IHamaTka
KATAHUE HA TIOBUHT'E

Karanne Ha TIOOMHre - 310 OoaMH M w3 caMbix TPABMOOIIACHBIX Bunos
orapixal!!

Bo3mo:xkHasi omacHOCTD:

1. TrwoOuuaru crnocooHsl PA3BUBATL BOJIBIIYIO CKOPOCTH wu
3AKPYUUBATBHCS BOKPYTI CBOEU OCH BO BPEMS CITYCKA!!!

Kak TOJIbKO CKOpOCTHh NBMIKEHHSI BO3pAcCTaeT, BaTpylllKa CTAHOBUTCS JIOBOJIBHO
OTIACHOM: PA3TrOHSIIOTCA BATPYIIKH MOJHHUEHOCHO, U CKOPOCTh Pa3BUBAIOT BBHIIIIE,
YeM CaHKU WJIM CHETOKaT Ha aHaJOTMYHOM CKJIOHE, a CIPBITHYTh C BATPYIIKH Ha
CKOPOCTH HEBO3MOHO. [Ipu 3akpydnmBaHUM TIOOMHIA, YEJIOBEK B HEM CHISIIUI
MEPECTAaHET OPUEHTUPOBATHCS B IPOCTPAHCTBE.

2. Two6uarn ABCOJIFOTHO HEVYIIPABJISIEMBIE u HE OBOPYJIOBAHBI
TOPMO3HBIM YCTPOMCTBOM!!! JIETSILMI HA BEICOKOM CKOPOCTH,
BE3 BO3MOXXHOCTH 3ATOPMO3UTH B3POCJIbI YEJIOBEK ITOJIOBEH
ABTOMOBWJIIO, C OTKA3ABIIIUMUA TOPMO3AMMN!!!!

3. Ha TroOunrax HEJIb3S kataTbcd ¢ TOPOK C TpaMIUIMHAMU MPHU TPU3EMIICHUU
BATPYLIKAa CHUJIBHO IPYKUHUT, MOXKHO IIOJYyYWUTh CHUJIbHBIE TpPaBMbl CIIMHBI U
LIEHHOI0 OT/ENa [I0O3BOHOYHUKA.

4. HEJIb3Sl TIPUKPEIUISATH TIOBUHIM APYT K APYT'Y BEPEBKOIA, ouu
MOryr nepesepuyTbes, B BEPEBKE MOJET 3ACTPSITh KAKAS-JIUBO
YACTD TEJIA.

5. OTIACHO CAIIMTBHCS HA TIOBUHI' BABOEM U BOJIEE, u3 Hero MOXHO
BBIJIETETb.

IIpaBuia 6e30MacCHOCTH NMPHU KATAHUM HA TIHOOMHIE

1. KararbCs TONBKO Ha CHEIUAIBHO MOJATOTOBJIEHHBIX Tpaccax CO CHEXHOMU
MMOBEPXHOCTHIO.

2. CKJI0H JIsl KaTaHus JOJDKEH ObITh C YKIOHOM He Oosbine 20 rpamxycoB. BHuzy
CKJIOHA JTOJDKHO OBITh JIOCTATOYHO MECTa Jijisi TopMokeHus. He crnemgyer kararbes
Ha TIOOMHTAX IO CKJIOHAM, OPOCIINM JACPEBbIMHU.

3. Henw3st kataThCAd C TOPOK C TpaMIUIMHAMHM TPU MPU3EMIIEHUUM OHA CHJIBHO
MPYKUHMUT.

4. Tlpexae yem HayaTh CITYCK IO HEMOJATOTOBIICHHOW Tpacce, OCMOTPUTE, HET JIH
TaM €€ Ha siM, OyrpoB, TOpUAIIUX KYyCTOB, KAMHEH, OTPaXKI€HU, U BCETO TOTO, YTO
MOXET MPEACTABIIATh OMACHOCTh JJIS )KU3HU U 3I0POBBS.




5. CTPOI'O COBIIOAATH AUCTAHIIUIO wmexny coyckaMyd IO CKJIOHY.
HAYMHATL JBWXEHHME HA TIOBMHI'E CBEPXY PA3PEHIAETCAH
TOJIBKO TOT'JA, KOT'JA TIPEABIIVIIII ITOCETUTEJIL HA TIOBUHTE
3AKOHYMJI CITYCK!!!

6. Kararbcst Ha caHkax-BaTpyllKax cieayer cuisd. He mbrtailtech KataTbes Ha
TIOOMHTE CTOSI UJIH TpBITasi, Kak Ha OaTyTe.

7. Henb3s kataTbCsi Ha TIOOMHIE BJIBOEM C PEOEHKOM: HEBO3MOKHO
KOHTPOJIMPOBATh CUTYAIIHIO, KOT/Ia OJTHON PYKOM MPUXOAUTCS JAepKaTh peOeHKa, a
JIPYroi TFOOUHT.

8. HI/IKOFIIEI HC HpHBH3BIB&I>iT€ HaJAYBHBIC CAHKH K TPAHCIIOPTHBIM CPCACTBAM.
Kakue TPaBMbI Yalll€¢ BCEro MoJIy4arT IPpu KaTaHUH Ha TIOOUHTE?

Korzaa genoBek TepsieT OpUEHTUP, Y HETO HApYyIIAeTCsl KOOPAMHALMS U BO3HUKAIOT
BBICOKOAMIUIMTYJHbBIE JBWKEHUSA B cycraBax. OTcroma TpaBMbl BEPXHHX
KOHEYHOCTEW W IIEHHBIE MHUO3WUTHI, KOTJAA IPOUCXONUT PE3KHUU PBIBOK T'OJIOBHI,
KpOME TOT'0, MOYKHO TIOJIyYUTh [IEPEIOM ITO3BOHOYHUKA.

Eme BapuaHThl TpaBM 3TO COTPSACEHUs] MO3Ta, IEPEIOMbl KOHEUYHOCTEH, MEPEIIOM
KOCTEH Tas3a, MpPUYEM TaKOW, 4YTO TMOpPOM TpeOyeT OnepaTUBHOTO JICYCHUSI.
HaubGonee wdactbie TpaBMbl, KOTOpbIE TIOJYy4alOT Ha BaTpylIKax, TPeOYyrOT
TOCIIATAIA3ALUY.

HE NOJABEPI'AUTE OITACHOCTHU CEBS

ITpaBusa 6€301aCHOI0 KATAHMS HA HATYBHBIX CAHKAX (TIOOMHIaXx)

B mnocnegnue ronapl OONBIIYIO MOMYJISPHOCTh HPUOOpPEIN HATyBHBIE CaHKH.
Kartanue Ha HUX — 9TO OTABIX, KOTOPBIM OAUHAKOBO MOAXOAUT B3POCIIBIM U JCTAM.
Ho, x coxaiienuto, kaTaHUE Ha TIOOMHTE — 3TO OJUH U U3 CaMbIX TPAaBMOOITACHBIX
BUJIOB OT/IbIXa. B oTiiMune OT 0OBIYHBIX CAHOK «BAaTPYILIKW» CIIOCOOHBI Pa3BUBATH
OOJIBILIYI0 CKOPOCTh U AK€ 3aKPY4YMBAThCSI BOKPYT CBOEH OCH BO BpeMs CITyCKa.
[Ipu sTOM OHM aOCOJIOTHO HEyIpaBisieMbl U HE OOOpPYHOBAHBI TOPMO3HBIM
YCTPOMCTBOM.

DTO TOT CIyYaid, KOTJa 3J0pOBbE M KH3Hb KATAIOMIMXCSA - JCJI0 CaMHuX
Kararomuxcs. YToObl cleinarh CBOH OTIBIX MPHUATHBIM, a CITYCK Ha «BAaTPYIIKE»
0e30ImacHbIM, HEOOXOIUMO:

1. Kararbcs TOJIBKO Ha CIELHMAIBHO MOATOTOBJIEHHBIX TPACCaX CO CHEXHOU
MOBEPXHOCTBIO.

2. CxjoH myig KaTtaHus JOJKEH OBITh ¢ YKIOHOM He Oombiie 20 rpamaycos.
BHu3y ckiioHa 10KHO OBITH JOCTaTOYHO MecTa JJis TopMokeHus. He crienyer
KaTaThCsl HA TFIOOMHTAX 10 CKJIOHAM, TIOPOCIIIAM JIEPEBbSIMH.

3. Henb3s xaTaThCcs ¢ TOPOK C TpaMIUIMHAMU — MPU IPU3EMIICHUU BaTPyLIKa
CUJIBHO TIPYKUHHUT.




[Ipexzie ueM HayaTh CIIyCK IO HEMOJATOTOBJIEHHOM Tpacce, OCMOTPUTE €€ Ha
NpeaAMeT Haluyusi M, OyrpoB, TOpYAIIUX KYCTOB, KaMHEW, OTpaxicHH,
MPEACTABIIAIONINX ONACHOCTb JIJIS 5KU3HU U 3[I0POBbSL.

CaHKU-BaTPYyIIKU Pa3BUBAIOT OOJBIIYI0 CKOPOCTb, MOSTOMY Ha CKJIOHE
oOparraiiTe BHUMaHHWE Ha Jpyrux Katarommxcs. [lepex Havaiom cmycka
ybenurech, 4To Mepej BaMyu HET HUKOTO U3 KaTaloluXcs, 0COOCHHO JeTeH.

KaraTtpcsa Ha caHkax-Barpymikax ciuenyet cuas. He neitantech kataTbes Ha
«BaTPYLIKE» CTOS WJIM IpbIras Kak Ha OaryTe.

Henw3s karaThcs Ha TIOOMHTE BJABOEM C pPEOEHKOM — HEBO3MOXKHO
KOHTPOJIMPOBATh CUTYAIIMI0 OJHOM PYKOW YyIep>kKuBasi peOeHKa, a JpPYTow,
JepKach 3a BaTPYIIKY.

He npuBsAspiBaiiTe HagyBHbIE CAHKA K TPAHCHOPTHBIM CPEACTBAM:
CHEerokaTtaMm, KBaJpOIHKIaM, aBTOMOOWIISIM U T.JI.

YBaxaemble poauresn!
He ocraBasiite gereii oxnux 0e3 npucmorpa!l
CooburonaiiTe HeCJI0KHbIE IPABUJIA KATAHUS € TOPOK
U Bbl o0e3onacure ce0sl 1 OKPYKAIOIIMX OT BO3MOKHBIX TPaBM

U MOBPEKICHUI.




