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1.

SKITURY DLA 0SOB NIEWIDOMYCH

| StABOWIDZACYCH.

Jezeli lubisz ludzi a narty i gory to twoja pasja, ktdrg chcesz dzielic sie

z innymi, to dzieki skituringowi mozesz obdarzy¢ osoby niewidome ogromna
radoscig zycia. Wedréwka i jazda na nartach skiturowych daje im poczucie
wolnosci. Aby unikngé bteddéw i usprawnic proces szkolenia nalezy wczesniej
poswiecic troche czasu, aby lepiej pozna¢ potrzeby osdb niewidomych oraz
poznaé odpowiedzi na kilka kluczowych pytan. Niniejsze opracowanie
przeznaczone jest dla instruktoréw narciarskich/skiturowych i kandydatéw na
instruktoréw chcgcych uczy¢ osoby niewidome. Decydujac sie na nauke jazdy
na skiturach osdb z dysfunkcjg wzroku, stajemy przed szansg dzielenia sie pasja
narciarstwa i turystyki gorskiej z osobami, ktdre z pewnoscig to docenia.
Aktywno$¢ skiturowa jest dla oséb niewidomych niezwyktg okazjg poczucia
samodzielnosci, niezaleznosci i pozbycia sie codziennych lekdow wynikajacych

z ograniczen. Materiat przeznaczony jest dla instruktorow, ale w naszym
zamysle opisany jest w taki sposéb, aby mogty z niego korzystac rowniez osoby

niewidome.

Dlaczego osoby niewidome powinny dbac¢ o aktywnos¢ ruchowga?
Wszyscy ludzie potrzebujg aktywnosci fizycznej. Ruch jest waznym czynnikiem
rehabilitacji fizycznej, psychicznej i spotecznej. Przyczynia sie do poprawy
zdrowia, stanu psychiki i relacji spotecznych. Do ksztattowania pozytecznych
cech osobowoéci. WHO - Swiatowa Organizacja Zdrowia - uwaza, ze minimalna
dzienna norma ruchu dorostego cztowieka to 10 tysiecy krokéw. Taka

aktywnosc, trwajgca okoto 40 minut, pobudza miesnie, serce, uktad krazenia,



uktad oddechowy i procesy przemiany materii. Ze wzgledow fizjologicznych

i psychologicznych osoby niewidome i stabowidzgce potrzebujg jak najwiecej
ruchu. Niepetnosprawnos¢ wzroku, czesto brak mozliwosci wsparcia, powaznie
im to ogranicza. Kazda wiec okazja zmieniajgca ten stan rzeczy jest bardzo
cenna i pozadana. Aktywnos¢ fizyczna zapobiega wielu zaburzeniom pracy
naszego organizmu. Stanowi istotny czynnik przeciwdziatajgcy nadcisnieniu
tetniczemu, chorobom serca, otytosci, zaburzeniom uktadu ruchu,
osteoporozie, cukrzycy, miazdzycy, depresji i innym chorobom
psychosomatycznym.

Z powyzszych powodéw osoby niewidome i stabowidzgce nie tylko nie
powinny rezygnowac z aktywnosci fizycznej, ale wrecz wykorzystywac kazdag
okazje do wysitku fizycznego. Co bardzo wazne w przypadku oséb z dysfunkcja
wzroku, rekreacyjne uprawianie sportu nie tylko poprawia stan zdrowia, ale
takze zwieksza samodzielnosc i zaradnos$¢ zyciowa.

Dlaczego niewidomi chodzg po gorach? Tak naprawde to najgorsze pytanie,
ktére mozna zadac osobie niewidomej. Chodzg z takich samych powodéw dla
ktorych wedrujg inni. Chodzg po gdrach bo chcg! By poczué przestrzen,
surowe warunki atmosferyczne, poczu¢ wiatr we wtosach, rézne zapachy
lasu, postuchac odgtosow lasu... Zmierzy¢ sie z gora przy podejsciu, poczuc sie

zdobywc3a na szczycie. By przezyc przygode i zasmakowac radosci zycia.

Skituring jest dla oséb niewidomych bardzo dobrg formg aktywnosci fizyczne;j.
To nie tylko narciarstwo. To wedrowanie w wymagajacych zimowych
warunkach. To poczucie robienia czegos wyjatkowego daje osobie niewidome;j
niezwykta okazje poznania ciekawych terenéw goérskich, w sposdéb tatwiejszy niz
w lecie, bo w zimie wszystkie powazne trudnosci, takie jak kamienie czy

wystajgce korzenie, przysypane sg sniegiem. Skituring daje osobie niewidomej



mozliwos¢ wedrowania bez laski. Dzwiek wigzan skiturowych umozliwia fatwa
lokalizacje i samodzielny marsz za przewodnikiem. Uprawianie skituringu
umozliwia udziat w wyprawach i wycieczkach petnych wyzwan i przygdd, okazji
do pokonywania wtasnych stabosci i ograniczen, co ma ogromny wptyw na
samoocene i energie do dziatania w codziennym zyciu. Skituring daje okazje
uczenia sie samodzielnosci od innych niewidomych. Co bardzo wazne - skituring
jest aktywnoscig tgczacg narciarstwo i turystyke, daje mozliwo$é poznawania
nowych ludzi, nawigzywania nowych znajomosci i relacji, spedzania wieczoréw
w przytulnym pachngcym drewnem, rozspiewanym cieptym schronisku,

co rowniez bardzo istotne, w towarzystwie osdb zyczliwych i otwartych, bo
wiasnie tacy sg ludzie gor. To doskonata terapia i okazja podfadowania
akumulatorow. Dlatego skituring to idealna forma aktywnosci dla oséb

niewidomych!

2. ZASADY METODYKI NAUCZANIA 0SOB

Z NIEPELNOSPRAWNOSCIA WZROKU.

Osoby niewidome, ociemniate, niedowidzgce - wazne rdznice.

Aby dobrze przygotowac sie do pierwszych lekcji nauki jazdy na nartach
skiturowych dla oséb z dysfunkcjg wzroku nalezy dobra¢ odpowiednia
metodyke zajec. Aby zrobic to dobrze, warto wzigé pod uwage réznice i stopien
tej niepetnosprawnosci oraz mozliwosci poznawcze osoby, ktérg szkolimy.
Bedzie to miato duzy wptyw na efekty zaje¢. Zrozumienie przez instruktora
ograniczen osdb z niepetnosprawnoscig wzroku oraz ich mozliwosci percepcji z

pewnoscig utatwi i uskuteczni nauke oraz doskonalenie réznych ewolucji.



Kim jest osoba niewidoma?

W Polsce i na $wiecie, uzywa sie kilku definicji opisujgcych dysfunkcje wzroku.
Upraszczajgc skomplikowane zasady podziatu WHO i PZN na potrzeby tego
materiatu przyjmujemy, ze:

NIEWIDOMAY/Y to osoba, ktdra urodzita sie niewidoma lub utracita wzrok przed
ukonczeniem pigtego roku zycia. Nie pamieta, albo pamieta w stopniu
znikomym jak wyglagda otaczajacy swiat. Wykorzystujgc pozostate zmysty,
postuguje sie technikami bezwzrokowymi i pomocami technicznymi.

OSOBA OCIEMNIALA to osoba, ktdra utracita wzrok po ukonczeniu pigtego
roku zycia, posiada pamiec¢ obrazéw wzrokowych oraz pamieta, jak wygladat
otaczajgcy Swiat. Rowniez korzysta z zewnetrznych pomocy technicznych.
Zdarza sie, ze takie osoby posiadajg umiejetnosci nabyte jeszcze przed utratg
wzroku np. jazdy na nartach. Czesto posiadajg petng wiedze potrzebng w
procesie szkolenia skiturowego zwigzang z kolorami, wygladem nart i wigzan.
NIEDOWIDZACA/Y to osoba, ktéra ma uposledzone widzenie w stopniu lekkim,
srednim lub znacznym. Osoby te korzystajg z pomocy optycznych

i technicznych. Takie osoby mogg sprawia¢ wrazenie wyjgtkowo samodzielnych.
Zdarza sie, ze podswiadomie i niepotrzebnie wypierajg sie swojej
niepetnosprawnosci, co moze mie¢ wptyw na zwiekszenie ryzyka podczas zajec.
Przystepujac do lekcji warto dobrze poznac taka osobe, ustali¢ zasady, zrobié
wywiad na ile jest ona samodzielna, co widzi, w jaki sposdb, co jej przeszkadza i
jakie ma ograniczenia moggce mie¢ wptyw na bezpieczenstwo podczas
prowadzenia zaje¢. Co bardzo wazne, czesto sg to osoby sprawiajgce wrazenie
bardzo dobrze radzgcych sobie na stoku podczas zjazdu, co moze uspi¢ uwage
instruktora.

W zwigzku z powyzszym, aby zwiekszy¢ bezpieczenstwo podczas szkolenia,

nalezy podchodzic¢ z takg samg maksymalng uwagg i troskg, zaréwno do oséb
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niewidomych, jak i niedowidzgcych uczestnikow zajeé, bez wzgledu na
stopien ich niepetnosprawnosci. Jak pokazuje nasze doswiadczenie, osoby
niedowidzace radzg sobie czasem na tyle dobrze podczas zjazdow, ze sprawiaja
wrazenie 0séb widzgcych. Brak odpowiedniej uwagi instruktora/przewodnika
zwiedzionego taka samodzielnoscig, moze doprowadzi¢ do przykrych
niespodzianek i konsekwencji. Dlatego ostrzegamy, informujemy, nawigujemy
wszystkich tak, jakby nie widziaty nic, od poczatku zaje¢, do ich zakonczenia.
Wzrok jest jednym z najwazniejszych zmystéw przystosowujgcych organizm

do zycia. Wptywa réowniez na dziatania praktyczne. Wykonywanie réznych
czynnosci bazuje na mechanizmie koordynacji wzrokowo-ruchowej. Wzrok
wptywa na orientacje w przestrzeni. Niesprawnos$¢ narzgdu wzroku powoduje
szereg utrudnien poznawczych i funkcjonalnych. Jest przyczyna specyficznych
zachowan zwanych BLINDYZMAMI (to zachowania oséb niewidomych, ktére
kazdy instruktor powinien uwzglednié w procesie szkolenia), ktére sg
dodatkowym utrudnieniem podczas szkolenia. Zjawisko to dotyczy przede
wszystkim oséb niewidomych od urodzenia. Blindyzmy charakteryzujg sie takim
zachowaniem jak: chdd na sztywnych nogach, brak gestykulacji i mimiki przy
mowieniu czy odruchami obronnymi zmierzajgcymi do zlokalizowania
przeszkody i jej ominiecia, jak: podnoszenie ndg celem zbadania nieréwnosci
terenu stopg, odchylanie tutowia w tyt, aby ochronic twarz, wycigganie przed
siebie rak (zrédto: ,Blindyzmy jako specyficzne zachowania dzieci niewidomych
i stabowidzgcych” Oligofrenopedagog mgr Teresa Kotodziej). Uwzglednienie
tych odruchoéw i préba ich wyeliminowania moze mie¢ duzy wptyw na sukces
szkolenia. Osoba niewidoma lub stabowidzgca nie ma mozliwosci
obserwowania innych i uczenia sie w ten sposdb od nich na stoku czy w terenie,
gdzie duzg role odgrywa obserwacja i nasladowanie. Instruktor musi

uwzglednié te okolicznosci uzupetniajac przekazywane informacje o



maksymalnie dokfadny opis a takze poprzez stosowanie metody body, o ktorej

wiecej w dalszej czeSci materiatu.

Asysta osoby niewidomej i niedowidzgcej podczas przemieszczania

sie bez nart - poza stokiem i zasady komunikacji z osobg niewidoma:

e Starajmy sie, aby komunikacja byta przyjazna, zyczliwa i szczera.

® Zawsze kierujemy twarz w strone osoby niewidomej, z ktorg
rozmawiamy.

e Informujmy osobe niewidomg, ze zwracamy sie do nie;j.

e Konczac rozmowe, informujmy, ze odchodzimy.

e Nie musimy mowic gtosno i wyraznie - chyba, ze mamy wade wymowy.

e Ostrzegajmy. Informacje o przestrzeni i przeszkodach muszg by¢
precyzyjne i krétkie. Osoba petnigca funkcje asystenta lub przewodnika
powinna zwiezle informowac osobe niewidomg o pojawiajgcych
sie zagrozeniach, komunikujgc krotko: uwaga kamien, uwaga schody
w dof czy uwaga schody w gore.

e Zapomnijmy o komunikatach typu: tam i tu. W rozmowach z osobami
niewidomymi, to typowy btgd w komunikacji. Takie informacje
nic im nie méwia.

e Zwracajmy sie do niewidomych jak do normalnych ludzi. Nie bojmy sie
uzywac nazw koloréw, czy takich stow jak do widzenia, do zobaczenia.
Nie czujmy sie winnym. Stowa takie jak zobaczysz, do widzenia, zobacz,

widzisz, to najlepsze zyczenia dla osoby niewidome,;.



Podstawowe zasady asysty.

e Prowadzenie za tokieé. Osoba niewidoma trzyma przewodnika nieco nad
tokciem tak, ze kciuk znajduje sie na zewnatrz, pozostate palce wewnatrz
ramienia przewodnika. Reka przewodnika jest lekko ugieta. Jej zmiana
potozenia np. ugiecie, to sygnat dla osoby prowadzonej. Ten sposdb
kontaktu, umozliwia odbieranie sygnatéw o poruszaniu sie przewodnika.
Osoba niewidoma i niedowidzgca wyczuwa ruchy przewodnika i reaguje
na przeszkody. Przewodnik/asystent nieznacznie wyprzedza osobe
prowadzong, zwalnia przed przeszkodami. Sposéb prowadzenie warto
ustali¢ sobie z osobg niewidoma, ktdra bedzie najlepszym instruktorem
w tym zakresie.

o Woyjatki od tej zasady. W waskich przejsciach i przy schodzeniu, jest
mozliwe ktadzenie dtoni na ramieniu przewodnika a przy wchodzeniu,
ktadzenie dtoni na jego biodrze.

e Prowadzenie z uzyciem kijkdw narciarskich lub laski. Niektorzy
niewidomi preferujg szybki marsz, zwtaszcza na waskich sciezkach, przy
uzyciu kijka narciarskiego lub laski. Przewodnik idzie z przodu trzymajac
jeden koniec kijka, a niewidomy idgc za nim, trzyma jego drugi koniec.

e Wesprzyj osobe niewidoma w orientacji przestrzennej. Zwtaszcza
w obiektach, ktorych nie zna. Po wejsciu do schroniska, w ktérym
planujecie nocleg, warto poswieci¢ czas na zapoznanie sie osoby
niewidomej z topografig pomieszczen, lokalizacjg najwazniejszych miejsc
w obiekcie takich jak toalety, stotdwka, narciarnia, wejscie gtdwne, pokdj
noclegowy. Nalezy poinformowac osoby z dysfunkcjg wzroku, gdzie
znajdujg sie okna, drzwi, stoty itd. Orientacja w przestrzeni pozwala

osobom niewidomym czu¢ sie niezaleznymi. Zwtaszcza w nocy, kiedy



chcac skorzystaé z toalety, wolatyby nie budzi¢ kogos z prosbg o pomoc.
Dlatego nalezy zadba¢ aby osoby z dysfunkcjg wzroku, doktadnie poznaty
obiekt, zapamietaty lokalizacje najwazniejszych miejsc i oswoity sie

Z nowym otoczeniem.

Unikajmy pokoi i pomieszczen, gdzie wystepuje duze
prawdopodobienstwo hatasu. Dla osdb z dysfunkcjg wzroku
przebywanie w hatasliwej sali lub nocleg w pokoju, do ktérego dobiegaja
ucigzliwe dzwieki, moze by¢ bardzo meczacy. Nie zapominajmy, ze osoby
niewidome majg wyjagtkowo wyczulony stuch, ktéry zastepuje im oczy.
Koniecznie wezmy to pod uwage, jesli jest mozliwos¢ wczesniejszego
wyboru miejsca.

Totupoint. Warto, aby instruktor/organizator zapoznat sie z tym
systemem. To mate urzadzenia (znaczniki dzwiekowe) umieszczone

w niektorych obiektach. Utatwiajg osobie niewidomej odnalezienie
kluczowych miejsc, np. wejscia gtdwnego. W kilku schroniskach

w Beskidzie Slaskim i Zywieckim takie urzadzenia juz sg np.: na
Szyndzielni, Skrzycznym, Bfatniej, Hali Lipowskiej, Hali Miziowej, Rysiance
i Przystopie pod Baranig Gdorg. Niektore znaczniki majg funkcje opisujaca
panorame przed schroniskiem lub informujg co znajduje sie za drzwiami
wejsciowymi wewnatrz budynku. Jezeli w budynkach jest taki system,
nalezy o tym poinformowac osobe niewidoma. Wiecej o systemie i
aktualnej lokalizacji urzadzen oraz uruchomieniu ich dodatkowych funkcji
(np. panorama miejsca) na stronie: www.totupoint.pl

Wykorzystanie metody tarczy zegarowej. Zapoznawanie sie z nowg
przestrzenig jest okazjg do ustalania kodu porozumiewania sie,

np.: okreslenia kierunkéw za pomocg tarczy zegara okno na pierwszej,

stof na szostej. Metode tarczy zegarowej mozemy wykorzysta¢ podczas
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informowania osoby niewidomej co ma na talerzu, lub pdzniej podczas
szkolen na stoku informujac o kierunku marszu i jazdy.
Pamietajmy, ze nie wszyscy dzi$ korzystaja z zegarkdéw z tarczqg
klasyczng.
e Typowy btad podczas robienia zdje¢ z udziatem niewidomych. Osoba
niewidoma nie widzi gdzie jest fotograf. Zadbajmy o to, zwracajac
jej uwage w ktdrg strone ma patrzec, gdzie jest fotograf robigcy zdjecie.
Zaproponujmy pomoc w utozeniu ciafa jezeli jest potrzebna, aby osoba
niewidoma mogta pochwali¢ sie ciekawym zdjeciem, na ktorym dobrze
wyglada i patrzy w obiektyw. Osoby niewidome tak jak kazdy, dbajg swo;j
wizerunek.
Podsumowujac: jezeli nie wiesz jak pomoc osobie niewidomej, albo nie wiesz
czy robisz to dobrze, po prostu zapytaj!
Aby lepiej poznaé zasady asysty, warto zapoznac sie z materiatami filmowymi
Polskiego Zwigzku Niewidomych wpisujgc w wyszukiwarke: , N jak Niewidomy”

Lub: ,Integracja - osoby z niepetnosprawnosciqg wzrokowq”.

Metodyka szkolenia narciarskiego oséb niewidomych - etap

przygotowania do zajec¢ praktycznych.

e Empatia, kluczem do zrozumienia metodyki. Aby lepiej zrozumied i
odpowiednio przygotowac sie do prowadzenia zajeé, warto na jakis czas,
wczué sie w role osoby niewidomej. Jednym z najlepszych sposobdéw sg
¢wiczenia z zastonietymi oczami. Parogodzinne ograniczenia oraz
wykonywanie w tym czasie podstawowych czynnosci i zadan np.: z

obstugi sprzetu, na pewno pomogg instruktorom lepiej zrozumieé
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sytuacje oséb niewidomych i wprowadzi¢ dodatkowe metody w procesie
ich szkolenia.

Wywiad. Przed pierwszymi zajeciami nalezy doktadnie poznac¢
niewidomych kursantéw. W tym celu trzeba przeprowadzi¢ doktadny
wywiad. Przed rozpoczeciem zajeé (indywidualnych lub z grupg),
przeprowadzamy rozmowe na temat ewentualnych oczekiwan

i problemdw, jakie mogg mieé kursanci. W trakcie rozmowy uzyskujemy
informacje na temat choréb, przyjmowanych lekdw, kontuzji lub
ograniczen ruchowych, jakie moze mie¢ podopieczny. Moze mie¢ to
wptyw np. na charakter rozgrzewki oraz prowadzonych zajec. Jest

to rowniez czas kontroli sprzetu, ekwipunku oraz podania zasad
prowadzenia zajec i bezpieczernstwa obowigzujacych na stoku.

Warto zapytac kursantéw jakie majg oczekiwania wobec szkolenia.
Nalezy dac sie pozna¢, opowiedziec troche o sobie, o swoim wygladzie.
Jezeli jest takie zainteresowanie osoby niewidomej, dobrze jest
pozwoli¢ sie dotkng¢ aby osoba niewidoma poznata twarz i posture.
Pamietaj, ze to co robisz i co mdéwisz zastepuje niewidomym oczy.
Dobre relacje i zaufanie podczas prowadzenia zajec¢ to podstawa. Osoby
niewidome bojg sie nowej rzeczywistosci. Zaufanie zmniejsza stres

i utatwia wykonywanie zaleconych przez ciebie ¢wiczen. Bagdz sobg, badz
przyjazny, szczery i otwarty.

Istotnym warunkiem robienia postepow w nauce narciarstwa przez
osoby z dysfunkcjg wzroku jest pokonanie bariery psychiczne;j.
Poczgtkom uprawiania skituréow towarzyszy lek przed nieznanymi i
trudnymi sytuacjami. Taki lek sytuacyjny moze utrudni¢ a nawet
uniemozliwi¢ uczenie sie. Dlatego, tak wazng role odgrywa zapewnienie

osobom z dysfunkcjg narzadu wzroku, poczucia BEZPIECZENSTWA,
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dobrej atmosfery oraz tworzenie okazji do nawigzywania przyjaznych
relacji. Pozwala to niewidomym i niedowidzgcym przetamywac bariery
wtasnych ograniczen, budowaé poczucie wartosci oraz tatwiej i trwalej

zapamietywac techniki narciarskie.

Metodyka szkolenia narciarskiego oséb niewidomych - rozpoczecie

zajec¢ praktycznych.

e W pierwszej kolejnosci nalezy omowi¢ doktadnie plan zajec.

e Stosuj metode body. To metoda polegajgca na tym, ze kursant moze
a czasami nawet powinien dotknac instruktora, ktéry demonstruje
¢wiczenie a instruktor moze dotkng¢ kursanta, kiedy koryguje
poprawnos¢ wykonywanych ¢wiczen. W przypadku oséb niewidomych
to bardzo skuteczna metoda. Metoda ta jest czasem stosowana
w treningu z osobami widzgcymi. Osoby niewidome bywajg jednak
szczegodlnie wrazliwe na przekroczenie strefy komfortu (bezpieczeristwa)
i granic przestrzennych cztowieka (dystansu intymnego). Wazne jest
uprzedzenie o zamiarze pokazania w taki sposéb konkretnego éwiczenia.
W zwigzku z powyzszym, zapytaj czy osoby uczestniczgce w zajeciach
zgadzajg sie na prace metodg body. Wazna jest zgoda zarowno
instruktora, jak i osoby niewidome;.

e Tiumacz i wyjasniaj dlaczego robicie dane ¢wiczenie.

e Jezeli nie jeste$ czegos pewny, np.: czy zostates dobrze zrozumiany,
czy dobrze asystujesz albo czy twoja pozycja - dystans od uczestnikow
szkolenia jest optymalny - pytaj. Osoby niewidome mogg miec rézne

oczekiwania.
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Pytaj o usprawnienia w komunikacji i wzajemnym zrozumieniu. Na
pewno osoby niewidome podpowiedzg co mozna zrobic lepiej.

Badz cierpliwy. Osoby niewidome czesto potrzebujg wiecej czasu na
opanowanie réznych zagadnien. Nie majg mozliwosci uzupetnienia
wiedzy wynikajgcej z obserwacji, tym samym mozliwosci nasladowania.
Badz wyrozumiaty. Nie walczymy o wynik sportowy! Zgodnie z zasadg
samurajow , nie wazny jest cel, lecz droga”. Najwazniejsze jest to, ze
osoba niewidoma zdobyta sie na nauke i spréobowata.

Miej wyobraznie, badz czujny, przewiduj trudnosci, ostrzegaj. Na stoku,
szlaku zastepujesz niewidomemu oczy, on nie zauwazy nadchodzgcego
niebezpieczenstwa.

Omawiane sprzety, przedmioty, podajemy do reki osobie niewidomej.
Badz przy tym ostrozny. Niektére elementy mogg by¢ niebezpieczne

np. ostre krawedzie nart. Uprzedzaj o tym.

Dodawaj odwagi do wykonywania nienaturalnych i stresujgcych ¢wiczen,
zwtaszcza tych zakoniczonych upadkiem.

Ogodlne zajecia, takie jak rozgrzewka, mozesz prowadzi¢ w grupie.
Pozostate, z uwagi na koniecznos¢ metody body, najskuteczniej

i najbezpieczniej wykonywac¢ w systemie jeden na jeden.

Podczas prowadzenia zajec praktycznych a zwtaszcza podczas zjazdéw
na nartach, nalezy miec¢ na wzgledzie fakt, ze niektdre osoby
niedowidzgce, majg potrzebe udowodnienie sobie i innym,

ze sq w petni samodzielne. Proba wykluczenia, wyparcia swojej
niepetnosprawnosci, to naturalny etap akceptowania siebie. Trzeba o
tym pamietad i dyskretnie wspiera€ takie osoby w procesie szkolenia, a
jezeli zaistnieje taka potrzeba, to ograniczac i studzi¢ ich nadmierne

tendencje w tym obszarze.
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e Co ciekawe, niektére osoby niewidome i ociemniate majg wyjgtkowe
wyczucie réwnowagi. Zdarza sie, ze wyjatkowo szybko opanowuja
niektdre ewolucje narciarskie, w ktérych wyczucie réwnowagi odgrywa

zasadnicza role.

Gtéwnym celem szkolenia powinno by¢ maksymalnie mozliwe

usamodzielnienie, dlatego:

— Nie badz nadopiekunczy!

— Stawiaj wymagania, dodawaj checi, chwal, wspieraj w chwilach
kryzysu.

— MOTYWUI! Nie wyreczaj! Jezeli niewidomy narciarz moze sam cos
zrobic, to powinienes go tego nauczyé. Bardzo czesto osoby niewidome
funkcjonujgc w normalnym zyciu, otoczone sg bliskimi, ktorzy s
nadopiekunczy. Wyreczajg ich z czynnosci, ktére mogtyby osoby z
niepetnosprawnoscig wzroku, samodzielnie wykonac. Nieswiadomie
pogtebiajg ich niepetnosprawnosé.

— Skituring, to okazja do tego, zeby to naprawic¢. Wykorzystaj jg! Walcz
z ewentualng roszczeniowoscig wynikajgcg z zyciowych doswiadczen.
Badz uprzejmy ale twardy. Traktuj osobe niewidomg jak zwyktego
narciarza. Pamietaj, ze jestes$ instruktorem a nie asystentem/stuzgcym.
Pomagaj tylko przy tych czynnosciach, w ktérych z uwagi na ograniczenia,

osoby niewidome same sobie nie poradza.

Czego oczekuja osoby niewidome i niedowidzace podczas zajec?

Nasze badania ankietowe i wywiady wskazaty, ze osoby niewidome

uczestniczgce w szkoleniu skiturowym, od instruktordw narciarstwa oczekuja:
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e poczucia BEZPIECZENSTWA na zajeciach;

® umiejetnosci swobodnego i zwieztego przekazywania informacji;

e dobrej czytelnej wymowy;

® nie wywierania presji, szkolenie skiturowe to nie wyscig ani zawody;

e cierpliwosci i wyrozumiatosci, w mysl przystowia: ,,najwazniejsza jest
droga a nie cel”;

® poczucia humoru!

PODSTAWOWE ZAGADNIENIA NARCIARSKIE -

ZAJECIA BEZ FOK.

Kursanci poznaj3 sprzet.

Szkolenie skiturowe rozpoczynamy od doktadnego poznania sprzetu, to jest:
nart, wigzan, butdéw, kaskow, fok i kijkow. Osoby niewidome muszg sie z nim
oswoi¢, poznac budowe, zasady regulacji i obstugi. Zapoznajg sie z
ekwipunkiem poprzez:

e doktadny opis sprzetu przez instruktora

e samodzielne, poznajg budowe i dziatania sprzetu przez dotyk.

Buty narciarskie. Jezeli buty sg wypozyczone, to nalezy doktadnie sprawdzi¢
ich dopasowanie. Nastepnie doktadnie wyttumaczyé wszystkie zagadnienia
dotyczace butdw. Z uwagi na swojg niepetnosprawnosé, osobom niewidomym
trudniej jest zrozumiec¢ ich budowe, zasade dziatania, sposéb regulacji klamer,
przetgcznikéw, zaktadania buta i jego zdejmowania. Potrzebujg na to wiecej

czasu. Dlatego warto zrobic¢ to w spokojnym miejscu, jeszcze przed wyjsciem na
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stok/trase, bez pospiechu i presji, w miejscach zapewniajgcych spokéj i komfort

termiczny.

Kask. Z uwagi na fakt, ze kaski majg rézne systemy regulacji i mocowan, warto
poswieci¢ wiecej czasu na zapoznanie sie z nimi. Najlepiej zrobié to jeszcze
przed zajeciami na sniegu. Osoba niewidoma powinna doktadnie zapoznac sie z

uzywanym przez siebie sprzetem.

Obstuga kijkdw. Podobne zasady obowigzujg przy zapoznaniu sie z kijkami.
Nalezy opisac ich budowe, zasady i sposoby ich regulacji. Da¢ dotkng¢, pozwoli¢

samodzielnie regulowac.

Narty. Istotne jest, aby kursanci z dysfunkcjg wzroku poznali budowe, ksztatt
narty i podstawowe jej czesci. Potrafili je rozpoznaé oraz poznali ich funkcje.
Wazne dla dalszego procesu szkolenia oséb niewidomych jest ustalenie

wspolnych, dla instruktora i kursantdw, nazw czesci narty, np.:

$lizg - spodnia powierzchnia narty;

krawedz, (a nie jak niektdérzy méwig kantu czy brzegu). Niewidomym
narciarzom nalezy wyjasni¢, ze krawedz to boczna, naostrzona
powierzchnia narty. Muszg zachowac szczegdlng ostroznosé przy
dotykowym poznawaniu krawedzi nart, aby nie przecigc¢ sobie palcow;
e dziob - przednia czes¢ narty, czubek;
e pietka - zakoriczenie narty;
e talia - najwezsza czesc narty, znajduje sie zwykle w okolicy wigzan.
Szerokosc¢ talii - mierzona ,,pod butem” - ma duze znaczenie jezeli chodzi
o zachowanie narty np. podczas jazdy w gtebokim $niegu, ale o tym
w czesci instrukcji poSwieconej doborowi nart;
e rocker - konstrukcyjne wygiecie, wyprofilowanie i uniesienie czesci

dziobowej narty ku gdrze. Takie rozwigzanie wystepuje w sprzecie
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do jazdy poza trasami w miekkim sniegu. Im wyzszy rocker, tym tatwiej
mozna prowadzié narty w gtebokim sniegu/puchu. Taka cecha narty
z pewnoscig utatwi jazde osobom niewidomym;

® wigzanie - najwazniejszy element narty. Umozliwiajg mocowanie buta na
sztywno podczas zjazdu. Uwalniajac tylng ich czes¢ umozliwiaja
swobodne podnoszenie piet przy podejsciach;

e podkiadka/podpodrai pod piete - to ruchomy, zazwyczaj regulowany
element, dzieki ktéremu podczas podchodzenia, narciarz moze unosié
piete buta ponad narte. Podwyzszajgc piete buta, poprawia utozenie
stopy i swojg sylwetke podczas podejscia. Utatwia marsz zwtaszcza na
stromym stoku. Instruktor powinien wyttumaczy¢ budowe i dziatanie
podpodrki/podktadki i przeéwiczy€ jej uzycie na sucho; odblokowanie,
zablokowanie, regulacje wysokosci. Wyttumaczy¢, dlaczego jest to

istotne.

Podstawowe umiejetnosci.

Kursant powinien potrafi¢ SAM na sucho, wpigc¢ buty, wypigé, zamienic tryb
wigzan i butéw podnies¢ podktadki, odblokowac skistopery, zatozy¢ i zdjagé foki,
roztozy¢ i ztozy¢ kijki. Opanowanie tych umiejetnosci na sucho utatwi pierwsze

lekcje na $niegu!

Zajecia na $niegu. Zanim zaczniemy szkolenie na stoku, nauke jazdy na nartach
warto zaczg¢ od oswojenia 0sdb niewidomych ze sniegiem. Zabawy powinny
odbywac sie bez nart. Przed rozpoczeciem zaje¢ nalezy sprawdzi¢ teren, na
ktérym bedziemy prowadzié¢ zabawy. Osoby niewidome nie zauwazg przeciez
ewentualnych zagrozen, takich jak np. ostry kamien. Sytuacja zabawy

doskonale potrafi rozluzni¢ napiecie, strach przed nieznanym, buduje poczucie
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zaufania. Uswiadamia, ze jesteSmy na wycieczce aby odpoczac¢ a nie na obozie
kondycyjnym. Sytuacja zabaw na sniegu pozwoli instruktorowi poznaé
sprawnos¢ kursantéw, ich gotowos¢ do przekraczania swoich ograniczen.
Osoby niewidome i niedowidzgce podczas zabaw na $niegu rozwijaja
umiejetnosci sprawnego poruszania sie w nowych, zmieniajgcych sie
warunkach. Nalezy pamieta¢, ze nauka jazdy na nartach skiturowych to wielki
stres dla oséb niewidomych. Zabawy dodajg osobom niewidomym odwagi.
Pozwalajg sie odstresowaé, nabrac dystansu do zaje¢. Zabawy na $niegu to np.
robienie tzw. orta, ¢wiczenie w parach, grupach, wyscigi rzedéw. Cwiczenia
dobiera instruktor w zaleznosci od sktadu grupy, wieku, sprawnosci i
oczekiwan. Zabawa na sniegu jest doskonatym wstepem do nauki

kontrolowanego upadku. Moze by¢ wstepem do rozgrzewki, ale jej nie zastgpi.

Rozgrzewka. Jest niezbedna, podobnie jak we wszystkich rodzajach aktywnosci
fizycznej, wspomaga bezpieczenstwo, zapobiega urazom. Rozgrzewka
narciarska to rozgrzewka wszystkich miesni catego ciata - nie tylko nog.
Powinna trwac okoto 10 - 15 minut. Instruktor omawia kazdy element,
demonstruje metoda body:
® pozwala sie dotkna¢, aby osoba niewidoma wyczuta rodzaj i kierunek
ruchu,
e dotyka osobe niewidoma, jezeli istnieje potrzeba skorygowano jej
ruchow.
Wszystkie ¢wiczenia wykonujemy poprawnie technicznie. Wyrabia to od

poczatku szkolenia nawyk zwracania uwagi na technike, a nie na szybkos¢ i site.
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Rozgrzewke mozna podzieli¢ na ¢wiczenia:

e bez nart, w butach narciarskich np.: wykroki, podskoki, przysiady,
krgzenie kolan, krgzenie biodrami, wymachy nég w tyt, boczne wymachy
ndg, sktony z pogtebianiem, do prawej i do lewej nogi, skrety tutowia do

prawe;j i lewej nogi, krgzenia ramion;

e bez nart, w butach narciarskich i z kijkami: sktony, wykroki, rozcigganie,
w ktorych kijki sg sprzetem pomocniczym. W zabawach na $niegu
powinno sie wprowadza¢ elementy ¢wiczen poprawiajgcych zmyst
rownowagi - stanie na jednej nodze, jaskdtka, podchodzenie, zejscie,

obroty;

® na nartach, zaleznie od zaawansowania grupy: przysiady, wymachy,

wykroki, sktony.

Pierwsze kroki na nartach.

Cwiczenia. Cwiczenia na nartach przyzwyczajaja osoby z dysfunkcja wzroku
czytac otoczenie, jaki jest rodzaj Sniegu, nachylenie stoku czy pozycje nart.
Tworzy to nowe kanaty informacyjne. Narty przekazujg kazdemu narciarzowi,
widzgcemu i niewidomemu, zespot informacji przetwarzany podprogowo.
Osobom z dysfunkcjg wzroku narty dodatkowo zastepujq i kompensuja
czesciowo wzrok. Kompensacja to potgczenia dotyku, zmystu kinestetycznego -
czucia gtebokiego, stuchu i wechu. Te nowe zespoty dotykowo - kinestetyczno -
stuchowo - wechowe sg waznymi elementami systemu odbioru informacji

z otoczenia. Stanowig fundament tzw. zmystu przeszkdd, bedgcego podstawa

nauki orientacji przestrzennej.

20



Oswojenie sie z nartami. Omodwienie sposobdw wpiecia i wypiecia narty.
Cwiczenia praktyczne. Chodzenie z jedng narta. Odpychanie sie jedng noga i

proba jazdy na jednej narcie. Zamiana ndg i powtdrzenie ¢wiczenia.

Nauka upadania w miejscu. Osoby niewidome bojg sie upadac, bardziej niz
osoby widzgce. Dlatego wazne, aby temu ¢éwiczeniu poswiecié¢ wiele czasu,
wykaza¢ sie cierpliwoscig i zapewnié poczucie BEZPIECZENSTWA. Istotne jest,
aby instruktor doktadnie opisat i pokazat - metodg body - jak upadaé w miejscu
jezeli nastgpi taka koniecznosé, jak upadaé podczas jazdy oraz co bardzo wazne
- jak poprawnie, bezpiecznie i skutecznie wstac.

Cwiczenia rozpoczynamy w przysiadzie lub nawet pozycji kleczacej. Z tak niskiej
pozycji, rozpoczynamy powolne przetaczanie sie na bok, w petnej asekuracji
instruktora. Po oswojeniu sie ze $niegiem i upadkiem z pozycji niskiej, mozna
podwyzszy¢ pozycje. Instruktor omawia kazdy element, demonstruje i koryguje

metodg body. Wszystkie etapy ¢wiczenia wykonujemy powoli i starannie.

Cwiczenia réwnowazne na nartach. Cwiczenia te poprawiajg koordynacje

i rwnowage oraz oswajajg z nartami. Dla osob z dysfunkcjg wzroku jest to
szczegllnie wazne. Mozna wprowadzié, podobnie jak w éwiczeniach bez nart,
stanie na jednej nodze, jaskotke, podchodzenie, zejscie i obroty. Instruktor
omawia ¢éwiczenia, a potem metodg body, koryguje ustawienia i poprawnos¢

wykonywanych ¢éwiczen.

Pozycja podstawowa. Kluczem do bezpiecznego poruszania sie na nartach jest
poprawna sylwetka czyli pozycja podstawowa zwana pozycj3 alpejska. To ona
decyduje o stabilnosci narciarza oraz o jego bezpiecznej i skutecznej jezdzie.
Przypominamy o podstawowych zasadach:

® narty prowadzimy na szerokos¢ bioder,

e tutdéw lekko pochylamy do przodu,
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nogi lekko uginamy w kolanach,

przy jezdzie na wprost, ciezar ciata powinien by¢ roztozony réwnomiernie
na obu nartach,

rece uginamy w tokciach, na wysokosci bioder,

plecy proste,

gtowa skierowana przed siebie.

Instruktor opisuje pozycje i dokonuje korekt metodg body. W pozyciji

podstawowej, powinnismy wspodlnie pospacerowac po bezpiecznym fragmencie

stoku. Nauka pozycji podstawowej jest okazjg do wprowadzenie stownictwa

potrzebnego w dalszej czesci nauki.

Wazne terminy uzywane podczas procesu nauczania:

LINIA SPADKU STOKU - hipotetyczna linia biegngca najkrotszg drogg w
dot stoku. To linia odniesienia dla ewolucji/skretow, podejs¢ itp. To jedno
z najwazniejszych pojec podczas procesu szkolenia oséb niewidomych.
Nalezy je doktadnie omoéwic. Musimy miec¢ pewno$é, ze osoba
niewidoma dobrze nas zrozumiata;

promien skretu a taliowanie narty ;

podwyzszenie, obnizenie pozycji;

pozycja do stoku i od stoku;

narta dostokowa i odstokowa;

technika zakretdw, zasady sity obciggania narty zewnetrznej;

Instruktor opisuje terminy, demonstruje metodg body i dokonuje korekt.

22



Poruszanie sie po terenie ptaskim.

Nauke jazdy na nartach, jako podstawe do skiturow dla oséb z dysfunkcjg
wzroku, zaczynamy od nauki chodzenia i podchodzenia bez fok. Dzielimy na:

e krok zwykty - narty prowadzimy ruchem s$lizgowym, nie odrywajac od
$niegu, na przemian - lewa, prawa noga, ramiona poruszajg sie takze na
przemian. Kijek wbijamy obok narty, powyzej wigzania i odbijamy sie.
Pozycja jest lekko pochylona, plecy proste. Instruktor omawia krok
a potem metodg body koryguje ustawienia i poprawnos¢ wykonywanych
¢wiczen.

e bezkrok - poruszamy sie tylko odpychajgc kijkami. Narty prowadzimy
obok siebie, rownolegle. Kijki wbijamy rownoczesnie, odpychamy sie,

lekko uginamy i prostujemy kolana.

Podejscia narciarskie.

e Podejscie bokiem ,schodkowaniem” ten rodzaj podejscia polega na
przemieszczaniu sie pod gére na nartach ustawionych prostopadle do
linii spadku stoku na krawedziach tak, by narty nam sie nie zsuwaty.
Polega na odstawianiu narty gornej i dostawianiu do niej narty dolnej. W
zaleznosci od nachylenia stoku narty sg mniej lub bardziej
zakrawedziowane. Podejscie wspomagamy pracg kijkow. Uczymy
synchronizacji kijkdw z ruchem nart. Zwracamy uwage na wiasciwe
ustawienie kolan.

e Podejscie rozkrokiem ,jodetka” ten rodzaj podejscia polega na
przemieszczaniu sie na rozstawionych nozycowo i zakrawedziowanych
nartach. Poruszamy sie bez poslizgu, przenoszac ciezar ciata z jednej

narty na drugg, wspierajac sie na kijkach wbijanych za sobg

23



naprzemianstronnie. Podejscie jodetkga wspomagamy praca kijkow.
Uczymy synchronizacji kijkdw z ruchem nart. Zwracamy uwage na
wtasciwe ustawienie kolan.
Instruktor opisuje wszystkie rodzaje podejs¢, demonstruje je i cwiczy kazdy
element. Pokazuje, dokonuje korekt metodg body. Pomaga zrozumiec

mechanike skutecznego podejscia.

Nauka upadania podczas zjazdu na nartach.

Upadki zdarzajg sie wszystkim. Stare przystowie, pono¢ goéralskie, mowi: , jak sie
nie wywrdcis to sie nie naucys”. Trzeba to jednak robi¢ maksymalnie
bezpiecznie.

Nalezy starac sie upadac na snieg boczng powierzchnig ciata, bokiem klatki
piersiowej, biodrami i udem. Uderzenie zostanie lepiej amortyzowane przez
wiekszg powierzchnie ciata. Najniebezpieczniejsze jest podpieranie sie reka,
bo grozi to kontuzjg dioni, tokcia lub barku. Najwazniejsze, abysmy w chwili
upadania starali sie przekrecié na plecy lub bok i wypchng¢ nogi w dét stoku.
Przypomina to przewroét w tyt - na sniegu, najpierw opadajg posladki, czesé
ledzwiowa kregostupa, cate plecy. Bardzo wazne jest, aby unikna¢ uderzenia
gtowa w stok! Brode trzymamy przy klatce. Staramy sie, za wszelkg cene, nie
wyciagac rak przed siebie, czy w bok. Cwiczymy to podobnie, jak upadki bez
nart. Zaczynamy od pozycji niskich. Instruktor opisuje upadek kontrolowany,
demonstruje go element po elemencie metodg body oraz dokonuje korekt

metoda body.
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Nauka podnoszenia sie.

1. Sposdb pierwszy: lezgc, narty ustawiamy w poprzek linii spadku stoku,
krawedziujemy je, przesuwamy ciezar maksymalnie nad narty (stopy pod
posladki), opieramy kijki za sobg i podnosimy sie wybijajac sie z kijkow.

2. Sposadb drugi: narty i ciato ustawiamy podobnie, kijki trzymamy razem
obok siebie, uymujemy je jedna reka za gore kijow, drugg za dolng lub
srodkowa ich czes¢, wbijamy kijki koto bioder z jednej strony i
przesuwajac dtonie, powoli, wspinamy sie po zablokowanych kijkach.

Instruktor opisuje oba sposoby podnoszenia sie, demonstruje element po
elemencie metoda body oraz dokonuje korekt metodg body.
Zanim osoby niewidome przejda do zjazdu, powinny opanowac rowniez

zwroty na nartach w miejscu.

Zwroty.

e Zwrot zegarowy - osig obrotu sg pietki nart, przesuwamy narty krok po
kroku. Pietki nieruchome. Kat odstawiania i dostawiania nart
dostosowujemy do uksztattowania terenu. Zwrot wspomagamy opierajgc
sie na kijkach. Osig obrotu mogg by¢ réwniez dzioby nart. Wtedy
postepujemy analogicznie.

e Zwrot podstawowy - narty ustawiamy prostopadle do linii spadku stoku.
Ciato ustawiamy tytem do stoku, ciezar ciata na narcie gérnej, opieramy
sie mocno na kijkach wbitych za nami. Narte dolng obracamy w kierunku
zwrotu, az do postawienia dziobu koto pietki narty gérnej lub w jej
poblizu, zaleznie od sprawnosci kursanta. Przenosimy ciezar ciafta na
narte dolng, odwrécong w pozgdanym kierunku. Dostawiamy druga

narte.
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Podstawowymi umiejetnosciami jakie powinna opanowac osoba niewidoma,
zanim wyjdzie gdziekolwiek w géry na nartach skiturowych, sg skrety

i hamowanie.

Ptug.

Ptug to sposdb regulowania predkosci, zatrzymywania sie i skrecania. To jedna
z kluczowych umiejetnosci. Z uwagi na fakt, ze osoba niewidoma nie widzi
odlegtosci dziobdw nart, to na poczgtkowym etapie nauki jazdy ptuznej warto
zastosowac pomoc dydaktyczng w postaci specjalnego gumowego facznika
dziobdw. Ogranicza on rozwarcie nart. Taki tgcznik utatwi osobie niewidomej
zapamietanie pozgdanej odlegtosci dziobdw. taczniki takie mozna znalez¢ na
portalach spotecznosciowych pod nazwg: klinowa pomoc treningowa, blokada
dziobow nart czy pomoc do treningu narciarskiego. Opanowanie jazdy ptugiem
pozwala na regulowanie predkosci, bezpieczny, powolny zjazd trudnym,
waskim stokiem i gérskg stroma $ciezka. Dlatego uczenie techniki jazdy ptugiem
jest tak wazne w szkoleniu skiturowym oséb z dysfunkcjg wzroku.
Przypominamy o najwazniejszych zasadach jazdy ptugiem:
— jedziemy w pozycji podstawowej;
— rozsuwamy tyty nart, zblizamy dzioby do siebie ale w taki sposdb, aby
przez przypadek nie skrzyzowac dziobow;
— utrzymujemy statg odlegtosé miedzy dziobami nart mniej wiecej na
szeroko$¢ dtoni;
— docigzamy rownomiernie obie narty, kolana lekko ustawiamy do
srodka, lekko obnizamy pozycje. Wazne jest utrzymanie poprawne;j
pozycji podstawowej - nie odchylamy sie do tytu, nie siadamy na tytach

nart;
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— zwiekszanie lub zmniejszanie predkosci regulujemy stopniem
rozsuniecia tytow nart oraz krawedziowaniem. Catkowite
zakrawedziowanie pozwala sie zatrzymac;

— wykorzystujemy pochylenie kolan do wewnatrz, bardziej
wykorzystujgc krawedz nart;

— instruktor opisuje wszystkie elementy, demonstruje i dokonuje korekt
metodg body;

— pamietajmy o wiasciwym ustawieniu rak i kijkdw. Najlepiej oprzec je
o uda. W ten sposdb osobie niewidomej bedzie tatwiej kontrolowac

ich wtasciwe utozenie.

Skret ptugiem.

—  Jedziemy w skos stoku, obcigzamy mocniej dolng narte, odcigzamy
gorng narte, kolano narty dolnej lekko skrecamy do wewnatrz.

— Jesli chcemy skreci¢ w lewo, kierujemy prawe kolano lekko do srodka,
mocniej naciskamy na krawedz wewnetrzng, prawej narty -
zaczynamy skreca¢ w lewo.

—  Po przecieciu linii spadku stoku, skreceniu, dosuwamy gdrng narte,
wracamy do pozycji podstawowe]. Wazne jest, aby wykonujac skrety,
pracowac kolanami, wykorzystywac krawedz narty a nie biodrami
i ramionami. Nie szarpiemy tutowiem, nie prébujemy wykona¢
skretdw sitowo. Jazda na nartach to ptynny ruch i balans ciatem.

—  Wielko$¢ tukow regulujemy stopniem obcigzenia i zakrawedziowania
nart.

—  Oddychanie. Po opanowaniu techniki skretu warto zwrécié¢ uwage na

oddychanie w czasie wykonywania skretu. Zaczynamy skret - wdech.
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Przecinamy linie stoku - wydech. Oddychanie moze pomdc w

ptynnosci wykonywania skretow.

Zeslizg boczny - niedoceniana umiejetnosc.

Zeslizg boczny to wazna umiejetnosé, ktdéra moze sie przydaé osobie
niewidomej zwtaszcza w celu bezpiecznego pokonania stromych oblodzonych
tras i na oblodzonych szlakach. Jest to sposdb przemieszczania sie narciarza na
nartach ustawionych prostopadle (w poprzek) do linii spadku stoku, stuzy do
regulowania predkosci. Zeslizg, to sposdb trawersowania stoku, czyli
przemieszczania sie prostopadle do linii spadku stoku. Stuzy do regulowania
predkosci.

o zeslizg prosty (boczny) z prostopadtego do linii spadku stoku ustawienia
nart nalezy: przyjac uktad dostokowy poprzez odwiedzenie kolan od
stoku, zmniejszy¢ zakrawedziowanie nart i rozpoczg¢ zeslizg -
kontrolowac¢ predkosc poprzez zwiekszanie lub zmniejszanie stopnia
zakrawedziowania nart - zwiekszajgc zakrawedziowania nart i obnizajac
pozycje doprowadzi¢ do zatrzymania;

o zeslizg skosny z prostopadtego do linii spadku stoku ustawienia nart
nalezy: przyjac uktad dostokowy poprzez odwiedzenie kolan zmniejszy¢
zakrawedziowanie nart i rozpoczg¢ jazde i zeslizg skosnie do linii spadku
stoku - kontrolowac¢ predkos$é poprzez zwiekszanie lub zmniejszanie
stopnia zakrawedziowania nart - zwiekszajgc zakrawedziowania nart,
doprowadzi¢ do zatrzymania lub jazdy w skos stoku,
zrédto: www.awf.krakéw.pl. Instruktor opisuje wszystkie elementy,

demonstruje i dokonuje korekt metoda body.
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4. ZAGADNIENIA SKITUROWE - ZAJECIA Z FOKAMI.

llos¢ nienaturalnych czynnosci, ktére poczatkujgcy, niewidomy skiturowiec
musi zapamietaé, potrafi mocno zestresowac. Buty, kijki, narty, kask, intercom,
rekawiczki, czapka, plecak, foki, worek na foki... Dlatego warto wypracowac
sobie pewien schemat, nawyki, procedury obstugi sprzetu, by zminimalizowac

ryzyko zgubienia lub uszkodzenia jakichs elementow wyposazenia.

FOKI - podstawowa czesc¢ zestawu skiturowego.

Instruktor uczac obstugi fok powinien oméwic:

e Budowe fok. Foki, to pasy materiatu powleczone specjalnym klejem lub
inng strukturg umozliwiajgca przyklejenie ich do slizgédw nart;

e Zadania fok. Dzieki specjalnemu utozeniu wtosia umozliwiajg fatwe
podchodzenie. Narty nie zsuwajg sie do tytu. Osoby niewidome
powinny zrozumie¢ ich dziatanie. Nalezy wyjasni¢ dlaczego na nartach
skiturowych, dzieki fokom, mozna podchodzi¢ na wprost, lub zakosami,

nawet na bardzo pochytych stokach.

Wazne przyzwyczajenia osob z dysfunkcja wzroku.

Od samego poczatku nalezy uczy¢ osoby niewidome ,,procedur” obstugi fok:
e przechowywania fok w ustalonym miejscu w plecaku;
® omowic sposoby wyciggniecia ich i zabezpieczenia worka na foki

np. przywigzanie go wczesniej do jakiegos elementu plecaka;
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® omowic sposoby zabezpieczenia fok przed zgubieniem i zabrudzeniem,
np. owiniecie drugiej foki przez ramie/szyje, podczas przyklejania

pierwszej foki;
® omowic sposob utozenia i osuszenia $lizgdw nart przed naklejaniem fok.

® omowic sposoby naklejania fok i ich odklejanie;

e omowic zasady suszenia fok;

Foki i worki na foki uzywane przez osoby niewidome i niedowidzgce powinny
by¢ oznakowane. Kazda osoba niewidoma moze miec¢ wtasny system

oznakowania, np. naklejki, zawieszki, karabinki lub linki z weztami.

Zjazd z fokami.

Najczecej foki zdejmuje sie przed zjazdem. W przypadku oséb niewidomych, w
zaleznosci od warunkéw terenowych i Sniegowych, foki mozna pozostawié na
nartach. Dodatkowo spowalniajg zjazd, dajgc poczucie bezpieczenstwa osobie
niewidomej. Przydatne jest, aby foki byty oznakowane w sposdb czytelny dla
0sob niewidomych, np.: w sznurek worka na foki.

Uwaga: Osoby niewidome i niedowidzace powinny caty czas kontrolowaé,
gdzie znajdujg sie poszczegdlne czesci zestawu narciarskiego. Trzeba na to
systematycznie zwraca¢ uwage. To wazny nawyk, ktdry zmniejszy ryzyko

utraty elementow ekwipunku.

Podejscie na wprost z podniesionymi podktadkami /podstawkami.

Narty ustawiamy w gore stoku w pozycji wyprostowanej. Wykorzystujemy
podwyzszenie pod piety dzieki regulowanym podktadkom. Narty przesuwamy

$lizgiem do przodu z mocnym akcentem kroku, rece pracujg na przemian,
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energicznie wspomagajg ruchy nog. Bardzo wazna jest NAUKA ODPOWIEDNIE)J
SYLWETKI PODCZAS PODEJSCIA, odpowiednie pochylenie i umiejetne

wykorzystanie podktadek pod piety.

Jazda z osobami niewidomymi na wyciggach narciarskich.

Podczas wedrdéwki i jazdy na skiturach zazwyczaj omijamy osrodki narciarskie,
nie korzystamy z wyciggéw narciarskich. Jednak zawsze moze pojawic sie taka
potrzeba np. w celu przyspieszenia nauki zjazdow, skretdw i hamowania przed
wyjsciem w gory. W takiej sytuacji, nalezy oméwié i przecwiczy¢ jazde
wyciggiem. Instruktor powinien zgtosi¢ obstudze, ze z wyciggu beda korzystac
osoby z dysfunkcja wzroku. W razie koniecznosci wyciag zostanie zatrzymany a

obstuga bedzie podchodzi¢ do procesu szkolenia ze szczegdlng uwaga.

Wyciag orczykowy lub talerzykowy.

Instruktor prowadzi za tokie¢ albo za pomocg kijka, osobe z dysfunkcjg wzroku
do wyciggu. Ustawiamy narty rownolegle wzdtuz linii wyciggu, kijki
przektadamy do jednej reki i chwytamy je posrodku. Instruktor instruuje osobe
niewidomg o ustawieniu nart, a kiedy nadjedzie orczyk obstuga podaje do
osobie niewidomej. Na orczyku instruktor i niewidomy powinni jecha¢ razem.
Podczas wyjazdu instruktor caty czas instruuje niewidomego, daje wskazowki i
ostrzega przed zagrozeniami a gdy dojadga do konca sygnalizuje o koniecznosci
wypiecia sie z orczyka. Instruktor pomaga gtosowo osobie niewidomej zjechac z
gornej stacji wyciggu. Jezeli jest taka potrzeba prowadzi za tokiec albo za

pomoca kijka.
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Wyciag krzesetkowy/kanapa.

Instruktor przeprowadza przez bramki, prowadzi za tokie¢ albo za pomocg kijka,
ustawia w odpowiedniej pozycji. Dochodzac do bramki przed kanapga informuje
o zachowaniu szczegdlnej ostroznosci aby w momencie otwarcia bramki,
niewidomy pewnym krokiem, od razu ruszyt do przodu. Instruktor pomaga
zatrzymad sie w odpowiednim miejscu, zajg¢ miejsce na kanapie. Razem siadajg
na krzesetku - instruktor zamyka zabezpieczenie. Instruuje, jak oprzeé¢ narty na
podndzku. Kilkadziesigt metréw przed gérng stacjg, mobilizujemy niewidomego
do petnej gotowosci. Otwieramy zabezpieczenie i dopiero po kontakcie nart

z podtozem, zdecydowanie wstajemy z krzesetka/kanapy i zjezdzamy. To
bardzo wazny moment, ktdry osoba niewidoma moze przeoczy¢, dlatego
utrzymujemy staty kontakt gtosowy z osobg niewidomg, informujac jg o tym,
co sie dzieje i o tym, co musimy w danym momencie robic oraz co bedziemy
robic za kilka sekund. Odjezdzamy z gérnej stacji wyciggu, pilotujac gtosowo a
jezeli jest to konieczne, prowadzgc osobe niewidoma za fokiec albo za pomoca
kijka. W dobrze rozumiejgcym sie i skomunikowanym zespole osoba niewidoma

pilotowana gtosem potrafi korzysta¢ z wyciggu samodzielnie.

Wyciag gondolowy.

Przy jezdzie gondolg instruktor prowadzi niewidomego za tokie¢ do gondoli.
Najpierw wkfada narty do kosza a nastepnie pomaga osobie niewidomej zajgé
miejsce w gondoli. Przy wysiadaniu pomaga niewidomemu wyjs$é z gondoli,

wyjmuje narty z kosza, prowadzi za fokie¢ do miejsca, gdzie zaktada sie narty.
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5. WYBOR UBIORU | EKWIPUNKU DLA 0SOB
NIEWIDOMYCH DO ZAJEC SKITURINGOWYCH

| WYCIECZEK PO GORACH.

Ubior.
Jak sie ubra¢ na narty skiturowe? Warstwowo, jak méwit Shrek: ,Jak cebula.

Cebula ma warstwy”. Odziez powinna zapewnié¢ swobode ruchu, zapewniac

ciepto i dobrg wentylacje

Pierwsza warstwa.

Bielizna termoaktywna. Powinna by¢ szybkoschngca, zapewniac¢ uczucie
suchosci, chroni¢ przed wychtodzeniem, nie powodowac otar¢. Odprowadza
wilgo¢ na zewnatrz. Powinna by¢ dedykowana do ubioru termoaktywnego.
Sktada sie zarédwno z bluzy jak i cienkich spodni.

Druga warstwa.

Polar, poprawia komfort termiczny podczas postoju, zjazdu czy zmiany pogody.
Trzecia warstwa.

Kurtka, wodoszczelna, wiatroszczelna, oddychajaca, powinna posiadaé
membrane i system wentylacji np. zamki wentylacyjne pod pachami, ktore
mozna rozpigé podczas podchodzenia i zapig¢ podczas postoju lub zjazdu. Nie
moze krepowac ruchow. Najlepiej z Goretex-u. Niestety wadg takich kurtek jest

ich wysoka cena.
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Dodatkowa warstwa.

W trudnych warunkach zimowych warto zaopatrzyc¢ sie w dodatkowg warstwe

chronigca przed zimnem np. w postaci kurtki puchowej lub innej o wysokich

parametrach cieplnych.

Nalezy pamietac, ze chcac zachowaé charakterystyke ubioru termoaktywnego,

czyli takiego, ktory jest w wodoszczelny wiatrochronny, odprowadzajgcy wilgoc

na zewnatrz, wszystkie pozostate warstwy ubioru powinny by¢ termoaktywne.

W przeciwnym wypadku ubidr straci swoje wtasciwosci, stanie sie wilgotny

a narciarz straci komfort cieplny.

Spodnie zewnetrzne. Wodoszczelne, wiatroszczelne, odporne na
przeciecia (wzmocnione na wysokosci butdw). Powinny posiada¢ zamki
w dolnej czesci nogawki. Umozliwig swobodny dostep do klamer i co
wazne, utatwig zastoniecie przez naciggniecie nogawki gorng czesc
butéw. Chronig w ten sposob przed przedostaniem sie sniegu do buta, co
moze skutkowac przemoczeniem skarpet i powazne otarcia. Spodnie
najlepiej Goretexowe, ale z uwagi na wysokg cene, mozna stosowacd
jakies zamienniki.
Skarpety. Bardzo wazna czesc ubioru. Skarpety, powinny zapewnié ciepto
i odprowadzanie wilgoci. Ich nieodpowiedni dobdr moze mieé wptyw na
ryzyko pojawienia sie odciskow i otar¢ stop. Wazne, zeby stosowac
skarpety dedykowane do narciarstwa skiturowego lub narciarskie.
Ochraniacze narciarskie. Ochraniacze chronig czesci ciata przed
ewentualnym urazem. Podczas podejs¢ mozna je nie$¢ w plecaku.
Istniejg dwa podstawowe typy ochraniaczy:

— tzw. 26tw - zabezpiecza kregostup,

— zbroja - zabezpiecza plecy, kregostup, klatke piersiowg i ramiona.
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Nie sg niezbedne na nartach skiturowych. Wielu skiturowcéw nawet o
nich nie styszato. Mogg jednak zwiekszy¢ poczucie bezpieczenstwa
osobom niewidomym, wiec jezeli jest taka potrzeba mozna przemyslec
ich zastosowanie.

PLECAK to jeden z najwainiejszych elementow ekwipunku
turystycznego i skiturowego. Z uwagi na fakt, iz na nartach skiturowych
wedrujemy czasem caty dzien, niosgc w nim potrzebne rzeczy, napoje a
czasem prowiant, wazne, aby dobra¢ odpowiedni model plecaka. Utatwi
nam transport najwazniejszych rzeczy przez wiele kilometréw. Plecaki,
w zaleznosci od potrzeb, réznig sie pojemnoscig i wagg. Plecak skiturowy
powinien by¢ lekki, wytrzymaty i powinien posiada¢ wodoodporny
pokrowiec. Na plecach powinien posiadac¢ system wentylacyjny, tatwy
dostep do sprzetu, osobng kieszen na lawinowe ABC, miejsce na foki,
system zewnetrznego troczenia, np. kasku czy butelki. Co wazne,
powinien miec specjalne solidne boczne paski, umozliwiajgce
przymocowanie nart po bokach na plecaku lub po jego skosie. Instruktor
powinien przecwiczy¢ z osobg niewidomg zasady pakowania plecaka i
patenty mocowania nart - po bokach i na ukos. Warto to zrobié jeszcze
przed wyjsciem w teren. Dobrze spakowany plecak to podstawa,
poniewaz poprawia zachowanie prawidtowej sylwetki podczas marszu
oraz umozliwia nam sprawnie dostac sie do potrzebnego ekwipunku
zwtaszcza wody - czy w razie nagtej potrzeby - do apteczki lub zestawu

lawinowego.
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Dodatkowy ekwipunek.

e Chusta wielofunkcyjna tzw. , komin”, ktéry w trudnych warunkach moze
nam zastgpi¢ kominiarke, chronigc twarz przed sniegiem i marzngcym
wiatrem. Nadaje sie pod kask. Cienka czapka, niezaleznie od pory roku,
jako rezerwa. ldealna pod kask. Czapka, bez wzgledu na warunki
atmosferyczne jakie towarzyszg nam przy wyjsciu na gorskg wedrowke.
Dodatkowo mozna zabra¢ kominiarke chronigcg twarz.

e Rekawice, najlepiej dwie pary: lekkie do intensywnej wedrowki w
sprzyjajacych warunkach i grube, najlepiej skurzane (narciarskie),
uzywane w trudnych warunkach atmosferycznych i podczas zjazdu.
Dodatkowo chronig dtonie podczas upadku. Dla oséb niewidomych
przydatnym rozwigzaniem sg patenty uniemozliwiajgce zgubienie
rekawic.

e Gogle. Pomimo tego, iz mamy do czynienia z osobami niewidomymi,
wielu z nich, to przede wszystkim osoby niedowidzgce. Posiadanie gogli
zabezpiecza oczy w przypadku niespodziewanego kontaktu z jakimis
gateziami i krzakami. Dodatkowo gogle zabezpieczajg gtowe przed
ewentualnym urazem.

e Okulary przeciwstoneczne. Takze osoby niedowidz3ace czy niewidome
powinny uzywac okularéw przeciwstonecznych. Chronig one oczy przed
storicem, wiatrem i sniegiem. W tagodniejszych warunkach powodzeniem
moga przejac funkcje gogli.

e Okulary rozjasniajace. Dla 0séb niedowidzgcych rekomendujemy
stosowanie rowniez okulardw rozjasniajgcych, wspierajgcych wedréwki
i jazde na nartach, szczegdlnie o zmroku. Dobre okulary rozjasniajace

zwiekszajg kontrast.
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6. WYBOR SPRZETU | ROZWIAZANIA WSPIERAJACE
SAMODZIELNA OBStUGE KOMPLETU

NARCIARSKIEGO DLA OSOB NIEWIDOMYCH
| StABOWIDZACYCH.

Narty.

Jesli kursanci posiadajg wtasne narty, instruktor powinien zapoznac sie z nimi,
aby zwréci¢ uwage na ich mozliwosci i wykorzystanie podczas szkolenia.
Przypominamy, ze w nartach skiturowych istotna jest: dtugos¢, szerokos¢, waga
i sztywnosc¢. Sprzet narciarski dla oséb niewidomych wybiera sie w
standardowy sposdb, ale z pewnymi wyjatkami, ktdre oméwimy ponizej.
Dtugos¢ nart.

Narta powinna konczy¢ sie na linii ust, najdalej oczu. Narty krotsze sg tatwiejsze
w prowadzeniu, tatwiej krecg, tatwiej sie na nich podchodzi. Narty dtuzsze sg
stabilniejsze w skrecie, majg wiekszy promien skretu, sg troche bardziej
meczgce w podchodzeniu. Z uwagi na fakt, iz osoby z dysfunkcjg wzroku mogg
nie widzie¢ dziobow nart, to dtugie narty generujg dodatkowe komplikacje np.:
szybciej sie krzyzuja, sg trudniejsze w obstudze i przy podchodzeniu. Moga
zniecheci¢ osobe niewidoma do nauki jazdy. Dlatego w poczatkowej fazie nauki
0sob niewidomych na nartach skiturowych, warto wybra¢ narty krétsze.

Waga nart.

W skiturach ciezar sprzetu ma wptyw na komfort podchodzenia. Zbyt duza
waga nart moze zniechecié¢ niewidomych do dalszej nauki. Ograniczenia, jakie
sprawiajg sztywne buty i nowa rzeczywisto$é, sg juz wystarczajgcym stresem.

Warto wiec wybra¢ buty jak najlzejsze, nawet kosztem ich niskiej twardosci.
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Narty lzejsze i krétsze, utatwiajg podchodzenie i manewrowanie. Narty dtuzsze
a co za tym idzie ciezsze, przeznaczone sg dla bardziej doswiadczonych
skiturowcdow, dajg wiele innych dodatkowych mozliwosci, ale wymagaja
wiekszego doswiadczenia i umiejetnosci technicznych.

Szerokos¢ narty.

Jest mierzona w najwezszym miejscu narty pod butem.

® 80 mm do 100 mm - to szerokos¢ wszechstronna, sprawdza sie w
kazdych warunkach.

e 100 mm i wiecej - to narty do jazdy w swiezym, gtebokim sniegu.
Sprawiajg jednak trudnosci przy podejsciu, z uwagi na wieksze tarcie,
spowodowane wiekszg powierzchnig fok.

Narty polecane przez Fundacje Pogranicze Bez Barier dla 0séb niewidomych

i niedowidzacych to narty lekkie, elastyczne, krotsze niz wynika ze
standardowych zasad, o szerokosci okoto 80 mm max 90 mm. Takie narty
mozemy uznac za uniwersalne narty skitourowe, bezpieczne i dajgce
przyjemnos$¢ podczas podejsc i zjazdow. O ile jest to mozliwe, warto w ramach
szkolenia, pokaza¢ niewidomym osobom poczatkujgcym, na czym polega
rdznica pracy szerokiej i waskiej narty w gtebokim sniegu. Przy doborze nart
skiturowych dla oséb niedowidzacych, warto zwrdci¢ uwage na kolor.
Fundacja Pogranicze Bez Barier w oparciu o swoje doswiadczenie, poleca

kolory kontrastowe ze $niegiem.

Oznakowanie nart utatwiajgce ich rozpoznanie.

Podczas prowadzenia zajec, osoby niewidome czesto korzystajg z pozyczonego
sprzetu. Trudno im jest rozpozna¢ dotykiem réznice miedzy nartami. Dlatego
warto wprowadzi¢ uniwersalne oznakowanie uzywanego sprzetu, co bedzie
pomocne zaréwno dla oséb niewidomych, jak i widzgcych. Najprostszym
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sposobem wsparcia w takiej sytuacji, jest naklejenie duzych wypuktych cyfr na
gorng powierzchnie nart. Bardzo dobrze sprawdzajg sie elastyczne wypukte
naklejki. Sztywne, plastikowe, pekajg podczas uzytkowania w nizszych
temperaturach. Przydatnym rozwigzaniem zwiekszajagcym samodzielnos¢
0sd6b niewidomych jest zastosowanie matego lokalizatora dzwiekowego typu
PIRI, Track Motion. Wspodtpracuje on z telefonem poprzez system Bluetooth.
Umozliwia on uruchomienie dzwiekéw utatwiajgcych lokalizacje konkretnego
zestawu narciarskiego. Lokalizator mozna przymocowac¢ dodatkowym rzepem
do paskow spinajacych narty.

Foki.

Foki to magia skituréw. Sg podstawowg czescig zestawu skiturowego. Dzieki
specjalnemu utozeniu wtosia umozliwiajg podchodzenie nawet na bardzo
stromych stokach. Dzieki fokom, narty nie zsuwajg sie do tytu. Foki przyklejane
sg do slizgu (spodu narty). Dzielimy je ze wzgledu na materiat z jakiego s3

wykonane i sposdb montazu.

Podziat fok ze wzgledu na materiat:

o foki moherowe - miekkie, lekkie, niezbyt trwate;

e foki nylonowe - trwalsze i bardziej przyczepne;

e foki hybrydowe - syntetyczno-moherowe o duzej przyczepnosci i dobrym
poslizgu.

Podziat fok ze wzgledu na sposob montazu:

e foki klejowe - mocowane za pomocg specjalnego kleju. Przy
przypadkowym zabrudzeniu, np. igliwiem, ziemig, trawg, moga stac sie
bezuzyteczne i uniemozliwi¢ dalszg wedrowke. Klej jednak mozna
zregenerowac (wymienic). Wymaga to pomocy kosztownego serwisu

narciarskiego.
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o foki bezklejowe - mocowane przy zastosowaniu specjalnej powierzchni,
lepkiej struktury zastepujacej klej. W przeciwienstwie do fok klejowych,
zanieczyszczenie z fok bezklejowych, mozna tatwo usunac.

W zwigzku z powyzszym, Fundacja Pogranicze Bez Barier rekomenduje dla

0sAéb niewidomych i stabowidzacych, foki bezklejowe.

Buty skiturowe.

Najlepszym rozwigzaniem jest posiadanie wtasnych butdw skiturowych, ktére
zwiekszg szanse na to, iz nie otrg kursanta podczas zajeé. Buty skiturowe dla
0sob niewidomych powinny by¢ przede wszystkim wygodne. Pamietajmy o
tym, iz nie wszystkie buty skiturowe, dostosowane do wigzan pinowych, nadaja
sie do wykorzystania w wigzaniach szynowych. Budowa butow skiturowych i
ich wybor, ma duze znaczenie dla oséb niewidomych i stabowidzacych. Buty
skiturowe sg lzejsze od narciarskich butéw zjazdowych. Warto wybrac te, ktére
majg wyraznie gumowa podeszwe z bieznikiem, pomocnym podczas
podchodzenia na nogach. Zbudowane s3g z zewnetrznej, sztywnej skorupy,
zapinanej na klamry i wewnetrznego botka. W butach skiturowych, skorupa
buta jest zazwyczaj wezsza i krotsza, niz w butach zjazdowych. Botki zapewniaja
stopom ciepto i odprowadzajg wilgod. Istniejg dwa rodzaje botkow:
e grube klasyczne zapinane na rzepy lub sznurowane, $wietne do dfugich
tras, turystyki, niektdre moga by¢ uzywane, jako obuwie w schronisku.
e cienkie lekkie, przylegajgce do stopy. Polecane na trasy krotsze, z duza
iloscig podejs¢ i zjazddw. Wykorzystywane przez zaawansowanych
skiturowcow. Zazwyczaj sg jednak duzo drozsze, co moze by¢ duzg

barierg dla oséb niewidomych.
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Buty skiturowe powinny mie¢ dwa wyraznie réznigce sie tryby sztywnosci - do
chodzenia i zjazdu. Im wieksza ruchomos$¢ w trybie chodzenia, tym lepsze do

skituringu.

Dobor butow - waga i twardosc buta.

e Buty lekkie, przewaznie miekkie majg wiekszg ruchomosé, sg wygodne
podczas podchodzenia, ale sg mniej sztywne podczas zjazdu. Mniej
polecane do dynamicznej jazdy na przygotowanych trasach.

e Buty cieisze (twardsze) sg sztywniejsze, lepsze do dynamicznego zjazdu,
ale z uwagi na wiekszg wage, generujg dodatkowe trudnosci podczas
podejsc.

Skituring niewidomych zaktada przede wszystkim wedréwki po gérach,
sporadyczng delikatng jazde na stokach. Niska twardos¢ buta jest
zdecydowanie lepszym rozwigzaniem. Dla osdb niewidomych wybieramy buty
maksymalnie lekkie, ale umozliwiajgce wpiecie sie do wigzania szynowego.
Sugerujemy wybor tych, ktére maja tatwy system zapinania i regulacji np.
system BOA. System ten oparty jest na lince przeciggnietej przez but, ktora
Scigga sie poprzez obracanie kétkiem, na ktore sie nawija. W ten sposdb
regulujemy site spiecia buta. To najszybszy i najwygodniejszy system zapinania

butow.

Katy nachylenia.

Jest regulowany specjalng blokadg, umieszczong z tytu buta. Standardowy
zakres to od 30, do ponad 60 stopni. W niektérych butach, jak np. Scarpa F1,
ruchomosc¢ cholewki wynosi: 62° (37° w tyt oraz 25° w przéd). Dzieki zmianie to

jest uwolnieniu kata nachylenia do tytu, but jest bardziej elastyczny.
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Wykorzystujemy go wtedy podczas podchodzenia i marszu. Wiekszy,
usztywniony kat pochylenia do przodu niezbedny jest przy zjazdach. But
skiturowy przejmuje wtedy funkcje buta narciarskiego. Wymusza on
prawidtowg pozycje narciarska. Podczas wyboru butéw, nalezy sprawdzic ich
kompatybilnos¢ z wigzaniami, pamietajac, ze najlepszymi wigzaniami dla oséb
niewidomych sg wigzania szynowe. Osoby niewidome i niedowidzgce powinny
na sucho przeéwiczy¢ zmiane nachylenia butéw, uzywanie trybéw - chodzenie

czy zjazd. Muszg to umiec robi¢ samodzielnie.

Wiazania skiturowe.

W wigzaniach skiturowych but wpinamy w przéd wigzania, pieta pozostaje
ruchoma. Wigzania skiturowe pozwalajg podchodzi¢ na wprost w gore stoku,
dzieki ruchomej piecie. Wigzanie skiturowe sktada sie z dwdch elementodw,
przodu i tytu. Tyt w wigzaniach szynowych podzielony jest na dwie czesci.
Wiazanie skiturowe pracuje w dwdch trybach - chodzenie i zjazd. Przednia
czesc jest nieruchoma, podobnie jak w wigzaniu zjazdowym, wypina sie w razie
upadku. Tryb chodzenie - po uwolnieniu tylnej czesci pozwala na swobodne
unoszenie stopy w gore . Tryb zjazdu: mocuje na state piete buta do narty co
umozliwia zjazd. Istniejg dwa rodzaje wigzan skiturowych:
e Wiazania szynowe. Zbudowane s3 z dwéch czesci:
— przdd - obudowa, ktdra zaciska sie na nosku buta, potaczona szyng
zaciskiem mocujgcym tyt buta.
—  tyt - czes¢ wigzania, ktéra uwalnia tyt buta w trybie chodzenie lub
w trybie zjazd wigze buta z narta. Jego wadg jest ciezar ale
ogromng zaletg dla niewidomych jest tatwos¢ wpiecia buta i

obstugi. Osoby niewidome i niedowidzgce powinny przeéwiczy¢,
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zrozumiec na sucho obstuge obu funkcji wigzania, gdy narty lezg na

stole lub lawie.

Fundacja Pogranicze Bez Barier ze wzgledu na tatwosc obstugi rekomenduje
osobom niewidomym wigzania szynowe.
e Wigzanie pinowe. Sktada sie z dwdch elementow:

—  przdd - to wystajgce bolce tzw. piny. Piny wsuwamy w specjalne
otwory w czubkach butdéw - inserty. Przednie wigzanie ma dwa
tryby - podchodzenie i zjazd.

— tyt - wigzanie uzywany jest tylko podczas zjazdu.

Wazinym elementem nart/wigzan jest Skistoper.

Narty podczas upadku wypinaja sie i muszg by¢ zabezpieczone przed
zagubieniem. Skistoper to hamulec, montowany razem z wigzaniami.
Uruchamia sie podczas wypiecia narty, zatrzymuje jg w miejscu upadku
narciarza, co zapobiega jej zgubieniu. Na przygotowanej trasie, na ubitym
$niegu jest niezawodny ale moze zawies¢ w gtebokim $niegu. Narta moze
zjecha¢ pod warstwag Sniegu i jest wtedy trudna do odnalezienia. Jesli narty sg
wyposazone w skistopery instruktor powinien wyttumaczy¢ ich dziatanie i
przecwiczyc¢ uzycie.

Smycz.

To linka do przymocowana do wigzan, tgczy narty z butami. Smycz zatrzyma
narte w gtebokim $niegu, ale na twardym stoku tworzy ryzyko uderzenia nartg
w gtowe. Dla oséb niewidomych smycz moze utatwi¢ zlokalizowanie narty
podczas upadku. Mozna jg stosowaé rownolegle w zestawach, ktdre majg
skistopery. Jesli narty majg smycz, nalezy na sucho przeéwiczy¢ zaktadanie linki.
Wazne jest jednak, aby podczas uzywania smyczy, bezwzglednie stosowac kask

i gogle. Zminimalizuje to ryzyko urazu podczas mozliwego uderzenia nartg.
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Kijki.
Kijki sg jednym z najwazniejszych elementdw sprzetu skitourowego. Stuzg nam
nie tylko podczas podejscia, ale takze stabilizujg naszg pozycje podczas zjazdu.
Istniejg trzy rodzaje kijkow skiturowych:

¢ kijki jednosegmentowe o statej dtugosci,

o kijki dwuczesciowe,

o kijki wieloczesciowe najczesciej trzy czesciowe.
Najlepsze na skitoury sg kije dwuczesciowe. Kij ztozony jest z dwdch elementow
oraz jednego systemu zaciskowego. Najwiekszg zaletg takich kijow jest ich
sztywnos¢ po roztozeniu, tatwos¢ dopasowania do zjazdu i podchodzenia.
Minusem jest dtugos$¢ podczas transportu. Trzyczesciowe kije sg bardziej
uniwersalne, mozna je wykorzysta¢ podczas wycieczek trekingowych latem.
Ich zaletg jest niewielka dtugos¢ po ztozeniu, ale mniejsza sztywnos¢. Waznym
elementem kijkow skiturowych jest ich budowa, charakteryzujaca sie dtuzsza
rekojescig, co jest wazne przy trawersie, umozliwiajgc chwyt kijka od strony
zbocza, ponizej standardowej wysokosSci chwytu.
System regulacji wysokosci.
Istniejg dwa systemy: zaciskowy i rozporowy (skrecany). Ze wzgledu na tatwos¢
obstugi, uwzgledniajac potrzeby oséb niewidomych, polecamy kijki z systemem
zaciskowym. Fundacja Pogranicze Bez Barier rekomenduje stosowanie przez
osoby niewidome kijkow skiturowych, dwuczesciowych z systemem
zaciskowym. Sg bardziej odporne na ewentualne ztamania i tatwiejsze
w obstudze. Niezaleznie od tego jakie kije wybierzemy, dwu, czy trzyczesciowe,
powinnismy wybraé duze talerzyki, o Srednicy przynajmniej 10 cm.
Dtugosc kijow

Ogdlnie mozna zastosowac¢ metode kata 90 stopni. Kijek trzymamy do gory
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nogami, dton pod talerzykiem, rgczke opieramy o ziemie. Reka trzymajgca kijek
powinna by¢ zgieta pod katem okoto 90 stopni. Dtugosc kijkow to jednak dosy¢
indywidualna sprawa. Jedni wolg chodzi¢ z nieco dtuzszymi kijkami. Inaczej
dobieramy dtugosé przy trawersach, inaczej przy szybkich marszach, w
gtebokim sniegu. Niektdrzy stosujg zasade, ze dtugos¢ do chodzenia powinna
by¢ o 10 cm dtuzsza. Z pewnoscig osoby niewidome, po czasie, same dopracuja

sobie odpowiednig dfugosc.

Rozwigzania wspierajgce komunikacje na stoku instruktora z osobg

niewidoma:

e tacznosc elektroniczna.
Prowadzac zajecia z osobami niewidomymi i niedowidzgcymi na stoku lub
w gdrach warto korzystac z tacznosci elektronicznej. Fundacja Pogranicze
Bez Barier poleca t3cznos¢ opartg na bezprzewodowym motocyklowym
systemie intercom. Stuchawki posiadaja eliminacje szumow podczas
zjazdu i sg proste w obstudze. Pozwalajg na utrzymanie niezaktdconego
kontaktu gtosowego pomiedzy instruktorem a kursantami, co wzmacnia

poczucie BEZPIECZENSTWA i utatwia szkolenie.

e Komunikacja podczas podchodzenia.
Narty skiturowe wydajg specyficzny dzwiek klikania, stagd tatwos¢ w
zlokalizowaniu instruktora, przez osobe niewidoma. Utatwia to marsz za

prowadzgcym, czasem nawet bez zadnych komunikatéw.
e Komunikacja podczas zjazdu.

Podczas zjazdu na skiturach, osoby niewidome powinny jecha¢ przed
instruktorem, prowadzone gtosem. Instruktor, pilotujgc osoby

niewidome, powinien uzywac krotkich komend. Kierunki okreslac
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technika tarczy zegarowej. Wazne jest ustalenie krotkiego komunikatu o
koniecznosci natychmiastowego zatrzymania sie np.: stop, uwaga
narciarz z prawej. Wazne sg komunikaty o zachowaniu szczegolnej uwagi

np.: uwaga stromy skret na trzecig lub jedz na druggq.

7. SKITUROWE WEDROWKI PO GORACH Z OSOBAMI

NIEWIDOMYMI | StABOWIDZACYMLI.

Niezbedne umiejetnosci przed wyjsciem w gory.

Przed wyprawg skiturowg osoby niewidome powinny:

e zdoby¢ odpowiednie umiejetnosci narciarskie;

e zdoby¢ odpowiednie umiejetnosci techniczne/skiturowe, odby¢ kurs
skiturowy, nauczyc sie, jak rozktadac sity podczas podejscia stromg drogg,
jak panowac nad nartami podczas zjazdu stromg, oblodzong
nieprzygotowang trasg;

e umiec udzieli¢ pomocy sobie i innym podczas wedréwki;

e wiedzie¢, jak wezwac pomoc;

e wiedzie¢, jak zachowac sie podczas zabtgdzenia;

e wiedzieé, jak zachowywad sie w terenie lawinowym;

e zadbad o swojg kondycje fizyczng;

e skompletowac¢ odpowiedni ekwipunek;

e zaktadajac, ze wycieczka bedzie przebiegata przez oblodzone miejsca
a narty bedg przytroczone do plecaka, bardzo wazne, aby osoby
niewidome posiadaty mate turystyczne raczki. Zwiekszy to

bezpieczenstwo ich przejscia.
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e samodzielnie umiec spakowac plecak - waga plecaka nie powinna
przekraczac 8 kg.

Zanim wyruszymy nalezy sprawdzi¢ caty sprzet zgodnie z przygotowana lista.
Wyprébowad tgcznosé, zaopatrzyc sie w zapasowe zrddta energii, sprawdzic czy
wszyscy zabrali niezbedny ekwipunek. Po opanowaniu podstaw poruszania sie
na nartach, mozemy BEZPIECZNIE wyruszy¢ w gory. Pierwsze wycieczki,
niewidomi skiturowcy, powinni odbywac w terenie bez ostrych zjazddw,
skupiajac sie gtdwnie na poprawnym poruszaniu sie i oswojeniu ze sprzetem.
Zjazdy mogg odbywac sie na fokach, co pozwoli maksymalnie zwolnic¢ zjazd.
Ciekawostka: osoby niedowidzace i niewidome dobrze radzg sobie na nartach
we mgle i trudnych warunkach pogodowych, podczas stabej widocznosci,
czesto lepiej, niz osoby widzace. Sg przyzwyczajone, ze nie widzg rodzaju
$niegu, kata nachylenia stoku czy muld.
Niedowidzacy zwykle preferujg jazde za instruktorem. Instruktor powinien
wzigc pod uwage, ze niektdre osoby niedowidzace, nie chcg przyznac sie do
swoich ograniczen. Jesli to zauwazy, powinien takg sytuacje wyjasnic z
kursantem i ustali¢ zasady i ograniczenia. Najwaziniejsze jest bezpieczenstwo.
Osoby niedowidzace/niewidome mogg mie¢ doswiadczenia jazdy na nartach
z okresu kiedy widziaty. Sprawiajg wrazenie, ze doskonale sobie radzg. To moze
uspi¢ czujnosc¢ instruktora. Nie mozna, zwtaszcza podczas jazdy na stoku,
zapominaé, ze osoba dla ktdrej prowadzimy zajecia, nie widzi. NAWET JEZELI
NAM SIE WYDAIJE, ZE SOBIE RADZI, ZAWSZE WYDAJEMY KOMUNIKATY
| OSTRZEZENIA, JAKBY NIE WIDZIALA NIC! Taka zasade stosujemy przez caty

czas prowadzenia zajec.
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Aplikacja: www.mapy.cz

Aplikacja www.mapy.cz posiada bardzo dobre mapy goér polskich oraz funkcje
przydatne dla osob niewidomych, takie jak: mozliwos¢ wydrukowania warstwy
mapy (zmieniajgc warstwe), na przyktad planu niewielkiej miejscowosci w
formie umozliwiajgcej wydruk mapy wypuktej danego obszaru, na papierze

peczniejgcym.

8. BEZPIECZENSTWO OSOB NIEWIDOMYCH
| SLABOWIDZACYCH NA STOKU | PODCZAS GORSKICH

WEDROWEK.

Kask.

To obowigzkowy element podczas jazdy na nartach. Kask chroni gtowe przy
upadkach, przed kamieniami i fragmentami lodu. Kask skiturowy musi by¢
odporny na uderzenia, ale jednoczesnie lekki. Powinien posiadac system
wentylacyjny. Dodatkowo rekomendujemy, aby kask miat odkryte uszy, co
w przypadku oséb niewidomych i niedowidzacych utatwia korzystanie ze
zmystu stuchu oraz z zestawu stuchawkowego i intercom. Boczne paski kasku
powinny umozliwiac fatwe wktadanie i wyjmowanie stuchawek. Kask nalezy
oznakowaé w sposoéb czytelny, réowniez dla oséb niewidomych np.: naklejajac
z tytu wypukta mata cyfre. Takie oznakowanie umozliwi tatwiejsze odnalezienie
go W narciarni czy schronisku. Z uwagi na kwestie bezpieczefnstwa na stoku
mozna rozwazy¢, aby kaski uzywane przez osoby niewidome i niedowidzace,

miaty oznakowanie swietlne np.: pomaranczowe migajgce swiatetko. Istnieje
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wiele mozliwosci technicznych, aby w ten sposdb dostosowac kask, np.:

naklejajac tasme ledowgq lub mocujac mate Swiatetko rowerowe itp.

Kamizelka.

Kamizelka jest wazng informacjg dla innych narciarzy/skiturowcéw
poprawiajgcy bezpieczenstwo. Z uwagi na troske o bezpieczenstwo osdb
niewidomych i niedowidzgcych, na stoku i podczas gérskich wedréwek
rekomendujemy stosowanie kamizelek informujgcych, z nadrukiem z przodu
i z tylu, ze narciarzem jest osoba niewidoma. Kamizelka koniecznie w ostrym
rzucajgcym sie w oczy kolorze (pastelowe, z6tte, pomaranczowe), z duzym
napisem informacyjnym np.: osoba niewidoma i znakiem graficznym, np.: trzy
duze kropki. Jedyny symbol niewidomego, to postacig z biatg laskg. American
Blind Skiing Foundation uzywa kamizelek tylko z napisem blind, Francuzi, znaku
przekreslonego oka, a w Austrii, postaci z biatg laskg i napisem. Wazne, aby
koszulki/kamizelki miaty duzg czytelng informacje, zrozumiatg dla innych
uzytkownikdéw stoku. Instruktor rowniez powinien mie¢ kamizelke z napisem
Instruktor. Bedzie to jasne komunikat dla innych uzytkownikow stoku, ze

odbywa sie lekcja z osobg niewidoma.

Aplikacja Ratunek.

Kazdy narciarz i turysta wychodzgcy w géry powinien zainstalowac aplikacje
Ratunek. Umozliwia ona szybkie wezwanie pomocy GOPR. Dzieki funkcji
lokalizacji, aplikacja pozwala na szybkie namierzenie poszkodowanego a w
razie zabtgdzenia lub potrzeby odnalezienia sie zdalng (telefoniczng) pomoc.
Instruktor powinien sprawdzi¢ zainstalowanie aplikacji u kazdego uczestnika

wycieczki i poinstruowac o sposobie korzystania z niej. Aplikacja posiada tzw.
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Metryczke, w ktorej nalezy wpisac przyjmowane leki, wazne dolegliwosci
np. sktonnosci do atakdéw padaczki oraz dane kontaktowe do opiekuna/bliskiej
osoby, ktdra w razie koniecznosci, bedzie mogta udzieli¢ ratownikom istotnych

informaciji.

Zabtadzenie.

W takich sytuacjach nie bdjmy sie korzysta¢ z aplikacji Ratunek! Jest po to,
aby pomac nie tylko w sytuacjach krytycznych, ale prewencyjnie, by zapobiec
ich wystapieniu. Aplikacja pozwala na zdalng (telefoniczng) pomoc osobie
poszkodowanej, w sytuacji niegroznego zabtadzenia czy utraty orientacji,
spowodowanej chwilowym odejsciem osoby niewidomej od grupy. Ratownik
dyzurny moze telefonicznie poméc odnalezé szlak albo grupe, od ktdrej osoba
niewidoma sie oddalita. Zachecajmy niewidomych do korzystania w gérach

z takiego wsparcia. Nie groza z tego tytutu zadne konsekwencje.

Umiejetnos¢ informowania o swojej lokalizacji.
Warto nauczyé¢ osoby niewidome przesytania swojej lokalizacji poprzez tzw.
pinezke. Utatwi to szybkie odnalezienie zagubionej osoby przez organizatora

wycieczki.

Poruszanie sie w warunkach zimowych.

Wazna jest podstawowa wiedza instruktora na temat zagrozenia lawinowego.
Lawiny wystepujg nie tylko w gérach wysokich. Wychodzgc w trudniejsze
partie gor, obowigzkowo, wszyscy uczestnicy wycieczki, powinni zna¢
lawinowe abc. Wszyscy uczestnicy wyprawy powinni przejs¢ podstawowe

szkolenia lawinowe.
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System ten ufatwia lokalizacje przez stuzby ratownicze zasypanego narciarza
pod lawing. Z uwagi na ewentualne zagrozenie lawinowe czesto stosowany

w rozwigzaniach skiturowych. To rodzaj matej wszywki w spodniach, kurtkach
a nawet w butach narciarskich. Planujgc zimowe wycieczki w trudniejsze partie
gorskie, dla zwiekszenia bezpieczenstwa, warto posiadac tego typu

rozwigzania, przynajmniej w jednej czesci swojego wyposazenia.

Apteczka.

Podczas zajec¢ warto posiadac¢ podstawowg apteczke medyczng umozliwiajgca
udzielenie pierwszej pomocy w przypadku skaleczen krwotokdw i urazéow.

¢ Plastry na otarcia - podstawowy element apteczki skiturowej.

e Gwizdek - kazdy niewidomy skiturowiec powinien miec gwizdek. To
proste i niezawodne rozwigzanie utatwiajgce lokalizacje zagubionego i
skuteczne wezwanie pomocy.

W czasie wedrdwki po gorach wszyscy powinni posiadac latarki - czotowki.
Takze osoby niewidome i niedowidzgce. Pomogg one niedowidzacym,

a niewidomi bedg widoczni dla instruktoréw. Warto, by wszyscy uczestnicy
wyprawy, posiadali elementy odblaskowe, utatwiajgce w razie potrzeby ich

lokalizacje.

51



9. ZAKONCZENIE.

Czego wymaga narciarstwo skiturowe? Przede wszystkim zapatu! Zamitowanie
do turystyki, piekna zimowych gor, jest niezaleznie od tego, czy i ile widzimy.

Wazne jest, z2 CHCEMY ZOBACZYC GORY.

Chinski poeta Wang Wei, w VIl wieku, napisat:

W potowie Drogi wierzytem w Tao dzis jestem stary
mieszkam w gorach stucham ciszy

wedruje do Zrddet strumienia

chmury przychodzq jak sqgsiedzi

gadamy zapominam o powrocie.

Zdajemy sobie sprawe, ze powyzszy materiat nie wyczerpuje tematu. Jest
przygotowany przez pasjonatow dla pasjonatéw. Zalezy nam na tym, aby
upowszechni¢ skituring dla oséb niewidomych i stabowidzacych, bo
wieloletnie doswiadczenie utwierdzito nas w przekonaniu, ze jest to
doskonata aktywnos¢ dla tej grupy osob. Jezeli zainteresowat Cie nasz
materiat i gdybys chciat/chciata skorzysta¢ z naszego doswiadczenia w

szkoleniu organizacji wypraw dla osob niewidomych, to skontaktuj sie z nami.

Film bedacy uzupetnieniem tego materiatu, oraz nasze dane kontaktowe

znajdziesz na naszej stronie: www.pograniczebb.pl

“‘c_tk
"Pngramcze BBZ Barier"”
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Opracowanie metodyczne:

Bogumit Kanik

Prezes Fundacji Pogranicze Bez Barier, pomystodawca programu, instruktor narciarski,

socjolog, ratownik GOPR.

Pawet Kamza

Przewodniczgcy Wielkopolskiego Stowarzyszenia Niewidomych, rezyser teatralny, pasjonat

narciarstwa. Osoba niedowidzaca.

Jerzy taczny

Sekretarz Wielkopolskiego Stowarzyszenia Niewidomych. Socjolog, psycholog, dziennikarz
radiowy, entuzjasta, teoretyk narciarstwa skiturowego. Osoba niewidoma.
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