SNOWBOARDING — POZITEK BEZ NASLEDK U?

(Aktuality 3—4/2009, bulletin Centra Urazové
ISSN 1213-2179)

Snowboarding je mlady a progresivni sports

ktery je doprovazen i specifickou médou, je
se uz velice usgre rozstila nejen mezi
snowboardisty. Snowboarding zazname

v poslednich dvaceti letech velky rozmach.

Drive byl jen smidnt povazovéan za sport pr
individualisty — jakési ,surfovani na &mu“.

V dnesni dob je to edevSim zabava, pr
mnohé ale také Zivotni styl a tento zivotni s

prevege,

Freeriding — jizda mimo sjezdovku, volny
terén, hluboky snih, na&tpa na vyzbroj

a techniku — délka snowboardu mezi bra-
dou a @ima, nmekkeé i tvrdé boty, postoje
dle bot.

Freestyle — fejizdéni piekazek, jakykoli
terén, U-rampa skoky, dbtcaiivy, nejvi-

D ce vyznavél mezi mladezi.
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a sport se ruku v ruce vyvinul do olympijskéNejéastjsi trazy

discipliny. LyZz& snowboarding dlouha Iéts
odmitali @gijmout, az jim, jak séika, ,prerostl
pies hlavu“ a expandujici sport byli nuce
uznat. Popravil feceno, tento sport se sta
shakazlivym* a mnozi zad lyza&ua jej prijali
za vlastni.

Snowboarding ma ale svoje specifiki
prvni z nich spdiva v nacviku stabilniho po
stoje, ktery u snowboardistvyzaduje delSi

A Dvé zdakladni piciny vzniku drazu: prvni
z nich nastane, kdyz ly#a hledaji novou
nivyzvu. Nezidka k této vyz¥ dochazi u lyzai
al ve veku kolem 30. roku a préw tomto obdo-
bi byva adaptace na snowboaidimou ¢as-
tych draf. Zkratka ve sportu stézaina di-
a,ve a pak tedy plati pravidlo, Ze r#upsa no-
vym kouskim je €zké, proto neusfhejte
adaptaci na tento sport &it& nevynechavejte

dobu tréninku. A pr&v ona schopnost udrzet instruktora. Druhy dvod je, Ze teenagiemaji

stabilni postoj s aima nohama pev¥nuvaza-
nyma krelativd Gzkému prknu nept
k nejsnadgjSim. V pripads ztraty rovnovahy
snowboardisté (na rozdil od Iy#x nemohou
udélat krok dogredu (vySlapnout) k afpovné-
mu nabyti stability. Ochranné instinktivni re
akce v pipact padu ze snowboardu je rozta
nout ruce a padat na digna to je jeden
z hlavnich dvodi, prad zaateinici jsou vy-
staveni ¥tSimu riziku zrasni zagsti a dal-
Sichéasti hornich kotetin.

Snowboardisté séasto &i bez zkuSenéhg
instruktora, ktery by je upozornil na nebe&ipe
riskantni situace a #poby jizdy.

Typy snowboardingu v sogasnosti

+ Alpsky — zavodni, slalom, podobny cart

vingu — vyjizéni oblouku jen po hranve

vySSi rychlosti, vhodny pouze na uprave-

nou sjezdovku.

snahu napodobovat manévry préfék zkouSe-
ji slozité triky a skoky, které zhlédli na ex-
trémnich videich, naé&i ani trochu nemaji.
Kvuli této nerozumné motivaci dochazi
k precerni sil anaslednym dréam, jez
2- v téchto fipadech byvajéasto velmi zavazné.
h-Uvédomte si, ze Kklipy jsou sé#tané, aby
vypadaly lakav. Redlr jsou provazeny pady.
Pelivy néacvik s promysSlenou ffpravou
v terénu a dlouhodobou zkuSenosti je zakladnim
predpokladem pro tento terén a druh jizdy.

> Podle rakouského Iéka Dr. D. Kernagasta,
ktery se zabyva Urazy a rizikovymi faktoryi p
jizdé na snowboardu, se nejvice Uragtane

(www.seilbahnen.at):

« 33 % Uras pii volné jizck — freeriding

« 25 % ura# pii skocich ve volném terénu
« 12 % ura# pri skocich a na rampéach

30 % uraid pri ostatnich ¢innostech

(zavody, U-rampa apod.)
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Typickym Urazem § jizdé na snowboar-
du je zlomenina #etenni kosti na iedlokti
nebo zlomenina zé&ptnich kistek. Kron
zlomenin hroziiezné rany zfsobené Fmo
snowboardem. Zlomeniny rukou jsoutsp-
beny tim, Ze jezdciasto jejich pomoci brzd
pii padu. Takto jsou také&asto pora#éna kole-
na, hlava a ticho. Nebezp&né jsou Urazy
patege, ke kterym dochazi zpravidldipadu
dozadu. Zeptejte se v jakémkoliv lyzkém
aredlu ¢i lékare, kdybyste dostali na vgb
z jednoho kusu ochranného prvku, keon
prilby, jakou ponficku by bylo nejvhodgsi si
poridit. Odpowd’ bude pravépodobr — chra-
nice zagsti.

Déle je pro snowboardisty, Kfezainaji
délat triky, opravdu velmi vhodny chrani
patdge — tzv. pat&k, ktery pomaha kompen
zovat dopady a tim chrani vaSi patsle pies-
to nejwtsSi ochranou vasi pate je rozumné
chovani v podod nepfeceiovani svych
schopnosti a sil a nepodéevani rizik

Prevence Urafi

Zrargni se da pedchazet mnoha #poby, jak

spravnou fipravou, tak vybavou, jako jsol
chrante zagsti, chrani pate¢e a helma. ,Co
ale gedre ochrani vasi hlavu, je hlayrvasSe

hlava samotna*, tedy jak rozuga vhods se

budete chovat na sjezdovce.

Predejit zragni mize kazdy dobrou fyzic-
kou pipravenosti na zimni sezonu. Lidé s
vydaji na hory a za cely rok se v podstab-
hybovali jen pevazié automobilem. Jizda na
lyzich neni totéz jako jizda autem, ale vyzad
je fyzickou gripravenost. Mnohé drazy jdou n
vrub préa¥ velmi malé fyzické fipravenosti,
kdy svaly po porerné kratkodobé z&Fi ne-
stai sprave reagovat na terén — a to p&a
byva negasgji piicinou Urazu. Tomu se da
piedejit tréninkem fed sezonou, kdy datel
moznost se vyrovnat s ndhlou zvySenowzat
v této ¢asti roku. Tim vyznamin pfedchazite
moznému drazu.

K prevenci zraéni bychom mohli fifadit
i vhodné oblgeni, jako jsou dostates silné ruka-
vice, které jsou velmiidezité hlavi pii sttetu
s hranou snowboarduidelevSim by se nefia

opomijet dileZitost filby a spravné manipulovar

telnosti s prknem, jez mohowkdy zachranit
Zivot nebo pedejit €Zkému poskozeni zdravi.

112

Rozcvika bez i se snowboardem jako
dobré prol¥ati organismu pfed jizdou je vel-
mi dilezitd z hlediska prevence porémi.
Rozcvitka trva nejméé 15 minut a celééto
ma byt prolaté a protazené a tim je deb
piipraveno k jizé a rezistenci k Urdan.

Samostatnou kapitolu prevence (raz-
nujeme padm. Pra¥ pady u zimnich spait
vyznamié promlouvaji do statistik Urazovosti,
a to zejména z tohoddodu, Ze padat zkratka
neumime a p&dn se nevyhneme. Mnohé Sko-

n ly vzahranti to wdi a k praci instruktdr
pati vyuka pad jiz jako samorejmost.

~Je padny se nadit pady"
U zadatednika je wtSina zraréni zpisobena
pravé Spatnym zpisobem pad — proto se
L pady nacwiuji jiz na za&atku vyuky. Spatné
provedeni padu fZe vést finejmensim
k pohmozdni tla. V horSich pipadech do-
chéazi ke zlomeni kaetin. Nejprve je vhodné
vyzkousSet si techniku pédbez snowboardu.
Pti obou padech se k bradi pohybové ener-
gie pouzivaji pazePrsty ruky se nesiji za-
bofit do srehu a pad nesmi byt tlumen plo-
I chou dlar¥, kdy vznika velky tlak na z&gti
a tim ¢asto dochazi k jeho zlomeni. Nas-
kych horéach jiz také nebyva vyuka fidzhne-
dbavana. Je ale rozdil vtrvani celé vyuky.
Zatimco se v Mmecku dostanou klienti na
snowboard nejidve po hodig a pil, u nas je
5eto, podle empirického Seni, prakticky hned.

1« Pa&d na frontside (dogredu) — dlarg jsou
u- seveny v @st, paze pokeny v loktech
a a pitazeny ped hrudnikem k&tu. Tezist
téla musi byt snizené.&ns pred dopa-
dem na snih je pfgba napnout nohy
a energii padu ztlumitipdloktim, ne ko-
A leny.
« Pad na backside (dozadu}- drzeni pazi
je stejné jako u padu na frontside, jen
s tim rozdilem, Ze nejsouifzeny k &lu
pfed hrudnikem, aleistavaji vedle da.
Brada je pitazena na prsa a zada jsou
zakulacena. Shalenirla se docili nejlep-
Siho grekuleni pes zada. Pohybovou ener-
gii ztlumi predlokti, ktera srtuji podél
téla. V zadném fpack nesmi dojit
k natazeni pazi zalb.
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Spravna piprava a chovani v terénu

Predrt je tteba podotknout, Zetbec nedopo-
rucujeme jizdy mimo vyzngené lyzaéské are-
aly, ale nedldme si iluze, ze vSichni snow
boardisté budou tuto radu akceptovat.rébd
upozornit, Ze jizda v neupraveném terénu
mnohem riziko¥jSi, a proto vyZaduje leps

Vzdy je nutné zvazit, jestli neni terén nad
vasSe schopnosti a jestli neril$ zledovatly.
Velké nebezpd spaiva v ukrytych kame-

- nech, kdenech pod sthem. Oilezité je neu-
stale sledovat terén. Na ledovcich mohou vzni-

j&at tzv. lavinové propasti. Dale seube ve

i stinu nachazet zledoehi snih a jestlize to

piipravu, velmi dobrou znalost terénu a dalSjezdec n&ekd, niize to pro & znamenat vel-

specifické aspekty, které si uvedeme. Freeg
ding (jizda ve volném terénu) vyZaduje aktui
ni informovanost o fedpo¥di potasi. Pdasi
se mize znénit i nekolikrat za den! V pipack,
Ze je terén neznamy, je nutné mit s sebdu [
vodce. Skupina by #ha byt nejmén triclenna.
Dulezité je se nikdy nevydavat na tiry sam
statré a ve skupince na sebe stéddat a kont-
rolovat se. V pipad Urazu jeden istava
u zrargného a druhy jede pro pomoc.

Pred odjezdem na svah je velmileZzité
podat informace o planované trase iadpo-

2riké nebezpd. AvSak nejétSim nebezpgm

alpro freeriding (samadejnme jak u snowboardu,

tak na lyzich) je strzeni laviny. Abychom to-
muto nebezp# predesli, je nutné &co o lavi-

or ndch a jejich vzniku &dét, a proto doportu-
jeme tyto informace velmi pozofmoplnit.

0- Pred vyjetim do volného terénu, které
opakova® nedopordujeme, je velmi vhodné
si do mobilniho telefonu poznamenat alaspo
¢islo zachranné sluzby v dané oblasti.

kladanéntasu navratu.

DESATERO PRO LYZARE A SNOWBOARDISTY

(zakladni pravidla schvalena Mezinarodni lygkou federaci FIS)

1. Ohled na ostatni lyza&e — kazdy lyz& nebo snowboardista se musi neustale chovat tgk, ab
neohroZoval nebo neposSkozovakaho jiného.

2. 2Zvladnuti rychlosti a zpisobu jizdy — kazdy lyZz& nebo snowboardista musi jezdit
s pimétfenym odstupem a s ohledem na vzdalenost, na kigtbuSvou rychlost a sy zpisob
jizdy musi pizpisobit svému urni, terénnim, sthovym a po¥trnostnim poréram jakoZz
i hustot provozu.

3. Volba jizdni stopy — lyZza nebo snowboardistaipzdgjici zezadu musi svou jizdni stopu zyvo-
lit tak, aby neohrozoval lyZa jedouciho fed nim.

4. Predjizdéni — predjizct se niize seshora nebo zespoda, zprava nebo zleva, algevid od-
stupem, ktery poskytneigdjizcEnému lyZaéi ¢i snowboardistovi pro vSechny jeho pohyby
dostatek prostoru.

5. Vjizdéni a rozjizdéni — kazdy lyz& nebo snowboardista, ktery chce vjet do sjezdaté re-
bo se chce po zastaveni¢bpozjet, se musi rozhlédnout nahoru aidmleswdit se, Ze tg
miZe Winit bez nebezp# pro sebe a pro ostatni.

6. Zastaveni— kazdy lyz& nebo snowboardista se musi vyhybat tomu, aby g zdrzoval
na Uzkych nebo néphlednych mistech sjezdové &dtyzar nebo snowboardista, ktery upadl,
musi takové misto uvolnit co nejrychleji.

7. Stoupani a sestup- lyza nebo snowboardista, ktery stoupa nebo sestuggle/pmusi pouzi-
vat okraj sjezdové trat

8. Respektovani zn#ek — kazdy lyz& nebo snowboardista musi respektovat ¢eng
a signalizaci.

9. Chovani pfi Grazech — pi Urazech je kazdy ly¥anebo snowboardista povinen poskytnout
prvni pomoc.

10. Povinnost prokazani se- kazdy lyzanebo snowboardistat’ awdek nebo tastnik, & odpo-
védny nebo ne, je povinen ¥ipacd Urazu prokazat své osobni daje.
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