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SKISAFE Prakticka prirucka je brozara s
usmerneniami, navrhmi a osvedCenymi postupmi
v oblasti bezpecCnosti a ochrany zdravia mladych
pretekarov v alpskom lyzovani. V tejto praktickej
prirucke mézu tréneri alpského lyzovania najst
vSeobecné usmernenia tykajuce sa fyzickej sily a
kondicie, vyzivy a hydratacie, ladenia lyzi a
kontroly vybavenia, bezpeCnosti miesta a
v8eobecnej komunikacie trénerov.

Prakticka priru¢ka bola vydana ako vysledok
implementacie projektu SKISAFE Erasmus+ Sport
v rokoch 2021/2022 na zaklade dlhodobych
praktickych skusenosti Lyziarskeho klubu v Rijeke
(Ski Klub Rijeka).

Ciefom praktickej prirucky SKISAFE je naudit,
pripomenut a poméct v8etkym subjektom, ktoré
sa zucCasthuju na tréningovych a zavodnych
procesoch alpského lyzovania, minimalizovat
riziko Urazov, konkrétne udrzat aktivity alpského
lyZovania zdravé a atraktivne pre deti a mladych
Sportovcov.

Ako prvé vydanie ma tato brozura Sancu stat’ sa
manualom otvorenym pre neustale nové
vylepSenia implementované do praxe lyzZiarskych
trénerov.
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ZHRNUTIE PROJEKTU

Ciefom projektu SKISAFE je chranit mladych lyziarov vo veku 10 - 14 rokov
pred zdravotnymi a bezpecnostnymi rizikami. Brozura s praktickymi radami je
ur¢ena ako neformalny vzdelavaci material pre trénerov alpského lyZzovania a
SirSiu lyZiarsku komunitu. Vplyvom prostredia, ktoré pokryva trénerov, rodiny
a média, sa od mladych Sportovcov oCakava, ze budiu mat vynikajuce
vysledky, av8ak neprimerané ich veku a schopnostiam. Pri takomto tlaku a
pretazeni v ramci tréningového procesu su zranenia velmi Casté. Pri lyZovani
existuju mozné dalSie zranenia, vzhladom na $pecifické elementy tohto
Sportu, ktoré si vyzaduju maximalne kontroly bezpe€nosti a pouzivanie
kvalitného vybavenia.

Konceptom tohto projektu je zabezpedit vzdelavanie trénerov a Sportovych
trénerov o délezitosti ochrany najmladSich Sportovcov v oblasti zdravotnych
a bezpec€nostnych rizik. Pre zlepSenie tréningu a podmienok kladieme
doéraz aj na bezpecnostné vybavenie a nacvik prevencie urazov. Tréner by
mal odborne skontrolovat ihrisko a zariadenia. Pozornost venovana
detailom pri kontrolach, spravach a monitorovani — to su vSetko kfu¢ové
stratégie, ktoré musia Sportové kluby a tréneri zaviest do praxe. Tento
projekt pomaha profesionalom zanalyzovat priklady dobrej praxe,
vymienat’ si skusenosti, pripravovat vzdelavacie materidly a organizovat
praktické workshopy na lyziarskych svahoch.
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FYZICKA SILA A KONDICIA

HLAVNE CIELE SILOVEHO A KONDICNEHO TRENINGU:
Prevencia zraneni

Flexibilita a mobilita

Rozvijanie zakladnych pohybovych schopnosti
Rovnovaha

SAQ a plyometrické schopnosti

Tréning kardiovaskularnej kapacity

Repetitivne posilnenie svalov

AN NN AR

Pocas silovej a kondi¢nej pripravnej sezony, zvy€ajne zameranej na leto, je prioritou
trénerov dosiahnub, aby boli mladi Sportovci silni, vyrovnani a pripraveni na
nadchadzajucu sezénu alpskych pretekov. VysSie uvedené ciele su klu¢ové pre uspech
Sportovcov v prevencii zraneni a maximalizovani vykonu na snehu.

PREVENCIA URAZOV

LyZovanie je fyzicky nadmerne naroény Sport, pri ktorom dochadza ¢asto k Urazom aj u
dobre pripravenych a ostrielanych Sportovcov. Nedostatok pohybu, ohybnosti a
pohyblivosti kibov a svalov mozno opisat ako niektoré z hlavnych dévodov zraneni
Sportovcov. Len dobre naprogramovany silovy a kondi¢ny tréning dokaze posilnit
schopnosti Sportovca a predchadzat’ zraneniam. Cielom silovych a kondi¢nych trénerov
je poskytnut’ bezpec€ny, profesionalny a kineziologicky schvaleny tréningovy plan pre
mladych Sportovcov.

FLEXIBILITA A MOBILITA

VZdy treba mat’ na pamati imperativ flexibility a mobility, pretoZe pri dobrom vykone a
pred kazdym tréningom vyrazne zniZuje zranenia svalov a Sliach. Niektoré zo zisteni a
osvedc&enych postupov v tejto oblasti zahffaju:

v Spravny postup rozcvi¢ky s hravymi a zabavnymi prvkami

v/ Cvicenia na statickt a dynamicku flexibilitu (uvedomenie si amplitidy)

v' Pohyblivost — nedostato¢nu Urover konzultujte s fyzioterapeutom a lekarom
v" Nedostatok flexibility a mobility ¢asto vedie k zraneniam

ROZVOJ ZAKLADNYCH MOTORICKYCH ZRUCNOSTI
Zakladné tréningové prvky, ktoré tréneri pouzivaju na zvysenie vykonu v oblasti
zakladnych pohybovych schopnosti Sportovcov:

v' Atleticky tréning (beZecké cvitenia, skakanie, rebrik, atd")

Gymnastika (predval, stojka, trampolina, atd".)

Plavanie (kontrola dychania, koordinacia hornej a dolnej Casti tela)

Loptové hry (futbal, volejbal, basketbal, atd.)

Vodné Sporty (vodné lyzovanie, wakeboard)

Inline Sporty (kolieskové koréulovanie, hokej na kolieskovych kor&uliach, atd'.)

ASENENE NN

St Co-funded by the
W Erasmus+ Programme
-t of the European Union



St Co-funded by the
W Erasmus+ Programme
-t of the European Union

INJURY PREVENTION
AND HEALTH OF YOUTH
ALPINE SKIERS

BALANCNY TRENING

Jedna z najdélezitejSich zru€nosti alpského lyziara v rovnovahe, sprevadzana agilitou.
Je dllezité tiez povedat, ze mladi lyziari potrebuju pomald progresiu v balanénych
cviCeniach, aby zvladli celkovy vykon. Dobrym prikladom progresie rovnovahy a
bezpecnostnej regresie (ak je to potrebné) je staticky az dynamicky cyklus.

STATICKE CVICENIE —> PROGRESIA —» DYNAMICKE CVICENIE
Stoj na valci —>»  Progresia —  Drepy na valci
Drepy na valci —® Bezpedénostnaregresia —®  Valec na podlozke

RYCHLOST-AGILITA-ZRYCHLENIE A ZAKLADNA PLYOMETRIA

Mladi $portovci si zvy€ajne uzivaju SAQ a plyometricky tréning kvoli zabave, sutazi a
koordinacnym problémom pocas cviceni. Niektoré z osvedCenych postupov na
zorganizovanie produktivneho Skolenia SAQ a plyometrie zahffaju:

v' Vyberte si priestranné miesto, ako je kryta hala alebo futbalové ihrisko

v' Davajte pozor na povrch — vyhybajte sa chodniku alebo inym tvrdym povrchom
Pripravte viacero prvkov pre Sportovcov na rozvoj schopnosti planovania vykonu

v" Urobte prvky zabavné, hravé a dosiahnutelné pre kazdého

v" Urobte tréning konkurencieschopnym pre $portovcov, aby sa rozvijala
konkurencieschopnost’

TRENING KARDIOVASKULARNEJ KAPACITY

Sportovci potrebuju vysoku kardiovaskularnu kapacitu, aby mohli podavat dobré vykony
na lyziarskych svahoch a predchadzat unave, aby sa prediSlo zraneniam. Niektoré z
osvedc&enych postupov dobre pripravenych mladych alpskych lyZiarov zahffaju:

v' Beh
o Len na kratku az strednu vzdialenost
o Preferované povrchy su tartanova draha, trava, Strk, atd.
Vyhnite sa behu po chodniku a inych tvrdych povrchoch

v' Jazda na bicykli
o Cestna cyklistika na cestach s nizkou premavkou
o Horska cyklistika po lahkych lesnych cestach

v' Tréning vo vysokej nadmorskej vyske (viac ako 2 100m nad morom)
o Horolezectvo na lahkych az stredne tazkych trasach
o Beh po horskych chodnikoch

REPETITIVNA SILA SVALOV

Tréning svalovej sily patri medzi najnebezpecnejsie a €asto vedie k zraneniam u
mladych Sportovcov, ak nie je vhodne naplanovany a vykonany. Tréneri preto musia byt
pri cvi¢eni mladych Sportovcov maximalne opatrni. Niektoré z osved€enych postupov v
tejto oblasti zahffiaju:

Cvicte s vlastnou vahou — vyhybaijte sa posilfiovaniu
Vykonavajte fahké cviCenia s medicinbalom

Pred kazdym tréningom vykonaijte aktivaciu jadra
Cvicte v neutralnej polohe chrbtice

ANENENEN
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VYZIVA A HYDRATACIA

Dehydratacia je stav, ked telo straca viac vody, ako prijima.

U dospelych a dospievajucich sa ukazalo, ze ubytok tekutin o 2% telesnej hmotnosti ma
nepriaznivé UCinky na vykonnost’ a vedie k zraneniu. U deti sa predpoklada, Zze rovnaké
negativne Ucinky nastanu skor, uz s 1% znizenim telesnej hmotnosti.

Vo vysokych nadmorskych vySkach mézu byt straty pri dychani v désledku zvihovania a
zahrievania vdychovaného vzduchu s nizkou relativnou vihkostou viac ako 1 | / den;
relativna vihkost vydychovaného vzduchu je 100%.

VYHODY UDRZANIA HYDRATACIE SU:

v' Zlep$ena funkcia svalov.

v" Regulovany krvny tlak.

v ZlepSena cirkulacia.
Dostato¢na hydratacia tiez zlepSuje prietok krvi, krvny obeh a tym aj prisun kyslika
a zivin do pracujucich svalov. Adekvatna hydratacia tiez pomaha odstrafiovat
vedlajSie produkty metabolizmu a odpad zo svalov a zaroven nahradza vodu, ktora
sa straca potenim.

AKO MOZE SPRAVNA HYDRATACIA POMOCT MLADYM SPORTOVOM ZNiZIT
RIZIKO ZRANENIA?

v" Dehydratacia prispieva k svalovej Unave, ¢o méze zvysit riziko zranenia.
v' Zostat hydratovany je nevyhnutné pre termoregulaciu, pomaha predchadzat
ki€om, vyCerpaniu z tepla a upalu.

Early signs of dehydration Signs of advanced dehydration

include: include:

=)

Fatigue Dark urine

Nausea Dry lips and mouth . .
Headache Decrease in reaction time Injury risk
Apathy Irritability Reduced
Irritability Nausea Berformance
Thirst Headache

Muscle cramping Apathy

Weakness Disorientation
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AKO IDENTIFIKOVAT DEHYDRATACIU?

v" Smad: pomocou stupnice od jedna do devat, pricom jedna nie je vobec smadny
az po deviatku, ¢o je vefmi, velmi smadny; vyskumnici zistili, ze mladi Sportovci,
spadajuci medzi hodnoty tri a pat mali pravdepodobne 1 az 2% dehydrataciu.

v" Farba mocu: tabulky boli vyvinuté s cielom poméct mladym $portovcom zistit,
kedy su dehydrovani. V idealnom pripade mladi Sportovci chcu dosiahnut, aby ich
farba mocCu bola svetlozlta (ako &erstvo pripravena limonada alebo citronova
Stava), ¢o naznacuje dostatoénu hydrataciu. Vyrazna Zzlta, oranzovo-zlta alebo
hnedozelena farba znamena, Ze Sportovec je dehydrovany

v Hmotnost’: Telesna hmotnost pred a po cvi¢eni je dalSou metédou na identifikaciu
dehydratacie.

STRATEGIA, AKO ZOSTAT HYDRATOVANI
Americka pediatricka akadémia (AAP) stanovila pokyny pre konzumaciu tekutin po¢as
cvi€enia pre mladez nasledovne:

1. Deti by mali mat k dispozicii vhodnu alternativu tekutin.

2. Mali by prijimat tekutiny v intervaloch pred, poCas a po cviceni.

3. Deti vo veku 9 az 12 rokov by mali doplnit 90 az 240 ml (1 Standardny
pohar 200 ml alebo 250 ml, 1 Standardna flasa 500 alebo 750 ml) tekutin
kazdych 20 minut a dospievajuci mézu skonzumovat 960 az 1440 ml
tekutiny kazdu hodinu.

Deti a dospievajuci potrebuju pravidelne pripominat, aby prijimali tekutiny, pretoZe sa
rozptyluju aktivitou. Mladym Sportovcom sa najlepsie dari, ked maju stanoveny plan na
pitie po€as cviCenia a kontroluju si priznaky dehydratacie.

Toto su vSeobecné odporucania; mali by sa vSak prispésobit na mieru jednotlivcom.

TREBA ZVAZIT AJ NASLEDOVNE:

j R 2 F A
-3 -

Telling young Learn young For the safety of all There is no easier, Wearing gloves,
athlets to drink is athletes Drinking youth athletes, athletic effective or more hats, jackets, and
not enough. Strategies (planned trainers should have economical way to snow pants keeps
Drinking Versus a;::t;;rgt:t;:rds help performance the skier warmer
Drinking to Thirst) readily available, and and protect health but causes the body
athletes should be than staying to sweat - take into
given regular hydrated during considearation to
opportunities exercise. wear right clothes.

throughout practice
and events to hydrate*

“Mangieri H. (2018) Healthy
hydration for young athletes.
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KONTROLA TUNINGU A LYZIARSKEJ
VYSTROJE

HLAVNE KONTROLNE BODY PRE TUNING LYZi A OCHRANNE VYBAVENIE:

Nabrusenie hran lyzi
Kontrola viazania lyzi
Ochranné prilby
Lyziarske rukavice
LyZiarske palice

SNENENENEN

S cielom predist nebezpecenstvam a zraneniam, slvisiacim s ochrannymi poméckami,
tréneri si musia byt isti presnostou nabrusenia hran lyzi, lyziarskych viazani, prilieb,
rukavic, palic a dalSieho vybavenia, suvisiaceho so Sportovcami. Pre preventivne
opatrenia tréneri zvy€ajne kontroluju vystroj veCer pred a rano tesne pred lyzovackou.

NABRUSENIE HRAN LYZi
Tréneri zvyCajne sleduju snehové spravy den pred lyzovackou a pripravuju lyze na
nadchadzajuci tréning v zavislosti od snehovych podmienok.

Méakké snehové podmienky

Ak predpoved, tykajuca sa snehu, na nasledujuci den predpoveda silné snezenie alebo
teplo a topiace sa snehové podmienky, tréneri musia podla toho pripravit’ hrany lyzi a
v ziadnom pripade nesmu mat hrany prili§ ostré, pretoze by sa lyze pretekarov mohli
,zaseknut* v snehu a spésobit’ tak r6zne mensSie, ale aj niektoré vacsie zranenia. Ak su

hrany uz na snehu nastavené tak, aby boli dokonale ostré, tréneri by mali mat’ so sebou
gumeny kamen na otupenie hran na lyziach vSetkych Sportovcov 10 cm v Spicke a 10
cm v pate. Tuto metddu vyuzZivaju aj servisni pracovnici Svetového pohara na
nastavenie lyzi pre najlepsi vykon v zavislosti od snehovych podmienok.

St Co-funded by the
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Tvrdé a zladovatené snehové podmienky

Ak snehova predpoved ukazuje velmi slabé az Ziadne snezZenie s predtym trvalo
nizkymi teplotami, mézeme predpokladat, ze tréningové miesto bude tvrdé a
zladovatené. Preto musia tréneri dobre nabrusit hrany lyzi a v pripade potreby nasadit
ihlu navyse. Okrem toho mézu tréneri pouzit’ diamant alebo keramicky kamen, aby boli
hrany extra ostré a opakovali sa kazdych par kol na lyziach. Tym sa zabrani
poSmyknutiu Sportovcov na lade a znizi sa moznost’ zranenia.

KONTROLA VIAZANIA

Pred kazdym lyziarskym tréningom by mali tréneri alebo servisni pracovnici skontrolovat
lyziarske viazanie Sportovcov, pripadne sa ubezpedit, ze ich uz predtym skontrolovali.
Bez ohladu na tuto situaciu by sa lyziarske viazanie Sportovcov malo €asto kontrolovat,
aby sa zabranilo uvolneniu pruzin a skrutiek. Pre zaistenie maximalnej bezpecnosti
viazania, zadné aj predné pruziny musia byt prispdsobené hmotnosti a tlaku Sportovcov.
Podobne aj dizka musi byt nastavend podia dizky plasta topanky, aby droven sily

viazania fungovala spravne a uvolnila sa v nebezpecne;j situacii.
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HELMA PRE PRIPAD NARAZU

Podla Specifikacii vybavenia FIS z roku
2013 musi kazdy pretekar v alpskom
lyZzovani, ktory sa zucCastiuje na
akomkolvek zavode okrem slalomu, nosit
ochrannu prilbu s celoplastovou alebo
uhlikovou S$krupinkou. Prilba musi byt
vyrobena podla noriem FIS s
autorizovanou nalepkou, ktora uvadza
,Vyhovuje Specifikaciam FIS RH 2013"
Naopak, slalomova prilba nema Zziadne
Specifické predpisy — mdéze mat bocné
strany typu ,floppy ears®.

LYZIARSKE RUKAVICE

Lyziarske rukavice zohravaju hlavnu
Ulohu pri udrziavani hornych koncatin
Sportovcov v teple, ¢o je velmi doblezité
pre ich pohodlie a vykon. Rukavice na
alpské lyzovanie maju tiez ochranné
vypchavky a pohyblivé c&asti, ktoré
zabranuju zraneniam, ako su
pomliazdené alebo zlomené prsty pri
nahodnom naraze do brany alebo
tvrdého snehu. Konkrétne tieto rukavice
maju na pravej strane pokrocily
bezpe&nostny systém LEKI trigger S -
systém na pripevnenie na lyziarsku
palicu LEKI a uvolnenie v nebezpenej situacii.

LYZIARSKE PALICE

Lyziarske palice m6zu hrat hlavnu ulohu
pri prevencii zranenia, ked lyziar spadne
a zaéne sa kizat' a kotulat sa po svahu.
LyZiarske palice LEKI na pravej strane
maju pokrocily bezpecnostny system,
spolu s lyZiarskymi rukavicami LEKI.
Systém funguje na technolégii click-in,
kedy sa rukavica prichyti priamo na
palicu. V nebezpec€enstve pruzina v tyCi
pri naraze uvolni rukavicu a ochrani tak ¢
Sportovca pred moznym zranenim pri
pade.

Lt Co-funded by the
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BEZPECNOST TRATE

PRAVIDLA MEDZINARODNYCH LYZIARSKYCH SUTAZi (ICR) FIS:

Pravidla nastavenia trate

v/ Brany musia byt nastavené tak, aby vymedzovali poZzadovanu pretekarsku

trat

v' Pred tazkymi skokmi a tazkymi pasazami by mala byt rychlost
kontrolovana vhodnym nastavenim trate, ak je to mozné

v" Na miestach, kde musi byt vonkajsia brana odstranena, vo vynimoc¢nych

pripadoch - na rozhodnuti poroty - sluzi oto€na brana ako Standardna
brana

i __»'3“ e

Zakladné pravidla a principy

Zamerajte sa na bezpecnost

Nastavte v8etko v ramci pravidiel

Nastavte rytmus a plynulost

Nastavte vSetko podla schopnosti Sportovcov

St Co-funded by the
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HLAVNE POKYNY PRE BEZPECNOST LOKALITY:

Obhliadka miesta (lyziarska trat)
Ochranna siet

Nastavenie trate

Odrianie trate

Pozicia trénera a komunikacia

SNANENENRN

INSPEKCIA OBLASTI

Rano na lyziarskom vycviku tréneri zvy&ajne vyvezu prvé kolo lyziarskym vlekom a
skontroluju miesto este predtym, ako su Sportovci pripraveni na rozcvicku a zaciatok
tréningu. Pocas obhliadky arealu tréneri zistuju vzdialenost medzi skuto€nym
tréningovym miestom a hranicami lyziarskeho svahu, aby lyziarske brany nenastauvili
prili§ blizko k potencialne nebezpeénym miestam, ako st stromy, stipy lyZiarskych
vlekov, snezné dela, atd. Tréneri tiez kontroluju snehové podmienky na mieste, aby
si dopredu naplanovali nastavenie trate.

BEZPECNOSTNE SIETE

Pred nastavenim trate tréneri zvyCajne skontroluji ochrannu siet, ktora brani
$portovcom skiznut z trate do oblasti, kde su stromy, snezné dela, stipy lyziarskych
vlekov, atd. Bezpecnostné B-siete su najbeznejSie ochranné §tity, Siroko vyuzivané
na lyziarskych vycvikovych strediskach. Siete musia byt spravne nastavené vedla
kazdého potencialne nebezpecného miesta. Napriklad, ak je snezné delo umiestnené
v strede tréningového priestoru, tréner musi okolo snezného dela umiestnit
bezpecnostnu B-siet, aby zabranil pretekarom narazit don a nezranit sa. NizSie je

obrazok lyZiara, ktory naraza na Standardnu siet B-Net.
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NASTAVENIE TRATE

Tréningova draha musi byt spravne nastavena podla pravidiel a noriem FIS
uvedenych vyssie, ¢o znamena, Ze v obrovskom slalome musi byt vzdialenost
medzi dvoma branami — lava a prava zakruta — nastavena kdekolvek v rozpati medzi
18 a 22 m. Je dblezité dbat na posun brany — v zavislosti od snehovych podmienok
— pri nastavovani trate, aby ste mohli kontrolovat rychlost lyZovania Sportovcov.

ODHRNANIE TRATE

Potom, €o tréneri nastavia kurz trate, spolu s pretekarmi krdZia a zoSmyknu Cerstvy
sneh z pretekarskej €iary, ak je nejaky pritomny. Téato rutina je velmi délezZita a je
potrebné ju vykonat spravne a tofkokrat, kolkokrat je potrebné, aby sa makky sneh
odstranié. Sportovci mézu vytvorit tvar zakriveného hada a pomaly zo$mykat sneh
dolu svahom.
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POZICIA TRENERA A
KOMUNIKACIA

Po kontrole trate a poSmyknuti tréneri
zvyCajne zhromazdia Sportovcov na
vrchole tréningového miesta, nastavia
obojsmernu vysielacku a skiznu do
stredu trate s cielom pozorovat
tréning. Ked su Sportovci pripraveni
zacat trénovat na trati, tréner musi
dbat’ na to, aby bola trat volna a
prostrednictvom obojsmernej
vysielacky oznamit Startu ,trat’ je
volna“, aby Sportovec mohol
odStartovat zo Startovacej brany.
Pozicia trénera je vacSinou na mieste,
kde vidi najviac z deja a ma vsetko
pod kontrolou. Postup radiovej
komunikacie medzi trénerom a
Sportovcom:

Pretekar povie svoje meno
Tréner: Pretekar pripraveny?
Pretekar: Pripraveny!
Tréner: Trat je Cista
Pretekar Startuje
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Sebastian Brigovi¢, BSBA Finance

Byvaly profesionalny pretekar v alpskom lyzovani, ktory sutazil na medzinarodnych
pretekoch FIS, Svetovom pohari, Wither Olympic Games a univerzitnych pretekoch NCAA
Division . Projektovy manazér SKISAFE projektu a dal$ich EU projektov v ramci prograu
Erasmus+ Sport v Ski Klub Rijeka.

KreSimir Kovacevi¢

Fyzicky silovy a kondi¢ny tréner, predtym viedol mladych pretekarov Ski Klubu Rijeka v
kondi¢nej priprave. Viac ako 20 rokov skusenosti ako fitness tréner a instruktor s
rozsiahlymi skisenostami s tréningom olympijskych Sportovcov v alpskom lyzovani.

Vedrana Despot-Stefanovié

Byvala pretekarka v alpskom lyZzovani v mladych kategériach, inStruktorka alpského
lyzovania (ISIA) a demonstrator. Koordinatorka projektu SKISAFE a dal$ich EU projektov v
ramci program Erasmus+ Sport v Ski Klub Rijeka. Clenka vykonnej rady Ski Klub Rijeka.
Viac ako 17 rokov pracovnych skusenosti vo farmaceutickom priemysle.

Zarko Despot

InStruktor alpského lyzovania, amatérsky, s licenciou HZUTS a IVSI, s 25-ronymi
praktickymi skisenostami s vyucbou lyzovania v Ski Klub Rijeka, viac ako 45 rokov aktivny
vo vedeni Ski Klub Rijeka (riaditel pretekov FIS, dizajnér lyZiarskych kurzov, veduci
lyziarskych $kol, byvaly prezident lyziarskeho klubu, ¢len niekolkych vyborov miestnych a
chorvatskych $portovych zvazov).
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