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DEKALOG F© | 'S czYLI 10 ZASAD ZACHOWANIA NA STOKU

1. Wzglad na inne osoby.
Kazdy narciarz powinien zachowywaé w taki sposob, aby nie stwarzaé niebezpieczenstwa ani szkody
dla innej osoby.

2. Panowanie nad predkoscia jazdy.
Narciarz powinien zjezdzaé z szybkoscia dostosowana do swoich umiejetnosci oraz rodzaju, stanu
trasy i warunkéw atmosferycznych.

3. Wybor kierunku poruszania sie.
Narciarz zjezdzajac z géry, dysponuje wiekszg mozliwoscig wyboru trasy, musi wybrac taki tor jazdy,
aby nie zagraza¢ innym uzytkownikom stoku.

4. Wyprzedzanie.
Zaleca sie wykonywanie manewru po stronie dostokowej w duzej odlegtosci nie ograniczajac
wyprzedzanemu swobody skretu.

5. Przejazdy i krzyzowanie sie toréow zjazdu.

Narciarz wtgczajacy sie do ruchu po zatrzymaniu lub wyjezdzajacy z poza trasy powinien popatrzec
w gore czy nie spowoduje niebezpieczenstwa. Jednoczesnie narciarz znajdujacy sie powyzej
zachowuje pierwszenstwo przejazdu pamietajac o zasadzie wyprzedzania.

6. Zatrzymywanie sie.
Nalezy unika¢ zatrzymywania sie na $rodku trasy zjazdowej, szczegblnie w miejscu zwezenia
i ograniczonej widocznosci. Po upadku nalezy jak najszybciej usuna€ sie z toru jazdy.

7. Podchodzenie.
Narciarz powinien podchodzi¢ tylko poboczem trasy, a w przypadku ztej widocznosci powinien
zupetnie zejs¢ z trasy.

8. Stosowanie sie do znakéw narciarskich.
Kazdy narciarz powinien znac i stosowac sie do znakéw narciarskich ustawionych na trasach.

9. Wypadki - pierwsza pomoc.
W razie wypadku lub niebezpiecznego zdarzenia na stoku, kazdy, kto znajdzie sie w poblizu, winien
poszkodowanemu stuzyé pomoca.

10. Stwierdzenie tozsamosci
DODATKOWE PUNKTY DEKALOGU DLA SNOWBOARDZISTOW

1. Noga przednia powinna by¢é mocno potaczona z deska.

A

Przed kazdg zmiang kierunku jazdy, a w szczegélnosci przy ewolucjach tytem, sprawdzi¢ za sobg
wolng przestrzen.

Zatrzymywac sie tylko na brzegu trasy, nie siadac i nie ktas¢ sie na trasie.

Odpieta deske natychmiast odwrocié i potozy¢ na $niegu wigzaniem do dotu.

Na lodowcach nie odpina¢ deski.

R

Na wyciagach narciarskich tylna noga musi by¢ wyjeta z wigzania.



CZYNNIKI POWODUJACE ZAGROZENIA

SUBIEKTYWNE - zalezne od cztowieka

OBIEKTYWNE - niezalezne od cztowieka

SUBIEKTYWNE

MOZLIWOSCI KONDYCYJNE: brak przygotowania fizycznego do wysitku, brak rozgrzewki,
przygotowanie aklimatyzacyjne, wtasciwa dieta i higiena, zmeczenie, stosowanie uzywek;
MOZLIWOSCI TECHNICZNE: umiejetnoé¢ jazdy w danych warunkach, btedy w nauczaniu lub
samouctwo, przecenianie wiasnych umiejetnosci, brawura;

MOZLIWOSCI PSYCHICZNE: niedocenianie lub przecenianie wtasnych umiejetnoéci,
podejmowanie zbyt duzego ryzyka, strach przed upadkiem, wysokoscig i stromizng, obawy
przed predkoscia;

SPRZET | EKWIPUNEK: niewtasciwy dobor lub dopasowanie sprzetu, niewtasciwe uzywanie,
brak regeneracji i konserwacji, niewtasciwy ubiér, brak kasku;

URZADZENIA WYCIAGOWE: zty dobér w stosunku do umiejetnosci, niewtasciwe uzywanie,
awarie techniczne;

OBIEKTYWNE

UKSZTALTOWANIE TERENU: stromizna, rézne formy terenowe, muldy, tereny lodowcowe;
POKRYWA SNIEZNA: rodzaje $niegu, grubos¢ pokrywy, zagrozenie lawinowe;
WPLYW WYSOKOSCI: zmniejszone ciénienie i zawarto$¢ tlenu, zwiekszone promieniowanie
UV = wieksze zmeczenie, zaburzenia réwnowagi = aklimatyzacja, stopniowe zwiekszanie
wysitku
WARUNKI ATMOSFERYCZNE:
) Mréz: odmrozenia, stabo ukrwionych miejsc ciata lub wystawionych na bezposrednie
dziatanie zimna nadmierne wystudzenie organizmu - hipotermia,
Wiatr: ksztattuje pokrywe $niezng oraz wptywa na cztowieka, wywotujac lek, niepokéj,
silne porywy utrudniajg jazde na nartach, przyspieszanie utraty ciepta.
Mgta: dezorientacja w terenie, brak rozeznania w uksztattowaniu terenu, fatszywa
ocena szybkosci, zaburzenia réwnowagi, zawroty gtowy, nudnosci;
Stonce: wraz ze wzrostem wysokosci wzrasta szkodliwo$¢ oddziatywania promieni UV,
proces odbijania promieni stonecznych od $niegu, czyli tzw. Albedo, poparzenia
sfoneczne, oddziatywanie na pokrywe $niezna.



RODZAJE SNIEGOW

PUCH - zsiadty, swiezy

GIPS - przewiany, zbity

SNIEG ZLEZALY

SNIEG PEAWNY

SNIEG MOKRY

SZREN i LODOSZREN

FIRN

SNIEG SZTUCZNY

SNIEG SWIEZY

SNIEG W FORMIE KANCIASTYCH GRUDEK

PRZYCZYNY WYPADKOW NARCIARSKICH

powstate z winy nauczyciela:

organizacja zajec
wiasciwy dobor miejsca ¢wiczen lub trasy zjazdu, przeprowadzenie rozgrzewki,
omowienie i pokazanie ¢wiczacym miejsc i sytuacji grozacych niebezpieczenstwem.

Uczniowie musza wiedziec o tym, zZe jezeli nie dostosuja sie do tych wskazowek i ustalen,
to ponosza w petni ryzyko i odpowiedzialnos¢ za zaistniaty wypadek.

nieprzestrzeganie przepisow reguty FIS, przepisy obowigzujace na wyciggach,
przepisy zawarte w ustawach i rozporzadzeniach,

niedostosowanie zadan do mozliwosci
psychofizycznych ucznidw,

brak wnikliwej obserwacji uczniow w trakcie
wykonywania ¢éwiczen.

PRZYCZYNY WYPADKOW NARCIARSKICH
powstate z winy ucznia:
* dowolnos$¢ wykonania éwiczenia, pomimo jednoznacznego okreslenia sposobu wykonania,

* zmeczenie ¢wiczacego, jest ono nastepstwem obcigzenia lub nawet przeciazenia fizycznego i
psychicznego.



ZASADY ORGANIZACJI POMOCY W WYPADKACH
NARCIARSKICH - PRZY WYCIAGACH | W GORACH

1. Oznacz miejsce wypadku.
2. Zabezpiecz siebie i poszkodowanego.

3. Okresl liczbe poszkodowanych.

4. Okres$l mechanizm urazu i stan poszkodowanego. oznaczenie miejsca wypadku na stoku

5. Wezwij stuzby ratownicze (przy wypadkach w gorach konieczne doktadne okreslenie miejsca
wypadku - szlak, charakterystyczny punkt).

6. Zastosuj algorytm postepowania w wypadku narciarskim.

7. Gdy poszkodowany jest przytomny i gdy jest to mozliwe usun go z miejsca niebezpiecznego,
zachowujac szczegblng troske o uszkodzone czesci ciata.

8. Ochron poszkodowanego przed utratg ciepta (folia NRC).

9. Nie pozostawiaj poszkodowanego samego w czasie oczekiwania na ratownikow (szczegélnie
przy dtuzszym okresie oczekiwania na ratownikow).

WEZWIJ StUZBY RATOWNICZE

GOPR - Gorskie Ochotnicze Pogotowie Ratunkowe (rejony gorskie z wytaczeniem Tatr)
TOPR - Tatrzanskie Ochotnicze Pogotowie Ratunkowe (Tatry i powiat tatrzanski).

Numer alarmowy PLUS:

-/ Idziesz w géry?

601-100-300 iadl Pobierz darmowa
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Aplikacja ,,Ratunek” http://ratunek.eu/ | apikacs ot s
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1. Kto zgtasza wypadek?

2. Gdzie? Miejscowosc, stok, punkty charakterystyczne?
3. Cosie stato?

4. llu jest poszkodowanych?

5. Jaki jest stan poszkodowanych?

Nie roztaczaj sie pierwszy!!!


http://ratunek.eu/

ZASADY BEZPIECZNEGO PROWADZENIA ZAJEC W WARUNKACH ZIMOWYCH

Bezpieczenstwo jest fundamentalng czescig kazdej lekcji. Tak jak wiele innych dziedzin sportu,
narciarstwo réwniez niesie z sobg pewne zagrozenia, a od instruktora w duzej mierze zalezy
uswiadomienie kursantom mozliwych zagrozen.

Czy uczniowie posiadaja odpowiedni sprzet i ubior?

e czy buty s3 dopasowane do nogi, prawidtowo wtozone i zapiete?

® czy wigzania sg dopasowane do butéw i prawidtowo wyregulowane?

® czy ubiér zapewnia wystarczajacg ochrone przed wiatrem, zimnem i wilgocig?
e czy uczen posiada kremy chronigce przed UV oraz okulary lub gogle?

e czy uczen posiada kask?

Czy uczniowie sa rozgrzani?

Wychtodzenie obniza zdolno$¢ organizmu do petnego wysitku. Zmarznieci uczniowie nie s3
w stanie skupic¢ swojej uwagi podczas zajeé. Aby zmarznaé, nie trzeba wytacznie niskiej temperatury -
przemoczenie ubrania, wyjazd krzesetkiem narazonym na wiat, to réwniez przyczyny wychtodzenia.

Wszczepiaj swoim uczniom przyzwyczajenie do krotkiej rozgrzewki. Rozpoczynaj rozgrzewke
spokojnie i stopniowo ja intensyfikuj. Nie doprowadzaj do zmeczenia uczniéw.

Czy uczniowie sg zmeczeni?

Dobrzy, doswiadczeni nauczyciele nieustannie obserwujg, czy u ucznidw pojawiajg sie oznaki
zmeczenia, poniewaz moze byé ono gtéwnym powodem wypadkdw i obrazen. Jednym
z typowych objawéw zmeczenia uczniéw jest zwiekszona liczba upadkéw podczas zajeé. Wiasciwe
dozowanie wysitku - unikanie zbytniego przemeczenia, zapewnia nie tylko bezpieczenstwo, ale
pozostawia uczniowi pozytywne wrazenia z odbytej lekcji i zacheca do kolejnych.

ORGANIZACJA BEZPIECZNYCH ZAJEC

Kazdy instruktor prowadzacy zajecia ruchowe powinien
zapewni¢ bezpieczne warunki ich realizacji. Nawet
najatrakcyjniejsza lekcja, wesota, efektywna, zakonczona
wypadkiem pozostanie w pamieci uczestnikow,
a szczegblnie poszkodowanego, jako ta, ktéra kojarzy sie ze
strachem, bolem i straconym czasem. Aby nie narazac
¢wiczacych na urazy fizyczne nalezy skonfrontowaé ich
zainteresowania i mozliwosci z ¢éwiczeniami i zabawami
planowanymi w lekcji.




Bezpieczenstwo wynika ze wzorowej organizacji, ta za$ zalezna jest od starannego przemyslenia
wszystkich czynnosci i éwiczen zgodnie z zasadami:

e wprowadzajac do zajec sprzet czy przybory, nalezy oceni¢ ich stan i przydatnosé dla
okreslonej grupy uczestnikéw,

e wymagac i przestrzegac dyscypliny (koncentrowaé uwage ucznioéw, uczy¢ ich panowania nad
odruchami i niecelowymi dziataniami),

*  przy wiekszej liczbie uczestnikdéw w celu zintensyfikowania zaje¢ podzieli¢ ¢wiczacych na
zespoty,

e prowadzac zajecia nalezy doktadnie wyjasnic¢ sposéb wykonania ¢wiczenia - miejsce jego
rozpoczecia oraz zakonczenia, w czasie zabaw, ¢wiczeh czy gier nalezy pilnowaé wtasciwego
ustawienia zespotéw, aby uniknac kolizji.

Korzystanie z wyciggéw

Za bezpieczenstwo na wyciggach narciarskich odpowiadaja ich wtasciciele. Jednak instruktor ma duzy
wptyw na zachowanie bezpieczefAstwa poprzez nauczenie prawidtowego korzystania z wyciggéw. Do
instruktora nalezy réwniez dob6r wyciggu do umiejetnosci ucznia.

Korzystanie ze snowparkow

Statystyki wypadkéw pokazujg, ze do znacznej liczby ciezkich wypadkéw dochodzi podczas
korzystania z urzadzen w snowparkach. Sugerujemy, by kazdy instruktor przekazat swoim uczniom, ze
bezpieczne korzystanie ze snowparku wymaga wczeéniejszego treningu letniego, duzej sprawnosci
fizycznej, posiadania dobrych umiejetnosci narciarskich oraz przeczytania
i dostosowania sie do regulaminu obowiazujgcego korzystajacych ze snowparkéw.

PROFESJONALNY INSTRUKTOR

Nauczanie ruchu przynosi oczekiwane efekty, gdy prowadzone jest przez kompetentnego, dobrze
przygotowanego i zaangazowanego w swoja prace instruktora, spetniajgcego, nastepujace role:

e organizatora procesu nauczania, dobierajacego odpowiednie metody i srodki dydaktyczne
przestrzegajacego zasad pedagogicznego dziatania,

¢ motywatora do efektywnego dziatania,

e opiekuna, doradcy i przyjaciela,

* wzoru do nasladowania,

* socjotechnika regulujacego stosunki w grupie,



DOBRY INSTRUKTOR NARCIARSTWA
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Zna metodyke nauczania, Ciekawos¢ swiata,
tematyke narciarstwa, pasje poza narciarstwem,
bezpieczenstwo ktére wzbogacaja

i przepisy. osobowosc.

SPRAWNOSC

W ZAKRESIE 35 7 UMIEJETNOSC
NAUCZANYCH /- )| NAWIAZYWANIA KONTAKTU
ELEMENTOW (a0l 7 UCZNIEM LUB GRUPA

Bardzo dobra technika jazdy,
umiejetnos¢ demonstracji

i dostosowania do poziomu
uczniéw.

Latwoséé komunikacji,
budowanie relacji,
tworzenie pozytywnej

\ atmosfery w grupie.

UMIEJETNOSC EMPATII

Rozumie potrzeby uczniéw,
wspiera, motywuje
i dodaje pewnosci siebie. 2 PRZYGOTOWANIE PEDAGOGICZNE
A 1 DYSPOZYCJE 0SOBOWOSCIOWE
Otwartoét, opanowanie, wyrozumialos¢,
sprawiedliwo$c, obiektywizm,
tolerancyjnost, konsekwentnosé,
intuicja i poczucie humoru,

POSTAWA
PROSPOLECZNA

Dba o innych, promuje
zasady fair play, pomaga
i wspiera.
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