BRIP zimowyeh
cyscyplin sportowyelh




Zima

Zima to doskonaty czas na
wyjazd w gory | zabawy
W énieznym puchu. Nie
warto wiec zaszywac SIQ
w domu | rezygnowacC
Z zimowych atrakcji — wrecz
przeciwnie. AktywnosC na
swiezym powietrzu zapewnl
niezbedng dawke ruchu, a
przy okazji zahartuje nasze
zdrowie.




Ferie

Ferie zimowe sg po to,
zeby odpoczywac, bawic
sie, rozwijac swoje
zainteresowania, na Kktore
brakuje nam czasu -
w okresie nauki. Aby czas
Zimowego wypoczynku
dostarczyt nam radosnych
| niezapomnianych wrazen
— pamietajmy
0 podstawowych zasadach
bezpieczenstwal




Narty, snowboard, sanki czy tyzwy mogg da¢ mnostwo radosci
| frajdy. | choC czasem trzeba sie zmusic, zeby wyjs¢ z domu ("bo
za oknem mroz | snieg”) | najchetniej przytulilibysmy sie tylko do
kubka z gorgcym kakao lub herbatg, owijajgc sie grubo kocem,
lepiej choC na chwile wyjs¢ na dwor | poczucC jak mroz szczypie
nas w policzki. Najtrudniejszy pierwszy krok :)

"Zima lubi dziecl najbardzie] na swiecie” — bo to Wy zazwycza]
najbardziej cieszycie sie na widok sniegu | jak z rekawa sypiecie
pomystami na sportowe zabawy w bieli.

Pamietajmy jednak o kilku zasadach, dzieki ktorym zima bedzie
przyjemniejsza | bezpieczna.



Narty 1 snowboard

Wybierajgc  trasy  zjazdowe  zrobmy
rachunek sumienia | ocenmy swoje
mozliwosci. Nie kazda atrakcja w snow-
parku jest dla nas - wybieramy te™ = | =
dostosowane do posiadanych umiejetnosci | ,
a te warto rozwijac pod okiem instruktora. — |
Zdobedziemy od razu dobre nawyki - —
| technike, co pomoze uchroniC sie przed i

kontuzja. - e
Dostosujmy si¢ do zasad panujgcych na ~— ¥ =
trasach 1 przyjmijmy, ze inni ich nie znaja e 7

Reguta ograniczonego zaufania pomoze
nam przewidywaCc zachowania innych
narciarzy 1 snowboardzistow.




Sprzet

Zadbajmy o sprzet | stro]. Sprzet nalezy dobierac do
umiejetnosci, stylu jazdy, wysokosci | wagi. Dobrze odwiedziC
serwis | odpowiednio wyregulowaCc wigzania. Olbrzymie
znaczenie ma dobor butow, ktore nie mogag byc¢ ani za ciasne ani
za luzne — warto zdac sie na pomoc doswiadczonej osoby.

Podczas zimowych szalenstw powinnismy ubierac sie
warstwowo.  Odpowiednia  bielizna  zapewni  wtasciwg
termoregulacje, uchroni przed otarciami | zimnem. Kolejna
warstwa zapewni nam ciepto. Na trzecig sktadajg sie kurtka
| spodnie narciarskie/ snowboardowe. Ta warstwa zabezpieczy
nas przed warunkami atmosferycznymi — unikniemy np.
przemokniecia.




Gogle lub okulary przeciwstoneczne z filtrem
polaryzacyjnym ochronig nasze oczy przed
snieznymi odblaskami w stoneczne dni, ale
takze przed padajgcym sniegiem, ktory przy
szybkim szusowaniu ma duzy wplyw na
komfort | bezpieczenstwo jazdy.

Wybierajmy zawsze przygotowane trasy -—
zjazdy w puchu poza trasg sg bardzo
przyjemne dla mitosnikbw mocnych wrazen,
ale tez niebezpieczne ze wzgledu na
zagrozenia lawinowe.



Kodeks zachowania narclarza

»Jezdzij zawsze pod opiekg dorostych.
»Poruszaj sie tylko po wyznaczonych trasach.
»Nie zajezdzaj nikomu drogi.

»Jesli musisz zatrzymuj sie z boku trasy.
»Jadgc wyciggiem nie bujaj krzesetkiem.
»Jezdzij zawsze w kasku.

»Badz zawsze ubrany odpowiednio do pogody. Pamietaj w
gorach pogoda jest zmienna.




Nie wyjezdzasz na zimowisko? We wiasnym
otoczeniu tez moze bycC ciekawie. Na pewno
bedziesz miat sporo zajec!




Gdy sprzyja pogoda
Spedzaj mito czas na dworze!

Wybieraj] zawsze miejsca bezpieczne do zabawy!

Nie rzucaj sniezkami w przejezdzajgce pojazdy — moze to bycC
przyczyng wypadku!



Sanki

Na sankach nawet dorosli bawig sie
jak dzieci, smiato mozna wiec
powiedzieC, ze ta zimowa atrakcja ma
W sobie szczegolny urok. | cho¢ zjazd
na saneczkach jest dziecinnie prosty,
to I w tym przypadku przyda sie
przestrzeganie Kilku zasad
bezpiecznej zabawy.




Przede wszystkim pamietajmy, zeby na trasie zjazdu nie
byto drzew, stupow, ulicy czy wystajgcych przedmiotow
oraz zebysmy slizgali sie w bezpieczne] odlegtosci od
zbiornikow wodnych i samochodow.

Wybierajcie sanki, ktérymi bedziecie mogli chocC troche
sterowac 1 korygowac kierunek jazdy. Wazne, by siedziec
lub znajdowaC sie w pozng potlezgcej, z nogami
w kierunku Jjazdy. To najbezpieczniejsze pozycje
zjazdowe. Pamietajmy o kasku — to uchroni Was przed
urazkamrlﬂg’fowy, nie chodz po torze, gdy inni zjezdzajg na
sankach!

Ubieramy sie "na cebulke”. Przyda sie tez
nieprzeémakalna odziez, termoaktywna bielizna | solidne
rekawice.



Kulig

Prawdziwy kulig mozliwy jest tylko zimg! Kiedy mroz trzyma,
gatezie drzew uginajg sie pod ciezarem Sniegu, dookota
swiezutka Dbiel, a gory czy las sg wyjgtkowo malownicze -
zabawa murowana. Do tego obrazka brakuje tylko san
Z zaprzegiem konnym :)

ChoC coraz czesciej przyczepiamy sanki do samochodow czy
ciggnikow, to pamietajmy, ze jest to bardzo niebezpieczne | moze
dojs¢ do wypadku czy zatrucia spalinami!



Atrakcje na lodzie — jazda na tyzwach

Jesli chcemy bawic¢ sie na lodzie, to tylko
na sztucznie przygotowanych
lodowiskach. To jedyne bezpieczne
miejsca do jazdy na tyzwach. Dzieci dla
bezpieczenstwa powinny zaktadacC kask
| pamietac, aby jezdziCc zgodnie
Z kierunkiem jazdy. Tu rowniez przyda sie
kilkuwarstwowa odziez
Zz nieprzemakalnymi  spodniami  —
zwtaszcza dla poczatkujgcych ;) Cukierki
| gumy do zucia powinny poczekaC az
skonczymy zabawe.




UWAZAJ na jeziora, rzeki i inne zbiorniki
wodne

Nigdy nie wchodzmy na skute lodem zbiorniki wodne! ChocC
bardzo wiele mowi sie o0 zagrozeniach, jakie niesie ze sobg
zabawa na zamarznietych jeziorach czy rzekach, rokrocznie
styszymy w mediach o wypadkach | tragediagh do jakich doszio

z powodu zatamanego lodu. .




Gdy zostajesz sam w dg

»Zamknij drzwi od wewnatrz.

»Nie wpuszczaj nikogo do
mieszkania, bez wzgledu na to za
kogo sie podaje (np. policjant,
listonosz czy znajomy rodzicow).

»Nie otwieraj drzwi, zeby sprawdziC
czy osoba pukajgca juz odeszia.

»Gdy odbierzesz telefon i nie znasz
rozmowcow, nie informuj go o
nieobecnosci rodzicow, tylko
powiedz, ze w te] chwili nie moga
podejsc do telefonu.



Jesli bedziesz bawit sie poza domem -
pamietaj

»Klucze do mieszkania chowaj pod ubrania.

»Nie podawa] nikomu swojego adresu
zamieszkania.

»Nie ufa] osobom obcym — nie bierz od nich
proponowanych stodyczy, nie wsiadaj do ich
samochodu oraz nie korzystaj z ich zaproszenia
na spacer czy do domu.

»Nos elementy odblaskowe — bedziesz dzieki temu
lepiej widoczny.



Pomocy szuka] pod numerami telefonow
alarmowych

»Pogotowie — 999 S, g
. . = —_— N E——
»Policja — 997 =

»GOPR —-601 100 300 ‘
»Numer alarmowy - 112 -5 i ULANCE
I ¥

w _Q‘




Wrzuc€ do garnka
rozsgdku troszeczke

| juz nie wejdziesz
na zamarznietg rzeczke.

Gdy wyobrazni
trzy tyzki odliczysz
ominiesz gorki
w poblizu ulicy.

Dodaj kubek
rozwagi I miodu,
nie przypniesz sanek
do samochodu.

Wszystko przyprawisz
szczyptg uwagi,

a nie rzucisz sniezkag
w twarz kolegi.



Zrodia:

»https://blog.pzu.pl/home/lista/artykul/bezpieczenstwo-podczas-uprawiania-
sportow-zimowych

» https://slaska.policja.gov.pl/kat/prewencja/jak-unikac-
zagrozen/bezpieczenstwo-zima/102230,Bezpieczenstwo-zima.html

> https://www.youtube.com/watch?v=gGM7XTatoEl&feature=youtu.be&a&ab
_channel=Zesp%C3%B3%C5%825zk%C3%B3%C5%82wRadzyniuChe%
C5%82mIi%C5%84skim

» Grafiki pobrano ze strony: https://www.vectorstock.com/
» https://images.gram.pl/news/vyun20201214100933626wbily.jpg



