	VÝBAVA PRO ÚČASTNÍKY ZIMNÍHO VÝCVIKOVÉHO KURZU


BĚŽKY
Povinná výbava:
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běžecké lyže s vázáním - délka lyží by měla být větší než lyžař alespoň o 10 cm.
Vázání nejlépe pro upevnění boty přes plnou kovovou hrazdičku
· běžecké hole - hole by měly, ideálně, dosahovat  po ramena lyžaře, naprosto nevhodné jsou krátké hole pro sjezdové lyžování

· lyžařská běžecká obuv odpovídající velikosti – musí být kompatibilní s vázáním - nejlépe boty s plnou kovovou hrazdičkou

· pásky na svázání lyžařské výzbroje
· lehčí rukavice 
· čepice
· sportovní oděv - sestavený z několika tenčích vrstev – vhodné je např. funkční prádlo (MOIRA atd….), bavlněné triko, fleecová mikina a „šusťáková“ dobře prodyšná bunda, lehké dobře prodyšné kalhoty (v žádném případě nedoporučujeme  lyžařské zateplené kalhoty, péřové či silné zimní bundy apod.; nepřípustné je oblečení, které není vhodné ke sportovním aktivitám např. rifle)

· malý batoh, ledvinka

· peníze - pro případ zastávky na občerstvení
· korkovou destičku, stoupací a skluzové vosky na běžecké lyže, smývač vosků, plastovou špachtličku na sundavání vosků

· opalovací, pleťový krém, pomáda na rty

Doporučuji:
· sluneční brýle (v případě pěkného počasí)

· lehká svačina
· tekutiny
SJEZD
Povinná výbava:

· Sjezdové lyže s bezpečnostním vázáním - lyže by neměly přesáhnout délkou výšku lyžaře – začátečníka a bezpečnostní vázání by mělo být seřízeno pro váhu a obuv lyžaře – kontrolu provedou instruktoři kurzu. Lyže by měly mít zažehlený skluzový vosk – parafín.
· sjezdové hole - hole by měly přibližně délkou dosahovat mírně nad pas lyžaře stojícího na lyžích, naprosto nevhodné jsou dlouhé lyžařské hole pro běžecké lyžování)

· skeletové lyžařské boty - tzv. přeskáče
· lyžařská helma
· pásky na svázání lyží případně vak na lyže, přepravní tašku či vak na lyžařské boty
· silnější lyžařské rukavice
· zimní čepice
· sjezdové lyžařské brýle

· teplé sportovní kalhoty – nejlépe nepromokavé
· teplá lyžařská bunda či kombinéza - nepřípustné je oblečení, které není vhodné ke sportovním aktivitám např. rifle
· peníze na permanentku (cena bude upřesněna před zahájením kurzu)
· sjezdový vosk na lyže – parafín
· opalovací, pleťový krém, pomáda na rty

Doporučuji:
· lyžařské ochranné pomůcky – páteřní pás, ochrana zápěstí…
· malý batoh
· společný vak na prkno a boty 

· lehká svačina

· tzv. jojo na permanentku

· drobné na čaj  

SNOWBOARD
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Povinná výbava:

· snowboard s vázáním – nejlépe freestyle eventuelně freeride prkno s seřízeným vázáním na měkké boty. Alpské prkno s vázáním na tvrdé boty nepřichází v úvahu! 

Správná délka snowboardu by měla být od země po bradu snowboardisty, přičemž těžší jezdci by si měli vybrat snowboard delší (maximálně o cca 5 cm) a lehčí jezdci naopak kratší. 

Prkno by mělo mít zažehlený skluzový vosk – parafín.

· snowboardové měkké boty - boty musí být kompatibilní s vázáním! 
· snowboardová (lyžařská) helma
· silnější snowboardové (lyžařské) rukavice – nejlépe vybavené chráničem zápěstí
· chrániče zápěstí – v případě, že rukavice chrániči nejsou vybaveny
· zimní čepice
· snowboardové (lyžařské) brýle

· teplé snowboardové (lyžařské) kalhoty – nejlépe nepromokavé

· teplá snowboardová (lyžařská) bunda či kombinéza - nepřípustné je oblečení, které není vhodné ke sportovním aktivitám např. rifle
· peníze na permanentku (cena bude upřesněna před zahájením kurzu)
· sjezdový vosk na prkno – parafín
· opalovací, pleťový krém, pomáda na rty

Doporučuji:
· snowboardové (lyžařské) ochranné pomůcky – páteřní pás 
· malý batoh

· společný vak na prkno a boty 

· lehká svačina

· tzv. jojo na permanentku

· drobné na čaj  

Vzhledem ke skutečnosti, že se jedná o základní zimní výcvikový kurz, nelze na ZVK používat snowblade (big footy) či jiné alternativní prostředky pro sjezdový sport!
Škola disponuje vybavenou půjčovnou sjezdového, snowboardového i běžeckého vybavení. 

Toto vybavení je možno si zapůjčit na dobu trvání kurzu - viz ceník půjčovny!!!
