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Obliibend zdbava nielen deti by pocas prdazdnin nemala zostat bez vasej pozornosti a dozoru.
Skdkanie md pre dieta mnozstvo benefitov, ak sa vsak deje nekontrolovane, nekontrolovane rastu

Tie chvile boli pre Tanu este
donedéavna carovné. Kym v zime
sa bolo treba s malym brodit

v snehu, pripadne bezcielne
hladat zabavku, ktora by v mra-
zivych mesiacoch aspon na
chvilu zamestnala jeho pozor-
nost, leto prindsalo pozitok aj
pre nu. Pri reStauracii nedaleko
parku vyrastla nova trampolina.
Kamaratkin syn je uz vacsi a tak
sa s malym vedel aj hodiny jasit.
Jeho skoky, presnejsie dopad na
trampolinu, vyhodili malého
Miska sediaceho na trampoline
do vysky, a hoci sam este neve-
del skakat, takto doslova lietal.
Jednoducho, kopec zabavy pre
oboch, no najmai siesta pre Tanu,
ktora mohla pri kave rozobrat no-
vinky. Lenze v ten osudny den sa
zabava zmenila na okamihy hro-
zy. Misko skrikol a zostal lezat.
Pocet zraneni v lete
rastie

»Najcastejsimi tirazmi, ktoré sa
vyskytuju pri skdkanti, st zlomeniny
hornych a dolnych koncatin, pora-
nenia vdzov, najmd natiahnutia
cervikdlneho vizu, vyrony clenka,
vykibenia a poranenia zdpistia,
ako aj poranenia chrbtice a hlavy,“
vypocitava algeziolég MUDr. Ire-
neusz Przewlocki, PhD. z brati-
slavskej kliniky lieCby bolesti Pain
Clinic.

aj rizikd.

Traumatoldgovia, chirurgovia aj
Statistiky mu davaju za pravdu.
Pocet Grazov na trampolinach
prave v letnych mesiacoch rastie
a nie vzdy sa koncia len porane-
nym zapastim ¢i ¢lenka. Prave
zlomeniny koncatin, ako aj pora-
nenia chrbtice a hlavy st rizikové,
ktoré namiesto prazdninovej
zabavy prinasaju tyz-

dne v nemocnici, vyzaduji ope-
réciu, a neraz prinasaju trvalé
nasledky. Sa teda hrozivé cisla
dovodom, preco trampolinu
detom zakazat? Aj v tom

maja odbornici jasno.
Nezakazovat, ale....
Trampolinové
benefity

Skékanie na trampo-
line ma totiz nesporne
vela benefitov. Dieta
vedie k aktivnemu
pohybu zdbavnou
formou, zlepsuje
koordinéciu tela,
zapéja a speviuje

svalstvo na celom tele, je idedlne
pri rozvoji motoriky, stimulacii
receptorov v kiboch aj v okolitych
tkanivach, prekrveni tela a moz-
gu, podporuje zlepsovanie kon-
centracie, vytrvalosti, cielavedo-
mosti, vybiti prebytocnej energie,
zaroven je pre dieta relaxom,
objavovanim svojich schopnosti.
Tu vsak treba pridat spominané
velké ALE...
Vzdy zalezi od toho, na akej
trampoline skace, od podmienok,
za akych skéce, aj od svojej
sposobilosti skakat, najma
ak hovorime o vyssich
a vacsich nadzemnych
trampolinach. Aj

preto je dolezité

dodrzat abecedu
skakania a riadit sa
bezpecnostnymi pra-
vidlami.

Dorastlo na

trampolinu?

Hoci detské ocka pri
pohlade na vel'ka
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trampolinu ziaria nedockavostou

»Z lietania®, ak je trampolina vo
vacsej vyske, nie je vhodna pre
deti v predskolskom veku. Zavisi,
samozrejme, od vyvinu, no ako
sa zhoduju odbornici, malé deti
nemajud dostatocne vyvinuté
ovlddanie tela, aby primerane
reagovali na nepredvidatelna

silu pri odraze a najma dopade
na tvrdd plochu. Ako uvadza
MUDr. Radovan Hudak, lekar na
Klinike detskej a dospelej ortopé-
die a traumatolégie LF UK a FN
Motol v Prahe, na trampolinu je
vhodné pustit dieta najskor medzi
6. — 8. rokom. To je vek, ked ma
uz dieta dostato¢nu posturalnu
kontrolu nad svojim telom. ,, AZ
vtedy, ked dieta dokdze stdt pevne
na podlozke na jednej nohe, skdkat,
chodit striedavo do schodov aj zo
schodov, balansovat a hopsat, az
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vtedy ho mozno zobrat na vysokii
trampolinu,“ hovori. Obdobne by
malo mat uz zvladnutd koordi-
naciu pohybov trupu, hornych

a dolnych koncatin pri skakani

a behani. ,, Najskér musi byt doko-
nald na pevnej podlozZke, az potom
je mozné zatazovat ju nestabilnym
povrchom,“ doddva MUDr. Hud4k.
Samozrejme, pohybovt inteligen-
ciu ma kazdé dieta int. No naj-
Castejsim dovodom hospitalizacie
zraneni z trampoliny st u malych
deti zlomeniny rik a noh, ale aj
vazne poranenia chrbtice ¢i hlavy.
Zabava prejedného

Hoci to vo dvojici lepsie ide,

v pripade trampoliny plati opak

— je to zabava len pre jedné-

ho. Na velkych trampolinach
najdete aj $pecidlne vystuhy,
ktoré umoznia udrziavat vhodni

vzdialenost medzi skakajdacimi.
Obsluhujuci persondl by ani
nemal dovolit skakat dvom detom
na jednej trampoline. V pripade,
Ze ide o volne stojacu trampo-
linu bez dozoru, napriklad pri
reStauraciach, dozor by ste mali
robit vy. Ako ukazala aj studia

z Noérska, kde robili prieskum

na 556 pacientoch, ktori utrpeli
zranenia na trampoline, najcas-
tejs$im rizikovym faktorom bolo
spolocné skakanie viacerych
ludi — az 74 percent zraneni, a to
najmé mladsieho so starsim.
Odrazova sila povrchu trampoliny
po skoku tazsieho dietata moze
byt vysoka. ,,Okrem toho, rizikové
sti aj situdcie, ked sa tazsie dieta
odrazi a vyskoct, pricom lahsie
dieta nekontrolovane dopadd na
povrch trampoliny, ktory je vsak

v danom momente pevny ako zem.



Este horsie je, ak robi starsie dieta
aj akrobatické kiisky. Pri doskoku
moZe narazit na nohy druhého
dietata, stlacit kostné a kibové
Struktiiry a sposobit az zlomeniny
kosti,“ upozornuje doktor Irene-
usz Przewlocki.
Skontrolujte kvalitu

Pred tym, nez dieta pustite na
trampolinu, je dblezité skontrolo-
vat jej kvalitu. Za dieta zodpove-
date v prvom rade vy. Nezaberie
vam to viac ako pat minut, no
skontrolovat treba nielen jej
ukotvenie, ale aj neporusenost

a celistvost ochrannej siete,
ochrannych vystuzi na rimoch

a pruzinach trampoliny, ktoré by
mali dieta chranit pred zranenim
v pripade dopadu na ne. Dolezity
je tiez parameter maximalnej
hmotnosti, ktorti trampolina
unesie, a v pripade, ze si trampo-
linu kupujete do zahrady, potom
aj priemer zariadenia. V pripade
poskodenia akejkolvek casti dieta
na trampolinu nepustajte. Pri
domacej trampoline nechajte
bezpecnost pravidelne kontrolo-
vat.

Bez dozoru to nejde

Deti by tiez nemali skdkat bez
dozoru rodicov. Hoci to vyzera,
ze povrch trampoliny je makky

a pruziny a zvySok konstrukcie
su zaistené makkymi penami

a obklopené sietkou, pozornost
neznizujte. A uz vobec sa nespo-
liehajte na dozor starsieho stro-
denca. Len patina nehdd sa podla

spominanej nérskej Stadie stala
pod dohladom dospelych.
Pokyny su na
dodrziavanie

Ruku na srdce. Zaujimali ste sa
niekedy o pravidla skdkania na
trampoline? V pripade verejne
pristupnych trampolin by mali
byt na viditelnom mieste. Ak nie
s, obozretnost je namieste. Ako
aj zvazenie, Ci tam dieta pustit.
Hocako, aj pomimo pokynov plati,
ze siet obklopujiica trampolinu je
tam z nejakého dovodu. Nero-
zopinajte ju pocas skékania. Pred
vstupom na trampolinu by sa die-
ta malo rozcvicit tak, ako vy pred
tréningom. Najma ak tam chce
skakat dlhSie. Staci par drepov,
trochu si pobehat, aby sa zahriali
svaly a dieta si neublizilo. Zataz,
a teda Cas straveny na trampoli-
ne, viak tieZ davkujte. Unavou sa
riziko zranenia zvysuje. Riadte sa
odporucaniami vyrobcu. K nim
patri vyzut si topanky, Co nie je
napisané len pre zabavu, ako aj

-

skéakat co najblizsie k stredu a pri
doskoku jemne klesat na zem.
Znacka v strede podlozky tam nie
je na okrasu, ale oznacCuje miesto,
kde je najbezpecnejsie skakat. Na
okrajoch trampoliny je to riskant-
né, tak isto, ako sa odrazat od
ochrannej siete. Dieta by sa vzdy
malo odrazat nohami od trampo-
liny, nie chrbtom od siete. Pri do-
pade treba mat mierne pokrcené
kolend, inak trpia kiby. Frajerské
kusky a salta si treba odlozit na
neskor. Ak to chce dieta robit,
vzdy len pod vedenim skiseného
trénera, ktory zvazi, Ci je toho
dieta schopné. A nezabudnite, pri
skakani musia byt Gsta prazdne!
Teda ziadne zuvacky, cukriky ani
iné pochutky.

\\}
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PRE MALE DETI SU IDEALNE ZAPUSTENE TRAMPOLINY

Samozrejme, deti skakanie milu-
ju a urcite by sme im trampolinu
zakazovat nemali. Pre tie mensie
je vsak vhodnejsia zapustena
trampolina, ktorej prednostou

je mala vyska padu. ,,Pruznd cast
trampoliny je na trovni terénu

a nehrozi vypadnutie z vysky cez
nezapnutti ochrannt siet, ako je
to na nadzemnych trampolinach.
Zdrover je okolo zapustenej
trampoliny bezpecnostnd zona

- volny priestor bez prekdzok,
kam je mozné dopadniit. Tento
priestor musi mat urcité tlmiace
schopnosti,“ hovori autorizovany
architekt Juraj Jurik zo spoloc-
nosti Studio-21 plus, ktora sa
venuje aj projektovaniu a re-
alizacii detskych ihrisk. Podla
bezpecnostnej normy postacuje
udrziavany travnik, ktory stlmi

pripadny pad. Trampoliny zapus-

tené do zeme, ktoré sa pouzivaji
na detskych ihriskach, maju
zvacsa mald plochu, ¢o zabranu-
je skdkaniu viacerych deti naraz
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a teda potencialnym vzajomnym
zrazkam a urazom. ,, PouZivajii sa
aj linedrne formy trampolin, ked
deti skdcu v rade za sebou. Odraz
takychto trampolin je jemnejsi,
skdkanie nie je do velkej vysky, no
zdroveri je pre deti atraktivne,”
konstatuje Juraj Jurik.

Velkou vyhodou je, ze zapustené
trampoliny st vhodné pre deti
akéhokolvek veku. ,Na pruznt
cast je mozné polozit aj malé
dieta a jemnymi odrazmi vyca-
rovat ismev na tvari. Zaroven

ju moze pouzivat aj dospely
clovek. Dokonca je mozné vojst
na trampolinu aj s invalidnym
vozikom a za asistencie druhej
osoby potesit i uzivatela so zdra-
votnym znevyhodnenim,“ hovori
autorizovany architekt Studio-21
plus.

Samozrejme, aj tu by mal byt
doraz na kvalitu. Pouzité mate-
ridly a konstrukcéné vyhotovenie
musia byt urcené jednak do
exteriéru a odolavat poveter-

nostnym vplyvom a tiez odolné
voci vandalom a intenzivnemu
pouzivaniu. ,,Ndm sa v praxi
osvedcilo pouZitie trampolin od
nemeckého vyrobcu, ktory md tex-
tilnti odrazovii Cast pretkanti oce-
lovymi drétikmi, ktoré odolajt aj
ndporu vandalov. Najvyssi rad mad
potom na sebe specidlny balisticky
ndstrek, ktory pouziva armdda ako
vrchné krytie pancierov. V takomto
prevedeni potom trampolina vydr-
zi dlhé roky intenzivneho pouziva-
nia,“ konstatuje Juraj Jurik.

Ako dodava, skiseny projektant,
resp. architekt by ju mal navrh-
nut s ohladom na bezpecnostné
normy a znalosti z fungovania
zivota na ihrisku. ,, Napriklad

nie je velmi stastnym riesenim
osadenie trampoliny v blizkosti
dopadového povrchu zo sypkého
materidlu, pretoZe ten sa potom
dostdva do dutiny trampoliny

a casom ju znefunkcni. Samozrej-
me, vycistenim sa opdt prinavrdti
jej funkcénost,” dodéava Juraj Jurik.
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