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Pedagog szkoiny.

Jak przygotowac sie do bezpiecznych ferii?



Wypoczynek zimg najwazniejsze informacije:

. ) Zima to wyjatkowa pora roku- czas zabawy na Sniegu i lodzie: jazda na nartach, sankach, tyzwach, lepienie
Zagr 0Z¢€nla balwana czy bitwy na Sniezki. Jednak kazda zabawa musi si¢ odbywac¢ w warunkach zapewniajacych
bezpieczenstwo wszystkim osobom, ktore biorg w niej udzial. Dotyczy to zarOwno dzieci jak i dorostych.

Typowy ubior powinien sktadac sie z trzech warstw:

Wl'a é(_‘_ |Wy U b | é I ® wewnetrznej (bielizna), ktora odprowadza wilgo€ ze skory,
e Srodkowej (np. polar), ktora stanowi wtasciwy termoizolator,

® zewnetrznej, ktora chroni przed wiatrem(np. soft-shell) i wilgocia.
Mozliwe sg oczywiScie rozne kombinacje w zaleznoSci od warunkow i dostepnej garderoby.

Konsekwencje niedostosowania ubioru do warunkow atmosferycznych i aktywnosci fizyczne;j:

wysilek fizyczny+ grube ubranie

érzegrzanie

nadmierne pocenie (odwodnienie )+ rozszerzenie naczyn krwionosnych (szybsza utrata ciepta)

dreszcze (kompensacja szybkiej utraty ciepta)

4

wyczerpanie (odwodnienie + brak rezerw energetycznych)

“\/ 5 owaltowne wychlodzenie, zapasS¢
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Zapobieganie wychtadzaniu w gorach, paradoksalnie, polega na unikaniu przegrzania.

Dionie i stopy

Dionie i stopy sg najbardziej narazone na odmrozenia- organizm ogranicza w nich przeptyw krwi. Rekawice
powinny by¢ luzne. Buty zimowe powinny by¢ odrobine za duze (0,5-1 numer). Najlepiej zalozy¢ dwie cienkie
skarpety, ktore chronig przed zimnem lepiej niz jedna gruba. Podczas przerw w zjazdach narciarskich warto
rozpina¢ klamry butow, aby poprawi¢ ukrwienie w stopach.

Oczy, twarz, szyja iinne Pamietajmy, ze podczas zjazdéw na nartach lub wedréwek
odkryte czesci ciala. gorskich nasze oczy, twarz i szyja sa bardziej narazone
na promieniowanie UV ze wzgledu na wysokosSC na jakiej

» @ sie znajdujemy i odbijanie sie promieni UV od $niegu.



Kazda udana zabawa musi si¢ odbywa¢ w warunkach zapewniajacych bezpieczenstwo jej uczestnikom. Przebywajac nad

zbiornikami pokrytymi lodem nalezy zachowac szczegdlng ostroznosc i pod zadnym pozorem nie wchodzi€ na 16d, jezeli nie
mamy pewnosci, ze jest dostatecznie gruby i bezpieczny. Najlepiej Slizgac sic w miejscach do tego specjalnie wyznaczonych
i odpowiednio przygotowanych.
Jezeli jesteSmy Swiadkami zalamania si¢ lodu, w pierwszej kolejnosci wezwijmy stuzby ratownicze (straz pozarna 998).
Nie wchodZzmy na lod. Starajmy sie znalez¢ jakas gataz, by podac ja osobie znajdujacej si¢ w wodzie. Jezeli znajduje sie w
odlegtosci, ktora umozliwia nam interwencje z brzegu, a stuzby ratownicze jeszcze nie dotarty, chcagc pomoc nalezy potozyc
sie na lodzie (rozktadamy wtedy ciezar ciata na wickszej powierzchni) i doczotgac sie do poszkodowanego. Nie nalezy

jednak podawac reki tylko coS$ czego poszkodowany bedzie sie mogt uchwyci¢ bez ryzyka, ze wciagnie nas do wody (gataz
szalik).

Lepienie batwana i " wojny na Sniezki" to jedna z bardziej lubianych zabaw na Sniegu. Musimy jednak pamiétac, ze
Sniezka robiona z mokrego Sniegu jest bardzo twarda, a zatem uderzenie nig bywa tak samo bolesne, a przede
wszystkim niebezpieczne jak kamieniem. Niedopuszczalng rzeczg jest wkladanie do Sniezek kamieni lub kawalkow
lodow.
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ZjezdzaC na sankach powinniSmy tylko w miejscach bezpiecznych w
odpowiedniej odlegtosci od drogi, by podczas zabawy nie wjecha¢ pod

samochod. Specjalnie przygotowane gorki do zjezdzania powinny by¢
takze usytutowane z dala od drzew. Uderzenie rozpedzonych sanek w
drzewo moze skonczy¢ si¢ bardzo powaznym urazem.

Kulig - to bardzo przyjemny sposob na spedzenie czasu na Sniegu. Nalezy pamietac, ze ze
wzgledow bezpieczenstwa, musi byC on odpowiednio zorganizowany. Przede wszystkim nie
wolno jezdzi¢ po drogach publicznych - stanowi to zagrozenie dla uczestnikow zarowno

kuligu, pieszych jak i kierowcow. Nie wolno tez przywigzywac sanek do traktora,
samochodu czy quada. Tak zorganizowany kulig jest niebezpieczny dla jego uczestnikow i
niezgodny z przepisami. Kierujacy pojazdem moze zostaC ukarany pieciusetztotowym
mandatem oraz piecioma punktami karnymi.



" o Przed wyjazdem na narty warto wczesniej przygotowac sie do

wzmozonego wysitku fizycznego (bieganie, Cwiczenia na

. sifowni, sali gimnastycznej, itp.)
= -
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¢ Pamictajmy, ze nie wszyscy w stopniu bardzo dobrym
opanowali techniki zjazdu. Ponadto, stok narciarski jest niczym

autostrada. Bardziej doSwiadczeni narciarze poruszaja si€ , po

\4 HAKEAIEE nim szybko, warto pamieta¢ o kilku zasadach, ktore stanowia
swoisty kodeks narciarski- stosowany nie tylko na polskich
stokach, ale takze w innych krajach europejskich.

Jego pierwsza zasada mowi, ze kazdy narciarz powinien dbac o

bezpieczenstwo. Wazne, by miat na uwadze innych mitoSnikow

biatego szalenstwa.

Pamietajmy takze o tym, ze jazda w kasku ochronnym moze przyczynic si¢ do unikniecia
powaznych konsekwencji zdrowotnych w przypadku upadku lub zderzenia z innym narciarzem lub
snowbordzist3.



Kodeks narciarski FIS
(Miedzynarodowa Federacja

Narciarstwa)
* Wzglad na inne osoby. R

Kazdy narciarz powinien zachowac sie w taki sposob, aby nie stwarzaC niebezpieczenstwa dla innej osoby i nie
powodowac zadnej szkody.
* Panowanie nad szybkoscig i sposobem jazdy.
Narciarz powinien zjezdzac z predkoscia dostosowang do swoich umiejetnosci, rodzaju i stanu oraz pogody.
e Wybor kierunku jazdy.
Znajdujacy sie na stoku narciarz, ktory ze wzgledu na lepszg widocznoS¢ z gory, dysponuje wiekszg
mozliwoscig wyboru trasy jazdy, musi wybrac taki tor jazdy, aby unikna¢ wszelkiej mozliwosci zderzenia z
narciarzem znajdujagcym sie ponizej na stoku.

e Wyprzedzanie .

Wyprzedzanie moze nastepowac zarowno po stronie dostokowej jak i odstokowej, po stronie lewej, prawe]

lecz w takiej odlegtosci, ktora pozwoli unikna¢ potracenia wyprzedzanego. V
* Przejazd iKkrzyzowanie torow jazdy.

Narciarz, ktory przystepuje do zjazdu na trasie lub polku narciarskim, powinien sprawdzic, patrzac w gore i w

dot, czy nie spowoduje niebezpieczenstwa dla siebie i innych. To samo obowigzuje go przy kazdym ruszaniu ~

miejsca po chwilowym zatrzymaniu.



¢ Zatrzymanie si¢ .
Tylko w razie absolutnej koniecznoSci narciarz moze zatrzymac si€ na trasie zjazdu, zwtaszcza w miejscach zwezen i
miejscach o ograniczonej widocznosci. Po ewentualnym upadku narciarz winien usungc si€ z toru jazdy, tak szybko jak
jest to mozliwe.

¢ Podchodzenie .
Narciarz powinien podchodzi¢ tylko poboczem trasy, a w przypadku ziej widocznosci zejS¢ zupelnie z trasy. To samo
zachowanie obowigzuje narciarzy, ktorzy pieszo schodza w dot.

® Stosownie si¢ do znakow narciarskich, ustawionych na trasach.
Kazdy narciarz winien stosowac si¢ do znakow narciarskich, ustawionych na trasach. Trasy narciarskie oznaczone sg w
zaleznosci od stopnia ich trudnosci kolorami od najtatwiejszych do najtrudniejszych zielonym, niebieskim, czerwonym,
czarnym. Uczestnik ruchu narciarskiego powinien zdawac sobie sprawe, ze znaki umieszczono dla jego wlasnego dobra
i bezpieczenstwa

* Wypadki
W razie powstania wypadku kazdy, kto znajdzie si¢ w poblizu, powinien udzieli¢ poszkodowanym pomocy. Jest
oczywistg zasadg etyczna, ze uprawiajacy sport ma obowigzek nieS¢ pomoc poszkodowanemu niezaleznie od istnienia

prawnego obowigzku. W szczegolnosci pomoc powinna polegaC¢ na udzieleniu tzw. pierwszej pomocy na

zawiadomieniu wiasciwych stuzb oraz natychmiastowym zabezpieczeniu miejsca wypadku tak aby nie zagrazato ono .

innym uczestnikom ruchu.

e Stwierdzenie tozsamosci.

Kazda osoba wmieszana w wypadek, lub bedaca jego Swiadkiem, jest zobowiazana podac¢ swoje dane osobowe. e N



TELEFONY

)
ALARMOWE k
112- teleton ratunkowy N
997-policja

998-straz pozarna

999-pogotowie ratunkowe
986-straz miejska
601 100 300 -numer ratunkowy W gorach



