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BEZP IECZNY 

WYJEŻDŻAMY NA URLOP Z IMOWY.  PLANUJEMY AKTYWNE SPĘDZANIE  CZASU,  MOŻE
WARTO ZADAĆ SOB IE  PYTANIA:

K IEDY OSTATNI  RAZ BYL IŚMY NA NARTACH LUB SNOWBOARDZ IE  I  JAKA MAMY
PRZERWĘ.  
CZY PRZYGOTOWYWAL IŚMY S IĘ  DO SEZONU Z IMOWEGO, CZY TEŻ  WCHODZIMY
NA STOK PROSTO Z  B IEGU,  WYSKAKU JĄC Z  DOMOWYCH I  ZAWODOWYCH
OBOWIĄZKÓW.
CZY WARTO PRZYPOMNIEĆ SOB IE  ISTOTNE ELEMENTY TECHNIK I  NARCIARSK IE J ,  

    NA KTÓRE ZWRACAL IŚMY UWAGĘ JAK IŚ  CZAS TEMU.
CZY MAMY DOBRANY ODPOWIEDNI  SPRZĘT  I  CZY JEST  ON ODPOWIEDNIO
USTAWIONY.
CZY WIEMY JAK  NALEŻY SPRZĘT  NARCIARSK I  PRZYGOTOWAĆ DO JAZDY.
CZY ZNAMY TRASY W OŚRODKU NARCIARSK IM I  ICH SKALĘ TRUDNOŚCI  ORAZ
WARUNKI  NARCIARSK IE  NA TRASACH.
JAK I  WARTO KUP IĆ KARNET W ZALEŻNOŚCI  OD POS IADANYCH UMIE JĘTNOŚCI  

    I  WARUNKÓW ŚNIEGOWYCH.
UMIEM JEŹDZ IĆ NA NARTACH ALE MOŻE WARTO S IĘ  ROZWI JAĆ I  WSKOCZYĆ NA
WYŻSZY POZ IOM UMIE JĘTNOŚCI  NARCIARSK ICH.
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W ODPOWIEDZ I  NA TE  PYTANIA SZKOŁA NARCIARSKA START-BESKID  ORAZ
CENTRUM TESTOWE HEAD  I  META RENTAL   PRZYGOTOWAŁA PROGRAM
WARSZTATÓW NARCIARSK ICH I  SNOWBOARDOWYCH 
„BEZPIECZNY START I  META”  DLA OSÓB NA WSZYSTK ICH POZ IOMACH
ZAAWANSOWANIA,  KTÓRY POZWALA PŁYNNIE  WEJŚĆ W SEZON NARCIARSK I
MIN IMAL IZU JĄC ZŁAPANIE  KONTUZ J I ,  ZAPEWNIA JĄC WIĘKSZĄ PEWNOŚĆ I  KOMFORT
NA STOKU.
ZA JĘC IA ODBYWAJĄ S IĘ  INDYWIDUALNIE  LUB W MAŁYCH GRUPACH.
W P IERWSZYM DNIU PAŃSTWA AKTYWNEGO URLOPU,  RANO,  PO OTWARCIU STACJ I
NARCIARSK IE J ,  ORGANIZU JEMY
3 GODZINNE WARSZTATY „BEZPIECZNY START I  META”

3 GODZINY TO NIEWIELE CZASU ,  ALE WIELE MOGĄ PAŃSTWU POMÓC.

PONIŻE J  ZOSTAŁO PRZEDSTAWIONE 7  GŁÓWNYCH PRZYCZYN WYPADKÓW NA
STOKACH.  

BRAWURA.
PRZECENIANIE  SWOICH MOŻL IWOŚCI .
NADMIERNA SZYBKOŚĆ.
NIEWYSTARCZAJĄCE UMIE JĘTNOŚCI  W STOSUNKU DO SKAL I  TRUDNOŚCI  TRASY
NARCIARSK IE J  I  WARUNKÓW JAK IE  NA NIE J  PANUJĄ.
N IESTOSOWANIE  S IĘ  DO OBOWIĄZU JĄCYCH PRZEP ISÓW NA STOKACH.
JAZDA W NIEDOPASOWANYM SPRZĘCIE .
ALKOHOL.

NALEŻY DODAĆ DO TE J  L ISTY  DUŻĄ L ICZBĘ URAZÓW I  KONTUZ J I  WYNIKA JĄCYCH 
Z  BRAKU,  LUB N IEWŁAŚCIWEGO PRZYGOTOWANIA F IZYCZNEGO DO Z IMOWEGO
SEZONU NARCIARSK IEGO.  ROZMIAR KONTUZ J I  J EST  BEZPOŚREDNIO ZWIĄZANY ZE
STANEM NASZEGO ORGANIZMU I  J EGO POZ IOMEM WYTRENOWANIA.  DLATEGO
WARTO ROZPOCZĄĆ JAZDĘ OD DOBREGO STARTU ŻEBY BEZP IECZNIE  DOTRZEĆ DO
METY.



PROGRAM WARSZTATÓW

PRZEPROWADZENIE  WYWIADU ZWIĄZANEGO Z PRZYGOTOWANIEM MOTORYCZNYM
ORAZ INSPEKCJA SPRZĘTU,  PORADY W ZAKRES IE  ZAKUPU KARNETU GOPASS.

POMOC W DOBORZE SPRZĘTU W ZALEŻNOŚCI  OD POSIADANYCH UMIE JĘTNOŚCI  ,
BUDOWY CIAŁA,  DYNAMIK I  JAZDY W CENTRUM TESTOWYM HEAD I  META RENTAL,  PRZY
UDZIALE PROFES JONAL ISTÓW Z DUŻYM DOŚWIADCZENIEM.  

PRZEPROWADZENIE  ODPOWIEDNIE J  ROZGRZEWKI  I  DOBRANYCH ĆWICZEŃ
ROZCIĄGAJĄCYCH 

I  ROZLUŹNIA JĄCYCH PRZED P IERWSZYM Z JAZDEM.  NAJWIĘCEJ  KONTUZJ I  ZDARZA S IĘ  PRZY
P IERWSZYCH Z JAZDACH NA MAŁE J  PRĘDKOŚCI .  

P IERWSZE Z JAZDY POD NADZOREM TRENERÓW I  INSTRUKTORÓW, PRZYPOMNIENIE
NAJ ISTOTNIE JSZYCH ELEMENTÓW, STOPNIOWANIE SKAL I  TRUDNOŚCI ,  KOREKTA
BŁĘDÓW, DOSKONALENIE ,  B IEŻĄCE PORADY DOTYCZĄCE DOBORU I  USTAWIENIA
SPRZĘTU.

KRÓTK IE  SZKOLENIE  JAK NALEŻY PRZYGOTOWAĆ SPRZĘT  DO JAZDY.

WIZUAL IZACJA OŚRODKA NARCIARSK IEGO,  ZAPOZNANIE Z  MAPĄ TRAS,  WYCIĄGÓW,
PORADY DOTYCZĄCE WYBORU TRAS I  AKTUALNE WARUNKI  NA POSZCZEGÓLNYCH
TRASACH.  INFORMACJE  O RUCHU NARCIARSK IM I  KOLE JKACH DO WYCIĄGÓW,
ZAPOZNANIE Z  REGULAMINEM OŚRODKA I  PRZEP ISAMI .

W PRZYPADKU,  K IEDY PAŃSTWO WYRAŻĄ ZAINTERESOWANIE NASZYMI  KOLE JNYMI
PROGRAMAMI  

DLA DZ IECI  PROGRAM „SITNUŚ”

DLA PAŃ PROGRAM „ GIRLS IN THE SNOW”

DLA ZAAWANSOWANYCH PROGRAM „MASTERS NEXT LEVEL”

TESTY SPRZĘTU MARKI  HEAD Z CENTRUM TESTOWEGO HEAD I  META RENTAL ,  
W PLANIE  ZA JĘĆ DOBIERAMY I  ZMIENIAMY SPRZĘT  TAK,  ŻEBY OPTYMAL IZOWAĆ POSTĘPY
W SZKOLENIU WE WSZYSTK ICH REAL IZOWANYCH PROGRAMACH.
.

ZAPRASZAMY NA NASZE ZAJĘCIA I  KONTYNUACJĘ PRZYGODY W TOWARZYSTWIE
DOŚWIADCZONYCH, L ICENCJONOWANYCH TRENERÓW I  INSTRUKTORÓW NARCIARSTWA 
I  SNOWBOARDU W LICENCJONOWANEJ SZKOLE NARCIARSKIEJ  
START-BESKID W SZCZYRKU WE WSPÓŁPRACY Z CENTRUM TESTOWYM HEAD I  META RENTAL
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