WSKAZOWKI DLA NARCIARZY

1.

Uzywaj bezpiecznego spyt, przede wszystkim wzan. Pamgtaj, ze wigzanie jest
wtedy bezpieczne, gdy jest prawidtiowo ustawionedddez zabezpiecaaych
paskow lub ski - stopow jest niewskazana.

Wybieraj dla siebie takie trasy i stoki, almawsze panowat nad szyka. Jazd
dostosuj do swoich umiginosci, pogody, rodzaju i stanu trasy.

Zjezdzaj tak, abys nie stanowit zagraenia dla innych i siebie.

Kiedy skrecasz, zachowaj bezpiecznodlegtasé w stosunku do innych narciarzy,
a przy skrzyzowaniu torow jazdy daj pierwszaistwo jadacemu wolniej lub
bedacemu nizej od ciebie.

Nie zatrzymuj si nigdy w poprzek trasy, w przeseniach i na zaktach, jeeli
upadniesz - wstazaraz o ile to mdiwe i zwolnij drog.

Wyprzedzaj w takiej odlegkai, by§ nie ograniczat wyprzedzanemu swobody ruchu.
Na trasie ména poruszasi¢ tylko na nartach, pieszym wgtjest wzbroniony.

7. Przestrzegaj znakow narciarskich i informacyjnych.
8.
9. Pomagaj ragimniej sprawnym narciarzom. W razie wypadku udg@hocy lub

Nie zjezdzaj blisko toru wycigu narciarskiego i nie przecinaj trasy tego toru.

zorganizuj pomaoc.

10.Dbaj o kondyaqj, korzystaj ze szkolenia pod okiem instruktora rzaskiego, o ile

twoje umiegtnoéci jazdy na nartach nie svystarczajce. Nauczysz sipredze;j i
bedziesz prawidtowo wykonywat ewolucje narciarskiek8enie i treningi mana
wykonywa tylko w wyznaczonych miejscach.



