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Uvod

Lezeni na umélé sténé je v dne$ni dobé dynamicky se rozvijejici sportovni aktivita.
V Ceské republice existuji desitky lezeckych center a diky nim je lezeni dostupné pro
kazdého. V lezeckych centrech se nachdzeji ¢asto stény s motivy a chyty i pro ty nejmensi
déti. I jedinci v dichodovém véku se udrzuji v kondici a navazuji psychosocialni vazbu
diky nutné komunikaci mezi lezcem a jistiCem. Vznikd zde divéra mezi lezcem
a jisticem, odhad svych vlastnich moznosti, posunovani limiti a odolnost vii¢i neuspéchu

(Casto se stava, ze lezec danou cestu nemtize dlouho prelézt).

Lezeni je idedlni celozivotni zdbavna a zdrava aktivita. Stény navstévuji lidé s riznymi
cili — od sportovnich lezct, ktefi chtéji prelézt tézké cesty az po lidi vénujici se lezeni pro

jeho zdravotni a fyziologické Gcinky.

Cilem publikace je seznamit Ctenafe s historii a vyvojem lezeni na umélé sténé,
charakteristikou lezeni (vybaveni, styly lezeni a tabulkou obtiznosti) a metodikou vyuky
lezeni. Metodika v 5 vyukovych trovnich popisuje ¢innost lezce a jistice v dané

posloupnosti véetné doporucenych her a hernich ¢innosti.

PredloZeny u¢ebni material slouzi jako studijni opora pro studentky a studenty studijniho
programu Sport se zaméfenim na zdravy zivotni styl z Katedry télesné vychovy a sportu

Fakulty pfirodovédné-humanitni a pedagogické Technické univerzity v Liberci.

V textu nabizime novy moderni pfistup k vyuce lezeni na umélych st€énach. Vychdzime
ze soucasnych trendii vyuky, poznatkd odborné literatury, dlouholeté zkuSenosti autorti s
trénovanim zacatecnikd i vrcholovych lezct. Do publikace jsou zahrnuty zkuSenosti z
pedagogické praxe na vysoké skole. Vétime, Ze se publikace stane vhodnou inspiraci pro
soucasné 1 budouci pedagogy télesné vychovy a sportu, trenéry, instruktory a zdjemce z

fad Siroké vetejnosti.



1 HISTORIE

Lezeni a Splhani jsou od jakZziva soucasti bézného zivota lidstva. Uz v obdobi lovci
a sbéracu si lidé museli vySplhat pro plody, ukryt se pted predatory apod. Prvni dolozené

préce, kde se objevuji prvky lezeni, jsou ze starovéku a stiedoveku.

1.1 Starovék a stredovék

Ve starovékém Recku existoval ideal krasy kalokagathia. Pozadavek byl kladen na
vSestranny rozvoj téla spolecné s mysli. Uz tehdy byl $plh nedilnou soucasti vychovy.
V Rimé se rytifi uéili 16zt po Zebiiku, po tyéi a po lang. Tyto lezecké aktivity byly soudasti
rytitskych ctnosti. Déle ve stfedovéku bylo typické dobyvéani hradi a ptekonavani
opevnéni, a to si vyzadalo specializované vycvic¢ené lidi, tzv. zebii kafe. Disciplina $plh

byla soucasti stiedoveékych oslav (Balas a kol., 2008).

1.2 Osvicenstvi a filantropismus

Systematicky pfistup zatazeni télesné piipravy do vychovy mladeze probihal v dobé
osvicenstvi. J. J. Rousseau, ktery napsal dilo Emil cili o vychove, stavi potiebu
ptirozen¢ho pohybu na ptedni misto ve vychové mladeze. ,,Chcete-li rozvijet inteligenci
vaSeho zdka, rozvijejte jeho silu a télo*. Zminuje piirozena cviceni. Emil chodi bos,
prekonava prirodni prekazky lezenim a slézanim apod. Na J. J. Rousseaua navazal J. B.
Basedow, ktery vedl vychovny ustav v Dessavé, jehoz naplni bylo vychovat vsestranné
rozvinuté obcany. V tomto obdobi pfevazovala kritika starych skol, vznikaly reformy
(vice praktické vychovy). Télesnym cvi¢enim se mél rozvijet kazdy obcan min. 2 hodiny
denné. Fyzické predpoklady mély slouzit k zachrané Zivota pii ohrozZeni. Patfilo sem
I zdolavani skal aspousténi se po lan¢ dolu. J. Ch. Gutsmuths nejvice rozvinul
filantropické myslenky. V pracich vyzdvihuji lezeni na stozary, po dievénych

| provazovych Zebficich, na stromech a na skalach (Balas a kol., 2008).

1.3 Turnérsky systém

K. F. Friesen, F. L. Jahn a E. W. B. Eiselen navazali na filantropismus, kdy pozadovali
zptistupnéni té€lesnych aktivit mladezi. Vyznamnou tlohu hralo cvi¢eni na naradi. Bradla,
kruhy, hrazda, zebtiky zndme dodnes. Dale vytvoftili rizné Splhaci konstrukce. Nejvyssi

méla az 13 m.



Obrazek 1. Splhaci konstrukce (Balas a kol., 2008)

1.4 Prirozena metoda

Zakladatelem piirozené vychovy byl G. Hébert. Nemél rad uméla cviceni. Tvrdil, ze jsou
nesrozumitelnd a neefektivni. Prosazoval pouze cviky komplexni a pfirozené. Z pocatku
pozadoval vykony od namotniki, pozdéji prosazoval cviceni i pro déti a zeny. Napsal

Zakonik sily, ve kterém popsal normy zékladnich pohybovych aktivit.

1.5 Situace v Ceskych zemich

Prvni, kdo zatadil lezeni a Splhani mezi nezbytna cviceni byl zakladatel Sokola M. Tyrs.
Ve svém dile Zdakladové telocviku (1873) popisuje Splhové nafadi a zptisoby $plhu na lané
a stozaru. Na sokolské tradice navazal B. Kos. Napsal publikaci Lezeni — Splhdni (1960),

kde kromé popisu lezeckych aktivit se vénoval i jejich pfinosu pro télo ¢loveka.
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Obrazek 2. Bohumil Kos ptirozené lezeni (Balas a kol., 2008)



1.6 Dalsi vyvoj 19. a 20. stoleti

Rozvijelo se horolezectvi, alpinismus, ferraty. Tato odvétvi bez pochyby piispély
Kk rozvoji sportovniho lezeni, ale lezecké aktivity chapané jako lezeni se rozvijely
I samostatné. Lezeni po balvanech (bouldering) se datuje uz ke konci 19. stoleti. V 50.
letech 20. stoleti americky gymnasta J. Gill definoval bouldering jako samostatnou
disciplinu. Za pocatek sportovniho lezeni je povazovdno obdobi 70. a 80. let 20. stoleti.
Skaly se tehdy zajistovaly fixnim jiSténim. Ikonou této doby je S. Glowacz. Umélé stény
vSak vznikaly uz dfive, nez jsou bézné¢ uvadéna 80. 1éta 20. stoleti. S pfedchudci

lezeckych stén se miizeme setkat uz v armadni pfiprave na prelomu 18. a 19. stoleti.

protoZze jim bylo zabranéno v lezeni ve Fontainebleau (boulderingova oblast). V 50.

letech se objevovaly dalsi stény pro vyuku na univerzitach.

V 80. letech nastava velky rozmach lezeckych stén diky rozvoji soutéZniho lezeni. 1.
soutéze svétové urovné se konaly na skalach v Bardonechii v roce 1985. Dalsi pak
v Bioux apod. Jenze kvuli neregulérnim podminkdm (pocasi, malo novych smérd,

masivni cast lidi v pfirod¢ atp.) se zacaly budovat umélé stény pro soutéZni lezeni.

Prvni zavod na umélé sténé na obtiZznost prob&hl v Grenoblu v roce 1987. Ve stejném
roce vznikla Mezinarodni horolezecka asociace (UIAA - Union Internationale des
Associations d”Alpinisme). Tato asociace sdruzuje svazy, udava normy, stara se 0 vyvoj,

reklamu, jednotnost apod.



V roce 1990 prob&hl prvni mistrovstvi svéta v Turing. Ve stejném roce pak vznikl Cesky
horolezecky svaz (CHS). Ten zajist'uje 4 oblasti: sport, vzd&lavani, skalni oblasti a praci

s mladezi. Od té doby se pofadaji zavody v lezeni na umélé sténé i v CR.
V roce 1998 se k soutéznimu lezeni piidava bouldering a lezeni na rychlost.

V roce 2016 se do soutézniho lezeni pridalo porddani Akademického mistrovstvi svéta.
V roce 2020 bylo soutézni lezeni v programu Olympijskych her (OH) v Tokiu, jako
kombinace 3 disciplin (obtiznost, bouldering a rychlost). V roce 2024 bude na OH
v Pafizi lezeni jako kombinace obtiznosti a boulderingu a pak samostatné rychlost.

V dalsich letech se ocekava rozdéleni jiz do tiech samostatnych disciplin.

1.7 Fyziologické a zdravotni Gcinky Vv 21. stoleti

Lezeni se pro své zdravotni U¢inky vyuziva i jako kompenzacéni aktivita. Vyuziva tzv.
kvadrupedalni lokomoci (zapojovani celych svalovych fetézcl a aktivace motorickych
programil) coz je pro zdravy lidsky pohyb zdsadnim pravidlem. Pfi uvolnéni jedné paze
(levé) se aktivuji kontralateralné svaly horni poloviny téla (prava ¢ast), a protilehlé (levé)
dolni poloviny. Stimuluje stabilizatory lopatek, napfimuje kréni patet a zajistuje
vertikalizaci, zvySuje svalovou silu celého téla. Dale lezeni pozitivné plsobi na
skoliotické drZeni téla na konvexni stran€ patefe a Chronické bolesti zad (Obtulovic,
2007). Mimo jiné ovliviiuje neurofyziologické mechanismy (zvySeni odolnosti proti
bolesti, zvySeni izometrické sily flexor a extenzorti patefe plus pohyblivost patete),
rovnovahu a psychosocidlni vazby. Tim, Ze €lov€k pfi lezeni musi vnimat jednotlivé
segmenty téla, prekondvat strach, uvoliluje se adrenalin a vznika prozitek, tak se lezeni
Casto pouZziva i na zlepSeni neurologickych obtiZi jako posttraumatické stavy, roztrousena

skler6za, Downuv syndrom (Klettern a Hoffmann, 2011).

Fyziologicky smér se promita do lezeni ¢im dal Castéji. Pro zdravotni u¢inky je vSak
podminkou fyziologické nastaveni téla a védomi spravného pohybu (Anderson a

Anderson, 2014).



2 DISCIPLINY

2.1 Lezeni na obtiZnost

Vznik umélych stén

Lezecké stény zacaly vznikat kolem roku 1987, kdy se zavody na skalach piesunuly na
umélé stény. Tyto stény slouzily pifedevsim pro trénink zkuSenych lezcti na zavody a na
skaly. Témét do pielomu tisicileti se lezeni na umélych sténach vénovaly pfevazné jen
déti z lezeckych rodin, které se pak zucastiovaly zavodu a jezdily do skal. Krouzky
a oddily témét neexistovaly. Lezeni na sténach byla obdoba lezeni na skalach (malé

chyty, dirky, listy, zapusténé chyty atd.).

Pozdg&ji zacaly vznikat oddily a instruktorské, trenérské licence a lezeni se zacalo vénovat
vice a vice lidi. Lezeni na umélych sténach ziskalo specificnost a zacalo se oddélovat od
skalniho lezeni jak charakterem (oblé chyty, struktury, specifické lezecké kroky napf.
skoky a rozb&hy apod.), tak i skladbou lezct (dnes jiz existuji lezci, ktefi nav§tévuji jen
umélé stény ado skal vibec nezavitaji). Lezeni na umélych sténdch se tak stalo

specifickou sportovni aktivitou pro vSechny lidi bez rozdilu véku.

Zavody

Zavodnici jsou jisténi lanem. O pofadi rozhoduje dosazena vzdalenost definovana
bodovou hodnotou kazdého urceného chytu. Jednoduse kdo vyleze vys, vyhrava.
Kvalifikace se lezou stylem flash (styly jsou rozepsany nize), semifinalova a finalova
kola se lezou stylem on sight (OS. Poharové zavody maji vétsinou 2 kola kvalifikaci

a 1 finadlové. V piipad€ mistrovstvi se leze kvalifikace, semifinéle a finale.

Zavodnici jsou povinni zacvaknout vSechny definované expresky (expresni smycka
s karabinami). V ptipadé¢, Zze expresku nad lezou do mista, kde ji nelze zacvaknout je
jejich pokus ukoncen a zapoditava se posledni chyt, z kterého je mozné expresku

zacvaknout.

ZET clip — v piipadé, Ze lezec omylem zacvakne do expresky lano vedouci od jistice,

muze tuto chybu opravit a pokracovat v pokusu dal.

V piipadé technického incidentu (oto€i se chyt, je pfetoCena expreska apod.), lezec mize

sviyj pokus ukoncit a pozd¢ji zopakovat anebo muze pokracovat v pokusu rovnou dal.
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V ptipadé, ze lezec Slapne za Cernou pasku, nebo pouzije pfi svém postupu nyt, je
diskvalifikovan. Profesionalni stavé¢ s mezinarodni licenci Jan Zbranek vymyslel tzv.
blocker (chrani¢ nytt), ktery pouzil na OH v Tokiu, aby lezci omylem nepouzivali nyty

a nebyli kvili tomu diskvalifikovani.

2.2 Bouldering
Vyvoj

Zavody svétového formatu se v boulderingu objevuji v 90. letech 20. stoleti. Prvni
oficidlni zavod svétového poharu byl v roce 1998. Prvni juniorské mistrovstvi svéta stejné
se odbornici domnivali, Ze je bouldering pro déti a dospivajici nevhodny (ptetizené
Slachy, vazy apod. pfi nedokonfeném vyvoji jedince). Dnes je jiz cviceni na

bouldrovkach od utlého détstvi standardni metodu tréninku.

Dnes jsou bouldrovky béznou soucasti détskych htist’ ¢i skolnich télocvi¢en. Dale jako
soucasti lezeckych stén nebo jako samostatna boulderingova centra. Bouldrovky jsou
nejCastéji osazené chyty tak, Ze tvofi rizné cesty po barvach. Diky tomu lezci nemusi
vymyslet vlastni bouldry. Dale existuje tzv. spraywall. Coz je lezecky profil, kde je chyt
vedle chytu bez dalSiho barevného ¢i jiného urceni a lezec si tak vymysli své vlastni
bouldry a lezecké pohyby, kterych je nespocetné mnoho. Systematicky dané chyty se

nachazeji na tzv. systém boardu.

Zavody

Zavodnici soutézi v nékolika kratkych profilech (nejnizsi ¢ast téla mize byt max. 3 m nad
zemi), kde fesi technicky a silov€ naro¢né problémy — tzv. bouldery. Nejsou zde jiSténi
lanem, ale dopadaji do matraci. Kazdy boulder ma znaceny start (pro ob& nohy a ruce),
zOonu (pomocny oznaceny chyt Vv jednotlivych boulderech) atop. Zavod se sklada
z kvalifikaéniho kola (5— 8 bouldrti vétSinou stylem flash), na nékterych zavodech je

semifinale a pak jsou 4 bouldry ve finale, které se leze stylem OS. Vse je ¢asové omezeno.

O poradi zavodnikid na zavodech rozhoduje hodnoceni v nésledujici hierarchii: 1. pocet
vylezenych boulderti (topti), 2. pocet dosazenych zon, 3. celkovy pocet pokusti na topech,

4. celkovy pocet pokusil potfebnych k dosazeni zon.
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2.3 Lezeni na rychlost

Vyvoj

Lezeni na rychlost se k soutéznimu lezeni ptidalo v roce 1998. Tehdy se zavodilo na dvou
neznamych cestach vedle sebe stylem TR. Kazdy zavodnik ptelezl obé cesty a souctem
Casu z téchto cest se sestavil tzv. tenisovy pavouk, kdy nejhorsi leze s nejlepsi atd.
Nejdftive jich postupovalo 16, pak 8, pak 4 a 2. Tato disciplina byla atraktivni, protoze
lezci dané cesty neznali, a tak délali chyby. Museli nalézt nejlepsi zpisob pielezu, navic

se kazdym kolem zrychlovali. Casy se pohybovaly kolem 15s — 30s na cestu.

V roce 2007 se tato disciplina Gpln¢ zrusila a nahradilo ji lezeni na rychlost na
standardizované cest¢ (vzdy stejnd cesta, stejny profil, stejné chyty), kde lezci
ptekonavaji svétové rekordy. Je to velmi specifické a je otdzkou, zda je to jesté atraktivni,

jelikoz se €asy pohybuji kolem 6 s.

Zavody

Zavodnici jiSténi lanem se snazi vylézt urenou cestu v co nejkratS§im Ccase.
V reprezentacnich kategoriich se v soucasnosti soutézi vyhradné na tzv. standardni (stale
stejné) cesté¢ o vySce 15 metri umoziujici uznavat svétové rekordy. O postupu
z kvalifikace rozhoduje lepsi ¢as ze dvou pokust, zavérecna kola soutéze (osmifinale az

finale) se lezou paralelné vyfazovacim zpiisobem.
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3 VYBAVENI

3.1 Sedaci uvazek

Sedaci uvazek je postroj, ktery je tvofen popruhy, pasy, prezkami, oky. Zname tii druhy
horolezeckych tivazkti — Sedaci neboli sedak, celotélovy a prsni tivazek. Pro lezeni na

sténé se pouzivaji prvni dva typy. Uvazek slouZi k propojeni lana s lezcem.

Sedak je sestrojen z bederniho padu, ktery je propojen s nohavickami. V zadni ¢asti
pruznymi popruhy a Vv ptedni ¢asti spojujicim popruhem. Tento piedni popruh je propojen
S bedernim pasem, jisticim ¢i také odsedavacim okem. Ddle jsou na bedernim pasu

materidlova poutka, ktera slouzi k nacvaknuti expresek, karabin.

Celotélovy uvazek postrada bederni pas. Sklada se z popruht, které jsou vzajemné
propojeny, vedou ptes hrud’, zdda a stehna. Vlastné takové kSandy s nohavickami. Je

uréen zejména pro déti.

3.2 Lezecké boty

Lezecké boty neboli lezecky jsou specialn€ uzplisobené boty pro skalni lezeni, lezeni na
stén¢ a bouldering. Leze¢ky by mély byt stejné velké jako chodidlo u zadatecniku
a 0 kousek mensi u pokrocilych lezct. Vrcholovi lezci mivaji lezecky i 0 nékolik ¢isel
mensi, ale diky fyziologickému pfistupu se jiz tento ne pfili§ zdravy trend odstrafiuje

a klade se diraz na zapojovani a aktivni ¢innost prstit U nohy (Novotny, 2022).

V dnes$ni dobé maji lezecky rizné tvary i $ifku, aby si kazdy mohl vybrat ty, co mu
nejvice sedi. Na vnéjsi strané jsou opatfeny gumou, kterd ma lepsi pfilnavost (zvySuje

tfeni mezi botou a stupem) a zabranuje sklouznuti nohy.

V ptipadé lezce stojiciho na stupu, vznika tieci sila mezi podrazkou boty a chytem, na
kterém lezec stoji. Cim vétsi silou na stup tladi, tim vé&si je tieci sila. Na zakladé tohoto
faktu 1ze na trhu najit riznou tvrdost lezeckych bot. Pokud lezec potiebuje ustat maly
ostry stup, pouzije lezeCku s tvrd$i gumou. Pokud naopak oblinu ¢i strukturu (kde je
zapotiebi vétsi sty¢na plocha mezi lezeCkou a chytem), pouziji mek¢i lezecku (Winter,

2007).
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3.3 Pytlik na magnesium

Magnesium aplikované na pokozku zvySuje tfeni mezi chytem a kuzi. Toho vyuzivaji
lezci pii lezeni. Maji na sob¢ piivazany pytlik na magnesium a kdykoliv béhem svého

pokusu muzou tento bily prasek pouzit.

Clovéku se piirozené ruce poti a pak po chytech klouze. Magnesium ruce vysusi a tim

zajisti vetsi teci silu.

3.4 Jistici prostredky

V dnesni dob¢ trh nabizi riizné jistici pomiicky. Vzhledem k dnesni technologii vyroby
lan, je vSak nejpouzivanéjs$i pomickou jistici kyblik, ktery zajist'uje dostate¢nou tieci silu
i pro lana o priméru 8,9 mm. Vzhledem k provadénym stereotypnim pohybim jsou
manualni jistici pomucky jako kyblik a jeho obmény (reverzo apod.) vhodnou variantou
pii vyuce zacatecnikl. Podporuji tzv. uchopovaci reflex a spravny stereotyp jisténi.
Jisténi blokanty jako je napt. gri-gri apod. a poloblokanty je vhodné az pro zdatngjsi
jisti¢e (Luebben, 2004).

3.5 Lano

Funkce lana spociva v drzeni lezce pti spousténi, slafiovani a jako ochrana pied padem

na zem. Rozdéleni lan znazornuje tabulka 1.

Tabulka 1. Rozdéleni lan

Druhy Staticka lana Dynamicka lana

Minimalni pritaznost, riziko tvrdého
Prataznost 0 25 %, mékké

Vlastnosti zachyceni padu — poskozeni lana ¢i o
zachyceni energie pii padu
¢lovéka, ...
Vyuziti Prace ve vySkach, ke speleologii apod. Lezeni

Ve sportovnim lezeni je dilezité pouzivat vyhradn¢é dynamickych lan. Diivodem je mekké
zachyceni lezce pfi padu a tim je zajiSténo mensi zatiZeni jisticiho systému, lano ma tzv.
pritaznost (odchylka v délce lana pfi zatizeni oproti normalnimu stavu). K bezpe¢nému

lezeni nestac¢i mit dynamické lano, jde i 0 dovednost ho spravné pouzivat. Predpokladem
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spravného uzivani je znalost pojmu razova sila a padovy faktor, na kterém zavisi tvrdost

padu.
Razova sila

Rézova sila je protisila, kterd ma nejvetsi hodnotu v okamziku zabrzdéni padu lezce.
Jinak feCeno to je sila absorbovana lezcem a celym jisticim systémem. Zavisi na
konstrukci lana, padovém faktoru, hmotnosti lezce ana zptisobu zachyceni padu. Je
dalezité co nejvice snizit hodnoty jednotlivych faktorti na minimum, aby nedoslo ke

zbyte¢nému zatizeni jisticiho systému.

Ry 15KH
\
W 6kH
AN
9KH

Obrazek 4. Rézova sila (Pohl, 2002)

Rézovou silu mizeme snizit jak pouzivanim dynamického lana, tak dynamickym

zachycenim padu.

Padovy faktor

Padovy faktor (oznaceny jako ,,f*) je veli¢ina udavajici pomér mezi délkou padu lezce
(H) a ¢innou délkou lana (L) tj. délka lana, ktera absorbuje energii padu (f=H/L). Padovy
faktor mize standardné nabyvat hodnot od f = 0 az do f = 2, padovy faktor vyssi nez 2 by
jiz teoreticky na umélych sténach nemél nastat. Na obrazku 7 je naznadena situace
S padovym faktorem 0,5 a 1, které jsou typické pro lezeni TR (top rope). Pad dlouhy
5 m s padovym faktorem f = 1 vykaze podstatné niz§i razovou silu nez stejné dlouhy pad
s faktorem f = 2. Lezci pfi padu uvédoméle prodlouzime délku letu dynamickym jisténim

(bud’ jisti¢ vysko¢i, nebo lezci povoli 0 par metrti ¢inného lana vic).
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@ vichazi poloha
@ poloha po padu
M kotevni bod

Obrazek 5. Grafické znazornéni padového faktoru (Razicka, Silhan, 1998)
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4 KLASIFIKACNI TABULKA OBTIZNOSTI

Tabulka obtiznosti obsahuje obtiznostni stupnice, které urcuji, jak moc je ktera cesta

tézka. Diky tabulce obtiznosti jsou lezci schopni porovndvat svlij vykon. Existuji

2 mezinarodni stupnice obtiznostni (UIIAA a Francouzska). Pak i nékolik narodnich. Zde

jsou popsany 2 nejpouzivanéjsi mezinarodni stupnice. UIAA je stupnice, kterd je

celosvétove rozsifena predevsim na skalach, ale pouziva se ¢asto i na umélych sténach.

Francouzské stupnice je na umélych sténach nejpouzivanéjsi. Barevné jsou vyznacené

subjektivni odlisnosti v hodnoceni (Winter, 2007).

Tabulka 2. Klasifika¢ni tabulka obtiznosti (Winter, 2007)

Lezecka vykonnost Co lezec potrebuje ovladat
Francouzska UIAA Saska (piskovce)
1 | |
2 I I
2 3 1l Il
§ 4a IV \Y;
= 4b IV+ \Y; Zakladni dovednosti/strach
>
8 4c v Vi
2 5a V+
5b VI- Vlla
5¢ Vi Vilb
6a VI+ Vilc
3 ba+ VI~ Villa Z&kladni dovednosti/vydrs
é’ 6b Vil- Villb
>§ 6b+ Vil+ Ville
< 6¢ VI+/VIII-
e 6¢c+ VIII- IXa Platé/ sila v prstech/ aerobni
7a VI IXb vytrvalost, aerobné
'S 7a+ VIl+ anaerobni
b IXc
2 7b VII+/IX-
s 7b+ IX- Xa
g 7c IX Xb Anaerobni vytrvalost/ sila
2 Tc+ IX+
> Xc
- 8a IX+/X-
8a+ X- Xla Maximalni sila
E 8b X Xlb
= 8b+ X+
5 Xlc .
] 8c X+/1X- Hmotnost + schopnosti
8c+ Xl- Xlla
E 9a Xl Xilb
= 9a+ XI+
bl 9b XI+/XI11- Vsechno
2 9b+ XIl-
= 9c Xl
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5 LEZECKE STYLY

Dle Hoffmanna (2011) lezecké styly ukazuji kvalitu pielezeni ur€ité cesty. Je velky
rozdil, zda lezec cestu leze s lanem seshora ¢i zespoda, zda si v cesté odpocine sednutim
do sedaciho uvazku ¢i spadne do lana. Zda ji leze poprvé v zivote, nebo uz ji predtim

nékdy lezl. Na umélych sténach se pouzivaji nejéastéji nasledujici styly.

5.1 Slanem vedenym zespoda

OS (on sight) — vylezeni cesty bez padu ¢i odpocinku v lané. Lezec nema 0 cesté zadné

-----

FLASH — lezec leze cestu poprvé a nesmi spadnout ani si sednou do lana. Rozdil mezi
stylem OS a flash je, Ze pii pielezu stylem flash ma lezec informace 0 cesté (lezecké
pohyby, velikost chytli, mista vhodna pro cvakdni apod.). Jde 0 vizudlni zkuSenost ¢i

slovni instrukci.

RP (PP) (redpoint, pinkpoint) — ptelezeni cesty s lanem vedoucim zespoda. Lezec mize
tuto cestu nacvicovat neomezené dlouhou dobu. Nejdiive se tak nacvici jednotlivé tézké
pasaze zvlast, osvoji si jednotlivé stereotypy. Poté az pieleze cestu bez padu abez

odpocinku v lané.

AF (all free) — lezec mize odpocivat v sedacim tivazku, ale cestu pieleze Cisté bez pouziti
jinych pomiicek (expreska, jinak barevné chyty apod.)

5.2 Slanem vedenym seshora (,,na rybu®)

TR (top rope) — vylezeni cesty bez padu ¢i odpocinku v lané. Piedchozi informace ¢i
nacvik nehraji roli. Hlavni roli zde nehraje psychické faktory ¢lovéka, nybrz samotny

vykon.
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6 BEZPECNOST

Lezeni na umélé sténé je pi1 dodrzeni nasledujicich podminek relativné bezpecnym

sportem.

ZvaZeni aktualniho zdravotniho i psychického stavu atroven dovednosti lezce
a jistice
Jako u kazdé sportovni aktivity musi i lezec provozujici lezeckou aktivitu zvazit, zda je

jeho aktualni zdravotni i psychicky stav optimalni.

Stejna uroven dovednosti lezce a jistice

Lezec si musi vybrat optimalni obtiznost cest alezecky styl vzhledem ke svym
dovednostem a zkusenostem i dovednostem jistiCe. Napi. lezec nemuze 1ézt stylem OS

Vv ptipadé, Ze ma jistice, ktery jesté nikdy nejistil prvolezce a naopak.

Zjisténi technického stavu stény a vybaveni

Lezecka sténa by méla byt vzdy v provozuschopném technickém stavu, avSak miize se
stat, ze se nepatrné¢ odchylky pifesto najdou napt. pfetoCend expreska, pootoceny ¢i
ulomeny chyt apod. V tomto ptipadé je nutné zavolat spravce stény a urcit feSeni.
Lezecké vybaveni si musi kazdy lezec zkontrolovat sdm, nemélo by byt zastaralé,

Spinavé, mokré nebo pftili§ opotfebované.

Zabezpecdeni lezecké zony

Pfed samotnym lezenim je dileZité zajistit bezpecnou jistici i dopadovou zoénu. Vsechny
pifedméty, které jsou v okoli jistiCe €1 lezce se musi neprodlené odstranit. ObzvIast’ velka
pozornost musi sméfovat k prostoru pod pievislou sténou. Zde muize padajici lezec

lezouci stylem TR srazit cokoliv, nebo kohokoliv.

Partner Check

Pti lezeni zodpovida za bezpecnost pohybu na lezecké sténé jak lezec, tak jeho jistic. To
znamena, 7e pied kazdym zahdjenim lezeni musi jistic zkontrolovat, jak je lezec
navazany, zda ma dobfe oble¢eny sedak a zkontroluje, zda je lezec v dobrém zdravotnim
a psychickém stavu. Lezec téz zkontroluje jistie, zda ma spravné obleceny sedék,

zalozené jistitko a téz zhodnoti jeho stav. Pak mulize teprve lezecky proces zacit.
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Komunikace

Zde je dulezité, aby se lezec ajisti¢ oslovovali jménem a pouzivali vhodné vyrazy

k vyjadieni povelt (dober, povol, sednu si apod.).

ANO ELISKO,
MUZES LEZT

Obrazek 6. Komunikace lezce a jistice

Bezpecné spousténi

Stejné jako je u lyZovani dobrodruzstvi ve sjizdéni svahu dold, tak je v lezeni podstatné
lezeni vzhtiru. Nikdy by nemé¢la nastat situace, Ze bude dobrodruzstvi v rychlém spousténi
spolulezce, resp. v jizdé na lanovce. Pii rychlém spousténi se nadmérné zatézuje cely

jistici systém, a navic je zde zvySené riziko urazu ¢i psychické nepohody.
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7 METODICKY MATERIAL PRO LEZENi A BOULDERING

Metodicky materidl obsahuje uceleny piehled cvi¢eni uspofadanych tak, ze na sebe
logicky navazuji. Je zde zachovana bezpecnost i flow. Jednotlivé ovéené dovednosti jsou
fazeny do posloupnosti, kde kazda dal§i dovednost je zavisla na osvojeni té predeslé.
Preskokem nékterého kroku z této metodické fady milize znemoznit uceni se dalSimu

pohybu. Doporuceny seznam her a hernich ¢innosti je pifedmétem kazdé kapitoly a jejich

popis je uveden v kapitole 15 a 16.

Déleni metodického materialu

Metodicky materidl obsahuje jak dovednosti lezce, tak dovednosti jistice. Dovednosti
lezce jsou dale rozdéleny do 2 kategorii na primarni a sekundarni dovednosti. Primarni
dovednosti jsou potiebné pro samotny lezctiv pohyb, sekundarni dovednosti ovliviiuji

ostatni slozky lezeni (psychiku, manipulaci s materialem).

Primarni dovednosti lezce jsou pouzitelné i v boulderingu. Spolu pak se sekundarnimi
dovednostmi lezce a s dovednostmi jistie tvoii zaklad pro bezpe¢né a efektivni lezeni

S lanem na umélé sténé.

Nekteré dovednosti je doporucené nacvicovat na Zebtinach. Jedinci se soustiedi pouze na
spravné provedeni pohybu a zkousi rizné varianty jeho provedeni. Nemusi se soustiedit

na uchop a vybér chytt, pfesny postoj na stupech apod.

Kazda nize rozepsana troven je urcena minimalné na 2 vyukové bloky. Doporuceno je
opakovani ptedeslych dovednosti kazdy dalsi blok. Pismeny (a) jsou vyznacené primarni

dovednosti lezce, (b) sekundarni dovednosti a (¢) dovednosti jistice.

Lezeni na obtiZnost

Lezeni na obtiznost je charakteristické pro lezeni s lanem, kde je zapotiebi ovladat

dovednosti lezce (primarni i sekundarni) a dovednosti jistice.

Stejna uroven dovednosti lezce a jistice

Alfa omegou pro bezpecny a efektivni pohyb na umélé sténé je stejna troven znalosti,

dovednosti a zkusSenosti jak lezce, tak jistiCe. Na obrazku jsou ozubena kola. Na nich jsou
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vyznacené dovednosti, které by mély ozubena kola roztacet stejnou rychlosti. Jestlize se
bude jedno z kol otacet jinym tempem (jina Groven znalosti, zkuSenosti a dovednosti),

kola se zadfou a systém nebude fungovat v idealnim provedeni.

POHYBOVE
DOVEDNOSTI
LEZCE

Obrazek 7. Zéakladni dovednosti k lezeni na obtiZnost

Dovednosti jistice

Cervené oznacené kolo. Tyto dovednosti tvofi naprosty zaklad bezpecného lezeni

s lanem.

Neosvojené dovednosti jistice = nebezpeci, smrt.

Sekundarni dovednosti lezce

Modfe jsou vyznacené sekundarni dovednosti lezce. Patii sem vSechny dovednosti, které
nesouvisi se samostatnym pohybem lezce. Bez téchto dovednosti se nedostavi pocit
jistoty a dtivéra v material, K jisti¢i. Nezvladnuti sekundarnich dovednosti vede k malému

sebevédomi.
Neosvojené sekundarni dovednosti = strach, uzkost.

Primarni dovednosti lezce

Zluté vyznacené jsou primarni dovednosti lezce. Jsou to dovednosti souvisejici piimo

S lezeckym pohybem. Bez jejich osvojeni je pohyb neefektivni a nepredvidatelny.

Neosvojené primarni dovednosti = neefektivni pohyb (nebezpeci, stavy frustrace).
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Tabulka osvojovani si dovednosti
V tabulce jsou uvedené primdrni a sekundarni dovednosti lezce a dovednosti jisti¢e. Tato

uroven by méla byt stejna.

Dovednosti jsou zde sefazeny jak horizontalng, tak vertikaln€. Idedlni je dodrzovat
posloupnost jak v horizontalni roviné (stejna uroven lezce a jistice), tak ve vertikalnim
sméru seshora dolu (posloupnost jednotlivych dovednosti). Na konci kazdé arovné jsou

uvedeny doporucené herni ¢innosti.

Tabulka 3. Tabulka k osvojovani si dovednosti v lezeni na obtiznost

Uroveh Dovednosti jistice Sekundarni dovednosti lezce Primarni dovednosti lezce Priklady hernich ¢innosti

Plysak ve wytahu.
1 Zakiadni lezecké pozice a piesuny = nich. Mravenci
L
2 Pfesun t&Zi$iE do sméru pohybu. Shazovani jablicek.
Dynamicks kroky. Kofka a mys.
3 jména nohou na stupech: Shirani pfedmétil ze zemé
Pozice "no hand”. Kostka.
4 BoEné postaveni. Mohy na zemi.
Pozice na backhand Lezeni s méavanim.
5 =
Postoj na patach. Hra na sochy.
— SloZitéjsi statické pozice. Zavodnik.
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Bouldering

Zde mame na mysli pouze pohyb v boulderingovych centrech, ktera jsou zajisténa
dopadovymi matracemi. V tomto piipadée roztaci pohyb pouze kolo s dovednostmi lezce.
V ptipadé, ze dopadova plocha neni zabezpecena dopadovymi matracemi, vstupuji zde

I dovednosti spolulezce (chytace), ale to neni pifedmétem této prace.

POHYBOVE
DOVEDNOSTI
LEZCE

Obrazek 8. Zakladni dovednosti pfi boulderingu

Tabulka 4. Tabulka k osvojeni dovednosti pfi boulderingu

Primarni dovednosti Priklady hernich tinnosti
Zakladni lezecké pozice a Lepeni samolepek.
piesuny z nich. Seskoky. Mravenci.

Presun téZisté do sméru

pohybu. Shazovani balénka.
Dynamické kroky.
o - ) o Kolicky.
ymena nohou na stupech. Vslékni Zast obleeni.
Pozice "no hand". Kostka
o v Pexeso.
Bocne postaveni. Lezeni noha - ruka.

Pozice na backhand. Nohy na zemi

Postoj na patach. Opicak.

SloZitéjsi staticke pozice. Hra na sochy.
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8 VYUKOVA UROVEN 1

8.1 Zakladni lezecké pozice a piresuny z nich (a)

Mezi zakladni lezecké pozice patii zaba, luk a nasednuti. Tyto pozice jsou zakladem pro
body (ruce a nohy) ¢imz zajisti stabilni postoj (odleh¢eni prstim a ramentm). V ptipad¢,
ze lezec dokaze vyuzit vSechny v tomto pfipad¢ 4 opérné body, tak aktivuje svalové
zietézeni a pohyb se stane efektivnéjsim. Pti osvojeni si zakladnich pozic zacate¢nik 1épe

pochopi princip lezeckého pohybu.
Pozice Zaby

e Svis dfepmo (napnuté paze, ale Gichop je pevny s palcem v opozici), kolena
smétuji od sebe

e Aktivni postoj na $pickach, aktivné tlacit do prstti U nohou, panev je u stény

e Ramena jsou uvolnéna a smétuji od stény, hlava v prodlouzeni, lezec sméfuje zrak
na cilovy chyt

e V této pozici zasadit ramena a vypoustét postupné jednu a druhou pazi

Obrazek 9. Pozice zaby



Pozice luku

e Svis stojmo, aktivni postoj na Spickach (tlacit do prsti)
e Pritlacit panev ke stén¢€, uvolnénd ramena sméfuji od stény
e Hlava v prodlouzeni

e V této pozici téz zatdhnout ramena a uvolnovat postupné obé paze

Obriazek 10. Pozice luku

Pozice nasednuti

e Svis stojmo skrémo pravou (levou), aktivni postoj na $pi¢kach
e Piitlacit panev ke stén¢ idealné nad pokréenou nohu (nasednuti)
e Uvolnéna ramena smétuji od stény

e Hlava v prodlouzeni trupu

e ZataZzenim ramene drzené ruky pustit jednu pazi

Obrazek 11. Pozice nasednuti
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Pi'esun ze Zaby do luku skokem obouru¢

Vv

e Zasazeni ramen
e Pokrceni pazi
e Piesah do cilového chytu v tzv. ,mrtvém bodé*

e Pozice luku

Obrazek 12. Piesun ze zaby do luku skokem obouru¢

Piesun Ze Zaby do luku pifesahem jedné ruky

e Postup je obdobny jako U skoku obouruc, 1isi se piesahem pouze jedné ruky, druha

ruka se stale drzi spodni Sprusle

Obrazek 13. Pfesah do luku jednou rukou
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Obrazek 14. Uvolnéné preSlapnuti

Chyby v provedeni

e Spatny a neaktivni postoj na stupech, pata smétuje k zemi —dochazi k odtladovani

2%

e Pokrcené paze, Casto zvétSena hrudni kyfoza — Spatné postura, silové provedeni
e Pdanev neni v blizkosti stény, tudiz se nenahdzi tézisté nad stupy

e Pohyb je zahajen skréenim pazi

e Po presahu zlistanou paze pokréené

e Pfi pfesunu nohou 0 stupy vysSe jdou paze do pokrceni
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Obrazek 15. Chyby v zékladnich pozicich

Hry a herni ¢innosti

e Lezeni s provazkem
e Mravenci

e Hej-rup

e Péaska na zapésti

e Pexeso

e Retézovy kral

Doporuceni

e Piesahnout do chytu pfed mrtvym bodem, chyty nadskakovat, pohyb vést od DK,

vybirat si dobré chyty, dobré stupy, védomé se uvoliiovat

8.2 Zakladni typy tuchopu (a)

Dle Lambertiho (2008) chyty se daji uchopit riznymi tichopy. Pfi nespravném tchopu
hrozi riziko zranéni ikvalita vykonu. Uchop by mél byt aktivni (tladit do chytu
poslednimi ¢lanky prstt, dlan napomaha k tchopu a palec je v opozici). Ruka ma
kaskadovity tvar a vSechny klouby ruky jsou viditelné. Zapésti je v mirné dorzalni flexi
(hlavni ukazatel nespravného tuchopu ¢i slabosti ruky). Predlokti je v nedokoncené

pronaci. Spravnym uchopem aktivujeme svalové zietézeni.
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Faze achopu:

e 1. faze: abdukce + extenze = rozevieni ruky pro moznosti uchopeni chytu

e 2. faze: addukce + flexe + opozice = uchopeni

Vsechny typy uchopt je dobré umét a pravidelné je aktivizovat (i lehkou zatézi). Poté

nebude zadny uchop vice nebo méné nebezpecny.

Chyty casto byvaji i v pozitivnim misté Gichopu zabilené od magnézia, a tak je nejlepsi

sdhnout ptfimo do toho bilého mista.

Obrazek 16. Obileny chyt od magnézia

Otevieny tchop

U tohoto tichopu jsou PIP klouby (klouby mezi 2. a 3. ¢lankem prsti) pod urovni DIP
kloubt (kloub mezi 1. a 2. ¢lankem prstlt). Dochazi k préci pfedevsim hlubokych flexori.

Obrazek 17. Otevieny tchop
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Polootevireny (nékdy téz polozavi‘eny)

U tohoto tchopu jsou PIP klouby na stejné trovni jako DIP klouby.

Obriazek 18. Polootevieny uchop

Uzavieny

U tohoto uchopu jsou PIP klouby nad urovni DIP kloubt. Zde je pievaha povrchovych
flexorti. V piipad€ hypermobility prstll je nutné prsty zpeviiovat, aby se se DIP klouby
ptilis neprohybaly.

Obrazek 19. Uzavieny uchop

Malikovou hranou
Uchop vhodny na hroty ¢&i vystouplé kulaté chyty. Spoéiva ve stisknuti chytu malickem
(popf. i dal$imi prsty). Pfi tomto uchopu vznika velké tteni mezi prsty a chytem, proto je

tento ichop mén¢ narocny.

Obrazek 20. Uchop malikovou hranou
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Stisk

Nékteré chyty se drzi stiskem prstd, kdy je palec v opozici.

Hrazda

Stisk hrazdy je vzdy s palcem v opozici, kdy predlokti sméfuje kolmo k zemi. Uchop je

aktivni, nevisi se ve vazech.

Hry a herni ¢innosti

e Kolika zptsoby udrzis tento chyt?
e Osahavani chyti po slepu a hledani, ktery to byl
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8.3 Seskoky (b)

Seskok na zem z max. vysky pil metru

Tento cvik se provadi bez lana a slouzi k ziskani spravné reakce lezce v ptipadé padu. Ze
svisu podiepmo odraz od stény (jako kocka) pazemi i dolnimi konCetinami zaroven,

ro~r

dopad do mirného piedklonu podiepmo na piedni ¢ast chodidel.

ey
s .l

Obrazek 21. Seskok na zem
Seskok do matraci
e Dopadova plocha je bezpe¢na (dostate¢na vrstva matraci)

e Zde je idedlni pad ztlumit nejdiive dolnimi konc€etinami a pak spadnout na hyzdé

nebo do kolébky vzad

8.4 Navazovani osmi¢kovym uzlem (b)

Pted zahajenim vlastniho lezeni je dileZité se navazat na lano. V lezeni se nejcastéji

pouziva osmickovy uzel.
Osmickovy uzel

e Na lan¢ vytvoiime osmicku zhruba 1 m pted jeho koncem

e Lano protdhneme sedacim tivazkem dle manuélu vyrobce

e Osmickovy uzel poté obtdhnout smérem od seddku

e Po uvazani by mély vést dva konce lana k sedaku a dva konce z uzlu ven

e Na konci by mélo zbyt minimalné 10 cm volného lana
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Obrazek 22. Navazovani osmi¢kovym uzlem

8.5 Ocekavané odsednuti druholezce do lana, houpani (b)

U zacatecnikl je vhodné, aby lezec dostal pokyn jiz pfed samotnym lezenim, kam ma
dolézt. Jisti¢ ho v tomto misté dobere a d4 mu pokyn k odsednuti. Neni zddouci, aby lezec

hned napoprvé lezl do padu a neoc¢ekavané do lana spadl.

e Ve vysce zhruba 5 m nad zemi pozadat svého jistice 0 dobrani lana

e Jakmile jisti¢ dostatecné lano napne, aZ uciti pnuti sedaciho uvazku, d4 povel
lezci, Ze si ma odsednout do lana

e Lezec se chyti jednou rukou lana v Grovni uzlu, poté pfida i druhou ruku

e Sed v Gvazku vypada nasledovné

e Nohy jsou pfednozené, mirn€ rozkroc¢ené a pokrcené

e Odrazem snozmo se lezec oddali od stény a pfi zpétném narazu musi byt nohy
pouzity jako tlumice (ptes Spicku do skrceni pfednozmo rozkrocmo)

e Zkusit n¢kolik rtizné silnych odrazi od stény s naslednym bezpecnym utlumenim
narazu

e Chytit chyt a pokracovat vyse

e Vylezeni cesty vySe, odsednuti do lana, houpani a spousténi dolu
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e Pii spousténi se lezec bud’ odrazi od stény, nebo ji sestupuje kroky

Obrazek 23. Houpani odrazem snozmo od stény

Hry a herni ¢innosti:

Plysak ve vytahu
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8.6 Samojisténi a slafiovani na Zeb¥inach (c)

V této praci je uvedeno jisténi pomoci jisticiho kybliku.

Aby byla zajiSténa bezpecnost, je jisténi shrnuto do logiky tii principi (Zaklady
bezpecného lezeni II., 2011).

1 princip brzdici ruky

Pod kdyzZ je lano vsazeno do jistitka spravné, vznika tieni v samotném jistitku. Tudiz ruka
nachazejici se pod jistitkem je ruka zivota alano by neméla nikdy v zadném piipadé

pustit.

2 brzdici mechanika jistitka

Bezpecnou funkci pomiicky ovliviiuje poloha ruky pod jistitkem. V ptipadé jisticiho

kybliku by méla ruka smétovat dolu a k sobé vétsinu Casu.

3 reflexy ¢lovéka

Pti jisténi funguje tzv. sviraci reflex. Kdyz se ¢lovek lekne, vSechno sevie. Na zakladé
tohoto reflexu je jistici kyblik a manualni jistitka v ptipadé spravného pouziti bezpecnym

prostiedkem.

Spousténi do sedu

e Na Zebfiny ¢i lezeckou sténu se piivaze lano
e JistiC si zalozi jistici pomticku (kyblik) na toto lano podle manualu od vyrobce
e Lano dobere, uchopi ho pod kyblikem obéma rukama.
e Nohy si opte 0 1. Sprusli @ pomalu se spousti na zem do sedu
o Spousti se prokluzovanim lana mezi prsty, nikoliv ru¢kovanim

o Postup opakuje n¢kolikrat
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Dobirani lana chuzi vpied

e Jisti¢ odstoupi cca 4 m od stény

e Dominantni (Sikovnéjsi) ruka se nachazi pod kyblikem a kyblik je zavieny

e Jisti¢ udéla krok vpied a dobere lano

e Pii dobirani lana se kyblik na kratkou chvili otevie, Sikovnéjsi ruka vytahuje lano
a nevznikd v ném témét zadné treni

e Thned po dobrani lana se Sikovné&j$i ruka vraci pod kyblik do zaviené pozice

e Ruckovanim obou rukou pod kyblikem nebo v idealnéjsim piipad€ posunem ruky
na lan¢ se vraci Sikovné&jsi ruka opét k blizkosti kybliku, druha ruka uchopi lano
vyse a cely proces se opakuje

e Takto dojde jisti¢ az k zebfinam, kde si zopakuje spousténi do sedu
Dobirani lana p¥i pohybu vzhiiru

e Jisti¢ postavi nohy na 3. — 6. $prusli a dobere lano tak, Ze sedi v sedacim Gvazku
e Sikovngjsi ruka drzi vahu celého t&la dole pod kyblikem, horni ruka se jen
ptidrzuje

Vv

e Ptitdhnout se pazi nachazejici se nad kyblikem

e Spodni rukou vytdhnout lano z kybliku v jeho otevieni

e Zaviit kyblik pfesunem spodni ruky dolu

e Lano pod kyblikem uchopit obéma rukama

e Ruckovani pfibliZit spodni ruku ke kybliku

e Horni rukou se chytit nad kyblikem, postavit se DK na vyssi Sprusli

e cely cyklus zopakovat
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Obrazek 24. Samojisténi na zebfinach

e Az bude jisti¢ nahote, uchopi obéma rukama lano pod kyblikem a zacne se

spoustét dolu do stoje ¢i do sedu
Dobirani k odsednuti spolulezce na sténé, spousténi
Jisténi kyblikem ve dvojici, uzel pod jistitkem

e Volné lano vedouci od kybliku na zem uchopi zhruba 2 m od jistitka druha osoba.

e Tato osoba zde pisobi jako zaloZzni brzda pro piipad, Ze by jisti¢ nezachytil
spolulezce. Zaroven kontroluje jistici ¢innost.

e Kdyz se lezec nachazi zhruba ve 4metrech nad zemi, druha osoba udéla uzel na
lané. Uzel jistitkem neprojede, a tak slouzi téz jako brzda pro piipad, ze by jisti¢
lano pustil.

38



Obrazek 25. Jisténi jisticim kyblikem

Odsednuti do lana a spousténi

e KdyZ je lezec zhruba ve vySce 4 m, trenér udéla jisti€ovi uzel pod jistitkem.

o Jestlize spolulezec zaveli k dobrani lana, jisti¢ musi okamzité zareagovat a dobrat
lano (pro upln€ napnuti lana je ideélni si poskocit a nasledné provést podiep).

e Obé ruce se nachazi pod kyblikem a spolulezec si mize odsednout.

e A7 kdyz spolulezec visi v lan€ a je zorientovan Vv prostoru, mize se houpat, nebo
ho zacne jisti¢ pomalu spoustét dolu.

e Neni ideélni po lané¢ pod kyblikem ruckovat, vzdy jedna ruka tu ztraci kontakt
s lanem. Lepsi je plynulé prokluzovani lana mezi prsty jistice.

e V momenté, kdy jisti¢ narazi na uzel, necha si ho trenérem rozvazat.

e Té&sné nad zemi je idedlni spousténi zpomalit, aby si spolulezec stacil dat nohy

pod sebe a piipravil se na kontakt se zemi.
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9 VYUKOVA UROVEN 2

Y Wew

9.1 Piesuny tézisté téla nad oporu (a)

Vv w

vvvvvvvv

do sméru pohybu, coz umoznuje lezci plynuly a efektivni pohyb Sikmo vzhiiru ¢i do

strany. Princip je jednoduchy. Paklize lezec chce uvolnit/pfesdhnout pravou rukou,

Vv v

W Wew

Piesun tézisté nad oporu

Vv

e Z pozice zaby pienést t€Zist¢ nad stojnou nohu

e Muze se pustit prislusna ruka

WVt

Obrazek 26. Piesun t€zisté nad oporu

Chyby v provedeni:

e Presun téziste je zahajen Cinnosti pazi

Vv

e PaZe nejsou uvolnéné ve fazi pfesunu téziste

2

e Nedokonaly presun tézist¢ nad oporu (kolena sméfuji stale od sebe)
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9.2 Presuny tézisté téla K cilovému chytu (a)

Tento pfesun umozni velmi efektivni premisténi.

Obrazek 27. Piesuny tézisté téla k cilovému chytu

Chyby v provedeni:

e Pohyb do strany neni zahajen ¢innosti dolnich koncetin, ale pazemi

e Kolena nesméfuji vn¢ ale pted sebe ¢i dovnitt

e Paze jsou ve fazi zahajeni pokréené

e Pohyb neni plynuly

e Chybi zde soustfedéni se na cilovy chyt (o¢i potad sleduji cilovy chyt)

e Nedostatecné zatizeni stojné nohy — sklouznuti nohy, rotace téla od stény (neboli

,oteviené dvere®)
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Obrazek 29. Chyby v provedeni pfi pfesunu tézisté

9.3 Dynamicky krok (a)

Piehmat na cilovou Sprusli jednoru¢

e C(Cviceni je obdobné, jaké to predeslé s rozdilem Vv rychlosti provedeni pohybu.
Propojuje se zde faze zahajeni, letové faze a presahu

e Je zde mozno si vybrat i Sprusli mimo dosah spojnice levé ruky a pravé nohy.
V tomto piipadé se musi lezec odrazit pravou nohou od spodni $prusle do takové
miry, ze se ve fazi realizace nachdzi mimo odrazovou Sprusli aje volné ve

vzduchu. Postavenim na levé noze lezec dosanel do cilového chytu.
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Obrazek 30. Dynamicky krok

Pirehmat na cilovou Sprusli skokem obouru¢
e Cviceni je jiZ naro¢né na koordinaci téla
Hry a herni ¢innosti

e Opakované piesahy
e Lezeni na rychlost
e Pielez propast

e Aerobic na sténé

e Natérac

e Hranaobra

e Oblézani sloupu

e  Gumicky

e Presun kolickil

e Mravenci

Doporuceni

e Tlacit do stupli pro zvySeni tieci sily a tim zajistit jistéjsi postoj na nohach

Tlaceni do $picek a zarovein od stény (pocit odchyleni stupu od stény)
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9.4 Pady do lana stylem TR (b)

Tato sekundarni dovednost lezce odstranuje strach z padu, posiluje divéru v jistice

a material

Pad po teCovani chytu skokem obourué

e V minimalni vySce Sm nad zemi si vyty¢it cilovy chyt,

Vvt

chyt

o vyuzit maximalné tzv. mrtvého bodu

e Nasleduje pad do lana, ruce uchopi lano pied s sebou

Dulezité je neustale kontrolovat polohu ve vzduchu a odrazet se snozmo od stény

Obriazek 31. Pad po teCovani chytu obouruc

Pad po teCovani chytu jednorué

e Z pozice zaby si vytycit cilovy chyt vzdaleny mimo dosah

e (Odraz spodni nohy, zdvih na vyS$§i noze, pfitdhnout se pazemi a skocit jednou
rukou do cilového chytu

e Tento chyt pouze te¢ovat

e Nasleduje jiz kontrolovany pad
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Hry a herni ¢innosti

e Shazovani jablicek

e Vysavys (po padu do lana se opét chytit a zkusit ten samy krok s placnutim vys)
e Lezeni na rychlost

e Kocka amys

e Kdo skoci nejvyse?

e Honicky

e Umisténi pfedmétu do kbelicku

e Retézovy kral

e Paska na loket

e Po signalu udélat 3 co nejrychlejsi kroky
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9.5 Zachyceni padu druholezce (C)

Toto cviceni slouzi k uvédoméni si razové sily pii padu lezce do lana. Jisti¢ Casto je

vytazen padajicim lezcem do vzduchu a musi umét spravné na vzniklou situaci reagovat.

Zachyceni oznameného padu lezce

e V ptipad¢ lezcova padu jisti¢ stiskne pevné lano a ¢eka v podiepu
e V piipadé, ze je lezec lehci nez jistic, tak ho jisti¢ drzi do té doby, dokud lezec
nebude ve stabilizované pozici
e V piipadé, Ze je lezec t€z81 nez jistiC, tak se muze stat, ze jisti¢ ,,vyleti“ do
vzduchu.
o V tomto ptipadé jisti¢ ¢eka, az se sily vyrovnaji.
o lJisti¢ se ve vzduchu zastavi, stabilizuje svoji polohu, aceka, az se
stabilizuje i lezec
o Spusti sdm sebe na zem
e Ceka na dalsi pokyn lezce nebo ho pomalu zagne spoustdt na zem
e Vpfipad¢, Ze jsou lana nahofe obtoCena kolem sebe, tak pfed samotnym

spousténim lezce je nutné lana rozmotat (jistic obchdzeni lano lezce)

Zachyceni po neoznameném padu lezce

e Jisti¢ musi byt pofad ve stiehu a sledovat pohyb lezce

e Vse ostatni popsané v bodé vySe uvedeném
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Obrazek 32. Zachyceni padu spolulezce

9.6 Rychlé dobirani na lana ()

Toto cvieni se vyuziva pii lezeni na rychlost.

Uroveii dovednosti lezce a jisti¢e p¥i lezeni na rychlost

U tohoto cviceni musi vzdy trenér zvazit roven dovednosti jak lezce, tak jistice. Jestlize
bude lezec lézt pfilis rychle, neni vhodné, aby ho jistil jisti¢ zacatecnik. V tomto ptipadé

jisti lezce trenér ¢i ucitel.

dobirat lano, je tato varianta idealni k propojeni ¢innosti lezce a jistice.
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10 VYUKOVA UROVEN 3

10.1 Postoj na Spickach (a)

K efektivni praci dolnich koncetin je spravny postoj na stupech. Idealnim cvi¢enim je
vyta€eni pat dovnitt a ven. Pfi §patném postoji se noha pii vytoceni dostane mimo stup

a lezec spadne.

Obrazek 33. Postoj na Spickach

Chyby v provedeni

e Postoj na plose lezecky

e Paty sméfuji dolu

Obrazek 34. Paty sméfuji dolu

10.2 Vymeéna nohou na stupech (a)

Pfi lezeni na umélé stén€ Casto nastane situace, kde je zapotiebi vyménit nohy na jednom

stupu. Vymeéna se provadi 3 riznymi zptlisoby:
S pridanim nohy k noze (velké stupy)

e Vyména nohou na velkych stupech probiha jednoduse pfidanim nohy k noze
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Obrazek 35. Pridani nohy k noze

PieSlapnutim (stfedné velké stupy)

e Na stupech, kde se nevejdou dvé nohy vedle sebe, se nohy vyméiuji tzv.

preslapnutim.

e Vytocenim pat do strany se uvolni ¢ast stupu, kam se pfida druha noha.

Obrazek 36. Preslapnuti

Pieskokem (malé stupy)

e Kdyz je stup tak maly, Ze se zde nevejdou ob¢ nohy vedle sebe, vymeénuje tzv.
preskokem.

e Jedna noha se pfipravi nad druhou a poskoceni se nohy vymeéni

Obrazek 37. Preskok

Hry a herni ¢innosti

e Expreska na nartu

e Lego kosticky na stupech
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10.3 No hand (a)

No hand je pozice, pfi které mize lezec vypustit obé ruce a dobie odpocivat ¢i sledovat
dalsi postup.

V kouté

e Nohy jsou rozkrocené, panev piiblizit co nejblize ke st€n€, mozno pustit obé dve

ruce.

Obriazek 38. No hand v kouté

Na paté

Z pozice nasednuti lze pustit obé ruce také. Pro dokonalejsi presun tézisté je vhodné

pouzit patu lezecky.

Obrazek 39. No hand na paté
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V poloZeném profilu

ruce

Obrazek 40. No hand v polozeném profilu

10.4 Slézani cest (a)

Slézanim cest lezec rozviji dals$i dovednosti (pohyb dolu, postoj na stupech,
vyklepavani,...) aziskava potifebnou vytrvalost. Rozvojem vytrvalosti se stava lezec

jist&j§im a pomlize mu to pii pozdéjSim zakladanim postupového jisténi.
Slézani — luk — Zaba

e U slézani plati stejné zasady jako pfi pohybu vzhiru
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Vyklepavani

Obrazek 41. Vyklepavani rukou

Hry a herni ¢innosti

e Sbirani pfedmétl ze zemé

e Kdo vydrzi déle?

o Kostka

e Oblézani obruce kolem dokola
e Opakované pohyby

e Lezeni s ukazovanim

Doporuceni

e Divat se do posledni chvile na stupy
e Upvolnovat se a prodychat

Pfemyslet 0 sméru lezeni
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10.5 Cvakani a vycvakavani expresek z lana druholezce (b)

Pii vylézani a slézani cest je dobré se u¢it manipulovat s expreskami. Cestou nahoru je

lezec vycvakava z lana, cestou dolu je zacvakava zpét.

Chycenim expresky

Expresku muze lezec vycvaknout z lana tak, ze ji chytne za oteviraci zamek, otevie ji

a lano vyhékne.

Pi‘ehozenim lana pies zamek expresky

Druhou variantou je chyceni lana, které vede z expresky smérem dolu a ptehozenim pies

zamek expresky se lano vy cvakne.

10.6 Povolovani lana spolulezci p¥i slézani ()

Jisti€ musi zajistit lezci dostatecny prostor pro pohyby do riiznych smért. Dilezité je
zaujmout stejnou pozici jako pii jisténi TR. Dominantni ruka vSak lano do kybliku
podava, horni ruka ho z kybliku vytahuje. Lano by nemélo byt napnuté, ale ani ptili§

povolené. Ob¢ ruce jsou potad ve styku s lanem a jisti¢ je neustale ve stichu.

10.7 Zachyceni padu pf¥i slézani (C)

Pokud lezec spadne pfi slézani, pad byva delsi nez pfti jisténi smérem nahoru. Proto musi
jisti¢ pevné uchopit lano a nejlépe provést jesté podiep pro rychlejsi napnuti lana, dale

zaujme stabilni pozici a ¢eka na stabilizaci sebe a lezce.

Idedlni je koncit cca kolem 2.expresky a pak lezce spustit dolu. V nizsich vyskach pak

hrozi pad na zem.
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11 VYUKOVA UROVEN 4

11.1 Boc¢né postaveni (a)

Boc¢né postaveni je velmi efektivni dovednost, kdy se vyuziva ptiblizeni boku ke sténé.
Pouziva se piedevsim pii delSich krocich, pii drzeni a zdvihu z bo¢nich chyta.

Boc¢né postaveni

e Zakonitost: ptitisknuty pravy bok, uvolni se prava ruka

o Tato zékonitost funguje ve vétsiné lezeckych pohybu.

ANRRR
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Obrazek 43. Bo¢né postaveni S vyuzitim bo¢nice Zebiin (v bo¢nych chytech)
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Obrazek 44. Vyuziti bo¢nice pro obé paze

Zdvih za spodni chyty

e Princip je podobny jako U bo¢niho chytu, ale DK musi byt umistény vyse nez
U bo¢niho chytu, ruka drzici spodni chyt, musi byt natazena

e Cim diiv se zdvihnou nohy vys, tim dfiv se stane spodni chyt pozitivnéj$im

Hry a herni ¢innosti

e Chobotnice
e Prietaeni na stupech

e KjiiZeni nohou

11.2 Pozice na backhand (a)

Vyta€eni se na backhand je dovednost navazujici na bocné postaveni. Umozniuje vSak

Vv v

Vv pievise se bez této techniky neni mozné obejit. V nékterych publikacich se nazyva tato
dovednost Egyptan. Nazev pochazi z jeskynnich maleb v Egypté, kde maji lidé jakoby

vto¢ené koleno dovnitf.

Backhand na misté

Toto cviceni slouzi pouze pro pochopeni principu vytoc¢eni kolene dovnitf. Postoj musi

byt na Spickach. Uvolni se paze, ktera se nachazi nad vyto¢enym kolenem.
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Obrazek 45. Backhand na misté

Postaveni na backhand pri kfizeni pazi

e Toto postaveni umozni zachovat rovnovahu i po ptekiizeni pazi a nenastanou tak
»oteviené dvete®. Opét prehmatéava paze, ktera je nad vytocenym kolenem (prava

paze — prave koleno dovnitf).

Obrazek 46. Kiizeni pazi

Delsi k¥izeni

e Tato dovednost je obdobna jako kiiZeni rukou, ale s vét§im rozsahem pohybu. DK

vytocend na backhand musi stat vySe neZz druha, musi vynaloZzit vice sily.
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Obrazek 47. Delsi kiizeni pazi

Vyména na boc¢nici Zebiin

Pfi vyméné na bocnice Zebiin se musi lezec vychylit do sméru zabéru chytu. K tomu

pottebuje vyuzit vytoceni na backhand

Vyména Vv protismérném chyté

Vymeéna probiha stejnym zplsobem jako na bocnici Zebfin. Je uskute¢néna na chytu,
ktery je z jedné strany pozitivni zleva a z druhé zprava. Eventudlné muize byt pouzito

chytu stiskového, ale ten uz je naro¢néjsi na silu v predlokti
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Obrazek 48. Protismérny chyt

Hry a herni ¢innosti

e Mazurka

e Okénko

o Retézovy kral II

o Tuky tuk bokem

e Na kazdém x-tém chyt& prekiiZzit ruce

e Lezeni s nohama na zemi

Doporuceni

.....

e Postavit se na stup Spickou nohy, vytocit DK, zatiZit ji a poté teprve piesdhnout

DK postavena na backhand je vySe nez spodni noha

11.3 Cvakani expresek (b)

Cvakani expresek je zdvislé na jemné motorice Clovéka. Lano musi byt v expresce
zacvaknuté tak, aby lezcovo lano vychazelo z expresky smérem od stény. Pfi Spatném

zacvaknuti by se mohlo lano jednoduse vycvaknout.
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Nacvik na zemi

e Lano vzdy uchopit dlani sméfujici ke st€n€ a vzit ho mezi palec a ukazovacek.
Poté provést vizualni kontrolu natoCeni expresky alano do ni pfislusné

zacvaknout.

L/t

1
[

|, Karabiner- Karabiner-
offnung offnung
nach rechts nach links

[

!

A

Obrazek 49. Cvakani expresek (Hoffman 2011)

Nacvik cvakani

e Na zebfinach je vhodné umistit vzdy 2 expresky nad sebe. Jedinci zkousi ze
stabilnich pozic zacvakdvat expresky nejdiive jednou rukou, pak druhou.

Kontroluji spravné vedeni lana.

Cvakani expresek pri lezeni TR

e Jelikoz pfi lezeni cest S dolnim jisténim je psychicky velmi naro¢ny proces, je
vhodné ucit zacvakavani expresek s jednim lanem vedoucim seshora (lezec je za
néj jistén) asdruhym lanem vedoucim zespoda, které lezec zacvakava do

expresek. Opét kontroluje spravnost zacvaknuti

Cvakani expresek pres prekrizené paze

U tohoto cviceni se vyuzije bo¢né postaveni a pozice na backhand
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11.4 Dobirani v pievislych profilech ()

Jisti¢ musi vzdy stat mimo z6nu padu lezce. Kdyz lezec spadne v pievise, tak je
jasné, Ze se zhoupne do lana smérem vzad. U jisténi TR je dulezité, aby pievislost
stény nebyla pfilis velka, ponévadz by lezec mohl i z 5m skoncit po zhoupnuti na

zemi.

11.5 Fale$né jisténi (C)

Ve cviceni kdy lezec zkousi stylem TR zacvakavat jesté i spodni lano do expresek,
uchopi se lana vedouciho zespoda druhy jisti¢ a simuluje jiSténi prvolezce. Zde je
dilezité, aby jisti¢ stal Sikmo pod prvnim jiSténim. VZdy kdyZ lezec bude chtit
zacvaknout expresku, udéla dva kroky pod jisténi a povoli mu lano, kdyz ho lezec
zacvakne, jisti¢ udéla dva kroky zpét a lano dotahne. Nechavd mu vsak prostor
pro samotny lezecky pohyb.

V piipad¢ ze na lezce nevidi ¢elem ke sténé, je mozné vytoceni Se bokem. Ale
neni vhodné se vzdalovat od prvniho jisténi, protoze pii padu lezce by hrozilo

strzeni jistice ke stén¢, naraz do stény a mozné nebezpeci.
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12 VYUKOVA UROVEN 5

12.1 Postoj na patach (a)

Pii lezeni existuji i kroky a pozice, kde je efektivnéjsi pouzit patovou stranu lezecké boty.
Ve vétsing pripadl se pouziva gumova ¢ast lezecké boty, ktera pokryva patni kost, nikoliv

Achillovu $lachu.

Zahaknuti paty

e Zpozice luku zahdknout patu za hranu zebfiny. Individudlné zkouset, jak pata
zabira. Kterou rukou se mize lezec pustit? Da se za pomoci této paty premistit?
e Pata by méla smétovat ke sténé, Spicka od stény a cela noha by se méla sklapét

smérem dolu. Nikoliv do ,,fotbalové fajtky*.

Obrazek 50. Zahaknuti paty

Nasedavani na patu

Vv oew 2%

e Dilezity je absolutni pfesun téZisté nad stojnou nohu (patu). TéZisté téla jakoby
obkresluje ptlkruh. Cilem lezce je se dostat do co nejstabilnéjsi pozice blizici se

no handu a pak z této pozice presahnout rukama vyse. Koleno stojné nohy musi

2%
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Obrazek 51. Nasednuti na patu

Obrazek 52. Nasedavani na hrané

Zahaknuti paty za stup

e Pouziva se piedevsim v previslé hrané. Je zde zapotiebi pouzit i zadni patovou
cast lezecké boty, nikoliv vSak achilovky. Tato noha pak slouzi jako hék, za ktery
se lezec pfitahne blize ke strané, na které se nachazi cilovy chyt. Pata musi byt

precizné polozena na dany stup, Spicka sméfuje mirn€ od stény. Pokréenim DK
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se priblizi t€lo blize ke stupu a uvolni se paze blize ke stupu a lezec mize bez

vynalozeni velké sily pfesahnout vyse.

Hry a herni ¢innosti

e Lezeni po hran¢
¢ Kolik udélas no-handu?

e Tukéni spodni nohy do stény na hazeni kostkou

Doporuceni

e Pii pokladani paty na stup smefovat nejdiive chodidlem ke sténé

e (ddalit koleno od stény a pokladat patu na stup chodidlem smétujicim ke sténé
zajisti jist¢j$i postaveni paty a lepsi konecny efekt.

e Nasedavat na nejlepsi ¢ast chytu

e Vzdy si vybirat tu ¢ast chytu, ktera nejvice vy¢niva, nebo ma nejdrsnéjsi povrch.

e Vybrat si pogumovanou ¢ast lezecké boty, nikoliv achilovku

12.2 Slozitéjsi statické pozice (a)
U t&z8ich cest slouzi k

e Vyklepavani

e (Cvakani expresek

e Planovani dalSiho postupu cestou
e Nalezeni idealniho tchopu

e UdrZeni negativniho chytu

Hry a herni ¢innosti

e Hranasochy

e Lezeni poslepu
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12.3 Lezeni stylem OS/RP (a)

e Lezeni cestv roli prvolezce je v previse bezpeénéjsi nez v kolmém. Lezcovi hrozi
mensi nebezpeci tvrdého narazu do stény nez v kolmé sténé
e Druhou expresku cvakat az kdyz je v urovni pasu (V ptipad¢ vétsiho nabrani lana

hrozi pad na zem)

Obrazek 53. Cvakani expresek

Nabrani lana do zubu

Jestlize je velikost tfeni nebo vzdalenost expresky jiz takova, ze lano nelze nabrat pouze
rukou, pouzivaji se k nabrani dostatecného mnozstvi lana zuby. Lezec nabere lano,
uchopi ho do zubil, nabere dal§i ¢ast lana apak ho zacvakne. Je zde dilezité
minimalizovat ¢as skousnuti lana, jelikoZ v pfipad€ padu funguji urcité reflexi, mimo jiné

I sviraci reflex, existuje zde tedy i nebezpeci vytrzeni zubu.

Obrazek 54. Nabrani lana do zubu

64



12.4 Pad prvolezce (b)

CviCenim lezec postupné ziskava jistotu béhem padu do lana. Ze zacatku je idealni
cviceni zkouset se zkuSenym jisti¢em do té doby, nez se zacne lezec orientovat béhem

padu do lana.

Staticky pad ofekavany

Pfedem vybrany chyt v blizkosti zacvaklé expresky (5.expreska a vyse) a na pokyn se
lezec bez dalsiho pohybu dal, pusti chyti aspadne do lana. Toto cvi¢eni opakovat

vicekrat nebo zkouset padat z riznych chytt.

Dynamicky pad ocekavany

Pfedem vybrany chyt, ze kterého lezec jesté zvladne udélat pohyb nahoru (placnout dalsi
chyt apod.)

Dynamicky pad neocekavany

Lezec dostane za tkol spadnout do lana v predem nevybraném misté. Ze zacatku je dobre¢,

aby trenér védél, z jakého mista lezec spadne

Pad pri lezeni OS

Lezec leze cestu a bojuje v ni az do samotného padu, ktery nijak pfedem nehlasi ani nevi.
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12.5 Jisténi prvolezce (C)

Povolovani lana s vyuzitim kroku vpred a vzad

e Jisti¢ musi podavat lano lezci jen v mnozstvi, ve kterém ho potiebuje. Neni tieba
vytvaret zbytecny pruveés lana

e Jisti¢ by mél byt aktivni @ dopomahat si tiemi kroky vpied a vzad kviili urychleni
povoleni ¢i dobrani lana

e Musi vSak vzdy stat co nejblize K prvni expresce avsak mimo zonu lezcova padu
Chytani pada

o Chytani pada je nejvhodnéjs$i nacvicovat v previse. Rdzovou silu lze zmirnit
vyskocenim jisti¢e do vzduchu béhem padu lezce. U zkusenych se pak pouziva
i prokluz lana v dlanich. K této dovednosti je vSak zapotiebi mnoho zkusenosti.
Idealni je zacit v zachyceni statického padu ocekavaného stejné jako u kapitoly

10.3.
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13 PRACE S CHYBOU

Detekce chyby (nalezeni)

e Pt. Lezec nedosdhne do chytu
Identifikace chyby (popis)

e Nespravné zaujmuti zakladni pozice, chybi dynamicka faze pohybu, strach
Interpretace chyby (jak je to moc zavazné)

e Neefektivni lezeni, nemoznost del§ich zdvihli, nadmérné usili hlavné v ptevisech
Korekce chyby

e Zebiiny azékladni pozice a pfesuny, herni ¢innosti (jabli¢ka, skoky lezeni na

rychlost)
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14 HRY

14.1 Hry pro urovein 1

Hledani kosticek (stickies, lego, mala zviratka atd.)

Jeden lezec umisti do chytii pfedméty a druhy je musi najit. Hled4 je a sundava pouze

Z lezecké pozice.

Lepeni samolepek

Na sténé ¢i boulderu je umistén prazdny papir. Lezci si vybiraji samolepky dle predem
pfipravené piibéhu a utikaji s nimi ke stén¢ a dolezou az k papiru kde tu samolepku

nalepi, aby odpovidala ptibéhu. Seskoci dolu/ sednou do lana a bézi pro dalsi.

Malovani

Na sténu se pfipevni papir. Lezci dostanou riizné tikoly. Napi. namalujte lezce, ale kazdy
Z vas muze namalovat jen jeho jednu ¢ast téla, nebo si kazdy vylosuje, co ma nakreslit
a na konci se hodnoti nejkrasnéjsi vytvor. Diilezité je malovat obrazec z pozice zaby ¢i

luku.

Osahavani chyti po slepu a nasledné hledani, ktery to byl (Kohl, 2008).

Trenér vybere min. 10 dvojic stejnych chytii. VZdy jeden chyt z dané dvojice pfiSroubuje
na sténu, druhy poloZi na zem. Lezci chodi ke sténé se zavdzanyma oc¢ima a osahavaji
vybrany chyt. Po zvoleném Case se lezci postavi zady ke st€n€ a maji urcit z chytl na

zemi, ktery to z nich byl na stén¢.

Pexeso (Kohl, 2008).

Na sténu (na chyty, na Srouby) se povési karticky pexesa. Lezci chodi jednotlive ke sténé€,
vzdy musi zaujmout pozici zaby nebo luku a z této pozice obratit karti¢ky. Jestlize jsou
karti¢ky stejné, nechava si je a pokracuje dal v otaceni. PakliZe nejsou stejné, otoci je zpét

a pokracuje dalsi zak. Kdo bude mit vice stejnych karticek, vyhrava.
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Retézovy kral |

Kazdy lezec si vylosuje karticku, na které bude nakreslena néjaka pozice (zaba, luk,
nasednuti, atd.). Zak ma za ukol zaujmout tuto pozici a to tak, aby se drzel stejnych chytt

jako jeho soused. Vsichni zaci takto utvofti fetézec ze svych tél.

14.2 Hry pro troven 2
Gumicky

Kazdy lezec dostane 6 svazanych gumicek (jejich délka je od 40cm — 1m). Tuto gumicku
vzdy napne mezi dva chyty. Poté pfipoji dalsi dva chyty atd. timto zplisobem vytvofi

cestu.
Honicky

Na bouldrovce se daji hrat rizné druhy honicek, ale zde je zvySené riziko trazu. Kradeni

ocasku, na Mrazika, na klasickou babu....

Kocka a mys

Cilem této hry je, aby se mys dostala do domecku (cilového chytu) diiv, nez ji chytne
kocka. Zakladem je mit dv€ lana pro lezeni stylem TR blizko vedle sebe. Podle vykonosti
lezcli zacind lezec oznaceny jako (myS) vyS nez druhy lezec (kocka). Naptiklad mys
doleze ke 2. nytu a ¢eka na startovni povel. Po startu kocka a mys lezou co nejrychle;ji
smérem k cilovému chytu. Kocka ma za ukol dotknout se mysi. Kdyz se kocka dotkne,
hra kon¢i a myS ma bod. KdyZ mys doleze do domecku diiv, nez se ji kocka dotkne, ma

bod mys.

Lezeni na rychlost

Lezec uchopi jeden chyt, postavi jednu nohu na stup, dolni konc¢etinu nachazejici se na
zemi pokréi a ¢ekad na startovni povel. Poté se snazi pielézt cestu co nejrychleji a sviij ¢as

zastavi placnutim do uréeného mista.

Pridavacka

Jeden lezec udé€la 2 kroky, dalsi zopakuje tyto 2 kroky a ptida k nim své 2 kroky, dalsi
lezec zopakuje tyto 4 kroky a ptida k nim dalsi 2 atd.
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Umisténi piredmétu do kbeli¢ku (Kohl, 2008).

Lezci stoji ve dvou zastupech. Prvni lezci ze zastupu na dany signal bézi ke sténé, na zemi
seberou urcity predmét a ten musi dopravit do kbeliku, ktery se nachazi v urcité vysce

bud’ mezi nimi, nebo ma kazdy sviij kyblik ve stejné vzdalenosti vpravo ¢i vlevo.

Obména je, ze do kbelicku musi sdéhnout uz z lezecké pozice (snizit se apod.).

14.3 Hry pro troven 3
Koli¢ky

Cilem této hry je dostat kolicky z bodu A do bodu B. Hraje bud’ celé druzstvo, nebo
2 avice teamu. Lezci se rozestoupi mezi body A a B. Lezec, ktery se nachazi u bodu
A (lezec x) pripne na sebe kolicek, rychle pteleze k dalSimu lezci (lezec y), na ktery tento
kolicek pripne. Nasledn¢ se lezec X vraci pro dalsi kolicek. Mezitim lezec y leze
k dalsimu lezci (lezec z) apfipne na n&j koli¢ek. Nasledné se vraci na své puvodni

stanoviste atd.

Kostka

Lezci jsou navazani na lano a rozmisténi na sténé. Trenér hodi kostkou, a kdyz na kostce
padne napf. ¢. 1, udéla dany lezec (nebo vSichni najednou) 1 krok nahoru. Tam zaujme
pozici a vyklepava paze. Ceka na dal3i hod nebo az bude zase na fadé. Kdyz padne na
kostce Cislo 1, 2, 3 tak lezec leze dany pocet krokti nahoru. Kdyz padne na kostce Cislo 4,
tak lezec stoji celé kolo potad na stejnych chytech. Kdyz padne 5 tak lezec sléza 1 krok
dolu. Kdyz 6, sléza 2 kroky dolu.

14.4 Hry pro troven 4
Pistalka

Lezec plni na pisknuti pfedem zadany tkol. Napfi. 1 pisknuti dat ob& nohy vys nez ruce,

2 pisknuti otocit se kolem osy, 3 pisknuti 3 co nejrychlejsi pohyby nahoru apod.

Retézovy kral 11

Lezec na sténé¢ zaujme pozici, kdy ma piekiizené ruce, druhy lezec ho musi oblézt

a zaujmout téZ pozici se zkiiZzenymi paZzemi, dalsi lezec preleze tyto dva zéky a opét
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zaujme urcitou pozici. Takto Ize zatradit vSechny lezce. Jakmile se ptipoji posledni lezec,

muze se prvni odpojit a vSechny oblézt a navazat dal.

14.5 Hry pro troven 5

Hra na sochy (Kohl, 2008).

Trenér pusti hudbu, zaci lezou riznymi sméry, muzou se i pielézat. Na zastaveni hudby

musi vSichni lezci ztuhnout jako sochy a ani se nehnout. Kdo se pohne, vypadava.

Hra na sochy

Trenér pusti hudbu, lezci lezou riznymi sméry, miZou se i pielézat. Na zastaveni hudby

musi zastavit a nesmi se pohnout. Kdo se pohne, bud’ vypadava, nebo musi splnit

Lezeni ve dvojicich

Dva lezci se navazou na dvé lana, ktera jsou povéSena TR hned vedle sebe. Tito dva lezci
se spoji 70-100cm dlouhou smyci za nosna oka sedédku. Trenér jim vybere urcitou cestu.
Lezci ji zdolavaji spoleéné, miizou pouzit i télo druhého. Ukol je splnén ve chvili, kdy se

vSechny 4 ruce nachazeji na cilovém (topovém) chyté.
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15 HERNI CINNOSTI

15.1 Herni ¢innosti pro droven 1

Hej rup

Vv oev

cilového chytu.

Kolika zpiisoby udrzis tento chyt?

Na sténé trenér zvoli chyt. Lezci hledaji rizné druhy tchopi, kterymi jsou schopni chyt

udrzet.

Lezeni s provazkem

Lezec si uvaze provazek kolem pasu tak, aby jeho konec sahal ke koleniim v prodlouzeni

Vv v

Kdyz bude chtit lezec pustit pravou ruku, musi provazek pfiblizit nad pravou nohu

a naopak.

Mravenci

Lezci lezou libovolnym smérem, pifi pfedem domluveném signdlu si zaci vyklepaji

Z rukou ¢i nohou mravence.
Paska na zapésti (Kohl, 2008).

Lezec si na zapésti nalepi pasku. Pri ichopu dalSiho chytu se musi nejdfive dotknout
chytu paskou, aZ po té ho uchopit rukou. Totéz lze cvi¢it i S paskou umisténou na

lokti.

PlySak ve vytahu

Na sedak se zacvakne karabinou plysak. Lezec leze ke 2. nytu, kde plySadka zacvakne.
Odsedne si do lana a necha se spustit na zem nebo k uzlu na lané. Chyti se chytu a leze

ke 2. nytu pro plySaka a pokracuje s nim ke 3.nytu atd.
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Pi‘elézani obrudi (Vomacko, 2008).

Trenér drzi obruc, ktera se jednou stranou opird 0 sténu. Lezci maji za ukol tuto obruc¢

prolézt bez dotyku zemé a obruce.

15.2 Herni ¢innosti pro troven 2

Aerobic na sténé

Trenér zvoli 2 — 5 prvkll z aerobni fady, které zaci budou cvicit na rytmickou hudbu.
Napt. Aerobni vécko (svis stojmo, svis dfepmo pravou, svis diepmo, svis dfepmo levou

a svis stojmo).

Hra na obra

Cilem této hry je dostat se do cilového chytu na co nejmensi pocet chytii. Lezec vSak

nesmi na rozdil od shazovéni jabli¢ek spadnout.

Kdo skodi nejvySe?

Z pozice zaby z ptredem danych chytli a stupti maji lezci za kol vyskocit co nejvyse. Kdo

placne do nejvyssiho bodu, zvitézil

Lezeni s 1 nohou

Lezec ma za ukol ptelézt danou cestu s pouzitim pouze jedné nohy

Natérac¢

Zaujmout libovolnou stabilni pozici. Z této pozice zkusit osahat co nejvice chytl. Lezec
vSak nesmi opustit oba stupy najednou a ani oba chyty. VZdy se daného stupu ¢i chytu
musi dotykat alespon jednou rukou ¢i nohou.

Oblézani sloupu — lano seshora a pielézt bez dotyku

S n¢jakého mirné previslého profilu spustit lano na zem. Lezci maji za ukol toto lano

oblézt kolem dokola bez dotyku lana ¢i zemé&. Kdo to dokaze?

Opakované piesahy (Kohl, 2008).

Kazdy pohyb, ktery lezec vykona, musi zopakovat (séhne do chytu, celym pohybem se

vrati zpét a opét sahne do chytu a tak dale).
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Prelez propast

Na sténu zavésit dva provazy vzdalené od sebe min. 50 — 100cm. Lezci maji za ukol tyto

provazy pielézt, nesméji se vSak dotknout prostoru mezi nimi, jinak spadnou do propasti)

Shazovani baléonka

Cilem této hry je strhnout visici balonek. Lezec zaujme zékladni pozici, zahdji dynamicky
pohyb smérem k balonku a poté do balonku bud’ placne rukou, nebo ho uchopi jednou ¢i

ob&ma rukama a strhne ho dolu.

Shazovani jablicek

Cilem této hry je dostat se do cilového chytu na co nejmensi pocet chytt (jablicek). Lezec
dynamickym zdvihem ¢i skokem tecuje co nejvyse umistény chyt a spadne do lana. Poté
si po vSech chytech vyleze do teCovaného chytu a z n¢j opét vyskoci, te€ne dalsi chyt

a spadne do lana. Takto pokracuje az do cile.

Obmena je, Ze se lezec snazi z jednoho mista sundat co nejvic jablicek. Opakované pada

a zkousi sundat dalsi a dalsi jablicko.
Vys a vys

O néco t€Z8i shazovani jablicek. Lezec, co utrhne jablicko zkusi ten samy dynamicky
pohyb ze stejného mista jako pfedtim, ale zkusi placnout jesté o0 chyt vySe nez predtim.

A zkousi vyssi a vyssi chyt, dokud to jde).

15.3 Herni ¢innosti pro uroven 3
Expreska na nartu (Kohl, 2008).

Lezec leze sexpreskou polozenou na svém nartu. V prubéhu pielezu cesty nesmi

expreska z nartu sklouznout.

Kdo dokaZe vyménit nohy na tomto?

Trenér vybere rizné stupy a zaci soutézi, kdo na daném stupu dokaze vymenit nohy tak,

aby nespadl.
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Lego kosti¢ky na stupy a na chyty (Kohl, 2008).

Na stupy ¢i na chyty se umisti lego kosticky. Lezci maji za kol netraverzovat sténu tak,

aby zadnou kosticku neshodili.

Lezeni s ukazovanim

Trenér pomoci ukazovatka nebo laseru fidi pohyb lezce. Ukazuje mu vzdy 1 — 2 chyty
piredem, do kterych ma lezec ptesahnout. T¢zsi varianta jsou slovni instrukce. Pomoci

popisu dalsiho chytu lezec postupuje dal a dal.

Lezeni na boso

Zajimavym cviceni je lezeni na boso. Lezci si zpeviiuji prsty a klenbu nozni. Kvili

hygienickym zasadam je lepsi 1ézt v ponozkach.

Oblézani obruce kolem dokola

Na sténu se zavési obruc€. Lezci maji za ukol tuto obru¢ oblézt kolem dokola. Nesméji

vSak pouzit zadné chyty ani stupy nalézajici se vevnitt obruce.

Sbirani predméti ze zemé

Na zem se umisti rizné predméty. Nad lezce nebo za néj se umisti kyblik. Lezci maji za

ukol za urcity ¢as sebrat co nejvice predméti a hodit je do kybliku.

Svlékni si ¢ast obleceni

Lezec zaujme néjakou pozici @ ma za tikol si sundat mikinu, tricko, ¢epici, ponoZku apod.

15.4 Herni ¢innosti pro uroveri 4

Chobotnice (Vomacko, 2008).

Lezec zaujme zakladni pozici a snazi se z této pozice uchopit/dotknout se co nejvice
chytii. Obména cviceni je urcité pouze zakladni chyty a z nich se snazit dosdhnout do co

nejvice chytl. Podminka vSak je se bez padu vratit zpét do vychozi pozice ¢i chyta.

75



K¥iZeni nohou X rukou

Toto cviCeni umoziuje pietaceni na stupech bez vétSiho premysleni. Lezec leze tak, ze
Vv kazdém kroku musi prekiizit nohy. Druha noha vétSinou pak vybalancovava danou

pozici. Totéz plati po piekiizeni rukou.
Lezeni noha — ruka (KOHL, 2008).

Principem cviceni je umistovani jedné nohy k jedné ruce. Lezec smi pouzit dalsi chyt jen

tehdy, kdyz vysttidd na jednom chytu nohu za ruku.

Lezeni s mavanim

Lezec zaujme pozici na backhand, zahaji pohyb do dalsiho chytu anez ptesahne do

dalsiho chytu, zamava spolulezciim za sebou.

Mazurka

Mazurka je prekfizeni pazi ve velkém rozsahu. Kitizeni pazi se provadi spodem
s postaveni na backhand a zak, ktery piekiizi paze se na chvili nachazi v pozici, kdy je

zady ke sténé. Z této pozice ma za ukol zaujmout Zabu ¢i luk bez dotyku zemé.

Okénko

Cviceni je na pochopeni vytoceni se na backhand. Lezec ptetoci jedno koleno dovnitf
a tim priblizi dany bok ke sténé&, paze jsou napnuté. V piipadé, Ze je vytoCeny pravy bok

ke sténé&, lezec pravou rukou zamava skrz okénko pod drZici se levou rukou. A obracené.

Variantou je chytat nékteré predméty v okénku.

15.5 Herni ¢innosti pro uroven 5

Kolik udélas no-handu?

Lezci maji za tkol vymyslet za uréity ¢as co nejvice no-handd. Vyuzit mohou jak kout,

tak nasedavani na patu

Lezeni po hrané

Lezec zdolava cestu vedouci po hrané pouze tak, ze miZze pouZit jen paty svych lezkych

bot.
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Lezeni poslepu

Velmi zabavnym cvi¢enim je lezeni po slepu. Lezec si zavaze oci a zkousi 1ézt po slepu.
Druhy lezec slouZi jako navigator. Idealni je navigovat smér lezeni pomoci hodinovych
rucicek.

Lezeni s fixaci

Lezec ma za kol pielézt cestu s fixaci pfed chytem. Nez ptesahne do daného chytu musi

ruku zastavit tésné pied chytem a pocitat do péti a az poté mize chyt uchopit.

Nohy na zemi

Piedem vymysleny boulder zkousi lezec 1€zt s nohama u stény, ale na zemi. Stoji na
Spickach asnazi se co nejefektivnéji provézt zadany ukol. Vytaci se i napiiklad na
backhand.

Osahavani chytii ve v§ech smérech

Lezec nasedne na patu na urcity stup a ma za ukol se z tohoto stupu dotknout co nejvice

chytli ve vSech smérech.

Opicak/odemykani chyti

Lezec mé za ukol pfelézt cestu tim, ze si bude jednotlivé chyty pro ruce nejdiive
odemykat nohama. Dany chyt lezec nejdiive dotekem nohy odemknout a pak ho mize

uchopit rukou.

Tukani do stény na hazeni kostkou

Lezci provadi zdvih pouze na jedné noze (nasedavani). Druh4 noha dopoméha kopanim
do stény. Trenér hodi kostkou a lezec musi tuknout do stény béhem zdvihu tolikrat, kolik

hodil na kostce.

Tuky tuk bokem

Lezec zaujme pozici na backhand, jeden bok opie 0 sténu (tuky), poté se pietoci na
druhou stranu, zaujme pozici na backhand na druhé stran€ a opfe 0 sténu druhy bok (t'uk).

Kdo udéla nejvice tuky-tuki v n&jaké ceste, vyhral.
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Zavodnik

Tato hra slouzi pro nacvik lezeni stylem OS. Neznamou cestu ¢i boulder se snazi lezec

prelézt co nejdal. Pokus konci az padem a to idealné z pohybu vzhiru.
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16 POIMY

Bouldering

Lezeni bez lana na malé boulderingové sténé, v malé vysce nad zemi. VEtSinou se nachazi
pod boulderingovou sténou matrace na zachyceni padu lezce. Slouzi ptedevs§im pro silovy

a technicky rozvoj, kde diky nizké vySce Ize pohyb zkouset né¢kolikrat za sebou.

Dober

Povel od lezce smérem k Cisticovi, kdy lezec zada o napnuti lana

Expreska

Tak se ve slangu nazyva popruhova smycka sesita tak, ze na dvou koncich vznikaji mala
oka pro provleceni karabin. V lezeni se takto oznacuje i1 kompletni set (expreska +

2 karabiny), ktery slouzi pro zacvakavani postupového jisténi.

Jistici kyblik

Jistici pomicka zaloZend na manudlni préci jistice

Jisténi na TR

Jisténi s lanem vedoucim seshora. Lano vede od jistie 1 od lezce nahoru do vratného
jisténi.

Jisténi prvolezce

Jisténi, kdy lano od lezce vede spodem k jisti¢i. Lezec si tak zacvakava postupové jisténi

(expresky).

Lezecky krok

Piehmat jednou rukou z jednoho chytu na dalsi chyt. V nékterych ptipadech se za lezecky

krok povazuje i1 pfesun nohou.

Lezecka

Lezeckou terminologii je takto oznacena bota urcena pro lezeni
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Madlo

Chyt obsahujici kapsu pro vSechny ¢lanky prstii, umoziuje nejjednodussi tchop a je

vhodny pro zacateCniky.

Mrtvy bod

Bod, ve kterém se téleso pii pohybu vzhiiru zastavi a chvili v ném setrva, nez zacne padat.

V tomto bodé¢ je energie i rychlost rovna nule, tudiz je to nejefektivnéjsi bod k premisténi.
Nyt
Jistici bod na lezecké sténé. Jsou v ném zacvaklé expresky

Oteviené dvere

Oteviené dvete nastavaji v okamziku, kdy je nerovnomérné rozloZend rovnovaha téla.
Cela leva ¢i prava polovina téla odvlaje od stény jako dvefe na pantu a lezec ztraci

kontrolu nad pohybem a ve vétsin€ ptipadt nasleduje pad.
Pridrz

Chyt, za ktery neni proveden krok vzhiru, ale slouZi pouze jako mezichyt. Lezec se ho

pfidrzi a jde rovnou tou samou rukou dal.

Sedak

Slangové oznaceny sedaci uvazek

Stupy
Chyty, které jsou uréené pro nohy
Vyklepavani

Tento pojem se pouziva pro uvoliovani kyseliny mlé¢né v predloketnich svalech. Lezec
se jednou rukou drZi a druhou svési volné€ dolu, jemnym klepanim urychluje regeneraci

svalt.
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