

Puchar Świata w biegach narciarskich 2012/13
Terminarz            Miejsce             Bieg
	1/02/13
Piątek
	 
	Soczi (RUS)
	Sprint, tech. dowolna
Sprint, tech. dowolna

	2/02/13
Sobota
	
	Soczi (RUS)
	7.5 + 7.5 km łączony
15 + 15 km łączony

	3/02/13
Niedziela
	 
	Soczi (RUS)
	Sprint drużynowy, tech. klasyczna
Sprint drużynowy, tech. klasyczna

	16/02/13
Sobota
	 
	Davos (SUI)
	Sprint, tech. klasyczna
Sprint, tech. klasyczna

	17/02/13
Niedziela
	 
	Davos (SUI)
	10 km, tech dowolna
15 km, tech. dowolna

	20/02 – 3/03
	- 
	 —
	MISTRZOSTWA ŚWIATA >>

	9/03/13
Sobota
	
	Lahti (FIN)
	Sprint, tech. dowolna
Sprint, tech. dowolna

	10/03/13
Niedziela
	 
	Lahti (FIN)
	10 km, tech klasyczna
15 km, tech. klasyczna

	13/03/13
Środa
	 
	Drammen (NOR)
	Sprint, tech. klasyczna
Sprint, tech. klasyczna

	16/03/13
Sobota
	 
	Oslo (NOR)
	50 km, tech. dowolna

	17/03/13
Niedziela
	
	Oslo (NOR)
	30 km, tech. dowolna

	20/03/13
Środa
	 
	Sztokholm (SWE)
	Sprint, tech. klasyczna
Sprint, tech. klasyczna

	22/03/13
Piątek
	 
	Falun (SWE)
	2.5 km, tech. dowolna
3.75 km, tech. dowolna

	23/03/13
Sobota
	 
	Falun (SWE)
	10 km, tech. klasyczna
15 km, tech. klasyczna

	24/03/13
Niedziela
	 
	Falun (SWE)
	15 km, tech. dowolna pościgowy
35 km, tech. dowolna pościgowy
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1. Justyna  Kowalczyk (POL)                     2. Therese Johaug (NOR)
                                    3. Kikkan  Randall (USA)

[image: image5.png]


[image: image6.jpg]



1. Aleksander  Legkow (ROS)                2. Dario Cologna (SUI)
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3. Petter Northung (NOR)                                   

[image: image8.jpg]


Biegi narciarskie – sport zimowy popularny w krajach z rozległymi zaśnieżonymi terenami. Biegi narciarskie wraz ze skokami narciarskimi oraz kombinacją norweską (połączenie biegów i skoków) należą do rodziny sportów narciarstwa klasycznego. Biegi stanowią również element narciarskiego biegu na orientację i triatlonu zimowego, a bieg w technice dowolnej – biathlonu. W sporcie biegi narciarskie są jedną z trudniejszych konkurencji wytrzymałościowych, angażującą wszystkie główne partie mięśni. Sport ten, obok wioślarstwa i pływania prowadzi do spalania największej ilości kalorii w jednostce czasu. Nowoczesne zawody w biegach narciarskich dostosowane są do wymagań publiczności. Pierwszą tego typu zmianą było wprowadzenie konkurencji sprinterskich w Pucharze Świata, igrzyskach olimpijskich oraz na mistrzostwach świata. Później powstały biegi ze startu wspólnego, sprinterskie, pościgowe i sztafetowe.
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Justyna wygrała Tour de Ski po raz 4-ty z rzędu !

Podium uzupełniły Terese Johaug i Kristin Steira.
Nadal  czekamy na zwycięstwo polki w mistrzostwach świata !
Uśmiechnij się z Justyną ...
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Snowboard (w niektórych krajach znany jako: Snowboarding) – sport zimowy polegający głównie na jeździe na desce różnych ewolucji i czasami skoków  Snowboarding dzieli się na wiele konkurencji: slalom, slalom podwójny, boardercross, styl Alpejski, Freestyle ,. Dyscyplinę wymyślił Sherman Poppen w 1965 r .Niektórzy uważają że [image: image15.jpg]


snowboard jest sportem ekstremalnym. 

 
Jednym z Polskich snowboardzistów jest Mateusz [image: image16.jpg]


Ligocki.  Ma on [image: image17.jpg]


siostrę i brata którzy także uprawiają snowboard. W Pucharze Świata zadebiutował 11 marca 1999 roku w Olang, zajmując 69 miejsce.
 Pierwsze pucharowe podium wywalczył 17 września 2004 roku w Valle Nevado, gdzie był drugi w snowcrossie. Został tym samym pierwszym polskim snowboardzistą, który stanął na podium zawodów PŚ (Pucharu Świata ). Oprócz Snowcross startuje także w half-pipe'ie i big air - konkurencjach freestylowych.W 2003 roku wystąpił na Mistrzostwach Świata w Kreischbergu, gdzie jego najlepszym wynikiem było 23. miejsce w half-pipe'ie. Najlepszy jak dotąd wynik osiągnął 2007 r.  podczas Mistrzostw Świata w Arosa, gdzie w snowcrossie był jedenasty. W 2006 roku wystąpił na Igrzyskach Olimpijskich w Turynie. Na Igrzyskach Olimpijskich w Vancouver w 2010 roku rywalizację w snowcrossie ukończył na 29. pozycji. Mateusz Ligocki startuje także w zawodach Pucharu Europy, piętnastokrotnie stając na podium, z czego siedem razy na jego najwyższym stopniu. Uczestniczył Jest także wielokrotnym mistrzem Polski. Ponadto ma na swoim  koncie medale międzynarodowych mistrzostw między innymi Nowej Zelandii, Włoch i Republiki Czeskiej oraz Niemiec.
Gdzie  na narty?

Dzisiaj jest wiele miejscowości gotowych na przyjęcie turystów zimowych. 
Przegląd kurortów.

 Naciśnij Ctrl i kliknij TUTAJ.
Reklama bezpłatna!

Proponujemy wybrać się w góry do Białki Tatrzańskiej, w której można miło spędzić czas uprawiając różne sporty zimowe takie jak jazda na sankach, na nartach, czy na snowboardzie. 

                                      
           Można zatrzymać się w np. w ośrodku Szymkówka”. Jest wiele pokoi wypoczynkowych za rozsądną cenę. Za ośrodkiem rozciąga się duża przestrzeń, na której dzieci wraz z rodzicami mogą się bawić. 

                    

    Udanych ferii !!!               
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