Для молодых и здоровых

Сегодня, проходя по городским улицам, никто не удивится, если мимо вдруг пронесется стайка девушек на роликовых коньках или если с бордюра на бордюр перепрыгнет парень на скейтборде. Все чаще пробуют развлекаться подобным образом и солидные взрослые люди, выезжающие для этого в выходной день на специально оборудованную лыжно-роллерную трассу. О том, какие опасности могут на ней подстерегать и как от них уберечься, рассказывает наш постоянный консультант – заведующий кафедрой спортивной медицины и лечебной физкультуры Белорусской медицинской академии последипломного образования Геннадий ЗАГОРОДНЫЙ. 
Врезка

В летнее время в травматологические отделения обращается огромное количество роллеров, чье катание окончилось неудачно. По статистике, чаще всего среди потерпевших оказываются подростки – среди них этот вид спорта наиболее распространен и они намного сильнее, чем взрослые или маленькие дети склонны к рискованным экспериментам. Девочки страдают намного чаще, чем мальчики. Это объясняется тем, что у них намного больше проблем с координацией движений при значительно меньшей силе ног. 

О пользе и вреде
Польза, которую может принести человеку катание на роликах, схожа с пользой, получаемой при беге и занятиях лыжным спортом. Это полезно для позвоночника, поскольку при катании хорошо укрепляется его мышечный корсет. При занятиях этим видом спорта задействуются (а, соответственно, и развиваются) практически все группы мышц, улучшается работа сердца, происходит стимуляция обменных процессов. 

Однако если бег и ходьба на лыжах развивают качества общей выносливости организма, то у роллеров упор делается на скоростную и силовую выносливость, а это предъявляет повышенные требования к состоянию сердечно-сосудистой системы человека. Тем, кто имеет серьезные заболевания этой сферы или страдает артериальной гипертензией, нужно подходить к занятиям очень и очень осторожно. 

Катание на роликах можно отнести к сложнокоординационным видам спорта, поэтому особое значение при занятиях играют координация движений и скорость реакции спортсмена. Если человек в обыденной жизни отличается повышенной неуклюжестью, этот вид спорта не для него. 
В детском, подростковом и юношеском возрасте ролики могут принести очень большую пользу в формировании и укреплении координации движений. Однако во взрослой жизни, человеку, ощущающему в ней недостаток, не стоит пытаться компенсировать его именно через этот вид спорта. 

Дело в том, что качество координации формируется в возрасте до 12-14 лет, в последующие 10-15 лет незначительно улучшается, а после 30, если человек не занимается спортом и не поддерживает форму, с каждым годом становится все хуже и хуже. А спортсмен с плохой координацией в силу специфики роллерного спорта не только рискует не добиться в нем хороших результатов, но и подвергает серьезной опасности свое здоровье. Медикам известны даже случаи, когда для пожилых людей попытки освоить ролики заканчивались смертельным исходом. 
По этой, а также по некоторым другим причинам роллерный спорт носит несколько дискриминационный характер – его называют занятием для молодых и здоровых. 

Особенно опасно становиться на ролики человеку, когда-либо перенесшему инсульт – ему лучше поискать более спокойный и менее рискованный вид спорта. В любом возрасте противопоказаниями для катания на роликах являются нарушения мозгового кровообращения, заболевания и травмы центральной и перефирической нервной системы, нарушения координации движений, являющиеся последствием перенесенных заболеваний или наблюдаемые отдельно. Очень осторожно нужно подходить к этому весьма травматичному виду спорта тем, у кого наблюдается склонность к кровотечениям. 
Как и при лыжном спорте, при катании на роликах большая нагрузка оказывается на голеностопный и коленный суставы и на поясничный отдел позвоночника, причем, чем выше спортсмен, тем эта нагрузка больше. В связи с этим осторожность при выборе этого вида спорта следует соблюдать людям, имеющим проблемы с этими частями тела. Тем, кто перенес серьезные травмы суставов или страдает ревматическими заболеваниями, лучше от него вообще отказаться. 
Прежде, чем приобретать ролики, стоит хорошо подумать и людям, страдающим некоторыми видами фобий, например, боязнью летать на самолетах. Чтобы убедиться, что занятия не вызовут у них неприятных психологических ощущений, лучше всего сначала попробовать взять ролики на прокат. 

Перед стартом

Падения являются неотъемлемой частью роллерного спорта. Избежать их не удается ни новичкам, ни профессионалам. Однако последние умеют делать это так, чтобы избежать возможных травм. Научиться правильно падать – первоочередная задача для человека, осваивающего ролики. Не будем здесь описывать правила грамотного падения – их лучше всего осваивать на практике под руководством тренера.
Вместе с ним лучше всего поначалу работать и над освоением правильной техники катания, которая позволит избежать многих проблем. У роллера должна выработаться так называемая хоккейная посадка: ноги чуть согнуты, туловище наклонено вперед, отталкивание при движении происходит за счет задней поверхности бедра и ягодиц. При такой посадке центр тяжести смещается вниз, и человек приобретает гораздо большую устойчивость, чем в выпрямленном положении. 

В отличие от обыкновенных бытовых травм, повреждения, полученные при катании на роликах, часто оказываются очень тяжелыми. Это, как правило, внутрисуставные и сочетанные травмы. Чаще всего страдают локти, второе место занимают травмы коленных суставов, затем идут черепно-мозговые травмы. 
Поэтому не просто желаемым, а жизненно необходимым является наличие у роллера таких средств защиты как шлем, налокотники и наколенники. При незначительных падениях они способны полностью защитить человека от травм. В случае сильных падений на большой скорости средства защиты, при прочих равных условиях, позволяют отделаться гораздо более легкими повреждениями.
Второй проблемой роллерного спорта после вызванных падением травм являются всевозможные потертости, ссадины и мозоли, полученные вследствие того, что экипировка была подобрана неправильно. Поэтому подходить к ее подбору следует очень тщательно: все должно быть максимально удобно и соответствовать возрасту, росту и опыту спортсмена. 
Подбор самих роликов лучше всего осуществлять после консультации со специалистом. Не стоит покупать ролики в подарок другу и преподносить их в качестве сюрприза – их нужно обязательно примерять, чтобы учесть массу индивидуальных моментов. Главное, на что необходимо обращать внимание при подборе роликов – это на вес будущего роллера и на уровень подготовки. В зависимости от этого размер и тип роликов могут различаться достаточно сильно. Детям, которым можно начинать освоение роллерного спорта с пяти-шести лет, лучше предложить для начала ролики «старого» типа – четырехколесные. Хорошим вариантом для них могут стать также так называемые пяточные ролики. Обладая повышенной устойчивостью, эти виды роликов позволят ребенку освоить основные навыки катания, после чего он гораздо более безболезненно сможет адаптироваться к обычным роликам.

Начинать кататься следует постепенно. Сначала стоит поездить на маленькой скорости и раздышаться. В остальном особенных требований к занятиям нет, если человек катается в свое удовольствие. Если речь идет о спортивной тренировке, после нее, как и после занятий другими видами спорта, потребуются восстановительные упражнения: растяжка, вибрирующие движения, контрастный душ.

Некоторые относятся к роликам как к легкому развлечению и пытаются совмещать его с употреблением алкогольных напитков. Нередко в городе можно встретить роллера с бутылкой пива в руке. А ведь после употребления литра пива скорость реакции человека на ближайший час снижается почти в два раза. Поэтому алкоголь и роллерный спорт абсолютно несовместимы. 

Практически все, сказанное выше, можно отнести и катанию на досках. Однако следует помнить, что скейтборд предъявляет к нервной системе и координации движений еще более высокие требования, чем ролики. 
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