Program szkolenia narciarskieeo podczas obozu narciarskiego

w
Matym Cichym 4-8.03.2019r.

Dzien 1

1. Wypozyczenie sprzetu narciarskiego wraz z ustawieniem wigzan do wagi
1 umiejetnosci uczniow.

2. Wyktad dotyczacy bezpieczenstwa podczas zaje¢ na stoku (dekalog Fis),
podstawowych zasad zachowania oraz obstugi sprz¢tu narciarskiego.

3. Zajecia na stoku oswajace ze sprzetem oraz zapoznanie si¢ Z nowym
srodowiskiem.

4. Nauka 1 doskonalnie zbiorek narciarskich.

Dzien I1

1. Nauka podchodzenia, zwrotow, bezpiecznego upadania, wstawania
oraz samodzielnego radzenia sobie ze sprzetem narciarskim.

2. Nauka przyjmowania pozycji podstawowe;]

3. Nauka jazdy plugiem na wprost oraz bezpiecznego zatrzymania.

4. Nauka 1 doskonalenie jazdy wyciggiem orczykowym.

Dzien 111

1. Doskonalenie poznanych wczesniej elementow (ptug, zatrzymanie, jazda
wyciggiem).

2. Nauka tukow pluznych(skretow na nartach ustawionych katowo).



3. Nauka skretéw z ptugu (narty podczas jazdy w skos stoku w uktadzie
rOwnoleglym).

4. Nauka skretow dostokowych (uktad rownolegty).

Dzien IV

1. Szkolenie dotyczace bezpiecznego korzystania z wyciggu krzesetkowego.
2. Nauka jazdy skretem rownoletym slizgowym.
3. Nauka skretu stop — zatrzymanie w uktadzie rownolegtym.

4. Przejazdy slalomu giganta.

Dzien V

1. Doskonalanie skretu rownoleglego Slizeowego.

2. Zeslizgl boczne 1 skosne.

3. Zawody — slalom gigant.
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