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Déti a zimni radovanky

Neprepalit start

Kult uspésnych sportovcl se chté nechté odrazi na mysleni mnoha maminek a tatinkt. Jakmile se tedy
robatko postavi na vlastni nohy, uz zacinaji se sportovnim vycvikem.Zacatky sportovnich aktivit by se
vSak mély odvijet od fyzické zdatnosti ditéte. Rozhodné by nemély prijit drive nez ve véku dvou a pul let,
idealné pak po tretim roce. Do té doby dité neméa dostatecné vyvinutou koordinaci pohybu, nedokaze se
dlouho soustredit a naro¢né zimni sporty mohou nezdravé zatézovat jeho klouby a cely pohybovy aparat. K
intenzivni vyuce (nejenom) zimnich sportt je vhodné pristoupit ve véku okolo péti az Sesti let.

Druhou podminkou pro zimni dovadéni je chut do sportu, kterou bychom ditéti rozhodné neméli kazit
tim, Ze ho budeme do nékteré aktivity nutit. U malych sportovcl jde hlavné o zdbavu a uceni. Podavani
velkych sportovnich vykont tvori pouze pridanou hodnotu.

Vzdyt stavéni snéhulaka nebo poradna koulovacka muze byt pro dité vétsi zabava nez imorné
hodiny travené na svahu. Nezapomenme ani na potrebnou motivaci - po hodiné brusleni i lyzovani si
robatko zaslouzi odménu ve formé horkého kakaa nebo oblibené palacinky!

Boby versus sanky

Sjizdéni kopcu na sankach nebo bobech je obvykle prvnim zimnim ,sportem”, ke kterému se kazdy smrtelnik
dostane. Pro maximalni bezpeci méjte prvni sankovani svych ratolesti pod dohledem.Na namrzlém
snéhu se z oblibenych plastovych pekacu a lopat stavaji nerizené strely. Hodi se spi$e na mirnéjsi svah nebo



do cerstvého prasanu, ve kterém se tolik nerozjedou.

Starsim détem poridte boby nebo sanky opatrené brzdami, diky nimz mohou regulovat smeér i
rychlost. Vybirejte také svahy, v jejichZ blizkosti neni silnice ani zddny vodni tok nebo vzrostlé stromy.

Brusleni

Odbornici doporucuji prvni seznameni s bruslemi pomoci kluzek, tedy dvounozovych bruslicek
pripevnénych na béznou zimni obuv. Prostiednictvim kluzek se dité nauci spravnému postoji pri skluzu a
jizdé na ledé. Mélo by mit pokréena kolena, mirny naklon trupu vpred, aniz by vystrkovalo hyzde

Prechod na jednonozové brusle zacina tim, ze se dité uci v bruslich chodit po gumové ¢i drevéné
podlozce, aby ziskalo stabilitu.

Vhodnéjsi je zacit na hladkém, technicky upraveném povrchu bez nerovnosti Nékteré déti se navic
mohou na prirodni plose bat mozného protrzeni ledu.

Brusleni je vynikajici odrazovou plochou pro dalsi zimni sporty! Dité si pri ném zpevni kotnik a ziska
potrebnou rovnovahu.

Lyzovani

Jednoznacné nejoblibengjsi zimni sport 14ka na svah i robatka, kterd se sotva udrzi na nohou. Nékteri rodice
se spoléhaji na vlastni zkuSenosti a dité na svahu jisti nejriznéj$imi popruhy.

Jini uprednostiiuji vyuku lyZzovani ve specializované skoliCce. Sice vydaji néjakou korunu navic, ale usetri
si roz¢ilovani i spoustu Casu. Dité se v kolektivu vrstevniku citi 1épe, skvéle zafunguje také autorita
instruktora ¢i instruktorky a v neposledni radé se pak nauci lyzovat skute¢né od zacatku a
neopakuje pripadné chyby a stereotypy ziskané laickou vyukou

Navic oploceny areal je bezpecnéjsi nez volna sjezdovka, na které hrozi neprijemné srazky s ostatnimi
lyzari. Odbornici doporucuji zapisovat do kurzt déti od tri let.

Kromeé klasické vyuky jsou pro né obvykle pripravené nejruznéjsi hry a zdbava v détském zimnim koutku,
zatimco rodice si v klidu uziji krasy zasnézeného svahu. Sjezdové lyzovani zvlddnou diky pevnému véazani i
mensi déti, v pripadé bézek je potreba vydrzet s vyukou az do véku péti, Sesti let, kdy dité ve volné
boté udrzi rovnovahu.

Snowboard
Rostouci obliba snowboardingu napri¢ spolecnosti muze u nékoho vzbudit otdzku, zda nezacit u malych déti
radéji s vyukou jizdy na snowboardu misto na lyzZich. Odbornici to vSak nedoporucuji.

Pro malé dité je lepsSi, kdyz ma obé nohy volné, lyZovani je pro né prirozenéjsim pohybem a snaze
se jej nauci. Proto je lepsi snowboarding odloZitaz po osmém roce véku.



Nutnée vydaje

Kvalitni vybaveni pro zimni sporty je nezbytné. Lyze, hulky, vazani i boty je v pripadé détskych
sportovcu lepsi vypuajcit. Z nové vybavy dité rychle vyroste a navratnost je takrka nulova. Zapujcené
vybaveni je pripraveno pro dité na miru, je peclivé sefizené a bezpecné. Diky tomu muze rodi¢ investovat do
kvalitniho oble¢eni a ochrannych prvku.

Vrstvené funkcni obleceni eliminuje prochladnuti ditéte a ndsledné onemocnéni. Samozrejmosti by mély
byt nepromokavé rukavice, diky nimz se navic eliminuji neprijemnd zranéni - predevsim v pripadée
brusleni a lyZzovani (pfi padu mlZe okolo projizdéjici osoba snadno poranit prsty ostrou hranou brusle ¢i
lyze).

Naprostou nezbytnosti je také helma, diky které uchranite dité pred zranénim pri cetnych padech.
Nespoléhejte se pritom na helmu cyklistickou, ale poradte se s odbornikem. Vyhodné jsoudopliky s
reflexnimi prvky, které zajisti, Ze malého sportovce nikdo neprehlédne ani za snizené viditelnosti.



