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 Dobór nart biegowych.  

 
W poprzednim opracowaniu została zawarta praktyczna sugestia, że przed 
jazdą warto zapoznać się z zasadami doboru sprzętu nart biegowych do 
naszej wagi, wzrostu, kondycji i umiejętności oraz jakości pokrywy śniegu, 
aktualnych warunków pogodowych i trasy planowanej jazdy.  
Na ogół te zasady opracowują różne ośrodki oraz instytucje metodyczne i 
szkoleniowe. Są też opracowania autorskie, sporządzone przez wieloletnich 
praktyków. Ostatnio można spotkać opracowania firm produkujących i 
handlujących sprzętem. 
Jednak najważniejsze jest nasze realistyczne spojrzenie na własne 
możliwości a także zamiary do jakich ten sprzęt ma bezpiecznie służyć. 
Dawny prosty podział na narty biegowe (trasy oznakowane, przygotowane i 

utrzymane) i śladowe (szlaki oznakowane i pozostałe tereny – nieprzygotowane) został rozczłonowany 
na więcej specjalistycznych grup.  
Od kilku lat większość autorów dzieli narty w odniesieniu do rodzaju terenu gdzie będziemy biegali. W 
tym dzieleniu najpierw wyróżniają narty: 1/ sportowe (biegowe), 2/ turystyczne (śladowe), 3/ back 
country (przełajowe) i 4/ turowe. 

 
Tak wyróżnione narty przydzielają następnie do rodzaju terenu naszych biegów, marszów i każdej 
innej jazdy: 
1/ Trasy przygotowane i utrzymane do biegu stylem klasycznym (dwa równoległe rowki – ślady) i 
łyżwowym (odpowiednia szerokość trasy z odpowiednio równym podłożem, najczęściej 
przygotowanym ratrakiem lub skuterem śnieżnym z specjalistycznym osprzętem). 
2/ Trasy nie przygotowane łatwe – tereny płaskie i niewielkie pagórki (polne i leśne drogi, ścieżki – z 
śniegiem niezbyt głębokim). 
3/ Trasy nie przygotowane średnie – tereny pagórkowate, niezbyt strome (bezdroża przez pola i lasy – 
większa pokrywa śniegowa). 
4/ Trasy nie przygotowane trudne – tereny podgórskie i górskie (ewentualność kolein, bruzd, grud, 
korzeni - każdy gatunek pokrywy śniegowej). 

 
W tym podziale wykształtowała się praktyka, że narty grupy turystycznych (śladowych), back country 
(przełajowych) i turowych są zawsze szersze a wiązania i buty mają mocniejsze od nart sportowych 
(biegowych).  
Natomiast większość nart grupy back country (przełajowych) i turowych ma stalowe krawędzie, co 
umożliwia dobrą jazdę (a zwłaszcza zjazdy, zmianę kierunku jazdy i podejścia) po twardym i 
oblodzonym śniegu. 
Warto podkreślić, że mimo nowego podziału, ogólnie „nartami biegowymi” (z różnymi podgrupami) 
nazywamy narty, które z uwagi na ich konstrukcję w marszu dają możliwość unoszenia pięty. To 
zasadniczo odróżnia je od nart zjazdowych. Ponadto, w powiązaniu z lekkością, umożliwia jazdę 
prawie po wszystkich terenach.  
Niezmienne od lat pozostały tylko ogólne i jednocześnie najprostsze zasady doboru sprzętu: 
1/ Im trudniejszy teren i większa warstwa śniegu nieustabilizowanego (kopnego) – tym mocniejsze 
wiązania i szersze narty. 
2/ W niektórych warunkach śniegowych i w niektórym terenie a głównie dla początkujących narciarzy 
zalecane są narty z podłożem łuskowym, które umożliwiają zjazd a zwłaszcza podejście. 
3/ Na ogół długość nart dobieramy do wzrostu i warunków terenowych ale dla osoby o większej wadze 
zalecane są narty dłuższe. 
 
Po tej lekturze jeszcze raz spójrzmy realistycznie na własne możliwości oraz na zamiary i dokonajmy 
wyboru właściwego sprzętu do bezpiecznej jazdy a nie tylko dla ….. zrobienia sobie zimowego foto. 
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