be3onacHOCTb Npu KaTaHWM Ha TIOBUHrax — B hoKyce Kaxxaoro 3 Hac!

8-9 aHBaps 2026 roga B rOpHO-XMMUYECKOM KOJINeQpKe NpoBeaeHbl TeMaTuyeckne vacol
0 npaBunax 6e30MacHOro MNOBEAEHUS B 3UMHUA nepuoa. [legaror HanoMHMAM
pPOAMTENAM M yYaLUMMCS: B CBA3W C y4aCTUBLUMMMUCS TPaBMaMm Npu KaTaHUM Ha TIOBUHrax
Ba)kHO cobntoaath npasuia 6€30nacHOCTM.

Yro raxkoe Tro6MHr?

unn  Boae. WX elwe NackoBO  Ha3blBalOT
BaTpyLUKaMU. THOBUHT - 3TO OT/IMYHOE pasBleYeHne, KakK
"3MMOA, TaK W NIETOM, NpPeayCMOTPEeHbl AaXKe MOAENM Ha
HECKOJ/bKO YenoBek. CneLmanbHoe NoKpbITUE YMEHBLLAET TPEHWE BO BPEMS CKOSbXXEHMS
1 33[1aET OFPOMHYIO CKOPOCTb. [IpM3HAHHBIE M/TFHOChI CAHOK THOOMHI:

e KaMepa CMSIrYaeT yAapbl Npu CNycke;
e PYYKM rapaHTupytoT 6€30MnacHOCTb;

e TaWwTb B ropy TOObl flerye, YeM xenesHble canasky;
o [EeTanu KpensitCs HATKaMM, @ He KJ1eeM.

OrnacHoOCTb KaTaHUs Ha TrobuHrax!

Mpu Bcex CBOMX MOCAX TOOUMHI  MMeeT W
oTpuUaTeNlbHble  CTOPOHbI, KOTOpble TOXe  CTOMT
yunTbiBaTb.  XOTS  MPOM3BOAMTENM  3aBEPSAIOT _
6e30MacHOCTU HOBbIX Moaenen, npobnembl C HUMUE
BO3HWMKAIOT, N TaKUX HECKOJbKO:

1. CnvwkoM 6onbluasi CKOpOCTb Crycka.
2. OTcyTCcTBME TOPMO30B.
3. HeBO3MOXHO ynpaBnsiTb CpeACcTBOM.

YeM BbllLIE CKOPOCTb, TEM BOsbLUIE CMMA yaapa Npy CTONIKHOBEHWUW. Ecnm ropka Bbicokas,
a HAEe3AHWK — TSHKENbIM, PUCK TpaBMbl YBENNUYMBAETCA B HECKONbKO pa3. Bpauu
PEKOMEHAYIOT MCMOMb30BaTh AETCKME THObl Ha HEBBLICOKMX FOpKax, 6e3 npensTCTBUN,
KOTOpble NIErko BbILUBLIPMBAIOT C TPACChl. A eLle COBETYIOT HayunTb pebeHka NpaBuIbHO
nafiaTb, lydlle BCEro 3TO YMEHMe NpenoaaayT B CNOPTUBHbIX CEKLUMAX A3t0A0 Mn cambo.

UTobbl CBECTM K MUHMMYMY TMOSlyYeHME TpaBMbl MPU KaTaHUMM Ha TOOWHre, Haao
NPUAEPXKMBATLCA TAKMX MPaBUII:

Mcnonb3oBaTh THOObI TOMIbKO HA NPeAHa3HauYeHHbIX A1s1 HUX Tpaccax.

He kaTaTbCa TONMNOM HA CaHKax, Npe/IHa3HauYeHHbIX A1 OAHOro YesioBeKa.
Bbi6rpaTb He KpyTble roOpku, MaeasbHbIM CyCcK — C YKIOHOM 10 20 rpaaycos.
He npvBA3bIBaTh TPOC TIOGMHIOB K MalLMHE MM MOTOLMKITY, YTOBbI MOKaTaTbCs.

L=

KaTtaHue Ha TobuHre ato oanH 1 u3 cambix TPABMOOITACHbIX BnaoB oTabixa!!!

1.TtobuHr1 cnocobHbl PA3BMBATH BOJIbLLIYIO CKOPOCTb n 3AKPYHMBATBCSA
BOKPYI' CBOEM OCW BO BPEMS CITYCKA!!



Kak TO/IbKO CKOPOCTb [ABMXXEHUA BO3PACTAET, BAaTPYLLUKA CTAHOBUTCS AOBOJIbHO OMacHOMN:
PA3roHSIIOTCA BaTPYLUKM MOJSIHUEHOCHO, M CKOPOCTb PAa3BMBAIOT BbllUE, YEM CaHKU WM
CHEroKaT Ha aHaNOMMUYHOM CKJIOHE, @ CrIPbIrHYTb C BaTPYLUKM Ha CKOPOCTU HEBO3MOXHO.
Mpu 3aKpyUMBaHUN TIOBMHrA, YENOBEK B HEM CUMASLLIMIA NEPECTAHET OPUEHTMUPOBATLCS B
MPOCTPaHCTBeE.

2.

Tio6uHrM ABCOJITOTHO HEYMPABJIIEMbIE u HE OBOPYOBAHbI TOPMO3HbIM
YCTPOWCTBOM!!! NETALLMIA HA BbICOKOW CKOPOCTWU, BE3 BO3MOXXHOCTU
3ATOPMO3UTb  B3POC/IbIA  YENOBEK TMOAOBEH ABTOMOBW/O, C
OTKA3ABLLMMWM TOPMO3AMM!II!

. Ha TobuHrax HEJIb3 kaTaTbCs C ropok C TpaMMinuHaMu npu npuseMmneHnm

BaTpyLUKa CU/IbHO MPY>XWUHWUT, MOXHO MOSyYUTb CUJSIbHbIE TPaBMbl CMUHbLI U
LUEMHOro OTAENa NO3BOHOYHMKA.

HENBb34 TMPUKPEMIATE THOBUHIM APYI K APYTY BEPEBKOVI, OHW MoOryT
nepeeBepHyTbCH, B BEPEBKE MOXET 3ACTPSATb KAKAS-IMBO YACTb TEJA.

. OMACHO CAAUTBLCA HA THOBWHI BABOEM W BOJIEE, U3 HEro MOXHO BblETETb.

lMpaBunsia 6e30nacHOCTH Mpu KaTaHUN Ha THOGHHre

. KataTbCqa TONMBKO Ha crneuuanbHO MOArOTOBMIEHHLIX Tpaccax Cco CHEXHOM

NOBEPXHOCTbIO.

. CKNOH Ans KaTaHUs AO0/MKEH ObiTb C YKIOHOM He 6onblie 20 rpagycoB. BHM3y

CKJIOHa A0/MKHO 6bITb AOCTAaTOMHO MeCTa AN TOPMOXEHUS. He cneayeT kaTaTbcs
Ha TIOOMHrax No CKI0HaM, NOPOCLUMM AEPEBLAMM.

. Henb3sg kataTbCAd C rOpoK C TpaMmiMHaMun Mpu MNPU3EMIEHUN OHA CUSIbHO

NPY>XUHWT.

Mpexae YeM HauyaTb CrycK MO HEMOArOTOB/IEHHOWN TPacce, OCMOTPUTE, HET /M TaM
ee Ha AM, 6yrpoB, TOpYALLMX KYCTOB, KaMHEWN, OrpaxkeHuin, U BCEro TOro, YTo
MOXET NPeACTaBNATb ONACHOCTb 1S XWU3HM U 340POBbS.

. CTPOIro CObB/IMOAATb ANCTAHUMKO mexay cnyckamu rno ckioHy. HAYMHATD

ABWKEHVE HA TIOBUHIE CBEPXY PA3PELLIAETCA TOJIBKO TOIAA, KOTAA
NMPEALIAYLWNN NOCETUTESTb HA TIOBUHI'E 3AKOHYWIT CIYCK!!!

. KaTtaTbca Ha caHkax-BaTpyllKax cneayetr cuas. He nblTanTecb KaTaTbCA Ha

TIOBUHIre CTOS1 UK NpbIrasl, Kak Ha 6aTyTe.

. Henb3s kaTaTbcs Ha TIO6MHre BABOEM C pebeHKOM: HEBO3MOXHO KOHTPONMPOBaTh

CUTYaLMIO, KOrAa OIHOWM PYKOWN MPUXOAUTCS AepXaTb pebeHKka, a ApYyron THOUHT.

. Hukoraa He npvBs3biBanTe HaayBHbIE CAaHKM K TPAHCMOPTHLIM CPeACTBaM.

Kakne TpaBmbiI Yawje Bcero rnosiyyaror npyu KataHnm Ha Tro6nHre?

Koraa uyenoBek TepsieT OPUEHTUP, Y HEro HapyllaeTca KOoOpAMHAUMA U BO3HUKAKOT
BbICOKOAMMINTYAHbIE ABUXEHUA B CyCTaBaX. Otciona TpaBMbl BEPXHUX KOHEYHOCTEN U
LEMHbIE MUO3UTbI, KOrga npoucxoaut pe3Kvu‘/'| pbIBOK r0JIOBbl, KpOME TOro, MO>XHO
nonyyunTb NepesIoM NO3BOHOYHUKA.

Ele BapnaHTbl TPaBM - 3TO COTPSICEHUSI MO3ra, NEPENOMbl KOHEYHOCTEN, MEPENOM KOCTEM
Ta3a, NPUYEM TaKOM, YTO Mopoi TpebyeT onepaTUBHOrO feyeHust. Hambonee yactble
TPaBMbl, KOTOPbIE MOyYaloT Ha BaTpyLLKaX, TPeBYIOT rocnuTanmnsaumm.

HE NOABEPIrAWTE CEBSI ONMACHOCTHU



Ecnn cobniogate npaBunia MNonb30BaHWUS, KaTaHue Ha TiobuHrax 6yaetr 6e3onacHbIM.
3awmias oT yaapoB 06 3eMnio, u3genue He MOXET 3aliuTuTb Bragenbua npu
CTOJIKHOBEHMSAX, MO3TOMY HaZlI0 0ObSACHUTbL pebeHKyY, UTO AenaTb HeNb3s. 3anpeLleHo:

KaTtaTbCcs Ha TIOBUHrax B OAHOM KOMMaHWUM C BNagebLaMm Xene3HbIX CAHOK
Cbe3xaTb C FOPKN «NapoBO3MKOM», CLEMMUB HECKOJIbKO TOBOrraHoB Cpasy.
OTnyckaTb BO BpeMsl CrycKa pyudKu.

KataTtbcsa cTos unu nexa.

CaanTbCa KOMMaHMEN B CaHKW, pacCYMTaHHble Ha OAHOrO.

TopMO3UTb HOraMu Npu Cnycke.

Cre3xaTtb € obneaeHenbIX CKOHOB WX TPaMMIMHOB.

NoUhwN

YBa)xaeMble poautenu!
He ocraBnauTte geren ogHux 6e3 npucmorpal
Cob6nropanTe HeCN0XKHbIE NpaBu/1a KaTaHUA C NOPokK
1 Bbl 06e3onacurte cebs u OKpyXKaroLWmnX OT BO3MOXKHbIX TPaBM
M NOBPEeXAEHWUM.



