PROGRAM SZKOLENIA NARCIARSKIEGO
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W RODZINNYM KLUBIE SPORTOWYM „LIVESPORT KIDS”
POZIOM 1 – kolor pomarańczowy
- zapoznanie się ze sprzętem narciarskim;
- nauka samodzielnego wpinania i wypinania nart;

- nauka poruszania się na jednej i na dwóch nartach na łatwym, płaskim stoku;

- podchodzenie równoległe;

- nauka samodzielnego wstawania po upadku;

- nauka jazdy na wprost;
- nauka jazdy pługiem;

- wprowadzenie do hamowania;
- wprowadzenie zasad bezpieczeństwa na stoku.

POZIOM 2 – kolor niebieski
- nauka hamowania w pozycji płużnej;

- doskonalenie jazdy pługiem;

- zjazd wzdłuż linii spadku stoku (z przyjęciem na zmianę pozycji płużnej i równoległej);

- zwiększanie prędkości jazdy;

- nauka obracania się o 360°;
- wprowadzenie do jazdy na wyciągu orczykowym – wjazd z instruktorem.
- utrwalenie zasad bezpieczeństwa na stoku

POZIOM 3 – kolor zielony
- nauka skrętów płużnych;
- zwiększanie prędkości jazdy;

- nauka szybkiego hamowania i zatrzymywania się;

- podskoki na łatwym, płaskim stoku;

- nauka samodzielnej jazdy na wyciągu;
- utrwalenie zasad bezpieczeństwa na stoku.

POZIOM 4 – kolor czerwony
- doskonalenie skrętów płużnych;

- nauka jazdy pół-pługiem;

- doskonalenie hamowania i zatrzymywania się;

- nauka jazdy slalomem;
- wprowadzenie do jazdy równoległej;

- podskoki podczas jazdy;
- utrwalenie zasad bezpieczeństwa na stoku.

POZIOM 5 – kolor żółty
- nauka jazdy równoległej;
- doskonalenie jazdy równoległej;

- wprowadzenie do jazdy na krawędziach;

- nauka podchodzenia „jodełką”;

- samodzielna jazda slalomem;
- utrwalanie zasad bezpieczeństwa na stoku;

- zawody narciarskie.
