SPRZET |
BEZPIECZENSTWO

SUPLEMENTACJA

PLAN NA PIERWSZY

| JEDZENIE

4

DZIEN NA STOKU

wiclasta
CHECKLISTA

[7“] NARTY PO SERWISIE (KRAWEDZIE, $LIZGI, SMAROWANIE) ‘
[7] WIAZANIA USTAWIONE POD WAGE | POZIOM JAZDY @9

m BUTY SPRAWDZONE - KLAMRY DZIAEAJA, WKEADKA WYGODNA

m KASK BEZ PEKNIEC, GOGLE Z DOBRA WIDOCZNOSCIA

m REKAWICE, OCHRANIACZE, BUFF/KOMINIARKA SPAKOWANE

[’j ZESTAW SUPLEMENTOW FLEXUS SHOTS

L/
|$_¢| ZDROWE PRZEKASKI NA STOK | DROGE 3 ;\.%M
A

E”] ELEKTROLITY | NAPOJE NAWADNIAJACE

m ZESTAW ,RATUNKOWY": WODA, SZYBKI WEGLOWODAN, COS$ CIEPLEGO

E’j 7-10 MINUT ROZGRZEWKI (BIODRA, CORE, STAW SKOKOWY)

m SPOKOJNE ROZJEZDZENIE NA EATWIEJSZYCH TRASACH

[7“] KONTROLA TECHNIKI ZAMIAST PREDKOSCI

m UNIKANIE ,,SZARPANYCH” ZJAZDOW NA STARCIE

[7“] KROTSZA SESJA - ADAPTACJA ZAMIAST REKORDOW



