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 Poznaje zaawansowane techniki zjazdu oraz zasady bezpieczeństwa 
na nartach. Korzysta z  różnych wyciągów 

 

Zadania Potwierdzenie 

1. Wykonałem/am jedno z poniższych zadań: 
wjechałem/am na różne stoki co najmniej 2 typami 
wyciągów. Nazwałem/am je i wskazałem/am, czym 
się różnią; pokonałem 100 m na płaskim terenie na 
nartach zjazdowych za pomocą odpowiedniej 
techniki jazdy (np. bezkrok, krok łyżwowy, itd.). 

 

2. Wykonałem/am zjazd slalomem wzdłuż 
postawionych słupków, zmieniając kierunek jazdy i 
zahamowałem/am, utrzymując narty równolegle 
do siebie (nie „pługiem”). 

 

3. Bezpiecznie zatrzymałem/am się, podjeżdżając 
pod stok „carvingiem” lub w miejscu „śmigiem” 
(tzw. „skręt stop”) w wyznaczonym miejscu, w 
którym nie przeszkadzałem/am innym narciarzom. 

 

4. Nauczyłem/am się i wykonałem/am poprawną 
rozgrzewkę przed jazdą na nartach, a także 
prawidłowe rozciąganie po niej. 

 

 


