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Anotace

Cilem prace je vytvoreni metodickych podkladii k pohybu na skialpovych
lyzich pro zacateCniky. Ty poslouzi studentim 1 Siroké vefejnosti jako
vstupni material pro tuto aktivitu. Pro seznameni s timto sportovnim odvétvim je
¢ast prace vénovand vymezeni zdkladnich pojma z této oblasti s diirazem na

bezpec¢nostni pravidla chovani v horském terénu a zasady pohybu v horach.

V ramci diplomové prace jsou piedkladany dvé zmapované oblasti —
Jizerské hory a Krkonose, které jsou vhodné k pohybu na skialpovych lyzich.
Jednim z dil¢ich cili této diplomové prace je vyhodnoceni anketniho Setfeni
mezi tcastniky kurzd. DalSim dil¢im cilem, kterym se tato prace zabyva, je
zafazeni skialpinismu do $kolni praxe vramci vzdélavaci oblasti Clovéka

a zdravi.

Kli¢ova slova: skialpinismus, skitouring, ski-running, lavinova problematika,

subjektivni nebezpeci, objektivni nebezpeci.



Anotation

The purpose of this thesis is the preparation of methodological learning
materials for movement on alpine touring ski for beginners. These should
serve both students and general public as an entry point for this activity.
In order to introduce this sport field, part of this work is dedicated to
defining the basic terms of this field with the focus on the safety rules
of conduct in the mountainous terrain and the principles of movement in

mountains.

The diploma thesis includes two mapped regions — Jizerské hory and
KrkonoSe — that are suitable for alpine touring. One of the partial goals of this
thesis was the analysis of surveys from the course participants. Another
partial goal of this thesis is examining the possibility of including
alpine touring to the school practice as part of the educational area Men
and health.

Key words: ski mountaineering, skitouring, ski running, avalanche issues,

subjective dangers, objective dangers.
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Slovnic¢ek pojmi

Avalanche ball - lavinovy mic, ktery plave na povrchu laviny a umoznuje
zachranaiim najit misto zasypaného. Patii mezi lavinové pomiicky.
Avalung — jedna se o lavinovou pomtcku, ktera ma zabranit uduseni

Vv laviné.

Beafortova stupnice — ur¢uje silu a rychlost vétru bez pouziti piistroju.
Cepin - soucasti horolezecké vybavy a vyuziva se pii pohybu v ledovém
terénu.

CAHYV - Ceska asociace horskych viidct.

HarS$ajzny (stoupaci hi‘ebeny) — vyuzivaji se pro chiizi v tvrdém terénu.
Pfipeviiuji se na obuv.

Horolezecky uvazek (sedaci iivazek) — spojuje télo lezce s lanem.
Kuloar — mensi snizeniny ve strmém terénu. Misto, kterym nejcastéji pada
lavina.

Lavina — nahlé uvolnéni a rychly sesuv sn¢hové hmoty.

Lavini§té — misto padu laviny.

Lavinova lopata — nezbytna pomucka pfi vyhrabavani zasypaného

z laviniste.

Lavinova sonda — nezbytna pomticka pii hledani zasypaného v lavinisti.
Lavinovy batoh — soucasti nadstandardni lavinové vybavy. Pfi spravném
pouziti se nafoukne airbag, ktery zvysuje Sanci na zachranu.

Lavinovy vyhledava¢ — pfistroj na vyhledavani zasypanych osob lavinou.
Ledovcova tira — vystup v terénu, kde je zastoupeny ledovcovy podklad.
Macky (stoupaci Zeleza) — patii k horolezecké vybavé pro pohyb

V ledovém a snéhovém terénu. Pfipeviiuji se na obuv.

Nivo test — metoda, ktera upozornuje na hlavni ptiznaky lavinového
nebezpedi.

Redukéni metoda — metoda, kterd upozoriiuje na hlavni pfiznaky
lavinového nebezpeci.

Skialpinismus — lyzafska turistika ve vysokohorském prostiedi, pii které

je pouzité horolezecké vybaveni.
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Skialpové lyZe — slouzi pfedevsim pro pohyb vpied. Maji nastavitelné
vazani do médu na sjezd a s volnou patou.

Skirunning — zavodni pojeti skialpinismu.

Skitouring — pohyb na lyZich se skialpinistickou vyzbroji, pfi kterém se
nevyuziva horolezecké vybaveni.

Sklonomér — pfistroj na métfeni sklonu svahu.

Snéhovy profil — struktura sné¢hové pokryvky, kterd se vyhodnocuje pro
zjisténi ptipadného lavinového nebezpeci.

Stop or go — metoda, kterd upozoriiuje na hlavni pfiznaky lavinového
nebezpeci.

Stoupaci pasy — soucast zdkladniho vybaveni skialpinismu.

Wind chill — stupen ochlazeni zptisobeného kombinaci vétru a nizkych

teplot (v ¢estiné pocitova teplota).
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UvVOD

Skialpinismus patii mezi rychle se rozvijejici zimni sporty a postupné se
dostdvda do povédomi S§ir§i vefejnosti. Ziskava piiznivee nejen v alpskych
zemich, ale i v Ceské republice. S nartistem piiznivet skialpinismu a spolu
S rozSifujici se moznosti vybéru vybaveni pfiSlo mnoho zmén, které vedly
k modernizaci tohoto odvétvi. Projevuje se to piedevSsim leh¢imi materialy.
Gramaz lyzi, jez diive vazily kolem 5 kg, se nyni dostala na vahu 1,5 kg.
Odleh¢eny materidl usetii jeho uzivatelim spoustu energie a ti si poté mohou
uzit ptijemnéjsi pobyt v zimni krajin¢.

Skialpinismus je fyzicky naro¢ny sport. Skialpinista musi disponovat celou
fadu sportovnich schopnosti a dovednosti. Obvykle né¢kolika hodinové stoupani
vyzaduje nejen velmi dobrou fyzickou kondici, ale i spravnou taktiku vystupu
a nasledného sjezdu. Ne vzdy je volba pifimé cesty na vrchol tim spravnym
feSenim, jelikoz v pili cesty mohou lyze skialpinisty zacit podkluzovat a ten
nakonec musi zvolit jinou, mirngjsi cestu.

Smyslem této prace je sestaveni metodickych postupi pro skialpinistické
zaCateCniky, které jsou posléze aplikovany na ucastniky skialpinistickych kurzt
pofadanych pii Katedfe télesné vychovy (dale jen KTV). Tento metodicky
material by mél pomoci ucitelim pifi zafazovani skialpinismu do Skolni praxe.
Déle by mél slouzit studentim 1 Siroké vefejnosti jako metodickd piirucka

k osvojeni si zakladu skialpinismu.
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1 CILE PRACE

Cilem diplomové prace je vytvoieni technicko-metodického materialu, ktery
bude vyuzitelny pro lyzaiské kurzy na vSech typech skol i pro Sirokou vetejnost.
Dilc¢i cile

e Vymezeni zakladnich pojmi z oblasti skialpinismu.

e Zarazeni skialpinismu do $kolni praxe v ramci vzdélavaci oblasti
Clovék a zdravi.

e Vytvofeni metodického materialu pro zacatecniky Kk pohybu na
skialpovych lyzich.

¢ Vyhodnoceni anketniho Setfeni.
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2 HISTORIE SKIALPINISMU

Pocatky skialpinismu sahaji do obdobi konce 19. stoleti a jsou uzce spjaty
Srozvojem a vyuzivanim lyzi. Horolezci zacali vyuzivat lyze pii zimnich
vystupech. Nejdiive jim usnadnovaly cestu pfi vystupu nahoru, brzy po
zdokonaleni techniky lyzovani je zacali pouzivat K rychlej§$im navratim -
sjezdim.

Zacatkem 20. stoleti se lyze mezi horolezci zacaly hojné vyuzivat pro
pfechody horskych sedel. Postupné hlavné rakousti a némecti horolezci zacali
S lyzemi zdolavat vrcholy pies 3 000 m n. m. Takto napt. Wilhelm von Arlt
vystoupil na Sonnblick a Wilhelm Paulcke s partnery prosel napii¢ Bernskymi
Alpami. Meznikem v historii vysokohorského lyZzovani patii patrné prvni sjezd
Z nejvyssi hory Evropy Mont Blancu, a to v roce 1904 Hugem Myliusem s tfemi
horskymi viidei (Dieska et al., 1989).

Vedle zdolavani alpskych vrcholi uskutecnili alpsti horolezei prvni
mimoevropské vystupy a sjezdy, a to napt. sjezd z afrického Kilimandzaru (1916),
sjezdy v Malé Asii na Araratu a Ulu Dagu, na Kavkaze a v dalSich oblastech.
prechody, ale také sjezdy z vysokych hor. Prvni uspésny sjezd z Elbrusu se

uskutecnil pred zac¢atkem 2. svétové valky v roce 1939.

Uz pted 2. svétovou valkou se vzilo oznaceni skialpinismu pro ¢innosti
spojené s vysokohorskym lyZovanim, lyzafskou turistikou a horolezectvim na
lyZich a s lyZemi. Protoze se jedna o pohyb pfevazné v horolezeckém terénu, patii
skialpinismus mezi horolezecké discipliny.

Po druhé svétové valce se stalo oblibenou disciplinou skialpinisti
piekonavani dlouhych hiebenovych a kombinovanych prechodii na lyzich.
Nejdelsi ptechody se konaly na Kavkaze a v Alpach. Soucasn¢ se zacala
vycCletiovat skupina horolezcli specializujicich se na vyskové a strmé sjezdy
»skiextrémy*. Jako prvni definoval skiextrém Kurt Jeschke, a to jako sjezd majici

délku minimaln& 250 metrii a sklon pies 40 stupiiti (Zidlik, 2012).
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S vyvojem lyzaiské vystroje se vylepSuje lyzarskd technika a narocnost
sjezdl se umérné zvysuje. Sjezdy tak vedou i terény o sklonu pies 50 stupiil, jez
jsou soucasné narocné na horolezecky vystup. Z téch nejznaméjsich odvazlivctu
s dokonalou vyzbroji je mozné jmenovat napi. Sylvaina Saudana, Toniho
Valeruza a Kurta Jeschkeho. Z Cechii je to potom horolezec David Fojtik, ktery
vroce 2009 sjel osmitisicovou horu Dhaulagiri z vysky 8 167 m n. m. do

zékladniho tabora nachazejici se o tfi a pul kilometra nize (Dieska et al., 1989).

Mezi nejlegendarngjsi skialpinistické zédvody patii Patrouille des Glaciers,
ktery je dlouhy 63 km s pievySenim vice nez 4000 m. Tento zadvod v roce 2014
ispéiné zdolala Geska reprezentantka Karolina Grohova a spolu se Svycarkami

Lucii Wiget Mitchell a Annou Fatton obsadily kone¢né 6. misto.

Posledni z nejslavnéjSich zavodt svéta vznikl vroce 1985 na uzemi
Francie a nese nazev podle horského masivu Pierra Menta. Jedna se o ¢tyfdenni
etapovy zavod dvojic, béhem kterého zavodnici nastoupaji 10 000 vyskovych
metra.

Od roku 2002 se kond oficialni mistrovstvi svéta a od roku 2003 probiha

také mistrovstvi Evropy. Tyto dvé vrcholné soutéze se pravidelné stfidaji.

2.1 Historie skialpinismu v Ceskoslovensku a v CR

S vyvojem skialpinismu v Cechach tizce souvisi vyvoj tohoto sportu
v Ceskoslovensku. Pogatek ¢eskoslovenského skialpinismu v Tatrach se datuje uz
od roku 1900. Dulezitym momentem ve vyvoji byl rok 1969, kdy se tatransti
horolezci zucastnili skialpinistickych zavodi v Lecca v Italii. Pocatkem 80. let
minulého stoleti dochazi k velkému rozvoji skialpinismu a v roce 1984 vybor
Ceského horolezeckého svazu (CHS) sestavuje komisi skialpinismu. V tentyz rok
se také zacinaji kazdoro¢né potadat zavody ve skialpinismu. O rozvoj zavodniho
skialpinismu v Ceské republice se postarala Horska sluzba, pod jejiz zastitou je
vétsina zavodu v CR. Zavody poradaji také rtizné skialpinistické oddily, napf.
AKLVK Janské Lazn&. V soudasnosti spada skialpinismus pod CHS (Rsport,
2015).
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Prvni zavod na tizemi Ceské republiky, se konal v roce 1978 v Krkonogich
a Gcastnici zavodu byli ¢lenové Horské sluzby. Start trasy byl ve Spindlerové
Mlyn¢ a cesta vedla na Jestiabi boudy a zpét. V dnesni dobé je mozné soutézit
v Ceském poharu, ktery vznikl v roce 1996. O jeho zaloZeni se postarala komise
skialpinismu CHS spolu s ¢leny Horské sluzby (Formankova, 2009).
na svém konté nékolik cennych kovil z mistrovstvi svéta a mistrovstvi Evropy.
Také on stal u historického uspéchu ceské Stafety, ktera vroce 2007 na
mistrovstvi svéta ve francouzském Avoriaz vybojovala bronzovou medaili ve

slozeni Grohova-Hepnar-Groh.
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3 VYMEZENI ZAKLADNICH POJMU

vvvvv

V horach, pfi kterych se pouzivaji lyze. Diky klidu a neposkvrnéné krajiné
zimnich hor se skialpinismus a piedev§im jeho méné naro¢na forma skitouring
staly oblibenym zimnim sportem. Lidé uZz necht&ji byt na pieplnénych
sjezdovkach ¢i v lyzarském stredisku, a tak hledaji jinou zimni aktivitu, pti které
mohou vyuzit lyzatskych dovednosti. Mezi lyzaiské aktivity, které tizce souvisi
s vysokohorskou turistikou a horolezectvim, patii dale ski-running (zavodni forma

skialpinismu).

3.1 Skialpinismus

Vseobecné je skialpinismus povazovan za lyzaiskou turistiku ve volném
Case 1 vysokohorském prostiedi, jestlize je pii vystupu nebo sjezdu pouzité
horolezecké vybaveni. Mira obtiZnosti skialpinismu je dana terénem, nadmoiskou
vyskou, potfebnym horolezeckym vybavenim a néro¢nosti samotného vystupu ¢i
sjezdu. Skialpinismus se provadi i v ledovcovém prostiedi a nese oznaceni
vysokohorsky. V ramci vysokohorského skialpinismu je mozné se v Alpach dostat
do nadmoiské vysky nad 3000 m. Ledovcovy terén nabizi mnohem otevieng;si
prostor, ve kterém musi byt skialpinista opatrnéj$i neZ v neledovcovych horach,
protoze se zde mohou vyskytovat trhliny a ledovcové zlomy. K jejich piekonani je
potieba zvolit spravny technicky a takticky postup. Obtizna mista hrozi i na
neledovcovych trasach, jez lze ptekonat pouze vyuzitim stoupacich hiebent
(tzv. har$ajzny). Muze se ale stat, Ze ani to nebude staéit, a pak je potieba
ptipevnit lyze na batoh, nasadit macky a pokracovat s cepinem v ruce. Lienerth
(2013) se zabyva i skialpinismem ve vyskach nad 6 000 m, ktery se nazyva
vyskovy. Jde o velmi rizikovou aktivitu, pii které je zapotiebi velmi dobra fyzicka

zdatnost (Frank et al., 2007).

3.2 Skitouring
Skitouring je nejrozsitenéjsi a nejméné naroc¢na forma lyzovani ve volném

horském terénu, pfi kterém neni potieba pouzit horolezecké vybaveni. Jedna se
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0 pohyb na lyzich se skialpinistickou vyzbroji vyznacujici se klidnymi vystupy na
lyzaisky pfistupné tatranské, alpské a jiné vrcholky, jednodennimi ¢i vicedennimi
tarami a piechody neledovcovych pohofti. Uzivatelé maji komfortnéjsi boty a lyze,
coz ma za nasledek vyssi vahu materidlu. Tary v zimni pfirod¢ plisobi pozitivné
na psychickou i socialni stranku ¢loveka. Skitouring patii mezi aerobni discipliny,
které dobfe pusobi na télesnou stranku clovéka a zmensuji riziko civiliza¢nich
onemocnéni. Na skitouringové vylety se vyrazi nejéastéji v bieznu a v dubnu diky
stabilngj$i predpoveédi a vétSimu poctu slunecnich dnli. Pro zacatecniky jsou

idealni trasy s prevySenim do 500 m (Brtnik, et al. 1999; Kuprova, 2014).

3.3 Ski-running

Ski-running je zavodni pojeti skialpinismu a 1isi se pfedev§im ve vybaveni.
Lyze, boty, hole a batoh jsou specidln¢ odleh¢ené a zavodnici maji kombinézu,
ktera se podobéa bézkatské. Ugastnici zavodu prakticky bézi na skialpovych lyzich
se stoupacimi pasy do kopce. Jakmile se dostanou na vrchol trati, sundavaji pasy
zavodnik povinné vybaveni, a sice lavinovy vyhledava¢, sondu, lopatu, piti
a vétruodolnou tfeti vrstvu obleceni. Dale se v povinné vybavé miliZe objevit
pistalka, macky a 1€karnicka (Matous, 2012).

Charakteristické pro skialpinistické zavody je jejich pievyseni. Zavody
jsou formou start a cil, kdy trasa je pfedem dana. V pribehu trati jsou dva métené
useky — cCasovka a obifi slalom a zdvod vyhravd ten nejrychlejSi. V ramci
zavodniho skialpinismu se potfadaji zavody tzv. vertical, pfi kterém provadi

zavodnik jen vystup nahoru (Nekvindova, 2011).
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4 ZAKLADNI VYSTROJ A VYZBROJ

Lyze

Kazda lyze je odlisSnd svym tvarem a konstrukei. Skialpinistickd lyze
slouzi pfedevSim pro pohyb vpfed. Kazdému lyzafi vyhovuje trochu jiny typ
vybaveni (odli$na fyzicka pfipravenost, lyzaiské schopnosti atd.), proto nelze
presné urcit, které¢ lyze jsou nejvhodnéjsi. Zakladnim predpokladem lyze je jeji
vaha a tuhost pii sjezdu. Hlavni rozdéleni skialpinistickych lyzi uvadi Winter
(2002): klasické skialpinistické lyze, freeridové a zavodni skialpinistické lyze.

Do klasickych lyzi Winter tadi univerzalni lyZze (model ,,Allroud®), které
jsou vhodné pro skialpinismus, horské tury i dlouhé piejezdy na lyzich. Vyznacuji
se nizkou hmotnosti, $ir§i konstrukci a mirnym vykrojenim po stranach. Lyze je

zpravidla kratsi nez vyska t€la. Neni uréena pro rychlou sportovni jizdu.

Jako ,,freeride” model se oznacuje lyze s vybornymi jizdnimi vlastnostmi
vV hlubokém snéhu. Tato Sirokd mirn€¢ vykrojend robustni konstrukce lyze
umoznuje rychlou jizdu. Pfi vystupu je potieba pocitat s vetsi vahou tohoto
vybaveni.

Zavodni skialpinisticka lyZe mé odleh¢enou konstrukci pro usnadnéni
vystupu. Lehka lyze vSak mirné stézuje sjezd, jelikoz ma horSi vlastnosti ve
zhorSenych snéhovych podminkach.

NejcastéjSim tvarem je tzv. telemarsky tvar, ktery je ve stfedu nejuzsi
a Spicka a pata lyze je rozsifena. Tento typ lyze usnadiuje zataceni ve sjezdech.
Délka ma spolecné s hranami lyzi dileZity vliv na vedeni lyZe ve sjezdu. Kratsi
lyze umoznuji snaz8i zataCeni, del$i 1épe udrzi smér a stopu. Dlouhé a Sirsi
freeridové lyZe se také méné boifi ve snéhu a doporucuji se t€z$im lyZaiim

(Winter, 2002).
Vazani
Zakladni funkci vazani je kromé sjezdu i chlize s volnou patou.

Skialpinistické vazani by mélo mit co nejmensi hmotnost a soucasné dobrou

tuhost pro vystup 1 pro sjezd. U modu pro chlizi by mélo byt moZzné nastavit
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podpéru paty pro vystup prudsim terénem. Vyhodou skialpinistického vazani je
ovladani pomoci hole. Podle moznosti vyuziti se pak voli typ vazani. Na
prechodové tury a zavody se voli nejleh¢i mozné typy vazani, napt. Dynafit TLT,
a pro skialpinisty, ktefi si chtéji uzit sjezd, se voli t€¢z8i rdmové vazani, napi.
Fritschi Freeride. Dulezitym dilem vazani jsou brzdi¢ky, které mohou byt nékdy
nahrazeny ftetézy. Pro chlizi po tvrdém terénu se vyuZzivaji stoupaci zZeleza, tzv.

har$ajzny, které jsou soucasti vazani (Frank et al., 2007).

Boty

Zakladni vlastnosti skialpinistické boty je pfedozadni pohyb kotniku, jenz
umoznuje pohodlnou chizi. Dulezitd je také snadnd obsluha pfepinani mezi
rezimy chize a sjezd. Pii sjezdu je poZzadovana patfi¢na tuhost boty a pfi chlzi
pohodli. Tyto dvé vlastnosti jdou obtizné skloubit do jednoho modelu bot. Proto
pfi vybéru volime bud’ pohodli pfi chtzi, nebo komfort pfi sjezdu. Model pro
sjezd (freeride) bude mit vyS$i hmotnost, vyssi komin, vice pfezek a mensi
pohodli pii chiizi. Turisticky model je vhodné&j$i pro dlouhou chiizi. Rozhodujici

je ale pohodlnost boty pti chizi, protoze ta pii tite prevlada (Winter, 2002).

A
¥

Obrazek 1: Zavodni skialpova bota (zdroj: vlastni).

Stoupaci pasy

Stoupaci pasy byly difive vyrabény z tuleni kiize. V soucasnosti se vyrabi
z mohérovych a syntetickych vlaken nebo v kombinaci obojiho. Pas je pokryt
stalou lepici vrstvou a na SpiCku a patu lyZe se uchycuje pomoci kotviciho
systému. Aby pas spravné a dlouho fungoval, nesmi se na n¢j dostat jiné necistoty

(jehli¢i, hlina atd.). Po urcité dobé je potieba lepici vrstvu obménit. Pas by mél
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zabirat co nejveétsi plochu lyze a od hrany by mél byt vzdalen 2-5 mm (Frank et
al., 2007).

Nové je mozné koupit pasy pokryvajici celou plochu lyze. S timto

produktem pfisly na trh firmy Atomic a Fischer.

Hole

Idedlni jsou dvoudilné nastavitelné teleskopické hole s ergonomickou
rukojeti a s tepelnou izolaci. Hole maji specidlni talitky urené do hlubokého
sné¢hu. Nastavitelnost holi vyuzijeme pii stoupani, sjezdu i transportu. Dilezitym
charakterem hole je jeji tuhost a véha. Nejnovéj§i modely umoziuji po

jednoduché montazi pouzit hul jako lavinovou sondu (Info Hudy, 2006).

Helma

Helma je dulezitou soucasti vybavy. Na skialpinistické tiry se vyrabi
skotepinové helmy piimo urené k tomuto sportu. Maji lepsi vétraci systém
a zarovenl jsou dostate¢né¢ pevné. DalSim velmi dilezitym rozdilem je véha.
Obvykle se helmy pohybuji kolem 400 g, ale na trhu je k dispozici i 0 polovinu
leh¢i, naptiklad Salewa Piuma 205.

Zikladni funkce obleceni

Zékladnim pozadavkem pro volbu obleceni je udrzovani téla v tepelné
pohodé, tzn. télu nesmi byt zima ani se nesmi prehfivat. K nejvétSim ztratdm
tepla dochdzi, je-li vlhkd ¢i mokrd izola¢ni vrstva (triko). Ta tedy musi byt
maximalné prody$na. Spravné obleeni by podle Louky (2006) mélo byt
vétruvzdorné, nepromokavé a zaroven prody$né, jinak by odpafeny pot
kondenzoval a zptisobil namoceni izola¢ni vrstvy.

Doporucuji se zakladni tfi vrstvy, které reguluji ptfenos tepla a udrzuji
pohodli.

1. Saci vrstva — odvod vlhkosti od t€la, stabilizace télesné teploty

(termopradlo).
2. Ochranna vrstva (vrchni) — proti snéhu, vétru, desti (bunda).

3. Izola¢ni vrstva — tepelna izolace (flees).
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Prvni vrstva je v pfimém kontaktu s kiizi a odvadi vlhkost v podobé potu

od pokozky. Izoluje a zaroven odpatuje vlhkost do dalSich vrstev.

Druhd vrstva zamezuje ztraté tepla a zaroven je prodysnd, aby dochazelo
k odvadéni potu dale od téla.

Tteti vrstva tvofi svrchni obleceni a chrani pied nepfiznivymi vlivy pocasi.
Zaroven musi byt prodysnd, aby se vlhkost neakumulovala u téla.

Existuji 1 materidly, jez dokazou nahradit druhou a tfeti vrstvu. Kombinuji
se zde vlastnosti izola¢ni a ochranné vrstvy. Piikladem jsou tzv. windstoprové
obleceni a softshell. Pti skitouringové tafe se na vystup obléka lehceji, protoze
télo produkuje dostatek tepla. Na sjezd se pridavaji dalsi vrstvy, které chrani télo

pted prochlazenim (Louka et al., 2006).
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5 BEZPECNOSTNI POMUCKY

Bezpecnostni pomucky jsou nezbytnou vybavou kazdého skialpinisty.
Pfed trou je potieba zkontrolovat, jestli ma kazdy vSechny pomucky. Pokud by
mél napt. lopatu jen jeden Clen tymu, hrozi nebezpeci, ze pii ptipadném zasypani
praveé tohoto Clena, by ostatni méli pouze minimalni Sanci vyhrabat ho rukama.
V dnesni dob¢ patii mezi bezpecnostni pomiicky minimalné lavinovy vyhledavac,
lopata a sonda. Tyto tfi zakladni véci musi mit kazdy skialpinista u sebe. Existuje

dalsi lavinové vybaveni, které zvysuje bezpecnost (viz. obr. 2).

Obrazek 2: Skialpové vybaveni (zdroj: vlastni).

Lavinovy vyhledavac

Lavinovy vyhledavaci pftistroj, lidov€é zvany ,,pipak* nebo ,,pips®, se
vyuzivd pii hledani osob zasypanych lavinou. Jednd se o nejrychlejsi
na principu vysilace i1 pfijimace na celosvétové sjednocené frekvenci 457 kHz.
Existuji dva typy vyhledavact — analogové a digitalni. Star$i analogova pracuji na
principu akustickém, pii kterém se hleda podle pipani vyhledavace. Moderni
piistroje jsou digitalni a funguji na principu vizudlnim (na displeji jsou Citelné
Sipky, které ukazuji k zasypanému a urci i jeho vzdalenost mista). VSechny
novéjsi ,,pipaky* pracuji se tfemi anténami vyznacujicimi se velikym dosahem do
vSech tii stran. Proto je jeho charakteristika dosahu ,,kruhova“ a je mozné hledat
v §ir§im pasu v lavinisti. Cim vice antén vyhledavaé ma, tim je piijem vysilaného
signalu lepsi. Vyhledava¢ vede zachrance k zasypanému po silo¢arach (viz. obr.
3). Vyssi modely lavinovych vyhledavaci jsou schopné ,,skenovat® lavinisté, a

dokazi tak urcit pocet zasypanych osob. Jakmile je nalezena nékterd z osob, da se
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vyhledavac nastavit na ignorovani signalu této osoby. Do vyhleddvace patii malé
tuzkové baterie typu AA nebo AAA. Pfi kazdém zapnuti pfistroje se na displeji
zobrazi stav nabiti baterii v procentech. Jakmile je hodnota mensi nez 80 %, je
potfeba baterie vymeénit. Také je tieba vyzkouSet manipulaci s lavinovym
vyhledavacem piimo v terénu a znat vSechny jeho funkce. Pfed samotnou tarou, je
nutné ,,pipak™ zapnout, zkontrolovat funkénost a umistit si ho co nejblize k télu

(minimalné pod jednu vrstvu obleceni; Winter, 2002; Info Hudy, 2013).

Obrazek 3: Systém vyhledavani po siloc¢arach (zdroj: Pieps Freeride, 2015).

V prubéhu sezony se provadi fada testil lavinovych vyhledavaci, aby si
uzivatel mohl vybrat ten nejvhodnéjsi. Jak se ale ukazalo, je velice obtizné podle
vysledku ur¢it, ktery z vyhledavaci je nejvhodnéjsi. Mezi nejpouzivangjsi znacky

na trhu patii Pipes, Mammut Arva a Ortovox (viz. obr. 4).

Obrazek 4: Lavinovy vyhledava¢ — Ortovox (zdroj: vlastni).

Lavinova lopata
Aby bylo mozné co nejdiive vyprostit zasypaného, je Zadouci mit
k dispozici lavinovou lopatu. Na trhu je mozné koupit plastovou lopatu nebo

odolngjsi kovovou lopatu. Kovovy list ma oproti plastovému mnohem vétsi
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tuhost, delsi Zivotnost a vahovy rozdil mezi nimi je zanedbatelny. Rukojet’ musi
byt ergometrickd a odepinatelnd od listu lopaty. Lopata se da také vyuzit ke
zjisténi sn€hového profilu (Pohl et al., 2005).

S novinkou na trh pfisla firma K2, kterd predstavuje tzv. K2 The Shaxe.
Jedna se o set, ve kterém je nejenom lopata, ale také cepin a navic je zde moznost
zZ téchto véci sestavit béhem par minut provizorni svozny prostiedek.

V dnesni dob¢ se vyrabi i specidlni zavodni lopaty, které jsou plastové

a specialné odleh¢ené k zavodnimu ucelu (viz. obr. 5).

Obrazek 5: Zavodni lavinova lopata (zdroj: vlastni).

Lavinova sonda

Lavinova sonda je nezbytnou pomitickou pii hledani v lavinisti. Vyuziva se
Kk presnému dohledani zasypaného a da se Sni zjistit pfesna poloha a hloubka,
vjaké se zasypany cClovék nachédzi. Sklada se zlehkych dlouhych trubicek
vyrobenych ze slitiny hliniku nebo karbonu, které spojuje ocelové lanko.
Lavinova sonda byva dlouhd 2 az 3 metry. Dulezité je jeji rychlé a snadné
sestaveni do pracovniho stavu.

Na trhu je dostupna i moderni elektronicka sonda od firmy Pieps. Tato
sonda dokaze diky elektronickému pfijimaci najit vSechny typy lavinovych

vyhledavac, a to az do vzdalenosti 1,8 m.

Lavinovy batoh
Lavinovy batoh patfi do nadstandardniho lavinového vybaveni a pfi
spravném pouZiti vyrazné zvysuje Sanci na zachranu. V soucasnosti jsou dostupné

od firmy Pieps, Black Diamond, od americké firmy BCA, od firmy ABS-Airbag,
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ktera ho vyviji jiz od roku 1980, a od Svycarské firmy Snowpulse spadajici pod

znaCku Mammut.

Jakmile uzivatel zatdhne za madlo spoustéce, nafoukne se diky stlacenému
plynu nebo vzduchu béhem nékolika vtefin airbag. Dlouhodoba statistika ukazuje,
Ze pri spravném pouziti lavinového batohu zlstalo z 262 evidovanych sportovct
97 % nad lavinou. Nevyhodou lavinovych batoht je vyss$i vaha, ktera je dana
vybavenim batohu a pevnosti vyuzitého materidlu (napt. kovové spony), a vyssi
cenova dostupnost. Startovaci cena lavinového batohu je 12 tisic korun (Info

Hudy, 2013).
Modely lavinovych batohti:
e ABS - The Avalanche Airbag

Tento typ batohu se plivodné skladal z jednoho nafukovaciho vaku o
objemu 150 litrd. Po roce 1996 byl rozd€len na dva samostatné vaky, které jsou
uloZeny po stranach nosné¢ho batohu. Vyhodou dvou samostatnych vaki je, ze
v pripad¢ poskozeni jednoho z vakil batoh pofad funguje. Vaky se naplni plynem

po spravné aktivaci zachranného systému.

e SNOWPULSE - model Lifebag

Tento model batohu ma ulozeny vak ve viku batohu a castecné
V popruzich, a tudiZ po nafouknuti vak chrani hlavu a krk ze tii stran. S timto
typem batohu ma lyzaf nejvétsi Sanci, Ze zdstane horni ¢asti t€la nad lavinou.
JelikoZ lavinové batohy mdji zvySenou hmotnost, umistili vyrobci tohoto batohu
airbag na ramena, ¢imz se zCasti kompenzuje jeho hmotnost. Tento batoh je
mozné koupit ve vice velikostech, podle toho na jak dlouhou tiru doty¢ny vyrazi.
Pokud jde na vicedenni taru, je pro né&j uréen model Snowpulse Tour 45 1, jestlize

se jedna o jednodenni vylet, vybiré se z batohti do 35 1.
e MAMMUT SNOWPULSE RAS (removable airbag systém)

RAS systém je odnimatelny a je mozné ho pouzit na vSechny typy batohu,
které podporuji tento systém. Po aktivaci se vak naplni vzduchem nad vikem a ze

stran, takze je pak pfimo za hlavou. Snaha vyrobct je stejné jako u Snowpulse
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Lifebag zajistit polohu horni ¢asti téla nad lavinou. Vyhodou tohoto typu batohu

je nizkd hmotnost.
e BCAFLOAT AIRBAGS

Tento model mé& umistény vak v horni ¢asti batohu a nafukuje se ze tfi
stran kolem vrchliku. Nafouknuti batohu, nasledné¢ poskladani a znovu naplnéni
bombou je velmi rychlé a lehké. Vyhodou tohoto batohu je bezproblémové
opétovné naplnéni vzduchem v BCA centrech (napf. v Brné€) nebo v potapécskych

centrech (Kuprova, 2014).
e PIEPS JETFORCE TOUR RIDER 24

Jednd se o prvni lavinovy batoh bez stla¢en¢ho plynu. K nafouknuti
ochranného vaku se pouziva turbo ventilator, ktery nasava vzduch z neomezeného
zdroje — z atmosféry. Tento batoh je vysledkem dlouhodobé spoluprace
renomovanych znac¢ek Black Diamond a PIEPS, jez se zabyvaji lavinovym
vybavenim. Batoh je vylepSeny specialni elektronikou, kterd zahrnuje mimo jiné
automatickou kontrolu funkénosti celého systému pii kazdém zapnuti a zobrazeni
aktudlniho stavu pomoci LED integrovanych do rukojeti spoustéciho mechanismu

(Svét outdooru, 2014).

Obrazek 6: Lavinovy batoh — Pieps Jetforce tour rider 24
(zdroj: Svét outdooru, 2014).
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6 DOPLNUJICIi BEZPECNOSTNI VYBAVENI

V soucasnosti je mozné se setkat s dal§imi lavinovymi pomtickami, které
mohou pomoci zasypanému v laving. Patii sem Avalung a Avalanche ball
(lavinovy mic).

Avalung

Jedna se o vestu bez rukavu usitou ze specialni tkaniny. Vyvinula ji firma
Black Diamond, ma zabranit uduseni v lavin¢ a prodlouzit Cas pieziti v laviné
ovice nez hodinu. Umoziuje zasypané osobé dostateény ptfisun kysliku a
zamezuje nebezpeéné koncentraci vzduchu. Nevyhodou je, ze jedinec Si musi

béhem padu laviny nasadit naustek.
Avalanche ball

Tento lavinovy mi¢ diky své nizké véaze plave na povrchu a umoziuje
zachranafim najit misto zasypaného. Proto lyzat v momentu strzeni laviny vyhodi
pomoci mechanického zatfizeni (pruziny) lavinovy mi¢, ktery ho spoji Sitirkou

a zachranafi ho tak rychleji najdou.

Rozsifené vybaveni pro skialpinistické tary
Diky rozsifenému vybaveni je skialpinista schopny provést nutna
bezpecnostni opatfeni. Presnd podoba zavisi na typu terénu a planovanych

technickych pfekazkach. Mezi rozsifené vybaveni patfi:

e lano; e cepiny;

e Kkarabina; e lékarna;

e horolezecky uvazek; ¢ GPS;

e macky; o telefon (Pohl et al., 2005).
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7 NEBEZPECIi NA HORACH

Hory jsou krasné, ale casto i zradné. Jsou nebezpecné pro ty, kteii
nerespektuji jejich pravidla. V dnesni dob¢ lidé casto podcenuji nebezpeci hor
a precenuji vlastni sily. Velké mnoZzstvi situaci a jevl je zalozeno na spolecném
principu, a proto je mozné nebezpeci zobecnit a roztiidit do n¢kolika odlisnych
tematickych skupin. Ziskana pravidla a informace jsou pak aplikovany pfi

navstéveé hor a v moznych krizovych situacich.

Klasicka koncepce nebezpeci

Zakladni déleni klasické koncepce pochazi od rakouského horolezce Emila
Zsigmondy (1861 — 1885), jenz nebezpeci déli na dva druhy. Prvni nebezpeci je
subjektivni @ ma zdroj v ¢lov€ku. Druhé nebezpeci se nazyva objektivni, jehoz

zdroj je v nasem okoli (ve svéte).

7.1 Subjektivni nebezpeci

Subjektivnim nebezpe¢im se rozumi takové, které pochazi z osoby
pohybujici se v horach (skialpinista, horolezec, lyZaf). Skialpinista je n&jakym
zpusobem schopny ovlivnit vznik tohoto nebezpeci. Patii sem naptiklad malé
zkuSenost a neznalost, riskovani, chyba, vyCerpani, Spatné vybaveni, kondice
apod. Ktomu, aby bylo mozné subjektivni nebezpeci odhalit a odstranit, je
potieba se zamyslet nad sebou samym a predev§im byt sam k sob& upiimny
(Horolezecka metodika, 2015).

Nedostatek zkuSenosti

Spravna kombinace teorie a praxe dava lyzafi potfebné zkuSenosti pfi
pohybu na horach. Teorie sama o sobé neni dostacujici, ale je zadouci, aby si
clovek precetl knizku specializovanou pifimo na nebezpeci v horach. Nejlepsim
zpusobem jak ziskat zkuSenosti z horského prostiedi je vyuka zkuSenym horskym
pruvodcem. Je to i vhodny zpisob jak kombinovat teorii s praxi. Vzdy je dobré se
sezndmit s lidmi disponujicimi vé&tSim mnozstvim zkuSenosti a znalosti a

schopnymi predat je dal. Zkusenosti lyzaf ziskava pti kazdé ture. Je ale dulezité,
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aby dana tira odpovidala jeho soucasnym zkuSenostem s horskym prostiedim

(Branigan, 2013).

NedostateCny prisun energie a pitny rezim

Velky problém, ktery vznika v horském terénu, je nedostateCny pitny
rezim a Spatny ptisun energie. T€lo pfi velké zatézi potiebuje mnohem vic energie
nez obvykle a je potfeba mu ji neustidle dodavat. Pro zvladnuti jakéhokoli
télesného vykonu je potfeba dodrzovat spravny pitny rezim jak v 1été, tak i
vzim¢. Lidé vzimé nepocituji zizen, a tak zapominaji na pfisun tekutin.
Organismus pfitom spotiebovava vodu stejné jako v letnich mésicich. Dulezitou
soucasti vody jsou také minerdly, které¢ télo potfebuje. Pfi zatézi lidsky
organismus ztraci ionty nezbytné pro jeho spravné fungovani. Bez nich vznikaji
svalové kiece a dalSi komplikace. Z tohoto diivodu by snih nemél nahrazovat
vodu, jelikoz neobsahuje zadné mineraly potfebné pro télo. V neposledni fadé se
nedoporucuje pozivani alkoholickych napoju pii fyzické zatézi. Dochazi k dilataci

cév a zvySeni jejich pritoku, ¢imz télo ztraci teplo (Bittner, 2014).

Nedostatek fyzickych a psychickych schopnosti

K mnoha problémovym situacim pii pohybu v horach dochazi vlivem
nedostateéné fyzické a psychické odolnosti jedince. Nadmotska vySka patii mezi
hlavni faktory, jez fyzicky oslabuji lyzafe. Proto lidé disponujici b&znymi
fyzickymi schopnostmi absolvuji tiry v nadmoiské vySce max. 2000 m. Tury
Vv nadmotské vySce mezi 2 000 m a 4000 m vyzaduji mnohem vétsi vydej energie
a to je potieba si pred vystupem do této vysky uvédomit. K celkovému fyzickému
vycerpani dochdzi pii vysoké fyzické zatéZi, nadmotské vysce a zméné denniho
rezimu.

Celkové fyzické vycCerpani organismu miize mit za nasledek psychické
selhani jedince, coz muze jesté vice prohlubovat kritickou situaci. Tyto stavy
vétSinou vznikaji neznalosti problematiky, precenénim sil a podcenovanim

zavaznosti situace.
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Podcenovani a Spatné planovani trasy

Kazda tura vyzaduje urité mnozstvi pldnovani, casovy harmonogram,
odhadnuti strmosti svahti atd. Zadné rozhodnuti by nemélo vznikat pod tlakem
z dosazeni vrcholu a zvySeni si sebevédomi. DulezZité je spravné vyhodnotit
situaci podle svych fyzickych moznosti a bezpecné se vratit z hor domt. Aby se

ptredeslo problémim, mélo by pldnovéani akce zahrnovat:

e Vvybér lokality a tras;
e studium lokélnich specifik (pfedpovéd pocasi, lavinova situace, atd.);
¢ Vhodna vystroj a vyzbroj;

e dostatek jidla a pit;

vvvvvv

Spatna vystroj a vyzbroj

V soucasnosti je na trhu mozné ziskat opravdu kvalitni sportovni obleceni.
Modernich materialii ur€enych specidlné do zimniho prostfedi je mnoho. Bohuzel
je 1 mnoho lidi, ktefi nechtéji dostatecné¢ investovat a poté dochazi k Zivotu
ohrozujicim situacim, napft. k promrznuti.

To samé se da fici 1 o vyzbroji. Jestlize se n€kdo vyda na ledovcovou taru,
musi mit s sebou bezpodmineéné cepin a stoupaci zeleza (,harSajzny*).
Skialpinista pak musi jesté védet, kdy a jak tyto pomicky pouzit, a proto jsou

dulezité zkusenosti (Branigan, 2013; Kuprova, 2014).

7.2 Objektivni nebezpeci

Za objektivni nebezpeci se povazuji takova, kterd samotny lyzai nemuze
ovlivnit. Patfi sem napf. pocasi, skrytd vada materidlu, padajici kameni, laviny,
chyby cizich lidi, apod. Aby se zjistil vznik pfipadného objektivniho nebezpeci, je
potieba ziskat informace z vnéj$iho svéta. Piesto se vzdycky nepodaii objevit
veskeré zdroje objektivniho nebezpeci, a tak se preventivné jedna tak, jako kdyby
nebezpeci pusobit mélo, 1 kdyz tomu tak neni (Horolezecka metodika, 2015).

V souCasné dobé nas o piripadném objektivnim nebezpeci informuji
bezpetnostni a informaéni sluzby. V Ceské republice pravdépodobné nejvice

informuje Horska sluzba CR prostiednictvim svych internetovych stranek
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(www.horskasluzba.cz) a nové také pomoci aplikace Horska sluzba, ktera se da
vyuzit ve smarthphonech.
Faktori, které patii mezi objektivni nebezpeci, je mnoho, a proto jsou

rozdéleny do ti casti:

e terén;

e pocasi;

e snih.
Terén

Terén je schopny svou Clenitosti vytvofit pro c¢lovéka velmi obtizné
situace, a to jak orientaci, tak i naro¢nosti. Je tedy dulezité pii planovani brat
zietel na to, v jakém terénu se lyzaf bude pohybovat, a pii planovani se zaméfit na
sklon svahu, expozici, nadmotskou vySku a reliéf. Po svété jsou zavedené
turistické ukazatele, které vzdalenost uvadéji v Case, protoze 1 km v rovném

terénu je jinak ¢asové naro¢ny nez tataz vzdalenost v ¢lenitém horském terénu.

Sklon svahu se Casto podcefiuje. Aby bylo moZné zjistit mozné riziko
sesuvu laviny, je potfeba znat nejstrméj$i misto ve svahu. Pro odtrnuti deskové
laviny staci sklon svahu vétsi 20°. Proto se pfi tafe doporucuje vyhybat svahlim
s velkym sklonem. Nebezpeci také hrozi na kamenitych a sutovych stranich, kde
je mozny pad kameni. Nesmi se zapominat, Ze lavinové nebezpeci hrozi 1 pod
svahem. Vetsi riziko zavaleni lavinou se zvySuje na svahu, kde je vyusténi tzké

(adoli ve tvaru V; Winter, 2002).

Pocasi
e Slunce

Zdrojem mozného nebezpeci je slunecni zafeni, a to jak pfimé svételné,
tak 1 ultrafialové. Spektralni odrazivost snéhu je velice vysoka, a proto se ¢lovek
na sn¢hu opali rychleji nez u mofe.

V horach je slunecni zafeni mnohem siln€j$i, protoze s vys$si nadmoiskou
vyskou se intenzita slune¢niho svitu zvySuje. Intenzita zafeni se s kazdymi 1 000
metry zvysi o 10 az 15 % (viz. obr. 7). Jak uz bylo zminéno vyse, odrazivost

sn¢hu je velmi vysoka, az 80 % dopadajiciho zafeni je odrazeno okolnim
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prostiedim. Celkové se sné¢hova odrazivost podili z 50 procent na ozafeni zraku
Cloveka. Sila slunecnich paprskit miize zpusobit az popaleniny, ale vice lidi se
potyka se zanétem spojivek, ze kterého muze nasledn¢é vzniknout snézna slepota.
Proto jsou dulezitd preventivni opatifeni v podobé dobrych slunecnich bryli a

opalovaciho krému s vysokym UV faktorem.

3000 m n. m.

15 049
vice UV
40 g
vice UV

2 600 m n. m.

35 %% vice TV 2 300 m n. m.

30 %0 vice UV 2000 m n. m.
Obrazek 7: Mnozstvi UV zéfeni v % podle nadmotské vysky
(zdroj: Kuprova, 2014).

¢ Rozptylené (difuzni) svétlo

Difuzni svétlo vznika, jestliZe je obloha s terénem lehce zamlzena a pfitom
prosvita slunce, vSechno vypada bile a chybi kontrasty. Pak se prostor slucuje do
jediné plochy bez jakychkoliv nerovnosti. Sila zafeni je nékolikandsobné vétsi a
tim imérné stoupa riziko zanétu spojivek. Spaleni je mnohem castéj$i nez za
bezmra¢ného pocasi. Nebezpec¢i difuzniho svétla hrozi, protoze chybi kontrasty,

a ¢lovek tedy nerozpozna konfiguraci krajiny.

e Vitr
Vitr je zakladni meteorologicky prvek, ktery popisuje pohyb vzduchu
v uréitém misté atmosféry v daném casovém momentu vzhledem k zemskému
povrchu. Zastihnout na vrcholcich a hiebenech hor silny vitr a vichfici je Zivotu
nebezpecné. Hrozi zde nebezpeci padu i moznost zasahu kamenim. V lese mohou

ohrozovat spadané ulomené vétve. Béhem vichtice se tedy nikdy nevyrazi na taru.

Potka-1i nas v terénu, okamzit¢ se hledd tkryt na zavétrnych svazich. Silu a
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rychlost je mozné odvodit bez pouziti piistroji podle Beafortovy stupnice (viz.

tabulka 1).
Tabulka 1: Beaufortova stupnice rychlosti vétru
Stupeni| Oznaceni Rozpoznavaci znaky RB{EDIS()JSJ[
0  |Bezvétii kouf stoupa kolmo vzhiiru 0,0-0,2
1 smér vétru je poznatelny podle pohybu 03-15
Viének koufte, vitr net¢inkuje na vétrnou korouhev ’ ’
2 Slaby vitr vitr je citit ve tvari, listy stromu Selesti 16-3,3
3 o listy stromt a vétvicky jsou v trvalém 3.4-5.4
Mirny vitr | pohybu
4 Dosti Cerstvy 55-79
vitr vitr zdviha prach, pohybuje slabsimi vétvemi ’ ’
listnaté kefe se za¢inaji hybat, na vodnich
5 ~ o , o r 8,0 - 10,7
Cerstvy vitr | plochéach se tvofi mensi viny
5 o vitr Rohybu_]ve srllne_]snm vétvemi, je tézké 10.8-138
Silny vitr pouzivat deStnik
7 o Vlvtr p(_)hybu_,]ve c,elyml stromy, chlize proti 13.9-17.1
Prudky vitr | vétru je obtizna
3 o vitr uljll’I}l{]e vétve, chlize proti vétru je téméf 17.2-207
Bouflivy vitr | nemozna
9 Vichfice vitr zpiisobuje mensi S§kody na stavbach 20,8-24,4
10 S.11n23' vyvraci stromy, zpusobuje vétsi Skody na 24,5 - 284
vichfice stavbach
g |Mohumd 28,5 - 32,6
vichfice plsobi rozsahla zpustoSeni
12 | Orkan ni¢ivé Gcinky 32,7 avice

Zdroj: Meteocentrum, 2015.

Pivodni stupnici sestavil anglicky admiral F. Beaufort, méla 14 stupiiti

a vychazela z piisobeni sily vétru na plachty lodi.

V zimnich mésicich je mozné sledovat tzv. Wind chill (chlad vétru). Vitr

totiz vyrazné snizuje pocitovou teplotu téla. Proto udaje, které se naméii na

teploméru pred odchodem na tiru, neudavaji Gplny ptehled o tom, jak tuto teplotu

bude vnimat lidsky organismus. Cim je vitr siln&jsi, tim rychlejsi je ztrata teploty

a hrozi tak omrznuti. Pokud tedy bude na teploméru napt. -5 °C a vitr bude foukat

rychlosti 20 km/h, bude pocitova teplota — 12°C (viz. tabulka 2, Kuprova, 2014).
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Tabulka 2: Porovnavaci tabulka pocitové teploty téla - Wind Chill

& &n
(=]}

o
(2]

2

1| | 40| Sa| n| On

| =l | =i = | 1| €| G| |

o | | P | =

==

Wrristajici riziko omrznwtl pro vEtSinu lidi 30 minut po zaéatku pusobeni

Vysokériziko provetSinu lidi mezi 5 az 10 minutami po zacatku pisobeni

Vysoke niziko pro vetsinu lidi do 2 minut po zacatku pusobeni

Zdroj: Alpy4000, 2015.

e Snéhova pokryvka

Pod pojmem snih se rozumi nejéastéjsi forma pevnych atmosférickych
srazek, ale také se timto pojmem da vyjadrit jeho jednotlivé vrstveni na zemi, tzv.
sn¢hovy profil. Tento sné¢hovy profil je velice dilezity pti posuzovani lavinového
rizika, a proto by mél zajimat kazdého navstévnika zimnich hor.

e Lavinové nebezpeci

Pii pohybu v zimnich horach a zejména pii skialpinismu se vyskytuje
nékolik nebezpeci, na néz je potfeba si davat pozor. Kromé nahlych zmén pocasi
jsou to napft. pady skalnich blokt, ledovcové trhliny, vysoka nadmotska vyska, ale
predevsim laviny. Lavinova problematika je velmi Sirokd. Podrobné popsat celou
lavinovou problematiku je nad ramec této prace a ani to neni jejim ucelem. Vice

informaci o této problematice je k nastudovani v knize Laviny (Charvat, 2000).
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Laviny patii mezi objektivni nebezpeéi a predstavuji hlavni hrozbu pro

skialpinisty v horskych oblastech. Laviny se déli na nékolik druhl. Obcas se

stane, ze spadne lavina, kterd je kombinaci n¢kolika druhti. Proto zde piikladame

zékladni rozdéleni lavin podle Kotizka 2006 (viz. tabulka 3).

Tabulka 3: Rozdéleni lavin

g:gllgltvaru plosna zlabova

odle form s ¢arovym odtrhem ,

g dtrhu y ( dgskové) s bodovym odtrhem
Eg(riil;osnktll:lzneho povrchova zékladova
podle vihkosti

snéhu v odtrhové suchy snih mokry snih
z6né

\l:;:illilfncmy samovolna uméle vyvolana

Zdroj: Kotizek, 2006.
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Laviny se dale rozliSuji podle oznaceni, dojezdu, znicujicich schopnosti
a délky (viz. tabulka 4).

Tabulka 4: Déleni lavin

nemuze osobu zasypat
(nebezpeci nasledného
padu).

Oznaceni Klasifikace podle Klasifikace podle Klasifikace
dojezdu znicujici podle délky

schopnosti
Splaz Sklouznuti malého Pro Cloveéka Délka < 50 m
mnozstvi snéhu, které relativné neskodny. | Objem < 100

m3

Mala lavina

Zastavi se jest¢ na svahu.

Muze zasypat,
zranit nebo zabit
¢loveka.

Délka <100 m

Objem <1 000
m3

Stiedni lavina

Zastavuje az ve spodni
¢asti svahu.

Muze zasypat a
znicit auto,
poskodit nakladni
auto, znic¢it malou
budovu nebo
strhnout nékolik
stromt.

Délka <1 000
m Objem < 10
000 m*

Velka lavina

Bé&zi ptes celou plochu
svahu, nejméné vsak 50
m (sklon svahu dosahuje
1 znacn€ méne nez 30°),
muze dosdhnout dno
udoli.

Muze zasypat a
zni¢it nédkladni auta
nebo vlaky, velké
budovy a zalesnéné

plochy.

Délka < 1 000
m Objem < 10
000 m*

Zdroj: Kotizek, 2006.

Lavinové nebezpeci vzrista:

e kdyz pfipadne novy snih ve spojeni s vétrem;

e pfi masivnim oteplent;

e nesoudrzna vrstva snéhu vznikla vlivem dlouhodobych nizkych teplot
uvniti snéhového profilu (Kotizek, 2006).

Kritické mnozstvi nové snéhové pokryvky (napadané za 1-3 dny) piedstavuje:

e 10 az 20 cm za nepfiznivych podminek (silny vitr, velmi nizké teploty);
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e 20 az 30 cm za stiedné dobrych podminek;
e 30 az 50 cm za ptiznivych podminek (slaby ¢i zadny vitr, teploty malo pod
nulou).

e Zakladni faktory vzniku lavin

Mezi zakladni faktory vzniku lavin patii pocasi, snih, lidsky faktor
a charakter terénu. Spole¢né tyto faktory pusobi na to, kde a kdy lavina spadne.

Ke vzniku laviny obecné staci deformace snéhové pokryvky.

Hlavnimi pfi¢inami vzniku lavin z hlediska meteorologického jsou vitr
ajeho smér, teplota, samotné pocasi, snih a sné¢hovy profil. Hlavnim divodem
vzniku deskovych lavin je prave vitr a jeho smér. Podle sily vétru se uréuje smér,
kterym pada snih, a misto, kde se tvofi navéje. Dalsi pficinou je teplota, jez je
schopna se v horach rychle ménit. To negativné ptisobi na snéhovy profil (hlavné
na jafe, kdy jsou velké rozdily mezi dnem a noci) a snih se pak zpeviiuje nebo
mekne. Pti vyrazném otepleni se uvoliuji svahy, které¢ by za normalnich okolnosti
byly stabilni, a stupenl lavinového nebezpeci se tak mtze zvysit v prubéhu dne az
0 dva stupné. Vznikaji tak zakladové laviny z mokrého sn¢hu.

Z hlediska topografického jsou hlavnimi faktory vzniku lavin: orientace
svahu, sklon svahu, povrch terénu a terén s jeho Clenitosti. Poloha, v niZ se svah
nachdzi, je velice dulezitd z hlediska sluneéniho zafeni a vétru. Severni
a severovychodni svahy jsou velmi nejisté z hlediska padu laviny. Nachazi se ve
stinu a chladu a dochazi zde k vyskytu velmi nebezpecnych hluboko ulozenych
sypkych sn¢hovych vrstev. Dalsim faktorem, ktery musi skialpinista zhodnotit
pted tarou, je sklon svahu. Laviny padaji nejcastéji na svazich, které maji sklon
mezi 28 ° az 45 °. Na svazich s vét§im sklonem nehrozi lavinové nebezpedi,
protoze snih se na tak prudkych svazich neudrzi. Na pad lavin mé také vliv
Clenitost terénu. Nejcastéji lavina pada kotlem nebo kuloarem. K Clenitosti patii 1
povrch terénu, a proto ¢im je les hustsi, tim je riziko padu laviny nizsi (Zidlik,
2012).

e Strategie pro zahijeni tiry
Faktort, na néz si skialpinista musi dat pfed a béhem tiry pozor, je mnoho.

Proto jsou vytvofené tzv. rozhodovaci strategie, které by skialpinistovi mély
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usnadnit rozhodnuti, zda na taru vyrazit, nebo ne. Mezi tyto strategie patii Stop or
Go, Nivo test, Metoda 3 x 3, Reduk¢ni metoda, aj. Nize jsou rozepsany dvé

Z téchto metod.

1. Stopor Go

Tato metoda byla vyvinuta tymem M. Larchera vroce 1999
v Innsbruku a je uréend predev§im zacinajicim skialpinistim a horolezcim.
Metoda Stop or Go poskytuje krok po kroku rozhodovani v situacich, s nimiz
je mozné se setkat na tafe. Je urCena zacateCnikiim, a tudiz se jednd jen o
klasické pozorovaci metody, které maji upozornit na hlavni ptiznaky
nebezpeci. V ramci této metody se posuzuji dve rizika. Regionélni, které fesi
stupenn lavinového nebezpeci pro danou oblast, a poté zonalni, v némz se
sleduji ptislusné jevy v okoli. Podle toho, zda se tyto jevy vyskytuji v daném

okoli, se skialpinista rozhoduje, jestli ma jit na tru, nebo nikoliv.

 STOP o () ROZHODOVACI STRATEGIE @ G

A A FRENKY POCCE MURAEA LAACHERA (Bevy et Sonkywn, 4090 A SERE
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Obrazek 8: Stop or Go, 1. strana (zdroj: Lezec, 2004).
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Obrazek 9: Stop or Go, 2. strana (zdroj: Lezec, 2004).

2. Metoda 3 x 3
Metodu vyvinul Warner Munter vroce 2003 se svoji skupinou ve
Svycarsku. Tato metoda uz je pro pokroéilejsi skialpinisty, ale z &asti se
piekryva s metodou Stop or Go. V této metodé se vyhodnocuji faktory
ovliviiyjici vznik lavin ve tfech rovindch a v rdmci vyvoje tary ve tfech

arovnich.
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Z hlediska posuzovani rovin se vzdy hodnoti tfi kritéria:

e podminky;
e terén;
e Clovék.

V ramci vyvoje tary se vyhodnocuji tato kritéria ve tiech fazich:
e ve fazi pfipravy a planovani — regionalni filtr;
e ve fazi zahéjeni tury — lokalni filtr;
e ve fazi prubéhu tary — zonalni filtr.

Regionalni filtr — pfiprava doma, vyhodnoceni dostupnych prognéz pocasi,
stavu podminek, velikosti skupiny a zdatnosti jejich ¢lent, stanoveni
potencidlni trasy a zvadZeni miry rizika, pfipadnd zmeéna trasy podle
zjisténych informaci.

Lokalni filtr — provadi se po pfijezdu na misto, potvrzeni planované trasy nebo
jeji zména podle opétovné kontroly vybaveni, aktudlni kondice ¢lenil
skupiny, poc¢asi a podminek.

Zondlni filtr — pribézné hodnoceni terénu, zajisténi stability svahu, co se dé&je
kolem. Stala kontrola toho, co se déje okolo a nespoléhat se na informace

zjiSténé napf. na zacatku tary.

Metoda 3 x 3 skialpinistliim neurci, jestli maji na tiru vyrazit, nebo ne. Pomuze
jim zaméfit se na podstatné faktory, které piipadné mohou ohrozit jejich

bezpeci (Lienerth et al., 2004).
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Strategie 3x3 Podminky

o]
o
-}
Gl
>

Primo na misté

Obrazek 10: Metoda 3x3 (zdroj: Koftizek, 2006).
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8 PRAVIDLA CHOVANI V HORACH

Pohyb v horském prostiedi vyzaduje dodrzovani bezpe¢nostnich pravidel,

které jsou pro viechny zavazna. V Ceské republice stanovuje tyto pravidla Horska

sluzba.

Desatero zasad bezpecného chovani pii pohybu v horském terénu (Horska

sluzba, 2013):

1.

© N o’

10.

Vzdy peclivé naplanovat trasu tiry a vybaveni na ni (nezapomenut na I1éky).
Taru planovat podle fyzické a psychické kondice nejslabsiho ze skupiny.

S predstihem ziskat co nejvice informaci o progndze pocasi, snéhové
a lavinové situaci.

Pfed odchodem na taru pfedat informace o trase a predpokladané dobé
navratu. Tempo na tafe zvolit podle nejslabsiho ze skupiny.

Spravné pouzivat mapu, znat druhy znaceni turistickych cest specifické pro
jednotliva pohofi.

Znat typy vystraznych tabuli a jejich vyznam.

Nepohybovat se mimo znacené cesty.

Mit s sebou l€karni¢ku a v ptipadé€ potieby umét poskytnout prvni pomoc.
Znat kontakty na Horskou sluzbu, nebo na Zdravotni zachrannou sluzbu. Mit
vZdy nabity a zapnuty mobilni telefon.

Znat zésady chovani pro pfipad zbloudéni, padu laviny, nebo zficeni
V exponovaném terénu.

Nikdy nepodcenovat hory a nevystavovat nezodpovédnym chovanim do

nebezpeci sebe ani ostatni.
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9 SKIALPINISMUS NA SKOLACH

Lyzovéani vramci RVP (Rdmcového vzdélavaciho programu) patii do
vzdélavaci oblasti Clovék a zdravi — Télesna vychova.

Vyuka lyZzovani na Skolach probiha formou kurzl, a to obvykle jeden
zimni tyden. Na zakladni Skole je to zpravidla v 7. tfid¢, na stfedni $kole v 1. nebo
2. ro¢niku (popt. v odpovidajicim ro¢niku viceletych gymnazii) a na univerzitach
podle typu studia obvykle v 1. ¢ 2. roéniku. Kurz ma doporu¢enych 42
vyucovacich hodin. Vycvik probiha dle platnych u€ebnich norem a cild. Soucasné

tedy plni vzdélavaci a vychovné funkce a také funkce zdravotni a zotavné.

Kli¢ové kompetence jsou jasné stanoveny v RVP, ktery je dale
rozpracovan v jednotlivych Skolnich vzd&lavacich programech pfisluinych $kol.
Tyto programy i kompetence vychéazeji z oblasti Clovék a zdravi — Télesna

vychova.

Meziptedmétové vztahy maji svym obsahem a charakterem ve vyuce
nezastupitelnou ulohu v cilevédomém navazovani znalosti a poznatkll zaki
vriznych vyucovacich pfedmétech. Jejich naplnénim se pifedchazi tzv.
pfedmétové izolaci, se kterou se Casto setkdvame u pfijimacich, zavérecnych,
nebo maturitnich zkousek. Zde se Casto projevuje neznalost vztahli mezi u¢ivem

jednotlivych predméta.

Mezipfedmétové vztahy jsou dany ucebnim planem, ucebnimi osnovami,
konkrétnim uspofdddnim uciva v jednotlivych pfedmétech a vlastnim pribéhem
vyu€ovaciho procesu. Pii jejich vytvafeni se ucitel musi drzet osnov v rdimcovém
vzdélavacim programu. Pii jejich realizaci a uplatnéni se ucitel idi vékem zakd,
profilem absolventa, nadile musi pfihlizet ke zvlaStnostem a potfebam

vyucovaciho procesu a k poZadavkiim znalosti a védomosti zak.
Zarazeni skialpinismu do programu lyzatfskych kurzti mize byt vhodné
Z hlediska propojeni meziptedmétovych vztahi. V soucCasné dobé jsou

mezipfedmétové vztahy stavény do popiedi a je na né kladen velky diraz.

Charakterizuji se propojenim souvislosti mezi jednotlivymi piedméty. Jejich
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zapojeni zvySuje kvalitu vyuky a motivuje zaky. RVP podporuje vazby mezi
pfedméty, které jsou uplatiiovany v hodinach stale ¢astéji. Pro mozné zatazeni
skialpinismu na lyzaiské vycviky se zde uvadi spole¢né rysy skialpinismu a
jinych predméti.

Tabulka 5: Mezipfredmétové vztahy TV - ZE

Ptedpokladané ucivo Navazujici ucivo
TELESNA VYCHOVA ZEMEPIS
Pohyb ve volné prirodé Pohyb ve volné prirodé
zak se uci pohyb na skialpovych lyzich
ve volné ptirodé 74k zvlada praci s buzolou

zak zvlada v souladu s individualnim
predpoklady osvojeni pohybu ve volné
prirode zék se umi orientovat v terénu

zak uplatiiuje pravidla bezpecného
chovani v méné zndamém prostiedi volné | zék rozliSuje zasady spravného chovani

ptirody v CHKO av NP
zak usiluje o zlepSeni své télesné
zdatnosti zak umi pouzivat rizné druhy map

zak pouziva s porozuménim zakladni
zak se dohodne na spolupraci a taktice s | geografickou, topografickou a

ostatnimi ¢leny druzstva kartografickou terminologii
zak na zakladé svych znalosti umi zvolit |Zak pfiméfené hodnoti geografické
spravnou cestu ve volné ptirodé objekty, jevy a procesy v krajinné sfére

zak uvadi na vybranych ptikladech
zavazné disledky a rizika pfirodnich a
spole¢enskych vlivli na ZP

Objektivni nebezpedi Objektivni nebezpecdi
zak si uvédomuje, Ze objektivni zak porovnava, vyjmenuje a vysveétli
nebezpe¢i neni mozné ovlivnit a bere na | pojmy pocasi, podnebi a
védomi jeho riziko meteorologické jevy
zak zna rozdéleni objektivniho
nebezpeci do tii Casti - terén, pocasi a zék vyhodnocuje pocasi v misté svého
snih bydlisté

zék ovlada zaklady praktické
topografie a orientace v terénu

zék aplikuje v terénu praktické postupy
pfi pozorovani, zobrazovani a
hodnoceni krajiny

Lavinové nebezpedi Lavinové nebezpecdi
zéak si uvédomuje rizika lavinového zék uplatituje v praxi zasady
nebezpeci bezpecného pohybu a pobytu v krajiné
zak se na zéklad¢ svych znalosti zéak uplatituje v modelovych situacich

informuje o stupni lavinového nebezpeci | zasady bezpecného chovani a jednani

49




v dané oblasti

pi1 mimoradnych udalostech

zak adekvatné reaguje v nebezpecné
situaci

Subjektivni nebezpeci

zak vi, ze subjektivni nebezpedi je
ovlivnitelné a snazi se mu piedchazet

zak si uvédomuje problémovost pii
precenovani svych fyzickych a
psychickych schopnosti

74k na zéklad¢ svych znalosti umi zvolit
spravnou vystroj a vyhnout se tak
nebezpeci

zak neustale ziskava nové zkusenosti,
které mu pomahaji pfi feseni krizovych
situaci

Zdroj: vlastni.

Tabulka 6: Mezipiredmétové vztahy TV - VO

Ptedpokladané ucivo

Navazujici ucivo

TELESNA VYCHOVA

VYCHOVA K OBCANSTVI

Pohyb ve volné prirodé

Pohyb ve volné prirodé

zak se uci pohyb na skialpovych lyzich
ve volné pfirodé

zak vi, jak se chovat na uzemi CHKO a
NP

zak zvlada v souladu s individualnim
ptedpoklady osvojeni pohybu ve volné
piirodé

zak uplatiiuje pravidla bezpe¢ného
chovani v méné znamém prostiedi
volné ptirody

zak usiluje o zlepSeni své télesné
zdatnosti

zak se dohodne na spolupraci a taktice
s ostatnimi Cleny druzstva

zak na zakladé svych znalosti umi
zvolit spravnou cestu ve volné ptirodé

zak rozliSuje zésady pohybu v CHKO a
v NP

Objektivni nebezpeci

zak si uvédomuje, ze objektivni
nebezpeci neni mozné ovlivnit a bere
na védomi jeho riziko

zak zna rozdéleni objektivniho
nebezpeci do tii ¢asti - terén, pocasi a
snih

Subjektivni nebezpeci

Subjektivni nebezpeci

74k vi, ze subjektivni nebezpeci je
ovlivnitelné a snazi se mu predchazet

zék zna spravné zéasady pii odchodu na
turu a pii pohybu v ptirodé
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zéak si uvédomuje problémovost pfi
precenovani svych fyzickych a
psychickych schopnosti

zéak vi, ze pted odchodem na tiru ma
mit zjisténé veskeré informace o
destinaci, poc¢asi a moznych rizikach

zak na zakladé svych znalosti umi
zvolit spravnou vystroj a vyhnout se
tak nebezpeci

zak si je védom svych fyzickych a
psychickych schopnosti a vi, ze je
nesmi precenovat

zak neustale ziskava nové zkuSenosti,
které mu pomahaji pii feseni krizovych
situaci

Lavinové nebezpeci

Lavinové nebezpeci

zak si uvédomuje rizika lavinového
nebezpeci

zak je seznamen s moznosti vyskytu
laviny

zak se na zéklad¢ svych znalosti
informuje o stupni lavinového
nebezpedi v dané oblasti

zak se na zaklad¢ svych znalosti
zdrzuje pouze na sjezdovkach a
bezpecnych mistech

zak adekvatné reaguje v nebezpecné
situaci

zak zvlada poskytnuti prvni pomoci,
uplatiiuje své védomosti a oznaci misto

nehody

zak vi, jak se zachovat v obtiznych
situacich, a je schopny pfivolat pomoc

Zdroj: vlastni.

Skialpinismus v $ir§im slova smyslu je kombinaci sjezdového a bézeckého

lyzovani, proto by mohl byt zapojovan do programi lyzaiskych kurzi. Vyuzitim

skialpinistickych lyzi maji studenti moZnost se podivat mimo klasické traté zimni

krajiny. Vynikajicim pfinosem je, Ze chiize do kopce vychazi z pfirozeného

v

pohybu a zvladnou ji tak i zacateCnici. Pro fyzicky zdatngjsi jedince je mozna

volba obtizn¢jsi trasy S narocnéjSimi sjezdy. Navic skialpinismus rozviji aerobni

vytrvalost, ktera je pro studenty dilezitd. Pro Skoly je vhodné vyuZiti skitouringu

anepouzivat tak horolezecky material. V ramci tary je mozné absolvovat jak

hodinovy, tak i1 celodenni vylet.
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10 ANKETNI SETRENI

Anketni Setfeni bylo zvoleno pro analyzu dvou skialpovych kurza
Technické univerzity v Liberci. Tyto kurzy se uskutecnily v zimé 2015. Celkové
se kurzt zacastnilo 23 studentl z riznych studijnich obord TUL (viz. tab. 7). Celé
anketni Setfeni bylo rozdéleno do dvou c¢asti, kdy ucastnici kurzi vypliovali
vstupni a vystupni anketu. Vstupni anketa zahrnuje jedenact otdzek zaméienych
na zkusenosti a znalosti skialpinismu, a dale pak lyzarské dovednosti. Ve vystupni
anketé studenti v péti otdzkach hodnoti absolvovany kurz. Tato anketa slouzi jako
zpétna vazba kurzu. V anketé byly pouzity oteviené i uzaviené otazky s moznosti

bud’ jedné, nebo vice odpovédi.

Tabulka 7: Ugastnici kurzii podle studijnich oborti

Studijni obor Pocet studenti
Konstrukce stroji a zatizeni 1
Pedagogika volného ¢asu 1
Regiondlni studia 1
Rekreologie 8
Ucitelstvi odbornych 1
predméth

Utitelstvi pro 2. stupefi ZS 11

Zdroj: vlastni.
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Respondenti — pomér muZzi a Zen

Celkové se kurzt zacastnilo 23 studentll. Z obrazku ¢. 11 je patrné, Ze se

kurzu z(¢astnilo vice Zen.

Zena muz

14

12

10

(o]

()]

H

N

Obrazek 11: Respondenti — pomér muzt a Zen (zdroj: vlastni).

Vstupni anketa

V kolika letech jsi se poprvé postavil/a na lyZe?

Podle vysledki v obr. ¢. 12 je ziejmé, ze 57 % tucastnikt kurzd zacalo
lyzovat jiz v predskolnim véku. Zajimavé je, ze dalSich 43 % zacalo s lyzovanim
béhem povinné Skolni dochazky a pouhé 4 % zrespondentl oznacilo vékové

obdobi 12 — 15 let, tedy vek, ve kterém se jezdi na Skolni lyzaiské vycviky.

= nikdy

= 2-5 et

= 6-11 let
12-15 let

= 16-19 let

m 20 a vice let

Obrazek 12: V kolika letech jsi se poprvé postavil/a na lyze? (zdroj: vlastni).
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Postavil ses poprvé na bézky nebo sjezdovky?
Z vysledku v obr. ¢. 13 je patrné, ze vétsi pocet respondenti zacina diive
se sjezdovymi lyzemi nez s bézkami. Zkusenosti se sjezdovymi lyZzemi vyuziji
ucastnici kurz predevsim pii sjezdech, které jsou nedilnou soucasti lyzarského
vyvoje, tedy i skialpinismu.
16
14
12

10

(o]

[&)]
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N

bézky sjezdovky

Obrazek 13: Postavil ses poprvé na bézky nebo sjezdovky? (zdroj: vlastni).

Jaka je tva uroven lyZarskych dovednosti?

m 73dna

= zacatecnik

= mirné pokrocily
pokrocily

m expert

Obrazek 14: Jaka je tva uroven lyzatskych dovednosti? (zdroj: vlastni)

Ze ziskanych vysledkii je zfejmé, Ze vice jak polovina studentl

se povazuje za pokroCilé lyzafe az experty. To se potvrdilo v pribéhu kurzu,
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kde vétsina ucastnikli neméla problém s lyzatskymi dovednostmi. Pouze 13 % ze
zucastnénych se povazuje za zacateCniky a ovlada pouze jizdu v pluhu. Je potieba
zminit, ze se studenti hodnotili sami, a proto tento graf nemusi byt zcela

objektivni.

Co znamena skialpinismus?

Na tuto otevienou otdzku nejvice respondentt odpovédélo, Zze se jedna
0 pohyb na lyzich ve volném terénu. Tato formulace neni piesnd, pouze jeden
respondent napsal spravnou definici skialpinismu, ktera zni: ,,pohyb na
skialpovych lyzich ve volném terénu s pouzitim horolezeckého vybaveni®. Z toho
plyne, ze vétSina ucastnikl kurza ptesné nevédéla, o co se jednd, a ticast na ném

tak pro né€ byla pfinosna.

Kde ses poprvé setkal s pojmem skialpinismus?

Vysledky z obr. ¢. 15 znazornuji, Ze studenti se s pojmem skialpinismus
seznamili ve Skole. To by mohlo byt dano Sirokou nabidkou kurzi na vysoké
skole, které nabizeji i netradi¢ni sportovni odvétvi jako napt. pravé skialpinismus.
Pouze jeden student zna tento pojem z internetu a jeden se s nim setkal pies jiny

sport. Ostatni respondenti se s timto pojmem seznamili v okruhu pfétel a rodiny.
14
12

10

6
4

N

0 ] ]

rodina pratelé Skola internet média pres sport jiné

Obrazek 15: Kde ses poprvé setkal s pojmem skialpinismus? (zdroj: vlastni).
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Znas pojmy skitouring, skialpinismus a skirunning?

Zobr. ¢. 16 vyplyva, ze nejrozsifenéjSim pojmem mezi studenty je
skialpinismus a nejméné znamym pojmem je skirunning. Zajimavé na tom je, Ze
vétSina dotdzanych praktikuje skitouring, protoze béhem tury nepouZivaji
horolezecké vybaveni. Je tedy mozné, ze vétSina zaménuje pojem skitouring za

v

skialpinismus, protoZze jim je tento pojem znaméjsi. V této otazce mohli

respondenti zaskrtnout vice odpovédi.

25

20

15

10

€]

skitouring skialpinismus skirunning

Obrazek 16: Znas pojmy skitouring, skialpinismus a skirunning? (zdroj: vlastni).

Jaké jsou tvé dosavadni zkuSenosti se skialpinismem?

Nehled¢ na lyzaiské dovednosti, byla vétSina castnikt viz. obr. ¢. 17
spiSe zacate¢niky nebo neméli viibec Zadné zkusenosti se skialpinismem. Pouze 4
% dotazanych se povazuje za skialpinistického experta. Z tohoto diivodu byl kurz

prizptsoben spise zacate¢nikli a mirn€ pokrocilym.
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= 7adné

= zacatecnické

= mirné pokrocilé
pokrocilé

= expert

Obrazek 17: Jaké jsou tvé dosavadni zkuSenosti se skialpinismem?

(zdroj vlastni).

Setkal ses nékdy s néjakym niZe uvedenym skialpinistickym vybavenim?

Na tuto otazku znazornénou v obr. ¢. 18 odpovidala pouze ta ¢ast studentt,
kteti jiz maji n&jaké zkuSenosti se skialpinismem. V této otdzce byly vybrany
zékladni skialpinistické pojmy potfebné na turu. Je mozné konstatovat, ze vsechny

uvedené pojmy jsou vétsing studentll znamé.

14
13
12
11
10
9
8
7
6
5
4
3
2
1
skialpové  lavinovy hole lopata skialpové sonda helma
boty vyhledavac lyze

Obrazek 18: Setkal ses nékdy s néjakym nize uvedenym
skialpinistickym vybavenim? (zdroj: vlastni).
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Jsi majitel néjakého skialpového materialu?

Tato oteviena otdzka byla polozena k zjiSténi rozsifenosti skialpového
materialu u ucastnikli kurzt. Z celkovych 23 zucastnénych ma pouze jedna osoba
kompletni skialpové vybaveni (lyze, boty, hole, sonda, lopata, helma a
vyhledavac) a jeden ze studentl uvedl, Ze ma vlastni helmu. Tento vysledek je

mozné oduvodnit finan¢ni nakladnosti tohoto sportu.

Co ocekavas od tohoto skialpového kurzu?

Zobr. ¢. 19 lze vy¢ist, ze studenti ocekavaji hlavné ziskani praktickych
skialpovych dovednosti (jizda na skialpovych lyzich, technika pohybu, zkusenosti
Vv terénu). Dale se studenti na kurz ptihlasuji, protoze chtéji zlepsit svoji fyzickou

kondici a uzit si zabavu v kolektivu.

20
18
16
14
12
10
8
6
4
2
0
ziskani zakladnich technika pohybu nové zkusenosti v zabava v zlepseni kondice
dovednosti a jizdy na terénu kolektivu
skialpech

Obrazek 19: Co ocekavas od tohoto skialpového kurzu? (zdroj: vlastni).

Na zikladé ¢eho ses prihlasil na tento kurz?

Z obr. ¢. 20 je patrné, Ze vétSina studentd se hlasila na kurz pro sviij zajem
o0 skialpinismus a kvili rozsifeni svych lyzafskych dovednosti. Dal§im divodem
bylo ziskani krediti ztoho kurzu. U této otizky bylo mozné oznalit vice

moznosti.
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16

14
12
10
8
6
4
2
0
zajem o seznamenises  ziskani kredit( finan¢ni rozsireni svych
skialpinismus novymi lidmi pfijatelnost lyZzafskych
dovednosti

Obrazek 20: Na zakladé ¢eho ses piihlasil na tento kurz? (zdroj: vlastni).

Vystupni anketa

Naplnil tento kurz tva ocekavani?

Tato otazka se setkala s jednozna¢nou odpovédi, ktera byla ano. Z toho by
se dalo fici, Ze studenti kurz povazuji za pfinosny a lze jen doufat, ze tento kurz

budou doporucovat svym mlad$im spoluzakim.

V jakych oblastech byla naplnéna tva ofekavani?

V této otdzce bylo mozné vybrat vice odpovédi, a proto 19 ucastnikil
zaSkrtlo, ze kurz naplnil jejich ocekévani z hlediska ziskavani zékladnich
dovednosti a zabavy v kolektivu. Nejméné hlasi dostaly nové zkusenosti v terénu,
coz muze byt zpisobeno tim, Ze se kurz konal pievazné v Jizerskych horach, kde

nejsou tak atraktivni skialpové terény.
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16
14
12
10
8
6
4
2
0
ziskani zakladnich technika pohybu nové zkusenosti v zabava v zlepseni kondice
dovednosti ajizdy na terénu kolektivu
skialpech

Obrazek 21: V jakych oblastech byla naplnéna tva ofekavani? (zdroj: vlastni).

Zlepsila se tva urovei lyZarskych dovednosti po tomto kurzu?

Obrazek ¢. 22 znazoriuje, ze 78 % absolventll kurzu pocituje zlepSeni
svych lyzaiskych dovednosti. I ptesto, ze kurz trval pouze 5 dni, vétSina ucastnikl

dokaze citit zlepSeni ve svych lyzafskych dovednostech.

= ano

Obrazek 22: Zlepsila se tva Groven lyzaiskych dovednosti po tomto kurzu?

(zdroj: vlastni).
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Mysli$ si, Ze po absolvovani tohoto kurzu jsi schopny/a jit sam/sama do
terénu na skialpy?

Z obr. ¢. 23 je patrné, ze 83 % dotazanych je schopnych jit na skialpy do
volného terénu bez doprovodu zkuSeného privodce. Z toho vyplyva, Zze kurz byl
pro ucastniky ptinosny, protoZze pii vstupni anketé bylo 39 % respondentt, ktefi

nem¢éli zadné zkusenosti se skialpinismem.

® ano

= ne

Obrazek 23: Myslis si, Ze po absolvovani tohoto kurzu jsi schopny/a jit sdm/sama

do terénu na skialpy? (zdroj: vlastni).

Zanechal v tobé kurz pozitivni pohled na skialpinismus?
Na tuto otazku byla zaskrtnuta pouze jedna odpoveéd’, a sice ano. Studenti
tak hodnotili skialpinismus kladn¢ a lze jen doufat, ze skialpinistickou taru

podniknou opét nasledujici zimu.

Co jsi postradal na tomto kurzu?

Vétsina tcastnikti na tuto otevienou otazku odpovédéla, ze jim na kurzu
nic nechybélo a s programem byli spokojeni. Pouze 8 % zucastnénych, kam patiili
nejpokrocilejsi lyzafi, postradali vice lyZovani ve volném terénu, tzv. freeride.
Naopak nékterym zacate¢nikiim chybél vyklad spravné techniky sjezdu.

Anketa splnila sviij ucel, protoze se jejim prostiednoctvim zjistil vztah
student ke skialpinismu a jejich pfedpokladané lyzatrska dovednosti. Ukazalo se,

ze vice jak polovina ucastnikil zacala s lyZovanim jiz v predSkolnim vé&ku, a to na
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sjezdovych lyzich. Proto 61 % studentli hodnoti své lyzaiské dovednosti na
vysoké urovni. Prekvapivé bylo zjisténi, Ze pouze jeden respondent zné spravou
definici skialpinismu a ostatni pouzivaji definici, ktera se spiSe blizi ke
skitouringu. Celkové absolventi hodnoti kurz pozitivn€, pouze postradali vice

lyzovani ve volném terénu a vysvétleni spravné techniky sjezdu.

62



11 METODICKY MATERIAL

11.1 Tvorba metodického matrialu

Zhotoveni metodického materidlu probihalo v Jizerskych horéach
a Krkonosich v ramci skialpinistickych kurzii potadanych katedrou T¢lesné
vychovy a sportu Technické univerzity v Liberci. Dopln¢k, ktery se nestihl potidit
na kurzu, byl focen ve spolupraci s Karolinou Grohovou, uspésnou

reprezentantkou Ceskou republiky v bézeckém lyZzovani a skialpinismu.

Potizené zabéry byly nafoceny fotoaparatem znacky Canon EOS 550D.
Objektiv je SIGMA17-70mm f2.8. Zaznam v JPG formatu se ukladd na
SD/SDHC pamétové karty. Fotografie byly zpracované v programu Picasa, ktery
umoznuje Upravu fotografii. Fotografie byly potfizeny z nékolika pozic, aby
vysledné zabéry mohly byt pouzity v diplomové préaci.

Hlavnimi zdroji informaci pro praci byly odborné ceské i zahrani¢ni
lyzaiské knizni publikace zabyvajici se danou problematiku. Mezi kvalitni zdroje
lze zatadit internetové stranky, jez tuto problematiku fesi.

Pro splnéni dil¢ich cilti diplomové prace byly v ramci kurzii poradanych
katedrou t€lesné vychovy Technické univerzity v Liberci zmapovany
skitouringové trasy, které jsou predstaveny v zavéru metodického materialu. Pied
zahajenim kurzu byla kazdému ucastnikovi rozdana anketa Kk vyplnéni, jejimz
cilem bylo informovat o zkuSenostech studentti se skialpinismem. Na zavér kurzu
dostali UiCastnici opét anketu, ve které méli ohodnotit piinos kurzu a spokojenost
s kurzem. Celkem se kurzd zacastnilo 23 studentl. Vysledky této ankety jsou

uvedeny v 10. kapitole.

11.2 Zakladni lyZarské dovednosti

Tato podkapitola obsahuje potiebné minimum zakladnich piedpokladd,

které lyzat musi ovladat pfed pohybem na skialpech.

Jizda Sikmo svahem
Spravné postaveni téla pro jizdu Sikmo svahem vychazi ze zadkladniho

sjezdového postoje, tzn. vzpiimeny a uvolnény postoj, mirné pokréeny klouby
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kycli, kolen a kotnikii. Vaha téla je rozlozena do obou lyzi stejné. Lyze jsou
postaveny na plochach, a to soubézné¢ vedle sebe podle Sife panve. Trup téla je
lehce predklonény, hlava vzptimena a pohled nesmétuje na Spicky bot, ale vpied.
Paze se nachazi v pozici predpazit dolt, lehce pokréené v loktech s mirnou zevni
rotaci zapésti. Postaveni holi je rovnobézné, smétujici Sikmo vzad za patky lyzi.
Pti jizd¢ Sikmo svahem se postavime uvolnéné do vrstevnice na vyssi
hrany lyzi, kdy Sitka stopy odpovida Sifce panve. Vyssi lyzi pfedsuneme mirné
vpied. Zaroven lehce pfedsuneme horni rameno a bok, trup je tak mirn€¢ odklonén
od svahu. Kolenni a hlezenni klouby jsou lehce pokréeny. Spojnice Spicek lyzi,
spojnice bokil a spojnice ramen jsou v rovnobézném postaveni. Véhu téla
rozlozime na obé¢ lyze, pticemz nizsi lyZe je zatizena o néco vice, viz. obr. 62

(Jandova et al., 2012; Reichert et al., 2007).

Odslapovani

Odslapovani zahajujeme z jizdy Sikmo svahem, pfi které sniZime postoj
téla a véhu téla presuneme na niz$i lyzi. Odleh¢enou vyssi lyzi zvedneme,
odvratime a polozime na snih do nového sméru (ke svahu, mozné je i odSlapovani
od svahu, ale dochazi zde ke zrychlovani jizdy). Soucasné s pokladanim
odvracené lyZe na podlozku provadime odraz z hrany nizsi lyze (palcové hrany)

vV

smérem vpied a vzhiru. Vahu téla pfesuneme na vyssi lyzi, kterd jde do skluzu na
vy$$i hrané. Na zavér ptisuneme niz$i lyzi. Pii odrazu z nizsi lyZe se soucasné
vytahuji paze doptfedu a nahoru nebo si miizeme pomoci odpichem holemi

(Jandova et al., 2012).

Oblouk ke svahu

Oblouk ke svahu zjizdy Sikmo svahem zahajime mirnym vysunutim
vnitini lyZe, ptiklonénim kolen a panve do oblouku a mirnym odklonem trupu od
svahu. Obé€ lyZe jsou postavené na hrany, v tento moment cekdme, az ndm lyze
zacnou samy zatacet. Klicovy je zde sniZzeny postoj, Sitka stopy, plynuly pohyb a
trpélivost. Patky lyzi se nesmi smykat. Paze a hole drzime totozné jako
v zdkladnim sjezdovém postoji. Tento oblouk provddime na mirném svahu

(Jandova et al., 2012).
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Obrazek 24: Oblouk ke svahu (zdroj: Jandova et al., 2012).

Oblouk v pluhu

Oblouk v pluhu znazoriuje jeden z nejjednodussich zpusobu zataceni na
lyzich, ktery vyuZivaji zejména zacatecnici. Vyhodou tohoto oblouku je dobra
stabilita lyzafe, moznost lehce kontrolovat lyze a procviCovat zéakladni
dovednosti, jakymi jsou hranéni, otaCeni a zatéZovani lyzi. Pti nacviku oblouku
v pluhu se piedpoklada absolvovani nacviku klouzavého pluhu a bezpe¢ného

zastaveni v pluhu (Jandova et al., 2012; Drahonovsky et al., 2011).
Popis pohybu:

Oblouk zahajime z jizdy klouzavym pluhem po spadnici. Hmotnosti téla
zatizime jednu lyzi v jeji pfedni ¢asti, ndslednym pohybem kolene nad touto lyzi
doptedu a dovnitt budouciho oblouku. Tim docilime zahranéni zatizené lyze a ta
zacne zataCet. U vnitini lyZe je zahranéni mensi, protoZze je méné zatiZena.
Zvysenim téZisté téla a prenesenim vahy téla zpét na ob¢ lyze dochazi k ukonceni
oblouku. Poloha trupu a paZi je obdobna jako v zdkladnim sjezdovém postoji.
PaZze jsou lehce pokréeny pifed télem, hole mifi Sikmo vzad a trup je mirné

piedklonén. Davame si pozor, aby nedochazelo k zataceni rotaci trupu nebo rotaci

vnéjsi paze. V oblouku nepichame holemi.
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Obrazek 25: Oblouk v pluhu (zdroj: Jandova et al., 2012).

Oblouk z pfivratu vyssi lyzi
Oblouk z ptivratu vyssi lyzi fadime do nacviku jako ptechod mezi oblouky
vV pluhu a zakladnimi paralelnimi oblouky. Tento oblouk mize lyzat vyuzit

24

viditelnost).
Popis pohybu:

Oblouk zahajime zjizdy Sikmo svahem vysunutim vyssi lyZze do
pfivratného postaveni. Zatizenim vys8i lyZe a pohybem kolena nad touto lyZzi
zacneme piivadét lyze do toceni smér dopiedu a dovnitf tvoifeného oblouku.
vnéjsi lyzi, kterd jede po vnitini hrané. Vnitini lyze, koleno, bok a rameno se
nachazi mirn& vpiedu. Jakmile se lyZaf nachdzi v postaveni na Grovni pfechodu
spadnice (v zacatcich po piejeti spadnice), plynulym pohybem pfisouva po snéhu
odleh¢enou vnitini lyzi do paralelniho postaveni s lyzi vnéjsi. Neustale snizujeme
pfeneseme t¢ziste téla nad vngjsi lyZi a lyZe se dostavaji do paralelniho postaveni.
Az po této fazi mizeme zahgjit dalsi oblouk vysunutim vyssi lyze do pfivratu.
Postaveni trupu a pazi vychazi ze zakladniho sjezdového postoje. Oblouk
z piivratu vyss$i lyzi se nacviCuje bez pichani holi (Jandova et al., 2012,

Drahotiovsky et al., 2011).
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Obrazek 26: Oblouk z pfivratu vyssi lyZi (zdroj: Jandova et al., 2012).

Paralelni oblouk

Tento oblouk se nacviCuje po uspé$ném absolvovani oblouku v pluhu
a oblouku z pfivratu vyssi lyzi. Cilem je paralelni postaveni lyzi v prab¢hu celého
oblouku. Podle vyspé€losti lyzatfe jsou lyZe vedeny na hranach s vétsi ¢i mensi
mirou smyku. V ramci nacviku tohoto oblouku trénujeme také koordinaci pohybu
nohou s pohyby pazi, pii kterych pichame holemi.

Popis pohybu:

Z jizdy po spadnici pfeneseme hmotnost téla na vné&jsi lyZi a pohybem
kolen, kotnikil a panve ve sméru dold, doptfedu a dovnitt tvofeného oblouku lyze
zahranime a nasledné lyze uvedeme do to€eni. Pokracujicim pohybem kolen,
kotniki a panve vedeme lyze po vnitinich hranach. Odstfedivou silu

kompenzujeme odklonem trupu od svahu. Jakmile lyZat ptekona spadnici, dostane

2%

2%

oblouku dochazi mezi jednotlivymi oblouky k pichnuti nizsi hole pomoci zapésti
Sikmo vpted. V tento moment dochdzi k pfeneseni hmotnosti téla z vnitini lyZe na
vnéjsi, lyZe jsou postaveny opét na hranu a je zahajen dalsi oblouk. Paze drzime

vV mirném pokréeni pied télem a hole sméfuji Sikmo vzad.

67



Obrazek 27: Paralelni oblouk (zdroj: Jandova et al., 2012).

Smykany oblouk

Pro néacvik smykaného oblouku musi lyZat ovladat oblouk z pluhu (stfedni
délky) a spravnou praci pazi sholemi. Oblouk je po celou dobu provedeni
smykany. Podle dovednosti lyzafe lze cvicit oblouk na svahu s prud$im sklonem.
Popis pohybu:
kolena a panev jdou dopiedu a ke svahu, a s tim soucasné odklonime trup. Holi
v niz§i pazi vykyvujeme Sikmo vpted. V momenté ukonceni piiklonéni kolen
apanve ke svahu zahranime lyZemi a vykyvnutou holi pichneme do snéhu.
V tomto okamziku dochazi k odrazu z hran lyzi nahoru a §ikmo vpted ve sméru
oblouku. Ke snaz§imu odlehéeni lyZi je odraz doprovazen rotaénim impulsem
panve a oporou o hil. To nam pomaha k uvedeni lyzi do toCeni. Rota¢ni impulz
panve vyruSime vymeénou bokt a pfenesenim vahy téla na vnéjsi lyzi. Jakmile se
dovnitf tvofeného oblouku s mirnym odklonem trupu a otac¢ime opét lyzemi. Holi
ve vnéjsi pazi vykyvujeme vpied. Zahranénim lyzi a zapichnutim hole do snéhu

ukonc¢ime oblouk.

Kratky smykany oblouk
Kratky smykany oblouk se nacvicuje po zvladnuti smykaného oblouku
sttedniho poloméru a lyzafskych dovednosti, jakymi jsou zahranéni a odraz

z hran. Dilezita je synchronizace pazi a nohou a spravny rytmus v provadénych
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obloucich. Pribéh pohybové ¢innosti kratkého smykaného oblouku je stejny jako
u smykaného oblouku stfedniho poloméru jen s rozdilem, ze vertikdlni pohyb
tézisté, rotaéni impuls panve a pohyby ramen jsou omezeny na minimum a
naopak pohyb panve a kolen ve sméru bo¢ném se charakterizuje vétsi dynamikou.
V nédcviku zac¢indme od otevienych obloukli az k findlni podobé zavieného
kratkého smykaného oblouku a postupné zvysSujeme sklon svahu u napojovanych

oblouki (Jandova et al., 2012).

11.3 Skialpinismus pred tirou

Nastaveni vazani, typy vazani

Viézani pro skialpinismus se mirn¢ lis§i od téch, které se pouZzivaji pfi
sjezdovém lyzovani. Hlavni rozdil je v moznosti pfepnuti vazani na chizi
s volnou patou, coz umoziuje nastavitelnost vazani do rizné vysky podle sklonu
svahu. Dalsim rozdilnym parametrem je hmotnost, nebot’ pii skialpovych tarach
je potteba vazani s nizkou hmotnosti. Pii sjezdu by skialpové vazani meélo
fungovat stejné jako vazani u sjezdového lyzovéni, tj. uvoliujici pata v riiznych
smérech v pfipadé padu. U vybéru vazani se tedy klade diiraz na hmotnost a jeho
funk¢nost. K dispozici jsou na trhu dva druhy vazani, tzv. rdmové a tzv. TLT
(pasti¢kové), kam patii i zavodni ultralehké vazani (Info Hudy, 2013; Branigan, et
al. 2013).

e TLT VAZANI

Toto vazani se sklada ze samostatné Spicky a paty a je charakteristické
svou nizkou vahou. Predni Cast predstavuje Celist (pasticku) s jednoduchym
ovladanim. Zadni ¢ast pak oto¢nou patku, ktera se da otoCenim nastavit do tii
poloh (sjezdaiskou a dvé urovné pro chuzi; viz. obr. 28). K vazani je potfeba mit
specialné upravené boty. Ty maji na bocich ve Spi¢ce kovové dilky, do nichz
zapadaji hroty pasticek. Pata ma upravenou ocelovou desticku, do niz naSlapnutim
zapada pruzny ocelovy nosnik spojujici vazani s botou. Od ramového vazani se
li$i tim, Ze pii vystupu se zdvihd jen bota a nikoliv i ¢ast vazani. Véha tohoto

vazani se pohybuje mezi 670 az 1200 g v paru.
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Obrazek 28: TLT vazani (zdroj: vlastni).

Jak jiz bylo zminéno vyse, pod TLT vazani patii i zavodi ultralehké vazani
ATK (viz. obr. 29). Hlavni rozdil mezi TLT a zavodnim vazanim je hmotnost.
Superlehky zavodni model vazi pouhych 230 g v paru. Je to déno tim, ze vazani
se vyrabi z hliniku, zatimco vazani TLT je z oceli a vysokopevnostniho plastu

(Svét outdooru, 2014).

Obrazek 29: Zavodni ATK vazani (zdroj: vlastni).

e RAMOVE VAZANI

Charakteristické pro tento typ vazani je spojeni $pi¢ky a patky (viz. obr.
30). Diky jednoduché manipulaci (naslapnuti) a robustné&js$i ramové konstrukci se
pouziva piedevsim pro freeride. Tuhost vazani zvySuje rdm a umoZziluje variabilitu
nastaveni délky boty. Nevyhodou ramového vazani je vétsi hmotnost, a to jak
absolutni, tak i dynamicka, protoze pti kazdém kroku se musi zvedat hmotnost
ramu. Pfi nakupu je potieba znat velikost skeletu boty, protoze délka ramu se
vyrabi ve dvou az tfech velikostech. Hmotnost ramového vazani pro skitouring se

pohybuje okolo 1760 g v paru. Freeridové vazani je o néco t&€z8i, vazi 2000 g az
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2780 g. Nejcastéjsimi typy ramového vazani na trhu jsou Silvretta, Diamir,
Fritschi a Marker (Kuprova, 2014).

Obrazek 30: Ramové vazani (zdroj: Hiko Sport, 2015).

Zapinani a vypinani bot z vazani
e TLT VAZANI
Ptednosti vazani TLT je snadné naslapnuti Spicky do véazani, kdy celisti
zapadnou do boty. Poté je potieba piedni ¢ast vazani (Celisti) zvednout do
pozadované pozice, kterd je na vazani oznacena piktogramem. Tuto Cinnost lze
provadét bud’ rukou, nebo pomoci hole. Zadni ¢ast vazani nastavime podle
pozadované aktivity (chlize, sjezd). Z bezpe¢nostnich divodl je vazani vybaveno

brzdi¢kami nebo feminky, jeZ je potieba piipevnit k boté.

- e

Obrazek 31: Nastup a zapinani bot do vazani (zdroj: vlastni).
Pfi vypinani vazani se nejdiive uvolni pfedni Cast vazéani pies aretacni

packu, a to bud’ seslapnutim lyZze o vazani, nebo htlkou (viz. obr. 32). Poté, co se

uvolni Celisti, vysuneme botu z patnich kolikti a tim uvolnime patu z vazani.
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V zavodnim pojeti se vypinaji boty z vazani obdobn¢ (seSlapnutim lyze

0 vazani) nebo rychlej$im zptisobem - rukou (viz. obr. 33).

Obrazek 33: Vypinani boty z vazani rukou (zdroj: vlastni).

e RAMOVE VAZANT
Ke spravnému upevnéni boty do vazani je potieba botu vlozit do kovového

ramu, ktery pfipevnime zacvaknutim paty do vazani (viz. obr. 34).

Obrazek 34: Zapinani boty do ramového vazani (zdroj: vlastni).

Vypinani ramového vazani je podobné jako u sjezdového lyZovani, kdy

pomoci hiilky nebo ruky seslapneme patku (viz. obr. 35).
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Obrazek 35: Vypinani boty z rdimového vazani holi a rukou (zdroj: vlastni).

Jednim z hlavnich rozdild mezi vazanim TLT a ramovym vézanim je
vypinani. Vazani TLT neni moc vyhodné na useky, kde se stiidaji rovné pasaze
s kratkymi mezisjezdy. U vazani by se musela zapinat pata do polohy sjezd a poté
V nasledném rovném useku by se pfed vystupem musela lyZe nejprve vypnout,
poté otoCit patu a opét nasadit, coz je velice zdlouhavé. Naopak u ramového
vazani je mozné v kratSich sjezdech pouze podpaténku zapnout do polohy sjezd a
pod kopcem znovu nohu uvolnit, a to jen pfepnutim podpaténky do polohy vystup

(bez sundani lyzi). Dalsim rozdilem je hmotnost vazani (viz vyse).

Funkce vazani

e TLT VAZANI

Vazani je mozné prepinat na chizi nebo sjezd. Nastaveni na chlizi ma tii
polohy (viz. obr. 36), které se ptepinaji podle sklonu svahu. Kazdy rezim patni
podpéry je jinak vysoky, coz umoznuje komfortnéjsi vystup. TLT véazani ma
otaceci patu, vyska podpery se da tedy nastavit manudln€ (rukou) nebo holi
(pomoci oto¢ného ,.koliku®.). Nastaveni na sjezd ma pouze jednu polohu, pfi niz
dojde k ,,zaslapnuti* dvou ocelovych kolikd do drazek v paté lyzaku a bota se tak

napevno upevni k vazani (viz. obr. 37).
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_ Obrazek 36: Nastaveni vazani na chu21 Vlevo 0 jednu polohu,

vpravo — bez polohy (zdroj: vlastni).

Obrazek 37: Nastaveni vazani na chu21 vlevo — o dvé polohy,

vpravo — poloha na sjezd (zdroj: vlastni).

e ZAVODNI ATK VAZANI
Superlehky zdvodni model ATK mé pouze jednu polohu na chiizi a jednu
na sjezd (viz. obr. 38). Vazani je tak uzptsobeno k rychlej§imu piepinani mezi

mody.
'-fﬂ'

Obrazek 38: Nastaveni vazani na chtizi, vlevo — 0 jednu polohu,

vpravo — poloha na sjezd (zdroj: vlastni).
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e RAMOVE VAZANI
Ramové vazani ma nastavitelné rezimy na sjezd a chtizi. U chlize miizeme
nastavit 2 mody podle sklonu svahu (viz. obr. 39). Stejné jako u vazani TLT je
kazda patni podpéra jinak vysoka. Vyska podpéry pro chlizi se nastavuje rucné.

Sjezdova poloha je u rimového vazani jedna a ovlada se hilkou.

Obrazek 39: Nastaveni vazani na chiizi, vlevo — 0 jednu polohu,

vpravo — poloha na sjezd (zdroj: vlastni).

Upeviiovani bot

Pro celkovy komfort pii skialpinismu je dulezité mit padnouci botu. U
kazdé skitouringové boty najdeme piepinani rezimu chlize a sjezdu. Zakladni
rozdil mezi témito polohami je vétsi rozsah pohybu v kloubu, kdy u rezimu chiize
musi bota umoziovat predozadni pohyb kotniku. Cim vétsi je rozsah, tim vétsi je
pohodli. Velmi dtlezitd je snadnd obsluha mechanizmu. Pii sjezdu se kromé

zapinani rezimu sjezd dotahuji i ostatni pfezky na boté (viz. obr. 40).

REZIM CHUZE REZIM SJEZD

Obrazek 40: Rezim chlize, rezim sjezd (zdroj: vlastni).
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Uprava hiilek

Skialpinisté (kromé zdvodnikll) pouzivaji hlavné teleskopické dvoudilné
hole (viz. obr. 41), které se mohou upravit do potiebné délky. Pii chtizi do kopce
se nastavuji del$i hole, do nichz se lyzaf opfe a nemusi pak hybat celym télem, ale
pouze nohama. Pted sjezdem se hole zkrati, aby nepiekazely. Kdyz je snih tvrdy,

budou hole o néco delsi nez v prasanu (Info Hudy, 2013).

iq

Obrazek 41: Uprava hilek (zdroj: vlastni).

Manipulace s pasy

Manipulace s pasy se obvykle provadi za sucha na ¢istou skluznici, ktera
nesmi byt vlhka, aby lepidlo fungovalo. Pas by mél zabirat co nejvétsi plochu
lyze, od hrany by mél byt vzdalen 2-5 mm. Podle typu lyZe uchycujeme pasy bud’
od Spicky, nebo od patky. Skitouringové lyze se obvykle natahuji od patky.
Ptinytovany ocelovy hacek se zahdkne za patku lyZe a nalepi se prvnich cca 30
cm pasu. Patka lyze se opfe o botu a postupné se nalepi zbyvajici €ast, jeZ se na
$picce zahakne gumovou koncovkou do ocka (viz. obr. 42). Poté se pas uhladi po
celé délce a prilepi ke skluznici. Pfi této Cinnosti by nemélo dojit ke kontaktu

lepici vrstvy a sn¢hu (Lienerth, 2011).

Obrazek 42: Nandavani pasi (zdroj: vlastni).
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Pti zavodech se pouzivaji specialni pasy, které se nalepuji od Spicky. Patka
lyze se opfe o botu a gumovy hacek se zahdkne do ocka ve Spicce lyze. Poté se
postupné nalepi zbytek past koncici cca 30 cm nad patkou. Tato metoda je Casove
nejrychlejsi, a proto se pouziva vyhradné pii zavodech, napi. na mistrovstvi svéta

(viz. obr. 43).

—
N
.

o

Obrazek 43: Nandavani pasi (zdroj: vlastni).

Sundavani past ze skitouringovych lyzi se provadi dvojim zplisobem.
Jednodussi, avsak Casové naro¢néjsi, je sundani a opteni lyze 0 zem nebo o botu.
Ze $picky se uvolni gumova koncovka a pas se postupné odlepuje. Kdyz je pas
z pulky lyZe sundany, oto€ime lyZi Spi¢kou na zem a odlepime zbytek pasu. Na
zaveér vyhakneme piinytovany ocelovy hacek od lyze a pas tim uvolnime (viz. obr.

44).

’

Obrazek 44: Sundédvani pasu (zdroj: vlastni).

77



vvvvvv

vypadu vptfed a ohne se ke Spicce lyze. Uvolni gumovou koncovku a Skubnutim
vzad stahne pés z lyze. Ke konci si musi davat pozor, aby pfinytovany ocelovy
hacek z pasu nevytrhl, ale aby ho opatrné ho uvolnil. Tento zplsob se vyuziva
I V zavodnim pojeti S tim rozdilem, Ze zavodni pasy konéi cca 30 cm nad patkou,
takze nejsou prichyceny nytovanym hackem k lyzi (viz. obr. 45).

SHL, o 18 &

Obrazek 45: Nahote — nezadvodni sundavani pasi,

dole — zavodni sundavani pasu (zdroj: vlastni).

Jesté rychlejsi zpusob, ktery se objevuje pii zavodech, je sundani obou
opravdu Spickovy zavodnici. Lyzat se stejné¢ jako v predchozi metodé ohne ke
$pickam lyzi a uvolni gumové koncovky. Skubnutim vzad stdhne do pilky lyze
prvni pas a v ten moment za¢ne stahovat druhy pas. Mezitim uz mé prvni pas
sundany a druhy pak sundd vzapéti. Jak jiz bylo zminéno vySe, zavodni pasy
nejsou zakonceny ocelovymi hacky, a je proto mozné sundat oba pasy zaroven
(viz. obr. 46).
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Obrazek 46: Rychlejsi zplisob zavodniho sundavani past (zdroj: vlastni).

Kontrola lavinového vyhledavace

Lavinovy vyhledava¢ (tzv. pipak) je nutnou soucasti zékladni vybavy
kazdého lyzafe chystajiciho se do zasnézenych volnych terénti. Nosi se na téle
ptipevnény popruhy (viz. obr. 47) a je nutné, aby byl piekryt minimaln¢ jednou
vrstvou obleceni (idealné upnout ptes spodni pradlo). Obvykle se pipdk dostane

do rezimu vysilani automaticky po zapnuti pifezky obvodového popruhu.

Obrazek 47: Noseni lavinového vyhledavace (zdroj: vlastni).

Pted kazdou tirou je potieba zjistit, jestli vyhledava¢ spravné funguje.
Toto opatieni by se nemélo nikdy vynechéavat, nezabere piiliS ¢asu a muze
zachranit zivot. Existuji dvé moznosti kontroly pipdku, a to bud’ ve dvojicich,
nebo individudlné. V pfipad¢é kontroly ve dvojicich, lyzafi stoji naproti sobé na
vzdalenost asi 2 m a drzi v ruce vyhledavac¢ v reZimu vysilani. Poté jeden z nich
pfepne pipak do reZimu vyhledavani a zacne se pfiblizovat k druhému pfistroji.
si oveéfime, ze nam vyhledava¢ funguje. V tento moment by mély byt pipaky

lyzait u sebe v té€sné blizkosti (viz. obr. 48). Nakonec si kazdy piepne vyhledavac
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do rezimu vysilani a vypne ho zasadné az na konci tury nezavisle na subjektivnim

pocitu nebezpeci (Info Hudy, 2006).

Obrazek 48: Kontrola lavinového vyhledavace ve dvojici (zdroj: vlastni).

Druhd, individualni moznost kontroly vyhledavace se provadi u tzv.
freeride checkpointli, které jsou umistény u dolnich stanic lanovek v kazdém
vétsim lyzaiském stfedisku, a to hlavné v Rakousku (viz. obr. 49). Kromé
kontroly pipaku zde skialpinista zjisti také aktualni lavinovy stav, mnozstvi a typ

snéhu (viz. obr. 50).

Obrazek 49: Individudlni kontrola lavinového vyhledavace

(zdroj: Grossglockner, 2015).
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Obrazek 50: Kontrolni tabule (zdroj: Grossglockner, 2015).
11.4 Skialpinismus na ture

Prima chiize

Zakladni pohyb je do jisté miry shodny S pohybem na béZeckych lyzich,
ale nemé takovy skluz, a proto je pomalejsi. Optimalni krok je rytmicky
S pravidelnym pienosem vahy na zatizenou nohu. Stojnd noha by méla byt
zatizena na plnou plochu chodidla. Postaveni nohou pii piimé chizi je na S§iti
boki. LyZe se pfiliS nezvedaji, pouze odlehcend noha posouvéd lyZi doptfedu
s mirnym vytoenim bokl. Prace pazi, se stejn¢ jako u bézeckého lyzovani
provadi v opaéném rytmu nez lyZe a je dilezitd pro udrzeni rovnovahy. Délka
kroki se ptizpiisobuje délce postavy a zméné terénu. Na roviné je mozné piidat

v mezikrokové fazi skluz, naopak pfi chiizi do prudsiho svahu se zkracuje krok,

vvvvvv

Pasy musi byt celou plochou v neustalém kontaktu se sné¢hem. Skialpinista
si musi dat pozor, aby hranou lyZe neodtrhl lavinu. Neni-li sklon svahu vys$si nez
28 °, je mozny vystup bez vyrazného pouziti holi. Vazani na pfimou chiizi se

cvwr

plastovou podlozku u brzdi¢ek (viz. obr. 51 ; Kuprova, 2014; Frank et al., 2007).
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Obréizek 51: P¥imé chiize (zdroj: vlastni).
Odbrusleni
Odbrusleni se nejcastéji pouziva na rovin€ nebo pii mensi terénni ving,
kdy se nevyplati opétovné nasazeni pasu a nasleduje pasaz sjezdu. Tato metoda
pfedstavuje pro lyzafe nejrychlejsi feSeni k pfekondni rovné ¢i mirné zvinéné
pasaze.
Pfi odbrusleni je vdzani zapnuto v poloze sjezdu (pevna pata). Jedna se

o0 fyzicky i technicky ndro¢ny pohyb, a proto se pouziva jen na kratké useky.

Pohyb je charakteristicky odpichem soupaz na kazdy druhy odraz nohy (viz. obr.
52).

<

Obrazek 52: Odbrusleni (zdroj: Vlaétni).

Sjezd na pasech

Tato Cinnost se provadi pii skitouringu i pii skialpinismu. Obvykle se
jedné o ptimy smér jizdy, aby nedoslo k odlepeni (poSkozeni) pasti. Vyuziva se
pii kratkych sjezdech a terénnich nerovnostech, kdy se nevyplati pasy sundat.
Postaveni lyZzi je na Siftku panve, vdzani je v médu na chiizi a jedna lyze je
vysunutd mirn¢ vpred (pfipomind zakladni telemarkovou pozici). Dilezité je

2%

(viz. obr. 53).
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Obrazek 53: Sjezd na pasech (zdroj: vlastni).

Chiize do kopce

Vychdazi z ptimé chiize na skialpovych lyzich. Ota¢enim patky kolem ¢epu
se nastavi jednotlivé polohy vazani, které se obvykle zvedaji ve sklonech svahu
20° - 25°. Zakladem chtize do kopce je co nejvétsi kontakt pasu se snéhem.
Stfidavym pfenasenim vahy z odrazové nohy se odrazi k dal§imu kroku. S vétSim
sklonem svahu se piendsi vice vahy na pasy. LyZe posouvame po svahu bez
zvedani. Ve strm¢jSim svahu zkracujeme krok. V pfili§ prudkém svahu se

uplatiiuje chlize traverzem, stoupaci otockou, har$ajznou atd. (Info Hudy, 2013).
e S upravenym vazanim o jednu polohu

Oto¢enim paty se vazani nastavi do prvni polohy, kdy se bota opird o
patku vazani. Vazani zvedame tak, aby bota byla vroviné s pomysinou
podlozkou. Pohyb vede pies Spicku, coz bere energii. Proto nékteti skialpinisté

pouzivaji jen prvni polohu.

TLT

Obrazek 54: Chize do kopce s upravenym vazanim o jednu polohu

(zdroj: vlastni).
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RAMOVE

Obrazek 55: Chlize do kopce s upravenym vazanim o jednu polohu

(zdroj: vlastni).

ZAVODNI ATK

Obrazek 56: Chiize do kopce s upravenym vazanim o jednu polohu

(zdroj: vlastni).
e S upravenym vazanim o dv¢ polohy

Tuto polohu pouzivame pti vystupu do strméjsiho svahu. U zavodniho

modelu ATK a ramového vazani je mozné zvysit vazani pouze o jeden mod.
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Obrazek 57: Chiize do kopce s upravenym vazanim o dvé polohy (zdroj: vlastni).

Chiize v traverzu s odliSnou vySkou drZeni holi

Chlize v traverzu je obtiznd zejména pro vyskové nestejné postaveni
nohou, pfi¢emz horni noha je vzdy vice namahana. Pro uleveni je mozné mit lyze
vV uzsi stopé a snizit vySkovy rozdil. Klepsi stabilit¢ se horni hole drzi pod
madlem (viz. obr. 58). Nestejnomérnou tnavu nohou je mozné eliminovat
zménou sméru. V prudkém terénu ohrozuji zmény sméru stabilni postoj, vybiraji

se proto mista s mirngj§im sklonem (Lienerth, 2011).

Obrazek 58: Odlisna velikost holi (zdroj: vlastni).

Chiize do oblouku

Chiize do oblouku se pouziva v pifipadé, ze je sklon svahu vysSi 28°,
protoze chlize pifimo je nestabilni a nepohodlna. Vystup se tak chodi stoupajicim
traverzem, pii kterém se obcas musim zmeénit smér. Chtize do oblouku se vyuziva
pro zménu sméru v mirngj$Sim terénu. Vyuzivaji se dvé metody zmény smeéru,
podle toho jestli se jde oblouk ptes Spicku nebo pies patu. Prvni varianta je
jednodussi a vyuziva se pii delSich zatackach nebo v mistech, kde je dostatek

prostoru na otaceni. U tohoto zpiisobu otaeni je mozné zachovat rytmus a délku
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kroku. Oblouk zahajuje vngjsi lyze, ktera se pti vykroceni dostane do ptivratného
postaveni (Spicky sméfuji k sob&, patky od sebe). Vnitini lyze poté zaujme
paralelni postaveni.

Druhou variantou, tedy chtizi do oblouku pies patu, se rychleji méni smér.
Tato metoda se ovSem htife ovlada v hlubokém sn¢hu. Oblouk zahajuje vnitini
lyze, kterd se dostane do postaveni v odvratu (Spi¢ky sméfuji od sebe, patky
k sob&). Vngjsi lyzi stejné jako u prvniho zpisobu piinozujeme zpatky do
paralelniho postaveni.

Oba ptedchozi zptisoby maji tu nevyhodu, ze se lyze chvilkové nachazeji
V paralelnim postaveni se spadnici. Proto je nejlepsi kombinace obou metod, kdy
je oblouk provadén stiidavym krokem pies $picku a ptes patu (Lienerth, 2011).
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Obrazek 59: Chiize do oblouku (zdroj: vlastni).

Stoupaci otocka

Stoupaci otocka se provadi na svazich prudsich 30° a patii mezi zékladni
skialpinistické dovednosti. Bezchybné zvladdani otocky je bezpodmine¢né nutné
na vSech typech sné¢hu i v narocném terénu, jelikoz je to jedind moznost, jak se da
zménit smér chtize pii stoupani. Otocka se da provadét nékolika zptsoby. Zde je
postup pro oto¢ku smérem doprava (viz. obr. 60; Info Hudy, 2013).

e lyze kolmo ke sklonu svahu;

e vaha na spodni levé lyzi;

e pravou lyZi odleh¢it, mirné nadzvednout a otacet vpravo;
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e holemi zafixovat svoji pozici — jedna hil pod lyzemi, druha vedle nich;
e vaha je pfenesena na horni (pravou) lyzi;
e ramenni osa je kolmo na spadnici;

e levou lyzi se dokonCi zahajena otocka a lyze jsou v paralelnim

postaveni.

Obrazek 60: Stoupaci otocka (zdroj: vlastni).

Obrat prednoZenim

Obrat prednoZenim se pouzivéa ve strmém terénu a skialpinista se pfi ném
oto¢i o 180°. Horni lyze se prednozi, za Spickou se otaci smérem od téla a poklada
zpét do stopy otocena o 180°. Nésledné se prenese vaha na tuto lyzi, spodni lyze
se odleh¢i a dynamickym Svihem se lyZe otoci a pfinozi do paralelniho postaveni

(viz. obr. 61; Frank et al., 2007).

Obrazek 61: Obrat prednozenim (zdroj: vlastni).

Chiize s harSajznami
Chiize s harSajznami (mackami do vazani) se vyuZziva pii velmi Spatnych
podminkach (tvrdy ujezdény snih, zledovatély povrch). Technika pohybu je

podobna jako s pasy, ale harSajzny neumoznuji velky skluz a pti vyuziti patnich
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podpér ztraceji efekt. Pfi pohybu dopiedu je povoleno mirné zvedani lyzi, aby se
zabranilo zachyceni nebo vypnuti har$ajzen. Krok by mél byt krat$i nez pfi

pohybu s pasy (Branigan, et al. 2013).

Taktika vystupu

Pfi planovani vystupu, at’ uz z domova nebo z tdoli (zakladniho tabora), je
dalezité mit piipravené informace o cesté. Cim vice je informaci pohromadé
(mapy, pfirucky, internet, casopisy, informace od ptatel), tim je snazsi planovat
pfesnou trasu cesty. B€hem planovani trasy se kromé samotné cesty urcuje i misto
odpocinku, jaky material bude potieba pii vystupu a doba potiebna pro vystup.
Dulezité je nepodcenit situaci a i u trasy, ktera je dobfe znama, je nutné byt
neustale flexibilni, protoze pocasi je nevyzpytatelné. Trat by méla byt
naplanovana cestou nejmensiho odporu, aby se piedeslo nebezpeci. Lavinovy stav
je nejvyznamnéj$im fidicim faktorem pro to, kudy povede trasa vystupu. Dale je
potieba dodrzovat bezpecnou vzdalenost od strmych svahli (nebezpeci lavin),
vyhnout se ledovcovym plochdm a pfi Spatné viditelnosti spravné vyhodnotit, jaké
nebezpe¢i by mohlo piijit. Sklon svahu by mél byt pozvolny, aby dochazelo
k Gspofe energie a chlize byla rytmicka. Strmost svahu by se méla nachazet mezi
20° - 25°, ale je to individualni podle stavu snéhu a schopnostech jedince. Hranice
mezi dobrymi a $patnymi podminkami pro taru je velice tenkd a ovliviwuji ji tyto
okolnosti: charakter svahu, typ svahu, nadmoiska vySka a historie pocasi
(Branigan, et al. 2013).

Vseobecné plati, Ze pravidelny pohyb stiedni intenzity je dlouhodobé
vyhodnégj$i nez stfidani maximalniho usili a kratkych odpocinkl. Vystup se
zahajuje pozvoln¢ a prvnich deset minut se vénuje protazeni té€la a zahtati
organismu. Poté nasleduje kratka pauza na odlozeni vrstev obleceni podle aktualni
teploty a pokracuje se dale ve vystupu. Zdatni jedinci mohou pocitat s primérnou
rychlosti 300 — 400 vyskovych metri za hodinu. Zhruba po pil hoding, by se méla
udélat kratkd pauza na upravu odévu a doplnéni tekutin. KdyZ to podminky
dovoli, tak se nejdéle odpoc¢iva na vrcholu pied sjezdem. Po celou dobu je
dalezité udrzet spravnou termoregulaci téla a to je mozné pouze pokud se

s oble¢enim pracuje (sundavani a oblékani vrstev; Lienerth, 2011).
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11.5 Technika sjezdu

Po vystupu, ktery byva mnohdy hlavni naplni dne, pfichazi pro skialpinistu
vytouzena odména v podobé¢ sjezdu zimni krajinou. Neni-li vidina nebezpec¢i padu
laviny, byva ve zvyku, ze kazdy skialpinista vyuzije nenarusené snc¢hové
pokryvky a ponecha zde podpis - ve sn¢hu fezané oblouky. Skialpinista nesmi
pfecenit své sily, nebot’ pohyb na skialpovych lyzich je komplikovanym pohybem
na neupravenych planich s velmi riiznorodym terénem, sné¢hovymi podminkami
a zatizenim v podobé batohu. Kone¢ny zazitek ze sjezdu ovlivni zkuSenosti
atechnickd vyspélost skialpinisty. Smyslem skialpinistickych sjezdli neni
napodobeni jizdy stylu fun curving apod., ale dostat se bezpe¢né doli. Pro sjezd
se vyuzivaji ptfedevsim stfedni oblouky, které tolik nezatézuji snéhovou pokryvku.
Pti sjizdéni zlebu se jezdi kratké oblouky z diivodu jejich Sitky. Cilem skialpinisty
jsou plynulé oblouky s co nejmensi razantnosti, ¢imz se snazi predejit padu laviny

(Kuprova, 2014).

Postaveni lyzi

Podle typu terénu a druhu jizdy je vice moznosti jak vést lyze. Jako
bezpecny a stabilni pohyb na skialpovych lyZich se jevi paralelni postaveni, pti
kterém jsou nohy na $§ifi panve. Tento postoj umoziuje vetsi volnost pohybu
nohou, jejich nezavislé vedeni a sniZzuje se riziko zktiZeni lyZi. V pfipadé, Ze se
skialpinista pohybuje na strmém a tvrdém svahu, Se pouZiva Sir§i postoj
umoziujici pfeneseni vahy na vn&j§i lyzi. Jede-li skialpinista na meékkém
podkladu, vyuziva se uzs§i semknuty postoj s lyZzemi tésné u sebe. Jizda na tomto
typu povrchu je vice esteticka a ekonomicka. Lyze se nejlépe ovladaji za
ptedpokladu, Ze vaha je rozlozena rovnomémné a i diky tomu se 1épe drzi smér
jizdy.

Dalsim moznym typem sjezdu je jizda v pfivratu, diky némuz je jizda
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dochazi k navazovani oblouktli. Zatizeni je pienaSeno z hrany na hranu a télo se
tak v poloze, kdy dochazi k odlehceni, pfipravuje do vychozi polohy pro

nasledujici oblouk. Na zdkladé aktudlnich snéhovych podminek a miry

Vv ey
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umoziuji pomalé a plynule probihajici zmény v poloze téziste téla.

Prace pazi a holi

Béhem jizdy se paZze nachazeji v poloze mirné povys a jsou ohnuty v lokti
do pravého thlu pted télem. Pro udrZeni stability a rytmiky jizdy byvéa obvykle
vyuzivan odraz holi na vnitini strané budouciho oblouku. S rostouci ndro¢nosti
terénu stoupa vyznam vyuziti holi, jez slouzi jako podpora. Pfi odrazu holi by
nemélo dochazet k nadmérnému pohybu ramen a trupu, mél by slouzit pouze

k podporné a stabiliza¢ni funkci (Frank et al., 2007).
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Tato poloha se vSak méni v zavislosti na aktualni fizi oblouku. Spi¢ky jsou
zatizeny vice pii zahdjeni oblouku a stfed chodidla pti vyjezdu do meziobloukové
faze. Vyjimka nastava pfi jizdé hlubokym snéhem, kdy je zapotiebi zatizit paty

lyzi a dat tak prostor $pickdm, aby mohly ,,vyplavat* nad povrch sn€hu.

Hranéni

Timto pojmem se oznacuje postaveni lyZze ze skluznice na bo¢ni hranu.
Soucasna stavba carvingové lyZze umoziuje diky své konstrukci postaveni na
hrany lyZe bez intenzivniho zatiZzeni. To vSak nejde vyuZzit ve volném terénu.
Pomoci zatiznuti hran do snéhového (ledového) podkladu je tak umoznéno

efektivni vedeni oblouku. Tento efekt uplatiiujeme v rizném rozsahu pii kazdé
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zméné sméru jizdy. Své vyuZziti ma hranéni i1 pfi potiebé zastaveni jizdy, kdy
okamzité piehranéni spolu S postavenim lyzi kolmo na smér jizdy zajisti

nejucinnéjsi mozné zastaveni.

Pohyb téla a nohou do obloukii

Oblouk je zahgjen tlaCenim kolen smérem dopiedu a dovnitf, ¢imz se lyze
postavi na hranu a zatiZzenim lyzi vpiedu se dostavaji do oblouku. T¢lo je od kolen
vzhiiru zpevnéné a ramena se nevytaceji dovniti ani vné oblouku. U dlouhych
obloukti je celni rovina kolméd smérem, kterym jsou lyze vedeny (Frank et al.,

2007).

Jizda Sikmo svahem

Pti jizd¢ Sikmo svahem se lyZe nachézeji v paralelnim postaveni vzdalené
na §itku panve. LyZe jsou polozené na horni hrany a vyssi je mirné predsunuta.
LyZzaf vice zatiZi niZsi lyzi tlakem do palcové strany chodidla. U vyssi lyZe je to
naopak, tlak tedy sméfuje do malikové hrany. Boky a kolenni a hlezenni klouby
jsou priklonéné ke svahu. Ramena jsou lehce natocena do svahu. Postaveni pazi je
podobné jako u jizdy ptimo (viz. obr. 62; Lukasek et al., 2008).

Skialpinisté vyuzivaji jizdu Sikmo svahem (traverz) pfedevSim pro zménu

mista v lavinisti.

Obrazek 62: Jizda Sikmo svahem (zdroj: vlastni).

SnoZny oblouk
Z jizdy Sikmo svahem se zahdji snozny oblouk plynulym vertikdlnim

pohybem nahoru a soucasné¢ se zniz§i lyze ptenese vaha téla na vysSsi.
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téla nejvySe, zaCnou se kolena a panev pohybovat smérem dopiedu a dovnitf
daného oblouku. Oblouk dokoncCime aktivnim zatézovanim vnéjsi lyze a
dolti. Navazujici oblouk se vede stejné jako ten pfedchozi s pohybem panve a
kolen dopfedu. Béhem oblouku je vnitini bok mirné vyto¢eny a vnitini lyze lehce
pfedsunutd. Lyze jsou po celou dobu paralelné s Sifkou panve (viz. obr. 63;

Lukasek et al., 2008).

Obrazek 63: Snozny oblouk (zdroj: vlastni).

Modifikované oblouky

Oblouk s pribrzdénim

Tento typ oblouku se vyuziva na prudkych svazich ke zpomaleni rychlosti
jizdy. Ovladani kratkého smykaného oblouku je ptedpokladem k nacviku oblouku
s ptibrzdénim. Tento oblouk se provadi stejn¢ jako kratky smykany oblouk, jen ve
druhé fazi oblouku dochazi ke zpomaleni pohybu panve a dolnich koncetin (viz.
obr. 64). Aby bylo dosahnuto del§iho hranéni nez je u kratkého smykaného
oblouku, zatizi se lyZe v pfedni Casti, a tim se dosahne vétSiho vzpfticeni lyzi,
které jizdu vyrazné zpomaluje. Dynamickym pfiklonénim kolen a panve ke svahu
se zakoncuje zahranéni, které se vaze s protirotacni pozici trupu, a zapichovanim

niz8i hole do sn¢hu (Jandova et al., 2012).
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Obrazek 64: Oblouk s ptibrzdénim (zdroj: vlastni).

Oblouk v boulich

Uspésné absolvovani jizdy v boulich usnadiiuje jizdu ve viech typech
neupravené¢ho terénu. Jizda zacina najezdem na bouli s odpovidajici flexi dolnich
koncetin. K dobré stabilizaci trupu se dopomaha zapichovanim hole pied
najezdem na bouli. Jakmile se lyze nachéazeji na bouli, jsou odlehéené a na
plochach. Zaroven s otd¢enim chodidel a extenzi dolnich koncetin se posouvaji
lyze do oblouku. Oblouk se zakoncuje sesunutim lyzi po uboc¢i boule. Ptipadné
terénni nerovnosti se vyrovnavaji aktivnim pokréovadnim a natahovanim dolnich
koncetin, kdy trup zlstava v klidu. LyZe jsou po celou dobu jizdy vedeny
paralelné v uzsi stopé. Zakladni poloha trupu a pazi pfi jizdé v boulich je stejna

jako pfti sjezdovém lyZovéni (Drahonovsky et al., 2011).

Oblouk v hlubokém snéhu

Oblouku v hlubokém snéhu piredchazi zvladnuti kratkého smykaného

v v

Vv

pfesouva na patky lyzi, ¢imZ se zvednou Spicky, které by se jinak bofily do
hlubokého sn¢hu a znesnadnovaly by provedeni oblouku. Po celou dobu jizdy
Vv oblouku je hmotnost téla rozlozena rovnomérné na ob¢ lyze. Oblouk se jezdi
v uzké stopé, protoze jizda s lyzemi daleko od sebe je Castou pticinou padu, ktery
by vznikl snéhovym odporem pusobici na kazdou lyzi zvlast. U tohoto typu

oblouku je omezen pohyb kolen a panve do stran, aby nedochazelo k pfipadnému
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hranéni lyzi. Pro zdafilou jizdu v hlubokém sné¢hu je dilezité spravné rytmické

napojovani oblouktl a optiméalni rychlost jizdy (Jandova et al., 2012).

Oblouk s preskokem

Stejné jako u oblouku Vv hlubokém sn¢hu ptredchazi oblouku s preskokem
nacvik kratkého smykaného oblouku. Béhem provadéni oblouku se vyuzivaji
techniCtejsi lyzafské dovednosti — zahranéni, odraz z hran, opora o hul a rotace
panve (viz. obr. 65). Tento oblouk se uplatiuje pii jizdé na velmi tvrdém
podkladu, a to v krust¢, v hlubokém mokrém snéhu a na strmych tzkych svazich.
Charakteristickym prvkem oblouku s pfeskokem je ptenos patek lyzi pies spadnici

vzduchem (Jandova et al., 2012).

Obrazek 65: Oblouk s pfeskokem (zdroj: vlastni).

Oblouk na ledu

Jizda na ledovci je komplikovand a ndro¢na vyskytem ledovcovych utvart,
a to predevsim trhlin. Proto se z bezpecnostniho hlediska pouziva pii jizdé jisténi
anavazani skialpinistického druzstva. Nicméné jizda na lané je nepfijemna a ve
strmém ledovcové terénu takika nerealna. Pfi jizd¢ v lanovém druZstvu se musi jet
pomalu, plynule a neustale kontrolovat, zda néktery z ¢lenti tymt nespadl do
trhliny. Z té ho jsou ¢lenové tymu schopni chytit a zastavit pouze v malé rychlosti.
VSichni aZ na prvniho ¢lena druZstva nemaji pii jizd€ hole. K udrZeni optimalni
rychlosti jizdy na ledu se vyuzivéa oboustranny ptivrat. Neni-li jizda ji$téna lanem,
jezdi se v rozestupech cca 20 m a pii zhorSeném pocasi se voli jizda s maximalni

opatrnosti (Frank et al., 2007).

94



Oblouk ve strmém svahu

Pfi jizd€ na strmém svahu se zah4ji oblouk odrazem ze zahranénych lyzi,
musi se provést vyraznad extenze dolnich koncetin. Poté je potieba nadlehdit lyze,
aby bylo mozné je nasmérovat rychle do spadnice a praci chodidel piehranit.
Aktivnim pohnutim dolnich konéetin dovniti oblouku dochézi k vét§imu uhlu
rychlosti jizdy sméfuje panev dovniti oblouku. Poloha trupu a pazi je stejna jako u
zakladniho sjezdového postoje. Lyze jsou po celou dobu jizdy v paralelnim
postaveni, kdy se sitka stopy odviji od aktudlnich podminek. Z bezpecnostnich
diavodu se jizda ve strmém svahu voli podle mnozstvi sn¢hu a stupné lavinového

nebezpeci (Drahonovsky et al., 2011).

Oblouk se zatézi
postavena jinak, nez kdyz se jezdi bez batohu. Sjezd se provadi v pomalych
delSich obloucich, pfi nichZ je spadnice pfekondvana pomoci oboustranného
ptivratu a ptivratu vyssi lyzi.

Oblouk se zahajuje z paralelniho postaveni a podle podminek se bud’
vysune, nebo vystoupi horni lyzi do pfivratného postaveni a pfenese se na ni véha

téla. Poté odlehcenou spodni lyzi pfisuneme nebo pfistoupime do paralelniho

Vv
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Obrazek 66: Oblouk se zatézi (zdroj: vlastni).

Taktika sjezdu

Pfi planovani sjezdu by se méla urcit trasa sjezdu, vhodnd mista pro
odpocinek, hruby ¢asovy plan (se zohlednénim kvality snéhu) a stopa, ktera se
dostatecné vyhyba rizikovym oblastem. Celd skupina jede pfedem stanovenym
koridorem a dodrzuje odlehéovaci rozestupy. Pokud je sklon svahu 35° a méng,
jsou rozestupy 30-50 m. Je-1i ovSem terén prudsi jak 35° sjizdi se jednotlive, svah
se tolik nezatézuje a diky tomu se snizi riziko uvolnéni laviny. Mezi bezpecnostni
pravidlo také patti kopirovani stopy. Vedouci skupiny jede prvni a zabezpeci, aby
vSichni ¢lenové kopirovali stopu a pokud moZzno nejeli razantni oblouky. Jestlize
se béhem tary zhor$i pocasi, sjizdi se v blizkosti vystupové trasy. Je potieba
zvladat signalizaci holemi, protoZe v lavinovém terénu neni dobré kiicet. Vedouci
skupiny voli délku jednotlivych useki z hlediska tinavy a koncentrace. Pfi
zastavovani u skupiny se dodrzuje opacné pravidlo, nez je u sjezdového lyzovani,
a zastavuje se nad skupinou. Jizda by méla byt klidna a bez padu. Jelikoz pfi
sjezdu hrozi nebezpeci padu laviny, popruhy na batohu nejsou zapnuté a hiilky se

drzi volné za madlo (Info Hudy, 2006).
11.6 Lavinové nebezpeci

Informace o lavinovém nebezpeci

Laviny pfedstavuji hlavni hrozbu pro skialpinisty v horskych oblastech.
Pravdépodobné nejpiesnéjsi definici pronesl de Quervain v roce 1965, ktera zni:
lavina je ndhlé uvolnéni a ndsledny rychly sesuv sné¢hové hmoty po draze delsi

nez 50 metrii. Sesuvy snéhové hmoty krats$i nez 50 m se nazyvaji snéhové splazy.
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Laviny se déli do tii pasem (viz. tabulka ¢. 8). Dale se rozlisuji silové slozky pfi
padu laviny — tah, smykové napéti a tlakové napéti (viz. obr. 67). Smykové napéti
ma na pad laviny nejvétsi vliv. Zkoumd se v ramci testl, jeZ se zajimaji o
nestabilni kritickou vrstvu, kterd nezvlada vstifebat opakované zatizeni (Koftizek,

2006; Kuprova, 2014).
Tabulka 8: Déleni lavin

1. pasmo odtrhu misto, kde skialpinista mize uvolnit lavinu
. misto, kde skialpinista mtize byt strzen lavinou
2. pasmo , s s
transportni | (nemusi ji uvolnit)
3. pasmo nanosu misto, kde skialpinista mtize byt zasypan snéhem

Zdroj: vlastni.

MORFOLOGICKE ROZDELENI
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Obrazek 67: Hlavni silové slozky lavin (zdroj: Kotizek, 2006).

Pohyb laviny vzniké gravitaci, ktera ptsobi na sné¢hovou pokryvku. Dalsi
pri¢inou padu muize byt zvysené dodatecné zatizeni (pluisobenim lyzaie) nebo
snizeni pevnosti svahu. Lavina nabira rychlost i objem po celou dobu padu a o
svou energii pfichazi az v roviné nebo na protisvahu. Rychlost a dojezdovou
vzdalenost ovliviiuje typ svahu — sklon, povrch, po kterém se lavina sesouva,
charakter snéhu v laviné atd. Veskeré tyto faktory jsou jiz pfedem znamé a diky
nim lze ur€it stupen lavinového nebezpeci, které vydava Horské sluzba piislusné
oblasti. V Ceské republice jsou jen dvé lavinova pohoii (Krkonose a Jeseniky),

v

zatimco v okolnich alpskych statech je pad lavin rozsifené;jsi, napt. ve Francii a
Rakousku (Zidlik, 2012).

Stupnice lavinového nebezpeci
Do konce 20. stoleti byly rozdilné stupnice lavinového nebezpeci

v evropskych zemich, ale od roku 1993 je po celé Evropé jednotnd pétidilna
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stupnice. Stupen lavinového nebezpeci Vv ¢eskych horach lze zjistit na strankach

Horské sluzby CR.

Tato $kala informuje navstévniky hor (lidi v horach) o tom, jaky je

momentalni lavinovy stav. Cim je lavinovy stupenn vys$$i, tim je veétsi

pravdépodobnost vyskytu lavin. Zvlasté kriticky je 3. stupeni, béhem kterého se

sesune az 47 % lavin.

Vycet stupiiii lavinového nebezpeci

1.

stupein — nizké nebezpeéi: Vhodné podminky pro tiru. Dobie zpevnéna
a celkem stabilni sné¢hovéa pokryvka. Nebezpeci sesuvu laviny by se mélo
objevovat jen sporadicky, a to pii velkém dodate¢ném zatiZzeni (dva a vice
lyzaiG bez rozestupu) na velmi strmych svazich. Horska sluzba ho vyhlasi asi
v 20 % zimniho obdobi a vyskyt lavinovych nehod je sedmiprocentni. Barva
stupné je zelena.

stupeil — mirné nebezpeci: Dobré podminky pro taru. Snéhova pokryvka je
zpevnénd celkem dobfe, jen vyjimeéné vykazuje stiedni stabilitu.
Neptedpoklada se samovolné uvolnovani, jen v piipadé velké zatéze (lyzafi,
odstfel) a pouze na strmych svazich, které jsou uvedené v pfedpovédi.
Nebezpecna mista se vyskytuji na svazich nad 40°, a proto je na takovych
mistech zdkaz vstupu. Svahy nad 35° se navStévuji jen se zvySenou
opatrnosti. Béhem zimniho obdobi se objevu z 50 % a vznika pfi ném 34 %
lavinovych nehod. Tento stupeii je oznacen Zlutou barvou.

stupent — znacné nebezpeci: Velice zradna situace, pii které jsou vyzadovany
zkuSenosti. Podminky pro tiru jsou omezené a je potieba byt opatrny.
Stiedn€ az mirné zpevnéna sné¢hova pokryvka. Nejveétsi mozné rozpéti padu
lavin 1 pfi malém dodate¢ném zatizeni (jeden lyzaf). Je potfeba vybrat
bezpec¢nou trasu a idedlni sjizdét vystupovou cestu. Zékaz vstupu na svahy
nad 35°. 3. stupeni ma barvu oranzovou.

stupen — vysoké nebezpeci: Siln¢ omezené moznosti tir, pouze s vynikajicimi
lavinovymi znalostmi. Vyhlasuje se pfi intenzivnim snézeni a vétru. Mozny

vyskyt spontannich lavin (stfednich i1 velkych), které mohou dojit az do udoli.
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Lavinu je schopen vyvolat jeden skialpinista. Svahy nad 30°jsou nebezpecné.

Stupeii je oznacen ¢ervenou barvou.

5. stupen — velmi vysoké nebezpeci: Katastroficka situace, pfi které nelze chodit

na tary. VSeobecné nestabilni a slabé zpevnéna snéhova pokryvka. Daji se

predpokladat Casté pady velkych lavin i v mirném terénu. Tento stupen

vyhlasuje horskd sluzba jen vyjimecné a je oznaCen cCervenou barvou

s &ernym $rafovanim (Horska sluzba CR, 2013; Charvat, 2000).

Prace s lavinovymi vyhledavaci

Prace slavinovym vyhleddvadem (tzv. pipakem) je zivotn¢ dilezita.

V dnesni dobé jsou k dostani na trhu digitdlni tii anténové vyhledavace, se

kterymi je vyhledavani mnohem snazsi, nez tomu bylo dfive. Jelikoz pti hledani

zasypan¢ho je Cas nejvEétSim nepfitelem, je potieba Se S vyhleddvacem naucit

rychlému a rutinnimu zachézeni.

Vyhledavani zasypaného se skladd ze tfi ¢asti: priméarni vyhledavani,

sekundarni vyhledavani a dohledani. Je potfeba nacvicit vSechny tii Casti, aby

prace spipakem byla UCinnd. Nejnov€jsi vyhledavace wusnadiiuji Cinnost

uzivateliim a nabizi velkou Uispé$nost nalezeni zasypaného.

1. Primérni vyhledavani

zacina hledanim stopy po zasypaném (lyze, hole). Jestlize byl skialpinista
spatfen pied strzenim laviny, je dilezité si toto misto zapamatovat;

pokud nebyl lyzat zahlédnut pted zasypanim, zacind se v patrani na
zacatku lavini$té a pokracuje se ve sméru padu laviny;

hleda-li zasypaného pouze jedna osoba, vzdalenost mezi smyckami cest
neni vetsi jak 20 metrd a 10 metri od okraje laviniSte;

V ptipadé€, ze zasypaného hledd vice osob, nejsou rozestupy mezi nimi
vétsi jak 20 metrh a od okraje laviniSté je vzdalenost stejné jako u jednoho
hledajiciho, tj. 10 metrt;

s vyhledavacem se hledajici ota¢i do vSech stran, aby zachytil signal;

rychlost hledani ma prednost pted piesnosti.

2. Sekundarni vyhledavani
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jakmile hledajici zachyti signal, pokracuje podle Sipky na displeji
vyhledavace (vzdalenost zobrazena na pfistroji se musi zmensovat);

snaha o co nejrychlejsi pohyb v lavinisti ve sméru Sipky na displeji;
Zobrazi-li se na pfistroji vzdalenost asi 5 metrli, ma ptesnost pirednost pred
rychlosti;

hledajici zpomali a piilozi pfistroj t€sné ke snéhu.

3. Dohledani

ptesné dohledani je nejdilezitéjsi casti z celého vyhledavani;

pouziva se metoda kiizeni;

hledajici se pohybuje velmi pomalu a pozorn¢ sleduje vzdalenost na
displeji;

uz se neotaci s vyhledavacem a v momenté, kdy se na pipaku zobrazi cca
3 m, se hledajici drzi sméru, ve kterém pfiSel (i kdyz pfiistroj ukazuje
jinym smérem);

v

jakmile najde misto s nejnizs§i vzdalenosti, okamzité zacne sondovat a poté

vyhrabavat zasypaného (U100, 2006).

Obrazek 68: Dohledani zasypaného (zdroj: vlastni).

Ziachrana zasypaného

Po 1uspésné lokalizaci mista a ovéfeni nédlezu sondovani zacina

wevr

metoda V-formace, ktera piedstavuje rychly, U¢inny a Setrny postup pii
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vykopavani zasypanych osob. Tato metoda udrzuje efektivitu prace zachranct na
stejné trovni co nejdelsi dobu.

V-metoda Vv praxi vypada tak, ze pfislusnici zachranného tymu se postavi
do tvaru pismene V — prvni dva vptfedu jsou od sebe na délku lopaty, ostatni na
dvé délky. Sife rozestavéni ,,vécka“ se odviji podle hloubky zasypani a vyska je
kolem 80 cm. Hlavnim tukolem kazdého zachrance je pfesunuti sné¢hu ze svého
sektoru smérem dozadu. Snih se z lavinisté transportuje padlovacimi pohyby, pfi
kterych zachrance vyuzije pohybovy potencidl celého te€la. Padlovaci pohyby
pienesou nejvetsi mnozstvi transportovaného snéhu a nejsou zavislé na pazni sile,
¢imz vyrazné Setii sily zachranciim (je dokézéno, ze ¢im vétsi je pohyb lopatou,
tim vice sn¢hu z ni spadne).

Prvni zachrance, ktery je v blizkosti sondy, musi neustale vykopavat snih
smérem do hloubky. Dalsi dva zachranci transportuji snih, ktery jim posila prvni
¢len tymu za sebe, a jesté k tomu se snazi kopat do hloubky. Ostatni z tymu uz
nemaji ¢as na kopani do hloubky, a tak jen pfesouvaji snih za sebe. U tohoto
postupu dochézi k naklonéné roving, kterd nesmi presdhnout 25°, aby se snih
nesesunul zpatky. K vyméné pozic dochazi po 4 minutach, kdy zachrance na Spici
,vecka™ da rozkaz ,,toCime* a vSichni se vyméni ve sméru hodinovych rucicek.
Povel je vydan nejpozdé€ji pfi prvnich znamkach unavy. Takto pokracuji
vykopové prace aZ do prvniho vizudlniho kontaktu se zasypanym. Po UspéSném
vyhrabani zasypaného zachranci odstupuji dva metry vzad a vytvaii tak prostor

k poskytnuti prvni pomoci (Info Hudy, 2013).

Snéhovy profil

Snéhovy profil se provadi k zjisténi hroziciho lavinového nebezpeci. Pro
zjisténi vlastnosti snéhové pokryvky se uskutectiuji dva testy: tvrdosti a
protoze vyrazné rozdily tvrdosti snéhu mezi vrstvami zvysuji riziko vzniku laviny.
Navic patii k nejjednodussim testim, jez se daji v horském terénu provadét. Aby
bylo mozné zjistit profil sn¢hu, je potfeba vykopat jamu az na podklad sn€hové

vrstvy (max. na vySku postavy). Svah, ve kterém se provadi vykop, musi byt

101



bezpecny z hlediska ptipadného padu laviny. Tvrdost snéhu se zkousi v tenkych
rukavicich, aby nebyly ovlivnéné vysledky teplem ruky.

Béhem testu tvrdosti se postupuje snéhovym profilem od z hora dola.
Jednotlivé vrstvy snéhu se pro ptehlednost oddé€luji vodorovnou cCarou. Kazda
vrstva v profilu ma z pravidla jinou tvrdost, ktera se muze testovat lehkym
zasouvanim casti dlané: pést, Ctyfi prsty, jeden prst a poté tuzka nebo niiz. Podle
toho, ktery pfredmét se do vrstvy zasune, se zjisti stupenn tvrdosti snéhu (viz. tab.

9).

Tabulka 9: Zjisténi stupné tvrdosti snéhového profilu

tvrdost | typ snéhu pouZity piredmét
1 velice mékky pést
2 mekky Ctyfi prsty
3 stiedné tvrdy jeden prst
4 tvrdy tuzka (hrot hole)
5 velmi tvrdy naz
6 kompaktni led

Zdroj: vlastni.

Dtlezité jsou rozhrani mezi pfisluSnymi vrstvami. Jestlize mezi dvéma
sousednimi vrstvami je rozdil vice jak dvou stupiiti (viz. tab. 9), je riziko vzniku
laviny vétsi. Roli zde hraji 1 dalSi faktory, které mohou lavinu zplsobit

(Kohoutek, 2013).

M¢éreni sklonu svahu v terénu
Z hlediska lavinového nebezpeci je dulezité znat sklon svahu, zejména
jestli je svah prudsi jak 30°. Pti chtizi na svahu, ktery ma sklon kolem 30° a
prudsi, je potieba provadét stoupaci otocky. Svah se da zmétit nékolika zptisoby:
holemi (orientacné), buzolou, sklonomérem a nové i mobilnim telefonem.
1. Orientaéni méfeni sklonu svahu holemi

e je potfeba mit stejné dlouhé hilky;

e jedna z holi se polozi na svah a obtiskneme se;

e ta samd hil se zvedne a pfilozi se k ni volné¢ druhd hiilka, kterd se necha

viset svisle doli;
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e pokud se hrot visici hole zapichne pted otiskem konce hiilky, sklon svahu
je mirnéjsi nez 30°;
e jestlize se hrot visici hole zapichne do otisku konce hutilky, sklon svahu je

30°;

e jestli se hrot visici hole zapichne za otisk konce hulky, sklon svahu je
strm¢jsi nez 30° (Lienerth, 2004).

2. Mg¢teni sklonu svahu buzolou
e nasvah se polozi htlka tak, aby co nejlépe kopirovala povrch svahu;

e na hul se pfilozi buzola a na stupnici se odecte sklon svahu;

3. Mg¢feni sklonu svahu sklonomérem

e je stejné jako méteni s buzolou, akorat se na hilku umisti sklonomér;

e nové je na trhu sklonomér Pieps 30°Plus, ktery se lehce namontuje na htl,
piilozi na svah a na displeji se odecte sklon svahu (je to elektronicky
uhlomér s presnosti 1°; Info Hudy, 2013).

4. Meéfeni sklonu svahu mobilnim telefonem

e pomoci mobilni aplikace Alpenvereinaktiv, ktera je dostupna pro Android
i iPhone;

e aplikace ma v sobé zabudovany sklonomér, diky kterému lze zméftit sklon

svahu.

Orientace v terénu
V ramci pldnovani a realizovani tiry je potfeba se orientovat v terénu.

V zasnézeném terénu je zadouci si byt vzdy védom své pozice v daném okamziku
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a pamatovat si uslou trasu. K tomu je dobré neustale nahlizet do mapy, pouzit
vySkomér, buzolu, GPS, ale také vyuzit pfirozené naviga¢ni pomucky, jakymi
jsou slunce a terén. Dulezité je také vnimat okolni informace, napt. kde pfitéka
potok, jakym smérem foukd vitr atd. Dale se nesmi zapominat na lavinova

nebezpedi, se kterym je mozné se v horském terénu setkat.
11.7 Skitouringové trasy pro zacate¢niky

Skitouringové trasy v Jizerskych horach a v KrkonoSich

Krkonos$sky narodni park (KRNAP) ptredstavuje skvélé misto pro zimni
aktivity. Skitouringové trasy v Krkonosich tvofi turistické okruhy pro skialpinisty.
Tyto trasy je mozné kombinovat i s dalSimi turisticky znafenymi cestami
a s ostatnimi trasami a nelesnimi plochami v 3. a 2. z6né¢ KRNAP. Trasy nejsou
zamétené na zazitkové sjezdy mezi stromy nebo do karti, ale cilem je poskytnout
uzivateli moznost naucit se spravné chizi do kopce s lyzemi a spravné sjizdét
vV krasné ptirodé KrkonoS. Skitouringové trasy vznikly na zdklad¢ velké
oblibenosti tohoto sportu u vetejnosti. Pro letosni rok zvefejnila Sprava KRNAP
po spolupraci s Horskou sluzbou a jiz zmifiovanou Ceskou asociaci horskych
videt (CAHV) osm skitouringovych tras, které vedou pievazné po turisticky
znacenych cestach, ale i mimo n¢. Tyto trasy jsou povolené do roku 2020 vcetné.
Skialpinisté je tak mohou vyuzit pro své tiry bez obav z pokuty.

Pokud se n€kdo vyda na skitouringovou tiru do Krkonos, je dilezité, aby
si uvédomil, Ze se pohybuje na vlastni nebezpeci. JelikoZ povolené trasy Spravou
KRNAP vedou pies lavinové oblasti, je potfeba mit S sebou vzdy lavinovou
vybavu (lopatu, sondu, vyhledavac). K této lavinové vybavé je dobré jesté piridat
mobilni telefon s pfedem uloZzenym &islem na Horskou sluzbu CR, které je
celorepublikové 1210. Jestlize se dostanete za hranice CR, pouZiva se ¢islo 112
(KRNAP, 2015).

CHKO Jizerské hory nabizi névstévnikiim Sirokou nabidku zimnich aktivit
(sjezdové lyzovani, bézky, skitouring). JelikoZ Jizerské hory nepatii k nejvysSim
pohofim u nas, nejsou zde oficialni skitouringové trasy, jako tomu je

v Krkonosich. Jizerské hory jsou idealni pro skitouringové zacatecniky, protoze si
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na lehkém terénu vyzkousi zakladni dovednosti v jizd¢ na skialpovych lyzich.
Vétsina nize popsanych tras vede po Jizerské magistrale, ze které pak trasy vedou
volnym terénem (letnimi cestami). | v Jizerskych horach je mozné najit p&kné

technické sjezdy v prasanu.

Trasy, které prochazi volnym zimnim terénem CHKO lJizerské hory, by
bylo vhodné projednat se Spravou CHKO Jizerské hory kvili moznosti realizace
novych skitouringovych tras, obdobné¢ jako je tomu v Krkonosich. Skitouring si
zamlouva stdle vice lidi, coz by mohl byt impuls pro vytvofeni novych tras
Vv oblasti Jizerskych hor a moznost navazat tak na jiz existujici trasy v Krkonosich.

Podrobngjsi informace o krkonosskych skitouringovych trasach jsou k dispozici

na webovych strankach KRNAP (www.krnap.cz/popis-tras).
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1. Trasa: Bedfichov

Start: parkovist¢ Malinik
GPS: 50.7910908N, 15.1305878E

Casova naro¢nost: 2:25 h Metry klesani: 191 m
Orientac¢ni vzdalenost: 5, 9 km Nejvyssi bod: 805 m n. m.
Nastoupené metry: 189 m Nejnizsi bod: 720 m n. m.

Nutné vybaveni: zakladni (lopata, sonda, vyhledavac)

Malinik — horni stanice vleku Weber — dolni stanice vleku Malinovka — horni
stanice vleku Pastviny — dolni stanice vleku Pastviny — centralni parkovisté

Bedtichov — vystup podél vleku EPV2 — po Jizerské magistrale na Malinik.

Graf min., prim |, max “ySka: 720, 769 805 m

Celkove hodnoty rozsahu: Wzdalenost 5 88 km Unrnné stoupani- 185 m, -181 m

——

Obrazek 70: Vyskovy profil trasy ¢. 1 (zdroj: Google Earth, 2015).

Startovnim mistem této trasy je parkovisté Malinik, které se nachazi v obci
Bedtichov. Nejlepsi dostupnost je autem, a to zJablonce nad Nisou nebo
z Liberce. Je mozné vyuzit i autobusovou dopravu. Z Jablonce nad Nisou jede
linka ¢. 101 méstské hromadné dopravy. Z Liberce je mozné pfijet meziméstskou
linkou.

Bedtichovskd trasa pro zacatecniky je vhodna k procviceni prace s pasy

(nasazovani a sundani) a Ktrénovani manipulace s vazanim. Cela tOra je
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nendro¢nd profilem. Je zde mozné vyzkouset jak sjezdy, tak i kratkd stoupani.

Tato trasa neni naro¢nd na orientaci a zvladne ji kazdy zacatecnik.
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2. Trasa: Jestéd

Start: parkovisté P1
GPS: 50.7362175N, 15.0022389E

Casova naro¢nost: 2:40 h Metry klesani: 485 m
Orientacni vzdalenost: 5, 7 km Nejvyssi bod: 880 m n. m.
Nastoupené metry: 496 m Nejnizsi bod: 607 m n. m.

Nutné vybaveni: zdkladni (lopata, sonda, vyhledavac)

Dolni stanice vleku Pod lany F-10 — dolni stanice lanové drahy Cerny vrch — po
sjezdovce Liberecka — pod lanovou drahou Skalka — Skalka — chata Plané pod
Jestédem — dolni stanice lanové drahy Plané — Skalka — po sjezdovce Liberecka —

dolni stanice lanové drahy Cerny vrch — dolni stanice vleku Pod lany F-10.

Graf. min., prim , max Wysika: BOT, 758, BE0 m

Celkove hednoly rozsahu: Vadalenost 5,70 km Unrnné stoupani: 4968 m, -485 m

4,08 km

Obrazek 71: VySkovy profil trasy €. 2 (zdroj: Google Earth, 2015).

Trasa Jestéd zacina u parkovisté P1, které se nachézi ve Sportovnim arealu
Jestéd. Idealni dostupnost je autem S moznosti parkovani pfimo na parkovisti P1.
Pro toho, kdo nevlastni auto, je mozné vyuzit MHD Liberec a jet tramvaji €. 3 na

kone¢nou zastavku Horni Hanychov a odtud jit cca 5 min. pésky.
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Jestédska trasa je sportovnéjSiho razu, kdy prvni cast stoupani vede po
sjezdovych tratich jestédského aredlu az na vrchol lanové drahy Skalka v 885 m
n. m. Sjezd zde patii k tém snadn&j$im, jelikoz vétSina trasy se jede po
upravenych sjezdovkach. Z tohoto diivodu bychom doporucili zaradit tuto trasu

do dopolednich hodin, kdy jsou sjezdovky jesté v dobrém stavu.
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3. Trasa: Olivetska hora

Start: parkovist¢ Malinik
GPS: 50.7910908N, 15.1305878E

Casova naro¢nost: 4:20 h Metry klesani: 237 m
Orientacni vzdalenost: 12,6 km Nejvyssi bod: 874 m n. m.
Nastoupené metry: 237 m Nejnizsi bod: 751 m n. m.

Nutné vybaveni: zdkladni (lopata, sonda, vyhledavac)

Malinik — Pod piehradou — Zavory — Olivetska hora — Pod Olivetskou horou — Za
Cernou Nisou — U Udolni Piehrady — Melzeriiv pom. — Malinik.

Graf. min., pram , ma: ;¥H1, 781, 874 m

Celkove hodnoly rozsah. enost: 126 km Unrang stoupani 237 m, -237 m

Skm 619 km 0 ke 12 6 km

Obrazek 72: Vyskovy profil trasy €. 3 (zdroj: Google Earth, 2015).

Nastupni misto této trasy je parkovisté Malinik viz. trasa €. 1.

Trasa ptes Olivetskou horu navstévnika zavede do krasné krajiny

Jizerskych hor. Velka ¢ast cesty vede po upravenych béZeckych trasach Jizerské

N 24

prisekem az pod Olivetskou horu.
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4. Trasa: Bedrichovska prehrada

Start: parkovist¢ Nova Louka
GPS: 50.8139989N, 15.1582522E

Casova naro¢nost: 2:50 h Metry klesani: 91 m
Orienta¢ni vzdalenost: 5,6 km Nejvyssi bod: 811 m n. m.
Nastoupené metry: 92 m Nejnizsi bod: 775 m n. m.

Nutné vybaveni: zakladni (lopata, sonda, vyhledavac)

Nova Louka — Samaltiv pom. — Gregortv kiiz — u Nové louky — Vladni — U
Udolni Pehrady — Johneho pomnik - po Jizerské magistrale smérem na Vladni —

U Nové louky — Nové Louka.

Graf; min, priom ., max. WySka: 775, 796, 811 m

Celkove hodnoty rozsahu: Vzdalenost: 562 km URrang stoupani- 92.3 m, -91.4m

Obrazek 73: Vyskovy profil trasy ¢. 4 (zdroj: Google Earth, 2015).

Tato trasa zacind na parkovisti Nové Louky. Dostupnost na toto misto je
omezena, a proto je nutné mit k dispozici auto. Cesta vede po silnici kolem Lesni

chaty a je dobfe znaCena.

Trasa &islo 4 startuje z parkovisté Nové Louky (Samalova chata) a sméfuje
k Bedfichovské ptehradé, kde je mozné se pii vétSim mnozstvi snéhu projit po
hrazi. V useku od Vladni k Bedfichovské piehrad¢ je jeden kratky a lyzatsky

zajimavy sjezd. Tato trat’ se pohybuje z velké ¢asti ve volném terénu a je tak

vvvvvv
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5. Trasa: Cerna hora

Start: rozcesti Blatny rybnik
GPS: 50.8105111N, 15.1645178E

Casova naro¢nost: 4:50 h Metry klesani: 417 m
Orientac¢ni vzdalenost: 12,3 km Nejvyssi bod: 1082 m n. m.
Nastoupené metry: 415 m Nejnizsi bod: 752 m n. m.

Nutné vybaveni: zakladni (lopata, sonda, vyhledavac)

(Nova Louka) - Blatny rybnik — Studené udoli — Lexova pamatka — Kristianov —
Cerné4 hora — Snézné vézitky — Rozmezi — Kristianov — Blatny rybnik.

Graf. min , prim ., ma: ;TH2, BE4 10DB2Z2m

Celkove hodnoly rozsahy 31 0 3 Unrnné stoupani- 415 m, -417 m

1082 m

Obrazek 74: Vyskovy profil trasy €. 5 (zdroj: Google Earth, 2015).

Startuje se z Blatného rybnika, kde je moznost piespani. Ptipadné je

mozné na trasu vyrazit z Nové Louky, viz. trasa €. 4.

S 24

Trasa Cerna hora je velmi narocné pro svoje stoupani a patii k narocnéjsim

Vv Jizerskych horach. Nejvyssi bod trasy dosahuje 1085 m n. m.
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6. Trasa: Nova Louka

Start: autobusova zastavka Lesni sprava

GPS: 50.7735994N, 15.0923825E

Casova naro¢nost: 4:00 h Metry klesani: 136 m
Orienta¢ni vzdalenost: 10,4 km Nejvyssi bod: 810 m n. m.
Nastoupené metry: 465 m Nejnizsi bod: 444 m n. m.

Nutné vybaveni: zakladni (lopata, sonda, vyhledavac)

Liberec, autobusova zastavka Lesni sprava — ulici Lyzatska — po ¢ervené k Strazni
buk — Ceska chalupa — Malinik — Molzertv pom. — U Udolni piehrady — Vladni —
U Nové louky — Nova Louka — Blatny rybnik.

Graf: min., griom , max. WySka: 444 716 810m

Celkove hodnoly rozsahu: Vzdalenost 104 km Unrang stoupani- 465 m, -136 m

RPN -

104 km

Obrazek 75: Vyskovy profil trasy €. 6 (zdroj: Google Earth, 2015).

Trasa Nova Louka zacina u autobusové zastavky Lesni sprava, ktera spada
pod MHD Liberec. Je moZzné se sem dostat autobusem z centra mésta nebo vyuzit
osobni dopravu. Tato trasa je pfechodova a je potieba pocitat se spanim mimo
domov.

Trasu Cislo 6 je moZné absolvovat v celém rozsahu pouze za ptiznivych
sn¢hovych podminek. Jedna se o prvni ¢ast z prechodu Jizerskych hor Liberec —

Harrachov. Na této trase je mozné ptespat na Nové Louce nebo v chaté¢ u

Blatného rybniku.
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7. Trasa: Jizerka

Start: rozcesti Blatny rybnik
GPS: 50.8105111N, 15.1645178E

Casova naro¢nost: 5:30 h Metry klesani: 291 m
Orienta¢ni vzdalenost: 18,5 km Nejvyssi bod: 1019 m n. m.
Nastoupené metry: 424 m Nejnizsi bod: 770 m n. m.

Nutné vybaveni: zakladni (lopata, sonda, vyhledavac)

Blatny rybnik — Kristianov — Rozmezi — Cihadla — Knajpa — Kasarenska — Na
Kurovci — Cerny vrch — Promenadni — Jizerka — Mofina.

Graf min., prim ., max. VWySka: 770, 924 1018 m

Celkeve hednoty rozsahu: Vzdalenost: 18.5 km Unrnné stoupani- 424 m, -291 m

1019 m 1019 m |i

Obrazek 76: Vyskovy profil trasy €. 7 (zdroj: Google Earth, 2015).

Tato trasa startuje z Blatného rybnika, viz. trasa ¢. 5. Pfipadné je mozné na
trasu vyrazit z Nové Louky, viz. trasa ¢. 4. Trasa je pfechodova a je potiecba
pocitat s pfespanim mimo domov.

Jedna se o cCasové naroCnou cestu, ktera vyzaduje dobrou fyzickou

pfipravenost. Prvni ¢ast trasy vede po bézkaiské Jizerské magistrale a druhd Cast

N 24

v

v osad¢ Jizerka. Zdatn€j$i jedinci mohou pokracovat pies polské Orle az do

Harrachova.
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8. Trasa: Ruzenc¢ina zahradka

Start: camping Jiskra Harrachov
GPS: 50.7816389N, 15.4227019E

Casova naro¢nost: 7:30 h Metry klesani: 893 m
Orienta¢ni vzdalenost: 22,3 km Nejvyssi bod: 1400 m n. m.
Nastoupené metry: 872 m Nejnizsi bod: 672 m n. m.

Nutné vybaveni: zakladni (lopata, sonda, vyhledavac)

Camping Jiskra Harrachov — Harrachovka — Mumlavsky vodopad — Luboch —
Krakono3ova snidané — po modré (Harrachovou cestou) vystup na rozcesti U Ctyt
panti — po zelené (Ceské cesté) — U Ruizendiny zahradky — po ervené Harrachovy
kameny — po ¢ervené do Kotelského sedla — sjezd na Dvoracky — po zelené Pod
Lysou horou — Rugi¢ky — po modré na Studenov — U Janovy skaly — Certova hora

— sjezd po sjezdovce Cervena 1. do Harrachova.

Graf: min., priom ., max. Myska: 672, 1020, 1400 m

Celkove hodnaty rozsahu: Vzdalenost: 22.3 km URrnné stoupani- 872 m, -893 m

1400 m

223 km

Obrazek 77: VySkovy profil trasy ¢. 7 (zdroj: Google Earth, 2015).

Trasa ¢. 8 za¢ind v blizkosti kempu Jiskra Harrachov. Do Harrachova je
mozné se dostat vlakem, odkud je to 25 min. k nastupnimu mistu. Také se da
piijet autobusem, vzdalenost od mista startu je 15 min. Samoziejmé se da vyuzit

osobni doprava a je mozné zaparkovat ptimo v kempu.
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o 24

oficialni skitouringové trase vydané KRNAP, pouze se 1isi misto dojezdu. Béhem
absolvovani této tury se navstévnik dostane na hieben Krkonos, odkud je krasny
vyhled do zimni krajiny. Dale tato cesta nabizi p&kny technictéjsi sjezd
z Kotelského sedla na Dvoracky. Na zavér celé trasy se skialpinista svez po

cervené harrachovské sjezdovce.
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12 ZAVER

Cilem diplomové prace bylo vytvoieni metodické prirucky skialpinismu
zabyvajici se pravé touto problematikou. Mezi dil¢i cile patfilo vymezeni
zakladnich pojmu, které s touto tematikou souvisi, a sice skialpinismus, skitouring
a ski-running. V praci byl kladen diraz na rizika spojena s timto sportem, jako je

napiiklad lavinové nebezpeci.

Dalsim dil¢im cilem bylo zafazeni skialpinismu do $kolni praxe v ramci
vzdélavaci oblasti Clovék a zdravi. Splnéni tohoto cile bylo problematické
z hlediska vyuzitelnosti ve $kolni praxi v navaznosti na dany Ramcovy vzdélavaci
program. V praci jsou uvedené mozné mezipiedmétové vztahy, diky nimz se
skialpinismus stava pro Skoly atraktivnéj$i z hlediska vyuzitelnosti na lyzatskych

kurzech.

Soucasti této diplomové prace bylo vyhodnoceni anketniho Setieni, jehoz
se zacastnili studenti TUL v ramci skialpinistickych kurzi. Z ankety vyplynulo,
ze 57 % ucastnikl kurzi zacalo s lyZovanim jiz v predskolnim véku a 83 %
dotazanych odpovédélo, ze po absolvovani kurzu jsou schopni absolvovat
samostatn¢ skialpinistickou taru. Po kurzu 78 % studentii subjektivné vnima

zlepseni svych lyzatskych dovednosti a vyhodnotilo kurz kladné.

Publikaci zabyvajicich se ptimo skialpinismem je v ¢eském jazyce velmi
malo, a proto vétSinu informaci je mozné dohledat pouze v cizojazy¢né literatuie.

| z tohoto diivodu vznikla tato diplomova prace, ktera ma za cil rozsifit povédomi

o tomto sportovnim odvétvi.

Tuto prirucku Ize tedy povazovat za prvni metodickou pomucku, ktera je
pouzitelna pii lyzafskych kurzech pofadanych Skolami zakladnimi, stfednimi
I vysokymi. Material je zpracovan jako ucebni dopln€k stavajici lyzaiské
pripravy a ma za cil seznamit z4jemce s timto Siroce se rozvijejicim sportem.

Tato diplomova prace je zakoncena né€kolika navrZzenymi skitouringovymi trasami
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v oblasti ¢eskych hor, které jsou ureny nejen studentiim, ale i ostatnim zajemctim

a sportovnim nadSenctim, ktefi by chtéli se skialpinismem zacit.
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14 PRILOHY

Priloha A: Mapy skialpovych tras
Priloha B: Vstupni anketni Setfeni

Priloha C: Vystupni aknetni Setieni
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Pfiloha B

Ahoj, chtéla bych t€ pozaddat o vyplnéni ankety, ktera bude slouzit k vyzkumné
¢asti diplomové prace s nazvem Technika a metodika skialpinismu. Anketa je zcela
anonymni.

Pokud neni uvedeno jinak, ozna¢ pouze jednu odpovéd..
Studijni obor:
Ro¢nik:

Vek:
Pohlavi: zena [] muz []

1.V kolika letech jsi se poprvé postavil/a na lyze? (Pokud jsi zaskrtl nikdy, prejdi na
otazku cislo 3)

L1 nikdy 1 25 1 6-11 1 12-15 1 16-19 [ 20 avice

2. Postavil jsi se poprvé na bézky nebo sjezdovky?
1 bézky 1 sjezdovky

3. Jaka je tva uroven lyzarskych dovednosti?

zadna (nikdy jsem nestal/a na lyzich)

zacateénik (ovladam jizdu v pluhu)

mirné pokro¢ily (ovladam jizdu smykanym obloukem)

pokrocily (ovladam jizdu smykanym i carvingovym obloukem)

0oooad

expert (umim jezdit smykany i carvingovy oblouk, umim jezdit v riiznych terénech)

4. Co znamend skialpinismus?

5. Kde jsi se poprvé setkal s pojmem skialpinismus?
rodina

pratelé

Skola

internet

média

pies sport

ooooddad

jiné (napis kde jinde)

6. Znas pojmy (Ize zaskrtnout vice moznosti)

L1 skitouring L1 skialpinismus 1 skirunning



7. Jaké jsou tvé dosavadni zkuSenosti se skialpinismem? (Pokud jsi zaskrtl Zadné, prejdi
na otdazku ¢islo 10)

L1 Zadné (nikdy jsem nestal/a na skialpovych lyZich)
1 zacateCnické

L1 mirng pokrocilé

1 pokrocilé

1 expert

8. Setkal ses nekdy s nejakym nize uvedenym skialpinistickym vybavenim? (lze zaskrtnout
vice moznosti)

1 skialpové boty 1 skialpové lyze
[ lavinovy vyhledavaé 1 sonda

1 hole 1 helma

L1 lopata

9. Jsi majitelem néjakého skialpového materialu?

1 pokud ano, napis jakého

10. Co ocekavas od tohoto skialpového kurzu? (Ize zakrouzkovat vice moznosti)

[ 1 ziskani zakladnich dovednosti

[ technika pohybu a jizdy na skialpech
L1 nové zkuSenosti v terénu

1 zabava v kolektivu

1 zlepSeni kondice

11. Na zdkladé ceho jsi se prihldsil na tento kurz? (Ize zakrouzkovat vice moznosti)
1 zajem o skialpinismus

seznameni se s novymi lidmi

ziskani kreditd

finan¢ni pfijatelnost

0 odand

roz$iteni svych lyzatskych dovednosti

DEKUJI ZA VYPLNENI, HEZKY KURZ ©



Pfiloha C

Ahoj, chtéla bych t€ pozadat o vyplnéni ankety, ktera bude slouzit k vyzkumné
¢asti diplomové prace s nazvem Technika a metodika skialpinismu. Anketa je zcela
anonymni.

Pokud neni uvedeno jinak, ozna¢ pouze jednu odpovéd'.
Studijni obor:
Rocnik:

Vek:

Pohlavi: Zena [1] muz [

1. Naplnil tento kurz tva ocekavani?

1 ano 1 ne

2.V jakych oblastech byla naplnéna tva ocekavani? (Ize zakrouzkovat vice moznosti)
1 ziskani zakladnich dovednosti

1 technika pohybu a jizdy na skialpech

1 nové zkuSenosti v terénu

1 zabava v kolektivu

1 zlepSeni kondice

3. Zlepsila se tva uroven lyzarskych dovednosti po tomto kurz?
1 ano L1 ne

4. Myslis si, Ze po absolvovani tohoto kurzu jsi schopny/a jit sam/sama do terénu na
skialpy?

1 ano 1 ne

5. Zanechal v tobé kurz pozitivni pohled na skialpinismus?
L1 ano 1 ne

6. Co jsi postradal na tomto kurzu?

DEKUJI ZA VYPLNENI ©



