Spis tresci

B . i iR AT S TSR n N ST SH rkras A 2
Zidsowotne aspekty sportOw ZIMOWYCH. . ucuinmserssensossnovirssssinnnsaroons 7

I EtOril DATCIAISIWA ..o cisirmrmsmissmsmunmtinemssseisssressisyssassss 13
2.1 Rorwdj narciarstwa Na SWICCIC. wuiswvimssemmsssssissisinmss 15

B2 Rozws] narciarstwa W POISCE ..oiavmainmsssssmssssmmirissomnsass 17

Cserozenia i zasady bezpieczenstwa podczas pobytu zimag

DRI . cccvvsinmansss s B  ETA AS E RRYRAR 19
3.1.Czvnniki determinujace bezpieczenstwo w gorach.............. 21
3 2 Kodeks narciarski (dekalog narciarza FIS).........ccccccocvvnens 36
3 3 Gorskie Ochotnicze Pogotowie Ratunkowe (GOPR)........... 40

< Pocdsiawowa wiedza medyczna dotyczaca urazéw na stoku

sarciarskim (lek. med. Grzegorz Glowinski)........coevvviivenicnisiinnnne 45
I § aprZet DATCIRISK... v cumminiuimssmsmsiusmiisssssimmommrens 67

wosmzwe techniki | metodyki nauczania i uczenia si¢ narciarstwa

o

~zmewy ruchowe w nauczaniu narciarstwa zjazdowego

IR IRERERRET ). ...coccoiiminncimmmmmnnninsseaisibsisssivond weasReaEaRs 109
Bk wmdnaciszych tErMINOW.......auiinmmmmmrmsmmmisivinssmisss 115
DRI ..ot T R s RN s S s 124



