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1 UVoD

Lyzovani je jedna z nejstarSich pohybovych aktivit Clovéka. Uplatriovalo se jako
dopravni prostfedek v terénu, pfi lovu, vojenstvi €i k obchodu. Jako sport ho lidé
prijali v80. az 90. letech minulého stoleti po vyjiti Nansenovy knihy NapficC
Gronskem. Dnes je povazovano nejen za sport, ale také za vyznamny spoleCensky
prvek, dokonce ho néktefi autofi nazyvaji lidovym sportem (Vaverka, VodiCkova &
Segla, 2010, 6).

LyZzovani ma dnes mnoho podob. Bézeckeé lyzovani, sjezdove, skoky na lyzich,
akrobatické, ski cross apod. DneSnim stylem, ktery se &im dal vice rozSifuje je
freestylové lyZzovani, a to jak freeskiing (lyzovani mimo sjezdovku), tak freestyle
(lyzovani v parku na prekazkach). Jednim z nejrozSifenéjSich styll stale zlstava
sjezdové lyzovani, které zazZilo velkou obménu kolem roku 1996, kdy rozvoj
technologii umoznil vznik lyzi, které mély zcela jinou geometrii. Objevily se prvni
carvingoveé lyze a ty zcela zménily styl jizdy (Kulhanek, 1989, 17).

V této praci se budu vénovat zavodnimu sjezdovému lyZovani (oznaCovanému
jako alpské lyzovani). Této discipliné jsem se zavodné vénovala od 8 do 15 let. Od
ukonceni zavodni kariéry do sou€asnosti plisobim jako trenér v lyzafrském oddile Ski
team Victoria Brno.

V Ceské republice se lyZovani vénuje pfes 2 000 000 lidi. Ve svazu je pak
registrovanych 18 500 ¢lenl ve vSech usecich. V alpskych disciplinach je to 6 420, z
toho 2 896 zavodnikd (Svaz lyzait Ceské republiky, 2016).



2 PREHLED POZNATKU

2.1 Charakteristika sjezdového lyzovani

Z biomechanického hlediska Ize na lyZzovani pohlizet jako na rdznorodou
pohybovou C¢innost, ktera je provadéna v ménicich se podminkach, a to jak
povétrnostnich, tak terénnich. Pohyb vychazi z pusobeni vlastni sily clovéka
realizované na snéhu v pfirodé ¢i mimo ni, na upravenych Ci neupravenych tratich
slouzicich k rekreaci, turistice Ci sportovnimu vyZiti jedince (Vaverka, Vodickova &
Segla, 2010, 10).

2.2 Zaklady sportovniho tréninku sjezdového lyzovani

Z pohledu prevence urazu je nutné, aby kazdy trenér ovladal teorii sportovniho
tréninku. Jen tak Ize pFedejit pfetiZzeni sportovce a nasledné unaveé, ktera vétSinou
vede ke zbyteCnym zranénim.

Trénink sjezdového lyZzovani ma mnoho cild a ukold. Mezi nejCastéjsi cile
fadime napfiklad dosahovani nejvyssSi individualni sportovni vykonnosti, uspéchy
v soutézich, absolvovani zavodni traté s plnym nasazenim v celém rozsahu nebo
technické zvladani carvingového oblouku s optimalnim vynalozenim vétsi sily. A
mezi ukoly napfiklad osvojovani sportovnich dovednosti a pohybovych schopnosti,
kdy je osvojovani provazeno rozvojem télesnym, psychickym i socialnim a rozvojem
kondice a osobnosti sportovce (Podesva et al., 2007, 42; Rieder & Fiala, 2006, 9).

Dle cilt se trénink rozdéluje do slozek podle povahy jednotlivych druhu pfiprav:
kondiéni,

technicka,

takticka,

psychologicka,
teoreticka.

o O O O O

V8echny slozKy jsou ve vzajemném vztahu, ale na vykonu sportovce se podileji
jinym zpusobem (Moravec et al., 2004, 21; Dovalil et al., 2002, 308).

Kondi¢ni pfiprava

Kondi¢ni pfiprava primarné usiluje o ovlivnéni pohybovych schopnosti
sportovce, které patfi k vyznamnym komponentam sportovniho vykonu. Do této
pfipravy fadime silové, vytrvalostni, rychlostni a koordinacni schopnosti. Jednim
z ukolt kondi¢ni pfipravy je zvySeni schopnosti organismu odolavat rostoucimu
tréninkovému zatiZzeni, kdy je zvySovani urovné zavislé na odpovédi organismu.
V kondi¢ni pfipravé nejvice vychazime ze sou€asnych poznatku zatézoveé fyziologie,
funkéni anatomie a biomechaniky (Dovalil et al., 2008, 308).

Sjezdové lyZovani ma znaéné naroky na vSechny oddily kondi¢niho tréninku.
Tento sport je taky oznaCovan jako silové-vytrvalostni. Zatizeni organismu lyZzare
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netrva jen po dobu zavodu, ale i mimo néj. Diky Casu stravenému v zimnim prostredi
a obvykle ve vysSich nadmofskych vysSkach. Pobyt v takovych podminkach odcCerpa
znacnou cCast energie, a proto se lyZafi musi vénovat tréninku vytrvalosti. DalSi

Migwiv s

Podle Fialy & Riedera (2006) je na lyzafe pfi zavodé vyvijena zatéz az 800 kg
na celé télo. V tréninku rychlosti je potfeba ovladat lyze ve vSech situacich, a to
v odpovidajici zakladni rychlosti. Spravna technika lyZzovani je zaloZzena na
posloupnosti pohybd na vSech udrovnich. Koordinace je velice komplexni, ale i
individualni dovednost. LyZzovani se od urcitého véku déli na rychlostni a technické
discipliny a témér zadny lyzaf neovlada dobfe obé skupiny. Vzdy se lyzar vice
prosazuje bud v technickych nebo rychlostnich disciplinach. To je divodem, pro¢ se
trénink koordinace stava velmi rozmanitym.

Technicka pfiprava

Tato slozka tréninku je zaméfena na vytvareni a zdokonalovani sportovnich
dovednosti. Cilem jsou specialni pfedpoklady k feSeni pohybového ukolu v souladu
s danym sportem, pohybovymi moznostmi a biomechanickymi zakonitostmi. Obsah
technické pripravy se méni podle véku sportovce a discipliny, na kterou se sportovec
pfipravuje. Zpocatku je nutné, aby si sportovec osvojoval zakladni techniku a
postupné ji zdokonalil az na nejvySSi uroven. Posloupnost tréninku je obsahem
dlouhodobého tréninkového planu. Uplatiuji se zde principy motoriky a
biomechaniky. Pfi tréninku techniky je dllezity prabéh uc€eni, a to v pofadi: nacvik —
zdokonalovani — stabilizace (Dovalil et al., 2008, 240).

Obsah technické priprav se opét déli dle discipliny, na kterou se lyzafF
specializuje. Spravna technika lyzovani je dilezita pro reakci pfi rychlé jizdé a je
nezbytnym predpokladem Uuspéchu lyzafe pfi zavodu i dulezitym faktorem
bezpec&nosti jeho jizdy (PodeSva et al., 2007, 43; Rieder & Fiala, 2006, 13).

Takticka pfiprava

Ukolem této slozky je naudit sportovce provést promyslené a uginné feseni
dané situace, a to efektivné v ramci dané strategie. Podstatnymi atributy jsou taktické
znalosti a zkuSenosti. Taktika se v riznych sportech uplatiuje rizné. Zakladem je ale
rozpracovani teorie taktiky, a to na zakladé analyzy soutéznich situaci. Dulezitym
predpokladem je zvladnuti kondi¢ni a technické pfipravy (Dovalil et al., 2008, 234).

V lyZzovani se jedna o védoma rozhodnuti tykajici se volby drahy, vybaveni a
riskovani. Nenadalé situace v zavodé vyzaduiji i tvofivé schopnosti. Je dllezité osvoijit
si taktiku daného tymu, ktera vede k dosazeni vysoké urovné na zavodech (Podesva
et al., 2007, 44).

10



Psychologicka pfiprava

Psychologickou pfipravou nazyvame slozku tréninku orientujici se na psychicke
komponenty sportovniho vykonu. Nezbytnou podminkou uspésné pfipravy zUstava
aktivni spoluprace sportovce jak strenérem, tak s psychologem. Cilem
psychologické pfipravy je vytvareni optimalnich psychickych pfedpokladl sportovce
pro uspésnou realizaci sportovniho vykonu a zvySeni efektivity tréninkového procesu.
Je dulezité paralyzovat negativni psychogenni vlivy a pozitivné pusobit na psychiku
sportovce (Dovalil et al., 2008, 241; PodeSva et al., 2007, 44).

,Ukolem psychologické pfipravy je vykonova motivace a regulace emoénich
procesu v podminkach zavodnich situaci. Také sem spada formovani charakteru a
socialni role lyZafe (PodeSva et al., 2007, 44)".

Teoreticka pfiprava

Tuto slozku tréninku néktefi autofi pokladaji za soucast sportovniho tréninku,
jini ji zase vymezuji jako samostatnou sloZzku. Teoreticka pfiprava znamena ziskani
Sirokého spektra vSeobecnych i specifickych védomosti, které souviseji s danym
sportem. Prfenos teoretickych poznatkl je mozny formou pfrednasky, literatury,
audiovizualni techniky apod. (Podesva et al., 2007, 44).

Podle PodeSvy et al. (2007) do teoretického vzdélavani lyzafe patfi jak
ziskavani specifickych védomosti z oblasti soutéZe (pravidla, technologie, taktika
apod.), tak i cilevédomé pusobeni na intelektovou a rozumovou stranku jeho
osobnosti. Uroveri védomosti lyzafe souvisi s realizaci tréninku a podili se na jeho
efektu.

DalSim dulezitym &lankem sportovniho tréninku je planovani, které je velice
Uzce spojeno s dalSimi ¢lanky fizeni tréninku.

.Planovani je tvar¢i cinnost trenéra, sméfujici k vytvofeni podminek pro
optimalni rozvoj sportovce a rust jeho sportovniho vykonu“ (Lehnert, Novosad &
Neuls, 2001, 71).

Tato tréninkova Cinnost je spojena s dalSimi Cinnostmi, a to: evidenci tréninku a
kontrole trénovanosti, ze kterych vychazi vyhodnoceni tréninku a pfipadné zmény do
dalSiho planu.

Planovani tréninku lyZzara Ize délit dle Peri¢e a Dovalila (2010, 69) podle délky:
o plan perspektivni (dlouhodoby 2-4 roky, cyklus Mistrovstvi svéta, Mistrovstvi
Evropy, Olympijské hry apod.),
o plan roéni (mikrocyklus),
o plan operativni (tydenni a vicetydenni),

o plan tréninkové jednotky (plan denni).
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Plan perspektivni

Jedna se o dlouhodoby vicelety plan, kdy se vychazi se zodhadu
predpokladaného vyvoje vykonnosti a na zakladé realného zhodnoceni moznosti a
schopnosti sportovce se stanovi v hrubych rysech pfislusné dilCi ukoly.
Perspektivnim planim je nutno vénovat pozornost hlavné v pfipadé nadanych
jedincl a u vrcholovych sportovcu (Peri€ & Dovalil, 2010, 70).

Ve sjezdovém lyZzovani se dlouhodoba pfiprava déli dle véku:

o etapa sportovni predpfipravy do 10 let, zahajeni je dle vyspélosti jedince,
zpravidla v 8 letech,

o etapa zakladni pfipravy: vék 11-14 let,

o etapa specialni pfipravy: vék 15-18 let,

o etapa vrcholové pfipravy: vék od 17 let.

Toto rozdéleni je pouze ucelové a vychazi z rozdéleni kategorii na pfipravku,
prfedzactvo, mladSi a starSi zactvo, juniory a dale. Respektuje v podstaté také obdobi
Skolni dochazky. Z pohledu biologie musime ovSem tato zminéna rozclenéni
poopravit. Za€atek vrcholnych vykonu zacina u divek ve véku 18-20 let a u chlapct
20-22 let. Ktomu je zapotiebi dlouhodoba tréninkova vystavba v délce trvani 10-
12 let. Zahajeni fizeného procesu se tedy posouva na 8-9 let. Tim se dostavame
k faktu, Ze zakladni trénink se posouva na 11-12 let u divek a 12-13 let u chlapcu.
Toto obdobi je zakon€eno naristem vysky a rozdily mezi obéma pohlavimi — u divek
0 1-2 roky dFfive. Specialni pfiprava se posouva na 14-16 let u divek a 17-19 let u
chlapcu. V tréninku je nutno respektovat odchylky plus minus 2 roky pro rychlejSi a
pomalejSi jedince. Diky vSem aspektiim je nejlepSi tvofit skupiny po 5-6 svéfencich
(Podesva, 2007, 102).

Roéni tréninkovy cyklus

Tento cyklus je zakladni jednotkou dlouhodobé organizace tréninku. Rocni
tréninkovy cyklus, nebo také mikrocyklus se déli podle Dovalila et al. (2005):

- Uvodni (pfiprava na nasledujici zatiZeni),

- rozvijejici (zvySovani trénovanosti),

- stabiliza¢ni (upevnéni dosazenych zmén trénovanosti),

- vyladovaci (optimalizace sportovni formy),

- soutézni (udrzeni &i vyladéni sportovni formy),

- regeneracni (zotaveni po cyklech s vysokym tréninkovym zatizenim),
- rekondicni,

- kontrolni.
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Mikrocyklus se sklada z mezocykld — ¢tyftydennich pland sdruzenych do 5
makrocykll. Zakladni rozdéleni se sklada ze 4 tréninkovych useku:

pfipravné obdobi,
pfedzavodni obdobi,
hlavni (zavodni obdobi),
pfechodné obdobi.

o O O O

V pfipravném obdobi se zamé&fujeme na rozvoj trénovanosti (rozvoj VO3 max) @
specialnich pohybovych schopnosti i dovednosti. K dosazeni téchto cild jsou
vyuzivany 3 zasady:

1 zasada zvySovani zatiZeni,
2 zasada narUstu specifi¢nosti,
3 zasada postupu od jednotlivosti k celku.

Ze zacatku pfipravného obdobi zvySujeme zatiZeni spiSe objemové a postupné
prechazime na frekvenci tréninkovych jednotek. Zaméfujeme se pFfedevSim na
vSeobecné rozvijejici cviCeni. Ve druhé Casti zvySujeme zatiZzeni spiSe formou
intenzity. ZaCiname zafazovat specialni cvi€eni a posilovani partii potfebnych
k danému sportu (Peri¢ & Dovalil, 2010, 56-57).

V pfedzavodnim obdobi se zachovava objem a intenzita, ale trénink pfechazi
na Cisté specializovany. Zafazujeme cvi€eni specialni a spojujeme cvieni taktiky a
techniky s vysokym kondi¢nim zatizenim. Ke konci obdobi ladime uz jen sportovni
formu a zvySujeme psychickou pfipravu. Toto obdobi kon&i s prvnimi zavody (Peri¢ &
Dovalil, 2010, 57 — 58).

V zavodnim obdobi se snazime dosahnout nejlepSich vykonu v zavodech a
soutézich. V tréninku se zaméfujeme na udrzeni formy. Formu ale neni mozné
udrzet déle nez 2 — 3 mésice, a proto se specializujeme na dalsi start. VSe se odviji
od daného sportu, poétu zavodla &i soutézi a jejich rozlozeni béhem zavodniho
obdobi (Peri¢ & Dovalil, 2010, 58).

Posledni etapou je pfechodné obdobi, které se vyrazné odliSuje od ostatnich.
Je zaméreno prfedevsim na odpocinek a regeneraci sportovce, a to jak po psychické
strance, tak po fyzické. Zaméfujeme se na doplrikové sporty, trénink spiSe v aerobni
zOné a sniZzeni objemu i intenzity tréninku. Tato etapa ma za cil vytvaret pfedpoklady
pro uspéchy v dalsim roce (Peri¢ & Dovalil, 2010, 58 — 59).

V lyzarské praxi je stanoven zacatek rocniho tréninkového cyklu na polovinu
kvétna kazdého roku. Rozdéleni ro¢niho cyklu dle Podesvy (2007, 103) v zakladni a
specialni etapé vypada nasledovné:

o pfipravné obdobi I|. probiha v tydnech 18.-33.,
o pfipravné obdobi Il. probiha v tydnech 34.-45.,
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o pFedzavodni obdobi probiha v tydnech 46.-49.,

o zavodni obdobi probiha v tydnech 50.-13.,

o prfechodné obdobi probiha v tydnech 14.-17.

Plan operativni

Tento plan je také nazyvan mikrocyklem nebo také kratkodobym cyklem, ktery

vychazi stavba konkrétnich tréninkovych jednotek. Jeho cile jsou upravovany dle
pozadavku aktualnich tréninkovych potfeb a zmén. Dle Peri¢e a Dovalila (2010, 59 —
60) se déli na 7 zakladnich typa.

1

VSeobecné rozvijejici mikrocyklus - zde se rozviji kondi¢ni slozky
vykonu, objem a intenzita jsou na vysoké urovni a zaméfujeme se na
vS8estrannou pfipravu.

Specialné rozvijejici mikrocyklus - ma vysoké naroky na objem a
intenzitu, sjednocujeme taktické a technické schopnosti a zaméfujeme
se na specialni trénink.

Kontrolni mikrocyklus — posuzujeme cinnost pfedchoziho tréninku,
kombinujeme trénink s méfenym tréninkem ¢&i motorickymi testy
trénovanosti, objem je zde zastoupen technickym a taktickym tréninkem
a kondi¢ni ¢ast ustupuje do pozadi.

Vyladovaci mikrocyklus — zakoncuje pfipravu pfed zavody, zdUraznuje
se tempo, rychlost a specifiCnost, doladuje se forma, nizSi objem a vyssi
odpocinek.

Soutézni mikrocyklus — probiha v hlavnim (zavodnim) obdobi, udrzuje se
forma, zajiStuje se regenerace, pfipravuje sportovce na dalsi start.
Stabiliza¢ni mikrocyklus — udrzuje formu a trénovanost a maze i rozvijet
sportovce.

Regeneraéni mikrocyklus — slouzi k regeneracnim ucellim, veSkera zatéz
probiha v aerobni zoné a previada vSeobecna priprava (hry apod.).

Plan tréninkové jednotky

Tréninkova jednotka je zakladnim cyklem tréninku. Sklada se ze 3-4 ¢asti:

o O O O

uvodni,
prupravna (byva uvadéna jen nékdy),
hlavni,
zavérecna (Peri¢ & Dovalil, 2010, 60).

V uvodni ¢asti se zaméfujeme na hlavni obsah jednotky. NejdllezitéjSi je zde
zahfati formou rozcviCeni, zkratka pfipravit organismus na zatéz. Dukladné
rozcviCeni — zahfati, slouzi také jako prevence zranéni, protoze ztuhlé svaly a Slachy
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se mohou rychleji pretrhnout Ci natrhnout. Proto se nejprve vénujeme zahrati a
prokrveni organismu a nasledné jeho dikladnému protazeni.

V prupravné Casti stale pfipravujeme organismus jako celek na hlavni Cast.
Snazime se zapojit energetické zdroje a optimalizovat Cinnost funkCnich systému a
centralni nervové soustavy. Vyuzivame prlpravna cvi€eni pro hlavni ¢ast, napf.
béZeckou abecedu (Dovalil et al., 2008, 250).

Hlavni ¢ast ma za cil soustfedit se a plnit dané ukoly, které stanovuje
mikrocyklus nebo aktualni potfeby. Obsah této Casti zavisi na sportu, napf. osvojeni
taktiky, rozvoj techniky, koordinacnich ¢i rychlostnich schopnosti nebo rozvoj
trénovanosti. V kazdé tréninkové jednotce je lepsSi se soustfedit na uzsi okruh cviceni
(Dovalil et al., 2008, 250 — 251).

ZavéreCna cCast slouzi ke zklidnéni organismu po namaze a uvolnéni svalu.
Cvi€eni pfi zavéreCné Casti délime na dynamické a statické, kdy dynamické jsou
cviky s nizkou intenzitou, které se snazi odbouravat odpadni latky. Na dynamické
cviCeni plynule navaze cviCeni statické, které zahrnuje protazeni svalu s
kompenzacénim regeneracnim charakterem (Dovalil et al., 2008, 251).

U sjezdovych lyzaifi se mohou tréninkové jednotky délit na suchou ¢&ast (v

télocvicné Ci v 1été) a ,snéhovou” ¢ast (trénink na lyzich).

Pfi suché Casti, napfiklad v télocvicné, se vzdy zaCina zahfivanim, a to formou
béhu €i pohybové hry. Poté co jsou sportovci rozehfati, nasleduje ¢ast rozcvi¢ky, kde
se kombinuji statické a dynamické cviky. V pfechodné Casti se pak zaméfujeme na
béZeckou abecedu, ktera je z hlediska koordinace velice dllezita. Hlavni ¢ast se pak
odviji od planu tréninkové jednotky. Prevazné volime trénink kruhovy, kdy se
snazime namahat potfebné Casti téla rovhomérné. V zavéru tréninkove jednotky
volime spiSe herni Cinnosti (florbal apod.) a nasledné protazeni. Cela tato jednotka
vétSinou trva 1,5 hodiny v télocviéné a pfi letnim soustfedéni 3 hodiny s pfestavkou
na obéd (Peri¢ & Dovalil, 2010, 63).

Pfi ,snéhové“ Casti se zacCatek tréninkové jednotky sklada ze stejnych Ci
podobnych cvieni jako u suché &asti. RozliSeni pfichazi az v pfechodné €asti, kdy
v branach. V této &asti rozliSujeme trénink ve velkych (normalnich) ty€ich, kratSich i
Stétinach. V kratSich tyCich a Stétinach trénujeme spiSe techniku, napfiklad jizdou
bez hulek, kdy opravujeme svéfence v technice rukou a bokl. Ve velkych potom
trénujeme pfevazné s holemi a vyuzivame méfenych tréninkd. Zavérecna Cast
pfichazi po pfijezdu ze sjezdovky formou lehkého vyklusu a protazeni.

Sportovni pfipravu lyZafl je nutné rozdélovat na sportovni pfipravu déti a
mladeze a na vrcholovy trénink.
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Pfi tréninku déti a mladeze je tfeba vytvofit vztah ke sportu jako k celozivotni
aktivité, aniz by se poskodil organismus, a to jak fyzicky, tak psychicky. DalSim
dilezitym aspektem je vytvofeni zakladi pro pozdéjSi trénink. Nepfiméfené
tréninkové zatizeni u déti mize ohrozit pohybovy i ob&hovy systém i celkovy rozvoj.
Pfi vzniku dysbalanci je ovlivnéno postaveni kloubu, a tim se zvySuje riziko zranéni
(Podesva et al., 2007, 40).

Mezi specialni zasady sportovniho tréninku mladeze patfi dle Bedficha:

o télesna pfiprava (kondi¢ni a koordinaéni),

o respektovani senzitivniho obdobi,

o komplexni rozvoj pohybovych schopnosti s pfednostnim rozvojem
dominantnich schopnosti daného sportu.
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3 TERORETICKA VYCHODISKA PRO BEZPECNOST

Rozcvicka mize byt povazovana za nejjednodussi ochranu pfed zranénim.
Pfed vykonem by mél lyzaf provést fadné rozcviCeni zahrnujici aktivni strecink
s fadnym pohybem vSech spojl, a pfedevsim kolenniho a ky¢elniho kloubu (Hosford,
2014, 26).

3.1 Prevence urazovosti
Dodrzovanim nize uvedenych zasad muzeme eliminovat jejich pocet a vaznost
zranéni.

3.1.1 Materialni vybaveni sjezdovych lyzaru
Spravné voleny typ lyZze a vazani spolu s jejich optimalnim sefizenim a
pripravou je zakladem kazdého vykonu zavodniho lyzafe. Dobfe padnouci obleceni,
systém chrani€l, spravny typ pfilby a dobfe sedici bryle pak vytvari optimalni pohodu
zavodnika, ktery se pak mulzZe pIné koncentrovat na sportovni vykon. Materialni
vybaveni lze rozdélit do 3 skupin: zakladni vyzbroj, zakladni vystroj a ochranné
pomucky.

o Zakladni vyzbroj
o Lyze

S nastupem carvingu se lyZe rozdélily do mnoha skupin. Pfi vybéru lyzi se
fidime tfemi otazkami: lyzafské dovednosti, lyzarsky styl a terén, kde se chci
pohybovat. Lyze tedy Ize rozdélit do kategorii podle Reicherta a Musila (2007):

- Univerzalni lyze- velice Siroka skupina lyzi, ktera prochazi napfi¢ vSemi
kategoriemi. LyZze se vyznaCuji svou toleranci k chybam jezdce, jsou
vykrojenéjSi a SirSi, Casto byvaji mékci, pramérny radius se pohybuje
kolem 14m a délka 150-175cm. Univerzalni lyze se také oznacuji jako
allround nebo allroudcarver. Tyto lyZze se voli spiSe pro rekreacni lyzafe
s niz8imi naroky a nizsi urovni stylu.

- Sportovni lyze- Casto vychazeji ze zavodnich modeld, ale jsou odleh&ené.
Do této skupiny fadime lyZe typu racecarver, slalomcarver Ci skicross. Tato
skupina lyzi je urCena spiSe pro sportovni lyZare, ktefi si radi ,pohraji“ s lyzi.
LyZe jsou rychlejSi a tvrdSi, a proto je nutné, aby uzivatel mél lyzafsky styl
alespon trosku zautomatizovany.

- Zavodni lyZe- tato skupina se da rozdélit na katalogové (mirné se liSi od
zavodnich, ale jsou pfistupné vefejnosti) a nekatalogové (Cisté zavodni
lyZze). Zavodni, tedy nekatalogové, maji oproti jinym kategoriim sva
specifika. Slouzi pro uzsi skupinu lidi a jejich parametry jsou dany pravidly
mezinarodni lyZaiské federace (dale jen FIS). Jejich rozdéleni je dle
disciplin od nejvétsiho radiusu po nejmensi: sjezdové, super obfi, obfacky a
slalomky. Jejich délka a vykrojeni se odviji od potfeby zataceni v dané
discipliné. Pro zavodniky ve starSich kategoriich jsou v toCivych disciplinach
(slalom a obfi slalom) dané minimalni délky lyzi. Ve slalomu je to 155 cm
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pro Zzeny a 165 cm pro muze, v obfim slalomu je to pro zeny 180 cm a
185 cm pro muze s toleranci plus minus 5 cm.

- Posledni skupinou jsou specialni lyze, kam fadime freestylové lyze- vhodné
do parku na prekazky, freeridové lyZze- hluboky snih mimo sjezdovku,
snowblady- kratSi lyZze, vhodné tfeba pfi vyuce malych déti, nebo
telemarkové lyZe s volnou patou.

- Mohli bychom rozdélit i lyze pro télesné postizeni jako napf. monoski, biski,
tandemski, dualski a kartski. LyZe jako takova byva pouzivana stejna jako
pro zdrave lyzafe, ale pouzivaji se navic stabilizatory, které maji tvar malé
lyZi¢ky. Handicapovany lyze je usazeny do specialni ,skofapky*.

o Vazani a desticka

nastavuji vypinaci sily, tzv. pfedpéti. Jejich hodnota se urCuje dle vysky, vahy,
zkuSenosti lyZzafe a terénu, do kterého se lyzar chysta. Pfi Spatném nastaveni
predpéti by se bota pfi zkrutu nemusela vypnout, a tedy by doS$lo k poranéni kolene
Ci spiralové zlomeniné bérce. Odpovidajici nastaveni vazani slouzi jako prevence
pfed zranénim (Bouter, Knipschild & Volovics, 1989, 226-233).

Na carvingovych lyzich vzdy najdete podlozku pod vazanim, tzv. destiCku.
Nachazi se tam kvuli vy§§imu postoji lyzare, coz zvétSuje mozny uhel naklopeni lyze.
Cim vy3si destitka, tim se muize lyzaf vice naklonit, aniz by doslo ke kontaktu
lyzafské boty se snéhem. VysSka destiCky se voli dle typu lyZze a pouziti lyZe. Kdyz je
lyze uzSi ve stfedu (vice vykrojena), voli se destiCka vysSi. Podle pravidel FIS musi
byt maximalni vySka desticky 55mm, ktera se méfi od skluznice k dolni ¢asti boty.

o Lyzarské boty

Lyzarské boty se skladaji ze skeletu a vnitfni boti¢ky. Bota by nas neméla tlagit
a ani by nam v ni neméla byt zima. Podle venkovni teploty mizeme volit rizné tlusté
ponozky nebo vybirat lyzaky, které maji vnitfni botiCku, napf. z husiho pefi. LyZarské
boty délime podobné jako lyZze na damskeé, turistické, sportovni a zavodni. Kazda
bota ma svou tvrdost, ta je charakterizovana tzv. flex indexem, ktery udava, kolik
musime vyvinout sily, abychom ohnuli komin lyzaku dopfedu. Z toho vyplyva, Ze
kdyZ ma bota mensi flex index, je vhodna pro méné zdatné lyzafe (zavodnici mivaji
flex index 130-150, turisté kolem 50). Pfi vybéru boty je tfeba dbat i na okolni teplotu.
V prodejné za pokojove teploty byva bota mékci, nez kdyz ji pak pouzivame v mrazu.
faktory pfi vybéru je vySka kominu, pocet pfezek a také jiz zminéna tvrdost. Zavodni
lyZafi si vétSinou nechavaji boty nahfivat a poté tvarovat na jejich nohu (Novak, 2014,
74).
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o Lyzarské hole

LyZaFské hole se skladaji z madla, talitku a hrotu. Hole se vyrabi bud z karbonu
nebo ze slitiny hliniku. Co se ty¢e pevnosti, neni mezi materialy velky rozdil, protoze
v8echny hole musi splfiovat dané pozadavky na pevnost. Karbonové hole jsou
drazsi, ale vahové leh¢i, zatimco hlinikové to maji naopak. Tubus hole ma bud
ovalovy tvar- pevnéjSi, nebo kulaty- méné pevny. Madlo se dnes vyrabi z plastu
v kombinaci s gumou nebo z pény. Talifky maji rizné velikosti, od nejvétSich, které
jsou vhodné do prasanu, po nejmensi, na sjezdovky. Talifky jsou velmi dllezité, aby
se nam hole nezabofily moc hluboko do snéhu, zatimco hrot slouzi k zabodnuti hole
a tedy pomoci odpichu napf. na startu zavodu. Horty se vyrabi z pevného slinutého
karbidu a je dobré, kdyz se daji vyménit. Mizeme potom volit rizné ostrosti do
riznych podminek (napf. led apod.). PFi vybéru lyZarskych holi je tfeba dbat na
spravnou délku. Vhodna délka podporuje spravnou techniku jizdy, chrani pfed
chybnymi pohyby, pfedchazi nezadoucim padim a zajiStuje nejvhodnéjSi pfenos
sily. Hole uchytime pod koleCkem, hrotem nahoru a pfi uchyceni musi pfedlokti svirat
pravy uhel s horni €asti paze. Pfi zkouSeni holi doma bychom méli pocitat s vySkou
destiCky, lyzarské boty a lyZe, proto bychom méli zkousSet s rezervou. Na lyZovani je
vzdy lepSi mit hole spiSe o néco delSi, nez kratké. Hulky pfipevnime k ruce pomoci
naviékaciho pasku nebo pomoci systému ,click and go“, kdy mame na rukavici
pfipevnén pasek nastalo a pouze ho zasouvame do rukojeti hole. Timto stylem se
nejvice zabyva firma Leki. MdZeme volit hole oby&ejné, tedy rovné. Zavodnici
vétSinou voli hole zakfivené, které jsou diky zakfiveni pevnéjsi. DalSi moznosti jsou
hole teleskopické, u kterych mizeme snadno a rychle nastavovat rizné délky. Tyto
hole nejsou vhodné do zavodu, nebot maji tendenci se pfi odpichu zasouvat (Katz,
2016, 38-41).

o Zakladni vystroj
o Obleceni

Oblec€eni pro lyzafe je velmi obsahlé téma. Proto se této oblasti budu vénovat
pouze pro zavodni lyzafe a jen ve stru¢nosti. V ramci prevence Uraz( nam v obleceni
nesmi byt zima a nijak nas nesmi omezovat. V dnesni dobé se doporucuje pouzit
vice vrstev a radégji tenCich a kombinovat je podle aktualnich podminek. Prvni vrstva,
tzv. transportni, ma za funkci odvadét pot z téla skrz material ven. Tato vrstva by
méla byt zcela pfilnuta ke kizi. Druha vrstva se nazyva izolacni a mizeme si pod ni
predstavit lehkou mikinu. Jejim ukolem je termoizolace. V zavodnim lyZovani
nahrazuje druhou vrstvu zavodni kombinéza, ktera se vyrabi v riznych tloustkach.
Treti vrstva uz je ochranna. Povazuje se za ni vétSinou bunda, ktera je prodysna, ale
nepromokava. Musi nas chranit pfed vlivy poCasi a zaroven udrzet prodysSnost
spodnich vrstev (Anymous, 2016, 65).

o Bryle

LyZafské bryle se skladaji z obroucky, prfedniho ,sklicka“ a pasku, ktery se
natahuje prfed pfilbu. Nékteré pasky jsou vybaveny silikonovym prouzkem, aby
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neklouzaly po pfilbé. Jednou z hlavnich funkci lyZafskych bryli je ochrana o¢i. Bryle
chrani nase oci pred slune¢nim zafenim, vétrem a pronikanim predmétd do oci. Kdyz
si vybereme zatmavené ,sklicko®, ochrariuji pfed slune¢nim zafenim. Zluté sklo je
vhodné do tmavsiho terénu, jako tfeba les. V mize je dobré zvolit bryle polarizacni,
které rozjasnuji okoli. LyZafrské bryle se vyrabi i s prdhlednym ,sklickem®, které nijak
nezkresluje terén. PFi silnéjSim slunci vSak proniknou paprsky, které se odrazeji od
snéhu, pfimo do o€i a mohou oslfiovat. Mezi specialni bryle patfi ty, pod které
mulzeme dat dioptrické bryle. Pozname je tak, Ze maji horni rohy nadzvednuté
(Pfibramsky, 1999, 23).

o Rukavice

Rukavice by mély byt dostate¢né silné a zaroven i prodysSné, aby se nam v nich
ruce nepotily. Muzeme si vybrat bud tzv. ,palaky“, nebo prstové rukavice. V
.palCakach“ byva zpravidla vétsi teplo, ale prstové rukavice jsou vhodné pro lepsi
motoriku ruky (Musil & Reichert, 2008, 23).

o Ochranné pomucky
o Lyzarska pfilba

Nechrani nas jen pfed urazem hlavy, ale také pfed chladem, je nepromokava a diky
odvétravani se v ni hlava nepfehfiva. Trh s pfilbami je velice rozmanity, a proto si
kazdy muaze vybrat design pfilby podle sebe, pfipadné ho sladit s obleCenim.
V posledni dobé se na trhu objevuji i pfilby v reflexnich barvach, které jsou velmi
vyrazné pfi zhorSené viditelnosti. Tyto ,svitivé® pfilby jsou velice dobré zvlasté pro
déti. Pfi vybéru pfilby se musime zaméfit hlavné na to, aby nam helma spravné
drzela na hlavé. To zjistime tim, Ze se s rozepnutou pfilbou pfedklonime, zaklonime
a zatfeseme hlavou. Pokud pfilba nespadla do o€i Ci se jinak nepohnula a ani netlaci,
potom jsme zvolili spravnou velikost. Dale bychom méli dbat na jeji kompatibilitu
s lyzarskymi brylemi. Mezi pfilbou a horni ¢asti bryli nesmi byt mezera. Dale bryle
nesmi tlaCit na nos a musi dobre pfilnout k oblieji. Bryle na pfilbu upevnime pomoci
spony, ktera se nachazi na zadni strané pfilby (Zeman, 2015).

V zavodnim lyZzovani od zakovské kategorie je nutné mit pfilbu, ktera je
certifikovana pro zavodni lyzovani. Bez ni neni zavodnik vpustén na trat (Svaz lyzafu
Ceské republiky, 2014).

o Chranic patere

.Patefak® nebo-li chrani¢ patefe ma jiz znazvu jasnou funkci. Ktélu ho
pfipiname pomoci bederniho pasu, ktery je vétSinou na suchy zip. Néktefi vyrobci
pfidavaji i pas, ktery obepina stehna, i hrudni pas. Patefak by nas nemél moc
omezovat v pohybu a jeho délka by méla byt umérna nasim zadidm. Nemél by tedy
vadit pfi zaklonu hlavy ani pfi sednuti. V pfedklonu by se nemél posunout nahoru
(Musil & Reichert, 2008, 22).
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o Ochranny Sstitek

Ochranny Stitek je pouzivan pfedevSim v discipliné slalom, kdy zavodnik
atakuje tySe, které se nasledné vraci. Jeho funkci je chranit &elist a zuby. Stitek se
na pfilbu pfipeviiuje z boku zhruba k usim. Jeho sklon by mél byt takovy, aby byl
primo prfed usty. NejCastéji se Stitky vyrabi z tvrzeného plastu Ci lehkého kovu.

o Airbag

Nafukovaci vesta nebo také airbag je zatim novinkou na trhu bezpecnostnich
pomucek pro lyzafe a zatim neni moc vyuzivana. Jejim vyvojem se zabyva italska
firma Dainese, které je velmi zkuSena v oblasti bezpe€nostnich pomucek. Prvni
airbag byl predstaven federaci FIS jiZ v roce 2012, ale poprvé byl povolen az v roce
2014. Ihned na to bylo jeho pouziti zakazano, nebot airbag nesplfioval povolenou
vySku pro chrani¢e zad. Po upravé byl povolen v lednu 2015 a v prosincovém zavodu
téhoz roku se poprvé nafouknul pfi padu rakouského lyzare, ktery vyvazl se dvéma
zlomenymi hrudnimi obratli a polamanymi zZebry. Airbag utlumuje naraz az 85% a
nafoukne se jiz za 50 — 100 milisekund. Jeho povinnosti je chranit pfedevsSim krk,
ramena, zada a €ast hrudniku. Airbag zatim neni v zavodech povinny. Zavodnici jej
neradi pouzivaji kvuli jeho naruseni aerodynamiky (Katz, 2015, 18).

o Dalsi chranice

Do fady chraniCu se jesté fadi tzv. Sortky, které maji za ukol chranit kycelni
kloub, panev a kostrcni obratle. DalSim méné vyuzivanym chraniCem je tzv. bolerko,
které ma za funkci chranit oblast ramenniho kloubu.

VS8echny chranie se dnes vyrabi z takovych material(, aby byly zavodnikovi
pohodIné a nepirekazely mu v jizdé. Zaroven jsou lehéi a ucinnéjsi. Chranici ¢ast jako
takova se dnes vyrabi z pény, ktera ihned po narazu ztvrdne. Zbytkové Casti jsou
vyrobeny z prodySnych materiald, pokrocilych polymer( (Susila, 2014, 93).

Do ochrannych pomucek muzeme zaradit i krémy na opalovani s vysokym
faktorem, protoZe horské slunce je velmi silné. Pro ochranu rtd pouzivame ty€inky na
rty, taktéz s faktorem (Pfibramsky, 1999, 23).

VSechny tyto prvky fadime do pasivni bezpecnosti, ktera ma za cil zmirnit
nasledky nehody. Pfi pohybu na sjezdovce sem zarazujeme i bezpecCnostni sité na
okraji sjezdovek, molitanové ,polstare”, které obepinaji sloupy lanovek zasahujicich
do sjezdovky. Dale sem spadaiji ,terCiky“ oznacujici koncové kraje sjezdovek, cedule
s napisy ,Zpomal“ pfi dojezdech k dolnim stanicim lanovek. V neposledni fadé se
sem fadi i viditelnost danych prvku, tedy barevnost pfipadné blikajici svétylka (napf.
pfi pohybu rolby po svahu), aby pfi snizené viditelnosti nedoslo k nezadoucimu stfetu
(Kolblova, 2012).
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3.1.2 Pravidla o chovani na sjezdovych tratich

Kazdy lyzaf, zavodni i rekreacni, by se mél pfed vstupem na sjezdovku
seznamit s 10 vSeobecnymi pravidly o chovani na sjezdovych tratich, které vydala
Mezinarodni lyzarska federace — FIS. Tato pravidla byvaji také oznaCovana jako Bily
kodex a plati jak pro lyZafe, tak pro snowboardisty a vSechny u€astniky pohybu po
sjezdovce. Ve vétsiné lyzafskych stfedisek jsou zvefejnéna, napfiklad na spodni
stanici lanovky. Tato pravidla zné&ji nasledovné:

1. Ohled najiné
Kazdy ufastnik se musi chovat tak, aby neohroZzoval nebo poskozoval
ostatni uZivatele sjezdove traté. Nesmi je ohrozit nebezpeénym stylem,
nevhodnym materialnim vybavenim (lyze musi mit vzdy u vazani
brzdicku, snowboardy a kratké lyze musi mit feminek pfipnuty k noze),
Spatné odlozenym materialem a sniZzenou schopnosti reakce a odhadu.

2. Ovladani rychlosti a techniky jizdy
Kazdy lyzar Ci snowboardista musi jet s dostateCnou vzdalenosti od
ostatnich (na dohled). Musi pfizpusobit svou rychlost a zplsob jizdy
svym schopnostem, terénu a snéhovym podminkam.

3. Volba jizdni stopy
Na sjezdovce plati pravidlo, Zze lyZaF jedouci shora ma zodpovédnost za
vSechny lyZafe jedouci pod nim. Proto musi volit takovou stopu a
vzdalenost, aby nikoho neohrozil.

4. Predjizdéni
Lyzaf mlze predjizdét zleva i zprava, ale vzdy s takovym odstupem, aby
neohrozil pfedjizdéného. Predjizdéjici také musi predpokladat
neoCekavané chovani predjizdénych lyzail a zodpovida za bezpecnost.

5. Vjizdéni na trat, rozjizdéni se na trati
Kazdy lyzaf €i snowboardista, ktery se chce po zastaveni rozjet nebo
najet na sjezdovku se musi ujistit, ze z obou sméru (shora i zdola) tak
muze ucinit, aniz by ohrozil sebe ¢i ostatni.

6. Zastaveni
UzZivatel sjezdovky nesmi zastavovat v uzkych nebo nepfehlednych
mistech sjezdovky. Pokud je zastaveni nutné, mélo by byt na okraji
sjezdovky. Zcela nedoporucené je sezeni na trati za terénni nerovnosti.
Pfi padu je potfeba, pokud je to mozné, co nejrychleji opustit misto padu.
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7. Vystup a sestup
Kazdy, kdo vystupuje Ci sestupuje po sjezdové trati, musi pouzivat okraj
sjezdovky.

8. Znaceni trati
Kazdy lyzar Ci showboardista musi dbat na znacCeni sjezdovky.

9. Poskytovani pomoci
Pfi nehodach je kazdy lyZzar a snowboardista povinen poskytnout pomoc
v ramci svych moznosti a schopnosti. Musi oznacit misto nad sebou,
napriklad zkfizenim lyzi, a co nejrychleji zavolat odbornou pomoc.

10.Povinnost prokazat totoznost

Kazdy ucastnik, nehledé na to, zda je svédek, zranény ¢i osoba
odpovédna, je povinen prokazat svou totoznost. V alpskych zemich
vyplyva tato povinnost ze zakona, a pokud zranény neprokaze svou
totoznost, neni mu poskytnuta Iékafska pomoc. Pokud od nehody ujede
vinik, vystavuje se tim trestnimu stihani. Po poziti alkoholu a
naslednému zavinéni nehody je situace stejna, navic se vinik vystavuje
nebezpedi, Ze pojiStovna odmitne hradit pojistnou udalost (Hildebrandt et
al., 2011, 421-426).

3.2 Vnéjsi a vnitini faktory ovliviujici jizdu lyzare

Dodrzovani vySe uvedenych pravidel ale bohuzel nestaci k 100% bezpecénosti
lyzafe. Radime tam také vnéjsi faktory, mezi které patfi: terén, sklon svahu, poc&asi,
kvalita snéhu a nadmorska vySka. A v neposledni fadé i vnitini faktory, jako tfeba
pfecenovani sil ¢i unava apod.

3.2.1 Volbaterénu a sklonu svahu

Terén by si mél kazdy lyzar zvolit podle svych lyZafskych dovednosti. V dnesni
dobé je skoro samoziejmosti, ze vSechny sjezdovky jsou upravené. OvSem i tak
vydrZi pevna a upravena sjezdovka jen dopoledne, odpoledne se tvofi nerovnosti
v podobé bouli a nahrnutého snéhu. Na kvalitu sjezdovky ma vliv i pocasi, kdy pfi
vysSich teplotach upravena sjezdovka nevydrzi tak dlouho, jako pfi nizSich. Pfi volbé
sklonu svahu vétsinou rozhoduje sebevédomi. Casto se stava, ze lyzaF pfeceni své
sily, ale pokud uz se jednou na sjezdovku rozjede, je ¢asto naro¢né dostat se zpét.
Proto je dulezité tuto volbu peclivé promyslet. Sklony sjezdovych trati jsou oznacené
barevné od zelené- spiSe rovinka, pfes modrou- znacici nejmirné&jsi sklon, ¢ervenou-
znacici stfedni sklon, az po Cernou- s nejstrméjsim sklonem (Reichert & Musil, 2007,
38).

Podle Hanka (2016) je nejprudsi sjezdovkou v CR “Panska dradice” nachazejici
se nedaleko Starého Mésta v pohofi Kralického Snézniku. Jeji pramérny sklon je
31,20%, maximalni okamzZity sklon 54% a nejstrmé&jsi 100m usek ma 38%.
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Ve volbé& nejprudsi sjezdovky CR mu odporuje Petdcz (2014), ktery udava, ze
nejprudsi sjezdovka je ,Stoh* ve Spindlerové Mlyn&. Pramérny sklon je 38%. Na
druhém misté pak zmifiuje ,Bourndk Slalomak® z KruSnych hor s primérnym
sklonem 35%. A na tfetim misté ,Zadni Telnice Slalomak® se sklonem 34%. Jiz
zmifiovanou ,Panskou dracici“ udava az na 9. misté.

3.2.2 Vliv pocasi

| pfesto, Ze uz existuji kryté haly, lyZzovani je stale povazovano za outdoorovy
sport. Jelikoz pocasi je jeden z faktorq, ktery se lidé jeSté nenaudili ovladat, je nutné
ho respektovat takové, jaké je. V horském prostiedi nebyva nepfiznivé pocasi
vyjimkou, proto je nutné, aby lyzafi pfizpusobovali svij styl jizdy danym podminkam.
Napf. v mlze, kdy nejsme schopni pofadné odhadnout sklon svahu, nerovnosti ani
rychlost, je dobré se drzet znacCeni kraje sjezdovky. Dulezitym negativnim vlivem
pocasi je vitr, ktery se déli do12 stupriti dle Beaufortovy stupnice:

Tabulka 2. Beaufortova stupnice vétru

« Tlak vétru
Stuper Rychlost vétru Yvkg /m 2 SlOani '
m/s kmih (méreni v 10 oznaceni
metrech)
0 0-0,2 0-1 0 bezvétfi
1 0,3-1,5 1-5 0-0,1 vanek
2 1,6-3,3 6-11 0,2-0,6 vétrik
3 3,4-5,4 12-19 0,7-1,8 slaby vitr
4 5,5-7,9 20-28 1,9-3,9 mirny vitr
5 8,0-10,7 29-38 4,0-7,2 cerstvy vitr
6 10,8-13,8 39-49 7,3-11,9 silny vitr
7 13,9-17,1 50-61 12,0-18,3 mirny vichr
8 17,2-20,7 62-74 18,4-26,8 cerstvy vichr
9 20,8-24,4 75-88 26,9-37,3 silny vichr
10 24,5-28,4 89-102 37,4-50,5 plny vichr
11 28,5-32,6 103-117 50,6-66,5 vichfice
12 32,7 a vice 118 a vice 66,6 a vice orkan

(Bures, 2002)

Pfi vétrném pocasi vnimame teplotu vzduchu odlisné. Tento jev se nazyva
pocitova teplota, anglicky wind chill. Jedna se o opatfeni, které pocita ztratu
télesného tepla do vzduchu. Pocitova teplota je zaloZena na rychlosti ztraty
télesného tepla z odhalené kuze, pficemz zvySuje-li se vitr, zvySuje se i ztrata tepla.
Tento termin poprvé pouzil americky zemépisec Paul A. Siple ve své disertaCni praci
roku 1939 (Columbia electronic encyklopedia, 2015).

Navazal na néj americky geolog Charle Passe, ktery zkoumal rychlost tvorby
omrzlin. V roce 1945 publikoval Cisla, ktera vyjadfovala télesné ztraty jako funkci
teploty a rychlosti vétru. Zjistil, Ze pokud je teplota -41°C a vitr kolem 40km/h, mize
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kizZe zamrznout za méné nez 10 minut. Dodnes se pouziva index Sipel-Pessel, ktery
uréuje méfeni vétru v 10 metrech nad zemi (Britanica online, n.d.).

Pro vypocet pocitoveé teploty vzduchu pouzivame vzorec:
Two= 12,87 + 0,5334 * T — (12,66 — 0,4414 * T) * U122

Twc) — pocitova teplota, T — teplota vzduchu ve stupnich Celsia, U — rychlost
vétru v km/h, méfena v 10 metrech nad zemi (Shabat, Shitzer & Fiala, 2014).

Pocitova teplota se da stanovit i podle tabulky:

Tabulka 3. Pocitova teplota - pfevod

Teplota (°C)

10 5 0 -5 -10 -15 -20 -25 -30 -35

10 8,6 2,7 -3,3 -9,3 -15,3 -21,2 -27,2 -33,2 -39,2 -45,1

15 7,9 1,7 -4.4 -10,6 |(-16,7 |-22,9 |-29,1 |-35,2 |-41,4 |-47,6

20 7,4 1,1 -5,2 -11,6 |-17,9 |-24,2 |-30,5 |-36,8 |-43,1 |-494

=25 6,9 0,5 -5,9 -12,3 |-18,8 |-25,2 |-31,6 |-38 -44,5 | -50,9
g 30 6,6 0,1 -6,5 -13 -19,5 | -26 -32,6 |-39,1 |-456 |-52,1
= |35 6,3 -0,4 -7 -13,6 |-20,2 |-26,8 |-33,4 | -40 -46,6 | -53,2
> | 40 6 -0,7 -7,4 -14,1 |-20,8 |-27,4 |-34,1 |-40,8 |-47,5 |-54,2

45 5,7 -1 -7,8 -145 (-21,3 |-28 -34,8 |-415 |-48,3 |-551

50 5,5 -1,3 -8,1 -15 -21,8 |-28,6 |-354 |-42,2 |-49 -55,8

55 5,3 -1,6 -8,5 -15,3 |-22,2 |-29,1 |-36 -42,8 | -49,7 | -56,6

60 51 -1,8 -8,8 -15,7 |-22,6 |-295 |-36,5 |-43,3 |-50,3 |-57,2

Nebezpec€i hrozi ale i pfi jasném a slune¢ném pocasi, kdy nam muze do oc€i
svitit ostré horské slunce a oslepit nas. Nékdy se lyzafi ani nechrani lyZarskymi
brylemi a potom, diky odrazu paprskid od snéhu, vznika tzv. ,snézna slepota“
(Reichert & Musil, 2007, 38; Rieder & Fiala, 2006, 12).

3.2.3 Kvalita snéhu

Mezi nejlepsSi kvalitu snéhu se fadi upraveny Cerstvy snih nebo zmrzly jarni firn.
Dobry lyzar by si mél poradit s jakymkoliv typem snéhu, ale pro méné zdatné lyzare
je lepsi, kdyz je snih mékci, protoZze na ledovych plotnach nejsou schopni vyvinout
dostatecnou silu do lyZe a udrzet se.

3.2.4 Nadmorska vyska

V dnesni dobé uz neni zvlastnosti pohybovat se na horach s vyssi nadmofskou
vySkou. Je to ale podcenovany jev, ktery mize mit vliv na fyzickou zdatnost ¢lovéka.
Je tfeba si uvédomit, ze primérny pokles teploty na 1000 metrd nadmorské
vySky je 6°C. Nadmorskou vySku lze rozdélit do nékolika urovni podle Suchého,
Perice & Dovalila (2009):
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- od hladiny mofe do 800 metri nad mofem (dale jen m n. m.) — ,nizka",
- do 1500m n. m. — ,stfedni”,

- do 3000m n. m. — ,vysSi“,

- nad 3000m n. m. — ,vysoka“,

- nad 5800m n. m. — ,extrémni*.

Se stoupajici vySkou klesa tlak vzduchu a parcialni tlak kysliku, coz snizuje
schopnost organismu dostatecné saturovat tkané kyslikem. Na kazdych 1000 m je
popisovan pokles maximalni aerobni kapacity (VO,; max) o 10 %. Od 2500 m je
nutné sledovat reakci organismu na vysku (Hoffmannova & Sebek (Eds.), 2013, 219).

Lyzafi v Ceské republice se mohou pohybovat do maximalni nadmorské vysky
1600 m n. m., tudiZ na hranici stfedni a vySSi. V Rakousku je za nejvysSi lyzarsky
bod povazovan Pitztal sahajici do vysky 3 440 m n. m.

3.2.5 Vnitrni faktory

Mezi vnitfni faktory Fadime napfiklad unavu, psychickou nepohodu ¢i pfiznaky
nemoci jako je horeCka apod. Lyzar by se mél citit dobfe a nijak nepfecefovat své
sily. Pfi psychické nepohodé nemusi lyzaf vénovat plnou pozornost déni na
sjezdovce nebo jizdé jako takové. Pfi pfiznacich nemoci muze byt zavodnik oslaben
Ci unaven. P¥i jizdé je vhodné vénovat plnou pozornost jizdé a okoli a tim pfedchazet
nezadoucim zranénim. Né&ktefi lidé vyuzivaji sport jako relaxaci, a tedy se muze
jejich psychicka nepohoda diky jizdé obratit v psychickou pohodu. A to pfedevsim
soustfedénim se na jizdu prejit na jiné mySlenky (Ropret, 2015, 167-176).

3.3 Poskytovani prvni pomoci

PFi vykonavani sportovni aktivity je pravdépodobnost zranéni mnohem vySSi.
Z tohoto duvodu je vhodné, aby trenéfi i sportovci méli povédomi o poskytovani prvni
pomoci, aby byli schopni odvratit nebezpeci ohroZeni na Zivoté a zdravi a odvratit
pfipadné dozivotni nasledky. Méli by byt pfipraveni na poskytovani prvni pomoci
v kritickych stavech a pogitat se stresovou reakci (Hoffmannova & Sebek (Eds.),
2013, 212).

Povinnost poskytnuti prvni pomoci Clovéku, ktery je ohrozen na zdravi nebo
Zivoté, je v Ceské republice pfimo uzakonéna. Jedna se o §150, Neposkytnuti prvni
pomoci, zakon €. 40/2009 Sb., ktery fika (Ministerstvo vnitra, 2009, 386):

(1) Kdo osobé, ktera je v nebezpeci smrti nebo jevi znamky vazné poruchy
zdravi nebo jiného vazného onemocnéni, neposkytne potfebnou pomoc, a¢
tak mdze ucinit bez nebezpeci pro sebe nebo jiného, bude potrestan
odnétim svobody aZ na dvé léta.

(2) Kdo osobe, ktera je v nebezpeci smrti nebo jevi znamky vazné poruchy
zdravi nebo jiného vazného onemocnéni, neposkytne potfebnou pomoc, a¢
Jje podle povahy svého zaméstnani povinen takovou pomoc poskytnout,
bude potrestan odnetim svobody az na tfi léta nebo zakazem cinnosti.

26



Podle Srnského, Hasika, Picka, Storka & Stajera (2002) poskytujeme prvni
pomoc v bezprostfednim bezpeci. Dbame na bezpecli zachranare i zachranovaného.
Pokud bychom méli pro zachranu zranéného riskovat vlastni zivot, je dobré vycCkat
pfichodu profesionalnich zachranafu, ktefi maji lepSi vybaveni pro zachranu
v terénu.

Jelikoz téma prvni pomoci je velmi obsahlé, budu se v této praci vénovat jen
prvni pomoci v zimni horské oblasti, a to pfedevSim na sjezdovkach. | pfesto, zZe
v dnedni dobé je horska sluzba dobfe vybavena a ke zranénym dojizdi vcas, je
znalost postupu pfi riznych zranénich na lyzich velmi dalezita nejen pro trenéry, ale i
pro sportovce. NejCastéjSim poranénim sjezdovych lyzafu je zranéni dolni koncetiny.
NejCastéji se jedna o levou dolni koncetinu. Na prvnim misté u muzd i Zen je
poranéni kolene a ihned potom zlomenina bérce. U muzu pak nasleduje poranéni
horni konCetiny a u Zen poranéni patefe. Mezi dalSi problémy, které mohou
v horském prostfedi nastat, patfi omrzliny nebo akutni horska nemoc (Sulheim,
Holme, Radven, Ekeland & Bahr, 2011; Westin, Alricsson & Werne, 2012).

Na zacatku se budu zabyvat postupem resuscitace, nebot resuscitaci povazuiji
za zakladni ,kamen® pfi poskytovani prvni pomoci. Jako prvni pfi zpozorovani
zranéného se ujistime, Ze je situace bezpecna. Zjistime stav védomi- postizeného
oslovime, pokud neodpovida, zatfeseme s nim nebo ho Stipneme. Cely postup je
prehledné znazornén ve schématu (obrazek €. 1) od Srnského et al., ktery uvadi i
Hoffmannova & Sebek (Eds.), (2013).

Obrazek 1. Postup pfi oSetfeni osoby v bezvédomi

Osloveni
Dali obtize? <3 Reaguje Nereaguje

Bolestivy podnét

R

Reaguje Reakce

slovem ahybnym Nereaguje
G manévrem
Dalsi obtize?

Kontrola zakladnich
Zivotnich funkci

Stabilizovana , & Rlesuscitace
poloha <A Zachovany Nezachovany > ‘0155’ 112

(»155,112
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Pokud jsme nuceni provést resuscitaci, budeme postupovat podle novych
resuscitacnich postupu, které byly aktualizovany 16. 10. 2015 Evropskou radou pro
resuscitaci. Aktualni resuscitace se déli na laického zachranare a profesionalniho.
Laicky zachranai ma pouze mackat stfed hrudni kosti, a to s napnutymi lokty.
Frekvence mackani je 100 - 120x za minutu do hloubky 5 — 6 cm. Pokud resuscituje
zdravotnik nebo Skoleny zachrance, staCovani hrudniku do stejné hloubky a ve
stejné frekvenci doplriuje vdechy z plic do plic. Pomér vdechld a zmacknuti je 30:2 u
dospélych, 3:1 u novorozencl a u déti do 8 let zaCiname 5- ti vdechy a poté
pokracujeme v poméru 30:2. Resuscitaci provadime do pfijezdu zachranné sluzby,
nebo dokud zranény nenabere védomi. Lapavé dechy se nepocitaji jako védomi.

Tabulka 4. Glasgowské skérovaci schéma

Odpovéd Podnét

<

Spontanni

Na osloveni

Na bolestivy podnét
Pacient nereaguje

Otevreni oci

Plné orientovan
Zmatena
Slovni odpovéd | Nepfiméfena
Nesrozumitelna
Bez odpovédi

Uposlechne prikazu
Adekvatni na bolestivy podnét
Uhyb

Flexe na bolestivy podnét
Extenze na bolestivy podnét
Bez odpovédi

w
HI\)OO-PU‘IO?I—\I\)OO-PU‘IHI\)OO-P%_

({J
=
a1

Celkové skore

3.4 Pojisténi pfi vyjezdu do zahranici

Pokud planujeme provozovat sporty v zahraniCi, je nejvhodnéjSi se pfipojistit.
Pro nékteré sportovni aktivity je nutné sjednat si specialni pojisténi v ramci tarifu
nebezpecnych sportl. Mezi tyto sporty fadime napfiklad alpinismus nebo lyZzovani a
snowboarding mimo vyznacené trasy. V ramci vétSiny pojisténi je uvedena skupina
tzv. ,Nepoijistitelnych sportli“. Vycet téchto sportu si kazda pojistovna uréuje sama, a
tak je nanejvys vhodné uijisti se, Ze nami planovany sport tam nespada. Pro sjezdové
lyzafe jedouci za tréninkem do zahraniCi je tfeba se pfipojistit na jizdu v branach.
Pojistoven, které zfizuji zahrani¢ni pojisténi je dnes mnoho, proto si kazdy maze najit
pojisténi dle svych pozadavkl (Hoffmannova & Sebek (Eds.), 2013, 210).
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4 SKITEAM VICTORIA BRNO

Ski team Victoria Brno je nejvétsi lyzafsky tym na Moravé. Byl zalozen v roce
1990. U jeho zrodu stalo 10 déti vénujicich se zavodnimu lyZzovani a 15 déti na
sportovni lyzovani. Hlavnimi iniciadtory zaloZeni zavodniho oddilu byly déti manzelu
Bogdalkovych. Dnes hlavni trenér PeadDr. Jaroslav Bogdalek ml. (¥1954) je synem
Olympijského reprezentanta zroku 1956 v Cortiné d’Ampezzo, stejnojmenného
Jaroslava Bogdalka (*1930). Sjezdové lyZovani v rodiné Bogdalkovych ma tedy delSi
historii, coz se podepisuje i na kvalité tréninku Jaroslava Bogdalka ml. Jeho vyborné
znalosti a zku$enosti z oblasti lyzovani doplfiuje jeho manzelka Mgr. Milena
Bogdalkova (¥1953), ktera ma vyborné organizacni schopnosti a zafizuje vSe okolo
soustfedéni (stravu, ubytovani, cestu apod.). Spole¢nymi silami provedli Ski teamem
vice nez 180 déti a dnes team Cita kolem 70 aktivnich ¢lent. V roce 1995 zacali
spolupracovat se SKP Kometa Brno (Sportovni klub Policie), kdy doslo k vytvofeni
vybornych podminek pro trénink na Dolni Moravé, a diky tomu se zacali Clenové
naseho tymu prosazovat na republikové urovni (Anymous 2, 2011).

Z pravniho hlediska je tym vedeny jako spolek. Tedy ma tfi zakladatele. Jedna
se i zvlastni formu pravnické osoby, ktera je ur€ena k samospravnému sdruzovani
lidi se spoleénym zajmem. U&elem spolku jsou spoleéné aktivity zamé&fené na &leny
(Svejkovsky, J. & Deverova, L. et al., 2013, 190).
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5 Cile a ukoly bakalarské prace

Cilem mé prace je analyzovat urazovou prevenci Ski teamu Victoria Brno a
spokojenost s danou problematikou.

Ukoly préace:

Studium adekvatni literatury.

Vytvoreni dotazniku.

Realizace dotaznikoveého Setreni.

Vyhodnoceni vysledkl a pfipadny navrh na zlepSeni.

PwbPE
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6 Metodika vyzkumu

Vyzkumného Setfeni se zuc€astnilo celkem 57 respondentd. Jedna se o Cleny a
rodiCe Ski teamu Victoria Brno, ktefi navstévuji oddil 3 roky a déle nebo se jako
rodiCe pravidelné ucastni mnoha soustfedéni. Z celkového poctu respondentl bylo
17,5% rodi¢l a 82,5% stalych ¢lenl. Vékové rozmezi respondentt se pohybovalo od
8 — 50 let. Sbér dat byl realizovan v obdobi Fijen a listopad 2015 v ramci soustiedéni
Ci kondi¢niho cviCeni. Jelikoz se s respondenty znam osobné, otazky jsou podavané
formou tykani. Celkové dotaznik obsahuje 8 Casti, které jsou rozdéleny tématicky.
ZaCatek dotazniku jsem vénovala ¢asti s navodem na vyplnéni. Poté nasledovala
1. ¢ast: Materialni vybaveni, 2. ¢ast: Pravidla chovani na sjezdovce, 3. cast:
PFipravenost materialu, 4. ast: Poji$téni na soustfedéni, 5. éast: Urazova prevence,
6. Cast: Zranéni a 7. Cast: Zavér.

Respondenti se vyzkumu zuc€astnili zcela dobrovolné na mé pozadani a
souhlasili se zpracovanim dat a jejich publikaci.

Jako vyzkumnou techniku jsem zvolila dotaznikové Setfeni. Cely vyzkum
probihal spiSe ve skupinkach a pod dohledem trenéra. Vyzkumnym cilem bylo
analyzovat urazovost Clenl, zjistit do jaké miry jsou Clenové a rodiCe spokojeni
S urazovou prevenci Ski teamu Victoria Brno a co pro ni délaji sami. Respondenty
jsem seznamila stim, Ze urazem se mysli ty urazy, které vyzadovaly |ékafskou
pomoc, tedy odfena kolena se nepocitaji.

U nejCetnéjSich otazek tykajici se spokojenosti jsem volila spiSe uzaviené
otazky s mozZnostmi odpovédi: Velmi nespokojen, Nespokojen, Ani spokojen, ani
nespokojen, Spokojen a Velmi spokojen. U otazek, tykajicich se prevence ze strany
Clena ¢Ci rodiCe, jsem volila odpovédi: Nikdy, Velmi zfidka, Zfidka, Casto a Velmi
Casto. Jedna otazka, tykajici se Cetnosti pouziti materialniho vybaveni, se fadi do
kategorie Nikdy — Velmi ¢asto, ale odpovédi jsou specifikovany pro dané situace a
tedy znéji: Nikdy, Jen v zavodé, Jen v tréninku v branach, Jen ve volné jizdé a Vzdy.

Otazky jsem rozdélila podle Reichela (2009):

- otazky uzaviené- odpovidajici jsou omezeni pouze vybérem nabizené
varianty,

- otazky polozaviené- zde maji dané odpovédi a kromé toho mohou volit
vlastni variantu,

- otazky volné- respondenti maji zcela volny prostor pro vyjadfeni.

Uzaviené otazky jsem pouzila ve 4 pfipadech. Polozaviené jsem zvolila ve 4
pfipadech. A volné otazky, které vyplfiovali odpovidajici vlastnimi slovy, taktéz ve 4
pfipadech.

Rozdéleni otazek dle poctu odpovédi se déli na:
- dichotomické- dvé varianty odpovédi,
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- polynomické- které se déli jesté dale na vybérové (moznost volby pouze
jedné varianty), vycCtové (vybér adekvatni varianty), a vyctové s poradim
(kdy vybiraji vhodné odpovédi, ale jesté je sefazuji dle dalSiho kritéria)
(Reichel, 2009, 103).

Dle poctu odpovédi jsem v dotazniku pouzila Ctyfikrat dichotomické otazky a
zbytek polnoymickych.

Posledni otazka v dotazniku byla graficka, kdy respondenti vyznaCovali na ose,
ktera predstavovala procenta, svou celkovou spokojenost.

Vysledky Setfeni mohlo ovlivnit vyplfiovani ve skupinkach, kdy respondenti
konzultovali své odpovédi. DalSim negativnim faktorem mohl byt u nékterych
odpovidajicich vék. V nizkém véku si respondent nemusi uvédomovat smys| otazky a
ani ji nemusi pochopit. Ztoho ddvodu dohlizel na vyplfiovani trenér, ktery byl
s dotaznikem seznamen jiz dfive.

V ramci Setfeni se nepouzivali Zadné pristroje, pouze tuzka a papir.
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7 VYSLEDKY
Dotaznik (Pfiloha 1) se skladal ze 7 Casti rozdélenych tematicky.

V 1. Casti jsem se zameéfila na materialni vybaveni, jako je pfilba, chrani¢
patefe, lyzafské bryle a Stitek na pfilb, a jeho pouZivani. Vysledky jsem shrnula do
tabulky €. 4.

Tabulka 5. Vysledky 1. ¢asti dotazniku

Nikdy Jenvzavodé | v tréJn?rr:ku v Jen ve \{olné Vzdy

branach Jizde
Lypirizsaké 0% 0% 0% 1,8% 98,2%
'-ylff‘};zké 1,8% 0% 0% 1,8% 96,4%
ét;t;i"l‘gl:‘a 45,6% 7,0% 35,0% 0% 15,7%

Vysvétlivky: Cervené oznacena hodnota znaci nejCetné&jSi odpovéd.

Z této Casti dotazniku tedy vyplyva, Ze pfilbu vZzdy pouZziva 56 z 57 dotazanych
a pouze jeden respondent ji vyuziva jen ve volné jizdé. Druhym nejpouzivanéjSim
chraniCem jsou lyZarské bryle, které vzdy vyuziva pfes 90% dotazanych. DalSi
ochranou pomuckou je chrani¢ patere, ktery je jednim z ,nejmladSich“ chrani€l na
trhu, i pfesto ho nevyuziva jen 7 dotazanych. Celych 46 dotazanych ho vyuziva vzdy
a jen 4 ho vyuzivaji jen v zavodé, kde je z pohledu pravidel chrani¢ patefe povinny.
Poslednim a nejméné vyuzivanych chrani¢em je Stitek na pfilbu, ktery je doporuc¢ené
mit pouze pfi jizdé ve slalomu, kterému se vénuji déti od 11-12 let, tudiZz necela
polovina ho nevyuziva vibec.

.Bezpecnost pfi lyzovani muze byt vidéna ze tfi aspektld zodpovédnosti: statu,
ktery vydava zakony (pfislusna ministerstva), maijitele nebo organizatorl
poskytovanych sluzeb (ski centra, lyzafské Skoly, kluby apod.) a v neposledni fadé i
z pohledu samotného lyZaie* (Ropret & Janagkovi¢-Cupi¢, 2014, 178).

Nékteré staty stanovily i povinnost pouzivani lyzarské pfilby, a to hlavné pro déti
do 14 nebo 15 let. S timto tématem ohledné pouzivani pfilby je spojena diskuze, zda
lyzafi s pfilbou se neboji a vice riskuji. Ruedl at al. (2015) provedI studii na toto téma
s vysledkem, Ze pouziti lyzafské helmy se nespojuje s vétSim riskovanim, a tim
padem nevede k vice Uraziim (pp. 125-130).
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Druha cast dotazniku je zaméfena na pravidla chovani na sjezdovkach.
V otazce, zda je respondent seznamen s pravidly, odpovédélo celych 100%, Ze ano,
coz je pro otazku bezpecnosti velice dobry vysledek. Z otazky ,Kdo té s pravidly
seznamil® vyplynulo, Ze 68,4% seznamil s pravidly trenér, 35,0% seznamili rodiCe a
mezi ostatni odpovédi patfilo léta praxe (5,2%), internet (3,5%) nebo ucitel na
lyZzafském kurzu (1,8%).

Ve treti Casti dotazniku jsem se zaméfila na otazky o pfipravé a udrzbé
materialu, a to pfedevsim lyzi a vazani. V otazce ,Jak Casto si mazes lyZze“ si myslim,
Ze jsme dosahli pfiznivych vysledku, nebot odpovéd ,Nikdy“ a ,Velmi zfidka“ nevyuZil
ani jeden respondent. To znamena, Ze kazdy si alespori nékdy své lyze namaze.
Odpovéd ,Zfidka“ zvolilo pouze 7,0%, a to si myslim, Ze je taky velmi dobry vysledek.
Nejvice dotazanych — 50,8%, zvolilo odpovéd ,Casto* a odpovéd ,Velmi &asto*
vybralo 42,1%. DalSi otazka ve tfeti Casti se tykala brouSeni lyzi. Celkovy servis lyzi
jako je brouseni a mazani se vétSinou provadi zaroven, a proto jsou odpovédi skoro
stejné jako u mazani lyzi. LiSily se pouze v odpovédi ,Zfidka* (8,8%) a ,Casto”
(49,1%). Zbytek odpovédi byl identicky s odpovédmi ,mazani lyzi“.

Ve tfeti Casti o pfipravé materialu, jsem se zaméfila i na otazku tykajici se
nastaveni vazani. Nejvice dotazanych (43,9%) svéfuje své vazani do rukou
odborniki, a tedy volilo odpovéd ,Servis“. Trenérovi svéfuje své vazani 33,3%
dotazanych a samo si vazani nastavuje 29,8%. 1,8% odpovédélo, Ze nevi.

Cast Cislo 4 se vénuje otazkam ohledné pojisténi pfi vyjezdu do zahraniéi.
VSichni nasi ¢lenové mulzou pfi soustfedéni v zahrani€i vyuzivat nasi nabidku
pojisténi, které sjednavame hromadné a mame zde navic pojisténou jizdu
v brankach. Tuto volbu voli 63,2% ¢lend. Zbylych 36,8% dotazanych voli své
pojisténi. V této Casti jsem se i dotazovala na spokojenost s krytim vyloh a cenou
pojisténi. Vysledky jsem shrnula do tabulky &islo 5.

Tabulka 6. Vysledky spokojenosti s pojisténim

Ani
Velml_ Nespokojen spoko_Jen, Spokojen Ve'”.“ Neodpovédél
nespokojen ani spokojen
nespokojen
Spokojenost
S krytim 1,8% 0% 21,1% 47.4% | 14,0% 15,7%
léCebnych
vyloh
Spokojenost
S cenou 1,8% 0% 21,1% 49,1% 12,2% 15,7%
pojisténi
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V 5. Casti dotazniku hodnotili respondenti spokojenost s kvalitou urazoveé
prevence, a jak Casto trenér provadi kontroly, které mohou pfedejit nezadoucim
zranénim. Zameéfila jsem na otazky ohledné& kontroly pfedpéti na vazani pred
zapocetim tréninku, kontroly zapnuti helmy, zjiSténi zda maji svéfenci potifebné
chranice, zjisténi aktualniho zdravotniho stavu, zjisténi psychické pohody a na jednu
z nejdulezitéjSich ¢asti prevence, a to je provadéni rozcvicky, zda ji trenér provadi a
jak. Vysledky této obsahlé &asti jsem zpracovala do dvou grafu (Obrazek 2
Spokojenost s kvalitou kontrol a Obrazek 3 Cetnost kontrol).

Obrazek 2. Spokojenost s kvalitou kontrol
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B Aktudlni zdravotni stav B Psychicky stav Rozcvicka

Obrazek 2 vyjadfuje, jak jsou respondenti spokojeni s kontrolou materialu a
psychického ¢i fyzického stavu trenérem. Z grafu je viditelné, Ze ¢lenové a rodie
jsou spiSe spokojeni, coZ jsou pro nas priznivé vysledky. V odpovédi ,Ani spokojen,
ani nespokojen” vynika kontrola chranic¢l a kontrola pfedpéti na vazani, coz by se
jisté dalo zlepsit. 10,5% dotazovanych je velice nespokojeno s otazkou ohledné
psychického zajmu, a tedy celkovy zajem o to, jak se svéfenec citi. | tato hodnota si
myslim, ze by mohla byt nizsi.
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Obrazek 3. Cetnost kontrol
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V otazce ohledné Cetnosti kontrol se prokazalo, ze trenéfi provadi rozcvicku
velmi Casto, a to je v ramci prevence urazu velmi dobré. Zbytek vysledku je vice Ci
méné vyrovnany. 19,3% respondentt uvadi odpoveéd ,Nikdy“ a to v ramci ,Kontroly
psychického stavu® a ,Kontroly vazani. Pfi kontrole helmy uvedlo 22,8% dotazanych,
Ze ji trenér nekontroloval nikdy. Tyto udaje mne trosku zaskocily a urcité bychom se
méli zaméfit na kontrolu vazani, psychického stavu i kontrolu helmy.

Sesta ¢ast dotazniku se tyka zranéni jako takového. Na 1. otazku ,Zranil/a ses
nékdy pfi akci se Ski teamem?“ byla negativni odezva v 68,4%. Podrobnosti o
zranéni tedy vyplnilo 31,6% clenu. Z téchto 18 ¢lend se zranilo jen jednou 61,1% a
38,9% uvedlo, Ze vickrat, pficemz nejCastéjSi odpovéd byla dvakrat (27,8%) a
nejvysSi odpoved byla Ctyfikrat (5,6%).

66,7% zranéni se stalo vzimé, 50% vlété a 22,2% dotazovanych uvedlo
,V zavodé&“. Z toho 66,7% se stalo na tzemi Ceské republiky a 50% v zahrani&i. Tyto
soucty udavaji vice nez 100% z toho duvodu, ze néktefi ¢lenové se zranili vickrat, a
tak volili vice odpovédi. BEéhem zranéni mélo 72,2% dclenl své pojisténi a 27,8%

volilo pojisténi nabizené Ski teamem.

Z celkového poctu 25 zranéni se nejvice se stalo v roce 2013.

36




Obrazek 4. Pocet Urazl
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NejCastéjSi zranéni jsou zlomenina bérce a natazené ¢i natrZzené vazy
kolenniho kloubu. DalSi nejcastéjSi odpovédi, kterou uvedli respondenti, byl otfes
mozku a vyvrknuty kotnik. Mezi nejméné Cetné, ale zaroven nejvaznéjsi zranéni,
patfily odpovédi jako: otfes mozku, zranéni vnitfnich organl, zlomenina obratle T7,
zlomenina ruky Ci opakované vyhozeni ramene.

Nejcastéjsi pfi€iny zranéni jsem pro lepSi orientaci vyhodnotila graficky. Néktefi
respondenti uvedli vice pfi€in pro jedno zranéni. Mezi nejCastéjsi priCiny patfi unava,
Spatné pocasi a nepozornost.

Obrazek 5. PFi€iny zranéni
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Unava je vétsinou zpUsobena $patnym davkovanim tréninku. Podle Magka a
Vavry (1988) se unava déli na fyziologickou a patologickou. Fyziologicka unava je
charakteristickd svou dynamikou, a proto se pfi zotaveni ztrati. Jeji projevy
v pocatec€nich fazich jsou ztrata koordinace €i zmény v technice. Budeme-li pfehlizet
pfiznaky fyziologické unavy, dostaneme se k unavé patologické. Kromé prehlizeni
pfiznaku ji zpusobi i nepomér v dobé odpodinku a zatizeni.

V oblasti zranéni jsem se jeSté zabyvala spokojenosti s péCi o zranéné ze
strany trenérd. A to jak b&éhem zranéni pfed pfijezdem horské sluzby, tak i béhem
domaci péce, tedy zajmem o prubéh rekonvalescence. Posledni otazkou v této Casti
byla spokojnost s rychlosti vyfizovani v pojisStovné. Vysledky jsem opét pro lepSi
orientaci uvedla do tabulky 6.

Tabulka 7. Spokojenost s péci trenéra a pojistovny

Velmi : Ani spokojen, . Velmi
. Nespokojen . . Spokojen .
nespokojen ani nespokojen spokojen
Péce trenéra pred
prijezdem horské 0% 11,1% 22,2% 33,3% 33,3%
sluzby
Zajem trenéra o
pribéh 0% 0% 27,8% 38,9% 33,3%
rekonvalescence
Rychlost vyrizen 0% 5,6% 61,6% 16,7% | 11,1%
Vv pojiStovné

S péci trenéra pred prijezdem horské sluzby jsou clenové spokojeni. Ve
spokojenosti se zajmem trenéra o prabéh rekonvalescence jsou vysledky vice Ci
méné vyrovnané, a to v odpovédich ani spokojen, ani nespokojen, spokojen a velmi
spokojen. Nikdo neuvedl, Ze je nespokojen, a tim bych hodnotila pédi trenérl jako
uspokojivou.

V rychlosti vyfizovani s pojistovnou je vétSina ¢lent ani nespokojena ani
spokojena. Tato Cast uz neni v nasSi kompetenci, a tak pokud by chtéli byt vSichni
spokojeni, je tfeba volit jiné pojistovny.

V zavéru dotazniku jsem se tazala na navrh zmén a celkovou spokojenost
s urazovou prevenci Ski teamu. Zmény navrhlo pouze 11 dotazovanych. Z toho 8
uvedlo, Zze by bylo vhodné nejezdit ve Skaredém pocasi, coZz je ve sjezdovém
lyZzovani, jakozto outdoorovém sportu, narocné. DalSimi navrhy byly lepsSi kontrola
materialu, ohleduplnost a povinnost mit chranie patefe i v tréninku.

Osa s celkovou spokojenosti prevenci zranéni ve Ski teamu méla hodnoty 0-
100, kdy O byla nejméné a 100 nejvice. Tyto hodnoty si muZzeme predstavit i jako
procenta, tedy na kolik procent jsem spokojen &i nespokojen s prevenci urazu.
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spokojenosti byla hodnota 73,5, coz by se dalo hodnotit jako vysoka spokojenost.

Z vysledkl analyzy vyplyva, Ze urazovost, vzhledem k poctu dni, které travime
na sjezdovkach a poctu clenl, neni zavratné velika a spokojenost ¢lent a rodicl
s prevenci je vysoka. Neni tedy potfeba navrhovat velké zmény v urazovosti. Z
vysledk( grafu (Obrazek 2. Cetnost kontrol) vyplyva, Ze by bylo nanejvy$ vhodné
Castéji kontrolovat zapnuti pfilby, vice se zajimat o psychicky stav svéfencl a dbat na
zvySenou kontrolu pfedpéti na vazani.
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8 DISKUSE

LyZovani za posledni dobu proslo velkou obménou. Se zménou lyzafského
stylu pfisli i nové lyZe a to z pohledu materialniho slozZeni, tak i tvarem. Nejen lyze ale
i styl zazili velky posun, a pfidava se k nim i velice rychly vyvoj materialt obleceni,
ochrannych pomucek apod. Dostupnost novych technologii, které vyuzivaji majitelé
sjezdovek, jako jsou snézna déla, rolby apod., je lepSi, nez tomu bylo dfive. Diky
modernizaci stale vznikaji nova stfediska a to i nizSich nadmofskych vySkach nebo
v mensSich vesnicich. Tim se lyzovani dostava blize k lidem a tim se lyzovani stava
oblibou v zimnich sportech. | pfesto, Zze lyzovani je stale finanéné narocnéjsi jsou
nékteré sjezdovky preplnéné a velice snadno dochazi ke stfetu dvou lyzafl na trati.
Z pohledu bezpecnosti je to velky problém. BohuZel néktefi maijitelé sjezdovek se
zajimaji jen o vydélek a ne o bezpecnost lyzafl. Tim je tedy odpovédnost na
samotnych lidech. Uz jen ztéchto divodl je velice vhodné, aby kazdy uzivatel
sjezdové traté znal desatero o chovani na sjezdovce. V nékterych stfediskach je
vyvésené, vétSinou u spodni stanice lanovky. Ovéem tomu tak neni vSude, a proto je
dobré si ve vlastnim zajmu desatero vyhledat tfeba na internetu Ci v literature.
Znalost desatera povazuji za alfa a omegu pfi pohybu na sjezdovce a tedy bych
vSem stfediskim rada navrhla, aby ke kazdému skipasu pfikladali brozurku kapesni
pokud jde o bezpecnost lidi, je to zanedbatelna ¢astka. Dulezité je pro lyzafe nejen
dodrzovani pravidel, ale také nepfecernovani vlastnich sil.

Cilem mého vyzkumu bylo analyzovat prevenci Uraz( ve Ski teamu Victoria
Brno a spokojenost ¢&lent s prevenci urazu. Jako zavodni lyzafsky oddil se
pohybujeme na sjezdovkach Casto. Tim se zvySuje riziko zranéni, nez kdybychom
sedéli doma na pohovce. Vé&kové rozmezi ¢lenl se pohybuje od 5 — 16 let a tedy za
né odpovédnost na soustfedéni neseme my, trenéfi. Pfi pohybu po sjezdovce tedy
dodrzujeme vSechna psana pravidla a vedeme k tomu i nase svéfence.

V ramci vyzkumu jsem se tedy zaméfila na jiz zminénou urazovost, ale i na
spokojenost s naSi praci ohledné prevence urazi. Celkové jsem s vysledky
spokojena. Clenové a rodice, ktefi dotaznik vyplnili, vyhodnotili prevenci Grazd jako
dobrou, a az na par drobnych zmén, muZeme prevenci ponechat stejnou jako
dodnes.

V rozhovoru s hlavnim trenérem Jaroslavem Bogdalkem, ktery v tymu pulsobi
od jeho zalozeni, vyplynulo, Ze nejvice urazli se stava v patek. Pocty urazl jsou
narazove, coz znamena, ze v jedné sezéné byva napfiklad 5 urazd a v dalSich dvou
nasledujicich ani jeden vaznéjsi uraz, coz potvrdil i graf (Obrazek 4. Pocet urazu).

Senner, Mechel, Lehner a Brigger (2013) uvadi, ze unava a vék nejsou
vyznamnymi faktory zranéni, coz se v mém vyzkumu nepotvrdilo. Jako vyznamné
dale uvadi Spatné nastaveni prfedpéti na vazani a nasledné vypnuti lyze. Druhé
tvrzeni by se dalo povazovat za realné, ale ze zkuSenosti vim, ze pfi padu to neni
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jedinym faktorem, nebot’ k padu mohlo dojit z jinych davodu, napf. nepozornosti, a
nevypnuti lyze by tedy bylo sekundarnim faktorem, i kdyz na stejné urovni dilezitosti.

Ve svém vyzkumu se shoduji s vyzkumem Zorka, Nemce, BabiCe, LeSnika a
Supeje (2015), jez uvadi, Ze mezi Casté zranéni patfi poranéni kolene. PfiCiny toho
zranéni mohou souviset s ,novym“ lyZzafskym stylem-carvingem, se kterymi pfiSel i
novy typ lyzi a zména lyzarského stylu. Zménil se tedy typ poranéni, ale jejich pocet
se k poméru Gdastnikil na sjezdovce snizil. Sirsi lyZze zpGsobuji zménu kinematiky
kolenniho i kyCelniho kloubu, protoze Cim SirSi lyze, tim je vétSi vnéjSi rotace kolene.

V ramci letni pfipravy se détmi pohybujeme pfevazné na kole €i koleCkovych

brusli nebo skaceme na trampoliné. V dotazniku uvedlo 36% probandu, zZe se zranilo
v [été. Jednalo se pfedevsSim o vyhozené rameno a zlomenou ruku.
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9 ZAVER

Cilem mé prace bylo analyzovat urazovost sjezdovych lyzaft z oddilu Ski team
Victoria Brno. Dale jsem se zameéfila na spokojenost s prevenci ¢lend daného
problému.

Z celkového poctu 57 dotazovanych se zranilo 31,6%. Z poCtu 18 zranénych se
néktefi zranili vickrat, a tedy celkovy pocet zranéni k analyze bylo 25. Nejvice urazu
se stalo v zimé (48,0%), dalSi moznosti byly léto (36,0%) a zavod (16,0%).

Z celého Setfeni vyplyva, Ze i pres rizika, ktera lyzovani ma, je vysledek
18 zranénych dobry. | spokojenost respondentl s prevenci Urazu je vysoka. Ve
vyjadfeni v procentech to Cini celkovou spokojenost na 73,5%. Tedy nebylo potfeba
navrhovat velké zmény v urazové prevenci oddilu.

Urazy ve sportu jsou a vzdy budou. Nikdy se neda predejit Uplné vSem.
Muzeme ale omezit jejich pocet ¢i nasledky, budeme-li se zajimat o nové technologie
vyzbroje, vystroje a ochrannych pomlucek, a hlavné o nové i jiz zvefejnéné studie o
sportovnim tréninku ¢i psychice cClovéka. Diky modernizaci lyzi a ochrannych
pomUcek se da predchazet spousté urazu, ale také se na druhou stranu méni typy
poranéni. Rychlost pfivolani pomoci a odpraveni zranéného do lékarské péce se
také zvySuje. Diky internetu maiji dnes lidé vétsi povédomi o zakladni prvni pomoci. A
to je velkou vyhodou.
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10 SOUHRN

Tato bakalafska prace se zabyva analyzou urazovosti zavodnich lyzaft ze Ski
teamu Victoria Brno. Do analyzy je zahrnuta i spokojenost ¢lent a rodi¢l s urazovou
prevenci jiz zminovaného tymu.

Teoreticka Cast prace se zabyva urazovou prevenci. Jejim ukolem je uvést nas
do problematiky urazli z pohledu materialniho vybaveni, pravidel chovani na
sjezdovkach vlivem vnéjSich podminek. Dale se mame moznost seznamit se zaklady
prvni pomoci a s cestovnim pojisténim pfi vyjezdu do zahranici.

Mg wivs

NejdulezitéjSi cast prace je vénovana vyzkumu ohledné urazovosti a
spokojenosti s Urazovou prevenci ¢lent a rodi€t zmifovaného oddilu. Respondenti
vypliiovali dotaznik, ktery se skladal ze 7 C€asti: materialni vybaveni, pravidla o
chovani na sjezdovce, pfipravenost materialu, pojisténi na soustfedéni, urazova
prevence, zranéni a zavér. V ramci dotazniku méli respondenti moznost odpovidat
na rtzné druhy otazek (uzaviené, polozaviené a oteviené).

V praktické casti jsou pak zpracovany vysledky z dotaznikového Setreni.
Vysledky prokazaly vysokou spokojenost probandu s prevenci urazu. Co se tyce
urazovosti jako takové, vysledky prokazaly, Ze k poméru &lenl a riziku sportu, jsou
velice priznivé.

Vysledky vyzkumu Ize pouzit pro dalSimu zkoumani.
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11 SUMMARY

This thesis deals with the analysis of the injury rates of racing skiers Ski Team
Victoria. The analysis is included and the satisfaction of our members and parents
with trauma prevention team has already mentioned.

The theoretical part of the thesis deals with the trauma prevention. Its job is to
bring us into the issue of injuries from the perspective of material equipment, rules of
behavior on the slopes, the influence of external conditions. In addition, we have the
opportunity to get acquainted with the basics of first aid and with travel insurance
during the trip abroad.

The most important part of the work is devoted to research on the incidence of
and satisfaction with the trauma prevention members and parents of the above-
mentioned section. The respondents filled out the questionnaire, which consisted of 7
parts: material equipment, rules of behavior on the slopes, the readiness of the
material, insurance, accident prevention on concentration, injuries and the
conclusion. In the framework of the questionnaire respondents have the ability to
respond to different types of questions (closed, the close-mid and open).

In the practical part are then processed the results from the questionnaire. The
results showed a high satisfaction of respondents with the prevention of accidents.
As regards injuries, as such, the results showed that the proportion of members and
the risk of the sport are very favorable.

The results of the research can be used for further examination
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13 PRILOHY
Seznam pfiloh:
Priloha 1. Dotaznik

Priloha 1. Dotaznik

Dotaznik spokojenosti s irazovou prevenci Ski teamu VictoriaT %

Brno

Pohlavi: Vék:

Jak dlouho navstévujes STVB:

Jsi stale ¢lenem? ANO NE

Tento kratky dotaznik se tyka tvé
spokojenosti s Urazovou prevenci ski teamu.

Navod na vyplnéni:

- VétSina otazek je formou stupnice 1-5.

- Vyznam Cisla je vZdy na zaCatku dané
casti.

- Cisla prosim zapisuj do tabulky pod
stupnici k danym problémim.

Pfilba

Chranic¢ patefe

Bryle

Stitek na pfilbu

Priklad:

1 2 3 4 5
Vvelmi Spatné Jde to Dobte Velice
Spatné dobre

Jak se dne mas? 4
Jak se bude$ mit
zitra?

1. Cast: materialni vybaveni:

Tato Cast se zabyva, jak Casto pouzivas
bezpecnostni pomucky.

2. Cast: Pravidla chovani na sjezdovce

Jsi s pravidly o chovani na sjezdovce
seznamen/a?

[1 Ano
[0 Ne

Pokud ano, kdo té s pravidly seznamil?

[ Rodice
[1 Trenér
1 Neékdo jiny

3. Cast: pripravenost materialu

Tato Cast se vénuje pfipravenosti
materialu. Jak ¢asto o néj béhem sezony
pecCujeme.

1 2 3 4 5
Jen Jen Jen ve
Nikdy . « v tréninku v volné Vzdy
vzavode | "pranach | jizde

1 2 3 4 5
. Velmi - x Velmi
Nikdy stidka Ztidka Casto asto
Mazani lyzi
BrousSeni lyzi
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Vazani mi nastavuje:

Sam
Trenér
Servis
Nékdo jiny

[ R I A

4. Cast: Pojisténi na soustredéni:

Tato Cast se vénuje spokojenosti
S pojisténim pfi soustfedéni v zahranici.

Jaké vyuZzivas pojisténi na soustfedéni?

] Vlastni
1 Od Ski teamu

Cetnost
kontrol

Spokojenost
s kvalitou

Kontrola
predpéti na
vazani.

Zapnuti helmy.

Zajisténi
pfitomnosti
chranicu.

Zjisténi
aktualniho
zdravotniho
stavu.

Zjisténi
psychického
stavu. (otazka
~Jak se masg?“)

Provadi trenér
rozcvicku pred
tréninkem?

1 2 3 4 5
Ani
Velmi _ Nespokoje spoko!en, Spokoje Velm_l
nespokoje n ani n spokoje
n nespokoje n
n

Kryti [éCebnych
vyloh

Cena pojisténi

5. Cast: razova prevence

V této Casti dotazniku bude$ hodnotit
kvalitu a Cetnost, kdy a jak ti trenér kontroluje
stav materialni vybavy. Déle jak trenér
zajistuje prevenci urazd.

Tabulka 8 SPOKOJENOST S KVALITOU
KONTROLY

1 2 3 4 5
Ani
Velmi _ Nespokoje spoko!en, Spokoje Velm_l
nespokoje N ani n spokoje
n nespokoje n
n

Tabulka 9 GETNOST KONTROLY

1 2 3 4 5
. Velmi - = Velmi
Nikdy sFidka Zfidka Casto asto

6. Cast: Zranéni

Zranil/a ses nékdy pfi akci se ski
teamem?

7 Ano
(kolikrat.............cceeiiiil) *
1 Ne (tuto ¢ast mazes preskocit)

* Pokud jsi mél/a vice zranéni, pokus se
prosim ohodnotit vdechny. Klidné si Cast:
zranéni zkopiruj a vypln vickrat.

Kdy jsi se zranil/a?

Na letnim soustredéni
Na zimnim soustfedéni
V zavodé

Jinde

(I I R B R

Kde jsi se zranil/a?

7 VCR
[1 V zahranici
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Jaké pojisténi jsi mél v dobé zranéni?

[] Své

[ Od ski teamu

V kterém roce se to stalo?

............ Co si mysli$, Ze bylo pfi¢inou tvého
zranéni? (pocasi, Unava, nepozornost apod.)

napis klidné vice véci.

1 2 3 4 5
Ani
Velmi _ Nespokoje spoko!en, Spokoje Velm_l
nespokoje N ani n spokoje
n nespokoje n
n

Jak jsi spokojen/a
s péci trenérl pfi
zranéni do doby, nez
jsi byl/a pfedan/a do
ruky lékara?

Jak jsi spokojen se
zajmem trenérd béhem
léCeni? (ptali se na tvyj

stav, zajimali se, kdy
se vrati$ apod.)

Jak jsi byl/a s rychlosti
vyfizovani
Vv pojistovné?
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7. Zaveér:
Co bys zménil na urazové prevenci ve Ski teamu?

Na ose 0 — 100 oznac kfizkem hodnotu v Ciselném poli, ktera predstavuje tvoji
spokojenost s urazovou prevenci Ski team Victoria Brno.

(hodnota 0 predstavuje nejnizsi miru spokojenosti, hodnota 100 nejvyS$Si miru
spokojenosti)

0]5]10]15][20|25]30]35|40|45|50|55]|60|65]70|75|80|85]|90]95]100

Timto ti dékuji za vypInéni dotazniku, a pokud mas néco navic, neboj se to sem
napsat. Zbytek papiru slouZzi pro tvé pfipominky.

S pranim hezkého dne.

Barca KrejCifova
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