noge i lepiej przenosi ruchy ciata na narte, czyli sku-
teczniej sie w nim jezdzi. Z kolei buty miekkie sg wy-
godniejsze, lepiej amortyzuja wstrzasy i pozwalaja na
nieco wieksze rozprostowanie kolana. Dla poréwna-
nia, w zawodniczych butach zupetnie nie da sie stana¢
z wyprostowanymi nogami. Doskonale reaguja na ru-
chy nogi podczas jazdy, jednak nawet zawodowcom
trudno wytrzymac w nich dtuzej niz dwie godziny. Ty
jednak w butach bedziesz na wyjezdzie spedzal caly
dzien - nie tylko podczas jazdy, ale tez w przerwie na
stoku i po nartach.

Twardo$¢ okresla sie wartoscia nazywana z jezyka
angielskiego flex. To do$¢ nieprecyzyjna miara, wiec
czasem to, co jeden producent okresli jako 100, inny
moze opisa¢ numerem 90. Jedli jednak poréwnujesz
modele tego samego producenta, mozesz by¢ pewien,
ze but o wyzszym fleksie bedzie rzeczywiscie tward-

szy.

JAK DOBRAC IDEALNE BUTY

Gdy juz zdecydujesz sie na okreslony przedzial twar-
dosci, pora zacza¢ przymierzac¢ buty. Na te okazje war-
to miec na sobie odpowiednie skarpety. Takie, w kto-
rych bedziesz pdzniej jezdzit.

Gdy wkladasz stope do buta, palce moga dotyka¢
przodu kapcia. To jeszcze nie sygnal, ze but jest za
maly, cho¢ nie powinien w tej pozycji bolesnie uci-
ska¢. Zapnij wszystkie klamry dosy¢ mocno, wstan
i pochyl piszczel do przodu. To jest prawidtowa pozy-
¢ja narciarska. Pieta powinna dotkna¢ tytu kapcia,
a palce oddali¢ sie od jego przodu tak, bys mégt nimi
swobodnie poruszac. Jesli tak sie nie dzieje, lub jesli
mimo zapietych klamer pieta unosi sie do gory, to
znak, ze przymierzasz nieodpowiedni rozmiar.

Obejrzyj film!
Nasz ekspert radzi,
jak wybrac¢ buty
narciarskie.

Do obejrzenia filmu
potrzebujesz

tylko smartfonu
lub tabletu.

Hi

uruchom Viuu

skieruj ekranik

na zdjecie

film zacznie

dziala¢
Szczegoly na str. 1.
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Kiedy znajdziesz model, ktory rzeczywiscie ci odpo-
wiada, powiniene$ spedzi¢ w nim co najmniej 20 mi-
nut. Zapnij klamry, pochodz, zréb kilka przysiadow.
Pamietaj, ze jesienia twoje nogi sa odzwyczajone od
takiego obuwia i poczatkowo zawsze bedziesz czut
dyskomfort. Wazne, zeby nigdzie nie pojawil sie
punktowy ucisk.

Jesli bez problemu mozesz od razu zapia¢ but ,na
ostatnig klamre”, to réwniez nie jest dobry znak.
Sprawdz, czy klamry maja regulacje, czyli czy mozna
je przekreci¢ tak, by byly cia$niejsze. To bardzo przy-
datne, zwlaszcza u oséb, ktore maja dlugie stopy
i szczupte tydki lub na odwrot.

Wspdlczesne kapcie sa zrobione z plastycznych ma-
teriatow, ktére dostosowuja sie ksztalttem do stopy
narciarza. Poza tym z czasem but staje sie luzniejszy.
To rowniez warto mie¢ na uwadze przy pierwszym za-
pinaniu klamer.

Kiedy dobieramy buty dzieciece, mozemy na po-
czatku wyciagna¢ kape¢ ze skorupy, wlozy¢ w niego
stope mlodego narciarza i samemu zobaczy¢, gdzie sa
palce, gdy pieta jest dosunieta do tytu.

But narciarski nie jest obuwiem najwygodniejszym,
nie moze by¢ jednak tak, ze uciska cie punktowo. Po-
winien opinac stope, ale jej nie cisnaé. Gdy czujesz to
juz w sklepie, na stoku bedzie tylko gorzej. Jesli but
jest dobry na dlugos¢, ale wydaje sie za waski lub zbyt
szeroki, wyprébuj inny, bo poszczegdlne modele rdz-
nia sie tez szeroko$cia. To samo tyczy sie wysokosci
podbicia.

KIEDY WARTO ZMIENIC BUTY NARCIARSKIE?

Buty narciarskie zuzywaja sie. Z czasem kape¢ bedzie
tak zbity, ze but albo przestanie by¢ wygodny, albo nie
bedzie trzymal twojej nogi podczas jazdy, mimo ze
klamry s3 maksymalnie zapiete. To jeden z powodow
do zmiany.

Drugim jest poprawa twojej techniki. Wraz z prze-
jechanymi kilometrami tras nogi przyzwyczajaja sie
do $ci$niecia w bucie. Tylko twardszy but bedzie od-
powiednio reagowal na ruchy nog i przenosit je na
narte. Jesli czujesz, ze mimo prawidlowej techniki
i odpowiednich nart nie jeste$ w stanie zrobic na sto-
ku tego, co chciatby$, pomyél o zmianie butéw na
twardsze. Nie rob tego jednak zbyt gwattownie (mak-
symalnie flex +30) i nie kupuj butéw twardych na za-
pas. Moga zamieni¢ twoj urlop w meczarnie, a prze-
ciez w narciarstwie chodzi o dobra zabawe. @

SKALA TWARDOSCI BUTOW

B50-80 - poczatkujacy
80-100 - srednio zaawansowani
100-130 - zaawansowan




