Bezpieczenstwo dzieci na stokach
Poradnik

Nauka jazdy na nartach to super zabawa i rado$¢ z zycia dla dzieci - ale jesli mtodzi nie sa odpowiednio

przygotowani i chronieni na stokach, wypadki moga spowodowac utrate zaufania i nieche¢ do sportow

zimowych.

Myslac o bezpieczenstwie dobrze na poczatek wspolnie z dzieckiem przeczyta¢ broszure

BEZPIECZNY STOK, czy tez zapoznaC sie z interaktywnym quizem zamieszczonym na stronie

www.bezpiecznienastoku.pl. Taki poczatek przed wizyta na stoku stwarza podstawy dla wspélnej

rodzinnej zabawy.

Ponizej przedstawiamy wskazéwki, jak zadba¢ o bezpieczenstwo dzieci i miodziezy goérach —

w szczegblnosci na terenach narciarskich.

jesli dzieci dopiero beda stawialy pierwsze kroki na nartach, badZ tez sa poczatkujacy, najlepiej
wybra¢ osrodek, ktory ma trasy niebieskie i tzw. "oSle lgczki". Takie osrodki zapewniq komfort
stosunkowo miodym narciarzom i na pewno nie przyciagna narciarskich "demondéw predkosci".

poza tzw. przygotowaniem "na sucho", czyli czytaniem materialtow o bezpieczenstwie na stoku,
zapoznaniem sie z regulaminem FIS, warto wybra¢ odpowiednia szkote narciarska i instruktora,
ktory ma dobrg opinie (tutaj rekomendacja stowna jest najlepsza!). Nalezy pamietac, aby instruktor
nie mialt w jednym czasie zbyt duzo dzieciakéw pod opieka. Przyjmuje sie, jako maksimum - do
dziesieciorga dzieci na jednego instruktora.

upewnij sie, Ze dzieci znaja podstawowe zasady Miedzynarodowej Federacji Narciarskiej tzw.
narciarski regulamin zwany tez narciarskim savoir vivre. Wprawdzie regulamin FIS nie jest
ustawowo obowigzujacym, tak jak na przyklad - kodeks drogowy, jednak uwazamy, Ze jego
znajomosc¢ i postugiwanie sie nim na stoku, to nie tylko dobry ton ale i koniecznosc¢ - jesli chcemy
czuc sie bezpiecznie na stoku.Trudno sobie wyobrazi¢ jakikolwiek ruch czy to na drodze, czy na
Sciezce rowerowej czy na stoku bez obowiazujacych regul, ktore sq znane i przestrzegane przez
uzytkownikow.

owe zasady regulujg miedzy innymi: kontrole szybkosci, szacunek dla innych uzytkownikow stoku
narciarskiego, wytyczne odnosnie wyprzedzania. Kodeks jest dostepny na stronie
www.bezpiecznienastoku.pl.

elementem wyprawy na stok, ktérego nie wolno lekcewazyg¢, jest staranny wybor ubioru i sprzetu
narciarskiego. Polaczenie dwdch elementdw, mianowicie wysokiej jakoSci odziez ochronna z
prawidlowo dopasowanymi butami i nartami pomoze upewniC sie, ze dzieci sq dobrze
przygotowane.

nie kupujmy sprzetu i odziezy w pospiechu. Wiekszos¢ producentéw ma na swoich stronach
internetowych szczegbétowy opis uzytych materialéw i sposob dobierania w zaleznoS$ci od wieku i
umiejetnosci narciarza czy snowboardzisty. Coraz wiecej sklepéw sportowych ma
wykwalifikowanych sprzedawcow, ktérzy poswiecq swoj czas i pomoga nam dobra¢ ubior i sprzet.

zainwestuj w kask dla dziecka! Prosze pamieta¢, ze wchodzaca w zycie z dniem 30 grudnia 2011
Ustawa o bezpieczenstwie w gorach i na zorganizowanych terenach narciarskich, méwi iz dzieci
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do 16 roku zycia musza jezdzi¢ w kasku, a spelnienie tego obowigzku spada na rodzicow i
opiekunow. Naszym jednak zdaniem, mimo ustawowego nakazu jazdy w kaskach - kazdy z nas
powinien go uzywac. Nie mozemy zapomina¢, iz mimo wielkiej frajdy jaka daja sporty zimowe,
narciarstwo i snowboard sq urazowe (to trzeba pamietac¢).Warto, aby noszenie kasku stalo sie w
dobrym tonie, modg i takim automatycznym odruchem narciarzy. Tutaj bardzo duza rola rodzicow
- dziecko wynosi pewne przyzwyczajenia z domu - rodzice jezdzg w kasku, to ja rowniez.

jak kask - to tez warto pamieta¢ o goglach i to takich z filtrami UV / UVA / UVB i UVC, jak
i warstwa anti-fog (ochrona przed parowaniem) - nie chcesz, aby Twoje dziecko miato utrudniong
widoczno$¢ w wyniku zaparowanych okularéw. Produktow jest coraz wiecej, zatem wybor nie
powinien by¢ trudny i bedzie go mozna dopasowal do zasobnosci kieszeni. Warto aby
gogle/okulary posiadaty hypoalergiczne pianki. Zanim kupisz, przymierz gogle tak aby dopasowac
je do glowy i twarzy dziecka precyzyjnie, uzyskujac komfort noszenia.

bez wzgledu na pogode, zawsze nalezy stosowaC krem o wysokich wspétczynnikach ochrony
zaréwno przed zimnem jak i stoncem, nie zapominajac o balsamie do ust. Nalezy pamietac, iz
Swiatlo stoneczne jest bardzo silne, szczegdlnie na duzych wysokosciach i niebezpieczenstwo
poparzenia czy nadmiernego opalenia, jest zwiekszone przez odbicie od Sniegu. Pamietajmy
o nawyku kilkukrotnego naktadanie kremu i balsamu na twarz i usta podczas pobytu na stoku.

jesli Twoje dziecko jest w szkole narciarskiej, a jest zbyt male, aby pilnowac¢ i pamietac
o ponownym natozeniu kremu - popro$ o to instruktora.

jazda na stoku ze znaczna predkoscia jest jedng z atrakcji nart, zaréwno dla dzieci i dorostych.
Upewnij sie, ze mtodzi ludzie sq Swiadomi, ze zwiekszenie predkos$ci prowadzi do zwiekszonego
ryzyka. Powiedz im, aby jechali wolniej, szczegélnie na zattoczonych stokach lub jesli s zmeczeni
czy tez widocznos¢ jest ograniczona. O wolniejszej jeZdzie trzeba pamieta¢ w zwezeniach trasy
czy w mato widocznych miejscach i przy koncu trasy.

bedac na stoku upewnij sie, ze dzieci przyjmuja duzo ptynéw. Odwodnienie spowoduje uczucie
zmeczenia, co zwieksza szanse wypadkow, a bole na koniec dnia beda bardziej zauwazalne.

dobrze jest tez wrzuci¢ w kieszonke kurtki jaka$ stodka przekaske (niekonczenie czekolade, ktéra
moze sie roztopi¢ w kieszeni), aby utrzymac poziom energii.

pamietajmy o tym, zeby zamienne buty mialy dobra, stabilng podeszwe, ze wzgledu na warunki
i ewentualny 16d na chodnikach i schodach.

Badzmy bezpieczni, czujmy sie komfortowo, ciepto i bawmy
sie dobrze na stoku! Pamietajmy réwniez o najwazniejszej
komendzie BEZPIECZNEGO STOKU - Kaski wloz!

Tekst: www.bezpiecznienastoku.pl
Zespot Wychowania Fizycznego i Korektywy
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http://www.bezpiecznienastoku.pl/

