Program Obozu Narciarskiego
12 -17 stycznia 2014 r. Szczyrk

W ramach I klasy sportowej gimnazjum przy Zespole Szkét w Starym Pilczynie dla uczniow tej klasy zostat
zorganizowany obo6z narciarski ktérego szczegoty przedstawione sa ponizej.

Szkolenie podstawowe z narciarstwa zjazdowego dla klasy o profilu sportowym przy Zespole Szkot
w Starym Pilczynie.

Narciarstwo zjazdowe to jeden z najpiekniejszych sportow. Uprawiany w bezposrednim kontakcie z
przyroda, w gorskiej scenerii, na $wiezym powietrzu, w celach zdrowotno-rekreacyjnych, poznawczych,
estetycznych, dla wlasnej przyjemnosci i samodoskonalenia.

Program ten realizowany jest w ramach zaje¢ wychowania sportowo - zdrowotnego w klasie sportowej
gimnazjum. Mtodziez klasy I profilu rekreacyjnym wyjada zima w gory z wychowawca, nauczycielem
wychowania fizycznego posiadajacego stopien instruktora narciarstwa zjazdowego i narciarstwa powszechnego
oraz osobami posiadajacymi uprawnienia do prowadzenia zaj¢é sportowych

Kadra:

Armin Tomala tel. 697698023 — wychowawca klasy - nauczyciel wychowania fizycznego, instruktor narciarstwa
zjazdowego i powszechnego.

Jolanta Paziewska tel. 662136189 nauczyciel wychowania fizycznego — kierownik wycieczki

Beata Wojcik — tel. 602234784 nauczyciel wychowania fizycznego.

Czas trwania - 6 dni (12-17 stycznia)
Miejsce noclegowe — Szczyrk, ul. Zawalisko 25, pensjonat ,,Aldian”

Zajecia obowiazkowe z narciarstwa zjazdowego zorganizowane sa w ciagu trzech godzin przed potudniem
oraz trzech godzin po potudniu. Program tych zaje¢ zostat opracowany na podstawie: "Programu nauczania
narciarstwa zjazdowego" Krakéw - PZN — 2000.

Cele obozu narciarskiego:

poznanie zasad doboru sprz¢tu i ekwipunku narciarskiego,

zdobycie umiejetnosci jazdy na nartach w stopniu podstawowym i $rednim,

poznanie zasad bezpieczenstwa na stoku;”

zdobycie doswiadczenia poznawczego, przezy¢ estetycznych pozwalajacych na minimalizacjg i likwidacjg
znuzenia, zme¢czenia nauka szkolna i monotonig codziennie powtarzajacych sig¢ probleméw i zadan;

poznanie osobliwosci przyrody, relaksu i autentycznego odpoczynku psychicznego;

wyrobienie nawyku aktywnego wypoczywania, zaspokajania potrzeby relaksu, doskonalenia umystu, ducha i
ciala;

integracja grupy, poprawienie stosunkow interpersonalnych w grupie;

ksztattowanie §wiadomych postaw, odnoszacych si¢ do wartosci, wynikajacych ze stosunku do $wiata, idei,
0s0b, rzeczy.



Przebieg szkolenia narciarskiego:

Pierwsze zajecia (3 godz.):- elementy podstawowe - pozycja narciarza, kroki (krok zwykly, bezkrok), zwroty
(zwrot przestgpowaniem, zwrot przez przetozenia nart, zwrot podskokiem), podejscia (podchodzenie
schodkowaniem, podchodzenie trawersem, podejscie rozkrokiem), upadanie i podnoszenie sig;- jazda na wprost
w linii spadku stoku; jazda w skos stoku - zmiana kierunku jazdy przestepowaniem;- plug - ptug §lizgowy, ptug
hamujacy, plug do zatrzymania;

Drugie zajecia (3 godz.):- doskonalenie elementéw technicznych z poprzednich zaje¢é + krok tyzwowy;-
polptug, zeslizg skosny;- jazda wyciagiem;- tuki ptuzne;

Trzecie zajecia (3 godz.):- doskonalenie tukdw ptuznych;- jazda w skos stoku narty rownolegla + skret
z plugu;- jazda w skos stoku narty rownolegle + skret poiptugu;

Czwarte zajecia (3 godz.):- doskonalenie jazdy w skos skret z potplugu;- skret stop;- skret szkolny z
poszerzenia rownoleglego;

Piate zajecia ( 3 godz. - ).- doskonalenie skretu szkolnego z poszerzenia rownoleglego;- skret rownolegtly;
Szoste zajecia ( 3 godz. - ).- doskonalenie skretu szkolnego z poszerzenia rownoleglego;- skret rownolegly;
Siédme zajecia (3 godz.):- doskonalenie skrgtu rownoleglego;

Osme zajecia (3 godz.):- doskonalenie poznanych technik;- slalom;- jazda dowolna - podsumowanie
szkolenia.

Dzien pierwszy

Zbiorka 13:30 w Zespole Szkol w Starym Pilczynie
Wyjazd do Szczyrku 14:00
Dojazd na miejsce ul. Zwalisko 25 w Szczyrku okoto godziny 20:30

Kolacja 20:45
Rozpakowanie, przydzial pokoi. -
Podziat na grupy.

Cisza nocna 22:00




Dzien drugi
7:30 pobudka ( toaleta poranna)
8:00 $niadanie
8:45 Wymarsz z pensjonatu

9:00 — 12:00 Zajgcia programowe z instruktorem

12:00 — 12:30 Odpoczynek i goraca herbata
12:30 — 15:30 Zajgcia programowe z instruktorem
16:00 — Powro6t do pensjonatu
17:00 — Obiadokolacja
18:00 — 22:00
Wybor cztonkéw do ,,Rady Wytrawnego Narciarstwa’
Zapoznanie z regulaminem. -
Ogtoszenie konkursu czystosci. -
Zabawy i gry na $niegu — bitwa na $niezki-

Dzien trzeci :
7:30 pobudka ( toaleta poranna)
8:00 Sniadanie
8:45 Wymarsz z pensjonatu
9:00 — 12:00 Zajgcia programowe z instruktorem
12:00 — 12:30 Odpoczynek i goraca herbata
12:30 — 15:30 Zajgcia programowe z instruktorem
16:00 — Powr6t do pensjonatu
17:00 — Obiadokolacja
18:00 — 20:00 Kulik polaczony z ogniskiem i pieczeniem kielbasek



20:00 — 22:00 Kominek: nauka piosenek obozowych -

Dzien czwarty :

7:30 pobudka ( toaleta poranna)
8:00 Sniadanie
8:45 Wymarsz z pensjonatu
9:00 — 12:00 Zajgcia programowe z instruktorem
12:00 — 12:30 Odpoczynek i goraca herbata
12:30 — 15:30 Zajgcia programowe z instruktorem
16:00 — Powr6t do pensjonatu
17:00 — Obiadokolacja
18:00 — 21:00Zabawa taneczna — dyskoteka
22:00 — Cisza nocna

Dzien piaty:

Puchar Swiata w Skokach Narciarskich w Wisle. -
7:30 pobudka ( toaleta poranna)
8:00 Sniadanie
8:45 Wymarsz z pensjonatu
9:00 — 12:00 Zajecia programowe z instruktorem
12:00 — 12:30 Odpoczynek i goraca herbata
13:00 — Powrd6t do pensjonatu
13:30 — Obiad
14:00 — Wyjazd do Wisly (23km) na zawody Pucharu Swiata w Skokach Narciarskich.
17:00 - 19:00 Konkurs Glowny

21:00 — Powrdt do Szezyrku

¢ g AL L
21:15 — Kolacja
22:00 — Cisza nocna
Kominek: Wrazenia z zawodow .

Dzien szosty.



7:30 pobudka ( toaleta poranna)

8:00 Sniadanie

8:45 Wymarsz z pensjonatu

9:00 — 12:00 Zajecia programowe z instruktorem

12:00 — 12:30 Odpoczynek i goraca herbata

13:00 — Powrd6t do pensjonatu

13:30 — Obiad

14:00 — Wyjazd do Starego Pilczyna

21:00 — Przyjazd na miejsce do Szkoly w Starym Pilczynie. Zakonczenie obozu.

REGULAMIN

Codziennie tworzymy mila i zyczliwa atmosferg.

Patrz, obserwuj, mysl i wyciagaj wnioski. Miej glowe otwarta, jezeli wiesz wigcej, naucz innych. Jezeli wiesz
mniej, ucz si¢ od innych.

Zawsze stuchaj si¢ opiekuna i nie oddalaj si¢ od grupy.

Nie rozmawiaj z nieznajomymi, nie bierz nic od nich i pod zadnym pozorem nie oddalaj si¢ z nimi!

Pasje odkrywcze koncza si¢ w bezpiecznej odlegtosci od zamknigtych drzwi balkonowych i okien.

Schody pokonujemy wolnym krokiem.

Dbamy o czysto$¢ w pokojach, toaletach i na korytarzach.

Znajdujemy wielka przyjemno$¢ w myciu rak przed positkami.

W jadalni tworzymy nastr6j do spokojnego spozycia positkow.

W czasie poobiedniej ciszy odpoczywamy.

Jeste$my punktualni.

Wychodzac zamykamy okna, balkony, drzwi.

Pilnujemy swoich rzeczy.

Kontrolujemy swoje wydatki.

UsSmiechamy sig.

Sprawy, ktorych niniejszy regulamin nie reguluje — ,,reguluje Rada na posiedzeniu regulujacym”.

Co Rada stworzyla, niech Narciarz nie przetwarza! Rada Wytrawnego Narciarstwa

EKWIPUNEK NA 6- DNIOWA WYPRAWE NARCIARZA

zdrowie 1 dobry humor (w duzych ilo$ciach), -

kurtka zimowa ,wiatrowka,

czapka, szalik i rekawiczki -

wygodne obuwie zimowe oraz obuwie sportowe-

2 zmiany bielizny dziennej, -

6 par bawelnianych skarpet,( kalesony ,rajtuzy)-

1 dres, (lub 2 bluzy, wygodne spodnie ),

2 pary spodni, ‘spodnie na narty (piankowe lub ortalionowe ocieplane)-

5 bawetnianych podkoszulkow, -

1 koszula flanelowa (bawetniana lub golf), -

1-2 ciepte swetry, -

pizama, -

przybory do mycia (2 rgczniki, w tym kapielowy, przybory do mycia zgbéw, mydto w etui, gabka,
szczoteczka do paznokei, grzebien, klapki), -

chusteczki higieniczne, -

maty plecak, -

mata butelka na picie na wycieczki, -

krem ochronny do twarzy z filtrem,

gogle lub okulary przeciwstoneczne,

bandaz elastyczny, plastry opatrunkowe na otarcia stop zelowe i zwykte.

W cenie obozu jest wliczone wypozyczenie niezbednego sprzetu narciarskiego ( narty, buty narciarskie, kijki,
kask) .

Koszt obozu: 380 zt. ( pieniadze mozna réwniez wptaca¢ w ratach do 10.01.2014 r. do wychowawcy klasy).



