METODICKA PRILOHA 96

SKIALPINISMUS

Metodicka pfiloha ¢asopisu
pro vsechny priznivce
aktivniho zpusobu Zivota

26. rocnik | ¢islo 1| brezen 2022
ISSN 1212-0669
WWW.CaspV.cz

GESKA ASOCIACE

G

SPORT
PRO VSECHNY




Co je skialpinismus?

Autorsky tym: Hana Topolovova, UK FTVS Praha, Branislav Adamec, Jan Kloucek, foto: Tomas Binter a archiv

Skialpinismus, cesta za svobodou a volnym pohybem

Skialpinismus zaziva v dnesni dobé velky boom. Vzhledem k historii aktivit
¢lovéka v horském terénu muZeme hovofit o urcitém druhu renesance. Klid

a majestatnost neposkvrnénych zimnich hor pfinaseji opak preplnénym sjez-
dovkam a lyZaFskym stfediskim. Pokud chcete hory poznavat jinak, nez jen

z upravenych sjezdovek i bézkarskych trati, vyzkousejte skialpinismus.

Inspirujme se v historii...

Pocatky rekreacniho skialpinismu lze datovat ke
konci 19. stoleti. Za zakladatele této discipliny
mUzeme povazovat dva muze: Némce Wilhelma
Ritter von Arlta, ktery v roce 1894 jako prvni s ly-
Zemi vystoupal na tfitisicovku (rakousky Hoher
Sonnblick, 3106 m n. m.) v oblasti Rauris, a Sira
Arthura Conana Doyla, jenZ v témZe roce absol-
voval trasu ze Svycarského Davosu (1560 m n. m.)
pres sedlo Furka (2431 m n. m.) do méstecka Arosa
(1775 m n. m.). Kratce pred zacatkem prvni svéto-
vé valky vyrazili prvni nadSenci s lyZemi a stoupa-
cimi pasy na ikonickou ,Haute Route” z francouz-
ského Chamonix do Svycarského Zermattu.

Predstavme si skitouring neboli skialp...
Jen pro poradek: jde o turistiku na lyZich. Pro-
vozuje se v horach podobné jako pési turistika,
misto pohorek obouvame lyzafské boty a po-
tfebujeme specialni vazani a lyze se stoupacimi
pasy. Cilem je obvykle vyjit na lyZich na zvoleny
vrchol a pak sjet dold, pokud mozno v prasanu
nebo jiném, lyZafsky pfivétivém snéhu.

Skialpinismus (skitouring) miizeme
rozdélit do Cty¥ zakladnich disciplin.

1. Klasicky skialpinismus (skitouring): Tuto dis-
ciplinu provozuje vétsina skialpinistd. Hlavnim
kritériem je uZit si pohyb v horach, podivat se
na mista, kam na sjezdovkach nebo bézkach
nelze dostat. Co se tyce vybaveni, pak pohodli

2. Speed skitouring (fitness): Ani v této discipli-
né se nezavodi proti soupeftim. Nicméné kaz-
dy si poctivé sleduje svij cas, chce byt na kop-
ci co nejrychleji, stihnout vice kopcl za den,
anebo lidé vyrazeji na kopec z Gdoli. Vaha je
stale dilezita, ale neni uzZ jedinym kritériem
pfi vybéru.

3. Zavodni: V soutézni discipliné se vse podfi-
zuje vaze: Sirka lyZi, odlehceni bot, vazani,
obleceni... VSe je minimalistické, ale funkéni,
i kdyZ na Gkor Zivotnosti. Boty vazi 500 - 850
gram(, lyze 690 — 900 gram(, vazani ma ob-
vykle 100 gram.

4. Free Touring: Tady je vSe podfizeno jizdé dold.
TakZe na kopec se lidé mohou dostat lanov-
kou, vrtulnikem, na skdtru... Jde o to uZit si
sjezd, tfeba zrovna v prasanu. Proto jsou dule-
Zité té7ké, ale pevné boty, Siroké a dlouhé lyZe
a vazani s vyssi vypinaci silou (kvali skok(m).

Je skialpinismus sportem pro kazdého?
Co na to Branislav Adamec alias GABO?

Na skialpy se da vyrazet v jakémkoliv véku, jedna
se 0 zdravy sport.

,Hodi se to pro kazdého, kdo umi aspon trochu
sjezdovat, protoZe je nutné sjet také z kopce,”



fika Branislav Adamec, horsky vidce. Kazdy
muze pfizpUsobit délku trasy a pocet nastou-
panych vyskovych metrd své kondici. Kdyz vyra-
zi na hory napf. s biatlonistou Ondrou Morav-
cem, stihnou za jeden den ,dobyt" i tfi vrcholy
a zvladnou 2500 vyskovych metr(. V pripadé
Jifiho Langmajera je to tdra, kde jde pfedevsim
o radost z pohybu a poznavani zimni krajiny.

A co horolezec Honza Travnicek?

,Skialpinismus je pro mé moznost dostat se do
mych milovanych hor v dobé, kdy je tam spousta
snéhu. LyZe jsou jako dopravni prostfedek do pfi-
rody a zasadni mozZnost pfipravy na expedice. Niz-
ka, snadno ohlidatelna tepova frekvence a dlouha
doba v pohybu je paradni zaleZitost! Skoda, 7e nej-
sem a uz nebudu dobry lyzaf, takze dolli z kopce
musim hodné opatrné. Doporucuji skialpinismus
vsem, kdo ho nebudou povazovat jen za zimni fit-
ness, ale prijdou do hor s pokorou a chuti tam byt
ve spojeni s prirodou. Dost se také hodi znalost
lavinové problematiky. Za mne je to Uplné skvély
sportik pro ty, kdo se nechtéji tlacit na lanovkach
a chtéji si uzivat wyhledy z kopeckd. Budte vsak
prosim ohleduplni ke svému okoli a pouZivejte pfi
pohybu mimo sjezdovky i na nich zdravy rozum.

Bezpecnost je u skialpinismu
velké tema!

Pokora k horam, pocasi a celkové situaci je pfi
samotném pohybu nezbytna.

Laviny

Pravda, ktera vas mozna i pobavi, zni: ,Lavi-
na nevi, Ze jste odbornici!* (coZ vas nechceme
urazit). Vyslovite-li termin skialpinismus pred

nékym, kdo s nim nikdy nemél co do Cinéni, vét-
Sinou mu naskoci jedina asociace: laviny. Oprav-
néné. Pravdépodobnost, ze se pfi skialpinismu
s lavinou setkate, je vysoka. Jsou objektivné nej-
vyznamnéjsim rizikem pfi pohybu v neledovco-
vém zimnim terénu. Zhruba polovina vSech obé-
ti lavin je pricitana skialpinistlm, dal3i Ctvrtina
freeriderdm.

POZOR LAVINA!

Jak laviny vznikaji a jak moc jsou nebezpec-
né? Zacnéme definici: Lavina je nahlé uvolnéni
a rychly sesuv snéhové hmoty po draze delsi nez
50 metrl a objemu vétsim nez 100 m? Spon-
tanni laviny maji za nasledek jen asi 5 % zasah
Clovéka. Zbylych 95 % si lyZafi uvolni sami. Pravé
proto je lavinova prevence, znalosti a zodpovéd-
né chovani naprosto zasadni.

Informaci o aktualnim lavinovém stupni v dané
oblasti vétSinou najdete vyvéSenu na horskych
chatach, sviti na tabulich v lyzafskych stredis-
cich, lze ji online dohledat na webu Horské sluz-
by nebo EAWS. Existuje také prehledna mobilni

aplikace SnowSave.

Baje a myty

Mezi skialpinisty koluje fada polopravd, mytd
a fatalnich omyld o tom, za jakych podminek
laviny nepadaji.

Pamatuijte si, Ze:

m les (takovy, ve kterém lze lyZovat) vas pred
lavinou neochrani

m stopy po lyZafich a zvifatech neznaci bezpec-
ny terén

m laviny padaji i za velkého mrazu

m dva, tfi dny po vydatném snézeni jsou stale
kritické

m praskani snéhu, jakési ,vuumm® je zname-
nim pro maximalni obezfetnost a Ustup

m malo snéhu neznamena nizsi riziko padu laviny

m kriticky je silny vitr, ktery i pfi relativné
malém snézeni dokaze presunout snih do
Uzkého Zlebu na zavétrné strané a vytvorit
velice nebezpecné podminky i pfi napf.
2. lavinovém stupni

m stabilitu snéhu rozhodné nezjistite pouhym
zabodnutim hole

m kameny, stromy a dalSi nerovnosti rozhodné
nepomahaji stabilité svahu



Pocasi

Stésti preje pfipravenym. Zlstat v horach odFiz-
nuty mlhou nebo snézenim je problém, kterému
se da predejit. Sledujte predpovédi pocasi pro
danou lokalitu, a pokud to lze, vzdy se porad-
te s mistnimi. Chataf dokaZe predvidat pocasi
v konkrétnim Gdoli mnohdy lépe neZ predpo-
védni model. Je to hra s pravdépodobnosti. Po-
Casi bude mit vzdy navrch. Pokud ale vime, kde
hledat, porovname rizné modely a pfipravime si
scénafe pro rizné prilezitosti, mizeme s pfiro-
dou sehrat alespon vyrovnany polocas.

Nepodcenujte hory aneb

NejduleZitéjsi zasady pohybu na horach

- Horska suzba

1. Peclivé naplanovat trasu s ohledem na vasi
aktualni fyzickou a psychickou kondici. Ziskat
co nejvice informaci o predpovédi pocasi. Mi-
nimalni pocet Gcastnikl tlry jsou tfi osoby.

2. Pfed odchodem na tdru informovat pracovni-
ky recepce vaseho hotelu o planované trase
a dobé predpokladaného navratu.

3. Zasadné se nepohybovat mimo znacené cesty.
4, Mit s sebou zakladné vybavenou lékarnicku
a umét poskytnout prvni pomoc. Znat zasady
spravného chovani v pfipadé padu laviny, za-
bloudéni ¢i zficeni ve Spatné pristupném terénu.
5. Mit s sebou zapnuty a nahity mobilni telefon
+ power banku. Znat kontakty jak na Horskou
sluzbu, tak na Zdravotnickou zachrannou sluzbu.

Skialpove ,,nadobicko*

Znameé porekadlo Fika, Ze neexistuje Spatné pocasi, ale jen Spatné obleceny
sportovec. To lze parafrazovat, Ze neexistuje kopec, ktery nezdolate, ale jen
Spatné vybaveny skialpinista. Skialpové vybaveni je v mnohém specifickeé.
Nez vSechno vyberete, bude to chvili trvat. Vyplati se mu ale vénovat
naleZitou pozornost, protoZe vam bude slouZit mnoho let.

VECI, BEZ KTERYCH SE NEOBEJDETE:

m lyze

u boty

H vazani

= pasy

m bezpecnostni vybava

1. Lyze
Pro zjednodusSeni si skialpové lyZze predstav-
te jako mix sjezdovek a bézek. Podle toho,

jak rychle se chcete pohybovat, jsou vice ¢i
méné (zké. Skialpovi zavodnici béhaji s ly-
Zemi jen 0 2 ¢cm SirSimi a 200 g t&€ZSimi, nez
jsou bézky. Naopak lyZze do hlubokého snéhu
i trojnasobnou. Vy se se svou prvni skialpo-
vou vybavou pravdépodobné trefite nékam
mezi tyto dva extrémy. Pfedpokladejme, Ze
vase prvni skialpové lyze nebudou zavod-
ni. Kratkym, dzkym a vétSinou drahym lyzim
s vahou pod jeden kilogram tak nemusite vé-
novat pozornost.



ROZDELENi PODLE SIRKY:

LYZE SiRKY 74 - 84 mm

LyZe v této kategorii jsou extréemné lehké, dobre
ovladatelné a nijak dlouhg, nabizeji velmi dobry
vykon i ve sjezdech. Hmotnost lyZi se pohybuje
nejcastéji okolo 2 kg. Moderni materialy (pre-
dev3im karbon) umoziuji vyrobit i takto lehké
lyZe dostatecné tuhé, coZ znamena, Ze na tvrdé
podloZce - sjezdovce nebo transformovaném,
ufoukaném snéhu - budou ve sjezdu perfektni.

LYZE SiRKY 85 - 96 mm

B S
b

LyZe s Sitrkou okolo 85 mm jsou jakymisi skial-
povymi univerzalkami. Nabizeji vyborny pomér
hmotnosti a vykonu ve sjezdech. S lyzemi v téch-
to Sirkach se také nejcastéji setkate ve skialpo-
vych pljcovnach. Cim Sirsi lyze zvolite, tim tole-
rantnéjsi budou ve sjezdech, v mékcéim snéhu
a krusté. Naopak na tvrdé podloZce jim bude
trvat déle, nez prehrani, a pfi chizi v traverzech
se uz mohou fosny nad 90 mm obcas smekat.

LYZE SiRKY PRES 97 mm

Tyto lyZe jsou urcené spise pro freeridery. Po-
kud nepatfite mezi ryzi skialpinisty freeridery,
pak byste méli byt velmi opatrni s myslenkou
porfidit si lyZze v této Sifce jako svlj hlavni mo-
del. Obzvlast, mate-li v imyslu obcas skialpovat
i v Ceskeé republice. Dn0, kdy se tyto lyze hodi, je
v sezoné velmi malo.

2. Boty

Boty jsou nejslozitéjSim prvkem vybavy: jak
7z hlediska funkce, tak spravného vybéru. Jejich
pofizeni je tfeba vénovat naleZitou pozornost.
Poradime vam, jak na to. Nejprve si musite

ujasnit, jaké modely budete preferovat. Rada
zni: vyhérem se musite prozkouset. Stejné jako
U pofizovani ostatnich ¢asti skialpové vybavy se
musite rozhodnout: budete se potit vic cestou
nahoru, nebo dol(i? Dale se boty rozdéluji na
IS0 9523 kompatibilni a ISO 9523 nekompatibilni,
zpravidla podle tvaru a materialu podrazky. To
muize usnadnit vybér kompatibilnich bot a vaza-
ni—150 9523 nekompatibilni budou fungovat jen
se specificky k nim doporucenym vazanim. 1SO
5355 je normou pro standardni sjezdové boty.
Pokud jsou touto normou certifikované i skial-
pové boty, miZete je klidné obout do ramového
nebo sjezdového vazani a funkce i bezpecnost
z(stane zachovana.

Nejvetsi technicky zadrhel spociva v tom, jak
vyfesit efektivni pfepinani mezi rezimy, aby chi-
ze byla pohodlna s ohebnym kominem, ten pfi
sjezdu ,ztvrdl" a boty zajistily dobrou ovladatel-
nost lyzZi. Toho je zpravidla docileno ucelenym
systémem, zabudovanym v boté. Systémy je
dobré vyzkouset, kazdému vyhovuje néco jiné-
ho. Zadna bota ale neni univerzalni.

3. Vazani

Skialpové vazani je prvek, ktery se hlavni mérou
stara o samou podstatu tohoto sportu. Umoziuje
na stejnych lyzich stoupat i sjizdét. Svou velikosti
je vzhledem k ostatnim soucastim vybavy nevyraz-
né, avsak jde o dil, ktery je nejvice a kontinualné
zatéZovan. Proto je jeho vybér, vzhledem ke stylu,
ktery provozujete, klicovy. Pro skialpinismus exis-
tuji tfi zakladni koncepty vazani: nejstarsi ramove,
nejpouzivanéjsi pinové a na plli cesty mezi obé-
ma modely stojici hybridni. Prvni je jiZz na Gstupu
(uvadime pro Gplnost), hybridni vyuziji freeridefi,
a pinové (nékdy oznaCované jako techové nebo
trnoveé, zkratka ,pasticky”) je to, které by vas mélo
zajimat. DlleZité je také déleni podle hmotnosti
na sportovni, expedicni a freeridové vazani.




4, Pasy

Stoupaci nebo také tuleni pasy (anglicky skins)
jsou symbolem skialpinismu. Lepi se na skluz-
nici pro cestu vzhiru a sundavaji predtim, nez
jedete dolll. Dfive se pouZivalo spojeni tuleni
pasy, dnes se ale vyrabi z modernich materia-
10. JeSté nedavno bylo béZné vybirat ke kazdym
zakoupenym lyZim pasy, které vam v prodejné
(nebo ti zkuenéjsi sami doma) ufizli na miru.
Dnes uz mnozi vyrobci lyzZi spolupracuji pfimo
s konkrétnimi vyrobci past (Fischer/Kohla, Dy-
nafit/Pomoca, Contour/Atomic, SkiTrab, Black
Crows nebo Hagan..) a vy mlzete pofidit pasy
pripravené pfimo pro konkrétni model a délku
lyZi. Je na vas, pro které feSeni se rozhodnete.
V pfipadé predpfipravenych pasl se spolehnete
na vybér vyrobce a nemusite se o nic starat. Pfi
nakupu univerzalniho pasu (nebo pasu v roli)
mate moznost vybéru.

Nyni k samotnému materialu, tzv. chlupu pasu.
Ten uz dnes neni tvofen tuleni srsti; pouziva se
smés mohéru (srst horské kozy) a syntetickych
vlaken. Zjednodusené plati, ¢im vice pfirod-
niho materialu, tim lepSi vlastnosti, ale nizsi
Zivotnost. Cim vice plastu, tim odolné&jsi pas.
Oblibeny pomér vyrobcl je 70:30 ve prospéch
mohéru. Zavodni pasy jsou ¢asto ze sta procent
mohérove.

5. Bezpecnostni vybava

Hory uméji prekvapit. Pokazdé, kdyz se vydate na
tlru, musite mit jasno, kde se budete pohybovat
a podle toho volit vybaveni. Jak z hlediska oblece-
ni, tak bezpecnostni vybavy. PFi letmé prochazce
nebo tréninku na bezpecnych cestach vam staci
lehky batoh, néco k piti a jedna bunda navic. Kdyz
pUjdete na hiebeny a budete stoupat vy3, musite
si uz nabalit takfikajic plnou polni. Zakladni poloz-
kou povinné vybavy je lékarnicka. Stejné dilezita
je bezpecnostni folie neboli bivakovaci vak. Pri po-
hybu mimo sjezdovky musite mit (a umét ovladat)
lavinové vybaveni: pipak, lopatu a sondu. A témér
samozfejmosti se dnes stava i lavinovy batoh.

Vyslechnéme si rady odborniki samotnému
vybéru skialpového hardwaru.

LBS sport — Martin Vitek

1. Jaké mate zakladni tipy pro zacatecniRy stran
vybavy?

U zacateCniki je nejprve dlleZité predstavit
skialpinismus jako takovy a vSechny jeho podo-
by. Tyto poznatky porovname se zakaznikovymi
predstavami a na zakladé téchto poznatkl do-
porucime idealni vybaveni.

Skialpinismus lze obecné rozdélit do tfi skupin:

®m SPEEDTOURING - jedna se o zavodni formu
tohoto sportu. Pro vyznavace speedtouringu
je dllezita, jak uzZ nazev napovida, rychlost.
Proto i pfi vybéru je kladen dlraz na lehkost
celého kompletu. Casto se zde pouZivaji velmi
lehké materialy, jako jsou carbon, u lyzi leh-
ké drevéné jadro, napfiklad z paulovnie. Boty
i lyze jsou predurceny prevazné k tomu, zdo-
lat co nejrychleji danou trat. Lyze proto ne-
maji nejlepsi jizdni vlastnosti, ale pro ty, ktefi
chtéji byt nahore prvni, jsou idealni.

® SKITOURING - univerzalni a asi nejrozsirengj-
SizpUsob skialpinismu. Vyznavadi tohoto stylu
jsou pfi vybéru ¢asto na rozcesti. Radi by totiz
zakoupili vybaveni, které bude lehké a tudiz
pohodlné pro vystup, ale zaroven bude dobfe
pouzitelné i pfi sjezdu dold.

= SKITOURING/FREERIDING - zde je naopak kla-
den dlraz na sjezd doll. Vybaveni je tedy vel-
mi podobné tomu sjezdovému, jen je samo-
zfejmé upraveno pro moznost vystupu nahoru.



Je tedy dUlezité si toto uvédomit a na zakladé
vlastnich predstav vybaveni vybrat.

2. Na co se zamé¥it p¥i vybéru lyzi?

PFi vybéru lyZi zohlednéte vse, co bylo feceno
v prvni odpovédi. Skialpinista zaméfeny pre-
vazné na sjezd voli delSi a SirSi lyze vyrabéné
z pevnych a odolnych materiall (délka = vyska
a vice, dobry lyzal si mize dovolit i del3i lyze).
Naopak skialpinista, ktery holduje vystuplm,
voli lyZe kratsi, tedy obratnéjsi, uzsi a celkoveé
diky pouzitym materialim vyrazné lehci (délka
150 - 170 cm, Sife 65 - 75 mm). V neposledni fadé
dejte na vlastni vkus. Musi se vam to libit a musi
to ladit!

3. Byvaji boty casto ofiSek?

Vybér bot je slozity v jakékoliv podobé. Za prvé
si feknéte, co od bot ocekavate (lehkost/tuhost/
vystup/sjezd), to vam prozradi, jak robustni botu
potfebujete a jaky systém zapinani bude mit.
Pak uZ jdéte tam, kde maji nejvétsi vybér, a zvol-
te takovou botu, ve které se budete citit nejpo-
hodlnéji. Velky vybér = vétsi Sance, Ze se trefite.
JelikoZ vice nez 70 % Casu ve skialpovych botach
travite chozenim, je potfeba zvolit boty s malou
rezervou, ktera zaruci pohodlnost. Vice nez na
znacku ¢i barvu se zamérte na pohodli!

4, Jak postupovat pri vybéru vazani?

Motame se stale ve stejném kruhu a ani u vybé-
ru vazani to nebude jiné. Opét zde budeme resit
zasadni otazku: ,Lehké a rychlé?“ Nebo: ,Na vaze
mi nezalezi, ale chci se pofadné svézt dold”

Vazani bych rozdélil do dvou kategorii:

m RAMOVE - vazani, které je posledni dobou na
Ustupu. Nejvétsi nevyhodou je velmi vysoka
vaha.

m PINOVA SKIALPOVA VAZANi - vjrazné leh¢i
varianta vazani idealni pro vystup. Boty jsou
uchyceny v predni casti pomoci dvou ze stran
vsunutych pind. Vaha tohoto vazani se bude
pohybovat v rozmezi od 100 do 800 gramdj,
coz je o nékolik fadi méng, nez u modeld ra-
movych, kde mlZete pocitat i s 2,5 kilogramy.
Pinova vazani maji opravdu hodné konstrukc-
nich feSeni, at uz s otocnou nebo posuvnou
patou. Na trhu jiZ jsou i pinova vazani, kde jde

zvolit DIN pro spravné nastaveni vypinaci sily
nejen pro patu, ale i Spicku vazani.

Nedilnou soucasti vazani jsou také brzdy, které
pfi vypnuti vazani lyzZi zabezpedi pred pfipad-
nym samovolnym ujetim, coZ je pfi pohybu ve
volném terénu velmi dllezité. Ve skialpinismu
pouZivame dva druhy tohoto zabezpeceni, bud
klasickou brzdicku, kterou zname ze sjezdovych
lyZi, nebo tzv. feminek, ktery je pfichycen k boté
a zaroven k vazani. Reminek je opét znacna
Uspora vahy celého kompletu, ale pfi manipula-
ci vyrazné nekomfortni.

5. Hole - ani zde neni jednoducha odpovéd:
Vezméte si tyto."

Skialp hole mohou byt v riiznych provedenich,
budto teleskopické, skladaci nebo pevné. A tim
to nekonci. Jesté tu mame nékolik moznosti pro-
vedeni madla a poutka, které umoznuje variabil-
ni Gchop pfi zdolavani nerovného terénu.

Split - pro milovniky snowboardingu

,Jde o snowboard, ktery se da rozloZit na lyZe.
Na né se mohou pridélat stoupaci pasy a lze pak
Slapat do kopce, podobné jako se skialpovymi
lyZemi," fika Roman Blazek ze spolecnosti Beany.
Pro sjezd se lyZe zase spoji ve snowboard.




Kde nakoupit, kde se poradit a kde si pjcit?
Jednoduché, a pfitom osvédcené pravidlo je:
Jdéte do prodejen za lidmi, ktefi kouzlu tohoto
sportu sami propadli. Maji léta zkuSenosti a ru-
kama jim proslo nejedno skialpové nadobicko.
Zakladni otazka ale stale zni: Pljcovat si vybave-
ni, nebo investovat do vlastniho?

,Jde o to, jak moc to s timto sportem myslite vaz-
ng," fika Rudolf Kopek z Internetu Pec. ,U nas si
muzete zapljcit cely set na den za cca 1000 ko-
run. Nabizime skitouringové lyze Kastle - TX a TX
UP - a skitouringové boty Dynafit TLT8, Dynafit
TLT, Dynafit Hoji a Hoji PX, Scott Celleste a Scot
Cosmos IIl, takZe je z ceho vybirat, dodava. ,Zacit
mUZete také tim, Ze si pofidite vlastni boty, a pak
se uvidi“ doplriuje horsky viidce Gabo Adamec.

Prodejny:

Praha - LBS sport, www.lbs- sport.cz

Pec pod Snézkou - Sport Pec, www.sportpec.cz
Vrchlabi - Namche Stores Vrchlabi, www.namche.cz

Pujéovny:
Pec pod SnéZkou - Sport Pec, www.sportpec.cz
Vrchlabi - Namche Stores Vrchlabi, www.namche.cz

Zajimavé odkazy:
www.skialpuj.cz
www.skialpujfest.cz
www.skitourguru.com
www.noctulenichpasu.cz
www.mountainguide.agency

Zaciname krok za krokem
Skialpinismus je v zasadé zakladem lyzarskych
disciplin. Rytiny datované nékolik tisic let pred
nas letopocet dokazuji, Ze pohyb na lyZich se zvi-
fecimi pasy patfil ke zplsobdm, jak se v naroc-
nych podminkach pohybovali napfiklad obyvatelé
Cinského Altaje. Z pravékého ,skialpinismu* vznik-
ly dnesni discipliny jako sjezdové lyZovani a béh
na lyzich. Dokonalé zvladnuti téchto dvou sporti
je idealni a v podstaté nutnou podminkou pro to,
abyste se mohli zacit vénovat skialpinismu.
Skialpinismus, stejné jako triatlon nebo atleticky
viceboj, je multisportovni disciplinou spojujici
hned nékolik dnes samostatnych sporti. V pfi-
padé skitouringu (nebo chcete-li fitness skialpu)
si sice vystacite se zakladnimi lyZarskymi doved-
nostmi, pokud to ale se skialpem myslite vazné,
méli byste byt minimalné velmi dobrymi lyZari,
pricemZ dobre zvladnuta technika béhu na ly-
Zich a zaklady horolezeni jsou jisté na misté.

Do kopce

Vyslapy, chiize... - pohyb na pasech

S tréninkem na skialpovych lyZich zacnéte chizi
po roviné nebo do mirného svahu, kdy se nauci-
te maximalné vyuZivat skluzu pasu ve vySlapané

stopé lyze a neztracet kontakt s podkladovym
snéhem. V pfipadé prosSlapavani nové stopy
v hlubokém snéhu je tfeba nohy s lyZemi na-
opak zvedat nad Groven snéhu, aby se zamezilo
tahani prednich casti lyzi pod snéhem.

1) Nacvik chiize s pasy do mirného kopce
Zatimco chlze po roviné, do mirného svahu
pfimo nebo ve velkém oblouku je pro vsechny
snadna a klade jen minimalni naroky na koor-
dinaci, pohyb ve strmém terénu je obtizngjsi.
Vystup v prudkém svahu vyzaduje nejen traver-
zovani a prizplsobeni se podkladovéemu snéhu
tak, aby nedochéazelo k podkluzovani, ale prede-
vSim je potreba dobfe zvladnout skialpinistické
otocky i v narocném terénu.




zdroj: www.skitourguru.com

2) Nacvik chiize s pasy do prudkého svahu

Secteno, podtrZeno:

m snaZte se, aby stoupaci pas byl v co nejvét-
Sim kontaktu se snéhem

m zatéZujte vice lyzZi, ktera je vam oporou

m ¢im prudsi svah, tim vic pfenasejte vahu
na pasy

m pokud stoupate zledovatélym terénem, pou-
Zijte stoupaci hiebeny (tzv. harajsny)

® naucte se stoupaci otocku

L

Otocka

Co mlZe byt na otoCeni o 180 stupil obtizné?
Na roviné nic. Pfi otoCce ve strmém svahu je uz
ale tfeba volit spravny zplsob otoceni v zavis-

=

Nakroceni do vrstevnice Stabilizace polohy

Otaceni horni lyZe Dokonceni rotace horni lyze

losti na terénnich a snéhovych podminkach.
Nejrozsirenéjsi je otaceni celem k svahu, kdy se
horni lyzi otocite do opa¢ného sméru o néco
vyS a prfenesete na ni celou vahu. Potom zved-
nete spodni lyZi, mirné nakopnete patou boty
do vazani, aby se Spicka lyZe zvedla, otoCite ji
do nového sméru a prinoZite tésné za horni
nohou. Pfi tomto pohybu je dllezité pamatovat
na zakladni poucku tii opérnych bodd. V kazdé
fazi otocky musite mit vzdy minimalné tfi body
v kontaktu se snéhem. To znamena: zvedate-li
nohu k otocce, musi byt zapichnuté obé hole
a spolehliva musi byt opora i stojné nohy. Otoc-
ky si natrénujte nejprve v mirném kopci a po-
tom postupujte do vySSich sklonll a exponova-
nych terénd.

Z kopce

Jak zadit se sjezdy?

Pokud jste nikdy nejezdili mimo upravené sjez-
dovky, je vhodné pred pokusy na skialpinistic-
kych lyZich napred zajet na jeden az dva tydny
do lyZarského stfediska s moznosti freeridu, at
uz na planich nebo v fidkych lesnich porostech.
Po takovém rozlyZovani budou sjezdy ze sedel
a vrcholl na skialpech Gplnym pozitkem.

{1 3 0

Zvednuti spodni lyZe Rotace spodni lyZe Dokondeni rotace spodni lyZe Dokonceni otocky
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1) Zaénéte prvni sjezdy v méné naroném terénu.
Pokud si svymi schopnostmi nejste jisti, urcité do-
porucujeme absolvovat vyuku s instruktory se za-
mérenim na volny terén a lyZzovani mimo sjezdovky.

2) Neni ostuda konzultovat jizdu s instrukto-
rem jak sjezdového, tak béZeckého lyZovani.
Stejné doporuceni plati i pro zlepSeni techniky

béhu. Vikend v béZecké Skole vam uSetfi mnoho
tydn vlastniho pilovani techniky a dobfe zvlad-
nuty odraz i rovnovazny postoj pfijizdé na jedné
lyZi uSetfi mnoho energie béhem chiize v méné
sklonéném terénu. Efekt dobrfe zvladnutého
béZzeckého stylu se samozfejmé projevi nejvi-
ce v kombinaci s lehkou sportovni aZ zavodni
skialpovou vybavou. DUlezity je rovnéz vybér
stoupacich past s ohledem na jejich skluznost
a stoupavost. Mate-li dobry zaklad v pohybu na
bézkach, prfipadné backcountry lyZich, je potre-
ba se pro skialp trochu preorientovat a misto
jizdy v pluhu se preucit na snozné oblouky s Uz-
kym nebo Sirokym vedenim lyzi.

U sjezdi ve volném terénu velmi zaleZi na dosa-
vadnich zkuSenostech. Pokud uz mate pripravu
z freeridu kolem sjezdovek napfiklad v Alpach,
na skialpech se budete citit skoro jako doma.
Rozdil bude pouze v botach.

Kam vyrazit?

Po Cechach

Ceské hory maji nékolik oblasti, véetné znace-
nych tras, idealnich pro tento mlady sport. Zaca-
tecnici mohou chodit po lesnich cestach, podél
béZeckych tras i lyzafskych sjezdovek. Sumava,
KrkonoSe, krusnohorsky Bournak, masiv Kralic-
kého Snézniku maji své znacené trasy, v Bes-
kydech a Jesenikach nejsou trasy znaceng, ale
daji se lehce najit na internetu. ,Mou oblibenou
tdrou je trasa z Pece pod Snézkou na LiS¢i Horu,
odtud sjet zpét do Pece, pak pres Studnicni horu
a Vyrovku nahoru na hfeben. Poté zpét na Viyrov-
ku a Modrym dolem se sjede do Pece. Obfim do-
lem se da dojit na Snézku a pres RiZovou horu
pod lanovkou dojet zpét do Pece, fika horsky
vUdce Branislav ,Gabo“ Adamec.

K sousedum

DalSi idealni destinaci pro nepfrilis zkusené skial-
pinisty jsou slovenské hory: v Nizkych Tatrach lze
i zacatecnikovi doporudit vystup na Dumbier pres
Stefanikovu chatu. Mala Fatra a Velka Fatra, Nizké,
Zapadni ale castecné i Viysokeé Tatry jsou za urci-

ki)
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tych podminek vhodné pro ziskavani zkusenosti.
Pozor! Tady uz musite védet, jak pouzivat lavinové
vybaveni a musite umét odhadnout stupen rizika.
Vyhybejte se ovsem exponovanym oblastem,
které jsou pod pfisnou kontrolou ochranafi
(napfiklad oblast Pradédu a Velkého kotle). Vzdy
se daji udélat krasné trasy napriklad propojenim
nékolika oficialnich tdr a naslapat 2000 vySko-
vych metr( za den v jedné oblasti.
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Jak naplanovat taru?

1. Do hor byste neméli jit bez nékoho, kdo ma
dostatek zkusenosti pro planovanou taru.

2. Zjistéte si predpovéd pocasi, vcetné historie
pro dany region (oblast ¢i chatu).

3. Zjistéte si lavinovou predpovéd, vCetné histo-
rie a trendu (je stabilni, stoupa nebo klesa?).

4, UloZte si telefonni Cisla na mistni zachrannou
sluzbu. Je to mnohem efektivnéjsi, nez volat
na klasicka cisla jako 112 nebo 120. Napfiklad
v Rakousku je to ¢islo 140, na Slovensku 18 300.

5. VSechny informace si ovéfte pfimo na misté
od mistnich lidi, chatare apod.

6. Stahnéte si mapy nebo pfimo tlry pomoci
aplikaci, jako napriklad alpenvereinaktiv.com.

7. Stahnéte si aplikaci pro zachrannou sluzbu.

8. Vedouci skupiny si musi pfipravit seznam tar
podle vykonnosti skupiny.

9. Je dulezité znat vykonnost skupiny a takeé to,
jestli ovladaji lavinovou problematiku, za-
chranu apod. Pokud ne, je nutné je proskolit.

Akce, které by nemély uniknout vasi
pozornosti

SkialpujFEST + zavod Noc tulenich pasu
18. - 20. biezna v Peci pod Snézkou
Skialpovy festival, ktery nabidne desitky
prednasek, workshopl, test lyzi i vefejny
skialpovy zavod

Myslenka skialpového festivalu je stara
nékolik let. ,Uspofadat setkani, na kterém

se zacatecnici i zkuSeni skialpinisté budou
moci v ramci odborného programu setkat
s horskymi viidci, zachranari, lavinovymi ex-
perty i sportovci a nacerpat od nich zkuse-
nosti a inspiraci, bylo dlouho nasim snem.
Cesko ale muselo do faze, kdy je néco ta-
kového mozné usporadat, takrikajic dospét.
Lonska i letosni zima, v niz skialp objevuji
tisice novackd, je idealni prilezitosti, Fika
horsky viidce a jeden z organizatord festiva-
lu Branislav Adamec.

Registrovat se lze on-line na skialpujfest.cz.
Soucasti festivalového vikendu je i nejslav-
néjsi tuzemsky skialpovy zavod dvojic Noc
tulenich past.

Jifi Pleskaé (Feditel zavodu Noc tulenich pasu
a horska sluzba Janskeé lazné)

PFispéji se svoji trochou do mlyna a zlstanu
v Krkonosich, respektive v ¢eskych horach. Kla-
sicky ¢i fitness skitouring nemusi byt jen o do-
byti vrcholu. Pro urcité mnoZzstvi turistd pouziti
skialpl mdze byt lehdi variantou pfi vystupu
a bezpecngjsi pfi nasledném sjezdu. A ted mam
na mysli klidné jen ,toulani” po turistickych
cestach tfeba i s naslednym sjezdem po nékte-
ré sjezdovce. ZaleZi jen na naplanovani vyletu.
V Krkonosich se samozfejmé nabizeji KRNAPEM
povolené a vytipovaneé tary.

Takto vlastné vedeme nasSi Noc tulenich pasd,
na kterou bych vas rad osobné pozval. Najdete
tady narocnéjsi vystup pod lanovkou na RUZo-
vou horu, sjezd po sjezdovce Portasky i vystup
po turistické cesté Javorim dolem. Turista s pri-
mérnou vykonnosti se opravdu nemusi ni¢eho
obavat. Bezpecnostni limit pobytu na trati je sta-
noven velmi rozumné a pokazdé pfizplsoben ak-
tualnim podminkam. A dilezité - v horach vidy
minimalné ve dvou, tedy ,zavod - vylet” dvojic.

Kde se vzdélat?
Na UK FTVS lze v ramci kurzli celoZivotniho vzdé-
lavani absolvovat: Kurz bezpecného pohybu
v zimnich horach - zaklady skitouringu a skial-
pinismu. Je zaméreny na pohyb v zimnim terénu,
seznameni s vystroji a vyzbroji pouzivanou v za-
snézenych horach, zakladni pohyb na skialpini-
stickych lyZich.

Vice na www.ftvs.cuni.cz
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IDEALNI MISTA PRO VAS
AKTIVNI ODPOCINEK

Sportcentrum
Doubi u Treboné

Sportcentrum
CASPV
Doubi u Treboné

www.doubi.treb.cz

Brannd 108, 379 01 Trebori
Tel.: 384721105
E-mail: doubi@treb.cz

Sportcentrum
CASPV Zinkovy

www.sportcentrumzinkovy.cz

335 54 Zinkovy
Tel. a fax: 371593132
E-mail: m.speta@centrum.cz

IDEALNi PROSTREDI PRO VASE FIREMNi TEAMBUILDINGOVE AKCE



