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Autorski program rozwoju
Szkoty Narciarskiej KRAUL

Program sktada sie z 5 etapdw i podzielony jest zgodnie z zasadg stopniowania trudnosci. Ma na celu kontrole
postepdw w nauce, motywacje do dalszej pracy nad sobg oraz pomaga w dopasowaniu odpowiedniej grupy przed
rozpoczeciem szkolenia.

Kazde dziecko, ktére przystapi do szkolenia, otrzyma KARTE NARCIARZA, w ktérej odnotowywane beda jego postepy
w nhauce. Awans na poszczegdlng odznake, poprzedzany jest krétkim wewnetrznym ,,egzaminem”

(sprawdzeniem umiejetnosci) przez instruktora.

O momencie i wyniku ,,egzaminu” decyduje instruktor prowadzacy szkolenie albo koordynator instruktorow obecny
na stoku.

Etap I: Odznaka bragzowa — Zaczynam swoj3 przygode z
nartami.(grupa od podstawowa)
Cel: Uczymy sie poruszania po stoku, podchodzenia, wstawania po upadku. Oswajamy sie

z nartami, poznajemy krétkie zjazdy z zatrzymaniem. Zaczynamy skrecac. Ksztatcimy sie jak
korzysta¢ z wyciggdw narciarskich.

Cwiczenia niezbedne do uzyskania odznaki :
1. Poruszanie sie po pfaskiej czesci stoku, obrét na nartach o 360 stopni.
2. Podchodzenie w gdre stoku, ustawiajac narty prostopadle.
3. Samodzielne wstawanie ze stoku z siadu bocznego.
4. Zatrzymanie w wyznaczonym miejscu po jezdzie ptuzne;j.

5. Zjazd zakretami, torem wyznaczonym przez instruktora (duze zakrety, niewielka predkosc).



Etap Il: Odznaka srebrna — Pierwsze kroki mam za sobg.
(grupa poczatkujaca)

Cel: Narciarz samodzielnie potrafi jezdzi¢ po wyznaczonym torze jazdy, korzysta z

4
wyciggdw narciarskich réznego rodzaju. Potrafi dostosowywac predkosc do panujacych h_/
warunkéw. Uczymy sie ¢wiczen koordynacyjnych, poprawiajacych naszg sylwetke jazdy KRAUL

oraz pozwalajgcych poczué nam sie pewniej na stoku. Zaczynamy jazde z nartami
ustawionymi réwnolegle.

Cwiczenia niezbedne do uzyskania odznaki :

1.

2.

Jazda slalomem utrzymujac narty réwnolegle miedzy skretami, sam skret wykonujemy w pozycji ptuzne;.
Slalom z omijaniem przeszkdd, jadac skretami o réznych promieniach.

Samodzielny wyjazd orczykiem.

Prawidtowe ustawianie sie w grupie na stoku

Opanowanie ¢wiczen koordynacyjnych (przektadanie , kijka” z reki do reki, klaskanie nad gtowg w momencie
skretu)

Etap Ill: Odznaka ztota — Jestem samodzielny na stoku.
(grupa sredniozaawansowana)

Cel: Uczymy sie jazdy réwnolegtej, ograniczamy uzywanie pozycji ptuznej. Poznajemy jak

hamowa¢ utrzymujac narty réwnolegle. Panujemy nad predkoscig, wiemy jak utrzymaé ﬂ_/
dynamiczng jazde, jednoczesnie potrafigc zatrzymad sie w sytuacji awaryjnej. Jezdzimy z KRAUL

kijkami i wiemy jak ich uzywac.

Cwiczenia niezbedne do uzyskania odznaki :

1.

2.

Jazda slalomem, wykonanie skretu prowadzac narty réwnolegle.
Hamowanie w wyznaczonym miejscu utrzymujac narty réwnolegle.
Slalom miedzy przeszkodami po torze z réznymi promieniami skretu.
Utrzymywanie prawidtowej sylwetki w trakcie jazdy z kijkami.

Samodzielne radzenie sobie z zapinaniem butéw oraz nart.



Etap IV: Odznaka platynowa — Jezdze juz bardzo dobrze.
(grupa zaawansowana)

Cel: Opanowujemy jazde na krawedziach. Uczymy sie wykorzystywac kijki do jazdy. py
Przyspieszamy jazde z zachowaniem bezpieczenistwa i opanowaniem hamowania w kazdej h—/
sytuacji. Jezdzimy na czas z zastosowaniem réznych skretéw i pozycji. Wykorzystujemy KRAUL

pozycje zjazdowa w slalomie gigancie.

Cwiczenia niezbedne do uzyskania odznaki :

1.

2.

Skret NW —,nisko — wysoko” z wbiciem kijka, narty prowadzone réwnolegle.
Jazda na krawedzi nart, skret wykonany bez slizgu nart.
Utrzymanie prawidtowe]j postawy narciarskiej we wszystkich fazach jazdy.

Slalom gigant na czas. Limit czasowy 20% ustalany na podstawie przejazdu instruktora. Np. Instruktor 30 sec.
, zaliczenie ponizej 36 sec.

Prawidtowa pozycja zjazdowa w slalomie gigancie.

Etap V: Odznaka diamentowa — Potrafie wiecej niz
wymagane. (grupa zaawansowana)

Cel: Opanowanie wszystkich elementéw narciarskich. Przygotowanie pod jazde w trudnym

terenie. Jazda tytem. Podstawowe elementy freestyle (obroty w trakcie jazdy, skoki). &
Zabawa jazdq oraz wprowadzenie sportowego charakteru jazdy. ﬁAUL

Cwiczenia niezbedne do uzyskania odznaki:

1.

Slalom gigant na czas. Limit czasowy 10% ustalany na podstawie przejazdu
instruktora. Np. Instruktor 30 sec. , zaliczenie ponizej 33 sec.

Skret smig — dynamiczny zjazd krétkim skretem z wbiciem kijka przerzedzajgcym kazdy zakret.
Jazda trudnymi stokami, z dostosowaniem predkosci i rodzajéw skretu.

Prawidtowe wykonanie podstawowych elementdw freestyle (obrét na sniegu, podskok) oraz jazda slalomem
tytem do kierunku jazdy.

Znajomos¢ pojec narciarskich, rodzajow nart oraz podstaw serwisu.

Wszelkie pytania odnosnie uzyskiwania odznak, prosimy kierowac na

adres e-mai : turystyka@kraul.pl

nr telefonu : 791 868 123
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