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1. English

01 | Safety Tips

WARNING

SKATEBOARDING CAN BE DANGEROUS

Choose to skateboard in places which allow you to improve your skills, not on
pavements or streets, where serious accidents have happened to skateboarders and
other people.

Children under eight years of age should be supervised at all times when
skateboarding.

Learn everything slowly, including new tricks. When losing balance don’t wait
until you fall, step off and start again. Ride down gentle slopes at first. Then
ride slopes where your speed is only as fast as you can run off the board
without falling.

Most serious skateboard injuries are broken bones so learn to fall (by rolling
if possible) without the skateboard first.

Skateboarders starting to learn need to try with a friend or parent. Most bad
accidents happen in the first month.

Before you jump off a skateboard watch where it may go: it could injure someone
else.

Avoid skateboarding on wet or uneven surfaces.

Join a club in your area and learn more. Prove you are a good skateboarder and
care about yourself and others.

02 | Congratulations for making it past "safety gear"
1INSTRUCTIONS FOR USE

Follow all traffic/pedestrian rules & suitable surfaces (flat, clean, dry:
possible away from other road

Wear safety gear (hand/wrist protection, head protection and elbow protection)
Check that trucks are correctly adjusted & that all nuts and bolts are tightened
as they can become loose over time.

Don’t modify your skateboard in any way that may impair safety.

Ride within your ability and learn how to stop your skateboard before you start
skating.

MAINTENANCE

Regular maintenance enhances safety.

Keep your bearings clean & lubricated or replace them.



Replace your wheels and cushions if they start to wear down.
Adjust the trucks' kingpin to suit your skating style.

Regularly check your skateboard for any sharp edges created through use,
splinters or cracks in the deck, and replace parts when needed.

2. Deutsch

01 | Sicherheitstipps

WARNUNG

SKATEBOARDING KANN GEFAHRLICH SEIN

Wahlen Sie Orte zum Skateboarden, die es Ihnen ermdglichen, Ihre Fahigkeiten zu
verbessern, und nicht Gehwege oder Strallen, wo es bereits zu schweren Unfdllen
mit Skateboardern und anderen Personen gekommen ist.

Kinder unter acht Jahren sollten beim Skateboarden immer beaufsichtigt werden.
Lernen Sie alles langsam, einschlieBlich neuer Tricks. Wenn Sie das
Gleichgewicht verlieren, warten Sie nicht, bis Sie stiirzen - steigen Sie ab und
versuchen Sie es erneut. Fahren Sie anfangs sanfte Abhange hinunter. Danach iben
Sie an Hangen, bei denen Ihre Geschwindigkeit nur so hoch ist, wie Sie sicher
vom Board abspringen konnen, ohne zu stiirzen.

Die schwerwiegendsten Skateboardverletzungen sind Knochenbriiche. Lernen Sie
daher zuerst das Fallen (indem Sie, wenn moglich, rollen), ohne das Skateboard.
Skateboard-Anfanger sollten mit einem Freund oder Elternteil iUben. Die meisten
schlimmen Unfdlle passieren im ersten Monat.

Schauen Sie, bevor Sie von einem Skateboard abspringen, wohin es rollen konnte:
Es konnte jemand anderen verletzen.

Vermeiden Sie das Skateboarden auf nassen oder unebenen Oberflachen.

Treten Sie einem Club in Ihrer Nahe bei und lernen Sie mehr. Beweisen Sie, dass
Sie ein guter Skateboarder sind und sich um sich selbst und andere kiimmern.

02 | Glickwunsch, dass Sie es iiber die "Schutzausriistung" hinaus geschafft haben
ANLEITUNG ZUR VERWENDUNG

Befolgen Sie alle Verkehrs- und FuBgangervorschriften und nutzen Sie geeignete
Oberfldachen (flach, sauber, trocken und méglichst weit entfernt vom Verkehr).

Tragen Sie Schutzausriistung (Hand-/Handgelenkschutz, Kopfschutz und
Ellbogenschutz).

Uberpriifen Sie, ob die Achsen richtig eingestellt sind und ob alle Muttern und
Schrauben festgezogen sind, da sie sich mit der Zeit lockern konnen.
Modifizieren Sie Ihr Skateboard nicht auf eine Weise, die die Sicherheit



beeintrachtigen konnte.

Skaten Sie innerhalb Ihrer Fahigkeiten und lernen Sie, wie Sie Ihr Skateboard
anhalten, bevor Sie loslegen.

WARTUNG

RegelmaRige Wartung erhoht die Sicherheit.

Halten Sie Ihre Kugellager sauber und geschmiert oder ersetzen Sie sie.
Ersetzen Sie Ihre Rader und Dampfer, wenn sie abgenutzt sind.

Passen Sie den Kingpin der Achsen an Ihren Skate-Stil an.

Uberprifen Sie regelmiRig Ihr Skateboard auf scharfe Kanten, die durch den

Gebrauch entstehen, sowie auf Splitter oder Risse im Deck, und ersetzen Sie
Teile bei Bedarf.

3. Francais

01 | Conseils de sécurité
AVERTISSEMENT

LE SKATEBOARD PEUT ETRE DANGEREUX

Choisissez des endroits pour faire du skateboard qui vous permettent d'améliorer
vos compétences, et non des trottoirs ou des rues ou de graves accidents sont
déja arrivés a des skateurs et a d'autres personnes.

Les enfants de moins de huit ans doivent étre surveillés en permanence
lorsqu'ils font du skateboard.

Apprenez tout lentement, y compris les nouvelles figures. Si vous perdez
1'équilibre, ne tombez pas - descendez et recommencez. Commencez par descendre
des pentes douces. Ensuite, entrainez-vous sur des pentes ou votre vitesse n'est
que celle a laquelle vous pouvez descendre de la planche sans tomber.

La plupart des blessures graves en skateboard sont des fractures. Apprenez donc
a tomber (en roulant si possible) sans la planche.

Les débutants doivent s'entrainer avec un ami ou un parent. La plupart des
accidents graves surviennent dans le premier mois.

Avant de sauter d'un skateboard, regardez ou il pourrait aller : il pourrait
blesser quelqu'un d'autre.

Evitez de faire du skateboard sur des surfaces mouillées ou inégales.

Rejoignez un club dans votre région et apprenez-en davantage. Montrez que vous
étes un bon skateur et que vous prenez soin de vous-méme et des autres.

02 | Félicitations d'avoir passé 1'étape de "l'équipement de sécurité"



INSTRUCTIONS D'UTILISATION

Respectez toutes les regles de circulation et piétonnes et utilisez des surfaces
adaptées (plates, propres, séches et si possible loin de la circulation).

Portez un équipement de sécurité (protection des mains/poignets, casque et
protections pour les coudes).

Vérifiez que les trucks sont correctement réglés et que toutes les vis et écrous
sont bien serrés, car ils peuvent se desserrer avec le temps.

Ne modifiez pas votre skateboard d'une maniere qui pourrait compromettre la
sécurité.

Skatez dans les limites de vos capacités et apprenez a arréter votre planche
avant de commencer.

ENTRETIEN

Un entretien régulier améliore la sécurité.

Gardez vos roulements propres et lubrifiés ou remplacez-les.

Remplacez vos roues et amortisseurs s'ils commencent a s'user.

Ajustez le kingpin des trucks a votre style de skate.

Vérifiez régulierement votre skateboard pour détecter les arétes vives, éclats
ou fissures dans la planche, et remplacez les piéces si nécessaire.

4. Italiano

01 | Consigli di sicurezza

ATTENZIONE

FARE SKATEBOARD PUO ESSERE PERICOLOSO

Scegli luoghi in cui fare skateboard che ti permettano di migliorare le tue
abilita, non marciapiedi o strade, dove sono gia avvenuti gravi incidenti a
skater e altre persone.

I bambini sotto gli otto anni devono essere sempre supervisionati durante 1l'uso
dello skateboard.

Impara tutto gradualmente, compresi i nuovi trucchi. Se perdi 1l'equilibrio, non
aspettare di cadere: scendi e riprova. Inizia con discese dolci. Poi pratica su
pendii dove la velocita & tale da consentirti di saltare dalla tavola senza
cadere.

La maggior parte degli infortuni gravi con lo skateboard sono fratture. Impara a
cadere (rotolando, se possibile) senza la tavola.

Gli skater principianti dovrebbero provare con un amico o un genitore. La
maggior parte dei brutti incidenti avviene nel primo mese.



Prima di saltare da uno skateboard, guarda dove potrebbe finire: potrebbe ferire
qualcun altro.

Evita di usare lo skateboard su superfici bagnate o irregolari.

Unisciti a un club nella tua zona e impara di piu. Dimostra di essere un buon
skater e di prenderti cura di te stesso e degli altri.

02 | Congratulazioni per aver superato la fase "attrezzatura di sicurezza"
ISTRUZIONI PER L'USO

Rispetta tutte le regole del traffico e dei pedoni e usa superfici adatte
(piatte, pulite, asciutte e possibilmente lontano dal traffico).

Indossa attrezzature di sicurezza (protezione per mani/polsi, casco e
gomitiere).

Controlla che i truck siano regolati correttamente e che tutti i dadi e i
bulloni siano ben stretti, poiché potrebbero allentarsi con il tempo.

Non modificare lo skateboard in modo da compromettere la sicurezza.

Fai skateboard entro i limiti delle tue capacita e impara a fermare la tavola
prima di iniziare.

MANUTENZIONE

Una manutenzione regolare aumenta la sicurezza.

Mantieni i cuscinetti puliti e lubrificati o sostituiscili.

Sostituisci le ruote e gli ammortizzatori se iniziano a consumarsi.

Regola il kingpin dei truck in base al tuo stile di skate.

Controlla regolarmente lo skateboard per verificare bordi taglienti, schegge o
crepe nel deck e sostituisci le parti quando necessario.

5. Espanol

01 | Consejos de seguridad
ADVERTENCIA

EL SKATEBOARDING PUEDE SER PELIGROSO

Elige lugares para patinar que te permitan mejorar tus habilidades, no en aceras
o calles, donde ya han ocurrido accidentes graves a skaters y otras personas.

Los nifios menores de ocho afios deben estar supervisados en todo momento mientras
usan un skate.

Aprende todo lentamente, incluidos los nuevos trucos. Si pierdes el equilibrio,
no esperes a caerte: bajate y vuelve a intentarlo. Comienza con pendientes



suaves. Luego practica en pendientes donde tu velocidad sea solo la que te
permita saltar del skate sin caerte.

La mayoria de las lesiones graves en skate son fracturas. Aprende a caer
(rodando si es posible) sin el skate.

Los principiantes deben practicar con un amigo o un padre. La mayoria de los
accidentes graves ocurren en el primer mes.

Antes de saltar de un skate, observa hacia donde podria ir: podria herir a
alguien mas.

Evita patinar en superficies mojadas o irregulares.

Unete a un club en tu drea y aprende mas. Demuestra que eres un buen skater y
que te preocupas por ti mismo y por los demas.

02 | Felicidades por superar la etapa de "equipo de seguridad"
INSTRUCCIONES DE USO

Sigue todas las reglas de trafico y de peatones, y utiliza superficies adecuadas
(planas, limpias, secas y, si es posible, lejos del trafico).

Usa equipo de seguridad (proteccidén de manos/muiiecas, casco y coderas).
Aseglrate de que los ejes estén correctamente ajustados y que todas las tuercas
y tornillos estén apretados, ya que pueden aflojarse con el tiempo.

No modifiques tu skate de ninguna manera que pueda comprometer la seguridad.
Patina dentro de tus capacidades y aprende a detener tu skate antes de comenzar.
MANTENIMIENTO

El mantenimiento regular mejora la seguridad.

Mantén tus rodamientos limpios y lubricados o cambialos.

Cambia tus ruedas y amortiguadores si comienzan a desgastarse.

Ajusta el kingpin de los ejes para adaptarlo a tu estilo de patinaje.

Revisa regularmente tu skate para detectar bordes afilados, astillas o grietas
en la tabla, y reemplaza las piezas cuando sea necesario.

6. Polski

01 | Porady dotyczace bezpieczehstwa
OSTRZEZENIE

JAZDA NA DESKOROLCE MOZE BYC NIEBEZPIECZNA

Wybieraj miejsca do jazdy na deskorolce, ktére pozwalajg rozwijac¢ Twoje



umiejetnosci, a nie chodniki czy ulice, gdzie juz dochodzito do powaznych
wypadkéw z udziatem deskorolkarzy i innych osoéb.

Dzieci ponizej 6smego roku zycia powinny by¢ stale nadzorowane podczas jazdy na
deskorolce.

Ucz sie wszystkiego powoli, w tym nowych trikéw. Jesli tracisz rdéwnowage, nie
czekaj, az upadniesz - zeskocz i sproébuj ponownie. Na poczatku zjezdzaj z
tagodnych stokéw. Nastepnie trenuj na zboczach, gdzie Twoja predkos¢ bedzie
taka, ze mozesz bezpiecznie zeskoczy¢ z deski bez upadku.

Najpowazniejsze obrazenia podczas jazdy na deskorolce to ztamania kosci. Naucz
sie wiec upadac¢ (toczac sie, jesli to mozliwe) bez deskorolki.

Poczgtkujacy deskorolkarze powinni ¢wiczy¢ z przyjacielem lub rodzicem.
Wiekszos¢ powaznych wypadkdéw zdarza sie w pierwszym miesigcu.

Zanim zeskoczysz z deskorolki, upewnij sie, gdzie moze ona pojechac¢: moze zranic
kogos innego.

Unikaj jazdy na deskorolce po mokrych lub nierdéwnych powierzchniach.

Dotgcz do klubu w swojej okolicy i ucz sie wiecej. Udowodnij, ze jestes dobrym
deskorolkarzem i dbasz o siebie oraz innych.

02 | Gratulacje za przejscie przez etap "sprzetu ochronnego"

INSTRUKCJA UZYTKOWANIA

Przestrzegaj wszystkich zasad ruchu drogowego i dla pieszych oraz korzystaj z
odpowiednich powierzchni (ptaskich, czystych, suchych i najlepiej z dala od

ruchu).

No$ sprzet ochronny (ochrone na rece/nadgarstki, kask oraz ochraniacze na
tokcie).

Sprawdz, czy trucki sg prawidtowo wyregulowane i czy wszystkie nakretki i Sruby
sg dokrecone, poniewaz z czasem mogg sie poluzowac.

Nie modyfikuj deskorolki w sposdb, ktéry moze obnizyc¢ bezpieczenstwo.

Jezdzij w granicach swoich mozliwosci i naucz sie zatrzymywaé¢ deskorolke przed
rozpoczeciem jazdy.

KONSERWACJA

Regularna konserwacja zwieksza bezpieczenstwo.

Utrzymuj swoje tozyska w czystosci i nasmarowane lub wymieniaj je.

Wymieniaj ko*a i amortyzatory, jesli zaczng sie zuzywac.

Dostosuj kingpin truckdéw do swojego stylu jazdy.

Regularnie sprawdzaj deskorolke pod katem ostrych krawedzi, drzazg lub pekniec w
desce i w razie potrzeby wymieniaj czesci.




7. Romana

01 | Sfaturi de siguranta

ATENTIE

SKATEBOARDING-UL POATE FI PERICULOS

Alege locuri pentru skateboarding care iti permit sa-ti imbunatatesti
abilitatile, nu trotuare sau strazi, unde au avut loc accidente grave cu skateri
si alte persoane.

Copiii sub opt ani trebuie supravegheati in permanenta in timpul
skateboarding-ului.

Invatati totul treptat, inclusiv trucurile noi. Daca iti pierzi echilibrul, nu
astepta sa cazi - coboara si incearca din nou. Incepe cu pante line. Apoi
exerseaza pe pante unde viteza ta este doar atat cat sa poti cobori de pe placa
fara sa cazi.

Cele mai grave rani la skateboarding sunt fracturile osoase. Invatati sa cadeti
(rostogolindu-va, daca este posibil) fara placa mai intai.

Incepatorii trebuie sa practice cu un prieten sau un parinte. Cele mai multe
accidente grave se intampla in prima luna.

Inainte de a sari de pe o placa de skateboard, urmareste unde poate ajunge: ar
putea rani pe altcineva.

Evitati skateboarding-ul pe suprafete umede sau inegale.

Alaturati-va unui club din zona dumneavoastra si invatati mai multe. Demonstrati
ca sunteti un bun skater si ca va pasa de dumneavoastra si de ceilalti.

02 | Felicitari pentru ca ati trecut de etapa "echipamentului de siguranta"
INSTRUCTIUNI DE UTILIZARE

Respectati toate regulile de circulatie si pietonale si folositi suprafete
adecvate (plate, curate, uscate si, daca este posibil, departe de trafic).

Purtati echipament de siguranta (protectie pentru maini/incheieturi, casca si
protectie pentru coate).

Verificati daca axele sunt reglate corect si daca toate piulitele si suruburile
sunt stranse, deoarece se pot slabi in timp.

Nu modificati skateboard-ul intr-un mod care ar putea compromite siguranta.
Faceti skateboarding in limita abilitatilor dumneavoastra si invatati cum sa
opriti skateboard-ul inainte de a incepe.

INTRETINERE

Intretinerea regulatd imbunatateste siguranta.

Pastrati rulmentii curati si lubrifiati sau inlocuiti-i.



Inlocuiti rotile si amortizoarele daca incep sa se uzeze.
Reglati axul pentru a se potrivi stilului dumneavoastra de skateboarding.

Verificati regulat placa de skateboard pentru muchii ascutite, aschii sau
crapaturi si inlocuiti piesele dupa caz.

8. Nederlands

01 | Veiligheidstips
WAARSCHUWING

SKATEBOARDEN KAN GEVAARLIJK ZIJN

Kies plekken om te skateboarden die je in staat stellen je vaardigheden te
verbeteren, niet op trottoirs of straten waar ernstige ongelukken met
skateboarders en andere mensen zijn gebeurd.

Kinderen onder de acht jaar moeten te allen tijde onder toezicht staan tijdens
het skateboarden.

Leer alles langzaam, inclusief nieuwe trucjes. Als je je evenwicht verliest,
wacht dan niet tot je valt: stap af en probeer het opnieuw. Begin met zachte
hellingen. Oefen daarna op hellingen waar je snelheid slechts zo hoog is dat je
veilig van het board kunt springen zonder te vallen.

De meeste ernstige skateboardblessures zijn botbreuken. Leer daarom eerst te
vallen (door te rollen, indien mogelijk) zonder skateboard.

Beginnende skateboarders moeten oefenen met een vriend of ouder. De meeste
ernstige ongelukken gebeuren in de eerste maand.

Kijk voordat je van een skateboard springt waar het naartoe kan gaan: het kan
iemand anders verwonden.

Vermijd skateboarden op natte of oneffen oppervlakken.

Word 1id van een club in jouw omgeving en leer meer. Bewijs dat je een goede
skateboarder bent en zorg voor jezelf en anderen.

02 | Gefeliciteerd met het passeren van de "veiligheidsuitrusting"
GEBRUIKSINSTRUCTIES

Volg alle verkeers- en voetgangersregels en gebruik geschikte oppervlakken
(vlak, schoon, droog en indien mogelijk ver weg van het verkeer).

Draag beschermende uitrusting (hand-/polsbescherming, helm en
elleboogbescherming).

Controleer of de trucks correct zijn afgesteld en of alle moeren en bouten goed
vastzitten, omdat deze na verloop van tijd los kunnen raken.
Wijzig je skateboard niet op een manier die de veiligheid kan verminderen.



Skate binnen je mogelijkheden en leer hoe je je skateboard stopt voordat je
begint.

ONDERHOUD

Regelmatig onderhoud verbetert de veiligheid.

Houd je lagers schoon en gesmeerd of vervang ze.

Vervang je wielen en schokdempers als ze versleten beginnen te raken.
Pas de kingpin van de trucks aan op jouw skatestijl.

Controleer regelmatig je skateboard op scherpe randen, splinters of scheuren in
het deck en vervang onderdelen indien nodig.

9. EAAnvika

01 | Zuppoulrég Aodpaleiog

MPOEIAOMOIHZH

TO ZKEITMNOPNT MMOPEI NA EINAI EMIKINAYNO

EmAeEte pEpn yla va KAVETE OKELTUMOPVT TIOU OOG EMLTPENMOUV Vo BEATIWOETE TG
6e€1otnTég oag, Ox1 oe meodbpopria 1 dpopoug, oOmou €xouv cupPel cofapd atuyriupata
ME OKE1TEP KOl GAAoUG avBpwroug.

Ta ma1d1d KATW TWV OKTW E£TWV TPEMEL va emM1PAEnovTal avd mdca oTilyun otav KAvouv
OKELTUMOPVT.

Mdbete ta mavta oapyd, CUMPMEPTLAQUBOAVOUEVWY TWV VEWV KOATwV. Av XAOETE TNV
100pponia C0OG, MNV TEPLUEVETE va nmecete: KatePfeite kal EekivAiote &avd. Zekiviote
ME AMlEG MAQY1lEG. XTn ocuvexela, €§aoknbeite o€ mAayl€g Omou n taxutntd oag €ivat
pOvo TOOoOo ypriyopn 000 MUMOPEitTE va TPEEETE POKpld amd tn cavida Xwpig vo MECETE.

01 mio cofapoi TpaupaATiOpol amMd OKELTUMOPVT €1lval TOA KATAypata ootwv. Mdbete va
néptete (kuAwvtag av eival duvatdv) xwpig tn cavida.

01 apxdpilol mpemel va e€faokouvtal pe €vav ¢iAo 1} yovéa. Ta mepioodtepa cofapd
atuxnuota cupBaivouv ToOv MPWTO HAvA.

Mpiv nnén&ete amd pia cavido OKELTUMOPVT, TMPOCEETE TOU pmopsel va mMAsl: pmopel va
Tpavpatioel Kkamoiov dAAo.

AnoPUYETE TO OKELTUMOPVT OE UYPEG I QVWHAAEG EMLPAVELEC.

Fri{vete pEAOG €vOG OUAAOYOU OTNV TMEPLOXN O0G Kal pdbste mepioootepa. Anodeifte
O0T1 €10TE KAAOG OKELTEP KAl VOLALEOTE ylO TOV €0UTO 0AG KOl TOUG GAAOUG.

02 | Zuyxapnthpla mou Eemepdoatse to otddilo "eEomAlopou acpoAsiag”

OAHI'TEX XPHZHZ



AkoAouBnote OAoUG TOuG Kavoveg kKukAodopiag kat melwv KAl XPNOLUOTMOLNOTE
KAaTAAAnAeg emipdveleg (eminedeg, Kabap€g, oteyvég kai, av €ivat Sduvatdv, pakpld
andé tnv KukAogopia).

Oopéote efomAiopd aodpaietiag (mpootacio XeEplwv/Kapmwv, KPAVOG KOl Tpocotaoia
QYKWVWV ) .

EAEyEte av ol dfoveg e€ilval owotd pubBulopEvol Kal av OAeg ol Bibdeg kal ta
na§ipadia €ival opiypeva, Kabwg pmopel va XaAopwoouv HE TNV MApodo Tou XpoOvou.
MnVv TPOTOTO1ELTE TO OKELTUMOPVT COG HE TPOMO NMOU UMOPEL va EMNPEACEL TNV
aopdaAera.

Kavte ok€ltumopvt €vtog Ttwv OUVATOTATWY 0aG KOl HABETE WG VO OTAMOTATE TH
cavida mpiv Eekivioete.

ZYNTHPHZH

H taktiki ocuvthpnon PeATwwvel tnv acddAera.

Alatnpriote ta pouAgpdv kKaBapd Kol AlMACPEVO ] AVT1KATAOTAOTE Ta.
AVT1KOTOOTHOTE TOUG TPOXOUG KOl TA apopTloEp av apxioouv va ¢pBsipovtatr.

PuBpiote to kingpin twv afovwv ovpdwva PE TO OTUA 00G.

EAEyxETE TAKTKA TN cavida o0oG yla alXunpeg AKPEG, Bpavuopata rj pwyHES KOl
OVT1KOTOOTHOTE MUEPN OTav xpelaletat.

10. Portugués

01 | Dicas de seguranca

AVISO

ANDAR DE SKATE PODE SER PERIGOSO

Escolha locais para andar de skate que permitam melhorar suas habilidades, nao
em cal¢adas ou ruas, onde ja ocorreram acidentes graves com skatistas e outras
pessoas.

Criangas menores de oito anos devem ser supervisionadas o tempo todo enquanto
andam de skate.

Aprenda tudo lentamente, incluindo novos truques. Se perder o equilibrio, nao
espere cair - des¢a e tente novamente. Comece com declives suaves. Depois,
pratique em declives onde sua velocidade seja apenas aquela que permita que vocé
saia do skate sem cair.

A maioria das lesbes graves em skate sdo fraturas. Aprenda a cair (rolando, se
possivel) antes de usar o skate.

Os iniciantes devem praticar com um amigo ou parente. A maioria dos acidentes
graves ocorre no primeiro més.

Antes de saltar do skate, observe para onde ele pode ir: pode ferir outra
pessoa.



Evite andar de skate em superficies molhadas ou irregulares.

Entre para um clube na sua area e aprenda mais. Prove que vocé é um bom skatista
e se preocupa consigo mesmo e com os outros.

02 | Parabéns por passar da etapa "equipamento de seguranca"
INSTRUCOES DE USO

Siga todas as regras de transito e para pedestres e use superficies adequadas
(planas, limpas, secas e, de preferéncia, longe do transito).

Use equipamentos de seguranca (protecao para maos/pulsos, capacete e
cotoveleiras).

Verifique se os trucks estao devidamente ajustados e se todas as porcas e
parafusos estao apertados, pois podem se soltar com o tempo.

Nao modifique seu skate de forma que comprometa a seguranca.

Ande de skate dentro de suas capacidades e aprenda como parar antes de comegar.
MANUTENCAO

A manuten¢ao regular aumenta a seguranca.

Mantenha os rolamentos limpos e lubrificados ou substitua-os.

Substitua as rodas e amortecedores se come¢arem a se desgastar.

Ajuste o kingpin dos trucks para se adequar ao seu estilo de skate.

Verifique regularmente o skate para identificar bordas afiadas, farpas ou
rachaduras e substitua as peg¢as conforme necessario.

11. Ces3tina

01 | Bezpecnostni tipy

UPOZORNENI

JIZDA NA SKATEBOARDU MUZE BYT NEBEZPECNA

Vyberte si mista pro skateboarding, ktera vam umozni zlepSit své dovednosti, ne
chodniky nebo silnice, kde doslo k vaznym nehodam skateboardistl a dalsich lidi.

Déti mladSi osmi let by mély byt pri jizdé na skateboardu vzdy pod dohledem.
Vsechno se ucte pomalu, vcéetné novych trikd. Pokud ztratite rovnovahu,
necekejte, az spadnete - sestupte a zacnéte znovu. Zacnéte na mirnych svazich.
Poté trénujte na svazich, kde je vase rychlost takova, Ze mizete bezpecné
seskoc¢it z desky bez padu.

Nejzavaznéjsi zranéni na skateboardu jsou zlomeniny. Naucte se proto nejprve
padat (prekulovanim, pokud je to mozné) bez skateboardu.



Zacinajici skateboardisté by méli trénovat s pritelem nebo rodicem. VétSina
vaznych nehod se stane béhem prvniho mésice.

Pred skokem ze skateboardu si vSimnéte, kam by mohl jet: mohl by nékoho zranit.
Vyhnéte se skateboardingu na mokrych nebo nerovnych povrsich.

Pripojte se ke klubu ve svém okoli a dozvite se vice. Dokazte, Ze jste dobry
skateboardista a Ze vam zalezi na sobé a ostatnich.

02 | Gratulujeme, ze jste prosli &asti "bezpe&nostni vybaveni"
NAVOD K POUZITI

Dodrzujte vSechny dopravni a péSi pravidla a pouzivejte vhodné povrchy (rovné,
¢isté, suché a pokud mozno daleko od dopravy).

Noste bezpecnostni vybaveni (ochranu rukou/zapésti, helmu a chranice loktl).
Zkontrolujte, zda jsou trucky sprdvné nastavené a zda jsou vSechny matice a
Srouby utazené, protoze se mohou cCasem uvolnit.

Nemodifikujte skateboard zadnym zplisobem, ktery by mohl ohrozit bezpecnost.
Jezdéte podle svych schopnosti a naucte se, jak zastavit skateboard pred
zacatkem jizdy.

UDRZBA

Pravidelnd udrzba zvySuje bezpecnost.

Udrzujte loziska ¢ista a namazand nebo je vyménte.

Vyménte kola a tlumice, pokud se zacnou opotrebovavat.

Upravte kingpin truckl podle svého stylu jizdy.

Pravidelné kontrolujte skateboard, zda nemd ostré hrany, trisky nebo praskliny,
a v pripadé potreby vyménte dily.

12. Magyar

01 | Biztonsagi tippek

FIGYELMEZTETES

A GORDESZKAZAS VESZELYES LEHET

Valassz olyan helyeket a gordeszkazdshoz, amelyek lehet6vé teszik, hogy fejleszd
a képességeidet, ne jardakon vagy utcakon, ahol mar komoly balesetek torténtek
gordeszkasokkal és masokkal.

A nyolc év alatti gyermekeket mindig feliigyelet alatt kell tartani gordeszkazas

kozben.
Tanulj meg mindent lassan, beleértve az uj trikkoket is. Ha elveszited az



egyensulyod, ne vard meg, mig elesel - szallj le, és prdbald ujra. Kezdd enyhe
lejtokkel. Ezutan gyakorolj olyan lejtékon, ahol a sebességed csak annyi,
amennyivel biztonsagosan le tudsz ugrani a deszkardl anélkiil, hogy elesnél.

A gordeszkas balesetek tobbsége csonttdrés. Tanuld meg, hogyan kell esni (ha
lehet, gurulva), mielétt a deszkat hasznalod.

A kezd6 gordeszkasoknak egy barattal vagy sziilével kell gyakorolniuk. A legtobb
sulyos baleset az els6 hénapban torténik.

Miel6tt leugrasz a deszkardél, nézd meg, merre gurulhat: megsérthet valaki mast.

Keriild a gordeszkazast nedves vagy egyenetlen feliileteken.

Csatlakozz egy helyi klubhoz, és tanulj meg tobbet. Bizonyitsd be, hogy jo
gordeszkas vagy, és torddsz magaddal és mdasokkal.

02 | Gratuldlunk, hogy tuljutottdl a "védéfelszerelés" szakaszon
HASZNALATI UTASITAS

Tartsd be az 0sszes kozlekedési és gyalogos szabdlyt, és haszndlj megfeleld
feliileteket (sik, tiszta, szaraz, és lehet6leg tavol a forgalomtdl).

Viselj véd6felszerelést (kéz/csuklévédoét, sisakot és konyokvédot).
Ellen6rizd, hogy a felfiiggesztések megfelelben vannak-e bedllitva, és hogy
minden csavar és anya meg van-e huzva, mert id6vel meglazulhatnak.

Ne médositsd a gordeszkadat ugy, hogy az veszélyezteti a biztonsagot.

A képességeidhez mérten gordeszkazz, és tanuld meg, hogyan kell megallitani a
deszkat, miel6tt elkezdesz gurulni.

KARBANTARTAS

A rendszeres karbantartas noveli a biztonsagot.

Tartsd tisztdn és olajozottan a csapagyakat, vagy cseréld ki &ket.

Cseréld ki a kerekeket és a rugdkat, ha kopni kezdenek.

Allitsd be a felfiiggesztések tengelycsapjat a stilusodhoz.

Rendszeresen ellen6rizd a deszkat, hogy vannak-e rajta éles szélek, szilankok
vagy repedések, és szikség esetén cseréld ki az alkatrészeket.

13. Svenska

01 | Sakerhetstips

VARNING

SKATEBOARDING KAN VARA FARLIGT

Valj platser att dka skateboard pa som gor det méjligt for dig att forbattra



dina fardigheter, inte pa trottoarer eller vagar dar allvarliga olyckor har
intraffat med skateboardakare och andra personer.

Barn under atta ar bor alltid overvakas ndr de dker skateboard.

Lar dig allt langsamt, inklusive nya trick. Om du tappar balansen, vianta inte
tills du faller - kliv av och bérja om. Bdrja med milda sluttningar. Ova sedan
pa sluttningar dar din hastighet ar sa lag att du sdkert kan kliva av utan att
falla.

De allvarligaste skateboardskadorna ar benbrott. Lar dig darfor att falla (rulla
om mojligt) utan brddan forst.

Nyborjare bor 6va med en van eller foéradlder. De flesta allvarliga olyckor sker
under den forsta manaden.

Innan du hoppar av en skateboard, se vart den kan hamna: den kan skada nagon
annan.

Undvik att aka skateboard pa vata eller ojamna ytor.

Ga med i en klubb i ditt omrade och 1lar dig mer. Bevisa att du &r en bra
skateboardakare och bryr dig om dig sjalv och andra.

02 | Grattis till att du kom foérbi "skyddsutrustning"
BRUKSANVISNING

F61j alla trafik- och gangregler och anvand lampliga ytor (plana, rena, torra
och helst langt ifran trafiken).

Anvand skyddsutrustning (hand-/handledsskydd, hjalm och armbagsskydd).
Kontrollera att truckarna ar ratt installda och att alla muttrar och bultar ar
atdragna, eftersom de kan lossna med tiden.

Modifiera inte din skateboard pa ett satt som kan dventyra sakerheten.

Ak skateboard inom dina férmagor och 1lir dig hur du stoppar innan du bérjar.
UNDERHALL

Regelbunden underhdllning foérbattrar sakerheten.

Hall dina lager rena och smorda eller byt ut dem.

Byt ut hjulen och dampare om de borjar slitas ut.

Justera truckarnas kingpin for att passa din akstil.

Kontrollera regelbundet din skateboard for vassa kanter, flisor eller sprickor
och byt ut delar vid behov.

14. Bwbnrapckwu

01 | CbBeTH 3a 6esonacHocCT



MPEOYNPEXAEHNE
CKEATBOPLbT MOXE [A BbJE OMACEH

N36bupaiiTe MecTa 3a ckeiTbopa, KOMTO BM MO3BOMABAT Aa MNojobpUTE YMEHUATA CU, a He
TpOTOApU WAM YAWULU, KbAETO Ca Ce CAy4YBaJu CEPUO3HM MHUMAEHTU CbC CKEUTbpU U
Apyrv xopa.

JeuaTa noa ocem roauvHu TpsbBa BuHaru Aa 6baaT noa HabnwaeHwe, AoKaTo KapaT
ckenTbopa,.

HayyeTe BCMYKO 6aBHO, BK/WYUTENHO HOBUTE TpukoBe. AKO M3rybuTe paBHOBecue, He
YyakailTe Oga nagHeTe - c/e3Te M ONUMTanTe OTHOBO. 3ano4yHeTe C NeKu HakaoHu. Cnep
TOBa TpeHMpalnTe Ha HaKNOHM, KbAETO CKOPOCTTAa BM € TO/KOBA BMCOKA, KONKOTO MOXeTe
6e3omacHO fJa CKoyuTe OT ckeWTboppa, 6e3 pga nagHeTe.

Hali-cepno3HuTe TpaBMu Mpu ckeidTboph ca cyynBaHuATa. HayyeTe ce ga nagate (KaTo
ce npeTbpkansaTe, ako e Bb3MOXHO) 6e3 ckeilTbopha.

HaunHaewnTe ckeiTbpu TpAbBa Aa TpeHUpaT C MPUATEN WAM poauTesn. [oBe4YeTo Cepuo3HM
MHUMOEHTU ce C/lyyBaT npe3 MbpBUA Mecel.

Mpean pa cko4yuTe OT CKeﬁT60pﬂa, BUXTe KbAe MOXe Aa OoTuage: MOXe Aa HapaHu HAKOW
Apyr.

N36AreaiTe ga KapaTe ckeilTbopa BbpXy MOKPU MM HEPABHU MOBBPXHOCTHU.

MpucbeanHeTe ce KbM Kiy6 BbB BawusA paWoH M HayyeTe noBeye. [lokaxeTe, 4ye CTe
[O6bp CKEUTbp M 4Ye ce rpuxuTe 3a cebe cu W 3a Apyrute.

02 | MosgpaBneHusa 3a npemMHaBaHeTO Ha eTanma "npeanasHa ekunuposka"
MHCTPYKUMN 3A YMNOTPEBA

CnasBalTe BCUYKM MpaBufia 3a ABWXKEHME U MewexoAuu M U3Mnosi3BanTe MNOAXOAAWM
NOBbPXHOCTHU (MNOCKU, YUCTU, CYXU U, aKko € Bb3MOXHO, QAafey oT Tpaduka).

HoceTe npeanasHa ekunupoBKa (3awMTa 3a pbueTe/KUTKUTE, Kacka M 3awuTta 3a
nakTuTe).

MpoBepeTe Janu OCUTE Ca MPABWUIHO PeryiMpaHu U Janum BCUYKU raiku u 6onToBe ca
3aTerHaTu, Tbil KaTo C BpemMeTO MOraT fAa ce pa3xnabAar.

He mogudpuumpaiTe ckeidTbopia Mo HayuMH, KOWUTO MOXe A3 KomnpomeTupa 6e3onacHocTTa.
KapaiTe ckeiT6bopa B pamMKuTe Ha BawMTe Bb3MOXHOCTM M HaydeTe Kak Aa ro crnpeTe,
npeau Aa 3arnoyHeTe.

MOAAPBXKA

PegoBHaTa noanpbxka nopgobpsaBa 6e3onacHocTTa.

NMopabpxalTe narepute CU YUCTU U CMA3aHU WM U MOAMEHANTE.

MogmeHANTe KonenaTta U aMOpTUCbOpUTE, akKo 3ano4YHaAT Aa Ce U3HOCBaAT.

Perynupaitte kingpin-a Ha ocuTe cnopef cTuia CuM Ha KapaHe.



MpoBepsABaiiTe pefoBHO CkeilTboOpaa cu 33 oCTpu pbboBe, Tpecku UAM MYyKHATUHU K
noAMeHANTEe YacTuTe Npu HeobXOoAMMOCT.

16. Dansk

01 | Sikkerhedstips

ADVARSEL

SKATEBOARDING KAN VARE FARLIGT

Vaelg steder til skateboarding, der giver dig mulighed for at forbedre dine
fardigheder, og ikke pa fortove eller veje, hvor alvorlige ulykker er sket med
skatere og andre mennesker.

Born under otte ar be¢r altid vare under opsyn, nar de skateboarder.

Ler alt langsomt, inklusive nye tricks. Hvis du mister balancen, sa vent ikke pa
at falde - sta af og prev igen. Start med blide skraninger. @v derefter pa
skraninger, hvor din hastighed kun er sa hurtig, som du sikkert kan sta af uden
at falde.

De mest alvorlige skateboardskader er knoglebrud. Lzr derfor fgrst at falde (ved
at rulle, hvis det er muligt) uden skateboard.

Begyndere bgr ¢ve sig med en ven eller en foralder. De fleste alvorlige ulykker
sker i den fgrste maned.

For du springer af et skateboard, sa se hvor det kan ende: det kan skade en
anden.

Undga at skateboarde pa vade eller ujzvne overflader.

Bliv medlem af en klub i dit omrade og lar mere. Bevis, at du er en god
skateboarder og tager dig af dig selv og andre.

02 | Tillykke med at have klaret "beskyttelsesudstyret"
BRUGSANVISNING

Felg alle trafik- og fodgzngerregler og brug egnede overflader (flade, rene,
torre og helst langt vak fra trafikken).

Brug beskyttelsesudstyr (hand-/handledsbeskyttere, hjelm og albuebeskyttere).
Kontroller, at truckene er korrekt indstillet, og at alle mgtrikker og bolte er
strammet, da de kan lgsne sig med tiden.

Modificer ikke dit skateboard pa en made, der kan kompromittere sikkerheden.
Skate inden for dine evner, og lar hvordan du stopper skateboardet, f¢r du
starter.

VEDLIGEHOLDELSE

Regelmessig vedligeholdelse forbedrer sikkerheden.



Hold dine lejer rene og smurte eller udskift dem.
Udskift dine hjul og steddazmpere, hvis de begynder at blive slidte.
Juster truckenes kingpin til at passe til din skatestil.

Kontroller regelmessigt dit skateboard for skarpe kanter, splinter eller revner
i brattet, og udskift dele efter behov.

16. Suomi

01 | Turvallisuusvinkkeja

VAROITUS

SKATEBOARDING VOI OLLA VAARALLISTA

Valitse paikkoja, joissa voit harjoitella skeittaustaitojasi, dla jalkakaytavia
tai teitd, joissa on jo sattunut vakavia onnettomuuksia skeittareille ja muille
ihmisille.

Alle kahdeksanvuotiaita lapsia tulee aina valvoa, kun he skeittaavat.

Opettele kaikki hitaasti, myods uudet temput. Jos menetat tasapainosi, ala odota
kaatumista - astu pois ja aloita alusta. Aloita loivista maista. Harjoittele
sitten rinteilld, joissa nopeutesi on vain niin suuri, etta voit hypata
turvallisesti laudalta kaatumatta.

Vakavimmat skeittausvammat ovat luunmurtumia. Opettele kaatumaan (mieluiten
pyorimalla) ilman skeittilautaa ensin.

Aloittelevien skeittareiden tulisi harjoitella ystavan tai vanhemman kanssa.
Useimmat vakavat onnettomuudet tapahtuvat ensimmdisen kuukauden aikana.

Ennen kuin hyppaat pois skeittilaudalta, tarkista, minne se voi mennd: se voi
vahingoittaa jotakuta toista.

Valta skeittaamista marilla tai epatasaisilla pinnoilla.

Liity paikalliseen skeittausklubiin ja opi lisda. Todista, etta olet hyva
skeittari ja valitat itsestdsi ja muista.

02 | Onnittelut "suojavarusteiden" kohdan lipdisemisestd
KAYTTOOHJEET

Noudata kaikkia liikenne- ja jalankulkusdantodja ja kayta sopivia pintoja
(tasaisia, puhtaita, kuivia ja mieluiten kaukana liikenteestad).

Kayta suojavarusteita (kasien/ranteiden suojaimia, kyparaa ja kyynarsuojaimia).

Varmista, etta trukit ovat oikein sdadettyja ja etta kaikki mutterit ja pultit
ovat tiukasti kiinni, koska ne voivat 1loystya ajan myota.

Al3 muuta skeittilautaa tavalla, joka voi vaarantaa turvallisuuden.

Skeittaa oman taitotasosi mukaisesti ja opettele pysdyttamdadan lautasi ennen



aloittamista.

HUOLTO

Saanndllinen huolto parantaa turvallisuutta.

Pida laakerit puhtaina ja o6ljyttyina tai vaihda ne.
Vaihda renkaat ja iskunvaimentimet, jos ne alkavat kulua.
Saada trukkien kingpini skeittaustyyliisi sopivaksi.

Tarkista saannollisesti skeittilaudassasi teravat reunat, sirpaleet tai
halkeamat ja vaihda osat tarvittaessa.

17. Slovencina

01 | Bezpecnostné tipy

UPOZORNENIE

JAZDA NA SKATEBOARDE MOZE BYT NEBEZPECNA

Vyberte si miesta na skateboarding, ktoré vam umozZnia zlepSovat svoje zrucnosti,
nie chodniky alebo cesty, kde uz doSlo k vaznym nehodam skateboardistov a inych
0sob.

Deti mladSie ako osem rokov by mali byt pri jazde na skateboarde vzdy pod
dohladom.

VSetko sa ucte pomaly, vratane novych trikov. Ak stratite rovnovahu, necakajte,
kym spadnete - zostupte a skiste znova. Zacnite na miernych svahoch. Potom
trénujte na svahoch, kde je vasa rychlost taka, Ze mOézete bezpecne zostupit z
dosky bez padu.

NajvaznejsSie zranenia na skateboarde si zlomeniny. Naucte sa preto najprv padat
(prevalenim, ak je to mozné) bez skateboardu.

Zaciatoc¢nici by mali trénovat s priatelom alebo rodicom. Vacésina vaznych nehdd
sa stane pocas prvého mesiaca.

Predtym, ako zoskoCite zo skateboardu, si vSimnite, kam by mohol ist: mdze
niekoho zranit.

Vyhnite sa jazde na mokrych alebo nerovnych povrchoch.

Pripojte sa k klubu vo svojom okoli a dozviete sa viac. Dokdzte, Ze ste dobry
skateboardista a Ze vam zalezi na sebe a inych.

02 | Gratulujeme, ze ste pre3li ¢astou "ochranného vybavenia"
POUZIVATELSKE POKYNY

Dodrzujte vSetky pravidla cestnej premavky a chodcov a pouzivajte vhodné povrchy
(rovné, c¢isté, suché a ak je to mozné, daleko od dopravy).



Noste ochranné vybavenie (ochranu rik/zapastia, helmu a chranice laktov).
Skontrolujte, ¢i su trucky spravne nastavené a ¢i su vSetky matice a skrutky
utiahnuté, pretoze sa mézu casom uvolnit.

Neprisposobujte skateboard spdsobom, ktory by mohol ohrozit bezpecnost.
Jazdite v ramci svojich schopnosti a naucte sa, ako zastavit skateboard pred
zacatim jazdy.

UDRZBA

Pravidelna uddrzba zvysuje bezpecnost.

Udrzujte loziskda ¢isté a namazané alebo ich vymente.

Vymente kolieska a tlmice, ak sa zacnu opotrebovavat.

Upravte kingpin truckov podla svojho Stylu jazdy.

Pravidelne kontrolujte skateboard, ¢i nemd ostré hrany, triesky alebo praskliny
a podla potreby vymente casti.

18. Gaeilge

01 | Leideanna Sabhailteachta

RABHADH

IS FEIDIR LEIS AN GCLAR SCATAIL A BHEITH CONTUIRTEACH

Roghnaigh diteanna chun cldir scatdla a uUsdid a ligeann duit do scileanna a
fheabhsu, ni ar chosain na ar bhéithre, ait ar tharla timpisti tromchidiseacha do
dhaoine ar clair scatala agus do dhaoine eile.

Ba cheart go mbeadh maoirseacht i gcénai ar leanai faoi ocht mbliana d’aois agus
iad ag usdid clair scatala.

Foghlaim gach rud go mall, lena n-3iritear cleasanna nua. M3 chailleann tu do
chothromaiocht, na fan go dtitfidh tu - éirigh as agus déan iarracht aris.
Tosaigh le fanai éadomhain. Cleachtaigh ansin ar fhanai ina bhfuil do luas
direach chomh tapa agus gur féidir leat 1éim den chlar scatala gan titim.

Is iad na gortuithe is tromchuisi ar chlar scatala na cnamha briste. Foghlaim
conas titim (tri rolladh mas féidir) gan an clar scatala ar dtus.

Ba cheart do thosaitheoiri cleachtadh a dhéanamh le cara ndé tuismitheoir.
Tarlaionn an chuid is mé de na timpisti tromchiiseacha sa chéad mhi.

Sula léimeann tu 6n gclar scatdla, breathnaigh cd bhféadfadh sé dul: d’fhéadfadh
sé duine eile a ghortu.

Seachain cldir scdtdla a uUsaid ar dhromchlai fliucha né michothroma.

Bi i do bhall de chlub i do cheantar agus foghlaim nios mé6. Cruthaigh gur
scatdlai maith thd agus go dtugann tu aire duit féin agus do dhaoine eile.



02 | Comhghairdeas as dul thar chéim na "trealamh sabhailteachta"
TREORACHA USAIDE

Lean gach riail trachta/coisithe agus bain Usdid as dromchlai oiriunacha (réidh,
glan, tirim, agus mds féidir, i bhfad 6n tracht).

Caith trealamh cosanta (cosaint ldimhe/rosta, clogad agus cosantdéiri uillinne).
Déan cinnte go bhfuil na trucailli ceart go leor agus go bhfuil na cndénna agus
na boltai go 1léir daingean, toisc go bhféadfadh siad scaoileadh le himeacht ama.
Na déan do chlar scatdala a mhodhni ar bhealach a d’fhéadfadh cur isteach ar
shabhailteacht.

Scatalaigh de réir do chumas agus foghlaim conas do chlar scatala a stopadh sula
dtosaionn tu.

COTHABHAIL

Feabhsaionn cothabhail rialta sabhailteacht.

Coinnigh do thacai glan agus gréisctha né cuir in ionad iad.

Cuir na rothai agus na tuairteoiri in ionad mas cosuil go bhfuil siad ag
caitheamh.

Coigeartaigh bior na trucaili chun freastal ar do stil scatala.

Déan do chlar scatala a sheiceail go rialta le haghaidh imill ghéara, splinters
né scoilteanna, agus cuir pdirteanna in 3it nuair is ga.

19. Hrvatski

01 | Savjeti za sigurnost

UPOZORENJE

VOZNJA SKATEBOARDOM MOZE BITI OPASNA

Birajte mjesta za voznju skateboardom koja vam omogucuju da unaprijedite svoje
vjeStine, a ne nogostupe ili ceste gdje su se dogodile ozbiljne nesrece s
vozacima skateboarda i drugim osobama.

Djeca mlada od osam godina trebala bi uvijek biti pod nadzorom dok voze
skateboard.

Ucite sve polako, ukljucujuc¢i nove trikove. Ako izgubite ravnotezu, nemojte
Cekati da padnete - sidite i pokuSajte ponovno. Zapocnite s blagim padinama.
Zatim vjezbajte na padinama gdje je vasSa brzina samo onoliko velika koliko
mozete sigurno skocCiti s daske bez pada.

Najozbiljnije ozljede u voznji skateboardom su prijelomi kostiju. Naucite
najprije padati (kotrljanjem, ako je mogucée) bez skateboarda.



PocCetnici bi trebali vjezbati s prijateljem ili roditeljem. Vecina ozbiljnih
nesreca dogada se u prvom mjesecu.

Prije nego skocCite sa skateboarda, pogledajte kamo bi mogao otici: mogao bi
ozlijediti nekoga drugog.

Izbjegavajte voznju skateboardom na mokrim ili neravnim povrsSinama.

Pridruzite se klubu u svojoj blizini i naucite viSe. Pokazite da ste dobar
skateboarder i da brinete o sebi i drugima.

02 | Cestitamo na prelasku dijela "za3titna oprema"
UPUTE ZA UPORABU

PridrZzavajte se svih prometnih i pjesSackih pravila te koristite odgovarajuce
povrsine (ravne, cCiste, suhe i po moguénosti daleko od prometa).

Nosite zastitnu opremu (zastitu za ruke/zapeScéa, kacigu i Stitnike za laktove).
Provjerite jesu li osovine pravilno podeSene i jesu 1i svi vijci i matice
pric¢vrscéeni jer se s vremenom mogu olabaviti.

Nemojte modificirati svoj skateboard na nac¢in koji bi mogao ugroziti sigurnost.
Vozite unutar svojih mogucénosti i naucite kako zaustaviti skateboard prije nego
Sto pocnete voziti.

ODRZAVANJE

Redovito odrzavanje povecava sigurnost.

Odrzavajte lezajeve Cistima i podmazanima ili ih zamijenite.

Zamijenite kotace i amortizere ako pocnu pokazivati znakove trosSenja.

Prilagodite kingpin osovina prema svom stilu voznje.

Redovito pregledavajte skateboard zbog oStrih rubova, iverja ili pukotina i
zamijenite dijelove po potrebi.

20. Lietuviy

01 | Saugumo patarimai

ISPEJIMAS

VAZINEJIMAS RIEDLENTE GALI BUTI PAVOJINGAS

Rinkités vietas riedlenciy sportui, kurios leidzia jums tobulinti savo jgudzius,
o ne Saligatvius ar gatves, kur jau yra ijvyke rimty nelaimingy atsitikimy

riedlentininkams ir kitiems Zmonéms.

Vaikai iki asStuoneriy mety turéty buti prizidrimi visg laika, kai vazinéja
riedlentémis.



Mokykités visko létai, jskaitant naujus triukus. Jei prarandate pusiausvyra,
nelaukite, kol nukrisite - nulipkite ir bandykite dar karta. Pradékite nuo
Svelniy nuolydziy. Tada treniruokités ant nuolydziy, kur jusy greitis yra tik
toks, kad galétuméte saugiai nulipti nuo riedlentés nenukrite.

Rimc¢iausi riedlenciy sporto suzalojimai yra kauly liziai. Pirmiausia iSmokite
kristi (jei imanoma, ridentis) be riedlentés.

Pradedantieji riedlentininkai turéty treniruotis su draugu ar tévu. Dauguma
rimty nelaimingy atsitikimy jvyksta pirmg ménesij.

PrieS Sokdami nuo riedlentés, paziirékite, kur ji gali nuriedéti: ji gali
suzeisti kita zmogy.

Venkite vazinéti riedlente ant Slapiy ar nelygiy pavirsiy.

Prisijunkite prie klubo savo rajone ir suzinokite daugiau. Irodykite, kad esate
geras riedlentininkas ir riupinatés savimi bei kitais.

02 | Sveikiname perzengus ,,apsaugos irangos® etapg
NAUDOJIMO INSTRUKCIJA

Laikykités visy eismo/pésciyjy taisykliy ir naudokite tinkamus pavirsius (lygus,
svarus, sausas ir, jei imanoma, toli nuo eismo).

Dévékite apsaugine iranga (ranky/riesSy apsauga, Salmag ir alklniy apsaugas).
Patikrinkite, ar vaziuoklés yra tinkamai sureguliuotos ir ar visi varztai bei
verzlés yra priverzti, nes laikui bégant jie gali atsilaisvinti.

Nemodifikuokite savo riedlentés taip, kad ji galéty sumazinti saugumg.
Vazinékite pagal savo gebéjimus ir iSmokite sustabdyti riedlente prie$ pradédami
vaziuoti.

PRIEZIURA

Reguliari priezildra pagerina saugumg.

Laikykite guolius Svarius ir suteptus arba pakeiskite juos.

Pakeiskite ratus ir amortizatorius, jei jie pradeda nusidévéti.

Sureguliuokite vaziuoklés kingpin pagal savo vaziavimo stiliy.

Reguliariai tikrinkite riedlente, ar néra astriy briauny, atplaisy ar jtrakimy,
ir prireikus pakeiskite dalis.

21. Slovenscina
01 | Nasveti za varnost
OPOZORILO

VOZNJA S SKEJTOM JE LAHKO NEVARNA



Izberite kraje za voznjo s skejtom, ki vam omogocCajo izboljsSanje vasih veScin,
ne pa plocnikov ali cest, kjer so se Ze zgodile resne nesrece s skejtarji in
drugimi osebami.

Otroci, mlajsSi od osmih let, naj bodo vedno pod nadzorom, ko uporabljajo skejt.
Vse se naucite poc¢asi, vkljuéno z novimi triki. Ce izgubite ravnotezje, ne
Cakajte, da padete - sestopite in poskusite znova. Zacnite z blagimi nakloni.
Nato vadite na naklonih, kjer je vasSa hitrost taksna, da lahko varno sestopite s
skejta brez padca.

Najresnejse poskodbe pri voznji s skejtom so zlomi kosti. Naucite se zato
najprej padati (ce je mogocCe, z valjanjem) brez skejta.

ZacCetniki naj vadijo s prijateljem ali starsSem. Vecina hudih nesrec se zgodi v
prvem mesecu.

Preden skocite s skejta, si oglejte, kam lahko gre: lahko poSkoduje nekoga
drugega.

Izogibajte se voznji s skejtom na mokrih ali neravnih povrsinah.

Pridruzite se klubu v svoji okolici in izvedite vec. Dokazite, da ste dober
skejtar in da vam je mar zase in za druge.

02 | Cestitamo, da ste opravili fazo "za3¢&itna oprema"
NAVODILA ZA UPORABO

UpoStevajte vsa prometna in peS pravila ter uporabljajte primerne povrsSine
(ravne, c¢iste, suhe in po moznosti dalec od prometa).

Nosite zasSc¢itno opremo (zasSc¢ita za roke/zapestje, celado in komolcéne Sc¢itnike).
Preverite, ali so osovine pravilno nastavljene in ali so vsi vijaki in matice
pritrjeni, saj se lahko scasoma zrahljajo.

Ne prilagajajte skejta na nacin, ki bi lahko ogrozil varnost.

Vozite v skladu s svojimi zmoznostmi in se naucite ustaviti skejt, preden
zacnete.

VZDRZEVANJE

Redno vzdrzevanje povecuje varnost.

Ohranite lezaje Ciste in podmazane ali jih zamenjajte.

Zamenjajte kolesa in blazilnike, Ce se zacnejo obrabljati.

Prilagodite kingpin osovin svojemu slogu voznje.

Redno pregledujte skejt za ostre robove, trske ali razpoke ter po potrebi
zamenjajte dele.

22. Latviesu



01 | Dro3ibas padomi
BRIDINAJUMS
SKATEBORDS VAR BUT BISTAMS

Izvélieties vietas, kur braukt ar skrituldéli, kas lauj uzlabot jlsu prasmes,
nevis ietves vai ielas, kur jau ir notikuSi nopietni negadijumi ar skrituldélu
braucéjiem un citiem cilvékiem.

Bérniem, kas jaunaki par astoniem gadiem, vienmér jabut uzraudziba, kad vini
izmanto skrituldeli.

Macieties visu lénam, tostarp jaunus trikus. Ja zaudéjat lidzsvaru, negaidiet
1idz kritienam - nokapiet un méginiet vélreiz. Saciet ar méreniem nogazém. Péc
tam trenéjieties nogazés, kur jilsu atrums ir tikai tik liels, lai jus varétu
drosi nokapt no déla, nekritot.

Visnopietnakie skrituldeéla traumas ir kaulu lazumi. Tapéc vispirms iemacieties
krist (vélams ripinoties) bez skrituldéla.

Iesacejiem ieteicams trenéties kopa ar draugu vai vecaku. Lielaka dala nopietnu
negadijumu notiek pirmaja ménesi.

Pirms nokapjat no skrituldéla, skatieties, kur tas var noklit: tas var ievainot
kadu citu.

Izvairieties braukt ar skrituldeli uz mitram vai nelidzenam virsmam.

Pievienojieties klubam sava apkartné un uzziniet vairak. Pieradiet, ka esat labs
skrituldeéla braucéjs un rupéjaties par sevi un citiem.

02 | Apsveicam ar posma "dro3ibas aprikojums" parvarésanu
LIETOSANAS NORADIJUMI

Ievérojiet visus satiksmes un gajéju noteikumus un izmantojiet piemérotas
virsmas (lidzenas, tiras, sausas un, ja iespéjams, talu no satiksmes).

Lietojiet aizsargaprikojumu (roku/plaukstu aizsargus, kiveri un elkonu
aizsargus).

Parliecinieties, ka riteni ir pareizi noreguléti un ka visas skrives un
uzgriezni ir cieSi pievilkti, jo laika gaita tie var atslabt.

Nemodificéjiet savu skrituldeli ta, lai tas apdraudétu drosibu.

Brauciet atbilstoSi savam spéjam un iemacieties apstaties pirms sakat braukt.
APKOPE

Regulara apkope uzlabo droSibu.

Uzturiet savus gultnus tirus un ieellotus vai nomainiet tos.

Nomainiet ritenus un amortizatorus, ja tie sak nolietoties.



Pielagojiet ritenus savam braukSanas stilam.

Regulari parbaudiet skrituldeli, lai konstatétu asus sturus, Skembas vai
plaisas, un nepiecieSamibas gadijuma nomainiet detalas.

23. Eesti

01 | Ohutusnduanded

HOIATUS

RULAGA SOITMINE VOIB OLLA OHTLIK

Valige rulaga soOitmiseks kohad, mis voimaldavad teil oma oskusi arendada, mitte
kdnniteed ega tanavad, kus on juhtunud tdsiseid Onnetusi rulaséitjatega ja
teiste inimestega.

Alla kaheksa-aastaseid lapsi tuleks rulaga soitmise ajal alati jalgida.

Oppige kdike aeglaselt, sealhulgas uusi trikke. Kui kaotate tasakaalu, arge
oodake, kuni kukute - tulge maha ja proovige uuesti. Alustage laugemate
nolvadega. Seejarel harjutage ndlvadel, kus teie kiirus on ainult nii suur, et
saaksite ohutult rula pealt maha tulla ilma kukkumata.

Kdige tdsisemad rulaga sditmise vigastused on luumurrud. Oppige seetdttu esmalt
kukkuma (kui vdimalik, veeredes) ilma rulata.

Algajad peaksid harjutama sopra vOi vanemaga. Enamik tOsiseid Onnetusi juhtub
esimese kuu jooksul.

Enne rulalt maha hippamist vaadake, kuhu see vOiks minna: see vO0ib kedagi teist
vigastada.

Valtige rulaga s0itmist margadel voi ebaiihtlastel pindadel.

Liituge oma piirkonna klubiga ja Oppige rohkem. Toestage, et olete hea rulataja
ja hoolite iseendast ja teistest.

02 | Palju dnne "kaitsevarustuse" etapi lletamise puhul
KASUTUSJUHISED

Jargige koiki liikluse- ja jalakaijate reegleid ning kasutage sobivaid pindu
(tasaseid, puhtaid, kuivi ja voimalusel liiklusest kaugel).

Kandke kaitsevarustust (kae/randme kaitset, kiivrit ja kiidnarnuki kaitset).

Kontrollige, kas rattad on 0igesti reguleeritud ja kas kdik mutrid ja poldid on
tihedalt kinni, sest need vdivad aja jooksul lahti tulla.

Arge muutke oma rula viisil, mis vdib ohutust ohustada.

Soitke vastavalt oma vdimetele ja Oppige, kuidas rula peatada, enne kui
alustate.

HOOLDUS



Regulaarne hooldus parandab ohutust.

Hoidke oma laagrid puhtad ja 6litatud voi vahetage need valja.
Vahetage rattad ja amortisaatorid, kui need hakkavad kuluma.
Kohandage rattad vastavalt oma sdidustiilile.

Kontrollige regulaarselt oma rula teravate servade, kildude v6i pragude suhtes
ja vahetage vajadusel osad valja.

24, I1-L-Ilsien Malti

01 | Suggerimenti dwar is-Sigurta
TWISSIJA

L-ISKATEBOARDING JISTA' JIKUN PERIKOLUZ

Aghzel postijiet ghall-iskateboarding 1i jippermettulek ittejjeb il-hiliet
tieghek, mhux fugq bankini jew toroq, fejn diga sehhew inc¢identi serji 1lil
skaters u persuni ohra.

It-tfal taht it-tmien snin ghandhom dejjem ikunu taht supervizjoni waqgt 1i jkunu
ged juzaw l-iskateboard.

Tghallem kollox bil-mod, inkluzi tricks godda. Jekk titlef il-bilanc¢ tieghek,
tistenna sa ma taga’ - nizzel u erga’ pprova. Ibda minn inzul hafif. Imbaghad
ipprattika fuq inzul fejn il-veloc¢ita tieghek tkun biss daqs kemm tista’ thalli
1-board minghajr ma taqga’.

L-iktar korrimenti serji minn skateboarding huma ksur tal-ghadam. Ghalhekk,
tghallem kif taga’ (bit-tixrid jekk possibbli) minghajr 1l-iskateboard.

I1-bidu ghandhom jipprattikaw ma’ habib jew genitur. Il-maggoranza tal-incidenti
serji jsehhu fl-ewwel xahar.

Qabel ma tagbez minn fuq l-iskateboard, osserva fejn jista’ jmur: jista’ jwegga’
1il xi hadd iehor.

Evita 1-iskateboarding fuq ucuh imxarrbin jew mhux irregolari.

Inghagad f’klabb f’zona tieghek u tghallem aktar. Uri 1li int skater tajjeb u 1i
tiehu hsieb 1lilek innifsek u 1il haddiehor.

02 | Prosit talli ghaddejt mill-istadju tal-"taghmir tas-sigurta"
ISTRUZZJIONIJIET TA' UZU

Segwi r-regoli kollha tat-traffiku/tal-mixi u uza superfic¢ji adattati (l-aktar
nodfa, xotta u, jekk possibbli, 'il boghod mit-traffiku).

Ilbes taghmir ta' sigurta (protezzjoni tal-idejn/polz, helmet u protezzjoni
tal-minkeb).



Ivverifika jekk il-punti tal-assi humiex aggustati sew u jekk il-boltijiet u
n-nutijiet humiex issikkati sew, peress 1li jistghu jsiru laxki maz-zmien.

La tmodifikax l-iskateboard tieghek b’mod 1i jista’ jikkomprometti s-sigurta.
Skate fi hdan il-kapacitajiet tieghek u tghallem kif twaqgaf l-iskateboard gabel
tibda.

MANUTENZJONI

Manutenzjoni regolari ttejjeb is-sigurta.

Zomm il-bearings tieghek nodfa u lubrikati jew ibdilhom.

Ibdel ir-roti u x-shock absorbers jekk jibdew jintlibsu.

Aggusta l-punti tal-assi skont 1-istil ta’ skating tieghek.

Spezzjona regolarment l-iskateboard tieghek ghal truf 1li jaqtghu, gxur jew xquq,
u ibdel partijiet meta jkun mehtieg.

25. Norsk

01 | Sikkerhetstips

ADVARSEL

SKATEBOARDING KAN VARE FARLIG

Velg steder for skateboarding som lar deg forbedre ferdighetene dine, ikke pa
fortau eller gater der alvorlige ulykker har skjedd med skatere og andre
personer.

Barn under atte ar be¢r alltid vare under oppsyn nar de bruker skateboard.

Ler alt gradvis, inkludert nye triks. Hvis du mister balansen, vent ikke til du
faller - ga av og pre¢v igjen. Start med milde bakker. Deretter kan du ¢ve i
bakker der hastigheten din er sa lav at du trygt kan gd av brettet uten 3 falle.
De mest alvorlige skateboardskadene er beinbrudd. Lzr derfor f¢rst a falle (ved
a rulle hvis mulig) uten skateboard.

Nybegynnere bgr gve sammen med en venn eller forelder. De fleste alvorlige
ulykker skjer den f¢rste maneden.

Se hvor skateboardet ditt kan havne f¢r du hopper av: Det kan skade noen andre.
Unnga a bruke skateboard pa vate eller ujevne overflater.

Bli med i en klubb i ditt omrade og lar mer. Bevis at du er en god skateboarder
som tar vare pa deg selv og andre.

02 | Gratulerer med & ha passert stadiet for "beskyttelsesutstyr"

BRUKSANVISNING



Folg alle trafikk- og gangregler, og bruk egnede overflater (flate, rene, to¢rre
og helst langt unna trafikken).

Bruk beskyttelsesutstyr (hand-/handleddsbeskyttelse, hjelm og albuebeskyttelse).

Kontroller at truckene er riktig justert og at alle mutre og bolter er stramme,
da de kan lgsne over tid.

Ikke modifiser skateboardet ditt pa en mate som kan ga pa bekostning av
sikkerheten.

Kjor innenfor dine evner og lar deg a3 stoppe skateboardet f¢r du starter.

VEDLIKEHOLD

Regelmessig vedlikehold forbedrer sikkerheten.

Hold lageret rent og smurt, eller bytt det ut.

Bytt hjul og stgtdempere hvis de begynner & bli slitt.

Juster kingpin pa truckene for a passe til din kjg¢restil.

Sjekk regelmessig skateboardet for skarpe kanter, fliser eller sprekker, og bytt
ut deler etter behov.

26. Cpnicku
01 | CaBeTu 3a 6esbegHocT
YMO30PEKE
CKEJTBOPA, MOXE BWUTW OMACAH

N3abepute mMecTa 3a ckejTbopauHr koja Bam omoryhaBajy Aa yHanpeguTe cBoje
BeWTMHe, a He TpoToape uau ynauue rae cy ce seh goroaune o036unHe Hesroge ca
cKkejTepuma M Apyrum mbyauma.

Jleua mnaha op ocam roguHa Tpeba yBek ga 6yny noa Haf30poM TOKOM BOXibe cKejTa.
YuynTe cBe MNonako, ykibyyyjyhu HoBe TpukoBe. AKO M3rybute paBHOTEXY, He 4yekajTe pa
nagHete - cuhuTe M nokywajte noHoBo. MMovyHuTe ca 6Gaarum naguHama. 3aTum BexbajTe
Ha nagMHama rge je Bawa 6p3vMHa camo ToaMKa ga MoxeTe 6e3bepHo cuhu ca packe 6e3
naga.

Hajo36umHuje nospene NpuaMKoM BOXwe ckejTbopaa cy npenomu kocTujy. 36or Tora
NpBO Hay4uTe Kako ga nagate (no moryhcTtBy Bambajyhu ce) 6e3 ckejTa.

MoveTHuun Tpeba pa Bexbajy ca npujaTewem uaum pogutemem. BehuHa 036uBHMX Hesropa
ce [ewaBa y MNpBOM MeceLly.

Mpe Hero wTO CKOYMTe ca cKejTa, nornepajte rae 6u morao ga ofje: morao 6w pa
noBpeau Hekor Apyror.

N3beraBajTe Boxwy CckejTbopaa MO MOKPWUM MAUM HEpaBHMM MOBpWMHaMa.



Mpuapyxute ce knyby y Bawem Kpajy M ca3HajTe Buwe. [lokaxuTe Aa cTe pobap ckejTep
W ha BoAUTe payyHa o cebu u Apyruma.

02 | YecTtutamo Ha npenacky dase "3awTuTHa onpema"
YNYTCTBO 3A KOPUWREKE

MpuapxaBajTe ce CBMX caobpahajHux M Newaykux MNpaBuna U KopucTuTe oproBapajyhe
nospwuHe (paBHe, 4UCTe, cyBe U, ako je moryhe, paneko og caobpahaja).

HocuTe 3awTuTHy onpemy (3awTuTa 3a pyke/3rnoboBe, Kauura v WTUTHAUM 3@ NaKToBe).
NpoBepuTe Aa /M CYy TOYKOBM MPaBWUIHO MOAEWEHU U Aa AU CY CBM BUJUM M MaTuue
YBPCTO 3aTerHyTu, jep ce mMory onabaBuTuU TOKOM BpeMeHa.

He mewajTe cBoj ckejTbopa Ha HayYMH KoOju 6M mMorao yrpo3mtu b6esbegHocT.

Bo3uTe y okBMpy CBOjuX MOryhHOCTM M HayuuTe Kako Aa 3aycTaBuTe ckejTbopa npe
Hero wWTo MoOYHeTe.

OOPXABAME

PepoBHO oppxaBawe nosehaBa 6e3b6egHocT.

YyBajTe nexajeBe YMCTWMM M MOAMA3aHUM WM UX 3aMeHuTe.

3ameHNTe TO4YKOBE M aMopTu3epe ako MNOYHYy Aa ce Tpoue.

MpunarogMTte OCOBMHE CBOM CTWUNY BOXHhe.

PefoBHO npoBepaBajTe CBOj ckejTbophd 3a owTpe uBuULE, Tpecke WKW MYKOTUHE U Mo
notpebu 3ameHWTe pgenose.

27. Tirkce

01 | Givenlik Ipuclari
UYARI

KAYKAY TEHLIKELI OLABILIR

Kaykay yapmak i¢in becerilerinizi gelistirmenize olanak taniyan yerleri se¢in,
kaykaycilar ve diger kisiler i¢in ciddi kazalarin meydana geldigi kaldiramlar
veya sokaklar degil.

Sekiz yasin altindaki ¢ocuklar, kaykay yaparken her zaman gézetim altainda
olmalidir.

Her seyi yavas yavas 0grenin, yeni numaralar dahil. Dengenizi kaybederseniz
disene kadar beklemeyin - inin ve tekrar deneyin. Once hafif egimlerde baslayin.
Daha sonra hizinizin giivenli bir sekilde kaykayi birakabileceginiz kadar diisik
oldugu egimlerde pratik yapan.

En ciddi kaykay yaralanmalari kemik kiriklaridir. Bu nedenle once kaykay olmadan
diismeyi (miimkiinse yuvarlanarak) Ogrenin.



Baslangi¢ seviyesindeki kaykaycilar bir arkadas veya ebeveyn ile pratik
yapmalidir. Ciddi kazalarain ¢ogu ilk ayda meydana gelir.

Kaykaydan atlamadan Once nereye gidebilecegine dikkat edin: baska birine zarar
verebilir.

Islak veya dizensiz yizeylerde kaykay yapmaktan kag¢inin.

Mahallenizdeki bir kuliibe katilin ve daha fazlasini égrenin. Iyi bir kaykayci
oldugunuzu ve kendinize ve baskalarina onem verdiginizi kanitlayin.

02 | "Guvenlik ekipmani" asamasini gectiginiz icin tebrikler
KULLANIM TALIMATLARI

Tim trafik ve yaya kurallarina uyun ve uygun yilizeyleri kullanin (diiz, temiz,
kuru ve mimkiinse trafikten uzakta).

Koruyucu ekipman giyin (el/bilek korumasi, kask ve dirsek korumasi).

Akslarin dogru ayarlandigindan ve tim somun ve civatalarain siki oldugundan emin
olun, c¢ilinkli zamanla gevseyebilirler.

Kaykayinizi guvenligi tehlikeye atacak sekilde degistirmeyin.

Yeteneginiz dahilinde kaykay yapin ve baslamadan once kaykayinizi nasil
durduracaginizi o6grenin.

BAKIM

Diizenli bakim gilivenligi artairir.

Rulmanlarinizi temiz ve yaglanmis tutun veya degistirin.

Tekerleklerinizi ve amortisorlerinizi asinmaya basladiklarinda degistirin.

Akslarin kingpinini kaykay stilinize uygun sekilde ayarlayin.

Kaykayinizi keskin kenarlar, kiymiklar veya ¢atlaklar ag¢isindan diizenli olarak
kontrol edin ve gerektiginde parcalari degistirin.

28. YKpalHcbka

01 | Mopaau womo 6esneku

YBATA

KATAHHA HA CKEMTBOPAI MOXE BYTM HEBE3MEYHUM

BubupainTe micus gnAa KaTaHHA Ha ckentbopai, AKki [O3BONAWTL Bam MoOKpauwyBaTu CBOI
HaBUMYKM, A He TPOTyapu UM [OpOrun, A€ BXe Tpanasauca cepio3Hi HewacHi Bunagku 3i

CKel‘/'IT60p£l,VICTaMVI Ta 1HWWMMK NABMU.

JiTen BikOM A0 BOCbMM pOKiB Cnif 3aBXAM KOHTPOMWBATU Nif 4ac KaTaHHA Ha
ckenTbopai.



HaB4alTecAa BCbOro MOCTYNOBO, BKJ/YawYM HOBL TpwkM. fAKWo BTpayaeTe piBHoBary, He
yekanTe, NOKW BnageTe - 3ni3bTe 1 cnpobyinTe we pas. lNodnHalkTe 3 NONOTUX CXUNiB.
NoTim TpeHyiTecAa Ha cxunax, Ae Bawa WBMAKICTb HAacTinbku Mana, WO BU MOXeTe
6e3ney4yHo 3iNTW 3 JoOWKKM, He BNaBlM.

Halicepino3Hiwmmmn TpaBMamMu Bif KaTaHHA Ha ckeWTboppi € nepenomym KicTok. Tomy
CnoYaTKy HaB4YiTbcA MagaTu (AKWO MOX/IMBO, MNepekoYywdncb) 6e3 ckelTbopaa.
MoyaTKiBUAM peKOMeHAYETbCA TpeHyBaTWUCA pa3oM i3 gpyrom abo 6aTtbkamu. BinbwicTb
Cepro3HUX HeWacHUX BUMAAKiB TpannA€TbCA NpPOTAroM nepworo micAus.

Mepw Hix 3icko4uTun 3i ckenTboppa, 3BepHiTb yBary, KyaAu BiH MOXe MOKOTUTUCA: Ue
MOXe TpaBMyBaTW iHwy nwauHy.

YHUKANTe KaTaHHA Ha cKenTbopai no Mokpux abo HepiBHMX MOBEPXHAX.

MpuepHyinTecb Ao Knyby y CBOEMy pailioHi Ta AisHaBaiTecs 6inbwe. [JoBeniTb, wWo BuU
xopownin ckentbopamucT i pbaeTe npo cebe Ta iHwmX.

02 | BiTaeMo 3 npoxoaxeHHAM eTany "3axucHe crnopAmXeHHa"

IHCTPYKUII WOAO BMKOPUCTAHHA

JloTpumyiTecb ycix npaBui AOpPOXHbOro pyxy Ta AnAa niwoxoais i BukopucToByiTe
BignoeigHi noBepxHi (piBHi, 4mucTi, cyxi Ta, AKWO MOX/JAUBO, Aaneko Bipf
TpaHcnopTy).

HociTb 3axucHe cnopagxeHHA (3axucT AnA pyk/3an'fAcTb, WOJNOM Ta HaNOKiTHUKHK).
MepeBipAnTe, 4M NpaBWIbHO HaNawToBaHi nigBicku Ta 4uM BCi rawkum Ta 6ontwm
3aTAMHYT1, OCKiNbKM 3 4AacOM BOHM MOXYyTb pPO3XUTATUCA.

He mogudikynTe cBin ckentboph Tak, wob ue mMOrso 3HM3UTKU Hesneky.

KaTalca B mMexaxX CBOIX MOX/MBOCTEN 1 HaBYUCb 3YMUHATM CKeRnTbOph nepen TuM, AK
po3no4yaTu KaTaHHA.

TEXHIYHE OBCJIYTOBYBAHHA

PerynsapHe TexHidHe obcnyroByBaHHA niaBuwye 6e3neky.

TpumanTe NigwMNHUMKKM B YUMCTOTL Ta 3MawynmTe iIx abo 3amiHwKTe 3a noTpebu.
3aMiHNTe Koneca Ta amMOpPTM3aTOpPMU, AKWO BOHM MOYMHAKTb 3HOWYBATUCA.

Hanawtynte kingpin nipgBicok BignoBiAHO A0 CBOro CTWAK KaTaHHA.

PerynspHo nepeBipAainTe cBin ckenTbopa Ha HAABHiCTb rocTpux KpaiB, Tpicok abo
TpiwmMH i 3a HeobxipgHoCTi 3amiHwiTe pgeTani.

29. JsGioymmo
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