
Skialp, freeride, sněžnice 
Pojetí a typy túr 
Lyžování ve volném terénu 

Jak se vybavit 
Přehled vybavení 
kyze 
Vázání 
Stoupací pásy 
Boty 
^Teleskopické hole 
!Technické vybavení 

Další vybavení 

SB 
Stupnice 

NEBEZPEČÍ LAVIN 

Strategie 

Plánování túry 
Výpočet času túry 
Konkrétní příklad 
Předpověď počasí 

Orientace 
Kontrola a nošení vyhledávačů 
Volba trasy 
Standardní chování 
Bezpečný výstup a sjezd 
Měření sklonu svahu 
Standardní otočka 
Jízda v terénu 
Na ledovcí Zamrzlé trhliny 
LAVINOVÁ NEHODA, PRVNÍ POMOC 

I 
Malý eement záchrany 
Jak pracovat s vyhledávačem 

- l av inou 

První pomoc - podchlazení 
První pomoc-Omrzliny 


