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1 Uvod

Sjezdové lyzovani a snowboarding patfi, podle mého ndzoru, Vv dnesni dobé
K nejrozsifenéjSim zimnim sportim nejenom u nas, ale i ve svété. S tim je vzajemné
spojeno i zranéni pfi téchto ¢innostech.

S ptichodem novych technik a moderniho vybaveni se zvysSuje rychlost jizdy jak
na snowboardu, tak na sjezdovych lyzich, ¢imz roste riziko vzniku zédvaznych poranéni.
Velky vliv na Cetnost poranéni ma také nadmérné mnozstvi lyzaii a snowboardistli na
¢eskych sjezdovkach. Rychla jizda mezi pomalejSimi jezdci a hlavné détmi pak Casto
alkoholem a bezohlednosti nékterych lidi na sjezdovkach. Oba dva faktory — alkohol a
bezohlednost — na sjezdové traté rozhodné nepatii.

Rlizna poranéni nemuseji vznikat pouze samotnym padem pfi jizd¢, ale také ve
snowparcich pii skocich a jizdach na piekazkach. Zde hraji obzvlasté dulezitou roli
ochranné pomucky, jako je naptiklad helma, chrani¢ patefe atd.

Téma této prace jsem zpracoval piedevsim z pohledu zdravotnického, ale i
prevence, na kterou neni kladen takovy duraz. Rozdélil jsem ji na analytickou a
syntetickou ¢ast.

V analytické ¢asti popisuji snowboarding, sjezdové lyzovani, anatomii a hlavné
jednotliva poranéni vznikld pii danych Cinnostech a také prevenci téchto urazd. Tam
jsem zahrnul ochranné pomucky, rizna posilovaci cvi¢eni zamétena predevsim na dolni
koncetiny a rozvoj koordinace. Vliv na vznik poranéni ale miize mit také neznalost
terénu nebo pravidel na sjezdovych tratich, a proto jsem do prevence zahrnul i tzv.
,,Bily kodex*“.

V syntetické &asti prace jsem popsal statistiky obdrzené od Horské sluzby Ceské
republiky.

Pii vybéru hrala velkou roli moje naklonnost k obéma sportovnim disciplinam,
zimnimu obdobi a horskému prosttedi celkove.

Pti snowboardingu a sjezdovém lyZovani jsou Castymi urazy rizné naraZeniny a
poranénimi, kterd se museji nasledné fteSit odbornou lékaiskou péci, jako jsou

zlomeniny, poranéni hlavy a patete atd.



2 Metodologie prace

2.1 Cile prace
Zpracovat problematiku vzniku poranéni z oblasti snowboardingu a sjezdového

lyzovéni a zam¢fit se na oblast prevence vzniku téchto trazi.

2.2 Ukoly prace

- Vypracovat rozbor odborné literatury z oblasti anatomie a fyziologie ¢lovéka

- Vypracovat rozbor odborné literatury z oblasti sjezdového lyZovani a snowboardingu
(historie, charakteristika)

- zpracovat problematiku vzniku nejcastéjSich trazl

- rozebrat moznosti prevence vzniku sportovnich uraza pti dané ¢innosti

2.3 Pouzité metody prace

Pii ziskavani informaci pro spravné zpracovani daného tématu bakalafské prace
jsem pouzil nasledujici metody:

Obsahova analyza:

,,L1ato metoda umoziuje objektivni, systematicky a kvalitativni popis pisemnych
¢i Ustnich projevl a jejich rozborl (literatura, noviny, Casopisy, filmy, Zivotopisy,
osobni korespondence, apod.). Jedna se vlastné o zpracovani urcitych obsahli
kvalitativniho charakteru (to znamena vyjadieni slovné ne ciseln€) a jejich vyjadieni
pokud mozno v kvantitativni podobé&. Za tim tcelem je nutné v téchto obsazich vyhledat
uréité stanovené jednotky a ty potom kvantifikovat* (Stumbauer, 1990, s. 61).

Synteticka metoda:

»Metoda syntézy je velmi narocnd a piedpoklada Siroké znalosti oboru. Neni to
jen s€itani poznatki, ale metoda, kterd vede k odhaleni novych poznatkil, vztahl a

zavislosti, kdy vznika kvalitativné nova Groven® (Stumbauer, 1990, s. 65).
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2.4 Rozbor literarnich pramenit

Vychazel sem predevSim z literatury knizni, ale takd zriiznych cCasopisi a
internetovych zdrojii zaméfenych na snowboarding, sjezdové lyzovani, poranénim
typickym pro danou sportovni ¢innost a také prevenci, jak z pohledu posilovacich
cviki, tak z pohledu ochrannych pomticek

VOBR, R, (2006): Snowboarding, Ceské Budgjovice: Kopp.

V této knize jsem nasel néco o historii snowboardingu, zajimavé je zde popsano
materialové vybaveni, jak rizné druhy snowboardu tak i obleceni a ochranné pomucky.
Tato kniha je, podle mého nézoru, zamétena hlavné na vyuku na snowboardu a ta je
doplnéna nazorné na obrazcich

KEMMLER, J, (2001): Carving, Ceské Budg&jovice: Kopp.

Tato kniha je piclozena znémeckého origindlu a je zde popsan piechod od
klasického sjezdového lyzovani k modernimu carvingu. Velmi pékné je zde popsana
fyzicka ptiprava k lyzovani. Bohuzel chybi zminka o rizném lyzatském vybaveni a také
nckteré obrazky nezobrazuji, podle mého nazoru, spravnou techniku riznych druht
carvingu.

STUMBAUER, J, VOBR, R. (2009): Abeceda carvingu, Praha: Happy sport.

Autor zde popisuje historii carvingu, rizné druhy lyzi a jiného lyzaiského
vybaveni. V hlavni ¢asti textu se zabyva spravnym provedenim techniky u jednotlivych
druhti carvingu a tyto techniky jsou také velmi pékné zndzornéné na obrazcich.

ERTLOVA, F, MUCHA, J, (2008): Ptednemocni¢ni neodkladnd péce, Narodni
centrum nelékatskych a zdravotnickych oborti v Brné.

V knize je popsana organizacni a pravni ¢innost zdravotnické zachranné sluzby,
jsou zde také popsany zaklady anatomie cloveka, zdklady mikrobiologie a
farmakologie. V hlavni ¢asti textu se autor zabyva rlznymi typy urazii a jinymi
onemocnéni vSech organovych skupin. V ne posledni fadé€ stoji za zminku také velmi
odborné popsana neodkladna resuscitace a prvni pomoc.

VALENTA, J, (2005): Chirurgie pro bakalarské studium oSetfovatelstvi, Praha:
Karolinum.

V této publikaci je stru¢né€ popsan vyvoj chirurgie a chirurgickych obort. Velmi
pekné jsou zde zpracovany vSechny odvétvi tykajici se chirurgického oboru. Pro moji

praci jsem Cerpal hlavné s kapitoly traumatologie.
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3 Analitycka Cast

3.1 Snowboarding

3.1.1 Historie snowboardingu

Snowboarding jako takovy vznikl, na rozdil od lyZzovani, s jednim jedinym cilem
a to pobavit se zjizdy na ném. Za vynalezce prvniho snowboardu je povaZovan
Sherman Poppen, surfaf na vinach z Michiganu v USA, ktery ho sestrojil jako hracku
pro své déti roku 1965, tzv. ,,Snurfer. Z pocatku sesrouboval dvé lyze k sobé, ale po
prvnich pokusech jizdy zjistil, ze bo¢ni postaveni je pro fizeni lepsi, nez celni. Celkové
se ukazala konstrukce ze dvou lyZi jako nevhodna a tak pouzil na dal$i pokusy Sirsi
vodni lyZzi s malou flosnou. Pro zlepSeni rovnovahy upevnil na $picku lyze provaz.
Takto upravenou vodni lyzi si nechal patentovat a poté ji prodal obchodnimu fetézci se
sportovnim vybavenim ,,Brunswick Sporting Goods®. Byl to velmi uspésny obchod,
protoze v 10 letech si jich prodalo okolo 1 milionu kusii (Vobr, 2006).

Na prelomu 60. a 70. let se zacali objevovat dal§i propagatofi Poppenova
vyndlezu. Jake Burton Carpenter byl také surfaf a zaroven rekreacni lyzaf, ktery ve
snowboardingu vidé€l velky potencial. Béhem nékolika let provedl rtizné zmény na
ovladatelnost a mohl se tak odstranit provaz ze Spicky snurferu. V roce 1977 zalozil
firmu na vyrobu snowboardl dnes asi nejznaméjsi znacky. Dalsi prikopnik byl také
surfaf, ale hlavn¢ svétovy Sampion ve skateboardingu Tom Sims. Nezavisle na
Burtonovi dosel ke stejnému typu snowboardu, ale vylepsil technologii tim, Ze zacal
vyuzivat laminatovou konstrukci s dfevénym jadrem. Jest¢ do konstrukce, po vzoru
lyzatské vyroby, zatadil ocelové hrany, které zlepSily ovladatelnost na tvrdém povrchu.
Dalsi propagator snowboardingu, byl Dimitrij Milovich z New Yorku, ktery v roce
1972 zafal vyrabét snowboardy pouze pro jizdu v hlubokém snc¢hu, tomu také
odpovidal jejich kapkovy tvar stypickou patkou ve tvaru vlastov¢iho ocasu. Tyto
snowboardy neméli dlouhou Zivotnost a tak vyroba po nékolika letech zanika. V USA je
smér snowboardingu jasny, ale v Evropé zpocatku bojuji Snowboarding a obdoba

skateboardu na lyzich tzv. ,,.Swingbo®, které zkonstruovali bratfi Strunkové v roce 1981.
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Princip Swingba byl stejny jako u skateboardu s tim rozdilem, Ze na kloubu nebyli
kolecka, ale lyze a vrchni deska byla opatfena vazanim. Také tento vyrobek nestacil se
snowboardem drzZet krok, az postupné zanikl (Frischenschlager, 2004;Vobr, 2006).
Dalsi propagator Jeft Grell piedstavil v roce 1983 prvni skutecné pevné vazani,
které stabiln¢ spojovalo nohy jezdce sprknem. Tato vazani umoznilo lepsi
ovladatelnost i na tvrdém a nerovném sné¢hu a ve vétSich rychlostech jizdy

(http://cs.wikipedia.org/wiki/Snowboarding).

Obrovské moznosti tohoto sportovniho odvétvi inspirovali evropsti vyrobei lyzi a
v pribé¢hu 80 let prendseji své zkuSenosti z vyroby lyzi na vyrobu snowboardd a
dochazi k rychlému vyvoji snowboardového vybaveni (Vobr, 2006).

Vzniké nékolik celosvétovych vyrobet, kteti vyviji a modernizuji snowboardové
vybaveni aZz po soucasnost. V poslednich letech snowboardist¢é upifednostiuji
snowboardy sopaénym podélnym prohnutim tak zvaného camberu. U téchto
snowboardi  se ustdlili ndzev banan, protoze tvarem ho  pfipomina
(http://www.freeride.cz/snowboard/clanky/tech/nove-technologie-snowboardy-1cast--
8144/).

3.1.2 Snowboardové vybaveni

3.1.2.1 Druhy snowboardii

Po rychlém vyvoji ve snowboardingu lze fici, Ze doslo ke stabilizaci a vznikly tfi
zakladni kategorie snowboardl: Alpine, Freeride, Freestyle. Kategorie Alpine je
okrajova skupina zamétena predevS§im na zavodni slalomové discipliny. Freeridovou a
freestylovou kategorii se vyrobci zabyvaji pfedevs§im (Vobr, 2006).

Freestyle board patii v soucasnosti k nejrozsifenéj$im snowboardtim, hlavné pro
jeho univerzalnost. Je urCen pro rizné triky, skoky a jizdu v U-rampé¢, ale také lze
vyuzit pti jizd€ na sjezdovce i v hlubokém snéhu (po posunu vazani dozady). Je velmi
vhodny pro zacatecniky, diky jeho dobré ovladatelnosti, mékkym vdzanim a
symetrickému rozlozeni insertl (otvory pro uchyceni vazani). Hlavni vyuziti je na riizné
triky, hlavné proto, ze ma $picku i1 patku shodnou a maji stejny thel nabéhu (Louka a

Vecerka 2007; Vobr, 2006).
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Freeride board mam mize svym tvarem pfipominat freestylové prkno a vsak
opak je pravdou. Je uréeny predevsim do hlubokého sn€¢hu a do obtizné&jsiho terénu, tim
je také dana jeho konstrukce. Hlavnimi rozdily v konstrukci je posun inserti dozadu,
vetsi tuhost patky, jina délka, thel nadbehu Spicky a patky a vétsi radius (Louka a
Vecerka, 2007; Vobr, 2006).

Alpine board je uren pro zavodni a sportovné¢ zamétenou jizdu na upravenych
sjezdovkach. Od ostatnich se lisi piedevsim tvarem, kdy Spicka je kratka a nizka, patka

rovna a konci soucasné s efektivni hranou snowboardu a jsou taky vyrazné tvrdsi a uzsi

(\Vobr, 2006).

3.1.2.2 Snowboardové vazani

Vézani ndam umoziuje ovladani snowboardu diky pfenosu hmotnosti na ptfedni,
nebo zadni hranu. U snowboardi se nepouziva bezpe€nostni vazani, protoze pii
uvolnéni jedné nohy za jizdy by mohlo dojit k zadvaznéjSimu poranéni, nez pfii
neuvolnéni nohy. Diky pevnému uchyceni nohou na snowboardu nedochézi tak casto
K poranéni dolnich koncetin jako na lyzich, ale mtze dojit k poranéni trupu, ¢emuz
pfedchézime nacviCovanim spravné padové techniky (Vobr, 2006).

Mékké vazani se vyrdabi ve tfech provedenich. Klasické prezkové je
nejpouzivanéjSim typem. Sklada se ze spodni €asti tvotfenou z kvalitniho plastu, nebo
lépe z kovu. Tato ¢ast ma uprostfed kruhovy otvor, diky kterému se nastavuje uhel
vytoceni vazani. Na spodni ¢ast jsou pfipevnény piezky s raCnami a vyklopna opérka
S patkou, u které se da nastavit ndklon vazani. Kvalita vdzani se pozna hlavné podle
materidlu, z kterého je vyrobeno. Jak spodni Cast a patka tak 1 ra€ny by u kvalitnich
vazani méli byt z kovu. Vazéni Flow je druhym typem mékkého vazani. Princip
upevnéni boty spociva v tom, Ze pfi prvnim pouZiti si nastavime vySku nartu pomoci
latkového dilu pfes nart a pak pakovym systémem na patce vdzani upevnime nohu.
Diky tomuto systému je vazani nevhodné pro agresivni jizdu, protoze nelze béhem ni
upravovat silu upnuti nohy, proto je vhodné&jsi pro rekreacni jezdce a déti. Tretim typem
je vazani, které je tvoreno jen spodni Casti s upinacim systémem, ke kterému musime
mit odpovidajici botu s hrazdickou. U toho vazani tzv. Step-in, je dulezité pii vybéru
kupovat soucasné i1 boty, protoze existuje vice variant tohoto naslapného systému (Vobr,
2006).
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Tvrdé vazani se pouziva v kombinaci s alpine boardem a sklada se z desky se
dvéma kovovymi obruc¢emi, pro obepnuti tvrdé boty, podobné lyzaiské. Uchyceni boty
je na principu paky v predni ¢asti vazani. Rychlejsi systém uchyceni boty je systém
naslapny ( Step-in ), které také musi odpovidat pouzivana bota s hrazdou. Toto uchyceni
je rychlejsi pouze za piedpokladu, ze na boté a vazani neni zadny snih (Weif3, 1993;

Vobr, 2006).

3.1.2.3 Snowboardové boty

Boty jsou nejdulezitéjsi ¢ast vybaveni pro snowboarding, protoze pokud se
necitite dobfe a pohodIné, tak si nikdy neuZijete jizdu na 100%.

Pii vybéru me&kké ¢i tvrdé boty, bychom neméli vybirat jen podle ¢islovani, ale
peclivé si boty vyzkousSet. Nova bota si spravné sedne az po nékolika dnech jezdéni a
proto by pfi koupi méla byt tésnéjsi, tak aby se natazeny palec pii zavazani dotykal
stény boty a také aby nam v boté€ nedochazelo k pohybu paty z divodu vzniku puchyit
(\VVobr, 2006).

Mékké boty maji dvé casti, vnéjsi botu, ktera je uSita z kize, syntetické kuze,
gumy, nubucku a pevnych textilii. Gumova podrazka by méla mit hruby vzorek,
abychom na sn€hu neprokluzovali a nedochdzelo ke hromadéni snéhu na podréazce.
Spi¢ka a pata boty, je z pevn&jsiho materidlu, aby nedochazelo k prodieni. Vysoky
jazyk spojen ze vSech stran s botou, by mé¢l zamezit vnikani vody. VétSina bot ma pevné
tkanicky k dostatecnému utaZeni. K vdzani Step-in se vyrabi boty, které maji v podrazce
zalitou specialni kovovou hrazdi¢ku pro tento systém a také maji dotahovaci piezku
ptes kotnik. Druhd ¢ast je vnitini bota, ktera by méla byt samostatné vyndavaci a mit
svlj dotahovaci systém (Louka a Vecerka 2007; Vobr, 2006)

Tvrdé body by se rozhodné neméli pouzivat na jiné snowboardy nez na alpine
s deskovym vézanim, vyjimka mize byt u snowboardcrossu. Jak uz sem zminoval, jsou
velmi podobné lyzaiskym s rozdilem tvrdosti, ndklonu kominu a zkoseni podrazky na

koncich boty (Vobr 2006).

3.1.3 Padova technika

Prvni den na snowboardu by méla byt do vyuky zatazena padova technika, jako

prevence vaznéjSich Grazi.
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Pti padu ptes frontsidovou (pfedni) hranu by se méli jako prvni dotknout sn¢hu
kolena, poté boky a nakonec pfedlokti. Vznikne jakasi kolébka, ktera pad vyrazné
zmirni. Je také dulezité drzet hlavu v mirném zaklonu a palce ve stejném sméru jako
ostatni prsty, nebo dam ruku v pést. V dalsi fazi musime zvednout snowboard ze sn¢hu
pokréenim kolen, protoze zvlasté pii vySSich rychlostech toto zabrani zarazeni
snowboardu o terénni nerovnost a nedojde tak k padu pozadu na hlavu nebo krk, kde
muze byt pfipadné poranéni obzvlasté zavazné (Frischenschlager, 2004; Vobr, 2006).

Pti padu ptes backsidovou (zadni) hranu zmirfujeme pad predevSim snizenim
postaveni a ptechodem pfes ruce a hyzd¢ az na zada, pii ¢emz hlavu tlatime do
predklonu a v zavérecné fazi opét zvedame snowboard ze sn¢hu. Musime také davat
pozor, abychom si nedali ruce pfimo pod sebe a nepfisedli si je. Pii tomto padu byva
velké napéti na kréni svaly a né€kdy hlavu neudrzi v pozadované poloze. V takovém
pripadé¢ rozhodné ocenime uc¢innost helmy, a proto by neméla zadnému snowboardistovi
chybét a obzvlasté ne zacateénikim a détem (Frischenschlager, 2004; Vobr, 2006).

Spravné a U¢inné zvladnuti padové techniky se projevi az pii samotné jizd¢, a
proto po nacvicovani na roviné zkouSime padovou techniku také na mirnych svazich a
pfi pomalé jizd€. Pro zdokonaleni se mizeme k padové technice nékolikrat za vyuku

vratit (Vobr, 2006).

3.2 Sjezdové lyZovani

3.2.1 Historie lyZovani

Pouzivané slovo ,,ski“ pochazi ze staré norstiny ze slova ,,skidh* které v prekladu
znamena poleno, protoze v pravéku se lyze vyrabéli z kmene stromu (Kemmler, 2001).

Lyze ptivodné slouzily jako pomitcka pii lovu zvéte udajné uz v dobé kamenné,
predevsim v arktickych a subarktickych oblastech, kde byly zdkladnim prostiedkem pro
pohyb ve sn¢hu (Chovanec, 1989).

Chovanec (1989) ve své knize rozd€luje lyzovani na predsportovni, kde je
vyuziti pfedevSim jiz uz u zminéného lovu, ale také pii valeénych konfliktech pro

pfesuny vojakl. A na sportovni, které vznika v poloviné pfedminulého stoleti.
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V publikaci od Piibramského (1999) se miizeme setkat také s timto rozdélenim,
ovSem je zde upfesnén konec predsportovni etapy na rok 1843 kdy byli v norském
mésté¢ Tromso usporadany prvni lyzaiské zavody.

,,Prvni a zakladni vyvojovy stupen techniky sjizdéni a zataceni vzniklo v Norsku.
Tato technika byla determinovana tehdej$i vyzbroji pouzivanou zejména pro pohyb
Vv terénu a béh na lyzich. Az 2,50 m dlouhé lyZze a vazani s volnou patou umoznovaly
dva vzajemnd technicky odli$né oblouky telemark a kristianii“ (Stumbauera a Vobr,
2005, s. 12).

V roce 1868 je poprvé predvedl Aversen Sondre Norheim. Technika kristidnia se
véazani s volnou patou (Stumbauer a Vobr, 2005, s. 12). Oviem technika telemark je
V podstaté oblouk ,,jety v hlubokém nékleku na zatizené vnitini hran€ vnéjsi lyze, ktera
je ale zarovei znaéné predsunuta® (Stumbauer a Vobr, 2005, s. 12). V 90. letech 19.
stol. bylo ptivodni vazéani z rakosu s postranim vedenim S$picky boty nahrazeno vazdnim
s kovovymi Celistmi a patnim femenem. Vazani s volnou patou se postupné nahrazovalo
az k vazani s pruZinou a napindkem. Vyrobou lyZi se zabyvali truhléfi, protoZe byla cela
Z jednoho kusu dieva. Kone¢ny tvar a vzpruh jim byl dan napafovanim a naslednym
ochlazenim ve form¢. LyZze méli, k usnadnéni zataceni, podélné krojeni, ovSem
s radiusem piiblizné 65 m. Byl to tzv. telemarsky tvar (Chovanec, 1989; Stumbauer a
Vobr, 2005).

,Za zakladatele alpského lyZzovani je povaZzovan moravsky roddk Mathias
Zdarsky, autor a propagator tzv. Lilienfeldské skoly* (Stumbauer, J., Vobr, R., 2005, s.
12., 13.). Jeho technika, jako je oblouk v pluh a hlavné oblouk z pfivratu vyssi lyze, je
dodnes zafazovana do vétSiny vyucovacich postupll. Zaslouzil se také o zkraceni
telemarkovych lyzi na 190-220 cm, pro snadné&jsi zataceni odstranil ze skluznice zlabek
a vynalezl nové kovové vazani, které¢ mélo sice volnou patu, ale velmi dobré stranové
vedeni. Jedinou chybou ve vybaveni bylo pouzivani jedné dlouhé hole. Prvni zavod
Vv alpském lyZovani se konal v roce 1905 v Lilienfeldu a uspotddat ho nemohl nikdo
jiny, nez Mathias Zdarsky (Piibramsky, 1999; Stumbauer a Vobr, 2005).

Dalsi zmény ve vybaveni a technice sjizdéni a zataceni uvedl dastojnik rakouské
armady G. Bilgeri v obdobi pred 1. svétovou valkou. Co se tyce vybaveni tak
zkonstruoval novy typ vazani s volnou patou, ale hlavné zacal pouzivat Ctyfi hlavni
vosky, dva pro skluz a dva pro obraz. K nim pfidal i do dnes pouZzivané tuleni pasy pro

vysokohorské vystupy. Dals§i technika byla tzv. Arlbergska, kterd méla zaklad
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Vv pfivratné, ale méla nizky a Sir§i sjezdovy postoj. Propagatorem tato techniky byl
lyzatsky zavodnik Hannes Scheider. Lyzatska technika a vybaveni se béhem dvacatych
a tficatych let velmi vyvinula. Doslo k velkému rozmachu alpskych disciplin a ve
vyzbroji hlavné probihali snahy o co nejlepsi upevnéni paty. Vznikéd vazani Kandahar,
které mélo pevnou celist, lankové oko S pruzinou, postrani hacky a pakovy napindk.
Zacina se z vyrobou lepenych lyzi a také se zacaly skluznice napoustét specialnimi laky
pro lepsi skluz a mensi absorpci vody (P¥ibramsky, 1999; Stumbauer a Vobr, 2005).

Kvyrazné zméné v technice zatdCeni dochdzi v druhé poloviné 30. let kdy
ptivratnou techniku nahrazuje snozné vedeni lyzi i pii zahdjeni oblouku, coz umoznilo
vetsi rychlost. Pozdéji tato technika byla zdkladem pro Francouzkou rotacni Skolu.
OvsSem tato technika se ukédzala jako ne zcela idedlni, protoZe pfi rotaci se smyk nékdy
staval nekontrolovany, a proto je rotace dnes povazovana za hrubou technickou chybu.
Pomérmné dlouho trvalo ucelené sepsani nerota¢nich technik, protoze tzv. Rakouské
protirotacni technika se zacala vyrazné prosazovat az v Sedesatych letech (Pfibramsky,
1999; Stumbauer a Vobr, 2005).

Princip protirotacni techniky je vtom, Zze pii zahajovani oblouku dochézi
k vyraznému vertikalnimu pohybu, kterému ptfedchazi zapichnuti hole. Byly vytvofeny
metodické fady pro nacvik této techniky. Od jizdy $ikmo svahem pies oblouk v pluhu,
z pluhu, z ptivratu vyssi a z pfivratu nizsi. Pfi dokonale zvladnuté technice mél lyzaf
uzkou stopu, kolena tésné¢ u sebe a trup v pfesném drZenim protirotace a odklonu.
Nékteré modernizované cCasti této techniky jsou v principu zakladem celku, nebo casti
vétsiny lyzafskych skol i ¢eské (Pfibramsky, 1999; Stumbauer a Vobr, 2005).

Dalsi velky vyvoj ve vybaveni pfichazi na zacatku 50. let kdy firma Marker
pfichazi jako prvni s bezpecnostni Spickou vazani. U lyzi se na ptelomu 50. a 60. let
zacind pouzivat jiny nosny materidl nez dfevo, jako je napiiklad lehka slitina hliniku,
nebo laminat (Stumbauer a Vobr, 2005).

Dalsi snahy o modernizaci vyuky lyzovani se zacaly objevovat na zacatku 70. let
hlavné snahou o zaclenéni zavodnich technik, které méli za cil vyjet oblouk z co
nejmensim podilem smyku. Také vznika zcela odlisné metodika, které dal zaklady v 60.
letech Vladimir Cepelak. Zavedena byla do $kolniho lyZovani v 70. letech a v ramci
CSTV v 80. letech. Rozpracovanim této techniky v 70. letech oddélenim lyZzovani na
FTVS UK, hlavn¢ MiloSem Piibramskym, se zacala prosazovat do vyuky sjizdéni a
zataéeni v Ceskoslovensku. Zakladem byli kroéné oblouky (Stumbauer a Vobr, 2005).
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Vv v

oblouku shora dolti, dale pohyb vnéjsiho kolene dopiedu, dolti a dovniti tvoreného
oblouku a vyrazné odleh&eni a predsunuti vnitini lyze* (Stumbauer a Vobr, 2005, s. 16,
17.).

V soucasné dobé je tato metodika, i kdyz nékolikrat upravena, soudasti tzv. Ceské
Skoly lyzovani. OvSem zacleniovani zdvodnich technik se ukazalo jako spolecny
problém, protoZe je zna¢nd naroéna na pohyb a koordinaci. Ceska kola lyZovani do
roku 2003 obsahovala hlavné kro¢né oblouky a také snozné oznacovala jako tzv.
alternativni (Stumbauer a Vobr, 2005).

Posledni, a podle mého nazoru nejatraktivnéj$i metodou lyzovani, je tzv. carving
neboli fezany oblouk (jeho vznik vétSina lyzafskych expertl datuje do roku 1996,
ovSem zminky o samovedeni lyzi v oblouku uz jsou z roku 1913). Byla zatazena do
metodiky Ceské lyzaiské Skoly v roce 2003. Snozna a kro¢na technika je v metodice
pfejmenovana na smykovou a zdkladni a je snizen pocet téchto vyucovacich metod
(Stumbauer a Vobr, 2005, 2009).

S carvingovymi lyZemi zacala v 80. letech experimentovat firma Eldn, se kterou
spolupracoval ,,nejvétsi fenomén alpského lyzovani tohoto obdobi Ingemark Stenmark*
(Stumbauer a Vobr, 2009, s. 3.).

Nésledné se na veletrhu sportovniho vybaveni v 1996 objevilo spoustu vyrobcit
s vyrazn¢ krojenymi lyZemi a ujalo se vSeobecné pojmenovani carving. Tim se
v podstaté odstartovala nejvétsi revoluce ve sjezdovém lyZzovani (Stumbauer a Vobr,
2009).

Vznika velké mnozstvi carvingovych lyzi zamétfené na rizné carvingové odvétvi,
jako jsou napiiklad univerzalni carving, race carving, fun carving atd. (Stumbauer a

Vobr, 2009).

3.2.2 Vybaveni pro sjezdové lyZovini

3.2.2.1 Druhy lyZi
V této casti je prehled nejCastéjSich kategorii sjezdovych lyzi. Parametry lyzi v

jednotlivych kategoriich se podobné jako u snowboardi, v poslednich letech vyrazné
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neméni. SpiSe se vyrobcei snazi rozsifit pocet modell a to i pro diive okrajové kategorie

jako jsou Freeride, nebo Freestyle (Stumbauer a Vobr, 2009).

Kategorie lyZi (Stumbauer a Vobr, 2009):

Do prvni kategorie patii tzv. slalomky, které jsou pro vétSinu vyrobci
prestizni a déli je do dvou, nebo i do tii fad. Nejcastéjsi oznaceni prvni
fady je SL a pfedevSim jsou urCeny pro vysoce sportovni lyzafe. Jejich
radius je od 9 do 13 metri a délka 150-165 cm. Druha fada casto
oznacovana SC je hodn¢ vyuzivana uciteli lyzovani. Maji trochu odlisSnou
konstrukci nez prvni fada a je vyuzivana SirSim spektrem lyzafa.

Dalsi kategorie zahrnuje obracky a Race carvery, které¢ také vyrobci
rozd€luji do nékolika tad. Prvni fada je Casto oznacovana GS a je hodn¢
blizkd zavodnim lyzim pro obii slalom. Radius 15-21 metrt, délka 160-
195 cm a tvrdost téchto lyzi je pfic¢inou ze carvingovy efekt nastupuje az
pfi vysokych rychlostech. Dalsi fady nejcastéji oznacované jako RC
nejsou tak vyhranéné jako GS, ale 1ze s nimi dosahovat také velkych
rychlosti.

vefejnost a také nabizi nejvice modelt. Proto je takovyto rozptyl
parametrt: radius 10-18 m, délka 140-180cm. Tato kategorie je uréena pro
sportovni, rekreacni i zacinajici jezdce a proto se déli na Allround top,
kterda je urena spiSe sportovnéjSim lyzaifim, dale pak Allround
performance, tyto lyze se lehce ovladaji a jsou urCeny pro stiedné

pokrocilé. Easy Carver je posledni fada urcena pro zacate¢niky.

Toto byly tfi hlavni kategorie uréeny pro upravené sjezdové traté. Dalsi kategorie

pro upravené traté¢ jsou damské lyZe, détské a juniorské lyZe. Nasledujici lyZe jsou

pfedevSim zaméfeny na volny terén a pro rtizné akrobatické discipliny, ale také je lze

vyuzit na upravené traté. Je to tzv. kategorie pro Freeride, ktera ma podkategorie All

mountain. Tyto lyze jsou vhodné pro vSechny typy sn¢hu. Dalsi jsou Powder ski

(prasanovky), které jsou urceny, diky své §ifce, do hlubokého sn¢hu. Pro skoky a riizné

triky jsou uréeny lyze z kategorie Freestyle, kviili svoji odolnosti a také zahnuti obou

konct (Stumbauer a Vobr, 2009).

20



3.2.2.2 LyZaiské vazani

Casto také nazyvano jako bezpenostni vazani je velmi dilezity prvek, ne jen
protoze ptipeviuje lyzi k lyzatrské bote, ale také zajist'uje véasné odpojeni lyze pifi padu.
Samoziejmé se na n¢j nemizeme spoléhat uplné, pouze minimalizuje riziko vzniku
poranéni. Princip vyvoje vazani uz je tadu let téméf stejny, upravuji se pouze jeho
funkce, pouZivany materiél a tieba i vliv na prahyb lyZe (Stumbauer a Vobr, 2009).

,,Pfedpokladana hodnota nastaveni vypinacich sil na uvazovaném vazani by se
méla pohybovat mezi cca 2/3 az 3/4 jeho skaly. Pro opravdu velmi hrubou orientaci
slouzi pravidlo, ze nastaveny stupenn vypinacich sil je cca jedna desetina hmotnosti

lyzate* (Stumbauer a Vobr, 2009, s. 26.).

3.2.2.3 LyZaiské boty
Vyvoj bot nebyl tak razantni jako v pfipadé lyzi, ale byl pozvolny. U bot je
dalezity nas pocit, jak ndm bota sedi a jak v ni mame pevnou nohu. VétSina vyrobct
rozd€luje boty do 3 az 6 fad, ovSem nelze je rozdélit do presné odlisSnych kategorii tak
jako lyze (Stumbauer a Vobr, 2009).
Podle zakladnich znaki je rozd&luji ve své knize Stumbauer a Vobr (2009):
e Zavodni a vysoce sportovni boty maji predevS§im vysokou tuhost a
vyrazné naklonéni kominu doptedu.
e Sportovni boty jsou také pomérné tuhé, ale nemaji tak vyrazny nédklon.
Stejné jako zavodni boty maji 3 aZ 5 napinacich prezek.
e Rekrea¢ni boty nemaji vyraznou tuhost, spiSe se hledi na pohodlnost.

Maji zcela minimalni naklon a materialy nejsou tak kvalitni.

3.2.3 Padova technika

Stejné€ jako u snowboardingu pady jsou i pfi lyZovani. Na lyzich je dualezité, aby
se padalo dozadu na co nejvétsi plochu téla a piedevSsim do oblouku. Ruce mame
roztazené a hole od téla. Pokud je to mozné snazime se lyze drzet ve smyku. Spravné
nastavené vazani, by mélo vypnou pfi nadmérném pnuti na nohu a v tom pfipad¢ je
vstavani jednoduché. V opacném ptipadé pouzijeme hole, nebo pomoc kamardda

(Ptibramsky, 1999).
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3.3 Anatomie

3.3.1 Pohybovy systém

,Pohybovy systém jako celek vytvaii soustavu kosterni a soustavu kosterniho
svalstva. Kosti jsou navzdjem spojeny v kostru pomoci kostnich spojeni, ktera jsou
pevna nebo pohybliva. Pohyb kostry zabezpecuje soustava kosternich svali* (Ertlova a
Mucha, 2008, s. 51.).

V knize Struktura a funkce lidského t&la od Rokyty a Stastného z roku 2002 se
muzeme setkat s rozdélenim na opérny a pohybovy systém, kdy opérny je samotna

kostra a pohybovy kosterni svalstvo.

3.3.1.1 Soustava kosterni

Tuto soustavu u ¢lovéka vytvaii néco pres 200 kosti, na které se upinaji ne¢které
mekké cCasti téla (svaly, vazy atd.) a také tvofi ochranu dilezitym organim jako je
mozek, micha, plice, srdce... Jako celek vytvareji pevny, ale pfitom pohyblivy aparat —
kostru. Dalsi dalezitou funkci nékterych kosti je tvorba krvinek a také slouzi jako hlavni

zéasobarna vapniku (Ertlova a Mucha, 2008).

Zakladni stavba kosti

Kost se sklada z organickych a anorganickych latek, kdy v mladi je tento pomér
vyrovnan a z piibyvajicim vékem ptevladaji v kostech latky anorganické (véapnik,
hoi¢ik, fosfor). Diky témto latkdm je kost tvrda, ale zaroven pruznd. (Ertlovd a Mucha,
2008).

Rozdéleni kosti podle tvaru (Ertlova a Mucha, 2008):

e Dlouhé kosti, které obsahuji ristové chrupavky a umoziuji kosti rast do
délky (kost stehenni, pazni, holenti ...)

e Kratké kosti, to jsou naptiklad obratle a ¢lanky prsth

e Ploché kosti jako jsou lopatka, temenni kost, lopaty kosti kycelni

e Pneumatické kosti se nachazeji na lebce a maji uvnitf prostor vyplnény
vzduchem ( kost ¢ichova, ¢elni, horni Celist ..)

Vsechny kosti maji na povrchu okostici (periost), ktera ma dvé vrstvy. Povrchova

vrstva mé cévni a nervové zasobeni, které se pies tuto vrstvu dostava do kosti a hluboka
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vrstva ma schopnost tvorby kostni tkdné. Hlavni funkci okostice je rist kosti do Sitky,
ale také hraje velkou roli pfi regeneraci, tedy pii hojeni zlomenin a v ne posledni fadé
zabezpecuje vyzivu kosti. Jediné misto kde na kostech neni okostice, jsou kloubni
plochy, zde jsou chrupavky (Ertlova a Mucha, 2008,).

Kostni tkdn mizeme rozdé¢lit podle uspofadani kostnich bunék na kompaktni
(hutnou), kterd ma bunky tésn¢ na sobé a je vétsSinou pfi povrchu kosti a na spongioézni
(houbovitou), kterd se sklada z fidce slozenych tramecka kostnich bunék. V mezerach,
Které jsou mezi tramecky, je kostni dien. Tato dfen je duleZita pro tvorbu krevnich
bunék a je prevazné v dlouhych kostech, ale tuto funkci s pfibyvajicim vékem postupné
ztraci a postupné se méni, az ve staii ztukovati. Krvetvorba, ale pietrvava v plochych

kostech (Ertlova a Mucha, 2008).

Spojeni kosti

Toto spojeni je pevné nebo volné. Pevné spojeni se dale rozdéluje na vazivové,
které je malo pohyblivé a piedev§im odolné vici tahu, na chrupavcité, které je hlavné
odolné vici tlaku a jsou s ni naptiklad spojeny kosti panve, nebo zebra s hrudni kosti.
Posledni pevné spojeni je kosténé, které je témef nepohyblivé a je naptiklad na kosti
kiizové. Druhé spojeni kosti je volné, oznacované jako kloub. Je to v podstaté spojeni
menisky, vazy. Kazdy volny kloub je ve vazivovém pouzdie a uvnitt je kloubni maz,

ktery ptispiva k vyzivé kloubni chrupavky (Ertlova a Mucha, 2008).

Kostra

je tvotena z kosti a jejich spojeni, kdy vznik4 pevna a zaroven pohybliva opora
téla. Je to v podstaté pasivni ¢ast pohybového ustroji, kterd ma mimo jiné, jak uz jsem
zminil, také ochranou funkci diileZitych organti (Cihak, 1987).
Hlavni tii ¢asti kostry ¢lovéka jsou (Rokyta a Stastny, 2002):
e Kostra hlavy (lebka), ktera je rozdélana na ¢ast mozkovou a oblicejovou.
e Kostra trupu, kterou vytvari hrudni ko§ a patef.
o Kostra kondetin, kterd se d€li u jednotlivych koncetin na pletenec
(zajist'uje spojeni s trupem) a kostru volné koncetiny.
Rozdéleni kostry najdeme trochu rozdilné v Anatomii 1. od Cihdka (1987), ktery

rozdéluje kostru na osovou kostru (lebka, patet, kostra hrudniku) a na kostru koncetin.
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Mozkova ¢ast lebky vytvaii spojenim spodiny a klenby lebni dutinu, ve které je
ulozen mozek. Tato cast lebky je predevSsim z plochych kosti, které jsou spojeny
riznymi typy $vu a slouzi jako ochrana pro mozek. Oblicejova ¢ast lebky je v hornim
oddilu také spojena pevné Svy a spodni ¢ast tvoii jedina kost, ktera je k horni piipojena
klouby, dolni ¢elist (Ertlova a Mucha, 2008).

Kostra trupu je slozena z patete, kterou vytvari 7. krénich, 12. hrudnich a 5.
bedernich obratli a také 5 obratlt kiizovych srostlych v kost kiizovou a 4-5 zakrnélych
obratltl vytvaiejici kostré (Rokyta a Stastny, 2002).

Pétef ma diky svému esovitému pfedozadnimu prohnuti nosnou a opornou funkei.
Spojené obratle vytvari patefni kanal, ve kterém je kryta micha. Hrudni ¢ast patete je
soucasti hrudniho koSe, ktery se jeSté skladd z Zeber a hrudni kosti. Hlavni funkeci
hrudniho koSe je ochrana dulezitych organi, jako jsou plice a srdce (Ertlova a Mucha,
2008).

Pletenec kostry koncetin se u hornich koncetin nazyva ramenni a u dolnich
koncetin panevni. Ramenni pletenec je slozen z kosti kli¢ni a lopatky, obé tyto kosti
jsou parové. K tomuto pletenci je kloubem pfipojena jednotlivd volnd horni koncetina
slozena z pazni kosti, kosti predlokti a kosti ruky. Panevni pletenec se sklada z kosti
péanevni, taky parové, kterd vznikla spojenim tii kosti: sedaci, kycelni a stydkou. Volna
dolni koncetina je stejné jako horni pfipojena kloubem a sklada se z kosti stehenni, kosti
bérce a kosti nohy (Ertlova a Mucha, 2008).

Oba pletence se od sebe liSi hlavné v uchyceni volnych koncetin, kdy ramenni

kloub mé o poznani vétsi rozsah pohybu nez kyéelni kloub (Rokyta a Stastny, 2002).

3.3.1.2 Soustava svalova
Lidské télo ma okolo 600 pficné pruhovanych kosternich svalll, které se pfipojuji
ptes kloub ke kostem, a tim je umoZnén pohyb. Existuji i svaly upinajici se ke kizi

(oblic¢ejove), k chrupavkam (hrtanové), k vazivu (okohybné) (Ertlova a Mucha, 2008).

Zakladni stavba svalu

Zakladen je svalova tkan, kterd se rozd€luje na hladkou svalovinu, pficné
pruhovanou svalovinu kosterni a p¥i¢né pruhovanou svalovinu srde¢ni (Cihak, 1987).
Vzhledem ktématu bakalaiské prace se zaméfim na svalovinu spojenou

S pohybovym aparatem, tedy na svalovinu pficné pruhovanou kosterni.
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,,Kosterni sval je vybudovan z pri€né pruhovanych svalovych bunék (vlaken) o
délce 0,5 az 20 cm. Obsahuji vEtsi pocet jader a bilkovinnd, stazliva vldkna aktinu a
myozinu vytvarejici charakteristické pficné pruhovani* (Ertlova a Mucha, 2008, s. 59.).

Sval déle vznika spojovanim jednotlivych svalovych vlaken a vytvaii primarni
snopce, dale sekundarni snopce a nakonec vznika masita ¢ast svalova, btisko a hlava.
Zacatek svalu je Slachou pfipojen ke kosti a konec svalu je Gpon, ktery je ptes kloub
piipojen k dalsi kosti. Kazdy sval ma na svém povrhu svalovou povazku, ktera oddéluje
jednotlivé svaly. U slach vedoucich ptes kloub jsou tak zvané tihové vacky, které chrani
kloubni pouzdro (Ertlova a Mucha, 2008).

Zakladni funkci svalu je stah, ktery je za normalnich okolnosti vyvolan nervovym
podnétem. Stahy jsou izotonické, u kterych dochazi ke zméné délky, ale vnitini napéti
je stejné a stahy izometrické kde dochazi ke zméné napéti ve svalu, ale délka se neméni.
Izotonické stahy se dale déli na stah koncentricky, pii kterém se sval zkracuje, a

excentricky, kdy se naopak sval prodluzuje (Cihak, 1987).

Rozdéleni kosternich svali

Podle tvaru (Rokyta a Stastny, 2002):

Vietenovy sval, ktery je nejjednodussi a prevlada na koncetinach.
e Dvojhlavy, trojhlavy, ctyrhlavy sval, tyto svaly vznikaji, kdyz se
odpovidajici pocet hlav spojuje v jednu Slachu.
e Ploché svaly jsou ptevazné svaly bfisni stény.
e Svérace a rozvérace, tyto svaly jsou okolo télnich otvort.
Podle sméru pohybu (Bursova, 2005):
e Agonista, ktery pusobi ve sméru pohybu.
e Antagonista pasobi proti sméru pohybu.
o Synergist¢ nejsou schopni samostatného pohybu, ale spolupracuji
S ostatnimi svaly.
e Fixacni svaly, které zpevnuji Casti t€la a tim umoznuji dany pohyb.
Podle typu pohybu (Bursova, 2005):
e  Ohybac (flexor)
e Natahovac (extenzor)
e Pritahovac (adduktor)
e Odtahovac (abduktor
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Podle typu vliken (Rokyta a Stastny, 2002):
e Cervend vidkna, neboli pomala, jsou uréena spise pro statickou praci,
pomaleji se unavuji a maji tendenci ke zkracovani.
e Bild vidkna, neboli rychlé, jsou ureny pro dynamickou praci, rychleji
dochazi k jejich unavé a maji tendenci k ochabovani.
Kazdy sval obsahuje oba druhy vldken, ovSem u kazdého svalu je jiny pomeér
ervenych a bilych vlaken (Cihak, 1987).
Podle umisténi svalii (Rokyta a Stastny, 2002):
e Svaly hlavy, ktera se dale déli na obli¢ejové, Zvykaci a okohybné.
e Svaly krku délime na povrchové a hluboké, pifi cemZ nejvyznamnéjsi sval
je kyvac hlavy.
e Svaly trupu rozdélené na hrudni, branici, bfi$ni, panevni, zadové.
e Svaly horni koncetiny
e Svaly dolni koncetiny
Cihak ve své Anatomii 1. z roku 1987 rozdélil svaly dle umisténi na svaly zadové,

hrudniku, bfi$ni, panevniho dna, hlavy, krku, hornich koncetin a dolnich koncetin.

3.4 Poranéni — Urazy

,Uraz je zevni udélost, pisobici na organizmus kratkou nebo uréitym Gasem
omezenou dobu, majici za nasledek poruchu zdravi, poranéni “ (Valenta, 2005, s. 51.).

,Poranéni (trauma) Ize definovat jako nahl¢ fyzické poskozeni mechanickou,
chemickou, tepelnou a jinou energii, jejiz rozsah piekracuje odolnost t&la® (Sevéik,
Cerny a Vitovec, 2003, s. 186.).

Urazy rozdélujeme podle pii¢ina na urazy v doméacnosti (nejéastéjsi), pracovni,
dopravni, sportovni a krimindlni. U dospé€lych je smrt zpiisobena trazem na Ctvrtém
misté a u déti hned na prvnim, proto je velice dilezitd prevence u vSech pficin vzniku
urazu (Valenta, 2005).

Podrobnégjsi prevenci u sportovnich pfi¢in vzniku poranéni se budu zabyvat
V samostatné kapitole.

Stejné rozdéleni pii¢in vzniku poranéni také popisuji Sevéik, Cerny a Vitovec

(2003), ale jako nejcastéjsi ptricinu uvadéji dopravu a imrti irazem fadi na paté misto za
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ischemickou chorobu srde¢ni, zhoubné nadory, cévni mozkové piithody a plicni

onemocnéni.

3.4.1 Obecné poranéni kosti, mékkych tkani a kloubi

Zlomeniny

Vznikaji, pfimim nebo nepiimim mechanizmem, pii nahlém nebo opakovaném
pietizeni a dochazi v podstaté k poruse celistvosti kosti. Zlomeniny se d€li na oteviené,
kdy dochazi k poruSeni kozni integrity a na uzaviené, kdy nedochézi k poskozeni ktize.
Dalsi rozd€leni je podle linie lomu — pti¢nd, Sikma, spirdlovita, kompresivni, avulzni
(tahem svali), tfiStiva u vSech téchto zlomenin mize dojit k posunu zlomené ¢asti kosti

(dislokace) do strany, do thlu, Srotaci, se zkrdcenim anebo se zkombinuji (Valenta,

2005).

Poranéni svalii (Valenta, 2005):
e Pohmozdeni (kontuze) — vznika krevni vyron
e Natazeni (distenze) — muze nastat pii prudkém stahu svalu

e Prasklina (ruptura) — vede k poruse funkce a je ¢aste¢na nebo uplna

Poranéni slach (Valenta, 2005):
e Natazeni (distenze) — toto poranéni je vzacné a vede k omezeni funkce
svalu
e Podkozni prasklina (subkutanni ruptura) — nejcastéji muze vzniknout po
podani steroidi do §lachové pochvy, nebo pfi patologickych procesech,
nutno fesit operacné
e  Pretnuti (transcize) — dochazi k nému vétSinou feznym piredmétem, nutno

sesSiti

Poranéni kloubii

Toto poranéni je rozdé€leno na podvrtnuti (distorze), které je piimo zavislé na
velikosti poSkozeni kloubniho pouzdra a vazh. Natazeni pouzdra, nataZzeni vazu a
¢asteCna prasklina vazu se da jesté 1écit konzervativng€, ovSem pii Uplném prasknuti
vazu se poranéni fe$i operacné. Dalsi typ poranéni kloubu je castecné vykloubeni
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(subluxace), kdy kloub neni ve spravném postaveni, ale chrupavky se zde jesté dotykaji.
Pti vykloubeni (luxace) uz neni zadny dotyk kloubnich ploch. Nasledujici typy uz
obsahuji zlomeninu a jsou to [luxacni zlomenina, zlomenina chrupavky a
osteochondralni zlomenina, tyto typy poranéni se musi feSit operacn¢, byvaji zde
ulomky kosti ptimo v kloubu (Valenta, 2005).
Odlisné rozde€leni poranéni popisuje Hrabovsky (2002) ve své ucebnici. Poranéni

koncetin rozdéluje podle zdvaznosti na:

e Pohmozdéni (contusio) mékkych tkani

e Podvrtnuti (distorsio) kloubii

e Vymknuti (luxacio) kloubt

e Zlomeniny (fraktury) dlouhych a kratkych kosti

e Zlomeniny kosti spojené s vymknutim v pfilehlém kloubu (luxacni

fraktura)

3.4.2 Poranéni horni koncetiny
Zde vznika mnoho zévaznych urazi hlavné z pohledu toho, Ze horni koncetina je

organem zajist'ujici pro kazdého Cloveéka profesni, spole¢enskou i rodinnou existenci

(Hrabovsky, 2002).

Poranéni ramenniho pletence

Jedno z nejcastéjSich poranéni je zlomenina kli¢ni kosti, hlavné pii rtiznych
sportech, pfi padu na rameno. Dal§im nejcastéjSim poranénim je vykloubeni ramena, je
to viibec nejcastéjsi vykloubeni v lidském téle. Hlavice pazni kosti se mize vymknout
do vSech smért, zaleZi na mechanizmu trazu. Dalsi poranéni této partie uz nejsou tak
Casté, jedna se predev§im o zlomeninu lopatky a zlomeninu horniho konce pazni kosti

(Valenta, 2005; Vyhnalek, 2003; Hrabovsky 2002).

Poranéni volné koncetiny

Zlomenina pazni kosti miize mit vSechny tvary lomu a typy dislokaci, proto je
velmi nebezpecnd, mize totiz dojit k poruseni cév nebo nervii, které vedou podél kosti.
Nejcastéji vznikd pifi padech a autonehodach. Toto zlomenina se vétSinou musi fesit

operacné. Dalsi zlomeniny pazni kosti jsou v oblasti dolniho konce. Tyto zlomeniny
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jsou doprovazeny velkym otokem loketniho kloubu a ¢asto poskozuji samotny kloub.
Nejcastéjsi vznik je pfi padu na ohnuty loket (Valenta, 2005).

Zlomenina okovce loketni kosti je velmi Casta a témét vzdy je spojena s velkym
posunem ulomku a je proto nutnd operace. Tato zlomenina vznika také pii padu na
loket. V loketnim kloubu muze dojit ke dvéma vykloubenim, samotna luxace lokte a
vykloubeni hlavi¢ky vieteni kosti, které byva spojeno se zlomeninou loketni kosti.
Velmi castou zlomeninou je tzv. Collesova zlomenina, kterd vznikd padem na
natazenou koncetinu na dlan pfi zadni flexi ruky. Dochézi zde k odlomeni dolni Casti
vieteni kosti (Valenta, 2005; Vyhnalek 2003).

Dalsi poranéni jsou na zapésti a na samotné ruce. Vykloubeni miize byt mezi
kostmi ptedlokti a zapéstnimi kostmi, mezi zapéstnimi kostmi a ¢lanky prstit a také
mezi jednotlivymi ¢lanky prstd. K vykloubeni ¢lankt prsti dochazi piedev§im u
sportovcl. Nejcastéjsi zlomeninou na ruce je zlomenina clunkové kosti, déle jsou to

zlomeniny zaprstnich kosti a prstt. (Valenta, 2005).

3.4.3 Poranéni dolni koncetiny
Vzhledem k tématu bakalai'ské prace je poranéni dolnich koncetin nejvyznamné;jsi
a jak vypliva ze statistik od horské sluzby, kterd popisi v syntetické ¢asti prace, je toto

poranéni, pii sjezdovém lyZzovani a snowboardingu nejcasté;jsi.

Poranéni panevniho pletence

,,Kosti tohoto pletence jsou nosnym skeletem celého téla a zajist'uji jeho stabilitu
a pohyb. Jde o soustavu plochych kosti panve a dlouhych kosti dolni koncetiny. Ke
zlomenindm dochézi vétSinou pfimym mechanizmem pii dopravnich urazech, padech
z vysky nebo také pfi sportu (Hrabovsky, 2002, s. 42).

MiutZeme se zde setkat stzv. izolovanymi zlomeninami, které se tykaji
jednotlivych kosti panve. Napiiklad mlze jit o zlomeninu lopaty kycelni kosti,
zlomeninu stydkych kosti a dal$i (Vyhnalek, 2003).

Zlomenina kloubniho pouzdra je nejCastéji zpiisobena narazem hlavice stehenni
kosti na okraj kloubni jamky, a proto jde nejCastéji o zlomeninu zadni hrany jamky,
kterou miize doprovazet vykloubeni kycelniho kloubu (Valenta, 2005).

Zlomeniny panve jsou velmi zavazné poranéni pfedevsim z pohledu ztraty krve,

pii zlomenin€ panve totiz miizeme ztratit az 5 litra krve (Pokorny, 2003)
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Poranéni volné koncetiny

Zlomenina stehenni kosti je také velmi zdvazna, protozZe u tohoto poranéni muze
byt krevni ztrata az 2 litry. Tato kost je nejsilngjsi a nejdelsi v lidském téle a mizeme u
ni rozeznavat rizné zlomeniny krcku, pfedevsim u starSich osob, zlomeniny téla kosti a
zlomeniny dolniho konce kosti, vétSina téchto zlomenin se fesi opera¢né. Déle hrozi
nebezpeci poruseni velky cév a nervii (Hrabovsky, 2002; Valenta, 2005).

Dalsi poranéni je poranéni v oblasti kolene, které je z divodu slozitosti kloubu
velmi nepfijemné hlavné ve spravném pozd¢jSim fungovani kloubu. Zlomenina ¢ésky
nejcasteji vznika pti padu na koleno, dalsi je zavazna zlomenina kondyll stehenni kosti
a zlomenina horniho konce holenni kosti, tyto zlomeniny jsou piimo v kloubnim
pouzdru a je nutna operace. Se zlomeninou horniho konce holenni kosti je spojeno
velké krvaceni do svalovych struktur bérce a mize dojit k utlaceni cév a nervii (Valenta,
2005).

Poranéni mékky casti kolene je zapfiCinéno ndsilim na kloub ve sméru
pfedozadnim, postranim nebo rotacnim a rozsah poSkozeni je zévisli na intenzité nésili.
Poranéni postranich vazi mize vzniknout pfi nésili na koleno ze strany, ale i rotaci. Vaz
byva poruSen castené, kdy se indikuje imobilizace kloubu, anebo uplné€, kdy je nutna
operace a seSiti vazu. Pfi poranéni zkiiZenych vazi je Castéjsi poSkozeni vazu predniho,
kde miZe byt také ¢aste€né nebo Uplné pretrzeni vazu. K poranéni zadniho vazu dochazi
ziidka a obou vazi je vétSinou v dusledku poskozeni i jinych ¢asti kolene. Poranéni
menisku mize byt u vnitiniho, které je Castéjsi, a u vnéjsiho lokalizovano na prednim
uponu, zadnim Uponu a mize byt také roztrZzen podélné, pficné atd. Piesny rozsah
poskozeni se da urcit artroskopii, nebo magnetickou rezonanci a podle rozsahu se
odstrani cely, nebo jen ¢ast (Vyhnalek, 2003).

Zlomenina bérce je velmi Casto zlomeninou otevienou, kvili umisténi holenni
kosti ptimo pod kuzi. Je to ¢asté sportovni poranéni. Také zlomeniny hlezeného kloubu
vznikaji pfi sportovni &innosti napiiklad $patnym doglapnutim. Casto také dochazi
k posunu ulomku. Z poranéni mekkych ¢asti je tfeba se zminit o ruptufe Achillovy
Slachy, ke které dohazi pii prudkém stazeni trojhlavého lytkového svalu. A dalsi
poranéni je poranéni vazl hlezna, kde miize dojit k drobnému natazeni nebo uplné

ruptuie vazi (Valenta, 2005).
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U poranéni nohy mizeme rozeznavat rizné zlomeniny jednotlivych kosti, jako
naptiklad pfi padu z vysky dochazi ke zlomeninam patni nebo hlezené kosti (Valenta,

2005).

3.4.4 Poranéni pdteie a michy

,,Poranéni pateie a michy se vyskytuji pfevazné v mladSich v€kovych skupinach.
Lze je predpokladat u vSech pacientli pii uirazech s vysokou rychlosti a deceleraci.
Nejzranitelngjsi je kréni patet, kterd byva postizena v 1,5-3 % ptipadi rozsahlych urazi
(moZnost poranéni kréni pateie a michy prredpokladame u vSech urazi nad arovni
kli¢ni kosti), na druhém misté je torakolumbalni prechod” (Sevéik, Cerny a Vitovec,
2003, s. 204.).

Nejvétsi procento vzniku urazii patete je u dopravnich nehod (40%), pfi padia
(20%), beéhem nekterych sportd (15%) a dalsi naptiklad pfi napadeni a jinych situacich.
Muzi byvaji takto poranéni Ctyfikrat Castéji nez zeny. Nejzavaznéj$i je zlomenina
Vv oblasti kréni patefe, kde mulze dojit k poruSeni michy a naslednému umrti nebo
kvadruplegii (Sevéik, Cerny a Vitovec, 2003).

U kréni patefe se miiZzeme setkat s poranénim v horni ¢asti a v tom ptipadé jde 1 o
poranéni dolniho konce tylni kosti (Valenta, 2005).

,,Poranéni pfechodu mezi hlavou a kr¢i patefi byva €asto neslucitelné se Zivotem,
protoze dochazi k hrubému poranéni nervovych struktur (Valenta, 2005, s.67.).

Zlomenina obratle C1 neboli atlasu je ¢asto zplisobeno nasilim na temeno hlavy,
kdy dojde k poranéni piedniho a/nebo zadniho oblouku obratle, ale patetni kanal se
V tomto ptipadé nezizi, spiSe naopak a proto poranéni michy v tomto pfipadé neni Casté
(Valenta, 2005).

Poranéni dolni casti kréni patefe muze byt spojeno s poSkozenim michy. Je
zpusobeno prudkym ptfedklonem nebo zaklonem hlavy. Typicky ptiklad vzniku tohoto
urazu je skok do mélké vody. K poskozeni michy miize také dojit pfi luxaci obratlt
(\Valenta, 2005).

V knize Urgentni medicina od Pokorného zroku 2004 se mulZeme setkat
S obecnym rozdélenim poranéni patete na urazy patete bez poranéni michy, urazy patere
S poranénim michy a Grazy michy bez poranéni patete.

Ertlovd a Mucha (2008) popisuji poranéni michy tfemi zakladnimi poranénimi.

Ottes michy, ktery je podobny otfesu mozku, nedochdzi k anatomickym zméndm a
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Je zplisobeno hrubym nésilim na patet, kdy napiiklad pii zlomeninach mohou tlomky

kosti porusit michu.

3.4.5Poranéni hlavy

,,Kraniocerebralni poranéni (KCP) Zaujimd v soucCasné dobé celosvétove
vyznamny a stale stoupajici podil na celkové urazovosti. Nejcastéj$i pri¢inou jsou
dopravni nehody, pficemz piibyva KCP zpiisobenych stielnym poranénim. Postizeni
byvaji ptedev§im mladi lidé v produktivnim vé&ku, kolem 30 let, muzi dvakrat Cast&ji
nez zeny* (Pokorny, 2004, s.315).

Poranéni mozku se d€li na primarni a sekundarni. Vznik4 ptisobenim nasili na
lebku a nasledné¢ na mozek. Primarni poranéni je to poranéni, které vznikne okamzité
pfi plisobeni mechanického impulzu. Plsobici energii nejprve pohlti lebka, to miize vést
ke zlomenindm lebe¢nich kosti a v mist¢ maximdlniho pisobeni je lokdlni poranéni
mozku a/nebo jeho plen. V dusledku akcelerace hlavy, ktera je zptisobena nasilim,
dochazi také k poranéni na opacné strané mozku, protoze mozek zde nardzi na sténu
lebky. Sekundarni poranéni je v podstaté nasledek primarniho, kdy naptiklad dochézi
k edému, zhorSeni prokrveni mozku, ischemii a metabolickym zménam (Pokorny,

2004).

Rozdéleni kraniocerebralniho poranéni (Pokorny 2004)

Primarni poranéni:

e Zlomeniny lebky:
- zlomenina klenby lebni
- zlomenina spodiny lebe¢ni

e Fokalni poranéni mozku:
- kontuze (zhmozdéni) mozku
- intracerebralni hematom
- subduralni hematom

- epiduralni hematom
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e Diflizni poranéni mozku:
- komoce (otfes)
- difuzni axonalni poranéni
Sekundarni poranéni:
e edém mozku
e furgescence

e hypoxické poskozeni mozku

V publikaci od Ertlové a Muchy (2008) je rozd€leni poranéni hlavy trochu
odlisné. Rozd¢€luji je na primarni, ve kterém popisuji oteviené nitrolebecni poranéni,
zaviené nitrolebeni poranéni, zlomeniny klenby a spodiny lebecni, otfes mozku,
zhmozdéni mozku. Do sekundarnich poskozeni zahrnuji Urazovy edém mozku,
nitrolebecni expansivni krvaceni, epidurdlni hematom, subdurdlni hematom,

intracerebralni urazovy hematom.

Zlomeniny lebky:

,,Charakter zlomeniny lebky je dan jeji lokalizaci, rychlosti a smérem, kterym
nasili plisobi a velikosti, tvarem a hmotou narazejiciho télesa” (Pokorny, 2004, s. 317).

Ttikrat Castéj$i nez zlomenina baze lebni je fraktura klenby. Nejzavaznéjsi je
impresivni zlomenina, u které muze dojit k poranéni tvrdé pleny mozkové a v tom
piipadé se jedna o penetrujici poranéni (Pokorny, 2004; Sevéik, Cerny a Vitovec, 2003).

Se zlomeninou spodiny lebecni je Casto spojeno krvaceni zusi, nosu, nebo

dokonce z ust (Ertlova a Mucha, 2008).

Otres mozku:

Jedna se o kratkodobou poruchu mozkovych funkci, mize dojit také ke chvilkové
ztraté védomi. Mozkova tkan jako takova neni poskozena, ale vznika edém mozku,

ktery muze byt jen lokalni, nebo i celkovy (Pokorny, 2004; Ertlova a Mucha, 2008).

Zhmozdéni mozku:

Je to poskozeni mozkové tkan€, vznikaji prokracené loziska pod mistem narazu a
nekdy také na protilehlé stran€. Také mlze nastat porucha védomi, kterd trva i nékolik

dnll az tydnli a samoziejmeé muizou byt poskozeny i dal§i funkce mozku. Toto poranéni
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je na rozdil od otfesu velmi vdzné a dalSi vyvoj je ohroZen celu fadou sekundéarniho

poskozeni (Ertlova a Mucha, 2008).

Krvaceni do dutiny lebecni:

RozliSujeme tfi druhy krvaceni do dutiny lebecni. Pti epidurdlnim krvaceni
dochazi k uniku krve mezi klenbu lebni a tvrdou plenu mozkovou. Toto poranéni tvoii
asi 5 % vSech poranéni hlavy, je Casto spojeno se zlomeninou klenby. Subdurdlni
krvaceni nastdva jak pfi tézkych urazech, tak muze vzniknout i pfi zdanlivé malém
narazu. V tomto pfipadé se krev hromadi mezi tvrdou plenou a pavucnici. Intra
cerbralni krvéaceni je Casto spojeno s dal$imi typy kraniocerebralnich poranéni, hlavné

s kontuzi mozku (Pokorny, 2004).

Edém mozku:
Patii k nejcastéjSim a velmi zdvaznym komplikacim pfi zhmozdéni mozku. Pfi
vzniku edému dochazi ke zvySeni nitrolebniho tlaku a utlaku mozkovych struktur, to

muze vést k zdvaznému poskozeni mozku, nebo az ke smrti (Ertlova a Mucha, 2008).

3.5 Prevence poranéni

Vétsina lyzatt a snowboardistll se zamétuje na prevenci jen z pohledu ochrannych
pomtcek, jako jsou helmy, chraniCe patete, zapésti, kolen, ramen, loktd, bokli. OvSem
poranéni miizeme piedejit také nasi fyzickou pfipravenosti a znalosti pravidel pii jizde
na sjezdovych tratich. Samoziejme dobrou prevenci je zvladani padové techniky, ale
vzhledem K rozdilnosti technik jsem je zafadil pfimo do jednotlivych Kkapitol

zabyvajicich se danou disciplinou.

3.5.1 Ochranné pomiicky

3.5.1.1 Helma

o324

snowboardistl a to pfedev§im u déti, zacatecniki, ale také u pokrocilych co vyhledavaji
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rizné terény a zkousi rizné skoky a triky. Neékteré alpské zemé uz maji dokonce
zavedeno povinné pouzivani helem détmi na sjezdovkach. Spravna helma pokryva
hlavu od celni ¢asti az po konec tylni Casti a také zakryva usi. U snowboardistli je
predevsim dilezita, protoze pii padu pies zadni hranu ¢asto dochazi ke kontaktu hlavy
se sn¢hem (Louka a Vecerka, 2007; Vobr, 2006)

Helma chrani hlavu nejen pfed tézkym poranénim, ale také pted povéetrnostnimi

podminkami (Vobr 2006).

3.5.1.2 Chranice

Zakladnim chranicem by mél byt chrani¢ patete, protoze pii jizd¢ na riznych
kovovych ptrekazkach Casto dochéazi k padu na zada a nasledné poranéni patere. Dalsi
chrénice jsou urceny piedevSim pro snowboardisty, protoze pfi uceni na snowboardu
dochazi mnohem castéji k padiim nez na lyZich, pfedevsim diky upevnéni obou nohou
na jedné ploSe. Jsou to chranice zapésti, které mizou byt soucasti rukavice anebo
samostatné, ty jsou podobné chranicim na koleCkové brusle. Predev§im chrani zapésti
pred extrémnim ohnutim. Chranice kolen a lokti jsou také podobné jako na koleckové
brusle a mohou byt i soucésti obleceni. Pfedev§im chréni pted riznymi naraZeninami,
ale také ptred zavaznym poranénim kloubii. Dale existuji chranice hyzdi, boki a stehen,
které jsou soucasti specialnich Sortek anebo kalhot (Louka a Vecerka, 2007; Vobr,
2006).

VSechny tyto chranice oceni pfedevS§im zacateCnici pii Castych padech, ale také
pii nacviku padové techniky. Chrani€e mohou byt ze zacatku nepfijemné pii noSeni a
zda se vam, Ze jste s nimi neohrabani, ale postupem casu si zvyknete a piestanete je

uplné vnimat (Vobr, 2006).

3.5.1.3 Bryle

Rozhodn¢ do prevence poranéni patii také bryle, jak z pohledu ochrany zraku, tak
také z diivodu orientaéniho. Pti vysSich rychlostech se vidéni rozostiuje diky proudéni
vzduchu a tak mizeme lehce prehlédnout prekdzku, nebo jiného jezdce na sjezdové
trati. Spravné bryle by méli mit UV filtr a to pfedev§im ocenime pfi slunecném pocasi,
protoze paprsky se velmi dobfe odrdzi od sn¢hu a zhorSuji ndm vidéni. V opacném
pifipadé, pfi snéZeni, ndm chrani o¢i pied snéhovymi vlockami, diky kterym pii jizdé
také huare vidime (Louka a Vecerka, 2007).
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3.5.2 Fyzicka piiprava

,,J1Z davno neni zadnym tajemstvim, ze k bezpecnosti pii lyZovani ptispiva vedle
funkéniho vybaveni pfedev§im dobra fyzicka kondice* (Kemmler, 2001).

Se sjezdovym lyzovanim a snowboardingem zacind spousta lidi bez dostate¢né
kondice a to ¢asto vede k riznym druhii poranéni. Slaba fyzickd zdatnost nam také brani
ve zvladani spravnych technik sjezdového lyzovani a snowboardingu (Kemmler, 2001).

Ve své knize Kemmler (2001) popisuje, jak zdatny by mé&l byt lyzaf pii zvladani
ruznych typt jizd. Toto rozdé€leni se da pouzit také u snowboardistu:

e Bezpecna jizda vyzaduje alespon minimalni kondici

e Rychld jizda ptedpoklada dobrou kondici

e Pro jizdu na ledu a na sjezdovkach s boulemi je nutnosti vyborna kondice

e Jizda v hlubokém snéhu a pii Spatnych snéhovych podminkach jiz spada
mezi rizikové ¢innosti

Ugelem fyzické piipravy je uvolnit, posilit a protdhnout svalstvo. Také rozvinout
koordina¢ni schopnosti, které jsou pii snowboardingu a sjezdovém lyzovani velmi
dalezité, predevSim rovnovaha, prostorova orientace, schopnost okamzit¢ reakce a
schopnost udrzet rytmus (Kemmler, 2001).

Dulezité je také se kazdy den pied prvni jizdou rozcvicit a protdhnout. Rozcvicka
probiha zahtatim organismu napiiklad béhem, poskoky atd. Potom nasleduje protazeni
celého téla a uvolnéni kloubli riznymi krouzivymi pohyby (Frischenschlager, 2004).

Trénink by mél zacit uz mnoho diive pfed zimni sezonou. Kemmler (2001)
popisuje cviebni programy urceny piedevsim rekreaénim lyZaitim, ale tyto programy

se daji pouzit 1 k ptipravé na snowboarding.

Program 1 (Kemmler, 2001):
Zabyva se silovym cvi¢enim pro zlepSeni stability téla. Pro zlepSeni udrzeni téla
v ur€ité poloze pii jizdé je dulezité mit dostatecné zpevnény svalovy korzet v oblasti
panve, bficha a zad.
e BriSni svalstvo:
Zaujmeme polohu v lehu na zadech, ruce pfitiskneme na usi, nebo dame v tyl.
Kolena pfitdhneme k t€lu do thlu 90° a zveddme horni polovinu téla, tak ze lokty
sméiuji ke stropu a pohyb sméfuje nahoru ne ke kolenim. Cvi¢ime ve 3 sériich po20

opakovani s prestavkami 2-3 minuty.
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e Zadové svalstvo:

Poloha téla je v lehu na bfiSe, paze jsou ve vzpazeni a palce ukazuji smérem
vzhiiru. Pazemi stfidavé kmitdme nahoru a dolu, hlava by méla byt v prodlouzeni trupu
a mirn¢€ nad zemi. Opét provadime 3 série po 20 opakovanich s prestavkami 2-3 minuty.

e Svalstvo trupu:

T¢lo je ve vzporu lezmo na predlokti a panev drzime nad podlozkou. Hlava by

méla byt opét v prodlouzeni trupu. Stfidavé zanozujeme pravou a levou nohu. Cvi¢ime

ve 3 sériich po 10 opakovani na kazdou nohu s pfestavkami 3 minuty.

Program 2 (Kemmler, 2001):
Tento program je zaméfen na silu a koordinaci pohybt.
e Posilovani lytkovych svalii, hyZd’ovych svali a ohybace v kolenim
kloubu:
Ve stoji provadime poskoky snozmo do stran stfidaveé doleva a doprava, pro vétsi
obtiznost mtizeme napiiklad preskakovat lavicku.
e ZlepSovani rovnovahy/pohyblivosti:
Provadime ve stoji na jedné noze krouzeni nohy do osmicky, nohy stiidame.
e Posilovani svalstva trupu:
Cvik za¢indme ve stoji a prochazime pres diep do vzporu lezmo a zpét do stoje
bez prestavky.
e ZlepSeni rovnovahy:
Provadime dfepy na jedné noze, stfidame pravou a levou. Je mozna dopomoc
napiiklad lehkym pfidrZzenim o Zidly.
e Trénink rytmu a rychlosti:
Da se trénovat na riznou hudbu, kdy provadime poskoky snozmo do trojihelniku,

¢tverce nebo hvézdice do urcitého rytmu.

Program 3 (Kemmler, 2001):
Posledni program je zameéfen na streCink, ktery je velmi dilezity, protoze
protazené svaly pfispivaji k lepsi ohebnosti, kloubni pohyblivosti a zmensuje riziko

vzniku poranéni.
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e HyzZd’ové a zadové svalstvo:
V sedu pokr¢ime kolena a rukama je sevieme k hrudniku. V této poloze se
snazime vydrzet a zhoupnout se pies zada a zpét do sedu.
e Piedni svaly stehenni:
Pfi stoji na jedné noze zanozime skrémo druhou a rukou tlac¢ime patu k hyzdim,
poté vyménime nohy.
e Vnitini svalstvo nohou:
Zaujmeme polohu diep unozny pravou a pravou rukou tla¢ime na vnitini stranu
pokrcené nohy smérem do leva a naopak.
e Svalstvo trupu:
V poloze leh na zadech pravou nohu piekiizime pfes levou a horni Casti téla
pusobime do protipohybu a naopak.
Doba kazdého protazeni by méla trvat 20-30 vtefin a v protahovaci pozici by
nemé¢lo dochazel k houpani ani kmitani (Frischenschlager, 2004).
Frischenschlager (2004) rozd€luje strecink na protazeni svali krénich, prsnich,
zadovych a svalt dolnich koncetim.
Dutlezitym faktorem pro vznik poranéni je Unava pfi, které ztracime soustfedénost
a hlavn¢ svaly a klouby nefunguji tak jak by fungovat méli. Je tedy dulezité pii lyzovani
a snowboardingu dodrZovat denni rezim a hlavné si ob¢as odpocinout a nepfecenovat

sve sily.

3.5.3 Bily kodex

Tento kodex popisuje pravidla na sjezdovych tratich. Byl formulovan alpskymi
zememi predevsim jako prevence vzniku poranéni. Vztahuje se na vSechny Ucastniky na
sjezdovkach a pfi poruSeni téchto pravidel jim hrozi postihy jako napiiklad odebrani
pernamentky, nebo ridzné pravni odpoveédnosti. Systém je v soucasné dobé
zakomponovan v mnoha modernich stfediscich do provozniho fadu arealu (Louka a

Vecerka, 2007; Vobr 2006).

Deset pravidel bezpecnosti (Stumbauer a Vobr, 2005):

1. Ohled na jiné. Kazdy se musi na sjezdové trati chovat tak, aby neohrozil jinou

osobu nebo ji nezplsobil skodu.
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10.

Primérena rychlost a chovani. Rychlost jezdce by méla odpovidat jeho
dovednostem a podminkam prostiedi.

Volba sméru. Smér pohybu volime takovy, abychom se vyhnuli srdZzce s
jezdcem pted nami.

Piedjizdéni. Je dovoleno z obou stran, ale pfi dostate¢ném odstupu.

Piejizdéni svahu a kriZeni cesty. Pii piejizdéni nebo vjizdéni na sjezdovku
musime vénovat pozornost vSemu pied i nad ndmi.

Zastaveni. Zastavujeme pouze na pirehledném misté a na okraji sjezdovky.
Vystupy. Jsou povoleny jen na okraji sjezdovky.

Respektovani znaceni a signalizace. Kazdy je povinen respektovat znaceni
jako naptiklad uzavieni traté¢ z duvodu Gpravy atd.

Povinnost poskytnuti prvni pomoci. Kazdy je povinen poskytnout prvni
pomoc pii nehodé a ptivolat Horskou sluzbu.

Povinnost identifikace. Vsichni Gcastnici i svédci nehody jsou povinni prokazat

se svoji totoznosti.
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4 Synteticka Cast

Pti ziskavani statistik pro zjisténi nejcastéjSich poranéni na snowboardu a

sjezdovych lyzich jsem oslovil nagelnika Horské sluzby Ceské Republiky pana Brozka.

Zadost jsem posilal v probihajici sezéoné 2010-2011 tudiz posledni zimni sezéna nema

jesté zpracované udaje o poétu poranéni. Horska sluzba mi tedy poslala k dispozici

statistiky z dvou ptedchozich zimnich sezon.

4.1 Sezéna 2008-09

Tabulka 1.:

Pirehled poctu urazi dle ¢innosti pri nehodé

oblast, okrsek: vSechny oblasti HS

obdobi od 2008.12.1 do 2009.04.30

Sumava Krusné hory | Jizerské hory Krkonose | Orlické hory |Jeseniky | Beskydy b3
01 - pési turistika 22 17 24 54 11 36 52 216
02 - lyZovani sjezdové 399 365 324 1685 307 432 271 3783
03 - lyZovani bézecké 33 42 46 97 27 91 19 355
04 - snowboarding 287 218 168 586 164 203 145 1771
05 - skialpinismus 1 0 0 1 0 2 0 4
06 - prepravni zafizeni 0 0 0 0 0 0 0 0
08 - sané, boby 0 2 4 24 1 6 1 38
09 - paragliding 0 0 0 0 0 0 0 0
11 - horolezectvi 1 0 0 2 0 0 0 3
13 - jiné 59 72 46 157 61 60 44 499
14 - cyklistika 5 0 0 0 1 1 1 8
2 zasahii 807 716 612 2606 572 831 533 6677

V této tabulce jsou vSechny aktivity, co se provozuji na horach a kolik se pii

téchto Cinnostech piihodilo tirazi. Mzeme vidét, ze snowboarding a sjezdové lyzovani

je na prvnich mistech ve vyskytu poranéni a samoziejmé nejvic zasahti meéla Horska

sluzba v KrkonoSich. Statistiky jsou brany za hlavni zimni sezéonu a muzeme si

vSimnout, ze dochazi i k poranéni u sportovnich ¢innosti, které nejsou pro toto obdobi

typické, jako napiiklad cyklistika.
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Tabulka 2.:

Piehled poctu urazd dle druhu poranéni

oblast, okrsek: vSechny oblasti HS

obdobi od 2008.12.1 do 2009.04.30

Sumava Krusné hory [Jizerské hory Krkonose |Orlické hory |Jeseniky [Beskydy z
01 - zlomenina 215 161 222 734 127 171 103 1733
03 - poranéni kloubu 282 234 166 1139 179 329 177 2506
04 - rana 123 115 86 251 91 123 87 876
10 - bezvédomi 25 23 13 75 8 45 10 199
13 - mrtvy 2 1 3 3 3 1 16
15 - jiné poranéni 68 95 68 239 52 65 73 660
16 - zhmoZzdéni 193 178 181 456 217 124 186 1535
= zasah 908 807 739 2897 677 860 637 7525
V dalsi tabulce je pocet druhu poranéni. Nejcastéjsi jsou urazy kloubi a jak
vypliva z nasledujici tabulky tak kloubli na dolnich koncetinach. Velmi casté jsou také
zlomeniny a bohuzel je zde zaznamenana i imrtnost.
Tabulka 3.:
v v V4 o - )4 V4
Prehled poctu urazu dle lokalizace poraneni
oblast, okrsek: vSechny oblasti HS
obdobi od 2008.12.1 do 2009.04.30
Sumava  |Kru$né hory [lizerské hory Krkonose |Orlické hory |Jeseniky [Beskydy b3
01 - hlava 117 135 109 366 90 115 94 1026
02 - horni kon&etina 283 292 180 703 191 271 168 2088
03 - dolni kongetina 350 338 284 1323 237 351 229 3112
04 - zada 23 47 38 140 18 24 20 310
05 - hrudnik 66 45 43 179 27 51 32 443
06 - bticho, panev 13 33 23 76 9 19 26 199
= zasaht 852 890 677 2787 572 831 569 7178

V této tabulce je pocet trazl podle lokalizace poranéni. Nejzavazngjsi jsou tUrazy
hlavy a patefe. I pfes velké mnozstvi ochrannych pomiicek na trhu jsou tato &isla
pomérné vysokd. Nejcastéjsi poranéni je na dolnich koncetindch a to, podle mého
nazoru, na koleni, protoZze na tento kloub jsou pfedev§im pii sjezdovém lyZovani

Kladeny velké naroky a pii zavaznych padech na né&j pisobi velké sily.
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Neni zde uvedeno o jaka poranéni se piesné jednd, ale horské sluzba bohuzel tyto

statistiky nenabizi.

4.2 Sezona 2009-10
Tabulka 4.:

Pirehled poctu arazd dle ¢innosti pri nehodé

oblast, okrsek: vSechny oblasti HS

obdobi od 2009.12.1 do 2010.04.30

Sumava |Kru$né hory |Jizerské hory KrkonoSe |Orlické hory |Jeseniky [Beskydy p3
01 - pési turistika 23 19 23 62 16 21 43 207
02 - lyZzovani sjezdové 379 335 384 1484 283 358 317 3540
03 - lyzovani bézecké 56 24 45 91 15 61 21 313
04 - snowboarding 266 181 193 614 169 166 155 1744
05 - skialpinismus 0 0 0 3 0 2 0 5
06 - prepravni zafizeni 0 0 0 0 0 0 0 (]
08 - sané, boby 0 2 3 9 0 4 3 21
09 - paragliding 0 0 0 0 0 0 1 1
11 - horolezectvi 0 1 0 0 0 0 0 1
13 - jiné 73 58 42 139 65 46 53 476
14 - cyklistika 1 1 1 2 2 0 0 7
> zasahi 798 621 691 2404 550 658 593 6315

Pti porovnani s piedchozi sezonou muizeme vidét, Zze poranéni na sjezdovych
lyzich kleslo, ale u snowboardingu je toto ¢islo témét stejné. Urcité toto ovlivituje staly

narust snowboardistu.
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Tabulka 5.:

Pirehled poctu Grazd dle druhu poranéni

oblast, okrsek: vsechny oblasti HS

obdobi od 2009.12.1 do 2010.04.30

Sumava Krusné hory |Jizerské hory Krkonose |Orlické hory |Jeseniky [Beskydy b3

01 - zlomenina 169 143 204 735 122 156 130 1659
03 - poranéni kloubu 283 211 241 1026 155 235 216 2367
04 - rdna 126 91 79 199 93 98 86 772
10 - bezvédomi 17 22 21 66 10 52 13 201
13 - mrtvy 2 3 3 4 3 2 4 21
15 - jiné poranéni 92 92 98 266 55 44 60 707
16 - zhmozdéni 200 173 180 402 232 102 192 1481
> zasahd 889 735 826 2698 670 689 701 7208

V této sezdné je také nejveétsi pocet urazil na kloubech, ale mizeme také pozorovat

nartst umrti na ¢eskych horach.

Tabulka 6.:

Prehled poctu Grazti dle lokalizace poranéni
oblast, okrsek: vSechny oblasti HS
obdobi od 2009.12.1 do 2010.04.30
Sumava |Kru$né hory |Jizerské hory KrkonoSe |Orlické hory |Jeseniky [Beskydy p3

01 - hlava 119 133 103 335 109 111 112 1022
02 - horni koncetina 288 242 205 687 196 277 207 2102
03 - dolni koncetina 290 307 308 1229 215 207 237 2793
04 - zada 32 40 24 115 18 22 34 285
05 - hrudnik 51 32 48 142 32 39 34 378
06 - bficho, panev 31 23 18 58 14 22 32 198
> zasahd 811 777 706 2566 584 678 656 6778

Vyrazné nizs§i je pocet poranéni na dolnich koncetinach ve srovnani s predchozi

sezonou.
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5 Zavér

Pfi zpracovani vSech odvétvi tykajicich se tématu bakalarské prace jsem nemohl
zasahovat pfili§ do hloubky, rozsah téchto obori je totiz piili§ velky. U snowboardingu
a sjezdového lyzovani jsem popsal historii. Zam¢til jsem se také na vybaveni, které ma
v podstaté vliv na poranéni. Poskozena nebo nekvalitni vyzbroj s sebou nese riziko
zavazného trazu. Déle jsem zde popsal padovou techniku. Protoze je u kazdé discipliny
rozdilna, zamérné jsem ji nezaradil do prevence, ale do danych kapitol. Tim rozhodné
nezpochybiiuji tcinnost padové techniky jako prevence, spise naopak.
odborny zasah, a jak vyplynulo ztabulek, tak i nejcastéj$i. Nejvice poranéni Se
vyskytovalo v Krkonosich, pfedev§im kvuli jejich rozloze a nabidce sjezdovych trati.

Pti kontaktovani horské sluzby jsem se snazil ziskat co nejpodrobné;jsi statistiky,
co se tyCe lokalizace poranéni, ale uplné piesné informace bych musel vyhledavat
jednotlivé v zaznamech, a to z divodu ochrany osobnich dat neni mozné.

Z tabulek tedy vyplyva, Ze nejCastéji se objevuji poranéni kloubti na dolnich
koncetinach. Tomu rozhodné nelze ptredejit pouzivanim ochrannych pomtcek, ale
pfedev§im pravidelnym cvicenim a posilovdnim dolnich koncetin, a to celoro¢né.
Samoziejmé tato prevence rozhodné neni vzdy ucinna, hraje zde roli spousta dalSich
faktorti, jako napiiklad spravné sefizené vazani, nebo také unava, pii které svaly a
klouby nepracuji tak, jak by mély.

Pro posouzeni klesdni ¢i rGstu mnoZstvi poranéni jsou obdrzené statistiky
nedostate¢né. Musel bych mit k dispozici vice sezon naptiklad v horizontu deseti a vice
let, protoze bych mohl posoudit i G¢innost pouzivani ochrannych pomtcek, predevsim
helmy.

Cilem prace bylo zaméfit se na prevenci poranéni pii snowboardingu a sjezdovém
lyzovani a shrnout vSechny preventivni prvky. Doufdm, Ze zpracovanim této

problematiky poslouzim a ptisp€ji k poklesu poranéni nejenom na ¢eskych horach.
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