KURS NARCIARSTWA WYSOKOGORSKIEGO

Kurs podstawowy

KURS NARCIARSTWA WYSOKOGORSKIEGO
ZALO ZENIA

Warunki uczestnictwa

1. umiegtnos¢ skutecznej jazdy na nartach;

2. posiadanie speiu i ekwipunku do uprawiania narciarstwa wysokogi@go
(szczegoty w wykazie);

3. posiadanie karty taternika lub karty taternéskjniowego luBwiadectwa ukaczenia
kursu tatrzaskiego letniego albo poddanie gigzaminowi z zakresu tego kursu;

4. posiadanie ubezpieczenia NW w zakresie nareiaratysokogoérskiego na czas
trwania kursu;

5. w przypadku niepetnoletsa przedstawienie zgody na uczestnictwo w kursie
rodzicow lub opiekunoéw prawnych.

Czas trwania
minimum 14 dni w tym minimum 10 dni zgjpraktycznych w terenie

llosé¢ szkolonych
na jednego instruktora do 4 osob

Prowadzacy
instruktorzy narciarstwa wysokogorskiego PZA (p&egulamin Kadry Szkoleniowej PZA)

Cel szkolenia

Przygotowanie do samodzielnego i bezpiecznego ugréavnarciarstwa wysokogorskiego w
Tatrach oraz w gorach lodowcowych. Absolwent panagd@gzaminu otrzymuje
zaswiadczenie o ukaczeniu kursu zgodnie z programem PZA. Warunkientzahia kursu
jest opanowanie wymienionych w programie ugtigjsci praktycznych.

Forma zajeé

Kurs skiada si z wyktaddw, zaj¢ praktycznych i tur narciarskich zgodnie zazalbnym
wykazem - powiniemy¢ organizowany w Tatrach, Karkonoszach lub innyronig o
charakterze wysokogorskim (typu alpejskiggo

PROGRAM

Tematy wyktadow

1. Specyfika i zagrania wys¢pujace w narciarstwie wysokogorskingw porownaniu do
"czystego" alpinizmu i narciarstwa zjazdowego)

2. Sprzt i wyposaenie do narciarstwa wysokogorskiego ( narciargkgpinaczkowo-
asekuracyjny)

3. Technika i specyfika poruszania sa nartach w rejonie wysokogorskim
4. Asekuracja w terenignieznym, lodowym i mieszanym.
5. Lawiny: rodzaje, ich charakterystyka, zsane z nimzagraenia, miejsca i warunki
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wystepowania lawin;

zachowanie w terenie lawiniastym, techniki profilakzne (probyniegu), metody Stop or
go, 3x3, metoda redukcyjna;

poszukiwanie ludzi zasypanych przez layfozycie detektoréw lawinowych, sondowanie,
kopanie, reanimacja, transport);

akcja na pozorowanym lawinisku, wspotpraca zelsmi ratowniczymi.

6. Biwakowanie zim: biwak planowany, nieplanowany, biwak w jansieeznej, igloo,
biwak na lodowcu.

7. Lodowce i gory typu alpejskiego: budowa lodowuapezpieczgstwa lodowcow,
wystepowanie szczelin i barier serakow, poruszanie asekuracja na lodowcu,
wydobywanie partnera ze szczeliny.

8. Strategia i taktyka wycieczek narciarskich -nplaanie wycieczek narciarskich.
9. Zapobieganie i pierwsza pomoc w wypadkach odetrowychtodzenia.

10. Terenoznawstwo: orientacja w terenie, postugierat mapa, kompasem, odbiornikiem
GPS, wysokéciomierzem.

11. Etyka narciarza wysokogorskiego.

Zajecia praktyczne

1. Techniki poruszaniagna nartach w terenie wysokogorskim

- zasady, podstawowe czyrigoprzed wyruszeniem, sprawdzes@ztu i wyposaenia,
srodki tacznaici, ksiazka wyjs¢;

- ocena sprawrigi uczestnikéw;

-poruszanie gina ptaskim-wykorzystanie glizgu fok, praca kijami;

- podejcie — odstpy, zwroty, wybor trasy,, trawersy, taktyka pad&, pomiar nachylenia
stoku, montai demonta fok i nazy, noszenie nart, odpoczynki, chodzenieanoc

- Zjazd — odsipy, w r&znym terenie, w warunkach ograniczonej widzidtipw terenie
zagrazonym lawinami, zjazdy z liny , etyka zjazdu-zostawienie rownidziewiczeganiegu
dla nastpnych;

- nauka podeéfia i jazdy w ranych gatunkackniegu, w ré@nych formacjach terenowych.
2. Zapoznanie z rakami i przydami do lodu:

- poruszanie gina stokacKnieznych, hamowanie czekanem i becia czekana;

- poruszanie gipo trawkach i skale;

- poruszanie giw lodzie.

3. Instalowanie punktow asekuracyjnych:

- w $niegu (narty, czekan, plecak, deadman, szabéene, cztowiek);

- w terenie skalno - trawiastyrdrgby i inne, haki skalne - szukanie szczelin);

- w lodzie (r@ne typysrub lodowych, instalowanie oczek lodowyebykorzystanie
"grzybow" lodowych).

4. Autoratownictwo, budowa tobogamwmart.
5. Nawigacja - postugiwaniegsmap, kompasem, GPS, wysal@omierzem. Okrdanie
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potozenia w terenie , marsz na orientacj

6. Biwak w gorach-budowa jamy, igloo, itp.

7.1 Wykonywanie przekrojow i prokniegu ,pokazanie kilku préb i wyginiecie wnioskow)

w tere

7.2. Zagcia lawinowe: przeszukiwaniegrubne lawiniska, poszukiwanie zasypanych przy

uzyciu

8. Demonstracja metod poruszanigazsasekuraajna lodowcu. w zalaosci od ilosci os6b w

nie.

przyrzdow elektronicznych, sondowanie, kopanie,

zespole.

Tury

(minimum dwie)

Opracowanie i prowadzenie tiodczas wycieczki zmiana planéw (wypadek, zatamanie

pogody). Plan wariantowy.

Zalgcznik do programu kursu narciarstwa wysokogoérskiego

©CoNoUh~ONE

24
25

WYKAZ OBOWI AZKOWEGO SPRZETU | EKWIPUNKU

para nart turowych;
para nay;
para fok;
para kijow turowych lub biegowych;
para butéw turowych;
plecak;
standardowa odzigyérska, w tym komplet nieprzewiewny;
para rakow;
przyrad do lodu 2 szt. (np. czekan i czekanomiotek);
. upraz wspinaczkowa;
. karabinki zakicane 2 szt.;
. karabinki zwykte 6 szt.;
. t&my, petle 8 szt.;
.$ruby lodowe 2 szt.;
. haki skalne 2 szt.;
. kostki 4 szt.;
. przyrad zaciskowy 1 szt.;
. przyrad zjazdowy 1 szt.;
. przyrad asekuracyjny 1 szt.;
. lina pojedyicza min. 40m albo podwdéjna min. 80 m — jedna na deaestnikow;
. zestaw lawinowy(detektor lawinowy, sonda,topata
. czotowka;
. zestaw spetu biwakowego (namiogpiwory, maty, kuchnia)— jeden na dwu
uczestnikow;
. odbiornik GPS - 1 szt. na czterech uczestnikow;
. apteczka (w tym pfachta ratunkowa i pakietyegrzze).
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