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W minionym Sezonie macmie wrosda iczba

uraziw reciarskach, w kionych pomocy udzelali

ratownicy GOPR. Szacuje sig, 22 w Polsos okofo

20% wypadkow narciarckich stanawity urazy

ohowy | gomej czesci krggosiupa. W wighsrosci

proypadodw poszkodowartymi byty asoby mia-

de, bo ponidej 25. mku Zycia. Praycaymy to:

= Coraz iczrisjsra reesrs uds korzystajacych
Z tej foemmy aktyemego wypoczyTi;

= ATy wtschnice jazdy ra nartach od a-
dycyinego tw. Smigu 28 skretami srybedmi
o kndtkim promieni, wykomwamymi wodhE
spadk stoku do jazdy na krawegdziach, gdzie
skrgty pefne wykomywane 53 na sinsunkewo
duzej predinscl, w kadrych wystzuje ele-
mert jazdy w skos. a nawet prostopadie do
linii spadky shoku,

» brak altermatywrmych stokow | tras dla snow-

* MWOCZESNE proygoiowanis | nasniezanis
stokifw powodujace. 22 Snieg prryhiera
forme gazobetonu, staje sig twardy | ghadki,
co przy upadku jest bardzie] odczuwalne niz
Jkapied™ w bishyrm puchu;

= W irakcie dni wolnych czy tw. szczyiu
kroczonac

» mindzmencza brawwra przerastaca umisjgt-
noScL

To giteme powndy werosiu imersency rabow-
nikiw gorskich podczas sezonu narciarskiego.
MNa szybka modemizacis fras, na ukisrunkowa-
nie nowych inwestycji narciarskich w Polsce
Z podzizdem na forme akiywnosci, preyjdoie

ezpieczny

na stoku
narciliarskim

Duza czesc pracownikow naszej firmy z rodzinami w Sezonie Zimowytn Coraz czesciej
uprawia narciarstwo, ktire dostarcza wielu emocji | prze2yc, cZzesto niepowtarzalnych.
Dyscypliny sporcowe, szczeqgolnie te, w ktdrych mamy do czynienia z przemieszczaniem
sie cziowieka wzgledem otaczajacego Srodowiska, czesto s3g okreslane jako sporcy
ekstremalne. Marazajg nas jednak na kontuzje, czasem bardzo przykre.

Nam jeszcze dhugo poczekad. Jak zatem zmi-
nimalzowad skt ponuszania sig po naszych
narciarskich Sciesach, gdy ruch na nich mana
pordwmad do szybkisj anostrady? 7 pewmoscia
|epig) sig preygoiowacd do SEzomu | nalezycie
Wypasaiyt w elementy ochromy, takie jak np.
kask nerciarshd

Dobirze, 28 producenci Sprasiy Sportewego nie
shupizjg sie jedynie na woprowadzan nowych
technologi spregiowych, ale dostarczajg bogaty
oferte Zwigzang 2 berpisczenciwem. Ochrong
naszej glowy Zajmujq s profesjonalnie setd
firn. Tych, kidrzy dostzegll potrzebs whywania
kashu podezas jErdy na nartach, nie rzsba

przekomywat do susnosei decyzji, gdyZ osobi-
icie doznali skutkdw jego braka.

Na krajowym ryniku dostgpne 53 kaski przema-
czone dia jefdigcych unystycznie, snowboandz-
show, freenidowcow, wycoymowcow, Z podziabern
ra dzieciece, miodoeiowe, da donostych; kasid
dostosowane do poszczegdinych konkunancii
rerciarskich, 4. slalomu, slakomu giganta, zjaz-
du, salomu canvingowena, jaedy terenows],
Kasycme.

U'WAGA: Tragicone skulkl, szczendinie u dziec,
moZe prryniest nakiadanie kaskow narciar-
skich na wrzesniej zalofong na glowe czapke!

’




Sport i zdrowie e
e

Rodzice. kupujac kask, czgsto postampul jak
rexsi driadkowie 7 zakupern bubdw, 1o jest ku-
puja o dwa numery za dude, bo deieckn szybko
rosnie | wnasepmym roku bedzie w sam raz.
Z giowsg nie ma Zargdw, 3 hcno dopasowany
kask moze byt adradirwg putapis z agicamym
finalemn. Cieszy, 7e coraz wiece] drieci stawia-
jacych pienwsze krokd decyduje Sie na noszenie
kaskiw.

rmuesi by od powied nio dobrany. Mdowiac
najopolnie]. nie moze byt ani ziyt ciasay

i iwieral w glowe nanciarza, ani zwt heiny, bo
wiwtzas jego funkcia tatwo mode sie zZmienit
z ochronnej w srikodiiwg.

Mo kilka praktycanych porad uiatwiajacych
dobdr kasku narciarskiego:

1.km:wmﬂllﬂdepam

Kask narciarski sy nie tylko do ochromy, ale
takZe uirzymuje ciepdo. Kaski nanciarskae dostep-
ne 53 wrienych kolorach, formach, wzorach,
modermy spotiad niwmie? takie, kbire maja
odpowiedni dostep do podigozenia iPoda.

2. Dobranie sdpowiedniego rozmian kash

narciarskiego

Zakup kaska w odpowiednim rozmiarze jest
bardzo istotry. Miewtasciwie dobrany kask maie
ciasmy made powodowad wcisk. Majprostszym
sposobemn dobrania kasku jest zmierzerne go
swoje] giowy niewiede ponad bewiami, a nastep-
nie dodac okolo 2—2.5 centymetra

3. W jaki spostb poprawnie mierzyc kask
narciarsk?

Maledy raboiyd kask, pamigtajac o by, Seby
zapiaé pasek pod broda. a obrgez umisscic nad
berwiami. Pomuszaj glows na bok | sprad?,
czy kask sig nie chwigje, Z tytu nie powinien
dotykad karkw Aby dobrze dopasowat kask,
powinniSnmy misrzyc 0o razem Z goglami Kask
w podaczeniu z goglami wodakszym cigou miesi
by wiegodimy | komtfortowy. Pamietaj, 2 nie
kazdy kask pasuje do gogi. Kask nie made sig
podnesié w momencie naoeenia gogli.

4. Jak wybrac odpowiedni kask narciarski dia
m- m.:

Paradioksalnie najwigcej urazow =zyi u dzisci
jeddzacych na nartach jest wynikiem. .. &e
dobranego kasku. 'Wynika to z faktu, e ghowa
matego doecka jest relatywnie wigksza i cigda
W stosunky do reszty ciaka, co Zwigksza jej bez-

wiadnose w sytuac) upadeu czy kolizi. Przede
wazystkim nie nalesy wybrad Ziyt dufego kasku
{na wyrost). odyE stwarza on pobenciaing za-
gro@enie dia driecka podcezas jazdy na nartach.
Kask musi byé dopasowany, ra ciasmy wciska
giows doecka. Wybierajac kask dia deiecka,
naledy dobrad tak. kidry jest lekk | dobeze
dopasowarty. Ghowa nosnie najwoinie] i lepisj
Zaimmestowad w kask, w kbdrym maly nanciarz
pojeddz 23 sezomy niZ w buty narciarskie,
kidre lepisj wypoZyczyc, bo po roku dziecko
na pewnd  nich wyrcénie. Smukaj deiecigocych
laskiw, kKEbrych roamiar mode byd reguiowany,
poewoli to nea korzystanie z tego kasku przez

5. Po jakim czasie ufytkowania nalezy wy-
mienic kask narciarskd?

W momencie kisdy kask zaczyna pgkac. 53 na
nim widoczne w=zkodzenia. woniecenia — naledy
go wymnienic. W prrypadiu kiedy nie ma zneacz-
okdo 3 lata, bez poirzeby wyTniamy.

B. Pamietaj:

= MNa narty czy snowboard nadajg sk wytqczmie

kaski do tego przeznaczone. e zakiada)

kasky budowdanca albo nowerowego — nie

speinig swojej ochronnej roli na Sniegu

Kupujac .po okazyjng] cenie™ uhywany kask,

miej 100% pewnoss, 72 nie byt uszkodzony

wczasie wypadku. Kaskd naprawiane moga

oy niebezpiecane dla twojej glowy:

= Wiarbo lupic taki kask, kiory pricz wszystkich
wymienionych wymagan bgdzie nam =ig po-
dobat. Producenci bardzo dobrze zdajy sobie
sprawe, 22 fadny design made byd wairmym
ANUITErTLET! |ProZakLIDOWYTTL.

= Miektdne kaski posiadajy elemeanty w postaci
obwieranych | zanmykcamych kanalloow | szcze-
in wentylacyjmych, kidre w cieple zimowe dni
pozwalajy na jesrcze bandzie) komioriows
prane | pozwalajg zachowac higieng. Niskitre
maodeie kaskdw wyposaions s3 w gadiety
w postaci moduidw telefonicanych bivetooth,
pozwalajacych odbisrad roemeowy bez potrze-
by siggania po komorkg.

= Kask mode wchronié nas przed ciedkimi
obrafeniami na skutek wypadiu na sbokw,
a niekiedy uratowad Zyce.

= W Polsce osoby do 16. moku Zycia moga
jefdzic na nartach jedynie w kasku.

Kaski winny posiadac certyfikaty bezpieczen-
stwa — w Earopie FISI 1077, w LISA ASTM
2040

Jeszoze tylo przypomnienie Zasad Kodeksu
Marciarskiege AS | mo@enmy Smiaho reszac na
stoki narciarskie, aby cieszyé sig biabym sza-
lefistwem”.

IKodeks FIS jest zbiorem
reguf obowigzujgcych na
stokach catego swiata,
Zapoznaj sie z nim. Zanim
WYMUSZYSZ na trasy

1. Wzglad na inne osoby: Kazdy narciarz

powinien zachowad sig wtaki sposob, aby nie

stwarzat nicbezpieczeristwa da innej osoby

i nie powodowat Zadne] szkody.

Komentarz BS: Narciarz odpowiedzialny

jest takze za zie deiatanie sproetu, kidrego

weywa. W srcregdinosci dotyczy to nowinek

techniczimech (piyty karwingowe lub do
PYCZyTIL).

2. Panowanie nad sryblkoscig: Narciarz musi
ZieddEad 7 sryblkioscia stosowng do swoich
umisjenasci, nodzaju i stanu sy oz pogody.
Komentarz AS: Kolizie na stoku najczescie)
zdarzajg =i 7 powodu nadmieme)

srybkosci, niezapanmowania nad nartami lub
NIEZARNLIENI iNNego uczesmika rnachu.

N



Marciarz obowigzany jest poruszac sig tak,

aby w razie koniecnodel mo zairzymad

5if; lub shrecié w ramach umisjginosc, jakie
posiada. Marciarz obowigzany jest poruszac

5ig wolno w migjscach zatoczonych,

w oknlicach wyckpiw, na Zakpiczeniu rasy

lub w przypadky zmniejszenia widocznodei

Z pawady wannkiw pegodowych lub zxtamania
sk

3. Wiybdr kierunku jazdy: Znadujgcy sie na
stoku narciarz, kry 28 wagledu na lepsry
widocznose  gany dysponuje wigksza
modiwescig wybor trasy jazdy, musi wybrad
taki tor jazdy, aby unikngé wezelki) moziwosc
Zderzenia 7 narciarzem znajdufacym i poniiej
Ma shokw

Komentarz AS: Marciarstwa | snowbaarding

53 spartami wolnceci rchu przy przyjeciu
zasady, 7e kaidy uczesnik stosuje sig do requi
uprawiania tych sportiw. Na stokach rzadzi
zasada, 7e pierwszefistwd przystuguje temu,
kto znajduje sk praed” lub nidej”. Kakdy
mnaydujacy sig powyZe] musi pamigtac, Z jego
zachowania nie moga wpbmac na zachowania
tych przed lub poniZe]

4. Wyprzedranie: Wyprzedeania mode
nastepowal Zantwno po sronie dostokowe),

jak | odstokowej, po stronie prawej lub lewed.,
ez w takiej odlegiosei, kidra poowali unimag
poirgcenia wyprzedzanego.

Komentarz A5: Wyprzedrajacy narciarz ponos
catkowity odpowiedriainoSE 2a skanki manswru
wyprzedrania do chwili jego ukonczenia Ta
za=ada odnosi sig teF do omijania stojgeych na
sioku,

5. Przejand i krzyZowanie Lorbw jazdy:
Marciarz, kedry przystepuje do Zjazdu na trasie
ub polu nenciarskim, powinien sprawdzic,
patrzac w gorg i w ddi, czy nie spowoduje
niebezpieczenistwa dia siebie i inmych. To samo
obowigzge go przy kahdym nuszaniu 2 misjsca
po chwikowym Zatrzymaniu.

Komentarze AS: Dodwiadczenie dowodz, &
ogromna c2es¢ wypadkiw zdarza sig wekutek
nieprzewidywainego wiczenia sie wruch
nowea wezestnika Jest podetiwowym
nakazem bezpieczefictwa peng sprawdzenie,
Ty WigcTenie sie narciarza nie spowoduje
uirudnienia dia kndregokolwiek z bedgcych

w ruchu. Dopier po phyninym wiczeniu

sie w nuch korzysta sie 7 pierwszerisiwa
przymanego 2 requl AS. Wprowadrenie
snowbaarddw i nart peboko tafiowanych
(karwingowych) umodiwia ich uEytkownikom
wykomywanie skretdw | nuch w kisnniku
przeciwmmym do qiwnego nurt ruchu — w ook
stok. Ten, kio wykonuje Manews W poprzek
b pod prad™ murtu ruchu, musi tk sie
zachowat, aby osoby ponuszaigce sis w od
=toku nie byfy ZagroZone.

6. Zatrzymanie sig: Tylko w razie absolutne;
koniecTnosci narciarz made zatrzymad sig na
frasie Zjandu, Twiaszeza w misjscach TweEEe
i w migscach o ograniczone] widocznosci. Po
ewentuainym upadiu narciarz winien wsungt s
Z toru jazdy tak szybko. jak jest to modive.
Komentarz A5: £ wyjatkiem szerokich
Stokowych ZITyTmywanie Sig powinno
nastepowat na skraju trasy. Nikt nie made sig
zairTymywad w migjscach niewidoczmych da
jadgeyeh z gy lub 773 zakretu,

7. Podchodzenie: Narciarz powinien podchodzié
tylko poboczem trasy, a w przypadiy e
widocznesei powinien 2ejSc nupeinie 2 trazy. To
samo zachowanie chowigzuje narciarzy, rzy
pieazo schodzy w ddl.

Komentarz A5: Trasy nanciarskie 59 2 ziofenia
przemmaczong do muchu jednakierunkowego —

w ddt. Pojawienie sig asoby poruszajgcej sig

W DIrZEChAYT Kerunky Stwarza Zagrodenie

dla poruszajacych sie w dot. Slady butdw

WyciSnigte w Sniegu pogarsTaja warunki
berpieczeistwa jardy | odpowiada 23 nie ten, ko
& pOZostawit.

B. Slosovwanie sie do Znakiw narciarskich:
Kazdy narciarz winien steeowad sig do makiw
narciarskich, ustawiomych na frasach.
Komentarz AS: Trasy narciarskie aonakowane 5q
w zaledngéei od stopnia ich trudnosc kolorami
{iod majlawiejzzych do najirudnisjszych):
ZIELONYM, MIEBIESKIM, CZERWONYM

| CZARNYM. Ky uczestnik nuchu sam
decyduje o wyborze trasy. Na trasach

poradto meszerons 53 2nakd imformujace

0 utrudnieniach lub niebezpieczeristwach, np.
0 lawinach czy zaminieciu trasy. Uczestnik
ruchu ma abowiazek obsarwowat maki

i stosowaé sig do nich. Uezestnik ruchu
narciarskjego powinien 2dawat sobie sprawe,
e znaki umieszezond dia jego wiasneno dobra
| bezpieczefistwd.

8. Wypadki: W razie powstania wypadiu kaidy,
kin mnajdrie =iz w poblu, powinien udzslic
POSZROCIWAITYTT DOMOCY.

Komentarz AS: Jest ocrywisty zasads etycma,
28 Uprawiajacy sport ma obowiazek niest
pomoc peszkodowanermu niezalecnie od
istnienia prawnego obowiazky, W szczendinodci
pomoc powinna polegad na udzieleniu

2w pierws2ej pomocy, na Zawiadomieniu
wixiciwych shib oz natychmiastowym
zaberpieczeniu (oznakowaniu) misjsca
wypadiu, tak aby nie zagraiaio ond nnym
uczestmikom ruchu. AS wyraka nadrisje, 28
zachaowanie polegaiace na Uderzeni W innego
uczestika mchu i ucieczea 2 misjsca rdarzenia
bedrie przer wiaSciwe ustawodawstwa kame
wazystkich parstw rakiowane jak identycme
wykroczenie dropawe oraz 28 pafistwa, kidre
teno jesncze nie ureguiowaly, wprowadzs
wirciwe postanawienia do swych ustaw.

10. Stwierdzenie ofsamasci- Kafda osoba
wimieszana w wypadek lub bedaca jego
Swiadkiem, je=t 20bowiarana podac swoije dane
osobowe,

Komentarz AS: Swiadkowie | opis 2darzenia
maja kardynalne znaczenie dia wstilenia
odpowiedziainoda | w winzku z tym katdy, kin
byt Swiadidem, musi czué sie zobowigzanym do
LcTEsmiczenk w procedurach wyjasnigeych,
Raporty wiasciwych shuzb oraz zdjgcia stanpwic
beda dowody we wazelkich postepowaniach
majacych na celu ustalenie winnych.




