LISTA SPRZETU

Ogodlne informacje
Ponizsza lista przedstawia propozycje wyposazenia jakie jest wymagane podczas szkolenia. Jesli
masz watpliwosci lub pytania, skontaktuj sie z nami w celu uzyskania doktadniejszym informacji.

Ubranie: Ogdlnie rzecz biorgc, ubranie powinno by¢ takie same jak na narty, ale zdecydowanie
polecamy natozyC na siebie kilka Izejszych warstw typu polar, kamizelka, lekka kurtka itd.
Sciagajac lub zaktadajac poszczegoélne warstwy mozna regulowac ciepto tak, aby nie byto zbyt
gorgco podczas podchodzenia i niezbyt zimno w czasie zjazdu. Kilka dodatkowych sugestii:

e Spodnie narciarskie dobrej jakosci - moga by¢ z podwyzszonym stanem z szelkami
(chronig przed wpadaniem $niegu pod kurtke), z zamkami na catej dlugosci nogawek
(wywietrzniki przydajgq sie przy podchodzeniu), koniecznie muszg by¢ uszyte z oddychajacych
materiatdw (Gore-Tex lub podobnego), poza tym powinny posiada¢ elastyczne wstawki na
kolanach i wewnetrzne nogawki z gumka. Wiosng spodnie na szelkach mogg by¢ zby¢ cieple,
spokojnie mozesz ubrac spodnie zapinane w pasie.

o Kurtka zewnetrzna - musi by¢ przeciwwiatrowa, wykonana z oddychajacego materiatu
(Gore-Tex lub podobny) z wbudowanym kapturem.

o Kilka cienszych warstw (zamiast jednej grubszej) pomiedzy kurtka a bielizng -
czyli wtasnie lekki polar, kamizelka, technologiczna koszulka z dtugim rekawem.

e Bielizna - polecamy lekkg termoaktywna bielizne dla sportowcéw - jest komfortowa,
oddychajaca, zapewniajqca ciepto kiedy trzeba i odprowadzi pot w trakcie wysitku!

o Skarpetki - zainwestuj w profesjonalne, dobrej jakosci skarpety narciarskie uszyte z
technologicznych materiatéw, ktére odwdzieczg Ci sie wygodgq i cieptem!

o Buff (zamiast tradycyjnego szalika) - lekka elastyczna tuba - wystepuje tez w wers;ji
»Zimowej” z polarowg opaska. Wersja bez ocieplacza swietnie sprawdza sie pod kaskiem
narciarskim.

¢ Kask i nakrycie glowy - pamietajcie o czapce - ochroni Was przed utratg ciepta i przed
promieniowaniem stonecznym. W trakcie naszych szkolen obowigzkowe jest noszenie kaskow,
zatem pod spod wystarczy bawetniany “buff”

¢ Rekawice narciarskie - koniecznie dobrej jakosci. Na podejscie wystarczg ciensze, ale
zimg na zjazd musisz dtonie dobrze chroni¢ przed zimnem. Rekawice pieciopalczaste sg
wygodniejsze, ale opcja z jednym palcem sprawdza sie w przypadku, kiedy twoje dtonie majag
sktonnosci do szybkiego marzniecia.

¢ Maska narciarska - to tylko opcja, ale podczas duzego mrozu jest niezastgpiona.

Akcesoria:

e Plecak - podczas jednodniowych wycieczek wystarczy, jak wezmiesz ze sobg lekki plecak
typu “one-day” o pojemnosci max. 35-40 |, ktéry pozwoli Ci swobodnie poruszac sie na nartach,
a w ktérym zmiescisz zestaw lawinowy, prowiant i kilka innych drobiazgow.

e Gogle - koniecznie dobrej jakosci.

e Okulary przecowstoneczne - dobrze dopasowane, nie parujace, faktor UV minimum 4

e Butelka lub camelbag na napoje - sugerujemy zabra¢ ze sobg min. 1-1,5 | ptynéw na
kazdg wycieczke, najlepiej cieptq stodkg herbate (zimgq) lub napoje izotoniczne (wiosng).

¢ Krem przeciwstoneczny (faktor UV min. 20) i wazelinowa pomadka do ust

e Mala apteczka (zawierajaca plastry, bandaze etc.) - podczas szkolen Wasz przewodnik
bedzie miat na wyposazeniu zestaw pierwszej pomocy.

e Latarka czotowa - rekomendujemy noszenie jej na state w plecaku (i zimg i latem) -
koniecznie razem z zapasowymi bateriami!

e Mapa (opcjonalnie)

Techniczne wyposazenie narciarskie:

e Narty - w tym momencie wybér nart ski-tourowych jest tak duzy, ze kazdy znajdzie model
odpowiedni dla siebie. My na dtuzsze wycieczki zawsze proponujemy zabraé |zejszy sprzet - po
kilku godzinach podchodzenia na pewno odczujesz rdéznice. Obecnie produkowane narty réznig
sie wytrzymatoscia, waga - sg lzejsze - i dobrym prowadzeniem w kazdych warunkach
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Sniegowych. Wystepujg réwniez modele carvingowe. Posiadajg zaczepy na foki i czasem dziurke
w dziobie.

e Buty - w przeszitosci buty skuturowe byly komfortowe do podchodzenia ale beznadziejne w
czasie zjazdu. Producenci wzieli sobie do serca zyczenia uzytkownikédw i w tym momencie buty
sq nie tylko wygodne podczas chodzenia (w niektéorych modelach mozna nawet prowadzic¢
samochdd®) ale i za bardzo nie odbiegajg od przecietnych butéw zjazdowych. Na rynku istnieje
spory wybdr modeli dostosowanych do Waszych potrzeb. Wktadki do butéw - obecnie wiekszos¢
producentéw oferuje wktadki 'thermo-fit', ktére mozna formowac termicznie. Zabieg taki jest
przeprowadzany szybko i sprawnie przez przeszkolonych pracownikéw sklepow sportowych.
Niezbedny do tego jest odpowiedni przyrzad, ktory nagrzewa buty przez ok. 15 min, dzieki
czemu s$cianki buta stajg sie miekkie i plastyczne. Po zdjeciu butéw z maszyny nalezy je szybko
zatozy¢, dopig¢ klamry i dociagna¢ gorny ,rzep”. Teraz pozostaje juz tylko pochodzi¢ w nich ok.
10 min, az do wystygniecia. Najlepiej, w trakcie formowania pochyla¢ tydke w przdéd a golen w
bok, symulujac ruchy podobne do tych, ktére wykonujemy podczas jazdy na nartach.

e Wiazania - charakteryzujg sie tym, ze pozwalajg uwolni¢ piete w czasie podejscia (mozna
regulowa¢ wysokos¢ podporki pod pieta w zaleznosci od nastromienia terenu) oraz blokowac
piete na czas zjazdu. Sg dwa rodzaje konstrukcji: a) rozwigzania proponowane przez wiekszosc
producentéw bardzo podobne do tradycyjnych wigzan narciarskich - wepniesz w nie kazdy but
skiturowy b) tzw. lauteki - oferowane przez firme Dynafit zupetnie inne, nowatorskie
rozwigzanie, w ktérym przod buta chwytany jest z bokéw za pomocg dwodch bolcéw. Zasadniczg
zaletg tego rozwigzania jest redukcja wagi wigzan do okoto 600 g. Ale uwaga - wigzania te
wymagaja specjalnych butéw przystosowanych do tego rodzaju zapiecia. Pamietajcie tez o ski-
stoperach - goragco rekomendujemy ich uzywanie!

e Foki - podklejone paski materiatu z wiosiem sa nieodtgcznym elementem skiturow.
Pozwalajq, po przyklejeniu ich do nart za pomoca kleju wielorazowego uzytku i przypieciu
specjalnymi zaczepami, pokonywac wysokogorskie trasy turystyczne zima. W zaleznosci od
rodzaju uprawiania narciarstwa skiturowego foki zaopatrzone sg w rézne rodzaje zaczepdow a
takze wykonane z roznych materiatdw - moheru lub nylonu. Mozna tez kupi¢ foki z metra i
indywidualnie dopasowac je do geometrii nart i dobra¢ odpowiednie zaczepy.

o Kijki - na pierwsze tury spokojnie mozesz zabrac¢ ze sobg zwykte kije zjazdowe. Ale na
dtuzsze wycieczki polecamy specjalne kije teleskopowe, ktore mozesz wydtuza¢ na podejscia a
skraca¢ do zjazdéw. Najlepsze sa lekkie kije z szerokimi talerzykami i wygodng, korkowg
rekojescia.

e Harszle (noze lodowe) - wyposazenie opcjonalne, ale czasem naprawde niezbedne - na
stromym zlodowaciatym $niegu mogg Wam bardzo pomoc! Sa lekkie wiec zawsze je nosimy ze
sobg na wszelki wypadek.

Zestaw lawinowy: obowigzkowy zestaw turysty wysokogodrskiego w zimie. Sktada sie z:

e nadajniko-odbiornika lawinowego (tzw. pipsa)

e sondy

e topatki.

UWAGA - nie wystarczy mie¢ zestaw ze sobg - aby spetnit swoje zadanie, niezbedne jest
przeszkolenie i regularne treningi!

Dodatkowe wyposazenie na tury wysokogorskie:

e Czekan - lekki alpinistyczny, na tyle krotki, zeby mozna go bylo tatwo przytroczy¢ do
plecaka.

¢ Raki - najlepsze bedq lekkie automaty z ,szybkimi” zapieciami bocznymi.

e Uprzaz wspinaczkowa - wygodna i lekka, z regulowanymi tasmami udowymi- tak, aby
mozna jg byto dopasowad do kazdej sylwetki i kazdego ubrania.

e Karabinki - 2 sztuki zakrecanych karabinkéw spetniajacych normy CE - UIAA.



