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Uvod

S postupujicimi mésici sychravého podzimu se milovnici lyZafskych
radovanek vyznacuji zvlastni nervozitou. Pobihaji od okna k televizni
pfedpoveédi poCasi, sleduji internet nebo poslouchaji telefonni infolinky
ze zimnich stfedisek v tuzemsku i v zahraniCi a pfi kazdém setkani
s podobné ,spfiznénou dusi” se stoCi hovor na jediné, v té dobé urcité nej-
dulezitgjsi téma. ,UZ pada?” A pak to pfijde. Na hrani¢nich horach ceské
kotliny spadne prvni poprasek ,bilého opojeni®, postupné tento zazrak pfi-
byva z nebe i z kanénl moderni zasnézovaci techniky, rozjedou se prvni
vleky a lanovky a lyzarsky koloto¢ mlze zadit. A tato zvlastni sorta lidi,
oznacCovana jako lyzafi, se kazdy volny den, volny vikend, svétky, jarni
prazdniny nebo o dovolené vali naloZzena do aut, autobust nebo vlaku
smérem na hory. To v8e proto, Ze toto nadherné lyZarské Silenstvi trva
v naSich koncinach tak kratce.

Spole¢né s dospélymi jsou do téchto opakovanych exodd zatahovany
i déti. Nekdy vlastni, jindy svéfené. Je to pro né pfijemny zazitek? Touzi
po zasnézenych horach stejné intenzivné jako dospéli? Nechtéji radgji
zlstat doma u televize nebo poditate? Mame jim na horach co nabid-
nout? Chtéji se opravdu ucit lyzovat nebo snowboardovat? Pokud ano,

mame pro né zajimavy program?

Myslime si, ze mame. NaSe publikace vam bude tim pravym pomocni-
kem a radcem. Pustte se do ni!
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Nékolik rad pro rodice

Pfed zahajenim lyzarské vyuky vlastnich ratolesti se musi rodi¢ rozhod-
nout, co od nich v oblasti lyzovani oCekava. Podle toho pak nasméruje
dal8i kroky v lyzarském vzdélavani déti a tomu také bude odpovidat
pozornost, s jakou bude &ist nasi pfirucku. Polozte si tedy, vazeni rodice,
nekolik otazek.

Co od svého ditéte ocekavate?

Myslite si, ze mate pohybového génia? Chcete, aby vase dité bylo
Spickovym lyzafem se zavodnimi ambicemi? Chcete z n&j mit reprezen-
tanta s moznosti UCasti na mistrovstvi svéta nebo olympijskych hrach?
Uz ted vite, ze ziskd& mnoho vyznamnych medaili? Jste rozhodnuti
z vaSeho synka nebo dcerky vychovat co nejdfive lyzafského profesio-
nala a lyzovani bude jeho zaméstnanim?

Pak doporucCujeme naSi pfirucku pouze prolistovat a dité dat do indivi-
dualni pé&e specialistiim.

Chcete v ditéti vypéstovat celozivotni vztah k aktivnimu pobytu na
horach? Pohybové Cinnosti ditéte spojujete s pobytem v kolektivu vrs-
tevnikd? Jednou z naplni aktivniho traveni volného €asu na zimnich
horach ma byt pro vaseho budulinka lyzovani?

Zvolili jste spravnou pfiruCku a vrele doporuCujeme pokracovat velice
pozorné ve &teni.

Kdy zacit?

Vékové obdobi, vhodné pro zahajeni lyzafské vyuky, je zavislé na drovni
rozvoje télesnych, pohybovych a duSevnich predpokladl, které jsou
u kazdého jedince individuéalni. DlleZité je i socialni prostfedi, ve kterém
dité Zije, materiaini moznosti rodiny a celé fada dalSich faktorl. Obecné
se uvadi, ze s lyzarskou vyukou mazeme zacit jiz mezi 2. a 3. rokem véku
ditéte. Jedna se ale spiSe o seznamovani se zimnim prostfedim, ve
vlastni vyuce nemUzZzeme o¢ekavat vyrazné vysledky. Dité zvladne pouze
jizdu po spadnici, v lepSim pfipadé se nauci i zastavit. O lyzarské vyuce
hovofime az u 3-5letych déti. VétSina lyzarskych Skol zac¢ina s vyukou
déti od 3 let, ale i tfiletému ditéti se doporucuje spiSe individualni pfistup,
vyzaduje Vvetsi pozornost a péci. Od 4 let je jiz mozné dité zafadit do
malé skupiny vrstevnikd. Nejvhodnéjsi vékové obdobi pro uceni je mezi
6. a 10. rokem véku.




Kdo bude ucitelem vaseho ditéte?

Travite v zimé vétsinu volného ¢asu na horach a déti jedou vzdy
s vami? Mate neopotfebovanou nervovou soustavu a trpélivost ugit
vlastni dité? Smifite se s tim, Ze vaSe dité nebude vzdy tak Sikovné, jak
si jesté ted myslite? Odsuzujete vyuZziti fyzického nebo psychického nasi-
i pro ,zvySeni motivace” malého zéka? V neposledni fadé chcete snad
uSetfit poplatek za vyuku v lyzarské Skole?

Pokud jste na vS8echny otazky odpoveédéli kladng, zakoupena pfirucka
musi byt vas pomocnik a radce pro néasleduijici lyzarské dny.

Pfi navstévé hor chcete vymezeny ¢as vyuzit pro vlastni aktivni
lyzovani? Mate uz vlastni zkuSenost, Ze prace lyZarského pedagoga
neni pro vas to nejlepsi? Uvédomuijete si pfednosti materialniho a perso-
nalniho zazemi kvalitnich lyzafskych $kol v horskych strediscich v Ceské
republice nebo v zahrani¢i? Povazujete praci ucitel v lyZarské skole za
dostate¢né kvalitni?

Pokud jste na tyto otazky odpoveédéli kladng, bude vase dité€ s tajemstvim
lyZarskych obloukl a kli¢ek seznamovat ucitel lyzafské Skoly nebo nék-
do jiny. Prirucka vam poslouzi pouze pro zevrubnou orientaci v pro-
blému.

Jakou poridit ditéti vyzbroj?

PFi rozhodovani o lyzafském vybaveni déti se vam rodi¢dm nabizi néko-
lik moznosti. Podle frekvence lyzovani a ochoty i moZnosti do vyzbroje
investovat finanéni prostfedky je tfeba rozhodnout, zda ditéti pfi Castém
pobytu na horach zakoupit vlastni vyzbroj, nebo zda si pro jednorazovy
tydenni pobyt potfebné vybaveni pouze vypUjcit.

Vyhody vlastni vyzbroje: Viastni vybaveni je pro dité jistota, Ze ji nepou-
Ziva nikdo jiny. Znate jeji stav, ktery mazete pravidelnou Udrzbou ovlivnit.
Stale stejnou vyzbroj ma dité kdykoliv k dispozici a trvale vi, co od ni ma-
Ze o¢ekavat. Uroven vyzbroje bude odpovidat vagim financnim moznos-
tem.

Toto feSeni se vyplati v pfipadg, ze dité travi na zimnich horach delsi
Casové obdobi nebo hory v zimé opakované kratkodobé navstévuje.

Nevyhody vlastni vyzbroje: Dit¢ kazdoro¢né vyroste a vy jste nuceni
zakoupit nové vybaveni. Vyzbroj zakoupena na nékolik let je nejdfive pfi-
li§ dlouh& a Casem je zastarala, ,ojetd" a v Uvodu vyuky znacné limituje,
jelikoz lyze delsi o 10 cm, neZ je doporucena délka, pfedstavuji u ditéte
mnohonasobné vyznamnéj&i zménu nez u dospélého lyzare.
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Vyhody vyzbroje z pljéovny: Pro dité mlzZete ziskat pfesné odpovida-
jici délku a velikost. V kvalitnich pjcovnach je pfevazna vétsina vyzbroje
kazdoro¢né obmeénovana a doplfiovana. Odpovida modernim trenddm,
které se v konstrukci lyZi trvale objevuji — napf. carvingové lyze. Na za-
pljcené vyzbroji se provadi pribézna udrzba (brouseni, mazani apod.)
a kontrola.

Nevyhody vyzbroje z pajéovny: V exponovanych terminech (Vanoce,
prazdniny) nemusi byt k dispozici potfebna délka nebo velikost
a v nékterych pfipadech je tfeba objednat pozadované vybaveni v pfed-
stihu. Je nutna kontrola zaptjc¢ované vyzbroje. Prfi &astéjsi vypUjcce
urcita cenova narocnost.

Cim zaéit? LyZe nebo snowboard?

V mnoha rodinach s malymi détmi se v sou¢asné dobé bouflivého roz-
voje rlznych nabidek zimnich sportl fesi problém, se kterym druhem
zimnich sportQ u ditéte zacit. NejCastéji se fesi otazka: lyze nebo snow-
board? Nékdy toto rozhodnuti ovliviiuje intenzivngjsi zaméreni jednoho
z rodicy, jindy jsou to pouze moédni trendy, které na rodice ze vSech stran
pUsobi. Tuto volbu musite pfedevsim rozhodnout podle véku ditéte, ve
kterém bude prvni pokusy o zvladnuti zimniho sportu absolvovat.

nauci, je chlze. K jejimu zvladnuti dochéazi asi v jednom roce véku
a predstavuje velice zasadni zménu — vzpfimeny postoj, nezavislé pre-
naseni hmotnosti z nohy na nohu — mézeme to oznacit jako ,trvaly boj
o rovnovahu®. Ve veéku 2-3 roky, kdy je mozné s détmi provadét prvni
pokusy o vyuku nékterého ze zimnich sport(, neni rozvoj rovnovazné jis-
toty pfenaseni hmotnosti z jedné nohy na druhou zdaleka dokonceny.
Z toho ddvodu je pro malého zac¢ate¢nika vhodnéjsi nechat kaZzdou dolnf
koncetinu samostatnou, svobodnou v pohybu. Z tohoto pohledu se jevi
vhodnéjsi zacit u nejmensich adeptd s lyzovanim.

Absolvuje-li dité v obdobi 3-5 let véku zaklady pohybu na lyzich, méa
kromé pfirozeného rozvoje rovnovahy vytvoren i vztah k zimnimu pro-
stfedi, klouzani na snéhu a mize na to vyukou snowboardu ve vékovém

snowboardu se uvadi vék 8 let.

Lyza¥ska Skola - ano ¢i ne?

Profesionalni lyzafské Skoly s celodennim provozem po celou zimni
sezonu nejsou uZ na nasich horach Zadnou vyjimkou. Pokud nemate
néjaké vazné dlvody pro to, aby vase dité nebylo zakem lyzafské Skoly,




Nékolik rad pro rodice

®
méli byste jako rodi¢e znat vS8echny prednosti dobré lyzafské Skoly
a podle toho volit tu nejlepsi. V souCasné dobé uz neni zadny problém
vyhledat podrobné informace o nabidce lyzafskych skol v jednotlivych
zimnich stfediscich a podle toho se rozhodnout.

Vyhody dobré lyzarské Skoly: +

e materidini zajiSténi — vlastni vlek, vlastni vyukovy prostor, pfipadné
i vetsi poCet téchto zafizeni;

e specializovany vyukovy prostor pro déti — détské lyzarské hfiste;
moznost volby individualni nebo skupinové vyuky;

e kvalitni personalni zajisténi — dostatec¢ny pocet zkuSenych lyzafskych
ucitelll, Casto se specializaci na vyuku détf;

e nabidka kombinace lyzarské vyuky s opatrovanim déti po dobu celé-
ho lyzafského dne, tato aktivita je vétSinou spojena i s moznosti stra-
vovani;

e po dobu vyuky nebo celodenni pée o dité mohou rodiCe realizovat
vlastni lyzafsky program.

Nevyhody lyzarské Skoly: —

e urcita finan¢ni narocnost, obzvlast u individualni vyuky;
e nutnost pfizplsobit denni rezim vyukovym Castm lyZarské Skoly.




Lyzarské vybaveni déti

Znamy a Casty obrazek pfi rodinné lyzafské dovolené: otec s matkou na
nejnovéjsich carvingovych lyzich v obleCeni podle posledni lyzarské
maody uvolnéné a lehce todi elegantni oblouky. Jejich jedno nebo néko-
lik vlastnich déti na starych, dlouhych, po starS§im sourozenci zdédeé-
nych, Casto jesté plastovych lyzich a ve zdédéném a obnoseném oble-
Cenl se snazi s vynaloZzenim v8ech sil rodic¢im stacit. Plati sice: ,Tézko
na cvicisti, lehko na bojisti*, ale pfece jen, vlastni dité nemusi byt zrovna
u v8eho.

Moderni lyzarské vybaveni se na vysoké kvalitativni drovni vyrabi i pro
déti. Volba vybaveni mize vyuku déti ovlivnit jak kladné, tak i zaporné.
Dlouhé lyze, zakoupené s perspektivou pouziti na nékolik let, lyzarské
boty na Ctvery ponozky, pfilis dlouhé nebo kratké hole a obnosené oble-
¢eni po jednom nebo nékolika starSich sourozencich, to vSechno mohou
byt pficiny nedspéchu ve vyuce. Jak tedy jednotlivé Casti lyzafského
vybaveni pro déti vybereme?

Lyze

Prevratné zmény v konstrukci lyZi pro dospélé postupné zaséhly i détské
a juniorské lyze.

V souCasné dobg jsou détské a juniorské lyze vyrabény do délky 170 cm
a doporucované délky lyzi se i pfes konstruk&ni zmény pfilis nezméenily.
NejvyznamnéjSim pfinosem v konstrukci lyzi je pro déti jejich vykrojeni,
kterého pfi vyuce zataCeni dokazou velice rychle vyuzit. P¥i vybéru lyzi
pro déti bereme predevSim v Uvahu néasleduijici tfi parametry.

Uvadi se na kazdé lyzi, je v katalogu od vyrobcl a méla by ho znat kva-
litni obsluha ve sportovni prodejné. UrCuje nam oblouk, ktery bude opi-
sovat zatizena a mirn& na hranu postavena lyze. Malym lyzafim to
umozni snadngjsi oviadani a zataCeni. U déti neni potfeba trvat na prilis
extrémni Sifce SpiCky a tim i na znacném vykrojeni lyze. Maly lyza¥, diky
svym télesnym predpokladdim, nedokaze jesté plné vyuzit pfehnané car-
vingovy tvar lyze.

Tvrdost lyze. PFi vybéru détskych lyzi ddvame pfednost lyzim mekeim.
Dité, diky mensi sile, nedokéze tvrdou lyZi pfi jizdé po hrané dostatecné
prostorové prohnout a tim pIné vyuZzit jeji dal$i pfednosti.




Spravna délka. Pfi uréovani délky lyZi jsou rozhodujici ukazatelé vék
a vySka postavy ditéte. Lyzarské dovednosti zohlednime az u mirné po-
krocilych lyzafd a v Zadném pripadé by nemély byt diivodem k prehna-
nému prodluzovani délky pouzivanych lyzi. Vzdy radgéji volime lyze kratsi.

Vék 3-5 let

Pro tuto skupinu pouzivame lyZe od 70 cm délky, idealni je 10 cm pod *
vySku ramen, mizeme Fici do podpazi. Pokud je u téchto lyZi uvadén

polomér, vhodny je 5-10 m. |3£t'n
e
V zadném pfipadé by to nemély byt plastikové lyze bez hran s feminko-

vym vazanim!
Vék 6-13 let

Vybirame vétSinou lyze v délkach 120-150 cm. U zacateCnikd doporu-
Cujeme asi 10 cm pod vy8ku ramen, u pohybové Sikovngjsich nebo mirné Y
pokrocilych lyzafd tohoto véku mize byt délka lyzi maximainé k nosu. 6-13
Pokrogili lyZa¥i nebo déti vyznavajici uz sportovni zplsob jizdy mohou mit et
délku lyzi k nosu, v maximalni mife jako vySku postavy. Polomér zakfiveni

se pohybuje mezi 8-12 m.

Rozhodnou-li se rodiCe pro nakup lyzi v bazaru nebo od znamych, dopo-
ruCujeme, aby pozadovali pfesné odpovidajici délku, dobrou kvalitu lyzi
i vazani a v kazdém pfipadé aby po zakoupeni nechali lyze oSetfit a pre-
kontrolovat v odborném lyzarské servisu.

Zvlastni situace pfi vybéru lyZi pro déti mdze nastat, rozhodnou-li se
rodi¢e zakoupit kratké lyZe, tzv. superkratasy (supershorties) jako pro-
stfedek lyzafské zabavy pro celou rodinu. Pro potfeby vyuky déti odpo-
vidaji sice tyto lyZze svoji délkou (jsou vzdy maximalng 99 cm dlouhé)
a polomérem zakfiveni (ten obvykle neprekracuje 9 m). Jejich nevyho-
dou je v8ak vétsi podélnd tvrdost, vetsi Sitka pod lyzafskou botou
a hlavné absence pojistného vazani, ktera mize vést k vaznym pora-
nénim détskych lyZafskych zacatecnikl. Z toho divodu povazujeme
tento typ lyzi pro lyzaiskou vyuku déti za nevhodny.

Vazani —=

Nebezpedi zranéni pfi padu je u déti diky jejich pruznosti a kloubni
pohyblivosti men&i nez u dospélych. V kazdém pripadé je ale bezpec-
nostni vazani naprostou nutnosti. Velice dllezité je, aby dité dokézalo do
vazani i v relativné obtiznych podminkach samo nastoupit. Dbame na



spravnou montéz a sefizeni. Minimalné pred zacatkem zimni sezony
nechame v servisu vazani prekontrolovat a znovu sefidit podle vahy
a umeéni ditéte. Je vhodné podobnou kontrolu opakované realizovat
i v prbéhu zimni sezony.

Bezpeclnostni vlastnosti se u vazani uvadgéji podle vypinaci sily, ktera je
vyjadrena v tzv. DINech. DoporuCujeme:

malé déti — do 4 DING;
déti, mladez — do 7 DING.

Nékteré firmy nabizeji pro déti tzv. sety — lyZze s namontovanym vazanim,
které jsou technicky i vizualné sladény. Jsou to vétSinou vyrobky dobré
kvality a cenové je tato investice velice vyhodna.

Boty

Vybéru bot vénujeme maximalni pozornost. Déti v lyzafskych botach
Casto cely den chodi, stoupaji i stoji a v dobé odpocinku ve vyuce
nemaji vétSinou moznost se prezout. Boty musi byt pohodIné, dobfe
padnouci, nesmi tlaCit, mély by dobfe tepelné izolovat a zaroven chra-
nit proti vihkosti. To vdechno moderni détské boty splnuji a je pouze
potfeba pfi jejich nadkupu tyto podminky vyzadovat. Velikost bot by
i u déti méla byt na jedny kvalitni lyzafské ponozky. Nékup bot na
nékolikery ponozky s perspektivou ubirani vrstev, jak noha ditéte
dordsta, neni to nejlepsi feSeni. V novych botach dité vibec nemuize
pohybové impulzy z chodidla pfenaSet pfes vrstvy ponozek na lyzi.
Kdyz vrstvy diky zvétSeni chodidla odstranime, boty uz jsou vySlapané
a nekvalitni.

U nejmensich déti (3-5 let) jsou vhodné boty se zadnim nastupem, snad-
néji si je obuji. Déti Bleté a starsi uz mohou mit boty pfezkové. OsvédcCuje
se, aby si dité lyZafské boty vyzkouSelo uz doma pfed vlastnim lyZova-
nim. V zaCatku jsou diky tvrdosti pro dité nepohodiné a chvili trva, nez si
na nové boty zvykne.

Hole

V Uvodnich lekcich lyzafské vyuky u nejmen8ich déti nejsou lyzarské
hole nutnosti. V nékterych pripadech mohou dokonce malé lyZzafe rusit.
LyZaFské hole pro déti vybirdme lehké, mohou byt o néco deldi, nez je
doporu¢ovano pro dospélé, jejich délka mize byt az do podpaZi.
Dlvodem neni postupné dortstani déti, ale moznost snadné&jsi opory pfi




chizi a sjizdéni, a tim vytvoreni lepsi rovnovahy. S ohledem na bezpec¢-
nost déti doporucujeme:

hole s nahofe Siroce ukoncenou rukojet;
hole, které se pfi padu ohnou, nikoliv zlomt;
dostatecné Siroky talif, aby se hole nebofily.

Obleceni =

Obleceni pro lyzovani déti musi byt funkéni a pfijemné. Soucasni vyrobci
vybavuji détské obleCeni stejnymi vymozenostmi jako obleCeni dospé-
lych, napft. kvalitni prodysné materidly s ochrannou membranou proti
vétru a vihkosti, lepené Svy apod. S ohledem na Sirokou Skalu détskych
aktivit na snéhu je vysoka odolnost proti vihkosti a zaroven dostateCna
prodySnost, zabranujici poceni, naprostou podminkou pro vybér dét-
ského oblecCeni.

Pri celkové skladbé obleCeni pro déti plati stejna pravidla o nutnosti vyu-
Zivat vice vrstev jako u dospélych. Zakladem je vrstva spodniho pradla
z material(, které se vyznacuji schopnosti odvadét pot od téla a zarover
tepelné izolovat. Jako stfedni vrstva je vhodné fleecova mikina, urcité je
vhodnéjsi nez teply vinény svetr. Pfi pobytu v mimoradné chladném pro-
stfedi mizeme pridat dalsi fleecovou mikinu. LyZarska bunda by méla
mit dostatecny pocet vétracich otvor(l, kapuci, mnoZstvi specializova-
nych kapes a protisnéhovy pas zabranujici pronikani snéhu pod svrchni
¢ast odévu. Détské lyzarské kalhoty by mély mit zvySeny péas na zadech,
Sle a v nohavicich navleky pres lyzafské boty zabrarujici vniknuti snéhu
do bot, tzv. snowcatchery.

Obzvlasté pro malé déti je vhodngjsi kombinéza nez oteplovaci kalhoty
a bunda. Lépe chrani pfed vnikdnim snéhu a dobfe tepelné izoluje.
Nepouziva-li dité z néjakych dlvodt pri lyzovani prilou, ale ¢epici, méli
bychom pfi jejim nakupu brat v uUvahu nékolik doporuceni. Lehky
vzdusny material je zakladni podminkou. Vhodné jsou Cepice se speci-
alni vlozkou z windstopperu, ktera chrani pfed vétrem a vihkosti a zaro-
ven zajistuje odpovidajici prodysnost, hlava se v takové Cepici nepoti.
Plete-na Cepice od babicky, v mnoha prfipadech jesté silng ,Stipava®,
neni pro dit&¢ vhodna. Na pohled ,efektni* Eepice s bambulemi, rohy
a podobnymi ozdobami nejsou téz vhodné, jednak jsou tézké a jednak
pfi kazdém prudSim pohybu padaji z hlavy nebo do ocl.

Je vhodné poridit détem speciélni lyzafské ponozky odvadgjici pot a udr-
Zujici nohy v suchu. Déti je bohaté vyuziji pfi dalSich zimnich aktivitach.
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