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W DOMU - PRZED SEZONEM W DOMU - PRZED SEZONEM

Nadchodzi sezon na narty...

Przed sezonem nalezy poéwiczyc w domu,
aby przygotowac i rozciagnac miesnie.
Unikniemy w ten sposob kontuzii.

W razie potrzeby zastosuj
odpowiednie masci
rozgrzewajace miesnie




W DOMU - PRZED ZALOZENIEM NART W DOMU - PRZED ZALOZENIEM NART

Sprawdz w szafie czy masz odpowiedni stréj na narty

Przygotuj narty do sezonu
w serwisie narciarskim: ustaw wiazania
oraz naostrz i nasmaruj narty,
dokup brakujacy sprzet jesli jest taka potrzeba

sprobuj czy narty i buty nadal na Ciebie pasuja
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PIERWSZE CHWILE NA STOKU NARCIARSKIM PIERWSZE CHWILE NA STOKU NARCIARSKIM

Sprawdz czy dobrze Dobrze sie pozapinaj. Pamietaj o KASKU.
zapiale$ buty narciarskie GLOWE MASZ TYLKO JEDNA,.

Dobierz odpowiedni ubidr.

Pamietaj o dobrum dopasowaniu i wpieciu butéw do nart.




PIERWSZE CHWILE NA STOKU NARCIARSKIM PIERWSZE CHWILE NA STOKU NARCIARSKIM

Dobierz rodzaj trasy do swoich
umiejetnosci: trasa niebieska - fatwa.
TTr-ITi(_I CZerwona - |1i]‘~i|'||'1

Shichaj poleceri obstugi wyciagu i ratownikéw.
Pamietaj, oni dbaja o Twoje bezpieczeristwo.

trasa czarna - bardzo trudna
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trasa niebieska

[rasa czerwona

trasa czarna




STOK NARCIARSKI STOK NARCIARSKI
ZACHOWANIE NA WYCIAGU ZACHOWANIE NA WYCIAGU

‘ Na orczyku nie jeidzimy slalomem.

Jadac na orczyku
pamietaj o tym,
ze kijki treymamy
w jednej rece.




STOK NARCIARSKI NA STOKU NARCIARSKIM
ZACHOWANIE NA WYCIAGU KRZESELKOWYM

l Uwaznie czytaj oznaczenia tras
i dobierz odpowiednia do swoich umiejetnosci.

Pamietaj, ze deska powinna byc zapieta
przynajmniej do jednej nogi. Deski nie traymamy w rekach,
moze nam wypasé i powaznie kogos zranic.

Jadac na krzesle nie kolyszemy sie ani nie wychylamy.
Takie zachowanie moze spowodowac niebezpieczna sytuacje.




NA STOKU NARCIARSKIM NA STOKU NARCIARSKIM

Stok stuzy do jazdy na nartach.

W czasie jazdy zwracaj uwage
na poruszajacvch sie wokat ciebie narciarzy.
Badz bezpieczny dla siebie i innych.

Jadac na trasie narciarskiej
miej wzglad na innych narciarzy, zwlaszcza tych znajdujacych sie ponizej.
Tak dobieraj kierunek jazdy zeby sie z nimi nie zderzy¢.

Na stoku nie jezdzimy

na sankach. Szczegolna ostroznosc zachowaj

przy dojezdzie do wyciagu. ZWOLNIJ!

—————— =

Na stoku nie bawimy sie
jezdzac na jabluszkach.
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NA STOKU NARCIARSKIM NA STOKU NARCIARSKIM

Przestrzegaj znakéw informacyjnych Nie zatrzymuj sie na trasie z blahego powodu.
pojawiajacych sie na trasie.

Uvsaga zakrel

& Uwaga skrzytowanie drog A Y ~zl ~
Jesli jednak musisz sie zatrzymac na trasie narciarskiej pamietaj
o odpowiednim dobraniu miejsca:
\waga zwetente Irasy Numer trasy czarne powinienes byé dobrze widoczny dla innych poruszajacych sie narciarzy.

Trasa zamhnleta

Uhwaga niebezpleczanstwo +

MNumer Irasy crervone|

Zjedz sprawnie na pobocze. Unikaj zatrzymywania sie
Llwaga pracujgce
ratraki na trasie

na zwezeniu tras i w miejscach malo widocznych.
Zagrodenie lawinowe

Zagrodenie lawinowe
frasa zamknigta

ALARM
LAWINOWY




WYPADEK NA STOKU WYPADEK NA STOKU
JAK SIE ZACHOWAC JAK SIE ZACHOWAC

Jesli masz komérke zadzwori na numer ratunkowy
w gérach: 601 100 300
lub zawiadom obsluge stacji narciarskiej

Skrzyzuj narty powyzej
miejsca wypadku.

Wypnij narty.
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601 100 300
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WYPADEK NA STOKU
JAK SIE ZACHOWAC

Jedli ktog juz jest na miejscu wypadku
ziedz sprawnie na dél i zawiadom obsluge.

Dzieki Twojej wiedzy
ratownik sprawnie
i na czas dojedzie
do poszkodowanego
narciarza.

WYPADEK NA STOKU
JAK SIE ZACHOWAC

MIEDZYNARODOWY DEKALOG NARCIARSKI FIS

cayli dziesieé zasad bezpiecznej jazdy na nartach

Mo trasech narclardkich obowinmjy weguby tstalone prees
st FIS) Pr

optil praepley fechi drogoue!
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BEZPIECZNY STOK

» PRZED SEZONEM

» PRZED ZALOZENIEM NART

» PIERWSZE CHWILE NA STOKU NARCIARSKIM
» ZACHOWANIE NA WYCIAGU

P ZACHOWANIE NA WYCIAGU KRZESELKOWYM
P NA STOKU NARCIARSKIM

» WYPADEK NA STOKU - JAK SIE ZACHOWAC?

www.bezpiecznienastoku.pl



