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uUuvoD

V poslednom obdobi sa stava vyucba zimnych pohybovych aktivit velmi populdrna, hlavne vyucba
ly?ovania. Vela materskych $kél (MS) sa u? aktivne zapaja do organizovania tyzdfiovych kurzov
lyZovania pre najmensich. Vzhfadom na legislativu a zdkony je potrebné, aby aj ucitelky materskych
8kol mali adekvétne vzdelanie na vykon instruktora v lyZiarskej gkole. V minulosti neboli u¢itelky MS
pocas Studia a pripravy na svoju profesiu vzdeldvané v lyZovani, ato aj kvoli tomu, Ze nebola
dostatocne rozpracovana tedria lyZovania deti v predskolskom veku.

Vycvik deti vo veku 3 — 6 rokov zahfiia v sebe nielen samotné lyZzovanie a ndcvik oblukov, brzdenia
a podobne, ale nemenej doblezité su aj organizacia, zabezpelenie, vyber lyziarskeho materialu,
oblecenia, financné hladisko a najma spolupraca s rodi¢mi a majitelmi zjazdoviek. Deti su vlastne ich
potencidlnymi klientmi do budidcna. Mnohé strediska to uz dnes pochopili a stale viac sa buduju
detské vleky, zjazdovky, lyZiarske skdlky na r6zne aktivity pre najmensich.

V tomto materidli sme sa snazili poskytnut zakladné informacie o prvej pomoci, spravani sa na
zjazdovkach (biely kdédex), spravnom pouzivani vystroja avyzbroje, zékladnych bezpecnostnych
principoch. Metodika opisuje cvi¢enia, ktorymi je moziné dosiahnut udeti zakladné lyZiarske
zruénosti, na ktoré by mohli v budicnosti nadviazat. Po absolvovani patdriového instruktorského
kurzu lyZzovania v materskych skolach by mala uditelka dostatoc¢ne odborne zorganizovat a oducit
lyZiarsky kurz MS.
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1 LYZIARSKE PORANENIA — PRVA POMOC

Kazdoroc¢né Sstatistiky detskych urazov poukazuji na to, Ze deti su najzranitelnejSimi lyZiarmi na
svahoch. Napriek tomu, Ze maju pri lyZovani nizko taZisko a pri pade sa velmi nepoudieraju, pri zrazke
s dospelym lyZiarom casto utrpia urazy hlavy, dolnych a hornych koncatin ¢i Urazy chrbtice. Toto je
spbsobené najmd tym, Ze pri zrazke dochddza ku kontaktu s najsilnejSou a najpevnejSou castou
dospelého lyzZiara (stehna, panva).

Zimnym Sportom sa venuje stale viac ludi, ale povedomie o bezpecnosti a pravidlach este nie je na
pozadovane] urovni. Pri lyZzovani ainych zimnych Sportoch su najéastejSimi mechanizmami uUrazov
pady, zrazky s osobami a predmetmi, strata kontroly pohybu, zlyhanie vybavy, Unava a rizikové
spravanie. Najvyssi vyskyt Urazov byva popoludni nasledkom dnavy, vyraznym faktorom byva aj
mierne podchladenie. U deti je ¢astou pri¢inou aj nevhodny vystroj. Casto byva poZi¢any alebo
zdedeny po starSich surodencoch a pouzity bez toho, aby mal vhodnu velkost a bol upraveny na
mensiu telesnd hmotnost a silu.

Zlomeniny

Uvedomujeme si pri bezstarostnej jazde na lyZiach najcastejSie Urazy, ktoré so sebou tento oblibeny
zimno-jarny Sport prinasa?

Medzi najcastejSie Urazy pri lyZovani patria zlomeniny (uzatvorené a otvorené). Postihnuty je
ohrozeny vnutornym krvacanim (Sokom) a pri otvorenych zlomeninach vstupom infekcie.

Priznaky:
* bolest v mieste poranenia,
* deformdcie koncatiny,
e zdurenie,

¢ opuch.

Zasady prvej pomoci pri uzatvorenej zlomenine

Prvd pomoc poskytujeme na mieste, kde doslo k poraneniu. V pripade ohrozenia Zivota
premiestnime postihnutého do bezpecia. OSetrujeme ho lezmo na chrbte, pri zZlomeninach rebier a
hornej koncatiny v sede s oporou chrbta. Uzatvorené zlomeniny oSetrujeme cez odev, postihnutému
zbytocne nespOsobujeme bolest vyzliekanim. Zamedzime pohybu zlomenej casti a fixujeme ju.
Postihnutého upozornime, Ze v nemocnici je moznost operaéného rieSenia, preto mu nedovolime
fajcit, pit ani jest.
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Zasady prvej pomoci pri otvorenej zlomenine
¢ rychlo zastavit krvacanie
*  zabranit infekcii rany
* obmedzit pohyblivost zranenej koncatiny

Ihned zaistime prevoz postihnutého do zdravotnickeho zariadenia a zbytocne s nim nehybeme, len v
pripade ohrozenia Zivota. Nad zranenym miestom odev roztrhneme, ranu dezinfikujeme a prilozime
sterilnd gdzu (najcistejSiu Cast latky). Ak z rany vyénieva kost, z Cistej latky alebo gazy vytvorime
vencek a vy€nievajucu kost obloZzime. Venéek musi kost prevysovat. PodloZzené miesto prekryjeme a
obviaZzeme obvazom, oSetrenu koncatinu znehybnime rovnako ako pri uzatvorenej zlomenine.

Zlomeniny predlaktia
* bolest v mieste poranenia
* zdurenie v mieste Urazu
¢ deformdcia postihnutej koncatiny

Postihnutého oSetrujeme v sede. Skontrolujeme farbu koze na poranenej koncatine.

Prva pomoc bez pomocok

Improvizujeme pomocou trojrohej $atky, urobime zaves hornej konéatiny. Satka je umiestnena od
koncekov prstov az po laket, sledujeme zafarbenie prstov.

Prva pomoc s pomockami

Dlahu si vytvarujeme na zdravej konéatine, vidy musime fixovat cez dva kiby. Vytvarovanu dlahu
prikladdame od konéekov prstov cez laket az do polovice ramennej kosti. Konc¢atinu ddme opatrne do
pravého uhla a zafixujeme dvoma $atkami na predlakti. DalSia fixacia $atkou bude v mieste ramenne;j
kosti. OSetrenu koncatinu zavesime.

Ak ide o otvorenu zlomeninu predlaktia, oSetrujeme nasledujidcim spésobom:

Nasadime si rukavice (ak ich mame k dispozicii). Dezinfikujeme miesto poranenia, priloZzime sterilnu
kryciu gdzu a obviazeme obvdazom. Ak z rany vycnieva kost, podloZime ju pomocou venceka a az
potom priloZime sterilnG kryciu gazu a obviaeme obvizom. Dalej postupujeme podlia oetrenia
predlaktia bez pomo6cok alebo s pomockami.

Zlomeniny zapastia a kosti ruky

Improvizujeme dlahou a pri podozreni na zlomeninu zdpastia prikladame Satku alebo tzv. Kramerovu
dlahu.

* neprirodzena pohyblivost
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* hematém

* priotvorenej zlomenine vy¢nievajuci Ulomok kosti
* strata funkcie koncatiny

* anamnéza

* zhodnotenie situacie

* oSetrenie odrenin a ran (dezinfekcia, sterilné krytie, obvaz)

Zlomeniny stehennej kosti
* ndraz, pad na lyziach
Priznaky:
¢ velka bolestivost v mieste poranenia,
e krvacanie,
* tachykardia,
* uhybanie chodidla smerom von, neschopnost narovnat sa,
* postihnuty moze upadnut do Soku.

Postihnutého oSetrujeme leZzmo na chrbte a nikdy netransportujeme sami!

Prva pomoc bez pomadcok

Urobime improvizovanu fixaciu (napr. s pouZitim vetvy). Fixaciu priloZime na vonkajsiu stranu
postihnutej koncatiny a fixujeme obe koncatiny smerom k sebe pomocou trojrohovej Satky.
Nezabudneme podlozit kiby.

Prva pomoc s pomockami

Fixujeme pomocou Kramerovej dlahy (do tvaru ,U“). Dlahy sd umiestnené od vnutornej strany
stehna cez vnatornu stranu kolena, ¢lenok, chodilo, vonkajsi ¢lenok, vonkajsiu stranu kolena a siahaju
nad pas aZ po axilu. Fixujeme pomocou trojrohovej Satky v miestach — hrudnik, pas, stehno, holen,
¢lenok. Ak ide o otvorenu zlomeninu stehennej kosti, postupujeme ako v pripade otvorenej

zlomeniny.

Zlomeniny holennej kosti (pistaly)
Priznaky:
* bolestivost v mieste poranenia,

¢ tachykardia,
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¢ holenna kost je svojou prednou hranou velmi blizko koze — moznost otvorenej zlomeniny.

Vseobecna prva pomoc

Postupujeme ako napr. v pripade zlomeniny stehennej kosti.

Prvd pomoc bez pomadcok

Opatrne narovname koncatinu, urobime improvizovanu fixaciu a nezabudneme podlozit kiby.

Prva pomoc s pomockami

Fixujeme pomocou Kramerovych dlah (do tvaru ,L“). Dlahy si umiestnené zospodu postihnutej
koncatiny, a to od polovicky stehna az po chodidlo, dlaha sa kondi zaroven s prstami. Dlahu fixujeme
pomocou trojrohovej Satky v mieste stehna, holennej kosti a ¢lenka. Ak ide o otvorenu zlomeninu
holennej kosti, dodrziavame postup ako pri oSetrovani otvorenej zlomeniny.

Zlomenina ¢lenka
Priznaky:
* bolest, krvny vyron,
* zmenené postavenie kibu.

Fixujeme elastickym ovinadlom alebo trojrohou Satkou.

Poranenie klbu

Dochadza pri fiom k poskodeniu vaziva putajiceho k sebe hlavicu kosti a kibovd jamku. Poranenie
sprevadza bolestivost, opuch a patologickad hybnost.

Distorzia — podvrtnutie kibu

Na poranenu koncatinu prilozime studeny obklad, fixujeme elastickym ovinadlom. Poranenu
koncatinu uloZime do zvySenej polohy, vhodna je navsteva lekara.

Kontuzia — pomliazdenina kibu
* krvny vyron (hematém)
* bolest a zl4 pohyblivost

PriloZime studeny obklad, oSetrime odreniny (dezinfekcia, sterilné krytie), fixujeme elastickym
ovinadlom, zabezpecime elevaciu koncatiny.
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Luxacia — vykibenie kibu

Nikdy nemenime polohu kon&atiny. Ak ide o ramenny kib, kon&atinu zavesime na trojrohovd $atku.

Omrzliny

Omrzliny spésobuje mraz Ci studeny vietor. Nie je teda pravda, Ze omrzliny vznikaju len vtedy, ak je
vonku teplota pod nulou. Samozrejme, najhorsia je kombindcia, ked vonku mrzne a stcasne fuka
silny studeny vietor.

Najviac ohrozené su vycénievajuce miesta tela, teda prsty na rukdch a nohdch, usi a nos aj cela tvar,
kde je koza najjemnejsia. Omrzliny hrozia viac detom, ako aj ludom chorym na srdce (kardiakom)
a diabetikom, ktori maju problémy s prekrvenim koncatin.

Ako sa pred omrzlinami chranit?

Velmi délezity je spravny vyber oble¢enia. Vhodnejsie je obliect si viacero tensich vrstiev nez jednu
hrubu tepld vrstvu (teda cibulovy systém), nezabudat na kvalitni prikryvku hlavy, rukavice a $al,
ktory si mo6Zzeme omotat okolo tvare, ak ndm oblecenie navlhne, ¢im skor sa prezliect do suchého
(tyka sa to aj prepotenych ponozZiek), tvar natierat v zime krémom s vysokym obsahom tuku (nie
hydratacnym), najdolezitejsi je pohyb, pretoZe Clovek zahriaty pohybom nepremrzne, malé deti
a ludia chori na srdce sa musia vyvarovat dlhsieho pobytu vonku v mrazivom alebo veternom pocasi.

Co robit, ak uz omrzliny vznikli?

Postihnuté miesta neohrievat dychom — para vedie k dalSim omrzlinam. Urcite netriet pokozku
zmrznutym snehom (ako sa nespravne traduje), pretoze to moéze omrzliny este zhorsit. Vyhybajte sa
aj zohrievaniu omrznutych cCasti tela nad ohfiom — omrznuta koZe je necitliva, a preto hrozi zvysené
riziko popalenin. Omrzliny je potrebné zohrievat postupne — ist dovnutra, do teplej miestnosti,
zohrievat kozu napriklad v teplom (nie hordcom!) kdpeli s teplotou asi 37 °C. V pripade nddze je
mozné omrznuté Casti tela zahriat napriklad vloZzenim pod pazuchu alebo medzi stehnd iného
Cloveka. Ak su omrzliny vazinejsie (napriklad sa vytvoria pluzgiere alebo ,priSkvary”), je potrebné
vyhladat lekarsku pomoc. Centralne ohrievat telesné jadro podavanim teplych osladenych napojov,
prevoz do teplej miestnosti, omrznuté miesta ohrievat teplou vodou, mokré oblecenie nahradit
suchym, volne uloZit do leZiacej polohy. Nevtierat sneh, nemasirovat a nedavat Ziadne masti.

Poranenie chrbta

Nenarovnavat, aj pri podozreni na zlomenie chrbtice polozit zraneného na chrbat na dosku alebo lyze
a pevne ho pripevnit. Velmi opatrne, aby nenastali posuny v oblasti zlomenej chrbtice, pri ktorych by
sa mohla porusit miecha. Rychla a opatrna doprava do nemocnice. Najma pri ochrnutiach nepodévat
Ziadne tekutiny, pretoZe Casto nie je mozné vyprazdnenie mocového mechura.
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Otras mozgu

Absolltny pokoj, ladové obklady na hlavu. Pri zvracani otodit hlavu bokom. V pripade vainejsieho

zranenia velmi Setrna doprava (bez otrasov) do nemocnice. Prilbu dietatu nedavame dolu z hlavy, iba

v pripade, Ze potrebujeme zaistit dychacie cesty. Priznaky su nevolnost, zvracanie, amnézia

(nepamatanie si, ¢o sa stalo), dezorientacia. Pri poraneniach hlavy sa Casto stava, ze dieta zostane

v bezvedomi, to znamenda, Ze nereaguje na oslovenie, zatrasenie ani na bolestivé podnety.

V bezvedomi hrozi, Ze sa dieta udusi kvoli nepriechodnosti dychacich ciest alebo vdychnutiu zvratkov.

Vseobecné priznaky:

nevolnost,

zvracanie,

bleda tvar,

amnézia (nepamata si situaciu, ¢o sa stalo),
dezorientacia,

pri poskodeni koZe (vlasatej ¢asti): krvacanie, bolest, opuch.

Podchladenie a celkova vyéerpanost

Postihnutého zohrievame Umerne, akou rychlostou sa podchladil. Uplny telesny pokoj, doprava do

teplej miestnosti, ak je postihnuty pri vedomi, podavat roztok soli a cukru, ¢iernu kavu.

Postup pri zakladnej laickej resuscitdcii u deti:

Zistit pritomnost vedomia jemnou stimuldciou, oslovenim. Trasenie predovsetkym u malych
deti sa neodporuca.
Zistit pritomnost dychania.

Ak dieta nedycha alebo ma iba lapavy dych, zakri¢at o pomoc, zacat kardiopulmonalnu
resuscitaciu (KPR). Ak je nablizku pomocnik, vola zachrannd sluzbu 155, horsku zachrannu
sluzbu 18 300. Ak nie je nikto nablizku, zacneme najskér KPR a po 2 minutach voldme

zachranné zlozky.

Otodit dieta na chrbat a zacat pravidelne stla¢at hrudnik v strede hrudnej kosti. V pripade
deti materskych skol hranou jednej dlane.

Pocet stlaceni frekvenciou 100/min.

Ak dieta nedycha, vybrat cudzie predmety z Gst, potom aplikovat dych. Dychacie cesty
uvolnime nadvihnutim brady.
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Pamiditaj!!!

Masaz srdca: 30 stlaceni v oblasti srdca frekvenciou 100/min. a 2 vdychy. AZ po dvoch minutach
volat 155! Ak st zachrancovia dvaja, 15 stlaéeni a 2 vdychy. Jeden oZivuje, druhy vola 155.

Biely kddex — pravidla na zjazdovkach

V zdujme toho, aby sme vSetci na svahu prezili a dobre si zalyZovali, je potrebné, aby sme dodrZiavali
pravidld tzv. bieleho kédexu. Tieto pravidld odporica Medzinarodny lyZiarsky zvdz FIS (Fédération
Internationale de Ski). Hoci nie su stanovené Ziadnym legislativnym predpisom, v pripade nehdd a z
nich vyplyvajucich sporov sudy prihliadajd na ich nedodrziavanie ako na pritazujicu okolnost. Netreba
zabudat ani na bezpecnostné prvky. V niektorych Statoch je nosenie ochrannej prilby zakotvené v
zakone. Za nedodrzanie tohto predpisu hrozia pokuty. Pozor na pozivanie alkoholu alebo inych
omamnych latok pocas lyziarskych aktivit, nepozivat alkohol a omamné latky!!! Ak déjde k nehode, je
dobré ju zdokumentovat (napr. odfotografovanim mobilnym telefénom). Délezity je aj zapis o nej ¢&i uz
sluzbou, alebo policiou. Milovnici zimnych Sportov by sa mali spravat tak, aby neohrozili ostanych a
neuskodili im. Dalej treba prispdsobit rychlost a spdsob jazdy svojim schopnostiam, podmienkam
terénu, ako aj hustote lyZiarov a snoubordistov na svahu. TieZ je déleZité zvolit smer svojej trasy tak,
aby neboli ohrozeni vpredu jazdiaci fudia. Predbiehanie zo vsetkych stran je pripustné, ale vidy s
takym odstupom, ktory ddva predbiehanému dostatok priestoru na jeho jazdu. Pred zastavenim a
pohynanim sa, ako aj pri clvani sa treba presvedcit, ¢i je to mozné urobit bez ohrozenia seba a
ostatnych. Taktiez by sa nemalo bezdévodne zdrZiavat na Uzkych a neprehladnych miestach trate. Po
pripadnom pade treba tieto miesta urychlene opustit. Kazdy, kto vystupuje alebo zostupuje po trati
peso, musi poufZit jej krajnu cast. Rovnako treba reSpektovat znacky a signalizaciu na trati. Pri Urazoch
je kazdy lyZiar ¢i snoubordista povinny poskytnat prvi pomoc. Kazdy ucastnik alebo svedok nehody
musi uviest svoje osobné Gdaje.

KedZe deti v predskolskom veku eSte nevedia Citat, pravidld bieleho kdédexu dodriuje udcitel
a adekvatnym spdsobom ho priblizuje detom. Je zodpovedny za dodrziavanie tychto pravidiel aj za
deti.

1. Ohladuplnost k inym — na lyZiarskej trati je kazdy povinny spravat sa tak, aby neohrozil ani
neposkodil zdravie alebo Zivot, alebo nespdsobil Skodu sebe alebo inému nebezpecnym stylom jazdy,
nevhodnym materidlom, zle odloZzenym materidlom, znizenou schopnostou reakcie a odhadu (Unava,
choroba, alkohol, drogy a pod.).

2. Kontrola rychlosti a spdsobu jazdy — lyZiar musi prispdsobit rychlost a s$tyl jazdy svojim
schopnostiam, terénu, poctu lyziarov na zjazdovke, ale aj poveternostnym podmienkam

3. Volba stopy/smeru jazdy — lyZiar prichadzajuci zhora je zodpovedny za vsetkych, ktori lyZzuju pod
nim, musi svoj smer jazdy volit tak, aby neohrozil pred nim jazdiaceho lyZiara. Lyziar, ktory jazdi za
inym lyZiarom, musi dbat na dostato¢ny odstup, aby lyZiarovi vpredu ponechal volny priestor na smer
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a spOsob jazdy. To predpoklada udrziavanie odstupu a predvidanie umyslov lyzZiara jazdiaceho vpredu

¢i nizsSie.

4. Predbiehanie — predbiehat mozno sprava aj zlava s dostato¢nym odstupom tak, aby predbiehany
lyZiar nebol ohrozeny a mal dostatocny priestor na smer aj spdsob jazdy.

5. Vjazd na trat, rozjazd na trati — kazdy, kto vchadza na lyZiarsku trat alebo chce po zastaveni opéat
pokracovat v jazde, je povinny sa rozhliadnut, dat prednost lyziarom prichdadzajicim zhora a
neohrozit lyZiarov pod sebou.

Neocakavany rozjazd lyziara stojaceho na mieste sa da len tazko predvidat a méze sp6sobit zbytoénu
koliziu s prichadzajucim lyZiarom.

6. Zastavenie a statie — na trati sa nesmie bezdévodne zastavit a stat na ziZenych a neprehladnych
Castiach zjazdoviek. Zvlast nebezpecné je zastavit alebo po pade zostat sediet za terénnou vinou.
LyZiar, ktory spadol na takomto mieste, ho musi ¢o najrychlejsie opustit.

7. Vystup a zostup — osoba, ktora stipa nahor alebo schadza po lyziarskej trati, musi pouzivat okraj
zjazdovky.

.....

zjazdovky oznacené znackami s roéznymi upozorneniami na krizenie zjazdoviek, oznacenim
nebezpeénych miest, prikazmi na zniZenie rychlosti alebo znackami horskej sluzby ¢i policie. V
cudzine su znacky vsetkymi dodrzZiavané a ich dodrziavanie je kontrolované.

9. Pomoc pri nehodach - kaidy uZivatel zjazdovky je povinny pri Uraze iného lyZiara na trati
poskytnat prvi pomoc v ramci svojich schopnosti a moznosti vratane protiSokovych opatreni, oznacit
miesto nehody nad nehodou (napr. pomocou skrizenych lyziarskych palic) a oznamit Uraz horskej
sluzbe alebo inej opravnenej osobe, privolat ¢o najrychlejsie odbornd pomoc.

10. Preukaz totoZnosti — kazdy z Ucastnikov nehody (svedok, poskodeny, vinnik) sa na vyzvu musi
legitimovat. V alpskych krajinach sa neposkytnutim pomoci alebo neposkytnutim udajov ¢i Gdtekom z
miesta nehody vystavuje dotyény trestnému konaniu a naslednému stihaniu. Pri zavineni dUrazu v
dosledku potzitia alkoholu nasleduje trestny postih ako pri dopravnej nehode. Poistovne nepovazuju
Urazy spOsobené vplyvom alkoholu za poistnd udalost.
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2 METODICKA CAST

Metodickad cast je spracovana ako manual na vyucbu deti prevaine predskolského a mladSieho
Skolského veku. Ani tato skutocnost vsak nevylucuje vyucbu dospelych lyZiarskych zaciatocnikov.
LyZovanie malych deti sa v poslednom obdobi stava fenoménom nielen vo svete, ale aj u nds.
Samozrejme treba brat ohlad na pohybové zruénosti a schopnosti jednotlivca. Materské skoly, ale aj
iné organizdcie, ktoré zdruzuju deti v predskolskom a mladSom skolskom veku, realizuju viacdenné
pobyty ¢i kurzy v prirode, zamerané na pohyb deti. Materské Skoly organizuju vacsinu lyziarskych
kurzov alebo zimnych pobytov v prirode prostrednictvom lyzZiarskych $kol. LyZiarska Skola stanovi
cenu, ktora zahffia 2 hodiny lyZovania/den, pitny rezim, permanentku, pripadne dopravu. Ziaci ¢asto
prichddzaju dopoludnia a po vyuébe odchadzaju spat do skolky. V sucasnosti sa otvaraju moznosti
absolvovania viacdennych pobytovych kurzov, kedZe u? aj ucitelky MS moézu ziskat instruktorsky
preukaz na vyucbu lyZovania deti v MS. Z praxe vieme, 7e ideélna je spoluprdca in$truktorov strediska
s pedagdégmi a vychovavatelkami. LyzZiarsky kurz v materskych Skoldch je Specificky hlavne
naroc¢nostou personalneho obsadenia (ucitelka, vychovavatelka) na podet deti, pretoze eSte nie su
dostato¢ne samostatné. Co sa tyka financii, je vyhodné zapofzicat si lyZiarsky vystroj na cely der,
pricom v jednom vystroji sa mozu vystriedat az 3 deti. Jedna skupina — vycvik, druha skupina —
oddych, tretia skupina — ina aktivita (sdnkovanie, hry, spanok...). Vela zalezi na skusenostiach,
schopnostiach a zru€nostiach a hlavne na kreativite ucitela lyZzovania.

KedZe nie je vela metodickych materidlov na vyucbu lyZovania, ktoré su urcené pre ucitelky
materskych $kél, tento material sluzi hlavne pre ne. Je to zbierka zdkladnych cviceni a hier pre
ucitelov lyZovania, rodicov a lyZiarskych nadsencov.

2.1 Ako dostat dieta nenasilne na lyze

Vela deti nechce zo zaciatku o lyZovani ani pocut a pokusy nahovorit rodi¢ov na prvé kréciky ich deti
na lyziach sa koncia vac¢sinou podobne (byva chory, naco mu to bude, poldame sa, nemam peniaze, my
nie sme na zimné Sporty a podobne).

Dieta nikdy netlacte nasilu do lyZovania! Zo zaciatku sa mdzZe len tak prejst alebo sankovat, lyZe treba
mat bokom. NajlepSou motivaciou vsak je zobrat dieta bez lyZi do lyziarskej skélky v akomkolvek
stredisku. Deti si zvedavé, chcl vsetko vyskusat, a ked' uvidia iné deti, neodolaju.

Pri vybere a kupe lyzi je najlepsie poradit sa v $pecializovanom obchode, pricom treba pripomendt,
e ide o zadiatoénika. Lyze pre deti MS by mali byt maximélne po bradu dietata. Ak by boli kratsie, ni¢
sa nedeje, o to lahsie bude ich ovlddanie a prvé lyziarske kroky. Cim su lyZze kratiie, tym je dieta
obratnejsie (hlavne pri vyucbe skupiny deti). Ak ma lyZe rovnakej znacky viac deti, ucitel im ich rozlisi
napr. fixkou, nalepkou a pod.

2.2 Obuvanie a vyzuvanie lyZiarok

Zvycajne by sme sa touto témou nezaoberali, pretoZe pre lyZiara je to bandlna vec, avsak v praxi sa
neraz stalo, Zze dieta nemalo zapnutu lyziarku vobec, alebo zle, ¢i dokonca naopak. Aj pre malé deti je
vyhodnejsia klipsfiova topanka, kde je noha bezpecnejsie uloZena.
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Postup pri obuvani a zapinani lyziarskej obuvi:

* rozopneme vSetky klipsne, otocime ich smerom von (pozor, skontrolujeme, ¢i su na vonkajsej

strane, to znamend — prava noha, prava lyziarka...),
* vstvame nohu a jazyk tla¢ime rukami smerom dopredu,

e zaslUvame jazyk dovnutra tak, aby nas nikde netladil (skontrolovat, ¢i nie su zrolované
ponozky, ¢i netlacia gombiky na lyZiarskych nohaviciach, zips a podobne),

e zapiname horny suchy zips, zatahujeme prvu, druht spodnu klipsriu, jeden z najdélezZitejsich
bodov, ked dochadza k ndklonu nohy dopredu, holen tla¢ime do jazyka, dochadza k posunu
nohy vtopadnke dozadu, ¢im docielime sprdvne usadenie nohy v lyZiarke azapneme
zostdvajuce klipsne,

* obuv je zapnutd, mieru zatiahnutia si voli kazdy sdm podla toho, ako mu je to pohodIné,

* ucitel skontroluje vSetky deti, aj tie, ktoré sa obuvali samy!

Postup pri vyzuvani lyZiarok je opacny ako pri obuvani. Ak sa ndm niektora klipsina neda odopnut,
zapneme najblizSiu nad fou, ¢im dojde k uvolneniu.

Pri kdpe, pripadne zapoZi¢ani by mala byt lyZiarka o ¢islo vacsia, ako je noha dietata. NajlepSou
kontrolou je vytiahnutie vndtornej papuce lyziarky. Po ukonceni vycviku, hlavne v pripade tazkého
snehu, vytiahneme detom z lyZiarok vnatorné vlozky a osusime!!!

2.3 Zapinanie a vypinanie lyzi

Uplnému zaciatoénikovi v detskom veku treba pri zapinani lyZi pomdct. Vhodné je pomenovat
viazanie ,detskym slovnikom“ (napriklad: 3$picka — ,ujove fuzy“, pata — ,krokodil”). Dieta vslva
topanku pod fuzy (Spi¢ku viazania), ucitel pridrZuje jednou rukou topanku, druhou sa ju snazi
nasmerovat do $picky. Je nutné, aby topanky aj lyZe boli ocistené od snehu. V pripade, Ze uZ Ziak
zvladne stat na jednej nohe, vyskusa si tento postup bez pomoci uditela:

* postavi lyzu tak, aby mu neutekala, zasunie $pic¢ku topanky do ,fuzov”,
* polozi patu do , papule krokodilovi” (viazanie otvorené),

* silno zatlaci, aby krokodilovi ,cvakli zuby”.

* NajcastejSie chyby znemoZznujlce spravne nasadenie lyzi:

* viazanie je zapnuté (krokodil ma papulu dole),

e dieta ma na lyziarke nanos snehu, ucitel moze na jeho odstranenie pouzit pali¢ku alebo si ho
oklepanim o viazanie odstrani dieta samo (treba ucit obe verzie),

* viazanie je zle nastavené, lyZiarska obuv vypadéva, v tomto pripade je nutné navstivit servis
(dnes je uz v kazdom stredisku) a odborne odstranit problém.
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Pri viazani musi uditel pred vycvikom skontrolovat spravne nastavenie vypinacich sil, ktoré sa
pohybuje u deti v rozmedzi 0,75 — 6 DIN. Hlavne u deti, ktoré maju pozicané lyze, je to velmi doblezitd
¢innost pred odchodom na vycvik!

2.4 Nosenie lyzi

Nosenie lyzi u deti sa vyrazne liSi od nosenia lyZi u dospelych. Deti disponuju ovela mensou silou
a schopnostou koordinacie pohybov s lyzami v lyZiarkach. Je viac moZnosti, ale najvyhodnejsie pre
deti je niest lyze vodorovne v naruéi pred telom (v laktovom kibe). Eéte je moZnost tahat lyzu — kazdu
v jednej ruke uchopenu za patku — po snehu. Sikovnej$im detom mdézeme ukdzat aj nosenie lyzi na
pleci, $pi¢ky lyZi smerujui nadol. UZ od zaliatku treba deti ucit, Ze tieto spbsoby sa pouZivaju na
volnom priestranstve, v ubytovni, hoteli, pri autobuse a podobne treba lyze drzat zvislo, $pickami
nahor (ucitel ukaze a neustale kontroluje).

2.5 Drzanie lyziarskych palic

U lyziarskych zaciatoénikov a malych deti je optimalne zacat vyuébu bez lyZiarskych palic. Ziakovi to
ulahcuje koordinaciu pohybov a ucitelovi pracu so samotnym Ziakom. Ak zvladnu zakladné cviéenia,
moZeme pristupit aj k pouzivaniu lyZiarskych paliciek. Je ddlezité, aby mal Ziak spravny tchop a dizku
palic, v neposlednom rade aj vhodné rukavice (nie ,pal¢aky”, na zadiatku vSak mézu byt, pretoze
vtedy je najdélezitejiie, aby bolo dietatu teplo a nepracuje este s palickami). Spravnu dizku
lyziarskych paliciek zistime tak, Ze otocime palicku naopak, to znamen3, Ze bodec palicky smeruje
hore, postavime sa, oprieme rukovit ozem auchopime jednou rukou pod tanierikom (plastovy
krdzok nad bodcom pali¢ky). Rameno by malo s predlaktim zvierat pravy uhol = 90 stupriov.
Najrychlejsie viak zistime spravnu dizku lyZiarskych pali¢iek pomocou vypoétu — vyéka postavy x 0,7

(vcm).
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2.6 Ochranné pomocky
Prilba

V sucasnosti je to jednoznacne najdélezitejSia ochrannd pomocka nielen pre deti, ale aj pre
dospelych. Prilba dokdze ochranit hlavu deti v pripade padu ¢&i ndrazu. Pri vaésom pade alebo
poskodeni prilby ju treba vymenit za novd. U nas este nie je dané zakonom nosenie prilb ani pre deti,
ako je to v niektorych krajinach (Rakusko, Taliansko), ale zodpovedny rodic, v naSom pripade ucitel za
Ziadnych okolnosti dieta bez prilby na zjazdovku nepusti. Z funkéného hladiska je mozné rozdelit
prilby na prilby s pevnymi usami a s makkymi usami. Pre deti sa odporuca prilba s pevnymi usami.
Treba mat na pamati, Ze dieta s prilbou na hlave pocuje ovela menej, takZe pokyny musia byt davané
jasne a ucitel si overi, ¢i dieta rozumelo jeho poZiadavke.

Pri kiipe prilby venujeme patri¢nl pozornost spravnemu vyberu jej velkosti. Nemala by ani tlacit, ani
volne ,lietat” na hlave. Pre deti je dobré, ak ma dotahovanie ¢i povolovanie na temene hlavy
(niekedy moze byt pod prilbou aj ciapka akukla). Popruh na zapnutie pod bradou by nemal
v Ziadnom pripade $krtit a medzi bradou a popruhom sa odporuca vola na Sirku prsta.

LyZiarske rukavice

Ucitel musi pred zadiatkom vyucby skontrolovat, aké ma dieta rukavice (¢i si premokavé, kratke na
zapasti, deravé a podobne). V ziadnom pripade sa nemdze stat, ze dieta bude lyZovat bez rukavic, ani
ked' je pekné slne¢né pocasie, popripade sa dieta stazuje, ze mu je teplo. Ked' uéitel vyuéuje skupinu
Ziakov, je vhodné, ak ma pri sebe niekolko pdrov (2 — 3) rezervnych rukavic, hlavne pri skupine
zaCiatocnikov, ktori ich lahko premocia v désledku castejSieho dotyku so snehom. Po ukonceni
vycviku skontrolujeme stav rukavic a ddme dosusit na vhodné miesto!!! V pripade deti materskych
Skol su idedlne palciaky.

Ochrannd vesta

Ochrannd vesta by mala byt tieZ neoddelitelnou sucastou kazdého malého lyZiara. Dnes sa tieto vesty
daju kupit za rozumné ceny. Ziaka dobre vidi nielen ucitel, ale aj ostatni lyZiari v jeho okoli, ¢im sa
znacne eliminuje nebezpecfenstvo zrazky. Pre pokrocilého lyzZiara je to aj signal, Ze na trati sa
pohybuje zacdiatoénik, ktory by ho mohol svojim pohybom neodakavane prekvapit.

LyZiarske okuliare

Lyziarske okuliare ochranuju ziaka pred ucéinkami slnka, zimou, nepriaznivym pocasim a pred slzenim
odi. V pripade, Ze dieta nosi aj dioptrické okuliare, je vhodné zabezpecit si lyziarske okuliare typu
,over the glass”, ktoré su Specidlne upravené na prekrytie dioptrickych okuliarov. Aby okuliare dobre
dosadli, idedlne je, ak su rovnakej znacky ako prilba.
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Chranic chrbtice (korytnacka)

Je najucinnejsi doplnok na ochranu chrbtice. Hlavne pre deti je mozné kupit kratky bedrovy chranic,
ktory je uchyteny k telu popruhmi, alebo je vyhotoveny ako vesta na zips, alebo je sucast lyziarskeho
oblecenia. Ked sa dieta uéi lyZovat, nie je az taky potrebny ako pri volnom lyZovani, ked sa uz
pohybuje po zjazdovke. Je velmi dolezZité, aby chranic¢ velkostne sedel, lebo vtedy najlepSie dokaze
predist moznym nésledkom drazu alebo padu.

Kukla

Kukla je dobry pomocnik pri nepriaznivych poveternostnych podmienkach. Vhodna je zvlast pre
dievéata s dlhsimi vlasmi, pretoZe zabrani v padani vlasov do oci. Chrani krk v pripade nepriaznivého
pocasia.

LyZiarske oblecenie

LyZiarske oblecenie preslo v poslednom obdobi vyraznym vyvojom, pricom sa déraz kladie hlavne na
jeho funkcnost, ale aj na estetiku a bezpecnost. Podla poveternostnych podmienok volime vidy
niekolko vrstiev odevu, ktory prepusta odparujuci sa pot, brani vniknutiu vihkosti, chrani pred vetrom
a udrziava telesné teplo. Viac vrstiev ma vyhody v moznosti postupného vyzliekania pocas teplejsej
Casti dnia. Oblecenie by malo byt pohodIné, nie malé, ale ani velké, nemalo by mat Ziadne volne
vejlce Casti (3al, traky, ozdoby, Satky...). Hlavne u deti sa zameriame na to, aby bolo ¢o najfarebnejsie
(z bezpecnostného hladiska). Traky maju deti, ale aj dospeli vidy na pleciach. Rodi¢ov treba pri
organizovani lyZiarskeho vycviku v materskych skolach poudit, pripadne im ukazat vhodné oblecenie.
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3 DIDAKTICKE ZASADY

vy

18

postupnost krokov od lahsieho k tazsiemu, od znameho k neznamemu, od jednoduchého ku

komplexnému,

primerana motivacia — deti sa ucia len v pripade zaujmu, si motivované a maju radost z toho,

¢o robia, nikdy nie nutenim alebo tlakom,

primeranost — je velmi dolezZitd, nepretazovat deti, je potrebné unich budovat pocit

sebavedomia a istoty (pravidelné prestavky, dodrziavanie pitného rezimu, oddychu),
napady, fantazia, rozmanitost, hravost, odmerovanie,
disciplina, poriadok, doslednost,

najdélezitejSie s ZDRAVIE A BEZPECNOST.

Hlavné rozdiely vo vyucovani lyZovania deti a dospelych:

dospely ma ukonceny telesny a dusevny vyvoj, dieta nie,
dospely sa uci porozumenim, dieta pozorovanim,

dospely pohyb rozdeli na fazy, u dietata vsetky pohyby splynd,
dospely ma strach a reSpekt, dieta nie,

u deti je radius oblika omnoho mensi, pretoZe maju kratsie lyze,
dospely oblik skor zosuva, dieta skor reze,

deti jazdia rychlejSie, nemaju strach,

dospely meni zataZzenie, dieta tlak na lyZu.

Bezpecnostné a vSeobecné pravidla pri lyZovani deti materskych $kol:

cvicenia a pohyby musia byt jednoduché,

deti sa rady hraju, maju vela pohybovej energie,

deti svoje konanie rady prezivaju,

najlepsie sa citia pri niekom, komu déveruju (ucitel ako pomocnik, kamarat),
rovnovaha je Casto lepsia ako u dospelych,

su pohyblivejsie, Sikovnejsie a obratnejsie ako dospeli,

ucia sa opakovanim, napodobnovanim a skudsanim,

vela ukazovat, malo rozpravat (aj za cenu zabavy a ,,zosmie$nenia“ ucitela),

stanovit jasné pravidld a vymedzenie priestoru, kde sa mézu pohybovat (kraj lesa,

plot...),

bufet,
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¢ rodicia sa mdzu pozerat (aby ich dieta nevidelo), uditel nema nechat rodi¢ov zasahovat do
svojej prace,

e chvalou aodmenami (smajliky na prilbu...) nesSetrime, pouZivame ich aj pri najmensom
zlepsSeni a rovnomerne v celej skupine,

e fantaziu a hravost pouzivame neobmedzene,

* pouzivajme detsky ,slovnik” (hranolceky = rovnobeZzné postavenie lyZi, pizza, Sipka = privrat,
obor = zvySenie postoja, trpaslik = zniZenie postoja, fuzy = Spicka lyZe, krokodil = patka lyze
a podobne),

* velmi doleZity je vyber vhodného terénu vzhladom na cviéenia, aké ideme vykonavat,
¢ sledovat pocasie a jeho vyvoj,

e pravidelne volit prestavky a pitny rezim (cca kazdd hodinu a pol, ako aj v zavislosti od
pocasia),

* ich radost z nového a zaujimavého je najdélezitejsi faktor,
* neustale kontrolovat pocet Ziakov,

* ale najdolefitejsie st ZDRAVIE A BEZPECNOST!!!
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4 ORGANIZACIA SKUPINY

Spravna organizdcia skupiny je jednou znajdoblezitejSich veci, ktoré by mal kaidy ucitel
bezproblémovo zvladnut. Pravda je vsak taka, Ze tento fakt je vo velkej miere ovplyvneny
skdsenostou ziskanou v praxi.

Kazdy ucitel by mal vediet odhadnut lyZiarsku vykonnost dietata a podla toho ho spravne zaradit do
druzstva. Nikdy nesmie dat na reéi dietata, Ze uz vie jazdit a chce ist do lepSieho druZstva. Deti si
Casto rady vymyslaju. Ak st s detmi pritomni rodi¢ia, mbéZzeme sa opytat ich, ale berieme to tiez

s rezervou. VZdy si musime overit vykonnost dietata v praxi sami!

Pre kazdu vyucovaciu jednotku si voli ucitel patricnd formu vyucby, ktorda zdvisi od poctu osob
a vykonnosti klienta alebo deti.

Formy vyucby:

1. Individudlna - tato forma je povazovana za najefektivnejsiu, ide o vycvik, ked' ma jeden ucitel na
starosti jedného Ziaka a venuje sa mu pocas celého vycviku.

* prischadzani zjazdovky:

a) Ucitel ide smerom dozadu pred Ziakmi. Jednotlivé cvicenia robi zrkadlovo. V pripade nacviku
privratu drzi Ziakovi 3Spicky lyZi, pripadne opravuje Ziakovi spravne postavenie lyZi na
vnutorné hrany. Tento spdsob vycviku je jednoznaéne najlepsi, ma hned niekolko vyhod.
Ucitel' ma stale prehlad o dietati a jeho pohyboch, moze korigovat jeho rychlost a smer jazdy,
v pripade padu méze okamZite zareagovat na vzniknutu situaciu, dieta kopiruje ucitela, citi sa
bezpecnejsie, ked je ucitel tesne pred nim. Tento spdsob si vSak vyZaduje uz nejaké
skdsenosti uditela z jazdy vzad. Ucitel musi kontrolovat aj smer, ¢i neohrozuje niekoho zhora,
a sucasne sledovat aj ziaka.

b) Ucitel ide sucasne so Ziakom. Tento spdsob je vhodny, ak ma Ziak volnua jazdu alebo ukazkovu
jazdu. Ucitel moze kontrolovat a opravovat Ziaka zozadu, Ziak vSak ¢asto nepocuje jeho
pripomienky. Ucitel nemoze ovplyvnit rychlost ani smer jazdy Ziaka a v pripade malych deti
chyba to najdolezitejsie, a to je ndzorna ukazka pozadovanej ¢innosti.

2. Skupinova - do tejto formy vycviku zaradujeme vycvik dvoch aviac deti naraz. Vycvik je uz
menej efektivny, ale na druhej strane sa deti navzajom motivuju a predbiehajd, kto z nich zvladne
predpisany cvik lepsie, rychlejSie a podobne. Zo skusenosti mézeme povedat, Ze uditel dokaze
kvalitne zvladnut vycvik maximalne Siestich zacdiatoénikov naraz. Zalezi vak aj na vybaveni lyziarskej
skolky, teréne a pohybovych schopnostiach Ziakov. V pripade organizovanych kurzov treba Ziakov
rozdelit do skupin podla vykonnosti, vhodne ich motivovat a informovat o tom, Ze sa po zlepSeni
moZu presunut aj do vyssej skupiny.

*  pri schadzani zjazdovky:

a) Ucitel ide pred skupinou smerom dozadu a celd skupinka v, hadovi“ nasleduje jeho drahu
pohybu. Ucitel moéZze bezproblémovo reagovat na vzniknuté situacie (pad, vybodenie z trate
a podobne), ma prehlad o celej skupine. Skupina napodobriuje ucitela, ktory robi cvienia
zrkadlovo. Je velmi dolezité vzdy urdit poradie deti v skupine, pretoze potom sa nehadaju
a nedochadza k zbytoénym problémom. Pocas vycviku treba v§ak menit toto poradie, pretoze
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kazdé dieta chce byt niekedy prvé a niekedy naopak posledné. Ak je v skupine viditelne slaby
ziak, ide ako prvy (hned' za ucitelom). Ucitel mdze zadat zvysku skupiny cvicenia a sustredit sa

na tohto Ziaka. Koordinuje rychlost a smer jazdy.

Pred samotnou jazdou v ,hadovi“ je nevyhnutné dohodnut si signaly, na ktoré bude cela

skupina reagovat. Délezité je naudit Ziakov:
* spravne zastavit a zaradovat sa v skupine (pod seba),
* reagovat na situaciu, ked Ziak pred nim spadne,
* reagovat na zastavovaci signal (prekrizené palice alebo ruky nad hlavou ucitela),
* reagovat na signal zmeny cviku.
Ucitel vsak musi volit také mnozstvo signalov, ktoré su Ziaci schopni si zapamatat.

b) Ucitel ide ako posledny. Ziaci v skupine idu v ,hadovi“. Tato forma je vhodna na oZivenie
hodiny. Uréi sa jeden Ziak schopny viest skupinu, ktory ide prvy, voli smer, rychlost a cviky

(hlava hada). Ostatni podla neho opakuji a samozrejme aj ucitel.

3. Hromadna - tdto forma sa pouZziva najma pri hromadnom zahriati a rozcviceni v kruhu. Ostatné

Casti hodiny je najvhodnejsie realizovat skupinovou formou.
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5 ZAHRIATIE A ROZCVICENIE

Preéo robit na zadiatku zahriatie?

Kazdému Sportovému vykonu by malo predchadzat zahriatie svalov. Vo velkej miere tak predideme
neziaducim zraneniam (natiahnutie, natrhnutie svalu a podobne). U deti je najvhodnejsie pouZzitie
réznych pohybovych hier, ktoré ich navnadia na lyZovanie nenasilnou formou.

Zahriatie sa vykonava uz v zapnutej lyZiarskej obuvi. Dieta sa prvykrat zoznamuje s lyziarkou, jej
vlastnostami, uci sa koordinovat vlastné pohyby s topankou. U¢itel zvoli adekvatnu hru alebo aktivitu
podla vekovej kategérie a schopnosti deti. Neoddelitelnou sucastou kazdej hry musi byt patri¢na
motivacia a odmena. Pred zadatim je ddlezité struéne, jasne vysvetlit, o ¢o v hre ide, a nutna je
hlavne ukazka uditelal!! V pripade, Ze ma ucitel na starosti skupinu Ziakov, je mozné rozdelit ich na
druZstva. Pre deti je motivujlce, ak sa hry zicastiuje aj sam ucitel.

Zahriatie by malo trvat 5 — 10 minut. Zavisi od poctu deti. V pripade individudlnej formy vycviku stadi
5 minut, pri skupinovej forme vycviku potrebujeme vacSiu Casovu dotaciu. V kazdom pripade sa
snazime volit viac kratSich hier a aktivit s obomenami ako jednu dlhsSiu, pretoze deti stratia pozornost
a prestava ich to bavit.

Zasady pri organizovani hier:
* jasné, stru¢né pravidla hry,
» vysvetlovanie hry nesmie byt zdihavé, dieta straca pozornost,
* doéleZitd je ndzornost,
e pri kazdej hre musime poznat ciel, na ¢o dana hra sluzi,
* nazaver musi byt pochvala, odmena, vyhodnotenie a podobne,
e v pripade rozdelenia na druzstva dbat na spravodlivé rozdelenie deti,

e hry treba prispdsobit dietatu na mieru.

Nazov hry: DOSTIHY

Ciel hry: zahriatie organizmu, vztah medzi ucitefom a Ziakom, spolupraca s ostatnymi detmi,
osvojenie si novych pojmov a novych pohybovych navykov (pohyb v lyZiarkach)

Pocet deti: bez obmedzenia
Vhodny terén: rovina
Pomocky: Ziadne

Opis:  Ziaci utvoria velky kruh. U¢itel vysvetluje: ,Dnes sa budeme hrat na dostihové kone. Vie
niekto, ¢o su to dostihy?“ Deti odpovedaju, ulitel to vysvetli vSetkym este raz a nahlas a predcvicuje.
Vsetky ukony vysvetluje bez pomdcok, len imaginarne:

1. Jazdec na koni— nasadime si prilbu, nasadneme na kona a uzdu chytime oboma rukami.
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2. Krok kona — najskér sa mierne pohojdavame v kolenach, potom striedavo zdvihame pravu a lavu
nohu (kroky), rukami drzime uzdu.

3. Klus kona — predchdadzajuci pohyb zrychlujeme, pridame hlasovy prejav klusu kona, kazdy Ziak
vydava vlastny zvuk svojho kona.

4. Cval kona — stale zrychlujeme predchadzajici pohyb, rukami drzime uzdu, uditel pridava preskoky
cez prekazky (napriklad vodna priekopa, nizka, stredna i vysokd prekazka), Ziaci sa snazia
imaginarne prekazky prekonat podla vlastnych schopnosti.

5. Trysk kona — pohybujeme sa najrychlejSie ako len v lyZiarkach dokdzeme. Rychlost moZeme
menit, chvilku sa pohybujeme najrychlejSie, chvilku najpomalsie (pocet opakovani odhadne
ucitel).

Tato hru mdézeme uskutoériovat bud v kruhu na mieste, alebo v kruhu za pohybu v smere kruhu.

V pripade, Ze sa Ziaci pohybuju po kruhu, ucitel predvadza pohyb v protipohybe Ziakov.

Nazov hry: SLALOM

Ciel hry: zahriatie organizmu, spolupraca s ostatnymi, osvojovanie si novych pohybovych
navykov (pohyb v lyziarkach), orientacia v priestore, vytvorenie ndavykov na
dodrZovanie pravidiel

Pocet deti: minimalne dve

Vhodny terén: rovina, mierny svah

Pomdcky: zvieratka (nakreslené na papieri a pod.), farebné hribiky alebo kuzele (tie vyuZzivame
v pripade nepriaznivého pocasia)

Opis: Ucitel rozdeli ziakov do druZstiev po 3 — 4. V pripade vacSieho poctu Ziakov straca cvicenie na
efektivite. Ziaci stoja v druzstvach za sebou v rade. U¢itel nakresli $tartovaciu ¢iaru pre vietkych na
jednej Urovni. Rozmiestni zvieratka (obrazky na lyZiarskych paliciach) tak, aby sa pomedzi ne mohli
Fiaci preplietat. Pocet zvieratiek zavisi od ucitela, pricom u malych deti postacuju 2 — 3 zvieratka. Cim
menej je zvieratiek, tym je hra efektivnejSia, dynamickejsia. Spdsob preplietania (slalomu) zvoli ucitel
aje nevyhnutnd jeho ukazka. Na znamenie Ziaci vybiehaju a odovzdavaju si Stafetu tlesknutim
rukami. V pripade dobehnutia celého druZstva daju vsetci obe ruky nad hlavu.

Rady: Ucitel musi spravne vyhodnotit, ¢i sa uz dieta pohybuje v lyZiarkach dostatoc¢ne isto.
V pripade, Ze pri tejto hre ¢asto padd, prestane ho to bavit. Vtedy ucitel vezme dieta za ruku.

Nazov hry: LIETADLA

Ciel hry: zahriatie organizmu, spolupraca s ostatnymi, osvojovanie si novych pohybovych
navykov (pohyb v lyziarkach), orientacia v priestore, vztah medzi uéitelom a ziakom,
spravne pochopenie instrukcii

Pocet deti: bez obmedzenia, podla priestoru

Pomacky: Ziadne
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Motivacia: pre vietky vekové kategdrie
Vhodny terén: rovina

Opis: Ziaci sa pohybuju na vopred vymedzenom priestore a hraju sa na lietadla, to znamend, ze maju
ruky v upazeni. Ucitel uréuje, akym smerom lietadlo leti a akou rychlostou. Rychlosti st od 1 do 5,
pricom 1 je najpomalSie (malé lietadielko) a 5 je ,stihacka”. Ucitel uréuje aj smer (doprava, dolava),
pripadne to, Ci lietadlo stupa (Ziaci vyskocia), leti (Ziaci behaju) alebo pristava (Ziaci padaju zo stoja do
snehu). Nesmu vsak do seba narazat. Ked' ucitel povie slovo ,kamen*, Ziaci sa zastavia (skameneju).
Na ucitefov pokyn pokracuju dale;j.
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6 NATIAHNUTIE SVALOV

Druhym rovnako vyznamnym krokom pred samotnym zaciatkom lyZiarskych krokov je spravne
natiahnutie svalov. Pre Ziakov je tato ¢ast menej zaZivna, ale o to viac je dbleZita spravna motivacia,
aby Ziakov cvi¢enia zaujali. Natahovanie vykondvame takisto v uz zapnutych lyZiarkach, jednotlivé
cviCenia sU zamerané na natiahnutie celého pohybového aparatu, ale najvaésiu pozornost treba
zamerat prave na partie najviac namahané pri lyZzovani, teda svaly néh, ramien a rik. Natahovanie by
malo byt kratke, ale G4¢inné (maximalne 10 minut).

MoZnosti motivdcie

Rovnako ako pri vetkych ¢innostiach, aj tu je velmi dolezita spravna motivacia. Je vhodné zistit, ¢o
ma dieta rado a k comu najviac inklinuje. Na tychto informaciach treba postavit motivaciu, a to nielen
pre rozcviCenie. Preto je nevyhnutnou sucastou vyucby lyZzovania hlavne improvizacia uditela. Je
dobré, ked sa celou vyucovacou jednotkou prelina iba jeden tematicky celok (jeden pribeh, jedna
pesnicka, jedna rovnaka/hlavna postava). Tento celok vsak mozno uplatnit v réznych obmenach, aby

sa dieta nenudilo.

Pomocné otazky ucitela:

»Aké je tvoje najobltibenejsie zvieratko?“
,Co robi najradiej?”

,Co sa ti v $kolke najviac paci?“

»Akl mas oblubenu pesnicku?“

»Na ¢om sa najradsej vozis?“
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Natiahnutie —,,KUZELNA LOPTA“

26

Obrazok

Terminologicky opis

Fyziologicky ucinok

Motivacia

Motivacia: , Kuzelnd lopta“”

Ucitel stoji pri natahovani oproti Ziakovi, v pripade skupiny je st¢astou

kruhu, motivuje Ziakov. Vsetci Ziaci si predstavia, Ze maju v rukach , kizelnu

loptu” (lopta je len imagindrna). Ziaci si mdzu zatvorit odi a loptu si

predstavit — akd ma farbu, aka je tazka, ako sa vola a podobne. Avsak lopta

X ' | nesmie dietatu spadnut, inak by sa rozbila.

PohodIny postoj,
pokréit vzpaimo
dovnutra, lopta nad
hlavou, uklony hlavy
vlavo, vpravo.

Natiahnutie kyvaca
hlavy a trapézového
svalu.

Ziak urobi z lopty zvon.
Hlavou robi ,,bim-bam*.

PohodIny postoj, paze
pokréit upazmo
dovndtra, hlava

v prediZeni trupu, lopta
nad hlavou, uklony
trupu vpravo, vlavo.

Natiahnutie Sikmych
brusnych svalov
a bedrového svalu.

Fuka silny vietor. Ziak
sa s loptou naklana na
jednu a druht stranu.

PohodIny postoj, lava
predpazit pokrémo,
lopta v lavej ruke.
Pravou kruZit dohora.

Natiahnutie prsného
a deltového svalu.

Ziak musi udrzat
neposednu loptu na
dlani bez toho, aby mu
spadla.
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Hiboky predklon, lopta
medzi chodidlami alebo
na zemi pred telom.

Natiahnutie
vzpriamovacov chrbta,
zadného svalu stehien.

Ziak sa snazi dostat
loptu ¢o najblizsie
k zemi alebo medzi
lyZiarky.

Lopta medzi
chodidlami, uklon
vlavo, oblukom trupu
vpred vzpriamit. Ruky
vbok, hlava v prediZeni
trupu.

Natiahnutie
vzpriamovacov chrbta,
Sikmych brusnych
svalov a bedrového
svalu.

Ziak kontroluje
pohladom svoju loptu
medzi lyziarkami. Ucitel
sa opyta: ,,Aku farbu
ma tvoja lopta?“
Odpoved vykriknu.

Siroky podrep
rozkro¢mo. Lopta ide
do osmicky medzi
nohami, hlava

v predizeni trupu.

Natiahnutie zadného
stehna a vzpriamovacov
chrbta.

Ziak sa snazi, aby jeho
lopta obehla okolo néh
¢o najskor.

Podrep zanoZmo
pravou, predpazit
pokrémo, lopta pred
telom.

Natiahnutie
pritahovacov stehna.

Ziak nasiel svoju loptu
a zdviha ju zo zeme.
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Vzpor stojmo, Natiahnutie lytkového
rackovanim striedavo | svalu a zadného svalu
mierne vpred, stehna.

ruckovanim vzad,
striedavo rucne

s dosahovanim do
vzporu stojmo.

Ziak fuka do lopty,
ktord ma pred telom,
na miesto, kam
dosiahol rukami, si
urobi znacku (obrys

lopty).

Stoj na lavej nohe, Natiahnutie vystieracov

skréit prednoZmo pravi | bedrového kibu
a oblikom zvnutra a pritahovacov stehien.
| prinozit. Ruky vbok.

Uloha pre zdatnejsich
Ziakov, ktori dokazu
stat na jednej nohe.

Niektoré cviky pri natahovani mozu byt realizované formou hry, Ziaci sitazia medzi sebou, kazdy cvik

mbze byt zvlast obodovany, zZiaci zbieraju body. Vsetky ukazky treba nazorne predviest, aby sa Ziak

snazil uz len o napodobenie ucitela.
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7 ROVNOVAZNE CVICENIA NA ROVINE

V tejto Casti sa deti uz pohybuju na lyziach, velmi délezita je spravna koordinacia pohybov. Kazdy cvik
najskor ucitel ukaze a vysvetli, az potom Ziaci cviky opakuju. VSetky cvi¢enia a hry prebiehaju bez
paliciek! Ide o cast, ktord deti nie velmi oblubuju, pretoZe sicasne vidia pohybujdcich sa lyZiarov,
pricom ony suU stdle na mieste. Cvienia preto treba intenzivne menit aspestrit. Zo vsetkého
najdoélezitejSia je ucelnost danej pohybovej aktivity. Vhodny terén je rovina a cielom je koordinacia
pohybov s pripnutymi lyzami: zvladnutie chddze, sklzu, stability a rovnovahy a postupného naladenia
dietata na lyZovanie.

CvicCenia na mieste:

* Podrepy v kolenach — pohlad smeruje dopredu, holene tla¢ime do jazykov, u deti v mladSom
Skolskom veku je typicky ,sedavy” postoj, ktory neopravujeme! LyZe su na Sirku ramien,
cvi¢enie ,,obor, trpaslik” — nacvik vertikalneho pohybu, kto prvy urobi pat drepov a podobne.

* Predklon, zaklon — paralelné postavenie lyzi (hranolceky, Spagety), ruky ddme vbok, telo
predklafiame dopredu, pohlad smeruje vpred. Ziak sa snaii o taky predklon, ktory mu je
prijemny a nespbsobuje mu bolest. Motivacia: kto z vas sa predkloni najviac, fuka silny vietor
a naklana nas dopredu... Pri tychto cvikoch si uéitel musi byt isty, Zze Ziak je dostatocne
zahriaty a natiahnuty, aby nedoslo k nezelanému zraneniu. Uchopit Spic¢ky lyzi, lyziarok
a patiek lyZiarok, lyzi.

* Mavat ako ,vtak” — paralelné postavenie lyZi a pri mavani ist do predklonu aj zaklonu. Pohlad
smeruje vpred.

» (st do drepu, postavit sa, opat do drepu, lahnUt na lyZe, lahnUt vzad, ruky vzpaZit a postavit
sa do zakladného postoja.

¢ Ako,medved — zdvihame nohy a dupeme na mieste striedavo lavou a pravou nohou.
» Uklony do stran — dotknut sa oboma rukami pravej aj lavej lyZiarky.

* Vykopavanie snehovych guli — stoj na jednej lyzi, druha vykopne snehovu gulu, ktoru si ziak
vyhodi rukami. Neskér aj s opacnou nohou.

* Poskoky na lyZziach — na mieste, skaceme po ,mravcoch”.

*  Vypnut lyZu lyZou.

* Beh na mieste.

* Prednozit a zapichnut patku jednej lyze do snehu — priklonit trup ku kolenu zdvihnutej lyze.

* Zdvihat nohy ako ,bocian” — pri zdvihnuti poklepkat oboma rukami na koleno niekolkokrat
(3- az 5-krat), potom polozit.

* Precitenie rozloZenia hmotnosti — paralelné (hranolCekové) postavenie lyZi, ruky vbok, hlava
v prediZeni trupu, odi si ZATVORENE, dieta precituje a vnima pohyby. U¢itel vymysla rézne
obmeny cvikov — predsun pravu lyZu, ukaz, ktorym smerom je vlek, chyt sa oboma rukami za
svoju prilbu, akd farbu ma tvoja bunda...
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e, Kukucka“” — ucitel = kukucka kuka z réznych smerov, tlohou deti je spoznat, odkial vychadza
zvuk, a celé telo aj s lyzami natodit k tomuto miestu (oéi stale zatvorené). Ked' uz vsetky deti
stoja, ucitel da pokyn na otvorenie oci, aby skontrolovali, ¢i si spravne. Deti maju mat
dostatocny priestor okolo seba, aby sa pri pade vyhli drazu.

» Kizavy pohyb lyZi na mieste — zakladné postavenie, ruky vbok, kizavymi pohybmi postupne
prednoZujeme pravou, favou nohou a suéasne zanoZujeme pravou a lavou nohou. Volime
rézne stupne rychlosti (napriklad osobny vlak, rychlik...). LyZze sa nezdvihaju a su postavené
na celych plochach.

¢ Zdvihanie patky lyZe, zdvihanie Spicky lyZe, zdvihanie celej lyze.

*  Klokan“ — Ziaci skacu, imituju skok klokana.
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8 OBRATY NA MIESTE

Pomocou obratov dokaze Ziak fahko zmenit smer budidceho pohybu. Prvé pokusy vykondvame na
rovine. Pri Uplne lyZiarskych zaciatoénikoch, €o st v naom pripade deti z MS, sa zaoberdme len
dvoma druhmi obratov — obrat privratom (pizza, Sipka) alebo obrat odvratom (kacicka, stromcek).
V pripade Sikovnych Ziakov m6Zzeme vyskusat obrat prednozenim, pripadne skokmi.

Zakladné predvedenie cvicenia:

OBRAT PRIVRATOM (pizza, $ipka) — sa najcastejsie pouZiva pre obrat o180 stupriov alebo pre
natocenie do smeru jazdy (obrat iba 0 90 stupriov). Ziak stoji v zakladnom zjazdovom postoji, vykona
obrat privratom 0360 stupriov. Hornu lyZzu vysunie do privratného postavenia, postupnym
prestvanim jednej lyZe do privratu a Ciastocnym prisivanim druhej lyZe dochadza k natoceniu lyzi
v privratnom postaveni, stred otacania je pri Spickach lyzZi. Zo zaciatku nacvicujeme na rovine, vidy na
obe strany. Deti motivujeme — kto nakresli slyZami najkrajSie slniecko, kto najrychlejsie urobi
slniecko, pripadne okolo palicky.

Na svahu robime obrat o 180 stupriov, lyze su v zakladnom zjazdovom postoji kolmo na spdadnicu,
postupnym presuvanim lyZe do privratu a prisivanim druhej lyZe dochadza k natoceniu lyZi v privrate
do spadnice a obrat je ukoncéeny az po vytoceni lyzi kolmo na spadnicu.

OBRAT ODVRATOM (kacicka, stromcek) — stred otacania su patky lyZi, ktoré smeruju k sebe
a postupnym presuvanim jednej lyZe do odvratu a Ciastoénym prisivanim druhej lyZze vykoname
obrat 0 360 stupriov. K ,slnie¢ku”, ktoré Ziak vytvoril, stoji chrbtom. Ziakov motivujeme podobne ako

pri obrate privratom.

Pri oboch cvi¢eniach je dolezita ukazka ucitela. Ak ide o vacsiu skupinu, ucitel sa po ukazke vyzuje
z lyzi a pomaha Ziakom v cviceni.
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9 ROVNOVAZNE CVICENIA V POHYBE

* Chodza priamo — paralelné postavenie lyzi, stopa na Sirku panvy, ruky vbok alebo volne vedla
tela, kizavymi pohybmi predvadzame chédzu na lyZiach vpred (ako lidka).

* lubovolna chodza k uréenému cielu — ¢o najrychlejsie (k bufetu, plotu, stromu atd").
» Stafeta — vymedzit trat zo zndmych postaviciek.
* Dvojice — dvojica ziakov sa drzi za ruky a ma prist ¢o najrychlejSie do vymedzeného ciela.

* 700 - kazdy ziak si vymysli zviera, ktoré napodobni, a ucitel na konci hada, aké zviera zZiak
napodobriuje.

* Ako ,bocian” - Ziaci zdvihaju pri chddzi nohy vysoko.

* Ako ,medved” — pri dopade lyZe na sneh silno dupu.

* ,Kolobezka“ — obuta je len jedna lyZa a Ziaci idu do kruhu, potom vymena druhou nohou.
* ,KolobeZka k cielu — ¢o najrychlejsie na jednej lyZi prejst k vytyéenému cielu.

* Chbdza dozadu, beh dozadu — ucitel diktuje ré6zne stupne rychlosti, velmi doleZité cvicenie,
ktoré deti rady robia, vyuZiju ho aj pri Santeni na zjazdovke alebo v pripade zastavenia vileku
ich neprekvapi jazda vzad (auto cuva do garaze — medzi kuzele, palice, vetvicky...).
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10 PADANIE A VSTAVANIE

Kazdé dieta by malo vediet aj spravne padat a vstavat. Nacvi¢ovanie padov robime najskor na rovine,
a to na obe strany (fuka vietor — uitel uréi smer padu). Zo zaciatku moze vstavanie prebiehat aj za
pomoci inej osoby (ucitel, kamarat...), postupne prechadzame na svojpomoc. Zo zaciatku skusame
prevaly na chrbte zo strany na stranu. Postup pri vstavani:

e Ziak si musi zrovnat lyZze do paralelného postavenia kolmo na spdadnicu,

* oboma rukami sa odtla¢a od zeme, ak sa to nedari, pokusi sa vytvorit ,,ddhu”, to znameng, ze
striedavo rukami prehmatava az po Spicky lyzi, ¢im sa dostane do predklonu, a tak sa postavi;

n6h o lyziarky.

Ak sa zZiakovi nedari vstat, modze to znamenat, Ze ma nedostatocne zahranené lyze, nedostatoény
naklon trupu vpred, zle alebo nedostatocné paralelné postavenie lyzi. V pripade, Ze mu lyze
uchadzaju, je nutné nasmerovat Spicky lyzi kolmo na spadnicu alebo mierne dohora od spéadnice. Pri
ndcviku vstavania na svahu dame Ziakom moznost vyskusat padanie a vstavanie aj od svahu, aby sami
zistili rozdiel a lahkost vstavania k svahu.

V pripade malych deti (alebo aj obratnejsich dospelych) nacvicujeme aj pad do odvratu lyzi (kacicka,
papulfidk) na miernom svahu, pripadne vrovine a ndsledné vstavanie odrazom oboch ruk medzi
lyZami. Dolezitd je ukdzka pre deti, ktorym je tento spOsob vstdvania prirodzeny a jednoduchy, aj ked’

na prvy pohlad to tak nevyzera.
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Postup pri zdvihani ,,ddhou”
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11 VYSTUPY

Vystupy sluZia Ziakovi na kratky presun z nizSieho miesta na vyssie polozené miesto. Existuje niekolko
sposobov vystupov, avsak pre Uplnych lyzZiarskych zac¢iatocnikov nam Uplne postacuju vystup stranou,
obojstrannym privratom a chédza sSikmo svahom.

Zakladné predvedenie cvicenia:

e Vystup stranou (bokom) — Ziak robi Ukroky do svahu, lyZe si postavené na hornych hranach
(hranolcekové postavenie lyZi a krdcame bokom po schodoch).

e Vystup obojstrannym odvratom (kacicka, stromcek) — ide o chédzu nahor po spadnici, obe
lyZe su v odvratnom postaveni na vnutornych hranach. Kolena su pokréené a tlacia sa k sebe.
Pri ukazke ziakovi ukazeme zanechanu stopu ako , kacic¢ka, stromcek”.

e Chddza $ikmo svahom — pouZiva sa v miernom svahu aZ po hranicu prekizavania lyzi (detom
treba dat vyskusat tento spdsob na réznych sklonoch zjazdovky).

Ak sa Ziakovi niektoré cvicenie nedari, mdze to mat za nasledok nedostato¢né hranenie, Uzky
obojstranny odvrat, pri vystupe bokom 3$picky lyzi smeruju zo svahu, Ziak nema paralelné postavenie
lyzi alebo nedostatocne priklana panvu k svahu.
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12 ZAKLADNY ZJAZDOVY POSTOJ, ZJAZD PO SPADNICI

Pri nacviku zakladného zjazdového postoja a zjazdu po spadnici je velmi délezity spravny vyber
terénu, idedlny je mierny svah s dojazdom do roviny, pripade do protisvahu! Tento terén by nemal
byt stucastou zjazdovky pre lyZiarov, najma z hladiska bezpecénosti. Ucitel nema obavy o bezpeénost
Ziaka a samotny Ziak sa citi istejSie, nerozptyluji ho okoloiduci lyziari. Zakladny zjazdovy postoj
nacvi¢ujeme najskdr na rovine, nohy s mierne pokréené v &lenku, kolenach a bedrovom kibe, horna
Cast trupu je mierne predklonend, pozerame sa dopredu na smer jazdy, ruky st vbok alebo polozené
na stehnach. V Uplnych zadiatkoch je najvhodnejSie, ak sa deti dlafnami ruk dotykaju kolien, ¢im
eliminujeme tendenciu dietata k sadaniu si na paty, respektive k zaklonu. Pri velmi malych detoch (3
— 4 roky) tolerujeme ,,sedavy” zakladny postoj lyZiara a ani sa ho nijak zvlast nesnazime korigovat.
Zjazd po spddnici v zdkladnom zjazdovom postoji:

*  Prvy pokus — na miernom svahu po spadnici s dojazdom do roviny.

* Jazda po spdadnici — podrepy v kolenach (obor, trpaslik, konik) s dojazdom do roviny.

* Jazda po spdadnici — pocas jazdy uchopenie Spicky, paty lyZiarky s dojazdom do roviny.

* Jazda po spadnici — poskoky z oboch n6h sucasne (ako zajac), dojazd do roviny.

* Striedavé zdvihanie lavej, pravej patky lyZze, dojazd do roviny.

* Prestupovanie (vlacik) — z jednej , kolaje” do druhej, dojazd do roviny.

Ucitel ukaze vsetky cviCenia a pozoruje, opravuje chyby v postoji pocas aktivit. Délezité je nechat deti
jednotlivé cvicenia vyjazdit na istotu.
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13 OBOJSTRANNY PRIVRAT, ZJAZD V OBOJSTRANNOM PRiVRATE
(pizza, Sipka...)

Deti pouzivaju tento typ postavenia lyZi pri zastaveni, pri zatdc¢ani alebo na pribrzdenie jazdy na trati.
Na spravnu ukazku a vysvetlenie privratného postavenia zvolime rovinu. V zakladnom zjazdovom
postoji Spicky lyZi smeruju k sebe, patky od seba. LyZze si rovnomerne zatazené a postavené na
vnutorné hrany. Velkostou privratu a naklopenim lyZzi na vnuatorné hrany lyZiar reguluje rychlost
zjazdu. Pohyb taziska lyZiara nahor (obor) a nasledne znizZenie postoja (trpaslik) ulahc¢uje vysunutie
lyZi do privratu (pizza). U deti st ruky na kolenach, ¢im eliminujeme zaklon alebo prehnané dosadanie
na paty, dieta ma cCasto tendenciu chytat ucitela, ktory ide pred nim, za hlavu, alebo sa o neho
opierat. V pripade, Ze ma ruky na kolenach, k tomu nedochadza. Sleduje ucitela len pohladom.

Cvicenia na mieste na zaujatie postavenia privratu (pizze):
¢ vykrocenim — najskor jednou lyZou vykrocéime, patku do strany, potom druhou lyZou,

e skokom — pre deti velmi oblUbené cvicenie, deti rady skacu, skok zopakovat niekolkokrat
z privratu (pizze), spat do paralelného postavenia (hranoléekov),

e vytlaenim patiek lyzi (rozsliapnut banan, snehovu gulu).
Cvicenia v dojazde:

* 70 zjazdu po spadnici (paralelné postavenie lyZi — hranoléeky), obor (zvySenie taZiska), trpaslik
(zniZenie taZiska) — privrat (pizza) v dojazde.

Cvicenia pocas jazdy:

* 70 zjazdu po spadnici (paralelné postavenie lyzi — hranoléeky), obor — zvySenie taZiska,
trpaslik (znizenie taZiska) — privrat (pizza), pocas jazdy, vytlacenim patiek lyzi,

* stoppluh — zastavenie privratom na svahu na znamenie (zapisknutie a podobne), pri lyZiarskej
palici,

* zjazd po spadnici v privrate — spomalovanie, zrychlovanie zjazdu, maly privrat (mald pizza),
velky privrat (velka pizza),

* zjazd po spadnici — cvicenie ,Cervend, zelend”, na ¢ervenu — stojime (velka pizza), na zelenu
(paralelné postavenie lyZi — hranoléeky).

Casté chyby pri privrate:
¢ Ziak ma patky lyZi nedostatocne od seba,

e  Ziak pri vykondvani dosada na paty, pripadne sa zaklana (u velmi malych deti tento problém
nerieSime ako chybu),

* Ziak nedokaze dat v postaveni ruky na kolena,
e Ziak sa nepozera dopredu, ale dava hlavu ku kolenam,

e Ziakovi sa krizia Spicky lyZi,
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e Ziak nedokaze rozlozit vdhu rovnako na obe lyze, to znamend, Ze jedna lyza hrani viac ako
druh3,

e Ziak nedokaze postavit obe lyZe zaroven na vnutorné hrany.

Vhodny terén je mierny svah s dojazdom do roviny.
Ciel cviceni:

* osvojenie si jazdy priamo po spadnici,

¢ zlepSenie rovnovahy,

¢ koordinacia pohybov s lyZzami na nohdch,

* osvojenie si zakladného zjazdového postoja,

¢ ziskanie zru€nosti zastavenia,

* rozvoj pocitu sklzu a rychlosti,

* korigovanie rychlosti jazdy,

* zoznamenie Ziakov s vertikdlnym pohybom,

* spravne prechadzanie terénnych nerovnosti a prekazok.
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14 ZASTAVENIE V PRIVRATE

Zastavenie je velmi doleZita zruénost pri korigovani rychlosti jazdy. Dieta dokaze reagovat na nahlu

prekazku véasnym zastavenim. Nacvik samotného postoja sa vykonava najskor na rovine, az neskor

ho uplatriujeme v ¢lenitejSom teréne. Vybornou pomdckou, ktord moéze sluzit nielen na nacvik

privratu, je ,slniecko (garaz)“.

Zakladné predvedenie cvicenia:

z jazdy priamo po spadnici sucasne vysivame obe lyZe (tlak do patiek lyzi) do privratného
(pluhového) postavenia na vnutornych hrandch = obojstranného privratu. Spicky lyZi su
mierne od seba (priblizne 5 — 10 cm). Holene tladia do jazykov lyZiarok. Nohy su mierne
pokréené v kolendch. Horna ¢éast trupu je mierne predklonend. Pohlad smeruje dopredu.
Mierny vertikdlny pohyb hore (obor) zna¢ne ulahcuje vysunutie lyZzi do privratného
postavenia.

Dopliujuce cviéenia:

Na tuto pohybovu aktivitu je mozné aplikovat rovnaké cvicenia ako pri jazde po spadnici s paralelnym

postavenim, rozdiel je len v zmene postoja — privratné postavenie.

,Sipka, pizza“ — Ziak udriuje kontantnu rychlost po cely &as jazdy, na konci sa zastavi, trat
mobze byt akokolvek vyznaéend, napriklad slalomovymi tyéami.

A v

,Stavbar” — Ziak prevaza material zhora dolu, napriklad gul6¢ky snehu, vetvicky a podobne.
V ramci skupiny je mozné urobit hru ako preteky: ,Kto dovezie najviac materidlu na stavbu
bez toho, aby sa mu rozbil“.

,Velkd, mala pizza” — Ziak strieda velky privrat s malym privratom bud' pri oznacenom mieste,
alebo na zvukovy signal.

,Velka pizza pri zvieratku” — Ziak spomali svoju jazdu pri zvieratku, urobi velky privrat, ale
Uplne sa nezastavi, moze pohladkat zvieratko. Uditel podita, kolkokrat sa mu to podarilo.

»,Zaparkovanie v garazi“ — zastavenie v privrate na svahu. Ulitelove lyZe predstavuju garaz,
Ziak do nej vojde a zastavi.

»Zrkadlo” — Ziak kopiruje pohyby ucitela, napriklad podrepy v kolenach, poskoky, tlieskanie,
pohyby paZi. Musi ale dodriovat stale rovnaku vzdialenost od ucitela. Nesmie ist ani
rychlejsie, ani pomalsie ako ucitel.

»Zrkadlo vo dvojiciach” — Ziaci idu vo dvojiciach za sebou. Ten, kto je prvy, robi fubovolné

pohyby pazi vo frontélnej rovine, druhy Ziak jeho pohyby a rychlost kopiruje.

,Branky“ — Ziak musi podist vsetky branky postavené na trati. Branky su postavené za sebou.
V pripade prechdadzania brankou ma Ziak paralelné postavenie lyzi. Po prechode branky ich
da do obojstranného privratu.

,Hribiky“ — Ziak ide v zakladnom pluhovom postaveni. Vidy, ked' ucitel povie slovo , hribik”,
Ziak urobi paralelné postavenie lyzi, podrep, ruky da nad hlavu.
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,Lahni na lyze” — Ziak ide v paralelnom postaveni lyzi. Pocas jazdy si lahne na lyZze a vzpaii,
nasledne sa postavi, nasadi privrat, takto to pocas jazdy niekolkokrat zopakuje. Toto cviéenie
je vhodné zaradit pre SikovnejSie deti, da sa skombinovat aj s podliezanim medzi ucitelove
nohy a po prejdeni za ucitela sa Ziak postavi a pokracuje v jazde privratom, zastavi jazdu.
Cvicenie je velmi oblUbené a zdbavné aj pre starsich lyZiarov.

V pripade skupinovej vyucby je dolezitd vyborna organizacia ucitela, ktory si musi so Ziakmi dopredu
dohodnut patri¢né signaly. NajdolezitejsSie je, aby kazdy Ziak vedel, kedy moéze ist a kedy musi pockat.

Pocas cviceni, pri ktorych nie je nutna prdca ruk, ma ziak ruky vidy na kolenach.

V pripade individudlnej vyucby ide ucitel smerom dozadu pred Ziakom. Méze tak ovela [ahSie
opravovat Ziakove chyby. V pripade skupinovej vyuéby by sa ucitel mal venovat aspon pri prvych
jazdach kazdému Ziakovi individudlne a ostatnych Ziakov upozorfiovat na nedostatky v jazde.
V pripade spravnosti taktiez upriamit pozornost ostatnych, ako ma dana pohybova aktivita vyzerat.
Vsetko zdlezi na moZnostiach terénu a pocte ucitelov na skupinu. Ako vhodna motivacia pre deti 3- aZ
5-ro¢né je jedna lyza ,ocko”, druha ,mamicka” a davaju si ,,pusinku” (Spicky lyzi k sebe).
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15 JAZDA CEZ TERENNE NEROVNOSTI

Pre vacsinu deti a Ziakov je to Uplne jedinecny zaZitok, ktory si nenechaju za ziadnu cenu ujst. U nés je
velmi milo lyZiarskych stredisk, ktoré ponukaju terénne nerovnosti vhodné pre deti. Kreativitou
a Sikovnostou ucitelov vsak nie je problém zhotovit nerovnosti vlastnymi silami. Vidy zaciname
s jednou nizkou (priblizne 30 cm) terénnou nerovnostou. Prejazd cez terénnu nerovnost vykondvame
vzdy pomocou jazdy priamo, zo zaciatku ma dieta ruky vbok alebo na kolendch. Najdélezitejsie je
pokréenie néh v kolennom kibe na vrchole terénnej nerovnosti a nasledne napnutie néh pri jej
zjazde, tzv. pérovanie v kolenach. Deti a Ziaci maju ¢asto tendenciu pri jazde dosadat na patky lyzi,
nesmu ist s napnutymi nohami. Dieta musi pred touto ¢innostou vediet korigovat vlastnud rychlost. Na
motivaciu mdzeme detom povedat, ze ideme tak, ako ,,ide lod po vinach”.

Cvicenia:
* prejazd cez jednu terénnu nerovnost,
* prejazd cez viac terénnych nerovnosti za sebou,

e _terénne auto” — Ziak ma vruke ,volant” amusi prejst autom pretekarsku drahu c¢o
najrychlejsie bez nehody,

e 700" - Ziak na vrchole kaZdej terénnej nerovnosti vykrikne meno akéhokolvek zvierata
alebo napodobni jeho zvuk a po prichode do ciela musi vymenovat vsetky zvieratd, ktoré
napodobnil alebo vymenoval,

* navrchu je pripravena prekazka na podlezenie,

e zvieratkd” — na vrchole nerovnosti si umiestnené zvieratka nizko nad zemou a dieta musi
kazdé zvieratko pohladit, ucitel pocita, kolkokrat sa mu to podarilo,

e zrkadlo” — Ziaci su vo dvojiciach. Udrzuju stéle rovnaké rozostupy. Prvy Ziak urobi na kazdom
vrchole terénnej nerovnosti akykolvek pohyb rukami vo frontdlnej rovine tak, aby tento
pohyb videl Ziak za nim. Druhy Ziak musi spravit ten isty pohyb na tom istom vrchole terénnej
nerovnosti.
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16 JAZDA NA VLEKU, NEKONECNOM LANE, LYZIARSKOM PASE (KOBERCI)

a) Jazda na nekoneénom lane - v pripade, Ze dieta uz pozna a zvlada zakladné lyziarske zruénosti,
hlavne zastavenie, udrzanie paralelného postavenia lyZi, privratu ¢i odvratu, je idedlny ¢as na vyuzitie
nekonecného lana. Hlavnou a velkou vyhodou je podstatné oZivenie a zjednodusenie vycviku. Je tu
niekolko mozZnosti, ako je moziné dieta na lane vyviest. Ucitel si zvoli variant podla schopnosti
a zruénosti daného dietata.

e Ucitel vyvaza Ziaka pevnym drzanim — na kolene alebo medzi stehnami. Ucitel drzi lano
oboma rukami (aj za Ziaka), Ziak ma svoje ruky cez ulitelove a snazi sa aspon symbolicky
chytit lana. Tato mozZnost sa najCastejSie pouziva pri prvych pokusoch jazdy na vieku, uditel
dbd na udrzanie stabilného postoja Ziaka.

e Ucitel vyvaia Ziaka volnym drzanim — na kolene alebo medzi stehnami. Ziak sa snaZi vyviezt
na lane pomocou vlastnych sil. Ucitel uz slizi iba ako dodatocna pomoc a drzi sa lana len
jednou rukou, druha ruka uz nepridrziava Ziaka, ale sluzi len ako pripadna poistka, keby Ziak
padal.

e Ucitel pomaha Ziakovi iba vlastnymi lyzami. Ziak sa u? bez problémov udrii na lane. U¢itel
Ziaka koriguje pomocou vlastnych lyzi, nie je v tesnom kontakte za dietatom, ale drZi sa hned

za nim.

e Ziak ide na lane bez pomoci utitela. U¢itel' a Ziak uZ nie su v kontakte a Ziak dokéze ist na
vleku Uplne sdm, bez akejkolvek pomoci ucitela. Ucitel ide vZdy za Ziakom!

TYPY A RADY:

o Ucitel ide vidy za Ziakom. VacSina Ziakov ma problém s vystupom a ucitel tu teda sluzZi ako
poistka, Ziak sa pusti lana, ale uz neurobi odvrat a vacSinou pri vaésom sklone zjazdovky
zacina uchadzat dozadu.

e Ucitel musi ziakovi dopredu vysvetlit nastup na lano avystup zlana (ukdzka na inych
lyZiaroch).

e Moznost motivacie (raketa). Ucitel odstartuje Ziaka ako raketu, pri slove ,teraz” sa chyti ¢o
najrychlejsie lana a Startuje...

e V pripade skupiny Ziakov musi ucitel' urcit poradie Ziakov pred nastupom. Najsikovnejsi ide
prvy v pripade, ak nie su k dispozicii dvaja ucitelia. Ak by bol niektory Ziak nedisciplinovany
a nepockal by na dohovorenom mieste, je velka pravdepodobnost, Ze sa nezrani prave preto,
lebo sme ziakov pustili na vlek, ked' uz vedia stopercentne zastavit (privrat)!!!

e Vzhladom na svoju hmotnost by sa mal ucitel chytat lana velmi lahko, aby s detmi netrhlo,
pretoze by mohli spadnut.
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Postup ndstupu a vystupu na nekonecné lano

Pred nastupom avystupom na nekonecné lano musi ucitel Ziakovi dokladne wvysvetlit spravne
vykonanie nastupu a vystupu. Ziak si musi najskor zrovnat lyZze do paralelného postavenia v smere
jazdy (urob hranoléeky, Spagety) a az POTOM mdze uchopit lano. Pri nespravnom postaveni lyzi
dochadza k padom. Pri prvych pokusoch je velkou vyhodou, ked' ucitel Ziakovi ukdze, Ze sa lana vébec
nemusi bat. U¢itel lano NEUCHOPUIE, iba si ho nechava prechadzat medzi prstami v rukaviciach. Ziak
to po fiom zopakuje, ¢im by mal prekonat strach. Vysvetlime Ziakom, Ze lano sa nesmie uchopit
prudko, aby sa nerozkyvalo. Pripomenieme aj dodrzanie adekvdtnej vzdialenosti od
predchadzajuceho lyZiara. Ziak uchopuje lano naj¢astejéie na pokyn uditela. V pripade, 7e pred
7iakom spadne iny lyZiar, opusti lano v dostato¢nej vzdialenosti pred nim. Sikovnej$i spravia odvrat
a nechaju si lano pustat len medzi prsty. Z hladiska pohybovych zruénosti je mozné tento variant aj
vedome nacvitit. Miesto vystupu mozno oznacit urcitym zvieratkom a Ziakov upozornit — vystup pri
danom zvieratku. Po vystlpeni sa Ziaci zarad'uju POD SEBA.

b) Jazda na lyziarskom pase - patri medzi najoblUbenejSie varianty dopravy na kopec. Ide
o pojazdny pas, ktory vyvezie Ziakov bez ndmahy. Ziaci udriuju stabilitu na lyZiach, rozpravaju sa
s ucitefom. Samotny nastup ani vystup nie je nijako narocny. Ucitel ide vZidy za Ziakom.

c¢) Jazda na vleku — patri medzi najobtaznejsie z danych moznosti dopravy na zjazdovku. Vzidy
pristupujeme k nacviku jazdy na vleku az vtedy, ked' Ziak dokdze samostatne kedykolvek zastavit!!!
V prvej etape nacviku ukazeme Ziakovi inych lyZiarov a opisujeme mu cely priebeh nastupu na viek
(pozri, zrovna si lyZze do hranolcekov, otaca hlavu aj ruku, ¢aka na ty¢ a pomaly si ju da medzi nohy),
pri detoch sa snazime pouZivat vyrazy ako stoj, vystri sa, zaklon hlavu (pri zadklone hlavy nedochadza
k sadaniu), vyhybame sa slovdm ako nesadaj, teda slovam vyjadrujicim zékaz.

Nasleduje etapa imitacie vleku pomocou lyZiarskej palice aj so slovnym opisom (pozri vyssie)
a naslednym potiahnutim 2 — 3 metre. Upozornime Ziakov, Ze pri pade ihned pusta zaves (ty¢) a ¢o
najrychlejsie sa odplazi do strany, poc¢ka na ucitela. Pad z vleku taktiez nacvi¢ujeme s lyziarskou
palicou. Deti informujeme, aby sledovali aj znacky a inStruktdz ,uja vlekara“. Pri nacviku jazdy na
vleku pali¢ky nepouzivame vébec.
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17 OBLUK V OBOJSTRANNOM PRIVRATE

Ide oobluk zjazdy v privrate, pocas ktorého maju lyze stale privratné postavenie. Na lahsie
zapamatanie — obluk v (vcelku), ¢ize stale ideme privrat (pizza, Sipka a pod.). Na rozdiel od obluka z
(zrazu) v privrate, ked' je privratné postavenie len pri nasadeni a robeni oblika a lyZe idd potom spat
do rovnobeZného (hranolCekového) postavenia. Zakladné postavenie acely priebeh pohybu sa
uskutoénuje v obojstrannom privrate, striedanim zatazenia dochadza k zmene smeru jazdy — obluka.
Najskor cvi¢ime obluk pri dojazde, neskér na miernom svahu, potom z jazdy Sikmo svahom, z jazdy po
spadnici, z jazdy Sikmo cez spadnicu a dva nadvdzované obluky.

Pred zmenou zatazenia urobime ,obra“, ¢ize zvySime tazisko, ruky su vzpazené a nasledne ideme do

Jtrpaslika®, znizime taZisko.
Cvicenia:
e Lietadlo” — horna ruka ndm ukazuje smer, dolna ide na prislichajuce koleno, ¢im sa prenesie

hmotnost na vonkajsiu lyzu a dochadza k obldku. Aby bol obluk dostato¢ne vykrojeny, je
vhodné detom povedat, aby poditali (napr. do pat), ¢im dosiahneme isty ¢as trvania obluka.

e ,Basketbal” — hornd ruka nam ukazuje smer, kam chceme zatolit, druhda, dolna pri
prislichajucom kolene (prava pri pravom kolene, lava pri favom kolene), imituje dribling
lopty (5 — 6 uderov).

e ,Obor, trpaslik” — pri ,,obrovi“ vzpazime ruky a pri ,trpaslikovi“ idu obe ruky na jedno koleno,
¢im dochédza k zatazeniu lyZe a obluka.

Pri tychto cviceniach je idedlne, ak ucitel ide jazdu vzad a zrkadlovo predpisuje Ziakovi pohyb ruk aj
¢as trvania jazdy v obliku. Pri malych detoch je dobra pomécka, ak si nohy oznacené farebne
(stuzkami, nalepkou...), ucitel potom naviguje deti (napr.: chyt si zIté kolienko a podobne).
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e Jazdime ako ,vlak po kolajniciach” k uréenému cielu, s paralelnym (hranolkovym) postavenim
lyzi. Ruky su vbok alebo pred sebou, akoby sme tahali ,,psa na remienku” (vidy na obe
strany).

e ,Pozor, kamen” — pocas jazdy Sikmo svahom zdvihame hornt lyzu. Stadi len patku lyze, ¢im
dosiahneme pozadovany predklon a odburavame sedavy spésob jazdy Ziakov.

e ,Mravce” — horna lyza (oznacena farebne alebo ndlepkou) skd¢e po mravcoch, tzn. velmi vela
drobnych zdvihnuti a zasliapani ,,mravcov”.

e ,Hadzanie snehovych gul Sikmo svahom” — Ziak si spravi dopredu snehovu gulu, uditel alebo
maketa zvieratka s v smere jazdy Ziakov a Ziaci sa ich snaZia trafit.

e ,Schody” — pocas jazdy Sikmo svahom sa horna lyZa (oznacena farebne alebo nalepkou) snazi
vystupit o schod vyssie a dolna ju nasleduje.

Pri vSetkych cviceniach je nutné, aby boli precvicované na obe strany.
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i

e ,Garai“ — ucitel urobi z lyZiarskych pali¢iek ,garaz“, palicky su od seba cca 2 metre. Ziak sa
jazdou po spadnici snazi zdjst do ,garaze” s ,hranol¢ekovym® postavenim lyzi a zastavit.
Délezité je, aby vzdialenost jazdy po spadnici od ,garaze” bola maximalne 2 metre kvoli
tomu, aby Ziak nezastavil oblikom v privrate. Neskér vzdialenost pali¢iek zmensujeme.

e ,Kto najblizsie” — ucitel zapichne palicku alebo zvieratko a Ziak, ktory zastavi pri cieli

najblizsie, ale nedotkne sa ich, zvitazil.

e ,Kto vySplechne najviac snehu”“ — obdobné cvicenie ako ,predchddzajice s dérazom na co
najvacsiu silu pri vykonani brzdenia s naslednym vySplechnutim snehu.
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ZAVER

Tento edukacny material bol vytvoreny pre potreby pedagogickych zamestnancov materskych skal,
ktori m6Zu absolvovat v rdmci vzdeldvania pedagogickych zamestnancov materskych skol vzdelavaci
program LyZovanie v materskej Skole, sciefom udrzat si profesijné kompetencie pedagogickych
zamestnancov potrebnych na vykon instruktora lyZiarskeho kurzu pre ucitela materskej skoly.
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	ÚVOD
	V poslednom období sa stáva výučba zimných pohybových aktivít veľmi populárna, hlavne výučba lyžovania. Veľa materských škôl (MŠ) sa už aktívne zapája do organizovania týždňových kurzov lyžovania pre najmenších. Vzhľadom na legislatívu a zákony je potrebné, aby aj učiteľky materských škôl mali adekvátne vzdelanie na výkon inštruktora v lyžiarskej škole. V minulosti neboli učiteľky MŠ počas štúdia a prípravy na svoju profesiu vzdelávané v lyžovaní, a to aj kvôli tomu, že nebola dostatočne rozpracovaná teória lyžovania detí v predškolskom veku. 
	Výcvik detí vo veku 3 – 6 rokov zahŕňa v sebe nielen samotné lyžovanie a nácvik oblúkov, brzdenia a podobne, ale nemenej dôležité sú aj organizácia, zabezpečenie, výber lyžiarskeho materiálu, oblečenia, finančné hľadisko a najmä spolupráca s rodičmi a majiteľmi zjazdoviek. Deti sú vlastne ich potenciálnymi klientmi do budúcna. Mnohé strediská to už dnes pochopili a stále viac sa budujú detské vleky, zjazdovky, lyžiarske škôlky na rôzne aktivity pre najmenších.
	V tomto materiáli sme sa snažili poskytnúť základné informácie o prvej pomoci, správaní sa na zjazdovkách (biely kódex), správnom používaní výstroja a výzbroje, základných bezpečnostných princípoch. Metodika opisuje cvičenia, ktorými je možné dosiahnuť u detí základné lyžiarske zručnosti, na ktoré by mohli v budúcnosti nadviazať. Po absolvovaní päťdňového inštruktorského kurzu lyžovania v materských školách by mala učiteľka dostatočne odborne zorganizovať a odučiť lyžiarsky kurz MŠ.
	1  LYŽIARSKE PORANENIA – PRVÁ POMOC
	Každoročné štatistiky detských úrazov poukazujú na to, že deti sú najzraniteľnejšími lyžiarmi na svahoch. Napriek tomu, že majú pri lyžovaní nízko ťažisko a pri páde sa veľmi nepoudierajú, pri zrážke s dospelým lyžiarom často utrpia úrazy hlavy, dolných a horných končatín či úrazy chrbtice. Toto je spôsobené najmä tým, že pri zrážke dochádza ku kontaktu s najsilnejšou a najpevnejšou časťou dospelého lyžiara (stehná, panva).
	Zimným športom sa venuje stále viac ľudí, ale povedomie o bezpečnosti a pravidlách ešte nie je na požadovanej úrovni. Pri lyžovaní a iných zimných športoch sú najčastejšími mechanizmami úrazov pády, zrážky s osobami a predmetmi, strata kontroly pohybu, zlyhanie výbavy, únava a rizikové správanie. Najvyšší výskyt úrazov býva popoludní následkom únavy, výrazným faktorom býva aj mierne podchladenie. U detí je častou príčinou aj nevhodný výstroj. Často býva požičaný alebo zdedený po starších súrodencoch a použitý bez toho, aby mal vhodnú veľkosť a bol upravený na menšiu telesnú hmotnosť a silu. 
	Zlomeniny
	Omrzliny
	Ako sa pred omrzlinami chrániť?
	Čo robiť, ak už omrzliny vznikli?


	Biely kódex – pravidlá na zjazdovkách
	V záujme toho, aby sme všetci na svahu prežili a dobre si zalyžovali, je potrebné, aby sme dodržiavali pravidlá tzv. bieleho kódexu. Tieto pravidlá odporúča Medzinárodný lyžiarsky zväz FIS (Fédération Internationale de Ski). Hoci nie sú stanovené žiadnym legislatívnym predpisom, v prípade nehôd a z nich vyplývajúcich sporov súdy prihliadajú na ich nedodržiavanie ako na priťažujúcu okolnosť. Netreba zabúdať ani na bezpečnostné prvky. V niektorých štátoch je nosenie ochrannej prilby zakotvené v zákone. Za nedodržanie tohto predpisu hrozia pokuty. Pozor na požívanie alkoholu alebo iných omamných látok počas lyžiarskych aktivít, nepožívať alkohol a omamné látky!!! Ak dôjde k nehode, je dobré ju zdokumentovať (napr. odfotografovaním mobilným telefónom). Dôležitý je aj zápis o nej či už službou, alebo políciou. Milovníci zimných športov by sa mali správať tak, aby neohrozili ostaných a neuškodili im. Ďalej treba prispôsobiť rýchlosť a spôsob jazdy svojim schopnostiam, podmienkam terénu, ako aj hustote lyžiarov a snoubordistov na svahu. Tiež je dôležité zvoliť smer svojej trasy tak, aby neboli ohrození vpredu jazdiaci ľudia. Predbiehanie zo všetkých strán je prípustné, ale vždy s takým odstupom, ktorý dáva predbiehanému dostatok priestoru na jeho jazdu. Pred zastavením a pohýnaním sa, ako aj pri cúvaní sa treba presvedčiť, či je to možné urobiť bez ohrozenia seba a ostatných. Taktiež by sa nemalo bezdôvodne zdržiavať na úzkych a neprehľadných miestach trate. Po prípadnom páde treba tieto miesta urýchlene opustiť. Každý, kto vystupuje alebo zostupuje po trati pešo, musí použiť jej krajnú časť. Rovnako treba rešpektovať značky a signalizáciu na trati. Pri úrazoch je každý lyžiar či snoubordista povinný poskytnúť prvú pomoc. Každý účastník alebo svedok nehody musí uviesť svoje osobné údaje. 
	Keďže deti v predškolskom veku ešte nevedia čítať, pravidlá bieleho kódexu dodržuje učiteľ a adekvátnym spôsobom ho približuje deťom. Je zodpovedný za dodržiavanie týchto pravidiel aj za deti.
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