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GRUPA SPORTOWA
| SEKCJI SNW

Wprowadzenie

Dlaczego ktadziemy nacisk na sport? Waznym elementem na
drodze do zostania prawdziwym skialpinista jest trening
kondycyjny i techniczny, starty w zawodach sg doskonatym
polem do zdobycia umiejetnosci, ktore pozwolg nam cieszyc
sie podczas podejs¢ na dtugich alpejskich turach czy
sprawnhnie zjecha¢ w ryzykownym lawinowo terenie.

SNW Racing Team czyli team sportowy SNW -
rywalizacja, integracja, motywacja

Team powstat, aby wspierac osoby, ktorym zalezy
na rozwoju sportowym, startowaniu w zawodach,
podnoszeniu formy.

W sezonie bedziemy organizowac rozne treningi,
jednak ich celem bedzie gtownie sprawdzenie
swojego poziomu wytrenowania na tle innych i
wymiana doswiadczen, cztonkowie grupy beda
zobowigzani do indywidualnej pracy treningowej.
Team przede wszystkim spetnia funkcje
motywacyjng i ma na celu integrowac srodowisko
0sOb z tzw. napinka sportowa poprzez wspolne
spotkania na treningach, starty i wymiane
doswiadczen.

Prowadzaca: Urszula Zimny



https://panel.kw.krakow.pl/klubowicze/2368

GRUPA SPORTOWA SEKCJI
SNW - STRUKTURA

Grupa ELITE — do grupy nalezg zawodnicy posiadajgcy min. 2 letnie doswiadczenie w
startach w zawodach skiturowych/skialpinistycznych udokumentowane wynikami
sportowymi (miejsca przynajmniej w pierwszej potowie stawki w kategorii gtdwnej).

O dotgczeniu nowych osob do grupy decydujg obecni cztonkowie na podstawie analizy
wynikow i progresu sportowego.

Cel grupy: wsparcie doswiadczonych zawodnikow w realizacji celéw sportowych
Grupa SPORT - do grupy naleza narciarze, ktorzy przejda test kondycyjny i deklarujg
udziat w co najmniej 2 startach w zawodach w sezonie oraz regularne uczestnictwo w

treningach.

O dotgczeniu nowych osob do grupy decyduje zarzad SNW na podstawie zaliczenia
testu kondycyjnego i sprawdzianu umiejetnosci narciarskich.

Cel grupy: propagowanie rywalizacji sportowej, motywowanie do podnoszenia poziomu
| stawiania celéw sportowych

Limit cztonkéw grupy: 15 oséb (min. 5 miejsc dla kobiet)




GRUPA SPORTOWA SEKCJI
SNW - WYMAGANIA | PROFITY

WYMAGANIA

- test kondycyjny - podbieg w Lesie Wolskim z parkingu przy przystanku Baba Jaga
na Kopiec Pitsudskiego; trasa ok. 2,7 km, +118 m - parking przy przystanku Baba Jaga
- al. Kasy Oszczednosci M. Krakowa, Al. Wedrownikow/czerwony szlak pod Kopiec
- meta na szczycie Kopca - wymagany max. czas dla mezczyzn: 15 minut, dla
kobiet: 19 minut - (TRACK)

- udziat min. 1-2 razy w miesigcu we wspolnym treningu biegowym organizowanym
co tydzien

- udziat min. 1-2 razy w miesigcu w treningu narciarskim w Myslenicach

- start w minimum 2 zawodach skiturowych w sezonie reprezentujagc SNW

PROFITY

- dofinansowanie startéw w max. 2 zawodach w sezonie do kwoty 100 zt/os.

- nagrody rzeczowe dla najlepszego zawodnika i najlepszej zawodniczki sezonu
- gadzety SNW na preferencyjnych warunkach

ZGRUPOWANIE
wspolny wyjazd integracyjno-treningowy na przetomie jesieni/zimy (niekoniecznie
narciarski), 1-2 dni

Wszystkich sportowcow zapraszamy na wyjazd do Maso Corto, gdzie bedzie
mozliwosc wspolnego trenowania przed sezonem. Mamy kilka wolnych migjsc dla
tych, ktorzy beda chcieli dotaczy¢ do ekipy SNW. Termin wyjazdu 21-24.11.2019



http://www.movescount.com/moves/move295314227

PROGRAM
NARCIARSKIE DZIKI

https://panel.kw.krakow.pl/narciarskie-dziki

Program ma zmotywowac i zintegrowac sekcyjna
spotecznosc¢ do dzielenia sie informacjami na
temat aktualnych warunkow narciarskich oraz
wprowadzi¢ zdrowa rywalizacje w celu poprawy
kondycji.

Polega na regularnym dodawaniu swoich
aktywnosci narciarskich z pokonanym
przewyzszeniem oraz zdjeciami.

Kazdy uczestniczacy w akcji klubowicz, ma
mozliwosc wygrac sekcyjny gadzet.

IMIANY W SEZONIE 2019/2020

W nadchodzacym sezonie metry bedziemy liczyc
tylko z przejsc "gorskich”, zatem przejscia po
stokach przygotowanych nie beda klasyfikowane
w tabeli dzikow.

Przygotowujemy tez osobnga klasyfikacje, ktora
bedzie premiowac kreatywnosc i samodzielnosc
w planowaniu akcji gorskich.

Wiecej informacji w nastepnych biuletynach.

Prowadzacy: Darek Finster



https://panel.kw.krakow.pl/narciarskie-dziki/regulamin
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A CO DALEJ Z SNW?

https://snw.kw.krakow.pl
REGULAMIN SEKCII

Na ostatnim spotkaniu opracowalismy roboczy regulamin sekcji, w ktorym
okreslilismy wymagania, ktore trzeba bedzie spetni¢ aby zostac¢ cztonkiem
zwyczajnym SNW.
1. Czlonkiem zwyczajnym SNW moze by¢ osoba fizyczna, bgdaca cztonkiem Klubu Wysokogdrskiego

Krakow, ktdra wyraza ched przystapienia do SNW oraz spetnia wszystkie ponizsze wymagania:

a) posiada zaSwiadczenie o ukoficzeniu kursu lawinowego |. st. lub analogicznego

b} posiada zafwiadczenie o ukoficzeniu kursu pierwszej pomaocy

c) w ciggu ostatnich 3 lat uczestniczyta w doszkalaniu sekcji z przeprowadzenia akcji

poszukiwania w lawinisku lub przedstawi wniosek o przeprowadzeniu takich ¢wiczefi, ktory

zostanie zaakceptowany przez zarzgd sekcji
d) umiejgtnodci narciarskie pozwalajgce na swobodny zjazd z Kasprowego Wierchu

Wymagania te beda obowigzywac po dostosowaniu i zatwierdzeniu tego
regulaminu przez zarzad Klubu. Planujemy je wprowadzi¢c od sezonu 2020/2021,
aby dac¢ mozliwos¢ uzupetnienia wymaganych doszkalan w nadchodzacym
sezonie. Jestem pewien, ze w przysztosci te wymagania beda rozszerzane.

Dlaczego?

Obserwujac rozwoj naszej sekcji w ostatnich latach, widze, ze jezdzimy w coraz to
nowe i ciekawsze miejsca, w ktorych nie brakuje typowych dla naszej dziatalnosci
zagrozen. Szczeliny, twarde sniegi, strome wyscielone puchem stoki, czyhajaca na
nasze kolana lodoszren, czy chociazby taka oczywistosc¢: w zimie jest zimno i
nalezy miec zapasowe rekawiczki i by¢ przygotowanym na awaryjny postoj.
Narciarstwo wysokogorskie robi sie popularne i pewnie coraz czesciej sami
widzicie w gorach osoby nieswiadome zagrozen lub wrecz je ignorujace, a ktore
czesto potrafig stworzy¢ niebezpieczne sytuacje dla siebie i innych.

Ale pojawia sie pytanie, czy szkolac sie i posiadajac doswiadczenie mozemy czuc
sie pewnie w gorach? Czy gdyby na jednej z Waszych wycieczek w poprzednim
sezonie, kolega wyjechat ze zlebem, potrafilibyscie przeprowadzi¢ sprawna akcje
ratunkowa: poszukiwawcza i reanimacyjna?

Ja wracajac w tym roku z Gruzji, spotkatem na lotnisku kolegow, ktorzy stracili
przyjaciela w wypadku lawinowym mimo prowadzenia dtugiej akcji reanimacyjnej.

Pojawita sie refleksja, czy mogtbym sobie powiedziec, ze zrobitem wszystko, aby
by¢ dostatecznie przygotowanym na taka sytuacje, czy po prostu uznatem, ze nam
na pewno to sie nie przytrafi? Przed wyjazdem wybratem sie na trening lawinowy
do Michata Semowa i wycieczke z Tomkiem Nodzynskim, aby przypomniec sobie
elementy prewencji lawinowej. Ale czy w przypadku wypadku umiatbym udzielic
odpowiednio pierwszej pomocy? Nie wiem.

To doswiadczenie zmotywowato mnie do podjecia kolejnej kadencji
przewodniczacego SNW i ustalenia sobie priorytetu, aby moi koledzy i kolezanki
odpowiedzieli sobie twierdzgco na to pytanie. Na pewno przystuzy sie to wspolnej
radosci z uprawiania tej, jakze pieknej ale ryzykownej dyscypliny sportu.

Darek Finster
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~Boisko to salon narciarski. Na boisku mozna olsni¢ panienki, i mistrzow karuzela
wyuczonych expedite ewolucyj, a w terenie przy catej wiedzy boiskowej - zgtupieé. (..)
Nie znaczy to jednak, ze wypusci¢ wolno w teren tatrzanski niewyszkolonego narciarza!""
A Oppenheima lepiej nie lekcewazyc! Dlatego w ostatnich sezonach coraz wieksza uwage
przyktadamy rowniez do szkolen techniki jazdy. Cieszymy sie, ze chcecie pracowac nie
tylko nad kondycja, ale tez stylem! Chcemy, zeby narciarza SNW KW Krakéw, mozna byto
poznac (poza czapeczka ©) przede wszystkim po tym, ze zwinnie i tadnie porusza sie tak w
gore, jak i w dot!

START:

Sezon 2019/2020 rozpoczynamy wyjazdem do Maso Corto, ktory na state zadomawia sie juz
w klubowym grafiku. Planujemy rozjezdzenie, pewnie po raz pierwszy w sezonie, pod
hastem ,Jak to sie robito?", szkolenie z instruktorami, trening kondycyjny. Po raz pierwszy
wtaczymy w szkolenie tez trening na tyczkach i jazde po wymuszonym torze (bo tyczka sie
ugnie, a drzewo nie ©).

LODOWIEC MYSLENICKI, CZORSZTYNSKI | INNE PAGORKI:

W sezonie (styczen, luty), podobnie, jak w ubiegtym roku, zaprosimy Was na doszkalania na
stoku - jedno lub dwudniowe. Beda grupy na roznych poziomach, a szkolenia intensywne.
Tak, zeby kazdy skorzystat jak najwiecej.

TELEFON DO INSTRUKTORA:

Jesli nie bedziecie mogli wyrwac sie na dtuzej (cho¢ namawiamy), jest jeszcze jedno koto
ratunkowe i nowos¢ w tym sezonie. W trakcie treningow kondycyjnych w Myslenicach
planujemy kilka ,dyzuréw instruktorskich". Co to znaczy? Nie bedziemy jezdzi¢ w grupach,
ale na stoku do dyspozycji wszystkich bedzie jeden z naszych instruktorow - bedzie mozna
podjechac, poradzic sie, zapyta¢ o wskazowki.

Jesli jezdzicie samodzielnie i macie tendencje do uwieczniania wszystkiego - tez dobrze. W
ktorys z zimowych wieczordéw zorganizujemy w klubie videoanalize przy piwku z
instruktorami, czyli ,Pokaz mi swoj filmik, a powiem Ci jak jezdzisz".

*Jozef Oppenheim, ,Szlaki narciarskie Tatr Polskich"

Prowadzaca: Barbara Suchy



https://panel.kw.krakow.pl/klubowicze/2532

FL

=,
.~
-

-

.

%
s ———— g g e g e

https://panel.kw.krakow.pl/wydarzenia/sylwester-w-wetlinie-2020 ? !
https://podwysoka.pl _ E : |
b &t P s ~‘?
W ubiegtym roku wesotg ekipg spedzilismy okolice g\ 4
Sylwestra w Bieszczadach, a ze przy okazji spadt tam . ~ 3
metr Sniegu to zostalismy kolejny tydzien. Znamy juz . '/ ik
: Ay
wszystkie secret puch spoty. : i N
Ay ~ t{ L
. . . . B, LB L
Tak nam sie spodobato, ze na koniec wtasciciele Fobl S H

schroniska Pod Wysoka Potoning, Tomek i Aga
Ostrowscy zaprosili nas na kolejnego Sylwestra i * ©
zarezerwowali dla nas cate schronisko.

o
:.:':.A-.ﬂ-'.'?s.-.-ﬁf.;fe-
S ey =y

Mamy zatem zarezerwowane cate schronisko, zapisy
zbieramy do 31 sierpnia 2019.

Kwota 400zt obejmuje 4 noclegi (40zt) oraz impreze
sylwestrowa 240zt.

Podczas imprezy planujemy klubowy bieg na
orientacje, jazde na nartach, inne atrakcje i duzo
dobrej muzyki.


https://panel.kw.krakow.pl/wydarzenia/sylwester-w-wetlinie-2020
http://podwysoka.pl/

W ramach klubowej inicjatywy wyprawowej, sekcja narciarska rozpoczyna
przygotowania do ekskursji w dalsze zakatki swiata.

Cele przyswiecajgce tej akcji:

o Przetarcie szlakow i osmielenie cztonkow Klubu do wyjazdow w bardziej dzikie
gory.

» Dtugofalowe szkolenie nastawione na budowanie kompetencji do samodzielnego
oraz bezpiecznego dziatania w duzych i dzikich gorach.

o Wyjazd z dos¢ ambitnym celem (zatozenie - 2021r)

Inicjatywa skierowana jest przede wszystkim do osob posiadajacych juz spore
doswiadczenie narciarskie i czujacych chec podniesienia swych umiejetnosci
w wiekszych gorach.

Prowadzacy:
Maciek Leszczynski



https://panel.kw.krakow.pl/klubowicze/2760

SNOW
BOARD B

Sekcja narciarska, mimo swej jednoznacznej
nazwy, posiada rowniez swe partyzanckie
snowboardowe ramie.

Jak to w partyzantce, jest nas mato, walczymy
najczesciej w cieniu, lecz dzielnie i aktywnie.

Stoimy w pierwszym rzedzie by stawic czoto
puszystym faceshot'om, ganiamy na
splitboardach w szwadronach skiturowcow
oraz nie oszczedzamy zadnego zlebu.

Prowadzacy:
Maciek Leszczynski



https://panel.kw.krakow.pl/klubowicze/2760
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/ §

‘Darek Finster Urszula Zmny Anna Resiak Barbara Suchy

Reprezentac ja Seke ji Narciarstwa
Wysokogorskiego w Zarzadzie Klubu

Maciek Michat
LeszczynskKi Semow
Grupa Sportowa ELITE
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Tomasz Owerko Piotr Krygowski  Krzysiek Dudek Fi'l\ibKuiak Jerzy Koczyhski
W kolejnym biuletynie wiecegj o:

e Memoriale Jana Strzeleckiego

Doszkalaniach w terenie

Wyjazdach w Alpy i na Kaukaz

Nowych projektach do wziecia!

Ale pamietajcie, sami tego nie zrobimy!
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