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ERAPIEC ZNY
START | META

WYJEZDZAMY NA URLOP ZIMOWY. PLANUJEMY AKTYWNE SPEDZANIE CZASU, MOZE
WARTO ZADAC SOBIE PYTANIA:

e KIEDY OSTATNI RAZ BYLISMY NA NARTACH LUB SNOWBOARDZIE | JAKA MAMY
PRZERWE.

CZY PRZYGOTOWYWALISMY SIE DO SEZONU ZIMOWEGO, CZY TEZ WCHODZIMY
NA STOK PROSTO Z BIEGU, WYSKAKUJAC Z DOMOWYCH | ZAWODOWYCH
OBOWIAZKOW.

CZY WARTO PRZYPOMNIEC SOBIE ISTOTNE ELEMENTY TECHNIKI NARCIARSKIE],
NA KTORE ZWRACALISMY UWAGE JAKIS CZAS TEMU.

CZY MAMY DOBRANY ODPOWIEDNI SPRZET | CZY JEST ON ODPOWIEDNIO
USTAWIONY.

CZY WIEMY JAK NALEZY SPRZET NARCIARSKI PRZYGOTOWAC DO JAZDY.

CZY ZNAMY TRASY W OSRODKU NARCIARSKIM | ICH SKALE TRUDNOSCI ORAZ
WARUNKI NARCIARSKIE NA TRASACH.

JAKI WARTO KUPIC KARNET W ZALEZNOSCI OD POSIADANYCH UMIEJETNOSCI

| WARUNKOW SNIEGOWYCH.

UMIEM JEZDZIC NA NARTACH ALE MOZE WARTO SIE ROZWIJAC | WSKOCZYC NA
WYZSZY POZIOM UMIEJETNOSCI NARCIARSKICH.




RARIEC/ZNY

START | META

W ODPOWIEDZI NA TE PYTANIA SZKOLA NARCIARSKA START-BESKID ORAZ
CENTRUM TESTOWE HEAD | META RENTAL PRZYGOTOWAtA PROGRAM
WARSZTATOW NARCIARSKICH | SNOWBOARDOWYCH

.BEZPIECZNY START | META” DLA OSOB NA WSZYSTKICH POZIOMACH
ZAAWANSOWANIA, KTORY POZWALA PLYNNIE WEJSC W SEZON NARCIARSKI
MINIMALIZUJAC ZtAPANIE KONTUZJI, ZAPEWNIAJAC WIEKSZA PEWNOSC | KOMFORT
NA STOKU.

ZAJECIA ODBYWAJA SIE INDYWIDUALNIE LUB W MALYCH GRUPACH.

W PIERWSZYM DNIU PANSTWA AKTYWNEGO URLOPU, RANO, PO OTWARCIU STACJI
NARCIARSKIE]J, ORGANIZUJEMY

3 GODZINNE WARSZTATY ,BEZPIECZNY START | META"

3 GODZINY TO NIEWIELE CZASU , ALE WIELE MOGA PANSTWU POMOC.

PONIZE] ZOSTALO PRZEDSTAWIONE 7 GEOWNYCH PRZYCZYN WYPADKOW NA

STOKACH.

e BRAWURA.

e PRZECENIANIE SWOICH MOZLIWOSCI.

e NADMIERNA SZYBKOSC.

e NIEWYSTARCZAJACE UMIEJETNOSCI W STOSUNKU DO SKALI TRUDNOSCI TRASY
NARCIARSKIE] | WARUNKOW JAKIE NA NIEJ PANUJA.

e NIESTOSOWANIE SIE DO OBOWIAZUJACYCH PRZEPISOW NA STOKACH.

JAZDA W NIEDOPASOWANYM SPRZECIE.

ALKOHOL.

NALEZY DODAC DO TEJ LISTY DUZA LICZBE URAZOW | KONTUZJI WYNIKAJACYCH

Z BRAKU, LUB NIEWLASCIWEGO PRZYGOTOWANIA FIZYCZNEGO DO ZIMOWEGO
SEZONU NARCIARSKIEGO. ROZMIAR KONTUZJI JEST BEZPOSREDNIO ZWIAZANY ZE
STANEM NASZEGO ORGANIZMU | JEGO POZIOMEM WYTRENOWANIA. DLATEGO
WARTO ROZPOCZAC JAZDE OD DOBREGO STARTU ZEBY BEZPIECZNIE DOTRZEC DO
METY .
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PROGRAM WARSZTATOW

e PRZEPROWADZENIE WYWIADU ZWIAZANEGO Z PRZYGOTOWANIEM MOTORYCZNYM
ORAZ INSPEKCJA SPRZETU, PORADY W ZAKRESIE ZAKUPU KARNETU GOPASS.

e POMOC W DOBORZE SPRZETU W ZALEZNOSCI OD POSIADANYCH UMIEJETNOSCI ,
BUDOWY CIAtLtA, DYNAMIKI JAZDY W CENTRUM TESTOWYM HEAD | META RENTAL, PRZY
UDZIALE PROFESJONALISTOW Z DUZYM DOSWIADCZENIEM.

e PRZEPROWADZENIE ODPOWIEDNIE] ROZGRZEWKI | DOBRANYCH CWICZEN

ROZCIAGAJACYCH
| ROZLUZNIAJACYCH PRZED PIERWSZYM ZJAZDEM. NAJWIECE) KONTUZJI ZDARZA SIE PRZY

PIERWSZYCH ZJAZDACH NA MALE] PREDKOSCI.

e PIERWSZE ZJAZDY POD NADZOREM TRENEROW | INSTRUKTOROW, PRZYPOMNIENIE
NAJISTOTNIEJSZYCH ELEMENTOW, STOPNIOWANIE SKALI TRUDNOSCI, KOREKTA
BLEDOW, DOSKONALENIE, BIEZACE PORADY DOTYCZACE DOBORU | USTAWIENIA
SPRZETU.

e KROTKIE SZKOLENIE JAK NALEZY PRZYGOTOWAC SPRZET DO JAZDY.

e WIZUALIZACJA OSRODKA NARCIARSKIEGO, ZAPOZNANIE Z MAPA TRAS, WYCIAGOW,
PORADY DOTYCZACE WYBORU TRAS | AKTUALNE WARUNKI NA POSZCZEGOLNYCH
TRASACH. INFORMACJE O RUCHU NARCIARSKIM | KOLEJKACH DO WYCIAGOW,
ZAPOZNANIE Z REGULAMINEM OSRODKA | PRZEPISAMI.

e W PRZYPADKU, KIEDY PANSTWO WYRAZA ZAINTERESOWANIE NASZYMI KOLEJNYMI
PROGRAMAMI

e DLA DZIECI PROGRAM ,SITNUS"
e DLA PAN PROGRAM ,, GIRLS IN THE SNOW"
e DLA ZAAWANSOWANYCH PROGRAM ,MASTERS NEXT LEVEL"
TESTY SPRZETU MARKI HEAD Z CENTRUM TESTOWEGO HEAD | META RENTAL,

[ ]
W PLANIE ZAJEC DOBIERAMY | ZMIENIAMY SPRZET TAK, ZEBY OPTYMALIZOWAC POSTEPY
W SZKOLENIU WE WSZYSTKICH REALIZOWANYCH PROGRAMACH.

ZAPRASZAMY NA NASZE ZAJECIA | KONTYNUACJE PRZYGODY W TOWARZYSTWIE
DOSWIADCZONYCH, LICENCJONOWANYCH TRENEROW | INSTRUKTOROW NARCIARSTWA

| SNOWBOARDU W LICENCJONOWANE])] SZKOLE NARCIARSKIE]

START-BESKID W SZCZYRKU WE WSPOLPRACY Z CENTRUM TESTOWYM HEAD | META RENTAL



