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Vseobecnym cielom telesnej a Sportovej vychovy ako vyucovacieho predmetu je
umoznit’ Studentom rozvijat kondicné a koordina¢né schopnosti na primeranej urovni,
osvojovat’ si, zdokonal'ovat’ a upeviovat’ pohybové navyky a zrucnosti. Jej d’alSie pdsobenie
je orientované na zvySovanie pohybovej gramotnosti, vSeobecnej pohybovej vykonnosti
a zdatnosti  prostrednictvom vykonavanej pohybovej aktivity. Doélezitym cielom je aj
posobenie na celkovy zdravotny stav a vytvaranie trvalého vztahu k pohybovej aktivite ako
stCasti zdravého zivotného Stylu a predpokladu schopnosti celozivotnej starostlivosti o
vlastné zdravie. Vykonavanie telovychovnych aktivit mimo uzavretych priestorov ma
pozitivny vplyv na rozvoj a regeneraciu nielen fyzickych, ale aj psychickych sil. Z toho nam
vyplyva, ze zaradenie takych Cinnosti, ako su zimna turistika, pobyty a cvi€enie v prirode,
vodacka turistika, zjazdové abezecké lyZovanie, cykloturistika ainé, by sa mali stat
neoddelitelnou sucastou pohybovej aktivity jedinca uz od detstva a nemali by chybat’ ani
v ponuke telovychovnych aktivit pre Studentov vysokych $kol. Uz samotné pomenovanie nam
udava, Ze ide o Cinnosti, ktoré sa vykonavaju v zavislosti od klimatickych podmienok v
priebehu roka, ako aj v zavislosti od materialnych a priestorovych podmienok. Zarad’'ujeme
ich preto vo vSeobecnosti do sezénnych telovychovnych ¢innosti.
Sezonne telovychové Cinnosti slizia nielen k telesnej a psychickej relaxécii, ale i k
vSestrannému rozvoju osobnosti Cloveka. Zaroven tieto aktivity vyuzivaji  moZnost
prirodného prostredia vplyvat’ na celkovy zdravotny stav ¢loveka, poskytuji nezabudnutel'né
estetické a emocionalne zazitky. Poznavanie kras prirody, radost’ z pohybu, upevnenie zdravia
a priatel'skych vzt'ahov medzi 'ud'mi, to vSetko moZeme ziskat’ pri ich vykonévani.
Sezonne telovychovné a Sportové cinnosti patria medzi pohybové cinnosti, ktoré sa
u Studentov vysokych 8kdl teSia velkej oblube svojou atraktivitou (pozndvanie nového
prostredia, vytvaranie skupin so spolo¢nym telovychovnym zameranim, moznostou
zdokonal'ovania sa v nevSednych pohybovych aktivitach...), preto by ich malo podporovat,
rozvijat’ a organizovat’ kazdé telovychovné pracovisko v ramci vysokej Skoly.
Jednotlivé sezonne telovychovné ¢innosti a ich postavenie vo vyucovani telesnej a Sportovej
vychovy na vysokych Skoldch nachddzame v tematickom celku uciva len na Skolach
profilujucich buducich ucitel'ov telesnej a Sportovej vychovy. Ostatné Skoly ich pontkaju len
ako sucast’ kurzovej formy vSeobecnej telesnej vychovy, vyuzivajic vlastné rekreacné

zariadenia §kol, pripadne vhodné prirodné podmienky blizkeho okolia.
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Pocas skiigobného obdobia v ramci $kolského roku pracovnici UTVS TU vo Zvolene
organizuju pre Studentov kurzové formy telesnej vychovy, ktoré rozsiruji ponuku aktivneho
Sportovania. Pravidelne sa v zimnom obdobi kona kurz zjazdového a bezeckého lyzovania,
spojeny so zimnou turistikou a pobytom v prirode. Na konci letného semestra su pre
Studentov organizované kurzy vodackej turistiky — splav rieky Hron, kurz plazového
volejbalu, kurz pobytu apohybovych hier pri mori akurz turistiky a pobytu v prirode.
Informécie, ktoré obsahuje nasa publikdcia st vo vSetkych spomenutych oblastiach len
informativne.
Vynimkou su kurzy bezeckého a zjazdového lyzovania, ktoré tvorili gro nasich kurzovych
foriem telesnej vychovy, svojim obsahom boli najddlezitejSie, preto sa im v naSej praci
venujeme obSirnejsie, kopirujic zakladni metodiku pri vyucbe zjazdového a bezeckého
lyzovania. Pri ostatnych sezoénnych ¢innostiach sme sa orientovali len na zékladné popisujuce
informacie. Studenti, ktori sa chci danym oblastiam viac venovat’ po teoretickej stranke maju
moznost’ siahnut’ po odbornej literatire pre jednotlivé oblasti, pripadne osobne problematiku
konzultovat’ s pedagogickymi pracovnikmi UTVS. Verime, Ze Vam nasa publikicia pomoze
pri orientacii v problematike aze si osvojite aj nové informacie o d’alSich pohybovych
aktivitach, ktoré spadaji svojim obsahom do sezénnych telovychovnych ¢innosti.
Pobyty a cviCenia v prirode patria medzi pohybové aktivity Studentov s cielom vytvarania
kladného vztahu k tejto ¢innosti a zaroven efektivneho vyuzivania volného €asu v prirode.
Ich vyznam je vo formovani vzt'ahu mladej generacie k Sportu a aktivnej pohybovej ¢innosti,
prispievaju  k vSestrannému rozvoju Studentov a Kk adaptacii organizmu v prirodnych
podmienkach, rozvijajii fyzickli zdatnost’ a vykonnost,, formuju vztah Pudi k prirode. Dalej
napomahajt pri regeneracii sil a upeviiovani zdravia v Specifickom prostredi. Celkove svojim
zameranim vytvaraji a formuju Zzivotny S§tyl, kompenzuju jednostranné zataZenie a ich
najvacsou vyhodou je, Ze ich moZno vyuZzivat' v akomkol'vek veku. Pobyt a cvi€enia v prirode
vo vSeobecnosti mozno rozdelit’ na:

1. Pohybové aktivity — telesné cvicenia v prirode (beh, chodza, prekonavanie prekazok,

prechadzky, pohybové hry......)
2. Kultarno — poznavacie aktivity — (poznavanie pamiatok, kras, chranenych tizemi.....)
3. Odborno - technické vedomosti a zru¢nosti — (vystroj, orientacia v prirode, topografia,

prva pomoc, ochrana prirody, taborenie, pravidla....)



V ramci letnych kurzov pre Studentov na TU vo Zvolene sme doposial’ vyuzivali okrem
tradicnych pohybovych aktivit aj netradicné formy pohybu a Sportu, ktorych vyber bol
r6znorody. Ciel'om bolo ukézat’ Studentom iné druhy Sportov a aktivit a naucit’ ich zakladnym
zru¢nostiam a pravidlam. Kontrolu urovne zvladnutia sme uskutocnili pomocou sut’azi.

Pre ilustraciu v praci uvadzame prehlad o pocte a percentudlnom zastipeni Studentov TU vo
Zvolene na vybranych kurzovych formach telesnej vychovy, ktoré sme organizovali

Vv sledovanom obdobi 15. rokov (1997 — 2012).

Tabul’ka 1 Prehl'ad poétu Studentov na jednotlivych kurzovych formach v sledovanom obdobi

Skolsky rok 97/98 | 98/99 | 99/00 | 00/01 | 01/02 | 02/03 | 03/04 | 04/05 | 05/06 | 06/07 | 07/08 | 08/09 | 09/10 | 10/11

11/12

Lyziarske kurzy
- pocet
Studentov

72 | 72 | 70 | 69 | 68 | 67 | 67 | 68 | 69 | 66 | 45 | 43 | 47 | 46

46

Kurz vodackej
turistiky -
pocet Studentov | 70 | 67 | 97 | 70 | 70 | 28 | 48 | 54 | 49 | 47 | 48 | 47 | 45 | 48

45

Kurz
cykloturistiky -
pocet Studentov | 15 12 16 17 12 X X X X X X X X X

Kurz turistiky a
pobytu v
prirode - pocet
Studentov

16 | 17 | 18 | 15 | 17 X X X 19 | 21 | 18 | 15 | 19 | 16

17

Vyuzitie sezénnych ¢innosti v kurzovych formach telesnej vychovy na vysokych Skolach
zohrava vyznamnu Ulohu pri motivécii Studentov k Sportovaniu. Ich vyber, zameranie
a pésobenie je Uzko spité s podmienkami, ktoré je telovychovné pracovisko vysokej Skoly
schopné pripravit. To, Ze Studenti maju staly zdujem o sezonne ¢innosti dokazuje aj nas
vyskum, v ktorom moéZeme deklarovat’ ustalenost zdujmu o ne, vzhl'adom k moZnostiam,
ktoré im naSe telovychovné pracovisko poskytuje. Podnety na zavedenie inych foriem
sezonnych cinnosti berieme na vedomie asnazime Sa O ich zaradenie do ponukaného
programu kurzovych foriem. Sme presvedcCeni, ze aj v buducnosti sa ndm bude darit’ vytvarat
také podmienky, v ktorych budeme moct’ realizovat’ vybrané formy sezénnych ¢innosti, ¢im
prispejeme Kk hlbsiemu vztahu vysokoskolakov k celozivotnej potrebe Sportovania

a skvalitnenia zdravého Zivotného $tylu.




Tabul'ka 2 Celkové pocty Studentov, ich percentudlne zastipenie na jednotlivych kurzovych

formach, pocty a percentudlne zastipenie muzi- Zeny

Kurz turistiky
oo Kurz
Lyziarsky . . Kurz a
vodackej o Spolu
kurz S cykloturistiky pobytu v
turistiky ,
prirode
Pocet
Studentov 915 833 72 208 2.208
Zastapenie 45,12 41,07 3,55 10,26 100
v %
Pocet muzi
540 667 61 106 1.374
EaSIUESTIS 59,02 80,07 84,72 50,96 67,75
muziv %
Pocet zeny 375 166 11 102 654
Zpstiperte 40,98 19,93 15,28 49,04 32,25
enyv %

Studenti TU, ktori si zvolili sezénnu formu pohybovej aktivity so zameranim na
zdokonal’'ovanie ich pohybovych zru¢nosti a motorickych schopnosti, doplnent o poznédvaciu
¢innost’ regidénu a prirody maji moznost’ vybrat' si z nasledujucich moznosti, ktoré su

v ponuke sezénnych pohybovych aktivit Ustavu telesnej vychovy a $portu na TU vo Zvolene.

LYZIARSKY KURZ

Lyziarsky kurz je zamerany na ziskavanie teoretickych poznatkov z oblasti zjazdového
a bezeckého lyzovania, v spojeni s praktickym zdokonalovanim sa v zjazdovom lyZzovani
a ziskavani zakladov v bezeckom lyZovani klasickou a korculiarskou technikou. V minulosti —
pred rokom 1989 sa lyziarskych kurzov povinne zucastiiovali vSetci Studenti v prvom,
pripadne druhom ro¢niku $tadia. Po spominanom roku sa aj kurzové formy stali dobrovol'né —
vyberové. Oblibenym miestom sa stala $kolska chata TU na Sachti¢kach, kde prebiehali 3 —
4 dnové kurzy. Pre skratenie z jedného tyzdina sme upustili z dovodu stravovania, lebo na

chate sa centralne nevarilo, stravu si Studenti pripravovali z vlastnych zdrojov.
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Obrazok 1 Ugastnici lyziarskych kurzov (autor)

VIKEND POHYBOVYCH AKTIVIT

Kurz je zamerany na pripravu stravy v podmienkach prirody, turistiku, poznavaciu ¢innost,
V spojeni s aktivnym cvi¢enim v prirode so zameranim na pohybové aktivity — stolny tenis,
tenis, bedminton, speedminton, volejbal, florbal, aerobic, cykloturistiku a netradi¢né
pohybové aktivity ako su petang, zahradny kroket, fresbee. Pre tuto kurzovi formu sme
vyuzivali tak ako pre lyziarske kurzy chatu na Sachti¢kach. Zéaklad tvorili &tudenti
cykloturisti, ktori sa dostavili spolo¢ne v skupine na bicykloch anasledne absolvovali
niekol’ko etdp v horskom prostredi. Druht skupinu tvorili Studentky, ktoré presli programom
so zameranim na aerobic. Ako doplnkové formy kurzu boli ponukané d’alSie pohybové
aktivity, ktoré sa vykonavali sutazivou formou. Turistike sa na kurzoch kladol velky doraz,
Studenti sa zoznamovali s problematikou turistiky po teoretickej, ale aj praktickej

stranke.Casova dotacia kurzu bola 3 dni — piatok aZ nedela.

Obrazok 2 Ugastnici kurzov turistiky a pobytu v prirode (autor)

KURZ PLAZOVEHO VOLEJBALU
Kurz je zamerany na zvladnutie zakladnych hernych cinnosti pri hre, zdokonal'ovanie
vSetkych motorickych zru€nosti ovplyviiujiicich hru, zvladnutie zékladnych hernych

kombinacii a rozvoj zékladnych motorickych schopnosti. Miestom tejto kurzovej formy bola



rekreacna oblast Ruzina. Okrem volejbalu sa Studenti venovali aj plavaniu a vodnym

$portom. Casova dotacia kurzu sa pohybovala od troch do piatich dni.

KURZ VODACKEJ TURISTIKY (SPLAV HRONA)

Kurz je zamerany na ziskanie praktickych sktsenosti a zvladnutiu plavby na plavidlach
(kajak, kanoe, pramica), na ziskanie teoretickych vedomosti z problematiky vodnej turistiky,
kempovania a dodrziavania bezpec¢nostnych zasad pri splavovani a pobytu vo vol'nej prirode,

na pripravu stravy v prirode a kempovanie v taborisku. Trojdilova akcia zahffia prenocovanie

Vv stanovom tabore v Hronskej Dubrave a v Revistskom Podzamdéi na trase Zvolen — Nova
Bana dala v celkovej dizke 75 km.

Obrazok 3 Ugastnici kurzov vodnej turistiky — Splav Hrona (autor)

KURZ POHYBOVYCH AKTIVIT PRI MORI

Kurz je zamerany na pohybové ¢innosti, ktorych vykonavanie suvisi s pobytom pri mori
(plazovy volejbal, vodné pdlo, plazovy futbal, stolny tenis, ranna rozcvicka, $ipky, boccia,
strel'ba z luku, aerobic, aquagym a iné..). Tato kurzova forma sa postupne dostava do
pozornosti naSich Studentov. Spominand forma pohybovych aktivit je organizovana
v spolupraci s KTVS UMB Banska Bystrica.  Spolo¢né pohybové aktivity prebiehali

Vv primorskom letovisku Lignano Sabbiatoro v Taliansku a v Paralii v Grécku.
—m

Obrazok 4 Ugastnici kurzov pohybovych aktivit pri mori (autor)
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1 BEZECKE LYZOVANIE

1.1 Vyznam a charakteristika behu na lyZiach
Beh na lyziach je najstarSou a najmasovejSou lyziarskou disciplinou a zaroven je sucastou
dal$ich Sportovych disciplin - biatlon, severskd kombinacia, zimny orientacny beh, zimny

triatlon. Beh na lyZiach je aj prostriedkom zimnej pohybovej rekreécie, lyziarskej turistiky a

kondi¢nej pripravy v inych $portoch.

£ T \‘rx.;\:-.-'---.
L -‘-ij. T =

(L E
CFah

Obrazok 5 Lyziarska stopa (http://www.kstst.sk/)

Beh na lyziach zataZuje rovnomerne svalstvo celého tela a dychaci systém. Specifikom je
striedanie maximalneho zat'aZenia pri stipaniach s niz§im zat'azenim pri zjazdoch. Vzhl'adom
na profil trate a charakter pohybu dochadza pravidelne k zat'azeniu a uvolneniu svalového a
kostrového systému. Z fyziologického hl'adiska sa bezecké lyZovanie zarad’'uje medzi silovo
vytrvalostné pohybové aktivity cyklického charakteru, predstavuje pracu miernej aktivity
v ¢asovom intervale az niekol’ko hodin. Z psychologického hladiska v behu na lyziach ma
vyrazny podiel aktivacna Uroven a schopnost’ jej reguldcie, motivacia, frustratna tolerancia,
schopnost’ odolavat’ unave, ¢i nepriaznivym podmienkam, schopnost’ vyrovnat’ sa s nevhodne
navoskovanymi lyZami, riskovanie padu, alebo nasadenie vysokého tempa na zaliatku
pretekov. Z biomechanického hladiska je beh na lyziach r6znorodou pohybovou ¢innostou
realizovanou v meniacich sa poveternostnych, terénnych a snehovych podmienkach.
Podstatou pohybu je zachovanie dynamickej rovnovahy v sklze na jednej alebo oboch lyziach.
Pohyb pri behu na lyziach sa uskuto¢iiuje pomocou odrazu noh a odpichu palicami s vyuzitim

sklzu lyzi po snehu (www.ktvs.pf.ukf.sk).
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1.2 Materialne vybavenie

Lyze st zaklad pre kazdého bezkara, preto je vel'mi dolezity ich spravny vyber. Pri vybere
lyzi je najpodstatnejSie vediet, aky spdsob chceme vyuzivat, klasicky alebo korculiarsky.
Pozname aj takzvané univerzalne lyze, ktoré sa daju vyuzivat’ na oba spdsoby, ale vo
vrcholovom $porte sa nevyuzivaja, no na turistiku st vhodné, aj ked’ pocit z jazdy urcite nie je
taky ako na lyziach, ktoré st na dany sposob behu urcené. Klasické lyze su dlhsie zhruba o 10
- 15 cm oproti koréuliarskym lyziam. Maji na skiznici mazaciu zénu, kde sa nanasa stupaci
vosk, ktory umoznuje odraz vpred oproti korc¢uliarskym lyZziam, ktoré maja len sklzovia zonu.
Sklzova zoéna sa nachadza aj na klasickych lyziach ato v prednej azadnej tretine lyze,
uprostred sa nachadza mazacia zona.

Pri vybere lyzi je podstatna tvrdost’ lyze, preto ak ste tazsi, tak je lepSie si kupovat’ tvrdSie
lyze. V pripade, Ze ste zase I'ahsi tak maksie lyze, pretoze ak lyzu dostato¢ne nepretladite, tak
mazacia zoéna nedokaze dostato¢ne prilnat’ ku snehu. Naopak, ak na mékka lyZzu pdsobite
velkym tlakom (tazky clovek), tak pri jazde v jednooporovom postaveni (jazda na jednej
lyzi) vznika velké trenie.

Dizka lyzi zavisi od vysky lyziara. Ak je jeho vyska 175 cm, lyze by mali byt’ vysoké 200 cm.
Ak ma lyziar vysku 190 cm, dizka lyzi by mala byt 210 cm, ¢o je najvys§ia mozna vyska lyzi.
Toto su teoretické ¢isla, ale va¢sinou je to v praxi podobné.

Korc¢uliarske lyZze aich vyber — jazdi sa vacSinou na tvrdych lyziach pripadne na stredne
tvrdych, zavisi to od typu snehu. Ak je sneh tvrdy, statia stredne tvrdé lyze a naopak. Dizka
lyzi nie je tak dolezita ako pri lyziach na korcul'ovanie, ale zvia¢sa su 0 10cm dlhsie ako je
vyska lyziara. Na skiznicu sa nanasaju len sklzové vosky, nikdy nie stipacie vosky, pokial
vSak nejde o univerzalnu lyzu. Preto ak chcete lyzu vyslovene na kor¢ul'ovanie, nesmie mat’

urdite Supiny ani zdrsneny stred skiznice.

1.3 Alchymia voskovania lyzi

PretoZe sa lyZujeme na roznych druhoch snehu a pri r6znych teplotach nevysta¢ime s jednym
voskom. Pre rézne teploty a druhy snehu st uréené rozne vosky. Vosky st na trhu v Sirokom
vybere a mézeme ich rozdelit’ na:

Stupacie vosky, ktoré sa nanasaju do mazacej zony pri lyziach urc¢enych na klasiku.

Sklzné vosky (parafiny, glidery), ktoré sa nanasajii na sklzni zonu pri lyziach uréenych na
klasiku. Pri lyziach ur¢enych na korcul'ovanie sa pouzivaji len sklzné vosky a nanaSaju sa na

celu sklznicu.
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Zaklad oboch voskov tvori parafin, ale d’alSie komponenty su pre sklzny a stipaci vosk
rozdielne. Stipaci vosk je méksi a lepivejsi, sklzny tvrd$i a pruznejsi. Vosky maja aj
rozdielnu viskozitu.

Stipacie vosky mozeme rozdelit’ na:

Tuhé vosky st urcené na sneh, ktory je v povodnom stave a nepresiel odmékom.

Obrizok 6 Nanasanie tuhého vosku (http://www.Kkstst.sk/)

Tekuté vosky (klistre) su uréené na sneh, ktory zmenil Struktiru — hrubozrnny sneh, ktory

presiel odmékom.

-
-‘

/

Obrazok 7 Nandsanie klistru (http://www.kstst.sk/)

Pre lahSie rozliSenie su vosky farebne oznacené a to od studenych farieb po teplé.
Zakladnu radu voskov tvori pat tuhych voskov (zeleny, modry, fialovy, Cerveny a ZIty) a
Styri klistre v tubach (zeleny, modry, fialovy, ¢erveny). Zeleny a modry je uréeny pre teploty
pod nulou, fialovy je pre teploty okolo nuly a ¢erveny a ZIty pre teploty nad nulou. Rozsah
teplot pouzitia je vel’ky, ¢o eliminuje chybny vyber vosku.

Ako voskovat’

U bezeckych lyzi musime zaistit, aby lyza v jednom okamziku kizala a nasledne umoznila
odraz. Pri sklze by nemali lyZe brzdit’ a pri odraze by nemali podklzavat. LyZe pri odraze
maju mat’ o najvicsie trenie a pri sklze ¢o najmensie. Cim je vacsi rozdiel treni, tym lepsie sa
nam lyzuje. Tieto protichodné poziadavky zaistime spradvnym voskovanim. Tu popisané
voskovanie je uréené skor pre turistov a menej ambiciéznych Sportovcov. Navoskovanie
jedného paru lyzi na preteky moéze stat’ niekolko tisic korin. Pretekéari uz vedia ako maju
voskovat,, alebo maji svoje timy servismanov, ktori si tajomstvo voskovania starostlivo
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strazia a pred pretekmi prichystaju viac parov lyzi. NajlepSie je voskovat' v teple. Pred
kazdym voskovanim musi byt’ skiznica sucha a &ista. Laikom je odpora¢ené riadit’ sa radami
vyrobcov voskov, alebo sa poradit’ so skusenej§imi bezcami. Spravne navoskovanie lyzi tvori

vel'mi déleziti zlozku vykonu v behu na lyziach.

Voskovanie lyzi pre klasicku techniku

Na skiznici lyze sa nachadza stupacia zéna (mazacia zona), na ktor(i sa nanaSaju stapacie
vosky. Tato zona tvori asi 1/3 z celkovej dizky lyze anachadza sa v strede lyze. Dizka
stiipacej zony zavisi od tvrdosti lyze a hmotnosti pretekara, ako dokaze pretlacit’ lyzu, ked’ na
nej stoji. Ostatné 2/3 lyze tvori sklzova zoéna, kde sa nanasaju vosky (parafiny, prasky) na
zlepSenie sklzovych vlastnosti lyze.

Fyziologicky princip voskovania vysvetlime tak, ze pri sklze vznika tlakom a trenim teplo,
ktoré roztapa snehové krystaly a vytvara vel'mi jemnu vrstvicku vody za lyzou v stope, ktora
trenie pri sklze zmenSuje. Tato mikroskopicka voda v stope za lyZzou okamzite zamiza a
vytvara adovy povlak. Ak teplom vznikne vrstvi¢ka vody, zvysuje sa prilnavost’ skiznice k

snehu, trenie ma charakter kvapalného trenia.

Voskovanie lyzi na kor¢uliarsku techniku

V prvom rade si treba uvedomit, Ze lyze na kor¢ulovanie nemaju stipaciu zénu, a preto sa
zameriavame len na sklz lyzi. Sklzova zona koréuliarskej lyze je po celej dizke skiznice, preto
sa vosk (parafin, prasok alebo urychloval) nanasaj po celej dizke lyze. Lyze pred
voskovanim treba dokladne vygistit' $pecialnym ¢isticom na odflorovanie, aby sme skiznicu
zbavili necistot. Nasledne musime lyzu vykefovat', najskor tvrdSou kefou (medena) a potom
mékSou kefou (nylonova). Samotné voskovanie prichadza az v tejto faze, kedy je lyza
dokladne pripravena na to, aby ¢o najucinnejsSie vstrebala vosk. Dany vosk (parafin, pripadne
grafit) si zvolime podla druhu a teploty snehu.

Naneseny parafin zazehlime a nechame vychladnut, pripadne ho skrabkou stiahneme za tepla.
Stiahnutim za tepla lyZzu dokazeme eSte lepSie zbavit' necistot. Po tejto uprave je lyza
pripravena na d’alsie kroky, ¢o je praskovanie alebo nanasanie r6znych inych urychlovacov.
Tieto urychl'ovace sa vsak Vv rekreacnom lyZovani nevyuzivaju, pretoze st financne velmi

narocné.
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PrehPad o zakladnych druhoch snehu a vyjadrenie zauzivanymi symbolmi
Casom a teplotou vzduchu sa meni truktira snehu a tym aj jeho vlastnosti. Vo vieobecnosti
sa rozliSuje snehu podrla struktury na pat’ zakladnych druhov. Symboly st vytvorené tak, aby

pomohli lyziarom vybrat’ najlepsi vosk na dané snehové podmienky.

Tabul'ka 3 Typologia snehu (http://www.kstst.sk/)

Znak Charakteristika

1. Padajuci alebo Cerstvo napadnuty sneh (stary menej nez 24 hodin)
Je charakterizovany relativne ostrymi kryStalmi. V snehovej vrstve je vela

vzduchu. Potrebny je relativne tvrdy vosk na lyze.

2. Novy sneh (transformovany)
Ciasto¢ne zmeneny sneh, uz ho nie je mozné povazovat' za novy sneh s

ostrymi krystalmi, ale vlocky si eSte uchovavaju klasicky tvar, 1-4 dni stary.

3. Jemnozrnny (stary) sneh (transformovany)
Koneény stav premeny snehu. Vlocky uz nemaju klasicky tvar, sneh tvoria

rovnaké, zaokruhlené, spojené zrné, 4-8 dni stary.

4. Hrubozrnny (stary) sneh (transformovany)
Sneh skupiny 1, 2, 3 alebo 5 vystaveny teplotam nad bodom mrazu sa zmeni

na mokry sneh. Krystaly su vel'mi hrubé.

5. Zmrznuty stary zrnity sneh (Pad) (transformovany)

Mokry sneh opédtovne vystaveny teplotam pod bodom mrazu,

OO

charakterizovany velkymi zrnami spojenymi rozpustenou a zmrznutou

vodou. Povrch je tvrdy a 'adovy, doporuceny vosk klister.

Zakladné druhy stiapacich voskov — farebné rozliSenie pre vSetky dostupné typy voskov

V sucasnosti je mnozstvo firiem, ktoré ponukaju na trh svoje znacky stipacich a sklznych
voskov. Odlisuju sa od seba svojimi $pecifickymi zlozkami, ktoré sa vmieSavaju pri ich
vyrobe, ale v praxi si moézeme overit, ze pri beznych podmienkach vsetky spolahlivo plnia
svoju funkciu. Odlisnosti vedia rozlisit' len profesionalny $portovci, ale aj pre nich pracuje
team servismenov, ktori podla svojich skusenosti a prednosti svojho zverenca vedia este
jednotlivé vosky vylepsit, aby dosahovali ¢o najlepsie vysledky. Ako zakladny vosk na

pripravent skiznicu lyze sa pouzivajii podkladové vosky, ktoré plnia funkciu spojiva medzi
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skiznicou a pouzitym voskom pre jazdu a odraz. Pre ilustraciu st uvedené druhy zobrazené

V tabul’ke.

Tabul'ka 4 Ukazky stipacich voskov (www.skivo.cz/)

Druh stupacieho vosku

Charakteristika

Bezecky stapaci vosk na jemnozrnnom snehu 0°C — a vyssie

EFE’: teploty — Cerveny.
=,
Bezecky stupaci vosk na jemnozrnnom snehu — 2°C + 2°C —
oo ] fialovy.
28,
Bezecky stupaci vosk na jemnozrnnom snehu 0°C - 5°C —
w@ weve ] modry.
\\%‘T‘%,;
e X
=
Bezecky stipaci vosk na jemnozrnnom snehu -30°C - 10°C —
v | zeleny.
(=D
o oc

Klister — tekuty bezecky stipaci vosk na jemnozrnnom snehu

0°C a vyssie teploty — Cerveny.

ik )

Klister - tekuty bezecky stipaci vosk pre zaistenie dobrého
odrazu v hrubozrnom snehu (mokry, stary, premrznuty, jarny

firn), pri réznych teplotach 0°C + 3°C — strieborny.

ERN.

Klister -tekuty bezecky stipaci vosk pre zaistenie dobrého
odrazu na jemnozrnnom snehu pri teplotach -3°C + 3°C —

fialovy.

mﬂ?

2KIV0

)

Skare — tekuty stupaci vosk na hrubozrnny a zladovately
sneh pri teplotach 0°C - 63°C — modry. Pri tvrdom podklade
sa doporucuje ako podkladovy vosk pre vsSetky druhy

Klisterov.
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Ziakladné sklzové vosky a univerzalne farebné rozliSenie pre d’alSie dostupné typy

Sklzové vosky znizuju trenie medzi snehom a lyZou, ktoré vznika pri pohybe lyze po snehu.

Tabul'ka 5 Ukazky sklzovych voskov (www.skivo.cz/)

Parafin s fluorom odpudzujtci vodu pre bezecké a zjazdové lyze

pri teplote + 1°C a vysse;j.

Parafin s fluorom odpudzujuci vodu pre bezecké a zjazdové lyze

pri teplotach -2°c az +2°C .

Parafin s fluorom odpudzujuci vodu pre bezecké a zjazdové lyze

pri teplotach -1°c az -6°C .

Parafin s fluorom odpudzujuci vodu pre bezecké a zjazdové lyze

pri teplotach -5°c az -15°C..

Parafin s fluorom odpudzujuci vodu pre bezecké a zjazdové lyze

univerzalny pre vSetky druhy teploty.

Povrch sklznice sa po pouZiti sklzovych voskov stava hladkym, ¢oho vysledkom je, ze sa do
sklznice nezadieraji hrany krys$talikov snehu. Na zjazdové lyze, snowboard, beZecké lyZze pre
volny- koréuliarsky spdsob sa nanasaju na celd plochu skiznice. Pri voskovani na bezecké
lyze pre klasicku techniku sa nanasaju len na Cast’ lyZe v prednej a zadnej Casti. Ostatna Cast’
lyZe je pokryta stipacimi voskami, ktorych funkcia je na rozdiel od skizovych voskov opaéna,

¢o znamena ze umoziuje lyZiarovy odraz od snehu.
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Rozlisenie voskov podl’a teploty, farby a pouZitia na jednotlivé druhy snehu

Tabul'ka 6 Farebné rozlisenie voskov pre voskovanie stupacimi voskami

(http://www.kstst.sk/)
adajuci
Teplota pacal
alebo
[°C]
Cerstvy sneh
ZIty +
>
strieborny
+5
Klister
+3 Cerveny a zlty fcerveny a
— Klister KR
+5 SWIX
cerveny
0 ] Y
Klister
KR SWIX
+3
(slaba vrstva)
+1 fialovy
— fialovy + biely fSpecial
-1 biely

0
— fialovy
-2

-2
modry
— modry extra
extra
-5
-5
zeleny
modry extra
- 10

-10 zeleny
zeleny polar
< polar

jemnozrnny

sneh

¢erveny + fialovy +

strieborny klister

fialovy + Cerveny +

zIty klister

fialovy klister

fialovy klister
fialovy special

strieborny klister

fialovy klister

modry extra

modry  klister

modry extra

modry  Kklister
zeleny + fialovy

zeleny  polar

fialovy
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hrubozrnny

sneh (firn)

Cerveny klister +

strieborny klister

cerveny +
strieborny klister +

fialovy, biely
fialovy + Cerveny +

ZIty +

strieborny klister

fialovy

modry klister

modry

fialovy klister

modry

fialovy klister

modry

fialovy klister

modry

fialovy klister

zmrznuty  stary

zrnity sneh

klister
zaklad) +

modry
(ako

Cerveny + fialovy

modry + fialovy +

strieborny klister

fialovy + modry +

strieborny klister

fialovy klister +

cerveny + modry

modry +

fialovy klister

modry +

fialovy klister

modry +

fialovy klister

modry

fialovy klister
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1.4 Zakladné sposoby behu na lyZiach

‘Sposoby v behu na lyZiach |
=1 A

Klasicka technika Koréuliarska technika |
Striedavy beh dvojkrocny Jednostranné korculfovanie | _Obojstranné korculovanie |
Supazny beh jednokroény “ '-']m:

Supazny beh prosty -dvojkrocné

Stupavy beh striedavy ‘ ‘ “symetrické
g “asymetrické
- prosté

-striedavé

www.nordicacademy.sk

Obrazok 8 Sposoby behu na lyziach (http://nordicacademy.sk/)

a) Zakladné sposoby behu pri klasickej technike

Striedavy beh dvojkrocny

Pri uspesnom zapnuti lyzi a postaveni sa na ne vicésina spravi prvy krok dominantnou nohou,
sucasne bude dopredu smerovat’ aj jedna paza. Pri chodzi je to nesthlasna paza s nohou, ale
pri behu na lyziach je to stihlasna paza (prava noha vpredu, prava ruka vpredu), ¢o je prva
zakladna a koordina¢ne najhorsia a najcastejsia chyba. Rovnako ako pri chddzi na sucho tak
aj pri behu na lyziach klasickou technikou, st vzdy vpredu nesthlasné koncatiny (prava ruka
vpredu, lava noha vpredu). Pri zvladnuti tejto techniky dokazeme prekonavat’ rovinky,

pripadne mierne stupania.

Obr. 9 Striedavy beh dvojkroény (http://www.kstst.sk/)

Striedavy beh stvorkrocny
Je obdobou striedavého behu dvojkroéného. V poslednom case sa poziva vel'mi malo a to len
v turistike pri pozvolnych vystupoch, v hlbokom snehu a krivolakej nerovnej stope. Pouzivajt

ho najma fyzicky a technicky zdatni jedinci.
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Pohybovy cyklus striedavého behu Stvokro¢ného sa sklada zo Styroch sklzovych krokov a z
dvoch odpichov palicami. Prvé dva kroky su bez odpichu palic. V ich priebehu striedavo
predhadzujeme palice dopredu a len pri trefom a Stvrtom kroku robime odpich palicami.
Praca je nerovnomerne rozdelend, prevazna ¢ast’ spoc¢iva na nohach. Naroc¢na je koordinacia
prace pazi a nbh, Casové a priestorové zladenie ich pohybov. Charakteristickym znakom

zostava striedava praca pazi a sklz v jednooporovom postoji, striedanie sklzu na jednej a

druhej lyzi.

Obr. 10 Striedavy beh stvorkro¢ny (http://www.kstst.sk)

Supazny spésob behu

Je motoricky omnoho l'ahsi no v stupaniach sa vel’'mi nevyuziva. Supaz je v podstate len praca
pazi, v skutoCnosti zapajate aj cely trup a chrbat, nohy pracuju minimalne u rekrea¢nych
bezcov. Najcastejsie chyby pri tomto spésobe behu st predhadzovanie paliciek pred seba,
ruky vpredu do Acka (ruky nie su na Sirku ramien, ale tlaéime ich k sebe ¢o je chyba),
vystreté ruky pri zabere paliciek.

Supazny beh jednokrocny vznikne, ak k supaznému behu pridame jeden odraz nohy. Odraz
nohy zacina, ked’ ruky minaja telo pri smere vpred. Naj¢astejsia chyba pri tomto sposobe je
zla asova koordinacia (neskory, alebo prili§ skory odraz).

Beh na lyziach za¢ina byt behom az vtedy, ked’ dokazete jazdit' jednooporovo, ¢o znamena,
7e jazdite len na jednej lyzi. Cim chceme mat’ dlhsi sklz, tym musime vynalozit’ vicsie Gsilie

pri odraze, ktory musi byt kratky s velkym impulzom sily.

Obr. 11 Striedavy beh stipazny (http://www.kstst.sk/)
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b) Zakladné typy pri behu vol'nou technikou — kor¢ul'ovanie

Tento volny spdsob behu obsahuje bez obmedzenia vSetky pohybové zru¢nosti behu na
lyziach. Medzi tieto zru¢nosti patria predovSetkym vSetky techniky korculiarskeho kroku a
d’alej zakladné lyziarske pohybové prvky ako st jazda dolu svahom, brzdenie, zmeny smeru,
zastavovanie. Pri behu na lyziach dochadza vzhladom na dizku jeho trvania k
mnohonéasobnému opakovaniu pohybového cyklu v meniacich sa podmienkach vonkajsich 1
vnutornych. Cyklickostou sa rozumie opakované striedanie jednotlivych faz pohybového
cyklu u jedného sposobu behu. Vsetky techniky volného sposobu behu vychddzaju z
rovnakého pohybového zakladu, korculiarskeho kroku na lyziach a Clenia sa podl'a sposobu
zapojenia dolnych koncatin na jednostranné a obojstranné a podla koordindcia dolnych
koncCatin s c¢innostou podpazusi na jednodobé, dvojdobé, striedavé alebo prosté. Pre
korculovanie je charakteristické, ze sa jazdi v jednoopornom aj dvojopornom postaveni, pri

ktorom su lyze v odvratovom postaveni ,,V*.

Jednostranné korculovanie

V sucasnej dobe sa vyuziva len ako cvicenie pri nacviku zakladnych prvkov korcéulovania
(né&cvik odrazu z iducej lyze). Pri jednostrannom korculovani je jedna lyza sklzova (stojnd),
ktora sa kize v stope v smere pohybu, druha lyza je odrazovéa a vykonava korduliarsky odraz
pod ur¢itym uhlom v odvrate. Odrazova lyze je polozena na sneh na vniitornu hranu a odraz
sa bezec snazi vykonavat’ uz od zaliatku polozenia lyze na sneh. Odpich palickami zacina

stcasne s odrazom a kon¢i priblizne s jeho dokoncenim.

i

Obr. 12 Jednostranné koréulovanie (https://is.muni.cz/)

Obojstranné korculovanie jednodobé

Pri Sprintérskej forme obojstranného korcul'ovania jednodobého dochadza k vel'mi kratkemu
napnutiu nohy pri skize, predovietkym v kolennom kibe, v pitich podstatne mene;.
Predkolenie sa lyziar snazi ¢o najskor pritiahnut’ a vytréit vpred tak, aby mohol nasledovat
novy odraz. Uvolnenie je len vel'mi kratke. Casovy priebeh nasadenia odpichu palickami a

odrazu je podobny ako u obojstranného korculovania dvojdobého s tym rozdielom, Ze odraz

21


https://is.muni.cz/

je vykondvany pravidelne a symetricky na obe strany. Nie je to technika pre zaCiatocnika,
pretoze si vyzaduje dobru trénovanost’ a vyssiu uroven silovo-rychlostnych schopnosti, najma

ramien, pretoze v pripade malého uhla odvratu lyze nemusi byt’ vytvorena dostato¢na sila.

L \\\- \H\\- \\\.

Obr. 13 Obojstranné koréul'ovanie jednodobé (https://is.muni.cz/)

Obojstranné korculovanie striedavé

Tato technika sa vyuziva hlavne pri velmi prudkych stipaniach s malou rychlostou. Je
charakteristickd striedavou pracou pazi. Kazdy odraz dolnou koncatinou sprevadza jeden
odpich pali¢kami suhlasnej paze. Palica sa zapichuje na uroven paty bézcovej topanky. Paze
sa pri odpichu pohybuju v malom rozsahu z predpazenia, pohyb sa kon¢i pred tGroviiou trupu.
Lyze su od polozenia na sneh postavené na hranu a v priebehu sklzu sa uhol hranenia zvysuje
az do maximalnych hodndt 35°. Prudké stupania umoznuji len velmi kratky sklz pri
najva¢Som uhle odvratu lyze. Doba cyklu je premenlivd v zavislosti na uhle stipania,

podmienkach sklzu a vykonnosti.

s\

Obr. 14 Obojstranné koréul'ovanie striedavé (https://is.muni.cz/)

Obojstranné korculovanie prosté

Pohyb vpred je relativne rychly, efektivny, bez vac¢sich rozdielov v rychlosti medzi hlavnou a
vedlajSiou fazou a je charakteristicky symetrickym pohybom na obe strany. Tato technika je
najnaroénejsie na rovnovahu v sklze v jednoopornom postaveni. Sklz na ploche lyze je vd’aka
vysokej rychlosti relativne vel'mi dlhy, pricom je nutné udrzat’ dlhSie tazisko nad sklznou
lyZou. Frekvencia pohybu pri behu z kopca a na rovine nie je maximalna, vyuziva sa rychlost’
a sklz lyze. Do stupania sa frekvencia zvySuje a mozeme sledovat’ mens$i rozsah pohybov do
strany, €¢o robi tuto techniku vel'mi efektivnou a ucelnou. Uhol postavenia lyZi je pre obe lyZe
v priemere staly. Vzdialenost’, ktorti bezec prekond pri jednom cykle, je dlhSia ako u

ostatnych technik koréul'ovania, dizka cyklu sa pohybuje medzi 5 -15 m a trva priblizne 1,5 -
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2s. Pri pouziti pali¢iek to znamena, Ze odpich musi byt vykonany za menej ako 1s tak, aby sa
paze dokazali vc¢as vratit opdt do vychodzieho postavenia. To si vyzaduje vyznamnu
akceleraciu pri prenose pazi vpred do zakladného postavenia. Pri zvySovani frekvencie behu
(Sprint, jazda do kopca, menej sklzny sneh) sa skracuje rozsah prace pazi, ktoré koncia odpich
na urovni bedier. Takuto ¢innost’ s pouzitim odpichu palickami definujeme ako obojstranné

korcul'ovanie symetrické, alebo asymetrické.

Obrazok 15 Obojstranné korcul'ovanie prosté (https://is.muni.cz/)

Obrazok 16 Obojstranné koréul'ovanie symetrické (https://is.muni.cz/)

Obrazok 17 Obojstranné koréul'ovanie asymetrické (https://is.muni.cz/)

Beh odslapom — zmena smeru odslapovanim

Ide o zakladny lyziarsky pohybovy prvok zaistujuci zmenu smeru jazdy na lyziach.
Odslapovanie mozno charakterizovat’ aj ako zmenu smeru na odvrateni vnatorna lyZu. Pre
vol'ny spdsob behu je to zakladna pohybova zrucnost pre zacatie vyucby korculiarskeho
kroku a nasledne jednotlivych technik voI'ného spoésobu behu.

Zakladnt pohybovu ¢innost’ zabezpecuje rychla vymena zataZenia z vonkajSej na vnitorni
lyzu, pricom uhol nastavenia odvratenej lyZe urcuje novy smer jazdy. Radius zatdcania
zodpoveda nielen potrebe ale aj rychlosti behu. LyZe sa v sklze pohybuju po hranach, pri

vonkajsie lyzi na vnatornej hrane, pri vnutornej lyzi na hrane vonkajsie.
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Obrazok 18 Odslapavanie pasivne — bez odpichu palickami

(https://is.muni.cz/)

Obrazok 19 Odslapavanie aktivne — s odpichom pali¢kami

(https://is.muni.cz/)

Zasady padania

Pady su v zaciatkoch jednou z najdodlezitejSich veci. Zasadou padania je, aby sme padali

nabok, pri pade nedavali ruky pod seba. Ked” uz vieme, ze sa padu nevyhneme znizovanim

taziska, priblizujeme sa k zemi a snazime Sa nepadat’ z vystretych noh. Ak sa blizime ku

stromu, plotu pripadne inej prekazke, hodit’ sa na zem je lepSim rieSenim ako do nie¢oho

narazit’ (http://nordicacademy.sk/samostudium).
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2 ZJAZDOVE LYZOVANIE

2.1 Histéria lyZovania

Lyziarsky Sport patri medzi najzastipenejSie Sporty na svete. Mnoho l'udi vsetkych vekovych
kategorii a aj r6znych socialnych pomerov vyuziva lyzovanie na zimnu rekreaciu. LyZovanie
preslo velmi dlhym nielen technickym, no imetodickym a didaktickym vyvojom, ktory
V poslednom storo¢i nabral obratky. Preto aj dneSna podoba lyZovania je jednou
Z najdokonalejSich zo vsetkych Sportov. Vyvoj lyzovania na naSom tzemi bol od svojho
zrodu sucast'ou celoeurdpskeho vyvoja.

Vznik a vyvoj lyzi tizko suvisi s davnovekymi ¢innostami vyvijajucej sa I'udskej spolo¢nosti.
Zakladnym podnetom na to, aby vznikli, bola potreba pohybu ¢loveka v zimnej prirode pri
zaobstaravani najnutnejSich zivotnych potrieb. Pokial’ sa zacali pouzivat lyze, ich zrodu
prechddzalo postupné zuZovanie a predlZovanie sneznic. SneZnice pozostavali

z opracovan¢ho dreveného rdmu s previtanymi otvormi pre funkény vyplet, zhotoveny

obyc¢ajne z konopného vlakna.

Obrazok 20 Vyroba a ukazka starého typu sneznic (https://cs.wikipedia.org/)

Sneznice nasli svoje uplatnenie v lesnictve, v armade, v polovnictve. TaktieZ aj sneznice
presli ur€itymi formami vyvoja - od okruhlych, cez ovalne, az po novodobé sneznice. Lovcovi
V prvotnej spolo¢nosti umoznili chddzu vo vysokohorskom teréne.

Lyze vznikali aboli zdokonalené v rozsiahlych severskych oblastiach zeme u mnohych

kmeniov, nérodov a etnickych skupin.
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Podl'a polarneho cestovatel'a a vyskumnika Nora Fridtjofa Nansena pravlastou lyzi je oblast’
strednej Azie, okolie Bajkalského jazera Altajskych hor. Odtial sa lyze stahovanim
narodov dostavali do Skandinavie a az neskor do strednej Eurépy. Poznévanie poéiatkov sa
opiera o archeologické nalezy, etymologické, historické, etnografické Studie. Hlavnym
zdrojom pozndvania zivota najstarSich severskych obyvatel'ov zeme , vratane pouzivania lyzi,
su objavy kresieb prehistorického ¢loveka z prvotnopospolnej spoloc¢nosti, na ktorych zobrazil
aj lyze. Podl'a techniky kresieb sa zistilo, ze pochadzaju z doby okolo 2000 rokov pred nasim
letopo¢tom. Jedna zo skalnych kresieb lyziara sa nasla v okoli Onezského jazera v roku 1926
(objavena archeolégom A. M. Linewskijom). Na polostrove Rodoy bola v tomto istom roku
objavena kresba siluet dvoch lyziarov norskymi archeologmi. Spi¢ky lyZi boli mierne ohnuté
dohora a zakoncené ozdobnymi gul6¢kami. Aj pitky boli mierne zakrivené nahor. Lyziari
stali mierne nakloneni dopredu, rozkrocmo. Prvé pisomné pramene o lyziach alebo
0 snezniciach pochadzaji z diela Vyprava Kyrusa zroku 444 pred n. |. od Xenofona
(gréckeho historika).

NajvyznamnejSie svedectvo zo stredovekého obdobia dejin lyZovania zanechal $védsky
katolicky arcibiskup Olaus Magnus. Prichodom do severnej Eurdpy sa zoznamil s lyZzovanim,
po vyhosteni z krajiny sa usadil v Rime, kde vydal mapu Carta Marina (zobrazovala aj lyziara
alov zveri severskych obyvatelov). V roku 1555 wvydal knihu Historia de gentibus
septentrionalibus (Historia severskych narodov). Z jej obsahov sa dozvedame o tvaroch
a rozmeroch lyZi, o ich vyuziti nielen pri love, ale aj pri bojoch, hrach.

V roku 1888 norsky prirodovedec, diplomat, polarny badatel’, nositel’ Nobelovej ceny z roku
1922 Fridtjof Nansen (1861- 1930) uskuto¢nil expediciu naprie¢ Gronskom na lyziach.
Nansen bol vynikajuci lyZiar svojho €asu. Neskor ziskal cenu aj titul najlepSieho lyziara
Kristianie (terajsie Oslo).

Ako prvéa v Eurdpe bola Norska lyziarska Skola, ktord sa neskor rozsirila do celej Eurdpy.
Obsahovala techniku behu, zjazdu a terénnych skokov. Vyznacovala sa jazdou v tizkej stope,
intenzivnou pracou pazi pri jazde po rovine a do kopca (podl'a dneSnej terminoldgie beh
striedavy dvojkro¢ny), brzdenim len lyZzami bez pouzitia palic a uplatiovanim Svihov
pomocou kristianie a telemarku. PouZivali sa dlhé, tenké a lahké lyZe s trstinovym viazanim
a dve palice. Techniku jazdy umozioval zvladnut telemarsky tvar lyzi. Vyznacoval sa SirSou
Spickou lyzi (9 cm), v prostriedku boli najuzsie (7 cm) a na konci zasa 0 nieco $irsie (8 cm).
Norska skola ovplyvilovala zaciatky aj u nas prostrednictvom cestovatel'ov. Ti doniesli okrem

lyzi aj informacie z literatiry a od rdznych inStruktorov (Severanov), pdsobiacich vo
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Vysokych Tatrach v r.1905, 1927 a 1932 av Banskej Bystrici v roku 1932. Jednym z jej
prvych predstavitel'ov u nas bol Nor Wilhelm Durban Hansen, ucitel’ lyzovania z Kristianie.

Rakusan Matthias Zdarsky (1856- 1940) kriticky hodnotil nevyhody Norskej lyziarskej Skoly
pre jazdu v naro¢nych alpskych terénoch. Na zaklade dlhodobého pozorovania a skusenosti
vytvoril Alpsku lilienfeldski Skolu, ktora mala metodicky usporiadané jednotlivé prvky
postupu vyucovania. Na zaklade alpskych terénov musel vytvorit’ jednotlivé Casti lyziarskeho
vystroja. Skratil pomerne dlhé norske lyze na 190- 220 cm, spevnil ich konstrukciu a odstranil
zo skiznice Zliabok, na ktory sa najéastejie lepil sneh. Tym aj ulahéil trenie lyZi pri privratnej
jazde. SkonsStruoval nové lyziarske viazanie Lilienfeld, ktoré respektovalo zvlastnosti
alpského lyzovania. Od nérskeho sa odliSovalo Ciastocnou funkénost'ou a hlavne narocnym
kovovy mechanizmom umoziujucim vol'ny pohyb péty nahor, takze lyziar si mohol kl'aknut’.
Chodidlo vSak nebolo vysuvatelné do stran, o bolo ddlezité na prudkych alpskych svahoch.
Zvlastnym a charakteristickym prvkom Zdarského Skoly bola jazda s jednou hrubSou
dvojmetrovou palicou, zakonéenou ostrym kovovym hrotom.

https://sk.wikipedia.org/wiki/Lyzovanie

Obrazok 21 Lyziar s jednoduchym koZenym viazanim a jednou palicou
(http://www.bing.com/images)

Zakladom jeho techniky boli obluky v privrate. Zdarského technika jazdy sa stala zdkladom
zjazdovej privratne] techniky, ktord sa s drobnymi zmenami pouZivala v r6znych lyZiarskych
Skoléach celé desatrocia.

Georg Bilgeri (1873- 1934) vytvoril v alpach novu lyziarsku skolu, ktora podstatne ovplyvnila
vyvoj lyZzovania pred prvou svetovou vojnou. Tento vojensky inSttruktor vytvoril
kombinaciou norskej, z ktorej prebral dve palice, telemarsky tvar lyze aobidva druhy

oblukov a z lilienfeldskej skoly odkopiroval zlepsent konstrukciu viazania, vylepSenie
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privratného obluka anadvédzovania. Jazda v Bilgeriho $kole sa vyznacovala dynamikou
a vacsou rychlostou a stal sa zakladom pretekarskeho lyzovania. LyZovanie na Slovensku

ovplyviovala zo zaciatku Zdarského lilienfeldska skola.

Obrazok 22 Kozené lyziarske viazanie (http://www.bing.com/images)

Vyvoj viazania ,.kandahar ovplyvnil d’al§si vyvoj techniky. Toni Seelos zacal pouZivat
znoznu christidnku s nadl'ahcovanim vo zvacSenom predklone (eSte pred 2. svetovou vojnou).
Zaroven so Seelosom vznikd v roku 1937 Francuzska skola, ktora spocivala v rotacii trupu

a naslednom blokovani tela, ktorym sa rotacia prendsala na nohy. Stcasou bol aj vyrazny
predklon. Rakuska Skola, ktorej predstavitelom bol presadzovatel’ nerotacnej techniky Stefan
Kruckenhauer (nazyvany aj: ,,Vater des Wedelns“ - otec kratkych oblukov), presadzovala
protiramennu techniku a jej hlavnym znak st otacavé vystvania patiek, nadl’ahéenie a proti

rotacia ramien - ramena vzdy smeruju po spadnici (hovorime o 0si ramien ).

5
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Obrazok 23 Lyze s viazanim Kandahar (http://www.bing.com/images)
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Vyvoj techniky poc¢as d’alsich 40 rokov suvisi s technikou oblika s prestupovanim a prejavuje
sa vo faze ukoncenia jedného a nasadenia druhého oblika. V obdobi 60 rokov 20.storocia
nastupuje Jean Claude Killi - - reprezentant techniky vyrovnavacich ,,S“ oblukov.
Charakteristickym znakom je znizeny postoj, snaha o staly kontakt lyzi so snehom, zviac¢Senie
rozsahu pohybu dolnych koncatin a zniZenie intenzity hranenia. V roku 1970 dochadza k
zvySeniu lyziarskych topanok a nasledne zmena techniky zatacania. Patrick Russel je
predstavitel’ tzv. vystrelovacich oblukov, ktoré urychluji prechod z jedného obluka do
druhého. O $tyri roky neskor Gustavo Thoni zdokonaluje doterajSie techniky formou
zvySovania rozsahu pohyblivosti kon¢atin v troch zakladnych smeroch a jeho pokracovatel'om
je Ingemar Stenmark, ktory vyuziva Thoniho techniku v kratkych oblukoch.

Po Stenmarkovi sa stretdvame s vyznamnymi menami - Pirmin Zurbrigen, Marc Girardeli
atd’. Okolo roku 1990 prichadza technika rezanych oblukov, kde sa stopa vyrazne rozsiruje
a zabezpeduje sa lepsia stabilita lyZziara. Dal§imi medznikmi vo vyvoji st naklon ku svahu a
prichod carvingovych lyZi - technika sa vyuziva dodnes (Carving) -

www.slovak-ski.snowacademy.sk.

Na Slovensku nemal vznik lyzovania korene v prirodzenej potrebe c¢loveka, ako bolo
napriklad pohyb v zasneZzenom teréne za ti¢elom lovu a obstardvania najnutnejsich potrieb na
obzivu. Nebol motivovany ani vybojmi a obranou pred nepriate'mi, ako tomu bolo v davnej
minulosti v severskych krajinach Eurdpy. LyZovanie na naSom izemi sa nieslo v snahe skusit’
a zazit’ nie¢o nové, pobavit’ sa na snehu, zoznamit' sa s novou technikou pohybu na snehu
a hlavne o celkovt radost’ a uspokojenie z pohybu v zasneZenej prirode.

Uzemie Slovenska svojim geografickym polozenim, ustalenou vnutrozemskou klimou,
prirodnymi a spolo¢enskymi danostami spiiialo najnaroénejsie podmienky na vznik lyziarskej
turistiky ajej neskorSich rdoznych foriem. Svojim prirodnym bohatstvom, priemyslom,
obchodom a kultirnym rozvojom miest predstavovalo vyznamn Cast’ vtedajSiecho Uhorska.
Slovensko malo prioritné postavenie v prirodnych krasach, v rozmanitych horstvach od
mierne zvineného terénu cez vysoké vrchy a polany az po vysokohorské prostredie Vysokych
Tatier. Znacna cast’ slovenskej prirody bola v zime pokryta vrstvou snehu, ktora
vV nadmorskych vySkach nad tisic metrov vydrazala aj v jarnych mesiacoch a Vv niektorych
exponovanych dolinadch vydrzal sneh aj v letnych mesiacoch. Cestna a dohotovujica sa
zelezni¢na siet’ v priebehu druhej polovice 19. storoCia predurcovali izemie Slovenska na
rozvoj turistiky, ktord mala vtom case v niektorych krajindch uz vela privrzencov.

V mestdch sa budovali kupele a prirodné parky na oddych a vznikajicu Sportova
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aktivitu. V podhorsky a stredohorskych podmienkach vznikali zariadenia na klimaticky pobyt
a lie¢bu. Sirila sa propagacia pohybu a pobytu v prirode, ¢o podnietilo zakladanie spolkov ,
klubov a zdruzeni v mestach.

Lyze k nam zacali prenikat zo severskych krajin aich propagatormi a Siritel'mi boli
predovsSetkym rdzni cestovatelia, obchodnici, diplomati, ucenci, vojaci a Studenti. Lyze sa od
zaciatku prijimali ako novinka, ktord okrem vyuzitia v armade mohla sluzit’ ako prostriedok
na zébavu a rozptylenie.

Vznik arozvoj prvych turistickych klubov, spolkov a organizacii mal celoeurdpsky rozmer.
Prvy spolok na Slovensku vznikol v Banskej Stiavnici, zaloZzeny bankovym uradnikom
Rudolfom Tirstsom st. v roku 1860 s nazvom Sitniansky klub. Postupne vznikali d’alSie kluby
a prvé organizované lyzovanie.

Od zimnej sezéony 1907/08 zacal v KoSiciach fungovat’ Abovsko-kosicky turisticky spolok,
ktory sa postupne rozsiril do mnohych krajin Eurdpy, Rakuska, Nemecka, Svajéiarska,
Francuzska, Luxemburska, Holandska, Danska, Spanielska, Finska, Rumunska, Pol’ska,
Juhoslavie, Mad’arska, ale aj do zdmoria, do Spojenych §tatov americkych, do Austrélie, ba aj
do Brazilie. Napriek velkej snahe a podpore klubov sa turistickému lyzovaniu nepodarilo ani
po viacerych pokusoch dosiahnut’ zalozenie samostatného lyziarskeho spolku. Ale zalozenim
oddielu zimnych $portov v roku 1909, lyziarskeho druzstva v roku 1911 a vyboru zimnych

Sportov v roku 1914 sa v Kosiciach prejavili prvé vysledky usilia o organizovanie lyzovania

U nas.

—

Obrazok 24 Alpska lyziarka (http://www.bing.com/images)

Lyziari v SpiSskej Novej Vsi svoju aktivitu po zalozeni sekcie zvysili. Zakupili vicsie
mnozstvo lyzi apoziCiavali ich svojim ¢lenom za mierny poplatok. Pred sezonou vzdy

vypracovali program lyziarskych tir a usporiadali kurz pre zaciatocnikov. V lete 1913 pod
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vedenim G. Bullu postavili na Blaumonte dva lyZiarske mostiky a 15.12.1913 usporiadali na
nich prvé preteky.

NajvyznamnejSou osobnost’ou pri vzniku a Sireni lyzovania na uzemi Slovenska bol MUDr.
Mikulas Szontagh (1843-1899), rodak z Dolného Kubina. V roku 1873 nastipil ako kapelny
lekar v Starom Smokovci a Vv nasledujucich rokoch vybudoval moderny lieGebny a kupelny
komplex Novy Smokovec, ktorého bol aj majitelom. Zo svojich ciest do vyznamnych stredisk
cestovného ruchu a ktipelnictva v zahranié¢i, doniesol do Vysokych Tatier lyze.

Vo vojenskych posadkach v Kezmarku, Levoci a Spisskej novej Vsi sa zacali lyze zjavovat
uz v rokul876 zasluhou husarskeho kapitana Kamila Lerscha, rodaka zo SpiSskej Bele;j.
Od roku 1882 pouzival lyZe vo svojich majetkoch gréf Aladar Andrassy z Humenného, ktory
sa 14. augusta 1881 stal predsedom Vychodokarpatskej sekcie Uhorského karpatského
spolku.

Do Liptovského Mikulasa doviezol lyze v r. 1888 mikulassky koziar Kornel Stodola. Pouzival
ich na zabavu. Aby si zjednodusili ¢asté vystupy na kopec, postavil im kolarsky majster Jan
Strizka navijak (pomocou kl'uky sa ru¢ne navijalo lano).

Prvym zndmym vyrobcom lyzi na Slovensku bol majster Jan Strizka z Liptovského Mikulasa,

ktory zhotovoval lyze podl'a noérskeho vzoru od roku 1887.

e 1, I\, :’
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Obrazok 25 Uhorsky karpatsky spolok a prvé lyze (www.bing.com)

O konanie prvych pretekov u nas sa zasluzili hlavne Uhorsky karpatsky spolok a Mad’arsky
turisticky spolok.

Prvé lyziarske preteky sa uskutocnili nepriamo, ked’ i¢astnici lyziarskeho kurzu museli po
skonceni kurzu absolvovat’ 10 km beZecku trat’ na lyziach za 1 hodinu. Tento kurz sa konal

v okoli Strbského plesa.
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Prvé medzinarodné lyziarske preteky na naSom tzemi sa konali 4.- 5. 2. 1911 v Tatranskej
Polianke.

Postupom c¢asu sa zacalo lyzovanie delit’ na bezecké lyzovanie ana zjazdové lyZovanie.
Vyvoj materidlu a technického zabezpecenia vytvaral Coraz lepSie podmienky na Specializaciu
pre jednotlivé druhy lyzovania. Stavbou vlekov na vhodnych kopcoch sa odstranilo umorné
Slapanie do kopcov, ¢o umoznilo Sirokej Sportovej verejnosti orientaciu na zjazdové
lyzovanie, ktoré sa rychlo stalo komercnou zdleZitostou s obrovskym ndrastom novych
lyziarov. Horské oblasti sa zacali uzko orientovat’ na poskytnutie ¢o najlepsicho konfortu pre
svojich navstevnikov, budovali sa nové moderné hotely, ktoré slazili celoro¢ne. V zime pre
lyziarov a Vv lete pre turistov. Obdobne sa vyvyjalo aj bezecké lyzovanie, ktoré nie je do takej
miery ako zjazdové lyZovanie zavislé od podmienok, v ktorych sa realizuje. Stacilo najst
vhodné trasy, urobit’ stopu a nasmerovat’ ich na uz vybudované horské strediska.

Uzka $pecializicia na jednotlivé druhy lyZovania, do ktorého patria aj skoky na lyziach
a neskor biatlon vytvarala podmienky pre Sportové sutaze, ktoré sa postupom casu stali
neoddelite'nou sucastou celkového ,,biznisu® zimnych Sportov. Jednotlivé Sporty si vytvorili
svoje samostatné federacie, ktoré zabezpecuju organizaciu vsetkych sutazi od narodnych az
po Svetové pohare, Majstrovstva sveta, ¢i Olympijské hry. Problematika vrcholového $portu
a sttazi s nim spojenych nie je nosnou témou v tejto praci, preto sa jej nebudeme obsirnejsie

venovat’ - https://sk.wikipedia.org/wiki/Lyzovanie.

2.2 Zakladny vycvik v zjazdovom lyZovani

Pri vyucbe lyZovania sa opierame o zdkladny metodicky rad, ktorého dodrziavanie prinasa
ovocie v podobe rychleho zvladnutia jednotlivych prvkov zjazdového lyzovanie. Zakladnu
¢innost’ mozeme rozdelit’ na ¢innost’ na mieste a ¢innost’ na svahu.
Cinnost’ na mieste obsahuije:

e kontrola vystroje (oblecCenie, obutie, rukavice, okuliare, palice, lyze;)

e rozcvicenie (precvicenie pazi, dolnych koncatin)

e nosenie lyZi a palic,

e zapinanie a vypinanie lyzi

e pady, vstavanie

e rovnovaha na mieste, vertikdlne pohyby, vyskoky, dvihanie lyzi, vyskoky do privratu,

e naklapanie lyZi na hrany
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e obraty na mieste (obojstrannym odvratom, obojstrannym privratom, prednozenim,
skokom,
e odskocenim - v prudkom teréne)
e chodenie (v rovnej stope s malymi zmenami, sunom, sklzom, kizavé kroky, supazny
odpich)
e vystupy (Sikmo vpred, odvratom, bokom)
e ndacvik zdkladného lyziarského postoja (lyze si v paralelnom postaveni na Sirku
panvy,
hmotnost’ je rozloZena rovnomerne na obe lyZe, ¢lenkové, kolenné a bedrové kiby su mierne
pokrcené, trup je v miernom predklone, paze st v zornom poli lyZiara, mierne pokréené v

laktovych kiboch, palice smeruju paralelne §ikmo dozadu za viazanie)
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Obrazok 26 Zakladny lyziarsky postoj (http://www.bing.com/)

Cinnost’ na svahu

a) Zjazd po spddnici - na miernom svahu s dojazdom do roviny zlepSujeme rovnovazne
postavenie. Na rovine skuSame nacvik zakladného zjazdového postoja s jednotlivymi prvkami
ako prvy pokus, podrepy v kolenach, dotyky bokov lyziarok, dotyky lyzi pred viazanim,
poskoky z oboch noh, striedavé uchopenie bokov lyziarok, striedavé dvihanie L’/P pitky lyze,
vystupovanie zo stopy L/P lyza, kizavé kroky, zatadanie prestupovanim v dojazde, zjazd
vychyleny zo spadnice. LyZiar sa pohybuje v smere zhodnom s pozdiZznou osou svahu, stoji v
zakladnom lyziarskom postoji, ktory je uvolneny, kolend a trup v pase su mierne pokréené.
Os tela sa prispdsobuje sklonu zjazdovky. Zjazd sa vykonava na miernom svahu s dojazdom
do roviny, alebo protisvahu. Délezita ulohu pri nacviku pohybov na lyziach plni rovnovazna
schopnost’. Je vel'mi ddlezité aby zaciato¢nik zvladol niektoré rovnovazne cvicenia v zjazde
priamo po spadnici. Uroven zvladnutia rovnovahy je rozhodujucim faktorom pri pouZivani

jednotlivych technik zmeny smeru jazdy.
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Obrazok 27 Rovnovazne cviéenia pri jazde po spadnici (http://www.bing.com/)

b) Zjazd v obojstrannom privrate (pluhu) — nacvi¢ujeme na miernom svahu s bezpecnym
dojazdom do roviny zameriame sa na jazdu v pluhu, brzdenie a zastavenie. Cvi¢enie za¢iname
na mieste nacvikom privratu - pluhu, vykroéenim, skokom, vytlagenim pitiek lyzi. Dalsimi
krokmi st pluhové zastavenie v dojazde, staly pluh, striedanie maly — vel’ky pluh, zastavenie
na povel resp. na danom mieste, zjazd v pluhu vychyleny zo spadnice. Spestrenim mézu byt

aj rovnovazne cvicenia pri jazde v privrate — pluhu.
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palice drzat’ podhmatom pred telom vo vodorowne| polohe

Obrazok 28 Rovnovazne cviéenia pri jazde po spadnici v obojstrannom privrate — pluhu

http://www.bing.com/)

35



Obluk v obojstrannom privrate

Obrazok 29 Jazda v obojstrannom privrate s prenasanim hmotnosti a naslednou zmenou

smeru jazdy (http://www.bing.com/)

Této Cinnost’ pre zmeny smeru byva pre vicsinu zac¢inajucich lyziarov zédkladnym krokom pre
zvladnutie d’alSich technik. Od lyZiara sa vyzaduje, aby hmotnost’ rozloZil rovnako na obidve
lyZe a postupnym prenaSanim hmotnosti na 'avii — pravi lyzu meni smer jazdy. Pri ndcviku sa
pridiZame postupnych krokov: zjazd v pluhu po spadnici a v dojazde obluk P/L lyZa, obluk z
jazdy Sikmo, zo spadnice, cez spadnicu, nadvdzované obliky s malou zmenou a velkou
zmenou okolo pali¢iek. Lyziar striedavo zatazuje lyze v privratnom postaveni, je v sklze v
zékladnom lyziarskom postaveni, po nasadeni obojstranného privratu prenaSa hmotnost’ na
vnutorni hranu vonkajsej lyze, ¢im odlah¢i vnutornt lyzu, zatazenie vonkajSej lyZe sa
zvyraziuje odklonenim tela od svahu, lyze sa dostavaji do obluka, po ukonceni zaCina

riprava na d’al$i obluk, kde sa hmotnost’ prenasa na opac¢nu lyzu.
9
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Obluk z obojstranného privratu

ﬁj& 13
237

Obrazok 30 Obluk z obojstranného privratu (http://www.bing.com/)

Tato forma nadvizuje na prechadzajici oblik v obojstrannom privrate. Postoj lyziara a jazda
st rovnaké, odlisnost’ je vo fdze ukoncenia zmeny smeru. Zo jazdu Sikmo po spadnici lyziar
pred zahijenim obluku vysunie horni lyzu do privratu Z obojstranného privratu lyziar
postupne prisuva horntt lyzu tak, aby zaujal pocas jazdy Sikmo svahom rovnobeZné
postavenie lyzi. Postupne ju zat'azuje a zvysuje tlak prenesenim hmotnosti tela. Panvu tlaci ku
svahu a trup sa odklana od svahu v miernom predklone. Jedna sa o najpouzivanejSiu techniku
pre priemernych lyziarov. Zat'azena lyza sa zacne otacat’ do spadnice, v tom momente na fu
prestupi a prisunie odl'ah¢ent lyZu do paralelného postavenia. Jej vyuZitie je Casté aj pri

prekonavani naro¢nejSich snehovych terénov.

Oblik z privratu hornej lyze

Zo jazdu Sikmo po spadnici lyZiar pred zahajenim obluku vysunie dolnt lyZu do privratu so
sucasnym pohybom nizsej paze vpred. V tomto okamziku sa tazisko tela nachadza najnizsie
zahranenim ukon¢i vysunutie lyze. Zapichnutim palice a odrazom z hrany dolnej lyZe urobi
obluk a prenesie hmotnost’ z nizsej lyZze na buducu vonkajsiu. Preklopenim lyze z vnltorne;j
hrany na vonkajSiu nastdva paralelne postavenie. Vo faze vedenia obluku prenesie hmotnost’

tela na vonkajsiu lyzu, tazisko tela sa plynule znizuje.
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Obluk z privratu dolnej lyze

V jazde Sikmo lyZiar predstiva horntl lyzu a sticasne zapichava palicu. Nasleduje impulz z
palice a prenesenie hmotnosti na vonkajsiu lyzu vyuzitim pohybu zdola nahor. V prvej faze
obluku je zatazenie sustredené pod Spickou viazania. V druhej faze sa tlak prenasa pod oblast’
vnutornej strany chodidla a pdty, ¢im sa lyZa dostdva na vnutorni hranu. Vnuatorna lyza
pomdha pri hraneni hornou hranou na vonkajSej strane chodidla. Panva sa na strane

predsunutej lyze predstva dopredu a telo sa odklana od svahu. Vonkaj$ia aj vnatorna lyza

vykonavaju zmenu smeru v paralelnom postaveni az do jazdy Sikmo svahom.

Obrazok 31 Obluk z privratu dolnej lyze (http://www.bing.com/)

¢) Zjazd Sikmo svahom

Lyze st v rovnobeznom postaveni na hornych hranach na Sirku panvy. Horna lyza je mierne
predsunutd, vacsiu Cast’ hmotnosti prenasa na spodnu lyzu. Kolena a boky st priklonené ku
svahu, ramen4 st mierne natocené od svahu. Paze su ako pri jazde priamo po spadnici.

Hranenie zavisi od strmosti svahu, regulujeme ho vi¢$im alebo mensim priklonenim panvy k

svahu.

Obrazok 32 Zjazd $ikmo svahom (http://www.bing.com/)
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Znozny obluk

Obluk znozny — zvysenim —S a pouziva u lyziarov, ktori uz zvladli predoslé obluky v privrate.
Pri tomto obluku stale drzanie lyzi vedla seba sposobuje stale zmenSovanie bo¢nej zmeny
zatazenia — lyziar pri uskuto¢novani obluku musi urobit’ va¢s$i pohyb nahor, ¢im odl'ahéuje
lyze, ktoré otaca do nového smeru. Po dokonceni oblika postupne tazisko znizi, pricom
obidve lyze postavi na hrany. Po dokonCeni obluka v pokreni ndh v kolenach nasleduje
odpich palickou a d’al§i pohyb odrazom od snehu nahor, ¢im sa opédt odlahlia lyze
a nasleduje otacanie lyzi do nového smeru.

|
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Obrazok 33 Znozny obluk (http://www.bing.com/)

Obluk znozny — znizenim — vplyvom odstredivej sily na konci obluka ku svahu nechame nohy
pokréené v kolenach. Zapichnutim palice do snehu apostavenim lyZzi na hrany nohy

vytlaCame a vystierame, pricom dokoncujeme oblik v smere postavenia lyzi.

d) LyZovanie na carvingovom type lyzi
Carving znamena jazdenie oblukov po vnutornych hranich lyzi s minimalnym bocnym
zosuvom. Charakteristickymi prvkami carvingovej techniky st: S$irSia stopa v znizenom
postoji, vdésie naklonenie sa do obluka, mensi vertikdlny pohyb pri zmene zataZenia,
preklapanie lyZi na vnttorné hrany, rovnomernejsie zat'aZenie obidvoch lyZi, pohl'ad a ramena
smeruju do obluka.
Pre uspesné uskutocnenie carvingového obliku je potrebné splnit’ tri zakladné podmienky
(Castka — Kolovska — Votik, 2005):

e carvingova lyZa s ur¢itym bo¢nym vykrojenim

o flexia — prehnutie lyze

e postavenie lyZe na hranu
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Boc¢né vykrojenie lyze (radius lyze) udava velkost polomeru kruznice, ktora by
vytvorila pomyslena predizena hrana carvingovej lyze. Vlastnym pdsobenim lyZziara je
mozné velkost’ tohto konstrukéne stavaného radiusu lyze ovplyviiovat’ smerom k mensim
hodnotam. Cim vi&§i naklon do oblaka (vi¢si uhol hranenia zataZenej lyze), tym viac sa
zmenSuje polomer carvingového obluku oproti vstavanému radiusu lyze. Na druhej strane
vSak treba povedat’, Ze hodnota konstruk¢ne stavaného radiusu lyze obmedzuje jej pouzitie
pre obluky, ktorych polomer je vicsi, ako je velkost’ konStrukéného radiusu. (Napr. neda sa
robit’ ¢isty rezany obluk s polomerom 20 m na lyziach s radiusom 12 m). Pri nacviku carvingu
volime lyze s radiusom do 15 m.

Flexia lyze - je parameter, ktory udava, aké je lyza tvrdd v ohybe. Cim tvrdia lyza, tym
obtiaznejSie je jej prehnutie. Zaroven vsak bude jej vedenie stabilnejSie, hlavne na tvrdom
povrchu. Cim je lyza méksia, tym Pahsie ju lyZiar pri jazde prehne, ale na tvrdom povrchu
nebude v obluku tak stabilna ako tvrdSia lyza. Z toho vyplyva, ze miksie lyze s urCené

hlavne pre zaciatocnikov, Sportovy lyZiar siahne po lyZi tvrdse;j.

— \ = o

Obrazok 34 Lyziar v carvingovom obluku (https://upload.wikimedia.org)

Postavenie lyZi na hrany moZeme dosiahnut’ tromi zdkladnymi spdsobmi:

e Priklonenim kolien dovnutra oblika. Tymto sposobom mdzeme dosiahnut’ vel'mi
obmedzeny uhol hranenia aje pouzitelny iba pri jazde otvorenymi oblikmi s velkym
polomerom pri nizkej rychlosti.

e Naklonenim celého tela do obluku bez zalomenia v padse (typické pre funcarving).
Velkost’ naklonu do obliku a s tym priamo suvisiaci uhol hranenia musi byt’ priamo tmerny
velkosti posobiacej odstredivej sily v obluku. Odstrediva sila posobiaca v obluku je tym

vacsia, ¢im je vicsia rychlost’ jazdy a polomer oblukov mensi.
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e Priklonenim kolien a panvy dovnutra obluku za sucasného vyrovnavacieho
(kompenzacného) odklonu trupu na druha stranu (typické pre racecarving). Ide
0 najoperativnejsi spdsob postavenia lyzi na hrany. Zmenou vzajomnej polohy hornej a dolnej

polovice tela méZeme ucelne menit’ uhol hranenia a tym aj velkost’ oblukov pri zachovani

konstantnej rychlosti.

2

Obrazok 35 Vykrojena carvingova lyza (http://sport.bazos.sk/)

Zakladny carving

Vychadzame zo zékladného lyziarskeho postoja. Lyze si rovnobeZzne postavené na plochach,
stopa je SirSia (na Sirku panvy - priblizne 30 cm). Hmotnost’ je rovnomerne rozlozena na
obidve lyze. Dolné konéatiny st pokréené v ¢lenkovom a kolennom kibe. Trup je mierne
predkloneny, hlava vzpriamena, pohl'ad lyziara smeruje vpred. Paze s pred telom mierne
pokrcené, palice smeruju popri tele dozadu (rovnobezne s predkolenim).

Pri néacviku jazdy na vnutornej — hornej lyzi sa snazime rozloZit hmotnost’ na celt lyzu
rovnomerne. Snazime sa urobit’ aspon tri obliky na kazdi nohu, potom nohy vymenime.
Cvicenie je vhodné na nacvik koordinécie celého tela s cielom rovnomerného zatazenia lyze
v postoji v mierne predklonenom trupe, v podrepe na jednej nohe. S nacvikom citu pre sklz na
hrane lyze a prehraneniu z hrany na hranu. K udrzaniu rovnovahy nam dopomahaju palicky
(Stumbauer — Vobr, 2015).
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Obrazok 36 Oblik ku svahu len na vniitornej lyzi (Stumbauer — Vobr, 2015)

Zatacanie pri carvingu sa uskuto¢niuje preklopenim oboch lyzi na rovnobezné hrany. Uvadza
sa tym do ¢innosti jednoduchy carvingovy princip (Castka, 2005): rddius lyze + velkost uhla
preklopenia na hrany + flexia lyze = velkost obluka. Preklopenie lyzi na hrany dosiahneme
priklonenim kolien a panvy za sti¢asného mierneho kompenza¢ného odklonu trupu na druhti

stranu.

e Y

Obrazok 37 Kinogram carvingového cviéenia (Stumbauer — Vobr, 2015)

Pre plynulé vedenie obliku (aby sme pri jazde v obluku dosiahli vedenie oboch lyzi po
rovnobeznych drahach) je nutné hranenie oboch lyZzi pod rovnakym uhlom (dosiahneme to
sumernym priklonenim oboch kolien ku svahu) a rovnomerné rozlozenie hmotnosti.

Pri cviceniach s palickami dbame na to, aby sa po celi dobu zatoCenia v obluku dotykali
snehu. Tymto cvi¢enim dosiahneme spravne vyklonenie panvy dovnutra tvorené¢ho oblika

a odklonu trupu (Stumbauer — Vobr, 2015).
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Rozlozenie hmotnosti na lyze pri zakladnom carvingu by sa malo pohybovat’ v hodnotach

60:40 az 50:50 % hmotnosti lyziara v prospech vonkajsej lyze. Pri ndcviku je vSak na &isla

najlepsie zabudnut’ a sustredit’ sa jednoducho na vyraznejSie zat'azenie vnutornej lyZe, nez

sme boli zvyknuti pri klasickej technike. Nedostatocné zatazenie a prili§ maly uhol hranenia

vnutornej lyZze byva prave najcastejSim problémom nielen carvingovych zaciato¢nikov, ale

i mnohych pokrocilych lyZiarov.

Najcastejsie chyby pri carvingovom lyZovani:

B gy

——

prenos prvkov klasickej techniky lyzovania a zati¢ania do carvingu. VicSinou sa
jedna o odpich palickami, vyrazny vertikalny pohyb celého tela a minimalne az
nedostato¢né zat'azenie vnutorne;j lyzi,

zahajenie obluku pohybom taziska zdola hore, doplnenym rotacnym impulzom, ¢o ma

za nasledok smykanie lyzi po ploche,

Obrazok 38 Typicka chyba pri carvingu — vyrazna protirotacia a odklon trupu (Stumbauer —
Vobr, 2015)

prili§ Gzka stopa, ktord neumoziiuje dostato¢né naklonenie lyzi na hrany,

nedostatocny priecny naklon lyzi nevyvola carvingovy efekt,

nespravna predozadna pozicia tela. VacSinou je poloha tela prili§ vzadu, ¢o ovplyviiuje
nedostatocny naklon kominov lyZiarok smerom dopredu,

chybna poloha paZi. PaZze pri bokoch, alebo dokonca vzadu za telom sposobuju
nedostato¢nul predozadnu poziciu tela,

snaha o0 urychlenie otac¢ania lyzi v obliku prinasa ich $mykanie na plochach,

pri dynamickom obluku je chybou nedostato¢ny ndklon tela a nedostatocné priecne

naklonenie lyzi (Stumbauer — Vobr, 2015).
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Regulovanie rychlosti jazdy v ¢isto carvingovom ponati je mozné jedine va¢§im zatvaranim
oblukov a ich vychadzanim viacej do vrstevnice.

Pohyb pazi a pichanie palic je pri carvingu vyrazne obmedzené. Vyznam tychto pohybov je
pri carvingu minimalny, pretoze paze a palice sluzia iba na udrziavanie rovnovahy a stability.

http://ski-snow.topstranky.com/

Faktory ovplhyviujuce vykon v zjazdovom lyzovani

a) technika lyzovania — je uréujucim faktorom, ovplyvilujucim vykon v zjazdovom lyzovani.
Jej postupné zdokonal'ovanie umoznuje lyziarovi vykonavat ¢innost’ pri lyzovani efektivne
a efektne. Efektivne prevedenie umoziuje lyziarovi dosahovat’ vyssie rychlosti, ktoré ma pod
stdlou kontrolou, ¢im znizuje riziko naslednych padov a zraneni. Efektné prevedenie sa
prejavuje ahkost'ou jazdy a celkovym prejavom jazdy, ktora je hlavne na pohl'ad prijemna,

pri¢om nejde o ni¢ iné, ako o presné a dosledné zvladnutie lyziarskej techniky.

Obrazok 39 ZjednoduSené znazornenie svalov pracujucich pri lyZovani (Kemler, 1996)

b) sila — umoznuje vykonavanie akejkol'vek ¢innosti. V zjazdovom lyzovani je uréujlicim

faktorom pre zvladnutie lyZiarskych technik, jazdy v naro¢nejSom teréne, ako aj pre
vykondvanie lyziarskej ¢innosti poc€as dlhSieho ¢asového useku. Od jej rozvoja sa odvyja
fyzicka kondicia lyziara s jeho vykonom. Pri lyZzovani sa vyzaduje dostato¢na sila n6h, ako aj
brusného svalstva, chrbtového svalstva a svalstva hornych koncatin. Statickd sila noh je
nevyhnutna pre vydrz v lyziarskom postoji v ohnutych kolenach, napriklad pri jazde po
spadnici, alebo pri jazde Sikmo svahom. Sila vV rychlosti je nevyhnutna pre vykonavanie

sviznych pohybov vo vysokej rychlosti, ako aj pri pohlcovani terénnych nerovnosti
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2.3 Zaklady snowboardingu

>4

Obrazok 40 Snowboarding (Michal, 2013)

Historia snowboardingu

Snowboarding vymysleli americki surfisti zac¢iatkom 60. rokov minulého storocia, ked sa
v zime nudili. Nudili sa aj skateboardisti, ktori vymysleli snufer. I$lo o dve lyZe spojené do
jednej, ktoré mali na konci upevneny povraz, pomocou ktorého sa udrziavala stabilita. Vel'mi

blizko k dnesnym snowboardom bol takzvany winterstick alebo skiboard.

Obrazok 41 Jeden z prvych snowboardov (Michal, 2013)

Za dne$ni porobu snowboardu moézeme byt vdacni Jakeovi Burtonovi a Jeffovi
Grellovi. Jake Burton si vypozical od lyzi nepoddajnt, flexibilni umelinu s nazvom P-tex,
¢im sa vyrieSila ostrost’ hran. Jeff Grell vynasiel viazanie, vd’aka ktorému mohli jazdci

udrziavat’ kontrolu aj na tvrdom snehu.
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%
Obrazok 42 Rdzne typy prvych snowboardov (Michal, 2013)

Snowboarding zarad’'ujeme do skupiny tzv. doskovych Sportov, pre ktoré je typicky kl'zavy
pohyb na doske bez vlastnej lokomécie, postoj v bo¢nom postaveni a zvySend koordinacna
naro¢nost’ (Michal, 2010).

Podobne ako pri lyZovani aj v snowboardingu sa vyvinuli rdzne §tyly a sutazné discipliny s
vyuzivanim roznych technik a prekazok. Kazdy zo Stylov ma svoje pravidla, je jedinecny, ale
vSetky maji nieCo spolo¢né. NajbeznejSie discipliny st freestyle, freeride a freecarve,

nazyvany taktiez carving snowboarding alebo alpine snowboarding. Kazdy §tyl pouziva r6znu

vystroj pre snowboardistov (http://www.zimnisporty.estranky.cz/).

Zakladné pravidla pri jazde na snowboarde

Na snowboarde stojime "bokom".

Prva vec, ktordt musime urobit, je ujasnit’ si, ktori nohu budeme mat’ vo viazani vpredu
a ktort1 vzadu. Podl’a toho rozliSujeme dva sposoby jazdy:

- regular — vpredu je 'ava noha,

- goofy — vpredu je prava noha.

Ak neviete, podl'a ¢oho sa méte rozhodnut, existuje jednoduchy sposob: kizane sa na ade,
pripadne doma v ponozkach po podlahe. Neriad’te sa vSak podla toho, ¢i ste pravak, alebo
Favak. Pri kizani sa ide jedna noha automaticky dopredu a druha drZi rovnovéhu tela.
Ramena a trup maji byt’ kolmo na os predného viazania (na rozdiel od lyzi, kde je os ramien
na smer jazdy kolmo, na snowboarde st ramena orientované takmer zhodne so smerom
jazdy), jedine hlava sa vytaca cez predné rameno tak, aby sme videli, kam ideme. Toto
postavenie tela je prirodzené a v jazde sa takto udrzuje priamy smer.

Vahu mdame na prednej nohe

Viaha na prednej nohe (cca 60%) umozni lyZiarovi plynulé a rychle zatdanie. Naopak vaha na
zadnej nohe v extrémnom pripade akejkol'vek, zataCanie znemoZzni a nasleduje zrychlenie

snowboardu a neodvratny pad.
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Zakladny postoj

Vsetky vase snahy v buducnosti budu vychadzat' zo spravneho zakladného postoja. V
spravnom zakladnom postoji je poloha a rozlozenie hmotnosti tela také, ze doska nemé pri
priamej jazde tendenciu nikam sama zatdCat. Tento postoj je podmienkou pre stabilnu a
bezpecnt jazdu a moznost’ rychlej zmeny smeru jazdy.

Na snowboarde sa stoji bokom k smeru jazdy, ramend a trup musia kopirovat’ pohyb vasej
dosky, hlava je vyto¢end do smeru jazdy. Vel'a zaCiato¢nikov vytaca do smeru jazdy spolu s
hlavou aj celé telo (ramend) a to je zdsadna chyba. Snowbaord ma totiz snahu ist’ priblizne
rovnobezne s osou ramien, ¢ize doska vam bude zatacat’ Uplne inak, ako potrebujete a bude
sa vam zle menit’ smer jazdy.

Vicsina vahy tela musi byt na prednej nohe. V tom okamihu, ako prenesiete vahu na zadnu
nohu, sice zrychlite, ale snowboard bude takmer neovladatelny. Zavazit' na zadnu nohu sa
mozete v pripade, Ze sa potrebujete rozbehnut, aj to len v pripade, Ze nie ste zaciato¢nik.

Pri jazde majte vzdy mierne pokréené kolend, ktorymi pérujete, ¢im vyrovnavate nerovnosti
terénu. Taktiez sa znizi vase tazisko, ¢o prispeje k lepSej stabilite a znizi riziko urazu pri

pade. V zakladnom postoji drzte chrbat rovno.

k

Obrazok 43 Zéakladny postoj (Michal, 2013)

Pokrcené kolena, rovny chrbat

V pokréenych kolenéach lepSie vyrovnavame terénne nerovnosti a nizSie tazisko tiez prispieva
k celkovo stabilnejSej a plynulejSej jazde (nehladiac na to, Ze padame z menSej vysky).
Adekvatne volnost’ v kolendch tiez pomo6ze zamedzit' zraneniu - napr. pri neocakédvanom
nabehnuti na terénne nerovnosti alebo pri dopade mensSieho skoku. Je vSak dolezité si nepliest’
pokréené kolend a zniZené taZisko s ohnutim v bedrach. Tym sice zniZzime taZisko, ale

zaroven prenesieme Cast’ vahy nad prednu hranu, miesto nad os snowboardu, kde ma byt'.
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Ohnutie v bedrach tiez zamedzi u¢innejSiemu prenosu pohybu ramien na snowboard, ¢im sa

stazi spravne zatacanie.

Ruky uvolnené, pozdiz tela
Ruky nie st pre jazdu na snowboarde tak dolezité ako nohy a zvySok tela. Je mnoho
odporucani, kde a ako drzat’ ruky. Najéastej$im je "gitara" - predna ruka ukazuje smer jazdy a

zadna je na Grovni brucha. Pri jazde sa snazime drzat’ ruky v pokoji.

Snowboard riadime ramenami a prendsanim vahy na hrany

V tomto bode uz zl'ahka prechadzame k technike jazdy, ktord vychadza zo zékladného
postavenia. VSeobecne pri jazde plati, ze kam smeruje naSa predné rameno (a ruka), tam ma
snowboard po chvili tendenciu zatacat’ (ak mdme véhu na prednej nohe). Ked’ toto podporime
eSte l'ahkym prenesenim vahy na hranu, snowboard nam zatoci

(http://www.zimnisporty.estranky.cz/).

Smer jazdy

Pri snowboardingu rozliSujene 2 smery jazdy:

- frontside — jazda tvarou k svahu (frontsidova hrana = ta, kde su $picky prstov)
- backside — jazda chrbtom k svahu (backsidova hrana = ta, kde st péty)

Obrazok 44 Obuvanie a vstavanie (Michal, 2013)

Padanie a vstavanie

Na zaciatku budete vacSinu Casu travit’ na zemi. Ddlezité je teda aj vediet’ spravne spadnut’ a
znova sa postavit. Ak stratite rovnovahu na frontsidovej hrane, a teda budete padat’ dopredu,
nestrkajte pod seba ruky. Prave takto moézZete prist k zlomeniu zépéstia. Spadnite radSej
dobrovol'ne na kolena. Opakované pady zaciato¢nika st bolestivé a preto sa odporaca pouzit’

chranice na kolena. Pri pade dozadu sa neda spravit’ ni¢ iné, nez spadntt’ na zadok.
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Zakladné pojmy
Regular — postavenie na doske, pri ktorom je 'ava noha vpredu

Goofy — postavenie na doske, pri ktorom je prava noha vpredu

Frontside — hrana dosky pri §tickach

Backside — hrana dosky pri patach

Nose — spicka dosky

Tail — pita dosky

Grab — uchopenie dosky za pitu

Onefoot — jazda/skok s jednou nohou upnutou do viazania

Switch — najazd v opa¢nom smere, nez normalne jazdite

(http://www.snowboarding.estranky.sk/).

Strucny prehlad metodiky pri ndacviku jazdy na snowboarde

Postoj

zacCinat’ cviCenie na rovine,

zapnut’ predna nohu do viazania,

cviky na mieste - zvySovanie, znizovanie, dotykat’ sa stredu dosky, $mykanie doprava,
dolava, prenasanie vahy doprava, dolava (zdvihanie $picky a pity), poskoky na
mieste

(male, vel'ke), otoCenie dosky v vyskoku (postupne), prenaSanie vahy na hranu (kazdy
sdm, vo dvojiciach).,

skusit’ jazdu odrazom zadnej nohy —,, kolobezka’". Doska je na celej ploche, pomaly,
postupne zrychlujeme. Kizanie (rozbehnit sa a nastupit druhou nohou na
snowboard).

Pri ,,kolobezke*™ je dolezité kontrolovat’ vahu tela! Odraz zadnou nohou. Snaha dostat’
Sa

do sklzu,

zakladny postoj - nohy upnuté do viazania, kolenda mierne pokréené, poskoky na

mieste

s vybocenim tela, pohyb rotacie vychddza z rak a noh sucasne, rovnovazne cvicenia su

zalozené na prenasanie hmotnosti striedavo na jednu a druht nohu.
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Jazda
e natocit’ dosku po spédnici so snahou prejst’ niekol'’ko metrov,
e postoj ¢elom po spadnici a kizavym pohybom celej dosky kizeme po spadnici,
e hmotnost’ tela je rozloZena rovnako na obidvoch pétach,
e lahké prenesenie hmotnosti tela dopredu a zaéneme kizat' na hornej hrane dosky,

e oOtocCenie chrbtom po spadnici, prenesenie hmotnosti na Spicky, sklz na hornej hrane.

Obrazok 45 Jazda po spadnici (Michal, 2013)

Jazda Sikmo svahom
e sklz na prednej nohe ¢elom do spadnice,
e Zzastavenie, prenesenie hmotnosti tela na zadnl nohu, ktora sa po zacati sklzu stdva
e prednou, sklz do zastavenia (opakovane),
e pohl'ad smeruje do smeru jazdy, pohyb je tym smerom, kde prenesieme hmotnost’ tela,
e obdobne pri sklze chrbtom do spadnice,
e o0bluk z postavenia chrbtom do spadnice,
e prenesenie hmotnosti na prednu nohu, odl'ahcenie zadnej nohy, roticia tela a rak do
e postavenia ¢elom do spadnice, jazda na zadnej (hornej) hrane, hmotnost’ na patach,
e oOpakované prenesenie hmotnosti tela na predni nohu, pokréenie noh, odlahcenie
zadnej
e nohy, sucasnd rotacia tela a ruk do postavenia chrbtom do spadnice, hmotnost’ tela na
e Spickach, jazda na hornej hrane,
e toisté cvicenie S jazdou dozadu (nie v smere pohladu),

e postupné otvorenie oblukov, zrychlenie jazdy.
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Obrazok 46 Jazda Sikmo svahom, 2x spravne, 3x nespravne (Michal, 2013)

Jazda po spadnici

Podmienky: mierny terén s dojazdom do roviny alebo do mierneho protisvahu.

jazda po spadnici v kolobezke (mozné pouzit’ cviky na mieste - dotykanie sa stredu
dosky, $picky, holubicka),
jazda po spadnici s oboma nohami vo viazani (pouZzivanie cvikov - poskoky ...),

zastavenie s oto¢enim tela do postavenia ¢elom - chrbtom do spadnice.

Zosuvanie

Podmienky: mierne prudky Siroky svah.

Zosuvaniu priamo dole Vv postaveni ¢elom do spadnice,

Zosuvaniu priamo dole V postaveni chrbtom do spadnice,
ZosUvanie so zastavenim / preskoky so zmenou strany,

zosuvanie Sikmo svahom v postaveni ¢elom- chrbtom do spéadnice,
jazda Sikmo svahom po hranach,

girlandy s doslednou rotaciou trupu a ramien.

Véha tela musi zostat’ nad doskou, zbyto¢ne sa nepredklanat’, nezaklanat’.

Obrazok 47 Zostvany obluk ku svahu, cez spadnicu (Michal, 2013)
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Smykovy oblik
e jednotlivy oblik v postaveni ¢elom do spadnice - oblik s rotaciou trupu a ramien
e s ukazovanim smeru jazdy, kam chceme ist,
e Smykova obluk s odl'ah¢enim nahor,

e nadvizovanie Smykovych oblukov — velky obluk postupne zmenSovat- zrychlenie

jazdy.

Rezany obluk
Podmienky: vhodna je Cerstvo upravena zjazdovka.
e zakladny rezany obluk,
e rezany obluk s odl'ah¢enim hore (kontrola trupu a vyjazd po hrane),
e kratky rezany obluk s odl'ah¢enim dole.
Pri zéakladnom obluku mézeme vyuzit' ako pomocku lyziarske palice, ruky a trup zostavaju

v pokoji (http://www.videolike.sk/zaklady-jazdy-na-snowboarde.html, www.bing.com).
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3 TURISTIKA

3.1 Charakteristika a vyznam pesej turistiky

Turistika je Specificka forma cestovania spojena s aktivnym pohybom, konand za ucelom
poznavania, zaistovana pomocou odbornych technickych znalosti a vedomosti.
Turista (z francustiny — touriste — vyletnik) — je ¢lovek, ktory sa vo svojom volnom cCase
venuje turistickej Cinnosti, ale tiez ucastnik cestovného ruchu ako navstevnik prislusnej
oblasti alebo miesta.
Doélezitou zlozkou zivotného rezime cloveka je rozvoj telesnej kultury, ktord vyuziva
pohybovu aktivitu k optimalnemu psychickému a fyzickému stavu ¢loveka. Jej sti¢ast'ou je aj
turistika a Sporty v prirode. Rozvoj telesnej kultury je dany spolocenskymi podmienkami.
Turistika predstavuje komplex ¢innosti spojenych s aktivnym pohybom a pobytom v prirode.
Jej cielom je poznanie prirodnych a spoloCenskych pomerov vo zvolenej oblasti
prostrednictvom odborne technickych znalosti a zru¢nosti turistu.
Turistika a Sporty v prirode sa uplatiiujii vo vol'nom ¢ase. Priroda poskytuje aj vel'ké moznosti
zmyslového vnimania, pricom pobyt v nej U turistu rozvija zmysel pre krasu a citové vnemy,
poskytuje mnoho prilezitosti k vychove kladnych moralnych vlastnosti nenasilnou cestou.
Tvori zéklad pri zotavovani kazdej vekovej kategorie aj s oslabenym zdravim.
Vyvoj zivota v modernom svete je charakterizovany znaénym vedecko-technickym
pokrokom. Dochadza k zvySovaniu poziadaviek na duSevnu €innost’ a znizovanie prirodzene]
pohybovej aktivity Cloveka. Priemyselna civilizacia zvySuje intenzitu zivota, zrychluje
pracovné a Zzivotny rytmus. Toto zrychlovanie Zivotného tempa nutne vyZaduje urcitl
protivahu vo forme aktivneho odpocinku a navratu k prirode. Samotny vyznam turistiky
mozno zahrnt’ pod tri oblasti:
1. vzdeldvacia
* rozvija pohybové schopnosti a zru¢nosti potrebné pre aktivne zvladnutie jednotlivych
druhov turistiky,
* u¢i novym odborne technickym zru¢nostiam, podporuje manudlna zrucnost
(taborenie, opravy bicyklov, lodi apod),
* rozSiruje kulturny rozhlad a vedomosti, ddva poznatky a vedomosti z mnohych
odborov l'udskej ¢innosti,

* dochadza k overovani poznatkov pri praktickej ¢innosti.

2. vychovné
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*  pOsobi na rozvoj osobnosti,

* rozvija volové a d’alSie vlastnosti, potrebné k absolvovaniu planovanej tury,

* podporuje vieru vo vlastné sily,

» upeviuje vztahy medzi ¢lenmi rodiny,

* uspokojuje potrebu socialnych vztahov,

*  pOsobi na poznanie prirodnych a umeleckych kras, poméha utvarat’ esteticky vkus,

* podporuje nadviazanie citovych vztahov k prirode, kultare, l'ud’om.

3. zdravotna

* dochadza k aktivnemu spojenie telesného pobytu s priaznivymi vplyvmi prirodného
prostredia

* upevnuje a rozvija vytrvalost’, ktora ma kl'aicovy vyznam z hl'adiska dobrej telesnej
kondicie

» zlepSuje otuzilost’ a odolnost’ organizmu

* pri pobyte v prirode uvoltiuje psychické napitie

* je vhodna aj pre l'udi s nizSou uroviiou telesnej zdatnosti

» predlzuje aktivny vek

* v primeranej miere pomaha pri lieCeni obehového a dychacieho systému

Zlozky turistiky

V turistike rozotndvame tri hlavné zlozky, ktoré na seba nadvizuju:

1. pohybova

Turisti maji v porovnani s vacSinou Sportovcov slabSie vykonnost. AvSak len ten, kto
disponuje dobrou kondiciou, je schopny "vychutnat™ vSetky krasy turistiky.Zv1ast’ u seniorov
musime rozvijat’ vSetky pohybové schopnosti sucastne - rychlost’, silu, vytrvalost,, obratnost,
pohyblivost. VSeobecnd vytrvalost je pre turistiku 1 pre zdravy sposob Zivota
najpodstatnejSie. Pohybovu zloZku turistiky tvori lokomoc¢né vykon, ktory sa tiez prelina s
odborne technickou zlozkou. Sucast'ou telesnej pripravy je zvladnutie zrucnosti zékladnych
pre urCité druhy turistiky (napr. chddza, jazda na bicykli, beh a pod). Popri zakladnych
pohybovych vlastnosti sa zameriavame aj na zvladnutie Specidlnych pohybovych vlastnosti a
zrucnosti. Ich zaradenim v priprave dosiahneme spestrenie, vacsiu atraktivnost’ a pritazlivost.

2. kultirno poznavacia

Obsahom je pozndvanie prirody, zivota spolocnosti a vytvorov l'udskej prace. Do oblasti
poznavania prirody patri zoznamovanie sa s geologickym vyvojom oblasti, geologickymi
Utvarmi, s rastlinstvom a ZivoCiSstvom. Do oblasti poznavania Zivota spolo¢nosti patri

zoznamovanie sa s vyvojom spolo¢nosti a s archeologickymi objavmi, s umeleckymi a
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historickymi pamiatkami. Tato zlozka zahfna tieZ ochranu prirody a kultarneho dedicstva
I'udskej spolo¢nosti. Ma motivacny charakter a dava turistickym akciam zmysel a ciel’.

3. odborno - technicka

Predstavuje obsiahlu a rozmanitu problematiku, zahfiiajicu vo svojom obsahu poznatky,
zrucnosti a navyky potrebné k cielavedomému, ucelnému a bezpecnému pohybu v prirode.
Vyznamne rozvija pracovné navyky, uci cenit’ si manualnu pracu, poznavat’ a uvedomovat’ si
hodnotu materidlu
Obsah odborno - technickej ¢innosti sa uplatiluje v:

* vystroj a vyzbroj jednotlivca a skupiny, oSetrovanie, udrzba, zakladné opravy

materidlu, mazanie lyzi, doprava a pod

* stravovanie, varenie, vyuZitie ohna

+  stanovanie, bivakovanie a tdborenie

» topografia a orientacia

* hygiena a prva pomoc

»  zdroje nebezpecenstva, jeho prevencia a predpoved’ pocasia v turistike

* tabornicka tvorivost’ a zru¢nost’

» oznacenie turistickych ciest, lyziarske a vodacke znacenie

» dopravné predpisy a znacky cestovného ruchu, jazdy na riekach s lodnou dopravou,

* vedomosti a zru¢nosti siivisiace s ochranou prirody

Zakladné druhy turistiky
rozliSujeme podl'a toho, akym sposobom ju vykondvame. NajznamejSimi druhmi su:
* pesia turistika (vyuziva len chodza)
» vysokohorska turistika (jedna sa o pohyb v ndro¢nom horskom teréne)
* lyziarska turistika (turistika na lyZiach)
+ skialpinizmus
» vodna turistika (radi sa sem aj jachting, surfovanie, veslarska turistika ai)
* cykloturistika (turistika na bicykli)
* mototuristiky (vyuZziva dopravného prostriedku)
* agroturistika

* iné http://www.mcpo.sk/

Plan a priprava tury
uzko suvisia s celkovou fyzickou pripravenostou vsetkych ucastnikov akcie, s poznanim

fyzického stavu najslabsieho Clena skupiny. Pri priprave musime poznat’:
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« celkovu dizku

* prevysenie

* moznosti nudzového ustupu

* moznosti prenocovania

* druh terénu

* stupen obtaznosti

» klucové miesta — z hl'adiska bezpecnosti
* moznost pouzit’ lanovku, spoj ...

* telefonne ¢isla horskej sluzby

Respektovanie zakladnych pravidiel
Pri pohybe v prirode je pravdepodobné, Ze tru absolvujeme bez technickych problémov, bez
nadmerného vycCerpania, pripadne zranenia. Pri samotnej realizécii vSak musime dodrzat
zékladné pravidla:
* vyber trasy s oh'adom na zdatnost’ turistov
» informovat sa u horskej sluzby o priechodnosti trasy
* pozor na rychlu zmenu pocasia
» ak je chodnik nad pasmom lesa pokryty snehom a nema ty¢ové znacenie nesmie sa na
nom pokracovat’!
* najslabsi vpredu najzdatnejsi vzadu
* tempo prispdsobit’ najslabSiemu v skupine
* vcas zahgjit navrat !!!
» ak sa turisti nemoZzu vratit’ do hotela, ubytovne, je ich povinnost'ou to ozndmit’ sty¢ne;j
osobe
* na taru chodit’ vZzdy minimalne vo dvojici
* taru zacat’ zavcas rano
* po cca 30 minatach chddze (zahrievacia faza) — prestavka na odloZenie prebyto¢ného
Satstva a upravu vystroja
* dodrziavat pokyny horskej sluzby
* riadit’ sa vystraznymi, informa¢nymi a inymi zariadeniami stivisiacimi s bezpecnostou
0s0b v horskej oblasti
* spravat sa tak, aby nebol ohrozeny vlastny zivot, zdravie a majetok, alebo zivot,

zdravie a majetok inych osob
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ohlasit’ bezodkladne horskej sluzbe poskodenie zdravia alebo nezvestnost’ inej osoby
v horskej oblasti

pred zacatim vychéadzky, tury alebo vystupu je povinnostou zapisat’ sa do knihy
vychadzok a vystupov

V pripade nepoistenia sa, uhradit’ horskej sluzbe naklady spojené s vykonom

zéachrannej Cinnosti alebo s patranim, ktoré sa jej tykaji

Materialne a technické vybavenie turistu

oblecenie: viacvrstvové (teplota klesa na kazdych 100 m o 0,6-1°C)

topanky: pri nenaro¢nej ture- lahSie topanky, pri narocnej tire — vysoké kozené
topanky s profilovou podrazkou

batoh: v igelitovom vreci zabalené nahradné oblecenie, Ciapka, rukavice, mapa,
izola¢na folia, celovka, lekéarnicka, fl'asa s napojom (min. 1 1), jedlo, vrecko na
odpadky, krém proti UV Zziareniu, okuliare, vreckovy nozik, mobil

teleskopické palice.

Priciny nehod v horskom prostredi

objektivne: snehové laviny, skalné laviny, nevhodné pocasie - blesky, hmla...

Burky a vyssia frekvencia bleskov! (najviac bleskov vo vyske 1500 — 2000 m, na
vrcholoch, horskych hrebenoch, stavby bez bleskozvodu, ¢lovek ako najvyssi bod v
teréne).

Burka je nebezpecnd ak je blizSie ako 3km. V tire pokratujeme ak je burka vzdialena
od néas cca 10km. Vzdialenost’ burky: spocitame cas v sekundach medzi bleskom a
hromom a vysledok vydelime tromi!!!

subjektivne: zapri¢inené osobou ktora sa v teréne pohybuje

Prevencia pred uderom blesku

vypnat mobilny telefon

odlozit’ kovovu vyzbroj

sadnut’ si skréeny v podrepe na izola¢ntl podlozku (batoh, lano, karimatka...)
vzdialenost’ medzi osobami by nemala byt’ mensSia ako 3 m

opust’ miesto kde je zaistena stena (kovovym lanom) - www.fpharm.uniba.sk.
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3.2 Pobyt v prirode

Pobyt v prirode sa tyka hlavne taborenia a prebyvania V prirode za ucelom zotavenia
a vSestranného rozvoja 0sobnosti, s dérazom na pohybové a kulturno — poznavacie ¢innosti
vSetkych vekovych kategorii. Zo zdravotného hl'adiska pobyt v prirode priaznivo pdsobi na
fyzicku stranku cCloveka, jeho psychiku a celym svojim pdsobenim prispieva k vytvaraniu
spravneho zivotného Stylu, kompenzécii jednostrannosti mestského zivota a sedavého typu
zamestnania. Mdozeme konstatovat, ze pobyt v prirode priaznivo vplyva na vsetky vekové
skupiny, lebo sa jedna o ¢innost, ktora si nevyzaduje enormné fyzické nasadenie, Setri kiby,
ma poznavaciu zlozku a hlavne sa vykonava mimo telocvicni a uzavretych objektov na
¢erstvom vzduchu, ¢o samo o sebe charakterizuje celkovy dopad na organizmus.
Zakladné ¢lenenie pobytu v prirode v sebe obsahuje ¢lenenie podrla:
1. ro¢ného obdobia

* zimné pobyty

* letné pobyty
2. dizky vykonavania

» kratkodobé pobyty (jednodnové)

* dlhodobé pobyty (viacdenné, s pobytom v ubytovacich zariadeniach, kempoch,

stanovych taboroch)

Obsahom pobytu v prirode je pestra tabornicka a turistickd pohybova ¢&innost’ v spojeni
S primeranou  vzdelavacou, kultGrno-vychovnou, odborno-technickou, hravou
a psychologickou zlozkou, v sulade s kritériami zdujmov, vekom ucastnikov a celkovymi
podmienkami pre pobyt v prirode.

Pohybova zlozka zahfna Specidlne telesné cviCenia a nevyhnutni telesnii pracu spojent
s pohybom a telesnou pripravou turistov. Specialne telesné cvicenia su charakteristické pre
presun V jednotlivych druhoch turistiky. Jedné sa o turistickii chodzu, beh, lezenie, jazda na
lyziach, jazda na bicykli, presun na rozli¢nych plavidlach, pripadne cvicenia spojené s d’alSim
aktivnym presunom. Moderna koncepcia turistiky a pobytu v prirode vyuziva Siroku skalu
telesnych cviceni scielom rozvijat silu, rychlost, obratnost, vytrvalost a celkovi
koordinaciu organizmu.

Kulturno-poznavacia zlozka je jednym z hlavnych motivov turistickej ¢innosti. Jej prioritnym
cielom je pozndvanie prirody, ¢loveka a I'udskej spolocnosti z aspektu ich vzniku, vyvoja,

tvorivej prace a vplyvu na turisticky rozvoj. Jej obsah je podmieneny bohatstvom vedeckych
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poznatkov, kultarnych aumeleckych hodnét, charakterom prirodného prostredia
a ekonomickymi aspektmi (Perttka, 1980).

Odborno-technicka zlozka zahiha v sebe vyuzivanie vSetkych dostupnych vedeckych
poznatkov aich uplatiovanie v praxi prostrednictvom novych technologii, pristrojov
a pomdcok vyuzivanych v jednotlivych formach turistiky. Délezitou sucastou tejto zlozky je
praca s mapou, kompasom ¢i buzolou a poznavanim vsetkych potrebnych turistickych znac¢iek
a symbolov.

Podstatou hravej zlozky turistiky je vyuzivanie pripravnych cvi¢eni a hier na nacvik
a zdokonal'ovanie ¢innosti, ktoré sa vyskytuju pri pobyte v prirode. Ich miesto je vo fyzickej
priprave, poznévacej, ¢i odborno-technickej ¢innosti. Pri vybere hier berieme na zretel’ vek
cviCiacich, prostredie a podmienky, v ktorych sa hry realizuju.

V psychologickej oblasti mé turistika velké moznosti rozvijat voélové vlastnosti —
hazevnatost’, vol'u pri prekondvani prekazok a tazkosti, odvahu a i. Okrem toho ma relaxac¢nu
a regeneracnu funkciu. Osobitne dolezity je vychovny vyznam turistiky, pri uplatneni ktorého
sa vyuzivaju vSetky dostupné telovychovné a vSeobecno-vychovné prostriedky (Perutka,
1980).

Pri vybere miesta pre pobyt v prirode seniorov musime dbat’ na vhodny vyber miesta so
zretelom na pristupnost’ dopravnych spojov, zdrojov zdsobovania, blizkosti zdravotného
zabezpedenia, primeranej vzdialenosti od d’al$ich moZnosti priamej pomoci V ntidzi.

Pri organizovani ¢innosti nielen seniorov v prirode, by sme nemali zabtudat’ na vypracovanie
ideového planu a celkového programu, s ktorym vSetkych ucastnikov obozndmime a stava sa
pre vSetkych zavdzny, ¢im predchadzame vzniku situdcii, ktoré mézu ohrozit’ zdravie a zivot
zucastnenych.

Pobyt v prirode je uzko spity aj s vybavenim ucastnikov, ktoré musi byt adekvatne povahe
vykonavania ¢innosti v prirode. Vhodné oblecenie a obuv tvoria zdklad uspeSného zvladnutia
pobytu Vv prirode, pricom dbame aj na vhodné a bezpe¢né technické doplnky pre jednotlivé
formy turistiky a pobytu v prirode (zjazdové lyze, bezecké lyze, bicykel, plavidlo, chodecké
palicky...)

3.3 Orientacia v prirode

Je jednou z najdodlezitejSich zloziek turistiky. Ni¢ nie je pre zadinajuceho turistu l'ahSie, ako
zabludit’. A niet vicSej radosti, ak clovek sdm bez cudzej pomoci, v neznamom prostredi pride

na miesto, ktoré si urcil, pricom pouzije vSetky dostupné pomdcky a skusenosti, ktoré si
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predtym osvojil. V stCasnej pretechnizovanej dobe aV Case, kedy su prakticky vSetky
turistické chodniCky a trasy oznaCené turistickymi znackami, by nemalo byt beZznou
zalezitostou zablidenie v nezndmom teréne.

Orientdcia podla prirodnych ikazov — urcenie svetovych stran rychlo a jednoducho

Medzi najzékladnejSie kroky orientacie v teréne patri urCenie svetovych stran. StaroCiami

odsledované ukazovatele vam pomdzu zistit’, ktorym smerom sa nachadza sever:

o Polarka — najjasnejSia hviezda v stthvezdi Mald medvedica (Maly voz). Jej zmysel
spociva v tom, Ze sa nachadza v priamej linii so zemskou 0sou. V praxi to znamena, Ze

lezi priamo na severnom pole.

*
Maly v6z
* K *
* %
*
* *
Velky voz
*

Obrazok 48 Polarka (www.lubosiska.webnode.sk)

e poludnajsi tien — ak na pravé poludnie (12.00) svieti slnko, postavte sa tvarou
k svojmu tiefiu. V tej chvili budete mat’ pred sebou sever a za chrbtom juh.

« stromy — v§imajte si hustotu a dizku konarov. Tie su totiz na severnej strane kratsie
a vyrastaju menej husto.

e pne spilenych stromov — dobre si obzrite letokruhy. NajhustejSie pri sebe sa
nachadzaju na severozapadnej strane.

e mach — zvykne stromy obrastat’ najskor zo severnej strany. Tento jav vsak nie je prilis
spolahlivy, nakolko niektoré stromy obrastaju celé.

e mravenisko — pozorujte jeho sklon: na severe stipa takmer kolmo, z juznej strany
pozvolne klesé

e sneh — mensie ¢i vicsie plochy snehovej pokryvky sa vo vysokohorskych polohach

drzia takmer celorocne. NajpomalSie zliezaji prave na severnych svahoch a ubociach.
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e vcelin — otvor pre v¢ely by mal smerovat’ na juh

e slnecnica — rastlinka, ktord sa vzdy otaCa za slnkom. Dokonca aj vtedy, ak je prave
pod mrakom.

e Kkostol — vyborny orientaény bod, ktory je vidiet’ aj z vacSej vzdialenosti. Jeho hlavna
os prechadza od vychodu na zapad, pricom oltar byva orientovany prave na vychode.

e rucickové hodinky — hodinovu rucicku nasmerujte presne na slnko. Uhol, ktory zviera
hodinova rucicka a Cislo 12 rozdel'te presne na polovicu. Linia, ktora sa tiahne v strede

tohto uhla, smeruje na juh.

Juh

: \ AL
Ny A\Q—\/T‘L)
<y MG

A

Obrazok 49 Orientacia v teréne pomocou rucickovych hodin

(www.lubosiska.webnode.sk/)

Urcenie svetovych stran pomocou buzoly

Buzola je jednoduchy pristroj, ktory sluzi k orientdcii v teréne, urovani svetovych stran a
urCovani azimutu. Buzola vyuziva vlastnosti magnetky. Magnetka sa ustali (vplyvom
zemského magnetizmu) svojou pozdiznou osou v smere magnetického poludnika. Stupnica

buzoly je oznafena svetovymi stranami a prislusnymi uhlovymi jednotkami.
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Obrazok 50 Buzola (www.lubosiska.webnode.sk)
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Ak chceme v teréne pomocou buzoly urcit’ sever postupujeme takto:
1. buzolu polozime na prava ruku
2. stupnicu nato¢ime tak, aby severna strelka bola rovnobezna s ryskami stupnice a

zaroven bola v zakryte s oznacenim severu (N) na stupnici

Urcenie azimutu daného bodu v teréne
Ak v teréne vidime nejaky bod, a chceme urcit’ jeho azimut:
1. buzolu polozime na pravu ruku
2. stupnicu natoCime tak, aby severna strelka bola rovnobezna s ryskami stupnice a
zaroven bola v zakryte s oznaenim severu (N) na stupnici
3. pozdizna os buzoly ukazuje na stupnici hodnotu azimutu
http://staratura.do-fenix.sk/private/2-orientacia-v-terene-a-na-mape/ .

L Orientacny bod

'Uréeny azimut
310°

, )
_ “.‘Q’A Sever (N)

Obrazok 51 Urdéenie azimutu bodu v teréne (Www.lubosiska.webnode.sk)

Turisticka mapa

je druh mapy povrchu ktord, obsahuje mnozstvo detailov. Preto je vhodna pre pesich turistov.
Okrem mapy ciest, budov, nazvov sidiel a zakladnych informacii je doplnené o vrstevnice a
pre turistov zaujimavé informacie (kde st muzed, horské chaty, ...). Priestor mapy je Casto
rozdeleny na polia, ozna¢ené po krajoch mapy c¢islami a pismenami, kvoli navigacii.
Samozrejme najdolezitejSie su turistické znacky. Terén je na turistickych mapach
zaznamenany vel'mi presne a znazorneny pomocou tzv. vrstevnic. Vrstevnice vzdy spajaju

body s rovnakou nadmorskou vyskou.
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Zorientovanie mapy na sever pomocou buzoly
Ak chceme pracovat s mapou v teréne, musime si ju najskor zorientovat’ na sever.
Orientaciou mapy rozumieme, nato¢enie mapy tak aby nam suhlasili svetové strany na mape a

svetové strany v prirode.
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Obrazok 52 Orientacia mapy pomocou buzoly
(http://lubosiska.webnode.sk)

Pri orientovani mapy postupuj takto:
1. mapu poloz na rovny podklad
2. buzolu poloz do pravého dolného kraja
3. stupnicu oto¢ tak aby znacka severu (N) smerovala k hornému okraju mapy
4. otacaj celu mapu na ktorej je buzola tak dlho, az strana magnetickej strelky (Cervena)
ukazuje na sever a dostane sa do zakrytu so znackou severu (N). V tomto okamihu
mieri strelka k hornému okraju mapy (na sever) a mapa je zorientovana na sever

http://staratura.do-fenix.sk/private/2-orientacia-v-terene-a-na-mape/

Orientacia pomocou GPS

V dne$nej dobe uz nie sme odkéazani len na vysSie spomenuté moznosti orientacie v teréne.
S prichodom GPS (Global Positioning System) mame moznost’ urcit’ svoju zemepisnu Sirku a
dizku velmi presne.

Okolo zeme obiehaju satelity, ktoré vysielaju signal o svojej polohe. Ten je prijme tvoj
mobilny telefon alebo GPS navigécia, a zisti tak tvoju polohu.

Navigacia pomocou GPS ale nema vyznam len pri beznej navigacii v aute, alebo na turistike,
ale aj pri vyhl'ad4vani obeti lavin, a hl'adani mobilnych telefénov a ukradnutych automobilov

(Adaméak, 2006).
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Takisto je dnes jednoduché pozriet’ si doslova cely svet cez internet. Program Google Zem

(Google Earth) umoznuje zobrazit’ terén a satelitné fotografie celého sveta. MozZete sa aj

99

“poprechadzat

324

po uliciach véac¢sich miest alebo si zobrazit’ 3D modely zndmych budov. Jeho
odl'ah¢enou verziou su Google Mapy.

http://staratura.do-fenix.sk/private/2-orientacia-v-terene-a-na-mape/

Turistické znacky
Tvoria neoddelitelnti stcast’ turistickych map a tras. Sluzia na rychlu orientaciu na mape
aVvteréne. Turistom pohotovo davaju zdkladné informacie o vSetkom, ¢o moézu pocas

pochodu na trase vidiet'.
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Daélnice a viceprouda silnice
Vykop a zastavka autobusu
Z3akaz vjezdu
Transformator

Samostatné budovy
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Nasep

Ostatni silnice se stromofadim
Polni a lesni cesta

Bloky budov

Kostel

Hrad, zamek a tvrz

Pomnik

Tovarna s kominem
Povrchovy dil

Ddl v provozu

véi

Meteorologicka stanice
Hajovna a myshvna
Orientacné ddleZity strom
Pristupnd rozhledna

Hranicni pfechod s omezenim
pro p&si

Chranéne uzemi prirody -
mensiho rizu

Miady les

Vinice

Ubytovna

Restaurace, bufet

Verejné taboristé

Obrazok 53 Turistické znacky (www.taktikastrategie.websnadno.cz)

Pobyt v prirode priamo vplyva na celkovy stav kazdého cloveka. Prispieva k zotaveniu
a vSestrannému rozvoju osobnosti, S dorazom na pohybové a kultirno — poznavacie ¢innosti.
Zo zdravotného hladiska pobyt v prirode priaznivo pdsobi na fyzicku stranku ¢loveka, jeho
psychiku acelym svojim pdsobenim prispieva k vytvaraniu spravneho zivotného Stylu,
kompenzacii jednostrannosti mestského Zivota asedavého typu zamestnania. Spravnou

orientaciou v prirode si pobyt sprijemnime a stava sa pre nas vSetkych bezpecne;jsi.

Pri akomkol'vek pobyte v prirode je nutné dodrziavat’ zékladné bezpecnostné opatrenia a

mysliet na stav, kedy mézeme potrebovat’ pomoc od inych. Nepustame sa do nezndmeho

terénu a vzdy dbame na celkovy fyzicky stav ti¢astnikov pobytu v prirode.
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4 CYKLOTURISTIKA

4.1 Charakteristika cykloturistiky

Zaciatky cykloturistiky na Slovensku mozno pripisat az koncul9. Storo¢ia. Jeho
napredovanie arozvoj vsak zavisel od dostupnosti vhodného vybavenia i 0d moznosti
vyuzivania cyklotras. Ked’ze unas tieto podmienky absentovali, napredoval tento druh
aktivneho oddychu a relaxu vel'mi pomaly. Najvaési rozmach cykloturistika zaznamenala po
rozSireni jedného druhu cestnych bicyklov o horské atrekové typy. Zacali vznikat
cykloturistické oddiely a zdruzenia, vd’aka ktorym sa dostavala cykloturistika do povedomia
I'udi. Rovnako tak sa 0 rozmach pricinili aj cestovné kancelarie, pontkajuce aktivny druh
dovolenky a vyletov na bicykloch. Rozvoju cykloturistiky samozrejme aj nad’alej pomaha
Coraz vacsi pocet cyklistickych tras a chodnikov, ktoré posledné roky vznikaji okolo miest a
obci.
Cykloturistika, ako jeden z druhov turistiky, pouziva ako aktivny presunovy prostriedok
bicykel. Umoziuje zostat’ v kontakte s najbliz§im okolim, s prirodou, predpokladd vsak
dokonalé zvladnutie techniky jazdy a ovladanie dopravnych predpisov. Pri cyklistike sa
rozvijaju vytrvalostné schopnosti, obratnost’ a tiez rovnovaha. Pri jazde na bicykli st najviac
zatazené vystierace stehna a predkolenia a ohybace chodidla, ¢o si vyZaduje a spétne i rozvija
silu svalstva dolnych koncatin dynamickym sposobom. Vyznamnou tlohou cykloturistiky je
j€j poznavacia ¢innost’, ktord je zamerana na spozndvanie miest, kras prirody a zaujimavych
oblasti, ku ktorym nés priveda klasické cesty, cyklistické chodniky, ¢i nespevnené polné,
lt€ne ¢i lesné cesticky.
Jazda na bicykli je cyklistika srekreaénym, Sportovym, turistickym, alebo dopravnym
zameranim. Dnes je na Zemi asi miliarda bicyklov, ktoré¢ su ekologickym a v niektorych
oblastiach dolezitym druhom dopravy. Cyklistika patri k najkrajSim, ale fyzicky
najnaro¢nej$im $portom (Landa, 2005).
Cykloturistika, ako sucast’ cyklistiky pouziva Specialne cykloturistické vybavenie, ktoré
obsahuje:

e Dicykel s dostato¢ne robustnou konstrukciou, prispdsobenou na umiestnenie nakladu

e nosice batoziny (zadny a predny nosic)

e vaky (brasne) - dostato¢ne priestranné a odolné proti vlhkosti

e cykloprives na prepravu deti alebo ndkladu

e naradie UmoZznujuce opravu a udrzbu bicykla, vratane opravy defektu duse
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e osvetlenie

e cyklisticky pocitac pre sledovanie najazdenych kilometrov a inych parametrov

e stan na prenocovanie, popripade na uloZenie bicykla

Cykloturistika sa deli podl'a mnozstva vezenych veci na dve kategorie:

e _na l'ahko* - cyklista vezie len veci, ktoré potrebuje pocas jazdy. Uplatnuje sa pri
jednodiovych vyletoch bud’ z jedného bodu, alebo v kombinacii s prepravou
automobilom, vlakom alebo sezonnym cyklobusom. Cestovné kancelarie pontkaja
tento sposob aj u viacdennych zajazdov, kedy batozinu s ostatnymi vecami prevaza na
miesta nocovania sprievodné vozidlo.

e ,.natazko* - cyklista si vezie vsetky veci pre viacdennu cestu na bicykli. Spravidla sa
vyuzivaju vaky, umiestnené na zadnom nosici, pripadne aj v kombindcii s taSkami na
nosici na predne;j vidlici (https://sk.wikipedia.org/wiki/Cykloturistika,
http://nutricoach.cz/cyklistika-a-starnuti--c113).

O pozitivnom zdravotnom prinose vhodne davkovaného cyklického pohybu niet pochyb.
Bicykel alebo stacionarny cyklisticky trenazér (rotoped, ergometer) patri medzi
najobl'ibenejsie (alebo aspon najrozsirenejSie) formy aerobnej zat'aze. Jazda na bicykli - ¢i uz
v prirode alebo "indoor" v ramci spinningovej lekcie, navstevy fitness centra ¢i domdaceho
Sliapania pri televiznej obrazovke prindSa ndSmu organizmu mnoho pozitivneho. Velkou
prednostou cyklisticky je skveld moznost’ reguldcie intenzity a objemu zataze, vel'mi Setrny
vplyv na kiby dolnych konéatin a relativna bezpeénost’. Jazda
na bicykli méZe spomalit’ proces starnutia a pred¢asny nastup
srdcovo cievnych ochoreni, cukrovky 2. typu, obezity ¢i

dokonca niektorych psychickych portch.

Obrazok 54 Cyklistika a starnutie (http://nutricoach.cz/)

Cyklistika vSak okrem svojich kladnych stranok, ktoré prindsa (uSetreny Cas, usetrené financie
na dopravu, vSade sa dostanete, Casova nezavislost,, nenosite zat'az na chrbte, vhodna aerébna
zataz atd.) ma aj urCité nevyhody — prvotnd investicia do kupy bicykla, ,,makacka*,
nebezpecenstvo na cestnych komunikaciach, rozhovor nie je mozny, zt'azena hygiena, tvrdy
ohnuty chrbat... No ani tieto fakty milovnikov cykloturistiky neodradia o krasnych vyletov

a vyuzitia nezavisloti pohybu po krajine.
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5 TURISTIKA NA VODE

5.1 Charakteristika vodnej turistiky

Vodacka turistika umoziuje aktivne spozndvat’ vynimocnost’ a jedinecnost’ prirody, kultiry a
histérie navstivenych lokalit naSej vlasti z iného ako bezné¢ho pohl'adu.

Ovléadanie lode tradi¢ne patri k vyznamnym a pritazlivym prvkom Sportovych aktivit mladeze
a tiez dospelych. Sportové a rekreatna plnohodnotna jazda na lodi je podmienena zvladnutim
techniky padlovania a techniky jazdy, ale tiez poznanim charakteru stojacich (predovsetkym
umelo vytvorené vodné nadrze), ale najmé prudiacich véd (potoky, rieky, nahony a plavebné
kanaly).

Aj ked’ sa zda, ze pri splavovani vodnych tokov nedochddza k svalovému zat’azeniu, opak je
pravdou, lebo pri cyklickych pohyboch rovnomerne zatazujeme svalstvo hornych koncatin,
chrbtové a brusné svalstvo. Celkovo dochadza k rozvoju jednotlivych svalovych skupin, ale
aj k zvySovaniu zdatnosti obehového a dychacieho tustrojenstva a d’alSej ekonomizacie
premeny latok a energie v organizme.

Voda je Carovny, stale sa meniaci zdroj odpocinku i aktivit v prirode. Prirodné jazera,
priehrady, rieky i1 potoky vytvaraju vela moznosti pre aktivny pohyb i oddych na vode, vo
vode i pod jej hladinou. V minulosti slizili rieCne tepny na dopravu roznych tovarov, ale
hlavne dreva, pomocou drevenych plavidiel — plti, pripadne lodi a ¢lnov. Plte dnes vozia
turistov a umoznuji im zazit' iny pohlad na okolita prirodu z pokojnej, ale miestami aj
burlivej$ej hladiny riek Dunajec, Vah a Orava. Vyhliadkové lode a ¢Iny poskytuji vyletnikom
poznavacie okruhy nie len na riekach Dunaj, Vah, Orava a Bodrog, ale aj na vodnych
plochéch — Liptovska Mara, Oravska priehrada, Zemplinska Sirava, Nosice ¢i Siiiava a na
zaujimavej umelej vodnej ceste — Bat'ovom kanali. Plavbou na kajaku, kanoe, pramici, ¢i rafte
si moézeme krajinu prezriet’ aj z iného pohl'adu ako z brehu. Ten, kto chce stravit’ pri vode viac
¢asu, méze vyuzit' aj ubytovanie a sluzby kempingov priamo pri vode, alebo v jej blizkosti.
Kempingy poskytuju voddkom miesto pre stan, karavan, ¢i obytné vozidlo, socidlne zazemie,
kuchynku, ale k dispozicii je aj ubytovanie v chatkach, penzione, pripadne hoteli v areéli
kempu, alebo ned’aleko neho.

Vyuzivanie vSetkych spominanych moZnosti nas privddza k vodnej turistike, ktora nédm
umoziuje spoznavat prirodu, atraktivne ¢i vyznamné miesta, ale hlavne aktivne oddychovat’.
Vodna turistika je vhodna pre r6zne vekoveé kategorie a zalezi najma na rieke a useku ktory si

zvolite. Rodiny s detmi preferuju pokojnejSiu vodu a pobyt v prirode, mladSie pary a
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kolektivy aktivne adrenalinové dobrodruzstvo.

Pre vodacku turistiku su vhodnejsie teplejSie mesiace ale aj tak je potrebné zobrat’ si vhodné
oblecenie podl'a pocCasia. Aj ked na splav netreba brat’ zbyto¢ne vela veci, okrem tricka,
plaviek, tenisiek je vhodna aj teplejSia teplakova suprava alebo vetrovka na vecerné posedenie
pri taborakoch, krém na opal'ovanie, slnecné okuliare (s gumickou) a hygienické potreby. Ak
nemate zabezpeCené ubytovanie v kempe alebo na chate, budete potrebovat’ karimatku, stan,
spacak, baterku, S$niru na pradlo, pribor, zapalky a otvarac na konzervy

(http://www.milujemcestovanie.sk/vodna-turistika-rafting-kajak-splavy/).

5.2 Zakladné pojmy

Padlo — zrd’ padla na jednom konci s hlavicou a na druhom konci zaberovy list

Dvojpadlo — kajakarske padlo (na kazdom konci Zrde je upevneny list)

Hlavica — cast’ padla upevnena na vrchnej strane Zrde, umoziuje uchopenie padla vrchnou
rukou

Zrd — &ast’ padla, na ktorej je upevneny list a hlavica (pri dvojpadle listy)

Hacdik — ¢len posadky sediaci vpredu

Zadak — ¢len posadky sediaci vzadu, zodpovedny za riadenie a kormidlovanie lode

Kajak - povodne eskimacky ¢Iln vyrobeny z kozi, dnes 'ahky Sportovy ¢In prevazne kryty
a pohanany dvojpadlom

Kanoe — pdovodne l'ahky indidnsky ¢ln vydlabany z kmena stromu, dnes Sportovy ¢ln
pohainany padlom

Krycia zasterka — stcast’ vybavenia kanoistu zabranujica vniknutiu vody do lode, jeden jej
koniec je spojeny s lod’ou, druhy s telom kanoistu. Vodaci ju nazyvajua ,,Spricka®.

Pramica — lod’ s plochym dnom. Pre rekreaciu a rybarstvo sa pouzivaju pramice s veslami,
ktoré st kovanim zapustené do lode, veslujici sedi chrbtom ku smeru jazdy. Na $portove;j
pramici sa sedi v smere jazdy a padluje sa kanoistickymi padlami.

Prova — predna cast’ lode (predna polovica)

Korma — zadna cast’ lode (zadnd polovica)

Raft - nafukovaci ¢In pre viacClennu posadku pdvodne vyuzivany na zachranu leteckych

posadok, alebo ako ¢In na vylod’ovanie I'ahkej pechoty
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Pramica

Pre vycvik 1 turistiku mladeze je stale najpouzivanejsia. Je to velmi vyhodné plavidlo pre
vycvik Uplnych zaciato¢nikov a jej pouzitie je vSestranné.

Pramica je zhotovena z dosiek, alebo z laminatu. Ma podlahu, na ktorej oboch koncoch st
Cela, drevené tramiky, ktoré speviiuju idno lode aku ktorym s pripevnené rebra zo
zeleznych uholnikov ur¢ujucich tvar lode. Aby sme s uspechom mohli schadzat’ pereje, je
dobré zhotovit' na pramici kryt, bud’ cely dreveny alebo z l'ahkej konstrukcie potiahnutej
nepremokavym platnom. Na stojatych vodach sa na pohon pouzivaji vesld, ktoré si pevne

uchytené na okraji plavidla. Na te€licej vode sa pouzivaju jednolistové padla.

—T——

Siier R

Obrazok 55 Pramica (www.milujemecestovanie.sk)

Kanoe

Turistické kanoe st pre dvoj¢lennu, alebo viacElenni posadku. V minulosti sa stavali z dreva,
neskor z laminatu, dnes st stavané zo Specidlneho pruzného materialu, ktory je odolny na
poskrabanie a prelomenie pri kontakte so skalami vrieke. Proti potopeniu su zaistené
vzduchovymi komorami vpredu i1 vzadu alebo vankusSikmi z penového polystyrénu, ktoré su
umiestnené pod sedackami alebo na dne lode. Lod’ sa potom pri moznom prevrateni udrzi nad

vodou, pretoze lamindtova hmota neplava.
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Obrazok 56 Kanoe (www.milujemecestovanie.sk)

Kajak

Kajak, hlavne skladaci jednosedadlovy, je velmi vyhodny pre turistiku a eSte sa aj velmi
dobre prepravuje. Na turistiku mozno tiez pouzit’ kajak pevny, dreveny, laminatovy, alebo tak
ako kanoe vyrobeny zo S$pecidlneho pruzného materialu, ktory je odolny na posSkrabanie
a prelomenie pri kontakte so skalami v rieke. Kajak vSak vyzaduje individualny vycvik, na
ture je jazdec odkazany sam na seba, opravy audrzba su tieZz naro¢nejSie a drahSie, preto
kajak pre turistiku mladeze nie je najvhodnejsi.

Kajaky maju palubu, ktori nesti nosniky paluby. Dalej je na palube okraj, na ktory je
prichyteny vinolam s listou pre zachytenie ochrannej prikryvky — zéastery. Dalej podlozka,
sedaCka ariadenie (riadenie maji iba turistické a rychlostné lode). Jeho hlavné casti st:

vahadlo, lanko, kladka, plutvicka.

Obrazok 57 Kajak (www.milujemecestovanie.sk)

Rafting

Rafting je vodny adrenalinovy Sport - splavovanie divokych perejovitych riek. Je to vhodna
zabava a odreagovanie sa pre rodiny s detmi v pripade, ze rieky st kl'udnejsie, ale aj pre
odvazlivcov pri narocnejSich riekach, pre jednotlivcov aj skupiny. Splavuje sa v gumenych
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nafukovacich ¢Inoch. Pri tejto ¢innosti mate k vode, pohybu a prirode vel'mi blizko. Pre vel'a
I'udi sa rafting stava idedlny nastroj na odreagovanie sa, alebo zbavenie sa prebytocného
adrenalinu. AvSak rafting, ak je praktizovany neskusenymi vodidkmi, méze byt velmi
nebezpeény a preto sa odporuca doprovod kvalifikovanych inStruktorov, ktory pred
vyplavanim vykonaju aspon zakladnu instruktaz. Slovensko ponuka pre rafting a splavovanie
Siroké moznosti - od prirodzenych vodnych tokov po umelé vodné kandly, kde trénuju aj
olympijski vitazi (umely vodna kanal v Liptovskom Mikulasi a v Cunove). Nenechajte si ujst

zapas s vodnym zivlom na ¢lne, prekonajte rozne prekdzky, pereje i vlastny strach

(http://www.skonline.sk/vodactvo.php?id=724).

Obrazok 58 Rafting (www.milujemecestovanie.sk)

5.3 Charakteristika vod pre vodnu turistiku

Technika a sposob jazdy ovplyviiuje charakter vodnej plochy, na ktorej sa realizuje dana
¢innost’. Zakladnym rozdelenim je delenie vod na stojaté a pradiace vody.

Stojaté vody

St to predovsetkym umelo l'udskou ¢innostou vytvorené vodné nadrze, idolné priehrady,
rybniky, zatopené Strkoviskd a lomy. Na niektorych si vyhradené priestory a plochy pre
vodné Sporty a rekreatné Cinnosti spojené s vodnym prostredim. Prirodné vodné plochy
nachadzame zriedka, ¢asto st to horské plesa a mftve ramena riek, kde st vSak obmedzené
moznosti realizacie vodnych $portov vzhl'adom na ochranu zivotného prostredia a zachovania

povodného stavu danej vodnej plochy a jeho okolia.
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Prudiace vody

Medzi pradiace vody zarad’'ujeme prirodné toky - potoky, rieky, ale aj ¢innostou ¢loveka
umelo vytvorené¢ vodné toky - ndhony a plavebné kandly. Vodné toky na Slovensku maja
najviac vody v jarnom obdobi, kedy sa topi na horach sneh. V niZinach sa objavuje najviac

vody vo februari — marci, v oblastiach stredného a horného toku v aprili a v maji. NajnizSie

prietoky limitujuce vykonavanie kanoistiky a vodne;j turistiky s u nés v jesennom obdobi.

5.4 Letné splavy Hrona na TU vo Zvolene

Do roku 1989 sa organizovali povinné letné kurzy — splavy, no vyrazné spolo¢enské zmeny
po revolucii priniesli aj zmenu vyuéby telesnej vychovy na VS (zrusenie tzv. povinnych
kurzov), ktoré stale povazujeme za unahlené. PreSlo sa na vyucbu TV ako vyberového
predmetu telesnej vychovy na TU. Ked'ze kanoistika ako predmet TV bola medzi $tudentmi
dost’ popularna, pokracovali sme v semestralnej vyucbe v takom rozsahu ako predtym a zacali
sme organizovat’ 2 az 3-dnové splavy Hrona na trase Zvolen — Hronska Dubrava — Reviste —
Nova Bana.

V sucasnosti je Studentom TU vo Zvolene pontkany predmet kanoistika v ponuke predmetov
vyberovej telesnej vychovy v zimnom aj letnom semestri. Vyucba sa realizuje na kanali, ktory
zacina na hati Hrona v mestskej Casti ,,Rakos§* a tecie aj cez areal TU Zvolen a spat’ do Hrona
sa vlieva za vodnou elektrarnou v mestskej casti ,,Balkan“. Vyucovanie kanoistiky
ovplyviuji aktualne poveternostné podmienky, preto sa vyucovanie jednotlivych hodin v
danom semestri prisposobuje. Obsahovo hodiny postupuju podla sylab predmetu. V
uvodnych hodinach sa Studentom predstavia zdkladné didaktické zasady kanoistiky, nacvik
nastupovani a vystupovania z lode na stojatej aj teucej vode a samozrejme zakladné druhy
zaberov a vhodnost’ ich pouzitia. V priebehu semestra sa Studenti moznost’ naucit’ zakladné
techniky padlovania aj na pramici a kajaku. Teoretické Casti hodin maja za ciel oboznamit
Studentov s zékladmi vodackej turistiky, pravidlami viacerych odvetvi kanoistiky, zdsadami
dopomoci v koliznych situdcidch, a 1. pomoci. Pocas letného semestra su Studentom
ponukané takisto splavy Hrona, ktoré trvaju 2 - 3 dni. Medzi Studentmi je to ziadana aktivita a

malokedy sa nenaplni kapacita kurzu (Kruzliak —Baisova - Azor, 2013).
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6 NETRADICNE POHYBOVE AKTIVITY V PRIRODE

Vsetky v texte d’alej opisané a uvadzané Sporty patria do skupiny netradi¢nych pohybovych
aktivit, ktoré vychadzajii z materialnych a priestorovych moznosti pracoviska UTVS na TU
vo Zvolene, ktoré pre Studentov v ramci kurzovej formy telesnej vychovy spominané formy
pontika v ramci pohybovych aktivit v prirode. Ponukané aktivity a hry st overené v praxi a su
vhodné pre vSetky vekové kategdrie v rdmci organizovanych kurzovych foriem, ako aj sutazi

a Sportovych dni.

6.1 Sipky

Velkou vyhodou tejto hry je, Zze ju mozno hrat' v kazdom veku a nie su priestorovo, ani
finan¢ne prili§ naro¢né, preto ich moze hrat ktokol'vek a prakticky, kdekol'vek — doma,
v kancelarii, v klube, a samozrejme aj Vv prirode. Slusni hraésku troveni mozno dosiahnut’
rychlo a vd’aka jednoduchym pravidlam a réznym typom hier mozu byt Sipky zabavné,
zaujimavé a kazdy si vyberie typ a sposob hry, ktory mu plne vyhovuje. Hra so Sipkami je

i vynikajicou dusevnou a fyzickou relaxaciou (Www.e-sipky.sk).

Telo Nasadka
H:Ot v v Letka »
YA T Y ————

Obrazok 59 Ter¢ a zloZenie Sipky (www.e-sipky.sk)

Vystroj a hraci priestor

Sipka sa skladé z hrotu, tela, nasadky a letky.

Hrot byva ocel'ovy — pre klasické Sipky, alebo plastovy pre elektronické Sipky.

Ter¢e na elektronické Sipky su vyrobené z plastu. Terce pre klasické Sipky s ocelovym
hrotom st vyrabané z r6znych materidlov. Su to terce papierové, ktoré sa vel'mi rychlo nicia,
alebo sisalové, tvorené zo Stetin rastliny agave sisalana.

Technika pohybu

Technika odhodu hovori, Ze stojna noha, teda noha, ktorou stojite na Ciare je identicka s

rukou, ktorou hadzete. Teda pravaci stoja pravou nohou na Ciare a lavaci l'avou. Hraci
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priestor by mal byt asponi 3m dlhy, vzdialenosti ter¢a od odhodovej Ciary je 2,37 m a od zeme
1,73 m. HadZe sa troma Sipkami, avSak kazdou Sipkou zvlast (http://www.ldartclub.sk/O-
nas/59/Ako-hrat-sipky/).

V ramci sitazi, organizovanych UTVS TU vo Zvolene volime najjednoduchsiu formu sut'aze,
kde Studenti maju k dispozicii bud’ 5 alebo 3 nastrelné (skiSobné) hody, po ktorych nasleduje
5 alebo 3 ostré hody. Pocet bodov je tvoreny suctom hodenych hodnét. V pripade, Ze Sipka

trafila ¢iaru rozhrania dvoch hodnot, rata sa vzdy vyssia hodnota hodu.

6.2 Frisbee

Obrazok 60 Frisbee (www.Kids-sports-activities.com)

Frisbee alebo lietajuci tanier uz davno nie st len sucastou letnej dovolenkovej vybavy. Z
rekreacnej zabavy - hadzania Tahkého plastového taniera, sa vyvinul seridzny Sport.
Zaujimavostou vo frisbee je, Ze neexistuju rozhodcovia. Po zapase sa zvyknu hraci oboch
druzstiev postavit do kruhu a rozhovorom o zapase ¢i zaujimavych momentoch zvyraznit
svoj fair play postoj k stiperovi.

Hraju spolu dve sedemélenné druzstva na ihrisku s dizkou 64 m a $irkou 36 m. Na oboch
stranach ihriska sa nachadzaju 23 m dlhé koncové zony. Ciel'om hry je skorovat’, chytit’ tanier
v stperovej zone. Ten sa pohybuje len prihravanim medzi hra¢mi, nesmie sa s nim bezat’.
Vitazi tim, ktory ziskal viac bodov. Z individualnych disciplin st popularne: hod na dial’ku,

hod na ciel ¢i freestyle - voI'na zostava (www.kids-sports-activities.com).

Zakladné techniky hadzania a chytania lietajuceho taniera

Backhand

Disk drzime palcom na hornej ploche a ostatnymi prstami na dolnej ploche. Prsty st ohnuté a
pridrziavaju disk proti dlani za jeho obru¢ z vnutornej strany. Hod zafiname prekrocenim

pravej nohy na l'avl stranu naprahom ruky a ohnutim zapastia k predlaktiu. Telo sa dostava
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bokom k smeru hodu a hlava je otoena rovnakym smerom. OCi pozoruju ciel. Prudkym
Svihom zapastia vpred s naslednym zastavenym tohto pohybu a roztvorenim prstov disk
odhodime. Aby disk letel rovno musime zavereény pohyb zapistia viest vo vodorovnej
rovine.

Forehand

Palcom pridrziavame disk na hornej ploche. Ukazovak a prostrednik su natiahnuté /alebo
skréené/ a opreté o obru¢ z vnutornej stany. Ostatné prsty su volne natiahnut¢ mimo disk.
Hod za¢iname vykrocenim nohy do strany ndprahom predlaktia a zapastia. Naprah zapéstia je
natiahnuty do maximalnej polohy vzad a odtial’ je ihned” vykonany do pohybu vpred. Prsty
(ukazovak a prostrednik) strkaji do vnutornej hrany disku a roztacaja ho. Pohyb zapéstia a
predlaktia s diskom ukonc¢ime prudkym zastavenim paze vedla tela. Ruka sa cez os tela
dostava so zotrvacnostou az po odhodeni disku. Disk vypustame v rovine vodorovnej so
zemou alebo mierne nakloneny od tela.

Upside down /Forehand nad hlavou/

Hod pri ktorom drzime disk rovnako ako pri forhende. Naprah a odhodenie vSak urobime nad
hlavou a disk leti vo vzduchu obratene (hornou plochou dole).

Chytanie

Rovnako dolezitou cinnostou ako hadzanie je chytanie disku. V prvom rade je treba
zdoraznit, ze ak pravidla neurCuji inak, je vyhodnejSie disk chytat’ dvoma rukami.
Najvhodnej$im sposobom je chytanie medzi ruky. Ak nie je ind moznost’, moze sa disk chytit’
aj do jednej ruky. Pri chytani disk vzdy sledujeme az do okamziku, ked’ ho ziskame uplne pod
kontrolu. Nedokonalé pozorovanie zvdc¢Sa znamena chybu a pad disku na zem -
http://szf.sk/node/86.

6.3 Petaque

’.ﬁ»« P ]

Obrazok 61 Petanque (Www.national.agglo-lepuyenvelay.fr)
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Petanque je franctizska spolocenska hra pre dve 1-3 ¢lenné druzstva, ktoré sa snazia umiestnit’
- hodit’ gule ¢o najblizsie k ciel'u, ktorym je drevena gulicka, tzv. prasiatko.

Petanque je hra, ktora sa hrd v timoch alebo jednotlivci proti sebe. Je to jedna z mala hier,
ktort moze hrat’ ktokol'vek, kto dokdze udvihnut priblizne 700g kovova gul'u a hodit’ ju do

vzdialenosti 6 — 10 metrov, ¢o pri jej hmotnosti nie je problém ani pre starSich l'udi.

Pri hode je dolezita stabilna pozicia a natrénované hadzanie pod rukou (nie z otvorenej dlane

— vid’ obrazok).

Obrazok 62 Technika odhodu (www.national.agglo-lepuyenvelay.fr)

Pri ,kotilani sa gula haddze maximélne 3 m od hadzaného kruhu, aby sa k prasiatku
dokotulala. Cim vys§i je oblu¢ik, tym mensia je vzdialenost, po ktorej sa bude gula po
dopade pohybovat’. Petanque sa hra s ocelovymi gulami a drevenou gul'6¢kou nazyvanou
koSonet alebo prasiatko. Prasiatko musi byt z miesta odhodu viditeI'né. Druzstvo ziskava
tol'’ko bodov, kol'’ko gul’ je na konci hry blizsie k prasiatku, nez najblizsia gul’a sipera. Nova
hru zac¢ina vhodenim prasiatka druzstvo, ktoré vyhralo predchddzajacu hru -

http://www.quliver.sk.

6.4 Zahradny kroket

Obrazok 63 Zahradny kroket (www.bonami.sk)
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Zahradny kroket je idealna nenaro¢na hra pre akukol'vek vekovu kategoriu. Ugelom hry je na
travnatom ihrisku dostat’ lopticku pomocou ,kladivka® — drevenej palice cez vSetky branky
a dotknut’ sa tycky zapichnutej v zemi - ciel'ovy kolik. Pripadne m6Zeme stanovit’ na uvod aj
jednoduchsie pravidld, kde vyhra ten hraé, ktory prejde predpisanti drahu na ¢o najmenej
dotykov -  Stuchov.  Kroket je  velmi  Casto  zamienany s kriketom
(http://sk.01282.com/recreation/croquet/1011001304.html).

Los urci, ktora strana zac¢ne hrat’ prva. Gule sa do hry odbijaju z ktorejkol'vek zo Startovych
Ciar. PocCas prvych Styroch tahov musia byt do hry zahraté vsetky Styri gule. Strany sa
striedaju v odbijani, priCom pred kazdym tahom sa hra¢i dohodnu, ktory z nich bude prave
hrat’ — tento hrac sa vola striker. PoCas jedného t'ahu sa stale hra s tou istou gul'ou.

Body sa teda ziskavaji za prejdenie branky spravnym smerom. Bod moze gula ziskat' aj
Vv pripade, ze prejde brankou, hoci sa S niou nehralo. V tom pripade ale za to nikto neziskava
uder na viac. Gul'a ziskava bod aj pri dotyku o kolik. Skére strany je potom sucet bodov guli
a vysledné skore sa urcuje rozdielom ziskanych bodov stuperiacich stran.

Ktordkol'vek gul’a ak opusti ihrisko, sa ihned’ po skonceni ideru umiestni na bo¢nu Ciaru ¢o
najblizS§ie k miestu, kde opustila ihrisko. Vynimkou je samozrejme gula, ktord prave
roquetovala (atakovala) ini gul'u, pretoze sa musi premiestit’ kvoli naslednému krokovaniu -

http://cs.wikipedia.org/wiki/Kroket.

Najjednoduch§im variantom hry je snaha prejst’ uréent drahu jednotlivcovi, alebo druzstvu,
priCom za prejdenie branky ma k dispozicii d’al$i uder. V polovici drahy musi svojou gul'ou
zasiahnut kolik a pokracuje v hre, ak sa mu to podari. Po prejdeni druhej polovice drahy musi
triafat’ do ostatnych hracich gil’ a potom ukoncuje svoju hru poslednou ranou do kolika na

Starte — cieli. Vyhrava ten, kto prejde postavenu dréhu ako prvy.

6.5 Speed bedminton — speedminton — crossminton

Obrazok 64 Speedminton — vybavenie a kurt (www.speedminton.sk)
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Speed badminton alebo speed bedminton, pripadne speedminton, ¢i podl’'a najnovsieho nazvu
crossminton vznikol v Nemecku. V roku 2001 skupina nemeckych $portovcov spojila to
najlepSie z tenisu, bedmintonu a squashu. Vytvorili nova hru, ktord je idedlna pre deti a
dospelych kazdého veku a stupiia zrucnosti. Je to novy, rychly raketovy Sport vyuzitelny aj
ako rekreacny, ale aj ako sttazny. Ku hre potrebujeme len Specidlne rakety, koSiky
(Speedery) a kurty - dva Stvorce 5,5x5,5 metru vzdialené 12,8 metra od seba. Obrovskou
vyhodou je, Ze tato Sportova aktivita sa da vykonavat kdekol'vek a kedykol'vek, pretoze jej
vyhovuje, trava, piesok sneh a vd’aka Specidlnym svietiacim ty¢inkam, ktoré sa zavadzaju do
kosika ju mézeme hrat' aj v noci. Speed badmintonovy kurt kopiruje rozmerovo rohové
Stvorce tenisového kurtu pre Stvorhru. V hre speed badmintonu sa nepouziva ziadna siet.
Speed badminton vSak ponuka aj iné alternativy jeho hrania, napriklad réznymi typmi kosikov
— speedrov s rozdielnou rychlostou letu a dizkou doletu, ako aj mnozstvo pripravnych
cviceni, ktoré sa daji pouzivat aj pri rozohriati ¢i rozcviceni. Pri spravnom udere, moze
rychlost speedmintonového kosika presiahnut’ 250 km/hod, ¢o kladie zna¢né naroky na
postreh, obratnost’ a silu hraca.

Speed bedminton je vynimoc¢na forma pre akykol'vek telovychovny program. Okrem toho
umoznuje Studentom rozvijat’ koordinaciu a sucinnost’ rak a o¢i. Tato hra dava moznost
Sportovat’ vonku, nepotrebujete vel'kua telocviénu a vSetci hra¢i mozu byt sucasne v réznych

formach zapojeni do hry - www.speedminton.sk.

Zakladna myslienka hry je taka, Ze kazdy hra¢ stoji vo svojom hracom poli a snaZi sa ho
branit. Odraza speeder (kosik) a snazi sa ho dostat’ na zem do stiperovho Stvorca. Nie je
potrebna ziadna siet. Zapas sa hra na tri vitazné sety. Podanie - hraci zrebuju, kto bude
podavat’ prvy. Podanie sa meni po kazdom tretom podani. Kazdé podanie sa rata. Ak je skore
nerozhodné za stavu 15:15, podanie sa meni po kazdom bode. Podanie je mozné zo stredu
hracieho pol'a (podanie len zdola) alebo spoza zadnej hracej Ciary (podanie zdola alebo zhora
— s vyskokom alebo bez). Strana, ktora prehrala ma v d’al$ej hre vzdy prvé podanie.
Pocitanie bodov - kazdé rozohranie sa rata ako bod (okrem podani, ktoré sa muselo
opakovat’). Body sa pridel'uji v nasledovnych pripadoch:

» chybné podanie

* Speeder (kosik) sa dotkne zeme

*  Speeder (kosik) pristane v hracom poli (alebo na jednej z Ciar) a nie je mozné ho

odrazit’ spat
» Speeder (kosik) pristane mimo hracieho pol’a (out)

» ten isty hrac trafi Speeder (koSik) dvakrat po sebe
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* hrac¢ sa dotkne Speedra (koSiku) telom
Pri Stvorhre stoja obaja hraci jedného timu v jednom kurte (Stvorci). V kazdom time je jeden
hrac¢ pre predny priestor a jeden pre zadny priestor. Zadny hrad¢ nesmie nikdy pocas vymeny
speedra stat’ svojou zadnou nohou pred zadnou nohou predného hraca. Toto plati ako chyba a
vedie k strate bodu previnilého timu. Pozicie sa menia vzdy pred podanim, to znamena, ze pri
vlastnom podani sa hra¢ stdva zadnym hra€om. Bodovanie a vymena stran je ako pri dvojhre -

http://www.sash.sk/administrator/events/SpeedBadminton rules.pdf.

6.6 Lukostrel’ba

Obrazok 65 Lukostrel'ba (www.strelba.sk)

Lukostrel’ba alebo strel'ba z luku je praktické lovecké a vojenské umenie a z neho vzniknuté
Sportové odvetvie, ktorého tradicia je stara desiatky tisic rokov. Ide o samostatné Sportové
odvetvie respektive o Specificky olympijsky Sport. Vo v§eobecnosti dnes mdézeme lukostrel’bu
zaradit' do Sportovych c¢innosti, ktorych cielom je o najpresnejSie strielat’ z rdéznych

vzdialenosti do ter¢a a zasahmi ziskat’ ¢o najviac bodov - www.strelba.sk.

Pravidla - striela sa vonku a aj v hale. Kazdy ter¢ ma 10 kruhov rdznej bodovej hodnoty,
pricom stred méa hodnotu 10 bodov a vonkajsi 1 bod. Pri zasahu 2 z6n sa zapocita vzdy ta s
vyS$§im poctom bodov. Pokial’ sa sitaZziacemu podari trafit’ §$ip, rata sa bodova hodnota
trafené¢ho Sipu. Ak Sip netrafi ciel, sutaZiaci dostane 0 bodov. Aby sa eliminovala moZnost’
rovnakého vysledku v strednom kruhu sa nachadza este jeden kruh zvany X10. Pocet bodov je
stale 10, ale pri nerozhodnom vysledku vyhréva hréa¢, ktory ma viac Sipov v kruhu x10 (Think
Quest, n.d.).

Lukostrel'ba sa ¢leni na niekolko kategorii, ako strel’ba z olympijského luku, ktord umoznuje
strielat’ vel'mi presne aj na dlhSie vzdialenosti, strel'ba z moderného kladkového luku, ktory

je konstrukciou urcitym prechodom medzi Sportovym lukom a kusou, strel'ba z tradi¢nych
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lukov, ako aj strel'ba z replik historickych lukov, napr. longbow. Kazdy typ luku ma vsak
svojich priaznivcov a preto existuju sutaze pre vSetky kategorie lukov.

Coraz viac T'udi si nachadza cestu k tomuto kralovskému $portu, s ktorym je mozné za¢at
prakticky v kazdom veku. Je to Sport takmer pre kazdého a v kazdom veku a nie az tak
finan¢ne narocny ako mnohé iné strelecké Sporty, ak hovorime o rekrea¢nej lukostrel'be -

www.strelba.sk.
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7 KURZOVE FORMY TELESNEJ VYCHOVY AKO SUCAST PREDMETU
TELESNA VYCHOVA NA VYSOKEJ SKOLE LESNICKEJ A DREVARSKEJ VO
ZVOLENE A NESKOR NA TECHNICKEJ UNIVERZITE VO ZVOLENE

Telovychovné ¢innosti v ramci kurzovej formy telesnej vychovy poskytuji Siroké moznosti
pre motivaciu Studentov o Sportovanie a sucasne skvalitnenie ich vztahu k zdravému
zivotnému $tylu. Hl'adanie novych - atraktivnych foriem a ich zavddzanie do hodin telesnej
vychovy sa stidva nevyhnutnou sucastou, pre motivaciu Studentov k pravidelnému
Sportovaniu.

Vykonavanie telovychovnych ¢innosti mimo uzavretych priestorov ma pozitivny vplyv na
rozvoj a regeneraciu nielen fyzickych, ale aj psychickych sil. Z toho nam vyplyva, Ze
zaradenie takych cinnosti, ako si zimna turistika, pobyty a cviCenie v prirode, vodacka
turistika, zjazdové a bezecké lyzovanie, cykloturistika a iné, by sa malo stat’ neoddeliteI'nou
stcast’'ou pohybovej aktivity jedinca uz od ranného detstva a nemalo by chybat’ ani v ponuke
telovychovnych aktivit pre Studentov vysokych $kol. Odborné pomenovanie ,,sezonne
¢innosti, ndm hovori, ze ide o Cinnosti, ktoré sa vykonavaju v zavislosti od klimatickych
podmienok v priebehu roka, ako aj v zavislosti na materialnych a priestorovych podmienkach.
Telovychovné aktivity sezonnych ¢innosti slizia nielen k telesnej a psychickej relaxécii, ale i
k vSestrannému rozvoju osobnosti ¢loveka. Zaroven tieto aktivity vyuzivajl moZnost
prirodného prostredia vplyvat na celkovy zdravotny stav ¢loveka, poskytuji nezabudnutelné
estetické a emocionalne zazitky. Poznavanie kras prirody, radost’ z pohybu, upevnenie zdravia
a priatel'skych vztahov medzi 'ud’'mi, to vSetko m6Zeme ziskat’ pri ich vykondvani.
Telovychovné a Sportové sezénne cinnosti patria medzi pohybové c¢innosti, ktoré sa
u Studentov vysokych 8kol teSia velkej oblube svojou atraktivitou (pozndvanie nového
prostredia, vytvdranie skupin so spoloénym telovychovnym zameranim, moZnost'ou
zdokonal'ovania sa v nevSednych pohybovych aktivitach...), preto by ich malo podporovat,
rozvijat’ a organizovat’ kazdé telovychovné pracovisko na vysokych Skolach.

Jednotlivé sezonne Cinnosti a ich postavenie vo vyuc€ovani telesnej vychovy na vysokych
Skolach nachddzame v sucasnosti v tematickom celku uciva len na Skolach profilujacich
budicich ucitel'ov telesnej vychovy. Ostatné Skoly ich ponukaju len ako sucast kurzovej
formy vSeobecnej telesnej vychovy, vyuzivajic vlastné rekreaéné zariadenia $kol, pripadne

vyuzivajic vhodné prirodné podmienky blizkeho okolia.
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7.1 Obdobie do roku 1989

Telovychovné sustredenia boli neoddelitelnou sucast'ou $tadia na vSetkych vysokych Skolach
v Ceskoslovensku. Ich absolvovanie bolo ukonéené zapo&tom, teda neboli dobrovolné

(vyberové), ale povinné. Ich neabsolvovanie muselo byt dokumentované potvrdenim od
lekara o nespdsobilosti ich absolvovania. Zimné telovychovné sustredenia — lyziarske kurzy
boli pripravované pre vSetkych Studentov a Studentky. Letné telovychovné sustredenia boli
pripravované pre Studentov, ktori boli oslobodeni od brannej povinnosti $tatu, pripadne uz

mali zékladnu vojensku sluzbu splnena.

Letné telovychovné sustredenie so zameranim na plavanie

So zakladnym plavanim sa Studenti stretavali aj na letnych telovychovnych kurzoch, ktoré
boli pre vsetkych Studentov - neplavcov povinné. Program plaveckych kurzov bol stavany
hlavne pre kategdriu neplavcov, alebo slabych plavcov, ktori po€as semestralneho vyucovania
na plavarni nezvladli v dostato¢nej miere plaveckt techniku. Pocas intenzivneho plaveckého
kurzu Studenti ziskali praktické zrucnosti v plavani, ktoré im zabezpecili plynulé preplavanie
aspon 50 m vzdialenosti jednym plaveckym spdsobom. Okrem plaveckého vycviku absolventi
kurzu absolvovali niekol’ko nenaro¢nych turistickych tur v okoli miesta ubytovania, s cielom
spoznavania kras prirody. Stucast'ou bola aj priprava stravy na otvorenom ohni a niekol’ko
predndsok zameranych na problematiku pldvania, zadchrany topiaceho, orienticiu v prirode,
bezpecnost’ pri $portovani atd’. Casova doticia kurzov bola od 7 do 10 dni. Ubytovanie
Studentov byvalo v stanoch v rekreacnych zariadeniach v blizkosti plavarne, kde sa realizoval
plavecky vycvik. Ojedinele sa vyuZivalo aj ubytovanie v rekreacnych chatach. Naj€astejSie sa
kurzy plavania konali v Dudinciach alebo v ned’alekych Teranoch. Tu mala $kola vlastné

ubytovacie zariadenie so zdhradou, kde sa postavil stanovy tabor.

Letné telovychovné sustredenie so zameranim na voddcke Sporty a turistiku

Cielom tejto kurzovej formy bolo oboznamit’ Studentov s vodnymi Sportmi, ako aj prakticky
vycvik na plavidlach (pramice, kanoe, kajak). Po zakupeni modernych windsurfingov,
Studenti presli zakladnym vycvikom jazdy na windsurfingu, ¢o patrilo v tej dobe k jednému
Z najatraktivnej$ich vodnych $portov. Na vodnych plochich Sinavy si zase mohli skusit
Studenti jazdu na vodnych lyziach. Ak v mieste taborenia boli vhodné podmienky, Studenti
absolvovali aj splav na volne tecClcej vody. Sucastou kurzov bolo aj absolvovanie

turistického vycviku po teoretickej, ale hlavne praktickej stranke. Prednasky boli zamerané na
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objasnenia zakladnych pojmov v turistike, obozndmenie sa s turistickymi znackami,
planovanim turistickych tras, poskytnutim prvej pomoci V teréne, presunom raneného...
K poznavaniu vysokohorskej flory a fauny bola na kurzy ¢asto pozyvana prof. Eva Krizova,
ktora svojim odbornym vykladom sprijemnila Studentom pobyt na telovychovnom sustredeni.
Pocas pobytu v stanovom tabore Studenti absolvovali mnoZzstvo hier V prirode, pripadne sa
zapozicali bicykle a absolvovali aj niekol’ko cyklistickych tar v okoli rekrea¢ného zariadenia.
Stcast'ou kurzov bola aj priprava stravy na otvorenom ohni a navsteva vyznamnych miest
Vv blizkom okoli.

Po zakupeni potapacského vystroja sa na letnych kurzoch mohli Studenti oboznamit’ aj so
zékladnou Skolou potépania. S vySkolenymi inStruktormi potdpania PaedDr. Erikom
Mikovinym a PaedDr. Martinom Kruzliakom (obr. 66), si Studenti vyskusali dychaci pristroj

so zanorenim do hibky 2 m.

-y ~ # L : - b
" - - n:_.qt\ : ;
Obrazok 66 Instruktori potapania, vpredu PaedDr. Martin Kruzliak a PaedDr. Erik Mikoviny

(autor)

NajcastejSie sa vyuzivali rekreacné zariadenia na Sliave, RuZinej, Liptovskej Mare

a Oravskej priehrade. Casova dotacia kurzov bola 10 dni.

Letné telovychovné sustredenia so zameranim na vysokohorsku turistiku
Cielom tejto kurzovej formy bolo priblizit' Studentom po teoretickej a praktickej stranke

zaklady vysokohorskej turistiky. Po teoretickej stranke bol kurz zamerany na prednéaskova
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¢innost’” spojenu s problematikou pobytu vo vysSich nadmorskych vyskach, absolvovania
turistickych tras, pripadne naro¢nych tras vedenych do nadmorskych vysok viac ako 2 000m.
Po praktickej stranke Studenti absolvovali naro¢né, v mnohych pripadoch aj viac ako 10
hodinové vysokohorské tary. Ako lektori sa kurzov zucastiiovali aktivnych horolezci,
pripadne ¢lenovia Horskej zachrannej sluzby, ktori sa radi podelili so svojimi skisenost’ami
aradami do Zivota pri horskej turistike. Organizécia kurzu pocitala aj s oddychovymi ditami,
pocas ktorych sa vyuzivali blizke vodné plochy, pripadne bazény na regeneraciu fyzickych

sil. NajcastejSie lokality kurzov boli orientované do oblasti Zapadnych Tatier — Rohéce,

Vysokych Tatier — Tatranska Lomnica. Casova dotacia kurzov bola 10 dni.

Obrazok 67 Na Ostrom Rohaci - PaedDr. Jan Prachar a PaedDr. Erik Mikoviny (autor)

Zimné telovychovné sustredenia so zameranim na zjazdové a bezecké lyzovanie

Lyziarske kurzy na vysokych Skolédch sa teSili v radoch Studentov velkej popularite. Aj ked’
svojim obsahom nadvézovali na lyziarske kurzy na zdkladnych a strednych Skolach, Studenti
pocitovali vzhl'adom ksvojmu veku viac volnosti v ase osobného volna. Teoretickd
priprava zahfnala v sebe poznatky z metodiky lyZovania, voskovania, informacie o novych
materidloch pouzivanych pri vyrobe lyzi alyZiarskeho vybavenia. Na kurzoch sa od

skusenych instruktorov, pripadne zachranarov z Horskej sluzby mohli Studenti dozvediet
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0 pripadoch, v ktorych zlyhaval l'udsky faktor, pripadne o nahlych zmenéach pocasia, ktoré
sposobili problémy a v mnohych pripadoch aj tragédie. Poznatky o nebezpecenstve na horach,
¢i zasady prvej pomoci pri podchladeni alebo urazoch, byvali neoddelitelnou sucastou
vecernych prednasok. Po oficidlnom programe nasledovala bud’ organizovana zabava, v ktorej
Sikovny jedinci robili kultarny program, alebo nasledovala tancovacka pri disko hudbe.
Prakticka stranka bola organizovana na svahu v druzstvéach, do ktorych boli Studenti zaradeni
podla vyspelosti v lyZzovani. Slab$ie druzstva sa venovali nacviku lyzovania na miernejsich
svahoch, vyspelejsi lyziari sa zdokonal'ovali v jazde na naro¢nejSich svahoch. Vyvrcholenim
kurzov byvali preteky v slalome, kde mali mozZnost’ $tudenti ukazat’ to, ¢o sa naudili, pripadne
sa zdokonalili.

Bezecké lyzovanie tvorilo neoddelitelnt sucast’ lyziarskych kurzov. Zvladnutie zakladov
chodze, ¢i behu jednokro¢nym, alebo dvojkroénym spésobom, doplnenym jazdou s odpichom
supaz, Studenti zvladli pomerne rychlo, ¢o davalo predpoklady na organizovanie nenarocnych
tar v blizkom okoli zjazdoviek. Casova dotacia sa pohybovala v rozmedzi od 8 do 10 dni.
S mnohych rekreacnych stredisk, v ktorom Studenti prezili neopakovatel'né zazitky mdzeme
spomenut Rohace — (Zuberec, Zverovka, Primula), Martinské hole, Tatranska Lomnica,
Kubinska Hola, Malino Brdo, Vratna Dolina, Remata, Vy$na Slanéd a oblast’ Vychodnych

Tatier.

7.2 Obdobie po roku 1989

Nova politickd orientdcia a zmeny V spolo¢nosti mali obrovsky vplyv na celil spolo¢nost,
Skolstvo nevynimajic. Stary systém Skolstva ovplyviiovany ideoldgiou veducej strany
V spolocnosti bol nahradeny novymi demokratickymi krokmi, ktoré priniesli v mnohych
pripadoch kladné zmeny v Skolskom systéme, ale aj negativne, ¢o pocitili hlavne
telovychovni pedagogicki pracovnici. Systém povinnej telesnej vychovy na vysokych Skolach
sa postupne menil na vyberovy, €o prinieslo so sebou ubytok pravidelne Sportujiicich
Studentov. Zmeny mali dopad aj na kurzové formy telesnej vychovy. Skola prestala
financovat’ ich realizaciu, atak sa cela financna otazka presunula na Studentov, ktori ju
v mnohych pripadoch neboli schopni uniest. Poklesol pocet kurzov, ktoré sa v podmienkach
vSeobecnej telesnej vychovy stali postupne zalezitostou len dobrovol'ne vyberovou. Kazda
vysoké Skola so svojimi Sportovymi pedagogickymi pracovnikmi sa snazila vyuzivat’ vlastné
rekrea¢né zariadenia, kde mohli Studenti pocitat’ asponi so zI'avou na ubytovani, pripadne so

zl'avou na cestovani ¢i strave.
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Tabul'ka 7 Pocet zucastnenych Studentov na jednotlivych kurzovych formach v sledovanom
obdobi rokov 1997/2016

Kurz Kurz Kurz Kurz
LyzZiarsky Cos Kurz turistiky Kurz S Pohybové Kurz
. kurz vodackej | . orristiky | a pobytu aerobicu | PlaZového | = ivity | paraglidingu
Skolsky turistiky v prirode volejbalu ori mor
e ® pocet ® pocet ® pocet ® poclet ® pocet ® pocet ® pocet ® pocet
kurzov kurzov kurzov kurzov kurzov kurzov kurzov kurzov
® poclet ® pocet ;tl?gfleliov ® pocet ® poclet ® poclet ® pocet ® pocet
Studentov | Studentov Studentov Studentov | Studentov Studentov | Studentov
o celkovy | e celkovy | e celkovy o celkovy o celkovy o celkovy o celkovy | e celkovy
pocet pocet pocet pocet pocet pocet pocet pocet
3 2 1 1 1
1997/1998 | 24, 24, 24, 35,35 15 16 12
72 70 15 16 12
3 2 1 1 1
1998/1999 | 24,24,24 35, 32 12 17 14
72 67 12 17 14
3 3 1 1 1
1999/2000| 24,24,22 35, 34, 28 16 18 7
70 97 16 18 7
3 2 1 1 1
2000/2001 1 21,24,24 35,35 17 15 12
69 70 17 15 12
3 2 1 1 1
2001/2002 | 24,21,23 35,35 12 17 9
68 70 12 17 9
3 1 1 1
2002/2003| 23,23,21 0 10 16
67 28 10 16
3 2 1 1
2003/2004 1 24,19,24 26, 22 8 17
67 48 8 17
3 2 1
2004/2005| 24,21,23 28,26 25
68 54 25
3 2 1
2005/2006 | 24,24,21 24,25 19
69 49 19
3 2 1
2006/2007 | 19,24,23 26,21 21
66 47 21
2007/2008 2 2 1
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23,22 24,24 18
45 48 18
2 2 1
2008/2009 24,19 26,21 15
43 47 15
2 2 1
2009/2010 23,24 24,21 19
47 45 19
2 2 1
2010/2011 25,21 24,24 16
46 48 16
2 2 1
2011/2012 24,22 22,23 16
46 45 16
2 1 1
2012/2013 21,25 22 10
46 22 10
1 1 1 1
2013/2014 19 8 12 11
19 8 12 11
1 1
2014/2015 20 8
20 8
1 1 1
2015/2016 18 6 14
18 6 14
42 kurzov | 34 kurzov 7 kurzov 3 kurzy 1 kurz 2 kurzy 1 kurz
Spolu Stu di?lltov 5 tugiﬁ tov 90 Studentov 34 Studentov 12 Studentov stu dl:;n tov 14 Studentov

Lyziarske kurzy na Technickej univerzite vo Zvolene

Zaujem $tudentov o lyziarske kurzy nenechal na pokoji pedagogickych pracovnikov Ustavu

telesnej vychovy a Sportu, ktori vyuzili moZnosti univerzity a v roku 1997 zorganizovali prvy

lyziarsky kurz vo vlastnom zariadeni v Uéebno - vycvikovom zariadeni na Sachti¢kach (nad

Banskou Bystricou). Pomerne kvalitné ubytovanie v Spojitosti s vybornymi zjazdovkami

a bezeckymi tratami davali predpoklad uspeSnej realizacii kurzov. Napli kurzov aspon

Ciastocne nadvézovala na predoslé kurzové formy, a tak mali moznost’ Studenti aspoil na par

dni zazivat’ atmosféru predoslych lyziarskych kurzov.

O kvalitnt organizaciu kurzov sa pri€inil jeden z prvych instruktorov pre Alpské lyZovanie na

Slovensku pedagog PaedDr. Branko Hrvol, ktory prakticky az do jeho odchodu do déchodku
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byval nosnou osobou pri ich priprave a realizacii. Pravidelne boli pozyvani I'udia z Horskej
sluzby, horolezci ¢i lekari na besedy so Studentmi, v ktorych sa mali moZnost ucastnici
oboznamit’ s problematikou lyZovania a zimnej turistiky. Pri praktickom vycviku zjazdového
lyzovania sa inStruktori venovali zaCiato¢nikom, s ktorymi cvicili zdklady lyzovania.
Vyspelejsi lyziari lyzovali v skupinkach pod dozorom inStruktora, ktory dbal na ich
bezpe€nost’, pripadne sa venoval individualne lyziarom, ktori potrebovali poradit’ pri
skvalitneni ich lyziarskej techniky.

Bezecké lyzovanie tvorilo neoddelitelna stéast’ kurzov. Studenti presli zakladmi pohybu na
bezkach, vyspelejsi bezkari absolvovali nenaro¢nu turu do blizkeho okolia, pripadne bola pri
priaznivom pocasi absolvovana tira na Donovaly a spét’, po upravenych bezeckych tratiach.
Pri zaujme $tudentov prebichal vycvik nielen klasickej bezeckej technike, ale aj technike
,.kor¢ul'ovanie®.

V case osobného volna a pri vhodnych poveternostnych podmienkach sa Studenti venovali aj
zimnej turistike. LyZe - bezky ako presunovy prostriedok pre pohyb zasneZenou krajinou,
alebo len tak pesi sa Studenti pohybovali v horskom prostredi. Castym cielom tar bola
navsteva starej banickej osady Spania Dolina, pripadne vychadzka do blizkeho okolia.

Casova dotacia kurzov bola 3,5 diia z dévodu pripravy stravy, ale ¢asto sa zapisali §tudenti na

dva po sebe idiice kurzy, aby si prediZili pobyt. Chata mala k dispoziciu spolo¢nt kuchynku,

Obrazok 68 Zimna turistika- tra do Spanej Doliny (autor)
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Vzhl'adom k realite, ze na blizku nebol ziaden obchod, vSetky potraviny si museli priniest’
G¢astnici so sebou. Z tohto dovodu bola upravena dizka pobytu na kurze. Ak chcel niekto
zostat’ dlhsie, musel sa zacastnit’ dvoch po sebe nadvézujicich kurzov s tym, Zze mu stravu
priniesli d’al§i ucastnici. Sucastou kurzov bol aj vycvik na bezkach spojeny s technikou
voskovania anacvikom klasickej a volnej bezeckej techniky. Propagatorom bezeckého
lyzovania bol pedagég PaedDr. Jan Prachar, ktory k bezeckému lyzovaniu pritiahol mnozstvo
nasich Studentov. Pre vyspelejsich bezkarov sa organizoval presun po hrebeni na Donovaly
a spat, ktory studenti vedeli zvladnut’ za 5-6 hodin. V ponuke mali Studenti aj formu zimne;j
turistiky, ¢o umoznovalo Géastnikom absolvovat’ stredne naro¢ny pochod v zimnom prostredi
zo Sachti¢iek do Spanej Doliny. Postupne sa za¢ali na svahoch objavovat’ aj snowboardy, na

ktorych sa realizoval vycvik len v individudlnych pripadoch.

Obrazok 69 Ucastnici lyziarskeho kurzu na Sachti¢kach v roku 2009 (autor)



Kurzy voddckej turistiky — splav Hrona

Vodacka turistika umoziiuje aktivne spoznavat’ vynimocnost’ a jedine¢nost’ prirody, kultary a
historie navstivenych lokalit nasej vlasti z iného, ako bezné¢ho pohladu.

Ovléadanie lode tradi¢ne patri k vyznamnym a pritazlivym prvkom Sportovych aktivit mladeze
a tiez dospelych.

Zaujem Studentov o vodacku turistiku mal za néasledok zaciatok organizovania tradi¢nych
splavov Hrona. Pre kurzy sa v prvych rokoch vyuzivali len lode, ktoré boli zakiipené pre
predoslé letné telovychovné kurzy. Laminatové kanoe akajaky boli neskdr dopinané

pramicami, ktoré nam zapoziciaval Klub vodackej turistiky vo Zvolene. Kurz bol rozdeleny

do troch etép.

Obrazok 71 Splav Hrona (autor)
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Prva etapa viedla od Skolskej lodenice vo Zvolene po Hronski Dubravu, kde sa rozlozil
stanovy tabor. Program pocital s drobnymi hrami, s pripravou stravy na otvorenom ohni, ¢i
posedeni pri vatre. Naro¢nejsi absolventi kurzov sa mohli prestravovat’ v miestnej restauracii.
Pocas 3 - 4 hodinovej jazde po vode sa preslo okolo 20 km. Druha etapa viedla z Hronskej
Dubravy po Reviséie Podzaméie v dizke okolo 55 km s celkovym &asom splavovania od 6 do
7 hodin. Tu sa opit’ rozlozil stanovy tabor s podobnym programom ako V prvy deii. Pocas
plavby bola planovand hodinovéa prestavka na Sasovskom Podhradi, kde mali moznost
Studenti vystupit' na miestnu zricaninu hradu SaSov. Daliiu prestavku sme planovali
v lodenici v Hliniku.

Miestna reStauracia umoznila doplnit’ energiu pre ucastnikov splavu, ktorych cakala eSte asi
hodinova plavba do ciela druhej etapy. Tretia etapa Startovala z Revis¢iecho Podzamcia
a smerovala do ciela kurzu na Brehoch — sucast’ Novej Bane. Dizka poslednej etapy merala
okolo 17 km astudenti ju zvladli od 3 do 4 hodin s kratkymi prestavkami. Tu sa kurz
naloZenim plavidiel na vozik kongil. Ugastnici sa vlakom dostali spit’ do Zvolena. V pripade
velkého zaujmu Studentov o splav Hrona sa stavalo, ze sa kurz opakoval v niektorych rokoch
aj trikrat po sebe, ¢o bolo naro¢né hlavne pre organizatorov. Po splavoch Hrona pre Studentov
pracovnici pravidelne organizovali aj splav pre zamestnancov Technickej univerzity, ale

véacsinou len v skratenej dvojdilovej, pripadne jednodiiovej etape.

Kurz pesej turistiky, cykloturistiky a pobytu v prirode
Pobyty a cviCenia v prirode patria medzi pohybové aktivity Studentov s cielom vytvarania
kladného vztahu k tejto ¢innosti a zaroven efektivneho vyuzivania volného €asu v prirode.
Ich vyznam je vo formovani vztahu mladej generacie k Sportu a aktivnej pohybovej ¢innosti,
prispievaju  k vSestrannému rozvoju S$tudentov a Kk adaptacii organizmu v prirodnych
podmienkach, rozvijaji fyzicku zdatnost’ a vykonnost, formuju vztah I'udi k prirode. Dalej
napomahajt pri regeneracii sil a upeviiovani zdravia v Specifickom prostredi. Celkove svojim
zameranim vytvaraju a formuju zivotny S$tyl, kompenzujii jednostranné zat'azenie a ich
najvacsou vyhodou je, Ze ich moZno vyuZzivat' v akomkol'vek veku. Pobyt a cvi€enia v prirode
vo vSeobecnosti mozno rozdelit’ na:

1. Pohybové aktivity — telesné cvicenia v prirode (beh, chodza, prekonavanie prekazok,

prechadzky, pohybové hry......)
2. Kultarno — poznavacie aktivity (poznavanie pamiatok, kras, chranenych tizemi.....)
3. Odborno - technické vedomosti a zruénosti (vystroj, orientacia Vv prirode, topografia,

prva pomoc, ochrana prirody, taborenie, pravidla.....)
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V ramci letnych kurzov turistiky a pobytu v prirode pre Studentov na TU vo Zvolene sme
vyuzivali okrem tradi¢nych pohybovych aktivit ako je turistika a cykloturistika aj netradi¢né
formy pohybovych aktivit a Sportov, ktorych vyber bol réznorody. Cielom bolo ukazat
Studentom aj iné aktivity a naucit’ ich zdkladnym zru¢nostiam a pravidlam. Kontrolu trovne

zvladnutia sme uskutoc¢nili pomocou sut’azi.

Orientacny beh - pomocou mapy a buzoly Studenti bezia po trase s ciel'om najst’ 4 - 6 kontrol
- stanovist. Na kazdom z nich sa nachddza peciatka a otdzka, ktorej odpoved aj s peciatkou
zaznamenaju na pretekarsky list. V cieli sa zohladiiuje Cas, spravne odpovede a pocet

najdenych kontrol.

Strelba zo vzduchovky - sutazia jednotlivci v I'ahu. K dispozicii maji 3 nastrelné rany, po
ktorych nasleduje kontrola avymena &istého teréa. Daldich 10 ran strielaji naostro.

Vyhodnocuje sa pocet nastrielanych bodov.

Netradicné Sporty

Sipky — z uréenej vzdialenosti maji $tudenti k dispozicii 3 nastrelné hody, potom nasleduje 5
ostrych. Vyhodnocuje sa pocet trafenych bodov.

Frisbee — _jednoduché hadzanie lietajuceho taniera na presnost’, na vzdialenost’, na rychlost’
a pod. Najjednoduchsou hrou v ramci frisbee je discgolf. Ulohou sut’aziaceho je hodit’ tanier
k méte (jamka, ty€...) z ur€eného miesta na ¢o najmensi pocet pokusov.

Petanque -_ franctizska spolo¢enska hra pre dve 1-3 ¢lenné druzstva, ktoré sa snaZia umiestnit’
- hodit’ gule ¢o najblizsie k ciel'u, ktorym je drevena guli¢ka, tzv. prasiatko.

Zahradny kroket - cielom hry je dostat’ loptiCku pomocou Specidlnej palky cez vsetky
postavené branky, ktoré vytvaraju trasu.

Speedminton — hra, kde sa prepaja bedminton, squash a tenis. Hra sa aj mimo ihriska na
vol'nom priestranstve, ale aj na ihrisku. Ak sa hrd na body, bod sa zarata vtedy ak stperovi
kosik spadne, alebo ho trafi mimo stanoveného ihriska.

Okrem spomenutych Sportovych aktivit sme zarad’'ovali do denného rezimu aj tenis, stolny

tenis a aerobik, softtenis, bedminton.

Prakticky vietky kurzy turistiky a pobytu v prirode Ustav telesnej vychovy a $portu na TU vo
Zvolene (tak ako aj zimné lyZiarske kurzy) realizoval na chate TU na Sachti¢kach, kde boli

vytvorené vyborné podmienky na ich realizaciu az do roku 2014, kedy doslo k odpredaniu
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objektu, atym k preruSeniu moznosti organizovania kurzovych aktivit pre Studentov TU
v tomto prostredi. Idealny horsky terén v nadmorskej vySke okolo 850 m. nad morom,
znacené turistické chodniky a cyklotrasy priam lékali vSetkych na vykondvanie pohybovych
aktivit. Travnaté okolie chaty umoznovalo realizovat’ ostatné aktivity, pricom tenisovy dvorec
s umelym povrchom sa vyuzival aj pre volejbal, florbal, nohejbal, minifutbal, pre cvicenie
aerobiku a d’alSich aktivit. Vo vnatornom priestore bola aj heria pre stolny tenis

a spolocenska miestnost’ pre mnohé kultirno — spolocenské aktivity.

CykKloturisti nadvazovali na pravidelné stretdvanie sa vo Zvolene v ramci vyberového $portu
cykloturistika. Etapy boli planované na piatkové popoludnia a Studenti formou hviezdicovych
jazd spoznavali okolité dolinky a kopce v okoli Zvolena. V ramci kurzu pesej turistiky,
cykloturistiky a pobytu v prirode zacinali uz vo Zvolene, odkial Startovali a po vlastnej osi sa
na bicykloch spoloéne prepravili az na Sachticky. Osobné veci im boli prevezené spoloénym
autobusom s d’al$imi ucastnikmi kurzu. Pocas kurzu sa cykloturisti zacastiiovali spolo¢ného
programu, ale boli planované aj kratke etapy v okoli Panského dielu — najvysSie miesto
lokality, snadmorskou vyskou 901 metrov. Pravidelne sa konala celodenna etapa zo
Sachti¢iek na Donovaly a spit, pripadne sa G&astnici zviezli cestou 1. triedy do Ulanky
a odtial’ sa stapalo cez Spaniu Dolinu az na Sachti¢ky. V posledny defi bola planovana etapa
spat do Zvolena. Na vyber bola trasa po ceste s prudkym klesanim zo Sachti¢iek do B.
Bystrice, kde niektori cyklisti dosahovali rychlost’ aj viac ako 90 km/h, ¢o bolo vel'mi
nebezpecné, alebo sa lesnou cestou s mnozstvom zakrut a zaujimavym terénom dostali do
lyziarskeho strediska Selce a odtial' cez Micinu do Zvolena. Musime konStatovat’, Ze aj
napriek niekedy riskantnej jazde niektorych ucastnikov sa nikomu pocas kurzov ni¢ véazne

nestalo.
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Obrazok 72 Utastnici jednej z mnohych cyklotir (autor)

Kurz pohybovych aktivit pri mori

Tato, pre $tudentov atraktivnu kurzova formu pracovnici UTVS zagali ponukat svojim
Studentom od roku 2014, ked’ nadviazali na uzku spolupracu s Nitrianskou univerzitou
a UMB B. Bystrica, ktori takito kurzovi formu pontkali svojim Studentom uZz viac rokov
dozadu. Dostali sme moznost’ zapojit’ aj Studentov TU vo Zvolene to tohto programu, a tak sa
nasi Studenti dostali do destinacii v Taliansku a Grécku. Pocas pobytu sa mali moznost
zapdjat’ do pripravenych pohybovych aktivit, spozndvat kultaru a histoériu obyvatelov
navstivenej destindcie aprezit mnoZstvo nezabudnutelnych zazitkov v kolektive

spoluti¢astnikov kurzu.
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Kurz paraglidingu

Uz od nepaméti mali I'udia chut’ vyletiet do vySok ako vtak a niest’ sa do dialav unaSany

vetrom. Tento dostupny mlady $port to umoZziiuje Sirokej verejnosti. Pracovnici UTVS

pripravili aorganizacne zabezpeCili pre Studentov TU vo Zvolene dva turnusy kurzu

paraglidingu, ktorych sa zcastnilo 10 adeptov paraglidingového lietania. Na Donovaloch
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vaprili avmaji 2016 absolvovali naSi Studenti prvé lekcie aje uz len na nich, ¢i sa

V budticnosti budu venovat’ tomuto adrenalinovému Sportu.

- T

Obrazok 75 Ucastnici kurzu paraglidingu pri prvych pokusoch o vzlet (autor)
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ZAVER

Kurzové formy telesnej vychovy na TU vo Zvolene su dlhodobo sucastou pohybového
programu pre vSetkych Studentov. Tvoria nadstavbu ponikanym formdm vyberovej telesnej
vychovy, kde sa dopliiiaju zakladné teoretické poznatky vybranych foriem pohybovych aktivit
s praktickym zvladnutim zdkladnych pohybovych prejavov. Je to priestor aj pre blizsie
spoznavanie vztahov vo vytvorenej skupine so spolo¢nym cielom — absolvovanie kurzu - so
spatnou vizbou na vedtcich pedagégov. Aj sohl'adom na skutoCnost, Ze sa jednotlivé
kurzové formy realizuji v prirode - nie v beznych priestorovych podmienkach, s meniacimi sa
poveternostnymi podmienkami v zavislosti od klimatickych podmienok v priebehu roka -
absolventi kurzov zazivaju nezabudnutelné estetické a emocionalne zazitky, ktoré v nich
rezonuju este po dlhych rokoch.

Publikacia ,,Kurzové formy telesnej vychovy na TU vo Zvolene* nadvizuje na uz
publikované prace, ktoré postupne zmapovali vSetky ponikané pohybové aktivity vykonavané
v ramci telesnej vychovy na TU vo Zvolene. Verime, ze v ich obsahu kazdy citatel' najde
nieco zaujimavé, €o ho oslovi a pomo6ze mu hlbsie prenikniat’” do problematiky jednotlivych

foriem vybranych pohybovych aktivit.
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