blokowali tę inicjatywę. Ta propozycja była dyskutowana na wielu kongresach, dopiero jednak w 1926 roku na spotkaniu w Lahti mimo sprzeciwu Finów, Szwedów i Norwegów decyzja Federacji o chęci włączenia narciarstwa do programu olimpijskiego została przegłosowana.


  Warto wiedzieć, że te początki narciarstwa dotyczyły dyscyplin klasycznych — jak biegi i skoki. Rozmowy na temat organizacji zawodów narciarstwa alpejskiego pod patronatem FIS-u miały miejsce dopiero na kongresie w St. Moritz w 1928 roku, mimo że już w 1905 roku Matthias Zdarsky zorganizował pierwsze zawody, ustawiając 85 bramek na stokach Muckenkogel w Austrii.


  Matthias Zdarsky


  Nazywany ojcem narciarstwa zjazdowego, urodził się na Morawach w połowie XIX wieku. Na nartach nauczył się jeździć w latach 80. XIX wieku, mieszkając w górzystej prowincji Lilienfeld w Dolnej Austrii, podobno żeby móc szybciej dojeżdżać zimą ze swojej wioski na targ w pobliskim miasteczku. W tym celu musiał zaadaptować do zjazdu po bardziej stromych stokach istniejący sprzęt do narciarstwa biegowego, a także technikę jazdy. Pod koniec lat 90. XIX wieku wymyślił skręt pługiem (zwany wówczas krystianią płużną), rewolucyjną technikę, która z czasem wyparła stosowany wówczas w skrętach telemark. Znany jest również jako twórca zmodyfikowanych wiązań narciarskich, które trzymały stopę mocniej niż w nartach biegowych. W 1897 roku opublikował pierwszy podręcznik do nauki jazdy na nartach zjazdowych. W czasie pierwszej wojny światowej był instruktorem narciarskim w armii austriackiej. W trakcie służby przeżył uwięzienie w lawinie, która spowodowała u niego ponad 80 złamań.


  Pierwszymi narodowymi mistrzostwami, na których rozegrano konkurencje zjazdowe (bieg zjazdowy i slalom), były — uwaga — mistrzostwa Wielkiej Brytanii w szwajcarskim Wengen w 1921 roku. Wtedy jednak slalom nie polegał na jak najszybszym zjeździe, a oceniany był za styl! Rok później Brytyjczyk Arnold Lunn zmodyfikował reguły, uznając czas za jedyne kryterium klasyfikacji w slalomowych zawodach. Był to rewolucyjny jak na ówczesne lata pomysł.


  Podczas wspomnianego kongresu w St. Moritz Lunn zaproponował, by włączyć narciarstwo zjazdowe do zawodów organizowanych przez FIS. Ten pomysł nie spotkał się z entuzjazmem wśród innych delegatów. Szwajcarzy, którzy rok wcześniej rozegrali slalom na swoich mistrzostwach, byli dość sceptyczni, jednak najbardziej oporni okazali się być ponownie Skandynawowie! Przedstawiciel Finlandii niechęć do slalomu argumentował tym, że jego kraj jest płaski i nie da się tam rozgrywać dyscyplin zjazdowych, dla innych slalom — w odróżnieniu od narciarstwa biegowego — był sztucznym wymysłem. Ostatecznie zapadła decyzja, żeby rozgrywanemu według reguł brytyjskich slalomowi oraz biegowi zjazdowemu w kolejnym sezonie przyjrzeć się bliżej i na następnym kongresie rozstrzygnąć propozycje Lunna. Polska też miała w tym procesie swój niebagatelny udział. Na I Międzynarodowych Zawodach Narciarskich — FIS w 1929 roku w Zakopanem rozegrano testowy bieg zjazdowy.


  W 1930 roku kongres odbywał się w "jaskini lwa", bo w... Oslo, i był przełomowy dla losów dyscyplin zjazdowych. Wszyscy spodziewali się oporu federacji skandynawskich w kwestii przyjęcia slalomu i zjazdu jako oficjalnych konkurencji FIS, tymczasem tuż po rozpoczęciu obrad, ku ogromnemu zdziwieniu przedstawicieli pozostałych państw, norweski delegat wydał oświadczenie, że wraz z przedstawicielami związków szwedzkiego i fińskiego nie będą jednak oponować. Przedstawiciele związków, które były zwolennikami nowych dyscyplin, nie kryli radości, że "problem" udało się rozwiązać bez dramatycznych dyskusji. W siódmym niebie był "ojciec dyscyplin zjazdowych" — Lunn. Suplement do trzeciego paragrafu regulaminu międzynarodowego, w postaci stwierdzenia "Zjazdy i slalomy mogą być organizowane", został przyjęty jednogłośnie.


  Narciarstwo zjazdowe pojawiło się w programie olimpijskim w 1936 roku na igrzyskach w Garmisch-Partenkirchen. Medale wśród kobiet i mężczyzn rozdane zostały za kombinację alpejską (połączenie zjazdu i slalomu). Dopiero po wojnie (1948 rok) na olimpiadzie w St. Moritz rozdano medale nie tylko w kombinacji, ale też w poszczególnych konkurencjach — slalomie i zjeździe. Na następnych igrzyskach wprowadzono do programu zawody w gigancie, na pierwszych mistrzów olimpijskich w supergigancie czekać natomiast trzeba było do 1988 roku i Calgary.


  Słynny zimowy cykl zawodów Pucharu Świata FIS wprowadzony został w 1967 roku. Jednakże oprócz tej serii zawodów pod patronatem Międzynarodowej Federacji Narciarskiej odbywa się szereg imprez niższego szczebla, takich jak np. puchary kontynentalne (np. Europy), mistrzostwa narodowe, uniwersjady, zawody akademickie (tzw. University Race) oraz zwykłe zawody FIS-owskie (tzw. FIS Race). Aby wystartować w tych zawodach, należy posiadać licencję zawodniczą FIS.


  Narciarstwo w Polsce


  W Polsce początki narciarstwa kojarzone są głównie z żyjącym na przełomie XIX i XX wieku Stanisławem Barabaszem, mimo że wzmianki o nartach na naszych ziemiach pojawiają się w literaturze już kilka wieków wcześniej. Znana jest historia, jakoby Barabasz zjeżdżał na nartach z krakowskiego Kopca Kościuszki, ale tylko nocami... gdyż obawiał się opinii innych ludzi i bał się, że zostanie wyśmiany.


  Oprócz terenów tatrzańskich narciarstwo rozwijało się także w Karpatach Wschodnich, Beskidach oraz... we Lwowie, gdzie na początku XX wieku powstało Towarzystwo Zabaw Ruchowych, propagujące wówczas narciarską turystykę. W tym samym okresie zaczęły powstawać kolejne kluby, towarzystwa, a także sekcje narciarskie. Stopniowo o białym szaleństwie zaczęto myśleć w kategoriach sportu, a nie tylko rekreacji. Ten rozwój został jednak zatrzymany przez wybuch pierwszej wojny światowej.


  Tuż po jej zakończeniu, gdy Polska odzyskała niepodległość, powstał Polski Związek Narciarski (PZN). W 1919 roku w Zakopanem z inicjatywy pięciu organizacji — Sekcji Narciarskiej Polskiego Towarzystwa Tatrzańskiego w Zakopanem, Tatrzańskiego Towarzystwa Narciarzy z Krakowa, Sekcji Narciarskiej Akademickiego Związku Sportowego w Krakowie, Karpackiego Towarzystwa Narciarzy z Lwowa oraz Wintersportclub Bielitz-Biala des Beskidensvereines — uchwalono statut PZN.


  W ówczesnych czasach turystyka narciarska była już dość popularna, dlatego też jednym z głównych kierunków prac PZN-u od początku powstania stał się sport. Polacy od początku mocno zaangażowali się w działalność w strukturach międzynarodowych, co sprawiło, że pozycja Związku na arenie międzynarodowej szybko stała się znacząca. Wyrazem docenienia działaczy z Polski było przyznanie Zakopanemu prawa do organizacji I Międzynarodowych Zawodów Narciarskich FIS w 1929 roku, które zresztą — jak się później okazało — pod względem organizacyjnym były bardzo dobrze dopracowane. W programie tych zawodów znalazły się konkurencje klasyczne — biegi, skoki oraz kombinacja. Przypomnijmy, że był to czas, gdy ważyły się losy narciarstwa zjazdowego — tak jak już wspominałem wcześniej, to właśnie w Zakopanem odbył się testowy bieg zjazdowy, którego przebiegowi bacznie przyglądali się oficjele z FIS. Nazwa "bieg zjazdowy" była w tamtych czasach w pełni uzasadniona. Konkurencja ta bowiem była połączeniem biegu i zjazdów. Pierwszy w Tatrach bieg zjazdowy rozegrano na Kasprowym Wierchu w okolicach Hali Gąsienicowej. Triumfatorem był Bronisław Czech — legendarny polski narciarz, który startował nie tylko w biegach, ale także w skokach i dyscyplinach zjazdowych! Okres międzywojenny to także sukcesy innego znakomitego polskiego narciarza — Stanisława Marusarza — wicemistrza świata w skokach, 20-krotnego mistrza Polski w narciarstwie.


  Bronisław Czech


  Legendarny, najwszechstronniejszy narciarz polski okresu międzywojennego, trzykrotny olimpijczyk, wielokrotny mistrz Polski w konkurencjach klasycznych i zjazdowych. Poza karierą zawodniczą był taternikiem, ratownikiem TOPR, pilotem szybowcowym i artystą. Urodził się w Zakopanem w 1908 roku, gdzie uczęszczał do Szkoły Przemysłu Drzewnego. Studiował w Warszawie w Centralnym Instytucie Wychowania Fizycznego, który ukończył z dyplomem nauczyciela WF. W drugiej połowie lat 30. prowadził szkołę narciarską na Kasprowym Wierchu.


  Jego kariera sportowa trwała 15 lat i przerwana została wybuchem wojny. Zaczynał jako zawodnik SNPTT Zakopane, następnie startował w barwach AZS Kraków. Przełom w karierze miał miejsce w 1927 roku, gdy Czech zdobył tytuł międzynarodowego mistrza Austrii, a także wziął udział w mistrzostwach Europy w Cortinie d'Ampezzo, zajmując tam 6. miejsce w skokach i 12. w biegu na 18 km. W późniejszych latach wielokrotnie startował na olimpiadzie, plasując się w czołowej dziesiątce kombinacji i biegów. Był pierwszym polskim narciarzem światowego formatu, który z powodzeniem rywalizował z konkurentami z krajów alpejskich i Skandynawii.


  Nazywany był asem polskiego narciarstwa — o jego wszechstronności świadczą zdobyte 24-krotnie tytuły mistrza Polski: w biegu na 18 km, sztafetach 5×10 km, na średniej skoczni, w kombinacji klasycznej, biegu zjazdowym, slalomie, kombinacji alpejskiej.


  Po wybuchu II wojny światowej rozpoczął działalność konspiracyjną, m.in. jako kurier na Węgry, ale wkrótce został aresztowany przez hitlerowców. Nie przyjął jednak ich propozycji reprezentowania Niemiec w zawodach narciarskich i trafił do obozu koncentracyjnego w Oświęcimiu, gdzie zmarł w czerwcu 1944 roku.


  Obecnie jest patronem wielu szkół, m.in. Akademii Wychowania Fizycznego w Krakowie. Dla uczczenia pamięci jego, a także innej zdolnej polskiej narciarki alpejskiej okresu międzywojennego, od 1946 roku w Zakopanem organizowany jest Memoriał Bronisława Czecha oraz Heleny Marusarzówny. Początkowo memoriał ten miał w przypadku mężczyzn formułę czwórboju, w którego skład wchodziły bieg płaski, skoki, bieg zjazdowy, a także slalom. Odbywał się też dwubój dla kobiet (slalom i bieg zjazdowy). Te cykliczne międzynarodowe zawody swoją świetność przeżywały na przełomie lat 60. i 70., kiedy to na starcie stawała czołówka międzynarodowych alpejczyków, biegaczy i skoczków.


  Stanisław Marusarz


  Stanisław Marusarz to obok Bronisława Czecha drugi polski wybitny zawodnik dwudziestolecia międzywojennego. Dziadek, jak nazywany był w środowisku narciarzy, był podobnie jak Czech narciarzem bardzo wszechstronnym, jednak największe sukcesy odnosił zdecydowanie w skokach narciarskich.


  Urodził się w 1913 w Zakopanem. W wieku 16 lat wstąpił do SNPTT Zakopane i rozpoczął karierę zawodniczą z prawdziwego zdarzenia. Już wtedy potrafił rywalizować z najlepszymi i widać było, że będzie to zawodnik wielkiego formatu. Pierwsze tytuły mistrza Polski zdobył w 1931 roku. Nie trzeba było długo czekać, by zaczął rywalizować o laury na arenie międzynarodowej. Przez skandynawską prasę uznawany był za najlepszego kombinatora klasycznego... zaraz po Norwegach.


  W 1935 roku pobił w Planicy rekord świata w skokach, notując 97 metrów. Jego dalekie skoki obserwowali także kibice podczas mistrzostw świata w Lahti w 1938 roku. Marusarz skakał najdalej, jednak ku zdziwieniu wszystkich sędziowie lepiej ocenili styl Norwega Ruuda. Ruud otrzymał złoto, mimo to tak naprawdę w oczach kibiców i działaczy to Marusarz zasłużył na ten tytuł. Znana jest historia, że jeden z członków rodziny Ruudów chciał, by jego kuzyn oddał Polakowi złoto podczas wieczornej uroczystości, ale do tego zdarzenia nie doszło.


  W czasie wojny Marusarz działał w ruchu oporu. Przeprowadzał na Węgry Polaków chcących wstąpić do tworzonej we Francji polskiej armii. Schwytany przez sprzyjającą Niemcom słowacką służbę graniczną oddany został w ręce hitlerowców, a następnie trafił do więzienia w Krakowie, gdzie został skazany na karę śmierci.


  Uszedł z życiem, wyskakując z okna celi na Montelupich, a następnie przedostając się do Węgier i pozostając tam do zakończenia wojny. Po powrocie do Polski po wojnie kontynuował karierę zawodniczą.


  Fenomen Marusarza polegał m.in. na tym, że z powodzeniem rywalizował z młodszymi nawet o ponad 20 lat zawodnikami. Jego pierwszy olimpijski start to rok 1932, ostatni 1952! Jeszcze w 1956, mając 43 lata, Marusarz wystąpił na igrzyskach jako przedskoczek, ale to nie był jego ostatni skok na wielkiej międzynarodowej imprezie, ponieważ 10 lat później został poproszony przez organizatorów Turnieju Czterech Skoczni o pokazowy skok w Garmisch-Partenkirchen. Mimo że karierę oficjalnie zakończył niemal 10 lat wcześniej, to zdecydował się przyjąć zaproszenie i pojawił się na rozbiegu niemieckiej skoczni!


  Marusarz zmarł w 1993 roku i został pochowany obok swojej siostry Heleny na cmentarzu w Zakopanem. Jego imię nosi Wielka Krokiew.


  Tuż przed wojną, w lutym 1939 roku w Tatrach PZN był organizatorem Mistrzostw Świata. Startowało w nich ponad pół tysiąca zawodników z całego świata i rozdano medale zarówno w konkurencjach klasycznych, jak również w narciarstwie zjazdowym. Zawody ponownie zakończyły się dużym sukcesem organizacyjnym, co dostrzeżone zostało wśród przedstawicieli innych państw. Niestety ta radość nie potrwała długo, bo na kolejne kilka lat PZN został rozwiązany przez niemieckiego okupanta, który zawiesił działalność związków i klubów sportowych. Wielu zawodników straconych z rąk najeźdźcy nie doczekało niestety czasów, gdy Polska była ponownie wolna i PZN został reaktywowany (1945 r.).


  Powojenne losy Związku to między innymi jego kolejne rozwiązanie w 1951 roku. Tym razem chodziło o reorganizację polskiego sportu i dokonanie podziału na narciarstwo turystyczne i sportowe. Trudno znaleźć sensowne uzasadnienie tego pomysłu, ale taka była wizja ówczesnych władz. Ta struktura nie przetrwała jednak długo i już sześć lat później PZN został reaktywowany. Rok wcześniej Franciszek Groń-Gąsienica zdobył pierwszy dla polski medal olimpijski w narciarstwie — brąz w kombinacji norweskiej w Cortina d'Ampezzo.


  Dynamiczna działalność nowych władz również w środowisku międzynarodowym doprowadziła do ponownego wyboru Zakopanego na arenę mistrzostw świata. Tym razem odbyły się one w 1962 roku, a kierownictwo FIS, mimo katastrofalnie obfitych opadów śniegu, które groziły odwołaniem zawodów, uznało je za jedne z najlepiej zorganizowanych w historii MŚ. Srebrny medal w skokach narciarskich na Średniej Krokwi zdobył wtedy dla Polski Antoni Łaciak. W tym samym roku zorganizowano pierwsze Ogólnopolskie Zawody Instruktorów i Trenerów Narciarstwa Zjazdowego.


  Te wszystkie lata to ponadto rozwój struktury PZN-u — tworzenie nowych komisji i podorganów kontrolujących określone obszary narciarstwa jako sportu i turystyki. Stworzone zostały ośrodki treningowe w Szczyrku i Zakopanem (Centralny Ośrodek Sportu), a polscy narciarze w latach 70. wrócili do międzynarodowej czołówki. To okres, w którym sukcesy osiągali tacy zawodnicy jak alpejczyk Andrzej Bachleda-Curuś, skoczek Wojciech Fortuna, a także biegacz Józef Łuszczek.


  Andrzej Bachleda-Curuś


  "Ałuś" to brązowy medalista MŚ w trójkombinacji (zjazd, slalom, gigant) w 1970 roku, wicemistrz świata z 1974 roku w tej samej konkurencji, zwycięzca zawodów Pucharu Świata oraz 14-krotny mistrz Polski.


  Urodził się w 1947 roku w Zakopanem w rodzinie o tradycjach narciarskich i muzycznych. Jego ojciec był śpiewakiem operowym. Talent Bachledy został odkryty szybko. Już w wieku 15 lat został włączony do grupy przygotowującej się na MŚ w Chamonix. Zaledwie cztery lata później wystartował na mistrzostwach świata w Chile, najlepszy wynik (9. miejsce) uzyskując w kombinacji.


  Na olimpiadzie w 1968 roku zaprezentował się świetnie — w slalomie specjalnym był szósty. W międzyczasie odnosił zwycięstwa w zawodach różnej rangi. Dwa lata później — to historyczny rok dla polskiego narciarstwa — Bachleda zdobył pierwszy i jak do tej pory jedyny medal alpejskich MŚ dla Polski!


  W sezonie olimpijskim był w świetnej formie. Regularne miejsca na podium w Pucharze Świata w slalomie tuż przed igrzyskami były dobrym prognostykiem i sprawiły, że do Sapporo jechał jako faworyt. W Japonii w gigancie zajął 9. miejsce, ale w tym starcie doznał lekkiej kontuzji i do slalomu nie startował w pełni sił. Ostatecznie w swojej koronnej konkurencji zajął 10. miejsce, które odebrane zostało w kategorii porażki.


  Zaledwie kilka dni po olimpijskim starcie zajął pierwsze miejsce w rozgrywanym w Banff (Kanada) slalomie zaliczanym do klasyfikacji Pucharu Świata. To potwierdzało jego świetne przygotowanie do olimpiady i jednocześnie było pocieszeniem po nieudanym starcie w Japonii. Po tych zawodach przesunął się na trzecie miejsce w klasyfikacji generalnej PŚ, zajmując w niej ostatecznie na koniec sezonu bardzo dobrą 6. lokatę.


  Rok 1974 był ukoronowaniem wspaniałej kariery zakopiańczyka. Zdobył wicemistrzostwo świata w trójkombinacji rozgrywanej

  w St. Moritz.


  Bachleda to nie tylko wielki narciarz, ale też wielki człowiek. Jest pierwszym polskim laureatem nagrody Fair Play UNESCO, którą otrzymał po tym, jak przyznał się, że ominął bramkę w zawodach Pucharu Świata, co równoznaczne było z jego dyskwalifikacją.


  Wojciech Fortuna


  Kiedy jechał do Sapporo, nie należał do faworytów. To Bachleda miał wtedy zdobyć medal. Ałusiowi się to niestety nie udało, tymczasem Fortuna sprawił sensację, wygrywając złoto — pierwszy polski medal olimpijski z najcenniejszego kruszcu i jednocześnie setny medal w historii polskiego olimpizmu!


  Fortuna urodził się w 1952 roku w Zakopanem. Od najmłodszych lat zafascynowany był skokami, a jego idolem był Stanisław Marusarz. Mimo że Fortuna nie miał nadzwyczajnych warunków fizycznych, to był bardzo pracowity i często po treningu zostawał na skoczni, by skakać więcej niż inni. Jego pseudonim — "Mały" — związany był właśnie z fizjonomią.


  Do kadry przyjęty został w wieku 18 lat, ale na swoim koncie nie miał wtedy praktycznie żadnych większych sukcesów. W 1972 roku na olimpijskim konkursie kwalifikacyjnym rozegranym na Wielkiej Krokwi popisał się dwoma równymi i dalekimi skokami na odległość 105,5 m i zdecydowanie pokonał innych kadrowiczów. Mimo tego występu wielu miało poważne wątpliwości, czy powinien pojechać do Japonii, co związane było z młodym wiekiem Fortuny, jego stosunkowo mniejszym doświadczeniem na wielkich imprezach oraz brakiem sukcesów w dotychczasowej karierze. Jednak kontuzja jednego z pewniaków w polskiej kadrze (Przybyła) oraz opinia i zdanie trenera kadry sprawiły, że Fortunę dołączono do reprezentacji olimpijskiej i poleciał do Sapporo.


  Już w Japonii na średniej skoczni w olimpijskim konkursie pokazał, że zakopiańskie skoki nie były przypadkowe i jest w dobrej formie. Sklasyfikowany został na 6. miejscu.


  Kilka dni później było jeszcze lepiej. Fortuna startował w drugiej grupie zawodników z numerem 29. W pierwszym skoku uzyskał nieprawdopodobną odległość 111 metrów, co było dystansem tylko o dwa metry krótszym niż rekord skoczni Okurayama. Tym skokiem "Mały" wprawił w osłupienie 50 tysięcy widzów zebranych pod skocznią. Ale nie tylko widzów, bo również sędziów, którzy wystawili mu świetne noty. Jednak ponieważ lądowanie Fortuny było poza granicą bezpieczeństwa, po skoku Polaka konkurs przerwano. Jury zebrało się, by zadecydować o dalszym przebiegu zawodów i ewentualnym obniżeniu rozbiegu. Wiązałoby się to z powtórzeniem skoków przez wszystkich zawodników, którzy do tej pory oddali swoje skoki — w tym przez Fortunę. Wątpliwości były spore, gdyż Fortuna nie należał do grona faworytów i po nim skakać miało jeszcze wielu klasowych zawodników. Szczęśliwie zapadła decyzja o kontynuowaniu zawodów. Mimo drugiego zepsutego przez Polaka skoku stał się on olimpijskim mistrzem, wygrywając najmniejszą z możliwych przewag — 0,1 punktu!


  Po powrocie Fortuna po raz pierwszy i ostatni zdobył tytuł mistrza Polski. Powszechna jest opinia, że po sukcesach w 1972 roku młodemu Fortunie nie udało się niestety unieść ciężaru popularności. Jego starty w kolejnych sezonach nie były już tak błyskotliwe jak pamiętny występ na Okurayamie. "Mały" zakończył karierę w 1977 roku.


  Józef Łuszczek


  Był najlepszym zawodnikiem mistrzostw świata w Lahti w 1978 roku, gdzie zdobył tytuł mistrza świata na 15 km i brązowy medal w rywalizacji na dystansie 30 km, a na 50 km zajął 7. miejsce. Jego rewelacyjny wyczyn w Finlandii sprawił, że punkty, które zdobył, pozwoliły Polsce na zajęcie 5. miejsca w klasyfikacji narodowej mistrzostw, przed m.in. Norwegią!


  Narciarz Startu Zakopane, 36-krotny mistrz Polski na różnych dystansach, urodził się w Zębie w 1955 roku. Od początku kariery wyróżniał się spośród innych zawodników, m.in. za sprawą niesamowitej wydolności. Łuszczek znany był z ciężkiego treningu, ale też ze skłonności do imprez. Gdy jednak po jednym z nocnych wypadów podczas zgrupowania kadry został z niej wydalony, zrozumiał, że w taki sposób nie osiągnie sukcesu. Zaczął mocno trenować, biegając dziennie nawet po 100 km!


  Starty olimpijskie były w jego wykonaniu nieco mniej udane, ale też bardzo dobre. Do Lake Placid w 1980 roku Polak jechał w roli faworyta, ale zajął 5. miejsce w biegu na 30 km i 6. na dystansie 15 km. Na następnej olimpiadzie nie zbliżył się już do tych rezultatów, zajmując bardzo odległe lokaty.


  Lata siedemdziesiąte to również czas wzmożonej aktywności powołanych do życia jeszcze w 1957 roku Okręgowych Związków Narciarskich, które zaczęły coraz częściej organizować lokalne, jednak o ogólnopolskim zasięgu, zawody narciarskie. Wtedy powstał słynny Bieg Piastów, Bieg Gwarków oraz wiele innych zawodów w narciarstwie biegowym i zjazdowym, również o charakterze amatorskim.


  Końcówka lat siedemdziesiątych oraz lata osiemdziesiąte to okres, w którym na alpejskich trasach sukcesy odnosiły siostry Tlałka, natomiast Piotr Fijas walczył dzielnie na światowych skoczniach, zdobywając m.in. brązowy medal MŚ w lotach narciarskich (Planica 1979).


  Dorota i Małgorzata Tlałkówny


  Siostry Tlałka to najbardziej znane bliźniaczki w polskiej historii narciarstwa. Na alpejskich trasach rywalizowały z równym powodzeniem, startując razem, dlatego też wymieniając ich nazwisko, najczęściej mówi się o obu.


  Małgorzata i Dorota urodziły się w 1963 roku w Zakopanem. Trenowały w Legii Zakopane i dość późno, bo dopiero w 1980 roku zaczęły odnosić międzynarodowe sukcesy. Początkowo więcej szczęścia miała Dorota, wygrywając w 1981 w Pucharze Europy i zajmując na MŚ w 1982 roku czwarte miejsce w slalomie.


  Później prym wiodła Małgorzata, zajmując w 1983 roku w klasyfikacji generalnej 7. miejsce, podczas gdy jej siostra była ósma. W tym sezonie obie siostry wielokrotnie stawały na podium Pucharu Świata.


  W 1984 roku wystartowały na olimpiadzie w Sarajewie. Małgorzata zajęła 6. miejsce, mimo kontuzji dłoni, której doznała przed igrzyskami. Jej siostra nie dojechała do mety pierwszego przejazdu.


  Sezon 1984/85 to duży sukces Doroty, która zwyciężyła w zawodach PŚ w Madonna di Campiglio. To jak do tej pory jedyne zwycięstwo reprezentantki Polski w alpejskim PŚ. W tym samym sezonie Dorota na MŚ w Bormio wywalczyła szóste miejsce, a Małgorzata siódme w slalomie. Był to ich ostatni sezon w barwach Polski. W czerwcu siostry przeniosły się do Francji, gdzie Dorota poślubiła Christiana Mogore, a jej siostra, by zostać razem z nią, zawarła fikcyjny związek z młodszym z braci Mogore.


  Dorota 4-krotnie zdobywała tytuł mistrzyni Polski, natomiast Małgorzata 9-krotnie. We francuskich barwach też odnosiły międzynarodowe sukcesy na alpejskim trasach, na podobnym poziomie jak podczas startów dla Polski.


  Czas transformacji po 1989 roku nie wpłynął pozytywnie na rozwój polskiego narciarstwa i był raczej czasem stagnacji. Pierwsze poważne sukcesy to rozwój kariery skoczka Adama Małysza na początku XXI wieku. Małysz to najbardziej utytułowany do tej pory polski narciarz. Mimo że obecnie jego forma straciła już na stabilności, którą prezentował kilka sezonów temu, to wciąż potrafi zaskoczyć rywali, którzy nie mogą go lekceważyć. Mistrz z Wisły próbuje przekazać swoje doświadczenie kolegom z kadry, jednak ci mimo sukcesów na szczeblu juniorskim wciąż pozostają w cieniu legendarnego skoczka.


  Adam Małysz


  Skoczek z Wisły to najbardziej utytułowany polski narciarz. Dwukrotny medalista olimpijski, czterokrotny indywidualny mistrz świata, czterokrotny zdobywca Pucharu Świata, triumfator Turnieju Czterech Skoczni, trzykrotny zwycięzca Turnieju Nordyckiego, trzykrotny triumfator Letniego Grand Prix, dziewiętnastokrotny zimowy mistrz Polski, czternastokrotny letni mistrz Polski, rekordzista Polski i były rekordzista świata w długości skoku narciarskiego (225 m). Polak ma na swoim koncie 38 zwycięstw w Pucharze Świata — tylko o 8 mniej od aktualnego rekordzisty Nykaenena — i w sumie 77 razy stawał na podium PŚ.


  Małysz urodził się w 1977 roku. Od dziecka trenował w klubie KS Wisła. Mało kto wie, że jego pierwsze zawody Pucharu Świata to start nie w skokach, a w kombinacji norweskiej. Adam miał wtedy 15 lat. Jeszcze jako junior z powodzeniem rywalizował na Krokwi w mistrzostwach Polski seniorów w skokach i za namową Jana Szturca zmienił dyscyplinę z kombinacji na skoki.


  Zaczął treningi w kadrze skoczków i już w drugim sezonie startów w PŚ zakończył sezon w czołowej dziesiątce, na siódmym miejscu. Kolejny sezon był nieco gorszy, ale 10. pozycja w klasyfikacji generalnej jak na młodego skoczka to był dobry występ. Później niestety forma Małysza się załamała, do takiego stopnia, że zawodnik myślał o zakończeniu kariery! Po kilku latach w sezonie 1999/2000 zmienione metody treningowe oraz pomoc psychologa i fizjologa przyniosły efekty. Zawodnik z Wisły zaczął regularnie punktować w PŚ, chociaż były to wyniki dalekie od tych, jakie osiągał na początku kariery. Kolejny sezon (2000/2001) to eksplozja formy Małysza i jednocześnie najlepszy jak dotychczas jego sezon.


  Małysz rozpoczął go pechowo, bo od dyskwalifikacji za nieprzepisowy sprzęt, a następnie nieudanych występów w Kuopio przy loteryjnej pogodzie. Później było już tylko lepiej. Jako pierwszy w historii Polak wygrał słynny Turniej Czterech Skoczni. W lutym podczas mistrzostw świata w Lahti zdobył złoty medal na średniej skoczni i srebrny na dużej. Jako pierwszy skoczek w historii wygrał wszystkie konkursy Turnieju Nordyckiego, tym samym zwyciężając w jego klasyfikacji. Ku zdziwieniu i ogromnej radości kibiców kontynuował zwycięską passę — w całym sezonie 2000/2001 wygrał 11 z 21 zawodów Pucharu Świata i do dziś pozostaje jedynym skoczkiem, który wygrał więcej niż połowę konkursów rozgrywanych w danym sezonie. Jako pierwszy Polak w historii zdobył Puchar Świata FIS. Sukces ten powtórzył jeszcze trzykrotnie — w sezonach 2001/2002, 2002/2003 i 2006/07. Jest do tej pory jedynym skoczkiem, który wygrał kryształową kulę Pucharu Świata trzy razy z rzędu.


  Kolejny sezon to oprócz triumfów w Pucharze Świata również starty olimpijskie. Małysz świetnie zaczął rywalizację i z kilkoma pucharowymi zwycięstwami jako zdecydowany faworyt jechał do Salt Lake City. Złota nie zdobył — na dużej skoczni był drugi, a na średniej trzeci — ale to i tak najlepszy w historii polskich narciarzy start olimpijski. Rewelacją igrzysk był wtedy Szwajcar Amman, który odpoczywał po swoim upadku podczas treningu przed zawodami w Willingen, rozgrywanymi na kilkanaście dni przed igrzyskami, i z niesamowitym głodem skoków i świeżością wrócił na skocznie, zdobywając dwa złote medale.


  Sezon 2002/2003 był także bardzo udany. Małysz został we włoskim Predazzo dwukrotnym mistrzem świata na skoczni dużej i średniej, ustanawiając na nich rekordy, zwyciężył w Turnieju Skandynawskim, zajął trzecie miejsce w Turnieju Czterech Skoczni. Po raz kolejny zakończył sezon na najwyższym stopniu podium w klasyfikacji generalnej PŚ. Był to sezon, kiedy Małysz oddał swój najdłuższy w życiu skok na oficjalnym treningu w Planicy, lądując na 225. metrze. Do dziś to najdłuższy skok w wykonaniu Polaka.


  Kolejne sezony to znów wiele zwycięstw i medalowych pozycji w Pucharze Świata. Z formą na MŚ w 2005 roku Małysz niestety nie trafił i zajął 6. i 11. miejsce. Jeszcze kilka lat wcześniej taki wynik traktowany byłby jako sensacja, ale od trzykrotnego mistrza świata oczekiwano i tym razem medali. Podobnie nieudany start Małysz zaliczył na olimpiadzie w 2006. Skocznie, na których przed trzema laty był królem, tym razem nie były tak łaskawe. Polak sklasyfikowany został na 7. i 14. lokacie.


  Zdecydowanie lepszy występ zawodnik z Wisły odnotował natomiast na mistrzostwach w 2007 w Sapporo. Wrócił ponownie na szczyt, zdobywając mistrzostwo na skoczni średniej i plasując się tuż za podium na dużej skoczni, gdzie 35 lat wcześniej Fortuna wywalczył olimpijskie złoto. W konkursie na skoczni K-90 zwyciężył z przewagą 21,5 punktu — najwyższą w historii MŚ.


  Kolejne sezony w wykonaniu Adama Małysza nie były już tak udane, ale mimo to zdarzało się, że plasował się na podium zawodów o Puchar Świata.


  Ostatnie sezony to również ogromne sukcesy naszej jedynaczki w biegach narciarskich Justyny Kowalczyk. Cieszy fakt, że pomimo braku popularności narciarstwa biegowego w Polsce udało się wychować tej klasy narciarkę, co Kowalczyk — dwukrotną mistrzynię świata i zdobywczynię brązowego medalu na MŚ, triumfatorkę klasyfikacji generalnej Pucharu Świata oraz zdobywczynię małej kryształowej kuli.


  Justyna Kowalczyk


  Urodziła się w 1983 roku, jest najlepszą w historii polską biegaczką narciarską. Brązowa medalistka olimpijska, zdobywczyni Pucharu Świata, dwukrotna mistrzyni świata i brązowa medalistka MŚ, wielokrotna mistrzyni Polski, a także wicemistrzyni świata juniorów reprezentuje klub AZS AWF Katowice.


  Pierwsze pucharowe punkty zdobyła w 2001 roku, ale prawdziwe sukcesy przyszły później. Zaczęło się od olimpijskiego medalu w Pragelato w 2006, kiedy to Kowalczyk zajęła trzecie miejsce w wyścigu na 30 km stylem dowolnym ze startu wspólnego. W kolejnym sezonie (2006/2007) po raz pierwszy wygrała zawody PŚ i zajęła 7. miejsce w klasyfikacji generalnej PŚ. Mistrzostwa Świata w Japonii nie były dla niej zbyt udane, zaledwie w jednym starcie udało jej się wejść do dziesiątki. Widać było jednak, że jej kariera zaczęła nabierać rozpędu.


  W 2008 roku w kanadyjskim Canmore ponownie wygrała bieg zaliczany do klasyfikacji PŚ. W tym samym sezonie wielokrotnie plasowała się na podium PŚ. Rywalizację w klasyfikacji generalnej zakończyła na rewelacyjnym trzecim miejscu. Tego jednak, co nastąpiło w sezonie 2008/2009, nikt się nie spodziewał! Na mistrzostwach świata w Libercu Polka zdobyła dwa tytuły mistrza świata (w biegu łączonym na 15 km oraz w biegu stylem dowolnym na 30 km), a także brąz w biegu stylem klasycznym na 10 km. Świetne starty — kilkakrotne zwycięstwo oraz miejsca na podium — w Pucharze Świata potwierdziły, że wyniki z mistrzostw nie były przypadkiem. O dużą kryształową kulę Kowalczyk walczyła zawzięcie do samego końca sezonu. Zwyciężczyni Pucharu Świata wyłoniona została dopiero w ostatnich zawodach sezonu. Co warto dodać, wyczyn Polki przeszedł do historii — nasza zawodniczka zdobyła Puchar Świata, gromadząc największą do tej pory liczbę punktów PŚ w sezonie!


  Rozdział 2. Bezpieczeństwo przede wszystkim



  W tym rozdziale znajdziesz informacje dotyczące bezpieczeństwa w górach i na stokach narciarskich. Zapoznasz się z dekalogiem Międzynarodowej Federacji Narciarskiej (FIS), a także dowiesz się, jak zachowywać się w górach, by unikać niebezpieczeństw. Ponadto przeczytasz, jak postępować podczas wypadków narciarskich i jak udzielić pomocy poszkodowanemu, jak powstają lawiny, jak ich unikać oraz co zrobić w przypadku bycia świadkiem zejścia lawiny.


  Coraz większa liczba osób na stokach, większe prędkości rozwijane na taliowanych nartach, zwiększenie powierzchni tras poprzez powstawanie nowych ośrodków, a także rosnąca dostępność gór spowodowana lepszą sytuacją materialną społeczeństwa i wciąż rosnącą modą na białe szaleństwo sprawia, że jako kraj de facto nizinny — ku zaskoczeniu wielu — należymy do europejskiej czołówki na rynku sprzedaży sprzętu narciarskiego.


  W parze z tym powinna iść świadomość zagrożeń występujących w górach i zachowań, które są dopuszczalne na stokach, a tak niestety nie jest. Z czego to wynika? Często z tego, że nie przywiązujemy wagi do edukacji narciarskiej. Obowiązkiem dobrego instruktora jest nie tylko nauczyć poruszania się na nartach, ale także poinformować ucznia o zasadach bezpieczeństwa obowiązujących w górach i na stoku. Nierzadko niestety wśród polskich narciarzy panuje przekonanie "w górach jestem wolny, wolno mi więc wszystko". Czy aby na pewno?


  Zdrowy rozsądek w górach to podstawa. Dodatkowo dla bezpieczeństwa wszystkich użytkowników stoków Międzynarodowa Federacja Narciarska ustanowiła dekalog narciarski, w którym zebrane zostały reguły, mające na celu zwiększenie bezpieczeństwa podczas uprawiania białego szaleństwa. Pamiętaj, że ten zbiór reguł dotyczy wszystkich — zarówno początkujących, jak również bardzo dobrze jeżdżących narciarzy.


  Dekalog narciarski Międzynarodowej Federacji Narciarskiej (FIS)


  Poniższy dekalog narciarski jest zbiorem dziesięciu zasad ustanowionych przez Międzynarodową Federację Narciarską (FIS) i obowiązującym na wszystkich stokach świata w celu zapewnienia bezpiecznego uprawiania narciarstwa.


  1. Wzgląd na inne osoby


  Każdy narciarz powinien zachowywać się w taki sposób, aby nie zagrażać nikomu innemu i nie spowodować żadnej szkody.


  Komentarz FIS: Narciarz odpowiedzialny jest także za złe działanie sprzętu, którego używa. W szczególności dotyczy to nowinek technicznych.


  2. Panowanie nad szybkością i sposobem jazdy


  Każdy narciarz musi zjeżdżać z szybkością dopasowaną do swych umiejętności, rodzaju i stanu trasy, warunków pogodowych i natężenia ruchu.


  Komentarz FIS: Kolizje na stoku najczęściej zdarzają się z powodu nadmiernej szybkości, niezapanowania nad nartami lub niezauważenia innego uczestnika ruchu. Narciarz obowiązany jest poruszać się tak, aby w razie konieczności móc zatrzymać się lub skręcić w ramach umiejętności, jakie posiada. Narciarz zobowiązany jest poruszać się wolno w miejscach o ograniczonej widoczności, na garbach i przełamaniach, w miejscach zatłoczonych, w okolicach wyciągów oraz na zakończeniu trasy.


  3. Wybór toru jazdy


  Narciarz znajdujący się powyżej na stoku musi wybrać taki tor jazdy, aby uniknąć wszelkiej możliwości zderzenia z narciarzem znajdującym się poniżej na stoku.


  Komentarz FIS: Narciarstwo i snowboarding są sportami wolności ruchu przy przyjęciu zasady, że każdy uczestnik stosuje się do reguł uprawiania tych sportów. Na stokach rządzi zasada, że pierwszeństwo przysługuje temu, kto znajduje się "przed" lub "niżej". Każdy znajdujący się powyżej musi pamiętać, że jego zachowania nie mogą wpłynąć na zachowania tych przed lub poniżej.


  4. Wyprzedzanie


  Wyprzedzać można z góry i z dołu, z prawej i z lewej, ale tylko w takiej odległości, która zapewni wyprzedzanemu narciarzowi wystarczającą przestrzeń dla wszelkich jego manewrów.


  Komentarz FIS: Wyprzedzający narciarz ponosi całkowitą odpowiedzialności za skutki manewru wyprzedzania do chwili jego ukończenia. Ta zasada odnosi się też do omijania stojących na stoku.


  5. Wjazd na trasę, ruszanie z miejsca,

  jazda niezgodna z kierunkiem ruchu


  Narciarz, który wjeżdża na trasę lub po zatrzymaniu chce znowu ruszyć, ma obowiązek sprawdzić, patrząc w górę i w dół stoku, czy może to uczynić bez zagrożenia dla siebie i innych.


  Komentarze FIS: Doświadczenie dowodzi, że ogromna część wypadków zdarza się wskutek nieprzewidywalnego włączenia się w ruch nowego uczestnika. Jest podstawowym nakazem bezpieczeństwa pełne sprawdzenie, czy włączenie się narciarza nie spowoduje utrudnienia dla któregokolwiek z będących w ruchu.


  Dopiero po płynnym włączeniu się w ruch korzysta się z pierwszeństwa przyznanego trzecią regułą FIS.


  Wprowadzenie snowboardów i nart mocno taliowanych (carvingowych) umożliwia ich użytkownikom wykonywanie skrętów i ruch w kierunku przeciwnym do głównego nurtu ruchu, jakim jest jazda w dół stoku. Ten, kto wykonuje manewr przeciwnie (niezgodnie) wobec nurtu ruchu, musi zachować się tak, aby osoby poruszające się w dół stoku nie były zagrożone.


  6. Zatrzymywanie się na trasie


  Narciarz tylko w razie absolutnej konieczności może zatrzymać się w miejscach zwężeń i złej widoczności. Po upadku narciarz musi usunąć się z toru jazdy tak szybko, jak to tylko jest możliwe.


  Komentarz FIS: Z wyjątkiem szerokich stoków zatrzymywanie się powinno następować na skraju trasy. Nikt nie może zatrzymywać się w miejscach niewidocznych dla jadących z góry lub zza zakrętu.


  7. Podchodzenie i schodzenie


  Narciarz może podchodzić lub schodzić tylko skrajem (brzegiem) trasy, a w razie złej widoczności powinien zejść z trasy.


  Komentarz FIS: Poruszanie się niezgodnie z głównym kierunkiem ruchu na trasach narciarskich stwarza zagrożenie dla poruszających się zgodnie z tym kierunkiem. Ślady butów wyciśnięte w śniegu pogarszają warunki bezpieczeństwa jazdy i odpowiada za nie ten, kto je pozostawił.


  8. Stosowanie się do znaków i sygnalizacji


  Każdy narciarz ma obowiązek stosowania się do znaków i sygnalizacji.


  Komentarz FIS: Trasy narciarskie oznakowane są w zależności od stopnia ich trudności kolorami: czarnym (najtrudniejsza), czerwonym, niebieskim, zielonym (najłatwiejsza). Każdy narciarz i snowboardzista sam decyduje o wyborze trasy. Na trasach ponadto umieszczone są znaki informujące o utrudnieniach lub niebezpieczeństwach, np. o lawinach czy zamknięciu trasy. Uczestnik ruchu ma obowiązek obserwować znaki i stosować się do nich. Uczestnik ruchu narciarskiego powinien zdawać sobie sprawę, że znaki umieszczono dla jego własnego dobra i bezpieczeństwa.


  9. Zachowanie się w razie wypadku


  W razie wypadku każdy narciarz ma obowiązek niesienia pomocy.


  Komentarz FIS: Jest oczywistą zasadą etyczną, że uprawiający sport ma obowiązek nieść pomoc poszkodowanemu niezależnie od istnienia prawnego obowiązku. W szczególności pomoc powinna polegać na udzieleniu tzw. pierwszej pomocy, na zawiadomieniu właściwych służb oraz natychmiastowym zabezpieczeniu (oznakowaniu) miejsca wypadku tak, aby nie zagrażało ono innym uczestnikom ruchu.


  FIS wyraża nadzieję, że zachowanie polegające na uderzeniu w innego uczestnika ruchu i ucieczce z miejsca zdarzenia będzie przez właściwe ustawodawstwa karane oraz że państwa, które tego jeszcze nie uregulowały, wprowadzą właściwe postanowienia do swych ustaw.


  10. Obowiązek ujawnienia tożsamości


  W razie wypadku każdy narciarz (zarówno świadek, jak i uczestnik) ma obowiązek podania swych danych osobowych.


  Komentarz FIS: Świadkowie i opis zdarzenia mają kardynalne znaczenie dla ustalenia odpowiedzialności i w związku z tym każdy, kto był świadkiem, musi czuć się zobowiązanym do uczestniczenia w procedurach wyjaśniających. Raporty właściwych służb oraz zdjęcia stanowić będą dowody we wszelkich postępowaniach mających na celu ustalenie winnych.


  Niezależnie od dekalogu FIS Niemiecki Związek Narciarski (Deutsche Skiverband) wydał publikację opisującą reguły pomagające zachować bezpieczeństwo na wyciągach narciarskich oraz związane z pracą na trasach ratraków. Mimo że niektóre z tych informacji mogą wydawać się oczywiste, to szczególnie początkujący narciarze powinni je przyswoić.


  Zasady zachowania się

  w górach i na stokach



  Niektórzy porównują stoki narciarskie do dróg. Wiele reguł panujących na stokach w jakimś stopniu jest zbliżone do tych na drodze, istnieje jednak też kilka odstępstw. Jednym z nich jest zasada, która mówi, że narciarz jadący z góry musi uważać na tych, którzy są przed nim. Podczas wyprzedzania innych użytkowników stoku to on jest odpowiedzialny za ten manewr. Trudno sobie wyobrazić podobną sytuację na drodze, gdzie 
Ciąg dalszy dostępny w wersji pełnej.

  Rozdział 3. Sprzęt narciarski

Dostępne w wersji pełnej.

  Rozdział 4. Odzież narciarska

Dostępne w wersji pełnej.

  Rozdział 5. Przygotowanie i konserwacja sprzętu

Dostępne w wersji pełnej.

  Rozdział 6. Zanim staniesz na nartach

Dostępne w wersji pełnej.

  Rozdział 7. Technika jazdy

  — wprowadzenie i teoria
Dostępne w wersji pełnej.

  Rozdział 8. 3, 2, 1 — start!

Dostępne w wersji pełnej.

  
    Rozdział 9. Nauka dzieci


Dostępne w wersji pełnej.

  Rozdział 10. Typowe kontuzje i urazy oraz powrót do sportu

Dostępne w wersji pełnej.

  Rozdział 11. Sport wyczynowy i współzawodnictwo

Dostępne w wersji pełnej.

  Rozdział 12. Różne formy narciarstwa

Dostępne w wersji pełnej.

  Rozdział 13. Terminologia i nazewnictwo

Dostępne w wersji pełnej.

  Dodatek A. Oznakowanie tras

Dostępne w wersji pełnej.
Dostępne w wersji pełnej.
Dostępne w wersji pełnej.

OEBPS/Images/okladka.jpg
poradnik bez kantow

















