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W DOMU - PRZED SEZONEM

Nadchodzi sezon na narty...

Przed sezonem nalezy poéwiczyé¢ w domu,
aby przygotowac i rozciggnaé miesnie.
Unikniemy w ten sposdb kontuzii.




W DOMU - PRZED SEZONEM

W razie potrzeby zastosuj
odpowiednie masci
rozgrzewajace miesnie.



W DOMU - PRZED ZALOZENIEM NART

Sprawdz w szafie czy masz odpowiedni stréj na narty.

Sproébuj czy narty i buty nadal na Ciebie pasuja.




W DOMU - PRZED ZALOZENIEM NART

Przygotuj narty do sezonu
w serwisie narciarskim: ustaw wigzania
oraz naostrz i nasmaruj narty,
dokup brakujacy sprzet jesli jest taka potrzeba.
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PIERWSZE CHWILE NA STOKU NARCIARSKIM

Sprawdz czy dobrze
zapiale$ buty narciarskie.

Dobierz odpowiedni ubidr.




PIERWSZE CHWILE NA STOKU NARCIARSKIM

Dobrze sie pozapinaj. Pamietaj o KASKU.
GLOWE MASZ TYLKO JEDNA.




PIERWSZE CHWILE NA STOKU NARCIARSKIM

Stuchaj poleceri obstugi wyciagu i ratownikéw.
Pamietaj, oni dbaja o Twoje bezpieczenstwo.




PIERWSZE CHWILE NA STOKU NARCIARSKIM

Dobierz rodzaj trasy do swoich
umiejetnosci: trasa niebieska - latwa,
trasa czerwona - trudna,

trasa czarna - bardzo trudna.

trasa czarna 5



STOK NARCIARSKI
ZACHOWANIE NA WYCIAGU

o

Jadac na orczyku
pamietaj o tym,
ze kijki trzymamy
w jednej rece.
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STOK NARCIARSKI
ZACHOWANIE NA WYCIAGU

Na orczyku nie jezdzimy slalomem.
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STOK NARCIARSKI
ZACHOWANIE NA WYCIAGU KRZESELKOWYM

Pamietaj, ze deska powinna by¢ zapieta
przynajmniej do jednej nogi. Deski nie trzymamy w rekach,
moze nam wypas¢ i powaznie kogo$ zranic.

Jadac na krzesle nie kolyszemy sie ani nie wychylamy.
Takie zachowanie moze spowodowac niebezpieczna sytuacje.




NA STOKU NARCIARSKIM

Uwaznie czytaj oznaczenia tras
i dobierz odpowiednia do swoich umiejetnosci.




NA STOKU NARCIARSKIM

Stok stuzy do jazdy na nartach.

Na stoku nie jezdzimy
na sankach.

Na stoku nie bawimy sie
jezdzac na jabtuszkach.



NA STOKU NARCIARSKIM

W czasie jazdy zwracaj uwage
na poruszajacych sie wokot ciebie narciarzy.
BadZ bezpieczny dla siebie i innych.

Jadac na trasie narciarskiej
miej wzglad na innych narciarzy, zwlaszcza tych znajdujacych sie ponizej.
Tak dobieraj kierunek jazdy zeby sie z nimi nie zderzy¢.

Szczegdlng ostroznosé zachowaj
przy dojezdzie do wyciaggu. ZWOLNILJ!
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NA STOKU NARCIARSKIM

Przestrzegaj znakéw informacyjnych
pojawiajacych sie na trasie.

Uwaga zakret Trasa zamknieta
Uwaga skrzyzowanie drég Uwaga niebezpieczeristwo
Uwaga zwezenie trasy Numer trasy czarnej

Uwagf‘x PEAvNCe Numer trasy czerwonej
ratraki na trasie

Zagrozenie lawinowe Zagrozenie lawinowe

trasa zamknieta
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NA STOKU NARCIARSKIM

Nie zatrzymuj sie na trasie z blahego powodu.

Jesli jednak musisz sie zatrzymac na trasie narciarskiej pamietaj
o odpowiednim dobraniu miejsca:
powiniene$ by¢ dobrze widoczny dla innych poruszajacych sie narciarzy.
Zjedz sprawnie na pobocze. Unikaj zatrzymywania sie
na zwezeniu tras i w miejscach mato widocznych.
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WYPADEK NA STOKU
JAK SIE ZACHOWAC

Nie réb sztucznego thumu w miejscu gdzie jest wypadek.




WYPADEK NA STOKU
JAK SIE ZACHOWAC

Jesli jestes pierwszym swiadkiem wypadku
i czujesz sie do tego zdolny ...

Zatrzymaj sie.




WYPADEK NA STOKU
JAK SIE ZACHOWAC

Wypnij narty. Skrzyzuj narty powyzej
miejsca wypadku.

Zobacz jak sie czuje poszkodowany.
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WYPADEK NA STOKU
JAK SIE ZACHOWAC

Jesli masz komérke zadzwori na numer ratunkowy
w goérach: 601 100 300
lub zawiadom obsluge stacji narciarskiej

21



WYPADEK NA STOKU
JAK SIE ZACHOWAC

Jesli ktos juz jest na miejscu wypadku
zjedZ sprawnie na dét i zawiadom obstuge.

Dzieki Twojej wiedzy
ratownik sprawnie
i na czas dojedzie
do poszkodowanego
narciarza.




WYPADEK NA STOKU
JAK SIE ZACHOWAC

MIEDZYNARODOWY DEKALOG NARCIARSKI FIS
czyli dziesieé zasad bezpiecznej jazdy na nartach

Na trasach narciarskich obowiazuja reguly ustalone przez
Migdzynarodowa Federacje Narciarstwa (FIS). Przypominajq
one w pewnym stopniu przepisy ruchu drogowego. Jednak w
tym przypadku jadacy szybciej (znajdujacy sie na stoku wyzej)
bierze na siebie caly odpowiedzialnodc swigzang z manewrem
wyprzedzania.

Z pewnodciy zdrowy rozsadek | prayjazny stosunek do innych
narciarzy pozwoli bez obaw cleszyé sig tym pieknym sportem.

1. Wzglad na inne osoby

Kazdy narciarz powinien zachowad sig w takl sposdb, aby nie
stwarzaé niebezpieczeristwa dla innej osoby | nie powodowaé
Zadnej szkody.

2. Panowanie nad szybkoécia
Narciarz moze zjezdza¢ z szybkodciy stosowng do swoich
umiejetnosd, rodzaju | stanu trasy oraz pogody.

3. Wybdr kierunku jazdy

Znajdujgey sie na stoku narciarz, ktdry ze wzgledu na lepszg
widocznoéé z gory, dysponuie wigksza mozliwoscia wyboru
trasy ziazdu, musi wybraé taki tor jazdy, aby uniknaé wszelkiej
moziiwodci 2derzenia z narciarzem znajdujgcym sig ponizej na
stolauw

4. Wyprzedzanie

Wyprzedzanie mo2e nastepowaé zaréwno po stronie
dostokowej jak 1 odstokowej, po stronie prawej lub lewe], lecz
w takiej odleglosci, kidra pozwoli unikng¢ potracenia
wyprzedzanego.

5. Przejazd | krzyiowanie toréw jazdy

Narciarz, ktéry przystepuje do zjazdu na trasie lub pdlku
narclarskim, powinien sprawdzié, patrzac w gére i w dél, czy
nie spowoduje niebezpleczeristwa dla siebie | innych. To samo
obowigzuje go przy kazdym ruszeniu z miejsca po chwilowym
zatrzymaniu.

6. Zatrzymywanie sig
Tylko w razie absolutne] konlecznoécl narclarz moze

zatrzymaé sig na trasie zjazdu, zwlaszcza w miejscach zwezen
i migjscach o ograniczone] widocznodel. Po ewentualnym
upadku narciarz winien usunaé sie z toru jazdy, tak szybko, jak
to tylko jest mozliwe.

7. Podchodzenie

Narciarz powinien podchodzié tylko poboczem trasy,
a w przypadku zle] widoczno$cl powinlen zej$¢ zupehie
z trasy. To samo zachowanie obowigzuje narciarzy, ktérzy
pleszo schodzg, wddl.

8. Stosowanie si¢ do znakéw narciarskich
Kazdy narciarz winien stosowaé sie do mnakdw narciarskich,
ustawianych na trasach.

9. Wypadki
W razie powstania wypadku kazdy, kto majdze sie w poblizu,
powinien udzieli¢ poszkodowanym pomocy.

10. Stwierdzenie tozsamosci
Kaida osoba wmieszana w wypadek, lub bedaca jego
swiadkiem, jest zobowigzana podac swoje dane osobowe.
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