
Дещо про роликові ковзани
 
Катання на роликових ковзанах - найулюбленіший спосіб проведення вільного часу як серед
молоді, так і серед дорослих. На сьогодні в Україні існує чимало спортивних шкіл, клубів,
центрів, пунктів прокату тощо, де без проблем можна навчитися їздити на роликах. Головне
те, що це заняття дуже корисне для твого організму! Катання на роликових ковзанах розвиває
м’язи, формує осанку, покращує твої координаційні можливості. Крім того, при катанні на
роликах у тебе розвиваються навики зосереджувати увагу та вміння швидко аналізувати
ситуацію.
 
Шість, сім років саме той вік, коли можна починати ставати на роликові ковзани.

 Запам’ятай основні правила катання:
 
1. Роликові ковзани повинні бути зручними, гарно підібраними по розміру твоєї ноги. Також
слід купити спеціальний захист для убезпечення травмувань: підлокітники, наколінники, а в
деяких випадках, навіть і шоломи для катання на роликах.
2. Не виїжджай на роликах на проїзну частину дороги. Це небезпечно і заборонено!
3. Ніколи не катайся по калюжам, піску та будь надто обережним при катанні по мокрому
асфальту. Вода та пісок це вороги для підшипників на твоїх роликах. Від води металеві
частини можуть поржавіти, а пісок забруднить їх так, що неможливо буде їхати. Мокрий



асфальт – надто слизька поверхня для катання! Будь обережним.
4. При катанні на роликах завжди контролюй швидкість руху та свої дії. Розвиваючи надто
(більше 40 км/г) швидкий рух, пам’ятай, що впоратися на роликах набагато складніше, ніж на
велосипеді! Тому добре обмірковуй свої можливості, уважніше стався до перешкод на твоєму
шляху.
5. Правильне падіння – це падіння вперед. Тому що на це розрахована одягнена на тобі
«одежа-захист». В будь-якому випадку легше контролювати падіння вперед, руками і ногами.
При падінні назад є дуже високий ризик травмувань шийного хребту, чи вдаритися затилком.
6. Тримай рівновагу і не бійся падіння. Більшість падінь при катанні на роликах трапляються
саме в наслідок страху «як би не впасти». В такому стані всі початківці гублять рівновагу.
Фахівці радять не боятися впасти, але також не надто розслаблятися при катанні.
7. При катанні завжди тримай уклін тіла трошки вперед, одна нога повинна бути на пів
ролика вперед. У такому положенні тіла тобі буде легше триматися на роликових ковзанах і
контролювати ситуацію.
8. Ноги завжди повинні бути напівзігнуті. Цим ти забезпечуєш собі амортизацію при їзді.


