SANECZKARZ, NARCIARZ

SANECZKARZ

(opracowat Zbigniew Najsarek)

Propozycje prob sprawnosci saneczkarskiej na goérce o
dtugosci 20-30 m, o spadku 10-20%, bez drzew i innych
przeszkdd statych. Dzieci powinny jezdzi¢ w kaskach.
Gorka na czas prob powinna by¢ zabezpieczona tasma-
mi. Do zaznaczenia miejsc startu, mety i slalomu potrze-
ba tyczek, pachotkéw lub innych lekkich przedmiotow,
ktére mozna bezpiecznie postawi¢ albo przytwierdzi¢
do $niegu.

Klasa |

1. Samodzielne wciggniecie sanek pod goérke (ok. 20
m).

2. Zjazd na sankach z ok. dwudziestometrowej gory,
w pozycji siedzacej, po torze prostym, z trafieniem
w ustawiong na mecie dwumetrowg bramke.

3. Zjazd z géry ok. 10 m i zatrzymanie sanek na po-
chytosci, hamujac pietami - jak najblizej ustalonego
miejsca (do 2 m).

4. Zjazd z ok. dziesieciometrowej géry, od startu do
mety z ominieciem stojgcej na torze jazdy przeszko-
dy w postaci kuli $niegu lub pachotka.

Klasa Il

1. Samodzielne wciggniecie sanek pod gérke (ok. 20 m).

2. Zjazd na sankach z ok. dwudziestometrowej gory,
w pozycji lezgcej na plecach (nogami w kierunku jaz-
dy), po torze prostym z trafieniem w ustawiong dwu-
metrowg bramke.

3. Zjazd na sankach z gérki i zatrzymanie sanek gwat-
townym skretem w jedng strone, tzw. ,skret-stop”
(mozna sie nawet przy tym skrecie wywroci¢ - byle
przerwac jazde na wprost).

4. Zjazd z gérki od startu do mety w pozycji siedzacej,
po torze prostym, z pokonaniem przeszkody w po-
staci hopki o wysokosci 10-15 ¢cm (mata skocznia),
bez upadku z sanek.

Klasa Ill

1. Ciggniecie sanek po terenie ptaskim z kolegg siedza-
cym na sankach (okoto 20 m).

2. Wepchniecie sanek (trzymajac je za tylng czes¢) na
ok. dwudziestometrowg gorke, po slalomie sktada-
jacym sie z 4 tyczek stojgcych co 3 m.

2. Zjazd z gbrki, w pozycji siedzacej lub lezacej na brzu-
chu, albo na plecach, po slalomie ztozonym z 3 ty-
czek i trafienie w Swiatto bramki o szerokosci 2 m
- z zatrzymaniem sanek na przestrzeni 2 m.

4. Zjazd z gorki od startu do mety po torze prostym,
w pozycji lezagcej na brzuchu (gtowa w kierunku jaz-
dy), z pokonaniem przeszkody w postaci hopki o wy-
sokosci okoto 20-25 cm (Srednia skocznia).

NARCIARZ

(opracowat Zbigniew Najsarek)

Klasa |

1. Umiejetnos¢ samodzielnego zatozenia butdéw nar-
ciarskich, rekawic i kasku, chodzenia w butach nar-
ciarskich oraz noszenia wtasnych nart (po terenie
ptaskim i pod gore), wpiecia sie w narty na terenie
ptaskim.

2. Umiejetnos¢ poruszania sie na nartach po ptaskim
terenie: do przodu, w tyt, bokiem. Mozna uzywac kij-
kow.

3. Jazda po ptaskim terenie na jednej narcie, odpycha-
jac sie drugg, wolng od narty nogg na tzw. ,hulajno-
ge”. Préba na prawej i lewej nodze.

4. Jazda na dwodch nartach za osobg ciggnaca. taczni-
kiem sg kijki.

5. Jazda na dwoch nartach na wprost z gorki o niewiel-
kim nachyleniu, az do zatrzymania sie na terenie pta-
skim.

6. Préba jak w pkt 5., ale zatrzymanie w formie ,bez-
piecznego upadku” na bok (przez przysiad i wywro-
cenie sie na bok, z uniesiong wyprostowang reka
strony, na ktérg sie upada).

7. Jazda z gory w skos stoku z wykonaniem po drodze
min. 5 przysiadéw (nalezy dotkng¢ $niegu rekawicz-
kami).

Klasa Il

1. Na ptaskim terenie wykonanie ,zegara” - obrécenie
sie 0 360° przez tzw. ,przestepowanie”.

2. Poruszanie sie pod niewielkg gére bokiem na dy-
stansie min. 10 m - mozna uzywa¢ do pomocy Kij-
kow.

3. Umiejetno$¢ samodzielnego wpiecia sie w narty sto-
jac w poprzek stoku.

4. Umiejetnos¢ ustawienia sie i stania w linii spadku
stoku (jak do ,ptugu”).

5. Po wykonaniu pkt 4.zjazd w linii spadku stoku i wy-
konanie skretu dostokowego do zatrzymania sie
w poprzek linii spadku stoku.

6. Préba jak w pkt 5., ale z wykonaniem bezpiecznej
wywrotki przez przysiad, na bok, z uniesiong wypro-
stowang rekg strony, na ktoérg sie upada).

7. Jazda w dot stoku z wykonaniem min. 10 skretéw do-
wolnym sposobem.

Klasa Ill

1. Na ptaskim terenie wykonanie obrotu 360° maksy-
malnie 3 podskokami. Prébe nalezy wykonac w obie
strony.

2. Poruszanie sie pod goére ,jodetkg” na dystansie min.
10 m.

3. Z pozycji stania w linii spadku stoku jazda w dét sto-



ku zeslizgiem katowym ,ptug” z zatrzymywaniem sie
co okoto 5 m.

4. Z pozycji stania w poprzek stoku zeslizg boczny na
dystansie 10 m z zatrzymywaniem sie po drodze kil-
ka razy.

5. Wykonanie obrotu o 180° z pozycji stania w poprzek
linii spadku stoku.

6. Jazda z gory w skos stoku na jednej ,dolnej” narcie.
Probe nalezy wykonac¢ na obie strony.

7. Jazda w dot stoku z wykonaniem min. 10 skretéw po
wyznaczonej trasie minislalomu.




