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Anotace

Bakalatska prace na téma Vyuziti sportovniho lezeni ve vyuce télesné vychovy
na druhém stupni zékladnich Skol si dala za cil vytvofit navrh hodin sportovniho lezeni
pro pouziti v télesné vychoveé na druhém stupni zakladnich Skol. Prace popisuje historii
avyvoj sportovniho lezeni. Dale stanovuje piinosy a rizika tohoto sportu. Prace
charakterizuje vyvojové zvlastnosti zakdi na druhém stupni zdkladnich Skol. Pomoci
anketniho Setfeni mapuje zajem pedagogli na vybranych skolach o zafazeni sportovniho
lezeni do hodin télesné vychovy a jeho vyuziti v téchto hodinach. Ze shromazdénych dat
si prace klade za cil vytvofit tfi ndvrhy lezeckych hodin. Navrhy obsahuji motivacni
hodinu s cilem seznamit zaky se sportovnim lezenim na umélé sténé, adaptacni kurz
s cilem naucit zadky provozovat lezeni na umélé stén¢ s hornim jiSténim a povinné
volitelny pfedmét S cilem osvojeni lezeckych dovednosti, které 1ze uplatnit v lezeckém

centru.
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Anotation

The bachelor's thesis on the topic of Using of sport climbing in physical education
for the second degree of elementary school aims to create a proposal for lessons of sport
climbing for use in physical education at elementary schools. The work describes the
history and development of sport climbing. It also sets out the benefits and risks of this
sport. The work characterizes the developmental peculiarities of pupils at elementary
schools. Using a survey, it examines the interest of teachers in selected schools in the
inclusion of sport climbing for physical education classes and its use in these classes.
Three proposals for climbing lessons are created from the collected data. These proposals
include a lesson focusing on getting the students familiar with sport climbing on an
artificial wall, a workshop aiming to teach students to practice climbing on an artificial
wall with a top rope and a separate subject for students to learn climbing skills that could

be used in a climbing center.
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Uvod

Téma bakalaiské prace vzniklo na zakladé studia télesné vychovy a sportu. Jako
student tohoto oboru jsem ziskal znalosti a dovednosti, které mohu uplatiovat ve
sportovnim lezeni, kterému se ve svém volném case dlouhodobé¢ vénuji. Jakozto student
pedagogické fakulty a instruktor v lezeckém centru mam moznost pracovat s détmi na
rizné vykonnostni Urovni a V raznych formach zajmovych tutvart (vedeni krouzkd,
trénink vykonnostnich lezctt), mohu vyuzivat osvojené znalosti z vysoké Skoly i v praxi.
Diky tomu mam ptistup a nahled do mnozstvi aspektl lezeckého sportu, a jeho vyvoj tak
mohu posuzovat z nékolika thla pohledu. Jako instruktor lezeni na umélé sténé pracujici
V lezeckém centru se ¢im dal Castéji setkdvam se sportovnimi oddily, zdjmovymi utvary
a volnoCasovymi centry, které¢ navstévuji lezeckou sténu castéji nez kdy diive. Mimo to
se setkdvam s zaky zékladnich nebo sttednich $kol, kteti navstévuji nase lezecké centrum
v ramci hodin télesné vychovy nebo §kolniho vyletu a pro vedeni hodin vyuzivaji sluzeb
instruktor. Osobn¢ se domnivam, Ze ma lezeni spole¢nosti co nabidnout, at’ uz v podobé
zlepseni fyzické kondice, zlepSeni psychické pohody nebo v dnesni dobé i zlepSeni
komunikace. Spousta mych klientd v lezeni vidi také urcitou vyzvu, kterou chtéji
ptekonat. S témito podnéty jsem se rozhodl spojit obor mého studia s mym povolanim a
vytvofit tuto praci, ktera si klade za cil navrhnout hodiny sportovniho lezeni pro zékladni
Skoly. Riliznou c¢asovou naro¢nosti hodin, tedy kratkodobymi, stfednédobymi a

dlouhodobymi, bych mél byt schopen pokryt poptavku $kol po tomto sportu..
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1 Cil

Hlavni cil

Anketnim Setfenim u vyucujicich télesné vychovy z vybranych zakladnich $kol
Jablonce nad Nisou a Liberce zmapovat zdjem o zatazeni sportovniho lezeni do hodin
TV. Na zéklad¢ vysledkt z ankety zpracovat navrh pro moznost zafazeni sportovniho

lezeni do vyuky na druhém stupni ZS.

Dil¢éi ukoly:

1)  Popsat historii lezeni a vyvoj lezeckych disciplin

2)  Stanovit piinosy a rizika sportovniho lezeni

3)  Charakterizovat vyvojové zvlastnosti zakia druhého stupné ZS.

4)  Vytvofit a provést anketni Setfeni u vyucujicich télesné vychovy z vybranych
zékladnich kol Jablonce a Liberce

5)  Vytvofit navrh na vyuziti sportovniho lezeni v télesné vychové a na zakladée
vysledkl z ankety zpracovat ndvrh pro moznost zatfazeni sportovniho lezeni

do vyuky na druhém stupni ZS.
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2 Historie a vyvoj lezeckych disciplin

2.1 Pojem sportovni lezeni

Pokud bychom se méli zaméfit na definici sportovniho lezeni, narazime na
riznorodé nazory v urceni disciplin, které toto slovni spojeni sdruzuje. Také samotné
definice jsou riizné a neexistuje jedna naprosto univerzalni. Autofi Dieska a Sirl napiiklad
nahliZeji na sportovni lezeni jako na &isté sout&zni sport. (Dieska, Sirl in Balas, 2016, s.
12) Dle Ceského horolezeckého svazu zahrnuje diive zminény pojem tzv. skalni lezeni,
tedy lezeni na skalach s lanem nebo bouldering. (CHS 2019a) Do disciplin sportovniho
lezeni 1ze také zaradit soutézni lezeni (lezeni na obtiZznost, bouldering, lezeni na rychlost
a kombinaci) a lezeni na umélych sténach. (CHS 2019b) Balas a kolektiv (Balas aj. 2008,
S. 8) popisuje sportovni lezeni jako urcitou podmnozinu disciplin lezeni s jasné danymi
pravidly a velice snizenym objektivnim nebezpecim (nebezpeci, na které nase ¢innost
nema ptimy vliv). Déle fadi do tohoto odvétvi lezeni zajisténych cest na skalach a um¢lé
stén¢, bouldering a sportovni lezeni na ledu. Z této riznorodosti nazorti tedy miizeme

vidét, ze je opravdu velké mnozstvi definic a nejvhodnéjsi se zda byt posledni zminéna.

2.2 Historie a vyvoj lezeni

Nez se lezeni rozdélilo do jednotlivych sportovnich disciplin tak, jak je zname
dnes, uplynula dlouha doba. Lezeni, jakoZto pohybova aktivita, za staleti proslo vyraznou
zmeénou. Jeho podoba i tcel se postupné vyvijely dle potieb spolecnosti. Prvotni vyuziti
této pohybové Cinnosti bylo za tcelem obstarani potravy, kterd se nachazela mimo dosah
jedince. Postupné s dobou se jiz lezeni nevyuzivalo k ziskani potravy, ale spise pro
pracovni ucely, bojové ucely nebo ke zvyseni fyzické zdatnosti. Nejprve tomu tak bylo u
rytifa ve stfedovéku nebo pozdéji ve vycviku U pravidelné armady. Lezeni a Splhani bylo
vyuzivéano také pro pohybovou vychovu déti, a tim se ptfesouvame do doby osvicenstvi a
filantropismu. U déti byli hlavnimi propagatory lezeni Rabelais, Rousseau ¢i Basedow.
Basedow v Dessavé dokonce zatadil do vyuky télesnych cviceni svych zakt i lezeni po
skalach a spousténi se po lan€. V dobé¢ filantropismu popisuje J. Ch. Gutsmuths lezeni a
Splhani ve své knize Gymnastik fur die Jiigend, kde této pohybové aktivité vénuje
znac¢nou pozornost. Gutsmuths oznacuje lezeni a Splh jako komplexni cvieni pro

zlepSeni silovych i mentalnich schopnosti. (Balas aj. 2008, s. 9,10) Podobné nazory
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zastava 1 F. L. Jahn v dobach Turnerského télocviku. Jahn podobné jako Gutsmuths
vyuzival pro cviceni mladeze i vefejnosti konstrukce tvotfené z hrazd, Splhadel, tyci a lan.

Nekteré tyto konstrukce dosahovaly vysky i 13 metrti. (Balas 2016, s. 22)

V Cechach byl nejvétsim zastancem $plhu a lezeni Frantisek Smotlacha. Ve svych
studiich se zabyval vlivem téchto Cinnosti na lidské télo z pohledu biologie. Zajimal se
také o instinkty, které u Clovéka vytvari zélibu pro Splh a lezeni celkoveé. Ve svych
knihach pozd¢ji vyzdvihl pottebu Splhu u mladeze pro lepsi rozvoj télesné a pohybové

zdatnosti (Balas 2016, s. 29)

2.3 Vznik sportovniho lezeni

Za pocatek Cisté sportovniho lezeni se nejéastéji povazuje obdobi mezi roky
1970-1980, kdy dochazi k postupnému osazovani skal fixnim neboli trvalym jisténim.
V této dob¢ se také formuji pocatky soutézniho lezeni. (Balas, aj. 2008, s. 16) Podle
Balase (2016, s. 36,37) se ale jiz o stoleti diive objevuji prvni pokusy o zdolani skalnich
stén €1 kamenll a formuji se prvni obtiznostni stupnice. Diky mensi globalizaci se
sportovni lezeni vyvijelo v riiznych koutech svéta svym vlastnim zptisobem dle moznosti

lezeckych oblasti a dle moznosti mistnich sportovcu.

2.3.1 Evropa

Prvopocatky vyvoje lezeni bychom mohli najit v obdobi kolem 19. stoleti
V Alpach. V tomto obdobi nemluvime o sportovnim lezeni, ale spiSe 0 alpinistickych
dobyvanich vyssich vrchold hor, jako tomu bylo naptiklad v roce 1865 pii dobyti
Matternhornu. Na pielomu 19. a 20. stoleti Se postupné popularizuje lezeni po skalach
ajiz se da mluvit o urc¢ité formé lezeni,a a ne alpinismu. Prvni takové pokusy bychom
mohli zaznamenat napiiklad v oblasti Lake District ve Velké Britanii. V pfipadé
Britskych lezct se jednalo spise o sélové vystupy. (Long 2010 s. 8) Pozadu ovsem
nezlstali ani Némci ¢i RakuSané. Pravé v téchto zemich nalézame naptiklad pavod
karabin (vybaveni pouzivané i dnes) ¢i skob s okem. Toto vybaveni napomohlo k za¢atku
vystupy urCitd pravidla, ve kterych bylo mimo jiné zakdzéno pouziti technickych

pomlcek mimo situaci ohrozujicich Zivot. Némci a RakuSané se tak postupné zacali
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poustét do skalniho lezeni. Na pocatku 20. stoleti je jiz lezeni po skalach brano jako
samostatna disciplina, a dochazi tak k rozmachu lezeni naptiklad v Sasku nebo Velké
Britanii. (Balas 2016, s. 34-38) Zna¢nym zpomalenim vyvoje lezeni byla 1. svétova
valka, kterd pfipravila o zZivot nadéjné a talentované lezce. I pfes svétovou valku se
pomalu evropské lezecké standarty zvySovaly. Po valce dochazelo v Sasku k rozvoji ¢isté
,»Sténového* lezeni na zdejsich piskovcovych vézich. Milnikem pro lezeni byl rok 1938,
kdy byla zdolana nechvalné proslula severni sténa Eigeru, coz byl nejvétsi lezecky pocin
té doby. (Long 2010 s. 8) Po druhé svétové valce dochazi v Evropé k rozmachu
piskovcového lezeni a od 70. let dochdzi k mySlenkdm o rozsifeni lezeni i do
nepiskovcovych oblasti, zejména v Némecku. S tim se v némecké Frankenjufe objevuje
novy styl pfelézani cest tzv. RP. Jde o zdolani cesty bez pouziti technickych pomtcek,
pouze vlastnimi silami a bez odpocinku u jisticich bodii. Autorem tohoto stylu je lezecka
legenda Kurt Albert. Timto se odstartovala éra Cisté sportovniho lezeni. Od 90. let se
skaly v Evrop¢ zacaly osazovat fixnim jisténim, a diky tomu mohly zacit vznikat tézsi a
18781 cesty ve vapencovych oblastech Francie, Némecka, Italie a Spanélska. (Balas 2016,

s. 44-46)

Pokud se zaméfime na bouldering, tak jeho vznik bychom hledali ve velké
Britanii koncem 19. stoleti, kdy doslo k prvnim pokustim v Lake District. Vyznamnym
propagatorem té doby byl Oscar Eckenstein, ktery vyuzival bouldering jako piipravu na
Alpské vystupy. Francouzi zacali s boulderingem podobné jako Britové kolem roku 1870
a jednalo se opét spise o pripravu na horské vystupy. Prvni boulderingova oblast vznikla
Vv lesich ve Fontainbleau. Jiz pied 1. svétovou valkou bychom zde nasli spolek bouldrist,
ktefi objevili prvni lezecky zajimavé sektory. Koncem 30. let se zde objevuje uzivani
kalafuny pro zvySeni tfeni mezi rukou a kamenem nebo vyuziti bot s mékkou podrazkou.
Po druhé svétové valce je bran bouldering jako samostatna disciplina, a nejen jako

ptiprava pro vysokohorskou turistiku. (Balas 2016. s. 38)

2.3.2 Ceské zemé

O lezeni v Cechach se na podatku 20. stoleti zaslouzilo hlavné Némecké
obyvatelstvo Zijici v pohranici. Lezlo se zejména v oblastech Labskych piskovca, kde
zadaly vznikat prvni cesty. Cinnost némeckych lezcti se nasledné zadala rozsifovat i za

hranice Labskych piskovci, napiiklad do Ceského raje. V tuto dobu se do lezeni zapojilo
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i Ceské obyvatelstvo. (Balas 2016, s. 42,43) V roce 1907 vznikl nejstarsi lezecky oddil
v Cechach pod nazvem LKP (Lezecky Krouzek Prachov). Za jeden rok (1908) zvladli
¢lenové tohoto spolku 136 vystupii na véze v uplné novych nebo jiz znamych lezeckych
oblastech severnich Cech. Se za¢atkem 1. svétové valky dochazi k utlumu ¢innosti tohoto
oddilu, kvili odchodu vétsiny ¢lenti na frontu. (LKP 2017) V roce 1913 byla Rudolfem
Fehrmannem rozsifena a vydadna pravidla lezeni na piskovci. Tato pravidla prfedbéhla
svou dobu a ovlivnila déni v celé Evropé¢. (Balas 2016, s. 43) Mezi svétovymi valkami
byly, jak mezi Némci tak i mezi Cechy, v popularité prvovystupy na doposud nezdolané
véze, a to zejména v Prachovskych skalach, oblasti Hruboskalska a Piihraz. V roce 1920
byl napfiklad zdolan vrchol Kapelnika, velice zndmé dominanty Hruboskalska.

(INFOGLOBE 2013)

2.4 Sportovni lezeni na umélych sténach

Lezeni na umélych lezeckych sténach je nejmladSim a zaroven nejrychleji
rozvijejicim se odvétvim tohoto sportu. Z oby¢ejnych pieklizkovych ¢i cihlovych stén
vystavenym venkovnim podminkam se b&hem desetileti vyvinula obrovska lezecka
centra, tak jak je zndme v soucasnosti. Zna¢nou vyhodou téchto center je nejen jejich
komplexnost a dostupnost pro zakazniky, ale i nulovy vliv ptirodnich podminek na vlastni

lezeni. (Long 2010 s. 222)

Vznik umélych lezeckych stén bychom mohli hledat v roce 1964 ve Velké
Britanii, konkrétné na univerzité v Leeds. Tato univerzitni sténa byla vytvoiena pomoci
ptirodniho kamene zasazeného do zdi a slouZila pfi vyuce v télesné vychové. (Long 2010
s. 222) Ackoli jiné zdroje uvadi, Ze prvni lezecké stény vznikaly jiz v obdobi 2. svétové
valky ve Francii, kdy Némecka armada zakazala vstup a lezeni v oblasti Fontainbleau.
Francouzsti lezci si tedy budovali vlastni lezecké stény ve stodolach. Dalsi stény zacaly
vznikat v obdobi 60. let minulého stoleti, ale nejvétsi rozmach je mapovan az v 80. — 90.
letech 20. stoleti. V Cechach se stény dockaly stavby az na konci 90. let. (Vomacko, aj
2008, s. 19) V dnesni dobé se kromé stén na lezeni s lanem a bouldering setkavame také
S lezeckymi sténami na détskych hiistich nebo ve Skolnich zatizenich, a to zejména

v zemich zapadni Evropy.

Sténa pro Skolni vyuku ma odlisnou charakteristiku na rozdil od komerénich stén.

Skoly musi brat v ohledu pro koho a jak mé sténa slouzit. Pro mladsi skolni vék je
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vhodnéjsi sténa s mékkym dopadistém, do vysky 2,5m se zastoupenim kolmych
a sklopenych profilt, které u déti vytvari spravné technické navyky a pohybové vzorce.
Stény pro déti starSiho Skolniho véku jiz mohou byt i mirné previslé s idealni vyskou

kolem 8 metrii. (Neuman 1999 s. 230-231)

2.5 Soutézni lezeni jakoZto soucast sportovniho lezeni

2.5.1 Discipliny soutézniho lezeni

Za kréalovskou disciplinu je povazovano mezi sportovci lezeni na obtiznost. V této
discipling soutézici usiluji o vylezeni do co nejvyssiho mista, a to v piedem urcené ceste.
Cesty se lezou, bez pfedchoziho nacviéeni kroki. V kvalifikaci mize zavodnik sledovat
ostatni soupete pfi lezeni, ale findlova kola se lezou stylem OS tedy bez ptedchoziho
prelezeni nebo sledovani soupetti pfi lezeni. Lezeni na obtiznost je ze vSech disciplin

nejblize k béznému skalnimu lezeni. (Vomacko, aj. 2008, s. 12)

Druhou disciplinou je bouldering. Zde se zdvodnici pokousi o vylezeni silové nebo
technicky velice obtiznych cest. Tyto cesty jsou specifické malym pocétem kroki.
V dnesni dobé se do lezeckych problémii zapojuji 1 ur€ité parkurové nebo koordina¢né
slozité sekvence pohybl. Zavodnici nejsou jiSténi lanem, jako je tomu u lezeni na
obtiZnost, ale dopadaji do Zinének. V soutéZnim boulderingu rozhoduje 0 umisténi
a vysledcich pocet ptelezenych boulderti spolu s pokusy potifebnymi k piekonani
problému. (CHS 2019b)

Pro laika je nejzajimavéjsi lezeni na rychlost. | zde se, jako v lezeni na obtiznost,
snazi soutéZici prekonat urCenou cestu, ale tentokrat za co nejkratSi cas. Leze se na
standardizované cesté, ktera ma vzdy stejné parametry (rozmisténi a typ chytu, délka,
atd.). To umoziiuje zaznam svétovych rekordd. (CHS 2019b) Systém zavodi je
vytazovaci a leze se ve dvojicich podle pfedchozich vysledkl v kvalifikaci. (Vomacko,

aj. 2008, s. 12)

Nejnovejsi  disciplinou je kombinace. Tato disciplina vznikla za tucelem
olympijskych her v roce 2020. (ISFC 2019) Zavodnici soupeii ve vSech ptedchozich
disciplinach, tedy v lezeni na obtiznost, boulderingu a lezeni na rychlost. O finalnim

umisténi zavodnika rozhoduje souéin pofadi ve viech disciplinach. (CHS 2019b) Vznik
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kombinace pro zatfazeni sportovniho lezeni na olympijské hry se setkalo se znanou

kritikou nejen od lezecké vetejnosti, ale i znamych lezca.

2.5.2 Historie soutézniho lezeni

Soutézni lezeni je disciplinou velice mladou a stale se vyvijejici. K tomu pfispiva
organizace ISFC (International Federation of Sport Climbing), kterd ma na starosti
organizaci, podporu a propagaci soutézniho lezeni na mezinarodni Grovni. V dnesni dob¢
se starda o zavody dospélych 1 mladeze a organizuje svétovy pohar a mistrovstvi
svéta/Evropy. (CHS 2019b) Nez se ale lezeni jakoZto soutézni sport, dostalo do dnesni
podoby, jak ho zname, tak bylo zapotiebi nékolik kroki.

Uplné prvni zavody v lezeni byly uspofadany v SSSR, a to v roce 1947. Jednalo
se o neoficidlni lezecké zavody a konaly se na pfirodnim materidlu, tedy ve skalach.
(Vomacko 2008, s. 19) Jedny z prvnich mezinarodnich zavodu se konaly v roce 1985
v olympijském mésté¢ Bardonecchia v Italii (nedaleko Turina). Tato soutéz se konala pod
nazvem "SportRoccia". Na rozdil od dnesnich zavodi pofadanych na umélych sténach se
tento zavod konal na skalach v oblasti zvané Valle Stretta. Poprvé se lezlo novym stylem,
kdy se lezec snazil zdolat cestu, kterou nikdy predtim nezkousel. V lezecké terminologii
se jedna o pojem ,,on sight“. Jednalo se o prvni organizované mezindrodni zavody v lezeni
na obtiznost, ¢imz byla odstartovana nova éra soutézniho lezeni. (ISFC 2019) Rok 1987
byl pro soutézni lezeni naprosto zlomovy. Po netuspésnych zavodech v Savojsku, kdy byl
zavod znehodnocen vlivem pocasi, se poradatelé rozhodli sméfovat zavody na kryté
umeélé stény. Toto feSeni bylo dobré jak z hlediska ptistupu k ochrané ptirody, tak i ve
snadném provozu zavodl. Diky tomu se ve stejném roce vV Grenoblu uspotadala prvni
soutéz na uméelé sténé. Zavody v tomto duchu pokracuji dodnes (Vomacko 2008, s. 20).
Po sérii n€kolika zavodu se lezecka vetejnost kone¢né dockala prvniho mistrovstvi svéta
a to vroce 1991, ve Frankfurtu v Némecku. O rok pozdégji, tedy vroce 1992, byl
uskuteénén prvni svétovy pohar mladeze ve Svycarsku. Pofadatelé i vefejnost byli
zaskoceni velikou U¢asti ze strany zdvodniki, coz jenom dokazalo popularitu sportovniho
lezeni u mladych lidi a déti. Tato udalost nastinila, jakym smérem se bude soutézni
odvétvi tohoto sportu dale ubirat. Rok 1998 zaznamenal piichod novych disciplin,
boulderingu a lezeni na rychlost. Do této doby se potadaly oficialni zavody pouze v lezeni

na obtiZnost. Bouldering byl uveden v soutézi zvané "Top Rock Challenge”, a diky
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svému uspéchu byl zavod rozsifen do svétového poharu. V roce 2000 se ucast na
zavodech rozrostla na vice nez 45 narodnosti (v dnesni dobé¢ je to jiz 75 narodnosti).
V roce 2006 se doc¢kali svého i lezci s uréitym té€lesnym handicapem. V Rusku bylo
uspotradano mistrovstvi Evropy spolu se zadvodem v tzv. ,,paralezeni. Tohoto zavodu se
mohli zacastnit lezci se zrakovym postizenim nebo s fyzickym znevyhodnénim. O dva
roky pozdéji byl pro tyto lezce usporadan vlastni svétovy pohar v paralezeni. V roce 2011
bylo lezeni zafazeno na listinu sportd s moznou ucasti na LOH 2020. Rok 2016 je
historickym milnikem pro sportovni lezeni. V tomto roce doslo k zatazeni lezeni na letni
olympijské hry poradané Tokiem v roce 2020. Lezeni bylo pfidano v podobé kombinace
(obtiznost, rychlost, bouldering) spolu s baseballem, sofballem, karatem a surfingem
(ISFC. 2019)

2.6 Osobnosti

O rozvoj lezeni se v historii zaslouzilo mnoho lidi, ktefi svymi vykony nebo ¢iny
néjakym zpusobem piispéli k rozvoji tohoto sportu. Mezi tyto osobnosti bychom zafadili
Wolfganga Giillicha, ten svymi hodnotnymi pielezy rozsifil klasifikacni stupnici
a vynalezl mezi lezci dnes znamou tréninkovou pomutcku campus board. (Long 2010, s.
12) Kurta Alberta, ktery zavedl styl ptelezeni cesty tzv. RP, coz znamena bez odpocinku
u jisticich bodl a bez vyuZiti technickych pomticek pro postup. Za zminku stoji také
pociny Johna Gilla, ktery se zaslouzil o rozvoj boulderingu v USA. (Balas 2016, s. 44-
46) Jako posledni se v lezeni nejvice vyznamenal Adam Ondra, ktery ma tispéchy nejen
Vv zavodnim lezeni, ale 1 v tom skalnim, kde vyrazné posunul lidské moznosti smérem
kuptedu. Mezi jeho spoustou uspéchil nejvice vynika pielezeni cesty Silence v Norském
Flatangeru. Jedna se idajné o doposud nejtezsi prelezenou cestu na sveéte a je oznacovana
stupném 9c. Nyni se ¢ekd na zopakovani a potvrzeni navrzené klasifikace. Otadzkou ale
zustavd, zda bude v soucasnosti kdokoli schopny takovy vykon zopakovat.

(HORYDOLY. 2017)

2.7 Kuvalifikace pro vyuku sportovniho lezeni

Pedagog, ktery chce vyucovat sportovni lezeni na umélych st€énach v ramci hodin

télesné vychovy, musi mit k této ¢innosti 1 fadnou kvalifikaci. Opravnéni k vyuce tohoto
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sportu lze ziskat idasti na kurzu s platnou akreditaci MSMT. Tyto kurzy nejéastéji
zagtituje CHS ve spolupraci s UK FTVS. Program byva naplanovan do nékolika
prodlouzenych vikenda, nejcastéji do dvou, kdy se stfidaji teoretické a praktické bloky.
Casova dotace lekci je kolem 40 vyuovacich hodin. Po Gcasti na kurzu a splnéni
vystupnich pozadavka absolvent ziska kvalifikaci instruktor lezeni na umélych sténach,
ktera plati po dobu 4 let. Po uplynuti této doby je potieba ucast na doskolovacich akcich,
které trvaji zpravidla jeden vikend. (Balas aj. 2008, s. 43)

Vystupni znalosti kurzu:

e 7znalost a ovladani zékladni lezecké vyzbroje a vystroje
e jisténi lezce s hornim jisténim i na prvnim konci lana

e zékladni uzly uzivané v lezeni

e zvladnuti stavby lezecké cesty

e ziskéni povédomi o konstrukeci lezeckych stén

e poskytnuti prvni pomoci

e zakladni postupy pii vyuce lezeni na umélé sténé
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3 Syntéza literatury zabyvajici se vyukou lezeni

Na téma sportovni lezeni ve vyuce télesné vychovy bylo napsano jiz né€kolik praci
pojednavajicich o vyuZiti lezeni na stiednich $kolach, ale i na $kolach obecné po celé CR.
Zaroven bylo napsano 1 n¢kolik praci na sestaveni metodiky pro vyuziti sportovniho

lezeni ve vyuce.

Problematice, ktera je cilem této prace, se nejvice piiblizuje J. Jakl, ktery v roce
2009 vypracoval na Jihogeské univerzitd v Ceskych Bud&jovicich diplomovou praci
zamétenou na sestaveni vyukového programu sportovniho lezeni v télesné vychové
pro zaky 6. — 9. tfid a jeho ovéfeni v praxi. Ve své praci zafadil do télesné vychovy 14
vyucovacich jednotek, které¢ mély za ukol Zdky seznamit s lezenim na umélé sténé a
boulderingem. Cilem jeho prace a vyzkumu bylo navrzeni a ovéteni metodiky pro vyuku
sportovniho lezeni na druhém stupni ZS. Vyukové bloky ve své praci stanovil na 45 minut
s frekvenci jednoho bloku za tyden. Hodiny Jakl sestavil tak, aby na konci vSech lekci
byli Zaci schopni samostatného fungovani na lezecké sténé. Posledni hodiny jsou
nadstavbové a jsou vénovany specidlnim lezeckym technikdm. V ramci téchto hodin
doslo i na proskoleni déti s dirazem na bezpecnost pohybu na lezecké sténé i pod ni a
zaklady prvni pomoci pfi urazech spojenych s lezenim. Autor kazdou hodinu rozd¢lil na
3 bloky. V prupravném bloku se jednalo o zahfati a rozcvi¢eni s moznou navaznosti na
hlavni vyuku (lezecké hry, honicky, atd.). Nasledoval hlavni blok, kde se autor vénuje
vyuce lezeni. Zavér hodin autor vyuzil pro opakovani celé hodiny a zpétnou vazbu zakd.

Maximalni pocet déti autor stanovil na 11 osob. (Jakl 2009, s. 34)

Jakl stanovil idealni poc€et déti na 11 pro jednu skupinu, coz se nezda vhodné.
Lepsi by bylo stanovit spiSe 12 0sob na skupinu, a to z divodu snadnéjsiho déleni skupiny
do dvojic, pfipadné trojic. Bylo by vhodné vynechat prvky, které Zaci budou provozovat
spiSe na skalach nez na lezecké sténé, pro kterou je takovy navrh ur€eny. Diky tomu by
se uvolnil prostor pro lepsi zafixovani znalosti a moznost opakovani nebo procvi¢ovani
dtive probrané latky. Mezi vyfazené prvky se fadi slanovani nebo uzivani prusikova uzlu,
nacvik postupového jisténi ¢i nouzové techniky. Bylo by vhodnéjsi vyuzit tyto techniky
maximaln¢ jako okrajové pro zpestfeni hodin. Vhodné by také bylo navrh hodin rozsifit
do dalsiho pololeti a zde se vice zaméfit na zlepSeni vykonnosti zakt. Jakl se této
problematice vénuje spiSe okrajove zhruba ve dvou lekcich, kdy se vyuka soustied’uje na

techniku lezeni v riznych specifickych terénech, jako jsou kominy nebo kouty (opét
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vyuziti spiSe v pfirodnich terénech nez na ume¢lé stén¢). Zarazeni téchto prvka do vyuky
lezeni mtize byt pro zaky zajimavé, ale nemyslim si, Ze by bylo vyuzitelné na lezecké

sténé.

Podobnym tématem se zabyva Lucie Rajfova ve své diplomové praci na
Masarykové univerzite. Prace byla vytvofena v roce 2012 a zabyva se vyuziti sportovniho
lezeni pi1 télesné vychové a v navaznosti na to sestavila ukdzku vzorové hodiny
s vyuzitim sportovniho lezeni. Autorka vypracovala pouze jednu ukazkovou hodinu,
koncipovanou spiSe jako vyuziti boulderingu, jakozto dopliikku v télesné vychové. Pro
préaci s zaky na druhém stupni ZS je zde vyuzita pouze $kolni boulderova sténa. Vyuka je
vedena v podobé nékolika her na lezecké sténé, pro déti tedy piijatelnou a nenasilnou
formou. (Rajfova 2012, s. 48-49) Zde je vidét potencial ve vyuziti boulderingu jako
prapravy pro hlavni ndpln hodiny v podobé gymnastiky ¢i jiného silového sportu.
Sedlackova ve své praci na Masarykové univerzité v roce 2010 pojednava o sportovnim
lezeni a boulderingu ve vyuce TV na stiednich Skolach v Brné. (2010, s. 34) Autorka ve
své praci navrhuje mozné vyuZiti pro sportovni lezeni ve vyuce télesné¢ vychovy. lva
Sedlackova vidi smysl sportovniho lezeni pouze jako doplitku pro béznou vyuku télesné
vychovy a nesoustfedi se na konkrétni samostatné hodiny. Lezeni je v tomto ptipadé opét
vedeno formou her cilenych na konkrétni ¢asti vykonu (sila, vytrvalost, technika,

koordinace, atd.), spiSe na sténé pro bouldering.

U jednorazovych lekci, které by mély byt k vyuziti v ramci jedné hodiny TV, je
vhodnéjsi vychazet z formy hodin spiSe zaZitkového charakteru. Lezeni by pro Zaky mélo
byt spiSe zdbavou a zpestienim bez uceni zbytecnosti. V tomto ptipadé by mélo sportovni
lezeni slouzit jako dopln€k k bézné télesné vychove, stejné jako to vidi Sedlackova nebo
Rajfova, které ve svém navrhu vyuZzivaji lezeni jako piipravu pro vyuku jiného sportu
(gymnastiky) a pro zpestfeni hodin télesné vychovy. Sedlackova zaroven nenavrhuje
konkrétni hodinu, ale pouze moZnosti, jak vyuzit lezeni v télesné vychové. Oproti obéma
autorkam bychom vyuzili téchto obCasnych navstév lezecké stény a snazili bychom se
zaky také uréitym zplisobem motivovat k dalSimu pokracovani v tomto sportu formou

mimoskolnich aktivit.

Eliska KareSova se ve své diplomové praci z roku 2010 zabyva sestavenim
metodické fady sportovniho lezeni. Jeji prace velice dobie a detailn€ popisuje ovérené a

efektivni metody pro vyuku sportovniho lezeni u déti. Celou fadu autorka sama nékolik
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let testovala v praxi pfi vyuce lezeni v zajmovém utvaru. K nalezeni je zde metodika,
ktera se tyka hlavné realizace pohybu na lezecké stén¢ a urcité rady jaké prostredky vyuzit
pro vyuku. V praci jiz bohuzel nezbylo misto pro popis zptisobli vyuky ostatnich stranek
sportovniho lezeni. Chybi zde popis vyuky technické stranky lezeni jako naptiklad vyuka
jisténi lezcii, navdzani se na lano a dalsi potfebné dovednosti. Dale jiz nedoslo na
konkrétni navrzeni hodin. I ptes tyto detaily by mohla byt prace pfinosnym voditkem pro

tvorbu navrhu hodin, a to zejména pii vyuce lezeckého pohybu (Karesova 2010)
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4 Pfinosy a rizika sportovniho lezeni

Jako kazda télesna aktivita ma i sportovni lezeni pro lidské télo kladny efekt, ale
piinasi s sebou i rizika, na ktera je vhodné myslet pii vykonavani tohoto sportu. Rada
vyzkumu a studii tvrdi, Ze je sportovni lezeni vysoce rizikovy sport, ale opak muze byt
pravdou. Balas (2016, s. 220) ve své knize uvadi studii, ktera ukazuje, ze pii sportovnim
lezeni vznika pouze 0,027-3,1 zranéni na 1000 hodin provozovani této aktivity. Ve chvili,
kdy tyto tidaje porovname s jinymi popularnimi sporty jako fotbal (9 zranéni/1000 h),
basketbal (10 zranéni/1000 h) ¢i hokej (83 zranéni/1000 h), tak dochazime ke zjiSténi, ze
sportovni lezeni neni tak nebezpecné, jak by se mohlo zdat. Pokud se podivame na zranéni
vznikla pfi sportovnim lezeni, tak tyto miizeme rozlisit do dvou kategorii, a to na padova
anepadova zranéni. (Horst. 2016 s. 280) Padova zranéni vznikaji diky padu z vysky a
kontaktu téla s povrchem. Nepadové zranéni jsou podle Horsta (2016. s. 280) nejcastéji

zpuisobeny pfetizenim, opotfebovanim ¢i nevhodnym zatézovanim télesnych struktur.

4.1 Rizika

Zranéni zpusobena padem z vysky jsou u sportovniho lezeni velkym rizikem.
K takovému zranéni bohuzel mtze dojit velice snadno, diky obycejné nepozornosti nebo
prehlédnuté chybé. Nejcastéji dochazi pti padu na nohy ke zpomaleni narazu téla dolnimi
koncetinami a sila se tedy pienasi do kosti a nasledné dojde k jejich poranéni. Pti takovém
padu dochazi nej¢astéji ke zlomenindm nohou, které pohlcuji silu narazu jako prvni, Casté
jsou také zlomeniny panve a poSkozeni bedernich obratlti. U obratlii dochazi velice casto
pad neni tlumen spodnimi koncetinami diky vertikalni poloze téla, ale t€lo dopadne na
zem horizontalné. Stejné tak jsou fatalni pady z vétsich vysek na hlavu. (Kumar 2010, s.

47)

U sportovniho lezeni se miiZzeme setkat s Uirazy, které nejsou spojené s padem, ale
s urcitou formou pietizeni vychdzejiciho naptiklad z nevhodné sestaveného tréninku.
V dnesni dobé¢ se jedna zejména o zranéni hornich koncetin a to zhruba u 70 % piipada.
Balas (2016. s. 220) popisuje vyzkum I. Schoffla, kdy doslo k zaznamu zranéni u 604
lezci. Do zaznamu bylo uvedeno, na které ¢asti téla uraz probéhl. Diky tomu se dala

zjistit nejcastejsi lokalizace zranéni. V tomto prizkumu bylo zjisténo, ze 41 % zranéni se
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nachazelo na prstech, 13,4 % u predlokti a loktt, 7,8 % na rukach a 5 % na ramenou.
Pokud by doslo k porovnani lezeni na lan¢€ a boulderingu, tak u lezeni na lané tvoti zranéni

Vv oblasti horni poloviny téla asi 67 % a u boulderingu je to 80 %.

V prvni fad€ by bylo dobré zminit poranéni S§lachovych poutek prstii ruky. Jedna
se 0 nejcastéjsi poranéni u lezcli a dochazi k natrzeni ¢i Gplnému pretrzeni Slachového
poutka. K tomuto jevu dochazi v disledku zvoleni nevhodného tichopu pfi lezeni a tim
dojde k pftetizeni Slachovych struktur. Prevenci téchto zranéni je vyuZzivani jinych
lezeckych uchopii, diikkladné rozhybani a rozcviceni pied lezenim a vyhybani se pfilis
malym chytim. Dilezité je také odhadnuti vlastnich sil a miry zatéze, kterou je schopné

nase télo snést. (Horst, 2016. s. 282)

U déti a mladych lezcu se také setkavame stzv. epifizarnimi zlomeninami.
Nejcastéjsi je tato diagnoza u lezct ve véku 1316 let. (Balas, 2016. s. 228) Tyto poranéni
je tfeba diagnostikovat a 1écit co nejrychleji. U déti a adolescentli mlze dojit diky
takovému zranéni napiiklad k poSkozeni cévniho zasobeni epifyzy. Také se miize
poskodit samotna ristova chrupavka nebo jeji ¢asti. To pozdéji vede k vadnému ristu
kosti, jejich deformacim a pozdé&j$im problémim k tomu pridruzenym. (ORTOWEB.
2018)

Pokud bychom méli porovnat Girazovost mezi 2 nejznaméjSimi a vefejnosti
nejvice provozovanymi disciplinami sportovniho lezeni, tedy boulderingem a lezenim na
lang, tak vysledky budou piekvapivé. Zatimco pfi lezeni na lan€ vznika zhruba 0,29
urazti/1000 hodin, tak u boulderingu se dostaneme k 1,47 trazam/1000 hodin. Z toho
vyplyva, ze boulderovani je o néco malo rizikovéjsi nez lezeni na lané. (Woollings, aj.
2015) Tato ¢isla jsou ale pouze co do po¢tu trazi, nikoli jejich fatalnosti. Pfi boulderingu
se setkavame zejména s podvrtnutymi klouby, natrzenim nebo kompletnim utrzenim vazi
nebo se zlomeninami koncetin. Na rozdil od lezeni na lané jsou zde Zivot ohrozujici urazy

velice vzacné. (CHS 2015)

4.2 Ptinosy sportovniho lezeni

Jako kazdy z provozovanych sportii ma i sportovni lezeni krom rizik i sviij kladny
pfinos. V celkovém méfitku mizeme povazovat tento sport za sport velice komplexni.

Do samotného pohybu se zapojuji ve vétSi ¢i mensi mife vSechny c¢asti pohybového
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aparatu. Dochazi tak k jejich pfirozenému a vyrovnanému rozvoji. Ve vysledku tyto
skutecnosti zlepSuji zdravi, télesny i mentalni stav a pfispivaji tak k lepsi kvalité zivota

jedince. (Obtulovic¢ 2007, s. 1)

Pokud bychom se zaméfili na aerobni vytrvalost u lezct, tak zjistime, ze vliv
lezeni na tuto slozku vykonu je zna¢n¢ individudlni. Pro viditelné zlepSeni aerobni
vytrvalosti musi jedinec 1ézt ve vysokém objemu. Tento objem byl stanoven na 100-120
minut lezeni tydné nebo 500—700 vySkovych metrt tydné. Pii dodrzeni takového objemu
1ze pozorovat i zmény v télesném slozeni sportovce. Bohuzel u zac¢ate¢nikil je dosazeni
tohoto minimélniho objemu zna¢né problematické diky nedostate¢né fyzické kondici
(naptiklad snizena sila ve flexorech prsti). V tomto ptipad¢ je dobré kombinovat lezeni
s dalsi jinou aktivitou pro splnéni daného mnozstvi aerobni aktivity tydné. (Balas 2016,
s. 208) U déti bylo zjisténo, ze pii boulderingu ¢i lezeckych hrach na boulderové sténé je
dosazeno pozitivnich vysledkl v rozvoji aerobni zdatnosti, pfipadné naplnéni tydennich
standardii. Diky zjisténé Urovni aerobniho metabolizmu u déti pti vykonavani lezeni,
vychazi tato sportovni aktivita jako vysoce intenzivni trénink (v dne$ni dob¢ také pod
oznacenim HIT). HIT poté vede k lepSimu rozvoji kardiovaskularniho a svalového

systému. (Balas 2016, s. 208,209)

Ptedpokléada se, Ze lezeni nema vliv jen na aerobni kondici, ale také na svalovou
silu, a to zeyjména u hornich koncetin. Vliv sportovniho lezeni na svalovou silu je jasné
vidét u téch jedinct, ktefi provozuji tuto aktivitu pravidelné. Diikazem jsou nadpriimérné
vysledky u testli obecnych silovych schopnosti, kdy dochazelo k méfenti sily stisku ruky
nebo vydrzi ve shybu na hrazd¢. Diky tomu muizeme piedpokladat zlepSeni silovych
asilové vytrvalostnich schopnosti pravidelnym lezenim. U déti bez ptedchozich
zkuSenosti s lezenim bylo shleddno zlepSeni 1 v kratkodobych, ale intenzivnich
programech v ramci té€lesné vychovy. Pfi vyzkumu zlepSeni svalové sily déti bylo treba,
aby déti lezly na um¢lé sténé zhruba 80 vy$kovych metri za tyden a to po dobu 2 mésica.
V tomto piipadé je objem 80 vertikalnich metrti za tyden minimalnim objemem, kdy je

mozné pozorovat urcité zlepSeni. (Balas, 2016, s. 211)

Balas a kolektiv (2008. s. 18) ve své knize, Lezeme a Splhame, zminiuje pozitivni
vliv lezeckych aktivit na rozvoj statické rovnovahy u cvicenct. Toto tvrzeni ale nebylo
dle J. BalaSe a jeho pozd¢jSich vyzkumii zcela potvrzeno. Vysledky jeho prizkumu

nepotvrdily pfimy vliv lezeni na statickou rovnovadhu v dlouhodobé&jsim méfitku
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u pravidelné lezoucich jedinct. Naopak u zaku, ktefi neméli pfedchozi zkuSenost
S lezenim a ktefi ndsledné podstoupili lezecky trénink ve Skolnich podminkach, doslo ke
zlepSeni statické rovnovahy v porovnani s jejich pfedchozim stavem. (Balas, 2016. s.

213)

Jak jiz bylo diive zminéno, tak lezeckou aktivitou nerozvijime jen fyzické
schopnosti, ale jde i o rozvoj mentality a osobnosti. U jedinct provozujicich sportovni
lezeni mizeme pozorovat zlepSeni nékterych psychosocialnich prvkt. Hraje zde roli
uvédomeéni si zodpovédnosti za vlastni rozhodnuti béhem samotného lezeni a pfevzeti
zodpovédnosti za partnera, ktery s dotyénym provozuje lezeckou aktivitu. U druhého
zminéného dochazi ke vzniku urcité daveéry mezi spolulezci (at’ uz se jednéd o jednoho
¢lovéka nebo skupinu lidi), protoze u lezeni stale hrozi riziko padu napiiklad vinou
kolegy, ktery chyboval pii jisténi. Jako v kazdém sportu i zde dochéazi k budovani nebo
prekonani urcitych cilti za snahy zlepSovat sama sebe nebo piekonat nékoho druhého.

(Balas aj 2008, s. 19) Lezeni ma tedy 1 urcité vychovné piinosy.

Neuman (1999, s. 34-44) ve své knize zatadil lezeni do oblasti tzv. vychovy
prozitkem. Dle jeho teorie jde o to vystavit svéfence n¢jakym silnym podmétim
Vv ¢innostech spojenych s ur¢itym rizikem. Timto musi Gi€astnici ptekonat vlastni hranice
a tak dojit k ur€itému sebepozndni. Jde o ziskani Zivotni zkuSenosti pomoci silného
zazitku v podob¢ adrenalinového sportu (v tomto ptipadé pomoci lezeni). V dnes$ni dobé
se Cloveék vyrazné vzdaluje od prirozenosti a méni se styl zivota. Prozitkova vychova
muze kompenzovat nedostatky, kdy si naptiklad déti pfili§ neuvédomuji vlastni
schopnosti. Dale diky prozitkové orientovanym akcim, jako je sportovni lezeni, dochazi
k propojeni kolektivu, kde dochazi k obnové nebo prohloubeni komunikace s ostatnimi
Cleny kolektivu. (Pastikova in Neuman 1999, s. 35) Toto vyuziti by bylo velice pfinosné

Vv dnesni dob¢, kdy maji n¢které déti problém s komunikaci ve skupiné.

Sportovni lezeni ma také urcity terapeuticky efekt. Forma terapeutického lezeni
se dnes pouziva v ortopedii a rehabilitaci zejména v Némecku ¢&i Rakousku. Do Ceské
republiky se tento trend jeSté nedostal. VyuZiti lezeni na umélych st€énach pod dozorem
odbornika udajné vede ke zlepseni drzeni téla, pii potizich se zadovymi svaly, pti skoliéze
¢1 neurologickych potizich. Metoda 1é¢by za pomoci lezeni je hojné vyuzivana, ale
védecky malo podloZena. (Balas 2016. s. 214) Mezi reliabilni studie patii naptiklad studie

z Némecka z roku 2011. Tato studie byla provedena v Hannoveru a jednalo se o vyuziti
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lezeni v 1écbé chronické bolesti bederni patefe. Ve studii byli Gi€astnici rozdéleni na dvé
skupiny. Jedna podstoupila klasickou 1é¢bu pomoci cviceni, druha skupina lezla po dobu
4 tydnd na sténé pod vedenim fyzioterapeuta. U obou metod bylo dosazeno vesmés
stejnych vysledki, ale u n¢kolika pacientii byla shledana 1écba lezenim jako efektivnéjsi
cesta, a to diky vlivu nejen na fyzické zdravi, ale i na mentalni stav pacientl. Lezeni bylo
pro pacienty totiz mnohem zazivnéjsi nez klasické cviceni, coz vyplyva z vyplnénych
dotaznikd. (Engbert aj. 2011. s. 1) Celkové je lezeni podle doposud provedenych studii

stale uznavano jako vhodny doplnék ke klasické 1écbé.
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5 Vyvojové zvlastnosti zakt druhého stupné ZS

Nejdiive by bylo vhodné vyjasnit si, jaka vékova kategorie déti spada pod pojem
druhy stupen zakladnich Skol. Druhy stupen zakladnich Skol je vymezen 6. — 9. tfidou
a vékovym rozsahem 11-15 let. Jedna se tedy o kategorii star$i Skolni vék a z hlediska
psychologického vyvoje obdobi ¢astéji oznacovano jako obdobi pubescence. (Studium
psychologie 2016) Lidské t€lo se v priubéhu zivota vyviji a méni. Tyto zmény probihaji
na urovni psychologické i télesné. V prib¢hu starnuti se u déti meéni schopnost uceni,
motorické dovednosti i proporcionalita. Tyto zmény v souhrnu probihaji zhruba do 18 let,
jsou pro kazdého jedince charakteristické, maji u kazdého jiny pribéh a intenzitu projevu.

(Dovalil, 2002. s. 242)

5.1 Psychologicky vyvoj

Z psychologického hlediska dochazi v obdobi pubescence k vytvareni vlastni
identity jedince a jedna se o urcity pfechod mezi ditétem a dospélym jedincem. Tyto
zmény jsou doprovazeny hormonalnimi zménami. S hormondlnimi zménami dochézi
zpravidla i ke zvysené emoéni labilité nebo uzkosti. Casté jsou také pocity ztraceni jistoty
a davéry ve vlastni osobu, coz je zpusobeno rozdilnymi fyzickymi a somatickymi
vlastnostmi mezi jedinci. Déti v dobé pubescence mohou mit pocit neporozuméni
s dospé€lymi a dost ¢asto dochazi k uréitému uzavieni, pocitim ménécennosti. To se déti
snazi dost ¢asto kompenzovat pfifazenim se do urcité skupiny. Chovani je v tomto véku
Casto impulzivni a neptedvidatelné, mluvime o obdobi ,,vulkanismu*. Také se dosti Casto

setkavame se vzdorovitym chovanim. (Studium psychologie 2016)

V tomto veku se u déti setkdvame s rozvojem kreativity. Kreativita je typicka
objevovanim novych zptisobtl, jak néco vyresit. Problémem casto byva ukvapené nebo
nevhodné vyuziti novych napadii. Pubescenti také jesté CasteCné pouZzivaji neplanovity
postup (zejména ve sportu) a nasledné se snadno vzdavaji pti kontaktu s neuspéchem

nebo néjakou piekdzkou. Je vhodné citlivé vedeni od dospélych jedincii. (Prokes 2020)

Po strance rozumové dochazi k rozsifovani chapani spolu s projevem logického
nebo abstraktniho mysleni. Ackoli je zde stale typické délani ukvapenych zavért a
zaméteni na povrchnost. Vyhodou tohoto véku je také schopnost udrzet pozornost u déle

trvajicich aktivit. Naopak problémem ob¢as muize byt i neschopnost odhadnou své vlastni
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moznosti, a to hlavné ze sportovniho hlediska. V tomto obdobi miizeme také pozorovat
vytvareni pevnéjSich vztahti ve Skolach, ve skupiné nebo s ucitelem piipadné€ vedoucim

oddilu. (Dovalil, 2002. s, 247)

Skola ovliviiuje vyvoj jedince velice vyznamnou mérou nejen na turovni
pedagog, ale také na rovni tiidy. Ttida ovlivituje déti jakozto urcité socidlni prostredi,
ve kterém se pohybuji nejcastéji. Dit€¢ nevnima tfidu jen jako misto, kde probiha vyuka,
ale 1 jako prostor pro dosazeni mentalnich a socialnich potfeb a také moznost projevit
svou individualitu. Skolni kolektiv ma, stejné jako dalsi skupiny, vlastni strukturu. Kazdy
z zakli v ném ma urcitou pozici, at’ uz se jedna naptiklad o pozici aktivisty, organizatora
nebo ,.tfidniho Saska®. Svou roli v takové skupiné dité ziskava diky individualnim
jedine¢nostem. Takovou zvlaStnosti mize byt naptiklad vétsi zralost, ktera zpravidla
ovlivituje jednani a rozhodovani jedince. Ve tfidach se Casto setkavame s konflikty
vzniklymi mezi skupinami nebo jedinci. Casto dochazi také ke konfliktim s uditeli
z diivodu pocitu kiivdy nebo chladného piistupu. Zak ma diky tomu v§emu rozmanity
zdroj socidlnich prozitkii. Dllezitym prvkem ve tifid€ i mimo ni je pro pubescenty také
skupina. Ta slouzi jako prostor pro vyvoj mezilidské komunikace na riznych trovnich a
zlepSeni spolecenské citlivosti. Byti ve skuping¢ uci kritice i toleranci cizich nazor nebo
schopnost uplatnit vlastni nazor. Celkové ma skupina kladny vliv na spravny vyvoj
pubescenta po socidlni strance. Na druhé stran€ muze byt i zdrojem nebezpeci ve chvili,
kdy takova ,,parta‘ sdruzuje 1 jedince ze Spatného prostiedi, ktefi jsou €asto svou rodinou

zanedbavani. (Prokes 2020)

5.2 Télesny vyvoj

Pro déti starSiho Skolniho v€ku jsou charakteristické prudké a nerovnomérné
biologické zmény. Diky plisobeni hormont dochazi k ristovému spurtu, méni se vyska i
hmotnost ditéte a zejména jsou tyto zmény znatelné na svalové sile jedince. Tyto zmény,
diky své rychlosti, zpravidla vyusti ve zhor§eni motorickych a koordina¢nich schopnosti.
(Korvas 2017) Znaky tohoto typu mizeme sledovat zejména ve 14 letech u chlapcti a u
divek kolem 13. roku zivota. U divek nejsou ovSem projevy tak silné a znatelné jako u
chlapct. U pravidelné sportujicich jedinct se mize stat, Ze se zhorSeni koordinace nebo
motoriky nemusi viibec projevit. [ pfes tyto obtize je ale proces pohybového uceni

nejefektivnéjsi a pozornost by méla byt upiena zejména na u€eni techniky. S ptibyvajicim
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vékem se prohlubuje rozdil mezi dévcaty a chlapci. I ptes zhorSeni koordinace a motoriky
muzeme sledovat tendenci k prirozenému zvySovani vykonosti. Vykonnost déti v tomto
veéku limituje zejména stale nedokoncena osifikace kostnich struktur, a tomu by méla byt
prizptisobena zatéz. Obdobi zhruba od 10 do 13 let by mélo byt vénovano také rozvoji

rychlosti, a to z divodu tvarnosti nervové soustavy. (Dovalil, 2002. s. 246,247)

Pokud se zamétime na silové schopnosti v dob¢€ pubescence, tak ty jsou rozvijeny
podle rustu téla déti. K rozvoji sily dochazi nerovnomérné podle svalovych skupin. Rust
silovych schopnosti s pfichodem pubescentniho véku vyrazné zpomaluje. Tento jev je
zpusoben pokracujicim rtistem kosti. Svaly nemaji takovou rychlost ristu jako kosti a tak
ztraci 1 na objemu. K srovnani proporcionality kosti a svalovych vldken dochazi az v
puberté. Rozdily se v silovych schopnostech mezi divkami a chlapci prohlubuji s
pfibyvajicim v€kem a u chlapct je sila mnohem vyraznéjsi. Se zaveérem pubescence

dochazi k rozvoji zejména statické sily. (Hrabinec 2017, s. 78,77)

V obdobi puberty dochazi také k vhodnému ¢asu pro rozvoj acrobni vytrvalosti.
K tomu dochazi diky podminkam v organismu, které umoziuji zvySeni spotieby kysliku.
Kolem 13 let véku mizeme pozorovat zvySeni rozdilti mezi aerobni zdatnosti chlapct a
divek. V tomto veku se chlapci pfirozené zlepSuji, ale u divek dochézi k ustaleni vykonu,
ptipadné jeho snizeni. Proti tomu je tfeba podniknout urcitd opatieni, aby doslo ke zvratu

Vv této tendenci. (Hrabinec 2017, s. 80)

5.3 Moderni problémy

V dnesni dobé jsou jak chlapci, tak i divky vystaveny problémim moderni doby,
kter¢ maji vliv na osobnost obou pohlavi. Divky jsou zpravidla siln¢ ovliviiovany
masivnimi reklamnimi kampanémi, at’ na internetu nebo v televizi. Zacileni je u divek
zejména na vzhled a médu. Posledni dobou se ukazuje, Ze divky piestavaji umét Zit
aktivnim Zivotem a podléhaji trendiim, které jim jsou vitépovany. Cim dal &astéji to ma
za nasledek psychické problémy nebo poruchy s pfijmem potravy, sebeposkozovani a
v nékterych piipadech se jedna 1 o deprese. Naopak chlapci Castéji nez diive postradaji
pfechod z péce matky do okolniho prostiedi, coZ je navazano na poznani vlastnich hranic
amoznosti. V dnesni dob¢ za timto problémem stoji i vychova chlapce pouze matkou bez

pfitomnosti otce, ve kterém by chlapec vidél ur€ity vzor. (Labusova 2019)
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Za posledni roky také miizeme sledovat upadek zajmu o sportovni aktivity u déti
1 mladeze. Diky tomuto problému postupné klesa fyzicka zdatnost a je pozorovatelné
snizeni vSech pohybovych schopnosti a dovednosti. (Sladkova 2015) Tento zptisob zivota
ma hlavné u déti velky vliv na vahu. Lékafi tvrdi, Ze se za uplynulych 25 let pocet déti
s nadvahou zvysil az trojnasobné. Kazdé ctvrté dité trpi tedy nadvahou a kazdé sedmé
obezitou. Tento stav se tyka mnohem castéji chlapci nez divek. VétSina déti ziskala
nadvéhu diky svému Zivotnimu stylu. ReSenim je zména stravovacich navyki a zaroven
zlepseni pohybového rezimu déti. Je potieba, aby tento impuls vychéazel pifimo
z prostiedi, ve kterém dité zije, tedy od rodiny, coz je nejcastéjsi problém. (ZAM 2020)
Upadek fyzické zdatnosti a zajmu o sport u déti nemusime piicitat jen lenosti, ale mizeme
najit i jiny problém. Diky nepiebernému mnozstvi sportl, kterym se déti mohou vénovat
pod vedenim trenérii, Casto dochazi k pretézovani. Rodice a n€kdy i trenéti maji na déti
ptilis vysoké naroky na vykony. Tim dojde u déti ke znechuceni a kladny vztah ke sportu

postupné zmizi. Je znamo, ze takova rana specializace u déti negativné ovliviiuje fyzicky
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Dalsi problémy déti vyplyvaji z technologického pokroku. Tento pokrok ma
velky vliv na socidlni, psychologicky a mnohdy i télesny vyvoj déti. V poslednich letech
bylo zaznamenéno ¢im dal vice problémi plynoucich z naduzivani mobilnich telefoni a
podobnych chytrych zatizeni. Déti pti jejich Castém pouzivani v kombinaci se socidlnimi
sitémi ztraci schopnost komunikovat mezi sebou nazivo. Pies den si spolu vyméni stovky
zprav a ve chvili, kdy se potkaji tieba ve tfide, tak si jiz nemaji co sdélit. Tyto problémy
zaznamenali 1 vyucujici na zékladnich Skolach. Mimo neschopnost komunikace se svymi
vrstevniky déti v hodinach Casto vykazuji znamky Gnavy, jelikoz travi spoustu ¢asu na
internetu i v no¢nich hodinach. Problémem ve tfidach muze byt také kyberSikana.

(Chlubna 2019)
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6 Metodika prace

6.1 Vybeér zakladnich skol v Jablonci n. N. a Liberci

Pro vybér zékladnich Skol urcenych k vyzkumu doslo za vyuziti internetového
vyhledavace ,,Google”, kam bylo zadano slovo, které¢ bylo charakteristické pro mista
z4jmu tedy ,,zékladni Skoly*. Vyhledavac nasledn¢ umoznil zobrazit $koly na map¢, coz
vyfiltrovat potfebnou oblast, nejprve mésta Jablonec n. N. a poté i Liberec. Z vybéru doslo
k vytazeni veSkeré zakladni Skoly pro zaky se specialnimi potfebami a soukromé skoly,
které vyhledavac také nabidl. Ze seznamu skol byly nasledné vybrany skoly vyhovujici
pro vyzkum, dohromady 8 $kol (4 z Jablonce n. N. a 4 z Liberce). Ke kazdé skole byl
pomoci jejich webovych stranek vytvoien seznam vyucujicich télesné vychovy spolu

s kontaktem, ktery byl tieba pro budouci komunikaci.

6.2 Charakter vyzkumu

Pro vyzkum bylo vyuzito anketniho Setieni, které vychazelo jako nejvhodnéjsi
forma pro ziskani potfebnych dat. Toto Setfeni bylo zaméfeno na vyuclujici télesné
bylo vytvofit vhodny dotaznik se spravné formulovanymi a logicky navazujicimi
otazkami. Pro vytvofeni anketniho Setfeni poslouZil ,,Formulatr google®. Tento program

umoziuje tvorbu vlastnich dotaznikli a poskytuje i zpracovani dat dle potieby uZivatele.

V samotném anketnim Setfeni se nachazi 17 otazek. Ty byly rozdéleny na nékolik
pomyslnych bloki podle jejich charakteru. Prvni blok se zabyva samotnym pedagogem.
Jedna se o ziskani osobnich informaci a idaju o ¢lovéku, kterého se dotaznik tyka. Druha
¢ast anketniho Setfeni je vyhrazena ke zjisténi vztahu ucitele s danou problematikou,
vV nasem piipad€ vztah ke sportovnimu lezeni a dosavadni zkuSenosti s timto sportem.
V posledni ¢asti je zjistovano, zda ma dotazovany povédomi o existenci sportovnich
zatizeni pro provoz lezeni v okoli $koly, zda vyuziva sportovni lezeni pro svoji vyuku a
také jaka je ptredstava vyucujiciho pro vyuziti sportovniho lezeni v jeho hodinach a
Vv télesné vychove jako celku. Co se tyka formy otazek pouzitych v dotazniku, tak byly
pouzity uzaviené otazky dichotomické (respondent ma na vybér ano nebo ne) a otazky

zaSkrtavaci, kdy je vybér z n€kolika moznych variant. Mimo uzavienych otazek je
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vyuzito I otevienych otazek, které davaji dotazovanému urcitou moznost vyjadreni vlastni

myslenky.

6.3 Sbér dat

Prvotnim planem bylo rozeslat dotazniky vyucujicim pomoci emailu, ale po
zhodnoceni rizik byla mnohem lepsi varianta obejit Skoly osobnég. Toto feSeni je Casove
dotazniku. Bohuzel diky vzniknuvsi epidemii koronaviru a naslednému uzavieni vsech
kol doslo k problému v ptiivodni myslence, tedy ve snaze se osobné setkat s pedagogy a
vyplnit s nimi anketni Setfeni. Nastal tedy prostor pro posledni variantu — ziskat telefonni
kontakt na vybrané ucitele a vyplnit dotazniky ptes telefonni spojeni. Ve vysledku se toto
feSeni zdalo jako nejpohodInégjsi i nejefektivngjsi. V této varianté opé€t nastal problém, se
kterym nebylo pocitdno. Z divodu ochrany osobnich udaji (GDPR) mi vedeni Skoly
nebylo ochotné poskytnout telefonni kontakt na své zaméstnance vyjma ptipadl, kdy
ucitelé vlastnili pracovni telefon (zhruba tietina respondenti). Tito pedagogové byli tedy
kontaktovani pomoci mobilniho telefonu. U ostatnich doslo k prvotnimu planu a rozeslani
online anketniho Setfeni pomoci emailu. Pouze v jednom piipadé vedeni skoly odmitlo
uvést jakykoli kontakt na vyucujici t€lesné vychovy a byl jim pfedan pouze muj kontakt,
aby se ozvali sami v ptipadé zajmu o i¢ast v anketnim Setfeni. K tomu bohuzel nedoslo,

a tak v praci nejsou zahrnuty vysledky celé jedné nejmenované zakladni skoly.

6.4 Zpracovani dat

Anketni Setfeni bylo po tfech dnech uzavieno, aby nedochéazelo k prichodu
dalsich odpovédi od respondent do formulate. Ze ziskanych vysledkt doslo za pomoci
Tabulek google k vytvofeni dokumentu, Kktery obsahoval veskeré odpovédi od
respondentli. Nasledn¢ stacilo ze ziskanych dat vytvofit grafy, které usnadni Cteni a

orientaci ve vysledcich anketniho Setfeni.
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6.5 Vysledky

Anketni Setfeni bylo v planu vyplnit alespon s16 pedagogy z8 skol,
rozmisténych v Jablonci nad Nisou a Liberci. Ve vysledku mi odpovédélo pouze 14 osob
ze 7 Skol. Dvé chybéjici osoby patfily k jiz diive zminéné skole, kterd odmitla poskytnout
kontaktni udaje a nechala na zaméstnancich, zda se sami ozvou. K takové iniciativé

bohuzel nedoslo, tudiZ neslo ziskat vysledky z této skoly.

Na otazky shodou okolnosti odpovédélo shodné mnozstvi muzi i zen, tedy 7 a 7.
Co se tyka veku respondentii, tak primérny veék dotazovanych je 42 let a nejveétsi
zastoupeni je mezi 41-50 lety vtomto rozmezi se nachdzelo 6 osob. Nejmladsi
dotazované osob& bylo 28 let, naopak nejstar§si 57 let. Na Skoladch tedy muzeme

zaznamenat trend spiSe starSich vyucujicich.

Vék respondentu
14 odpovédi
6

Pocet

23-30 31-40 41-50 51-60

Vek

Graf 1. Vék respondentii
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Z anketniho Setieni také vyplyva, Ze na dotazovanych skolach vyucuje télesnou
vychovu ve vétSin¢ ptipadi aprobovany vyucujici a pouze v jednom piipadé byl

dotazovany pitvodné z jiného oboru, nez je télesna vychova.

Jste aprobovany vyudcujici télesné vychovy?
14 odpovédi

Ne
71%

Ano
92,9%

Graf 2: Aprobace
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Z otazky tykajici se predchozi zkuSenosti vyucujicich se sportovnim lezenim
dochazime ke zjisténi, Ze se z dotazovanych jiz kazdy né€kdy dostal do kontaktu s timto
sportem a ma s nim ur¢itou zkusenost. Nejcastéjsim mistem, kde se pedagog dostal do
kontaktu s néjakou formou sportovniho lezeni, bylo studium na vysoké skolr, ato v 10 ze
14 pripadd. Jeden dotazovany se setkal s lezenim jiz na zékladni Skole, jeden na stiedni
Skole a dva pii vyuce télesné vychovy az po dokonceni studia na vysoké skole (Cervena
vyse€). U obou ptipadl se jednalo o sportovni kurz devatych tfid. Jeden vyucujici na

otazku viibec neodpovedel.

Kde jste se poprvé dostal/a do kontaktu se sportovnim
lezenim?

13 odpovédi

Na zakladni $kole
7.1%

Na stfedni Skole
71%

Bé&hem praxe
14,3%

Pfi studiu na vysoké 3kole
71,4%

Graf 3: Prvni kontakt se sportovnim lezenim
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VétSina pedagogt také uvedla, Ze zkusila lezeni vice nez jednou. K tomu doslo
v 8 ptipadech, kdy vyucujici podstoupili vyuku na vysoké skole formou semestralniho
predmétu. Tti lidé uvedli, Ze vyzkouseli lezeni jen jednou, a to pii kurzu na vysoké Skole.
Pouze 3 lidé v minulosti pravidelné lezli nebo stale provozuji sportovni lezeni i ve svém

volném Case.

Pokud jste jiZ nékdy provozoval/a sportovni lezeni, jak ¢asto to
bylo?

14 odpovédi
8

pocet

Vicekrat jsem lezl/a Jednou jsem Pravidelné jsem Stale provozuji
vyzkousel/a lezl/a sportovni lezeni

mozZnosti

Graf 4: Zkusenost se sportovaim lezenim
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Znacné rozporuplné nazory vyvolava u vyucujicich otdzka, zda by byla moznost
na 8kole zatadit sportovni lezeni do vyuky t&lesné vychovy. Sest dotazovanych tvrdi, e
ta moznost by nebyla a 7 dotazovanych tvrdi, Ze by to nebyl problém. Ti, kteti pouzili
zapornou odpovéd’, udavaji jako déivod piilisnou zavaznost k pInéni SVP a chtéji se od
takové situace distancovat, a to i v zajmu svych kolegt, kteti by také museli plnit osnovy

zavedené v SVP.

Byla by moznost zaradit na Skole sportovni lezeni do hodin TV
v ramci SVP?

13 odpovédi

Ne
46,2%

Ano
53,8%

Graf 5: Moznost zaiazeni sportovniho lezeni do SVP
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Zapornd odpoveéd pomérné Casti vyucujicich by také mohla byt zplisobena
odbornou nekompetenci k plnéni SVP ve chvili, kdy by bylo sportovni lezeni zdvazné
piijato do osnov. Z dal$iho grafu totiz vyplyva, Ze pro vétsinu ucitell je prekazkou to, ze
nejsou proskolené osoby a nemaji osvédéeni o zplsobilosti vyucovat sportovni lezeni
VvV ramci télesné vychovy. Ze 14 dotazovanych pedagogl jsou totiz pouze 3 proskoleni
k vyuce sportovniho lezeni na zakladnich Skolach. Zbytek by byl tedy nucen ziskat danou
zpusobilost pro vyuku pomoci ucasti na akreditovaném kurzu nebo svéfit Zaky do rukou

instruktorti lezeni v nékterém z lezeckych center.

Jste proskolena osoba nebo vlastnite prukaz instruktora

lezeni?
14 odpovédi|
Ano
21,4%
Ne
78,6%

Graf 6. Odborna zpiisobilost

Ve chvili, kdy vyucujici maji zajem o vyuziti sportovniho lezeni ve vyuce télesné
vychovy, je potieba, aby skola vlastnila lezeckou sténu nebo méla pristup k lezeckému
centru v blizkosti Skoly. 12 pedagogii udava, Ze ma Skola lezeckou sténu nebo lezecké
centrum s dostupnosti do 20 minut cesty. Pouze 2 vyucujici odpoveédéli na otazku, ze

Skola v blizkosti lezecké centrum nema a Skola sténu nevlastni.
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V ndvaznosti na predchozi dotaz vznika otdzka, zda vyucujici pouzivaji pro
vyuku lezeckou sténu v blizkosti své Skoly. Odpoveédi mapuje piilozeny graf. Zde
muzeme vidét, Ze 10 vyucujicich ze 14 vyuziva v hodinach télesné vychovy lezeckou
sténu nebo s zaky navstévuje lezecké centrum. Zbyli 4 vyucujici lezeckou sténu k vyuce

nevyuzivaji.

Pokud skola vlastni lezeckou sténu nebo se do 20 minut cesty od
Skoly nachazi lezecké centrum, vyuzivate jej s Zaky v ramci hodin TV?
14 odpovédi

Ne
28,6%

Ano
71,4%

Graf 7: Vyuzivani lezecké stény v hodindach TV
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Dalsim dotazem jde o zjisténi, jak Casto je sténa nebo lezecké centrum vyuzivano
pro vyuku télesné vychovy. Tato otdzka byla polozena ve chvili, kdy doslo na kladnou
odpovéd’ v pfedchozim zjisténi. Nejcastéjsi odpoveédi je navstéva lezecké stény zhruba
2krat za §kolni rok, a to u 5 dotazovanych pedagogti. Ctyfi vyucujici vyuzivaji ve vyuce
sportovni lezeni pfiblizn¢ jednou za Skolni rok a pouze dva ucitelé 3krat a vice. Z toho
vyplyva, ze se ve vétsiné piipadl jednd pouze o urcitou doplitkovou ¢innost k bézné
vyuce a snaha zakim ukézat néco nového, piipadné zpesttit bézné hodiny télesné

vychovy.

Kolikrat za Skolni rok s zaky navstivite lezeckou sténu?
11 odpovédi
5

Pocet dotazovanych

2% 3x vice nez 3x

navstevy/skolni rok

Graf 8: Cetnost navstév lezecké stény
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Dale by bylo dobré zjistit, co vyucujici télesné vychovy vidi jako problém ve
vyuziti sportovniho lezeni pro télesnou vychovu, pfipadné ¢im je jim takové vyuziti
znesnadiovano (moZnost volby vice variant). Ve vétSing piipadd se jednd zejména o
finan¢ni naro¢nost. Tuto variantu zvolilo 6 dotazovanych. Ve chvili, kdy Skola nevlastni

lezeckou sténu, jsou poplatky za vstup do lezeckého centra, instruktora nebo vybaveni

Mrwe .

ptili§ vysoké. Dal$imi nejcastéjSimi pfi¢inami, které znesnadiiuji vyuziti lezeni pro
télovychovné ucely, byla pfiliSnd zodpoveédnost za zdky a ¢asova narocnost piechodu
mezi budovou Skoly a lezeckym centrem,. Jeden z pedagogu také uvedl jako problém
Casty nesouhlas rodict, aby jejich déti vystavoval takto rizikové aktivité, jako je sportovni

lezeni. Dal$imi diivody jsou organiza¢ni naro¢nost a ptipadné nezéjem zaki.

Pro¢ v ramci TV nevyuzivate lezeckou sténu na $kole/centrum pro sportovni lezeni nebo
co byva pfekazkou pro vyuziti?

Casové naro&nost
prechodu budova Skoly -
sportovni centrum

Prilisna zodpovédnost
(rizikovy sport)

Finanéni naro¢nost
aktivity

Nesouhlas ze strany
rodicu Zaku
Organizacni naroénost

Nezajem zaku

Pocetna skupina

Graf 9: Prekazky pro vyuziti lezecké steny
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Vétsina kladnych odpovédi také byla na dotaz, zda by vyucujici méli zajem o
lekce sportovniho lezeni pro zaky ve chvili, kdy by se zaka chopil proskoleny instruktor
lezeni na umélé sténé a zatidil by organizaci hodiny. V tomto pfipad¢ by mélo o takové
hodiny zajem 12 ze 14 dotazovanych. Dvé odpovédi byli zaporné, a to z divodu
preference jiné sportovni aktivity v hodinach télesné vychovy nebo vyucujici sim vede
krouzek lezeni na Skolni lezecké stén¢, a tudiz takovou vyuku zvlada sam bez potieby

instruktora.

Mé&l/a byste zajem o lekce sportovniho lezeni v pfipadé&, Ze by
se v ramci télesné vychovy ujal Zaku proskoleny instruktor?
14 odpovédi

Ne
14,3%

Ano
85,7%

Graf 10: Zdajem o lekce pod vedenim instruktora
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Zajimavy byl nazor respondentll na jejich preference a jaky u€inek by mélo mit
sportovni lezeni na zaky (byla zde moZznost vybéru vice odpovédi). VétSina pedagogt je
za jedno v tom, ze by mélo byt preferovano sezndmeni s novym sportem formou
jednorazovych navstév lezecké stény v ramci télesné vychovy, kurzu nebo $kolniho
vyletu. Ctyfi ugitelé se shoduji na tom, ze by mélo dojit k vyuziti vSech tii moznosti.
Poznani nového sportu ze strany zaki, zlepSeni jejich fyzické kondice a zaroven by se
méli naucit ovladat alesponl zaklady tohoto sportu. Uvitali by tedy mit na vybér mezi
jednorazovymi lekcemi, adaptacnim kurzem a volitelnym pfedmétem. MenSina pak

preferuje pouze uceni zakladi formou adaptac¢niho kurzu.

Co by dle Vas mélo byt preferovano u sportovniho lezeni v
hodinach TV?

15
10
5
0
seznameni s novym sportem naucit se zaklady pro provoz  zlep3eni fyzické kondice
(ob&asné lekce v ramci tohoto sportu (minimalné Zakua (pravidelné lekce
TV/kurz/Skolni vylet) jeden mésic v ramci minimalné 2 mésice v ramci
TV/adaptaéni kurz) TV nebo povinné volitelného
predmétu)

Graf 11: Ocekavané vystupy
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V posledni otazce zjistujeme, kterou disciplinu ze sportovniho lezeni vyucujici
preferuji nejvice. Zde jsou nazory dosti riizné. Sest ze 14 dotazovanych by preferovalo
pouze vyuku formou lezeni na lan€é. Domnivaji se, Ze to zlepsi spolupraci mezi détmi a
naudi je to urité zodpovédnosti. Pét vyucujicich by dalo ptednost boulderingu a 3 by

vyuzili obé discipliny.

Kterou disciplinu v ramci sportovniho lezeni byste preferoval/a
pro hodiny TV?

6
4
=
D
>
[=}
Q.
B
5 2
Q
(=}
[e8
0
Lezeni s lanem na umélé Bouldering na umélé sténé Oboji
sténé (lezeni nad
duchnou/Zinénkou/matraci,
bez jisténi)

Graf 12: Preferovana disciplina
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[/ Navrh vyuziti sportovniho lezeni ve vyuce TV

V kapitole 3 se pojednava o vyuziti sportovniho lezeni pro vyuku té€lesné vychovy
na druhém stupni zakladnich Skol. Tato kapitola ovSem pln¢ nepokryva varianty vyuziti
sportovniho lezeni, které jsou zminéné v mém anketnim Setieni, a tak bude vhodné
navrhnout vlastni feSeni. Pro névrhy vychazime z vytvofeného anketniho Setfeni a
zjisténych preferenci pedagogti. V navrzich ma vyucujici na vybér z nékolika moznosti.
Prvni je lekce lezeni v ramci Skolniho vyletu, kurzu nebo hodiny TV v prubéhu roku.
Dalsi je soubor vice lekci v ramei navstév pii hodinach télesné vychovy, v tomto piipadé
se jedna zhruba o 4 hodiny télesné vychovy, ale napln hodin by s touto ¢asovou dotaci
byla viceméné stejna. Posledni variantou je vyuziti sportovniho lezeni v rdmci povinné
volitelného predmétu. Tato varianta by mohla umoznit vyss$i hodinovou dotaci nez
pfedchozi moznosti a pro tyto piipady by byla nejvhodnéjsi. Pro navrhy pfedpokladame,
ze ma $kola pfistup ke sténé na lezeni s lanem i pro bouldering. K dispozici je proskoleny

personal ¢i instruktor lezeni na umélé sténé.

7.1 Motiva¢ni hodina

V tomto navrhu by se jednalo pouze o jednu navitévu lezecké stény. Skola by
mohla pro tuto navstévu vyhradit Skolni vylet nebo Skolni kurz formou zaZitkové lekce
lezeni nebo Vv ramci télesné vychovy s dotaci dvou vyukovych hodin. V ptipad€ zajmu by

$kola mohla sténu navstivit vicekrat za pololeti, a to podle prostoru v SVP.

7.1.1 Cile

Cilem takovéto hodiny je Zaky pouze seznamit se sportovnim lezenim a alespon
¢aste¢né jim roz§ifit obzory ohledné sportu, ktery by mohli vykonavat jako volnocasovou,
piipadn¢ mimoskolni aktivitu. U déti se v tomto ptipad¢é neda ocekavat zlepseni fyzické
kondice ani zvladnuti zakladti samostatného pisobeni na lezecké sténé. Jde pouze o

seznameni se sportovnim lezenim a ziskdni motivace k provozovani tohoto sportu.

7.1.2 Prosttedky

Déti by se v hodinach ujal instruktor lezeni ptimo v lezeckém centru nebo
proskoleny pedagog. Pro vyuku je ideédlni pouzit n€kolik stanovist. Jako jedno stanoviste
vyuZzijeme sténu pro lezeni na lan¢ za pouziti horniho jisténi nebo samojistici zatizeni (ne

vSechna centra disponuji takovym vybavenim). Cesta by méla byt obtiznad tmérné k véku
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a fyzické zdatnosti zakl a nejlépe v kolmém terénu. Dale je dobré mit k dispozici sténu
piipravit riizné lezecké vybaveni na jedno stanovisté, kde bude moznost vyzkouset funkci
daného vybaveni. Zaci budou pro praci rozdéleni do 5 skupin a skupiny nasledné
pfidéleny na stanovisté, pii kterych bude dochazet k obméné po urcitém casovém

intervalu.

7.1.3 Obsah

Hodina by se skladala ze tii hlavnich blokd, tedy Gvodni ¢asti, hlavni naplné
hodiny a zavérecné Casti. V tivodni Casti by bylo dobré vyfesit organizac¢ni nalezitosti,
otazky bezpecnosti, seznameni se a zahiati pied lezenim. Pro motivaci zakl je dobré
zatadit ukazku lezeni na lan€ v podéni instruktori. Ukazka by se méla konat v divacky
zajimavé cesté a vhodné je ji zakonéit padem. Zaci tak zjisti, Ze je vie bezpetné a nemusi
se ni¢eho bat. Hlavni ¢ast lekce by se orientovala na samotné lezeni na um¢lé stén¢ a
stén¢ pro bouldering v pfedem rozdélenych skupinéch, které stravi na daném stanovisti
12 minut, po uplynuti limitu dojde k pfesunu skupiny na jiné stanovisté. Na konci by
doslo na lezecké hry, diskuzi se zadky o absolvované lekci a zavérecné protazeni pied

odchodem. Vzorova hodina by mohla vypadat podobné jako v nasledujicim navrhu.

- Uvodni &ast (20 minut).

- Seznameni se zaky, uvedeni zZaki do problematiky sportovniho lezeni.

- Vysvétleni bezpecnostnich pravidel.

- Ukézka lezeckého pohybu pro motivaci.

-V této ¢asti by byl také kladen diraz na zahtati organismu formou her,
nasledovala by kratka dynamické rozcvicka.

- Hlavni napli hodiny (1 hodina).

- Rozdeéleni zakad do 5 skupin po stanovistich.

- Zaci sina 5 stanovistich vyzkousi lezeni s hornim ji§ténim, bouldering
nebo se seznami s lezeckym vybavenim (12 minut na kazdém
stanovisti).

- Zavérecna Cast (10 minut).

- Zavéretné protazeni.

- Otéazky na dojmy a zhodnoceni hodiny.
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7.2 Sportovni lezeni jako soucast adapta¢niho kurzu

Vyuziti sportovniho lezeni v ramci adaptac¢niho (seznamovaciho) kurzu by také
piipadalo v tivahu. Je to takova stfedni cesta mezi obasnymi navstévami lezecké stény
V ramci télesné vychovy a pravidelnym provozovanim tohoto sportu. Adaptacni kurzy se
nejcastéji konaji na zacatku 6. tfidy zékladni Skoly nebo pii néstupu na viceleté
gymnazium. Neni ale piekazkou uspoiradat takovyto stmelovaci kurz kdykoli v priabehu

studia. Pfedpokladame, ze kurz by mohl trvat 5 dni, coZ je bézna délka pro podobné akce.

7.2.1 Cile

Zaky lze v pétidennim kurzu nau¢it uréité minimum jako napiiklad ji§téni
spolulezce shornim jisténim, oblékani sedaku a pouzivani zakladniho lezeckého
vybaveni, ale neda se ocekavat vyuka technicky slozitéjsich praktik. Také se
nepiedpoklada zlepseni fyzické kondice. Vétsina déti by méla byt schopna na konci kurzu

ovladat zéklady pro bezpecny pohyb na lezecké sténé s hornim jisténim.

7.2.2 Prostredky

Vhodné by bylo, aby se déti ujali minimalné 2 instruktofi nebo proskoleni
pedagogové. Pro vyuku lezeni pouzivame lezeckou sténu s moznosti pouziti horniho
Jisténi. Lezeckée cesty je tfeba v prvnich hodindch vybrat svou obtiznosti umérné k véku

a fyzické zdatnosti zakli a nejlépe v kolmém terénu. V dalSich hodinach je mozné

vvvvvv

vvvvvv

Pfipadné sténu zasypanou chyty tak, aby zde §ly hrat lezecké hry. Ve chvili, kdy je
sportovni lezeni vyuZito v rdmci stmelovaciho kurzu, tak ma obsah hodin také zabavnou
formu. Lezeni mize byt idedlnim sportem pro utvofeni vztahl v kolektivu, vyuZzitim
spoluprace a tymové prace, budovani divéry mezi détmi a uceni urcité zodpovédnosti,
ktera na deti pada s prestupem na druhy stupen nebo viceleté gymnazium. Soutéz tymu
na konci adaptacniho kurzu slouzi pro otestovani schopnosti a znalosti zakad po
absolvovani kurzu. Pti nacviku jisténi doporucuji praci ve trojicich, kdy jeden leze, druhy
jisti a tfeti drzi lano za jisticem a slouZi jako pojistka. Pfipadné lze pracovat ve dvojicich
za pouziti pojistného uzlu na lan€ po dosazeni lezouciho zéka do vhodné vysky (pfi padu

se uzel zasekne v jistitku a nedojde tak k padu az na zem).
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7.2.3 Obsah

Rozvrzeni lekci adaptacniho kurzu vypada nasledovné. Vyuclovéani zacina

v rannich hodinach a trva celkem 3 hodiny (pouze prvni a posledni den maji lekce 1,5

hodiny z divodu zah4jeni a ukon¢eni kurzu). Kazdy blok trva 45 minut s tim, Ze mezi

vvvvvv

hodiny jsou vyhrazené pro organizaéni ¢innosti a aktivity, které ma skola v planu béhem

adaptacniho kurzu.

Tabulka 1: Pondéll

Obsah lekce

Blok 1 - Zahtivani pomoci skupinovych her — hry ,,na mrazika“ a jiné honicky
(10 minut)
- Rozcvicka — kazdy z zakt dle pokyni pfedvede jeden cvik pro
rozcviceni a fekne u toho své jméno (10 minut)
- Zaci se seznamuji pomoci her na lezecké sténé — lezecka piekazkova
drédha, vyména skupin, podavani micku (25 minut)

Blok 2 - Seznameni se zdkladnim lezeckym vybavenim a jeho pouzivanim

(jak oblékat seddk, lana — demonstrace pevnosti lana pfetahovanim,
zékladni jistitka) (15 minut)

- Lezeni (zék pouze v pozici lezce) (30 minut)
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Tabulka 2: Utery

Obsah lekce
Blok 1 - Zahtivani pomoci skupinovych her — honicky, vyvolavaci hry (10
minut)
- Rozcvicka — kazdy z zakt dle pokynt piedvede jeden cvik pro
rozcviceni a fekne u toho své jméno (10 minut)
- Zaci se oblékaji do sedaki navzajem — provedeno ve dvojicich (10
minut)
- Lezeni s hornim jisténim po skupinach (25 minut)
Blok 2 - Vyuka navazani se na lano a navazani nékoho druhého (15 minut)
- Soutéz tym1 v lezeni na rychlost (30 minut)
Blok 3 - Hry na lezecké sténé — lezeni poslepu s navigaci od lezeckého

partnera, lezeni bez jedné koncetiny, lezeni ve dvojicich (kazdé4 dvojice

ma pfivazané nohy a ruce na shodné stran¢ téla (20 minut)

Vysvétleni pouzivani a funkce jistitek (25 minut)

Tabulka 3: Streda

Obsah lekce

Blok 1

Skupinové hry — ptekazkové drahy (10 minut)

Rozcvicka — rozdéleni na skupiny a v kazdé skupiné se stfidaji v
piedcviovani (10 minut)

Zéklady jisténi s hornim jisténim ve skupinach po 3 détech nebo
dvojice s uzlem na lané pro kontrolu padu, vzajemna kontrola mezi

zaky ve skupiné, verbalni a nonverbalni komunikace (25 minut)

Blok 2

Zaklady jisténi s hornim jiSt€énim ve skupinach po 3 détech, vzajemna

kontrola mezi zaky ve skupiné (45 minut)

Blok 3

Odskoky do lana — Zaci se s hornim jisténim uc¢i odskakovat (nejdiive
formou houpani, poté vyskokt a ndsledné€ pad do lana) do lana svému
spoluzakovi, ktery je jisti — opét prace ve trojicich nebo dvojice

s uzlem na lan¢ (45 minut)
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Tabulka 4: Crvrtek

Obsah lekce

Blok 1

Skupinové hry — ptekazkové drahy (10 minut)
- Rozcvicka — rozdéleni na skupiny, Vv kazdé skupiné se stfidaji v
piedcvi¢ovani (10 minut)

- Odpocivani v cesté ve stylu ,,no hand* (25 minut)

Blok 2

- Bouldering — zaklady, bezpe¢nost (45 minut)

Blok 3

- Specialni techniky pouzivané v lezeni — slanovani, pouzivani $plhacich

pomiicek, sestaveni a zkouska kladkostroje (45 minut)

Tabulka 5: Patek

Obsah lekce
Blok 1 - Soutéze tymi na stanovistich - lezeni na rychlost, schopnost zalozeni
jistitka a jisténi, navazovani na lano poslepu, oblékani sedédku na cas,
hledani ,,no handi* v cesté, motani lana (45 minut)
Blok 2 - Debata mezi détmi a instruktory/pedagogy — zhodnoceni tydne, zpétna

vazba od zakt (15 minut)

- VyhlaSeni soutéze tymu, pfedani diplomu ucastnikiim (30 minut)
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7.3 Povinné volitelny predmét

7.3.1 Cile

Ukolem prvniho pololeti je naudit ziky samostatnému a bezpeénému provozu
lezeni na umélé sténé v lezeckych centrech. Toto obdobi je zaméfeno spise na technické
zéklady lezeni. Déti by se mély naucit, jak obléknout sedék a bezpecné€ se navazat. Dalsi
ptedpokladanou dovednosti je uméni jistit lezce s hornim ji§ténim i lezce na prvnim konci
lana za vyuziti poloautomatického nebo manudlniho jistitka. Stejné tak by mél zak
ovladat pozici lezce na prvnim konci lana. Jedna hodina je také vénovana zdravovéde,
ktera bude zadktim jisté k uzitku. Vysledkem této hodiny je nacvik krizovych situaci a
chovani zakd p¥imo na dany a predem pfipraveny lezecky Graz. Zaci budou muset ve
skupiné vhodné zhodnotit celou situaci, zvolit spravny postup oSetfeni zranéného a

nasledné diskutovat o zvladnuti situace s vyucujicim.

Druhé pololeti md za cil spiSe zlepSeni fyzické kondice zakl, nacvik a
zdokonaleni pohybové stranky lezeni a piipadné opakovani nauc¢enych znalosti z prvniho
pololeti. Jedna se o trénink jednotlivych slozek pohybu sportovniho lezeni. Posledni 4
hodiny se zabyvaji problematikou boulderingu. V téchto hodinach je zakim vysvétlen
pohyb na boulderové stén¢ a specialni pohyby, které nejsou pfi lezeni s lanem tak ¢asté a

zaci se s nimi mohou setkat pouze pii této discipling.

7.3.2 Prostredky

K vyuce vyuzivame jak sténu pro lezeni na lang&, tak i sténu pro bouldering.
Zakladem pro vyuziti mého navrhu je, aby Skola/lezecké centrum mélo k zapijceni
dostatek vybaveni potiebného Kk vyuce (sedaky, lezeckou obuv, manualni i
poloautomaticka jistitka, lana). Pracujeme se skupinou, jejiz pocet zakl v predmétu by
nemél prekracovat 12 0sob, a to z diivodu bezpecnosti i kvality vyuky. Pfi nacviku jisténi
je vhodné pracovat se skupinami po 3 détech (lezec — jisti¢ — hlidac jistice), pozdéji je
vhodnéjsi prace ve dvojicich (jistic — lezec). Pripadné 1ze misto trojic K nacviku vyuzit
lezeni dvojic, ale po odlezeni zéka do vhodné vySky Ize na lané pted jisticem udélat uzel,
ktery poslouzi jako pojistka proti padu lezouciho zéka az na zem. Pro ovéfeni znalosti
nebo dovednosti zakti a moznost pfipadného hodnoceni ze strany ucitele jsou ve druhém
pololeti ur¢eny dvé vyucovaci jednotky. Pro tento tcel je vyhrazena 14. a 15. hodina ve

druhé polovin€ roku. Déti budou v tuto hodinu plnit pfedem stanovené tukoly. Podle
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vysledkt evaluace je zakiim doporuceno, jaké jsou jejich moznosti v samostatné ¢innosti

sportovniho lezeni dle pfedvedenych schopnosti a znalosti.

7.3.3 Obsah

Vyvstava zde otazka, zda zvolit vyuku jedenkrat za 14 dni s dotaci 1,5 hodiny,
nebo kazdy tyden po 45 minutach. Pro vyuku lezeni na druhém stupni ZS se zd4 vhodng;jsi
varianta s lekcemi kazdy tyden po jedné vyucovaci hoding. Je to lepsi volba z diivodu
naroc¢nosti aktivity (1,5 hodiny je pro nékteré nadmérna zatéz) i lepsi fixace znalosti zakda,
kdyz ptichazeji do styku s lezenim kazdy tyden. Na druhé strané nesmi dojit ke zpozdéni
a zaci musi byt jiz na hodinu pfipraveni tak, aby mohla hodina zacit v¢as. Stejné tak
instruktor ¢i vyucujici musi mit vSe predem piipravené, aby nedochazelo k prostojiim ve
vyuce — vie musi plynule navazovat. Skolni rok ma zhruba 30 vyucovacich tydni,

navrhované hodiny by tedy mohly mit az 30 lekci.

vvvvvv

jen hlavni napli hodin. Zacatek hodiny je zamé&fen na lezecké hry pro aktivaci organismu
(idedln€¢ v navaznosti na hlavni ¢innost hodiny) a nésledné¢ na dynamické rozcviceni.
Objem vyucovan¢ latky v hodinach bude uzplisoben narocnosti ¢innosti, ktera je pro

danou lekci vybrana.

Hodnoceni Zaka prob¢hne v druhé poloviné roku pii pfedposledni a posledni

hoding. Zaci budou prokazovat své schopnosti pInénim téchto tikold:

- Pojmenovat lezecké vybaveni.

- Obléct si sedaci tivazek.

- Navazat se na lano.

- Schopnost jistit s hornim jisténim.

- Schopnost jistit prvolezce.

- Schopnost vylézt cestu na prvnim konci lana.

- N¢&kolikrat provést odpocinek v cesté stylem ,,no hand* (nutnost vhodné cesty).

- Umét smotat lano.

Podle poctu a charakteru splnénych pozadavki lze zakim doporucit, zda mohou

samostatné navstévovat lezecka centra (ve chvili, kdy zvladaji vSechny podminky), nebo

54



zda mohou, ale somezenym rezimem. Poslednim pfipadem je Uplny zakaz jejich

samostatného plisobeni na lezecké sténé, a to v ptipadé, ze nespliuji vétsSinu z pozadavki.

Plan na jeden Skolni rok poskytuje urCitou variabilitu pro uUpravu hodin a
ptizptisobeni aktudlni skupiné. M¢l by zde byt i prostor pro pomalejsi zaky. V piipade
potieby by bylo vhodné rozdélit technicky naroéné nebo slozité hodiny do vice
vyucCovacich jednotek. Jedna se pouze o navrh a nezavazoval by vyucujiciho k presnému
a detailnimu plnéni. Veskeré vyucované metody v prubéhu skolniho roku lze v piipadé
potieby plnit i bezpecnou formou s hornim jisténim. Tato varianta by byla vhodna

zejména u nizsich ro¢nikd, kde je zvySena mira rizika Grazu.
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Tabulka 6: Prvni pololeti

Cislo hodiny Niéplii hodiny
seznameni s bezpecnosti v lezeni
1 vysvétleni zakladnich lezeckych pojmu
lezecky pohyb (pfesun tézisté, odskakovani od stény)
seznamenti s lezeckym vybavenim
oblékani sedaku, navazani se na lano
g nacvik prace jistice — trojClenna skupina/dvojice s pojistnym
uzlem (verbalni/nonverbalni komunikace)
opakovani ptedchozi hodiny
3 trojélenna skupina/dvojice s pojistnym uzlem - lezeni s hornim
jisténim (nécvik Cinnosti v pozici jistice a lezce)
trénink lezeni s hornim jisténim — opakovani 3. lekce — stfidani
4 profild stény
hry a tikoly na sténé s hornim jisténim
. lezeni s hornim jisténim — zkouska riznych jisticich pomticek
(poloautomaticka/manudlni)
zaklady prvni pomoci pii urazu na lezecké stén¢ — teorie
° Zkouska v praxi na riznych scénafich trazu
7 nacvik padi do lana s hornim jisténim
teorie lezeni na prvnim konci lana
° nacvik prace jistice/lezce (na zemi)
troj¢lennd skupina - lezeni na prvnim konci lana se
? »zachrannym* hornim jisténim
10 opakovani hodiny ¢. 9
1 opét ve trojicich - jiSténi prvolezce s rlznymi druhy jisticich
pomucek
1 lezeni v samostatnych dvojicich na prvnim konci lana
zkouseni lezeni v riznych profilech stény
procvic¢ovani lezeni na prvnim konci lana v pozici lezce 1 jistice
B lezecké hry
14 lezecké hry s riznymi ukoly
15 soutéz/zavody
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Tabulka 7: Druhé pololeti

Cislo hodiny Niéplii hodiny
trénink lezecké techniky a taktiky
1 krokovani cesty ze zemé (piedstava lezeckého pohybu)
odpocinek pfi lezeni
prace nohou
: Zpisoby vymeény nohou na stupech
specialni pohyby nohou pouzivané v lezeni (,,patovani®,
3 ,»Spi¢kovani®, ,,prokozeni)
Zpusoby vymény rukou na chytech
4 specialni pohyby pouzivané v lezeni (,,backhand®, ,kftizeni
rukou®, ,,spod’aky*)
5 opakovani ptedchozich hodin
kiizeni nohou pfi lezeni
° vyuziti kolene pfi lezeni
specialni techniky odpocinku V lezeni (,,no hand*, nasedani na
! patu)
8 hledani odpoc¢inku ve stylu ,,no hand* v cesté a jeho provedeni
9 kompenzace pietézovanych svall pfi lezeni
zaklady boulderingu
10 seznameni s vybavenim
bezpecnost pohybu na sténé i pod ni
odskakovani od stény/pady do duchny
H zaci si vyzkousi rizné druhy bouldrt (silové/technické)
12 dynamické pohyby v boulderingu (skoky a pieb&hy)
13 lezeni v riznych profilech pro bouldering
14 Zkouska nauc¢enych znalosti a dovednosti pomoci riznych tukold
15 zkouska naucenych znalosti a dovednosti pomoci riznych tkolt
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8 Zavér

V praci je struéné popsana historie lezeni spolu s jeho vyvojem v riiznych ¢astech
svéta. Pii popisu historie je také zminén vyvoj lezeni v ¢eskych zemich. Zna¢na ¢ast
obsahu této kapitoly je vénovana vyvoji soutézniho sportu a jeho bohaté historii.
K nalezeni je zde i popis historie, vyvoj a vyuziti lezeckych stén. Toto téma je siln€ spjato
S historii sportovniho lezeni. Déle je kapitola rozSifena o kratk¢é zminéni nejvétsich
osobnosti lezeckého svéta, které svou ¢innosti ptispély k rozvoji tohoto sportu. V praci je
také provedena syntéza literatury, kterd se néjakym zplisobem zabyva vyuzitim
sportovniho lezeni ve vyuce télesné vychovy na Skolach nebo navrhem metodickych fad
pro tuto vyuku. Celkem byly popsany 4 prace na podobné téma, a diky tomu bylo mozné
vyhodnotit nejvhodnéjsi zpisoby pro navrhy vlastni vyuky.

Mimo historie se prace zabyva stanovenim piinost a rizik sportovniho lezeni.
Byly popsany kladné vlivy tohoto sportu na rozvoj fyzické kondice déti a dospélych.
Z toho vychazi, Ze je tento sport vhodny svoji komplexnosti a rovnomérnym zatizenim
vSech svalovych skupin. Ma dobry vliv jak na svalovou silu, tak i aerobni zdatnost.
Kladné ovlivituje také psychologickou stranku a diky zodpovédnosti, ktera je pii lezeni
tteba, ma vliv 1 zvychovného hlediska. Sportovni lezeni ma dobré vysledky
Vv terapeutickych procesech, kdy bylo pro 1écbu vyuZito lezeckych aktivit. Prace stanovuje
také rizika sportovniho lezeni. Témi jsou nepddovd a padovd zranéni. Mezi Casté
nepadove Urazy, které vznikaji pfi provozu lezeni, se fadi zejména pretiZzeni a nasledna
zranéni hornich koncetin dospélych lezct, ale i mladSich sportovei a déti. U padovych
urazl jsou zranéni a nasledky hor$i neZ u nepadovych zranéni. Ve vétSin€ ptipadl se
jedna o zlomeniny dolnich koncetin a kompresni zlomeniny obratld. V préaci je porovnana
mira urazovosti ve sportovnim lezeni S jinymi sporty. Piekvapiveé lezeni na umélé sténé

vyslo jako méné¢ rizikové nez nékteré tymové sporty jako fotbal, basketball nebo hokej.

Prace popisuje vyvojové zvlastnosti zaki druhého stupné zakladnich skol. Je zde
zminén vyvoj psychiky déti i zména jejich fyzickych vlastnosti a iloha skupiny pro vyvoj
osobnosti. Do zkoumané problematiky jsou zatazené moderni problémy vyvoje mladeze.
Zde je zminéna zejména détskd obezita, nadmérné zatézovani nebo pfiilisné uzivani
modernich technologii a jejich negativni vliv na psychiku. Naptiklad détska obezita je

V lezeni problémem, a to z diivodu pozadavkl na vhodnou véhu sportovce. Obézni déti,
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tak nemaji dostatecnou fyzickou kondici, aby byli schopni provozovat tento sport na

vhodné trovni, a tak pro né muize byt lezeni nadmérnou zatézi.

Dulezitym ¢lankem pro praci bylo uskute¢néni anketniho Setieni. Anketni Setéeni
probé&hlo od 11. 5. 2020 do 13. 5. 2020 na 7 vybranych Skolach v Jablonci nad Nisou a
v Liberci. Do Setieni bylo zapojeno 14 vyucujicich télesné vychovy na druhém stupni
zékladnich Skol. Cilem bylo zmapovat zajem o vyuziti sportovniho lezeni ve vyuce
télesné vychovy na vybranych zékladnich skolach. Zjistovan byl také vztah a zkuSenost
pedagogt s timto sportem. Z vysledkt vyplyva, ze 100 % dotazovanych se jiz setkalo se
sportovnim lezenim a tento sport si jiz nékdy vyzkouseli. VétSina respondentli udava, ze
se poprvé dostali do kontaktu se sportovnim leznim pii studiu na vysoké Skole. Témér
vSichni pedagogové uvedli, ze mé Skola ve své blizkosti lezecké centrum a vyuziva jej
s zaky v hodinach télesné vychovy. Primérna Cetnost navstév je dvakrat za rok, ale jsou
1 vyjimky, které vyuzivaji sténu zhruba jednou za mésic. Jako nejvétsi prekazku pro
vyuzivani sportovniho lezeni v télesné vychové shledavaji vyucujici finan¢ni narocnost
aktivity. Z Setfeni také vyplyva, ze 85 % vyucujicich by mélo zajem o lekce sportovniho
lezeni pod vedenim instruktora a nejvétsi zajem by byl o jednorazové lekce, kde by se

zaci se sportovnim lezenim pouze seznamili.

Anketni Setfeni pomohlo 1épe sestavit stézejni a nejdillezitéjsi ¢ast prace, totiz
navrhy hodin sportovniho lezeni pro zaky druhého stupné zakladnich Skol. V préci jsou
uvedeny tfi nadvrhy s riznym cilem a ¢asovou naroc¢nosti. Kratkodoby navrh v podobé
motivaéni hodiny lze vyuzit v rdmci Skolniho vyletu nebo hodiny télesné vychovy
s dotaci dvou vyucovacich jednotek. Motiva¢ni hodina si kladla za cil zéky pouze
seznamit se sportovnim lezenim. Dal$i Girovni byl adaptacni kurz (stfednédoby navrh),
ktery 1ze vyuZit pti prestupu z prvniho na druhy stupen zdkladni §koly nebo pii piechodu
na viceletd gymnazia. Navrh byl koncipovan na 5 dni a cilem bylo, aby si zaci osvojili
zakladni dovednosti pro lezeni s hornim jiSténim. Na vrcholu pomysiné pyramidy stal
povinné volitelny pfedmét (dlouhodoby navrh). Ten Ize vyucovat na druhém stupni
zakladnich Skol. Predmét byl navrzen na cely $kolni rok, tedy dvé pololeti, a obsahuje 30
vyucovacich hodin. Cilem pfedmétu bylo naucit zaky dovednostem, které by mohli
samostatné uplatnit v lezeckém centru. Jednd se o osvojeni lezeckych pohybt, prace

S lezeckym vybavenim a také komunikace v lezecké dvojici.
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