Y710 TaKoe TIOOMHT?

HenpuBbluHbIA TEPMUH TMOXOAUT OT AaHIJIMKACKOTO CJIOBA «TPYy0a» U
O3HAYAET KaTaHME Ha HAJAYBHBIX CAaHKAaX MO CHEry wiu Bojae. VX emie J1ackoBO
HA3bIBAIOT  BaTpymkamu. Katanme Ha  TIOOMHTE O3TO0 OIOMH ©W W3
cameix TPABMOOIIACHBIX BugoB orasixa!!!

Bo3MoxHaAs OITACHOCTD:

1. TroOuHTM cnOCOOHBI pa3BHBAaTh OOJBIIYIO CKOPOCTh M 3aKpy4YHMBAThHCS
BOKpPYI CBO€d ocu BO Bpems ciyckal!!! Kak TOIbKO CKOpOCTH JABHKEHUS
BO3pacTaeT, BaTPyLIKa CTAHOBUTCS JIOBOJIBHO OINACHOM: Pa3rOHSIOTCS BaTPYLLIKH
MOJIHUEHOCHO, M CKOpPOCTb pPa3BUBAIOT BBIIIE, YEM CAHKM WJIMA CHErokaTr Ha
AQHAJIOTMYHOM CKJIOHE, a CIPBICHYTh C BaTPYLIKHM HA CKOPOCTH HEBO3MOXKHO. IIpu
3aKpyYMBAHUU TIOOMHTA, YEJIOBEK B HEM CUSIINI NIEpECTaHET OPUEHTUPOBATHCSA B
IPOCTPAHCTBE.

2. TioOMHru abCONIOTHO HEyIpaBisieMble U HE 00OpYy/10BaHbl TOPMO3HBIM
ycrpoiictBom!!! JleTsiiuii Ha BBICOKOW CKOPOCTH, 0€3 BO3MOXHOCTH 3aTOPMO3UTh
B3POCJIBIN YeIOBEK MOJJ00€H aBTOMOOWITIO, C OTKa3aBIIUMHU TopMo3amu!!!!

3. Ha TioOuHrax Henb3si Kararbcsi C TOPOK C TpaMIUIMHAMHU TpH
NPU3EMJICHUHU BaTpPYyIIKa CHJIBHO MPYKHUHHUT, MOKHO IOJYYUTh CHIIbHBIE TPABMBbI
CIIMHBI ¥ IEHHOT 0 OT/ENa I03BOHOYHUKA.

4. Henb3s NpUKPEIUIATH TIOOMHTH JPYr K APYry BEpEBKOH, OHU MOTYT
HEPEBEPHYTHCS, B BEPEBKE MOXKET 3aCTPSTh Kakasi-m1M0o0 4acTh Teja.

5. OnacHo cauThbCsl HA TEOOMHT BABOEM U 00JI€e, U3 HEro MOKHO BBIIETETh.

IIpaBuiia 0€30MACHOCTH NPU KATAHUU HA TIOOMHIE

1. KaraTbcst TOBKO Ha CHEIHMAIBLHO MOATOTOBICHHBIX Tpaccax CO CHEXKHOU
TIOBEPXHOCTBIO.

2. CxJIOH Jy1si KaTaHus JOJDKEH OBITh C YKJIOHOM He Ooibie 20 rpaaycos.
BHM3yY CKIIOHA OMKHO OBITH OCTaTOYHO MeEcTa IS TOpMOXKeHus. He ciemyer
KaTaThCsl HA TFOOMHTAX 10 CKJIOHAM, TIOPOCIIIAM JIEPEBBSIMH.

3. Hemp3st kaTaThCs ¢ TOPOK C TPAMILTUHAME TIPH MPU3EMJICHUN OHA CHIILHO
PY>KHHUT.

4. Ilpexxze yeM HadaTh CIYCK IO HEMOATrOTOBJIEHHOW Tpacce, OCMOTPUTE,
HET JI1 TaM e¢ Ha siM, OyrpoB, TOpUaIIUX KyCTOB, KAMHEH, OTpakIeHUM, U BCETO
TOTO, YTO MOYKET IPEICTABIIATH ONMACHOCTH JIJISI )KU3HU U 3JI0POBBS.

5. Ctporo co0roaTh JUCTAHIIMIO MEXKAY CIyCKaMH IO CKJIOHY. HaumHath
JBW)KCHHE HA TIOOMHTE CBEPXY pas3peliaercss TOIbKO TOTa, KOT/Aa MPeablTyInid
MOCETUTENh HA TIOOMHT€ 3aKOHYMI CcITyck!!!

6. Karatbcs Ha caHkax-BaTpylIKax clieayeT cuas. He mertaiitech kataThbes
Ha TIOOWHTE CTOS WM TMPhITas, Kak Ha OaTyTe.

7. Heab3si KaTaTtbCcd Ha TIOOMHIe BABOEM C Pe0OEHKOM: HEBO3MOXKHO
KOHTPOJIMPOBATh CUTYAIINIO, KOTJ]a OJTHOW PYKOH MPHUXOIUTCS JepKaTh peOeHKa, a
JIpYyroi TIOOUHT.

8. Huxorma He mnpuBsi3biBaiiTe HaAyBHbIe CAHKH K TPaHCHOPTHBLIM
cpeacTBaM.



Kakue TpaBMbI yaile BCero moJay4arT npu

KaTaHUMU HA TIOOMHre?

Korga 4denmoBek TepsieT OPUEHTHUP, Y HEro HApyLIAETCS KOOpIHUHAIUSA U
BO3HUKAIOT BBICOKOAMIUIMTYJHbIE JBWXEHUS B CYyCTaBaX, OTCIOJa TpPaBMbI
BEPXHHUX KOHEYHOCTEW WU LICHHBIE MHUO3UTHI, KOIJa IPOUCXOAUT PE3KUU PBIBOK
TOJIOBBI, KPOME TOT'0, MOKHO MOJIYUYHTh MIEPETIOM IMO3BOHOUYHMKA.

Eme BapuaHThl TpaBM: COTPACEHHsS MO3Ta, IEPEIOMbl KOHEYHOCTEH,
NepesioM KOCTeW Tasza, MPUYEeM TaKoW, 4YTO MOpoH TpedyeT orepaTUuBHOIO
neueHusi. Haubomnee yactoie TpaBMbl, KOTOPbIE MOJYYAIOT HA BaTPYIIKaxX, TPEOYIOT
FOCTIATAIIN3ALIN Y.



