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1.Uvod

Pxi vzpomince na dobu, kdy jsem absolvoval zakladoirs dochazku, se mi vybavi
celkem jasa dana, a da séci jednotvarna, formakesné vychovy. Sifichodem ramcovych
vzklavacich prograiin a s moznosti oziveni vyuky vlastnimi projekty sgen do &lesné
vychovy vlila nova moznost zatraktivnit v§ovani a pitahnout mladez k pohybovénnosti
pomoci novych zajimavych sporta prostednictvim dneséasto z#&azovaného zisobu
vychovného psobeni ozn&gvaného terminem ,vychova prozitkem®.

Jednim z celkem novych spgrienz je v pod¥domi mnoha evropskych zemi jiz delSi
dobu, je sportovni lezeni. &&ském Skolstvi je vSak téda nevyuzivan i f&s mnoho
nespornych vychovnych funkci a moznosti rozvojek&ho spektra pohybovych schopnosti i
dovednosti. Z tohotoivodu jsem se pokusil, na zakéastudia dostupné literatury a vlastnich
zkuSenosti, sestavit metodiku sportovniho lezet@nou pro ¢ti starSiho Skolnihodku.

Vyukovy program sportovniho lezeni pro druhy stupakladnich Skol nabiziieSeni
hned rkolik zavaznych problém

Jedna se o pohyboveéinnost, ktera weském Skolstvi neniiiis zakdenéna, dokonce
mezi SirSi véegjnosti je stale jeStpovaZzovana za ,adrenalinovy sport®, a proto jenmag
oswtlit miru rizikovosticinnosti spojenych s lezenim. Kazda pohybéwaost inasi riziko
pietizeni, ¢i poSkozeni organismu, pokud je provozovana bezdyirgho zasiceni do
problematiky konkrétnicinnosti. Onu nezbytnou roli zde hraje informovanosspravné
technice pohybu, o dodrzovani be&pestnich zasad, spravné Zzivotosgrgwovazejici
pohybovou ¢innost a samdejmé notna davka instrukci a rad od zku§sith. Z toho
vyplyva, Ze kdyZz se neplavec rozhodne pro zdoléaiiy plaveckého bazénu bez nacviku a
ovladnuti techniky plaveckého ugobu, vystavuje se asi takovému riziku jako ,netéze
s umyslem pokit lezeckou cestu vysoké né&rwmsti ve stylu On Sight. Pochopitélize
namitnout, Ze vertikalni dimenze zna charakterizujici tento druh sportoviinnosti
piedukuje nevyhnutelnost rizika padu z vySky. Proto jgne dodat, Ze sportovni lezeni je
aktivita, ktera pinasi nejen silné prozitky, rozvoj fyzickych i p$yckych schopnosti a
dovednosti, ale také klade velké naroky na zodgoost Wic¢i soké samému i ostatnim a na
uvédonelost a schopnost sebekritického jednani.

Jednim z nejzavagjsich ukoti pii rozhodnuti, jak uz samotného z4jemce o sportovni
lezeni, ale také osob, které budou zajentit je, zda tento jedinec disponuje dostatgmi
predpoklady psychického a fyzického razu ptongiené zvladnuti a bezpeé provozovani

sportovniho lezeni. Udti je takové rozhodnuti mozné uskiré nejlépe na zakladosobni



zkuSenosti s projevem konkrétniho jedince jaklesné vychow, tak v EZném chovani ve
skupire. Tam kde se &i dostavaji k lezeni a jeho herni podotd Gtlého dtstvi, se tyto
piedpoklady rozviji plynule a nendsilna tak je velmi snadnéigrhazet k nakméjSim
ukolim vyzadujicim postupny fpnos odpogdnosti na samotného Zaka. ¥padt deti
nepostizenych takovymto plynulym dosazenim jist&va¥ védomostnich i moralnich hodnot
jisté nenifeSenim odeft jim ¢innosti vyZadujici odpasdny péistup, ale poskytnout jim cestu,
jez nejprve vede k pochopeni #&jmuti odpowdnosti jako takové a potom ke k@&nému
swteni odpo¥dnosti do rukou samotnych Zak

DalSim nabizenym problémem jé&keve rozgti, pro rzZ je vyukovy program sestaven.
Zahrnuje totiz obdobi jednak postizené vyznamnymiogenetickymi zrénami (pohlavni
zrani, Gst orgar, zmena €lesnych proporci), jednak Sirokym spektrem a pnaiaosti
chovani charakteristickym pro periodu dospivani, e vyznauje zn&nou heterogenitou
psychiky ugenou posunem mentalniho vyvoje mezi divkami a dilagaké individualnimi
rozdily v Udrovni vyvoje mezi jedinci stejného kadmiho wku. O psychologickych
aspektech tohoto éku se niizeme podrob¥i dozwedét ve skriptech Mkoty, Kovée,
Stpnicky (1988, 66).

Psychologové attaziuji dialezitost emotivniho vyvoje. Pubescenti jsou nadéaikou

vnimavosti a citovou labilitou. Jak vyst&mvadi Vark, stidaji se v pubegt rizné

dlouhé faze... vitakvystupiované aktivity a apathosti provazené pocity Unavy. To se
promita i do motorického chovani.... V oblasti kitigni je pro pubertu charakteristicky
nastup vysglého formalniho mysleni. Je provazen zvySenym zdjnoerizné obory
lidskécinnosti Cetre ¢innosti sportovni....

V z&atku této kapitoly jsem uvedl, Ze lezecky sporttgjeBdaleka neni weském
Skolstvi EZnou zalezZitosti. To s sebouir®asi také fakt, ze mnoho Skol neni pro vyuku
sportovniho lezeni materi@rvybaveno. Ani tuto problematiku zdaleka nelze opoout.
V tomto smyslu hovidm predevsim o kryté lezeckéént, kde by vyuka mohla probihat.
Situace na druhou stranu neni nijak nednosnda. Pskoid nema vlastnélbcvicnu s unglou
lezeckou sinou, je mozné alespove WtSich nestech nav&wovat jind sportovni Zé&zeni,
casto multifunkniho charakteru, jez wiou s€énou disponuji. To & vede k doporteni
zaradit sportovni lezeni prozatim do volitelnyclieghméta, jako je tomu nafiklad na
nekterych francouzskych Skolach. Domnivam se, Zeefe gtazkoucasu, kdy se v tomto
ohledu alespd piiblizZime standardu panujicimu ¥kterych evropskych zemich jako je
Némecko, Rakousko nebo zimvana Francie, kde uflou lezeckou $hu maji k dispozici asi

Ctyfi pétiny Skol.



2.Teoreticka vychodiska

2.1 Rozbor literatury

Voma&ko, L., Bostikova S. (2008): Lezeni na ¢glyeh senach. Praha: Grada Publishing, a.s.
Tuto knihu povazuji za dobréhotmodce sportovnim lezenim. Kr@wSeobecnych informaci
je mnoho prostorudnovano zfisolim tréninku a posilovani, souvislostem lezeni s déhe
na wkové zvlastnosti é&i, piikladim her na né&adi i na sing, ¢imzZ je tato publikace

vyjimecna mezi ostatnimi.

Winter, S. (2004): Sportovni lezeleské Budjovice: Kopp. Podobny rozsah informaci jako
predchozi titul nabiziteské vydani #émeckého originalu ,Richtig Sport-klettern®. Je zde
bohatSi obrazova zakladna jak fotograficka, taktiltivni zgesiujici predstavu o zgisobech
lezeckého pohybu, ji&i a uzlovani. OvSem v ilustraci znaiojici dobirani vidim zasadni
chybu, které se dopousti mnoho lezdako celkem ne@lné se jevi tabulky dojljici
jednotlivé techniky pohybu. Také v terminologii jsonatouci odchylky od &sSiny ¢eskych

autof.

Rican, P. (2004): Cesta zivotem: Vyvojova psychologiraha: Portal. V mnohych
publikacich ¢asto slozitym jazykem popsana obdobi lidské ontegena s nimi spojené
pochody a zrny jsou zde zdde predlozeny firozenou a jasnou mluvou autora. Kniha tak
skyta mnozstvi informaci a dop@eani nejen o fyziologii, ale i psychologii mladétioveka

v jeho cest od narozeniies dosplost az k smrti.

Matejcek, Z. (1996): Co, kdy a jak ve vychodéti. Praha: Portal. Zazemi psychologickych
aspekit a predstavy o propojeni sportu éesna se zdravym vyvojem élié poskytla préd
tato kniha. Kapitoly zabyvajici se obdobim pubeseertrefié a bez zbyténych oklik,
vystihuji pohled ditte na ostatni a ostatnich ng.riZarovei popisuje pdeby pubescenta a

dusledky jejich neuspokojeni.

Vagenknecht, P. (2000): Didaktika sportovniho lézeilesné vychow na stednich Skolach.
Diplomova préace (ved. L. Voniko). Praha: FTVS UK. Prostudovani této prace msgslo
k celkow hlubSimu proniknuti do problematiky, a to v obéams$t fyzickeho i psychického
zatizeni, bez@mosti, organizace hodin, materialniho vybaveni pigobeni lezecké &ty
zasatenikaim. Autor zde uvadi vlastnirixlady metodickych plain v nichZz upednosiuje

vyhradré vyuku lezeni s vyuzitim ji8hi hornim lanem s ohledem na be&pest. To vsak,
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podle mého migni i zkuSenosti, igducuje omezené moznosti dosazenych vysiedkoveto

metodiky a obechi prozitka Zak.

2.2 Historie lezeni na unélych sténach

Umélé skny a vyvoj lezeni s jejich vyuzivanim tak, jak jped zname, Ize #adit do
velmi nedavné minulosti. Pi@ba realizace sat#i v lezeni bez ohledu naasi a s mnohem
vétSi moznosti standardizace podminek pro kazdéastidika si vyzadala nahradkirpdniho
terénu terénem wfe vytvorenym a zabezgenym proti po¥trnostnim vlivaim. Pochopitel&
to nebyla jen pdeba soutZzniho lezeni, ale také jiztide pisobici zajmy vojenského
charakteru. Armada vyuzivala a dodnes vyuzivélyrh se€n k vycviku vojak.

V souwiasnosti tohoto terénu &y vyuzivat k pipraw a tréninku i zachranné sbory a
jednotky zabyvajici se ochranou obyvatelstva. ,Psiiny a vycvik lezé jsou znamy jiz ze
stredowku, kdy byli tzv. Zebikéri nasazovani k vystupn na hradby a tvudi velmi dualezitou
souwast obléhacich vojsk® (Vontko, Bostikova, 2008, 19). Obdobi prvni a druhétewe
valky a nasledujici desetileti se i v lezeckém wpodrazily podobé# jako v jinych mnohem
vice zak®erénych sportech. K&i mnohym omezenim vojensko-politického charakteru
doznalo i klasické lezeni, u nasedevsim diky orientaci hlavnich lokalit do pohtaich
oblasti, znatelného omezeni a vetsSine piipadi pak Uplného feruSeni ¢innosti
horolezeckych spotk

Teprve nastupem Sedesatych let s& gomalu obrozuj&innost lezecké wejnosti a
vznikaji dalsi umlé seny, které jsou &Sinou sodasti vnitnich prostor dlocvicen a
sportovnich hal. Od osmdesatych let |ze teprve fibempravdovém rozmachu této varianty
provozovani lezeckého sportu veésy U nas se tento rozvoj opozdifilgizné o jedno

desetileti.

2.3 Souwasny stav lezeni na $hach vCR a zahranii

Pongrné uspokojiva nabidka ze strany provozovatéhes zajifuje moznost vyuZziti
lezecké siny prakticky veskeré wejnosti k tomuto sportu zgobilé. \EtSina lezeckych &h
umoziuje zafhjéeni materialového vybaveni: sedaciho Gvazku, laiené druhy jisticich
pomicek a jiného vybaveni. dtefi provozovatelé zaji%iji i odbornou instruktaz
prostednictvim personalu, ktery nezkuSeného zajemceéinge potebné k lezeni na uste
sttné se zaji&nim bezpeénostnich zasad. KroinPlzeiského a Karlovarského kraje je celé

tzemi Ceské republiky pokryto siti #iaeni poskytujicich ifistup na zhruba sedmdesat
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umelych lezeckych €in. Tento poet je vSak jen velmiijblizny a v zasa&l nezahrnujgadu
mensSich urdlych s€n vyuzivanych pro soukromé peby Skol a instituci.

Umeglé seny jsou vCeské republice vyuZivany nejintenzéjinv zimnim obdobi, kdy je
skalni lezeni prakticky opomijeno. OvSem ve velkyohistskych aglomeracich je tato
moznost sportovniho vyziti oblibena vipghu celého roku. Co se d& umiséni umélych
sttn, je v nasSich podminkacheingjSi spiSe lezecka &ta vyuZivajici pouze&dst prostoru
télocvicny, ale jsou i lezecké &ty v jednodelovych sportovnich halach. Zatim, az na
vyjimku v Praze a Brfy jsou gigantické lezecké parky a centra provozpvépiSe
v zahranti. Nagiklad v sousednim &mnecku nebo Rakousku. Tyto sportovniizeni mohou
mit i pies dva tisice matrétverenich plochy wené k lezeni. Z velkéasti se tato centra
logicky nachézeji v zazemi velkychsst.

Dalo by se najit bezget lezeckych sotiki pa‘adanych u nas i v zahranis tradici a
pod zastitou #Sinou vyznamnych vyrolic lezeckého a horolezeckého vybaveni, nebo
outdorového obkeni, ale také soeii drobného charakterdasto zajisované Skolamigi
mladeZnickymi organizacemi. Jak jiz napovidajédrhozi slova, vlezeni se vel@ésto
angaZzuji také &i a mladez. Nejen na urovni sportovniho lezerg,také v programu Skolni

teélesné vychovy, zajmovych krouikebo vychovy prozitkem.

2.4 Charakteristika lezeni

Pro stréiné objastni tohoto pojmu by se lezeni n&m chipat pouze jako druh
sportovni ¢innosti. Nejen tak se tat@innost projevuje a nejen za timtotelem je
provozovana. Pohledem do minulosti zjistime, Zemforlezeni, jak ji zname dnes, je
civilizovanou podobou idve nezbytné dovednosti, jez sice ztratilaijsptivodni vyznam
v pieziti ¢loveéka, ale za to dnes ndipije zcela jiné pdeby, zejména socialniho charakteru.

Charakterizovat lezeni jako celekibe byt navenek jednodussi, ale ne tedspé, jako
kdyZz ho rozdlime na vzajem& se prolingjicicasti, které by se dali pojmenovat jako
vlastnosti lezce, ptebné dovednosti a ostatni podminky. Charakteristidastnosti lezce by
mély zahrnovat pedevSim odpasdnost a to nejen za sebe samého, ale i za ostéfiise
lezeni @astni. Dale pak vytrvalost a #vost, které jsou zaptebi k postupnému zdolavani
obtizi nejen fyzické povahy. Zajisté také notnowkdédemocionality, bez niz by nedoSlo
k naplreni prozitku, a lezeckéinnost by bez takto realizované motivace ztratig scel.

Mezi lezcovymi dovednostmi nesmi chybovladani patbné techniky lezeni a
pouzivani nezbytného materidlového vybaveni. Posl&bti jsou tedy ostatni podminky. Je

to predevSim prosgedi, ve kterém se lezeni odehrava. Jeho vertildiimenze pedukuje
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mnohé z celkového prozitku, cestudomu a mnohdy i nasledky nesouladu kterékalagti
jakozto prohru nad zemskotitazlivosti.

Lezeni obec¥ je charakteristické vysokou psychickou i fyzickoara@nosti, znanym
mnoZstvim a arovni znalosti a dovednosti a jistitnomnebezpd, které kazdy, kdo se lezeni

vénuje, wdome podstupuje a zarosigeho miru sam ovlituje.

2.5 Lezeni zaki ZS na untlé s&né ve $kolnich osnovach

Skolni osnovy rozpracované podle struktury SVP zikladni vzdlavani maji jasnou
formu scleni zakladnich informaci. Pro vyuku sportovnihpelei by bylo zapéébi sestavit
takovouto osnovu.

* Nazev pedn®tu - Vyberova €lesna vychova - lezeni.

* Charakteristika fedmetu:

Obsah pedmetu
Nastirgni teoretickych poznatk o historii, vyvinu a sotasném stavu lezeni, o zasadach
bezpé€nosti a zakladnich principech uplavanych vlezeckém sportu, vyklad pdm
Prakticky nacvik jednotlivych lezeckych siyh zpisohi pouzivani materidlového vybaveni
v lezeni, druhy a vyuZiti lezeckého pohybu. Zakladyni pomoci pi Urazech zfisobenych
padem. Hry a sotite spojené s vyuzitim lezeni a &glens€ny. Lezecké zavody.

Casové vymezeni
Vyucovaci jednotky budou realizovanyétpetyticeti minutovou vydovaci jednotkou
jedenkrat tyda v obdobi jednoho pololeti.

Organizace vyuky
Vyucéovaci jednotka bude probihat &dcvicné s unglou lezeckou shou vybavenou
postupovym ji&nim a Zzignkami pro dopad. Vywovaci jednotky budou probihat
bezpodminené¢ pod vedenim wvytujiciho, nebo Skolou p@veného instruktora lezeni
s nalezitymi kompetencemi gebnymi pro praci se zaky zakladni Skoly. Zaci acduyiai
budou pi vyuce pouzivat Skolou zajité nebo se souhlasem ¥yjiciho viastni materialové
vybaveni patebné pi vyuce lezeni na udté séné. V piimé dostupnosti lezeckéssy, resp.
telocvicny, musi byt zajig$no socialni zéizeni a Satny. Provozovatel lezeckingtje povinen
zajistit pravidelné certifikované kontroly lezec®ny. Skola, pofipac powiena organizace

zaji¥’uje zaSkoleni vytujiciho, resp. instruktora p&keného vedenim vyuky lezeni.
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* Vychovné a vzdavaci strategie:

Prace ve skupin
V pribéhu vywovacich jednotek Zaci dostavaji informace od déwjiciho teoretickym
vykladem a n&zornymi ukazkami slouzicimi jako nakodaplréni vychovré vzdlavaciho
cile dané vytiovaci jednotky nebo jefiasti. Takto ziskané informace Zaci bezpex$tt pote
ovetuji praktickym provedenim za dozoru vjiciho. Zgtnou vazbou spravného pochopeni
a ziskani d#lich kompetenci je bezchybné provedeni zadanéhouuUkal dodrzeni
bezpeénostnich zasad.

Prace ve dvojici
Nekteré ukoly, k jejichz napli je teba spoluprace ve dvoijici, jsou takto realizovaskoly
vyZadujici praci ve dvojici se vyztai predevSim rozvojem schopnosti Uzké spoluprace a
komunikace. Od Zdak tento zpisob vyZzaduje zrmou miru odpo¥dnosti a ohledu
k individuélnim potebam spoluzéka ve dvojici.

2.6 Bezpenost pri lezeni na unélych stnach

Otazka bezpmosti, respektive rizika Urazuigezeni na urdlych s€énach, je jednim
z nefastji probiranych témat ip rozhodovani o vzniku a #aeni lezeckych 8h a také
nasleds i o zajiSeni provozu a ppravenosti provozovatele eliminovat nasledkippdnych
nehod.

V zasad Ize hovdit o nebezpé&l jako o ugitém stavu, kdy na&lovéka pisobi vlivy,
které mohou zjsobit poskozeni jeho zdravi bez nasledktrvalymi nasledky¢i dokonce
s nasledkem smrti. Tyto stavy maji dvojivpd. Jednak mohou nastat nasledkem vlastni viny
¢lovéka - subjektivni ficiny, nebo nasledkem nigmvidatelnych udalosti v okatloveka -
objektivni @giciny. Samozejm¢ muze dojit i ke kombinaci obou@dchozich moznosti.

Lezeni jako pohybova aktivita je ve své podstannost charakteristickd nebezjm
padu z vysky. Ktomu i¥e dojit z mnoha iigin, subjektivnich i objektivnich. Do
objektivnich picin mizeme z#adit nebezpd padajiciho kameni, nesoudrznost materialu
lezecké cesty, uvobmi prostedki postupového,ci koncového jisni (borhaky, nyty,
slatovaci oka), vlivy poasi a dalSi. Lezeni na dl@ se€né se vyvinulo mimo jiné ki
potreke eliminovat misobeni gkterych objektivnich vlii. Uméla seéna v dnesni podaélradu
téchto vliva UsgsSre odbouravd nebo alespodo zn&né miry omezuje. Konstrukci,
vybavenosti zazemi, pravidelnym dozorem a kontrb&tavu je vliv objektivniho nebezpie

na unglych s€nach minimalizovan.
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To co Aistava prakticky nedéeno, je prav subjektivni slozka nebezgiev podol
nedostatku informaci o dané problematice, nezkisienedostataé fyzické,¢i psychické
piipravenosti, vyerpani, pouzivani Spatného vybaveni, riskovanipustednosti, nebo
zkratkareceno chybovantlovéka samotného.

.Lezeni na urdlych stnach je pi zachovani vSech bezpstnich pravidel bezpeym
sportem” (Voméko, Bostikova, 2008, 8). Bezfrwost [Fi lezeni na urdlych s€nach mize do
jisté miry ovlivnit provozniad lezecké shy ¢i sportovniho zéizeni. Ten by pak #hvénovat
pozornost pedevsim povinnostem nawshikia, mezi nimiz by ndla byt: povinnost ji&ni pFi
lezeni ve vySce nad vysSkou bezpého seskoku, spravné uZzivani postupovéheénijist
spravné pouzivani veSkerého fietiného vybaveni, dodrZzovani zasady vzajemné kgntrol
ohleduplnost w¢i ostatnim uZivatéim seny. Pochopitelé pouhd existence takového
provoznihotadu k zaji&ni bezpeénosti i lezeni nesté. Je zalezitosti osobni bezpesti
kazdéhocloveka, aby se s danou problematikou dostateseznamil, & uz prostednictvim
odborné literatury nebo zkuSenosti k@ vyssi Urovni, a aby si édomil viastni schopnosti
pied zapoetim prvnich krok v lezeckém sportu.

Budeme-li mluvit o bezgmosti @i lezeni mladeze, jereba si ugdomit rektera
specifika chovani &i Skolniho ¥ku. FredevSim vysoka urovieemocionality pi prozitku,
typicka pro tento &, muze vézt ke vzniku subjektivhiho nebegperojevujiciho se
napiklad nepozornosti, podgevanim narénosti nebo dleZitosti rékterych Gkord,
typickym precaiovanim vlastnich schopnosti. Zde je ridgditéjSi role vywujiciho, ktery
s wdomim tchto zdrofi subjektivniho nebezpedba na srozumitelnou interpretaci pokya
bezpeénostnich zasad, potazmo jejichup¥zné gipominani a ostovani, jakoz i na neustalé
kontrolovani spravnosti provéaych Gkof, zejména tykajicich se navazovani a&jist

2.7 Obecné informace

Cilem této kapitoly neni vytw¥eni podrobného pwodce lezeckym sportem od A do Z.
Proto prostor bude émovan tomu nejilezitéjSimu, a to jsou techniky lezeni, specifika
lezeckych styl, zpisoby jiS€ni, spoudini a slaovani, podrobné vystleni uzlovani a
zachazeni s materialovym vybaveniméasgji pouzitym na undlé s€éné. Dale bude uveden
piehled signal potrebnych pro komunikaci lezce a jisdi

Néazev sportovni lezeni napovida jakysi zavodehonsoutzni charakter tohoto druhu
sportu, coz ho jist negedukuje pouze ktéto forth chapani. Pro zakladniigmstavu o
kategorizaci lezeckych spdarje treba alespio kratce os¥tlit jednotlivé discipliny, Bzn¢ se

objevujici v prostedi unglé lezecké sy ve své nesoétni podols. ,Pii sportovnim lezeni
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musi lezec vice nez psychické probléfa§it problémy fyzické. Jedna siepazié o lezeni po
piredem zajidtnych cestach fixnimi prvky (nyty, borhaky).“ (Vogtkd, BoStikova, 2008, 12).

Na unglé sené je nefastji uplatnéno lezeni na obtiznospii kterém jde o co
nejefektivrEjSi zdolani cesty bez padu a odsednuti a bouldeshragakteristicky nizkou
vyskou, v nizZ je cesta vedena, a absendk#ajakéhokoli materialoveho vybaveni vyjma bot
a magnézia. Cilem bouldristy je fegeni boulderového problémuidfezeni na techniku
nara:ného Useku) nejlépe na prvni pokus, tedy bez gadaw bouldering je velmi vhodnou
formou seznameni se a nacviku prakticky vSech tkdemeckého pohybu. Jednak pro svoiji
bezpeénost a také pro moznostimé pomoci a rady jisticiho partnera. Lze jej tedyporwit
pro vSechny zs&teiniky jako vstup do lezeckého sportu a pro pokédezce jako universalni
tréninkovou metodu.

Lezecky pohyb, jako &sSinu jinych, lze rozlozit naffpravnou, hlavni a z#&wecnou
fazi, picemz v realucasto tyto faze splyvaji v jeden celek bezgmych hranic konce a
zatatku po sob jdoucich pohyb. V piipravné fazi se lezec sotedi na rozpoznani chytdi,
stupu, jehoz hodla dosdhnout. Jde o odhadovanlermkii, snéru a samotného tvaru chytu a
na urovni zkusef)siho lezce i siru nejefektivijSino zatizeni. Hlavni faze obsahuje samotné
dosazeni chytu kaetinou, jeho zatiZeni, tznigmnesenicasti £ziS€ nad plochu chytu a
piesun éla lezce v pozadovaném 8ra s pouZzitim opory o dosazeny chyt. Podstatou
zawrecné faze je ustalit se v kotree poloze a stabilizovat4iSt rovnongrné rozlozené mezi
vSechny oprné body.

V lezeckém pohybu se i bez naSekdami uplaiiuji nekteré zasady, jejichZz vyuzitim
Ize dosdhnout ekonomického & fwm velmi efektivniho pohybu séasré s dobrou estetikou
praibéhu. Mezi tyto zasady péatzejména snaha drzeiziS€ co nejblize sin¢, popipadc
nejblize spoléné svislici vychazejici zeistdu vSech sauasré zatizenych bai V postaveni
na sén¢ je tedy teba udrzovat boky u&ty a ramena mignod stny. Techniku lezeni velmi
piiznivé ovlivni i pohyb s propnutymi kawmtinami. Ri presunu z jednoho chytu na druhy tak
svaly Seti energii, ktera by jinak byla vynaloZzena k stazemigtovnému napnuti svalovych
viaken. Proto je ¢kdy vyhodrjSi ,uhnout* s €ziS€m stranou,¢i mirné od stny, nez
koncetiny pokgovat.

Vyznamny podil na ekonomice a celkové vyuzitelnpstiybu ma zasadaganostniho
uplatréni nohou, diky niz by se lezecehwzdy snazit o vyzdvizenicka primarré pomoci
nohou a ruce zapojit co nejdéle, pokud mozno jem gidrzeni &la v blizkosti stny a
stabilizaci. Tuto zasadu si mnoha:aeenikia neuwdomuje a i po opakovaném upozémhna

jeji dulezitost je &Zké si ji osvojit a zautomatizovat. ,Kraimkoordin&nich schopnosti a

16



praw zmininych zakladnich principlezeni hraji dlezitou roli také stale se opakujici lezecké
pohyby.Rikame jim zakladni pohybovy vzor* (Winter, 2004 )34

Obecré plati rekteré zasady, které by neéln byt pii vyuce lezeni opomenuty. Protoze
z&inagjici lezec nema patné posileny jednotlivé svalové partieiepdevsim ruce, fipdlokti,
ale i dalSi svalové skupiny po celégtetspecificky vyuzivanéiplezeckém pohybu, je pran
vhodné zait na s&n¢ hust osazené ievazmre velkymi, dolfe uchopitelnymi chyty.
Vagenknecht (2000, 47) uvadi dopéeny paet chyfi na metrétvergni pro cestu wenou
zaateenikaim mezictyimi a geti. At uz bude cesta tvena jakymikoli chyty, nejjednodussi
instrukci je pokyn ,ber vSe®. Zprvu tedy neni cilgielézt konkrétni cestu, ale seznamit se
S moznostmi vyuZiti nového terénu beéemysleni nad barvami a zZtkami a sougedit se na
samotny pohyb.

Je velmi dlezité postupné, &ku a schopnostem zakaripéiené zatzovani jak
davkovanintasu straveného nasst, tak pra¢ obtiznosti lezenych cest, ktera vychazi prav
z charakteru pouzitych chyta jejich rozmisini. Ktomuto tématu se jasnvyjadiuje
Vagenknecht (2000, 45) ,,Chyty na glé s€né a jejich uchopovani rukou je alfou-omegou, a
proto je jejich dobry vyér velmi dilezity.... Na €chto faktorech a na tom, jak se Zaci ¢iau
chyty uchopovat neboli brat, zavisi zdravotni zénedci nezavadnost lezeni.” Fakticky se
k tomuto tématu vyjadije téz Dovalil (1998, 5-12) ,Pochopentkeovych zékonitosti ma
vyznam pro vybr talenfi, umoziuje se vyvarovat zbyteych Skod nevhodnym zgtovanim
rostouciho organismu. Séasré umozni adekvath stimulovat rozvoj d&ch kvalit (nap.
schopnosti a dovednosti), které se v dané&m mohou a maji rozvijet.

Charakteristiky obdobi vyvoje dovoluji rozpoznatrazrejSi odliSnosti gkterych
jedinai, které museji bytipindividudlnim gistupu brany v tvahu.” Podle Dovalila vystihuje
sledované &ové obdobi starSiho Skolnih@kw tato charakteristika ,.cesné i duSevni
dozravani, stové zrychleni, vznik disproporci,... nejliwgSi faze vyvoje motoriky -
vzestup vykonnosti, nové pohybové dovednosti jsexovany velmi rychle, individualni a
sexudlni rozdily v motorice jsou zfmeé, lepSi sousdnost, nevyrovnanost a naladovost,
snaha o kritické hodnoceni..." dopid dopordenym trenérsko-pedagogickyntigtupem.
.--.vSestranny vyvoj osobnosti, vyznam kolektivupréa/ny osobni iiklad a istup,
negipustit zcela vyerpavajici zatizeni, moznost sdesngjSiho vytrvalostniho tréninku...."
Zasad uplatovanych pi lezeni by se dalo najit bezfmi. VZdy je dobré vybirat a uptatvat
prioritné ty, které gimo souviseji s bezpposti v konkrétni situaci. Mezi¢npati i zasady
spravné komunikace mezi lezcem a ¢stn. Dvojice by se #la pri vydavani vzajemnych

povel pokazdé oslovovat n&glad jménem neboipzdivkou. Zabrani se tak onigh mezi
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blizko stojicimi dvojicemi. Emocionalita vzbuzovamiiovozovanim tohoto sportu dava
Zivhou pidu precaiovani sil a mnohdy podoovani k vykoim druhou osobou, znamému
.hecovani“. Lezec by se ale nikdy n&mrhat do akci, u kterych nemdru, & uz v sebe

samého, nebo néglad jistice.

2.7.1Techniky achopu a naslapu

Dale se budeme podrajjinzaobirat technikami, dZn¢ vyuZzitelnymi na unilé stng,
utvarejicimi zakladni pohybovy vzor v lezeni.

Zpasob, jakym ruka uchopi chyt a noha naslapne na biua rozhodujici f zaujmuti
pozice na $n¢, respektive jeji stability. Chyt ite mit velmiclenity, ale i prosty tvar, jehoz
je moZzno maximaky vyuzit jen optimald zvolenym poloZzenim ruky, rozloZenim pirst
spravnym srérem zatiZzeni. V podstapodle nejlépe rozvinuté plochy nabizejici pevnijyajc
Ize chyty rozdlit na chyt s hornim Uchopem, sfdky - ze spodu, ldky - z boku. Podle
moznosti vlozZenicasti ruky nebo jen pmsta jejich rozloZzeni na chytu je beme dale
pojmenovat jako kle&t- palec tvéi protitlak proti ostatnim préim, diry - do chytu Ize
vsunoutcast jednoho nebo vice pistkapsy - chyt ipomina ote¥enou kapsu, hrany nebo
fimsy - prsty je moznoiploZit pres jednu ostrou rovnou hranu, chyty ment - Gchop je
mozny jen teci silou oteiené dlag bez protitlaku palce.

Podobné, i kdyZ ne tak Siroké&leni, je mozno najit i u stup- zpisohi naslapnuti.
Nohou je mozné zatizit stup duvnitini, nebo vijSi hranou a &Si stupy také fSkem
chodidla. ZkuSe¥jSi lezci dokazou v ditych situacich vyuzit i paty, nebo dokonce nartu.
Zvoleni druhu naSlapnuti se odviji od momentélnzige nohou a s#mu planovaného

pohybu.

« Technika zaby ma zvlaStpro za&ateiniky tu vyhodu, Ze zatiZeni jefippohybu
rovnonmegrné rozlozeno na vSechny kéetiny, coz znéné¢ ulehiuje praci kazdé
samostatné svalové skupiny. Tim je i malo zdatngpaim umozrin vystup v mistech
vétSi vzdalenosti mezi chyty. PouZziva secasfji na pozitivie nakloréenych SirSich
hranachgi pilitich, lze ji s tspchem aplikovat téZ na ploch&st pii ¢elnim lezeni. R
nastupu je do v ¢elnim postaveni a @ébruce zachyceny v arovni hlavy, nebo vySe.
Nohy postupty naslapnou na &tu, jakoby poddo, takze jsou skieny. Zdvih €la do

vySSi pozice je realizovan stasnym tahem paZzi a zdvihem nohou.
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« Lezeni nafeni se pouzivd na mirruklonréné rovireé, desce, kdy pro udrzeni se ve
stabilni pozici a vystup postaje teci sila vznikajici mezi &ou a plochami kafetin.
K dosaZeni nejtSi teci sily je zapdebi drzet &Zis€ nad plochou opory zejména
nohou. Je-lid&zist priliS blizko stny pred oporovou plochou, vysledn#&hice prochazi
daleko od chodidel a ty pak nasledkem nizkého emitizstgné plochy mohou
sklouznout. Obdobhse téZ setkame s touto technikou tam, kdeasimiZze byt kolma,

nebo i ffevisla a postup po ni je mozny jen po chytech'eai t

« Lezeni na protitlakcasto nazyvano ,sokolik” je technikou daggji vyuZzitou ve
sparach nebo na svislych liStach. Princip technggpisuje Winter (2004, 50)
.vychylenim €Zist ze spojnice rukou a chodidel vznikne zesilenyrté&iou na chyty a
zesileny tlak chodidel na stupy. Tyto ¢p& pasobici sily vytvéeji protitlak, kterému
musi lezeccelit nagtim tla, aby mu bylo umozmo nezatizené ipSlapnuti a
pirehmatnuti.” BziS€ je tak vychylovano bmim snérem od stedu linie, po které se
leze - spéra, liSta, hrana. Ruce a nohy se plysitittaji v poloze vzajeminvyssi a nizsi

ve snéru pohybu.
2.7.2.Lezecké styly

To, co je nazyvano lezecky styl, udava celkemmgapodminky, za jakych byla
konkrétni cesta zdolana. Mluvime zdéegevSim o z@sobu jiSéni. Tak, jak postupuje
z&inajici lezec v nabirani zkuSenosti¢lnby se i jeho lezecky styl vyvijet smem od

nejjednodussiho a seasré nejbezpeénéjSiho ke slozijSim. NiZze uvedené styly lezeni jsou

bézne vyuzivany na urlych seénach @i soutzich i @i rekre&nim lezeni.

« Top Rope udava svym nazvem, Ze jde o lano (rope)Seaé shora (top). Lezec je
navazan na lano vedouci k vrcholu cestgspvratny bod, tedyé&sSinou karabinu,
borhdk atd. a dale dolk jisticimu partnerovi. Ten kazdy lezcem vylezengtr cesty
dobere protazenim lanags ¢istitko, a proto je givés lana stale minimalni. Jakmile
lezec sklouzne ze &ty, je okamzi zachycen lanem bez hlubSiho propadnuti,
samozejm¢ pouze za fedpokladu spravné prace jigi Oznéeni: TR, s hornim
jistenim. (Obrazek 24)

« All Free ot vystizre nastiuje benevolenci stylu k jakékoli uleéw praibéhu vystupu.

Tento styl se pouZziva s jitim shora a lezec sitke libovolre odpa@inout odsednutim
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do lana nebo si nechat pomoditazenim za lano. Vyuzivan je pochopitelnejvice

zatateiniky. Oznaeni: AF, bez pravidel.

« Pink Point jiZ neni popsatelny doslovnyifekladem jeho nazvu. Vystup timto stylem je
prvni nar@ngjSi zkouskou lezce, protoZze lano, n& e navazan, si sam zapina do
pripraveného postupoveho jisi - expresek. Také ukol jige je 0o Rco nar@ngjsi,
nest&i jen dobirat lano. i tomto stylu naopak lezec lano vytahujeésem od jistée,
ktery je nejprve musi povolit a teprve po zapnatial do postupového j&ti lezce
dobere a tim pottd privés lana a moznost padu lezce. Tento a nasledujbi st

nazyvame jako vystup s dolnim §igtm. Oznéeni: PP. (Obrazek 25)

« Red Point svoji natmosti udava vyuzitelnost opravdu zkuSenymi leztiivigstupu je
nutné nejprve zapnout expresky do bothakbo nyt a pak zapnout lano do expresek.
Vystup je povazovan za Gsmy jen tehdy, pokud si lezec neodsed| déniSthebo jeho
vystup nebyl naruSen padem. Ozemsi: RP.

DalSi styly jsou pro nesatini lezeni a lezeni ve vyuce na zakladnich Skqgbaakticky

nevyuzitelné.
2.7.3. Zpusoby jisténi

Zpasoby jiSéni se odviji od lezeckého stylu, pouzitého matevidho vybaveni a
v nekterych gipadech se itizn¢ kombinuiji.

e Zajisovani bez lana nahrazuje §8t v piipad boulderingu, ktery nespada do
lezeckych styl, ale je samostatnym oé&lvim. Jeho odliSnost se projevuje i veigpbu
jisténi, presrEji zajistovani lezce. Na udhé stné ¢asto posté zajistit mekké misto
dopadu formou duchen nebo &iek. Je-li cestaipvisliého charakteru nebo jde telez
v ramci her, byva padasgjSi. Jeho nasledikn se snadnoipdchazi zajighim, kterée
provadi partner lezce pomoci napnutych pazérgjicich k €Zisti lezce, to je mezi
lopatkami a bedry. Prsty jgigom nutno drZetésné u sebe, abyigledkem zachyceni o
ockv, kapsu, nebo Uvazek lezce nebyly vykloubeny.r@#ajiS&ni neni udrzet lezce na
sttné, nebo dokonce ve vzduchu, ale jen zmirnit dopathhilizovat polohu tak, aby
nedopadl na zadai hlavu. Napnuté paZze tedy pouze svezou padajitehroe a
doprovodi jeho &St do polohy vstoje. Dlezity je piméreny odstup od lezce.
(Obrazek 23)
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« JiSeni hornim lanem, tedy lezce uZzivajiciho k vystupyl SR, je bez diskuze
nejbezpenejSi technikou s pouzitim lana. Lezec je navazaerake svému sedacimu
Gvazku, to pokréuje snmérem vzhiru k pevnému vratnému bodu, ktery funguje na
principu kladky, a z & k zemi ges jistici poricku, jiz ma jisté pripnutou ke svému
Uvazku pomoci karabiny HMS.iiPvystupu lezce vziru se lano prodluzuje sirem
k jisti¢i, ten protahovanim lanaigs jistici ponicku privés zkracuje tak rychle, jak
rychle lezec stoupda. Tatinnost se oznalje jako dobirani. Lano je zaj$io v poloze
jistici ruky dole (Obrazek 20).t¥®& dobranim jeieéba lano odijistit zdvizenim ruky
(Obrazek 21) a poté protahnoutiyts lana pes jistitko (Obrazek 22). Nasleduje
opétovné zaji&ni lana a pehmatnuti. Jakmile lezec skins vystupem, da signal
jisticovi slovem ,dober &, ,dober natvrdo“, aby ho dobral napevno. dJistio
nejrychleji dobere lano tak, Ze ho lano ndirmadzvedava a nohy, stale v
pevném kontaktu se zemi, pokw kolenou. OB ruce jistte jsou nyni pod jistitkem a
sviraji lano sekené v gsti. Pevné dobrani signalizuje lezci slovem ,dobtarezec
nyni miZze odsednout do lana, to znamenda, Ze se plnou vabsadi do sedaciho

Uvazku.

« Jis€ni dolnim lanem je @eno pro pokrdilé lezce i jistte. Ve vyuce lezeni je jej mozné
pouzit spiSe pro starSidmky a zasadh po pedchozim zvladnuti techniky j&ti
s hornim lanem. #@d nastupem se lezec navaze na lano & j#tizi totéz lano do
jistitka zhruba dva aZitmetry délky od lezce. NeZ se lezec cvakne (zdpne do
jisténi) do prvniho postupového i, je jistkem zaji¥ovan stejd jako i
boulderingu. B pokratovani vystupu lezce musi jistilano nejprve prodluzovat
vytahovanim skrz jistitko sétnem k lezci. Jakmile lezec dosahne na dalSi jidior,
uchopi lano nejblize navazujicimu ogkavému uzlu a vytahne jej az k jisticimu bodu,
do rgjz ho zapne. Tehdy jistidobere pebyvajici rezervu - [ivés lana mezi jim a
lezcem a proces se opakuje.&mprichodu lana postupovym j&tim je vzdy od sny
a od zamku expresky k lezci (Obrazek 18). Rizikprnuyti expresky z borhakdi lana
z expresky nastavaiipnevhodné poloze zamkexpresky wuc¢i borhdku nebo lanu
(Obrazek 19).

Zvladnuti spravné techniky spogrdit je z hlediska bezprosti steji dalezZité jako
samotné ji&ni. V zasad by ji jisti¢ m¢l ovladat dive, nez bude poprvé jistit. Vy&lovat
zpasob spoughi v moment, kdy na lag ve vySce visi lezec, se déirpvnat kridi¢i auta,

ktery umi Slapat na plyn, ale nevi, kde je brzdaspouséni lezce z vratného bodu je jistre
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stabilni poloze na obou minpokicenych a rozkréenych nohach. Pokgni nohou mu
umoziuje pérovanim v kolenou tlumit drobné razyagpbené nerovno#mou rychlosti
spou&ni. Lano svird okma rukama pod jistitkem v z&nych gstich s palcemips lano.
Spodni ruka je &donmg poloZena na stejnostranném steha tak nesvadi k skovani.
Rychlost spoughi je regulovana citlivym povolovanim lana &sp, jez je vahou lezce
vytahovano srirem K jistitku a dale k vrathému bodu. Po sgniStezce na zem, jistijesg
nekolikrat povoli lano, aby se vyrusilo dynamické naeni lana a oba partese mohli
pohodIré odpoutat. Pokud je jistiziejme lehti nez lezec, je na mistajistit jistice napiklad
k fixnimu bodu v podlaze, k zavazi, ké&rgt nebo ho fidrzet za sedaci Uvazek. Jinakize
teéZSi lezec i necitlivém odsednuti nebo padu vytahnoutdestiio vzduchu.

Pokud lezec pouziv&ktery lezecky styl s dolnim ji&im, ¢asto se z vrcholu cesty
sam slani po lanna dvojito misto obvyklého spuésf jisticem. Slaovani je postup,ipnémz
lezec do lana zapne jistitko, to jestisi@aci poniicku gripnutou na vlastni Gvazek, a stejnym
zpasobem jako P spouskni lezce jistiem spusti sebe samotného na zem. Lafhdentyt
bud’ zafixovano ve skovacim kruhu, borhakw&i nytu a tehdy se pouzije skami na
jednoducho (po jednom prameni zapnutém do jistitkepo niZze byt proviéeno fixnim
bodem s moznosti volného protahovani a oba jehmgarg musi bezpodmitieé dosahovat
az na zem a potom se lezec slani tak&vaen dvojito (po obou pramenech zapnutych do
jednoho jistitka).

2.7.4.Uzlovani

Znalost uzlovani je vyznamnaasti w¥domostniho vybaveni lezce, bez které se ani na
umelé seén¢ neobejde, i kdyz ip pohybu ve skalnim terénu jéeba ovladat podstatrvice
druhi a variant, nez se da vyuzit v &ém prostedi. Neni vhodné z&tovat Zaky znalosti
velkého mnozstvi uil Pokud je nebudou pravidélpouZzivat, zpravidla je zapomenou sejn
rychle, jako se je nd&ti. Nasledujici uzly nizeme povazovat za vyuzitelné ve vyuce lezeni

na zakladni Skole.

o LiS¢i uzel se pouzivd zejména k rychlému, ale b&zmu uchyceni sndity nebo

odsedavky k hlavnimu oku sedaciho Gvazku (Obrasgk 1

e Vadcovskyuzel slouZi k vytvéeni oka na lahv jeho pfibehu. Do &) se Ize zapnout
pomoci HMS pi lezeni v lanovém druzstvu. Pomoci okéaz@me také zajistit lano proti

ztrag pii prejistni s odsednutim do odsedavky (Obrazek 15).
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e Prusikiv uzel je velmi jednoduchym aciéanym samojisticim prvkem. Ma mnoho
variant, které lze pouZzit na jednoduché i dvojadd. Piémerné Sikovny lezec ho
dokaze zavazat a néasleédn ovlddat jednou rukou. iP zatizeni spolehl®& zadrhne
nalart a tim zastavi jeho prokluz. Posunutim uzlu rukeujeho sekeni uvolni.
Navazani prusiku z repn¥ry spojené do sniky je snadné aighledné (Obrazek 7 a
8).

« Polovini lodni uzel je spjat se zakladnimitgpby jiS€ni i slaiovani. | tento uzel je
mozno zalozit do karabiny (zasa&dAMS) jednou rukou, je vSak bezpodminé& nutné

naprosto spravné vedeni karabinou, jinak hrozogjg€ni a vypnuti (Obrazek 4).

e Lodni uzel je zdvojeny polosmi lodni uzel pouzivany pro pevné ukotveni lana
nagiklad k fixnimu bodu. VyuZiva se jej téti gbudovani jisticiho stanoviststandu®.

| po silném zatizeni je mozné jej bez obtizi uwolSamovolg vSak drzi pevér Opet
rychly a gehledny uzel (Obrazek 11 a 12).

« Rybasky uzel vyuzijeme i spojovani dvou konclan. Negastji ho pouzijeme u tenké
pomocné tzv. repsdiry, kterou se pak da sestrojit Prusilkuzel, smyka pro odsednuti
atd. Pozor na spravné navazani - vzdy musi byigjédélst uzle stazena za druh&asti,
ne @ged ni (Obrazek 13 a 14).

e Osmikovy uzel svymi vlastnostmi nejlépe vyhovuje provazovani lezce na lano.
V laboratornich pokusech vySel oproti jinym nejlépe do pevnosti i nejmensi
lamavosti lana v uzlu, a to za sagné relativni jednoduchosti navazani i vizuélni

kontroly. Po zatiZeni se snadno uvolni ohnutimrkgi&c¢né osy (Obrazek 9 a 10).

s vz

Vyuku uzlovani nizeme z#&adit do prvnich hodin kil jako nosnou naplhlavnicasti,
nebo v podob zawrecné ¢asti, kdy se satasre Zaci i nacviku vazani ualuvolni a uklidni.
Ve skut€nosti je prvni seznameni s kazdym uzlem gowh slabym podétem pro pevné
zafixovani, a proto se stk jednotlivym uzim vracime v pibéhu dalSich hodin na
mistech, kde je Zaci momentdlrvyuZiji. Teprve spojeni s praktickym vyuZitim vede

k prfesnému a trvalému osvojeni. Proto je i v metodickému, vzdy na zsitku hlavnicasti

té hodiny, ve které bude uzel pouZit, znovu ¥yl&n postup navazani a pouziti kazdého uzlu.
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2.7.5. Materialové vybaveni

Predstavuje vystroj a vyzbroj pouzivanoki fezeni. Jak bylo uvedeno vquchozich
kapitolach, bouldering je na vybaveni nejré@@ranym odwtvim lezeckého sportu. K jeho
provozovani sié lezeky - boty pro lezeni a pytlik na magnezium. Ve ¥ofirodé secasto
vyuziva také bouldermatek, neboli crashpajghymi slovy specialnich zémek pro lezeni
v nizkych vySkach. Jakmile se do lezeni zapojujgeba jiSéni lanem, spektrum piebného
vybaveni se Siroce roziey Zalezi také na vybaveni lezeckéngt Nekteré unglé seény jsou
pIné osazeny postupovym j&tim, rékteré jen Zasti a jiné maji pouze fixni body, do nichz
je treba pouzit vybaveni vlastni. V kazdérfippt je dobré mit osobni sedaci Uvazek a
jistitko s karabinou HMS, za jejichZ stav si majitedpovida sam, a tak se také nejlépe vyhne
riziku skrytych vad zfisobenych nevhodnym uZzivanimii Bkolni vyuce lezeni v rozsahu

metodického planu vychazejiciho z této prace jepounasledujici materidlové vybaveni.

« Lana a smiyky utvaeji ponerné bohatou paletu tznych druli piizpisobenych
rozlicnym podminkam. U lan je hodnocenifah (¥ zatiZzeni. Podle toho seildna
staticka - pracovni - lana bezumhu a na dynamicka d¢ena pro sportovni lezeni.
Dynamicka lana zaji%iji urcity pratah pohlcujicicast energie zZjsobené padovym
razem (maximalni silaggobici na ji&tni v pfipact padu). DalSi é&eni vychazi ze
zpasobu zapinani do postupovéhodgist V pripadc jednoduchych lan o prezu 9,6-12
mm, vyuZivanych pro lezeni na dglych seénéch i skalach, je do j&ti zapinan jeden
pramen lana aipslanovani Ize vyuzit pouze polovinu skate délky. Lana poloeni a
dvojita jsou slabsSich prezi (7,8-9 mm), ale postupovym ji&tim jsou vedena spales
v péru, nebo kazdy pramen zwla¥zdy je vSak lezec uvazan sasré na ok lana a pi
slanovani vyuzije jejich plnou délku. Na wh sené¢ je vyuzitelné dynamické lano
jednoduché. Sni#ky tvori spiSe pomocné vybaveni. Bysou od vyrobce proSity
pevnostnim Sitim tak, Ze uttiagplochou smyku s malymi oky pro zapnuti karabiny
v rizné vzdalenosti od navazani, nebo fitvaerozpojitelny kruh pouzitelny jako

univerzalni prodlouZeni postupovéhogiitanebo odsedavka.

e Sedaci Uvazek je vyréb ve velikostech XS az XXXL nabizejicich Zzné& rozgti
obvodi, které se pizpusobuji pomoci fezek. Sklada se zkolika ¢asti. Nejétsi
pozornost fi zapinani Uvazku je nutnoémovat proviékacim igzkam s vyrazenym

napisem DANGER, ktery jefpspravném provigeni zakryt.
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e Jistici ponicky zahrnuji ézné druhy poraicek ri&né ovladanych, &které jsou i
poloautomatické. VSechny funguji na principteni lana prohnutého mezéstmi
jistitka, pogfipact karabiny. VeSkery kovovy material pouzivany lpzeni ,Zelezo" je
nachylny na poskozeni narazem. Tvrdost a pevnitist isia slabinu v kehkosti, a proto
je mozné jejich pouziti jen ve spravné poloze, kayglochazi ke krutu neborisu.
Nejpouzivasjsi druhy a jejich zapnuti do jisticitettzce jsou vyobrazeny viiboze.
KaliSek (Obrazek 1), Reverso (Obrazek 2), Osmad@ii 3) a jiz zmina karabina
HMS (Obréazek 4).

« Karabiny a expresky dotigi jistici fetzec a pro vyuziti &kterého jiného vybaveni
jsou nezbytné. Bleni karabin ot souvisi s jejich pouzitim,f@gemz riziko selhani
jisténi vinou nespravného vyhu konkrétniho typu pro danatinnost je vysoké. Pro
zapinani jistici poricky nebo jis¢ni polovicnim lodnim uzlem pouzivame vyhradn
karabiny HMS. ,...ozn&ni vzniklo z dmeckého ,HalbMastwurfScherung' - tedy
jisténi polovienim lodnim uzlem, na které se jina karabina nedalaeda pouzit”
(Vom&ko, Bostikova, 2008, 33). Kramtoho, Ze disponuji Sroubovacim, nebo
automatickym zamkem, maji hruskovity tvar usnigéti pohodiné zaloZeni polasiiho
lodniho uzlu. Jiné druhy karabin se zamkem mohduvafr pismene D. Ten je vhodny
pro sebejidni nebo do vratného bodu. DalSim druhem je karab&zapojistky uzivana
zejména v expressetu. (Jsou ta dharabiny bez pojistky spojené proSitou skou.)
Tento set seipvystupu s dolnim ji&nim vklada jednou karabinou do fixnich logde
sttné (Obrazek 17) a do druhé karabiny si lezec zaplaétni lano. To Ize provést

nékolika zpisoby, nejastjsi je femi prsty a celou rukou (Obrazek 5 a 6).

2.8 Zpusob vedeni a organizace hodin

Prioritou @i vyuce lezeni je jednozie bezpénost a eliminace rizika zrani.
Pochopitel® i pii dodrzeni vSech bezpeostnich zasad, pravidel, pokya perfektnim vedeni
hodiny neni zcela nebezpevylouceno. Jde o préaci s lidmi, jejichZipzenou vlastnosti je
chybovat. Mlady ¥k predugujici omezené zkuSenosticasto nedostate¢ rozvinuty smysl
pro disciplinu je jen dalSim faktem, se kterym j&no p@itat, gicemz by bylo mylné
piedpokladat, Ze Zak je jediny zdroj pochybeni! Vi rizikovosti tak sportovni lezeni
spada mezi ostatni, na zakladnich Skola@mbpraktikované, sporty.

Zpasob vedeni hodiny a organéra formy, popipac pouzitéfidici styly, by se rédly

podidit tomuto nejzavaaiiSimu kritériu. Jejich spravné vyuZiti totizude zn&né ovlivnit
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miru bezpénosti @i vyuce lezeni. Pokud jde o didaktickou formuiklmnme se kté
nejpouzivagjsi - hromadné. Vzhledem k tomu, Ze maximalnigg@zaki na jednoho ¢itele

pii lezeni je dvanact a zaravée veSkery obsah jednotekildzity pro vSechny Zaky stejn
vychazi tato forma nejefektig.

Pokud jde o didaktickyidici styl, ot je nutno potidit se snaze podpib bezp€nost
pii vyuce, cemuz nejlépe vyhovuje styligazovy. Od Z&k totiz vyZaduje na jedné stran
délat jen¢innosti pozadované a na druhé straedlat véci nezadouci. Alespgov hodinach,
kdy se Zaci seznamuji s novymi poznatkyiranostmi, je nezbytné toto dodrzet. V praxi to
doslova znamena na &ku i v pabéhu hodiny zdraziovat dodrZzovani instrukcicitele.

V nepatrné proluce, kdy se€itel nagiklad vwnuje zvla& jednomu Z2akovi, druhy Zakihe a
¢asto také pravgbodobrg zatne s vystupem bezgdchoziho dovoleni a kontroly.

Pti vyuce sportovniho lezenitiphazi zak kKadé zcela novychktinnosti, které vyzaduji
odliSny vywovaci postup, podle toho zda se jedna o pohyb azach s vyzbroji a vystrogi
zpasob uvolrni a protaZzeni. Ke spravnému zpracovani vSechnrdor a jejich vhodné
pozckjSi aplikaci je nutné, aby Zak rozsgimtomu, co a prd kla a pré@ se tomu ui.
Vyucovaci postup analyticko-synteticky uz ze svého nazdava jistou posloupnost ¢eni
se novému.

Za logickou posloupnost neboli postup od jednodwske slozijSimu, Ize povazovat i
nutnost nejprve pochopit co a pra teprve pak se dozdt jak. VySe je uvedena Siroké skala
novych ¢innosti fiznych charakteristik, a proto nelze uplatnit jedeje vyw&ovaci postup.
Analyticko-synteticky postup je vhodnyg@evsim §i vyuce uzlovani a zachazeni s vystroji a
vyzbroji. Postup  vazani uzih se tak d& rozlozit na jednodussi faze, stggko napiklad
technika dobirani, které se pak ve spravnétiagiopeviji vryji do pantti. Pro vyswtleni
druhi lezeckého pohybugasto také pipravnych cwieni ¢i her je pro pedchazejici
praktickou ukazku a nasledny rozbdhodrejSi postup synteticko-analyticky.

Samozejm¢ i komplexni postup je mozno efektirvyuzivat v ptibéhu nacviku
jednodusSich pohybnebo cvteni. Musime si vSak dagti pozor na dostateou zg@Etnou
vazbu, ktera je ditou slabinou tohoto postupu. VySe uvedenych metgaih dopordeni

bylo vyuzito i @i praktickém o¥ieni metodiky lezeni, které je hlavnim cilem tétager.

2.9 Casté chyby Zak a Wwitele
F¥i vyuce lezeni vznika mnoho situaci davajicich fmogvysenému riziku zr&ni.

Nékdy jde jen o zafixovani Spatnych navykebo nepochopeni pravéhoelu ci. Tyto
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situace vychazi z chyb vyujiciho i Zaki. Pokusme se upozornit alespoa ty nefastjsi

chyby, které se projevily v fibéhu owiovacich hodin.

« Chyby witele

Mezi nefasgjSi nedostatky vykladu vywijiciho pati nejasné nebo mélo nazorné
objasréni elu vyswtlovanécinnosti. Zak pak #tSinou nemize navazovat na jiz osvojené
dovednosti, pofipadt je propojovat s dovednostmi z jinychepnetd, je dezorientovan.
Pokud se mu podi¢innost provést, nezaziva vlastni uspokojeni, petoavi, kiemu mu to
poslouzi. Napravou je @donely, detailni rozbor probiranychinnosti witelem jes¢ pied
vyukou. Diky imu si miZe sestrojit stitny seznam badobsahujicicltasto myslenky, které
jiz vyuéujici bere za samégjmé a pi vykladu by se u nich nepozastavil.
nejvice ¢asu.Casto to ani neni mozné vzhledem k nutnosti dodraefiié posloupnosti a
didaktickych zasad. Pokud vSak vwjici predpoklada zjevnou vysSi nérmst rektere casti
hodiny, je vhodnéigdem peoitat s moznosti rozvrzeni obsahu jednotky do dwagavacich
hodin, nez aby se snaZil za kazdou cenu probratotaej vymezil v gvodnim planu. Jednak
opét vznik& bezpénostni riziko, nentas na kontrolu, Zaciéthji vice chyb, zpgtna vazba je
zbytegnym zdrzenim, jednak st&nnedojde k dosazeni poZadované ugovdilcich
kompetenci, nemluwv o faktu, Ze takto pod tlakem prozita zajmaiyranost ztraci na sve
atraktivit.

ProtoZe jde o sportovni otvi, se kterym se Zaci setkavagt$inou poprvé, budou
prichazet do styku s mnoha novymi ndzvy a vyrazyyséaé cinnosti. Na prvnim fedstaveni
a vyswtleni jednotlivych pojnd zavisi zapamatovani si a ovladnuti lezecké teriogie.
Pred hodinou je proto dobré najit si vystizné forngela pomocnaipovnani ke vSem novym
pojmam. Vyuiujici totiz predpoklada, Ze tomu, co se chysta gy Zzak porozumi. Mze to
byt sice pravda, ale vystlit to svymi slovy tak, aby i nezagseny pochopil, je &i druhou.

e Chyby zaka
Do normalniho a ifrozeného chovani&i nejen starSiho Skolniho¢ku pati jista
zbrklost, roztkanost, nedikavost, spolén¢ s klasickymi projevy pubescenta jako je
hlu¢nost, sebecaiovani, poteba poutat na sebe pozornost jakymkotisgibem. To ovSem
neni chybou a bylo by také zbyte snazit se vySe popsanému zabranit. Za chyby tedy
muzeme povazovat spiséntito projevy zmisobené omyly. Bkterym situacim se vyhnout da

vice, jinym mes.
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Klasickym gikladem je Zak, ktery plnycekavani doslova hbdtouhou vystoupat na
sttnu. Rivod vzniku této touhy je celkem nepodstatnyildZité je pokusit se tomu zabranit
véasnym upozormim na fakt, Ze ¢ast na vyuce lezeni je podnifra dodrZzovanim pokyn
vyucujiciho po celou vy&ovaci hodinu, &ise vyudujici zrovna diva, nebo nediva. Toto bude
potreba alesp v prvnich hodinach néstnékrat zopakovat. Upozoéni typu: ,bez dovoleni
nevystupujte na &u a nezachazejte s materialem, nestrkejte sezkosti s&ny, ped
kazdym vystupem se nechte zkontrolovatdgyicim atd.” zni sice fadf presto se musi stale
znovu zdiraziovat a opakovat.

V pripact zaki mladSich i &h starSich je nezbytnégkontrolovat kazdé navazani na
lano, zapnuti jistici pofitky, spravné obleni a nastaveni Uvazku,upgZzné monitorovat
dislednost spravného j&ti, dobirani, spoudti, zkratka térék veSkerowinnost. U mladSich
Zaku je vice pravdpodobné, Ze chybu n#glad v navazani na Uvazekdaii vinou slabého
zafixovani spravného postupu. U starSichuzakize byt gicina spiSe v nedbalosti a pocitu
sebedveéry. Prag kdyz siclovék zalind myslet, Ze &co ovlada, nehoda byva blize, nez si
mysli. VSe se dadtht sprave a pocti, ale zrovna tak i lajdacky a nedbale.

Jistic si ¢asto krati chvili pozorovanim jiné dvojice mist@stihiho lezce, dobira jen
jednou rukou, protoZze se mu zd4, ze to bobtti. Lezec se zase nehodla zapinat do kazdého
postupového jigni, protoze tuhle cestu uZgee znda, a proto sfazapnuti do kazdé druhé
expresky. Momenty, ve kterych dochazi k nehgdou opravdu velmi kratké, sotva v nich

jisti¢ sta&i zachytit vyklouznuté lano, nebo lezec zapnoutnegoutou expresku.
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3.Metodologicka vychodiska

3.1 Cile

Cilem této prace je sestavit astiv metodiku lezeni pro zaky 6.-Fidy zakladni Skoly.
Z toho vyplyvaji kkteré diti cile, vyvstavajici fedevSim ze specifickych vlastnosti #aka
nézZ je metodika zagtena.
« sestavit metodiku respektujici specifika starSkariho wku
« metodiku o¥fit na rekolika vybranych a systematicky uspdanych vytovacich
jednotkach, v nichz vzorek zakbude postuph ziskavat dili klicové kompetence

v lezeni

3.2 Ukoly

e zpracovat teoretickowast vymezené problematiky (vymezeni problematikgcer
prostudovani zdrdj informaci, rozpracovani sportovniho lezeni v paogech &esné
vychovy na zakladnich Skolach podle SVP)

« vybrat skupiny Zak - proband pro owtrovaci hodiny

« vytvoreni metodickéfady uspsadané do vykovacich jednotek lezeni a zaznamu
pozorovanych jeva hodnoceni fibéhu hodiny

« vybrat konkrétni vytovaci jednotky pro praktické ékeni metodiky

e provést vybrané a¥ovaci hodiny v praxi s dokumewtdm videozdznamem a
zaznamenat hodnoceniitych jevi a piibéhu hodin pomoci reflexe Zalka expertniho

hodnoceni pozorovatele

3.3 Hypotézy

H1: Fipravené vydovaci hodiny lezeni jsou svoji nérmsti a obsahemiiméiené
fyzické a psychické urovni&ti starSiho Skolniho &ku zpisobilych vykonévat desnou
vychovu bez omezeni.

H2: Mezi skupinami probarid budou #ejmé rozdily v hodnoceni jednotlivych
vyucovacich jednotek.

H3: Owrované vywdovaci jednotky prokhnou podle metodického planu, a to jak
naplréenim obsahu, takasovym rozvrzenim.
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3.4 Sbér dat

Faze owieni metodiky lezeni préhla na unilé lezecké ¢ v prostoru &locviény TJ
Merkur vCeskych Budjovicich v pfibéhu Gnora a tezna 2009 na vzorku dvou skupin
proband prvniho r@niku gymnazia (n = 22, 2 skupiny)&ékém se tak probandirgkryvaji
s wkem diti druhého stuph zakladni Skoly, a tim vyhovuji podminkam . Owieni
metodiky bylo provedeno na dvou vzorcichtwaldu WtSi objektivity zjiS€ni funkenosti
navrzené metodiky, &hoZ vyplyva nutnost @veni totoZnych vyéovacich jednotek ve
stejnych podminkachCili obé skupiny absolvovali stejné hodiny ve stejnémiagd a
prostedi.

Vybér proband byl zavisly na skolika z&kladnich okolnostech. Jednou z nich byla
ochota Skoly uvolnit své Zaky v hodinacktlesné vychovy za delem owteni metodiky.
Vtomto sméru projevilo vsticnost Gymnéazium Olympijskych ngd v Ceskych
Budgjovicich. Dale bylo nutno vybrat probandy syjici nasledujici kritéria. Nejprve
spadovost do &kového obdobi odpovidajici 6.-9tid¢ zakladni Skoly. ,,Obdobi mezi
jedenéctymi a patnactymi narozeninami azjeme jako pubescenci.Casto se setkame
s pololaickym pojmem teenager, ktery zahrnuje datb@tinactych do dvacatych narozenin...”
(Ri¢an, 2004, 170).

DalSi podminkou byly nulové nebo jen okrajové zkwSt proband s lezeckym
sportem. VySe uvedené podminky byly zakladem prfinoani kvotovych kritérii, kterd
musi byt vymezena vijpact pouziti metody vyeru vzorku Kvotovy vylr. ,Kvotova
kritéria jsou vybrané znaky, které povazujeme zigbmé zohlednit i tvoreni vzorku. Jimi
muze byt napiklad &k, pohlavi, vzdlani, zdravotni stav...” (Ferjéik, 2000, 118).

K provedeni samotnych &wvacich hodin, jejich zdznamu a vyhodnocenétrs
vyhodnoceni odezvy probaid expertniho pozorovatele bylo pouzitchto vyzkumnych

metod.
3.4.1. Kvalitativni metoda - systematické pozorovani

« Metoda systematického pozorovani je vyhovujici praktickou ¢ast owrovacich
hodin. Pozorovateli umaije bezprosedni vnimani jak jednotlivych podstatnychijev
tak pribchu hodiny jako celku. Vifjpadt této prace je vytujici a pozorovatel jednou
osobou. To na jedné stianedovoluje okamzité zaznamenavani pozihazorovani,
na strag druhé nabizi vnimani veSkerych detgibéhu hodin (slaba mista viastniho
metodického postupu, fippzené i intervenci pozorovatele ovldmé reakce
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proband...) bez moznosti zatajeni chyb nebo nepromysSlenyastum vyucujicim
(skryti vlastnich chyb wvytujicim) a zarovie umoziuje sowasnou kontroverzi
pozorovaného s hlubokym vhledem do Uskali problémyat

3.4.2 Kvantitativni metoda - anketa

« Ke zjistni subjektivniho hodnoceni hodin samotnymi probabgha vyuzZita strina
anketa. Pro vyti@ni hodnotici Skaly bylo nejprve pouzito metody astitkého
diferencidlu, diky niz mohli probandi reflektovatipch hodiny bezprogédrg po jejim
skorteni. Princip sémantického diferencialu vystiziys\wtluje Ferjergik (2000, 190).

Metodika identifikace umishi pojmi v sémantickém prostoru jedince (tzv.
sémanticky diferencial - SD ) se opir4d o sérii lpoich adjektiv.... Zkoumany
objekt s pomociéchto adjektiv ,ohodnocuje” dany pojem, a to tak,\Zana&i
miru, v jakeé to které adjektivum charakterizuje yoas/any pojem.
Sémantickym prostorem je mysSleno predf utené abstraktnim jediteym tzv.
konatativnim vyznarim slov v naSi mysli. Pro ziskani dat v argke® pomoci metody
SD, byly probandm kladeny otazky tykajici se:
0 naranosti hlavnicasti hodiny na pochopeni poZzadovanyimosti

nara:nosti hlavnicasti hodiny z hlediska fyzického zatizeni

zajimavosti a zabavnosti obsahu hodiny

lakavosti a moZnosti zopakovani konkrétni hodiny

o O O O

pribéZzneho chapani smyslu a cile hlavasti hodiny

Probandm byl pred prvni reflexi osstlen a po dalSich hodinachipomenut zgsob
hodnoceni a hodnotici Skala ke kazdé otazce (TabBlk Data byla zaznamenéna

samotnym vyuaujicim hodin lezeni.

« Expertni posouzeni je metoda vyuzita pro nezavisnoceni sledovanych jevjimiz

byly predevsim:

o piimérenost fyzického zatizenéku a moznostem konkrétnich proband
o podobnost realnéhoisehu hodin s metodickym planem

o0 nazornost aietelnost teoretického vykladu i praktickych ukazek

0 zajimavost obsahu hodin pro probandy

0 dosazeni dostateé arovie osvojeni hlavniho obsahu hodin
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Expertovy, v pipact této prace jim byl titulovany pedagog zstmany Skolou
zaji¥ujici probandy, byl pro zdznam vySe uvedenychi j@oskytnut pipraveny
dotaznik (Tabulka 4.) s bodovaci Skalou (Tabulkq ZaloZeny oft na metod

sémantickych diferencial.
3.4.3Videozaznam

« Pdizeni videozdznamu pinnahrazuje nevyhodu popsanou u metody systematickéh
pozorovani, tedy znemo&mi souldZného zaznamenévani poznratkv prabéhu
pozorovani. Videozaznam umafe opakovanou retrospekci d&igadné dopléni a
upresréni hodnoceni jednotlivych hodin, které slouZiliegevsSim k osteni celkové
funkénosti takto pipravené metodiky. Déle byla pozornost zaema na plynulost,
navaznost a napini cili hodin. Progtdnictvim pa#izenych videozaznaimse také
otevird moznost posoudit jednotlivé hodiny dalSsolém, které se n&stnili pfimého
pozorovani. Videozaznamy byly fipeny digitalni kamerou umistou na stativu tak,
aby zalr pokryval ¢ast lezecké 8hy, ktera neni kryta gymnastickym ifadim.
Expozice nové latky byla z&me situovana do tohoto prostoru, aby videozdznam mohl
podat co nejlepsi vyp@dni hodnoty o hlavnim &hi a naplni jednotlivych hodin.
Vlivem soulgZného provozu v gymnastick&ldcvi¢né je u rekterych hodin pedevsim
zvukovacast videozaznamu s#rruSena. Sesh videozaznari v elektronické podab

je soukasti giloh (Prezentace videozaznamsesiih ovérovacich hodin).
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4 Praktickda ¢ast

4.1 Didakticky plan ¢trnacti vyucovacich hodin

Nasledujici navrhy didaktickych plantvoii pololetni ndpt predmetu lezeni. Jsou
koncipovany na zakladstruktury Ezné hodiny &esné vychovy, obsahuji tedy avodni, hlavni
a zaeresnou ¢ast. Uvodni a zavedné ¢asti jsou naplény takovymi cvéenimi nebo hrami,
které bul’ dophuji obsah hlavnéasti hodiny, nebo rozviji schopnosti a dovednogtizivané
na lezecké gh¢. Nekterd cvéeni maji ukol ryze relaXai a uvohovaci, zvlast po nar@ngjsi
hlavni ¢asti. Hry v pfipravné a z&recné ¢asti jsou podrobhrozepsany viloze (Tabulka

1.) a v metodickém planu je na adkazano pomoci kddu a nazvu.
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Vyucovaci jednotka&. 1 Uvod — seznameni s priestim a zakladni pojmy

Cas | Cast hodiny Metodika-organizace Poznamky
0:00 | UVODNI
e nastup e nastoupeni Zak seznameni s planem| < Zaci provadi nastupiadu
hodiny
e provedeni prezence
0:02 | PRIPRAVNA
» zalhrati * (H 1) Opti honika
0:06 |« protazeni » krouzeni pazemi vd i vzad (5x na
obg strany-zvolna) » Z&ci stoji s rozestupy ddifruhu
» predklon s dotykem rukou na zerred | « kontrola dikladného provaghi
nohami, na Sgky nohou, za paty - cvika
dale Uklony stranou
» protazeni dolnich kawetin chycenim z3
koleno ve stoji na jedné noze a » kazdy cvik opakujeme alespo
piitazenim k Bichu, chyceni nohy za 3X
patu a pitazeni paty k hyzdim - fp
obou cvicich kratka vydrz (cca 10 sek.)
 diep Unozny pravou, levou s kratkou
vydrZi
0:12 | HLAVNI
* seznameni | <« Z&ci maji za Ukol v jakémkoli mist  Ukolem je taktilni seznameni
se stnou nastoupit na ghu a pohybovat se po ni s prostedim
jednim srérem, mezi spu8hou nohou| « vyugujici pobizi k pelézani
a podlahou maximéatnlmetr! spoluzak a iznym snéram
pohybu
0:17 |«  vyswtleni « lezecka stna, chyt, stup, lezec, jisti
zakladnich lezecky krok, lezecka technika, » vyweujici k pojmim priklada
pojma lezecké styly ukazku (sta&i modelow)
0:27 |« bezpeénost-| < v blizkosti sény — nelshat, neodkladat
ni zasady a predntty, vnimat pohyb na &né, » podrobné objasmi zasad a
pravidla nepekdzet lezém, ani jisttam pravidel
* na stné — dodrzovat pokyny
vyucujiciho, dbat dvoji kontroly ve
dvoijici, vyuzivat vSech jisticich béd
komunikovat s pouzitim vlastnich
jmen, upozornit na vadyésty, ¢i
materiélu
0:35 | ZAVERECNA
e Zpitna e seznamit zaky s druhy cliya podle » podle zisobu Gchopu: ( kapsa,
vazba piedeslé zkuSenosti, stkteré na teni, na stisk, spodni tchop|.
hlavnigasti z pouzitych chyi zkusit za@adit do e u kazdé skupiny chytobjasnit
hlavnich skupin jeho vyuziti a zfisob uchopeni,
zatizeni
0:43 |« nastup » zhodnoceni hodiny, cilesti hodiny
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Vyucovaci jednotka&. 2 Bouldering a zakladni pravidla lezeckych pahyb

—

4%

Cas | Cast hodiny Metodika-organizace Poznamky
0:00 | UVODNI
nastoupeni zak provedeni prezence Z&ci provadi nastup v z&eni na
0:01 seznameni s planem hodiny lezecké stng v fadu, max. 0,5 m
nad zemi
svizna prezence, max. 30 sek.
v zawSeni na s$iné
0:02 | PRIPRAVNA (H2) pyramidovy kh
+ zahati (H3) honitka trakat
0:08 | « protazeni lehky vyklus po &locvi¢né a uvolréni cca 30 sekund
korgetin vytepanim
protazeni zejména HK a DK
0:12 | HLAVNI
- faze pfiprava- orientace sigru pohybu, teoreticky vyklad doplény
lezeckého ustaleni &zist, ukazkowastych lezeckych
pohybu - hlavni faze- zdvih €zis&, odleléeni postoji prechod z nich do
kroku presouvané kafetiny, provedeni dalsiho cyklu lezeckych pohgh
pohybu poté vyzkouseni samotnymi Zak
dokorteni- dokorteni pohybu, pevny na ukazkovémipkladu terénu
kontakt s novym bodem, stabilizace (roh, vyklenek, hrana...)
tezise
 vliv a prace Zaci si vyzkousi vliv zeny
t¢zise polohy €ziSt na celkovou
rozlozeni jednotlivych segmentéla stabilitu a moznost zémy polohy
v postaveni na & — ramena od &y, (odtazenim panve odésiy,
0:20 | « teorie boky u sény, navazeni do stifchyti opstovné fiblizeni)
boulde-
ringu vyswtleni pojmu
nejdilezit&jSi specifika (lezeni ve
zpasob jiseni vysSce bezpiého seskoku...)
kontrolovany seskok prakticka ukazka (spravny posta
pouziti ponticek ( Zirnky- jisti¢e, pozice rukou, odstup od
0:30 ) bouldermatky, magnezium) lezce....) ]
: * volny Gsek max. 10 m dlouhy, 15-20
prelez 7&ci ve dvojici ( lezec+jisti) volnym lezeckych krok
zpisobem pelezou weny Usek, poté
se vystidaji
0:35 | ZAVERECNA
e uvolreni spol&né uvolrni s ukazkou cvik cilem je uvolgni svati, tzv.
mlynek (propletené prsty, krouzeni odkyseleni
v zaggsti,promleti v zagsti)
vyklepani zapsti, ve dvojici masaz
valenim pedlokti v dlanich
+ protazeni protazeni - svélpredlokti (flexory,
extensory) ukazat protahov. cviky (ohnuti
sval stehna (Fimy, adduktory, zapssti pomoci druhé ruky, v lez
abduktory) zanozeni skimo, fitazeni paty
sval lytka (trojhlavého) k hyzdim, ve stoje opor odtu,
vyuziti postizometrické reakce jedna noha vigdsunu, druha
napnuta
0:43 | « nastup zhodnoceni hodiny, pochvala fyzicky
zdatnych, doporteni fyzicky
oslabenym zakm
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Vyucovaci jednotka&. 3 Prvni pomocif poraréni padem

Cas | Cast hodiny Metodika-organizace Poznamky
0:00 | UVODNI
* nastup * nastoupeni Zdk provedeni prezence
« seznameni s planem hodiny
0:01 | PRUPRAVNA
e druhy < odeniny, popaleniny, pohmozdiny,  Zaci se sami pokouseji
zrareni vyrony vyjmenovat a rozélit nejcasgjsi
e zlomeniny zrareni, ke kterym niZe dojit
¢ otfes mozku vlivem pédu 4 Vygky
« krvaceni - Zilni, tepenné * vyueujici dophuje, pogipadt
- Viij8i, vnittni opravuje
* nejdilezitéjSi zrargéni
+ patologické | « ztrata wdomi<asté&na, aplna z vyjmenovanych, se zapiSi na
stavy « selhani srdéni ¢innosti velky arch do 8hoZz se postupn
« selhani dechové&nnosti budou gipisovat mozn&eSeni
(oSeteni)
0:08 | HLAVNI
 prakticka e prvni ukazku pedvede vydujici  Zaci ve skupinkach pdech
ukazka s dobrovolnikem, ostatni Zaci pozorujif  zkouSeji pray piredvedenou
oSeteni zptsob oSdteni jednotlivych porai techniku oSéeni ukitého
zrareni, jeden z trojice je
e nacvik ve « ZzjiSteéni stavu zraéného (¥domi, figurantem
skupinach Zivotni funkce, nifeni tepu, ogfeni
dechu), druh a rozsah zeani)
* pouziti naplasti¢isténi ran (odenin)
« improvizovana dlaha (tka, wtve,
prkno...) a fixace poramé korgetiny
(obvazem, provazy, snikou, Satkem)
» zastava krvaceni - tlakové body,
obvazy, tlakové obvazy, pouziti Skrtidla
« stabilizovana poloha
e 0zivovani - zaji&ni spravné polohy o .
(podlozky), owteni pfichodnosti * resuscitani pontr je
dychacich cest (pohyb pohledem, 30 stigeni: 2 vdectim
poslechem), atfeni funkce srdce o . ]
(hmatové body naslke, zpisob néreni * nacvik O\Efenlélnn(_)stl srdce a
_ tepu) dechu a proces oZivovani se
0:20 « umelé dychani - jedna ruka drzi hlavu| ~ Nacviuje jen na modelu (mozng
v zéklonu, druhaiidrzuje otevena Usta| ~ VYIVoiit z pormicek v Elocvicne
 nepima masaz srdce - hrana jedné - vycpané pytle, molitan...)
dlarg poloZena na spojnici bradavek ve
sttedu hrudni kosti, druh& ruka polozepa
na prvni, lokty zachrance jsou napnuty
kolmo k postizenému
0:35 | ZAVERECNA
e zavody e (H4) zachrana e vyucujici utvai druzstva tak,
druzstev aby obsahovalafiblizné stejré
zdatné a&zkécleny
0:44 | » nastup, Uklid| « vyhodnoceni sotife
» zhodnoceni hodiny, Gklid materialu
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Vyucéovaci jednotka&. 4 Lezecky styl Top Rope, pouziti materialu, asavy uzel

mi

A

Cas | Cast hodiny Metodika-organizace Poznamky
0:00 | UVODNI
e nastup nastoupeni zak provedeni prezence
seznameni s planem hodiny
0:01 | PRIPRAVNA
e zahati Z4&ci ve dvoijici (lezec+jist) prelézaji vyucujici kontroluje spravné
uréenou boulderovou trasu, poté se ve  jiSténi (pozici paZi jistie, odstup
dvojici vymeni od lezce...)
opakovani, kazdy dvakrat trasa 5-7 m, (7-10 krdily
0:06 | » protazeni vyklepani HK i DK vyudujici piedvede spravny
strefink hlavnich sv. skupin: zpasob protazeni, dale jen
0 vzpiimovae kini patee kontroluje, opravuje
o prsni svaly, zdvihalopatky
o0 ohybae a naping pedlokti
0 ¢tythranny sv. bederni
0 stehenni svaly, svaly lytka
0:10 | HLAVNI
e seznameni sedaci Uvazek, jeh@sti, séizeni e Zaci sedi v kruhu, po ukazce
s materia- oblékani si sami obd®u Gvazky
lem e vywujici dba spravného pouziti
velikosti a bezchybného olsteni
lano - zakladni rozfleni (dynamicka/ a séizeni Uvazi
statickd), zasady zachazeni (neSlapdt  (nepekroucené popruhy,
po larg, pribézné kontrola stavu, lano dotazené spony, pbEptné
nesmi byt zamotanéfgkroucené) provleteni spon...)
0:20 | « osmikovy zpasob vazani a spravného navazanine prakticka ukazka alespdrikrat
uzel Gvazek za sebou stejnym #gpobem
* po kazdém pokusu zaka
jedno lano z horniho ji&hi do dvojice, vyucujici zkontroluje spravnost
Zaci zkouSeji samostatnivazat uzel provedeni
na svj Uvazek » praktickd ukazka celé skugin
* pouziti ukazka pouziti jistici pofitky
jistici (karabina HMS + osma, reverso,
pomicky kaligek...)
zasady pouziti (odkladani na Uvazek,
Setrné zachazeni, {i¢zna kontrola + post&i v malé vySce, $kolikrat
stavu) za sebou vystup do 2 m nad ze
a spustni
* dobirani, 74k — lezec a vyiwjici — jisti, « vyudujici zkontroluje spravné
spoustni piedvedou spravnou techniku dobirani  navazani a jighi kazdé dvojice
a spoustni e Zaci provadi vystup do 2m nad
zemi a optovné spu&ni
dvojice se pipravi k lezeni (navazani +
zapnuti jistitka)
dvojice si vyzkousi kratky vystup
s dobiranim a spoustim
0:40 | ZAVERECNA
* (klid ukazka baleni lana, ulozeni vystroje | ¢« vyucujici predvede skladani lana
spole&ny uklid do panenky
* protazeni podle navodu z minulé hodiny * Kk uvolrgni by ntlo dojit jiz pri
protazeni fedevSim HK a DK baleni materiélu
0:43 | « nastup zhodnoceni hodiny, upozami na
pripadné chyby jednotlivych Zak
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Vyucovaci jednotka&. 5 Bouldering, opakovani Top Rope

Cas | Cast hodiny Metodika-organizace Poznamky
0:00 | UVODNI
e nastup nastoupeni zak provedeni prezence
seznameni s planem hodiny
0:02 | PRJIPRAVNA
» zakati (H5) boulderova Stafeta
vyhodnoceni sogfe
0:12 | « protazeni vyvéSeni HK na wtSich chytech shy, cca 30 sekund
¢elem ke stn¢ i do stran
zatizeni nejblizSich chiytse stidanim
pozic nohou
u paty stny Zaci provedou opor 0&siu vyuZiti postizometrické relaxace
- stidaw tlaci proti opde a relaxuji uvolreni predlokti, pletence
vychwni viech kotetin ramenniho kloubu
0:15 | HLAVNI
» opakovani dvojice zak se fipravi k lezeni na lah Z4&ci se navzajem kontroluji
stylu Top s hornim jiS&nim Vv navazani a zapnuti jistici
Rope k lezeni zatim vyuZzivaji vSech pomicky i pouziti Gvazk
dostupnych chyifstupi vyuéujici prekontroluje vSechny
dvojice
0:25 po kontrole vydujicim dvojice provadi
vystup podle instrukci vyiwjiciho vyuéujici sleduje postupy dvojic,
zejména pdinani jisttn, podle
vlastniho Gsudku dopotiu
ukorgeni vystupu - je-li to ve
prosgch bezpénosti
Zaci se ve dvoijici vystdaji po kazdém
vystupu lezec po sobzcela rozmotéa uzel,
jisti¢ zcela odstroji jistici
pomicku z lana a eda ji
spolulezci
po kazdé vyrng ve dvojici musi
byt dvojice znovu zkontrolovanal
vyucéujicim
0:35 | ZAVERECNA
* baleni Zaci jiz samostatnbali lana a ostatni vyucujici kontroluje spravné
materialu Vystroj sbaleni lan do panenky
 protazeni na zirgnkach vleze, protazeni &si
strany stehen -ipkladani pednozené
nohy ges poloZenou nohu
leh na BiSe, protazeniigdni strany
stehen
ve dvoijici stoj zady k sah ve vzpazeni
spojit ruce, pomaléipkruhy na olg
strany, Uklony
vytiepani pazi
0:43 | « nastup zhodnoceni hodiny, plarrigti hodiny
Ukol na dalSi hodinu sifmést Satek
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Vyucovaci jednotk&. 6 Lezeni po hranach, ilch - technika zZaby

zhodnoceni hodiny, Uklid materialu

Cas | Cast hodiny Metodika-organizace Poznamky
0:00 | UVODNI
e nastup » nastoupeni zdk provedeni prezence
» seznameni s planem hodiny
0:01 | PRJIPRAVNA
e zahati  bouldering jednu trasu cca 10m, druha ¢ mobilizace patebnych svalovych
trasa 5m s vyuzitim obou rukou a jedné skupin a kloul, priméiené
nohy, druha volé vyvéSena, nebo zatizeni v krajnich polohach
pokréena vzad
» (H6) prelézana
0:08 | « protazeni » vyvéSeni na chytech prostym visem, | ¢ vyucujici kontroluje spravné
s vyvazenim nohou vygeni na o0& provedeni cvili, zejména kolenal
strany u sebe, dostataoucasovou
vydrz, propnuti kolenou...
* ve stoji na jedné noze protahovaegni
stranu stehna druhé nohy pomoci
pritahovani rukou k hyzdim
» protazeni zadni strany nohou hlubokym
ohnutym pedklonem s napnutymi
koleny
* individualni protazeni:igdlokti,
svalstvo krku a Sije, bederni sval.
skupina
0:12 | HLAVNI
* nacvik na » 7zak s hornim ji&nim nastupuje na&tu | = pro zjednoduSeni je vyuzito
ploché sing ¢elreé vy$8im naslapnutim jednou nohqu nejprve ploché shy, kde jsou
do vySky kolen, ruce se drzi v arovni vSechny kameny stejrdostupné
hlavy, nebo vyse
 nasleduje feneseni vahy na vysSi nohu
a pitazeni druhé nohy¢kist se ustali
mezi okkma nohama, dalef@sun rukou
na vysSi chyty a stabilizace polohy
e sowasnym tahem pazi a zdvihem nohpu
dojde k vytazeni trupu vihu
0:26 |« nacvik na - telo (i téZidt) je v pibehu lezeckého |+ Zéci, kterym technika zaby ¢iaf
hrarg, ¢i pilifi pohybu blizko hrany, katwtiny potize, pejdou na hranu &y, ¢i
vyuzivaji dalekého dosahiig €lo a vystupujict linii v podob pilite
do stran * ruce mohou fesouvat, dle
« na hrag, ¢i pilifi Zaci uplatuji techniku moZznosti, jiz pi presunu druhé
7aby a sousedi se nai®nos EZists pri nohy - plynuly pohyb bez
piesunech nohou vzdy nad stojnou zastaveni
plochu zatizené nohy
0:36 | ZAVERECNA
e zawretna hra| « (H7) Uzel na housence
0:43 | » nastup, Uklid | « vyhodnoceni sotfe
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Vyucovaci jednotka&. 7 Nacvik kontrolovaného padu

Cas |Cast hodiny Metodika-organizace Poznamky
0:00 |UVODNI
* nastup * nastoupeni Zdk provedeni prezence
« seznameni s planem hodiny
0:01 | PRIPRAVNA
e zahati e (H8) Hod ze skaly
0:06 |« protazeni + sousteddni na protazeni zkrdcenych | < vyudujici kontroluje spravné
svali podle individualni pdeby provadni cviki a radi zakm
vhodné cviky pro fislusné
zkracené partie
0:10 |HLAVNI
e rozlezeni « rozlezeni ve dvojici - dvojice se vykta
1x v pozici lezce i jistie
* nacvik prace | e jisti¢ ma lano zapnuté do jistici e Vvywlujici nejprve pedvede praci
jistice na pomicky a tu do sedaku a s@ha jistice sam a poté kontroluje
zemi rukama na la#ipod jistitkem je spravnost nacviku jednotlivych
piipraven zachytit prokluz lana, druhy zaka
Zak drzi lano vedouciies TR k jistti a
po signéalu za §) siln¢ zatahne
* jisti¢ musi lano nechat dynamicky
proklouznout piblizné o 10cm a pak
jeho prokluz jistitkem zastavit
« toto si kazdy zak vyzkousSi nejmehx
0:20 |« teorie « pied kontrolovanym padem je nutno
kontrolované |  vizualns zhodnotit charakter terénu | * Vyucujici seznami zaky se
ho padu lezce| v mis& predpokladaného p (tvar, sklon, ~ zasadami kontrolovaného padu
piekazky, tvrdost...) vipad nizké predvede spravny #gob
vysky odskoku z nizké vysky
* v piipads vySSi vysSky se lezec
zorientuje tak, aby odskok byl tovan | * je-li pod lezcem hrandj fimsa,
smérem posledniho jishi-neskakal do je dobre odskdit mirn¢ od stny
lana a &lo bylo v pozici nohama dal
« odskok je realizovan uvainim bul’
vSech kowetin na rdz, nebo prvotnim
uvolrénim nohou a poté rukou
0:25 |+ nacvik P
v nizké vysce | « dalsi nacvik je pro jiste realizovan
stejnym zgsobem, ale na lano je jiz i o .
s hornim ji&nim navéazan lezec, ktery |* V Pfipadt nacviku s vySSi vyskoy
_ po signalu jistte odskai z vysky cca 2 odskoku toto provadi kazda
0:30 |+ nacvik ve m nad zemi dvojice jen za asistence
vySSi vySce s vyuéujiciho
dozorem - totéZ si dvojice vyzkousi zst&i vysky |*  VYUujici jisti lano pod rukama
cca 5-7 m, alternativns kratkym jistice a v pipadt chyby zastavi
privésem lana prokluz lana
0:38 | ZAVERECNA
« zawretna hra| « (H9) Skatule, hybejte se
0:43 | « néstup, Uklid | + vyhodnoceni soize
» zhodnoceni hodiny, Gklid materialu
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Vyucovaci jednotka&. 8 Lezeni kout a komirni

Cas | Cast hodiny Metodika-organizace Poznamky
0:00 | UVODNI
e nastup  nastoupeni Zak provedeni prezence
« seznameni s planem hodiny
0:01 | PRTIPRAVNA
o zahati » (H10) Rak, ki, opice
0:08 | « protazeni « ve stoji gedpazeni - pomoci jedné ruky ¢ protazeni svail predlokti
protahujeme ohylda a natahovse * uvolréni ramenniho kloubu,
piedlokti protazeni prsnich a trapézovych
 vyvéSeni na zdlinachéelng s gehmaty svali
0 jednu gicku vys a niz stdaw leva,
prava, vydrz 5s v kazdé pozici
« podle moznosti Zaka stoj rozkry, ¢i « velky diraz na pimérené
sed roznoznyelny i bani uvolreni kycelniho kloubu a
+ v sedu pokfmo prekkizit jednu nohu protaZzeni vSech svalovych skup
pres druhou, protilehlou rukou tdhnout|  stehna a lytka
za koleno dovnit  protazeni odtahové stehna
0:12 | HLAVNI
e nacvik « zak se nejprve zési do chytu v Grovni | « nacvik v rohu lezecké &ty,
techniky hlavy, nebo vySe na jedné stédwmutu, popr. mezi déma zdmi
lezeni kout a na téze strareatizi libovolny stup, tak  vzdalenymicca 1 m
aby byl ve stabilni poloze * podle prostorovych podminek,
* pro vystup o krok vySe vyuzije Sirokéhp resp. konstrukce &ty nacvik
rozkrodeni v koutu tak, Ze nezatizenou| provadi Z4ci tak, aby nedoSlo
nohu umisti na prgfSi s€énu koutu bd k padu jednoho na druhého,
na stup, nebo jen n&hi nejde-li to jinak, leze vzdy jen
« v této poloze se zkusi stabilizovat, tak| jeden a ostatni mohou zkouSet
aby se mohl pustit @ma rukama alternativu lezeni kouti na
0:26 | « nacvik lezeni | « postupnym rozporem nohou a vzpiranjm ploché stng s velkymi chyty
komina pazi zak vystupuje o krok vyse « podle podminek Ize i
« vystup je realizovan vzpiranimiznych presunout postugnobe nohy a
casti tla proti sknam - oporem zady a | pak postupd ok ruce, nebo
dlargmi o jednu stnu a nohama o jednu nohu a jednu ruku a pak
druhou stnu druhou nohu a druhou ruku
« a)zak provede postupnéesunuti * tam kde jsou d¥stny proti sol
nohou, poté nadzdvizeni trupu do vy$3i vzdaleny cca 1-1,5 m Ize naciti
polohy, zapeni, stabilizaci a ajtovné vystup kominem
piesunuti nohou vyse
» b) zak se vzae diagonald koncetinami
tak, Ze jedna ruka a protilehla noha se
vzpird o stnu p'ed nim a druha ruka a
protilehla noha spolu se zady se vzpira o
sttnu za zady, postupnynigsouvanim
diagonélnich pdrkongetin se trup
posouva do vySSi polohy
0:40 | ZAVERECNA
* ZAWretna e (H11) Na lisku a slepici
hra e vydychani
* uvolreni
0:43 | « nastup, Uklid | « zhodnoceni hodiny, Gklid materialu
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Vyucovaci jednotk&. 9 Technika lezeni na protitlak ,na sokolika“

Cas | Cast hodiny Metodika-organizace Poznamky
0:00 | UVODNI
e nastup  nastoupeni Zdk provedeni prezence
« seznameni s planem hodiny
0:01 | PRIPRAVNA
o zahati » (H12) Chy'te opici
0:06 | « protazeni  vyuziti stré&inku, protazeni svélpazi, | ¢ vyucujici dohlizi na pdivé
Sijovych a prsnich svialbederniho a provedeni cvilk
bfisniho svalstva a sviadolnich
kongetin
« zvySeni mobility k¢elniho kloubu -
vyuZziti roztahovani ve dvojicich v sedy
roznozném
0:12 | HLAVNI
e nacvik * nejprve ve stoji na zemi zak uchopi chy® vyucéujici dba na spravné
techniky ve vySi ramen a odklonersla od postaveni a ichop na chytu
lezeni “na téZnice chytu ho zatizi * nacvik mohou provad vSichni
protitlak* * vytvori nagti téla paisobici tahem na Z&ci sodasré
ruce a tlakem do nohou
* nemizZe-li se udrZet v pozici usty,
vyuzije jedné nohy k vyrovnani
protitlakové sily oporem o&tu na * po zaujmuti stabilni polohy na
opainé strad od €Znice chytu zemi totéz vyzkousi nizko nad
0:22 « stidavym gresouvanim rukou a nohou| zemi a to s odklonem na®b
po chytech /stupech v linii pomysiné strany
svislice se zakigsune o 1-2 kroky vys
0:28 « s hornim ji&nim zak vyuZije techniku
na hras, ¢i svislé liS€ siny, Ize vyuzit | » Z&ci se ve dvojicich vzajeran
i predem ugené kamenyfifiblizné jisti a kontroluji pi lezeni stylem
v jedné linii TR
0:33 | ZAVERECNA
o z&wretna hra| « (H13) Souboj drak
+ uvolneni « vydychani, uvoléni kortetin
vychwénim
0:43 | « nastup, uklid | « zhodnoceni hodiny, Uklid materialu  upozorrni na ipadné chyby b
jisténi, nebo provathi technik
lezeni
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Vyucovaci jednotka&. 10 Techniky skovani, vyuziti prusiku

[

Cas | Cast hodiny Metodika-organizace Poznamky
0:00 | UVODNI
e nastup  nastoupeni Zak provedeni prezence
« seznameni s planem hodiny
0:01 | PRTIPRAVNA
o zakati * (H14) Rychle dober
0:06 | « protazeni * plynuly bouldering v délce cca 7 m
+ v zawSeni za chyty odtt®vani sény se
stfidavym propinanim nohou v kolenou
« ve stoji upaZzit, zafit paZe nap o nohy | * protazeni prsnich swvaluvolreni
bradel (tge, ribstoly...) v pednozeni ramenniho kloubu
protltit trup vped
« vysoké naslapnuti usty, protlaseni « uvolreni kycelniho kloubu,
ky&elniho kloubu vped, na ob nohy protazeni zadni strany stehna,
hyzdi...
0:10 | HLAVNI.
» teorie na  pouziti sldovaci osmy (reversa, » pro kaZzdou dvojici je fedem
zemi kybliku...) s jednoduchym a s dvojitym  pfipraveno lano pro vystup TR 3
lanem druhé lano provigené
* zpasob slafni-oke ruce jsou pod slatovacim kruhem v dosahu
jistitkem jisteni TR
* jisti¢ kontroluje pfibéh slaréni
« teorie jiS&ni tahem pi slanovani ze zend a v fripadt potreby
zatahne za oba proudy lakémz
* nacvik ve « néacvik slasni pres sl@ovaci kruh zbrzdi, nebo zastavi prokluz lan
dvojici « lezec s ji&nim TR vyleze do wené ve slaiovaci ponficce
sjisenim TR | (rovrs pod slaovacim kruhem,
nezrusijisténi TR a zapne si volné lano
do slaiovaci ponicky a sdm se slani na
zem pti slanovani lezce jisti povoli
« jisti¢ dobere lezce ,natvrdo, aby se lano, vytvdi praves, tak aby Zak,
mohl navazat na slani a i (¥ ktery slaje, byl pouze jign, ne
slaiovani kontroluje jeho sestup brzcen
jistenim TR
0:26 |« pouziti 2aci se ve dvojicich vystia vlastni navazani prusiku na
Prusikova « vyuujici prakticky pedvede navazani p lednoduché i dvojité lano,
uzlu vyuziti kratkého prusikui sebejisni spravna poloha uzlu na
pii slaiiovani sla‘lov_aum lag, za}pnu}l do
* lezec s ji&nim TR vyleze do wené karabiny na nohagee uvazku
Urovre pod sldiovacim kruhem o ) L
* jisti¢ dobere lezce ,natvrdo”, aby se vyuejici apeluje na d_odrzovam
mohl pripravit na slagni komlfmk,acve lezecljistia .
* lezec se zapne do #tavaci ponicky a d9drzen| \{sech be;pgao;tn|ch
lana pro slagni a navaze prusik pro zasad, ka!ZdOU dVOJ,'C' sam .
sebejisni a po vizualni kontrole ;Ifovnt,rolwe a povoli zruseni
vyucujicim zrusi jiSni TR a slani se ng JiSEni TR
zem, Zaci se ve dvojici vysiaji
0:35 | ZAVERECNA
» zAwretna hra| « (H15) Ménavka
0:43 | « nastup, Uklid | « vyhodnoceni sogze
« zhodnoceni hodiny, uklid materialu
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Vyucéovaci jednotka&. 11 Pink Point, nacvik z&govani postupového jiti

Cas | Cast hodiny Metodika-organizace Poznamky
0:00 | UVODNI
e néstup nastoupeni Zak provedeni prezence
seznameni s planem hodiny
0:01 | PRIPRAVNA
o zahati (H16) Slepy lezec
0:08 | » protazeni ve vzpazeni Svihadlo meziruce na | « vyuéujici dohlizi na pdivé
Sirku bola - uklony, krouzeni trupem provedeni cvilk
bez z4klonu
v sed roznoZzném fetazeni
zkraceného Svihadla na Yiep
chodidlo - gitahovani se co nejnize
k noze, na obstrany 2 x
pomoci druhé ruky protazeni siral
piedlokti, mlynek
0:12 | HLAVNI
» vyswitleni seznameni s pouzitim expresky vyucujici pred kazdym
cinnosti a zasady spravného zgeni postup. zapaetim vystupu zkontroluje
pojmi jisténi (lano smifuje od zamku a od spravné navazani a zafist
stény k lezci, za¥Sovani mezijidini ve zaka
stabilni pozici lezce, nevylézat nad jistic mize radit lezci, pokud se|
posledni zapnuté mezij&ti vySe nez nentiZze zorientovat
do Urovr pasu dodrzovat zasady komunikace
(oslovovani jmény)
0:17 | « nacvik Z4ci si vyzkousi zapinani a vypinani kazdy alespid 10krat
zapinani lana| lana do za¥Sené expresky jednou
do rukou
mezijiseni
0:22 | « lezecky styl vyswtleni postupu vylezeni cesty vyugujici ukaze prakticky
Pink Point s pipravenym jis¢nim, nutné pouze pouziti expresek (z&%eni setu
(PP) zawsSovat lano do postupového §ist do jisticiho oka, zasgeni lana
préace jistée - postupné povolovani do setu)
lana k lezci (prodluzovanigasté ukazka nejasgjsich chyb
zmeny - dobirani/povolovani
procviceni zapinani lana do
expresky na zemi a éfpvné
vypinani
nacvik olgma rukama
procvieni stidani dobirani a
povolovani lana na zemi
(spolulezec svému jigiitaha za
lano a fizre stida poZzadavky
0:28 ; 5 i - v povolenici dobrani lana)
* Vvystup pied \{ys,tupem kontrola dvojice maximalré do vysky 4-5 m (2.
stylem PP vyuéujicim -3. postup. jiani)
0:35 | ZAVERECNA
e protazeni a vyvéSeni za ruce na chytech protazeni sval pazi
uvolreni vyklepani HK i DK uvolnéni
valeni sud, kotouly vied/ vzad kompenzace silové zite,
vydychani uvolréni trupu
0:43 | » nastup, uklid zhodnoceni hodiny, Uklid materialu
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Vyucovaci jednotka&. 12 Rejistni ve fixnim bod, vyuZziti odsedavky, stevani

Cas | Cast hodiny Metodika-organizace Poznamky
0:00 | UVODNI
e nastup » nastoupeni Zak provedeni prezence
e seznameni s planem hodiny
0:01 | PRJIPRAVNA
o zahrati * (H17) Lanové druzstvo
0:06 | » protazenia « kratky, plynuly bouldering, vy§Seni za
mobilizace chyty
organismu * protaZeni svadl nohou pomoci * vyucujici dohlizi na pdivé
,vysokého naslapnuti“ provedeni cvil
* uvolreni hlavnich kloub (ramenni,
loketni, zapsti, kycelni, koleni)
krouzeni, ohybanim
0:12 | HLAVNI
e vyswitleni  Ucel prejiSeni lana do fixniho bodu,  prakticka ukazka je dopina
éinnosti pouziti odsedavky, Zgob sl@ovani na piikladem komunikace (dober,
dvojito sedam, zrus...)
e ukézka uzi a | ¢ liS¢i, vidcovsky, vyuziti, posloupnost | ¢ Zaci vyuZzivaji lezecky styl PP
pouziti Ukon  spravna poloha rukou lezcé p
0:18 | « nacvik slaovani
zajiséni ve » vyuéujici s jednim zakem (jistem)  duraz kladen na dvoji kontrolu
fixnim bodu a piedvede postup zaji8ti a odsednuti, vSech zasadnich ukbn
slareni zruSeni jisni, provigeni fix. bodem a (odsednuti do odsedavky, zapn
slareéni lezce pomicek ke slaéni...)
* dvojice Zak na zemi simuluje vystup | « po odsednuti zaji&i lana
k nejnizSimu postupovému j&ti pomoci widcovského uzlu
 lezec se zapne do postup.grst ptipnutého k oku Gvazku
odsedne do odsedavky, jistirusi * vyulujici opst kontroluje kazdou
jisteni dvojici pred kazdym vystupem a|
* lezec zajisti lano proti jeho ztet spravné gejistni lezce ped
provlékéa lano postup. j&im a gipravi zruSenim odsedéavky!
se na slani, sdm se slani a stdhne lane ukazka i nacvik std v nizké
_ na zem vysce
0:25 |. vystup a  Z&ci se ve dvoijici vysidaji  Z&ci se ve dvoijici vysidaji
slareni
 Z&ci ve dvojicich provedou vystup a
slareni s vyuzitim dvojitého dedho
uzlu, lezeckého stylu PP a stafm po
odsednuti z postupového §at
0:35 | ZAVERECNA
e uvolnéni » honitka ve dvajicich - Zaci jsou spojenj * mohou khat cvalem stranou
expreskou za Uvazky (stajélem proti | « doba honiky cca 1,5 min.
sol®)
 vytrepéni kogietin, vydychéani
0:43 | » nastup, uklid |« zhodnoceni hodiny
* (klid materialu
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Vyucovaci jednotka&. 13 Nouzoveé techniky jishi a slaovani

Cas | Cast hodiny Metodika-organizace Poznamky
0:00 | UVODNI
e nastup * nastoupeni zak provedeni prezence
» seznameni s planem hodiny
0:01 | PRJIPRAVNA
o zahati » (H18) Polez mezi nas
0:05 | « uvolrenti, » vychweni kortetin, proklepani fedlokti,
protazeni mlynek v zagsti
* v lehu na BiSe ohnuti bérce, ruce
piitahuji paty k hyzdim
« v sedu roznoznéniisahovani trupu ke | * hapnuta kolena, plynulé
kolenim na olg strany shizovani trupu, bez hniit
* vyvéSeni ve vzpazeni za spérst kruhy
(zer?), krouzeni ohybem trupu na®b
strany
0:10 | HLAVNI
» kazdy zak si vyzkousSi nize popsané | * vyucujici prakticky gedvede
alternativni techniky tiuz jako jistt na vyuziti alternativni techniky v
zemi, nebo v pozici lezcdiprystupu praxi
s jis&nim TR * prabézne kontroluje spravné
* ztrata jistici * jiSténi i slaréni je mozno provézt pouZiti €chto technik
(slanovaci) pomoci polowiniho lodniho uzlu a « alternativni techniky posta
pomicky karabiny HMS zkousSet nizko nad zemi - 1. aZ
2. postupoveé jigni
* ztrata * jako nouzovéeSeni Ize pouzit dv
(nefunkénost) karabiny bez zamku otené zamky prot| « vyuéujici ukazky nouzovych
karabiny HMS soke-tim je znemoZ#no vypnuti lana technik fedvadi na vliastnim
z nezajisiné karabiny téle, poté si techniky vyzkousi
Zaci
« alternativni e v paru je Ize vyuzit ke zbudovani
pouziti expres jisticiho stanovi&t nebo odsedavky tak| « techniky Ize zkouSet i na zemi
setu Ze zamky karabin jsou ateny proti samostat# ¢i ve dvoijicich
soke
* nahrada sedacihp « pouzijeme dlouhou sndku, na které
Gvazku v polovirg vytvorime vidcovsky uzel,
jedno oko smyky provie&teme zezadu
mezi stehny a druhé oko napneme kolem
bokii ze strany zad tak, aby se ticha
vSechnaif vznikla oka giblizila,
karabinou oka spojime
* nedostaténa » mame-li je& druhé lano, po provéeni
délka lana pro jednoho z nich slkgovacim kruhem
slareni svazeme oblana na jednom konci
protisnérnym osmékovym, nebo
ryb&skym uzlem, po slami stahavame
lano za ten pramen, na jehoz s¢and
kruhu je spojovaci uzel
0:35 | ZAVERECNA
* tvofivost s  Z&ci v druzstvech maji za Ukol sestrojit * vyucujici miZze poskytnout
materialem nouzova nositka z lana, nakres
« Z&ci si vyzkousi pouzitelnost
zhotovenych nositek
0:43 | « nastup, uklid » zhodnoceni hodiny, Uklid materialu
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Vyucovaci jednotka.

14 Lezecké zavody

Cas | Cast hodiny Metodika-organizace Poznamky
0:00 | UVODNI
e nastup * nastoupeni zak provedeni prezence
« seznameni s planem hodiny
« rozlosovani do jednotlivych sai a * (divky, chlapci, kategorie do
kategorii 14ti let a nad 14 let)-podle st
Ggastnik
0:05 | PRIPRAVNA
o zahati « kazdy &astnik zavotl se rozleze e v Useku jsou Zazeny stedni i
traversem alespio2x Usek po cca 7 dlouhé gehmaty a feslapy,
metrech dynamické vyriny atd.

0:10 | » protazeni « po dokoreni boulderingu se kazdy zak| ¢ vyucujici zdirazni hlavni cviky
samostaté uvolni a protdhne vSechny na protazeni svalovych skupin
svalové partie

0:15 | HLAVNI

« disciplina - « Zaci se ppravi ve dvoijicich tak, jak byli | ¢ pro kazdou dvojici je fedem
lezeni na rozlosovani a z4ci, kienejsou ndad pripraveno lano pro vystup TR a
rychlost hned po nich, maji roli jist « jisti¢i se snazi dobirat s ohledem

« Ukolem je s pouzitim jakychkoli chy&a na rychlost vystupu, nesmi lezce
stupi vylézt stylem TR na 8hu a strhavat pilis t¢snym dobiranim,
dotknout se ufeného chytu v co ale nesmi dopustit ani préseni
nejkratSiméase lana

« soutzi vzdy dvojice vedle sebe v Useku | * vyucujici stoji v blizkosti obou
piiblizng stejné obtiZznosti, soupesi po jisti¢d a bul’ sdm, nebo s pomoci
spustni na zem vyréni cestu a lezou po asistenta dohlizi na spravny
druhé prabéh jiSteni

« 0 vysledku rozhoduje s¢etéadi z obou | « stopovat nize buf’ spolehlivy a
vystup poweny zak, nebo jiny asistent

0:35 | «disciplina -

bouldering « Gkolem je pelezeni trasy zipsre
uréenych chyti a stui bez dotyku se zeni « v pribéhu sou¥znich disciplin
* sougzici ziskava body podle toho kolik jsou vysledky zapisovany do
chyti v prelezu staticky obsadil -nepica vysledkové listiny
se chyt, ze kterého spadl
« kazdy soutzici ma 3 pokusy, bude-li vice
Geastniki disponovat stejnym gtem
bodi, rozhodne piadi nejlépe
hodnoceného pokusu
0:55 | « discioli « soutZici ma za Gkol vytviit na konci lana| * soutzici mize uzel vzavf'élzat
. ° |SC|p'I|n,a - postupi nékolik riznych uzi kolem karabiny zat8ené na
uzlovani (osmikovy, dvojity drai, lodni, polovéni | smyce
lodni, ryb&sky) * pro tuto disciplinu je jedina
* méfi sec¢as potebny k uvazani uzlu a o kategorie
umis&ni rozhoduje satet vSechtasi za * soutZit maze rekolik Zaki
vSechny uzly najednou, nesmi na sebetid
» podminkou je naprosta spravnost * kazdému soéficimu nefi ¢as
provedeni uzlu, jeho fuktkost a estetika samostatnyasongiic¢

1:20 | ZAVERECNA

< vyhodnoceni | < vyueujici vyhlasi vysledky v kazdé
zavodi disciplirg a kategorii

1:25 | « nastup, Uklid | « zhodnoceni fibéhu zavod a organizace | » pochvala pomocnik asistent

hodiny, Uklid materialu
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4.2 Rozbor jednotlivych ovérovacich hodin

* Hodinag. 2, skupina A
Prvni pokusy o felezeni boulderové trasy byly vcelku négm probandé igdevsim
nechapali vyznam zajiévani, které ve velmi nizké vyScégmbilo zbyténé. Ukazky a
teoreticky vyklad psobi nezazivé ale pro ¥kovou kategorii &chto proband muze
byt vyswtleni mechanizm uplatiujicich se fi lezeni ginosné. Pro mladsi ¢niky by

bylo vhodrgjSi motivujici provazani her se zapojenim lezedkéys

* Hodinag¢. 2, skupina B
Napli hlavni ¢asti se nedrzi fipsré planu, ale je spiSe kombinaci hodinl a 2.
V pripact Zaki 8. a 9. tidy je vidit, Ze takto urychlené seznameni lou s€nou a
zarova s boulderingem réni vétSi potize ¢ili nepasobi negativé. Traverz na sh¢
netinil zvlastni problémy, také zajiévani partnerem si probandé osvojili spravn

Vzajemné pelézani v zaru hlavnicasti rozvijelo pedstavivost a planovani trasy.

* Hodinag. 4, skupina A
Seznameni probafds materialnim vybavenim a nasledné pokusy o spréahe&eni
Gvazki zabralo mnoh@asu. Winek pitipravnééasti je tak nevyuzit a je na diskuzi, zda
by nebylo lepSi nechat Zaky obléci do Uvazia z&atku hodiny stim, Ze ostatni
¢innosti mohou provad jiz obleteni. Nacvik vazani uzlu prehl efektivre, kazdy
proband si mohl sowliré osvojovat nové dovednosti s vyuzitim vlastniho deotana.

Nasledujici vyklad a ukazka dobirani je nazornygt @akéaso¥ narany.

* Hodinag. 4, skupina B

| v piipact této skupiny je efektivni vyuZiti hodiny naruSemelmi dlouhou dobou
oblékani Gvazk. Organizéni provedeni naslednych ukazek pouZziti materialovéh
vybaveni vyuziva klidné atmosféry, kdy probandéi sedice se sousdi na vyklad,
nez kdyby mezi nimi saasré kolovaly jednotlivé poraicky. DalSi vyklad zpsobu
dobirani a spoudti je sice relativé zdlouhavy, ale postihuje vSechny zdsadni momenty
a také chyby véchto cinnostech. ZkouSeni zapnuti jisticich parek bylo ¥novano
zbyte&gné mnoho prostoru, ktery by byl lépe vyuzit kkddnému procwieni navazani

osmigkového uzlu.
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Hodinac. 6, skupina A

Na systematicky a nazorny vyklad plynule navazalysy zvladnuti techniky vystupu,
piicemz réktefi probandé v podstatpreskakuji variantu pohybu se zastavovanim po
kazdém pesunu do vysSi polohy a ke zdvihdlat pouzivaji sotasnou praci
diagonalnich pdr koncetin. To je ale nezadouci, protoze timtasgbem neni vyuzita
moznost rovnorrného zatizeni vSech k&etin plynouci z charakteristiky vystupu

technikou Zaby.

Hodinac. 6, skupina B

| vtéto hodig jsou znateld vétSi proluky zgisobené pomalym oblékanim Gvéazi
navazovanim na lano, ve srovnani se skupinou Ae Takkova motivovanost probaid
této skupiny je nizsi, zdjem a sawskni ovliviiuji kvalitu osvojenych znalosti i jejich
pozckjSi aplikaci. Techniku zZaby si probandé moc nedbvaj misto ni vyuzivali

negastji vystup pomoci prace diagonalnich fp&orcetin.

Hodinac. 7, skupina A

Prvotni vystup vSech probahdiolie poslouzil k aktivaci aifvyknuti si na vertikalni
prostor ped samotnym nacvikem kontrolovaného padu. Nacvitypmého zastaveni
prokluzu lana na zemi neposkyttekavany efekt, a proto by jej bylo lepSi nahradit
odskoky z nizké vysky ssbhnym navazanim na lano TR. DalSi varianty nacvi&dup

z vySky @iblizné 3m a poté az z vrcholugsty jiz splnily swij U¢el a probandé techniku

zvladli.

Hodinac. 7, skupina B

Ve vykladu i praktickych ukdzkach je znat zkuSenegicujiciho z totozné hodiny
skupiny A. Je pouzito jagjSiho vykladu i praktickych ukazek. Chyba ze strany
vyucujiciho nastala vipadt kontroly dvojice lehkého jiste a €z5iho lezce, kteryip
odskoku vytahl jistie do vzduchu. Tomuto efektu se da zabranit pitivazanim jistée

do fixniho bodu v podlaze, nebo zatizenim dal&lovékem, ktery jistée drzi za

ramena, nebo Uvazek.

Hodinac¢. 11, skupina A
Zacatek hlavnicasti je ¥novan vykladu a ukazce zapinani lana do postupoj&tioi.
Duraz je kladen na spravné vedeni lana expreskound&rak nebyl vytvéen dostatek

zkuSebnich stanowiSa tak u skterych probantl vznikaly proluky. Tento nedostatek

49



by mohl byt odstratn nataZzenim jednoho lana horizontals uvazanymi oky a
zapnutymi expreskami v poZzadovanémdétpo Viastni vystup stylem Pink Point
probandé zvladali bezétsich potizi. | g neustalém sledovani vyujicim zédznam
odhaluje ¢asté chyby v dobirani lana. aBledna kontrola vSecktinnosti je |

v pokratilych hodinach nezbytna.

Hodina¢. 11, skupina B

Tato hodina byla pro skupinu B néngjSi predevSim ve smyslu zvladnuti technik
pouzivanych B vystupu stylem PP. i@devSim divky si pomaleji osvojovaly
nacvicované techniky a bylo nutné&asto upravovat a kontrolovat jejich ghoani.
Mnozstvi novychc¢innosti by si zasluhovaloétsi casovou dotaci, jednak pro nacvik
jednotlivych technik a jednak pro samotny vystupelRéu slabinou nahravky je
nadn&érné ruseni zvukové stopy snizujici moznost posadugedlity verbalnich proje

vyucujiciho.

Hodinac¢. 12, skupina A

Technika pejis€ni ve fixnim bod byla pedvedena na zemi s imitaci d&aciho
kruhu v podob zawsSené karabiny. Jedintak Ize gimo na @ich proband predveést
¢innost, kterou budou vykonavat ve vySce. Po zrugsini je jistc pomerné dlouho
nevyuzit, coz by Slo WeSit spojenim dvou jisth v novou dvojici, v niz se jeden Zak
dostane do role lezce. Tato moZznogpgda v Uvahu vifjpadt dostatku materialového
vybaveni. Ukazka technik je p&mmé¢ dlouhd a zahrnuje mnoho UkonU mérg
Sikovnych nebo mladSich zakby bylo vhodgjSi do ukazky technik zadit vlastni
nacvik dikich ¢innosti a nakonec je spojit v jeden celek. Tatoifege nejnardngjsi a

v jedné vygovaci jednotce ji Ize zvladnout spiSe seimnéjsimi Zaky.

Hodinac. 12, skupina B

Vyucujici predvadi techniku iigjiSteni bez asistence probanda, coz unug sledovani
vSem probaniim najednou. UkazkaigjiStni zabirdA mnohaasu, ale i pesto bylo
dobré cely postup znovu zopakovat rychleji a vcelRuojice chlapé na s&éné vievo
rychle pochopila provedeni i posloupnost Gkopri prejiS€ni. Zbyvajici probandi
v pribéhu nacviku v nizké vysce apobili dojmem, Ze nechapourgsny smysl

jednotlivychcinnosti.
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4.3 Moznosti obmen, alternativni napli, rozvrzeni latky

Uvedené metodické plany zachycuji gond Siroké spektrundinnosti vyuzitelnych
lezeni na urdlé sené. Zvlase nacvik technik, fi nichZ je pouzito ji&ni dolnim lanem, je
vhodrgjSi spiSe pro osmé a devéti@ly, a to zejmena pro svoji vysSi fyzickou i psyioiu
naranost. Metodické plany jsou voditkem, nikoliegnym navodem, pro v§ujiciho i
vyuce lezeni. Je tedy na uvazeni konkrétnibitele, kterd cuwieni a techniky pouzit pro
danou skupinu a ktera je lepSi zanih za rékterou z alternativ.

Prakticky vSe, co obsahuje metodicky plan je nooprovadt se zaji&nim pomoci
horniho lana. Zak, ktery n#glad nacvéuje vystup stylem PP, takibe byt zarove jiStén
druhym jisttem pes horni lano, fxxemz prvni jistt sdm nacwviuje zpisob jiSEni lezce
s dolnim lanem tak, jak je tomu ve skirtesti. Tato alternativa vyZaduje praci ve trojicich
kterych se jednotlivci pravideinstidaji ve vSech rolich. Je vSak zajisa mnohem &sSi
bezpeénost a Ize tedy tuto alternativu dopdtypro mladsi nebo méredatné zaky.

V pripack, Ze zaci postupuji ve zdokonalovani v jednotliviebhnikach velmi pomalu
a bylo by tedy netelné gechazet k dalSim obtisim ¢innostem, je vhodné népledné
jednotky rozdlit do dvou a obsah doplnit hrami a ée@himi davajicimi dostatek prostoru pro
zlepSeni a rozvoj pi#bnych schopnosti a dovednosti. Bohatou zakladskavychto her a
cviceni jsou pedevSim wkteré publikace uvedené v refetaim seznamu, konkré&in
(Vom&ko, 2008) a (Zapletal, 1997).
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5.Vysledky

5.1 Expertni hodnoceni jednotlivych o¥fovacich hodin

Za @&elem ohodnoceni pbéhu jednotlivych o¥fovacich hodin byla sestavena baterie
peéti otazek (Tabulka 4). Na zakladpozorovani v§Sich projewt proband, plynulosti
praibéhu owtovaci hodiny a jeji korespondence s poskytnutym odiekym planem
vyucovaci jednotky pozorovatel odpovidal na jednotlisédzky pomoci gistupiove
hodnotici Skaly (Tabulka 5).

Pozorovatelem byl titulovany pedagog zamany Skolou zaji%ijici probandy.
ZkuSenosti s charakteristickym vystupovanim svyebrena a svym vzdlanim v oboru
ucitelstvi €lesné vychovy tak spbval potebné poZadavky (vhled do chovani a jednéni
proband, znalost vijSich projew zagZze organismu a Unavy, znalost ¥guacich postup a
zasad) pro nominaci do role experta pro hodnocestbwacich hodin.

Podle expertniho hodnoceni vychazi vSechn§famaci hodiny s obima skupinami
z hlediska fyzického zatiZzeni jakdipéiené, i kdyZz u skupiny B je znatelné ngirhorsi
hodnoceni v fipact hodin¢islo 11 a 12. To vSak e, vice nez se skdteou urovni fyzické
zdatnosti probang souviset s celkovou niZSi motivovanosti k aktivigasti v hodinach
télesné vychovy, zvlastpokud se nejedna o preferovany sport samotnymapistdm. DalSim
moznym faktorem je i &Si podil relativd mére zdatnych divek ve skupirB oproti sloZeni
skupiny A.

Druha otazka, zathena na systemdtiost hodiny, byla vyhodnocena celkow néco
meére pozitivre, vyrazreji pak v reflexi na hodinwislo 2 obou skupin. Vysdlenim je
pravdépodobré slabsi pipravenost vydujiciho i jeho nezkuSenost s vyukou s vyuzitim
videozaznamu v prvni @iwovaci hodig. V hodire skupiny B byla naml ve skuténosti
sloZzena z obsahu hodiislo 2 i 1. DalSi odchylky od planu jsou nevyrazndodiny se
drzely hlavnich cfl a naplg metodické&ady.

Odpoxdi na feti otazku dostavaji skupinu A na lepsi pozici hlpdu zajmu o & a
celkové prozivani. Vyrazjsi regrese hodnoceni skupiny B v hadifislo 12 je zfsobena
zjevnym nezajmem o nanjSi techniky pejis€ni predevsim u divek Zsobujicich svym
projevem dojem nudy a unavenosti.

Vyhodnoceni pedposledni otazky, zatifené na nazornost a srozumitelnost vykladu,
kriticky poukazuje na hodindislo 7 skupiny A, ve které vyujici neuspsre aplikoval

cviceni na postupné zastaveni prokluzu lana na zeniisgiieh byl zpisoben nevyzkousenim
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cviceni @ed jeho pouzitim. O to kladj$i je hodnoceni skupiny B v totoZzné hagjikde je jiz
cviceni upraveno a poskytuje lepsi efekt.

Hodnoceni paté otazky vykazuje velky rozdil mskupinou A, kterd jen ve dvou
piipadech nedosahla nejlepsi odgiy a skupinou B, jejiz probandi v &ovacich hodinach
nedosahovali tak dobré Uravosvojeni ditich kompetenci plynoucich z metodického planu.
To mize byt nasledek propojeni vSech vySe uvedenyehdi, jakymi je niZS§i motivovanost,
vétSi podil divek, nebo zkratka jen celkové nezaugtenim jako sportem u proband

skupiny B.

5.2 Vyhodnoceni ankety

Cilem zéaznarin je reflexe vydovacich hodin z pohledu samotnych &ak/ ramci
baterie gti otazek (Tabulka 2) tak zaznam poskytuje hodnbegkolika raiznych faktod.
Hodnoceni je vyjainocislem rovnajicim se pmérné hodnat vypoctené z didich ¢iselnych
hodnoceni jednotlivych probafhdve skupig za jednotlivé otazky a @étovaci hodiny.
Probandi hodnotili pomoci¢pistupiové Skaly (Tabulka 3). Prvni &wtazky se zabyvaji
fyzickou a psychickou nataosti obsahu. V tomto ohledu je znatelna stwitost hodnoceni
smérem Kk \&tSi nar@nosti, zejména u skupiny B, korespondujici s postuge zvysujici
nara:nosti obsahu jednoteifslo 4, 7, 11 a 12.

Skupina A vykazuje hodnoceni celkowmenSi narénosti, gekvapiv i v pripad
hodnoceni fyzické nasmosti hodiny¢islo 4, ve které se Zaci poprvé setkavaji se zdtize
v podol& vystupu na snu.

DalSi d¥ otazky sleduji zabavnost, nebo jistou atraktivhsahu hlavniasti hodin.
Pouzita formulace otazek staje k rozliSeni navenek podobnych hodnocenych sétglia to
aktualni zajimavosti programu a lakavostiétopného zdastreéni se totoZného programu.
Oweiené vywovaci jednotky, az na vyjimky, se hodnocenfatitactvrté otazky sob velmi
podobaji. V pipact hodiny¢. 2 jde Zejmeé o rozdil v hodnoceni plynouci z jistéhtewavani
zajimawjSiho programu nasledujicich hodin, nez je jendrasvani bez vyuziti materialu.

PrestoZe hodnocenieti otdzky je velmi kladné&tvrta otdzka zaznamenava regresy a to
u obou skupin. Velmi odlisny vysledek v hodnoceteitita ctvrté otazky se objevuje také
v reflexi na hodinw. 7. Jeji hlavni naplni je nacvik kontrolovanéhalpaZzde je mnohem
zaporigjSi hodnocenttvrté otazky oprotiieti nejspiSe Zsobeno uydoménim si vlastniho
strachu pi ndcviku padu v pozici lezce i nejistoty a odponosti v pozici jistte.

Ukolem péaté otazky je poskytnout &mou vazbu vydujicimu, ve smyslu

srozumitelnosti a systematiosti jeho vykladu. ® zaznamenavani odpé&di, byla zakm
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poloZena domlovaci otazka, ktera &a zjistit, alespa orienta&n¢, davod jejich hodnoceni.
Zak, ktery kladd odpowdél na patou otézku, #h vlastnimi slovy popsat, jaky byl cil
konkrétni hodiny a smysl prové&dych cinnosti. V gipad hodnoceniitmi a mén body, nél
Zak konkretizovat @ivod jeho hodnoceni. Vyznargjnse slabSi hodnoceni objevildgaevsim
u skupiny B v reflexi na 7., 11. a 12. hodinu. Zjdio divod uvedli velky objem novych
slozitych ¢innosti narénych na spravné vyuZzZiti materialového vybaveni &ntaci

v posloupnosti provashych Ukorii, zejména v fipac hodiny¢. 12.
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6. Diskuze

Priibéh vzniku této praceimesl mnoho zajimavych poznétla zkuSenosti nejen&n
jako zpracovateli, ale i Zékn z(Eastrénych @i oveérovacich hodinach v roli probafhdTreti
stranou by mohli bygtendi.

Cilem prace bylo sestaveni ateni metodiky lezeni pro 6.-Fidu zakladni Skoly. i
tvorbé metodickérady bylacerpana inspirace jednak 2kolika hlavnich literarnich zdroja
jednak z vlastnich zkuSenosti s vyukou lezeti starSiho Skolniho&ku. Svoji roli sehrala
té7 (ast ve vyBrovém grednitu lezeni absolvovaném na KTVS REUL

Z patatku byla nej¥tSim otaznikem funinost sestavené metodiky v praxi. S tim
souvisel i fakt, Ze navrzeni metodika by se v plnémsahu asi jen &ti veSla do vymezeného
casoveho prostoru tak, jak je uvedeno v planweyacich jednotek.#PhlubSim pronikani do
problematiky samaejmeé pribylo neékolik dalSich otaznik, zejména v podab vhodnosti
lezeni pro ¥kové obdobi pubescence, a to jak ze stranky fyzitié psychické. Obdobi
pubescence se vyzhge predevSim vyznamnymi morfologickymi zmami, dochazi ke
zrychlené ontogenezi vSech orgaa boudlivym hormonalnim zréndm. S tim jsou $pZeny
také procesy psychického vyvoje jedince a jeho gublma okolni sit. Jak se to dotyka
vhodnosti lezeni prod&ti tohoto wku, je zcela #ejmé. RPedevSim vyvoj pohybového aparatu
je na takovém stupni, kdy rozvoj silové schopnosdi jeS¢ dostéasu a osifikace vSech kosti
také neni zcela dok¢ana. Kloubni pouzdra, ligamenty obécisou gedevSim na zétku
zmineného ¥kovéeho obdobi ndjpravena na vyrazisi fyzické zatizeni, jakérmasi @zne
koncipované lezeni na whé stné. Na druhou stranu schopnost regenerace je obrpvska
subjektivni pateba protaZzeni a uvalni je jen minimalni, a tak by se mohlo zdat, Ze i
v piipadt pretizeni a Unavy svalovéh@,kloubniho aparatu nejde o vyzna&si problém. To
by vSak pedstavovalo stefn zavazny omyl, jako kdyby se tentdedpoklad uplatoval
nagiklad ve sportovnim tréninkustd jakéhokoli jiného sportu.

Tim byl nastign primarni problém lezeni, respektive jeho vhodnosi céti Skolniho
véku. Tak, jako ve vSem, cokhme, Ize postupovat od jednodussiho ke fi@iihu, tak i
veSkera pohybovacinnost miZze byt provadha ve zjednoduSené podob nebo
v usnadujicich podminkach. Vifpad lezeni dti to znamena kil nez&inat s lezenim hned
na stné, ale nejprve na fadi umo#ujicim co nejjistjSi a nejpohodlESi uchopeni a tim i
bezp€né zatiZzeni organizmu, nebo n&nsts opravdu velkymi, hustosidzenymi chyty,
jejichz tvar je pizpisoben prozenému uchopu vifpozené poloze kafetiny. O tomto
prizpusobeni podminek se zimije i Vagenknecht (2000) ve své diplomové practoiito
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smyslu zde doslova mluvi o zdravotni zavadnosspe&tive nezavadnosti lezeni. DalSi
podminkou pizpusobeni zétZe je také pimérené davkovanéasu straveného lezenim. Takto
navrzena metodika iie byt pro pubescenta bez probiémviadatelna diky zazeni her a
cviceni zapojujicich i jin€asti €la, nez jsou jen ty nejpouzivgai pii lezeni. Nemé&ivelkou
dulezitost ma také posloupnost metodického planikgizabylo zmirtno v samotné praci, i
moZznost rozlozZeni jejiho obsahu do vicedomacich jednotek. To by bylo té&nnezbytné
Gcasti dti vékem blizkych spodni hranici starSiho Skolnikdw, nebo dti mére zdatnych.
V puvodni podob metodika umoiuje postupné fivyknuti na terén lezeckéésty, vertikalni
dimenzi, dava prostor pro seznameni se zakladtiimiostmi a Zakm piinasi stale velké
mnozstvi podéti pro dostatenou motivaci, nutnou ke spini pravého &elu jakékoli
pohybové ¢i sportovnic¢innosti - vnitni uspokojeni z dobrovolného a zabavného pohybu. To
samozejm¢ plati v gipact nenucené dasti, ze které také vychaziegpoklad, Ze vyuka
lezeni by byla do Skolnich osnowvaaena v podabvybéroveho pedmetu.

Dotel’ byla feSena spiSe otazka fyzického zatiZzeni. Inkriminévatkové obdobi
s sebou nese, alespn pohledu pohybové&nnosti, problém v podabristového spurtu. Jeho
pricinou se wgktefi jedinci, prozivajici prudky spurt, nestadivit, kde je nahle jejich,
doposavad se zlepSujici koordinaciegmost a jistota pohybu. A tak se i u Zak&regiciho
s lezenim v Sestéitle mize stat, Ze v polovintiidy osmé se jeho vykony a pra&ctiosazena
arovei techniky z&nou vytracet. To rize vést i ke ztrétzajmu o uéitou ¢innost. Ot tedy
plati jeden z bazalnichiedpoklad Usgchu konani jakékoltinnosti, dobrovolnost. Podle
Ricana (2004) tedy neni samotny problém snad ani takvtiodnosti za&Fovani ditte
v tomto obdobi, jako spi$ wakbZitosti volného vybru a dostatkiasu na to, co chce jedinec
ve svém volnéntase dlat. V piéipad sportovniho lezeni na&ti nedochazi k takastému
uchvaceni nafklad rodtu predstavou, Ze jejich potomek musi byt &kvezec, jako je tomu
u silne zakthnutych a také medializovanych sgortypu kopana, nebo ledni hokej. Nagdit
pak netidka byvaji kladeny igmrs&né naroky majici za nasledekstji odklon digte od
sportu, nez proniknuti na jeho vrcholové pozice.

Jedinec, ktery problémy spojené s jeliogzenou ontogeneziigkona, ma tak mnohem
VvetSi Sanci, Ze se lezeni vjeho Zwditane pijemnym zmisobem uvolani, naplnim
duSevnich i fyzickych poeb a pilezitosti ke styku s dalSimi lidmi. Nezalezi naigpbu
piekonani &chto potizi. D& to mize vyeSit d@&asnym upughim od vykonavani tohoto
sportu, nebo si z&p vybere ty odtvi, ¢i discipliny, jez mu nejvice vyhovuji. Mozna, misto
samotného lezeni, bude pokwaat napiklad v posilovani, které byloupodné potebné

k zlepSovani vykoinv lezeni a t& se stava samostatnou, dostatenaphujici cinnosti.
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7. Zavéry

Vyukovy program sportovniho lezeni byl v této gir@ojat jako nap vybérového
piredmétu v rdmci jednoho pololeti. Aby se dalo mluvit pravdovém ginosu pro Skolni
praxi, bylo by nutné jej zraé¢ rozstit a konkretizovat pzpusobeni jednotlivych
vyucovacich jednotek pro kazdydamik druhého stuphzvliad'. Co se vSak t§e pouzitelnosti
metodického planu ve stavajici podpbil diplomové prace byl spin. Vytvorena metodika
respektuje didaktické zasady a snazi se o0 ucelekéytp zakladniho penza znalosti a
dovednosti, jez d¥e novy zajemce o tento sport uplatnit ve standahdmodminkach
umélych sen. Dikazem jsou vybrané vyavaci jednotky podrobené &eni na dvou
skupinach probarid

Z videozaznarh, jejich rozboru, expertniho hodnoceni i reflexenetnych probanilje
ziejmé, Ze doSlo k osvojeni velkésti obsahu asfovacich hodin a dalo by séeplpokladat,
Ze dalSi pokréovani, respektive @veni celé metodiky lezeni, by takto osvojené zkusgno
dale prohloubilo. Zarovemiazeme konstatovat, Zze hypotézy H1 i H2 jsou plabtgsah vySe
uvedenych zaznaima jejich rozbai to potvrzuje.

Mén¢ usmsre vySla hypotéza H3. Jiz v samotnémilmthu owiovacich hodin bylo
jasné, Ze prostor jednotlivych Wavacich jednotek je napin ¢asow priliS naranymi ukoly.
Odpowd’ na otazku potvrzeni hypotézy H3&majdeme v zaznamech a vyhodnocenich.
Treti hypotéza se nepotvrdila.

Slabinou tohoto asteni je ¥kova podobnost obou skupin, ktera by byla ZadopiSesu
kompar&ni prace, prornlivost patu proband vlivem absence, a do jisté miry také fakt, ze
nebyla pro¥iena funknost celé metodick&ady v plném rozsahu 14 hodin. V3echny
problémy maji prostou f€inu v omezené moznosti Skoly poskytnout vhodné ksor
proband na potebny p@et hodin v ramci &né glesné vychovy.
vypowedni hodnoty videozaznahnv nich pdizenych. Hlavnim évodem je nezkuSenost prace
s videozaznamem, jejiZipinou se v pitbéhu po sob jdoucich hodin mni Uhel a rozgti
zakeru kamery, ve snazetippusobit snimany prostor momentalnimand na s&né, potu
proband a umiséni jednotlivych lezeckych cest. Zvukova stogktarych zaznairt je siln
ruSena soulZznym provozem wvélocvicné a to omezuje moznost zhodnoceni verbalniho
pusobeni vydujiciho. Do zabru kamery také vékterych gipadech vstupuji dalSi osoby
zWastréné provozu vdocvicné. Zaznamy ovrovacich hodin byloieba sesthat do takove

podoby, aby jejich divdka u$dy nic nerikajicich proluk zpsobenych zdlouhavym
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oblékanim Uvazk, navazovanim na lana, nebo graynrtvych scén, v nichz je zabran
probandy neobsazeny prostor, Hpp osoba zastujici zakr kamery. Pes vSechny
zminéné nedostatky se domnivam, Ze hlavni Ukol videa@zisplnil a jeho vypasdni

hodnota je dostajici pro relevantni posouzenitpehu hlavnicasti owrovacich hodin, které

zachycuje.
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Tabulka 1. Seznam her pouzitych v metodice lezeni

a

>

a

1

Nazev hry Pravidla

(H1) Hrada ped babou — zageni na shu, ¢i ndadi bez dotyku podlahy.

Opici honicka Pomicky: Splhaci lana, kruhy, Z&hy, hrazda...

(H2) SoutZ druZstev. Postupnéfipojovani ¢leni druzstva i kazdém

Pyramidovy navratu z pedchoziho Bhu a poté postupné odpadavéieini, az Ezi

be¢h sam posledniffpojenyélen — souwtz korti.

(H3) Hmotnost® blizci Zaci tvéi dvojice, babu fedava zak ve vzporu r

Honicka trakad | rukou.

(H4) Triclenna druzstva maji za Ukatgkonat opii drahu s jednindlenem,

Zachrané ktery neniize chodit - pi transportu se nesmi dotykat zemmmusi byt
nesen tak, aby mohl bezpe dychat.
Drdha je sloZena Zlbcvicného néadi s vyjimkou takového, kter
nelze pekonat bez pomoci rukou. Kazdé druzstiekona i kola,
béhem nichz se kazdilen vystida v roli zragného.

(H5) Vyucujici zvoli trasu podle schopnosti syiély.

Boulderova Kazdy Zzak mé& omezeny gt lezeckych krok, které smi pouzit, tar

Stafeta kde skouila nejdale poloZzena kéetina, z&ina druhy z druzstva.
Vitézi druzstvo, které se dostane na nejvzdggémchyt/stup od startu.
Zak, ktery neni néads, provadi zajidni lezce ze svého druzstva.

(H6) Bouldering ve dvoijici - oba Zaci nastoupi nanst vedle sebe a n

Prelézana druhy konec se fpsouvaji tak, Ze jeden vzdyebéza pes druhéhc
horizontal, po zaujmuti stabilni polohy druhyegdéza prvniho.

(H7) Ukolem je co nejrychleji za uvedenych podminek waiitvkdekoli na

Uzel na lané osmtkovy uzel libovolnym pelézanim,¢i podlézanim lana.

housence Nejlépe ti druzstva poctyiech, kazdylen drzi lano obma rukama &
nesmi jej poust z rukou, jen je po&m posouvat, zaci tedy nemoh
zmenit vlastni pdadi na lag (z 1, 2 ,3, 4 na n&p3, 1, 4, 2).
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Pokraovani tabulky 1.

(H8)
Hod ze skaly

SoutZ druzstev - kazdylen ma za ukol s malym g&kem vylézt k
uréenému chytu aifhrat mi dalSimu spoluhgd, ten pak opt vyléza
na sénu s mékem. Kdyz méek komukoli upadne,ihravajici se prg
n¢j musi vratit a znovu vylézt naésiu. Vittzi druzstvo, které rychle
vystiidd vSechnycleny v gihravani. Rihravajici sléza, neseskaku
MozZno trefovat kos-kyblik.

(H9)
Skatule,
hybejte se

Zaci se vold pohybuji v blizkosti giny a na povel se v3ichni snazi

zawsit na ozn&ené chyty, kterych je v8ak vzdy o jeden #éez Zak.
Vyucujici postups vyirazuje nepdebné chyty.
Alternativou niize byt ztizeni fistupu ke sin¢ nag. ukolem 5x se

otocit kolem osy, vylézt bez nohoti, jedné ruky.

(H10)
Rak, kin,

opice

Prelézani po zemi cca desetimetrovych tispéstupg ve vzporu zady
dola (rak), ve vzporuielem doti po dvou soué¥nych lavekach, dale
vystup na stnu do vysky dosahu prvniho géii (max. 2,5 m) pomog
natazenych kafetin - nekegit (vyuziti Okloni, snizeni, nat#ni),

pielezeni horizontakhcca o 2m a slezeni dol celé 2x opakovat.

(H11)
Na liSku

a slepici

Jeden Zak ffedstavuje slepici, ostatni se drzigsném zastupu za nim

e.

—

s pidrzenim lana, ,slepice” natanim a protipohybem brani ostatni

.Kufata“ za sebou. DalSi zak v roli lisky chce ulowakékoli kue ze

zastupu. Kdyz se mu to padlaulovené kiee hraje liSku, liSka prvn

kure, slepice posledni k&l a prvni kiie (v minulé ke) slepici. Kdyz se

n¢které kue neudrzi lana, jde hrat lisku.

(H12)
Chyt'te opici

Honicka dvojic s vyuzitim boulderingu - dvojice se prsieduje

traverzem na 8h¢, rizné dvojice se mohou vzajegnhorizontali

pielézat. Po vyrné baby ma hotny naskok 1 krok, pokud ho hani

nechyti do konce &y, zmeni smér a hony ma znovu naskok 1 krok

(H13)
Souboj drak

Ctyti druzstva poitechélenech - Zaci spojeni do zastupu, posledni
za pasem Satek, prvni se pokouSitigtin Satek jiného ,draka“, kdy
n¢které druzstvo fijde o Satek, vypadava ze hry.

Ve

D

TN
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Pokraovani tabulky 1.

(H14)
Rychle dober

SoutZ dvojic. Z&ci jsou obkeni v sedacich Gvazcich, jeden z dvojice

ma @ipnuté jistitko a druhy sefipne pomoci HMS na lano zakiemé

vadcovskym uzlem. Lano je natazenéep €locvicnu co nejdale,

vdech dvojic stefa Ukolem je zacasovy limit co nejvicekrat

piebhnout Kk jistti, jenZ dobir4 lano, tak aby se nedotklo #Zemo
kazdém Useku si Zaci vyami role a z&nou od zaatku. Za dotek lang

nebo Spatnou techniku dobirani, spate 5 sekund.

I

traverzem ges jiné druzstvo. Druzstva jsotii gtartu u siny sé¢azenal
vedle sebe v pgadi 1, 2, 3, 4, aleiffazené skupiny chitnag. 2, 1, 4,3.

(H15) Zaci se drzi za lana svazana do kruhu, ve dvouesh tdruzstvech o
Ménavka stejném potu ¢lend. Jeden z druZzstva seube divat (ostatni maji
zavazané @) a navigujecleny svého druZstva tak, aby kroky do vSech
stran a posouvanim rukou po ¢arytvorili co nejpresrgji urceny tvar.
(H16) Dvojice Zaki si zvoli lezeckou trasu a promysli jednotlivé krdkca 4-
Slepy lezec 5 kroki1). Lezec podle svého planu umisti na konec trakgaap. do
nejblizSiho postup. jighi), po spudni zkusi tutéz trasu vylézt znovu [se
zavazanymadma a sebrat Satek ze&msy. Vymena ve dvoijici.
(H17) Zavod druzstevClenové druzstva spaleé navazani na jednom lar
Lanové piekonavaji pekazkovou drahu (gym. kénkozy, Sv. bedny, lavky,
druzstvo Zeliiny, usek lezecké &ty). Vitézi druzstvo, které rychleji ipkona
piekazkovou drahu. Biistartuji ol¢ druzstva sotasré proti sol& (na
nekterych gekazkach se tedy musi mijet gasrgé, nesmi si vzajemn
Skodit), nebo méa kazdé druzstvo svoiji, stejastavenou, drahu.
(H18) Zaci jsou rozdleni do 3-4 steji posetnych druzstev, jejichz tkolem je
Polez mezi zawsit se na ufené (ozn&né) chyty na 8h¢ tak, aby se kazdylen
nas druzstva dotykal alesgigednoho z ozngnych chyt a vSichni¢lenové
v pozici sodasreé setrvali min. 5 sekund. Start je v zastupech, y&ich
urcenym pro kazdé druzstvo zviaSe jednotliva druzstva musi dostat
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Tabulka 2. Anketa-reflexe probaind

Skalové hodnoceni
otazka skupina ¢islo vywovaci jednotky
2 4 6 7 11 12

Jak pro vas byly ukoly hlavni A 1,70 1130 | 130 1,70] 150 2,00
¢asti naréné na pochopeni? B 2,00 | 2,00 | 1,60 | 2,00/ 2,00 3,00
Jak pro vas byly Ukoly hlavni A 2,10 |2,00 | 1,40 | 1,30| 3,25 2,21
¢asti nargné z fyzické

stranky? B 2,30 [ 2,60 | 1,92| 2,00] 3,38 3,0(
Jak moc vas néphlavnicasti A 4,90 | 4,70 | 420 | 4,001 5,000 5,00
bavila? B 420 | 4,30 | 425| 2,92| 4,88 4,00
Chtli byste si tuto hlavnéast A 4,60 | 450 | 3,50 | 4,40, 4,88 5,00
nekdy zopakovat? B 4,10 | 3,90 | 4,25| 3,67| 5,00 4,00
Chapali jste pibezne smysl A 490 | 4,70 | 480 | 4,70| 4,38 4,24
cilt acinnosti hlavnicasti 1
hodiny? B 480 | 460 | 4,75| 4,33] 4,13 3,6

Tabulka 3. Hodnotici Skala k anket

nenarocné/zcela ne

malo naroéné/ velmi malo

pfimérené naro¢né/na pul

velmi naro¢né/spise ano

(s W|IN |-

nezvladatelné/urdité ano
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Tabulka 4. Expertni hodnoceni

Skalové hodnoceni
otazka skupina ¢islo vywovaci jednotky
2 4 6 7 11 12
e A 5 5 5 5 5 5
Bylo predevsim fyzickeé zatiZzeni
piimérené moznostem probaif B S| 5| 5| 5| 4 4
. . . A 3 4 4 5 5 5
Probihala hodina podle instrukci
vyuéujiciho a v souladu s planem? B 4 1 41 5] 4] 5 S
. . i . L A 4 5 5 5 5 5
Byli probandi zaujatéinnosti, bavila je
naph hodiny? B 41 5] 4] 5| 4 3
L, L A 5 5 5 3 4 4
Byl teoreticky vyklad a praktické ukazky-
zietelné, nazorné? B S | 5| 5| 5 S 4
I ; o . A 5 5 4 4 5 5
Osvaijili si probandé sfejnicinnosti
hlavniasti hodiny? B 5| 4] 3| 3| 4 3

Tabulka 5. Hodnotici Skéla k expertnimu hodnoceni

Zcela ne

velmi malo

na pul

Spise ano

v wWIN |-

urcité ano

Prezentace videozaznamsestih ovéfovacich hodin

Souasti prace je elektronicky ngsiat DVD obsahujici prezentaci s@éisanych
videozaznarh ovérovacich hodin. Pé¢bny software: Microsoft Office PowerPoint, Windows
Media Player. Tatoifloha je archivovana na KTVS PEU, Na sadkach 2/1;. Budsjovice.
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