PROGRAM KURSU WSPINACZKI NA SZTUCZNEJ SCIANIE

1. Zapoznanie ze sztuczng $ciang (budowa, punkty asekuracyjne, stanowiska do wedki); zasady
bezpieczenstwa.

2. Podstawowe informacje o sprz¢cie (najwazniejsze parametry, oznaczenia atestow, zastosowanie):
- liny 1 repsznury

- uprzeze biodrowe

- karabinki (najwazniejsze uzywane we wspinaczce sportowej typy)

- ekspresy

- przyrzady asekuracyjne: dowolny rodzaj kubka lub ptytka; opcjonalnie grigri

- buty i akcesoria: magnezja, woreczek

3. Zasady asekuracji:

- zapigcie uprzgzy, przywiazanie do niej liny,

- asekuracja na wedke (obstuga kubka lub ptytki; opcjonalnie dodatkowo grigri);wlasciwa postawa
asekurujacego

- asekuracja dolna (technika wpinek, prowadzenie liny, podawanie liny do wpinki nauka odpadnigc;
wlasciwa postawa asekurujacego

- podtrzymywanie (asekuracja) bulderujacego.

4. Wezly 1ich zastosowanie: 6semka, kluczka. Zwijanie liny.
5. Nauczanie techniki wspinania:

- wykorzystanie chwytéw i stopni;

- ustawienia ciata: pozycja frontalna i boczna;

- wspinaczka statyczna i dynamiczna;

- poruszanie si¢ w terenie przewieszonym.

6. Zasady uprawiania wspinaczki w Polsce, system szkolenia.



