PROGRAM OBOZU NARCIARSKIEGO
Gdynska Akademia Zeglarstwa - Niedzica 2027

Termin: 6-13 lutego 2027 r.

Miejsce: Niedzica

Organizator: Uczniowski Klub Sportowy Gdyniska Akademia Zeglarstwa

Uczestnicy: dzieci i mtodziez w wieku 5-16 lat oraz rodzice wyjezdzajacy wspélnie z dzie¢mi.

1. Cel obozu

Gtownym celem obozu jest aktywny wypoczynek dzieci i mtodziezy poprzez nauke i doskonalenie
jazdy na nartach, rozwijanie sprawnosci fizycznej oraz ksztattowanie samodzielnosci i
odpowiedzialnosci podczas aktywnosci sportowe;.

Obb6z ma réwniez na celu rozwijanie zainteresowan sportowych, integracje uczestnikéw,
promowanie zdrowego stylu zycia oraz aktywnego spedzania czasu wolnego.

2. Program szkolenia narciarskiego

Nauka podstaw jazdy na nartach dla oséb poczatkujgcych.

Doskonalenie techniki jazdy dla uczestnikow posiadajgcych umiejetnosci narciarskie.
Nauka prawidtowej pozycji narciarskiej i utrzymywania rownowagi.

Cwiczenia kontroli predkosci i bezpiecznego zatrzymywania sie.

Nauka skretoéw oraz pokonywania tras o roznym stopniu trudnosci, odpowiednio do
umiejetnosci uczestnikow.

Doskonalenie koordynacji ruchowej i orientacji przestrzenne;j.

Nauka prawidtowego korzystania z wyciggow i tras narciarskich.

Poznawanie zasad bezpiecznego zachowania na stoku, w tym Dekalogu Narciarza FIS.

3. Zajecia sportowo-rekreacyjne

e Cwiczenia ogélnorozwojowe i gimnastyka poranna.
e Zabawy ruchowe i gry zespotowe.

o Cwiczenia poprawiajace rownowage, koordynacje i sprawno$¢ fizyczna.
e Zajecia integracyjne i rekreacyjne.

e Aktywne spedzanie czasu na Swiezym powietrzu.

e Cwiczenia rozwijajace wytrzymato$é i kondycje fizyczna.

4. Zajecia edukacyjne i integracyjne

e Zapoznanie uczestnikdw z zasadami bezpieczenstwa podczas uprawiania sportow
zimowych.



Nauka odpowiedzialnego zachowania na stoku i wzajemnej pomocy.
Ksztattowanie samodzielnosci i umiejetnosci wspotpracy w grupie.

Integracja dzieci i mtodziezy poprzez wspdlne zajecia i zabawy.

Poznawanie walorow przyrodniczych i turystycznych regionu.

Rozwijanie umiejetnosci organizacji wtasnego czasu i dbania o sprzet sportowy.

5. Podroéz i transport

Na ob6z do Niedzicy podrézujemy pociggiem PKP. Wspdlna podrdz bedzie réwniez okazjg do
integracji uczestnikdw i rozpoczecia zimowej przygody juz w drodze na miejsce.

Caty sprzet narciarski oraz wiekszy bagaz zostang przewiezione samochodem, dzieki czemu
dzieci bedg mogty podrézowac pociggiem wygodnie i bez koniecznosci zabierania ze sobg nart.

Co nalezy zabrac do pociagu?
Prosimy przygotowac dzieciom niewielki bagaz podreczny zawierajacy:

Legitymacja szkolna - wazna

maty, lekki kocyk,

matg poduszeczke,

ksigzeczke, kolorowanke lub co$ do rysowania,
ulubiong gre lub inng rozrywke na czas podrozy,
drobng przekaske i napg;j.

Zadbajmy o to, aby podréz byta wygodna, przyjemna i petna dobrego humorul!

6. Ramowy plan dnia

7:30-8:30 - pobudka, poranna gimnastyka i Sniadanie.

9:00-12:00 - szkolenie narciarskie na stoku.

12:00-13:00 - przerwa obiadowa i odpoczynek.

13:00-15:00 - dalsze szkolenie narciarskie i doskonalenie umiejetnosci.
15:00-16:00 - powrot, odpoczynek i czas na regeneracje.

16:00-18:00 - zajecia sportowo-rekreacyjne, gry i zabawy integracyjne.
18:00-19:00 - kolacja.

19:00-20:30 - zajecia wieczorne, konkursy, gry i podsumowanie dnia.
21:00 - przygotowanie do odpoczynku nocnego.

Godziny i kolejnos$¢ zaje¢ mogg ulec zmianie w zaleznos$ci od warunkéw pogodowych, warunkéw
na stokach oraz poziomu zaawansowania uczestnikéw.

7. Organizacja szkolenia

Szkolenie narciarskie bedzie prowadzone w grupach dostosowanych do wieku, umiejetnosci i
stopnia zaawansowania uczestnikéw.



Osoby poczatkujgce beda poznawac podstawy jazdy na nartach, natomiast bardziej
zaawansowani uczestnicy bedg doskonali¢ technike i rozwija¢ swoje umiejetnosci.

Zajecia bedg odbywac sie pod opiekg kadry obozowej, z zachowaniem zasad bezpieczenstwa i
dostosowaniem intensywnosci wysitku do mozliwosci dzieci.

8. Zaktadane rezultaty obozu

Uczestnicy obozu:

zdobedg lub udoskonalg umiejetnosci jazdy na nartach;

poprawig 0gélng sprawnosc fizyczng, rownowage i koordynacje ruchowsg;
poznajg zasady bezpiecznego uprawiania sportéw zimowych;

rozwing samodzielnos¢ i odpowiedzialnos$¢;

nauczg sie wspoétpracy i wzajemnej pomocy;

zintegrujg sie z rowiesnikami;

poznajg walory turystyczne i przyrodnicze regionu;

spedzg ferie zimowe aktywnie, z dala od ekrandw i codziennej rutyny.

9. Podsumowanie

Ob6z narciarski Gdynskiej Akademii Zeglarstwa w Niedzicy to potgczenie nauki jazdy na nartach,
sportu, aktywnego wypoczynku i dobrej zabawy.

Stawiamy na rozwaoj sportowy, bezpieczenstwo, samodzielnos¢ i integracje. Chcemy, aby kazdy
uczestnik - niezaleznie od wieku i poziomu zaawansowania - wroécit z obozu z nowymi
umiejetnosciami, pieknymi wspomnieniami i motywacjg do dalszej aktywnosci sportowe;j.



