HLAVA III.

OSNOVA ZAKLADNEHO SPORTOVEHO VYCVIKU VOUNEHO PADU

METODOU AFF (ACELERATED FREE FAL)

HLAVA 1ll. — Osnova zakladného Sportového vycviku volného padu

metddou AFF (Acelerated Free Fall)

L’élig:]: ULOHA in§t|: 3&?;0‘, Poéet zoskokov
1. | Nacvik otvarania padaku dvaja 1
2. Nacvik ovladania tela, kizanie dvaja 1
3. Nacvik ovladania tela, otacky o 90° dvaja 1
4.  Nacvik samostatneho volného padu jeden 1
5. Nacvik otacok o 360° jeden 1
6. Nacvik salt jeden 1
7. | PreskuSavaci zoskok jeden 1
8. Individualny zoskok pod dohladom instruktora 1
9.  Individualne zdokonalovacie zoskoky

Osnova alternativneho zakladného Sportového vycviku volného padu metédou AFF
s pouzitim vycviku v simulatore volného padu ( vzdusny tunel ).

Alternativny vycvik zakladného Sportového vycviku vofného padu metédou AFF je zaloZeny
na priprave Studenta vo vzduSnom tuneli pred samotnym praktickym zoskokom a zvladnuti
nizSie uvedenych poziadaviek vycviku.

PoZiadavky:

Student absolvoval vycvik v simulatore volného padu v minimalnom rozsahu 2 x 10min
Student demonstroval samostatny kontrolovany let v strede letovej komory bez
asistencie inStruktora

Student demonstroval samostatny nacvik otvarania padaka, sledovanie vySkomera
Student demonstroval samostatné 90, 180, 360° otacky

Student demonstroval samostatné stupanie a klesanie

indtruktor, pod ktorym bude vycvik prebiehat, musi mat zdokumentovany vycvik Ziaka
AFF v simulatore volného padu a to v minimalnom rozsahu 20min.

Po splneni vy$Sie uvedenych poziadaviek je mozné pokraCovat’ alternativnym vycvikom
AFF, ¢o umoziuje zluCenie jednotlivych uloh podla nasledovnej tabulky:

Zozl.(ok ULOHA in§t|: 3&:;““’ Poéet zoskokov
1. Mozné zlu&enie uloh ¢.: 1, 3, 4. dvaja 1
2. Mozné zlucenie uloh ¢.: 1, 5. jeden 1
3. Mozné zlucenie uloh €.: 6, 5. jeden 1
4. Mozné zlucenie uloh €.: 2, 6, 5. jeden 1
5. Uloha &.: 7 - preskusavaci zoskok jeden 1
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METODICKE POKYNY

1. Opravnenie a zodpovednost inStruktora
Viycvik podlia tejto osnovy mdze vykonavat instruktor s dolozkou ,INSTRUKTOR AFF*.
Zodpovednost za vyber a vycvik $portovcov nesie instruktor.

2. Postupnost
Osnovu musia paraSutisti plnit v uréenom poradi a rozsahu. Uloha €.9 nie je sucastou
oshovy a instruktor ju moze pouZivat na zdokonalovacie zoskoky.

3. Obnovenie navykov po prestavke
Po prestavke dlhdej ako 30 dni musi 3portovec vykonat aspofi jeden zoskok s
hodnotenim ,splnil“ v rozsahu uloh &. 1-4 o jednu ulohu niZSie, v rozsahu uloh €&.5-8
v ulohe ¢.4.

4. VySky zoskokov
Predpoklada sa, ze zoskoky pri plneni jednotlivych Uloh sa vykonavaju z vySky min.
4000mGND. Pri vykonavani zoskokov z mensej vySky instruktor adekvatne zvySi pocet
zoskokov tak, aby bola zachovana doba volného padu.

5. V8eobecné pokyny
- Pred plnenim osnovy musi Sportovec ukon it zakladny vycvik parasutistov podla Hlavy I.
alebo vykonat tandemovy zoskok podfa Hlavy IV. uloha & 12.
- Ulohu &.1 méze Ziak plnit v zmysle ¢lanku 1.8. pismeno a) Smernice V-PARA-1.

6. Hodnotenie
V tejto osnove sa jednotlivé ulohy hodnotia slovom ,spinil“ alebo ,nesplinil®.
Hodnotenim ,splnil“ bude ohodnoteny cvi¢enec, ktory v danom zoskoku splnil
poziadavky Casti , Hodnotenie “ uvadzané pri jednotlivych tlohach a neohrozil bezpeénost
zoskoku alebo bezpeénost inych parasutistov.

Uloha é.1 NACVIK OTVARANIA PADAKU
Ciel alohy:
Naucit' paraSutistu otvarat hlavny padak, zoznamit ho s volnym padom a riadenim padaku
na pristatie.
Naplri dlohy:
Vyskok v trojici - ziak, inStruktor a pomocnik inStruktora.
- Po vyskoku kontrola prsnej polohy, pohlfad na vySkomer, pohlad na inStruktora a jeho
pomocnika, vyCkavanie na signaly inStruktora
- 3x nacvik simulacie otvorenia hlavného padaku (vzdy pred a po ukon&eni kontroly
vysky). Kontrola prsnej polohy, pohlad na vyskomer, pohlfad na uvolfiova¢ hlavného
padaku, symetrické nahmatanie uvolfiovada hlavného padaku s presunutim hornej
koncatiny pred hlavu, opakovany pohlad na vySkomer s opakovanym navratom hornej
koncatiny do prsnej polohy a kontrola vySky pohladom na vySkomer.
- Po dosiahnuti vysky 1500 m nad terénom vykona Ziak prekriZzenie hornych koncatin pred
hlavou s naslednym navratom do prsnej polohy a otvorenie hlavného padaku.
Hodnotenie:
Spravna reakcia na dohodnuté signaly za volného padu.
Vykonal minimalne dvakrat nacvik otvarania hlavného padaku.
Urcil spravne vySku a samostatne otvoril hlavny padak v prsnej polohe a bezpecne pristal.

Uloha é. 2 NACVIK OVLADANIA TELA, kizanie.

Ciel cvi¢enia:
Nau€it paraSutistu samostatny vofny pad, udrZiavanie uréeného smeru, kizanie a
samostatné otvaranie padaku.
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Naplri dlohy:

Vyskok v trojici — ziak, inStruktor, pomocny instruktor.

- Kontrola prsnej polohy, pohlad na vyskomer, inStruktora a pomocnika s vyCkavanim na
opravné signaly inStruktora.

- Jedenkrat cviéna simulacia vytrhnutia uvolfiovaca (vzdy pred a po ukon&eni nacviku
kontrola vysky). Kontrola prsnej polohy, pohlad na vySkomer, symetrické nahmatanie
uvoliovaa hlavného padaku s presunom hornej konc€atiny pred hlavu, opakovany
pohlad na vySkomer s naslednym vratenim hornej kon¢atiny do prsnej polohy a kontrola
vysKky.

- Dvakrat nacvik kizania. Na signal instruktora vykona kontrolu vysky a prejde do kizania
podla nacviku na zemi. Doba kizania cca 5s. s naslednym navratom do prsnej polohy
a kontrolou vysky.

- Po dosiahnuti vysky 1500 m nad terénom vykona ziak prekrizenie hornych kon€atin pred
hlavou s naslednym navratom do prsnej polohy a otvorenie hlavného padaku.

Hodnotenie:

Vykonal spravny vyskok, spravne reagoval na dohodnuté signaly.

Vykonal minimalne 1x nacvik otvarania padaku.

Jeho volny pad bol stabilizovany v prsnej polohe, spravne urcil vysku otvorenia padaku,

otvoril padak v prsnej polohe a bezpecne pristal.

Uloha é. 3 NACVIK OVLADANIA TELA, otaéky o 90°.
Ciel cvi¢enia:
Naucit' para8utistu koordinovanym pohybom, stabilite pri vofnom pade a nacvik ota¢ok o
90° s drzanim jedného inStruktora a otvaranie padaku.
Naplri dlohy:
Vyskok v trojici — ziak, inStruktor a pomocny instruktor.
- Kontrola prsnej polohy, pohlad na vyS8komer inStruktora a jeho pomocnika. Vyckavat na
pripadné opravné signaly instruktora.

- Dvakrat cviéna simulacia vytrhnutia uvolfiovaca (vzdy pred a po ukonceni nacviku
kontrola vySky). Kontrola prsnej polohy, pohlad na vySkomer, symetrické nahmatanie
uvofiova¢a hlavného padaku s presunom hornej konc€atiny pred hlavu, opakovany
pohlad na vySkomer s naslednym vratenim hornej kon¢atiny do prsnej polohy a kontrola
vySky.

- Dvakrat nacvik ota€ok o 90° s drzanim instruktora (vZdy pred a po ukonéeni nacviku
kontrola vySky). Na signal inStruktora vykona Ziak kontrolu vySky a prejde do otacky
vpravo alebo vlavo s naslednym navratom do prsnej polohy a kontrolou vysky.

- Po dohodnutom signale medzi inStruktorom a pomocnikom pomocnik pusta Ziaka a
pada vedla nich na pévodné miesto.

- Po dosiahnuti vysky 1500 m nad terénom vykona Ziak prekriZzenie hornych koncatin pred
hlavou s naslednym navratom do prsnej polohy a otvorenie hlavného padaku.

Hodnotenie:

Spravne reagoval na dohodnuté signaly za volného padu.

Vykonal minimalne nacvik otvarania hlavného padaku, vykonal minimalne jedenkrat

kizanie vpred.

Spravne reagoval na ur€enu vySku, samostatne otvoril hlavny padak v prsnej polohe a

bezpecne pristal.

Uloha &é. 4 NACVIK SAMOSTATNEHO VOUNEHO PADU

Ciel cvic¢enia:
Zdokonalit u paraSutistu samostatny volny pad bez drzania inStruktora, udrziavanie
ur€eného smeru vykonania ota€ok o 90° a samostatné otvaranie padaku.
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Naplri dlohy:
- Vyskok, zrovnanie do prsnej polohy s prechodom do volného padu.
InStruktor pusta Ziaka, ktory pada samostatne v prsnej polohe vedla inStruktora
s priebeznym kontrolovanim vySky a udrziavanim smeru v horizontalnej a vertikalnej
rovine.
- Na pokyn instruktora vykona otacku o 90° s navratom do pévodného smeru. (Vzdy pred
a po ukonceni nacviku kontrola vysky).
- Po dosiahnuti vysky 1500 m nad terénom vykona ziak prekrizenie hornych kon€atin pred
hlavou s naslednym navratom do prsnej polohy a otvorenie hlavného padaku.
Hodnotenie:
Vykonal spravny vyskok, spravne reagoval na dohodnuté signaly.
Jeho volny pad bol stabilizovany v prsnej polohe, spravne urcil vy§ku ukon&enia €innosti a
otvorenia padaku, otvoril padak v prsnej polohe a bezpec&ne pristal.

Uloha &. 5 NACVIK OTACOK 360°
Ciel cvi¢enia:

Naucit' parasutistu otacanie o 360° a zastavenie otacok.
Naplri dlohy:

- Vykonavanie kontrolovanych ota€ok o 360° (vzdy pred a po ukon€eni nacviku kontrola
vysky). Na zaklade dohodnutého signalu Ziak vykona kontrolu vysky a naklonom tela
vykonava kontrolovanu pomall otacku v horizontalnej polohe. Otacanie zastavi oproti
inStruktorovi opaénym naklonom tela a vykona kontrolu vysky. Jednotlivé otacky
vykondava striedavo na pravu a lavu stranu do vySky 2000m.

- Po dosiahnuti vysky 1500 m nad terénom vykona Ziak prekrizenie hornych kon¢atin pred
hlavou s naslednym navratom do prsnej polohy a otvorenie hlavného padaku.

Hodnotenie:
Parasutista dokazal kontrolovat' volny pad a vykonal minimalne 2 otacky o 360°.

Spravne urc€il vySku ukonc€enia €innosti a otvorenia padaku, otvoril padak v prsnej polohe
a bezpecne pristal.

Uloha &é. 6 NACVIK SALTA VZAD

Ciel cvic¢enia:
Naucit paraSutistu kontrolované salto vzad a vyrovnavanie polohy po otoceni okolo
vertikalnej osi.

Néplri ulohy:

- Samostatny vyskok do prsnej polohy su€asne s inStruktorom.

- Po stabilizovani volného padu ziak na zdklade dohodnutého signalu vykona kontrolu
vySky a naslednym natiahnutim hornych konc€atin na Sirku ramien a pokréenim dolnych
koncatin (kolena k hrudniku) vykona salto vzad s naslednym navratom do prsnej polohy
a kontrolu vysky. Ziak jednotlivé saltd vykonava vzdy na signal instruktora do vysky
2000m.

- Ziak priebezne vykonava kontrolu volného padu, vzdy pred a po salte kontroluje svoju
polohu tak, aby sa neotacal a padal v prsnej polohe.

- Po dosiahnuti vysky 1500 m nad terénom vykona ziak prekrizenie hornych koncatin pred
hlavou s naslednym navratom do prsnej polohy a otvorenie hlavného padaku.

Hodnotenie:

Para8utista vykonal samostatny vyskok a dokazal udrzat stabilizovany volny pad.

Vykonal minimalne 2x salto na povel inStruktora.

Spravne urc€il vysku ukon&enia €innosti a otvorenia padaka, otvoril padak v prsnej polohe

a bezpecne pristal.
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Uloha &. 7 PRESKUSAVACI ZOSKOK
Ciel cvi¢enia:
Preverit u Ziaka zvladnutie vSetkych manévrov naucenych v predchadzajucich ulohach.
Naplri dlohy:
Samostatny vyskok do prsnej polohy su€asne s indtruktorom.

- Na zaklade dohodnutych signalov Ziak vykona kontrolu vysky, salto vzad s navratom do
prsnej polohy a naslednou kontrolou vysky.

- Dalej na zaklade dohodnutého signalu Ziak vykona kontrolu vy$ky a kontrolovanu
pomalu otacku v horizontalnej polohe. Otacanie zastavi oproti indtruktorovi a vykona
kontrolu vysky.

- Na signal instruktora vykona Ziak kontrolu vy3ky a prejde do kizania vpred cca 5 sek.
s naslednym navratom do prsnej polohy a kontrolou vysky.

- Ziak priebezne vykonava kontrolu volného padu, vzdy pred a po salte kontroluje svoju
polohu tak, aby sa neotacal a padal v prsnej polohe.

- Po dosiahnuti vysky 1500 m nad terénom vykona ziak prekrizenie hornych kon€atin pred
hlavou s naslednym navratom do prsnej polohy a otvorenie hlavného padaka.

Hodnotenie:

Parasutista vykonal samostatny vyskok a dokazal udrzat stabilizovany volny pad.

Vykonal minimalne jedno salto vzad, dve kontrolované otacky o 360° a klzanie s kontrolou
smeru.

Spravne urc€il vysku ukonc€enia €innosti a otvorenia padaku, otvoril padak v prsnej polohe
a bezpecne pristal.

Uloha &. 8 INDIVIDUALNY ZOSKOK POD DOHL’ADOM INSTRUKTORA
Ciel cvi€enia:
Zdokonalit' paradutistu v ovladani tela za vofného padu.
Naplri alohy:
- Samostatny vyskok do prsnej polohy bez asistencie inStruktora ale pod jeho dohlfadom
- Stabilizovanie prsnej polohy a bezpeéné otvorenie hlavného padaku vo vyske 1500m/t.
Hodnotenie:
Ziak vykonal kontrolovany samostatny vyskok a dokézal udrzat prsni polohu.
Spravne urc€il vysku ukonc€enia €innosti a otvorenia padaku, otvoril padak v prsnej polohe
a bezpecne pristal.

Uloha é. 9 INDIVIDUALNE ZDOKONALOVACIE ZOSKOKY
Ciefl cvi€enia:
Zdokonalovanie parasSutistu vo volnom pade, riadeni a pristavani na padaku.
Naplr dlohy:
- Vyskok proti smeru letu.
- Salto vpred a vzad po vyskoku.
- Vyskok s drzanim v lietadle, chrbtom von.
- Kizanie, otacky a salta pocas volného padu.
- Riadenie padaku do vymedzeného priestoru.
Hodnotenie:
Ziak spInil dohodnuté cvienia poéas volného padu a zoskoku.
Dodrzal vSetky zasady bezpecnosti zoskoku riadenia a pristavania na padaku.

Poznamka k ulohe €.9.:
Pre vyhodnotenie ulohy zoskoku pocCas volného padu, instruktor ziaka rozhodne o
vykonani zoskoku s inym inStruktorom, kameramanom alebo skusenym paraSutistom.
Podla rozhodnutia inStruktora Ziaka, Ziak méze zoskok vykonavat’ aj samostatne.
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