Wytyczne do egzaminu dla kandydatéw do GOPR (tylko narciarstwo)

Ewolucje wg Programu Nauczania Narciarstwa Alpejskiego (SITN).
Zaleca sie przeprowadzi¢ egzamin na nartach zjazdowych na narciarskiej trasie zjazdowej.

1. Ptug (w tym ptug do zatrzymania na stoku o nachyleniu trasy niebieskiej (zalecany gérny zakres

nachylenia)),
Ocena: 1-10 pkt.
Opis: rozpoczecie jazdy w linii spadku stoku, wykonanie ptugu, jazda ptugiem w linii spadku
stoku, zatrzymanie w ptugu na najstromszej czesci toru przejazdu. Mozna okresli¢ przy pomocy
znacznikdw miejsca rozpoczecia pfugu, hamowania i zatrzymania.
Oceniane:

1.1. Kontrola predkosci,

1.2. Ptynnosc jazdy,

1.3. Rownowaga (poprawna sylwetka).

Przyktadowy przejazd.

2. tuki ptuzne (mogg by¢ po wyznaczonym torze — zalecana trasa niebieska/czerwona),
Ocena: 1-10 pkt.

Oceniane:
2.1. Poprawnos¢ stania na nartach (réwnowaga / poprawne potozenie srodka masy w
ptaszczyZnie strzatkowej),
2.2. Wtasciwy promien skretu (tuk, nie zygzak),
2.3. Ptynnos¢ przejazdu.

Przyktadowy przejazd.

3. Zeslizg boczny i skosny (zalecany na trasie czerwonej i czarnej) + umiejetnosé przejscia z jazdy
ptugiem do zeslizgu i na odwrét, ponadto umiejetnos¢ zmiany ustawienia nart w przeciwng
strone po zatrzymaniu sie na skraju trasy (zwrot).

Ocena: 1-10 pkt.
Oceniane:
3.1. ptynnosc zeslizgu,
3.2. utrzymanie linii zeslizgu,
3.3. ptynnosc przejscia z zeslizgu do jazdy ptugiem i utrzymanie pierwotnego kierunku jazdy.

Przyktadowy przejazd zeslizgu sko$nego.

Przyktadowy przejazd ptug-zeslizg-ptug.

4. Smig (skrety o matym promieniu w linii spadku stoku).

Ocena: 1-10 pkt.
Oceniane dla pkt.:
4.1. Kontrola predkosci,
4.2. Utrzymanie rownowagi,
4.3. Ptynnos¢ jazdy
4.4. Wyb0r terenu.

Przyktadowy przejazd.

5. Skrety o duzym promieniu lub jazda terenowa (dowolna) na stoku o nachyleniu trasy
czerwonej. Stok przygotowany.

Ocena: 1-10 pkt.
Oceniane dla pkt.:
5.1. Kontrola predkosci,
5.2. Utrzymanie réwnowagi,
5.3. Ptynnos¢ jazdy
5.4. Wybor terenu.

Przyktadowy przejazd.

Ocena taczna: 5x10 = 50; zaliczenie 30.


https://drive.google.com/file/d/1UPHGvqQEq2VTNs9TflyAFb_0kI_s4dgk/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/1MQ9ZiiKk60hlZ4QwRdOiwQJuxATIpGcB/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/17YEF_nC4vsv1GcarcTaw1TBYteERhkA9/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/1fKsZpUup6mKIiFF3sUOJoz0oItqXXekv/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/154SaEC3C34mvAT7x39wGGYDIRjxLy5f4/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/1c4Ey4H54X8G5t8YUa73C5CvNaiQtTzYv/view?usp=sharing

