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Prupravna cviceni pro lezeni u zaki 2. stupné zakladni
Skoly

Abstrakt

Cilem bakalatské prace Pripravna cviceni pro lezeni u zakid 2. stupné zékladni skoly bylo
vytvotit zasobnik a nasledné¢ jej ovéfit. K vypracovani bylo prostudovano 13 knih a 7
internetovych zdroj. Spojenim probadané literatury a autorovych zkusenosti vznikl zkuSebni
zasobnik cvikl, ktery obsahoval 45 cviceni, a byl za pomoci ankety v mésicich tnor, bfezen
a duben roku 2023 ovéfovan na 22 détech ve véku 11-15 let a 5 trenérech z HO Komorni
vytah. Po vyhodnoceni ankety bylo vyfazeno 6 cviceni. Ve findlnim zasobniku pripravnych
cviceni pro lezeni u zakl 2. stupné zdkladni Skoly se nachazi 39 cvikli zaméfenych ptedevsim
na zlepSeni lezecké techniky. Jednotlivé ukoly obsahuji slovni popis, ktery se sklada:
z vychozi pozice, provedeni cviki a nejcastéjSich chyb provedeni. Ke kazdému cviceni je
natocené kratké video spravné realizace. Ve videich muzete spatiit rizné efekty, mezi které

patii ptiblizeni na detail provedeni, zpomaleni zabé&ru ¢i pohled z jinych thli.
Klicova slova

lezeni, technika, dovednosti



Preparatory exercises for climbing for pupils in the 2nd
grade of primary school

Abstract

The goal of the bachelor's thesis entitled Preparatory exercises for climbing for the lower-
secondary school learners was to create a handbook of exercises and then verify it. 13 books
and 7 internet resources were studied deeply. By combining the researched resources with
author's experience, a trial handbook of exercises was created, which contained 45 exercises
and was verified on 22 children aged 11-15 years and 5 trainers from the Mountaineering
Club Komorni vytah with the help of a survey in the months of February, March and April
2023. After the evaluation of the survey, 6 exercises were eliminated. In the final handbook of
Preparatory exercises for climbing for the lower-secondary school learners, there are 39
exercises focused primarily on improving climbing techniques. Each exercise contains a
verbal description of the starting position, the execution of the exercises and the most
common execution errors. A short video of the correct execution is recorded for each
exercise. In the videos, you can see various effects including zooming in the details of the

exercise execution, slowing down the shot or views from other angles.

Keywords

climbing, technique, skills
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Uvod

Tématem mé bakalaiské prace je vytvoreni zasobniku pripravnych cviceni, uréeného pro
zaky druhého stupné zakladnich Skol. Lezeckého chytu jsem se prvné dotkl v unoru 2015, kdy
jsem si sportovni lezeni zapsal jako volitelny predmeét na katedie t€lesné vychovy TUL. Tento
sport jsem si brzy zamiloval. Asi po roce mé lezecké , kariéry* jsem zjistil, ze mé dovednosti
v této oblasti se pfili§ nezlepsily. Z tohoto diivodu jsem zacal cvicit a zdokonalovat se pod
vedenim trenérky Elisky KareSové. Postupem ¢asu jsem se odhodlal poméhat pfi vyuce déti v
lezeni jako asistent trenéra. Po néjaké dobé jsem vedl vlastni hodiny lezeni a mél jsem na
starosti lezeckou sténu na piiméstském tabote, kde jsem seznamoval Uplné zacateCniky s
timto sportem. Prace s détmi m¢ bavila, a proto jsem se rozhodl jit studovat na pedagogickou
fakultu. Chtél bych détem dale predavat zkuSenosti, které jsem ziskal po dobu plsobeni v
horolezeckém oddilu Komorni vytah. Pfi hledani namétu své bakalarské prace jsem si byl

jisty, Ze se bude zabyvat sportovniho lezeni a jeji vyuziti v praxi.

Pti studovani lezeckych knih, zdroji z internetu a diplomovych praci mé zaujalo dilo Elisky
Karesové, kterd pise o urcitych nedostatcich posloupnosti v lezeni. Sama ud¢lala prvni krok
a zformovala metodickou fadu pro lezeni. To mé oslovilo a fekl jsem si, ze bych chtél vytvofit
néco podobného a navazat na jeji studii. Pfi hledani jsem narazil na diplomovou préci Jakuba
Jedlicky, ktera se méla zabyvat pripravnymi cviky pro sportovni lezeni pro zaky zakladnich
Skol. Po prostudovani tohoto materidlu jsem zjistil, ze jde spiSe o posilovani zaméfené na
lezeni a Ze obsahuje cviky nesmirné naro¢né i pro dospélého jedince, natoZ pro déti. I kdyz se
mi nezamlouval vybér cvikd, naopak mé zaujal koncept/myslenka/téma, kterému jsem se
chtél dale hloubgji vénovat. Bohuzel jsem vSak nenachédzel Zadné ucelené piehledy technik a
cviceni pro zlepSeni lezeckych dovednosti, a proto jsem se rozhodl zkusit sdm vytvofit video

sbornik pripravnych cviceni.
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Teoreticka cast

1 Cil prace

Cilem bakalatské prace je vytvofeni a ovéfeni zasobniku pripravnych cviceni pro lezeni u

zaku 2. stupné zakladni skoly.

1.1 Dil&i dkoly

* Nastudovani publikaci zabyvajici se lezeni a jeho trénovani.
= Vytvofeni prvotniho ndvrhu zasobnikl a nasledné ovéfeni cvikl na détech.
= Ovéfeni a upraveni zasobnikil pripravnych cviceni pro lezeni u zakd 2. stupné

zakladni Skoly do finalni podoby.

= Vytvofeni zasobniku pripravnych cviceni pro lezeni u zakl 2. stupné zakladni

Skoly.

2 Rozbor literatury

V soucasné dobé je k dispozici pomérné velké mnoZstvi odbornych publikaci, ¢asopisi
a dalSich zdroji na téma sportovni lezeni. Po prostudovani rtiznych €eskych 1 zahrani¢nich
materiali vyvstal fakt, ze drtivd vétSina vySe zminénych vydanych dél je zaméfena na
vybaveni, bezpec¢nost, pravidla lezeni a pokrocCilé metody tréninku za pomoci externich
pomtucek, jako jsou "hangboard", "campus board", hrazdy, ¢i jiné néafadi a nacini.. Nacviku
lezeckych technik jako takovych se vénuje méné pramenil. Ty navic obsahovaly jen zékladni
techniky, ovSem téméf nikdy nebyly jejich soucasti metodiky nacvicovani danych
pohybovych stereotypti. Bylo také nalezeno nékolik sbirek lezeckych her, jez maji za ukol
naucit cvicence zakladni lezecké dovednosti. DalSim impulzem pro tvorbu této prace byla
absence uceleného souboru pripravnych cviceni zamétujicich se na techniku, koordinaci,

praci nohou a popis jejich korektniho provedeni.

V Ceské literatufe, jez se zabyva lezeckym vybavenim, zdkladnimi dovednostmi a metodikou
pro bezpecné skalni lezeni 1 pro lezeni na umélych sténach, najdeme nasi tematiku naptiklad
V knihach: Privodce lezenim: kompletni pfirucka pro bezpecné a vzrusujici skalni lezeni od
Longa (2010), Zaklady bezpecného lezeni II od spolecnosti Hudysport (2011), kterd se vénuje
prodeji outdoorového vybaveni, ve spolupraci Michala Bulicky, Vojtécha Dvoraka a dalSich.

Jako dal$i domaéci tituly bych rad zminil knihy R. Tefelnera: Trénink sportovniho lezce (1999)
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a Trénink sportovniho lezce 2 (2012). Dila se primarné¢ zamétuji na fyzické aspekty
sportovniho lezeni a jejich tréninku. Popisuji vSak i1 psychickou slozku tréninku a techniky
lezeni. K velice zajimavé publikaci, zabyvajici se hlavnimi lezeckymi aspekty, jako je
maximalni sila a vytrvalost flexoru prstl, statickd a dynamicka sila, flexibilita kycelniho
kloubu, rovnovaha spolu s naslednym testovanim téchto prvka, patii kniha Fyziologické
aspekty vykonu ve sportovnim lezeni od Jitiho Balase (2019). Vydani Lezeme a Splhame od
Vomacko (2008) se orientuje na lezecké hry jak na sténé, tak i na zebiinach, Zebiiku a lan¢.
Tyto hry by mély pomoci cvicencim k osvojeni si zakladnich lezeckych dovednosti, soucasné
m¢e vsak jeji forma a cil oslovily natolik, ze se staly ¢astecnou inspiraci pro tvorbu této prace.
Trenérka E. KareSova a R. Anto§ (2022) vytvofili skripta Zéklady lezeni a boulderingu pro
vyuku na TUL. Autofi téchto ucebnich textli rozdé€luji metodiku lezeni do 5 vyukovych
urovni. Kazdy stupen obsahuje zakladni dovednosti, a ty by si mél zacinajici lezec, nez
postoupi vyse, dobfe osvojit, aby mohl bezpecné provozovat tento sport. Mezi prostudované
zavérecné prace patii bakaldiska prace Metodickd fada vyuky sportovniho lezeni, kterou
vypracovala E. KareSova (2010), a diplomové prace Pripravna cviceni pro vyuku sportovniho
lezeni na zakladnich Skolach od J. Jedlicky (2016), vénujici se vice posilovani nez

prapravnym cvikiim osvojujicim lezecky pohyb.

Do zahrani¢ni literatury se fadi publikace Bouldering: Technika, taktika, trénink od
Kostermeyera (2020) a The Climbing Bible: Technical, physical and mental training for rock
climbing od Martina Mobréten (2020), ve kterych nachdzime nové prvky pohybu, hlavné
Vv oblasti boulderingu, jako jsou naptiklad ,,pfeb&hy na sténé€, naskakovani, pfepady®, jinak
z tréninkového hlediska Zadné novinky nepfinasi. Dalsi je némecké vydané dilo Sportovni
lezecké pohyby, plus metodiku lezeni s lanem. Pfinosnou knihou je také Klettern: Technik,
Taktik, Psyche od Hoffmanna (2011), ve které autor popisuje spravné postaveni téZisté, stani
a prace nohou, tichopy, koordinaci, obsahlejsi technické pohyby a téz taktiku a psychiku jako
vetSina publikaci. Nejveétsi inspiraci pro tuto mou praci je némecké vydani Kletterspiele od
Birgit Kohl (2008). Sbornik obsahuje hry vhodné pro zahtati organismu, lezecké hry vhodné
pro prostiedi lezecké stény, ale i boulderové stény a hry k rozvoji zdkladni lezecké techniky.
Kazda aktivita zahrnuje jeji konkrétni popis, moznosti obmén a piktogramy, které umoziuji
snadnéj$i orientaci pro trenéra ze strany minimalniho a maximdalniho poctu cvicenct,

vhodnosti cviki z hlediska vékoveé kategorie a v neposledni fadé€ cil daného cviceni.
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3 Charakteristika lezeni

Pojmy lezeni, horolezectvi, sportovni lezeni a dalsi jsou terminy, pod kterymi casto lidi vidi
jedno a totéz. Pravdou je, ze spolecnym cCinitelem vSech téchto disciplin je touha zdolat

stanoveny cil, at’ uz v podob¢ vrcholu hory, skély ¢i cesty na umélé sténé. I presto, ze to jsou
vSechno lezecké aktivity, maji mnoho rozdilnych faktorG. Naptiklad u horolezectvi je
prvoifadym cilem pokofeni hory a dosazeni vrcholu, druhotfadym je zplisob zdolani na rozdil
od sportovniho lezeni, kde jde hlavné o samotny lezecky pohyb a vylezeni dané lezecké cesty.
Prozatim neexistuje jednotné rozdéleni lezeckych aktivit. Bald§ (2016) se ve své knize
zminuje o navrhu klasifikace horolezeckych disciplin, kterou navrhli Vomacko a Bastikova
vroce 2003, kde sportovni lezeni spadda pod horolezectvi. AvSak vroce 2013 Balas
a Vomacko vytvofili jiné rozdéleni, kde vidi pojeti horolezectvi a lezeni jako dvé rizné

kategorie, které se v nékterych disciplinach prolinaji, a vznikl novy navrh klasifikace

lezeckych aktivit a vztah lezeni k horolezectvi. V této praci nas bude hlavné zajimat pojem

sportovni lezeni a jeho nasledné dé€leni.
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tyCe, Zebriny, lanové parky| 7= (alpskystyl )/ \??f!’fid'?”jf,‘)ﬁ/
pralezky - s / S \ V4
[ v g - N g / 4
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| Objektivni nebezpeci | Ndroky na technické znalosti a dovednosti

Obrazek 1: Navrh klasifikace lezeckych aktivit a vztah lezeni k horolezectvi (Balas et al.,
2013)
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3.1 Sportovni lezeni

Dle http://web.ftvs.cuni.cz/eknihy/turistika/?stranka=lezeni:

., Sportovni lezeni je lezeni s danymi pravidly, kde je minimalizovana mira objektivniho rizika
a smyslem je pohyb jako takovy. Pravidla zahrnuji styl a klasifikace prelezu, mistni
doporuceni a restrikce. Pod sportovnim lezenim se dnes schovava rada aktivit: bouldering,
lezeni na umeélé stené, lezeni na zajistenych skalach, soutezni lezeni. Soutéze probihaji v lezeni

‘

na obtiznost, na rychlost, v boulderingu a v ledovém lezeni “.
Mezi hlavni charakteristiky sportovniho lezeni patii:

Lezecké cesty: Pfi sportovnim lezeni lezci postupuji po pfedem uréenych trasach, které jsou
¢asto oznaceny barevnymi chyty nebo jisticimi body. Tyto cesty jsou zndmé svou obtiznosti

a mohou se lisit délkou a slozitosti

Bezpecnostni vybaveni: Pii sportovnim lezeni jsou lezci jisténi lanem a tvazem. Fixni jiSténi

je predem umisténo v lezecké stén¢ a lezci do nich cvakaji expresky(expresni smycky

s karabinami), do kterych nasledné cvakaji lano. To zabrafiuje paddu az na zem.

Systémy stupiiovani: Cesty ve sportovnim lezeni jsou odstupnovany podle obtiznosti. Systém

klasifikace se muze liSit v zavislosti na regionu, ale obvykle zohlediiuje faktory, jako je
strmost cesty, typ chytl a celkova narocnost. Mezi nejznamé;jsi patii klasifikace UIAA (Union
Internationale des Associations d'Alpinisme) a francouzska stupnice. V Ceské republice se
pouziva kromé& téchto dvou stupnic jeSté Jizerska stupnice a Ceskd piskovcova, ktera byla
uzaviena na stupnich I — VII. Sedmy stupen vSak byl lezeny jiz pted druhou svétovou valkou.
Po valce uz zahrnoval cesty s rozdilem aZz tii stupnili, které byly ozna¢ovany jako VIla, VIIb
a Vllc. I to se ukazalo jako nedostacujici, a proto byla uzaviend ceskad stupnice postupné

nahrazovana otevienou stupnici saskou.

Ta ma dnes 11 stupiii oznacenych fimskymi ¢islicemi. Pro jemnéjsi rozliSeni byly zavedeny
jesté mezistupné a, b, c. Maximem je nyni stupent XIlc (zhruba 11+ UIAA). Saska stupnice je

o néco mekci nez UIAA, napf. piskovcovych VIIIb odpovida piiblizn€ obtiznosti 7 UTAA.

Pro zvySeni chaosu se navic hodnoceni piskovcovych cest 1isi i oblast od oblasti. Tfeba u
starSich cest hlavné v AdrSpachu a Broumové se udrZzelo mnohem tvrd$i hodnoceni nez
naptiklad v Ceském raji. Tam je problém, Ze ne viechny trasy se zvladly pieklasifikovat na

saskou, tudiz mohou zlstavat nékterd rezidua z ¢eské stupnice.
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Dale existuji narodni klasifikace cest, naptiklad v USA a Kanad¢ se pouzivd Yosemicka,
v Anglii je k dispozici stupnice pro tradicni lezeni, ktera zahrnuje slovni popis, a dalsi zemé

maji své Skaly obtiznosti.

Tabulka 1: Klasifika¢ni tabulka obtiznosti (Winter 2007)

Lezecks whkonnost Co lezec potfebuje ovlddat
Framcouzska LA Saska (piskovee)
1 | |
2 Il Il
B 3 i I
E 43 L IV
:E db '+ W Zakladni dovednostifstrach
v | i W
= Sa W4 v
=] Wi- Vila
5C Wi Vil
ba W+ Wilc
E E;; ::: ::::; Zikadni dowvednostifvpdrE
£ She LAk Vilic
= B W+
£ G+ Will- I%a Platdy sila v prstechy aerabni
Ta ‘il Ixb wytrvalost, aerobné
g Jas+ W+ I anaerobni
& 7h W+ 1 -
E b+ | ¥- X3
E fc 1% b Anasrobni wirvalost) sila
= To+ 1+
= 8a 14 /X- e
Bas+ W xla maximalni silz
H 2b X xib
E Bb+ ia - .
o 8c M f1X- Hmotnost + schopnosti
Br+ xl- dia
‘= iE Xl Kb
% Ga+ X+
a 9b Xl H10- VEechmo
E b+ Xli-
- L' X

Lezecké styly ptelezu: Hodnoceni vykonu pielezené cesty je ovlivnéno nékolika faktory,

zalezi napiiklad na tom, zda lezec danou cestu leze s lanem zespoda ¢i shora, zda ji leze
poprvé v Zivoté, €1 uz ji zkouSel v minulosti ptelézt, zda ji vyleze v kuse nebo si v cesté

odsedne do lana nebo postupového jisténi.
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Kompletni piehled lezeckych styla pielezl a jejich popis:

e  Lezeni s lanem zespoda

o OS (on sight) — vylezeni cesty bez padu ¢i odpocinku v lané. Lezec nema
o cesté zZadné informace. Nejcistsi a nejuzndvanéjsi styl prelezu cesty.

o FLASH - lezec leze cestu poprvé a nesmi spadnout ani si sednou do
lana. Rozdil mezi stylem OS a flash je, zZe pri prelezu stylem flash ma
lezec informace o cesté (lezecké pohyby, velikost chytii, mista vhodna pro
cvakani apod.). Jde o vizudlni zkuSenost ¢i slovni instrukci.

o RP (PP) (redpoint, pinkpoint) — prelezeni cesty s lanem vedoucim ze
spoda. Lezec miiZze tuto cestu nacvicovat neomezené dlouhou dobu.
Nejdrive se tak nacvici jednotlivé tezké pasaze zvlast, osvoji si jednotlivé
stereotypy. Poté az preleze cestu bez padu a bez odpocinku v lané.

o AF (all free) — lezec miize odpocivat v sedacim vivazku, ale cestu preleze
ciste bez pouziti jinych pomiicek (expreska, jinak barevné chyty apod.).

e S lanem vedenym seshora (,,na rybu*)

o TR (top rope) — wylezeni cesty bez padu ¢i odpocinku v lané. Predchozi

informace ¢i ndcvik nemaji vliv. Hlavni roli zde nehraji psychické

faktory cloveka, nybrz samotny vykon.(Karesova 2022)

Obrazek 2: Lezeni s lanem ze spoda — OS Obrazek 3: Lezeni s lanem ze shora —
(Zdroj: CHS) TR (Zdroj: Hudysport)

L0
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Lezecké dovednosti: Sportovni lezeni vyzaduje znalost a zvladnuti technickych dovednosti,

pohybii téla, vedeni lana, ale i fyzickou silu, vytrvalost a dusevni soustiedéni.

Soutéze: Sportovni lezeni je také oblibenym soutéznim sportem. Zavodi se v nasledujicich
disciplinach: lezeni na obtiznost, lezeni na rychlost, bouldering a drytooling. V roce 2021 se
lezeni poprvé stalo soucasti letnich olympijskych her v Tokiu, coz tomuto sportu piineslo

jesté vétsi pozornost a vedlo k jeho popularizaci.

3.1.1 Lezenina obtiznost

Lezeni na obtiznost je disciplina sportovniho lezeni, kde se lezec snazi vylézt cestu do
nejvys$sitho mozného bodu. Lezec je obleceny do lezeckého sedaciho uvazku a lezecek,
popiipadé kolem pasu ma textilni pytlik s magnéziem. Je piivazany k jednomu konci lana,
kterym je jistény. Postupnym lezenim vyse se jisti pies fixni body (borhéky, nyty a kruhy).
Pro spojeni fixntho bodu a lana, ke kterému je piivazany lezec, se pouzivaji
expresky(expresni smycka s karabinami). Pro zacatecniky se doporucuje spiSe lezeni na top

rope, kdy lezec je jiStény lanem seshora.
Mezi klicové aspekty lezeni na obtiznost patii:

Prvolezec: Osoba, ktera vynasi lano vzhiru a postupnym lezeni zacvakava lano do fixnich
jisticich bodl osazenych expreskami. Prvolezci hrozi i né¢kolikametrovy pad na rozdil od
druholezce, ktery je na druhém konci lana s jiSténim shora. Na toho vétSinou ¢iha jen
zhoupnuti do dynamického (pruzného) lana. Proto by méla osoba, ktera leze prvni a vynasi
lano, mit dobfe zvladnuté dovednosti: aby uméla manipulovat s lanem pfi cvakani expresek,
aby dbala na spravné vedeni lana vii¢i télu, aby ji lano neohrozilo pii padu (hrozi ptfevraceni
téla hlavou doli — t¢€lo je zady ke stén¢). Dale by méla dobie znat své limity, nepfecenovat

své fyzické schopnosti a vybirat si cestu, kterd odpovida jejim dovednostem.

Jisti¢: osoba, kterd je na druhém konci lana a nachazi se na zemi. Ukolem jistiCe je zabranit

padu lezce az na zem, nebo prudkému ndrazu o sténu. M¢l by stat blizko stény a m¢l by mit
adekvatni vizualni kontakt s jiSt€énou osobou. Musi dobie ovladat jistici pomtlcku (kyblik,
grigri...), s jejiZz pomoci aktivn€ upravuje aktivni délku lana dle potieb lezce, tzn. pokud lezec
stoupa nad jistici bod, jistic povoluje/podava lano; pokud doléza k jiz zalozenému jisténi,
nebo hrozi, ¢i probiha pad, dobira lano, aby minimalizoval délku ptipadného, ¢i probihajiciho

padu. Jisti¢ prvolezce musi zvladat techniku chytani padu.
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Komunikace/Povelova technika: Vyznamnym aspektem v lezeni je komunikace mezi lezcem

a jisticem. Komunikace musi byt stru¢nd, jasna, jednoznacna a pii vétsi koncentraci lezct
V oblasti i adresna. Mezi zakladni povelovou techniku patii: ,,povol, dober, jistim, zrus,

apod®.
Zavody v lezeni na obtiZnost

Eliska Karesovd s Radimem AntoSem (2022) popisuji princip zavodii ve své praci

nasledovné:

»Zavodnici jsou jisteni lanem. O poradi rozhoduje dosazena vzdalenost definovana bodovou
hodnotou kazdého urceného chytu. Jednoduse kdo vyleze vys, vyhrava. Kvalifikace se lezou
stylem flash (styly jsou rozepsdny nize), semifindlova a findlova kola se lezou stylem on sight
(OS). Poharové zavody maji vetsinou 2 kola kvalifikaci a 1 findlové. V pripadé mistrovstvi se

leze kvalifikace, semifindle a findle.

Zavodnici  jsou povinni zacvaknout vSechny definované expresky (expresni smycka
S karabinami). V pripadé, Ze nadlezou do mista, kde je nelze pouZit, je jejich pokus ukoncen a

zapocitava se posledni chyt, z kterého je mozné expresku zacvaknout.

ZET clip — v pripade, Ze lezec omylem zacvakne do expresky lano vedouct od jistice, miiZe tuto

chybu opravit a pokracovat v pokusu dal.

V pripade technického incidentu (otoci se chyt, je pretocend expreska apod.) lezec miize sviij

pokus ukoncit a pozdeji zopakovat anebo miize pokracovat v pokusu rovnou dal.

V' pripade, zZe lezec Slapne za cCernou pdsku, nebo pouzije pri svéem postupu nyt, je
diskvalifikovan. Profesiondlni stavec s mezinarodni licenci Jan Zbranek vymyslel tzv. blocker
(chranic nytu), ktery pouzil na OH v Tokiu, aby lezci omylem nepouzivali nyty a nebyli kvuli

tomu diskvalifikovdni.<

3.1.2 Bouldering

Dle http://web.ftvs.cuni.cz/eknihy/turistika/?stranka=lezeni:

"Bouldering, ¢i bouldrovani, je v pitvodnim smyslu slova (boulder = angl. balvan) prelézani
velkych kamenii. Jedna se o jednu z nejstarsich forem sportovniho lezeni. Dnes chapeme
bouldering jako aktivitu provadenou na prirodnich terénech nebo umélych stenach, ve které
lezec bez lana prekonava kratky lezecky problém riizné obtiznosti. Vyska lezeni by neméla

presahovat hranici pro bezpecny doskok na zem (zpravidla do tri metru). Bouldering
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zaznamenal v poslednich letech nejvétsi narist pozornosti. Stal se samostatnou soutézni
| nesoutezni disciplinou. Vyuziva se ve velké mire jako trénink pri lezeni na obtiznost, ale

| jako prostredek seznameni s lezenim."
Kli¢ové vlastnosti a aspekty boulderingu:

Kratké trasy (bouldery): Boulderingové trasy, znamé jako problémy, jsou obvykle kratké a

skladaji se ze série pohybl nebo chytl. Kazda boulderova cesta piedstavuje jedine¢ny soubor
pohybii, chytii a vyzev, které musi lezec predvést, aby dosahl posledniho/cilového chytu.

Provétuje lezce jak po fyzické, tak i po psychické strance.

Bezpecnost: Na rozdil od jinych forem lezeni se bouldering provozuje bez lan, Gvazkti nebo
jakéhokoli jiného bezpecnostniho vybaveni, které je pouzivano pii sportovnim lezeni. Misto
toho se boulderisté spoléhaji na dopadové podlozky, téZ zndmé jako "bouldermatky",
umisténé na zemi tak, aby pfi pfipadném padu tlumily dopad. Pfi bouderingu neni zapotiebi
jistic¢, jak jej zname ze sportovniho lezeni, ale z bezpe¢nostnich diivodd maji lezci jednoho, ¢i
vice pozorovatell tzv. "spottertt", ktefi lezce béhem vystupu sleduji, mohou jej navadét k
dal$im sekvencim pohybt, motivovat jej a v neposledni fadé pfi ptipadném padu usmeériuji
trajektorii padu a polohu padajiciho vzhledem k zemi.

Systém hodnoceni: V boulderingu se pouZivaji dva bézné systémy klasifikace. Prvni je V-

Stupnice (pouzivana ve Spojenych statech) a druhou je Fontainebleauova stupnice (pouzivana
v Evrop¢).
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Tabulka 2: Pfevodni tabulka stupnic obtiznosti v boulderingu Shermanova V skala
a Fontainebleau (Draper et al., 2015)

Hueco V skala Fontainebleau
VB 3
V0 4
V1 5
V2 5+
V3 6A

6A+
V4 6B
6B+
V5 6C
6C+
V6 7A
V7 TA+
V8 7B
7B+
V9 7C
V10 7C+
V11 8A
V12 8A+
V13 8B
V14 8B+
V15 8C
V16 8C+

Zavody v boulderingu

»wZavodnici soutezi v nekolika kratkych profilech (nejnizsi cast tela miize byt max. 3 m nad
zemi), kde resi technicky a silové ndarocné probléemy — tzv. bouldery. Kazdy boulder ma
znaceny start (pro obé nohy a ruce), zonu (pomocny oznaceny chyt v jednotlivych boulderech)
a top. Zavod se sklada z kvalifikacniho kola (5— 8 bouldrii vetsinou stylem flash), na
nékterych zavodech je semifindle a pak jsou 4 bouldry ve findle, které se leze stylem OS. Vse

je casové omezeno.

O poradi zavodnikit na zavodech rozhoduje hodnoceni v ndsledujici hierarchii: 1. pocet
vylezenych boulderii (topii), 2. pocet dosazenych zon, 3. celkovy pocet pokusii na topech,
4. celkovy pocet pokusu potiebnych k dosazeni zon.* (KareSova 2022)
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3.1.3 Lezeni na rychlost

Lezeni na rychlost, znamé také jako speed climbing, je disciplina sportovniho lezeni, kde

sportovci soutézi o co nejrychlejsi vystup standardizované lezecké cesty.
Klicové aspekty pro lezeni na rychlost:

Cil: Primarnim cilem v lezeni na rychlost je co nejrychleji dosdhnout vrcholu 15 metra
vysoké stény standardizovanou lezeckou cestou. Nejrychlejsi ¢asy pro dokonceni cesty
rychlostniho lezeni jsou velmi plsobivé, casto pod 6-7 sekund pro elitni lezce. Soucasny
(ke dni 10. srpna 2023) svétovy rekord v muzské kategorii - 4,90 s. ziskal Veddriq Leonardo
(INA) 28. 4. 2023 na svétovém poharu v Soulu. U Zen to byla Aleksandra Miroslaw (POL)
s &asem 6,24 s. z 15. 9. 2023 pii evropské kvalifikaci v Rimé.

Auto Belay Systém: Pfi rychlostnim lezeni jsou lezci pfipojeni k auto belay systému, coz je

automatické jistici zafizeni, které zachycuje vili, kdyz lezec stoupd, a tidi sestup, jakmile

dosahne vrcholu.

Standardizovand cesta: Cesta lezeni na rychlost je stejnd v kazdé soutézi. Sklada se

Z kombinace madel (velkych chytl) a stanoveného vzorce pohybt, které musi lezci dodrZovat.

Technika: Rychlostni lezeni vyzaduje unikatni soubor techniky. Lezci casto pouZzivaji
kombinaci skokd a dynamickych pohybli k rychlému pfesunu mezi chyty. Kli¢em je

minimalizovat ¢as straveny na kaZzdém chytu a udrZovat stabilni tempo.
Zavody V lezeni na rychlost

»Zavodnici jisteni lanem se snazi vylézt urcenou cestu v co nejkratsim case. V reprezentacnich
kategoriich se v soucasnosti soutézi vyhradné na tzv. standardni (stale stejné) ceste o vysce 15
metri umoznujici uznavat svetove rekordy. O postupu z kvalifikace rozhoduje lepsi cas ze
dvou pokusu, zaverecna kola soutéze (osmifindle az findle) se lezou paralelné vyrazovacim

zpuisobem. *“ (KareSova 2022)

4  Rozdéleni lezeckych uchopu a chytu

4.1  Uchopy

»Na lezeckych sténach se objevuji riizné druhy chyti, které nabizeji cetné mnoZstvi zpiisobi
drzeni. Vyber druhu uchopu, polohy prstii a riizné variace vetsSinou zavisi na citu lezce.”
(Karesova 2010).
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Podle sméru uchopu rozeznavame:

e Pozitivni chyt (se drzi shora a silovy vektor pisobi ve sméru zatizeni smérem
dolu).

e Bocni chyt ,,bo¢ak™ (drzi se z boku a silovy vektor puisobi ve sméru zatizeni).

e Spodni chyt ,,spod’ak* (drZi se zespodu a silovy vektor piisobi ve sméru zatizeni

zdola nahoru) (Voméacko 2008).

Obrazek 4: Pozitivni chyt (Zdroj: vlastni)
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Obrazek 5: Boc¢ni chyt "bocak" (Zdroj: vlastni)

Obrazek 6: Spodni chyt "spod’ak" (Zdroj: vlastni)

Podle polohy prstt rozliSujeme:

e Zavieny uchop ,,uzavieny* — neboli tichop s prolomenymi prsty se pouziva na

malych listach. Klouby mezi prvnim a druhym ¢lankem prstii sviraji ostry thel
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a vznikaji zde obrovské tlaky na Slachové poutko, a proto pfi tomto uchopu

mize dojit ke zranéni §lach, kloubu apod. (Vomacko 2008)

vV i

\

Obrazek 7: Zavieny Gchop ,,uzavieny* (Zdroj: vlastni)
e Polootevieny uchop — u tohoto ichopu jsou prsty v pravém uhlu, pouzivaji se

pro velké chyty, kapsy a listy, které nejsou moc tenké. Tento uchop je méné

wewvr

uchopu. (Mobriten 2020)
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Obrazek 8: Polootevieny tchop (Zdroj: vlastni)

e Otevieny uchop — z biomechanického hlediska nejptiznivéjsi zplisob drZeni
chytu. Pii kazdodenni ¢innosti jsou spiSe pouzivany povrchové svaly na predni
stran¢ predlokti. Proto z pocatku zacate¢nici maji problém tento uchop pouzit na
malych chytech. Pfi otevieném Uchopu se jiz mnohem vice aktivuji hluboké

svaly na pfedni strané predlokti. (Vomacko 2008)

',

Obrazek 9: Otevieny tchop (Zdroj: vlastni)
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e Jednoprstovd dirka — tyto dirky zpravidla uchopujeme prostiednickem,

popiipadé prsteniCkem. (Kostermeyer 2020)

Obrazek 10: Jednoprstova dirka (Zdroj: vlastni)

e Dvouprstova dirka — dirky drzené prostfedniCkem a prstenickem, nikoliv
ukazovackem. Mozna varianta tii prstit (pyramidové drzeni). ,, Kdy ukazovdcek,
prstenicek jsou u sebe (zdkladna pyramidy) a prostrednicek je polozeny nad
nimi. Prostrednicek prsty fixuje a vyviji vetsi tlak piisobici na chyt.* (KareSova
2010)
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Obrazek 12: Dvouprstova dirka - pyramidovym tuchopem (Zdroj: vlastni)

e Triiprstova dirka — uchopujeme ukazovackem, prostiednickem a prstenickem.
Nékdy je vyhodnéjsi pouzit prosttednicek, prsteni¢ek a malicek. (Kostermeyer
2020)
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Obrazek 13: Ttiprstova dirka (Zdroj: vlastni)
Malikovou hranou - Uchop vhodny na hroty &i vystouplé kulaté chyty. Spo¢iva
ve stisknuti chytu malickem (popf. 1 dalSimi prsty). (KareSova 2010)

Obrazek 14: Malikovou hranou (Zdroj: vlastni)
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4.2 Chyty

vvvvvv

sténach bylo mozZno narazit i na dievéné chyty. Pozdé&ji se zacaly vyrdbét z pryskytice a pisku.
Jejich vyhodou byla pevnost, drsnost, dobré tfeni pii ichopu. AvSak byly tézké a nicily kizi
na dlanich a prstech. Pfednosti dneSnich chyti je lehkost, hladkost a pfedevsim jsou Setrnéjsi
K prstim, ale pfi zvySeném pouzivani zacnou klouzat. K vyrobé se nejcastéji pouzivaji
materidly PU (polyuretan), PE (polyester) a smési na téchto materidlech zalozené. Tvar a
funk¢nost chyti je neomezena a =zavisi jen na kreativit¢ vyrobce. Chyty maji
standardizovanou diru a pfipeviiuji se ke stén€ pomoci Sroubu M10 a pifipad€ nutnosti jesté

vruty. (Karesova 2010), (Mactrek 2020).

4.2.1 Zdakladni druhy lezeckych chyti

Madlo — je chyt, ktery je nejjednodussi pro chyceni. Velikosti vétSinou patii mezi velké chyty

a uchopime ho celou rukou. Prsty se dostavaji do opozice proti dlani.

Obrazek 15: Madlo - ukazka dvou typt (Zdroj: vlastni)

v Vv

jeden clanek prstti a méné. Po lezci vyzaduje silu v prstech, a proto by mél lezec mit za sebou

adekvatni pfipravu, aby se vyhnul zranéni.

32



Obrazek 16: Lista 1) pohled zeptedu 2) pohled z boku (Zdroj: vlastni)

Stisk — chyt, jenz ma dvé sty¢né plochy, které jsou umistény rovnobézné proti sob&. Pii

uchopu se nachézi palec v opozici proti ostatnim prstim.

Obrazek 17: Stisk (Zdroj: vlastni)

33



Oblina — zaobleny chyt, podobajici se vétsinou polokouli. Svym tvarem nedava jinou moznost
drZeni nez otevienou dlani na tfeni. Proto lezec musi mit dostatecné silny otevieny tuchop, ale

i Zapésti.

Obrazek 18: Oblina - ukazka dvou typt (Zdroj: vlastni)

Diry/dirky — chyt, ktery ma vétSinou uprostied diru pro tfi, dva nebo jeden prst, a jeho
narocnost zavisi téz na hloubce a sklonu dirky (pozitivni/negativni). ZatéZovani je obdobné
jako u list a s kombinaci omezeného poctu pouzZitych prstl jde o chyt, na kterém byva
nejcastéj$i zranéni prsti. Proto vyuzivani téchto prvkd vyzaduje specificky trénink a

opatrnost.

34



e,

Obrazek 19: Dirka (Zdroj: vlastni)

Vrut ..fezka™ — velmi maly chyt, ktery je ke stén¢ pfipevnén vruty. (Kdstermeyer 2020)

Obrazek 20: Vrut "fezka" (Zdroj: vlastni)

Specidlni chyty — to jsou naptiklad struktury a ostatni chyty, které kvili kombinaci

a nekone¢né variabilit¢ moznosti nelze piimo zatadit. Struktury jsou vyrobeny vétSinou
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z pteklizky a maji obvykle tvar jednoduchych prostorovych objektt, jako je pyramida nebo

jehlan. Casto jsou na nich piipevnéné dalsi mensi chyty.

Obrazek 21: Struktury osazené chyty - ukazka tii typt (Zdroj: vlastni)

36



Obrazek 22: Razné druhy specialnich chyti (Zdroj: vlastni)

5 Faktory lezeckého vykonu

Pro lezecky vykon jsou hlavnimi prediktory maximalni sila a svalova vytrvalost flexord prstu,
dynamicka a staticka sila hornich koncetin, dale télesna hmotnost a procento télesného tuku.
Dulezitou, ale méné ovliviujici lezecky vykon je flexibilita kycelniho kloubu a rovnovéha.

(Bal4s 2016).

Podle Goddarda & Neumanna (1993) je lezeni vSestrannym sportem. Samotny lezecky vykon

pfedstavuje pusobeni Sesti faktori, které jsou zndzornény na obrazku €. 3.1.

[ s 8 s 3
Fyzicka zdatnost Psychické aspekty
sda, virvalost, Fexibifita nabegend, ﬂﬁd\
< koncentrace motivace )
R 4
i Podminky zazemi
Vnéjsi podminky 2 g ~ P n ,
[‘m Adly, typ pzéni, pocnoo-J Lezecky VY'(OI'\ tnmg.::g::w ke Zhaldm 3 ke
! i Gonuprost
r -
: Takticke aspekty
Koordinace it smiad
a technika intelektudvg pristu,
. periodizace

Obrazek 23: Struktura lezeckého vykonu podle Goddarda & Neumanna (1993)
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Na zaklad¢ téchto informaci jsme se zaméfili na vybrané faktory lezeckého vykonu:

kondice/fyzicka zdatnost, techniku a taktiku.

5.1 Kondice/Fyzicka zdatnost
Svalova sila

Pohyb je umoznén ¢innosti kosterni svaloviny. Sval je orgédn, ktery se skladd ze svalové
apojivové tkané, nervii a cév a je fizen centralni nervovou soustavou. Podle definice
(Zatsiorsky,Kraemar, 2006) je svalova sila schopnost prekonavat vnéjsi odpor svalovou
¢innosti. Silu mizeme délit podle kontrakce na izometrickou (statickou) a dynamickou. Pti
izometrické kontrakci se neméni velikost, sval se nezkracuje ani neprodluzuje. Pti dynamické
kontrakei se sval zkracuje, jedna se o koncentrickou kontrakci, nebo sval vyviji brzdivou silu,
jde o kontrakei excentrickou. Dalsi typy kontrakei jsou izokinetickd a izotonicka.
U izokinetické kontrakci je rychlost pohybu konstantni. Pfi izotonické se neméni svalovy

tonus.(Balas 2016)

,,Sila je soucasti sportovniho vykonu ve vsech sportovnich odvétvich. Nejde jen o velikost sily,
ale casto o rychlost jejiho vyvinuti nebo opakovanou produkci. Silu lze definovat jako
schopnost prekondvat, udrzovat nebo brzdit odpor svalovou kontrakci pri dynamickém nebo
statickém rezZimu svalové cinnosti. Svalova sila je funkcné dana stazlivosti svalu a mize se

¢

projevit formou maximdlniho napéti nebo maximalni rychlosti svalové kontrakce.’

(Lehnert 2014)
Svalovou silu miizeme rozdélit na:
Dynamickd — sval se zkracuje, nebo prodluzuje, kterd miize byt:

e Koncentrickd (ptekondvajici, pozitivné dynamickd) — svalova vlakna se zkracuji
a zvétSuje se objem svalového biiska, v pribéhu ¢innosti se méni intramuskularni
napéti (typicka pro vétSinu sportd, uskuteCiiuje se napi. pii odrazu,
pfitahu/shybu).

e Excentrickd (ustupujici/brzdici, negativné dynamickd) — svalovd vldkna se
protahuji (napt. pii dopadu po vyskoku nebo pti chytdni mice, kdy dochazi
k zbrzdéni ¢i zpomaleni pohybu).

e Plyometrickd — koncentricka ¢innost nésleduje okamzité¢ (cca do 200 ms) po

rychlém protazeni svalu, coz umozni ziskat vysoké mnoZzstvi energie pro
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koncentrickou akci (u fady sportl vyzadujicich rychlé, dynamické provedeni
pohybii jako je odraz nebo hod).
e Izokineticka — vyZzaduje specialni izokinetické pfistroje, které umozni provedeni

pohybu pfedem stanovenou (konstantni) rychlosti.

Statickd (udrzujici, izometrickd) — ,.intramuskuldarni cinnost se projevuje zvySenim napéti

svalovych elementii pri konstantni délce svalu, veétsinou se jedna o udrzovani téla nebo
bremene ve statické poloze (pri vydrzich, napr. ve sportovni gymnastice nebo ve sjezdovéem

lyzovani).© (Lehnert 2014)

Maximalni sila: ,,je schopnost vyvinout volni kontrakci nejvyssi uroven sily pri dynamické

nebo statické cinnosti. Lze ji rovnéz charakterizovat jako nejvetsi silu, kterou mize sval nebo
svalova skupina vyvinout k provedeni jednoho opakovani s nejvyssim moznym odporem pri
maximalni volni koncentrické, excentrické nebo staticke svalove kontrakci. Maximalni sila
byva rovnez oznacovana jako zakladni silovy potencial sportovce. Jejimi limitujicimi faktory

Jjsou predevsim mnozstvi svalové hmoty a nervosvalova koordinace. ** (Lehnert 2014)

Vytrvalostni sila (silovd vytrvalost): ,je schopnost opakované prekondvat nebo brzdit

nemaximalni odpor, pripadné jej po delsi dobu udrzovat, bez snizeni efektivity pohybové
cinnosti. Uroven silové vytrvalosti zavisi predevsim na urovni maximalni sily (s narustanim
zateze se zavislost zvySuje) a na energetickém zasobeni svalu. Pri jejim tréninku se prevazné

vyuzivaji cviceni s vysokou mirou specificnosti, avsak se zvysenym odporem. “ (Lehnert 2014)
Vytrvalost

wVytrvalost jako kondicni pohybova schopnost je spojovana s dlouhodobym provadenim
pohybové cinnosti odpovidajici intenzity a se schopnosti odolavat unavé. Vytrvalost Ize
i definovat jako schopnost udrzet pozadovanou intenzitu pohybové cinnosti delsi dobu bez

snizeni jeji efektivity. ““ (Lehnert 2014)

Dle Balase (2016) z jeho provedenych a porovnanych testi vyplyva, ze kvalitnimi ukazateli
lezeckého vykonu jsou maximalni sila a vytrvalost flexorii prstli, vybusnd, maximalni sila a

svalova vytrvalost pletence ramenniho.
Flexibilita

Dle https://www.fsps.muni.cz/strecink/?stranka=flexibilita-a-strecink:

39


https://www.fsps.muni.cz/strecink/?stranka=flexibilita-a-strecink

., Pohyblivost neboli flexibilita je schopnost pohybovat svaly a klouby v plném rozsahu (Alter,
1999). Podle Mekoty a Novosada (2007) se flexibilita tyka schopnosti realizovat pohyb
V nalezitéem rozsahu, o plné amplitude. Sportovci i trenéri k flexibilite vetsinou pristupuji z

13

velmi zuzeného uhlu pohledu jako ke , svalové protazenosti”. Pritom uroven flexibility
neplyne pouze z poddajnosti svalovych fascii, slach a v urcité mire i kiize, ale také ze sily
svalu, typu kloubu, koordinace agonistii, antagonistuit a synergistii, psychické pohody, denni

doby aj. “ (Rehot 2010)
Flexibilitu miZeme rozdélit na:

LStaticka flexibilita: jedna se o rozsah v kloubu, ktery jsme schopni docilit sami, pomalym

pohybem. Jako priklad si mizeme uvést uklon trupu a setrvani v krajni poloze.

Dynamicka flexibilita: jednd o vyuziti kloubniho rozsahu v pohybové cinnosti. Tedy pri

pohybu s jakoukoliv normalni ¢i zvySenou rychlosti. Napriklad vykopnuti nohy do vysky.

Aktivni flexibilita: aktivni pohyblivost nam vymezuje kloubni rozsah, kterého jsme schopni

dosahnout za pomoci vlastniho svalového systému. Zde si miizeme uvést jako priklad zanozeni

nohy.

Pasivni flexibilita: pasivni flexibilitou se rozumi dosazeni kloubniho rozsahu z dopomoci.

Dopomoc miize byt jinou osobou nebo si v rozsahu miizeme dopomoci sami, napriklad

rucnikem pretazenym pres chodidlo. “(Rehot 2010)

Z BalaSovy publikace (2016) se ukazuje, Ze obecné testy flexibility nemaji pfimy vztah na
lezecky vykon. Proto byly vytvotfeny specifické testy flexibility, které dokladaji stfedné
vysokou zavislost pro lezeckou vykonnost a jsou zaméiené na abdukci a zevni rotaci

kycelniho kloubu, zvednuti skréené nohy, laterdlni dosah a pozdvizeni natazené nohy.

5.2 Technika

Techniku chapeme jako provedeni pohybu co nejekonomictéjsi formou vydané energie. Je to
zpusob, jakym se pohybujeme pii lezeni. Hezkym ptikladem dobrého provedeni byva malé
dité, které poprvé zacne lézt po sténé a intuitivné chape udrZzovani rovnovahy. Pfesnym
opakem je zac¢inajici lezec s nalezitymi fyzickymi zaklady. Ten pfevazné vyuziva hrubou silu
pro piekonéani pohybu a spoléhd hlavné na paze, které se mu brzy unavi. To byva ukéazka

Spatné techniky.
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»wZlepsit svou techniku znamena v prvni radé od zakladu zménit svou lezeckou filozofii. Cilem
nemuze byt jenom vylézt, nebo prelézt, ale udélat to tak, abyste na krok, misto, nebo celou
cestu potrebovali co nejméné sily a vytrvalosti. Je to pristup, hlavné ze zacatku, zdlouhavély,

ale perspektivné se Vam mnohondasobné vrati. *“ (Tefelner 1999, str. 38).

5.3 Taktika

Taktika v lezeni je dulezitym aspektem, ktery mize zdsadn€¢ ovlivnit vase uspéchy
a bezpecnost pti lezeni na skidle nebo na umélych lezeckych sténach. Pomiize vam Settit

energii, optimalizovat trasy a minimalizovat riziko Grazu.

Jak piSe J. Dovalil (2012, s38): ,,Taktikou se chdpe zpiisob Feseni Sirsich a dilcich ukolil,
realizovanych v souladu s pravidly daného sportu. Spociva ve vybéru optimalniho vybéru
resent strategickych ukolit a taktickych ukolii. Ten vSak bezprostredné souvisi s technickymi
aspekty, takze realizace taktickych zdméru je moznd jediné prostrednictvim techniky.”, z
¢ehoz je zjevné, Ze je tfeba umét fesit strategické (dlouhodobé a predem definované vzorce
chovani/feseni situaci) a taktické (sttednédobé obdobi pro planovani danych problémt) ukoly

v lezeni.
Dulezité taktické aspekty pii lezeni:

Analyza cesty: Pfed tim, nez zacneme danou cestu 1ézt, méli bychom nejprve cestu pohledem
prozkoumat. Pro optimalni analyzu je zapotiebi mit dostate¢né/velké mnozstvi zkuSenosti, ty
Clovek ziska postupem Casu rozborem lezeckych cest. Snazime se identifikovat kli€ové chyty,
vzdalenost mezi chyty, mista pro odpocinek, ptevisy, kouty, natoCeni chyti, ¢i schovani chytu
za hranou a dal$i prvky, které ndm mohou pomoci. To ndm umoZni naplanovat si cestu

a strategii.

Planovani: Po analyze cesty nasleduje planovani jednotlivych pohybt, nalezeni lehkych/

tézkych pasdzi nebo mist. Ve snadnych usecich se lezec snazi odpocinout, nez bude

k rozvrZzeni energie do jednotlivych partii.

Ptiprava na pokus: Sem patii vSechny véci, které vykondvame pied pokusem, jako je rychla

vizualizace pribéhu pielezu, cisténi chytd, natfeni rukou magnéziem, ocisténi obuvi od

magnesia, nebo necistot, ale 1 rizné ritualy, které lezci poméahaji uklidnit mysl, abychom se

mohli pIn¢ soustfedit na lezeni. Tefelner (1999) piSe ve své knize i o vlastnim taktickém

mysleni, kterym se fidi v urcitych situacich. Napftiklad: ,,Mdm svoji taktiku pri OS lezeni.
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rozhodovaci prvek* to, co mi Fika hlava a nitro. Kdyz se témto mym spolulezciim do cesty

chce, jedeme na vec bez ohledu na vysledek a disledky. V pripade vahani pred, nebo

3

V pritbehu vystupu to vetsinou skonci nakonec spatné — cestu nevylezu.

6 Charakteristika obdobi starsiho $kolniho véku —
pubescence (11 - 15 LET)

6.1 Obecna charakteristika

Pubescence je obdobi dospivani, kdy jedinec prochazi dramatickymi zménami jak po

télesné strance, tak i po psychické. Jedinec si vtomto obdobi vytvafi vlastni identitu

rrrrr

ktera ma za nasledek télesné a psychické zmény pubescenta. (Langmeier 2006)

6.1.1 Télesny vyvoj

Po télesné strance doslo nejen k plné funkci pohlavnich organu, ale i ke zméné postavy.
Hlavni negativni vliv na motoriku maji disproporce v ristu (sama ruka, sama noha), coz muze
vést k pohybové diskoordinaci. ZhorSuje se obratnost, presnost a plynulost pohybi. AvSak
u chlapct dochazi k rozvoji silovych schopnosti. Tyto negativni projevy dospivani, zle

zmirnit/utlumit pravidelnou télesnou vychovou/aktivitou. (Langmeier 2006)

6.1.2 Psychicky a emocionalni vyvoj

Dle: https://www.studium-psychologie.cz/vyvojova-psychologie/6-pubescence-

adolescence.html:

wHormonalni zmény prinaseji i zvySenou emocni labilitu, uzkosti, pocity ztraty jistoty
a probléemy se sebeprijetim (nékdo vyroste moc, nekdo naopak viibec, nékomu se zvétsi jen
urcité partie...). Pubescent ma pocit, ze mu dospéli nerozuméji (byva k nim uzavienéjsi, vse
neguje), je vztahovacny, miva pocity ménécennosti, které kompenzuje zaclenénim se do néjaké
party (casto smérujici k agresi - posileni sebediivery), jeho chovani je impulzivni
a nepredvidatelné. Jde o tzv. obdobi "vulkanismu" ("hormondalni boure") a obdobi vzdoru

(odpor k autorite).
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Ke konci obdobi dochézi k vyvojovym procestim:

Abstraktni mysleni - premysli, kym je (sebekriticky) a kym by chtél byt - je tak casto

V dennim snéni (predstavy vS§emocnosti a eroticna)

Védecké mysleni - uvazuje nejen o skutecnosti, ale o svych tsudcich, zvlada formalni obecné

operace (napf. (a+b)’ = a® + 2ab + b?)

Pocit vyjimeénosti - jeho myslenky jsou jediné spravné, jsou jedine¢né, je potieba o nich

komunikovat (dlouh¢ diskuze), demonstrovat je

Piebirdni skupinové identity - skupina poskytuje oporu, sdili zajmy a starosti, klade dliraz na

konformitu (styl fe€i, oblékéani, chovani), ma vétsi vyznam nez rodice (domov)

Prvni zamilovanost - navazovani prvnich kontaktl, nesmélé pohledy, psanicka, "tajné"

schizky

6.1.3 VIiv lezeni v pubescentnim obdobi

V této etapé jedinec zacind chapat svoji miru zodpovédnosti v lezeckém procesu (jisti¢ je
zodpovédny za svého spolulezce). Lezeni a lezeckd komunita se miiZe stat pro dospivajici dité
idedlnim mistem, jeZ pusobi pedagogicky, psychologicky a socidlné. Zde ma pfilezitost
zvladat neptijemné emocni stavy, které saim proziva, a na jejich zakladé chéape prozitek toho

druhého. Afektivnéjsi jedinci se ,,vybiji* s vychodiskem odplaveni adrenalinu.

,, Motorika, koordinace a technika lezcii se v tomto obdobi zhorSuje, coz vede k poklesu
vwkonnosti. AvSak u chlapcit dochdzi k rozvoji silovych schopnosti, coz se miize zdat jak byt

zadoucim faktorem, avsak silova stranka lezeni nesmi prevazZovat nad technickou strankou. *

,, Trenér by mél byt spise starsim a zkuSenejsim pritelem, ktery dokaze poradit a namotivovat.
Autoritativnost, prehlizeni, nadmeérné kazani ci ironie nejsou faktorem Zadoucim. *“ (KareSova

2010)
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Prakticka cast

7 Metodika

Bylo navrzeno 45 prapravnych cviceni zaméfujicich se prevazné na zlepSeni lezecké
techniky. Cviky jsou zalozeny na studiu dostupné literatury a vlastnich zkuSenostech jakozto
aktivniho lezce a trenéra. Po dobu tii let autor této prace vedl hodiny lezeni a pfipravoval
cvicence, pomahal trénovat mnoho déti v horolezeckém oddilu Komorni vytah pod vedenim
Elisky KareSové, byvalé reprezentantky v lezeni na obtiznost. Navrzeny zdsobnik cvikl byl
prokonzultovan s trenéry HO Komorni vytah a nasledné ovéten. Do ovétovani bylo zapojeno
22 respondentti ve véku 11 - 15 let a 5 trenéri. Ovétovani zasobniku probéhlo piiblizné
V obdobi od tinora do dubna 2023. Déti a trenéfi byli sezndmeni postupné s jednotlivymi
cviky ze zasobnikd, které byly pribézné zapojeny do hodin. Na konci tréninku dostavali déti
i trenéfi kratkou anketu, ve které hodnotili jednotlivé cviky, déti z pohledu zabavnosti
atrenéfi z hlediska pfinosu ke zlepSeni, bezpecnosti, naroCnosti a vyuziti v organizacni
jednotce. Bodové hodnoceni bylo urceno Skéalou 1- 5, kdy 1 ukazovala na nejmensi mozné

posouzeni a 5 naopak nejvétsi mozné ocenéni jednotlivych cvikd.

Po vyhodnoceni ankety a konzultaci se zkuSenymi trenéry bylo nakonec vybrano jen 39
cvikl, ze kterych je zhotoven finalni zdsobnik pripravnych cviceni pro lezeni. 6 cvikl bylo
vytazeno z divodu bezpecnosti, nevyuzitelnosti a malého piinosu ke zlepSeni. Nésledovalo

nataeni a Gprava videi prupravnych cviceni, kterd doplituji slovni popis.

8 Zasobnik prupravnych cviceni pro lezeni u zaki 2.
stupné zakladni Skoly

8.1 Popis zasobniku

Cilem zéasobniku je sestavit, z autorova pohledu, v literatufe chybé&jici komplexni systém
pripravnych cvik slouzicich k vytvofeni si pozitivnich pohybovych navyki vhodnych
k lezeni, nikoliv vyvinout systém pro izolované posileni jednotlivych lezeckych aspektd, jako
je maximalni sila flexoru prstd, cviceni na "campus boardu" atd. vhodnych pro pokrocilé

lezce.

Zasobnik se sklada z 39 pripravnych cviceni, ktera jsou doplnéna video ukdzkami provedené

v praxi pfimo na umélé lezecké ¢i boulderové sténé.
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V tvodu zasobniku se nachazi seznam jednotlivych prapravnych cviceni oznacenych
piktogramy, které usnadnuji orientaci uzivateliim, urcuji, na co je cvik zamétfen a v jakych

profilech je vhodné jej pouzit.

Obtiznost cviku je definovana sklonem profilu a velikosti zvolenych chytl a stupti. Naptiklad
cviceni ,,Krok s fixaci pfed chytem* v kolmém profilu bude leh¢i nez ve stiedné previslém
profilu pfi pouziti stejnych chyti a stupli. Nebo provadény cvik, ktery budeme nacviCovat
ptes listu, bude téz8i nez pies madlo pii zachovani profilu. Ve vétsiné ptipadl stupiiujeme

uchop ¢i mensich stupli na nohy.

Nazvy jednotlivych cviceni byly pievzaty z odborné literatury, poptipadé byly tak vytvoreny
podle ¢innosti, kterou vykonavame, aby byly zfejmé i laické vetejnosti. Obsahuji i1 slangové

vyrazy pouzivané v lezecké komunité, jako naptiklad ,,spod’ak* — chyt nato¢eny smérem doli.

Po ptehledové tabulce jsou zarazena prupravnd cviceni s podrobnéjSim popisem, ktery je

doplnény odkazem na video z youtube.

Videa obsahuji rizné efekty, mezi které patii zpomaleni zabéru, pfiblizeni na detail provedeni

a pohled z jiného thlu. Jsou rizné dlouha v ¢asovém rozmezi 8 — 53 sekund.
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8.2 Vysvétlivky

8.2.1 Tabulka s piktogramy

Tabulka 3: Tabulka s piktogramy

Piktogram Vysvétleni
/ Polozeny profil
| ' | Kout

Kolmy profil

Mirn¢ previsly profil (5 —20°)

Stfedné previsly profil (25 - 45°)

Hodné¢ ptevisly profil az strop (50 — 90°)

Cvik polohovani téla

Cvik na praci nohou

Cvik na balancovani

Cvik na dynamicky pohyb

Cvik na koordinaci

8.2.2 Lezecké nazvoslovi a slang

Technika ,,deadpoint*“ (mrtvy bod) — vyuziti okamziku, kdy pfi dynamickém skoku/pohybu

dojde Vasemu pohybu smérem vzhiru energie, ale télo jesté nezacalo klesat (Telefer 1999).

Oteviené dvere — lezecky problém, ktery mize nastat pfi pfehmatnuti, kdy hrozi, Ze se télo

pfeto¢i do strany kolem svislé osy urcené rukou a chodidlem na jedné strané té€la (Winter

A%

2007). Tedy vychyleni tézisté od stény.
PridrZz — pomocny chyt pfi nacviku tézkych krokd.
Police — plosina pii vylezu.

Vyklepani pazi — odpoc€inuti paZi na sténé pied dal$im vykonem.
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8.3 Prehledova tabulka cviki

Tabulka 4: Ptehledovi tabulka cvikua

Cviceni

Posilujici:

Vyuziti v profilu:

Dynamicky krok

@

/TTTANY

Flagging

y It

AN

Kolotoc¢

G o

\

Krok pres "spodak"

e

/TTTANY

Krok s fixaci pred chytem

¥

AN

Krok s pridrzi

@

AN

Krok se zkfizenymi pazemi

*

/TANY

Kroky obourud

/AN

Kfizeni pazi

*

/TANY

Lezeni jen jednou nohou

H@

/TN

Lezeni jen jednou rukou

/TN

Lezeni nohama napred

%G o

\

Mantle

OGP

/|

Nasednuti na patu

G o

/AN

Nasednuti na Spicku

%G B

/AN

Naskoceni

%G e S0

/1]
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Navrat nohou v previsu

NN

No hand za koleno

AN

No handy v koutu

[

Noha k ruce

/AN

Nohama co nejdal

AN

Nohama jen na treni

ain

Nohama jen po "fezkach"

/TTTANY

Nohy v protitlaku

AN

Odemykani chytd nohou

AN

Odtlak

@

/1

Protlaceni

@

/1]

Prepad se zahdknutim Spicky

ty T [0

/|

Rukama jen na treni

ty T S0

/1]

Skok jednoruc

re

/TTTANY

Skok obouruc

e

/TTTANY

Spousténi se ze shybu

stojmo do visu dfrepmo

AN

Stoupani nohama co nejvyse

Gy

VAT

Tahy pres spodni chyty

re

AN
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Vyména nohou " / ‘ \\

Vytaceni se na Spickach ‘, / ‘

Vytogeni "BACKHAND" % (76\' AN

Zahaknuti za patu \% (, ‘ \ \ \

Zahaknuti za Spitku 3¢ /AN

8.4 Prupravna cviceni

8.4.1 Dynamicky krok

Slouzi k nacviku dynamického pohybu, pfeneseni t€zisté nad stojnou nohu a piehmatnuti na

dalsi chyt v mrtvém bodé¢.

Vychozi pozice: Svis difepmo s budouci stojnou nohou povys.

Vvt v

Provedent: Zahajeni pohybu sniZenim t€ZiSt€. Explozivni propnuti v hlezennim,
kolennim a kycelnim kloubu s pomoci tahu pazi, pfitom mirné prohnuti trupu pfisunutim
bokl ke stén¢ (Winter 2007). Pieneseni t€Zisté na stojnou nohu (druha noha nemusi stat na

stupu, aktivné pouzivdme na tfeni) a v mrtvém bod¢ pfehmat do cilového chytu.

Chyby: Zahajeni pohybu tahem pazi. Nepieneseni tézisté. Prehmat ve fixaci

misto v mrtvém bodé.

Video: https://youtu.be/m14ignZ82Hq

8.4.2 Flagging

Flagging, v piekladu vlajkovani ¢i v némecké literatufe scheren, je lezecka technika
pouzivana pro udrZzeni rovnovahy a zabranéni ,,otevienym dvefim®. Existuji dvé varianty.
Prvni je Back Flag (ném. Hinten Scheren) a druh4 Inside Flag (ném. Pendelbein Scheren).

VétsSinou vyuzivame, kdyZ mame stupy a chyty jen na jedné strané od téla.
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Vychozi pozice: Svis podiepmo na jedné noze.

Provedeni: Jednd se o pohyb volné dolni koncetiny, kterd prekiizi stojnou nohu,
a tim ziskani stability v doorovém postaveni (ruka a noha) pii pfehmatu. Jestlize ptekiizime

nohu zezadu, jedna se o Back Flag, pokud vpiedu, tak o Inside Flag (Nobréten 2020).

Chyby: Nedostatecné prektizeni a ptiblizeni tézisté nad stojnou nohu. Pfitdhnuti
se pazi k chytu.
Video: https://youtu.be/OJTaGhz0vOl

8.4.3 Kolotoc
Pripravné cviceni na zahdknuti paty, Spicky.
Vychozi pozice: Svis (leh¢i varianta svis stojmo).

Provedeni: Vznosem zahdknuti paty a chyt k rukam. Druhd noha volnd, slouzi
Kk balancovani. PaZze pfehmatavaji na chyty v jednom sméru (vpravo/vlevo). Zahaknuti $picky
druhou nohou a nasledné i prvni. Pokracovani v pfehmatavani pazi (Vis s rukama na chytech).
Ze zahdknuti za SpiCku na zahaknuti za patu. Druh4d noha opét volné na balancovani.

Prehmatévani rukama az do ptivodniho chytu. Vraceni se do ptivodni pozice.

Chyby: Nedostatecné pfitaZeni Spicky k holeni. Malo zpevnéné télo -> spadnuti

A%

Video: https://youtu.be/WtEdXSEYzQO0

8.4.4 Krok pres ,,spod’ak*
Cviceni pohybu pies spodni chyt.
Vychozi poloha: Svis diepmo s jednou nohou povys.

Provedeni: Jednou rukou uchopit spodni chyt vytoc¢enim dlan¢ vzhiru. Thned po

A%

chytu), postavit se do stoje rozkro¢ného. Zaroven oddalit ramena od stény (tak, aby ndm

spodni chyt zabral). Pfesdhnout do dal$iho chytu (KareSova 2010).
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Chyby: P#ili§ nizko stojna noha pfi zvednuti. Nepftiblizeni panve ke sténé.

Video: https://youtu.be/rh6Fny KkICI

8.4.5 Kroks fixaci pred chytem

Cviceni slouZzi k nalezeni stabilni polohy a posileni statické sily.

Vychozi poloha: Zavisi na cesté. VétSinou n¢jaka verze svisu diepmo, podiepmo ¢i
stojmo.
Provedeni: Cestu zdolavame klasickymi lezeckymi pohyby, naptiklad vyuZiti

techniky nasednuti na patu. Pfi pfehmatu na dalsi chyt se musime rukou zastavit tésné pred
chytem a napocitat do tfi, nasledné uchopime chyt. Hleddme co nejstabilngjsi tfioporové

postaveni (Lezec zlstava ve stén¢ na tiech bodech, v naSem ptipad¢ jedna ruka a dvé nohy).

Chyby: Spatné provedeni pohybu a nenalezeni dobrého tifoporového postaveni.

Naptiklad misto nasednuti na patu se pfitahnout k chytu.

Video: https://youtu.be/1zi8pP1wk7E

8.4.6 Kroks,pridri«

Pro nacvik delSich tézkych krokd, kdy nejsme schopni udé€lat krok v plném rozsahu, si

muzeme pomoci dal$im chytem, ktery je o néco blize, abychom se dostali do cileného chytu

a polohy.

Vychozi poloha: Rlznd, zalezi na pocateCnich chytech a stupech. VétSinou svis
difepmo/podiepmo.

Provedeni: Dynamickym pohybem pfeneseni tézist€ na stojnou nohu. V mrtvém

bod¢ pfehmat do piidrze. Pohyb opakovat jesté¢ jednou, ted” s pfehmatem z ptfidrze do

cilového chytu.

A%

Chyby: Neposlani  t€zist¢ smérem k chytu. Neprovedeni opé&tovného
dynamického pohybu pii druhém piehmatu.

Video: https://youtu.be/5edLtrWP90Qw
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8.4.7 Kirok se zkiiZzenymi paZemi

Néacvik celého lezeckého pohybu, kdy ndm jdou paze do prekiizeni. To nastava v pripadé€, kdy
se nam postupujici chyty nachdzeji jen na jedné strané¢ od téla. Naptiklad pii traverzu,
nekterych diagonalnich krocich.

Vychozi poloha: Svis stojmo rozkro¢ny.

Provedeni: Vyto¢enim do pravého backhandu dostaneme bok ke sténé, leva ruka je
v protitahu a pokréena. Pravou pazi prekiizime levou a pfehmatneme chyt vlevo (Lamberti
2008). Pravou nohu vypustime, vracime se do ¢elniho postaveni a pfeneseme tézist¢ nad

levou stojnou nohu. Pravou rukou se drzime co nejdéle.

Chyby: Levd noha nedostatecné vlevo. Zapomenuti pieneseni tézist¢ nad

stojnou nohu.

Video: https://youtu.be/ceH4aBEIRCQ

8.4.8 Kroky obouru¢
Cviceni pro rozvoj dynamické sily a nacviku dynamického pohybu.
Vychozi pozice: Svis dfepmo.

WVt

Provedeni: Zahajeni pohybu sniZenim téZiSt€. Explozivni propnuti v hlezennim,
kolennim a kycelnim kloubu s pomoci tahu pazi, pfitom mirné prohnuti trupu pfisunutim

bokt ke sténé (Winter 2007). Pfehmatnuti obéma rukama v mrtvém bodé.

Chyby: Zahajeni pohybu pazemi. Prehmat jedné paze pozd€ji. Vypadnuti

dolnich koncetin ze stupii (nejsou to skoky!).

Video: https://youtu.be/PasLtQBX0ec
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8.4.9 Ki¥iZeni pazi

Cviceni slouzi pro nacvik vhodného postaveni nohou a pohybu pii kroku se zkiizenymi

pazemi.
Vychozi pozice: Svis podfepmo roznozny.
Provedeni: Vyto¢enim do levého backhandu dostaneme bok ke stén¢, prava ruka je

v protitahu. Propnutim levé dolni koncetiny a piitazenim pravé paze muzeme levou pazi
prekiizit pravou a pfehmatnout chyt vpravo (Lamberti 2008). Vratime se do vychozi pozice.

Tento pohyb aplikujeme i na druhou stranu.

Chyby: Nedostatecny stoj rozkrocny. Noha musi byt minimalné pod trovni
dalsiho chytu nebo dal.
Video: https://youtu.be/z9BVZndQdxg

8.4.10 Lezeni jen jednou nohou

Komplexni pripravné cviceni, kdy lezeme jen s jednou nohou na stupech a druhou méme jen

na tfeni.
Vychozi pozice: Svis stojmo na jedné noze.
Provedeni: Dynamickym pohybem vychazejicim z nohy pieskakujeme stojnou

nohou z jednoho stupu na druhy. Paze mame natazené nebo v mirném shybu.
Chyby: Pti ptreskoku ze stupu na stup jsme ve shybu.

Video: https://youtu.be/a5V6byKikGA

8.4.11 Lezeni jen jednou rukou

Cvi€eni zaméfujici se na dynamiku pohybu, zahdjeni pohybu z dolnich koncetin, vyslani

A%

Vychozi pozice: Svis jednoru¢ diepmo.
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Provedeni: Zahajeni pohybu snizenim t&zist€. Explozivni propnuti v hlezennim,
kolennim a kycelnim kloubu s pomoci tahu paze, pfitom mirné prohnuti trupu pfisunutim

bokt ke sténé (Winter 2007). Pfehmatnuti paze v mrtvém bodé.
Chyby: Zahajeni pohybu pazi. Pfechmat po skonéeni mrtvého bodu.

Video: https://youtu.be/NcB92yFIVIw

8.4.12 Lezeni nohama napred
Cviceni, kterym zlepSujeme hlavn¢ praci nohou. Provadime jen ve velkém pievisu.
Vychozi pozice: Svis stojmo zady ke sténé.

Provedeni: Vznosem ptidame nohy na sténu. Nepfetrzit¢ musime aktivné pouZzivat
nohy, stale tlacime na stup nebo mame zahaknuté Spicky. Nejdiive stoupaji nohy a posléze

ruce.

Chyby: Nedostatecné tlaceni do stupu nebo zahaknuti za Spicku. Malo zpevnéné

télo -> spadnuti tézisté od stény.

Video: https://youtu.be/ 5]EB_KnF6k

8.4.13 Mantle

Cviceni pro vylez na velky chyt, strukturu ¢i ,,polici®. VyuZiti nasednuti na Spi¢ku/na patu
a protlaceni.

Vychozi pozice: Svis stojmo (nohy jen na teni).

Provedeni: Prvni fazi je nasednuti na $picku nebo na patu. Viz videa nasedavani na

patu/Spicku. Druhou fazi je dynamicky shyb, z kterého se vzepieme a snazime se dostat nad
ruce, jako bychom se chtéli pfevalit na bficho. Dilezitym pohybem je jeSté piehmat rukou,

kdy sta¢ime konecky prstii do strany nebo smérem ven (Kdstermeyer 2022).
Chyby: Nevyuziti nasednuti. Pomaly pohyb shybu. Nevytoceni prsta do strany.

Video: https://youtu.be/5XD-crCVKKw
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8.4.14 Nasednuti na patu

Lezecka technika, kterou vyuzivame v piipad¢€, Ze je nésledujici stup vysoko, je dostatecné

velky a dalsi chyt je v takové vzdalenosti, ze bez zvednuti nohy se k nému nedostaneme.

Vychozi pozice: Svis stojmo.
Provedeni: Vnéj§i hranu paty poloZzime na stup. Spi¢ku nohy tla¢ime smérem dolt

a lehce od stény. Koleno tlacime doprava/doleva dle pouzité nohy a opiSeme oblouk podél

2%

Cilem je dostat se do co nejstabilnéj$i polohy, témét do ,,No handu“. Z této pozice

pfehmatavame. Spodni noha je vytocena na druhou stranu a opfend na tieni o sténu (KareSova

2022).

Chyby: Spatné prvotni poloZeni paty na stup. PritaZena $pi¢ka. Neprovedeni

pohybu kolena a nasledné nepftibliZeni t€Zisté nad patu.

Video: https://youtu.be/ln izp5yfEc

8.4.15 Nasednuti na Spicku

Lezecka technika, kterou vyuzivame v ptipadé, Ze je nésledujici stup vysoko, je nedostatecné
velky ¢i jeho kvalita je pochybnd a dalsi chyt je v takové vzdalenosti, zZe bez zvednuti nohy se

k nému nedostaneme.
Vychozi pozice: Svis stojmo.

Provedent: Po umisténi $picky na stup tla¢ime kolenem ve sméru Spicky tak, aby
doslo k plné flexi v kolennim kloubu, hyzd¢ se dostaly nad rovinu tvotfenou $pickou. V této
biomechaniky je vétSina hmotnosti situovana praveé na oblast styku Spicky a stupu a vytvari
tak stabilni postaveni. Z této pozice je vyhodné pokracovat v dalSim pohybu pazi
k nasledujicimu chytu. Spodni noha, jez se aktivné netcastni stoje, je vytoCena nartem ke

sténé a pomoci tfeni se opira o sténu, ¢imz stabilizuje télo.

Chyby: Nedostatecnd flexe v koleni, Spatnd pozice Spicky na stupu a nasledné

smeknuti nohy, chybna pozice kolene vii¢i sténé. Neaktivni spodni noha.

Video: https://youtu.be/igeUrnTmrjE
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8.4.16 Naskoceni

Naskoceni vyuzivame nejcastéji u pocatku boulderovych cest, kdy startovni chyty se

nachazeji tak vysoko, Ze na n¢€ ze zemé nedosdhneme.
Vychozi pozice: Stoj mimo sténu.

Provedeni: Rozbéhnutim ziskame kinetickou energii, kterou nasledné vyuZzijeme.
V behu vysko¢ime na prvni stup, po doslapnuti vyuzijeme svalii v Iytku a zménime tim
smérovy vektor energie. Druhou nohu postavime na druhy stup. U tohoto cviku je nutné
provadét vice opakovani, aby cvicenec nabyl rutiny, ¢i praxe ve véci smérové distribuce

energie a definovani pocatecni energie potfebné k uspéSnému provedeni dané sekvence.

Chyby: Zabrzdéni pohybu prvni nohou. Zavahani a nepokra¢ovani v pohybu.
Rozbéhnuti pod Spatnym uhlem. Nedostate¢nd rychlost (energie), piili§ velkd rychlost

(energie), Spatna vektorizace energie.

Video: https://youtu.be/L381 Addv3U

8.4.17 Navrat nohou v previsu
Cviceni slouzi navratu nohou do stény v ptevisu, kdyz vypadnou ze stupti.
Vychozi poloha: Svis.

Provedent: Ruce po celou dobu drZi stejné chyty. Paze v mirné flexi, aktivovany
ramenni pletenec. Zapojenim bfiSnich svalii, pfitahovaci stehen a pletence ramenniho
Opéctovnym zapojenim vyjmenovanych svalll vracime nohy na stup o néco vys. Timto

zpusobem pokracujeme na stup, co nejvyse zvladneme, a zpét. Lze se i lehce rozhoupat.

Chyby: Paze v Giplném protazeni (vysazend ramena = ramena u usi). Ptili§ velké
komihani.
Video: https://youtu.be/kXVFw-wMTh4
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8.4.18 No hand za koleno

Technika pro nalezeni odpoc¢inkové pozice a vyklepani pazi.
Vychozi pozice: Neni definovana.

Provedeni: Zahéknuti kolene za velky stup ¢i strukturu, kdy stoji cilovd noha na
predni Casti lezeCek, s patou sméfujici vodorovné ¢i mirn€ doli. Po zahdknuti kolena ho
upevnime propnutim Spicky do vyponu. Toto utemovani nam nékdy umozni provézt no hand

(KareSova 2010).
Chyby: Malé tlaceni $pic¢ky do stupu.

Video: https://youtu.be/xy8NtdZa k4

8.4.19 No handy v koutu

No hand je pozice, ktera slouzi k vyklepavani, neboli odpocinuti pazi. Cviceni pro nalezeni co

nejvice No handu v koutu.
Vychozi pozice: Stoj ve sténé.

Provedent: Pomoci riiznych lezeckych technik, rozpory, odtlakem atd., nalezeni

pozice, kdy neni potieba se drzet rukama chytu a jsme ve stabilni poloze. Pro potvrzeni

zatleskat.
Chyby: Nediivéra noham a nedostatecny rozpor.
Video: https://youtu.be/ NA-jwZ7L3s

8.4.20 Noha k ruce
Cvicenti pro zlepSeni dlouhych krokl a mobility kycelniho kloubu (Kohl 2008).
Vychozi pozice: Svis stojmo.

Provedent: Cilem je zahajit pohyb pazi dale az v momentu, kdy se nachazi ruka

a noha na jednom stupu.

Chyby: Nepouzit nasednuti. Velmi kratky pohyb paze.
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Video: https://youtu.be/AEj6IMU4TCk

8.4.21 Nohama co nejdal
Cviceni pro zlepSeni tlaku nohou do stupii. Provadime ve ptevislych profilech.
Vychozi pozice: Svis difepmo.

Provedeni: Postupnym sestupovanim nohou po chytech na co nejspodné&jsi stup

zvladneme, aniz by nam vypadly nohy. Ruce ziistavaji na po¢atecnich chytech.

Chyby: Nedostatecné tlaceni Spi¢ek do stupt. NedrZeni panve co nejblize ke
sténé.
Video: https://youtu.be/7X1x6-LOVVE

8.4.22 Nohama jen na tieni
Cviceni provétuje praci nohou, které mame jen na tfeni o sténu.
Vychozi pozice: Svis difepmo.

Provedeni: Na sténu se snazime naSlapovat co nejvétsi plochou chodidla, ta se
nalézaji piiblizn€ na irovni panve, témét kolmo ke sténé. Paty jsou niZe nez Spicky. Piehmaty

pazi jsou kratké a ve statickych polohach. DK po celou dobu pokréeny.
Chyby: Dlouh¢ dynamické kroky. Nizko opfené nohy na tfeni.

Video: https://youtu.be/NJCE KowAHo0

8.4.23 Noha jen po ,,Fezkach*

Pripravné cviceni, které nuti lezce stat jen na malych stupech.

Vychozi poloha: Nemusi byt pfedem definovana.
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Provedeni: Lezeme cestu rukama klasickym zptisobem. Nohama smime stoupat jen
na ,,fezky*. Soustfedime se, abychom naslapovali pfesné a na Spicky, nejlépe na palce. Paty

jsou vyse nez Spicky.
Chyby: Spadlé paty. Piebyte¢na sila v pazich (shybujeme) — nedostate¢né
zatizeni stupli —~ smeknuti nohy.

Video: https://youtu.be/Zg3kjVin U4

8.4.24 Nohy v protitlaku
Technika nohou, pfi které vyuzivame opac¢ny tlak nohou v jednom momentg.
Vychozi poloha: Neni pfedem definovana.

Provedeni: Jednu nohu polozime na stup ,ze shora“, ta tla¢i. Druhou nohu

zahakneme $picku ,,zespoda‘, ta pfitahuje. - Sily nohou jsou v protitlaku (Lamberti 2008).

Chyby: Maly tlak v zahdknuté Spicce. Nevyrovnanost tlaku a pfitahu nohou.

Video: https://youtu.be/eJPK6P|nJ40Q

8.4.25 Odemykani chyti nohou
Komplexni cvi€eni pro zlepSeni vytrvalosti paZi a praci nohou.
Vychozi pozice: Neni definovano.

Provedeni: Lezec ma za tikol ptelézt cestu tim, Ze si bude jednotlivé chyty pro ruce
nejdiive odemykat nohama. Dany chyt lezec nejdiive dotekem nohy odemkne a pak ho mtze

uchopit rukou (Karesova 2022).
Chyby: Shybovani pti odemykani chytu nohou.

Video: https://youtu.be/1DU2M99ImLS8
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8.4.26 Odtlak

Cviceni slouzi k nacviku pohybu, kdy mame dva ,,bo¢aky* nato¢ené proti sobé, a k posileni

ramenniho pletence.

Vychozi pozice: Svis bokem stojmo na jedné noze.

A%

Provedeni: Dynamickym pohybem vysildme tézist€¢ ve sméru chytu, ktery vychazi
z odrazu nohy na tfeni. Nasleduje pfitah pazi k chytu. Pfeneseni vadhy na stojnou nohu.
Ptehmat ruky do druhého bo¢niho chytu. Vyména nohou. Prace druhé paze se zméni z ptitahu
na odtlaceni (snazime se chyt odtlacit, jako bychom ho chtéli dat za sebe). Pfepad do druhého

chytu, ptidani druhé paze k prvni. Pohyb opakujeme na druhou stranu.

Chyby: Statické provedeni. Spatné na¢asovani pfehmatu a vymény nohou.

Neptesunuti tézist€ nad stojnou nohu. Vynechani odtlaceni po ptehmatu ruky.

Video: https://youtu.be/sJtz53skXAM

8.4.27 Protlaceni

Cviceni pohybu, kdy je potteba se na chyt protlacit a dostat se do bocniho vzporu na jednu

pazi. Podobny pohyb jako u Mantle.
Vychozi pozice: Svis bokem stojmo na jedné noze.

Provedent: Pro protlaceni se na paZi je potfeba dat protilehlou dolni koncetinu
cvik "nasednuti na nohu", ovSem protilehla paze provadi vzpor, ¢ili extenzi v lokti primarné
za pomoci svalll trojhlavého svalu pazniho. Dal§im dileZitym pohybem celého fetézce je
vytoceni dlané, potazmo koneck prsti smérem k vyssi dolni konceting, poptipade od stény.

Chyby: Statické provedeni. Spatné na¢asovani pfehmatu a vymény nohou.

A%

Neptesunuti téZist€ nad stojnou nohu. Vynechéni odtlaceni po pfehmatu ruky.

Video: https://youtu.be/ GUDtRV1jVE
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8.4.28 Prepad se zahaknutim Spicky
Cviceni na koordinaci a zahaknuti Spicky.

Vychozi pozice: Svis pfediepmo tinozny levou/pravou.

2%

Provedeni: Dynamickym pohybem ptenést tézist¢ nad tnoznou dolni koncetinu,
s naslednym prepadem. Piehmat paze, kterd je ve sméru pohybu. Zahaknuti Spicky za stup

a tim zabranéni ,,otevienym dvefim* a dalSimu pohybu v piivodnim sméru, stabilizace celého

téla.
Chyby: Zavahani a nepfepadnuti. Nepfitazeni $pi¢ky k holeni.
Video: https://youtu.be/pMh2iTEgkbU

8.4.29 Rukama jen na treni
Cviceni slouzi k balancovani a stani na Spi¢kach. Lze provadét jen v polozeném profilu.
Vychozi pozice: Stoj na stupech, ruce opiené jen o sténu, takzvané na tieni.

Provedeni: Dulezité je, abychom ptesné pokladali chodidlo (Spicku, palec) na stup

Vv v

a vzepreme se na ni. Paze slouzi pro udrzeni rovnovahy (Kostermeyer 2020).

Chyby: Spatné polozeni chodidla na stup, paty pod trovni $picek, zavahani pii

pohybu a nedokonc¢eni ho. Odtlaceni se paZzemi od stény.

Video: https://youtu.be/1s4fQovJboA

8.4.30 Skok jednoru¢
Cviceni na dynamickou silu koncetin. Skaceme jen v piipade, ze vime, Ze je chyt dobry.
Vychozi pozice: Svis difepmo jednou rukou vyse.

2%

Provedent: Zahajeni pohybu sniZzenim t€ziSt€. Explozivni propnuti v hlezennim,

kolennim a ky¢elnim kloubu s pomoci tahu paZi, pfitom mirné prohnuti trupu pfisunutim
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bokt ke stén¢ (Winter (2007)). Ruka, kterd byla vys, zistava na chytu. Pfi odrazu se divime

na chyt. Skokem chceme spise chyt lehce preskocit.
Chyby: Zahajeni pohybu pfitahem pazi.

Video: https://youtu.be/ZiauiG1jZUQ

8.4.31 Skok obouruc
Cviceni na dynamickou silu koncetin. Skaceme jen v pripad¢, ze vime, Ze je chyt dobry.
Vychozi pozice: Svis dfepmo jednou rukou vyse.

Provedeni: Zahajeni pohybu snizenim t€zisté. Explozivni propnuti v hlezennim,
kolennim a ky¢elnim kloubu S pomoci tahu pazi, pfitom mirné prohnuti trupu pfisunutim
bokl ke stén¢ (Winter (2007)). Pfi odrazu se divame na chyt. Skokem chceme spiSe chyt
lehce pieskocit. Pro omezeni houpéni téla po vyskoku do chytu ndm pomutze mirny shyb

S pfednozenim pokrémo.

Chyby: Zahajeni pohybu piitahem pazi. Spatna koordinace ruka — oko, cviéi se

nedivat na cilovy chyt.

Video: https://youtu.be/hPJgz68P81s

8.4.32 Spousténi se ze shybu stojmo do svisu dfepmo
Cviceni na statickou silu pazi. Jedna se o inverzni pohyb klasického lezeni.
Vychozi pozice: Shyb na pravé ruce stojmo levou.

Provedeni: Pomalym spousténim z flexe pazZe a stoje protichidné dolni koncetiny

do svisu diepmo. Panev drzime u stény. Opakujeme s vyménou paze a nohy.
Chyby: Brzdéni pohybu jen pazi. Panev v nedostatené blizkosti stény.

Video: https://youtu.be/6SUolHg2HIs
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8.4.33 Stoupani nohama co nejvySe
Pripravné cviceni na ,,odemykani chytti nohou*.
Vychozi pozice: Svis stojmo.

Provedeni: Ruce ziistdvaji na pocCateCnim chytu. Nohama vpravo stoupame
postupné po stupech co nejvyse. Poté se postupné vracime do vychozi pozice a pokracujeme

nahoru doleva nohama, kam az to pujde.
Chyby: Vypadavani nohou. Napnuté paze.

Video: https://youtu.be/tldwABbeVY4

8.4.34 Tahy pres spodni chyty
Cviceni pro nacvik pohybu pies chyt, ktery se drzi zespoda.
Vychozi poloha: Svis dfepmo rozkro¢ny. Obé& ruce vytocené dlanémi vzhiru.

Provedeni: Zahajeni dynamického pohybu vychazi z obou nohou. Pii zvedéani se do
stoje rozkro¢ného pfitahuji paze panev ke sténé a ta se dostava co nejblize ke spodnimu chytu.

V mrtvém bodé ptesah ruky. Zpét do vychozi pozice a opakovani pohybu s pfehmatnutim

druhé ruky.
Chyby: Nizko vybrané stupy. Nepfitazeni panve ke stén€. Staticky pohyb.
Video: https://youtu.be/4AwHONKFIh5Q

8.4.35 Vyména nohou

Mezi velmi dilezité dovednosti nohou je vyména na malych stupech. Tuto techniku mizeme

provést dvéma zptsoby. Prvni je preskoenim a druhy je vytocenim.
Vychozi pozice: Svis stojmo na jedné noze.

Provedeni: Pteskocenim - volnou nohu na teni polozime tésné nad stojnou nohu.

Péanev odtla¢ime lehce od stény. Mirnym pokréenim stojné nohy a ndsledném nadskocenim
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odstranime stojnou nohu a nechame druhou nohu, ktera je nad ni na tfeni, sklouznout po stén¢

na stup.

Vytoc¢enim — pfiblizime volnou nohu k stojné noze. Panev odtlacime
lehce od stény. Pomalym vychylenim paty stojné nohy (na vnéjsi stranu) postupné ménime

jednu nohu za druhou.
Chyby: Pieskoceni - pfitazeni se pazemi k chytim.
Vytoceni — Nevychyleni paty a nevytvoieni prostoru pro druhou nohu.

Video: https://youtu.be/eocEMYt3wxk

8.4.36 Vytaceni se na Spickach

Pripravné cviceni na praci nohou, kdy se u¢ime a dokazujeme, ze stojime na Spickach.

Vychozi pozice: Svis stojmo.

Provedeni: Vytacime paty ze strany na stranu.

Chyby: Spatné postaveni zpiisobi pii vytoéeni pat sklouznuti nohy ze stupu.
Video: https://youtu.be/-4VidzZMEONA

8.4.37 Vytoceni — ,,Backhand*

WVt

vSech smérl, a tim zajistuje vétsi rozsah pohybu. V lezeni v pfevisu se bez této techniky neni

mozné obejit (KareSova 2022).
Vychozi pozice: Svis podfepmo rozkro¢mo.

Provedent: Vytocenim pokréeného kolene dovnitf a nataZzenim druhé DK
dostaneme bok ke stén€. Kiiznad paze k pokréenému koleni zlstdva po celou dobu natazena.

V mrtvém bod¢ stejnou pazi, jako je pokr¢ena dolni koncetina, presahujeme do dal$iho chytu.
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Chyby: Vytoceni Spatného kolene (prava ruka prehmatéva, tak vytacime pravé
koleno dovniti - pravy bok ke sténé). Zahdjeni pohybu pfitazenim paze misto vytocenim
kolene a natazenim DK. Pfehmat ruky po mrtvém bodé.

Video: https://youtu.be/luugld93rUc

8.4.38 Zahaknuti za patu

Lezecka technika, pfi které pouzivame zahaknuti paty jako tfeti ruku. Vyuziti hlavné pfi

lezeni s hranou.

Vychozi pozice: Zalezi na okolnostech.
Provedeni: Vnéjsi hranu paty polozime na stup. Spi¢ku nohy tlag¢ime smérem doli

a lehce od stény. Pohyb vychazi z paty pokréenim a pfitdhnutim panve k paté. Piehmat

provadime téméf ve statické poloze.

Chyby: Spatné postaveni paty. PoloZeni achilovky misto paty na stup. Pfitazena
Spicka k holeni. Zahgjeni pohybu paZemi.

Video: https://youtu.be/6GUzI0OK8 EY

8.4.39 Zahaknuti za Spic¢ku
Lezecka technika, pfi které pouzivame zahaknuti Spicky.
Vychozi pozice: Svis stojmo.

Provedent: Zahaknuti za chyt, strukturu ¢i hranu provadime aktivnim pfitaZenim

Spicky nohy smérem k holeni a ve vét§in€ ptipadu mame DK napnutou.
Chyby: Nepritazeni Spicky k holeni.

Video: https://youtu.be/2h5-EEr5dHs
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Zavér

Cilem této bakalaiské prace bylo vytvotreni zasobniku prapravnych cviceni pro lezeni pro déti
2. stupné zékladnich Skol. Po prostudovani 23 literarnich zdrojt, 13 monografii a 7
internetovych materidli bylo zjiSténo, ze se vétS§ina z nich zabyva hlavné tréninkem
zaméfenym na lezeni za pouziti specidlnich pomtcek, jako jsou naptiklad campusboard,
hangboard, které byly pro mou cilovou skupinu nevhodné. Dalsi podklady obsahovaly
poznatky o zékladni lezecké technice, nebo to byly sbirky lezeckych her. Nepodatilo se nalézt
zadnou préci, kterd by obsahovala uceleny sbornik techniky a cvikl pro rozvoj lezeckych
pohybii s popisem provedeni. Nejvétsi inspiraci pro tuto bakalatskou praci byly tyto zdroje:
publikace Elisky KareSové (2010), knihy Lezeme a §plhame od Vomacka (2008) a némecky
sbornik lezeckych her Kletterspiele od Kohl (2008). Piinosnou knihou byla i publikace Balase
(2016) Fyziologické aspekty vykonu ve sportovnim lezeni.

Na zakladé¢ ziskanych informaci a vlastnich zkuSenosti trenéra lezecké mladeze byl sestaven
zasobnik 45 cvikl na pripravuzlepSeni lezeckych dovednosti a techniky. Zasobnik
pripravnych cviceni byl od tnora do dubna 2023 ovétovan 22 détmi ve véku 11-15 let a
konzultovan s 5 trenéry v horolezeckém oddilu Komorni vytah. Jedna se o skupinu, ktera
absolvuje 2— 3 tréninky tydné. Dé&ti i trenéfi vyplnili kratkou anketu tykajici se cvikli ze
zasobniku. Po vyhodnoceni ankety bylo nésledné vybrano 39 cvikl z piivodnich 45, zbylych
6 cviki bylo vyfazeno z divodi bezpecnosti, malého piinosu nebo vyuziti v lezeckych

hodinach.

Vysledkem této prace je uceleny zasobnik 39 cvikli pro pripravu a zlepSeni lezeckych
dovednosti ureny primarné pro zaky (déti) star§iho skolniho véku az pubescence (11-15 let).
V uvodu zasobniku je jeho popis, nasleduje seznam cvikid doplnény o piktogramy pro
snadnéjsi piehlednost zaméfeni daného cviku a usnadiiujici orientaci. Jednotlivé cviky jsou
slovné popsany a pro lepsi piehlednost rozdéleny do tfi hlavnich bodl: vychozi pozice,
provedeni cviku, nejcastéjsSi chyby provedeni a odkaz na video se spravnym provedenim
umisténé na youtube. Videa obsahuji kratké ukézky provedeni jednotlivych cvikli, v podani
autora bakalafské prace. Ve videich jsou rtizné efekty, mezi které patii pfiblizeni na detail

provedeni, zpomaleni zébéru ¢i pohled z jinych thla, které téz autor sdm upravoval.

Prace pfindsi uceleny piehled cvikli pro zlepSeni lezeckych dovednosti a jejim hlavnim

pfinosem jsou zpracovana videa se spravnym provedenim cviki.
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Zajimavou alternativou je zpracovani zasobniku prupravnych cvi¢eni do mobilni aplikace,
ktera by mohla zpiistupnit nacvik techniky lezeni SirSimu okruhu zdjemcti, naptiklad méné
zkusenym trenériim nebo lezcim samoukiim. Zajimavym namétem pro dalsi praci by bylo
zakomponovat pripravna cviceni do her, kdy vyuziti hernich prvki by se zefektivnilo a

zatraktivnilo osvojovani lezeckych pohybovych dovednosti ve vyuce déti.
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