
Narty biegowe – zajęcia wstępne.

Przygotowanie: czytanie, rozmowy, przemyślenia.

Osoba chętna powinna zapoznać się (instruktor, podręcznik lub Internet) z zakresem wiedzy teoretycznej: rodzaje i budowa sprzętu oraz jego konserwacja, ubiór, odżywianie i sposoby utrzymania kondycji psychoruchowej, warunki pogodowe, rodzaje śniegu, tereny narciarskie i zasady wyboru trasy narciarskiej, warunki bezpieczeństwa, Dekalog Narciarski. 
Ustalamy miejsce treningu terenowego: bliski trawnik, boisko, Górka Narciarska.
O ile potrafimy jeździć rowerem terenowym, wiosłować, maszerować z kijkami Nordic Walking, ćwiczyć Pilates - te umiejętności są przydatne. 
Praktyka - dom. 
Pierwsze zajęcia na nartach biegowych można wykonać w domu, najlepiej na dywanie. Zaczynamy od krótkiej rozgrzewki (kilka skłonów, krążeń, przysiadów i podskoków) a następnie od doboru i zakładania sprzętu narciarskiego. Gdy nie czujemy zakłopotania nową sytuacją, to dbając o zachowanie równowagi (podpory kijkami) wykonujemy kroki zwykłe (tak jak marsz NW) i posuwamy się do przodu oraz do tyłu. Gdy czujemy się pewnie, to na końcu dywanu wykonujemy zwrot o 180 o metodą przestępowania i znowu maszerujemy.
Praktyka - teren.
I lekcja.

O ile jest taka potrzeba, zaczynamy od krótkiej rozgrzewki.

Wybieramy płaskie, małospadkowe miejsce na założenie butów i nart. Po założeniu stajemy w lekkim rozkroku, w poprzek linii spadku stoku, postawa dostokowa, kijek dolny mocniej wbity w podłoże. Dbając o zachowanie równowagi (podpory kijkami) wykonujemy kroki zwykłe (tak jak marsz NW) i posuwamy się do przodu i do tyłu a na końcu wybranego odcinka wykonujemy zwrot o 180 o metodą przestępowania. 
Ćwiczymy upadanie (dostokowo) i podnoszenie się (nogi w dół stoku).
II lekcja.
Ćwiczymy ewolucje/techniki w jeździe:
1/ krok zwykły, 
2/ jednokrok, 
3/ bezkrok, 
4/ krok łyżwowy, 
5/ krok z odbicia, 
6/ podchodzenie: krokiem zwykłym, rozkrokiem (jodełka), schodkowaniem (drabinka), zakosami, 
7/ pozycja zjazdowa w linii spadku stoku i w skos stoku, 
8/ zmiana kierunku jazdy przestępowaniem do stoku, 
9/ hamowanie pługiem.
III lekcja.
Marsz narciarski – odcinek rozgrzewki.
Marszobieg narciarski -  przemiennie marsz i bieg, zakończony marszem studzącym.
Zakończenie. Ćwiczenia rozluźniające powstałe napięcia mięśni i stawów (kilka skłonów, krążeń, przysiadów i podskoków).
Zadowolenia z efektów życzy –
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