PREVENCIA
PRED URAZMI
PRI LADOVOM
KORCULOVANI
PRE DETI:

Pravidla a odporucania

V zime sa da realizovat mnoZstvo $portovych aktivit a medzi tie najoblibenejsie nepochybne patri
aj korculovanie na lade. Tento spdsob detskej i dospelackej zabavy zlepsuje fyzi Prave v Ease via-
noénych prazdnin bola moja kamaratka na ladovom korculovani a zavolala mi, Ze jej dcérka, ktora

koréuluje uz niekol'ko rokov, nestastne spadla a mala Uraz - zlomeninu. Prave preto som sa rozhodla

zanalyzovat bezpeé&nostné odporucania a pravidla, na kt v prvom rade my, dospeli, ale aj deti, by
sme mali dbat a poznat ich. Pri koréulovani na lade, najma v pripadoch zaéiatoénikov a na nezabez-
peéenych plochach, lahko déjde k uUrazu a preto je ddlezité dbat aj na bezpeénost. ReSpektovanie
zakladnych bezpeénostnych pravidiel a odporiéani dokaze preventivne pésobit na vznik zraneni. cku

kondiciu, zlepSuje rovnovahu a koordinaciu.

PREVENTIVNE BEZPECNOST-
NE ODPORUCANIA A RADY
PRE RODICOV:

1.

Vyber vhodného miesta
— banalne, avsak naozaj re-
levantné, je spravny vyber
miesta. Tzn. ak sa rozhod-
nem ist na korCule v zim-
nom obdobi, vyberam si pri-
marne kvalitne udrziavané
ladové plochy, ¢i uz kiziska
na zimnych stadiénoch, ale-
bo verejné ladové plochy. Na
uvedenych miestach dbaju
na dodrziavanie kvality ladu,
ktoré priebezne kontroluju.
Romantické kor¢ulovanie,
ako ho pozname z davnejsich
déb, na prirodnych plochach,

2.

teda rybnikoch a jazerach, ma
svoje zasady vo vztahu k ladu,
konkrétne k hrubke. Po viace-
rych Urazoch vsak je vdanom
pripade potrebna neustala
kontrola a vitana je aj kontrola
ladu zo strany odbornika.

Vyber vhodnej vystroje — za-
kladom bezpecného korcu-
lovania sU dobre padnuce
korc¢ule na nohu a spravna
velkost helmy. Korcule by
mali byt pevne utiahnuté, ale
nie prilis tesné, aby sa zabez-
pecila spravna podpora nohy
a Clenka. Prilis volné korcule
mozu spdsobit neudrzatelnu
rovnovahu a zvysit riziko padu.
Pre zaciato¢nikov a deti, ktoré

sa eSte len ucia korculovat,
je vhodné pouzivat chranice
zapasti, kolien a laktov. Tieto
ochranné pomocky pomaha-
ju minimalizovat riziko zrane-
ni pri padoch. Prilba je dalsi
dolezity bezpecnostny prvok,
najma ak deti este nemaju
Uplne wvyvinutd rovnovahu
a mozu spadnut na tvrdy lad.

. Vyber vhodného obleéenia

- deti by mali byt oblecené
v teplom, ale nie prilis objem-
nom obleceni, ktoré by im bra-
nilo v pohybe. Funkéné mate-
ridly, ktoré odvadzaju pot, su
najlepsou volbou. Rukavice
sU podstatné pre udrziavanie
tepla a tiez ochranu ruk.



4. Fyzicka kondicia a rovno-

vaha - cvi¢enie a pohyb aj
mimo ladu, ktorym sa posil-
AUju nohy, rovnovaha a ko-
ordinacia, ma vplyv na lepsie
ovladanie pohybov a teda se-
kundarne napomaha predist
nedmyselnému padu.

Poznaj pravidla spravania sa
na lade- verejna ladova plo-
cha ma vzdy prevadzkovy
poriadok, ktory maju korcu-
liari dodrziavat. ReSpekto-
vanie takych pravidiel aj na
inych plochach nam poma-
ha minimalizovat vznik ko-
lizii. Medzi najzakladnejsie
patria pravidla, ako su napr.
nebrzdi nahle, nebehaj po
lade, nemen necakane smer
a neblazni sa.

Pomaly zaciatok, efektivnej-
Si vysledok bez Urazu (najprv
sa odporuca korculovanie na
okraji, kde je lad najbezpec-
nejsi a dieta sa dokaze prichy-
tit o okraj).

Stabilita- lahko zohnuté ko-
lend nam pomahaju k lepsej
stabilite.

Bezpecny odstup a respektuj
ostatnych korculiarov- na ve-
rejnych klziskach stretneme aj
inych korculiarov, ktorym tre-
ba venovat pozornost, vyhybat
sa im a udrziavat bezpecny
odstup od nich.

Bezpecné zastavenie- okrem
pohybu je v prvom rade po-
trebné naucdit dieta bezpecne
zastavit.
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Naucte sa spravne padat- ide-
alny pad je na bok alebo na
zadok, ¢im sa minimalizuje
riziko Urazu hlavy a koncatin.
Pouzitie ruk pri pade mobze
viest k vzniku zlomenim alebo
vyvrtnutiu.

Pravidelny oddych a hydrata-
cia- Unava zvySuje riziku vzni-
ku Urazu. Pravidelné prestav-
Ky a dostato¢ny pitny rezim
predchadza vycerpaniu a de-
hydratacii.

Poznaj svoje individudlne
schopnosti — zaciatoCnici si
vyberaju skoér korculovanie
v bezpecnom priestore, pokro-
Cili prispdsobuju svojej drovni
narocnost aktivit a tréningu,
aby nedoslo k vyCerpaniu.

Dohlad dospelych — dospela
osoba dokéaze zasiahnut v pri-
pade nehody, napoméct k jej
predideniu, ak to okolnosti
umozniuju, dbaju na bezpec-
nost, ako aj dokazu vysvetlit
dietatu zakladné pravidla bez-
pecného korculovania.
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Jana Simonova, PhD.

V pripade zaujmu o kalendar,
nam prosim napiste na email:

info@detska-chirurgia.sk.
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