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Autorski program rozwoju

Szkoty Shnowboardowej 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, ktdre przystgpi do szkolenia, otrzyma KARTE SNOWBOARDZISTY, w ktérej odnotowywane bedg jego
postepy w nauce. 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 brgzowa — Zaczynam swoj3 przygode ze
snowboardem. (grupa od podstaw)

Cel: Oswojenie ze snowboardem. Zapoznanie z zasadami bezpieczenstwa na stoku. Nauka
prawidtowej pozycji podstawowej i poruszania sie po stoku. Krétkie zeslizgi, zjazdy z
zatrzymaniem w wyznaczonym miejscu. Nauka utrzymania rGwnowagi jadac tytem oraz
przodem do stoku.

Cwiczenia niezbedne do uzyskania odznaki :
1. Zeslizg prosty z zatrzymaniem na tylnej krawedzi w wyznaczonym miejscu.
2. Zeslizg po skosie, zwrot w drugim kierunku, cato$¢ wykonana na tylnej krawedzi.
3. Poruszanie sie po ptaskiej czesci stoku z wpietg jedng noga w wigzanie.

4. Zjazd w wzdtuz linii spadku stoku, nabranie predkosci i wyhamowanie w wyznaczonym miejscu na tylnej
krawedzi.

5. Cwiczenia 1,2 i 3 nastepnie wykonujemy analogicznie na przedniej krawedzi.



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

Cel: Nauka zmiany obcigzenia deski z piet na palce oraz odwrotnie. Jazda skretami.
Opanowanie obcigzania przedniej oraz tylnej nogi. fs‘_/

Cwiczenia niezbedne do uzyskania odznaki :

1.
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Jazda slalomem, zmieniajac obcigzenie tylnej badz przedniej krawedzi przy kazdym
skrecie.

Unoszenie przodu deski w trakcie jazdy , TAIL” oraz tytu deski ,,NOSE”.
Przejazd w ,,tunelu”. Obnizona pozycja, zatrzymanie w wyznaczonym miejscu.
Prawidtowe ustawianie sie w grupie na stoku

Opanowanie ¢wiczen koordynacyjnych (wskazywanie rekg kierunku jazdy, klaskanie nad gtowa przy skrecie)

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

Cel: Cwiczymy jazde na jednej krawedzi z zastosowaniem pozycji ,nisko-wysoko”.
Poznajemy obroty na desce. Doskonalimy elementy czucia deski oraz swobodnego /,.ﬁ_,

poruszania sie po stoku. KRAU'.

Cwiczenia niezbedne do uzyskania odznaki :

1.

Jazda slalomem, wykonanie skretu z obnizeniem pozycji i dotknieciem sniegu,
nastepnie podniesienie pozycji.

Jazda na krawedzi pomiedzy wykonywanymi skretami.
Slalom miedzy przeszkodami po torze z réznymi promieniami skretu.
Utrzymywanie prawidtowej sylwetki w trakcie jazdy pokazowej.

Wykonanie petnego ptaskiego obrotu w trakcie jazdy po lekko nachylonym stoku.



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

Cel: Uczymy sie jazdy na krawedziach. Poznajemy podstawy bezpiecznego freestyle. .
Zaczynamy jazde tytem (switch). Doskonalenie balansu ciatem i czucia deski. m

KRAUL

Cwiczenia niezbedne do uzyskania odznaki :

1.

2.

Jazda slalomem na krawedzi.

Dotkniecie przedniej krawedzi (miedzy wigzaniami) w trakcie jazdy na tylnej
krawedzi. To samo ¢wiczenie analogicznie na drugiej krawedzi.

Skret $Smig - dynamiczny zjazd krotkim skretem
Wykonanie Ollie (podskoku) nad niewielkg przeszkoda.

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

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

Cel: Pewne i bezpiecznie poruszanie sie po wszystkich rodzajach stokéw w réznych

warunkach. Opanowanie podstawowych elementéw freestyle, przyspieszenie jazdy na ,s._/
czas. Opanowanie jazdy w pozycji switch. KRAUL

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.

Slalom w pozycji switch
Jazda trudnymi stokami, z dostosowaniem predkosci i rodzajow skretu.
Prawidtowe wykonanie podstawowych elementdw freestyle.

Znajomos¢ pojec snowboardowych, rodzajéw snowboarddw 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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