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= SNOWBOARDING

Snowboarding je mlady a progresivni
sport, ktery je doprovazen i specifickou
modou, jenZ se uz velice tspésné rozsitila
nejen mezi snowboardisty. Snowboarding
zaznamenal v poslednich dvaceti letech
velky rozmach. Dfive byl jen smésné
povaZzovan za sport pro individualisty,
jakési “surfovani na snéhu”. V dnesni
dobé je to predevs§im zabava, pro mnohé
ale také Zivotni styl. A tento Zivotni styl
a sport se ruku v ruce vyvinul do olympi-
jské discipliny Lyzafi sowboarding
dlouhé 1éta odmitali pfijmout az jim, jak
se fikd ,,prerostl pres hlavu* a expandujici
sport byli nuceni uznat. Popravdé feceno,
tento sport se stal ,,nakazlivym* a mnozi
z fad lyZafu jej pfijali i za vlastni.

Jak jsme se zminili, snowboarding ma
svoje specifika na které v c¢lanku upo-
zornime. Prvni z nich spociva v nacviku
stabilniho postoje, ktery u snowboardistil
vyZzaduje del$i dobu tréninku. A pravé ona
schopnost udrzet stabilni postoj s obéma
nohama pevné uvdzanyma k relativné
uzkému prknu, nepatii k nejsnadnéjSim.
V piipadé ztraty rovnovéhy, snowboardisté
(narozdil od lyzail) nemohou udélat krok
doptedu (vyslapnout) k opétovnému na-
byti stability. Ochranné instinktivni reakce
v pfipadé padu ze snowboardu je roztah-
nout ruce a padat na dlané, a to je jeden
z hlavnich divodi, pro¢ zac¢atecnici jsou
vystaveni vétSimu riziku zranéni zapésti
a dalSich ¢asti hornich koncetin.

Dalsi tak trochu zvlastni u této skupiny je
predavani si zkusSenosti pfevazné jen mezi
sebou tzv. na koleni. Snowboardisté se
Casto uci bez zkuSeného instruktora, ktery
by je upozornil na nebezpec¢i riskantni
situace a zpusoby jizdy. Kromé toho by
jim pomohl odstranit navyky Spatnych
technik, které je budou nadile omezovat
pokroku v oblasti tohoto sportu.
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Pfi zpracovani tohoto c¢lanku, jsme se
snazili trochu zachytit vyvoj a vyvstala
nam jedna otazka Snowboardisté, zndte
soucasny trend snowboardingu? Vite
7e nové ,narozeni snowboardisté na
rozdil od ,zastaralych* spatfuji vyhody
v pfijimani pravidel, ktera je nejen chrani,
ale také je rozviji. Jednou to tak muselo
Prijit, proto se nevyhybejte snowboar-
dovym instruktorim, chrdnite tim sebe
a ostatni.

Dva zakladni divody

vzniku tdraza

A ted si popovidame o dvou zakladnich
duvodech, které vedou k drazim. Prvni
z nich se stava, kdyZ lyZafi hledaji no-
vou vyzvu. Neziidka k této vyzveé dochazi
u lyzaiti ve véku kolem 30 roku a pravé
v tomto obdobi byva adaptace na snow-
board pri¢inou Castych urazi. Zkratka ve
sportu stafi zacina dfive, a pak tedy plati
pravidlo, Ze naucit psa novym kouskidm
je teézké, a proto neuspéchejte adaptaci
na tento sport a urcit¢ nevynechdvejte
instruktora. Druhy davod je, Ze teenagefi
maji snahu napodobovat manévry profika
a zkouseji slozité triky a skoky, které sh-
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1édli na extrémnich videich, na které ani
trochu nemaji. Diky této nerozumné mo-
tivaci dochdzi k precenéni sil a nésled-
nym urazim, které v téchto piipadech
byvaji Casto velmi zavazné. Uvédomte
si, Ze klipy jsou sestfihané, aby vypada-
ly lakavé. Redlné jsou provazeny pady.
Peclivy nacvik s promyslenou piipravou
v terénu a dlouhodobou zkuSenosti, jsou
zékladnim pfedpokladem pro tento terén
a druh jizdy.

Jaké typy snowboard-
ingu v soucasnosti jsou

Alpsky - charakteristika -zdvodéni, slalom,
podobny carvingu - vyjizdéni oblouku
pouze po hrané ve vyssi rychlosti, vhodny
pouze na upravenou sjezdovku;
Freeriding - charakteristika - jizda mimo
sjezdovku, volny terén, hluboky snih,
naro¢nd na vyzbroj a pripravu - délka
snowboardu mezi bradou a o¢ima; mékké
i tvrdé boty, postoj dle bot;

Freestyle - charakteristika - pfejizdéni
prekazek, jakykoli terén, U-rampa skoky,
dobfe tocivy; nejvice vyznavacl mezi
mladezi;

Styly provazi ruzné typy a mnozstvi
drazi:

Podle rakouského lékate Dr. Kerngasta
D., ktery se zabyvd na internetovych
strankach www.seilbahnen.at drazy a rizi-
kovymi faktory pfi jizdé na snowboardu
se nejvice urazl stane:

33 % trazi pfi volné jizdé, freeriding
25% trazi pii skocich ve volném terénu
12% uraz pfi skocich a na rampach
30% trazi pii ostatnich ¢innostech
(z&vody, U-rampa apod.)
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PREVENCE URAZU

Zranéni se da pfedchazet mnoha zptisoby,
jak spravnou pripravou tak vybavou,
jako jsou chranice zapésti, chranic patete
a helma.“Ale co pfedné ochrani Vasi hla-
vu je hlavné Vase hlava samotnd®, tedy
jak rozumné a vhodné se budete chovat
na sjezdovce.

Predejit zranéni mize kazdy dobrou fyzi-
ckou pfipravenosti na zimni sezénu. Lidé
se vydajinahory a za cely rok se v podstaté
pohybovali jen prevazné automobilem.
Rizeni ly# neni to samé jako automo-
bilu, ale vyZaduje fyzickou pfipravenost.
Mnohé drazy jdou na vrub pravé diky
velmi malé fyzické pfipravenosti, kdy
svaly po pomérné kratkodobé zatézi
nesta¢i spravné reagovat na teren a to
byva nejcastéjsi pricinou drazu. Tomu se
da predejit tréninkem pfed sezénou, kdy
télu dite moznost se vyrovnat s nihlou
zvySenou zatéZzi v tomto tseku roku. Tim
vyznamné predchazite moZnému urazu.
K prevenci zranéni bychom mohli pfiradit
i vhodné obleceni jako jsou dostatecné
silné rukavice, které jsou velmi duleZzité
hlavné pfi stfetu s hranou snowboar-
du. Predev§im by se neméla opomijet
dalezitost pfilby a spravné manipulo-
vatelnosti s prknem, jenZ mohou nékdy
zachranit Zivot, nebo predejit tézkému
poskozeni zdravi.

Rozcvicka bez i se snowboardem dobré
prohtati organismu pfed jizdou je velmi
dalezité z hlediska prevence poranéni.
Rozcvicka trva nejméné 15 minut a celé
télo ma byt prohfaté a protaZené, a tim
je dobie pripraveno k jizdé a rezistenci
k draziim.

Samostatnou kapitolu prevence urazil
vénujeme padim. Pravé pady u zimnich
sportl vyznamné promlouvaji do statistik
urazovosti a to zejména z toho dtivodu, Ze
padat zkratka neumime a pAdiim se nevyh-
neme. Mnohé Skoly v zahranici to védi
a k préci instruktorti patfi vyuka padu jiz
jako samoziejmost.

U zaddtecniki je vétSina zranéni
zpuisobena prdvé Spatnym zpiisobem pddi
- proto se pady nacviCuji jiz na zacatku
vyuky. Spatné provedeni padu miize
vést pfi nejmenSim k pohmozdéni téla.
V horsich pripadech dochdzi ke zlomeni
koncetin. Nejprve je vhodné vyzkouset
si techniku padd bez snowboardu. Pri
obou péadech se k brzdéni pohybové en-
ergie pouzivaji paze. Prsty ruky se nesmi
zaborit do snéhu a pdd nesmi byt tlumen
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plochou dlané, kdy vznika velky tlak na
zapésti, a tim Casto dochazi k jeho zlo-
meni. Na Ceskych horach jiz také nebyva
vyuka padd zanedbavand. Je ale rozdil
v trvani celé vyuky. Zatimco se v Némecku
dostanou klienti na snowboard nejdfive
po hodin€ a ptl u nés je to, podle empi-
rického Setfeni, prakticky hned.

Pad na frontside
(dopiedu)

Dlané jsou sevieny v pést, paze pokréeny
v loktech a pfitazeny pred hrudnikem
k t€lu. Tézisté téla musi byt snizené. Tésné
pred dopadem na snih je potfeba napnout
nohy a energii padu ztlumit predloktim,
ne koleny.

Pad na backside
(dozadu)

DrZeni pazi je stejné jako u padu na front-
side jen s tim rozdilem, Ze nejsou pfitazeny
k télu pred hrudnikem, ale zGstavaji vedle
téla. Brada je pfitaZzena na prsa a zada
jsou zakulacena. Sbalenim t€la se docili
nejlepsiho prekuleni pies zadda. Pohybo-
vou energii ztlumi predlokti,kterd smétuji
podél téla. V zadném pripadé nesmi dojit
k natazeni pazi za télo

Predné je tfeba podotknout ze vibec
nedoporucujeme jizdy mimo vyznacené
lyzatské aredly, ale nedélame si iluze, Ze
vsichni snowboardisté budou tuto radu ak-
ceptovat. Je tfeba upozornit, Ze jizda v ne-
upraveném terénu je mnohem rizikovéjsi,
a proto vyzaduje lep$i piipravu, velmi
dobrou znalost terénu a dalsi specifické
aspekty, které si fekneme. Freeriding
(jizda ve volném terénu) vyZaduje aktudl-
ni informovanost o predpovédi pocasi.
PocCasi se mize zménit i nékolikrat za
den! V pfipadé€, Ze je terén neznamy je
nutné mit s sebou pravodce. Skupina by
méla byt nejméné tficlenna. DileZité je
se nikdy nevydadvat na tiry samostatné
a ve skupince na sebe stile ¢ekat a kon-
trolovat se. V pfipadé trazu jeden zistava
u zranéného a druhy jede pro pomoc.

»

Pred odjezdem na svah je velmi dilezité

podat informace o planované trase
a predpoklddaném Casu navratu.

Vzdy je nutné zvazit, jestli neni terén
nad VaSe schopnosti a jestli neni pfili§
zledovatély. Velké nebezpeci spociva
v ukrytych kamenech, kofenech pod
snéhem. Dulezité je neustile sledovat
terén. Na ledovcich mohou vznikat tzv.
lavinové propasti. Dile se miZe ve stinu
nachazet zledovatély snih a jestlize to
jezdec necekd, muze to pro néj byt velké
nebezpeci. AvSak nevétSim nebezpecim
pro freeriding (samozfejme jak u snow-
boardu, tak na lyZich), je strZeni laviny.
Abychom tomuto nebezpeci predesli je
nutné néco o lavinich a vzniku védét,
a proto doporucujeme tyto si informace
velmi pozorné doplnit.

Pfed vyjetim do voleného terénu, které
opakované¢ nedoporucujeme, je velmi
vhodné si do mobilniho telefonu pozna-
menat alesponi Cislo zachranné sluzby
v dané oblasti .

Dalsi dialezita ¢isla dané oblasti:

Integrovany zachranny systém: 112
Policie: 158

PoZarni ochrana: 150

Rychla 1ékarska pomoc pii vaznych
nehodach

P¥inahlych onemocnénich ohrozujicich
Zivot: 155

Linka zachrany (poradenstvi
pfi poskytovani prvni pomoci):
Horska zachrannd sluzba:

(v dané oblasti)

Letecka zachranna sluzba:
(v dané oblasti)

V mistech, kde hrozi lavina je téZ dobré
si pfibalit s sebou lavinovy signalizator
a potfenou vystroj.
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Zvyste svojesance pred
a pod lavinou

Pfed samotnym vstupem do lavinového
pisma je nutné se teple obléci. Velmi
dulezité je kryti dychaci cest (nosu a ust)
Satkem, nebo Salou, abychom tak zabranili
v dechnuti snéhu a ndsledného zaduseni,
které je hlavni pric¢inou dmrti pod lavi-
nou.

Druhou hlavni pricinou smrti pri zasy-
pani lavinou je prdveé podchlazeni orga-
nizmu, proto se opravdu teple obléknéte.
Dalsi faktor, ktery Vam vyrazné sniZuje
Sance pro preZiti pod lavinou je lyZarska,
nebo snowboardingovd vystroj. Je tfeba
si uvédomit, Ze vystroj a batohy, funguji
Jako kotva a staihnou Vas do spodni ¢asti

25 +
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snéhové vrstvy coZz Vam velmi sniZuje
pravdépodobnost na zichranu. Proto
je velmi vhodné, vystroj pfipravit tak,
abyste ji mohli co nejrychleji uvolnit
a odhodit, v piipadé sesuvu laviny. Dale
nezapomente aktivovat lavinovy signal-
izdtor.

Dalsi pomocnici - existuji i rizné limce
nebo vesty, které pomohou lidem pod
lavinou néjakou dobu dychat, neZ se k nim
dostane pomoc. Dalsi velmi uZite¢nou
véci je lavinovy airbag. Prii zataZeni
sintrky se dva vaky uvnitf batohu naplni
vzduchem, a tim vytvofi kolem obéti

Nejcastéjsi urazy

dostatecny prostor pro pohyb. Nutné je
ale sdélit, Zze vSechny tyto pomiicky jsou
znouze cnost, protoZe nejvice Vas uchréni,
nepohybovat se v lavinovych polich,
které horska sluzba pravidelné oznacuje
a vyhlaSuje. 1 tady Vds predné ochrdni
rozumné chovdni.

A pravé ze shora zminénych nebezpeli
Vam nedoporucujeme opoustét vyhra-
zeny prostor aredlu, ale pokud se uZ
proto rozhodnete, udélejte vice pro svoji
bezpecnost neZ normdlné v aredlech, at
si i nadale maZete uzivat Vas oblibeny
sport i v budoucnu.

SNOWBOARD
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N
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o

&
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Klasifikace urazu
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Typickym tirazem pfi jizdé
na snowboardu je zlo-
menina vietenni kosti na
predlokti nebo zlomenina
zapéstnich kistek. Kromé

zlomenin  hrozi fezné
rany zpusobené piimo
snowboardem. Zlomen-

iny rukou jsou zpisobeny §
tim, Ze jezdci Casto je-
jich pomoci brzdi pii padu. Takto
jsou také Casto poranéna kolena, hlava
a bficho. Nebezpecné jsou drazy patete,

®

ke kterym dochdzi zpravidla pifi padu
dozadu. Zeptejte se v jakémkoliv
lyzafském aredlu ¢i lékare. Kdyby jste
dostali na vybér z jednoho kusu ochran-
ného prvku, kromé pfilby, jaka pomiickou
pomucku by bylo nejvhodnéjsi si pofidit.
Odpovéd bude pravdépodobné — chranice
zapésti.

Dale, pro snowboardisty, ktefi zacinaji
délat triky, je opravdu velmi vhodny
chrani¢ pétete tzv. paterak, ktery poméaha
kompenzovat dopady, a tim chrani Vasi
patet. Ale presto nejvétsi ochranou Vasi

patefe je rozumné chovani v podobé
neprecetiovani VaSich schopnosti a sil
a nepodcenovani rizik.

\f"%l LYZOVANI " >

LyZovdni a zimni sporty v nasi republice patii k velmi oblibenym atraktivnim sportiim. Na zimni dovolenou vyjelo loni téméry milion

a piil Cechii. Z toho v Cechdch lyZovalo 829 tisic a to jich pFibliné stejny pocet odjizdi do Alp. V Cesku se nejvétsi oblibé tési

Vv o

Krkonose a Jizerky, z alpskych destinaci vede Rakousko, ndsleduje Itdlie, tieti je Svycarsko a pak Francie. Tento atraktivni sport
znamend vyrazny zdravotni prinos, av§ak byvd nepriznivé ovlivnén lyZarskymi tirazy. Jen za minulou sezonu (08 /09) se zranilo

3 783 lyZarii. Vétsiné draziim se dalo predejit a my se pokusime Vds informovat - jak.

Pred odjezdem

Uzavfit urazové pojisténi.

Informovat se o snéhové situaci a provozu lyzarského strediska.

Sezndmit se s planem lanovek, vleki a propojenosti sjezdovych trati.

Zajistit vhodné a dostate¢né mnoZstvi odpovidajici stravy a tekutin,
které jsou vhodné i pro chladné pocasi.

Opatfit si odpovidajici ochrané prostiedky (Cepice, rukavice, bryle,
helma pro déti, ochranny krém apod.).

Predchozi fyzicka priprava.

Neopoustét sjezdové traté bez predchozi dohody s HS.

Zvazit troven vlastni techniky a dovednosti.

Sezndmit se s pokyny na dolnich stanicich vleki a lanovek.

Sméjte se, relaxujte a uzivejte si, jste na dovolené, vZdyt hory jsou
tak krasné.
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Kvalitni obleceni:

Je prvni podminkou pro zimni sporty.
Obleceni by mélo zakryvat co nejvic kuize,
odvadét od ni pot a zarovei neprofouknout
a neprovlhnout zvenci. Jakmile se zacne
dité tfast zimou, nebo mu budou “drko-
tat” zuby, jeho télo vam ddvd najevo, 7e
jeho teplota nebezpecné klesla a je nutné
ho zahtat. Pravé v téchto okamZicich byva
velmi blizko k draztim.

Predchozi fyzicka piiprava:

Zimni sporty jsou narocné na télesnou
zdatnost. Mnoho lidi se zrani protoZe je-
jich télesnd zdatnost neodpovidd zatézi
zimnim sportem. Bezpecnost pfi lyZovani,
nebo pfi dovolené na snowboardu zvySsite
tak, kdyz se nékolik tydni pred lyZovanim
zaméfite na posilovdni stehennich,
hyZdovych, ale také brisnich svalii. Lidé
si podle 1ékarti neuvédomuji, Ze se nemo-
hou postavit na sjezdovku, pokud nékolik
meésict predtim udélali rychlej$i pohyb
maximdlné pri dobihdni autobusu.

Typicka zranéni:

V zimé je mnoho omrzlin a podchlazeni.
Jejich pricinou je nejCastéji precenéni
vlastnich sil nebo podcenéni doby, kterou

PRILBA JE JAKO PREVENCE
DOBRA, ALE NEJLEPSI

OCHRANOU JE SAMOTNA
OPATRNOST

ko

Prilba je samoziejmé jako prevence dobra,
ale pokud budou lidé jezdit jako Silenci,
tak jim nebude nic platna,” varuji pred
prehnanym spoléhdnim na ochrannou
Junkci prileb pracovnici Horské sluzby.

Prilby rozhoduji o vaznosti drazti hlavy.
Je zndmo mnoho ptipadd, kdy prilba lidem
zachranila Zivot, nebo alesponl vyrazné
zmirnila nasledky zranéni. Zachranafi pfi
lyZovani propaguji ochrannou helmu
jiz léta a snaZime se prosadit jejich
povinné noseni alespon u déti. “Z vlast-
ni zkuSenosti mohu fici, Ze pfilba zna-
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¢lovék v mrazu stravi. Dale se jedna ze-
jména o poranéni $lach na noze, kolen a
kotnikt. Pfi snowboardingu lze spadnout
tak neSikovné, Ze si dit€ porani patef, pfi
padu dozadu na prkno, zlame si ruce,
zapésti, predlokti nebo vykloubi rameno.

Vybaveni:
Musi odpovidat bezpecnostnim zasadam,

odpovidat véku, vaze a vySce i zkuSenosti
sportovce. Prilba je doporucena a zvIasté
u déti je v nékterych stitech povinnd.
Také lyzaiské Skoly vyZzaduji vybaveni
prilbou..

Zakladni zasady bezpecného pohybu

na sjezdovce:
Popisujeme zde opravdu zdkladni zdsady

a dobré rady pfi sportovani na sjezdovce,
ale je nutno podotknout Ze mnozi lyZafi
o téchto zakladnich zéasadach nevédéli
a proto je uvadime.

Pred odjezdem zjistéte podminky v misté,
pocasi, kvalitu snéhu a pokud to nezajisti
agentura. Rozcviceni a zahrati na zaCatku
a uvolnéni na konci sniZuje nebezpeci, ale
i zavaznost urazl zpocatku je nutno zatéz
postupné zvySovat, zac¢itecnici s vedenim
zkuSeného lyzate, nebo instruktora.

mena pro lyZare i vétsi komfort. Na rozdil
od cepice prilba neprofoukne a nezebou
vniusi.“fikaséfkrkonoSskychzachranara.
Teplo je jeden ze zdkladnich faktord
v prevenci Urazd, jak jsme se jiZ zminili.

Urazy hrozi vie pfti
pékném pocasi

Je to paradoxni, ale stale se zvySujici kval-
ita lyZi a lyZarského vybaveni nesniZuje
rizika virazii, ale naopak je zvySuje.
Dutvodem je, Ze lyZafi dosahuji stile vétsi
rychlosti a technicky zaostavaji v doved-
nosti lyZovani. Déle ochranné pomtcky ut-
vrzuji lyZafe, Ze se mu nic vazného nemiize
stit, a tak riskuje vice neZ normalné.
Zkrdtka Vds nejvice ochrdni opatrnost
a nepodlehnuti ,,lyZai'skému Silenstvi*.
Vyskyt vaznych urazi podle zkuSenosti
zachranari ovliviiuje i pocasi. K prevazné
vétsiné tézkych turazl, a téch smrtelnych
vibec, dochazi za pekného pocasi. Kdyz je
dobra viditelnost, lidé podveédomé ztrdceji

»

Pro zimni sporty se musi pouZivat
zasadné sjezdovky, béZecké traté a
vefejné plochy, nikdy volnd priroda.
Nejen Ze je to zakazané, ale pokud se
uraz stane v mist¢ sjezdovky, je nespor-
nou vyhodou, Ze pomoc byva nablizku.
Sportovat se nemd individudlné, lépe
ve skupiné. Musime pocitat s tim, Ze
se pocasi muZe rychle zménit a byt na
to pfipraveni. Déti jsou k zimé citlivéjsi
a dfive se unavi. Urazy se typicky stavaji
pii posledni jizdé, nebo v poslednim
dnu, kdy lyZaf ve snaze vyuZit posledni
piileZitost prepind své sily ackoli je jiz
unaven. Prevenci je tedy i odpocinek.
Prochladnuti na vleku, ¢ lanovce
a nasledné okamzity sjezd jsou rizikové,
pred sjezdem je potieba prohfati nékolika
rychlymi pohyby, nebo cviky. Dokud se
lyZat nezahfeje je nutnd vétsi opatrnost
pravidelny prisun tekutin, jidla a pauzy
na odpocinek. Kazdy lyzaf ma znat
pravidle FIS. Pohyb mimo sjezdovky je
mozny jen vyjimecné s profesiondlnim
privodcem.

zdbrany a lyze si nechévaji vic rozjet. Po
jasnych nocich byvaji upravené svahy vic
pfimrzlé a tim padem i rychlejsi. Kom-
binace rychlého sn¢hu a pékného pocasi
potom vede k vySSi rychlosti, vyjeti ze
sjezdovky, narazu do stromu a podobnym
malérim.

Popisu typické vazné nehody na sjezdovce
odpovidaji i pribéhy obou letosnich smr-
telnych zranéni lyzaiG v KrkonoSich.
Nejdfive v poloviné ledna na svahu pod
kabinou na Cerné hote v Janskych Laznich
vjel mlady polsky lyZaf ve vysoké rychlos-
ti z neznamych pficin do lesa, kde nara-
zil do stromu. Pfi nehod€ utrpél tak vazna
zranéni hlavy, kréni patefe a hrudniku, Ze
jim na misté podlehl.

O necely mésic pozdéji vyletél mimo
sjezdovku ve skiaredlu v Cerném Dole
pétatiicetilety lyzaf, ktery narazil do
pafezu. Pfi ndrazu utrpél vazna poranéni
hlavy, s nimiZ ho zéichranafi prepravili
vrtulnikem do Fakultni nemocnice
v Hradci Kralové, kde pozdéji zemtel. Ani
Jeden ze smrtelné zranénych lyZarii nemél
na hlavé prilbu.
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Jezdéte opatrnéji na
tuzkych sjezdovkach

Nepochybujeme, Ze za fadou vaznych
trazi stoji jezdecké chyby lyzara
a precenéni sil. Nejvice se na precenéni
sil v podstaté podepisuje podcenéni rizik.
A prdvé na uzkych sjezdovkdch, se ten-
to jev nejcast&ji stavd. Uzké sjezdovky
snizuji manévrovatelnost a Casto zde
dochazi k najeti velké rychlosti, nezvlad-
nuti lyZi a nasledného vyjeti ze sjezdovky.
Stale rychlejsi lanovky a vleky dopravuji
veétsi pocet lyzard. Seskupeni faktorh
vys$si rychlosti lyzi a vétsi pocet lyzart
na zdzenych sjezdovkich tak vytvareji
rizikovd prostfedi, jez jsou Castou
pti¢inou urazd. Urcité by bylo rozumné
vytipovat tizkd a nebezpecnd mista a zde
prizpusobit jizdu.

®

Pravidla platii na sjez-
dovkach

Pokud jezdite radi na hory a patfite
k pfiznivedm sjezdového lyZovani
a snowboardingu, méli byste védét, Ze
i na sjezdovkdch podobné jako naptiklad
v silni¢nim provozu plati urcitd pravidla.
Tato pravidla koncipovala Mezindrodni
lyZarskd federace FIS.

Podle zahrani¢nich prizkumu nemd Cdst
lyZari a snowboardistii ani ponéti o tom,
Ze néjakd ,,pravidla provozu” na sjez-
dovkdch viibec existuji. Pies padesat pro-
cent dotazanych se naptiklad domniva, Ze
v pfipad€ nehody na svahu nemaji zddnou
povinnost zastavit, natoZ jako piipadni
aktéfi, svédci ¢i poSkozeni prokazat svou
totoZnost. Pfitom tato povinnost vyplyva
i z béZnych zakonu.

Nejvétsi pocet vSech nehod na sjez-
dovkach je zptisoben srazkami. Neni divu,
kdyZ nejméné patndct procent lyZaru si
mysli, Ze na lyZich plati stejné jako na
silnici pravidlo prednosti i zprava! PoCet
sraZzek a zranénych kaZdoro¢né roste,
proto je ve vlastnim zdjmu aby se kazdy
s bezpec¢nostnimi pravidly seznamil.

Tady uvadime deset
zakladnich pravidel
lyzatského provozu
schvalenych Mezi-
narodni lyzaiskou

federaci FIS

1. Ohled na ostatni lyzaie

2. Zvladnuti rychlosti jizdy

uméni 1 mistnim podminkam.

3. Volba jizdni stopy
4. Predjizdéni
5. Vjizdéni a rozjizdéni

6. Zastaveni

sjezdové traté.

7. Stoupéni a sestup

8. Respektovani znacek
9. Chovani pii dirazech

10. Povinnost prokazani se

Kazdy lyzar se musi neustale chovat tak, aby neohroZoval jiné.

Kazdy lyzar musi respektovat znaceni a signalizaci.

Pfi drazech je kazdy lyzar povinen poskytnout prvni pomoc.

Kazdy lyZat musi jezdit s pfiméfenym odstupem. Svou rychlost a zplisob jizdy musi pfizptsobit svému

Lyzar piijizd€jici zezadu musi jet tak, aby neohroZoval lyzare jedouci pred nim.

Predjizdét se musi vzdy jen s odstupem, ktery poskytne ostatnim dostatek prostoru.

Kazdy lyzat, ktery chce vjet do sjezdové trat€ nebo se chce po zastaveni opét rozjet, se musi rozhlédnout
a presvédcit se, Ze to mize ucinit bez nebezpecli pro sebe a pro ostatni.

Kazdy lyzat se musi vyhybat tomu, aby se zbytecné zdrZoval v uzkych nebo neptehlednych mistech

Lyzaf, ktery stoupa nebo sestupuje pesky, musi pouZivat okraj sjezdové traté.

Kazdy lyzat, at svédek nebo tcastnik, je povinen v piipadé drazu prokézat své osobni tidaje.

v/ e o v / v v / v/

K dalsim pravidlim slusného lyzare také patii:

Neprecenujte své lyZafské schopnosti.

Béhem celodenniho lyZovani délejte odpocinkové prestavky spojené s obcCerstvenim, vyhybejte se v§ak alkoholu.

Stanete-1i se svédkem nehody, oznacte misto nad zranénym lyZafem zkiizenymi lyZemi zapichnutymi do snéhu.

V ramci vaSich moznosti poskytnéte prvni pomoc, zavolejte zichranafe a pockejte na piijezd profesionali.

Pamatujte — na lyZich neplati pravidlo pravé ruky, pfednost ma vzdy pomalejsi lyZar.

I na lyZafském svahu se chovejte vzdy tak, abyste nezpiisobili problémy jinym osobam.
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Rozhodné bychom nedoporucovali si
kupovat ty uplné nejlevnéjsi modely.
Modely, které stoji méné nez 1 500 ko-
run, nespliiuji dplné nejbezpecnéjsi para-
metry ochrany. V doporucenich pro nd-
kup prilby se vidy uvddi, Ze md dobre
sedét. Co si pod tim md predstavit
Clovek, ktery dosud nikdy prilbu na hlavé
nemél?

Pravidlo ¢islo jedna zni, Ze se pfilba vzdy
nasazuje pies celo. Nikdy ne zezadu.
Dobré je si vyzkouset vic typt prileb od
raznych vyrobci. Kazdy ¢lovék ma jiny
tvar hlavy a sedi mu jiny typ pfilby. Dobfte
padnouci ptilba by neméla nikde tladit, ale
méla by byt na hlavé té€snd. Je totiZ tfeba
pocitat s tim, Ze vystelky se vymacknou

®

a helma ¢asem zhruba o pul centimetru
povoli. A pokud se potom na hlavé pohy-
buje, tak je to Spatné. Druhym pravidlem
je, Ze helma by se také méla vzdy zkouset
s brylemi, protoZe ty by mély presné ko-
pirovat jeji pfedni hranu. U pfilby a bryli
od jednoho vyrobce vétSinou problém
nebyva, ale u riznych znacek je tieba si
na to dat pozor.

A vnitini vyepavky na
suché zipy?

Ty tam ddvaji néktefi vyrobci, aby sniZili
pocet skofepin nutnych pro vyrobu
nékolika velikosti prileb. Nabizeji ¢asto
jednu nebo dvé velikosti a dohanéji to
vycpavkami. Kdo chce dobie padnouci
prilbu, ten by mél dat pfednost vhodné
velikosti bez vycpavek, protoze vycpavky
nezarucuji potfebnou stabilitu helmy pfi
narazu.

Kdyz prilba po narazu
praskne.

Zadna helma nevydrzi viechno. I kdyz
praskne a hlava lyZafe zlstane celd, tak
splnila svlij ucel. Kvalitni helma miize
prasknout, miZe se narazem zdeformo-
vat, ale nikdy by se neméla rozpadnout.
Poskozenou helmu je tieba okamZité
vymeénit? Zalezinazavaznosti poskozeni,
odifeni nevadi. Ale prasklou helmu
je urcité tfeba vyménit za novou. Pfi
dalsim narazu by uz byla jeji funk¢nost
omezena.

PRAVIDLA BEZPECNOSTI PRI SKOLNIM
A SKUPINOVEM LYZOVANI

Urcité si vzpominate na ,,lyzak*, kdyZz jste
byli ve Skole. Doufame, Ze dopadl dobfe.
Napadlo Vas nékdy jak musi byt nelehké
organizovat skupinu, a to jesté na klouza-
vém snéhu? Ucitelé jsou pred lyzarskym
vycvikem Skoleni, aby zvladli skupinu
7akd, studentl, a tak zajistili jejich
bezpecny navrat domii. Pokud néjakou
podobnou skupinu budete mit a budete
chtit zabranit draztm, zacnéte lyZarskym
instruktorem. On zna nejCastéjsi okol-
nosti vzniku drazu a stresové situace
a tim soucasné vytvafi u mladych lyZatt
cenné preventivni navyky pfi rekreacnim
sportu.

Kdyz vedete skupinu, je tfeba znat
rozloZeni drazti béhem tydne. Nejvice
zranéni je druhy a treti den vycviku,
proto se infenzita vycviku sniZuje,
pripade se zarazuje oddechovy pilden
s jinou cinnosti. Vyjizdka na bézkach,
sankovani, vychazka, hra apod. Vyuzivat
bézecké lyze, které jsou vitanou zménou
naplné a zvysuji efektivitu lyZaiské
prupravy. NepouZivejte k zdkladnimu
vycviku frekventované sjezdové traté.
Nepozornost a srazky s jinymi lyZafi jsou
Castou pric¢inou zbytecnych drazi.

Na zéklade zkuSenosti fady autorQ
a dlouhodobého sledovani lyZatskych
trazi (Skop, Pfibramsky) se doporucuje
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cviCitelum, instruktorum a uditelim
lyZzovani respektovat nasledujici zasady:

. Preventivni vedeni zaku,
studentt k abstinenci a nekoureni.
. Sledovat frekvenci lyZarskych

pddii. Nadmérné zvySeni jejich poctu
a zejména vyskyt nekoordinovanych,
nebezpecnych padu svédci o netimérnych
nérocich na zaky, nékde je chyba!

. Pred lyzarfskym  zdjezdem
se zamérit na kondicni a obratnos-
tni cviceni, posilovat dolni koncetiny.
Ucelem je pfipravit tak organismus zaki,
studentll na zvySené naroky a vetsi zatéz,
zejména v prvnich dnech vycviku.

. Provéfit predem lyZaiské vy-
baveni nejlépe kontrolou v odborném
lyZarském servisu. Pred prvni jizdou na
lyzich provést osobni kontrolu funkce
bezpecnostniho vdzdni vsem cClenum
vycvikového druzstva — tento pozadavek
povazovat za zasadni.

. Vyclenit zacateéniky a zahijit
s nimi fizeny vycvik a zvolit pfiméreny

»

a bezpecny svah. Vybrat pro slabsi lyzate
zkuseného cvicitele s dobrou znalosti
vyuky vycviku. Pravé oni takového
cvicitele potfebuji, protoze maji riziko
urazu dvojnasobné.

. Rozcviceni pred zahdjenim
vycviku brat jako nutnou podminku pro
Uspésnou drazovou prevenci. Pfi zaklad-
nim lyZovani se doposud tato jinde béZna
metoda stale neuplatiiuje (i na zacatku
hodiny TV je nejdfive rozcvicka)! Pfitom
staci vyuzit Gpravu svahu, vystupy, cviky
a obraty na miste, drobné hry a soutéZze.

. Zahtati je nezbytné po delSim
¢ekani u vleku, nebo po jizdé sedackovou
lanovkou.

. Respektovat, Ze pii spole¢ném
lyzafském vycviku maji vice drazi
divky, chlapci maji Castéji vaznéjsi tra-
zy. Zohlednit tak miru zatéZe v druZstvu
a sprdvné urcit moznosti divek.

J Ukazte skupiné vystrazné
znacky a ujistéte se Ze znackdm rozumi.
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Horska sluzba zvlasté na nebezpecnych
mistech umistuje vystrazné znacky, které
by méli respektovat vSichni navstévnici
hor, tj. lyzafi, snowboardisté, sankafi,
cyklisté i pési turisté.

Mezinarodni znacky na lyzaiskych cestach

HORSKA SLUZBA HORSKA SLUZBA HORSKA SLUZBA HORSKA SLUZBA
STRMY SPAD UZKY PRUCHOD ZATACKY NASLEDUJICI OSTRA ZATACKA
- MUSTEK TESNE ZA SEBOU
'
o v\ X
HORSKA SLUZBA HORSKA SLUZBA HORSKA SLUZBA HORSKA SLUZBA
ROZDVOJENi CEST POZOR! TERENNi VLNY-HOUPACKY KRIZOVATKA

zdroj: http://www.snowblade-academy.cz

OKENKO DO S

Lyzafe budou hlidat
skipatroly

LyZate na sjezdovkach od ledna 2008
v nékterych lyzatskych strediscich kon-
troluji tzv. skipatroly. Opatfeni by to
mohlo byt doslova revolu¢ni, kdyby
hlidky mély pravomoci, jaké maji jejich
kolegové tieba v Itdlii nebo USA. I tak
je to ale pritlom v bezpecnosti na nasich
hordch, shoduji se znalci. Jen v sezoné
08/ 09 se u nds zranilo 3 783 lyZafi
a 1 771 snowboardisti.

Prace skipatrol, zac¢ind rano projetim
vSech sjezdovek, oznacenim prekazek,
napiiklad snéznd déla. Cely den pak
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jezdi po tratich a sleduji, co se déje.
Agresivaim lyZarum se tak miiZe stdt,
7e u nich zastavi patrola v ¢ervené bundé
a darazné jim za bezohlednou jizdu na
sjezdovce domluvi. Vic vSak patrola
sama délat nemuiZe, limituji ji omezené
pravomoci.

Co se tyce pravomoci skipatrol, jinde ve
svété to maji vyfreSeno lépe. Napriklad
na sjezdovkich ve zndmych strediscich
v americkém Utahu jezdi neustéle
po sjezdovkach rangefi ve vyraznych
Cervenych bundach s bilymi kiizi.
V jejich pravomoci je nejen napominat
neukdznéné lyzafe, ale piipadné jim
i odebrat bez nahrady skipas. V Itélii pak
jezdi pfimo na sjezdovkach policisté.
Kromé toho, Ze poskytuji prvni pomoc
arady, maji vysoké pravomoci napominat

»

a ptimo na misté pokutovat neukaznéné
lyzate. Na rozdil od zahranici v ceskych
aredlech nemohou neukdznénému lyzafi
odebratani skipas, ale pokud by problémy
pokracovaly, tak mohou zavolat policii
a fesit to s ni.

Bezohlednym lyZafim u nas dosud
zadny postih nehrozil. Precedentem
v této oblasti je nedavny soudni spor
v Prachaticich, kdy viibec poprvé stanul
pfed soudem lyZaf, ktery loni na Zadové
véazné zranil sedmiletou divku. Dité kvali
urazu prislo o slezinu a nasledky operace
si ponese cely Zivot.

Statistiky celkového poctu trazii v zim-
nich stfediscich rok od roku narQsta,
takZe se prepoklada Ze skipatroly budou
pribyvat a jejich pravomoce se budou
roz§ifovat.
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