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Za nami edycja 2023 programu ,,Pierwsze kroki na sniegu”

2023-03-27

Ponad 300 uczniéw klas IV i V z siedmiu krakowskich szkét podstawowych wzieto udziat w tegorocznej edycji
prowadzonego przez Zarzad Infrastruktury Sportowej w Krakowie miejskiego programu sportowego
»Pierwsze kroki na sniegu”. Bezptatne zajecia narciarskie i snowboardowe odbywaty sie na terenie stacji
narciarskiej Podstolice-Ski od 14 lutego do 9 marca.

Uczniowie kazdej ze szkét uczestniczyli w cyklu czterech wyjazddéw szkoleniowych na stok narciarski w
Podstolicach, w ramach ktérych kazdorazowo odbywato sie po 1,5 godziny (2 godziny lekcyjne) zajec.
W sumie, podczas 12 dni szkoleniowych, na zajecia na nartach oraz snowboardzie przeznaczone
zostaty 42 godziny szkoleniowe.

Program skierowany byt gtéwnie do uczniéw, ktérzy nie potrafili jeszcze jezdzi¢ na nartach czy
snowboardzie. Jednak chetnie uczestniczyli w nim réwniez juz posiadajgcy te umiejetnosci mtodzi
mitosnicy aktywnosci fizycznej, ktérzy mogli je podnies¢ dzieki doswiadczonej kadrze instruktorskiej.

Wszyscy uczestnicy programu mieli zapewniony transport, karnety na wyciagi, wypozyczenie
kompletnego sprzetu narciarskiego lub snowboardowego wraz z kaskiem, opieke wykwalifikowanych,
licencjonowanych instruktoréw SITN PZN z klubu narciarskiego Sportnet-Ski i cieptg herbate po
zakonczeniu zajec.

Program zajec zostat zaplanowany tak, by w kazdym kolejnym tygodniu uczestnicy skutecznie
podnosili swoje umiejetnosci. Dzieki panstwowym uprawnieniom instruktoréw, nauczanie narciarstwa
realizowane byto zgodnie z oficjalnym programem Stowarzyszenia Instruktoréw i Treneréw
Narciarstwa PZN.

W ciagu czterech tygodni zrealizowano nastepujacy program zajec:

I tydzien - pierwszy kontakt ze sprzetem narciarskim (snowboardowym), nauka ubierania oraz
zapinania butéw, nastepnie nart (snowboardu). Pierwsze kroki po sSniegu na nartach w terenie
ptaskim, jazda ptugiem w dét z matej gérki. Dla zaawansowanych narciarzy: doskonalenie techniki
narciarskiej na trasie przy matym wyciggu. Na snowboardzie: zapoznanie ze sprzetem, pierwsze kroki
po Sniegu na desce, préby zjazdu z matej gorki (front-site, back-site).

Il tydzien - dla poczatkujacych narciarzy: utrwalanie i doskonalenie jazdy ptugiem, zwiekszanie
poziomu trudnosci poprzez podchodzenie na wyzsze wzniesienie. Dla zaawansowanych narciarzy:
doskonalenie techniki narciarskiej na matym wyciggu, wprowadzenie do sylwetki narciarza kijéw
narciarskich. Pierwsze préby jazdy na nartach réwnolegtych. Na snowboardzie: pierwsze préby
wyjazdu wyciggiem orczykowym.

Il tydzien - dla poczatkujacych narciarzy: pierwsze wyjazdy wyciggiem orczykowym, doskonalenie
techniki jazdy na trasie przy matym wyciggu, pierwsze proby jazdy na nartach réwnolegtych. Dla
zaawansowanych narciarzy: doskonalenie techniki narciarskiej na trasie przy duzym wyciggu,
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dopracowywanie wtasciwej sylwetki narciarskiej podczas jazdy na trudnej trasie. Na snowboardzie:
doskonalenie techniki na gérce przy matym wyciggu.

IV tydzien - weryfikacja umiejetnosci zdobytych w poprzednich tygodniach, dla chetnych poprzez
przejazdy slalomem na czas (jazda wyznaczonym torem pomiedzy tyczkami slalomu - na przemian
tyczki niebieskie i czerwone). Dzieki pokonaniu kilku przejazdéw tego samego slalomu, mtodzi
narciarze mogli obserwowac progres w poprawianiu czaséw, a dzieki rywalizacji poczuc¢ tez atmosfere
prawdziwych zawoddéw narciarskich. Byty emocje, walka o poprawienie czasu przejazdu i rywalizacja z
kolegami/kolezankami z klasy. Na koniec zaje¢ wszyscy nagrodzili oklaskami trzech najlepszych
zawodnikdw w poszczegdlnych grupach. Grupy podzielone byty odpowiednio na jezdzgcych z kijami i
bez kijéw. Natomiast snowboardzisci szkolili swoje umiejetnosci jazdy slalomem na desce.

Program ,Pierwsze kroki na $niegu” zostat odebrany bardzo pozytywnie. O potrzebie realizacji
programoéw tego typu sSwiadczy m.in. fakt, ze po ogtoszeniu naboru szkét limit miejsc zostat
wyczerpany w bardzo krotkim czasie. Bardzo dobrze zostat tez oceniony program nauczania
narciarstwa, zrealizowany przez licencjonowanych instruktoréw. Zdecydowana wiekszos¢ uczniéw w
szybkim tempie podnosita swoje umiejetnosci.

Program byt sfinansowany ze srodkéw budzetowych Gminy Miejskiej Krakow.



