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Uvod

Vedecko-technicky pokrok ovplyvnil produktivitu prace. Vzrastla tak aj zivotna uroven,
vzdelanie, telesny a duSevny rozvoj [udi. Ovplyvnil, ¢asto aj negativne, vyuzivanie vofno-
Casovych aktivit deti a mladeze. Nové technoldgie, televizia, pocitace, hry, internet priniesli
sedavy sposob zivota, znizenie pohybovych aktivit, narast obezity, zniZzenie pohybovych
zru€nosti, narusenie imunitného systému.. Aj preto su vo vychove pedagdégov nevyhnutné
aktivity, ktoré sa spajaju s p6sobenim v prirodnom prostredi. Struéne si uvedieme
charakteristiku Sportov v prirode, ktoré su sucastou kurzovej formy vyu€by na Pedagogickej
fakulte.

Sucasny Zivotny Styl mnohych ludi vyspelej civilizacie je poznateny mnozstvom pracovného
stresu, nedostatkom volného Casu a aktivneho pohybu, €o vytvara zivnu pddu pre vznik
takzvanych civilizacnych chordb, ktoré vyraznym spésobom znizuju kvalitu Zivota velkého
mnoZzstva ludi. Za posledné desatroCia v oblasti aktivneho travenia vofného €asu dospele;j
populacie unas aj v zahrani€i, si vyznamné miesto nasli pohybové (prevazne aerdbne)
aktivity, realizované v prirodnom prostredi — moderne oznaované ako ,outdoorove aktivity.
Poslanim telovychovnych a pedagogickych fakult je poskytovat vysokoSkolské vzdelavanie
prostrednictvom akreditovanych Studijnych programov a rozvijat harmonickiu osobnost,
vedomosti, zaujmy, prispievat k rozvoju vedy, kultury, Sportu a zdravia pre blaho celej
spoloénosti. Svoje poslanie napifia vychovou v duchu hodnét demokracie, humanizmu,
tolerancie, eurdpskej solidarity a vedenim Studentov k tvorivému, kritickému a k nezavislému
mysleniu, k zdravému sebavedomiu a k narodnej hrdosti.

Ani PF KU v RuZzomberku nechce zaostat za tymto trendom masovej popularity a vo svojich
akreditovanych Studijnych programoch ponuka Studentom niekolko povinnych a vyberovych
predmetov z oblasti Sportov v prirode a turistiky. Uvedené predmety zabezpecuje Katedra
telesnej vychovy PF. V nasledujucich Castiach sa budeme venovat ich podrobnej
charakteristike.

Predkladané ucCebné texty postupne v kazdej kapitole predstavuju prostrednictvom
informacného listu vycvikové kurzy ako povinné predmety Studia odboru U itelstvo telesne;j
vychovy v bakalarskom stupni Studia. Nasledne kazda kapitola obsahuje jednu ucelenu stat
z problematiky zvoleného vycvikového kurzu. Pri Vycvikovom kurze 1 (zjazdové lyzovanie)
sme zvolili zakladnu metodiku rozvoja lyziarskych zru€nosti. Vycvikovy kurz 2 (peSia
turistika) obsahuje informacie o moznostiach planovania turistickej trasy a konkrétne trasy
uskutoCnené so Studentami pocCas kurzu. V tretej kapitole predstavujeme metodiku
korCuliarskeho vycviku pre deti. Vycvikovy kurz 4 (cyklo a vodna turistika) mapuje aktivity,
ktoré boli vykonané so Studentami poc€as kurzu. Vycvikovy kurz 5 (bezecké lyZzovanie
a lyziarska turistika) eSte na KU nebol realizovany a praca LyZe — snezZnice predstavuje novy
druh lyziarskej turistiky, ktory so Studentami chceme vyskusat.

VSetky vycvikové kurzy mozu v buducnosti fungovat podla informacii predlozenych
v ucebnych textoch.



1. Vycvikovy kurz (zjazdové lyzovanie)

1.1 Informacny list predmetu

Vysoka §kola: KATOLICKA UNIVERZITA V RUZOMBERKU

Fakulta: Pedagogicka fakulta

Kdd predmetu: Nazov predmetu: Vycvikovy kurz 1
KTVS/52TV1005W/|9

Druh, rozsah a metéoda vzdelavacich ¢innosti:
Forma vyuéby: Prednaska / Cvicenie
Odporucany rozsah vyucby ( v hodinach ):
Tyzdenny: 2 / 3 Za obdobie Stadia: 26 / 39
Metdda Studia: prezencna
(od 15. 10. 2020 distan¢nd metdda Stadia podl'a Prikazu rektora P-8/2020 k zniZeniu rizika nakazy
koronavirusom)

Pocet kreditov: 5

Odporucany semester/trimester Studia: 1.

Stupein Studia: 1.

Podmieniujice predmety:

Podmienky na absolvovanie predmetu:
Podmienky na absolvovanie predmetu:

Priebezné hodnotenie: praktickd ukazka (max.60 %).
Zaverecny pisomny test (max. 40 %).

Zaverecné hodnotenie: sumarny percentualny zisk z priebezného hodnotenia (60 %) a pisomného
testu (40 %).

Hodnotenie predmetu:

A —100%-94%

B —93%-88%

C —87%-81%

D — 80%-75%

E — 74%-69%

Fx — 68%- 0%

Vysledky vzdelavania:
Ziskat’ zakladné vedomosti a zru¢nosti na vykon instruktora zjazdového lyZovania, spdsobilého
viest’ lyziarske druzstvo na Skolskych vycvikovych kurzoch z alpského carvingového lyzovania.




Stru¢na osnova predmetu:
1. Zasady bezpecnosti na lyziarskych svahoch.
2. Zahriatie a rozcvicenie.
3. Kontrola vystroja.
4. Pripravné cviCenia.
5. Obraty, vystupy, pady a vstavanie.
6. Zékladny zjazdovy postoj.
7. Jazda Sikmo svahom. Brzdenie. Zjazd po spadnici.
8. Obluk v obojstrannom privrate.
9. Privrat spodnou lyZou. Privrat hornou lyZou.
10. Zakladny znozny obluk.
11. Nadvézované obluky.

12. Carvingovy obluk.

Odporuicana literatura:
1. Michal, J.: Vybrané¢ kapitoly zo sezonnych ¢innosti. PF UMB 1998 str.108 ISBN
80-85162-99-7.

2. Ptibramsky, M. LyZovéani. Praha : Grada, 1999.

3. Hellebrandt, V. - Hellebrandtova, D.: Technika a metodika carvingovych oblukov v zjazdovom

lyzovani., Bratislava, 2005 ISBN 80-8052-241-3.
4. Zidek, J. akol.: Lyzovanie, Bratislava, 2004 ISBN 80-88901-90-1.
5. Pfibramsky, M.: Bezecké lyZzovani. Praha : Grada, 1999.

6. Paugschova, B. a kol.: LyZovanie.[ 1Ucebné texty pre Studentov telesnej vychovy! . Banska

Bystrica : UMB, FHV, KTVS, SLZ, 2004, 237 s.

Jazyk, ktorého znalost’ je potrebna na absolvovanie predmetu:
Slovensky jazyk

Poznamky:

Hodnotenie predmetov

Celkovy pocet hodnotenych Studentov:
A B C D E FX
0.0 14.29 14.29 0.0 28.57 42.86

Vyuéujiici: doc. PaedDr. Anna Blahutova, PhD., Mgr. Cuboslav Sigka, PhD.

Datum poslednej zmeny: 12.03.2021

Schvalil: prof. PhDr. Ingrid Emmerové, PhD., Doc. PaedDr. Peter Macura, PhD., Administrator

Systému




1.2 Metodika nacviku lyziarskych zruénosti

Pripravné cvicenia

Cvi€enia na rovine bez lyzi:

Najskor cviCime spravne navliekanie a uchopenie palic a ich spravnu polohu pri zjazde.
PrecviCujeme aj koordinaciu pohybu pazi. Vyuzijeme aj niektoré z uvedenych uloh pre pohyb
nohami bez lyzi:

- pri drzani zabodnutych palic poskoky znozmo, podrepy v kolenach, preskakovanie z nohy
na nohu, postupné ukroky do Sirokého stoja rozkrocného,

- vysadnut stranou a s oporou palic vztyk (nacvik padu),

- slalomovy beh medzi brankami, paralelny slalom dvojic,

- s dérazom na oporu palic robit obraty na mieste prekraCovanim striedavo favou a pravou
nohou,

- preskoky znozmo cez palice (slalomové Zrde) polozené rovnobezne na snehu.

CviCenia na rovine s lyzami:

Dal$iu skupinu cviéeni mozno vyuzivat predovsetkym k nacviku zakladného zjazdového
postoja, koordinacie prace pazi pri chédzi na lyziach, zlepSenie pocitu rovnovahy. S ich
pomocou rozvijame u lyziarov taktiez pocit lyzi a snehu:

- chédza s obchadzanim prekazok (s palicami i bez nich),

- preklapanie kolien do stran s oporou o palice,

- v privratnom postaveni lyzi vyklananie kolien do vnutra,

- dvojice vedfa seba vo vzdialenosti 1 m, lyziari vzajomne opreti ramenami, brania
podkiznutiu lyZi ich postavenim na hrany,

- kroky do strany (velké, rychle za sebou, v podrepe a pod.),

- poskoky znoZmo na mieste s oporou o palice, striedavo s dupnutim a makkym dopadom,

- napodobriovanie chddze zvierat (bocian, slon, kac¢ka, Zzaba, opica a pod.),

- striedavé predsuvanie lavej a pravej lyze, kizanie oboch lyZzi subeZne vpred a vzad s
oporou o palice, - vyskoky s pootoCenim o niekolko stupriov s oporou o palice, - obraty na
mieste privratom a odvratom (vySliapat v snehu napis, slnie¢ko, kyticu a pod.),

- obraty prednozZenim a prekro¢enim,

- predklon na jednej nohe, druha noha je zanozena,

- zdvihanie jednej lyZze so zavretymi o€ami, najskor s oporou palic, neskér bez nich,

- zamrznuty balet — zaujimanie réznych pozicii na jednej lyzi a vydrz v tejto polohe,

- stoj na jednej lyzi, druha noha pohybuje hrotom lyZe vpravo a vlavo alebo hrot opisuje vo
vzduchu osmicku,

- preklapanie lyZi na snehu podla ich pozdiZznej osy (stavanie lyzi na hranu),

- vysunutie jednej lyze stranou zo snahou zanechat stopu ¢o najdlhSie,

- odSliapavanie s palicami i bez nich,

- obist odSliapavanim cely kruh, osmicku (na ¢o najmenej odslapov),

- korCufovanie bez palic i s nimi,

- dvojica korculuje vedla seba, drzia sa za konce palic,

- dvojica vedla seba sa drzi za ruky, striedavo vykonava podrep a vztyk, alebo sa stavia na
jednu nohu, - kazdy z lyZiarov vo dvojici ma len jednu lyZu, vzdjomne sa drZia za ruky a na
€¢o najmenej odrazov nohou bez lyze sa pokuSaju prejst danu vzdialenost (Paugschova,
2004).



Zakladny zjazdovy postoj

Je to vychodiskova poloha pre vlastny pohyb pri jazde po spadnici. Lyziar stoji
v prirodzenom, vyvazenom postoji na plochach rovnobezne postavenych lyzi, hmotnost je
rovnomerne rozlozena na obidve lyze, dolné konc&atiny su pokréené v ¢lenkovom i kolennom
kibe, trup je mierne predkloneny, paZe su pred telom mierne pokréené. Palice smeruju popri
tele dozadu (obr. 1, 2).

NajCastejSie chyby

- vystreté dolné koncatiny

- vystréeny zadok

- nespravne drzanie pazi

_ Kkf&ovitost. / \

Obr. 1 Obr. 2
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Zjazd po spadnici

Zjazd po spadnici je mozné zrychlovat supaznym odpichom, kor€ulovanim alebo znizenim
postoja (obr. 1-2).

Pripravné cvic¢enia

- aktivne kréenie ndh

- zniZzovanie postoja do podrepu

- striedavé zatazovanie lyzi az do dvihania

- kontrola polohy pazi.

Zrychlovanie zjazdu (obr. 3 a —c)

e S S ——
Obr. 3 a Zrychlovanie zjazdu supaznym odpichom

3

Obr. 3 b Zrychlovanie zjazdu korCulovanim
8




Obr. 3 ¢ Zrychlovanie 2jazdu znizenim postoja

Spomalovanie zjazdu

Zjazd po spadnici v obojstrannom privrate — pluhu. Ide o brzdivy pohyb, kedy lyziar zatlaca
na vnatorné hrany a tlaéi kolena ku sebe. Spicky lyZi smeruje k sebe, patky od seba. Trup je
mierne predloneny, ruky pokréené v SirSom postaveni pred telom (obr. 4).

Obr. 4 Privrat -pluh

Choédza, vystupy, obraty
Sucast'ou vycviku je osvojenie: chédze , vystupov a obratov na lyziach

pridupavanim (5 a)
sunom (5 b)
sklzom (5 b)

pridupavanim Obr. 5 a Chbédza

Vystupy
obojstrannym odvratom (strom¢ekom), (obr. 6 a)
bokom (Sikmo alebo kolmo svahom).(obr. 6 b)



a | .

Obr.6 a Obr.6b
Vystup stromCekom Vystup Sikmo svahom

Obraty

privratom alebo odvratom (obr. 7 )
prednozenim alebo zanozenim (obr. 8)
skokom (obr. 9)

Obr. 7 a Obrat prl'vratom. Obr. 7 b Obrat odvratom

e~ >

N QL

/ N —

Obr. 8 a Obrat prednoienir; Obr.8b Ob}ét zanozenim
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Obr. 9 -10 Obrat skokom, oporou o palice

Zjazd Sikmo svahom

Je vychodiskom pre vSetky zmeny smeru. V postoji pri jazde Sikmo svahom su dve tretiny
hmotnosti tela na spodnej lyzZi, horna lyZa je mierne predsunuta. V zavislosti od sklonu svahu
su lyze postavené na hornych hranach, kolena a panvu su priklonené ku svahu, trup mierne
odkloneny od svahu. Paze su pred telom. V dbsledku vytoCenia pliec je horna paza je
podobne ako horna lyZza mierne vpredu (obr. 11).

Obr. 11 Zjazd Sikmo svahom

Najcastejsie chyby
- za&klon
- vystreté nohy
- chybajuce priklonenie a panvy ku svahu
- chybajuce protinatoCenie ramien
- nespravne drzanie palic a poloha pazi.
Pripravné cviCenia
- odlahCovanie hornej lyze dvihanim alebo oporou o patku a SpiCku pre ziskanie pocitu
zatazenej dolnej lyze
- prestupovanie na odvratenu hornu lyzu
- jazda na hornej lyzi odSliapavanim z odvratenej dolnej lyze
- zatlacanie kolien ku svahu
- jazda s drzanim palic pred telom (rovnobezZne s osou pliec)
- tahanie Ciary obidvoma palicami za patkou dolnej lyze
- zahranenie — vzprieCovanie lyzi ku svahu az do zastavenia
- zarazenie a zosuvanie lyzi bokom.

Zakladne zmeny smeru (z jazdy Sikmo svahom)
Z jazdy Sikmo svahom obluk ku svahu hranenim kolien a panve
V jazde Sikmo svahom realizovat privratné a znozné girlandy

- obluk ku svahu (priklonenim kolien a trupu ku svahu)

- privratné a znozné girlandy

Privratné obluky

Obluk v obojstrannom privrate

Vyuzivaju ho zagiatoénici na miernom svahu. SirSie privratné postavenie zabezpeduje vaésiu

stabilitu v désledku vacsej plochy opory. Zakladné postavenie a cely priebeh pohybu sa
11



uskutoCnuje v obojstrannom privrate. Pri prechode cez spadnicu prenasa lyziar hmotnost
viac na spodnu lyZzu. Obidve lyze su v stalom kontakte so snehom. ZvySenie tlaku na hrany
umoznuje regulovat rychlost pohybu. Otaanie dosiahneme vyraznejSim zatla€anim kolena
spodnej lyZe ku svahu (obr. 12).

NajcastejsSie chyby:

- Spi¢ky lyzi su daleko od seba

- neddrazné hranenie na vystretych
nohach

- nespravne prenasanie hmotnosti na
lyze

- pretacanie trupu.

Obr. 12 Obluk v obojstrannom privrate - pluh

Pripravné cvi¢enia:
- vpluhovom postaveni na mieste apri jazde po spadnici zataZujeme striedavo
vnutorné hrany
- pri jazde v pluhu v momente nasadenia obluka dvihame Spi¢ku. vnutornej lyze, &im
zatazime dolnu vonkajsiu lyzu
- striedavym zatla€anim kolena zd6raznujeme vertikalny pohyb.

Pre nacvik vSetkych privratnych oblukov vyuzivame privratné girlandy. To je v jazde Sikmo
svahom vysuvame a naznacCujeme (postupne alebo striedavo) privratné nasadenie hornej
alebo dolnej lyZze). Po zahajeni a naznaceni prislusného privratu sa vraciame do
vychodiskovej jazdy Sikmo svahom na rovnobeznych lyZiach.

Obluk z obojstranného privratu (obr. 13)

Rozdiel oproti predchadzajucemu obluku je vo vychodiskovej polohe pred nasadenim.
Vychadzame z jazdy Sikmo svahom. Po prechode spadnice a zmene zatazenia prisuvame
(kizanim) alebo prestipenim (dynamicka forma) lyZe z privratu do rovnobezného postavenia.

12



Obr. 13 Obluk z obojstrannom privrate

Najcastejsie chyby: zaklon, vystreté koncCatiny, chybajuce priklonenie kolien a panve ku
svahu, drzanie palic a poloha ruk.

Pripravné cvic¢enia:

- odlahCovanie hornej lyze dvihanim alebo oporou o patku alebo Spic¢ku lyze
- prestupovanie na hornu odvratenu lyzu

- odslapavanie odvratom dolnej lyze

- zatlaCanie kolien ku svahu

- jazda s drzanim obidvoch palic pred telom

- zahranenie — vyznacenie lyzi ku svahu do zastavenia

nacvik zarazenia a zosuvania lyzi bokom.

Obluk z privratu hornej lyze

Nazyvame ho aj zakladny obluk. Je najCastejSie vyuzivanym oblukom v réznych aj
neupravenych terénoch. Z jazdy Sikmo svahom vysuvame hornu odlahéenu lyzu do privratu.
Odrazom zo spodnej lyze prenaSsame vahu na buducu vonkajSiu lyZzu. Za pomoci dolne;j
palice prestupime v momente prechodu cez spadnicu (obr. 14).

Obr. 14 Obluk z privratu hornej lyze

13



Najcastejsie chyby:

— prili§ vyrazné vysunutie hornej lyze a prisadnutie na odrazovu nohu stavia lyze do
obojstranného privratu)
— maly vertikalny pohyb pri zmene zatazZenia
nevyuzivanie opory o palicu

Pripravné cvicenia:

- prestupovanie na mieste z lyZze na lyZu oporou o palice
- privratné girlandy vysuvanim hornej lyZze a naznacenim vertikalneho pohybu
- striedame kizavu a dynamicku formu. (po snehu a prestapenim).

Obluk je mozné vykonat aj dynamicky (prestupenim), priCom po vertikdlnom pohybe po
zvySeni vyuzivame pre stabilitu a rytmus pohybu aj zapichnutie vnutornej palicky.

Obluk z privratu dolnej lyze

V pretekovom lyzovani bol vyuzivany na korekciu rychlosti pred nasadenim obluka. Do
metodiky sa nezaraduje. Vyuziva sa v strmSom neupravenom teréne na korekciu rychlosti
pohybu. Zjazdy Sikmo svahom dochadza k znizovaniu postoja, vysunutie a zarazenie
spodnej lyZe do privratu, s vyraznou oporou o spodnu lyZu.

Dalej prenasanie vahy z hornej na privratend dolnd lyZzu. Z nej sa odrazime a prestupujeme
na vonkajSiu lyzu. Dolnu privratenu lyzu prisuvame (obr. 15).

Obr. 15 Obluk z privratu dolﬁej lyZe (brzdenie v terénnych nerovnostiach)
Najcastejsie chyby:

Malo vyrazné znizenie taZiska, slabé zarazenie, nevyrazné vysunutie dolnej lyZe, slaby
odraz zo spodnej lyZe, nevyuzitie opory o palicu.
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Pripravné cvicenia:
Postupny nacvik jednotlivych prvkov: vysunutie, zarazenie s vyuzitim palice, odraz na hornu
lyZu.

Znozné obluky (paralelné)

Klasické znozné obluky nevyuZzivaju extrémne zatazenie hran, na makkom a plytSsom svahu
dochadza k zvySeniu taziska, prenasaniu hmotnosti zlyZze na lyZu, k miernejSiemu
zosuvaniu pri vedeni obluka. Vyuzivaju sa palice pri nasadeni.

Pri zvladani znoznych oblukov vychadzame =z viacerych variacii (otvorené a zatvorené
obluky, obluky prestupenim, obluky zosuvanim a skokom)

Znozné obluky z rozsirenej stopy
Sirka stopy zavisi od pocitu istoty pre odlah&enie a su¢asné otaéanie rovnobeznych lyZi (obr.
16).

Najcastejsie chyby:
Vyuzivanie privratného postavenia pre odraz a zmenu smeru.

Pripravné cvic¢enia:
- podobne ako u privratnych girland, nacvi€ujeme schopnost precitovania pohybu
hornej a dolnej lyZe, ale v rovnobezZznom postaveni lyZi,
- pocit rozSirenia a zuzovania stopy nacviCujeme v réznych postojoch.

Obr. 16 Obluky z rozSirenej stopy (paralelné)

Znozny obluk prestupenim

Znozny obluk prestupenim povazujeme za ciefovy prvok zakladného lyziarskeho vycviku. Ide
o obluky na rovnobeznych lyziach. Vyzaduju cit pre rovnovahu, sucCasne odlahcCenie,
prestupenie v uzSom postaveni lyzi (obr. 17).
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N
Obr. 17 Znozny obluk s prestupenim

Najcastejsie chyby:
- privratné postavenie
- nevyrazny vertikalny pohyb
- praca ruk.
Pripravné cvicenie:
- preskakovanie na mieste z lyze na lyzu
-z jazdy Sikmo svahom zarazenie a preskoCenie do nového smeru (uhlovy preskok)
- nacvik rytmu a vertikalneho pohybu
- striedanie velkosti polomeru otacania, rychlosti jazdy
- jazda v terénnych nerovnostiach.

Obluk z odvratu do rovnobezného postavenia

Ide o obluk, ktory sluzi na zrychlenie jazdy. Je pomerne naro¢ny. LyzZiar musi mat vysoku
uroven rovnovahovej schopnosti, citu pre hranenie vo vacsSich rychlostiach, aby udrzal
plynulost jazdy. Pouzivaju ho pretekari na zvySenie najazdu do bran, v miernom teréne na
zrychlenie jazdy . Z jazdy Sikmo svahom prestupime na odvratenu hornu lyzu. Obluk sa
uskuto€nuje na vonkajSej odvratenej a zatazenej lyzi. Vyuziva sa aj u rekreacnych lyziarov
na miernom teréne, so snahou o zrychlenie jazdy (obr. 18).
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Obr. 18 Obluk z odvratenej lyze

Najcastejsie chyby:
- slaby odraz z dolnej lyze
- strata plynulosti jazdy pri prechode na hornu lyZu
- neprimerane odvratena lyza.
Pripravné cvic¢enia:
- kor€ulovanie
- otocCky (,,val€ik) na svahu
- jazda na vnutornej lyzi
- obluky na jednej lyzi.

Obluk znozmo zvySenim

Na rozdiel od znoznych oblukov prestupenim vychadza impulz z obidvoch néh, priCom vaha
je pocCas celého obluka rovnomerne rozloZzena na obidve lyZze. Nedochadza takmer vobec
k strate kontaktu lyzi so snehom. Pri zapichnuti palice su€asne odlahCujeme a preklapame
obidve lyZze na vnutorné hrany. Vaha je rovnomerne rozlozena na obidvoch lyZiach. Po
vyjazde z obluka znizujeme tazisko a nadvazujeme dalSi obluk s vertikalnym pohybom hore
vystieranim dolnych konc¢atin. Vyuziva sa aj v hlbokom snehu (obr. 19).
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Obr. 19 Obluk zvySenim taZiska

Najcastejsie chyby:
- nevyrazny vertikalny pohyb
- rotacia trupu
- nedostato¢ny toCivy impulz dolnych konc¢atin.
- nerovnomerné rozlozenie zatazenia obidvoch lyZi.
Pripravné cvic¢enia
- opakované podrepy pri jazde Sikmo svahom s nadvazovanym oblukom znoZzmo
- pri jazde Sikmo svahom suc€asné zarazenie obidvoch lyZi a navrat do pévodnej stopy.

Obluk znozmo znizenim (vyrovnavacie obluky)

Podobne ako pri predchadzajucom obluku ide o pohyb na rovnobeznych a rovnako
zatazenych lyzZiach. Vyuziva sa v Clenitom teréne na zvladanie terénnych nerovnosti.

Impulz pre otoCenie vychadza z obidvoch néh. Vo faze nasadenia kréime ,,podtahujeme’
nohy pod telo. Na urovni terénneho zlomu, resp. na bubne sa vyrazne oprieme o palicu a
postupne vystierame a vytaCame nohy. Kréenie a vystieranie néh zabezpecuje timenie
terénnych nerovnosti. Umoznuje vyrovnavat drahu taziska. Tieto obluky su naro¢né na
brzdivy pohyb pri kréeni. VyZaduju dobru kondiciu a zmysel pre rytmus. Nazyvame ich aj
vyrovnavacie obluky (obr. 20).
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Obr. 20 Obluk znizenim taziska (v bubnoch)

Najcastejsie chyby:
- nespravny odhad momentu kréenia a vystierania, najma pri nacviku na rovhom teréne
- strata rytmu a plynulosti oblukov
- zotrvanie v zaklone a v podrepe.
Pripravné cvic¢enia:
- prekonavanie terénnych nerovnosti — zlomov a bubnov
- nacvik obluka na terénnom zlome
- nacvik oblukov v bubnoch.

Prechod od znoznych ku carvingovym oblukom
Pri nacviku znoznych a prechode ku carvingovym (rezanym) oblukom je ddlezité si uvedomit
nasledovné skuto¢nosti.:

- lyziar musi ovladat lyZiarske zru€nosti ako je prenasania hmotnosti z ploch na hrany
lyzi,

- aj dobry lyZiar si musi zafixovat’ SirSiu stopu, ktora mu umoznuje vacsi naklon do
obluka a vyraznejSie hranenie kolien a bokov,

- skracuje sa najazd do obluka, pohyb realizuju hlavne dolné koncatiny, fixacia trupu
umoznuje kr€enie a vystieranie néh pod telom,

- carvingovy obluk vyzaduje urcity tvrdy podklad, priCcom dochadza k rozloZeniu
hmotnosti viac na obidve lyze,

- rychly prechod z hran na hrany skracuje vertikalny pohyb a najazd do obluka, vylu€uje
sa opora o palice,

- zdolnej lyZze za kratkeho pichnutia palice sa dostavame za pomoci bokov opat nad
hrany lyzi, vyraznejSim kr€enim vnutornej lyze (pri tazisku tela nad lyzami hovorime
podfa Chevaliera (1998) o pasivnej faze vedenia obluka,

- pri nedostatoénom prikloneni kolien abokov ku svahu dochadza ku kizavym -
Smykovym oblukom,

- pri prilisSnom  zataZeni a predsunuti vnutornej lyze dochadza k nespravnemu
vychyleniu taziska (Casté vypadky pretekarov na trati),

- suhra nbh, fixacia trupu a drzanie ruk tvori zaklad spravneho vedenia carvingového
obluka,

- nespravne ovladanie lyziarskych zru€nosti a kfCovité drzanie na hranach ovplyvni
koordinaciu pohybu ruk, niéi kolenné vézy a kibové puzdro
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Carvingové obluky
Snaha o rezané obluky a minimalizaciu bo¢ného zosuvného pohybu lyzi v obliku, viedla
vyrobcov ku konstrukcii nového tvaru lyzi. Skratenie lyzi a ich rozSirenie pri Spickach a najma
pri patkach viedlo k novym jazdnym vlastnostiam. Vacsie bocné vykrojenie lyzi a ich
skratenie sa spaja s [ahSim uvedenim lyzi do otacania. Podlozky pod viazanim umozriuju
vacsie priklonenie a rovnomerné rozlozenie tlaku na lyZu. Prejavi sa to v lepSom vedeni lyzi
v obluku bez viditelného zosuvania pri vzprie€eni lyzi. Technika jazdy sa v podstate nemeni,
pohyb na carvingovych lyziach je jednoduchSi. Vyhodné su najma pre rekreacné lyzovanie —
vyZaduju mensiu namahu. Do pretekoveho lyZovania vniesli va¢siu dynamiku pohybu.
Charakteristickymi prvkami tejto techniky su:

- SirSia stopa v znizenom postoji

- vacsie vklonenie sa do obluka

- menSi vertikalny pohyb pri zmene zatazenia

- rychly presun nbéh v lateralnej rovine pod telom za ucelom preklapania lyzi na

vnutorné hrany

- rovnomernejSie zatazovanie obidvoch lyzi.
Na carvingovych lyziach je mozné uskutoCnit tie isté pohyby a zmeny smeru (privraty,
odvraty a pod.) ako na klasickych lyziach. Pri pociato€hom pocite neistoty a problémoch
s udrziavanim rovnovahy pri priamom zjazde a pri vacsich rychlostiach lyziar po ¢ase rychlo
ziska pocit ovladania lyZzi.

Technika a didaktika carvingovych oblukov
Pri carvingovej technike sa odporu¢a nasledovny skrateny vyucbovy program:
- zuzovanie stopy z privratného do rovnobezného postavenia, lyZze vedieme po
hranach;
- obluk z privratu hornou lyZou do jazdy Sikmo svahom v rovhobeznom postaveni, SirSia
stopa, lyze na hrany;
- nadvazovany carvingovy obluk.

Carvingovy obluk moéze byt kratky, stredny a dlhy

Y o

#(:®

Obr. 21 Znozny carvingovy obluk na hranach lyzi

Pri vyjazde z obluka v jazde Sikmo svahom tlaci lyziar zamerne na vnutorné hrany lyzi,
déraznejSou oporou o spodnu lyZu. Nasleduje rychle odlahcenie lyzi vo vertikalnej rovine a
ich su€asné premiestnenie v lateralnej rovine do nového obluka. Horna lyza sa preklapa
pohybom kolena dovnutra oblika spolu s preklapanim trupu dopredu a dole. Sirie drzanie
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pazi zabezpecCuje vacsiu stabilitu dynamickej prace dolnych koncatin. Carvingova technika
vyzaduje aj urCity vacsi naklon lyziarky vohybe, €o umozriuje lepSie predozadné
zatazovanie lyzi, zvySuje citlivost pre vedenie a plynulost jazdy. Vedenie lyzi v obluku je tym
lepSie, ¢im lepsi je kontakt lyzi s podlozkou.

Postup nacviku
V nizSom postoji, v SirSej stope priklaname kolena ku svahu a preklapame telo (bez
vertikalneho pohybu) do stredu obluka.

- SirSie postavenie umoziiuje vyraznejSie hranenie

- spevnenie hornej Casti trupu zabezpeci stabilnejSi postoj pri jazde

- priklananie kolien umozni prehranenie bez zosuvania lyzZi

- preklapanie tela do stredu obluka ( nad vnatornu lyZzu) umozni oporu o vonkajSiu lyzu

- nevyvijame aktivne otaCanie, carvingova lyza to urobi za nas

- menime polomer a tempo obluka

- jazdime bez palic, medzi kratkymi tyCami ...

NajCastejSie chyby: (obr. 22 a — c)
- prili§ predsunuta vnutorna lyza, zaklon, nespravne drzanie palic pri bokoch (obr. 26
a), protirotacia (obr. 26 b), prisadnutie (obr. 26 c)
- nedostato¢né vklonenie kolena hornej lyZe a trupu do obluka
- neudrzanie kontaktu lyzi so snehom.

‘ IL L

Obr . 22 a, b, c —predsunuta lyza, zla rotacia, prisadnutie a priklonenie

Pripravné cvicenia
- obluk ku svahu zo zjazdu po spadnici v SirSej stope az do zastavenia
- zvySovanie tlaku na hrany a zvySovanie polomeru obluka
- navazované kratke obluky v SirSej stope preklapanim z hran na hrany (bez palic (obr.
23a) aj s palicami (obr. 23 b)
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Obr. 23 a Obluk bez palic Obr. 23 b Kratky carvingovy obluk
s palicami

Aj nacviku carvingovej techniky musi predchadzat dobra kondicia, rozvoj koordinaénych
schopnosti a zdokonalovanie lyZiarskych zru€nosti ako su cit pre vedenie lyzi po hranach,
vyvazeny postoj pri dynamickych zmenach zatazenia, korekcia predozadného zatazZovania
lyzi s citom pre zrychlovanie jazdy. Len vtedy lyZiar naplno vyuzije prednosti jazdnych
vlastnosti carvingovych lyzi.

Cvi€enia na osvojovanie si lyziarskych zruénosti
- lietadielko, priklananie vnutornej ruky do obluka (obr. 24)
ruky v rozpazeni, pomahaju pri ,vkloneni“ kolien a panve ku svahu (obr.25)
jazda na vnutornej lyzi bez palic, telo vklaname do obluka (obr. 26)
funcarvingovy obluk s vyraznym priklarianim panve a kolien ku svahu s vyuzitim palic,
ktoré sa dotykaju v rozpazeni snehovej podlozky (obr. 27)
jazda v SirSom postaveni, ruky pod kolenami —realizujeme carvingove obluky (obr. 28)

Obr. 24 Lietadlo Obr. 25 Priklananie ku svahu
Jazdit po hranach neznamena zvladnutie lyziarskej techniky. Hodnoti sa vyvazeny postoj,

suhra prace néh, trupu, drzanie ruk. Vyuzivanie palic suvisi s rychlostou, dynamikou pohybu
a potrebou udrziavania stability a rytmu oblukov.
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Obr. 27 Priklananie panvy a kolien ku svahu Obr. 28 Ruky pod kolenami

Pochopitelne, Ze techniku jazdy musime prispésobit’ prirodnym a terénnym podmienkam. Aj
tu platia urcité zasady:
- C¢im je sneh tazsi a hibsi, tym viac si vyZaduje zuzenie stopy, posunutie taziska tela
vzad, zvySenie vertikalneho pohybu
- €im je svah strmSi, tym viac si vyzaduje rozSirenie stopy, oporu o dolnu lyZu a oporu o
palicu
- €im je svah neupravenejsi, tym viac si vyzaduje privratnu techniku, regulaciu rychlosti
aj zosuvanim napr. dolnej lyZze, hranenie, zosuvanie, zarazenie, €i preskoky
StrmSie svahy vyZaduju brzdenie rychlosti, vyraznejSie zatvorenie oblukov; miernejSie svahy
umoznia otvorenejSie obluky vo vacSej rychlosti. Citlivo preto vnimame rozdiely medzi
sklonom svahu, zakrivenim obluka a rychlostou jazdy (Blahutova, 2017).
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2. Vycvikovy kurz (pesSia turistika)

2.1 Informacny list predmetu

Vysoka §kola: KATOLICKA UNIVERZITA V RUZOMBERKU

Fakulta: Pedagogicka fakulta

Kod predmetu: Nazov predmetu: Vycvikovy kurz 2
KTVS/52TV1011W/{9

Druh, rozsah a metéoda vzdelavacich ¢innosti:
Forma vyuéby: Prednaska / Cvicenie
Odporucany rozsah vyucby ( v hodinach ):
TyZzdenny: 2 / 3 Za obdobie Stadia: 26 / 39
Metdda Studia: prezencna
(od 15. 10. 2020 distan¢nd metdda Stadia podl'a Prikazu rektora P-8/2020 k zniZeniu rizika nakazy
koronavirusom)

Pocet kreditov: 5

Odporucany semester/trimester Studia: 2.

Stupein Studia: 1.

Podmienujice predmety:

Podmienky na absolvovanie predmetu:

Priebezné hodnotenie: praktickd ukazka (max.60 %).
Zavere¢ny pisomny test (max. 40 %).

Zaverecné hodnotenie: sumarny percentualny zisk z priebezného hodnotenia (60 %) a pisomného
testu (40 %).

Hodnotenie predmetu:

A —100%-94%

B —93%-88%

C —87%-81%

D — 80%-75%

E — 74%-69%

Fx — 68%- 0%

Vysledky vzdelavania:

Ziskat’ zékladné teoretické vedomosti a praktické zrucnosti z peSej stredohorske;j turistiky, pobytu
a pohybovych aktivit v prirode.

Strucna osnova predmetu:

Uceleny prehl'ad o teoretickych a praktickych problémoch pri turistike, pobyte a pohybovych

aktivitach v prirode a predpoklady pre ich rieSenie. Zaklady orientatného behu, pobytu a cviceni
v prirode.

24




Odporucana literatira:

1. Zidek, J.: Turistika a ochrana Zivota a zdravia. Bratislava. FTVS UK 2013, 123 s. ISBN
9788022333986

2. Michal, J.: Vybrané kapitoly zo sezonnych ¢innosti. PF UMB 1998 str.108 ISBN
80-85162-99-7

3. Hejl, 1. 1990. Turistika v horach. Praha : Olympia, 1990.

4. Neuman a kol. : Turistika a sporty v ptirod¢€. Praha, Portal 2000.

5. Sykora, B. et al. 1986. Turistika a Sporty v ptirode. Praha : SPN, 1986.

6. Zidek, J.: Turistika. Bratislava, FTVS UK 2004.

7. Khandl, L.: Turistika. KST, Bratislava 1999.
8. Mc Maners: Turistika. Ikar, Bratislava 1999.
9. Nagy, J.: Abeceda orientaéného behu. Sport Bratislava, 1985.

10. Kompan, J.- Gorner, K. 2007. Moznosti uplatnenia turistiky a pohybovych aktivit v prirode.
FHV UMB ISBN 80-8083-365-7.

Jazyk, ktorého znalost’ je potrebna na absolvovanie predmetu:

Slovensky jazyk
Poznamky:
Hodnotenie predmetov
Celkovy pocet hodnotenych Studentov: 7
A B C D E FX
71.43 0.0 0.0 0.0 0.0 28.57

Vyuéujiici: doc. PaedDr. Anna Blahutova, PhD., Mgr. Cuboslav Sigka, PhD.

Datum poslednej zmeny: 12.03.2021

Schvalil: prof. PhDr. Ingrid Emmerovéa, PhD., Doc. PaedDr. Peter Macura, PhD., Administrator
Systému
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2.2 Moznosti planovania trasy na turistické aktivity

Slovenska republika ma mnoho kilometrov znacenych turistickych tras pre pesiu aj
cykloturistiku. Uspech turistickych aktivit a z toho vyplyvajici dobry pocit zavisi vo
velkej miere od zvladnutia odborno-technickych C¢€innosti medzi ktoré patri aj
planovanie trasy. Cielom prace je zhrnut poznatky o mozZnostiach planovania trasy
pre letné turistické aktivity pomocou mapovych aplikacii a predstavit konkrétne trasy
vhodné pre kurz peSia turistika. Klasické papierové mapy su postupne nahradzané
elektronickymi, ktoré su dostupné pre pocitaCe aj mobilné zariadenia. NajCastejSie
vyuzivané mapové aplikacie su Mapy.hiking a Mapy.cz. Pre mobilné zariadenia
v rezime offline, bez nutnosti vyuzitia datovych sluzieb su najvyuzivanejSie Mapy.cz
a PhoneMaps. Aplikacie ponukaju moznosti planovania aktivity pre peSiu
a cykloturistiku po znaCenych trasach, ale poskytuju moznost' kreslenia aj vlastne;j
trasy. Aplikacie ponukaju tak isto aj mnoho doplnkovych informacii o moznostiach
ubytovania, nudzového prenocovania, tipov na vylet ale aj informacie
o exponovanosti terénu, &i sledovanie vlastnej polohy. Nedostatkom spomenutych
aplikacii je nemoznost’ spajat’ planovanie znacenej a vlastnej trasy. Pre kurz peSe;j
turistiky boli naplanované trasy v Jasnej cez symbolicky cintorin, na Krakovu holu
v Nizkych Tatrach, prechod Kvacianskou dolinou s pridanim neznaCeného useku
atrasa na Velky Chol. Zaverom mébzZeme konstatovat, Ze mapové aplikacie
zjednodusuju planovanie turistickych aktivit a pohyb v prirodnom prostredi.

Uvod

Priroda -prirodzené prostredie vyvoja ludstva. Ludia hladali vodu, zver, udolie,
pastviny a prirodzene sa vyvijalo polovnictvo, horolezectvo, rybarstvo, turistika.
Neskor pribudla vodna turistika, cykloturistika atd..
turistika (angl. hiking) je uzko spata s pojmom turista. Turista (z fr. touriste - vyletnik)
je podla medzinarodnej unie oficialnych organizacii cestovného ruchu (pri OSN)
osoba, ktoré sa bez zameru zamestnania, zarobku alebo zaloZenia trvalého bydliska
zdrzuju viac ako 24 hod. mimo svojho trvalého bydliska s ciefom cestovania pre
zabavu a poudenie, $portovul éinnost apod. (Zidek, 2013).
Pre turistiku ako S3Sportové odvetvie je charakteristickda pohybova aktivita s
rekreanymi ciefmi, osobita vykonnost a poznavanie. Zahriuje komplex Cinnosti
spojenych s pobytom a pohybom prevazne v prirode, kulturno-poznavacou a
odborno-technickou €innostou. Ich cielom je rozvojduchovného bohatstva, fyzickej
zdatnosti, psychickej odolnosti a upevnenie zdravia Cloveka (Kompan, 2007).
Obsah turistiky sa od zaciatku vyformoval z potrieb Cloveka a zahffia pohybové
aktivity, poznavanie a potrebné odborno-technické vedomosti a zru€nosti. Jeho
poznanie stanovuje aj takzvané “turistické minimum?®.
Obsabh turistiky tvoria tri zlozky:

pohybova zlozka,

zlozka kulturno-poznavacej €innosti,

zlozka odborno-technickych &innosti (Zidek et al., 2004).

Pohybova zlozka

Pesia a vysokohorska turistika patri k zakladnym a zaroven najrozsSirenejSim druhom
turistiky u nas. Motivaciou je hlavne pritazlivé prirodné prostredie Slovenska s
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mnozstvom narodnych parkov a chranenych krajinnych oblasti a nenaroéné
vybavenie a pomerne fahko osvojitefna pohybova Cinnost - turisticka chddza
(Ziskay, 1981).

Pri turistike (jej pohybovej zloZzke) ide najma o rozvoj aerdobnej vytrvalosti,
zmieSanych silovo-rychlostnych a silovo-vytrvalostnych schopnosti ako aj viacerych
koordinacnych schopnosti (rovno vahovej, reakCnej, orientacnej a kinesteticko-
diferenciatnej v zavislosti od meniacich sa prirodnych a poveternostnych
podmienok) (Belas, 2015).

Sklada sa zo:

- zakladnych telesnych cviCeni, ako chddza, beh, lezenie, Splhanie, skakanie,
nosenie, prekonavanie prekazok, pohybové hry v prirode a dalSie;

- $pecialnych telesnych cviCeni, ktoré su vyuzivané pri presune a su
charakteristické pre jednotlivé druhy turistiky pripadne Sporty v prirode. Patri k
nim turisticka chdédza, lezenie spojené s zakladnymi horolezeckymi
technikami, jazda na lyziach, bicykli a na turistickych plavidlach, pripadne iné
telesné cviCenia, vyuzivané pri dalSich druhoch turistiky (Kompan, 2007).

Podla Zideka et al. (2013) Intenzitu zataZenia si stanovuje kazdy sam s
prihliadnutim na vek, vykonnost a zdravotny stav. PeSia turistika patri k
vytrvalostnym cviCeniam cyklického charakteru zvacsa iba miernej intenzity, pricom
ide o aerdbne krytie- energie. Jej vyhodou je technicka nenarocnost, nevyhodou
skutoCnost, Ze na ziskanie rovnakého aerobneho ucinku treba chédzu vykonavat asi
trikrat dlhSie ako beh. Spravna turistickd ch6dza ma byt ekonomicka s primerane
dihym krokom a frekvenciou hornych koncatin podfa rychlosti Rychlost chédze
zavisi od dizky a frekvencie kroku - na rovine v priemere 4 - 6 km/hod., v hornatom
teréne 3 - 4 km/hod. Rozhodujucu ulohu pritom maju vystieraCe stehna, kolena,
ohybace chodidla a ohybacCe stehna. Praca svalov pri stupani a klesani je 5 az 10
krat vacsia ako pri chdédzi po rovine. Napriklad pri chédzi po rovine rychlostou
4km/hod je energeticky vydaj 852KJ/h, pri 16% stupani bez zataze 2511KJ/h a so
zatazou 20kg 3116 KJ/h

Hranica prechodu z chédze na beh je primerane pri rychlosti 120-130 m/min., t. j.
okolo 7,2 — 7,8 km/h. (ZiSkay 1981)

Stupen zataZenia organizmu chédzou okrem rychlosti zavisi aj od hmotnosti tela,
neseného bremena, profilu trate (rovina, klesanie, stupanie), od kvality povrchu
(piesok, sneh, blato, trava, sut), od druhu obuvi, odevu i od poveternostnych
podmienok (sila a smer vetra, dazd, teplo). Turisticka chédza zvySuje zdatnost
srdcovocievneho a dychacieho systému. Chdédza v horskom teréne je spojena s
prekonavanim clenitého terénu a vyzaduje lepSiu fyzicku, psychicku a technicku
pripravenost. Jej naroCnost sa stupriuje hlavne od prekonavaného typu terénu.
Rozdielnu techniku ¢i pomécky si vyzaduje chddza po travnatom teréne, po skalach,
suti, snehu a lade. V pripade zvySenej narocnosti terénu prekonavame terén aj
pomocou lezenia. S lahkymi lezeckymi usekmi sa stretavame aj v menej narocnych
usekoch pric¢om Casto byvaju zaistené pomocnym materidlom (retazami, ocelovymi
lanami, zeleznymi skobami, kramlami,) napriklad via ferraty. Vzhfadom na
prevazujuci pohyb po znacCenych turistickych chodnikoch a cestach su potreby
orientacie v teréne zfahCené. (Junger et al., 2002).

Kulturno — poznavacia zlozka

Clovek vo svojom vyvoji neustdle poznaval prirodu jej zmeny a zakonitosti.
Rozvojom turistiky sa poznavacia Cinnost dostala do zloZiek jej obsahu. Popri
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telesnej a odborno-technickej zlozke patri kulturno-poznavacia Cinnost do zakladov
kazdého druhu turistiky, Ci uz ide o cyklo-moto-agro-vodo-lyziarsku turistiku..

Sporty v prirode umozuju:

poznavat vSeobecny charakter krajiny (geografiu, horopis, vodopis, osidlenie,
podnebie atd.),

geologicky vyvoj, oblasti vegetacie, zivoCiSstva, hospodarstva a spoloensky
rozvoj..,

zasady ochrany prirody, prirodnych a hodnotnych narodnych pamiatok,

spoznavat tvorivd cCinnost Cloveka a spoloCnosti vjeho wvyvoji, ¢€i uz iSlo
o osidlovanie, spOdsob vyroby a obzivy, historické poznatky v jednotlivych obdobiach,
historické pamiatky (umenie, literaturu, architekturu, folklér, tradicie...)

suCasnost z hladiska priemyslu, polnohospodarstva, urovne kultury, Sportu,
cestovného ruchu, Zivotnej urovne, ekoldgie...

Medzi metddy kulturno-poznavacej €innosti patri:

pozorovanie, ktoré sa realizuje pri pohybe v prirode, €i uz ide o nahodné alebo
cielavedomé zameriavanie sa na oblasti a objekty,

metdédou vykladu veduceho skupiny, alebo pripravenych seminarnych prac ¢lenov
skupiny,

metéda prieskumu (vyskumu) zistuje napr. uroven znackovania tras, poctu
rekreantov v lokalitach, zaujmu o doplnkové aktivity, ochrana, regeneracia, Cierne
stavby ¢i skladky atd

turistické expedicie sa zameriavaju na kopirovanie tras znamych osobnosti napr.
tary Starovcov na hrady, zamky, vystupy na horské vrcholy...

Dokumentaciu kulturno-poznavacej Cinnosti predstavuju:

filmy, knihy, turistické Casopisy, miestny sprievodca, skusenosti, zapisky, kroniky,
denniky atd. (Zidek, 2013).

Odborno-technicka zlozka

Pre realizaciu pobytu v prirode a poznavania v turistickej praxi su potrebné viaceré
Specifické vedomosti a zru€nosti. ch jednotliva znalost skvalitni a prispeje k
bezpeénosti pobytu a pohybu v teréne. Ich ovladanie patri k zakladom nielen
turistiky, ale aj jednotlivych Sportov v prirode. Su zamerané na tieto oblasti:

- priprava, planovanie a organizacia turistickych aktivit,

- pohyb v horskom teréne- technika, taktika, nebezpecenstvo na horach,
- taborenie a zakladné tabornicke zru¢nosti,

- zdravotnicka problematika, poskytovanie prvej pomoci,

- topografia, praca s mapou, orientacia v teréne,

- zaklady meteorologie a klimatoldgie

- vystroj, vyzbroj a vybavenie pre pobyt v prirode (Kompan, 2017).

Organizaciu samotnej tary treba podriadit: velkosti skupiny, naroénosti a dizky trasy,
predpovedi pocCasia, pohybovej vykonnosti a odborno-technickej spdsobilosti
ucastnikov a pod.

Problematika
Priprava, planovanie a organizacia turistickych aktivit
V tejto Casti je dblezité logistické zabezpecenie aktivit od pripravy a planovania cez

organizaciu az po ukoncCenie a vyhodnotenie akcie. Pripravu a planovanie treba
podmienit’ cielu aktivity, priCom musime vychadzat' z tychto vstupnych udajov:
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- pocet ucastnikov, ich vek, zdravotny stav, pohybova vykonnost,

- plan trasy a cielova oblast, jej charakteristika, prirodné podmienky, Specifika a
moznosti dopravy, stravovania, ubytovania, moznosti ziskania aktualnych informacii,

- vhodny &as navstevy oblasti, predpovede pocasia, sezénne uzavery chodnikov,
lavinova situacia atd'.,

- potreby a priprava z hladiska vybavenia, vystroje, turistickych sprievodcov a map a
pod.,

- poistenie, plan dopravy, lekarske zabezpecenie atd (Kompan, 2017).

Turistické znaCenie

Turistické znackované trasy (TZT) su vyznamnym prvkom turistickej infrastruktary. V
teréne sa s nimi stretol isto kazdy turista. V uzemiach s vySSim stupnom ochrany
TZT vymedzuju presny ramec pohybu v horach, v ostatnych lokalitach ostava
primarnym cielom spristupnenie zaujimavych miest a ulahCenie orientacie v
teréne. Na uzemi Slovenskej republiky sa v su€asnosti nachadza viac ako 15 000
km turistickych znackovanych tras. Uroveri sUdasnej siete znadkovanych tras je
vysledkom viac ako 140 rokov dlhej znackarskej tradicie, ktora v priebehu 20.
storoCia presla viacerymi doélezitymi kvalitativnymi zmenami. ZnacCenie TZT je
planovanou, systematickou a metodicky upravenou c&innostou, ktora sa realizuje v
zmysle Slovenskej technickej normy - STN 01 8025 Turistické znacenie. PouZivanie
farieb nie je nahodné. Cervenou farbou st oznagované trasy dialkového charakteru,
modrou farbou trasy vyznamné na urovni kraja, zelenou farbou trasy vyznamné na
urovni okresu a Zltou farbou trasy na regionalnej urovni (zvacSa spojky medzi
ostatnymi trasami) (Kobza, 2015).

Farebné rozliSenie je rovnaké pre peSiu aj cykloturistiku, znacky sa liSia dizajnhom

(Obr. 1,2).
— i

Obrazok 28 Znacka pre peSiu turistiku Obrazok 29 Znacka pre cykloturistiku
(zdroj: kst.sk) (zdroj: vlastny)

Mapové aplikacie

Mapy.hiking

Mapa pozostava z dvoch typov vrstiev — podkladovych a dopinkovych. Podkladové
vrstvy su zakladnou mapovou formou, nad ktorou sa zobrazuju doplnkové podla
nastavenia. Su k dispozicii tri, kazda s mierne odliSnym pouzitim. Prepinanie medzi
nimi umoznuje menu Nastavenie mapy. Doplnkové vrstvy mozno zapinat a vypinat
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podla toho, ako sa to pri pouzivani hodi. V menej podrobnych mierkach su vSak
nedostupné (v menu zaSednuté) a treba v konkrétnej oblasti viac prizoomovat.
Podkladové vrstvy

GOOGLE TERENNA

Ide o fyzicki mapu s tiefiovanym reliéfom, vodstvom, cestnou sietou a sidlami. Sluzi
najma na menej podrobné mierky na zakladnu orientaciu, v podrobnejSich mierkach
je rozsSirena o vrstevnice.

GOOGLE SATELITNA

Ustaleny nazov je sice satelitna mapa, avSak v tomto pripade (a najma v
podrobnejSich mierkach) ide o ortofotomapu zhotovenu leteckym snimkovanim.
Mapa sa hodi najma pre pouZitie v oblastiach, ktoré nie su zalesnené, pretoze velmi
dobre na nich vidiet chodniky a iné objekty.

SHOCART TOPOGRAFICKA

Pre turistov najdélezitejSi mapovy podklad. Tato vrstva je k dispozicii v poslednych
troch najpodrobnejSich mierkach (zoomoch). Topografickda mapa obsahuje okrem
beznych mapovych aj mnozstvo turistickych prvkov.

Doplnkové vrstvy

Ide o rozSirujuce vrstvy, tzv.overlays, ktoré rozSiruju informacnu hodnotu
podkladovej mapy. Pouzivatel si méze zapnut také vrstvy, ktoré ho zaujimaju a
pozriet’ si ich na horeuvedenych troch réznych podkladovych mapach.

Turistické znaCkované trasy

Tato vrstva sa meni a dopifia na zaklade pouzivatelskych podnetov. Aktualizacia v
mape sa robi kazdy mesiac, ¢im ide o najaktualnejSiu mapu priebehu chodnikov na
Slovensku (Obr. 30).

& c & mapy.dennikn.sk

5 Aplikacie @ =-VEGA =™ SAP NetWeaver Por. B prinlasenie Zimbra & Gmail AiS2 tadesco.org | strénk.. W ganen.sk | Informéc...

TURISTICKA MAPA. SK IEEETTE=n

MAPOVY PORTAL HIKING.SK
S -

»Horné

& Lefantovce 5
) ﬁﬁ\, 4

Badice

Topograficky podklad @ SHOCar ly & rizce: s 5 Bie s o1 s

Obrazok 30 Zobrazenle podkladovych vrstlev Mapy h|k|ng sk (ZdI’Oj
https://mapy.dennikn.sk/)

Ako planovat’ taru

Pre znacCené turistické trasy vyber v mape pravym kliknutim a volbou Zac¢ni trasu —
naskoCi najblizSie razcestie. Podobne vyber medzibody a koniec. Méze§ zmenit
nastavenie vyhfadavania kliknutim na moznosti trasy. Na zaver stlac Vypocitat.
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Vlastné trasy mimo znacenych ciest je mozné vytvarat pomocou nastrojov kreslit
alebo editovat.
VYZNAM IKON

QL pohyb v mape

#_ kreslenie ddlezitych alebo suvisiacich bodov (POI)
I kreslenie etap trasy (kreslenie sa ukonc€uje dvojklikom)
“I_ kreslenie ploch (polygony)

|_ editacia uz nakreslenych prvkov v mape

L=

“|_ rozdelenie etapy (treba nakreslit rozdelovaciu Ciaru a ukoncit

dvojklikom) NOVE Kreslenie prvku sa ukonéuje dvojklikom. Jednoduché klikanie
pridava uzlovy bod (vrchol). Plati pre kreslenie etap, pléch a rozdelovanie etap
(https://mapy.hiking.sk/blog/).

Mapy.cz

Mapy.cz ponukaju turistické mapy pre Cesku republiku ako aj pre zvy$ok Eurépy. V
mobilnej verzii su k dispozicii len 2 druhy mapy (na rozdiel od webovej, kde ich je
viac)

Turisticku - da sa stiahnut a pouzivat offline

Letecku - ta funguje len ked ste online

Nad zakladnou mapou sa potom zobrazuje vela doplnkovych informacii a mapovych
znacCiek. Aby Vam mapy fungovali aj bez pristupu k internetu mate moznost’ stiahnut
si mapy priamo do telefénu. Mapy sa stahuju po jednotlivych Statoch Po spusteni
aplikacie sa objavi hlavna obrazovka. Pomocou prsta s nou mézeme posuvat a
pomocou dvoch prstov plynulo priblizujeme alebo oddalujeme. V hornej Casti
obrazovky najdeme liStu. V nej su k dispozicii tieto funkcie.

vyhladavanie

Navigacia

batdztek

menu

Po kliknuti na volné miesto na mape horna lista zmizne a mapa sa roztiahne cez
celu obrazovku. Pri dalSom kliknuti sa znovu objavi.

GPS A KOMPAS A ZOBRAZENIE VASEJ POZICIE

Vlavo dole najdeme tlacidlo pre pracu s GPS a kompasom. Ma 3 rezimy, ktoré sa
prepinaju kliknutim.

Zameriavac s bodkou uprostred - mapa je vycentrovana na Vasu aktualnu poziciu.
ZameriavaC bez bodky - mapa neukazuje Vasu aktualnu poziciu (nie je na nej
vycentrovana)

Kompas - dostupny len po presnom zamerani. V tomto rezime sa mapa bude otacat
podfa toho, akym smerom sa pozerate.

Presna pozicia na mape je zobrazena modrou bodkou. Bodka je doplnena malou
modrou Sipkou podla smeru, akym sa pozerate. Ak mobil eSte nepozna presnu
poziciu, zobrazuje sa okolo bodky modrej priehfadné koliesko rézne velkosti (podfla
presnosti zamerania GPS - pozri UrCenie polohy a GPS). Ak je VaSa pozicia mimo
zobrazenu oblast, je u okraja mapy modra kvapkovita Sipka ukazujuca smer k Vasej
pozicii. Po kliknuti na tuto kvapkajucu Sipku mapa prejde na Vasu poziciu (rovnako
ako po kliknuti na tlacidlo zameriavaca) (Las, 2016).
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Pre planovanie znacenej trasy staCi v pravom hornom rohu kliknut na ikonu trasa
nasledne v mape zadat zaciatok a koniec a vybrat, ¢i chceme cestnu, cyklisticku,
peS|u alebo inu trasu (Obr 31).
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Obfazok 31 Planovanie znacenej trasy (ZdrOJ https //sk mapv cz/zakladnl’?planovanl-
trasy)

Pre planovanie neznacCenej trasy pouzijeme ikonu Nastroje na spodku mapy a potom
vyberieme funkciu Meranie vzdialenosti. Jednoduchym klikanim lavym tladidlom
mySi oznaCujeme body kadial vedie nasSa cesta. UkonCenie trasy vykoname
kliknutim na ikonu ukoncit meranie v dolnej ¢asti mapy. Nasledne v menu na pravej
strane sa nam objavia informacie o naplanovanej trase (Obr. 32).
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Obrazok 32 Planovame vlastnej trasy (ZdrOJ https: Jisk. mapy.cz/zakladni?mereni-

vzdalenosti)

PhoneMaps

Mapova mobilna aplikacia PhoneMaps je vytvarana v spolupraci kartografickych
spolo¢nosti freytag & berndt a SHOCart a ktorej prednostou je zobrazenie
kompletnej siete znacCenych peSich turistickych a cykloturistickych chodnikov vo
velkej Casti Eurdpy. Mapy je mozné zvacsit az do velmi podrobnej mierky 1: 5 000.
Samozrejmostou aplikacie su funkcie ako aktualna poloha pouzivatela,
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vyhlfadavanie miest, zaznam / import / export / management uzivatelskych tras,
vytvaranie uzivatel'skych bodov zaujmu, routing a vyhladavanie optimalnych tras v
mape (pre pesich turistov, cykloturistov, autd) &i Statistiky a vySkové profily vSetkych
tras. Mapy funguju aj v offline rezime bez nutnosti pristupu na internet (Obr. 33).
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Obrazok 33 Priklad zobrazenia mapy v aplikacii PhoneMaps
Planované trasy pre vycvikovy kurz pesej turisitky

Turisticka trasa 1 (autobus Demanova —Jasna) Vrbické pleso, MikulaSska
chata, Bjornsonka, Koliesko, Biela Put (trasa na Symbolicky cintorin),

Q Hradanie ,-f Trasa 127 migj\éesm;py
Ruéné meranie X
w = A &
Ulozit Zdiefat Exporioval Nové:

meranie
O Usek Vzdialenost Stigst Azimut
Dizka Plocha
7,416 0,309
km 2

Vyskovy profil
A 286m % 602m

1232

1,9 km 3,7 km 5,6 km

. ‘1‘35'4,1"2'\ = :n S i : Mawv.cz
enie turistickej trasy 1 (zdroj: https://sk.mapy.cz/)
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Turisticka trasa 2 (ATC Bystrina, Demanovska hora, Krakova hola, Lucky)
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Obrazok 35 Grafické a popisné znazornenie turistickej trasy 2 (zdroj:
https://mapy.dennikn.sk/)

Turisticka trasa 3 ( Kvacianska dolina, dolina Borovianka, navrat po neznacenej
trase)
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Obrazok 36 Grafické znazornenie turistickej trasy 3 (zdroj: https://sk.mapy.cz/)
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Turisticka trasa 4 (Likavka, Velky Choc, Valaska Dzbova)
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Obrazok 37 Graflcke a poplsne znazornenie turistickej trasy 4 (zdroj:

https://mapy.dennikn.sk/)

Zaver

Planovanie turistickej aktivity patri medzi zakladné odborno-technické c&innosti.
Mapové aplikacie dokazu nahradit klasicku papierovud mapu a poskytuju Siroké
informacné moznosti pri pohybe v prirodnom prostredi.
mbdzeme povazovat nemoznost spajania znaCenej a neznacCenej vlastnej turistickej
trasy. Naucit Studentov ovladat a vyuzivat mapové aplikacie by mala byt zakladna

poziadavka pre ziskanie kreditu na vycvikovom kurze pesej turistiky.
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3. Vycvikovy kurz (korc¢ulovanie a l'adovy hokej)

3.1 Informacény list predmetu

Vysoka §kola: KATOLICKA UNIVERZITA V RUZOMBERKU

Fakulta: Pedagogicka fakulta

Koéd predmetu: Nazov predmetu: Vycvikovy kurz 3
KTVS/52TV1028W/|9

Druh, rozsah a metéda vzdelavacich ¢innosti:
Forma vyucby: PrednaSka / CviCenie
Odporucany rozsah vyucby ( v hodinach ):
TyZdenny: 1 /3 Za obdobie Stidia: 13 /39
Metdda Studia: prezencna
(od 15. 10. 2020 distan¢na metdda Stadia podla Prikazu rektora P-8/2020 k znizeniu rizika nakazy
koronavirusom)

Pocet kreditov: 5

Odporucany semester/trimester Studia: 3.

Stupen Stadia: 1.

Podmienujuce predmety:

Podmienky na absolvovanie predmetu:
Priebezné plnenie vykonnostnych poziadaviek a kvality osvojenia si pohybovych ¢innosti (max.
60 %). Ugast’ na cvieniach (max. 40 %).
Zaverecné hodnotenie: sumarny
Hodnotenie predmetu:

A —100%-94%

B —93%-88%

C —87%-81%

D — 80%-75%

E — 74%-69%

Fx — 68%- 0%

Vysledky vzdeliavania:
Ziskat teoretické vedomosti a praktické zrucnosti z korCulovania, ladového hokeja a
krasokorculovania.

Stru¢na osnova predmetu:

1. Zaklady korc¢ul'ovania: kor¢ulovanie vpred, vykorculovanie oblukov, zastavovanie, prekladanie
vpred, korcul'ovanie vzad, prekladanie vzad, obraty o 180 a 360°.

2. Krasokorculovanie: osmicka, trojka, kadetka.

3. Ladovy hokej: vedenie puku tlaCenim, tahanim, mieSanim, prihravanie, prijem prihravky,
strel’ba, hra.
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Odporucana literatura:

1. Toth, I. a kol.: Cadovy hokej. Bratislava: FIDAT s.r.0., 2010. 392 s. ISBN 978-80-970545-0-2.
2. BARTON, B. 1982. Brusleni, krasobrusleni, ledni hokej, rychlobrusleni. Vybrané kapitoly z
didatiky

3. TV. Praha: SPN, 1982

4. FILC, J. - KRISKOVA, E. - STARSI, J. 1994. Teéria a didaktika koréulovania a zakladov
hokeja.

5. Bratislava : Univerzita Komenského, 1994.

1. HARJIUNG, M. 1996. In-line skating. Wien: Verlag, Carl Ueberreuter, 1996.

2. KARAS.H. 2005. Skateboarding. Computer Press, 2005.
3. MICHAL, J. 1998. Vybrané kapitoly zo sezonnych ¢innosti. B. Bystrica: PF UMB, 1998. 108
.
6. MICHAL, J. 2000. Sezonne Cinnosti na 1. stupni zakladnych §kol. Banska Bystrica : UMB PF,
2000. 72 s.

Jazyk, ktorého znalost’ je potrebna na absolvovanie predmetu:

Slovensky jazyk
Poznamky:
Hodnotenie predmetov
Celkovy pocet hodnotenych Studentov: 7
A B C D E FX
42.86 42.86 0.0 0.0 0.0 14.29

Vyuéujuci: doc. PaedDr. Anna Blahutova, PhD., Mgr. Cuboslav Sigka, PhD.

Datum poslednej zmeny: 12.03.2021

Schvalil: prof. PhDr. Ingrid Emmerovéa, PhD., Doc. PaedDr. Peter Macura, PhD., Administrator
Systému
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3.2 Metodika koréuliarskeho vycviku pre deti

Kor€uliarsky kurz je patdiové (5hodinové) organizovanie vyuky zakladov
korCulovania pre zakladné a materské Skoly s ciefom zlepSit' rozvoj poznavacich
procesov prostrednictvom pravidelnej pohybovej aktivity a uCenia sa novym
pohybovym vzorom s pomocou pozitivnych emdécii. Je dblezité vytvorit' prostredie
vhodné pre Sportovy rozvoj deti a mladeze. PrinaSat radost a pozitivnhe emdécie
vSetkym uc€astnikom pretoze, rozvoj poznavacich procesov u dietata priamo zavisi
od emdcii , ktoré dieta preziva a od dostatoCného mnozZstva pohybu pocas dna.
NajdélezitejSie u deti je nechat ich slobodne rozhodovat sa a nementorovat' ich.
Kvalita prevedenia technickej stranky korCulovania ide u malych deti bokom. Tak
ako im nik nevysvetluje spravnu techniku chédze pred tym ako za¢nu chodit’ a kazdy
pad ich naucil nieCo nové tak isto plati aj v korCulovani. Deti sa uc€ia najviac
sledovanim — ukazkou a objavovanim novych pohybov.

Uvod

S korc€uliarskym kurzom a s vyukou kor€ulovania je vhodné zacat uz v predSkolskom
veku (teda vo veku 5 az 6 rokov) a v tomto veku venovat’ kor€ulovaniu viac nez 80%
Casu straveného na lade zabavnym prostredim a hrami na rozvoj korCufovania. Pre
vyuku a nacvik korCufovania je velmi délezitda podmienka kvalitného prevedenia
pohybu - ukazky. Je to ddélezité hlavne ztoho dbvodu, Ze deti radi napodobnuju
a dokazu dokonale kopirovat prevedeny pohyb (Pytlik, 2015). Vyuka by mala
prebiehat’ za pritomnosti vac¢sieho poctu ucitelov (asistentov). To umoznuje rozdelit
deti do niekolko mensSich skupin, ¢im zefektivhime ucCenie. Pocas korculiarskeho
kurzu je délezité uCit deti Co najviac novym zrucnostiam hrou a zabavnou formou,
spravne motivovat deti a klast déraz na korCulovanie (Obr. 38). Vyklad aj metodicky
postup musi odpovedat vekovej kategorii (pri vySSich roCnikoch, zvySujeme
naroc¢nost). Do zakladného korCulovania (nacvik) zaradujeme vSetky zakladné
spbésoby pohybu na korculiach, ktoré by mal zvladnut kazdy, bez ohladu nato ¢&i chce
byt: krasokorcCuliar, rychlokorCuliar alebo chce hrat ladovy hokej. CviCenia su
zoradené v piatich zakladnych skupinach podfa koordinaCnej obtiaznosti od
najjednoduchsieho po najobtiaznejSie (prispésobené vekovej kategorii) podfa Totha
a Zackovej (2004):

Jazda vpred

Jazda vzad

Obraty

Obluky

Doplnujuce koordinacné cviCenia

Predpokladom samotného korc€uliarskeho pohybu na kor€uliach je zvladnutie padov,
vstavania, zakladného postoja, zastavovania a chédze na korCuliach — najprv na
pevnej nekizavej podloZke (napriklad — guma, koberec), neskér aj spominané
lokomdocie na ladovej ploche (Toth 2004).
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Obrazok 38 Ucenie sa pohybu prostrednictvom pozitivnych emacii (zdroj: vliastny)

Vystroj bezpeénost’

Prilba

V3etci u€astnici kor€uliarskeho kurzu, alebo hodiny v ramci telesnej vychovy
stravenej kor€ulfovanim by mali mat nasadenu prilbu, ¢im zniZujeme riziko urazu.
Korcule

Bez spravneho vyberu a zaviazania korCul je vefmi tazko postupovat v rozvoji
korCuliarskych schopnosti. Vyber velkosti a nasadenia korCul na nohach dieta je
velmi dolezité.
Chranice

Je vhodné aby deti poCas kurzu (hodiny na fade) pouZzivali chraniCe laktov a kolien
(Obr. 39).

Korc€uliarsky ,trenazeér”

Pomdcka uréena pre zaciato€nikov, ktory nemali Zziadnu skusenost’ s kor€ulovanim.
Sluzi na udrzanie rovnovahy na kor€uliach. Mnoho deti, tak naberie odvahu vstupit
na lad s pomocou tejto pomécky (Obr. 40).

Obrazok 39 - Vystroj - bezpecnost na lade Obrazok 40 - Korculiarsky
"trenazer"
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Metodika korculiarskeho kurzu — zabava na lade

1. Den rozvoja kor&uliarskych schopnosti

Prvy den oboznamujeme deti s prostredim, nastavujeme pravidla, ktoré budu pocas
korc€uliarskeho kurzu platit.

ZaciatoCnikom poskytujeme korculiarsky trenaZzér.

Zoznamenie s prostredim

Na zaciatok je délezité pomdbct detom odstranit’ strach, nebat’ sa — budovat’ prijemnu
atmosféru, prajné a bezpecné prostredie. Poméct prekonat strach a zjednodusit
pohyb na lade nam mo&ze poméct korCuliarsky trenazér, alebo individualny pristup
ucitela, ktory bude zaciato¢nika drzat a pomahat mu s udrzanim rovnovahy. Zimny
Stadion je miestom, ktoré prinasa radost’ a pozitivne emdécie vSetkym ucastnikom a
navstevnikom: ZACINAME ZiSKAVAT DOVERU (Obr. 41).

Obrazok 41 — Vytvorenie kreativneho prostredia na lade

Nacvik vstavania z ladu

Vstavat sa deti musia naucit ako prvé, ked pdjdu na fad. Vstavanie z ladu u€ime
deti formou hier, sutazi — ,kto sa prvy postavi‘. V zaCiatkoch opat vyuzivame
korCuliarsky trenazér, aby sa deti pri vstavani zfadu mali o ¢o pridrzat. Pripadne
mozeme vyuzit' aj mantinel. Najjednoduchsi spésob vstavania z ladu bez pomdcok je
prikr€enie jedného kolena, druhé koleno je na lade, obomi rukami zatladime na
prikr€ené koleno a pomocou ruk aj ndh sa postavime (Obr. 42).

Obrazok 42 — Nacvik vstavania z ladu bez pomoci trenazéra

Udrzanie rovnovahy na lade
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Pre korCulovanie kfu€ova Cinnost, pretoZe poCas neho stojime len na jednej nohe
a z druhej sa odrazame.

ZacCiatoCnikom mdbzeme prvé kroky umoznit v koruliach mimo fadovej plochy
(koberec, gumena podlaha) kde si mézu vyskuSat rovnovahu a statie na kor€uliach
v jednoduchs$ich podmienkach. Mézeme im dat kracat, udrzat sa na jednej nohe
a podobne. Po vstupe na fadovu plochu nacvik rovnovahy prevadzame formou
réznych hier napr. ,tréner hovori“ kde deti plnia ulohy, ktoré ucitel (tréner) zadava.
UCime ich najskér stat na dvoch nohach neskér zvySujeme naroCnost statia na
jednej nohe.

ZacCiatocnikom moézeme prvé kroky umoznit v korCuliach mimo fadovej plochy
(koberec, gumena podlaha). U pokroc€ilych kor€uliarov méZzeme rovnovahu rozvijat
napr. futbalom na lade, kde deti dostavame Casto na jednu nohu, pripadne
pradovymi korcCuliarskymi cviCeniami, kde do cvieni zapajame vela preskokov
a udrzania rovnovahy na jednej nohe (Obr. 43).

Obrazok 43 - Udrzanie rovnovahy na jednej nohe

Na ukoncCenie dennej vyuky vzdy zahfiiame hry na lade (Obr. 44).

. i1
] .
1\

Obr. 44 Hra "lovecka sezéna" na lade
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2. Den rozvoja kor€uliarskych schopnosti

Nacvik chodze

ZaciatoCnikov este pred samotnym korCufovanim ucime kracat po fade, mézeme
vyuzit pomdcku korCuliarsky ,trenazér®, ti odvaznejSi skuSaju bez. Pokial
nedisponujeme ,trenazérom“ deti mézu kracat a pridrziavat sa mantinelu. VSetky
cvi€enia zamerané na chédzu aplikujeme opat formou hier a nahanaciek (Obr. 45).

Obrazok 45 - Nacvik schédze poza stojany (slalom)

Nacvik odrazu

Nacvik odrazu na lade u malych kor&uliarov rozvijame r6znymi preskokmi prekazok,
kde prirodzene vzdy musia deti stat na jednej nohe aby nieCo prekrocCili resp.
preskocCili. Mézeme napriklad vyuZzit korCuliarske drahy, zbieranie predmetov
ohrani¢ené prekazkami a podobne (Obr. 46).

Obrazok 46 - Nacvik odrazu

Nacvik jazdy vpred

Jazdu vpred rozvijame rdéznymi hrami podobne ako pri nacviku chédze (hry,
nahanacky) stym, Zze mébzeme zvySit naroCnost hier lebo korCuliarskymi
prekazkovymi drahami. Pri nacviku jazdy vpred je délezity odraz, aby deti boli
pokréené v kolenach, mali nizSie tazisko ¢o zlepSuje rovnovahu deti na fade (Obr.
47).
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Obrazok 47 - Nacvik jazdy vpred po

l‘ i . -.\‘.I : e
d prekazky, ¢im dostavame deti nizSie do
kolien ¢im dostavame deti nizSie do kolien

Nacvik zastavenia vpred

Zastavit na lade mézeme réznymi sp6ésobmi:

pluhom jednou nohou (fava, prava) — zatlaCime na jednu nohu mierne ju vyto€ime a
dame dopredu (nohy su v tvare pismena T)

pluhom obomi nohami — zatlaCime na obe nohy (nohy su v tvare pismena V)
Smykom (do lava, do prava) — pre pokrocilejSich korCuliarov obe nohy vyto€ime do
strany a zatlaCenim do ladu zastavujeme

Zastavenie mdzeme deti uCit hrou napr. ,na sochy“, zbieranim réznych predmetov
pri ktorych miesta zastavit. Tieto hry su velmi vyuzivané pretoze pri zbierani réznych
predmetov musia zastat, udrzat’ rovnovahu, pokrCit sa, odrazit a kor€ufovat' jazdou
vpred s ciefom predmet niekde zaniest Obr. 48, 49).

Obrazok 48 - Zbieranie loptiCiek Obrazok 49 — Hra ,na sochy

Hry na lade (Obr. 50, 51)

Obrazok 50 - Hra "vylupenie banky" Obrazok 51 - "Tl'-movy pokrik"
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3. Deni rozvoja kor€uliarskych schopnosti

Deti su zoznamenu s ladom, naberaju odvahu, odoberame im korculiarske
trenazéry. Zmena smeru = zastavenie, odraz. Zmeny smeru trénujeme hrami, ktoré
robime na malom priestore. Vhodné su akékolvek hry — nahanacky. Dalej to
mozeme rozvijat Stafetami, kde rozdelime deti na viac timov, kazdému timu
rozlozime rovnaku drahu (stojany). Cielom Stafety je rozlozit kuzele (stojany) tak aby
dochadzalo k €o najcastejSej zmene smeru. Deti to maju stale sutaznou formou, su
pod ,tlakom* supera a snazia sa to robit v o najrychlejSom tempe (Obr. 52).

il
o

Obrazok 52 — Nahanacka viacerych deti na malom priestore, pre dosiahnutie Castej
zmeny smeru

Nacvik jazdy vpred
Nacvik zastavenia
Zdokonalovanie odrazu
Hry na lade

4. Den rozvoja korculiarskych schopnosti

Trénujeme bez korCuliarskych trenazérov. Mézeme vyuzivat korCuliarske drahy,
Stafety, sutaze. Sikovnej$im koréuliarom mézeme dat zahrat hokej, futbal, hadzanu
atd.

Korculiarska abeceda

Kor&uliarskou abecedou rozumieme rozvoj korculiarskych zru€nosti prudovou
formou. Abecedu prispésobujeme korcCuliarskej urovni deti. Pri abecede je ddlezité
sa zamerat na konkrétny korculiarsky prvok, ktory chceme rozvijat napr. odraz,
vnutorné, vonkajSie hrany, stabilita, jazda vpred, jazda vzad, obratnostné
kor€ulovanie atd. Zakladné cviky na zdokonalovanie odrazu: 1. Citronik : obe nohy
roznozime, nasleduje zatlacenie do ladu a prinozenie néh. Nohami do ladu ,piSeme*
pismeno O. Cvik sluZi na zdokonalovanie nacviku odrazu. 2. C-¢ka — odrazame sa
jednou nohou, druha noha je na lade. Jednou nohou ,piSeme® do fadu pismeno C.
Striedame nohy (lava, prava) — Cvik sluzi na zdokonalovanie nacviku odrazu. 3.
Kolobezka — odrazame sa len jednou nohou. Cvik pripomina jazdu na kolobezke.
Cvik zamerany na odraz. Striedame nohy (Obr. 53, 54).
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Obrazok 53 — Korculiarska abeceda Obrazok 54 — Relax po kor&uliarskej abecede

Zdokonalovanie jazdy vpred
Zdokonalovanie odrazu
Zdokonalovanie zastavenia
Hry na lade

5. Den rozvoja kor€uliarskych schopnosti

Posledny — zazitkovy den pre vSetky deti. Vyhodnotenie korCuliarskeho kurzu,
odmena (diplom, medaila, sladkost). Na posledny den je vhodné naplanovat
zazitkovu udalost napr. korCuliarska olympiada, majstrovstva Skél v korculovani a
podobne. Deti na tuto vynimo¢nu udalost pripravime hned na zaliatku kurzu a
oznamime im, kde svoje nadobudnuté zruc€nosti poCas tyzdna vyuZziju, ¢im ich
motivujeme. Na tuto vynimo¢nu udalost musime navodit aj vhodnu atmosféru,
pozvat rodiCov (divakov) vytvorit pocit, Ze sa jedna o nie€o velkolepé, ¢im vytvorime
nezabudnutelny zazitok na lade. KorCuliarska olympiada: Na zaciatok vytvorime
plagaty s olympijskymi kruhmi, plagaty korCuliarov a podobne. Usporiadame
ceremonial korCuliarskej olympiady. Zapalime olympijsky oher - detom dame do ruk
malé kuzele, ktoré drzia na hlavou, pustime olympijsku hymnu. Deti korCuluju popri
mantinely a kazdy uc€astnik drzi ,ohen“ nad hlavou, popri tom mavaju divakom
(rodi€om). Po skon€eni uvodného kola, sa deti nastupia na Ciaru a tréner (ucitel)
zahaji kor€uliarsku olympiadu. Korculiarska olympiada ja rozdelena na stanovistia.
Ugastnik musi prejst kazdou disciplinou. Discipliny (stanovistia) uréujeme podla
korCuliarskych zrucnosti deti. Zvolenie disciplin je na kreativite a fantazii ucitela
(trénera). Do olympijskych disciplin méZeme zaradit napr.

¢ Prekazkova draha — podliezanie, preskakovanie, obchadzanie réznych prekazok

¢ Slalom s loptou okolo stojanov

¢ Hod do branky — zdolanie prekazkovej drahy a trafit tenisovu loptu do branky

Na zaver vyhodnotime olympiadu a cely korCuliarsky kurz. Deti mézZzeme odmenit
diplomom (Obr. 55), medailou, sladkostou za ich snahu a prevedenu usilie pocas
celého korc¢uliarskeho kurzu.
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Obrazok 56 - Zabava na lade Obré;ok 57 - Zabava na lade

Zaver

Nacvik a zdokonalovanie techniky korCufovania vytvara nové pohybové poziadavky
na vSestrannost Sportovca. Po ukonceni korCuliarskeho kurzu deti ziskaju zakladne
pohybové navyky, pozitivhe emocie a zazitok. Pre zlepSenie a ziskanie lepSich
korCuliarskych schopnosti je nutné pokracovat v rozvoji a to nadvaznostou na
l[adovy hokej, krasokorCulovanie alebo rychlokorCufovanie. Verime, ze
korCuliarskymi kurzami objavime chut deti rozvijat sa prave tymto smerom a
zvySime tak pocCet Sportovcov na ,fade”. ,Nedrzte deti u uCenia povinnostami, ale
hrou® — Plato, grécky anticky filozof
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Obrazok 58 - Navsteva Miroslava Satana

Fotografie su vlastny zdroj autorov.

47



4.Vycvikovy kurz (Cyklo a vodna turistika)

4.1 Informacny list predmetu

Vysoka §kola: KATOLICKA UNIVERZITA V RUZOMBERKU

Fakulta: Pedagogicka fakulta

Koéd predmetu: Nazov predmetu: Vycvikovy kurz 4
KTVS/52TV1032W/|9

Druh, rozsah a metéda vzdelavacich ¢innosti:
Forma vyucby: PrednaSka / CviCenie
Odporucany rozsah vyucby ( v hodinach ):
TyZdenny: 1 /3 Za obdobie Stidia: 13 /39
Metdda Studia: prezencna
(od 15. 10. 2020 distan¢na metdda Stadia podla Prikazu rektora P-8/2020 k znizeniu rizika nakazy
koronavirusom)

Pocet kreditov: 5

Odporucany semester/trimester Studia: 4.

Stupen Stadia: 1.

Podmienujuce predmety:

Podmienky na absolvovanie predmetu:

PriebeZné hodnotenie: prakticka ukazka (max.60 %).
Zaverecny pisomny test (max. 40 %).

Zaverecné hodnotenie: sumarny percentudlny zisk z priebezného hodnotenia (60 %) a pisomného
testu (40 %).

Hodnotenie predmetu:

A —100%-94%

B —93%-88%

C —87%-81%

D — 80%-75%

E — 74%-69%

Fx — 68%- 0%

Vysledky vzdeliavania:

Student pozna historické suvislosti vzniku a vyvoja $portov v prirode, vzniku novodobého
vyuzivania prirodného prostredia pre rekreacny aj vykonnostny Sport, ovlada sféry pdsobenia
prirody na komplexny osobnostny rozvoj ¢loveka. Pozna zakladné rozdelenie Sportov v prirode
(olympijské, zimné, letné, ...) . Ovlada teoretické vychodiska vyberu vhodnej prirodnej oblasti na
realizaciu jednotlivych $portov v prirode. Student vie charakterizovat’ jednotlivé §porty v prirode a
formy ich realizacie. Ovlada teoretické vychodiské didaktiky nacviku a zdokonal'ovania techniky
pohybu vo vybranych S§portoch v prirode. Ovlada teoretické vychodiskd vyberu, nastavenia,
pouzivania a udrzby zakladného materidlneho vybavenia pre vybrané druhy Sportov v prirode.
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Stru¢na osnova predmetu:
1. Sporty v prirode v stvislosti s vyvojom modernej spoloénosti. Dopad $portov v
prirode na Zivotnéprostredie, regiondlny rozvoj, cestovny ruch a ekonomiku.

2. Historické aspekty Sportov v prirode a ich postavenie v l'udskej spolo¢nosti.
3. Zakladné rozdelenie Sportov v prirode. Letné, zimné, vodné, doskoveé,
technické, motorové,olympijské, ...

4. InStitucionalne zabezpecenie Sportov v prirode u nés a vo svete.

5. - 7. Struktara §portového vykonu vybranych $portov v prirode. Struktira $portového vykonu v
kanoistike, cestnej a horskej cyklistike, duatlone a letnom biatlone.

8. Intenzita pohybového zat'azenia pocas realizacie vlastnych foriem vybranych Sportov v prirode.
9. - 12. Nécvik a zdokonalovanie techniky realizacie vybranych Sportov v prirode. Nacvik
a zdokonal'ovanie ovladania jazdy na kajaku a kanoe, cestnom a horskom bicykli. Nacvik a
zdokonal'ovanie strel'by so vzduchovych zbrani. Realizacia cvi¢nych pretekov v duatlone.

Odporicana literatura:

1. Michal, J.: Vybrané kapitoly zo sezonnych ¢innosti. PF UMB 1998 str.108 ISBN
80-85162-99-7.

2. Cihlaf, J.: Cyklistika pro kazdého. Praha, Olympia 1991, s. 180.

3. Cech, O.: Zavodni kanoistika. Praha 1979.

4. Mc Maners: Turistika. Ikar, Bratislava 1999.

5. Muntag, S.: Mountainbike kuzla a iskalia horskej cyklistiky, Vega 1993, 5.167.

6. Nitzche, K.: Biathlon. Berlin, 1988.

7. Paugschova, B.: Tedria a metodika Sportovej pripravy v biatlone B.Bystrica 2000.
8. Petrovic, P.: Branno-technickd a branno-sportova ¢innost’ (Masové branné Sporty).
9. Prochéadzka, K.: Bicykel. SPN Bratislava 1993.

10. Skripta, UK Bratislava 1988.

11. Stejskal, T.: Vodna turistika. PreSov 1999.

12. Sykora, B. a kol.: Turistika a sporty v prirode. SPN Praha, 1986.

13. Zajac a kol.: Sporty a turistika na vode. Sport, Bratislava,

Jazyk, ktorého znalost’ je potrebna na absolvovanie predmetu:

Slovensky jazyk
Poznamky:
Hodnotenie predmetov
Celkovy pocet hodnotenych Studentov: 0
A B C D E FX
0.0 0.0 0.0 0.0 0.0 0.0

Vyuéujiici: doc. PaedDr. Anna Blahutova, PhD., Mgr. Cuboslav Sigka, PhD.

Datum poslednej zmeny: 12.03.2021

Schvalil: prof. PhDr. Ingrid Emmerova, PhD., Doc. PaedDr. Peter Macura, PhD., Administrator

Systému
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4.2 Cyklistika a cyklotrasy v okoli Ruzomberka

V regione Liptov je cyklistika jeden z najoblubenejSich rekreaénych, ale aj
profesionalnych Sportov. Nakolko ludom bicykel sluzi nielen ako prostriedok na
Sportovanie, ale taktiez ako relativne rychly, lacny a takmer bez udrzbovy dopravny
prostriedok. Liptov je ako stvoreny pre cyklistiku, hlavne preto, Zze na Liptove
nenajdeme prili§ mnoho monoténnych rovinatych cyklotras, ako to je napriklad na
juhu Slovenska. Prave naopak, mame tu vela zaujimavych tras s miernymi alebo
prirodné a kulturne pamiatky. Na Liptove sa rozlieha viac ako 850 kilometrov
oznacenych cyklotras s réznou obtaznostou. Cyklistiku na Liptove si mdézeme uzit
nielen ako vybornu Sportovu aktivitu, ale taktiez ju mdézeme spajat s bohatou
kulturno- poznavacou zloZkou a Liptov mézeme spoznat’ v plnej krase aj takouto
formou.

Uvod

Vznik a vyvoj cyklistiky za€ina objavom bicykla. Ako sa vyvijal bicykel, rozSirovalo sa
i jeho vyuzitie. Z pévodného dopravného prostriedku sa stal prostriedok na zabavu,
rekreaciu, turistiku a Sportové vyzitie. Postupne vznikali rzne obmeny a typy bicykla
uréené na rézne aktivity (Belas, 2015).

Cyklistika ma svojich priaznivcov po celom svete. Povazuju ju za zdroj zabavy
a moznost’ porovnania si sil s ostatnymi. Ma ¢o ponuknut kazdému z nas , ¢i sme
mali alebo velki, zena alebo muz, mladi alebo stari. Ide o jednu z najefektivnejSich
foriem aktivneho odpocdinku a relaxacie. UdrZuje optimalne zdravie a kondiciu.
V désledku neustaleho technického vyvoja bicykla je bicykel dokonalejsi, lahsi,
odpruzenejSi a lahko ovladatelnejSi. Jeho riadenie je schopné zvladnut aj dieta
a telesne postihnuty jedinec. Svojou jednoduchostou nikoho nevyluCuje (Sidwells
2004).

Jazdu na bicykli mézeme oznaclit ako suhru svalovej prace prevazne dolnych
koncatin cyklistu s mechanickym strojom (bicyklom), ktora sa prostrednictvom
stredového zlozenia a retazového mechanizmu prenasa na pohon zadného kolesa,
C¢im sa sustava tvorena Clovekom a strojom pri udrzani dynamickej rovnovahy
uvadza do pohybu (Belas 2015).

Cykloturistika patri medzi zakladné druhy turistiky. Okrem rekreacného charakteru
sa vyvinulo aj niekolko sutaznych Sportovych odvetvi. Ako pohybovy prostriedok sa
v cykloturistike vyuziva bicykel, o vyzaduje zakladné zvladnutie techniky jazdy na
bicykli, poznanie a dodrziavanie pravidiel cestnej premavky, orientacie v teréne a
na mapea pod. (Kompan, 2007).

Cykloturistika obmedzuje vzrastaniu psychického tlaku a vytvaranie stresovych
situacii. Na bicykli m6ze do prirody vyrazit cela rodina, priatelia alebo znami. Ide
o dobry spbsob travenia volného C€asu a poznavania novych [udi. Bicykel je aj
ekologicky dopravny prostriedok ,ktory neposkodzuje Zivotné prostredia. Globalnost
cykloturistiky je spésobena dostupnostou kvalitného vybavenia za prijatelnu cenu
(Soulek, Martinek 2000).
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Ciel

Cielom prace je predstavit cyklistiku ako Sportovu a rekreaCnu aktivitu a prilakat
[udi, aby Sportovou formou spoznavali okolie Ruzomberka a regién Liptov.

Cyklotrasa 1.
Ruzomberok — Likavka — Valaskd Dubova — Studni¢na — Komjatna — Hrboltova —
RuzZomberok

Odborno — technicka zlozka cykloturistickej trasy

Popis planovanej trasy:

Cyklotaru za¢iname na vopred dohodnutom mieste (v naSom pripade to bude pred
budovou ZS Zarevica v Ruzomberku) . Z tohto miesta sa vydame smerom na sever
k Zelezni¢nej stanici, cez ktori sa dostaneme do obce Likavka. Spletitymi cestami
cez obec sa dostaneme az na hlavnu cestu smerom na Valasku dubovu, kde po cca.
2 kilometroch odboCime smerom doprava a napojime sa na lesnu Strkovu cestu
veducu ku Jubilejnému haju Kramarisko. Odtial sa vydame na najbliz§ej odbocke
smerom dolava, kde sa dostaneme na strmy serpentinovy vySlap na konci ktorého
sa pred nami objavi luka nad obcou Valaska Dubova. Po prechode cez obec
pdjdeme dalej po ceste E 77 kde odboCime dofava, dostaneme sa na cestu 2256
veducu do obce StudniCky. Nasledne sa vydame do obce Komjatna po ktorej
nasleduje Komjatnianska dolina, cez ktoru sa dostaneme az k rieke Vah. Na razcesti
odboc¢ime dofava, smerom na obec Hrboltova a pokra¢ujeme az do cielovej stanice
mesta Ruzomberok (Obr. 59).

e~

m Choose map

Obrazok 59 Grafické znazornenie Cyklotrasy €.1 (zdroj: PhoneMaps).
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Pohybova zlozka cykloturistickej trasy

Profil trasy: hornata

Naroc¢nost’ stredna / vysoka

Dizka trasy: 31 km

Odhadovany ¢as: 2-2,5h

PrevySenie: 665 m. n. m

Povrch: asfalt, Strk, lesna cesta

Odporuc€anie: cykloturisticka trasa je urCena pre pokro€ilejSich a zdatnejSich
cyklistov, nakolko C€asto meniaci sa profil trasy obsahuje mnoho naro¢nejSich
stupani

Kulturno — poznavacia zlozka cykloturistickej trasy

Na tejto cyklotrase avjej okoli najdeme mnozstvo turistickych chodnikov,
historickych pamiatok a zaujimavych prirodnych ukazov. Na nasledujucich stranach
sa pozrieme na niektoré vybrané zaujimavosti v okoli planovanej trasy, ktoré stoja za
zmienenie.

Hrad Likava - Kralovsky strazny hrad, ktory pred rokom 1341 vybudoval zvolensky
zupan Don¢. Od konca 14. storocia ho do uzivania dostavali liptovski zupani, bol
v drzbe viacerych vyznamnych rodov, najmad Hunyadyovcov, llléshazyovcov
a Thokolyovcov. Posledni menovani hrad v druhej polovici 17. storo€ia prebudovali
na prepychovu sukromnu rezidenciu. Vrokoch 1431 — 1434 bol vyznamnou
husitskou pevnostou, v 14. — 17. storo€i prekonal niekolko obliehani. Po dobyti
hradu cisarskym vojskom v decembri 1670 sa stal majetkom uhorskej krafovskej
komory. V roku 1707 ho knieza FrantiSek Il. Rakoczi prikazal zburat. PoCas svojej
existencie bol sidlom rovnhomenného hradného panstva, ktoré spravovalo mestecka
a dediny dolného a velkej Casti stredného Liptova. Architektura hradu je cennym
svedectvom obdobia neskorej gotiky a renesancie, palacovy komplex sa radi medzi
najvyssie stavby svojho druhu na Slovensku. V sufasnosti je pre navstevnikov
pristupna Huniadyho veza, v ktorej sa nachadza expozicia dejin hradu, a dve
nadvoria dolného hradu. Hrad sa nachadza na trase Cervenej turistickej znacky,
ktora vedie z RuzZomberka a Likavky na Velky Choc
(https://liptovskemuzeum.sk/expozicia/likava/) (Obr. 60).

Obrazok 60 Hrad Likavka ( zdroj: https://liptovskemuzeum.sk/expozicia/likaval)
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Velky Cho€ bol oddavna vyznamnym orientatnym bodom na obchodnej ceste
spdjajucej Podunajsko s Pobaltim. Nie nahodou sa v jeho blizkosti nachadzaju
bohaté archeologické naleziska (hradiska na Prednom Choci, Mnichu, Tupej Ci
Ostrej skale). Hradisko na Tupej skale, ktoré vidiet z vrcholu, malo rozlohu 200 x
400 m. Opevnené bolo mohutnym valom s vyskou osem az 12 m a dizkou 380 m.
V susedstve sa naSlo Ziarové pohrebisko z halStatskej doby. Na Ostrej skale sa
nachadzalo valom opevnené halStatské a laténske sidlisko, ktoré sa neskor
premenilo na sidlisko puchovskej kultury. Stredovek symbolizuje hrad Likava
nachadzajuci sa na juznom upati masivu Velkého Choca. Postavili ho na strazenie
priechodu cez Vah a obchodnej cesty do Polska. Stredne narocna tura s velkym
prevySenim. Ak si za vychodisko zvolime VySny Kubin, zaneme v nadmorskej
vySke 525 m. Valaska Dubova sa nachadza v nadmorskej vySke 649 m a LucCky
598 m. Na porovnanie mozno uviest prevySenie, ktoré treba prekonat pocas
vystupu od Sliezskeho domu na Gerlachovsky §tit. Rovnako ako v pripade Velkého
Choca je to priblizne 1 000 m!. Smerom na juh od Velkého Choa sa nachadzaju
dalSie tri vrcholy, v ktorych mene sa objavuje slovo cho€. NajblizSi za sedlom Vraca
je Maly Cho¢ (1 465 m). ESte viac najuhu sa vypina Zadny Cho¢ (1 288 m)
a nad sedlom Spustiak je Predny ChoC (1 249 m). Na najvySSi vrch Chocskych
vrchov mozno vystupit z liptovskej i oravskej strany. Azda najvyuzivanejSia trasa
vedie z Valaskej Dubovej. Modro znackovany turisticky chodnik strmo stupa popod
Soliska na Polanu (vystup trva asi 2,5 hod.). Kedysi tu stala utulha (postavena v roku
1924), ktoru vSak v decembri 1944 vypalili Nemci. Z tohto miesta je vrchol takmer
na dosah, vystupime nan asi o 1 hod., pricom prekoname prevySenie 962 m. Hoci
ide o vysoké Cislo, nejde o najnaroCnejSi variant vystupu. PrevySenie v pripade
ostatnych turistickych vychodisk (VySny Kubin, Likavka &i Lucky) je vySSie ako
1000m. Okrem toho su tieto vystupy aj Casovo narocnejSie
(https://www.valaskadubova.sk/obec-2/velky-choc-1611-m-n-m/ ) (Obr. 61).

Obrazok 61 Velky Choc (zdroj: https://www.valaskadubova.sk/obec-2/velky-choc-
1611-m-n-m/)
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Obec Studnina sa nachadza v nadmorskej vySke 770 metrov a lezi na okraji
Sipskej Fatry, ¢o je celok Velkej Fatry. Bola pévodne samostatna obec, & skér
usadlost, ktoru obyvalo niekolko rodin. V polovici 19. storoCia administrativne
splynula s nedalekou Komjatnou. Jej nazov vznikol vdaka vacsSiemu poctu
vyvierajucich horskych a polnych studniciek. V su€asnosti je tu par desiatok domov.
Skala Sedem kostolov - Vyrazné dolomitovo-vapencové bralo vyrasta priamo medzi
domami a je produktom cho&ského prikrovu. Jeho vy$ka dosahuje 30 az 80 metrov.
Z vrcholu su pekné vyhlady na lesom pokryté kopce Sipskej Fatry, Malu Fatru s
dominantnym Velkym Rozsutcom ¢&i Stohom, €i Chocské vrchy. Okrem vyhladov
zaujme aj bohata vapencova horska fléra. NenaroCny pristup je z jeho
juhovychodnej strany po chodniCku. Da sa tu bez problémov aj zaparkovat.
ChodniCek nas privedie k najvyssSej skale, na ktorej je umiestneny kriz. BezpecCny
pristup v8ak nie je na kazdu vezi¢ku. Treba sa vyvarovat prili§ strmym a tym padom
aj menej bezpeCnym usekom

(Lubomir Makky. 2019) (Obr. 62).

.3

Obrazok 62 Skala Sedem kostolov (zdroj:
https://hiking.dennikn.sk/deti/ar/5771/skala sedem kostolov v studnicnej komjatna
.html )

Dolina v ktorej sa obec nachadza je vyznamna tym, ze cez fiu prechadzala praveka
obchodna magistrala, ktora viedla z Liptova na Oravu. Komjatna je znama nalezmi
z mladSej doby bronzovej — mecov liptovského typu, sekier a kosakov. Prva pisomna
zmienka o obci pochadza zroku 1330. Prva pisomna zmienka o miestnej Skole
v Komjatnej je zroku 1697, kedy v nej po latinsky vyuCoval ucCitel Michal Kozay.
V roku 1715 sa spomina ako , Possessio Komiattna“. Su€astou obce je aj miestna
Cast’ Studni¢na, spominana v roku 1600, kde sa nachadza vyznamna prirodna
scenéria (skalné utvary). V okoli Komjatnej sa nachadzaju dve jaskyne. Jedna na
upati Ostrého a druha pod Keckou, ktoru volaju miestni obyvatelia Zvonica
(https://www.komjatna.sk/historia.phtml?id3=21487) (Obr. 63).
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Obrazok 63 Obec Komjatna (zdroj:
https://www.komjatna.sk/historia.phtm|?id3=21487)

Cyklotrasa 2.
Ruzomberok - Kalvaria Malino Brdo - VIkolinske luky - VIkolinec Ruzomberok
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Obrazok 64 Grafické znazornenie cyklotrasy €.2 (Zdroj: PhoneMaps)

Odborno — technicka zlozka cykloturistickej trasy

Popis planovanej trasy:

Trasa zadina v Ruzomberku pri ZS Zarevuca, nasleduje naroéné stupanie ulicami
RuZzomberka smerom na RuZombersku kalvariu, cestou vidime 14 kaplniek
(zastaveni) krizovej cesty a na vrchole kalvarie kostolik, ktory je putnickym miestom
a sudastou duchovnej histérie Ruzomberka. Dalej nasleduje asfaltova cesta cez les
smerujuca na Malino brdo okolo VIkolinskych luk. Po prichode na na Malino Brdo
kde sa mdzete napriklad obcerstvit' cesta pokraCuje smerom naspat’ s tym, ze po 2
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kilometroch odbocCka na pravo vas zavedie na Vlkolinske luky ktoré sa nachadzaju
na juhozapad od Sidorova a priamo nad osadou Vlkolinec. Ktora je dalSim cielom
cesty, cesta z luk na Vikolinec nie je najideéalnejSia pre cyklistiku, no nie je dlha,
preto je lepSie z bicykla zosadnut' a opatrne ju zist' peSo. V osade Vlkolinec sa treba
drzat Zltej turistickej trasy, ktora je zaroven aj cyklisticka. Na zaver si uzijeme zjazd
az do Kosova, Casti mesta Ruzomberok (Obr. 64).

Pohybova zlozka cykloturistickej trasy

Typ trasy: fahka

Dizka trasy: 12km

Cas trasy: 2h

PrevysSenie: 720 m n.m.

Povrch cesty: asfaltova cesta

Odporucania: pre vSetky druhy, aj pre neskusenejSich a menej zdatnych cyklistov,
vhodna aj pre zacliatoCnikov, pre rodiny s detmi

Kulturno — poznavacia zloZzka cykloturistickej trasy

Ruzomberok bol strategickym miestom. Vyustovala tu cesta zo Zvolena na sever do
Pol'ska a krizovala sa s cestou popri Vahu od zapadu na vychod. Na krizovatke ciest
mal buduci Ruzomberok ddlezitu polohu. PoCas 13. storoCia tu vyrastla slovenska
dedina rovnakého mena ako rieka — Revuca. DneSné Namestie A. Hlinku bolo v tej
dobe neobyvanou plochou. Po vytazeni dreva kopec zarastol naletmi a divymi
ruzami. V polovici 13. storoCia poddani aj z Liptova utekali do juznejSich krajov z
obav pred vpadom Tatarov. Kral po roku 1270 prikazal povodnému obyvatelstvu
vratit' sa spat. Ale na opustené uzemia umoznil prist aj novym osadnikom — hostom,
ktorym prisfubil Stedré privilégia. A tak prichadzaju nemecki kolonisti zo SpiSa,
Nemeckej Lupée &i z Banskej Stiavnice. Boli to fudia, ktori pridli z banskych miest,
rozumeli praci s kamenom a vedeli ho pri stavbach vyuzivat. Od roku 1233 patrilo
uzemie po oboch stranach rieky Revucej pri sutoku s Vahom sukromnym majitelom,
na ktorom uz bola vybudovana osada Revuca. Nemecki hostia sa mohli usadit’ len
na zapad od rieky Revucej pri Vahu (ale tam hrozili zaplavy), alebo na kopci, na hore
leZiacej nad dedinou. A tak sa rozhodli vystavat svoju dedinu priamo na kopci. Tu
vybudovali svoje obydlia, rinok pre trhy, vystavali kostolik. Prvy zadznam o kostole je
z roku 1312. Zasvatili ho sv. Ladislavovi, krafovi Uhorska. Kostol je jednou z
najstarSich zachovanych stavieb v Ruzomberku. Pri prichode na miesto svojho
buduceho osidlenia, na vyrubanom kopci videli mnozstvo kvitnucich krikov polnych
ruzi. A tu sa dostavame k povesti, Zze po vzhliadnuti miesta buduceho bydliska a
mnozZzstva ruzi, vzniklo pomenovanie osady ruzovy vrch — Rosumberg. Nazov sa ujal
a v obmenach pretrval az do dneska. V roku 1318 na ziadost zvolenského zZupana,
magistra DoncCa, bola ostrihomskym arcibiskupom TomaSom v Budine vydana
vysadna listina, v ktorej ruzomberskym mestanom alebo hostom z RuZzomberka boli
udelené také vysady, aké pozivali mestania a hostia z Nemeckej Lupce.
Ruzomberc€ania si mohli volit' richtara, vlastného farara, slobodne polovat, rybarcit
mimo rieky Vah. V roku 1340 kral Karol Rébert pri pobyte v Nemeckej Lupci potvrdil
a doplnil vysady RuZzomberka, vymedzil chotar mesta a od tych Cias az do konca 14.
storoCia sa Ruzomberok vyvijal ako slobodné kralovské mesto. Aj ked original listiny
sa nezachoval, je zachovanych viacero prepisov(https://visit.ruzomberok.sk/o-meste/
) (Obr. 65).
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Obrazok 65 Pohlad na Ruzomberok z kalvarie (Zdroj: vlastny)

RuZomberska Kalvaria

Najstarsiu liptovsku kalvariu dokoncenu v roku 1859 tvori kostol PovySenia svatého
Kriza a 14 kaplniek krizovej cesty. Nachadza sa iba asi 1 km od centra mesta,
nedaleko Namestia A. Hlinku a mestského cintorina. Miesto je oblubenou
vychadzkovou lokalitou s velmi peknym vyhladom na mesto a okolie. Vidime odtialto
napriklad Velky a Predny Choc, Cebrat, Mnich, Zapadné Tatry, ¢i Krivan. V 14
kaplnkach, ktoré su jednotlivymi zastaveniami krizovej cesty, si mézeme pozriet
drevené plastiky s tematikou odsudenia, muc€enia a ukrizovania JeZiSa Krista. Na
vrchole Kalvarie stoji kostol PovySenia svatého Kriza. Na jeho posvateni sa
zuCastnilo viac ako 5000 [udi. Stavba kostola stala 1833 zlatych, z ¢oho mesto
poskytlo 1 056 zlatych a ostatné prostriedky obetovali veriaci. Kostolik je priblizne 16
m dlhy a 8 m Siroky, s pdvabnou veZic¢kou. Vo vnutri kostolika sa nachadzaju reliéfne
plastiky F. Gibalu a nastenné malby M. Klim¢aka. Pred kostolom su umiestnené tri
kovové krize, ktoré nahradili povodné drevené. OmSa sa v kostoliku slUzi na sviatok
Povysenia svatého Kriza v septembri. Kalvaria s kostolikom je aj putnickym miestom
a je sucCastou duchovnej histérie Ruzomberka. Z vrcholu Kalvarie vedu turistické
chodniky, ktorymi sa méZzeme vydat’ na Sidorovo, Vlkolinske luky, Maliné Brdo &i do
Hrabova. Vlkolinec(https://visit.ruzomberok.sk/kam-ist/sakralne-
pamiatky/kalvarie/ruzomberska-kalvaria/ ) (Obr. 66)

Obrazok 66 Informacna tabula na RuZzomberskej kalvarii (Zdroj: vlastny)
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Prva priama pisomna zmienka o VIkolinci pochadza z roku 1461 (prva nepriama
pisomna zmienka dokonca z roku 1376). VIkolinec sa v nej spomina ako jedna z tzv.
Lulic® mesta RuZzomberok. Jeho nazov pochadza od slova vik, nakolko v okolitych
lesoch bol jeho vyskyt vefmi hojny.

Avsak toto nebol zaciatok osidlenia tejto oblasti. Priamo nad VIkolincom sa tyci vrch
Sidorovo, ktory miestni obyvatelia nazyvaju Ziar. Na fiom stalo uz v star$ej Zelezne;
dobe halstatské hradisko. Chranené bolo valovym opevnenim, ktoré obkolesovalo
priestor elipsovitého tvaru s rozmermi priblizne 150 krat 70 metrov. Toto opevnenie
bolo v jeho juznej Casti pripojené k skalnym stenam masivu. Orientované bolo v
smere sever — juh. Jeho areal bol terasovito upraveny. Situované bolo vo velmi
tazko dostupnom mieste v dost vysokej nadmorskej vyske. Vrchol Sidorova sa
nachadza vo vySke 1099 metrov nad morom, samotné hradisko bolo vo vyske 1092
metrov nad morom. Toto situovanie bolo jeho velkou vyhodou, nakolko bolo pre
nepriatefov velmi tazké ho obsadit. Hradisko nebolo trvalo obyvané, ale bolo
vyuzivané len ako utoCisko v dobe hroziaceho nebezpecfenstva. Z tohto obdobia sa
nasli dve celé nadoby a Casti keramiky. V neskorSom obdobi tu bolo potom aj
slovanské hradisko. Z tohto obdobia sa nasli aj archeologické nalezy Casti keramiky
z velkomoravského a po velkomoravského obdobia.
(https://www.vlkolinec.sk/vlkolinec/historia/ ) (Obr. 67).

Obrazok 67 Vlkolinec so Sidorovom v pozadi (zdroj:
https://www.milujemcestovanie.sk/vikolinec-typical-slovak-folk-architecture/ )

Cyklotrasa €. 3

Ruzomberok — Liskova - Liptovska Tepla — BeSefiova — Vlasky — LIPTOVSKA MARA
(hradza) — Vlachy - Krme$ — Partizanska LupCa - BeSeriova — Liptovska Tepla —
Liskova - Ruzomberok (vhodna aj pre zacCiato¢nikov €i deti, dlhSia trasa)

Odborno — technicka zlozka cykloturistickej trasy

Planovanie trasy:

Cestu zaCiname individualne z konkrétneho miesta v Ruzomberku, najvhodnejSie je
zaCat' na zelezni¢nej stanici v Ruzomberku. Zo stanice sa napojime na Cervenu
cyklomagistralu 006, ktora smeruje do BeSenovej cez obce, Liskova, Turiec a
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Liptovska Tepla. V obci BeSerfiova pri hoteli Summit odboime do lava a
pokraCujeme cestou smerom k obci Potok. Pred obcou Potok odbo€ime do prava a
vydame sa cestou hore kopcom smerom k obci Vlachy Cast Vlasky. Pri vstupe do
obce pokraCujeme rovnou cestou. Pri prvej odboCke sa nevydame po hlavnej ceste
ale budeme pokraCovat stale rovno cestou, ktora smeruje hradzu Liptovskej Mary. Z
asfaltového povrch prejdeme na betdénové panely a do vyrazného stupania po
hradzi. Po naro¢nom stupani, ktoré vSak netrva dlho sa dostavame do ciela —
Liptovska Mara — hradza. Cestou spat’ sa spustime po hradzi a smeruje do obce
Vlachy Cast Krme$. Ked opustime obec stale pokracujeme rovno smerom k ceste €.
18. Ocitneme sa na razcesti do obce Lubela, Liptovského Mikulasa, Ruzomberka a
cestou spat’ na Vlachy. Vydame sa po ceste €. 18 smerom do RuzZzomberka. Prvu
prejdeme obec Malatina, nasledne pokracujeme smerom

k Partizanskej Lupci, ktora bude po naSej lavej ruke. Odtial pokracujeme do
BeSenove;j

a napdjame sa na cestu, ktorou sme i8li smerom na Liptovski Maru -
cyklomagistrala 006, az do Ruzomberka (Obr. 68).
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Obrazok 68 Grafické znazornenie cyklotrasy €.3 (zdroj: Mapy.cz )

Pohybova zlozka cykloturistickej trasy

Typ trasy: fahka, rekreaCna

Dizka trasy: 42 km Cas trasy: 3h PrevySenie: 620 m n.m.

Povrch cesty: prevazne asfaltova cesta alebo cesta so spevnenym beténom
Odporucania: pre vSetky druhy, aj pre neskusenejSich a menej zdatnych cyklistov,
vhodna aj pre zacCiatoCnikov Ci deti

Kulturno — poznavacia zlozka trasy:

Trasa na Liptovski Maru nam ponuka mnozstvo kultirno — poznavacich a aj
zazitkovych objektov, atrakcii a historickych pamiatok, ktoré sa oplati vidiet..
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Janosikova past:

,Narazime® na nu ako na prvu pamiatku, priamo po ceste tesne pred obcou Liskova.
Ide unikatnu prirodnu pamiatku Skalna past (alebo tiez JanoSikova past). Je to 6
metrov vysoky skalny utvar, ktory svojmu menu nie je ni€ dizny. Podla miestnej
povesti tato skala oznaCuje miesto, na ktorom sa kedysi Janosik so svojou druzinou
podujal ozbijat ukrutného, biedny fud utlacajuceho gréfa Révaya. Ked' ale doslo k
stretu, vytasili Révayovi hajdusi na neozbrojenych zbojnikov naostrené Sable. S
hoérnymi muzmi to uz vyzeralo zle-nedobre, ked tu zrazu vybehol z ich stredu sam
Janosik a holymi rukami zmastil hajduchov i spupného grofa. Aby sa na tento
odvazny skutok hodny ,krala zbojnikov“ nezabudlo, otesala JanosSikova druZina
nedaleku skalu do tvaru mohutnej zovretej paste(http://www.vypadni.sk/sk/skalna-
past-janosikova-past ) (Obr. 69).

Obrazok 69 Skalnata past’ (zdroj: http://www.vypadni.sk/sk/skalna-past-janosikova-

past )

Na razcesti v Liptovskej Teplej uvidite po lavej strane dlhu rovinku. Na konci tej
rovinky na nachadza obec Lucky, v ktorej sa nachadzaju kupele Lucky: Miesto pre
oddych, zlepSenie zdravotného stavu a nacerpanie novych sil. Nachadzaju sa v
krasnom horskom prostredi Liptova. Kupele ponukaju prijemné prostredie v rodinnej
atmosfére, kvalitny personal a odbornu lieCbu. V kupeloch lieCia onkologické
choroby, choroby traviaceho ustrojenstva, choroby z poruchy latkovej vymeny a Zliaz
s vnutornou sekréciou, nervové ochorenia a mnohé dalSie (https://www.kupele-
lucky.sk/o-nas/o-nas/ ) (Obr. 70)
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Obrazok 70 Kupele Lucky (zdroj: https://www.kupele-lucky.sk/o-nas/o-nas/ )

Lu€ansky vodopad:

Vodopad je prirodnou pamiatkou, ktora patri do uzemia TANAPu a zaraduje sa k
piatim slovenskym vodopadom, ktoré sa mozu pysit tymto titulom. Raritou je aj fakt,
Ze sa nachadza uprostred dediny a pada z travertinovej terasy z vysky 12 metrov do
malého jazierka. Vzhladom na to je Lucansky vodopad neobyCajne krasny
a fotogenicky (http://www.styleapartment.sk/lucansky-vodopad/) (Obr.71).

Obrazok 71 Lucansky vodopad (zdroj: http://www.styleapartment.sk/lucansky-
vodopad/ )

Nedaleko sa nachadza aj obec Kalameny, v ktorej najdeme termalny pramen s
lieCivou vodou (Obr 72). Je potrebné poznamenat Ze kupele Lucky, vodopad ako aj
termalny pramen Kalemeny sa nenachadzaju priamo po trase na Liptovsku Maru.
Pokial by sme chceli vidiet vSetky tieto

,objekty“ trasu by sme si predizili o 8km.
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Obrazok 72 Termalny premen Kalemeny
(zdroj:https://www.beautifulslovakia.sk/termalny-pramen-kalameny )

Obrazok 73 Vodny park BeSenova (zdroj: https://www.high-

tatras.travel/region/tatralandia-and-besenova/besenova/ )

V obci BeSenova najdete jeden z dvoch najvacsich Aquaparkov na Slovensku:
Aquapark BeSenova "Vodny park BeSenova ponuka 9 celoronych bazénov a 7
toboganov. Saunovy svet so 6 suchymi a parnymi saunami, kde zazijete tie najlepSie
saunové ritualy. Okrem toho BeSenova ponuka aj zabavu pocas leta az v 18
bazénoch a na 13 toboganoch, v bazéne s umelymi vinami, pri potapani alebo v
raftoch na divokej rieke. Dokonaly relax si uZijete v termalnych bazénoch s teplotou
do 38 stupriov. (  https://www.besenova.com/info/dalsie-
informacie/press/informacie-o-stredisku ) (Obr. 73).
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Liptovska Mara:

Liptovska Mara je vodné dielo medzi Liptovskym MikulaSom a Ruzomberkom, ktoré
sa nazyva aj “Liptovské more”. Je suCastou systému priehrad Vazskej kaskady.
Celkovym objemom 360,5 mil. m3 je najva¢Sou vodnou nadrzou na Slovensku.

Dielo bolo vybudované v rokoch 1969-1975. Pri vystavbe bolo zaplavenych 13 obci,
z toho 12 uplne, Liptovsky Trnovec Ciasto¢ne. Spolu bolo presidlenych 940 rodin, ¢o
predstavovalo viac ako 4 tisic obyvatelov. NajcenejSie pamiatky zo zatopovej oblasti
su prenesené do Muzea liptovskej dediny v Pribyline.
Hlavhym ucCelom priehrady je protipovodriova ochrana, ale sluzi aj na vyrobu
elektrickej energie, kedze pod hradzou sa nachadzaju 4 turbiny s vykonom 198 MW.
Na Liptovskej Mare su Siroké moznosti rybolovu, taktiez tu mézete absolvovat
vyhliadkovu plavbu lodou z pristavu v Liptovskom Trnovci. V lete priehrada ponuka
Siroké moznosti pre vodné Sporty ako kupanie, ¢lnkovanie, surfovanie, jazdu na
vodnych  skutroch ainé  (https://www.visitliptov.sk/zaujimavosti/vodna-nadrz-
liptovska-mara/ ).

3 minuty cestou od hradze na bicykli najdete historicki pamiatku: Kostol Panny
Marie pri Liptovskej Mare. Z gotického kostola z 13. storoCia sa zachovala len veza a
pddorys pévodného kostola. V stredoveku bol kostol jednym z najvyznamnejSich na
Liptove. Niekolko storo€i bol dokonca hlavhym centrom duchovného Zivota Liptova.
Bol aj administrativnym centrom. Po vzniku Liptovskej Zupy sa prave tu konali Zupné
zasadnutia (Obr. 74).

Obrazok 74 Kostol Panny Marie pri Liptovskej Mare (zdroj:
https://flog.pravda.sk/tonytony.flog?foto=285847 )

Zaver

Liptov je na cykloturistiku idealne miesto. Takmer nekoneéné moznosti cyklotras
moze vyuzit' nielen aktivny Sportovec, ale aj bezny Clovek. Popri zdravej pohybovej
aktivite, ktora nema Ziadne negativa aj pri celodennom vykonavani, navstevnik
Liptova uvidi nejdenu unikatnu pamiatku.
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4.3 Vodna turistika - splav rieky Orava

Vodny turizmus vyuziva pre svoju realizaciu vodné prostredie, na ktorom je mozné
pouzit niekolko druhov plavidiel. Ak je vodna turistika vhodne zakomponovana do
infrastruktary daného regiénu, stava sa délezitym nastrojom pre aktivne stravenie
volnoCasovych aktivit fudi. Mozno fiou dosiahnut zvySeny zaujem [udi o dany region
a uspokojenie ich potrieb, ale aj prijemné spestrenie €asu straveného v prirode.
Cieflom prace je predstavit moznosti splavovania vodnych tokov na Slovensku, ich
rozdelenie do kategodrii v ramci obtaznosti ich splavovania (na zaklade alpského
systému klasifikacie narocnosti riek) spolu s konkrétnym popisom splavu useku rieky
Orava.

Uvod

Splav riek sa u nas v sucasnej dobe ¢oraz viac dostava do popredia a velkou mierou
k tomu prispieva najma fakt, Ze okrem dobre udrziavanych a mnoZstva pribudajucich
usekov vhodnych na splav je aj zvySena miera dostupnosti potrebného vybavenia.
Tento druh volnoCasovej aktivity ma u nas dlhoro¢nu tradiciu, nakolko vychadza
pdvodne z pltnictva, ktoré u nas bolo v minulosti velmi rozSirené. Korene sucasnej
podoby splavovania riek unas siahaju az do Cias Rakusko — Uhorska, neskor
Ceskoslovenska, kedy boli organizované vtedaj$imi turistickymi a vodackymi
klubmi. Vodny turizmus je jedineCnou formou turistiky, pretoze ako jedina vyuziva
v plnej miere pre svoje naplnenie Specifické vodné prostredie. Od tohto sa odvija aj
jej charakter. Na pohyb vo vode sa pouzivaju rézne druhy plavidiel - jachty,
plachetnice, kanoe, kajaky, rafty a i.. (Matlovi¢ova, Klamar, Mika, 2015, s. 384).
Sporty ako vodna turistika st vo vSeobecnosti povazované za vhodné prostriedky
pohybovej rekreacie nielen pre profesionalnych Sportovcov, ale aj pre [udi,
venujucim sa réznym druhom Sportov, ktoré nesuvisia iba s vodnym prostredim.
Vodnu turistiku mézeme charakterizovat ako putovanie na lodi po vode, ktoré je
vacsinou spojené s taborenim (Kompan, Gorner, 2007, s. 29). Jedine¢nost’ zazitkov
na vode v spojeni so spésobom ovladania plavidla a zvladnutie techniky jazdy patria
medzi zru€nosti aktivizujuce jednotlivé Casti fudského organizmu. Maju priaznivy
vplyv na fyzicku zdatnost’ a psychicku pohodu Cloveka. Z toho vyplyva, ze aktivity
realizované na vode maju nielen rekreaCny, ale aj vychovno- vzdelavaci vyznam.
Splavovanie riek teda pini aj vzdelavaciu ulohu, pretoze vodny turista ma zaujem
spoznat’ rézne druhy riek, z Coho vyplyva, Ze musi ovladat pracu s mapami, vediet
spravne urcit kilometraz splavného useku riek a dokaze komunikovat s inymi
s ludmi o vodackej problematike. Vodny turizmus obsahuje nasledovné zlozky:
fyzicka priprava, kulturno-poznavacia cinnost a odborno technické znalosti. Pre
zvladnutie naro€nej vodnej turistiky je délezita fyzicka priprava, ktorej treba venovat
dostatoCnu pozornost. Ako uvadzaju autori (MatloviCova, Klamar, Mika, 2015, s.
384), kulturno poznavacia Cinnost ma vo vodnej turistike mimoriadny vyznam.
Prostrednictvom vodnej turistiky je mozné navstivit tazko pristupné miesta,
zoznamit sa s minulostou a pritomnostou kraja, ktorym sa prechadza. Medzi
odborno-technické znalosti vo vodnej turistke mdzZeme zaradit: oprava lode,
taborenie, vedomosti o nebezpecéenstve pri vodnej turistike a i. .

Medzi zakladné predpoklady ovplyviiujuce uspeSnost splavu patria: skusenost
jednotlivych ¢lenov posadky (najma pri skupinovych splavoch), doéslednost pri
priprave na splav danej rieky, volba vhodného useku rieky, vyber spravneho plavidla
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a poznanie zakladnych pravidiel spravania sa na vode. Pri splavovani riek je
prinosné, ak sa na akcii zuCastnia 2 alebo 3 plavidla s posadkou a mézu si pri
neoCakavanych problémoch navzdjom pomoct. Vodnu turistiku mozno realizovat' v
ramci vnutrozemskych véd te€ucich - rieky, alebo stojatych - jazera a vodné nadrze
ako aj vodného prostredia mori a oceanov. Vodna turistika sa najCastejSie rozdeluje
podla druhu pouzitého plavidla. Ide o jachting, kajakovy turizmus a rafting. Jachting
— je zaloZzeny na plachteni na vnutrozemskych vodnych plochach: jazerach, vodnych
nadrziach, riekach a umelych vodnych kanaloch. Kajakovy turizmus — realizuje sa
na vnutrozemskych stojatych vodach, teCucich vodach a na moriach. Ide o spésob
poznavania prirodnych uzemi pretoze sa realizuje prirodzenymi trasami bez trvalého
poSkodenia zivotného prostredia. Rafting — je tretim variantom vodného turizmu, je
to aktivita pozostavajuca zo splavovania riek, umelych vodnych kanalov na
Specialnych gumenych ¢Inoch nazyvanych rafty.

Ciel

Cieflom prace je predstavit moznosti splavovania vodnych tokov na Slovensku —
popisat splav rieky Orava.

Problematika

Nakolko existuju rézne urovne narocnosti rie€nych tokov, je potrebné zvazit viacero
ukazovatelov ako je: stav prietoku vody, ro€né obdobie astym suvisiaci objem
zrazok, prip. vediet si tieto uvedené informacie vyhladat v réznych zdrojoch
a nepodcenovat ich. Vo vSeobecnosti su rieky pre ucely vodnej turistiky oznaCované
réznymi stupfiami. V stredoeuropskom regione sa pouziva tzv. alpsky systém
klasifikacie naroCnosti riek. Ide o medzinarodnu stupnicu obtaznosti riek, ktora
klasifikuje nasledujuce stupne:

Kategoéria prudiacich véd

ZW A - stojata, slabo prudiaca voda (napr. Liptovska Mara)
Prietok: maximalne 1 m/s (4 km/h)

Charakter: jazera, priehrady

Plavidla: otvorené lode, malé plachetnice, veslice

Naroc¢nost: zaCiatoCnicka bez narokov na ovladanie lode
Vybavenie: plavacia vesta

Z\W B - mierne prudiaca voda (napr. Maly Dunaj)

Prietok: cca 1,4 m/s (5 km/h) = rychlost chodze

Charakter: prehladny tok bez ostrych zakrut

Plavidla: otvorené lode, veslice, otvorené kanoe

Naroc¢nost: zaCiatoCnicka bez narokov na ovladanie lode
Vybavenie: plavacia vesta

ZW C — prudiaca voda, (napr. Morava)

Prietok: viac ako 1,6 m/s (6 km/h)

Charakter: prehladny tok, prud je suvisly, netvori viny, ale za prekazkami sa mozu
tvorit spatné prudy

Plavidla: otvorené lode, otvorené kanoe, Sportové pramice
Naroc¢nost: zaciatoCnicka so znalostou zakladného zaberu veslom
Vybavenie: plavacia vesta
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Kategéria divokych vod

WW | - mierna voda (napr. Dunajec)

Prietok: cca 2 m/s (7 km/h)

Charakter: lahké pereje alebo meandre, pravidelné prudnice a viny, prehladné
zakruty

Plavidla: otvorené lode zaistené proti potopeniu, otvorené kanoe, Sportové pramice
Naroc¢nost: mierne pokrocila so znalostou zakladného a spatného zaberu veslom
Vybavenie: plavacia vesta

WW Il — mierne tazka voda (napr. Cierny Vah)

Prietok: cca 2 —4 m/s (7 — 14,5 km/h)

Charakter: mierne tazké pereje, nepravidelné prudnice a viny, malé pereje a malé
valce (prudy vody toCiace sa ako valce), meandre, neprehlfadné rieCisko, zarastené
brehy

Plavidla: polo uzatvorené, zatvorené alebo nafukovacie lode zaistené voci
potopeniu, kajak, (polo)uzatvorené kanoe, malé nafukovacie lode

Naroc¢nost’: pre skusenych

Vybavenie: plavacia vesta, prilba

WW Il — taZzka voda (napr. Biela voda)

Prietok: viac ako 4 m/s (cca 14,5 km/h)

Charakter: tazké pereje s vysokymi nepravidelnymi vinami, Casté malé valce a viry,
kamenné bloky, stupne, vysoké nepravidelné brehy, urCenie optimalnej trasy nie je
vzdy jednoduché

Plavidla: zatvorené lode, samovylievacie nafukovacie kajaky alebo kanoe, malé rafty
NaroCnost: pre zohrané posadky s velmi dobrymi znalostami ovladania lode a
znalostou tzv. eskimackeho obratu

Vybavenie: plavacia vesta s popruhom, prilba, tzv. hadzacka, vhodny je neoprén
WW VI — velmi tazka voda (napr. KeZzmarska biela voda)

Charakter: velmi tazké a dihé pereje, vysoké viny s hrebefimi alebo spatnou rotaciou
(ktoré zalievaju lod), drziace valce, viry a velké tzv. karfidly (prudké prudy vody
prudiace smerom k hladine, ktoré vznikaju narazom prudiacej vody na vacsiu
prekazku pod hladinou ako kamen a pod.), vysoké zablokované stupne,
neprehladné koryto, naro€na samozachrana

Plavidla: zatvorené lode, nafukovacie kanoe pre tazky terén, rafty

Narocnost: pre fyzicky zdatné a skusené posadky v navzajom sa istiacej skupine,
ktora sa plavi na dohlad, nutna znalost' tzv. eskimackeho obratu, nutna prehliadka
useku pred plavbou

Vybavenie: plavacia vesta s popruhom pre tazky terén, prilba, tzv. hadzacka, vhodny
je neoprén, zdravotnicke vybavenie

WW V — mimoriadne tazka voda (na Slovensku sa nenachadza ziadna rieka
uvedenej kategorie)

Charakter: extrémne tazké pereje, viny so spatnou rotaciou, nebezpecné valce,
spodné prudy, vysoké stupne, skoky, obmedzené moznosti samozachrany

Plavidla: uzatvorené lode, velké rafty

NaroCnost: pre vynimocne zdatné, zohrané a skusené skupiny, nutna prehliadka
useku a detailna znalost prejazdu useku pred plavbou, nutné zabezpecenie z brehu
Vybavenie: plavacia vesta s popruhom pre tazky terén, prilba, hadzacka, neoprén,
zdravotnicke vybavenie

WW VI — extrémne tazka voda (na Slovensku sa nenachadza ziadna rieka uvedenej
kategorie)
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Charakter: na hranici zjazdnosti, najtazsia podoba vSetkych moznych prekazok,
zjazdné len za urcitého vodného stavu, sifony (velmi nebezpecné miesta, kde voda
teCie pod kamene)

Plavidla: lode Specialnej konstrukcie podla podmienok daného useku

Naroc¢nost: len pre profesionalne timy Specialne zostavené a trénujuce za ucelom
splavenia daného useku, nutna prehliadka useku a detailna znalost' prejazdu useku
pred plavbou, nutné zabezpecenie z brehu

Vybavenie: plavacia vesta s popruhom pre tazky terén, prilba, hadzacka, neoprén

X — nezjazdna voda (Kompan, 2017).
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Obrazok. 75 Grafické znazornenie trasy splavu rieky Orava

Odborno — technicka zlozka

Na uzemi Slovenska mame bohatu rie€nu siet' s vysokou hladinou vody. Mnohé
z nich su ako stvorené na splavovanie a niet divu, Zze splavovanie riek je velmi
navykové a kto ho vysku$a raz, pravdepodobne si to bude chciet zopakovat. Do
tejto kategorie splavov mézeme s Cistym svedomim zaradit' aj splav rieky Orava.
Rieka Orava prudi na severe Slovenska, priCom vznika zo sutoku riek Biela Orava
a Cierna Orava, pritekajlucej z Polska. Splavy sa povaésine organizuji na spodnom
toku rieky, pri¢om sa daju zvolit rézne dizky 15, 20 ale aj 40 kilometrové. Pogas
splavu mézu turisti vnimat nadhernu prirodu v okoli rieky, pohladom obdivovat
majestatny Oravsky hrad alebo sa obcerstvit ba dokonca stravit noc v jednom
z miestnych turistickych kempov nachadzajucich sa v blizkosti rieky. Splav Oravy je
vhodny aj pre zacCiatoCnikov nedisponujucich predoSlymi skusenostami, tak pre
skusenejSich rafterov, ktory z €asu na €as uvitaju malu zmenu. ldealnym usekom
pre splav je usek zaCinajuci v obci Horna Lehota (pri kastieli Augustina Abaffyho)
pokracujuc cez obec Oravsky podzamok s vyhfadom na Oravsky Hrad, do Dolného
Kubina, nasledne popri obci Parnica a s kone€nou stanicou v Kralovanoch. Tento
usek s celkovou dizkou 34,7 kilometrov a pribliznym asom splavu pohybujicim sa

67



v rozmedzi 6,5 az 8 hodinami mézeme zaradit do kategdrie obtaznosti WW | a WW
[I. Na splav tohto useku je mozné pouzit' akykolvek z nizSie spomenutych druhov
plavidiel.

Kajak — lod' pre jednu osobu (prip. dvojmiestny), v ktorej sa sedi s vystretymi nohami
a padluje sa padlom s dvomi listami. Kajak je rychlejSi a vhodny na kratSie trasy.

Obrazok 76 2 miestny nafukovaci kajak SEVYLOR POINTER K2 (zdroj:
https://www.najlacnejsisport.sk/nafukovaci-kajak-sevylor-pointer-p-14637.html)

Kanoe — lod pre 1-3 osoby, v ktorej sa sedi alebo klaci. Padlom sa padluje iba
s jednym listom (rozSirena Cast na konci vesla, ktorou sa robi zaber vo vode). Kanoe
je plavidlom vhodnej$im na dlhSie trasy.

Obrazok 77 Kanoe Naab trojmiestne (zdroj: https://www.mana-shop.sk/mana-
shop/eshop/126-1-Laminatky-NOVOPLAST/0/5/790-Kanoe-Naab-trojmiestne)

Nafukovaci raft — nafukovacie plavidlo vhodné pre skupinu 4-9 [udi. Pohyb raftu

zabezpecuje padlo, veslo je zakazané, pretoze je napevno uchytené, ¢o neumoznuje
neobmedzeny pohyb raftera
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Obrazok 78 Gumotex Ontario 450 S nafukovaci raft (zdroj:
https://www.rednod.sk/nafukovacie-rafty-a-clny/gumotex-ontario-450-s-nafukovaci-
raft/)

Kulturno — poznavacia zlozka splavu

Na tomto splave avjeho okoli najdeme niekolko kulturnych pamiatok, ale aj
mnozstvo znamych turistickych tras nachadzajucich sa prevazne v Choc&skych
vrchoch.

ot m
T

Obrazok.80 Dreveny kolonadovy most v DoIno Kubine (zdroj:
https://dolnykubin.com/wooden-colonnade-bridge/)
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https://www.milujemcestovanie.sk/krasy-oravy/

Obrézok 81 Vrch Sip (1169,5 m n. m.) (zdroj: https://domov.sme.sk/c/22370547/kde-
zdolate-dva-kopce-naraz-skuste-sipy-na-severe-slovenska.html)

Zaver

Vodny turizmus predstavuje Setrny spdsob poznavania prirodnych kras Slovenska,
nakolko sa realizuje prirodzenymi trasami bez trvalého poSkodenia Zivotného
prostredia. V minulosti sa na Slovensku nerealizovala vodna turistika v takej miere
ako je tomu v sucCasnosti, avSak v poslednych desatroCiach doslo k zlepSeniu
infrastruktury a vystavbe nielen viacerych vodnych nadrzi, ktoré su vyuzivané pre
potreby vodného turizmu, ale zlepSila sa najma dostupnost’ potrebného vybavenia
pre jednotlivé druhy vodnej turistiky. Ddélezitymi faktormi z hfadiska spopularizovania
tohto druhu turistiky je aj ponuka aktivit v jednotlivych regiénoch Slovenska, ktoré su
atraktivne prezentované na webovych strankach jednotlivych regiénov. Rieka Orava
je jednym z prikladov, ako uspesne zviditefnit dany regién a ponuknut navstevnikom
adrenalinové dobrodruzstvo spojené z nezabudnutelnymi zazitkami.
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5.Vycvikovy kurz (bezecké lyzovanie - lyziarska
turistika)

5.1 Informacény list predmetu

Vysoka §kola: KATOLICKA UNIVERZITA V RUZOMBERKU

Fakulta: Pedagogicka fakulta

Koéd predmetu: Nazov predmetu: Vycvikovy kurz 5
KTVS/52TV1033W/|9

Druh, rozsah a metéoda vzdelavacich ¢innosti:
Forma vyucby: PrednaSka / CviCenie
Odporucany rozsah vyucby ( v hodinach ):
TyZdenny: 1 /3 Za obdobie Stidia: 13 /39
Metdda Studia: prezencna
(od 15. 10. 2020 distan¢na metdda Stadia podla Prikazu rektora P-8/2020 k znizeniu rizika nakazy
koronavirusom)

Pocet kreditov: 4

Odporuacany semester/trimester Studia: 5.

Stupen Stadia: 1.

Podmiefiujice predmety:

Podmienky na absolvovanie predmetu:
Priebezné plnenie vykonnostnych poziadaviek a kvality osvojenia si pohybovych ¢innosti (max.
60 %). Ucast’ na cvi¢eniach (max. 40 %).
Zaverecné hodnotenie: sumarny
Hodnotenie predmetu:

A —100%-94%

B —93%-88%

C —87%-81%

D — 80%-75%

E — 74%-69%

Fx — 68%- 0%

Vysledky vzdelavania:
Ziskat teoretické vedomosti a praktické zrucnosti z bezeckého lyzovania.

Struc¢na osnova predmetu:

1. Nacvik a zdokonalenie zékladnych pohybovych zru¢nosti z bezeckého lyZovania a ziskat
potrebné teoretické poznatky.

2. Pohybové a pripravné hry a cvi¢enia vhodné pre bezecké lyzovanie.

3. Zdokonal'ovanie klasického a korculiarskeho sposobu behu na lyziach.

4. Lyziarska turistika.
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Odporucana literatura:

1. Ptibramsky, M.: Bezecké lyzovani. Praha : Grada, 1999.

2. Paugschova, B. a kol.: LyZovanie.[ |UCebné texty pre Studentov telesnej vychovyl |. Banska
Bystrica : UMB, FHV, KTVS, SLZ, 2004, 237 s.

Jazyk, ktorého znalost’ je potrebna na absolvovanie predmetu:

Slovensky jazyk
Poznamky:
Hodnotenie predmetov
Celkovy pocet hodnotenych Studentov: 0
A B C D E FX
0.0 0.0 0.0 0.0 0.0 0.0

Vyuéujiici: doc. PaedDr. Anna Blahutova, PhD., Mgr. Cuboslav Sigka, PhD.

Datum poslednej zmeny: 12.03.2021

Schvalil: prof. PhDr. Ingrid Emmerové, PhD., Doc. PaedDr. Peter Macura, PhD., Administrator
Systéemu
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5.2 Lyze-sneznice — novy druh lyziarskej turistiky

Turistika na lyziach patri v su€asnom obdobi k najmasovejSim a najzdravSim
rekreaCno-pohybovym aktivitam v zimnej prirode. Ku bezeckému lyzovaniu sa
postupom cCasu pridal skialpinizmus a vykrystalizovali sa dva zakladné druhy
lyZiarskej turistiky. Osobitnou formou je pohyb na snezniciach, ktory vSak do tejto
kategérie nie je zaradovany. Ciefom prace je predstavit kombinaciu lyZi a sneznic
ako plnohodnotného prostriedku pre pohyb v zimnej prirode. Su to velmi kratke
a velmi Siroké lyZe s integrovanym tulenim stupacim pasom. Najvacsou vyhodou je,
Ze do viazania sa mbze upnut akakolvek topanka a nevyzaduje Specialnu obuv.
Rozdiel oproti skialpinistickému viazaniu je, Ze pata sa neda fixovat. Pri zjazde
z kopca sa vyuziva telemarkova technika lyzovania. Na trhu sa nachadza niekolko
produktov, ktoré sa liSia konsStrukénym prevedenim a tvarom. Pohyb na lyziach-
snezniciach mdézeme povazovat za novy druh lyziarske;j turistiky.

Uvod

Turistika na lyziach patri v suCasnom obdobi k najmasovejSim a najzdravSim
rekreacno-pohybovym aktivitdm v zimnej prirode u nas. Slovensko ma vynikajuce
podmienky a moznosti na jej vykonavanie. Zo zdravotného hfadiska vyznamne
kompenzuje nedostatok a jednostrannost pohybovej &innosti &loveka (Zidek, 2013).
Lyziarska turistika rovnomerne zatazuje celé telo, vratane zivotne dolezitého
srdcovo-cievneho a dychacieho systému. Pohyb na lyziach zapdja do Cinnosti a
suCasne posilfiuje velké svalové skupiny celého tela. LyZziarska turistika nie je
ohraniena vekom, ani vysokou telesnou zdatnostou. Stupen naro¢nosti si mdze
urCovat kazdy sam (Kompan, 2007).

V minulosti sa s pojmom lyziarska turistika v prevaznej miere spajalo beZecké
lyZzovanie, avSak s prichodom skialpinizmu sa vykrystalizovali dva zakladné druhy:

o turistika na beZeckych lyZiach
e skialpinizmus, ski-touring.

Z obidvoch z tychto lyziarskych Cinnosti sa vyvinuli aj samotné Sportové discipliny
(Kompan, 2017).

Najstarsie zmienky o pouZiti lyZi na presun su zaznamenané v nérskom epose Edda
(8. — 10. stor. n. I.) a vo finskom epose Kalevala. Historicky je doloZzeny prvy presun
na lyziach z roku 1522, kedy Svédsky kral Gustav |. Vas so svojou armadou,
prekonal za jeden den vzdialenost 85 km a porazil Danov. Na pocest tejto udalosti
sa od roku 1922 kona Vasov beh. Prvy turisticky beh na lyziach opisal J. Ch.
Gutsmuths (1795). V polovici 19. storoCia sa zaCalo menit lyZzovanie na Sportové.
Prvé preteky v behu ma lyZiach sa konali 2. aprila 1843 v nérskom Tromsd, boli to
preteky vojakov na pat kilometrov (vitaz dosiahol ¢as 29 minut). Beh na lyziach bol
zaradeny do programu Majstrovstiev sveta a Zimnych olympijskych hier od roku
1924 (muzi 18 a 50 kilometrov) (Paugschova, 2004).

Bezecké lyze maju vacsinou hrubku do 50 mm, presahuju vySku lyziara o cca 10 az
20 cm a rozdeluju sa na:

e Sportové, pretekarske
e Allround
e rekreacné
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e Turistické

Viazanie musi byt kompatibilné s topankami, vyznacuje sa volnou patou, ¢im sa do
vyraznej miery obmedzuje ovladanie lyzi pri strmom zjazde, atak isto ho delime
podfa toho, €i bude sluzit na pretekarske alebo turistické ucely. Pri bezeckom
lyzovani su pouzivané dve zakladné techniky klasicka a korCuliarska pricom sa
kazda z nich deli na dalSie spdsoby. Pri lyZiarskej turistike v neupravenom teréne je
dominantna klasicka technika (Petrovic, 2012).

Skialpinizmus je dynamicky sa rozvijajuca lyziarska disciplina, ktora ma sutazny ale
aj rekreacny charakter. Rekreacnu formu moézZeme rozdelit na stredohorsku a
vysokohorsku formu skialpinizmu. Toto rozdelenie je orientaCné pretoze aj
stredohorsky terén méze byt naroCnostou podobny vysokohorskému. Skialpinzmus
je velmi efektivnym sp6sobom pohybu v zimnom teréne. Pre turistu prinaSa moznost’
efektivneho a pohodinejSieho pohybu v zasneZzenom teréne, ako je napr. chddza na
snezniciach. V porovnani s bezeckymi lyZzami, skialpinizmus prinasa moznost
rychlejSieho a bezpecnejSieho postupu v exponovanejSom teréne, ako aj pri vystupe
a zjazde. Skialp lyZze su viac podobné zjazdovym so Sirkou cca 10 cm. Oproti
bezeckym lyziam viazanie umozfiuje patu volnu, ale da sa aj na pevno uchytit. Pri
stupani po strmom svahu sa vyuZivaju stupacie pasy, ktoré su pripevnené na
skiznicu lyZe. Lyziarky su tak isto podobné zjazdovym a zakladom je umely skelet.
Maju vSak vy$Siu pohyblivost v oblasti &lenkového kibu (Kompan, 2017).

Navzdory modernym technolégiam pohyb nebude tak plynuly ako v klasickych
turistickych topankach. Spoloénym znakom bezeckého lyzovania aj skialpinizmu je
potreba kompatibilnych topanok ku Specialnemu viazaniu.

Zidek (2013) charakterizuje aj pesiu turistiku v zime, kde sa na pohyb v snehu
pouZzivaju sneznice. Funkcionalita sneznic spoCiva v tom, Ze prakticky rozlozia
hmotnost Cloveka na vacsiu plochu, a takto vlastne zabrania zaboreniu sa do
hlbokého snehu. Pohyb na nich nevyzaduje Specialny tréning ani absolvovanie
naro¢ného a drahého kurzu. Staci chodit troSku naSiroko, naslapovat celymi
chodidlami a dvihat vysSie nohy. Vyhodou je aj rychle obutie, vyzutie, zlozZenie
a zbalenie. Do sneznic je mozné uchytit aj bezné turistické topanky, ¢o je vyhoda
oproti bezeckym a skialpinistickym lyziam. Nevyhodou je, ze smerom nadol nie je
mozny sklz (Kri§sak, 2019).

Su ludia, ktorym nebudu vyhovovat v plnej miere ani lyZze ani sneznice a budu chciet
z kazdého zobrat’ iba ich vyhody. Pre tychto nadSencov pohybu v zimnej prirode je
dostupny pomerne novy produkt lyze-sneznice.

Ciel

Cielom prace je predstavit kombinaciu lyzi asneznic ako plnohodnotného
prostriedku pre pohyb v zimnej prirode.

Problematika

Pred niekolkymi rokmi priniesla legendarna lyziarska spolo¢nost Karhu zvlastny
napad nazyvany ,meta lyze“, ktoré boli v podstate velmi kratkymi a velmi Sirokymi
lyZami s neuveritefne velkym, odolnym, hlinikovym viazanim. Viazanie vyzeralo ako
krizenec telemarkového viazania s volnymi podpatkami a snowboardovym
viazanim, ktoré vSak umozni uchytit takmer akukolvek obuv, ktora vam vyhovuje,
od tenisiek az po superizolované topanky ,Mouse Boots“, ktoré maju udrziavat vase
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nohy v teple pri 100 ° C pod nulou. Na skiznici boli kovové okraje a $iroky, trvale
integrovany tuleni pas lezeckej koze. NeskorSia verzia Meta lyzi bola o nieCo dlhsia,
mala viac vykrojenia a volala sa Karver. Meta lyze a Karvers definovali kategoriu a
,meta lyze“ sa stali vSeobecnym pojmom pre vSetky velmi kratke a Siroké lyze pre
jazdu v teréne. ,Posuvné sneznice“ je dalSim beznym spésobom na opisanie tejto
kategdrie snehovych hraCiek. Tento inovativny produkt bol navrhnuty tak, aby
preklenul priepast medzi sneznicami a bezkami. Meta lyze mali byt rychlejSie ako
sneznice, ale mali byt lahSie ovladatelné ako lyZze. Jednym z predajnych dévodov
bolo, Ze viazanie nevyzaduje Specialne lyziarske topanky ale dobre funguju s
turistickymi topankami. Ale ako kazdy iny hybrid, aj meta lyze su kompromisom. Nie
su také bezpec€né a stabilné ako sneznice a nie su také rychle a vzrusujuce ako lyze.
(Jones, 2011).

Tieto lyZze vdaka volnej pate a Sirokej zakladni neumoznia klasické pluhovanie, alebo
zatacanie. Pri troche Sikovnosti sa vSak da naucit' telemarkova technika vdaka ktore;j
je mozné pohybovat sa po zasnezenych svahoch s lahkostou (Finské lyze OAC
Skinbased, nebo sneznice ?, 2021) (Obr. 82).

Telemark Turn —

Free Heal
®

\ ’
I' /
\é /
%‘
Obrazok 82 Telemarkova technika vykonania obluka (zdroj:
https://www.fortunebay.org/skis-or-snowshoes-consider-skishoes/

Vizanie

Univerzalne viazanie je podobné snowboardovému, €o sa tyka uchytenia obuvi.
flexna doska ma vSak zabudovany pant, ktory umoznuje bezproblémové ohybanie
viazania v mieste Spicky chodidla. Na rozdiel od viazania pre skialpinistické lyze sa
pata neda fixovat. Je vyrobené z najlepSich materialov pre vydrz aj v najdrsnejSich
podmienkach. Silny flexna doska s pantovym mechanizmom poskytuje dobry pocit z
lyZovania a ponuka vynikajucu boc¢nu stabilitu. Viazanie zabezpecuje Siroky rozsah
velkosti pre vacsinu velkosti topanok pre dospelych. Viazanie je skladacie a lahko
zostavitelné. Zakladna jednotka je vybavena pruzinovym mechanizmom, ktory sluzi
ako nastavovacia paka. Upravu velkosti je mozné vykonat aj rukami v rukaviciach
(https://www.skinbased.com/product-page/oac-ea-binding) (Obr. 83).
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Obrazok 83 Univerzalne viazanie pre lyZze-sneznice (zdrj:
https://www.skinbased.com/product-page/oac-ea-binding)

Telemarkové viazanie je zaloZzené na systéme s pruzinou, ktora sa zapina okolo
paty, podobne ako systém na rychloupinacich mackach. Tento druh viazania je
vhodny na jazdenie po svahoch, menej vhodny je na dlhé Sliapanie. Viazanie pevne
drzi topanku, zvySuje bocnu tuhost, €o je velmi vyhodné hlavne v tazSom, resp.
strmSom teréne. Vyhodou tohto typu je, ze pruziny umoznia pri nebezpecnejSom
pade lyziarku vytiahnut z viazania (Kollar, 2019). Tento typ viazania je v dnesnej
dobe vyuzivany minimalne (Obr. 84).

Obrazok 84 Telemarkovy typ viazania (zdroj:
https://www.makalu.cz/sneznice/sporten-lovecke-lyze-hunter/)

Typy Lyzi-sneznic

ALTAI HOK SKiI

Vdaka kratkym a Sirokym rozmerom je lyZza neuveritelne ovladatelna a integrovany
stupaci pas dava Hoku skvelu trakciu pri lezeni. Vdaka spravnej rovhovahe medzi
bezeckou skiznicou a materidlom stupacieho pasu je rychlost zjazdu nadol
zvladnutelna a lahko ovladatefna. Hok preklenuje bezky a sneznice a kombinuje
ovladatelnost a lahké pouzitie sneznic s efektivnostou kizania lyzi dopredu a nie ich
zdvihania a Sliapania kazdym krokom. Hok je vybaveny syntetickym lezeckym
povrchom integrovanym do zakladne lyze, ocelovymi okrajmi pre odolnost a lahkou
konstrukciou lyze. Pouzité je trvalo udrzatelné drevo paulownia vystuzené
kombinaciou organickych prirodnych viakien a sklenenych vlakien. Jednoducha
grafika a prirodné vlakna v kombinacii s dizajnovymi motivmi pohoria Altaj poskytuju
jedine€ny vzhlad. Altai Hok je k dispozicii v troch velkostiach, 125 cm a 145 cm. a
detska verzia, Balla Hok, 99 cm. 125-ka je lepSia ako nahrada sneZznic,
ovladatelnejSia, lepSia v hustych lesoch, lahSia s lepSou prilnavostou. Model 125 sa
tiez fahsSie ovlada a pouziva pre tych, ktori lyZe nepoznaju. Pre vSeobecné pouzitie a
ako nahrada sneznic funguje 125 najlepsie (https://ca-
store.altaiskis.com/product/hok-ski-updated-2016/) (Obr. 85).
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Lightweight Universal Forward

Wood Bindi Mount
Composite incng

Waxless ‘
Base Steel Edges Built in Skin

Obrazok 85 Altai Hok lyZze-sneznice (zdroj: hitps://www.fortunebay.org/skis-or-
snowshoes-consider-skishoes/)

XC S SKI 500 INOVIK

Su kratke 1,35 m a Siroké (132-120-128) cm lyze s dobrou ovladatelnostou a
vztlakom na snehu, ktory umoznuje lahky pohyb v prasane. Vdaka stupacim pasom
a trvalo volnej pate umozniuju lyze pomocou toho istého vybavenia a bez zmeny
polohy: chédzu, stupanie a sklz. Kombinuju ovladatelnost sneznice umozriujucu
lahky pohyb v prachovom snehu a poteSenie zo sklzu pri zjazde miernymi svahmi so
sklonom do 15 %. Lyze BC500 umoznuju zdolavat zasnezenu krajinu mimo
bezeckych trati. Davajte ale pozor a nepodcenujte terén. LyZe-sneznice su idealne
na planiny alebo do lesov v zasneZenych dolinach so sklonom do 15 %. Sneh musi
byt Cerstvo napadany a netransformovany (tvrdy alebo zamrznuty). Vdaka svojmu
univerzalnemu viazaniu (nastavitelné na velkost 36 az 46) s 2 stahovacimi
popruhmi umozniuju lyZze pouzivat nepremokavu obuv s makkymi podrazkami, ako
napr.: turisticka obuv alebo obuv do snehu. Horolezecka obuv s prili§ tuhou
podrazkou nie je vhodna pre tieto lyze (https://www.decathlon.sk/lyze-sneznice-xc-
s-ski-500bc) (Obr. 86).

OO OO

Obrazok 86 Lyze —sneznice XC S SKI 500 INOVIK (zdroj:
https://www.decathlon.sk/lyze-sneznice-xc-s-ski-500bc)

SPORTEN FREE WALK

Su 1,2 m dlhé a 130 mm Siroké lyze-sneznice. Drevené jadro je obalené biaxialnou
stuhou. Na spodnej strane je v skiznici integrovany stupaci tuleni pas alyza je
opatrena kovovymi hranami. Z vrchnej Casti je lyZza obalena vrchnou féliou. Sporten
Free Walk su dodavané S univerzalnym viazanim
(https://www.sporten.cz/cs/produkt/free-walk/) (Obr. 87).
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Obrazok 87 Lyie—sneinicé Sporten Free Walk (zdroj:
https://www.sporten.cz/cs/produkt/free-walk/)

CROSSBLADES
Patentovany princip Twin-deck ma dvoijitu funkciu: uzky profil sluzi na prechadzanie
tvrdymi snehovymi svahmi, ¢o ulahcuju kovové hrany a umoziuju bezpecny pohyb z
kopca. V hlbokom snehu naopak SirSi profil znaCne znizuje riziko zaborenia sa do
snehu (Obr. 88).

Deep snow Hard snow

Obrazok 88 Dvojita funkcia Crossblade (zdroj:
https://www.crossblades.com/en/products)

S inovativnym systémom skialpovych lyzi Crossblades objavite novy rozmer
zimnych Sportov. Vdaka nizkej hmotnosti, Specidlnemu tvaru a kratkej
dizke, Crossblades hravo nahradia sneZnice a umoznia Vam jednoduchy vystup v
prasane aj na tvrdom snehu. Reverzibilné otocné platne vystuzené sklenenymi
vlaknami s vysoko vykonnou stupacou koZou na jednej strane a klasickou lyziarskou
sklznicou s ocelovymi hranami na druhej strane, zaru€uju pdzitok na zjazdovke aj pri
lahkej turistike na lyziach. Verzia Softbootje kompatibilna s turistickymi,
horolezeckymi a trekkingovymi topankami. Ich hmotnost' je 2,16 kg, dizka 89 cm
a Sirka 19 cm. Pasuju na velkost topanok 34-48
(https://www.crossblades.com/en/products) (Obr. 89).

. -2 :-_ E ’ A -
Obrazok 89 Lyze-sneznice Crossblade (zdroj:
https://www.crossblades.com/en/products)
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TRACKERS SKISHOES

hybridna sneznica, ktora ma Sirku 17,15 cm, je vyrobena z plastu s vysokou
hustotou polyetylénu (HDPE). Vysledkom je skiznica s rastrovanym profilom, aké
vidime na niektorych bezeckych lyZiach, pridané na podporu stupania do strmého
svahu. Su vyrabané v dvoch velkostiach. Par 84 cm dlhych lyzi vazi asi 3,6 kg a
zvladne az 82 kg hmotnosti, zatial ¢o par 105 cm lyzi vazi asi 4,5 kg a pouziva sa aj
pri vySSich hmotnostiach Cloveka. Pre ,Trackery“ su k dispozicii dva doplnky:
odnimatelné macky a stupacie pasy. V pripade potreby sa daju lahko nainsStalovat
do terénu. Macky sa skrutkuju cez dno, aby poskytovali vacsiu prilnavost a v
podstate z lyZe urobia sneznicu na chdédzu po zjazdovkach, ktoré su prilis
zladovatené a strmé. Podobne ako pri skialpinistickych lyziach, stupacie pasy maju
lepivy povrch a uchytavaju sa na SpiCke a chvoste. Su vyrobené z nylonovych
vlakien podobnych vlasom
(https://www.trackerskishoes.com/_store/Section _Home.asp?SID=10001) (Obr. 90).

] brézok 90 Lyﬁé;sneinice Trackers Skishoes (zdroj:
https://www.trackerskishoes.com/_store/Section Home.asp?SID=10001)

Zaver

Rozmach lyziarskej turistiky podporuje rézne inovacie pri vyrobe vystroja pre toto
odvetvie. Kombinaciou lyzi a sneznic vznikol novy vyrobok, ktory sa dostava do
popredia. Oproti klasickym bezZeckym lyZziam je vyhoda lyzi-sneznic hlavne v Sirke
a dizke lyze, 8o zabezpeduje plynulej$i pohyb v hlbokom snehu ako aj vaésiu
kontrolu pri zjazde. Oproti skialpinistickym lyziam odpada nutnost pripeviiovania
stipacich pasov, nakolko su trvale integrované do skiznice lyZze. Bezecké aj
skialpinistické lyze navySe vyzaduju Specialnu obuv kompatibilnu s viazanim, pri¢om
do viazania lyZi-sneznic je mozné uchytit akukolvek obuv. Vyhoda oproti snezniciam
spocCiva hlavne v moznosti sklzu pri zjazde zkopca. V sufasnosti je na trhu
dostupnych niekolko variantov lyzi-sneznic, ktoré sa liSia konStrukCnym prevedenim
(oba zahnuté konce, umiestnenie tulenieho pasu a pod.), ako aj celkovym vzhladom.
Z dbévodu vzrastajucej popularity mézeme pohyb v zimnej prirode na lyZiach-
snezniciach oznacit ako novo formujuci sa druh lyzZiarske;j turistiky.
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