KURS KWALIFIKACYJNY NARCIARSTWA BIEGOWEGO PZN

Zadania kursu:
Przygotowanie techniczne i nabycie niezbednej wiedzy do uczestnictwa w Kursie
Pomocnika Instruktora PZN/Instruktora PZN Biegow.

Kryteria kwalifikacyjne:

1. Ukonczone 16 lat w roku, w ktérym odbywa sie kurs.

Wyksztatcenie srednie (lub w trakcie nauki).

3. Posiadanie zaswiadczenia lekarskiego wskazujgcego na brak przeciwwskazan do
uczestnictwa w kursie i uprawiania rekreacyjnego narciarstwa biegowego wzglednie
osobiscie podpisanego oswiadczenia.

4. Pisemna zgoda rodzicéw lub opiekunéw na udziat w kursie oséb niepetnoletnich.

5. Posiadanie odpowiedniego sprzetu (narty do techniki tyzwowej i klasycznej).

N

PROGRAM KURSU:
Czas trwania: 4 dni $niegowe szkolenia (ok 5h/dziennie zaje¢ praktycznych i 2h/dziennie teorii)

Teoria
— Elementy Programu Nauczania PZN
— NRS — konkurencje biegowe
— Sprzet i ekwipunek narciarski, smarowanie nart
— Sprawdzian pisemny

Praktyka
1. Elementy podstawowe (pozycja, zwroty, podejscia).

2. Kroki biegowe klasyczne:
a - kroki naprzemianstronne (klasyczny)
b - kroki klasyczne z jednoczesng pracg ramion (bezkrok, jednokrok, dwukrok)
3. Krokityzwowe:
— krok tyzwowy bez wspomagania kijkami
— krok pottyzwowy
— jednokrok tyzwowy
— dwukrok tyzwowy
— dwukrok tyzwowy asynchroniczny.
4. Ewolucje zjazdowe:
— zjazd na wprost
— zjazd w skos stoku
- ptug
— tuki ptuzne
— zmiana kierunku jazdy przestepowaniem
5. Egzamin praktyczny.

Koszt szkolenia: 400 zt

Terminy:

1. Dwa weekendy (sobota i niedziela): 5/6.12 i 12/13.12.2015 Lokalizacja SN Spalona
(www.spalona.com.pl) *

2. 10-13.03.2016 Lokalizacja SN Spalona (www.spalona.com.pl)
* w przypadku braku $niegu mozliwe przesuniecie o tydzien na 12/13.12i 19/20.12.2015

Zgtoszenia:
- mailem na adres biuro@centrumsnieznik.pl najpdzniej 7 dni przed rozpoczeciem kursu
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