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1 UVOD

V praci se zabyvam specifickou disciplinou skalniho lezeni provozovanou
v piskovcovych oblastech Ceské kiidové panve, konkrétnd v Adripasskych skalach.
Piskovcové lezeni mélo v Ceské republice vzdy zvlastni postaveni, coz ostatné doklada
i fakt, Ze je u nas brano jako samostatna horolezecka disciplina s vlastni stupnici
obtiznosti a dodnes si uchovéava své tradi¢ni zptsoby lezeni. Pro piskovcové skaly byl
Ceskym Horolezeckym Svazem vypracovan i zvla§tni soubor pravidel, které se zamétuji
jen na tuto oblast: Pravidla lezeni v piskovcovych oblastech v Cechach.

Teoretickd cast se zabyva ptfedevSim historii horolezectvi vedouci ke vzniku
piskovcového lezeni a vyznamnymi momenty, které vedly k jeho dalSimu vyvoji
a sméfovani. Tyto momenty spolu s charakteristickym lezenim provozovanym na
piskovci vedly k jeho vymezeni do vlastni horolezecké discipliny. Déle se vénuji
faktoriim ovlivilujicim sportovni vykon v piskovcovém lezeni, vyznamnou roli tu
pfedstavuje zvlaste¢ psychicky faktor. Specifika piskovcové horniny (ptfedevSim
drolivost) vedla ke vzniku zvlastnich pravidel zmifovanych vyse, kterd upravuji
predev§im rozmisténi fixnich jisticich bodd a zakazuji pouzivani jisticich prostfedki
poskozujicich skalu (vklinénce, frendy, skoby atd.). Umoznuji pouZivat pouze textilni
smycky. Tato specifika kladou na lezce zvySenou psychickou z4téz zplisobenou strachem
z padu. Tato zatéz mize vyrazné ovlivitovat vykon v této horolezecké discipling.

Piskovcové lezeni je obecné povaZzovano za psychicky velmi naro¢né. Prestoze je
tento fakt mezi Ceskymi lezci pomérné rozsiten, neexistuje zadna dostupné studie, ktera
by vliv psychického zatizeni na sportovni vykon v piskovcovém lezeni posuzovala,
a takeé neni dostupna zadna metodika umoznujici takovéto hodnoceni.

V praci se uzeji zamé&fuji na moznosti hodnoceni vykonu s pouzitim monitoru
srdecni frekvence a videozdznamu. ZvySend psychickd zatéZz v pribéhu vykonu miize
vést ke snizovani kvality provadénych pohybi, coz mize v disledku vést k vétSimu
riziku padu. ZvySené psychické zatizeni mize byt zplisobeno predevsim kvalitou jisténi
(postupového 1 fixniho) a vzdalenosti od jisticiho bodu, zvlasté u prvolezce. Tyto faktory
mohou vyrazné ovliviiovat uroven srdecni frekvence. V této praci se zaméfuji na
specificky druh piskovcového lezeni, a tim je lezeni v plotnach. Plotny svym uklonénym
charakterem kladou zvySené naroky pfedevSim na udrZeni rovnovahy a niz§i moznosti

zapojeni hornich koncetin na vykonu. ZvySené psychické zatizeni mize vyrazné
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ovliviiovat vysledny lezecky vykon v plotnach, pro ktery je nezbytnad spravna technika

provadénych pohybi.
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2 PREHLED POZNATKU
2.1 Horolezectvi a jeho vyvoj

Horolezectvi mizeme definovat jako ¢innost provadénou v terénu, v némz pro
strmost nebo pokryti ledem ¢i snéhem hrozi zvysené riziko nebezpeci ziiceni. Tento fakt
jej odlisuje od jinych ¢innosti (napf. turistiky).

V takovém terénu je gravitace rozhodujici vnéjsi silou, proto je obzvlasté dilezité
neztratit rovnovahu. Na pobyt v takovém prostfedi odpovida nase télo projevem pudu
sebezachovy a horolezec proto musi v mensi ¢i vétsi mite prekonavat vlastni strach.

Piesto nam pocit uspokojeni z dal§iho zdatilého kroku a dalSiho dosazeného chytu
dodava takovy pocit radosti, ze strach piekondvame vili a pohybujeme se v tak
nebezpecném prostiedi. Vystup na vrchol ndm poté dodava takovy pocit uspokojeni
z prekonaného nebezpeci a strachu, ze vynahradi vse, a to je asi podstatou horolezectvi
(Prochazka, 1975).

Vymezeni pojmu horolezectvi neni v publikacich zcela jednoznaéné, a to z toho
divodu, Ze je Casto alternativné pouzivan termin lezeni. Miizeme fict, Ze tato zdména je
spiSe chybnym pojmenovanim, nebot’ horolezectvi je oznacenim pro sportovni disciplinu,
zatimco lezeni je oznacenim pro pohyb. Konsekvenéné lezeni po skalach je oznacenim
charakteristického pohybu po skale, sn€hu nebo ledu.

Horolezectvi jako sportovni disciplina je zastfeSujicim pojmem pro vSechny
subdiscipliny, které se vyznacuji vesmeés vertikdlnim lezenim, a to po riznych
materidlech (skala, led, snih, umé&la lezecka sténa) a za rozliénych podminek (zimni
podminky, letni podminky, nadmoiskd vyska apod.). Jedinou vyjimku tvoii disciplina
skialpinismus, kterd je zde zahrnuta v disledku historického vyvoje této discipliny. Jedna
se totiz o pohybovou aktivitu realizovanou ve vysokohorském prostiedi, kterd v sob¢

muzZe Casto zahrnovat také prvky lezeni.

2.1.1 Discipliny sportovniho horolezectvi

Horolezectvi mizeme délit do mnoha kategorii. Je to ddno dlouhym historickym
vyvojem a neustalym pokrokem v horolezectvi. Vznikaji tak stale nové discipliny
a horolezectvi se dale déli a roste. Horolezecké discipliny se mizou podle riiznych autorti

a organizaci zasadng lisit. Cesky horolezecky svaz kazdorot¢né vyhlaSuje nejlepsi
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vystupy roku v téchto kategoriich: hory nad 6 000 m n. m., hory pod 6 000 mn. m. —
mixovy (jedna se o lezeni s cepiny v ledu, ktery je misty pferuSen skalou) a ledovcovy
charakter, hory pod 6 000 m n. m. — skalni lezeni (vCetné vice délkového sténového
lezeni), sportovni lezeni, piskovcové a jiné tradi¢ni lezeni, bouldering, mixy a ledy
sportovniho charakteru, skialpinistické vystupy a sjezdy.

Podle knihy Horolezectvi (Hattingh, 1999) jsou horolezecké discipliny zavodni
horolezectvi, kryté horolezecké stény, bouldering, lezeni s hornim jiSténim, sportovni
horolezectvi, lezeni za pouziti zdkladniho materialu a vysokohorské lezeni vcetné lezeni
ve sn¢hu a ledu. Vzhledem k tomu, Ze autorem je Brit, chybi zde vyclenéni discipliny
piskovcového horolezectvi, které neni na Britskych ostrovech tak specifické jako u nas.
Z tohoto divodu vyuzijeme kategorizaci horolezeckych disciplin podle knihy Abeceda
horolezectvi (Frank & Kublak, 2007).

Lezeni na umélych sténach

Dvé zasadni motivace pro zbudovani umélych stén byly vlivy pocasi a potieba
vykonnostnich gymnastickych lezcl ziskat tréninkové prostiedi, kde by mohli trénovat
I v zimnim obdobi. Umélé lezecké stény jsou piedevsim tréninkové, pro horolezce vSech
vykonnostnich kategorii a disciplin. V neposledni fadé umoZznil vznik umélych lezeckych

stén vytvorit prostiedi pro realizaci zavodniho lezeni na umélych lezeckych sténach.

Skalni horolezectvi

prostiedi, kde se odehrava, a tim jsou skaly, at’ se jednd o skaly velké par desitek c¢i
stovek metrti anebo balvany. V Ceské republice se toto odvétvi horolezectvi tradiéné déli
na piskovcové horolezectvi a lezeni po ostatnich skalnich terénech, které jsou tvorené

jinymi druhy hornin (napt. vapencové nebo Zulové skaly).

Piskovcové horolezectvi

Je specificky druh skalniho horolezectvi provozovany v Ceské republice
a Némecku. Podminkou tohoto specifického druhu skalniho lezeni je vyskyt
piskovcovych skal, které jsou vétSinou tvoieny meékkym a kiehkym piskovcem. To

vyrazné ovliviiuje podobu mistniho horolezectvi. V piskovcovych skalach nelze pouzivat
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mobilni postupové jistici prostiedky z kovi, protoze jsou pfili§ neSetrné viici mekkému
piskovci. Trvale osazenych jisticich bodi ve skale je umisténo nemnoho, coz ma za

nasledek vétsi tlak na psychiku horolezce.

Ledové horolezectvi

Toto horolezecké odvétvi ma plivod ve velehorach, které svou vyskou zasahuji
do oblasti sn¢hu a ledu, ktery nikdy netaje. S t€émito podminkami se museli horolezci
vyporadat, at’ uz to bylo na ledovcich nebo pozd¢ji ve sténach horskych stitd. To mélo
zanasledek vznik specidlniho vybaveni a technik umoziujicich ptekonavat tyto
prekazky. Tyto techniky byly nadale rozvijeny a jejich provozovani se postupné pieneslo

z oblasti velehor na zamrzlé vodopady v horskych tidolich béhem zimy.

Horské a velehorské horolezectvi

Jedna se o dalsi formu horolezectvi, ktera je podminéna prostfedim, v némz se
provozuje, timto prostfedim jsou hory a jedna se o piivodni terén, ve kterém horolezectvi
vzniklo. Tato kategorie se dale déli na oblast hor, stfednich hor a vysokych hor. Zasadni
vliv ma také fakt, zda se v daném pohoti nachdzi vé€ny snih a led, proto tuto kategorii

dale roz¢lettujeme na ledovcové a neledovcoveé.

Vicedélkové stenové lezeni (Bigwall)

Jak uZz nam anglicky nazev napovida, jednd se o horolezeckou disciplinu
zaméienou na vicedélkoveé sténové lezeni. Vystupy probihaji ve velice strmych a malo
Clenitych sténach o vySce nekolika stovek a vice metrii. Tento druh lezeni se zrodil ve

Spojenych Statech Americkych v oblasti Yosemity.

Zimni horolezectvi

Dilezitou podminkou tohoto druhu horolezectvi je, aby terén vlivem zimy zasadné
zmeénil svlij charakter v porovnani s letnim obdobim. V n¢kterych oblastech neni na tuto
kategorizaci kladen pfili§ velky diraz, naproti tomu jsou zde oblasti jako slovenské Tatry
nebo skotsky Highland, kde je toto kritérium velice dalezité. Zvlasté v evropském

klimatickém péasu dochdzi v neledovcovych velehorach ke zméné terénu mezi létem
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a zimou. V zim¢ zapadnou sné¢hem a stény S§titti se pokryji ledem. Celé pohoii tak zcela

zmeéni svij charakter.

Vysokohorska turistika

Je nejstarsi druh horolezectvi. Dne$ni vysokohorské trasy jsou shodné s cestami,
kudy prochézeli objevitelé a prvni prikopnici hor. Zdkladni motivaci vysokohorské
turistiky je vystoupit na vrchol, ta je spojena s touhou prozkoumavat hory a poznavat je.

Vétsina vystupl na své trase nema useky piesahujici III stupen UIAA.

Zajistena cesta (klettersteig, via ferrata)

Jedna se o nejrazantnéj$i formu rekreaniho horolezectvi. Trasa je zpfistupnéna
a zajisténa mnozstvim umélych jisticich prostiedku, které provazi lezce po celé trase.
Um¢lé prosttedky maji podobu Zeleznych kramli, zebiiki, fetézi anebo ocelovych lan
vedenych terénem. Nejdiive se takto zajistovaly popularni horské tary, pozdéji se tato

disciplina dostava do stale strméjSich az svislych a previslych terénd.

Bouldering

Je lezecka disciplina provadéna na umélé lezeckeé sténé nebo skale. Jedna se
0 lezeni do vySky seskoku a bez jiSténi lanem. Lze jej provozovat individualné nebo ve
skupiné. Bouldering piivodné slouzil pfedevS§im pro osvojovani a zlepSovani lezeckych

technik, ale postupné se z n¢j vyvinula samostatna lezecka disciplina (Winter, 2004).

2.2 Historie horolezectvi

Prvni zminky o priniku lidi do vysokych hor médme z obdobi starovéku. Zpravy
0 tomto plsobeni se nam zachovaly v popisech vojenskych vyprav. V tomto obdobi
se autofi zabyvali pfedev§im zpracovavanim nejvyznamnéjSich udélosti, a t€émi byly
V prvé fadé prevazné valecna tazeni. S urcitou horolezeckou odbornosti se setkdvame
u vojakt Alexandra Velikého, jehoz vojaci byli zvIast’ vycvi€eni pro prichody horskych
prismykd. Téch museli béhem Alexandrova tazeni do Asie piekonat vice.
S prekonavanim prasmyklt se lidé setkavali i v Evropé. Zvlast¢ béhem prichodu

masivem Alp museli lidé piekonavat horské prasmyky.
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Z téchto poznatkli miizeme usuzovat, ze vétSina lidské ¢innosti v obdobi staroveku
byla motivovana pouze snahou pfekonat hory a dostat se dale.

Dalsim motivem pro plsobeni lidské ¢innosti v horskych masivech byly hmotné
stimuly. Lid¢ do hor piirozené vyrazeli za obzivou. At uz to byli hornici, lovci 1 hledaci
pokladd, pro pohyb v horském terénu pouzivali techniku spousténi pomoci lana.

Vyznamny pocin v historii horolezectvi udé¢lal ve 14. stoleti italsky u¢enec a basnik
Francesco Petrarca. Vystoupil na 1912 m vysoky Mt. Ventoux jen pro vlastni potéSeni.
Diilezitost tohoto vykonu neni o jeho obtiznosti, ale o faktu, ze o své lasce k horam
nemléel. Svym nadSenim pro svét hor zapocal novou éru ve vztahu k horam (Dieska
& Sirl, 1989).

Za prvni opravdovy prvovystup muzeme povazovat expedici Antoine de Ville
na horu MontAiguille v roce 1492 provedenou na piikaz francouzského kréle Karla VIIL.

Vyznamnym meznikem se poté stal rok 1786, kdy Michel Gabriel Paccard
a Jacques Balmat dosahli nejvyssiho vrcholu Alp Mont Blanku (Ballu, 1997).

Dobyti Mont Blanku mélo za nasledek dalsi prozkoumavani Alp a zvySeny zdjem
0 horolezectvi. Na pfelomu 18. a 19. stoleti tak bylo vylezeno mnozstvi Alpskych
vrcholi. I pfesto, ze méla tato ¢innost, kterou bychom dnes nazvali spiSe turistickou,
velky vyznam pro objevovani Alp, az do ¢tyficatych let 19. stoleti neni jeji horolezecky
vyznam piilis velky (Dieska & Sirl, 1989).

To se vyznamné méni v druhé polovin€ 19. stoleti, kdy se vétSina pozornosti
soustfedi na vylezeni Matterhornu. Je uskutecnéno nékolik pokust, ale vSechny konci
neuspeésné. O dobyti vrcholu mélo zajem hned nékolik horolezeckych druZstev. Prvenstvi
si v roce 1865 pfipsalo druzstvo vedené Britem Edwardem Whymperem. Bohuzel pfi
sestupu doslo k tragédii, pfi které zemieli Ctyfi horolezci z celkem sedmiclenného
druzstva. Nasledovalo vysetfovani, kterému se dostalo zna¢ného zajmu i mimo
horolezecké kruhy a Matterhorn ziskal vyznamnou proslulost (Ballu, 1997).

Pronikani Brith do Alp mélo za nasledek vznik skalniho horolezectvi. Vzniklo
vlastn€ z potfeby néacviku techniky lezeni a nacviku uzivani horolezeckého vybaveni
na skale. Skalni terény zacaly byt pro nacvik vyuzivany v druhé poloviné 19. stoleti
zvlasté v Britanii a dale také v alpskych zemich. RozSifovani skalniho horolezectvi
je spojeno s rustem trovné skalniho horolezectvi ve velehorach, které jiz nebylo mozné

dosahnout bez uréitého tréninku (Dieska & Sirl, 1989).
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2.2.1 Vyvoj piskovcového horolezectvi

ZaloZeni prvniho Ceského horolezeckého spolku v roce 1897 miizeme povazovat
za vznik Ceského horolezectvi. Do té doby se mohli Cesti horolezci sdruzovat pouze
v klubech madarskych, piipadné némeckych. Cesky odbor Slovinského Planinského
druzstva byl tedy prvnim Ccist¢ Ceskym horolezeckym spolkem. Zameéioval se na
organizaci horolezeckych vystupt a prizkumti do slovinskych Alp.

Dal$i oblasti, kam sméfovali &esti lezci, jsou piskovcové skaly Ceského raje. Prvni
organizovana Ceskd vyprava se sem vydala v roce 1897. Tento rok tak muizeme
povazovat za pocatek piskovcového horolezectvi u nas. Lze predpokladat, ze piskovcové

vvvvvv

0 tom nemame (Bartinkova, 2008).

Historie lezeni na piskovcovych skaladch, na rozdil od nepiskovcovych oblasti,
se zdsadné promitd do soucasné podoby lezeni v téchto oblastech. Divodem je
predevsim skutecnost, Ze se v prib&hu vyvoje lezeni v téchto oblastech utvarela pravidla
lezeni, kterymi se soucasni lezci fidi. Lze fict, Ze soucasna podoba piskovcovéeho lezeni
je tradi¢niho charakteru. Bez vyraznych historickych udalosti by sou¢asné lezeni mélo
bezpochyby zcela jinou podobu. Tykd se to pfedev§im zplsobu uZivani postupového
a fixniho jiSté€ni, zplisobu utvafeni novych lezeckych tras na skalnich véZich 1 moZnosti
vyuzivat magnézium proti potu.

Podle Lisaka (2015) byl nejstarSi pisemné dolozeny vystup na piskovcovych
skalach proveden v Sasku v roce 1864. Pro usnadnéni vystupu céste€né pouZzivali
zebiiky, sekery a dlata. Presto je jejich sportovni vykon obecné pokladdn za prvni
horolezecky vystup v Sasku. V oblastech ceskych piskovcovych oblasti byl prvni
prvovystup uskute¢nén v roce 1888, a to v ¢eské oblasti Labskych piskovcii na Beckstein
v Hiensku. Vystup byl proveden saskymi lezci Carlem Beckem a Siegfriedem Maurerem
se syny.

Z hlediska materidlniho vybaveni byl vyznamnym milnikem rok 1890, kdy Oscar
Schuster zacal poprvé na piskovci pouzivat obuv uréenou pouze na lezeni. Rudolf

Fehrmann oznacuje tento pocin jako klicovy pro dalsi vyvoj saského lezeni.
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V roce 1913 jsou Rudolfem Fehrmanem formulovana prvni pravidla lezeni na
piskovcovych skalach, ve kterych mimo jiné odsuzuje pouzivani umélych pomucek
a upravy povrchu skaly. Zakladni Fehrmannovy zéasady se na piskovcich dodrzuji dodnes
(Dieska & Sirl, 1989).

Rudolf Fehrmann vydava po deseti letech v roce 1923 druhé piepracované vydani
horolezeckého privodce (Der Bergsteigerim Sachsischen Felsengebirge). V pruvodci je
poprvé pouzita sedmistupniova klasifikace.

Za zadatek horolezecké &innosti v piskovcové oblasti Ceského raje se povazuje
vystup libereckého Némce Rudolfa Kauschka na Draci zub obtiznou sparou v roce 1906.
Nasledné v roce 1907 zaklada student jicinské redlky Lezecky krouzek Prachov. Jeho
Clenové uskutecnili ftadu prukopnickych vystupi v  Prachovskych skalach

a v Hruboskalsku.

V Adr$passko-teplickych skaldch se prvni horolezci podle nadm dostupnych
zdznaml objevili v roce 1922. Vyrazili na obhlidku skal o velikono¢nich svatcich.
Jednalo se olezce ze Saska. Béhem této vypravy vsSak neuskutecnili zadny vystup,
protoZze vSude jeSté lezel snih. Prvni zdolanou vézi v AdrSpachu se o rok pozdéji stala
podle popisu vylezené cesty véz Vétrnd, kterou zdolali sasti lezci Walter Rosel a Herbert
Reinhold (Lisak, 2015).

V cervenci 1923 je zdolan symbol Adr$paSskych skal — skalni véZ Milenci. Béhem
prvovystupu bylo pouZito jen jediného krutu. Den na to je vylezena 1 skalni véz
Starostova. V oblasti Kiizového vrchu je prvni zdolanou vézi Majak (1923). K prvnim
lezeckym vystupim v Teplickych skalach dochazi az pozd&ji. Souvisi to s pomérné
pozdnim objevenim celé této skalni oblasti. Oblast zpfistupnil az rozséhly lesni poZar.
Prvni vylezenou skalni vézi se tak v roce 1927 stava Skalni koruna. V roce 1928 byl
proveden vystup na Starostu, ktery byl do t¢ doby povazovan za nelezitelny podle
tehdejSich Saskych pravidel.

Adrspassko-teplické skaly byly vyhlaSeny Narodni pfirodni rezervaci. PiSe se rok
1933. V roce 1934 jsou v AdrSpachu a Teplicich uskute¢nény prvni ceské pielezy
a nasledujiciho roku je vytvofen prvni Cesky prvovystup na Dzban lezci Josefem
Janebou, Miroslavem Jedlickou, Rudolfem Otto Bausem a D. Jedlickovou. Téhoz roku je

uskute¢nén 1 prvni Cesky prvovystup v Broumovskych sténach.
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V roce 1938 vychazi horolezecky privodce Cvicné skaly a horolezectvi
v Ceskoslovensku od Rudolfa Pilata, ve kterém jsou poprvé zpracovany i Adripassko-
teplické skaly.

Béhem némecké okupace je vstup ¢eskym obcaniim na uzemi ,, Tieti fiSe zakazan,
coZ znamena, ze Adripassko-teplické skaly jsou pro ¢eské lezce nedostupné. Cesti lezci
jsou proto omezeni na piskovcové skaly na tizemi protektoratu, jako je tieba Hruba skala,
kde legendarni Cesky lezec Josef Smitko poprvé pouzije ke stupni obtiznosti pismeno
jako podrobné¢jsi ukazatel naro¢nosti. Jedna se o Koufovou cestu na Daliborku. V roce
1944 se kona prvni vyjezd budoucich nachodskych horolezcti na Ostas a jejich vylety
se stavaji pravidlem, dokonce se vydavaji i do AdrSpassko-teplickych skal, nejdiive
nelegdlné a pozdé&ji se vraci i s povolenim. Na pfelomu dubna a kvétna 1945 se na tade
vézi v AdrSpassko-teplickych skalach objevuji bilé vlajky, které zde umist'uji mistni
sudetsti lezci na znameni kapitulace. Po ukonceni valky uz se mohou cesti lezci bez
omezeni vydat do skal a nastdva obdobi rozmachu Ceskych lezcl. V této dobé je
pielezena vétSina starych klasickych cest a vznikaji mnohé dalsi, mezi nimi prvovystupy
na EliSku a Cukrovarsky komin a prvni vystup v Chramovych sténach.

Na ptelomu 50. a 60. let nastupuje nova generace lezcli a soucasné se mohou
do Adrspassko-teplickych skal vratit i saSti lezci. Z této nové viny lezci vynika
predevsim Karel Hauschke, Jaroslav Krecbach, Vaclav Bruckner a Milan Rusy, ktefi
vytvaii spousty novych prvovystuptli, mezi nimi takové klasiky jako je Decha¢ na Kréle,
Carovna sténa na KokSovu véz nebo Klenba na Zamek.

V roce 1961 je vydan horolezecky pritvodce Piskovcové skalni oblasti v Cechach,
ve kterém je v celych AdrSpasskych skaldch uvedeno 50 vézi s 60 cestami. UZ v roce
1967 je v horolezeckém priivodci Defilé skalnich vézi od Karla Smida uvedeno 390 vézi.
Velky nariist ptelezenych vézi je jasnym dikazem, jak dynamickym obdobim byla
60. 1éta v Adrspasskych skalach.

V Sedesatych letech zacinaji vytvaret prvni prvovystupy Jaroslav Houser, Petr
Mocek a Stanislav Lukavsky. Tyto piskovcové legendy se nesmazatelné zapsaly do
historie vyvoje lezeni v AdrSpasskych skaldch stovkami prvovystupl a ptidavaji stale

dalsi.
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Horolezecky priivodce — Vychodni Cechy z roku 1979 od Karla Smida popisuje
V AdrSpasskych skalach 638 vézi, dodatky vydané v roce 1983 ptidavaji dalSich 200
VEZ.

V osmdesatych letech za¢ina 1ézt v Adr§passkych skalach Tomas Cada, ktery zde
vytvari spoustu novych a tézkych prvovystupti.

Po rozsahlé diskuzi je v roce 1980 v Sasku rozsifena klasifikace o stupné VIlla-c
a 1Xa-c.

V roce 1985 pouzije Tomas Cada nové prevratné obuvi, tzv. ibicka“. Boty
se k nam dostaly z U.S.A. Jedna se o obuv s novym typem gumové podesve, ktera je
mnohem tvrd$i nez piedesla obuv, obvod boty je obsazen rovnéz gumovou pryzi a boty
jsou mnohem méné ohebné. Vyhody téchto bot se pfi lezeni projevuji obzvlasté ve
stupech, které maji povahu malych direk nebo drobnych hran, ale i pfi plotnovém lezeni,
nebot’ gumova podeSev ma mnohem vétsi tieni vuci skale. Umoznilo to pielézat skalni
terény, které byly do té doby jen s obtizemi nebo zcela nelezitelné. V oblasti
piskovcovych skal se vSak v komunité lezci zacala pomérné vyhrocena debata nad
rizikem droleni piskovce vlivem vysokého tieni boty o skalu. Objevily se dokonce
nazory smeéfujici k zakazu pouzivani této obuvi v piskovcovych oblastech. V soufasné
dobé¢ se vsak jiz v jiné obuvi na piskovcovych skalach neleze s vyjimkou lezct, ktefi
lezou zcela bez obuvi.

Doposud poslednim vydanim horolezeckého privodce cest v Adr§pasSskych skalach
je dvoudilny horolezecky pruvodce Stanislava Lukavského, ktery i piesto, ze zahrnuje
1364 vézi, je jiz zastaraly. Dle informaci na lezeckém portale piskari.cz lze v pfistim

roce o¢ekavat novou aktualizovanou verzi.

2.3 Piskovcové lezeni a jeho specifika

Existuje velké mnoZzstvi riznych druht hornin, které jsou vhodné k horolezectvi.
Kazda hornina ma svou zvlastni charakteristiku. T¢ odpovida 1 zplsob lezeni, ktery je
nani provozovan. NejCastéji jsou k horolezectvi vyuzivany tyto druhy hornin: Zula,
vapenec, dolomit, bfidlice, piskovec, kifemen, dolerit, ¢edi¢, krystalicka bridlice a rula

(Hattingh, 1999).
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Jednotlivé druhy hornin mohou byt dale kategorizovany. Naptiklad Long (2010)
déli horniny vhodné pro horolezectvi do tfi zdkladnich skupin: sopecné, usazené
a pfeménéné.

V této praci se dale budeme zabyvat zptisobem horolezectvi provozovaného na
piskovcovych horninach.

Piskovec je zpevnény klasticky sediment, jehoz nejcharakteristictéjsi slozkou jsou
zrna piskové frakce, jichz ma byt 25 az 50 %, zéalezi na dané klasifikaci. Z ostatnich
klastickych slozek byva pfitomen predevsim jil a sil, a dale rizné ulomky schranek
zivocichi atd.

Klasifikace piskovct je tedy pomérné narocnéd a nazvoslovi neni jednotné. Podle
zrnitosti miZzeme rozliSovat piskovce na jemnozrnné, sttedozrnné a hrubozrnné. Hlavnim
kritériem klasifikace je sloZeni klastickych ¢astic (stabilni ¢i nestabilni mineralni zrna
diagenetického pivodu tmelici klastickd zrna), ptimés akcesorickych minerald, tlomki
organickych zbytka atd. Dilezitym znakem je i tvar klastickych ¢astic. Hlavnimi typy

piskovct jsou kiemenny piskovec, ark6za a droba (Petranek et al., 2016).

2.3.1 Piskovcova skalni mésta

Piskovcova skalni mésta patii vedle naSich hor a krasovych oblasti k nejvice
zajimavym oblastem viibec. Skalni mésto je soubor izolovanych skalnich hibett, blokd,
vézi, sloupti, pyramid a dalsich tvari. Ceska skalni mésta jsou z kiidovych piskovci.
Budeme-li presnéjsi, jsou to cenomanské, turonské a coniacké, jez vSechny patii do
kiidového Utvaru.

Podminkou vzniku skalnich mést je souvisly skalni masiv, kde se piskovcové
utvary nachéazeji na ploSe nékolika hektard, vySka vézi musi presdhnout alespont par
desitek metril a celé izemi se musi skladat ze stejnych nebo alespoit podobnych hornin.

Piskovcova skalni mésta nachazejici se na tzemi Ceské republiky vznikla
vyzdvizenim skalniho masivu s kiidovymi piskovci. Naslednou fluvidlni erozi se vytvofil
zéklad pro dalsi erozni Cinitele jako vlhkost, dést, snih, led a rostliny (Kukal, Némec,
& PoSmourny, 2005).

V knize atlas piskovcovych skalnich mést (Adamovic¢, Mikulds, & Cilek, 2010)

se déli Ceska piskovcova skalni mésta regionalné na ta spadajici do Ceské kiidové panve
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a mimo ni. Ceska kiidova panev se dale déli na oblast Labskych piskovci, Luzickych
hor, Ralské pahorkatiny, Ceského Raje, Chrudimska a Skuteéska a Broumovska.
AdrSpasské skaly se nachazi v oblasti Broumovska.

AdrSpaSské skalni mésto se nachazi v oblasti, kde v podlozi kiidy spocivaji
kontinentdlni usazeniny karbonu az triasu. V obdobi konce prvohor a zacatku druhohor
fungovala tato oblast jako sedimentac¢ni prostor. Piskovcova ploSina AdrSpassko-
teplickych skal je tvofena télesem kiemennych piskovct teplického souvrstvi (svrchni
turon az coniac). Mocnost piskovcového télesa se pohybuje mezi 120 az 140 m.
Zakladnim prvkem sedimentarni architektury jsou nékolikametrové soubory Sikmého
zvrstveni. Tyto sedimentarni textury ukazuji na sedimentaci ovlivnénou dmutim
s prevladajicimi odlivovymi proudy. V soutéskach a tidolich jsou ¢asto mocné akumulace
piskovcovych bloki, které vznikaly v obdobi pleistocénu i v poledové dobé a vlivem

skalnich ficeni stale zvolna narustaji.

2.3.2 Charakteristika piskovcového lezeni

Piskovcové lezeni je velice specifickd disciplina, kterd se vymyka v mnoha
ohledech a zvlasté v Ceské Republice si udrzuje zvlastni status. Lezci, ktefi zde vedou
prvovystupy, se té§i vyjimecné ucté. Je to dano mnoha pravidly pro lezeni na
piskovcovych skalach.

Cesky horolezecky svaz upravuje chovani na piskovcovych skalach ve zvlastnich
pravidlech. V pravidlech je zakdzano 1€zt na mokrych a vlhkych skalach, 1ézt v botach
s tvrdou podrazkou, poskozovat skalu pti zakladani a odstranovani postupového jisténi,
pouzivat jistici prostiedky poskozujici skalu (vklinénce, frendy, skoby atd.). Na
piskovcovych skalach je k postupovému jisténi povoleno pouzivat jen textilni smycky.
To je zasadni rozdil oproti jinym druhtim hornin vyuzivanych k horolezectvi. Dalsim
dalezitym pravidlem, které vyrazn€ odliSuje piskovcové horolezectvi od ostatnich
disciplin, je vztah k pouzivani magnesia. Jeho pouzivani je povazovano za nevhodné
aneni soucasti dlouhodobé tradice piskovcového horolezectvi a sniZzuje tim sportovni
hodnotu vystupu zvlasté u cest nizsi obtiznosti (do [Xa) a u vystupt vzniklych ptred
rokem 1980. Dalsim specifikem piskovcového lezeni je vyuZzivani tzv. stavéni, cozZ je
V podstaté postaveni se prvolezce na dalsi spolulezce, aby tak mohl dosahnout dale.

Tento druh jisté dopomoci se povazuje za sportovni a uznavany zpusob lezecké techniky
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tam, kde je uzil prvovystupce, byt je pielez bez stavéni sportovné hodnotnéjsi.
Druholezci maji poté pravo zdolat misto stavéni pomoci lana. Pravidla dale upravuji
umistovani fixniho jisténi, kdy méfena vzdalenost vzduSnou carou mezi dvéma body
fixniho jisténi nesmi byt kratsi nez 3 metry. Vyjimky jsou mozné pouze v odiivodnénych
pfipadech (napf. nebezpeci urazu). V cest¢ mulze byt tato vzdalenost zkrdcena az na
2 metry, ale jen jednou. Vzdalenost 3 metry se musi dodrzet také mezi fixnim jisténim
dvou sousednich cest. V praxi to znamena, ze fixni jistici body jsou od sebe vzdaleny na
mnohem vice nez tfi metry a lezeni na piskovcovych skalach tak klade vysokou zatéz na
psychiku prvolezce. Velka vzdalenost mezi fixnimi jisticimi body je pifevazné
u tradicnich cest.

Piisobeni eroznich Ciniteld na piskovcové skéaly vede ke vzniku mnoha riznych
druhti skalnich utvarti, ¢asto dost specifickych oproti skaldm z jinych druh hornin.
Charakter takovych skalnich utvaru vyzaduje pouzivani riznych technik lezeni.
Univerzalni popis technik lezeni podle skalnich ttvart napfi¢ vSemi horninami
vyuzivanymi k lezeni popisuje Glowacz & Pohl (1999) a d¢li je na sténové lezeni, lezeni
rozporem, kominové lezeni, sokolik neboli lezeni na protitlak, sparové lezeni a lezeni na
treni, kter¢é mlze byt oznacovano jako plotnové lezeni nebo také rajbas. Posledni
technika lezeni tkvi predevS§im v préaci nohou, které jsou v podstaté jedinym prostfedkem
k postupu nahoru. Ruce hraji predevSim roli pfi zajiStovani rovnovdhy a maji také
opérnou funkci. Piestoze lze popsat techniky lezeni vychazejicich ze specifickych
skalnich utvari obecné, hornina piedstavuje dulezity faktor, ktery tuto techniku
ovliviiuje. Lezeni na tfeni nebo plotnové lezeni na piskovcovych skalach je specifické
pfedev§im minimalnim mnoZstvim chytl pro zapojeni hornich koncetin do pohybu. Obly
a obrouSeny charakter uklonénych c¢asti piskovcovych skal vétSinou nenabizi velké
mnozstvi chytli pro horni koncetiny ani stupt pro dolni koncetiny. Takovy skalni Gtvar
nebo terén poskytuje pouze oblé vycnélky, zvinéné vystupky a mirné a nepftili§ hluboké
,»misky“, hloubka téchto vycnélki nebo prohlubin je ¢asto velmi mald a neumoziuje
lezci se pevné drzet, spiSe slouzi k ptfidrZzeni nebo pomahd udrzovat rovnovahu pfi
pfesunu dolnich koncetin vyse.

Pro piskovcové horolezectvi byla vytvofena 1 zvlasStni stupnice obtiZnosti.
Ve zkratce miZeme popsat stupent obtiznosti jako miru néarocnosti lezeckého terénu.

K lezeni na piskovcovych skalach v Cechach se pouziva Saska stupnice. Stupnice
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preskokil je dalsi skala, kterd uréuje naro¢nost preskoku mezi ¢asti skalni véze nebo mezi

skalnimi vézemi.

Klasifikacni stupnice

Klasifikacni stupnice piedstavuje ukazatel miry néaro¢nosti dané lezecké cesty
a reflektuje, jak obtizné bude danou cestu pielézt. V pribéhu historického vyvoje vzniklo
nekolik druhti klasifika¢nich stupnic. Obrazek nize obsahuje nékteré vybrané klasifikacni
stupnice uzivané ve skalnim lezeni a boulderingu. Mezinarodni horolezecka organizace
UIAA sestavila univerzalni stupnici, kterd je v obrdzku oznacovand jako UIAA. Tato
stupnice ovSem neni pouzivana vSude a koexistuji vedle ni mnohé dalsi. Pro predstavu
obtiznosti piskovcového lezeni (Sasko) mulzeme pouzit popis narocnosti cest podle
klasifikaéni stupnice UIAA, tak ziskdme alespoii orienta¢ni pifehled o ndrocnosti
jednotlivych stupiiti. Stupen I az III lze pielézt bez vyraznéjSich lezeckych zkusenosti,
pro IV a V stupen jiz je potfeba mit jist¢ zkuSenosti a urCitou miru trénovanosti.
Pro dosazeni stupné VI a VII je nutné jiz pravidelné trénovat a systematicky rozvijet své
lezecké dovednosti. Stupné VIII az X jsou jiz fyzicky a technicky velice narocné.
Dosazeni téchto stupiii obtiznosti se jiz neobejde bez specifického trénovani sily
a techniky, kromé& samotného trénovani pomoci lezeni. Stupné XI a vysSe ptedstavuji

soucasnou hranici lezeckych moznosti (Frank & Kublak, 2007).
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UIAA Francie USA Sasko Britanie | Australie Francie USA
I 1 5.2 | moderate " bouldering
1 2 53 1 difficult
Il 3 54 " very difficult 12
v 4 55 \Y, 4a "
V- ; 5.6 v a6
v 57 VI ) 1a
v+ - $ 15 Fb3
VI- S o8 5a 16 Fb4 Vo
Vilb 17
Vi 6a 5.9 18 FbSa
Vil 5b 19 A V1
Vi+ Ga+ 5.10a Fb5c
Vil- & 5.10b Vil 20 FFb%GG
-+
Vil 510c | v ® 21 it ve
6b+ 5.10d 29 bSb
Vil+ 6c 511a Vilic Fbéb+ 3
Vill- 6c+ 5.11b IX 6a 23 Fbéc v
i 77aa+ g: : g IXb 24 Fbéc+ V4
e - : 12 IXe o 25 Fb7a V5
X 7b+ 5.12b X 26 Fb7a+ V6
= 7¢ 5.12¢ Xb 27 ELYE
X 5.12d 6c 28 9 vt
x Tc+ 5.13a Xc 29 Fb7b+ Va8
+ 8a 5.13b
X 8a+ | 5.13c Xi s o Fb7c V9
X 8b 5.13d 32 Fb7c+ V10
XIb
- 8b+ 5.14a 33 Fbe883+ m;
a
% 8¢ 514p | Xl 7b 34 Fbgb | V13
i 8c+ 5.14c 35 Fb8b+ V14
Fb8c V15
9a 5.14d 36
X+ 9a+ 5.15a

Obrazek 1. Klasifikac¢ni stupnice obtiznosti lezeckych vystupl (Frank & Kublak, 2007)

2.4 Vykon ve sportovnim lezeni

Rada autort (Dovalil, 2012; Jansa, Dovalil, & Bunc, 2009; Lehnert, Novosad,
& Neuls, 2001) charakterizuji sportovnim vykonem projev aktualnich specializovanych
schopnosti jedince podanych v konkrétni pohybové Cinnosti, zaméfené na teSeni ukolil
v souladu s pravidly sportovni discipliny. Je vysledkem adaptace téla na trénink
v konkrétni pohybové ¢innosti.

Ptestoze sportovni vykony jsou odlisné v zavislosti na daném sportu, existuje urcité
obecné uspofadani faktori, které vykon ovliviiuji. Toto wuspofdddni se snazi
0 zjednodusené, ale piehledné vytvofeni obrazu sportovniho vykonu. Definuje

potencionalni faktory vykonu a predstavuje souvislosti, které¢ nejsou z vnéj$iho prostiedi
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pozorovatelné. Toto uspofadani je zalozeno na urCité jednoté vnéjSich projevi
pohybovych ¢innosti a respektuje neurofyziologické mechanismy a poznatky o stavbé
lidského téla a lidské psychice jako dynamického systému schopného reagovat na vnéjsi
prostiedi (Dovalil, 2012).

Mezi tyto obecné faktory patii (Dovalil, 2012; Jansa et al., 2009):
e Faktory somatické
o Faktory kondicni
e Faktory techniky
o Faktory taktiky
e Faktory psychické

Horolezectvi se fadi mezi skupinu sportl rizikovych se zvySenymi naroky na

psychiku, které se tykaji zvySené ochoty riskovat, odolnosti vii¢i emocionalnimu napéti
a schopnostmi tvur¢iho feseni situaci (Dylevsky & Kucera, 1999). Do této kategorie je
fazeno v knize Sportovni pfiprava (Jansa et al., 2009) a také v knize Vykon a trénink
ve sportu (Dovalil, 2012). Horolezectvi je také sport, ktery je provadén ve specifickém
prostfedi, ztéchto diivodu nam nabizi (Balas, 2016)odlisné pojeti faktorti nez jsou
obecné piijimané faktory, které ovliviiuji sportovni vykon:
e Teélesna zdatnost
o Psychickeé aspekty
e Koordinace a technika
o Taktické aspekty
o Vnéjsi podminky
e Zdzemi a jiné faktory

V knize Trénink sportovniho lezce (Tefelner, 2012) se nehovoii o faktorech, ale
0 slozkach vykonu ve sportovnim lezeni, coZ je pouze otazka terminologie, nebot’ se
ve své podstaté pod pojmy faktor a slozka skryva to stejné. Podle né&j se deli slozky
vykonu ve sportovnim lezeni na pifimé a nepfimé. Piimé zahrnuji silu, vytrvalost,
rychlost a pohyblivost, které obecné zafazuje pod pojem kondice. Mezi piimé slozky dale
zatazuje techniku, psychiku a taktiku, tyto faktory ovliviiuji nase aktudlni lezeni.

Mezi neptimé slozky se tadi regenerace, planovani tréninku, tréninkové podminky
a tym lidi kolem lezce. Tyto faktory kontinualné ovlivituji celkovou lezeckou vykonnost

a naplnéni lezeckého potenciélu.
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Teorii, které urcuji hlavni faktory vykonu ve sportovnim lezeni, je n¢kolik. V této
praci pridrzuji klasifikace faktort od Vomackaa Bostikové (2008), kteti urcili tyto
nasledujici faktory:

o Somatické

o Osobnosti (shodné s psychickymi faktory, které uvadi, (Dovalil, 2012))
e Kondicni

o Taktické

e Technicke

2.4.1 Somaticke faktory

Somatické faktory zahrnuji télesné rozméry, mezi které patii predev§im vyska,
hmotnost, télesné proporce a somatotyp (slozeni téla). Somatické faktory ptredstavuji
v fadé sporti dulezitou ¢ast sportovniho vykonu. Naptiklad pro gymnasty jsou vhodné
antropometrické dispozice, nizsi vyska a mensi hmotnost, pro plavce a veslafe to jsou
delsi paze a vétsi ruce a nohy a pro horolezce predevsim nizsi hmotnost (Novotny, 2013).

Pro méfeni télesnych rozméri slouzi antropometrické body na téle, podle kterych
se urcuji jednotlivé rozméry. Jednotlivé rozméry se déli na zakladni vyskové a délkove,
Sitkové, obvodové, hmotnost téla a nejcastéji meéfené rozmeéry na hlave. Z téchto rozmeért
poté muzeme vypocitat relativni rozméry a indexy. Dal$im dulezitym somatickym
faktorem je hmotnost. Vzhledem ke slozitosti tohoto parametru je nutné zkoumat i jeho
komponenty, kterym jsou aktivni a pasivni slozky, kdy pasivni slozku tvoii tuk. Aktivni
sloZka je tedy hmota bez tuku, kterou tvoii svalstvo, kosti a vazy. Pro sportovni ucely je
podstatny piedevsim podil svalstva na celkové hmotnosti (Grasgruber & Cacek, 2008;
Novotny, 2013).

Podle Grasgruberaa Cacka (2008)muzeme populaci dle stavby téla délit do
nekolika somatotypti. Ty zakladni jsou Ektomorf, Mezomorf a Endomorf. Toto rozdé¢leni
vytvofil americky psycholog Wiliam Sheldon (1940). Vytvofil stupnici od 1 do 7,
pomoci které zjistoval pomér jednotlivych somatotypt u jedince.

Ektomorf — stihly a hubeny typ s dlouhymi pazemi a prsty a slab¢€ vyvinutym

svalstvem.

Mezomorf — svalnaty typ se silnou kostrou a Sirokymi rameny.
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Endomorf — tuény typ s velkym mnozstvim tukovych bunék, kratké koncetiny
a prsty. Celkové rozlozity.
Naprosta vétSina soucasnych Spickovych lezct je stfedné¢ vysoké postavy s nizsi

hmotnosti a nizkym objemem télesného tuku (Balas, 2016).

2.4.2 Kondicni faktory

Mezi kondi¢ni faktory sportovniho vykonu fadime pohybové schopnosti.
Pohybovou schopnosti rozumime dynamicky komplex vybranych vlastnosti organismu
Cloveéka, zaclenény podle specifika pohybového ukolu a zajistujictho jeho plnéni.
Obecné rozlisujeme pét zakladnich pohybovych schopnosti — sila, rychlost, vytrvalost,
koordinace a flexibilita. Toto vymezeni je ovS§em pfili§ obecné a Siroké. Tyto schopnosti
jsou spise komplexy schopnosti (Mékota & Novosad, 2005).

Jednotlivé pohybové schopnosti, na kterych piimo zavisi vykon ve sportovnim
lezeni, jsou explozivni sila flexorl pazi, absolutni a relativni specificka silova vytrvalost,

maximalni sila svall v oblasti télesného jadra, silova vytrvalost svalli ramenniho pletence

a flexibilita v oblasti ky¢elniho kloubu (Michailov, 2014).

Silové schopnosti

Je to pohybové schopnost pomoci které piekondvame, udrzujeme anebo brzdime
urc¢ity odpor. Chapeme ji jako komplex schopnosti bez striktniho ohraniceni, ale ¢astecné
nezavislych a specifickych (Dovalil, 2012).

Podle Perice a Dovalila (2010) se sila jako schopnost dale déli na statickou
a dynamickou silu. Dynamickou silu mizeme v souvislosti s velikosti odporu
a s rychlosti pohybu dale diferencovat na:
o Maximalni silu
e Rychlou silu
o Vybusnou (explozivni)
o ytrvalostni silu

Z pohledu sportovniho lezeni je zésadni piredev§im maximalni a vytrvalostni sila
(Tefelner, 2012). Michailov (2014) zminuje explozivni svalovou silu a publikace Volné
lezeni (Glowacz & Pohl, 1999) uvadi ctvrty druh silové schopnosti, tzv. maximalni

vytrvalostni silu, coZ je v podstaté propojeni maximalni a vytrvalostni sily, kterd byva
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uplatiiovana v piipadé vysoce intenzivniho silového vykonu trvajiciho delsi dobu.

Maximalni vytrvalostni sila ma vyznam hlavné ve vrcholovych vykonnostnich

A4

Rychlostni schopnosti

Rychlostni schopnost je schopnost konat pohybovou ¢innost bez odporu nebo
s velice malym odporem v co nejkrat§im ¢asovém useku. Je charakterizovana vysokou
az maximalni rychlosti. Rychlost je siln¢ geneticky podminéna a je ovlivnéna ostatnimi
pohybovymi schopnostmi (silou, flexibilitou a koordinaci). Rychlostni schopnosti
rozliSujeme na reaké¢ni, acyklické, cyklické a komplexni (Jan¢ik, Zavodna, & Novotna,
2006).

Rychlostni schopnosti vyrazné neovlivituji vykon ve sportovnim lezeni. Vzhledem
k faktu, ze lezecky vykon bézné piesahuje obecné uddvany casovy limit pro projev
rychlostnich schopnosti, ktery se pohybuje v fadu 10 az 20s (Mé&kota & Novosad, 2005;
Peri¢, Levitova, & Petr, 2012), nelze povazovat rychlostni schopnosti jako dulezity

faktor vykonu ve sportovnim lezeni.

Vytrvalostni schopnosti

Je to pohybové schopnost ¢loveéka charakterizovana dlouhotrvajici ¢innosti. Jedna
se o soubor piedpokladli, které ndm umoznuji provadét cviceni nizsi neZ je maximalni
intenzita po co nejdelsi dobu nebo po stanovenou dobu s co nejvyssi intenzitou. Jedna
se v podstaté o schopnost odolévat tinave.

Vytrvalostni schopnosti mizeme dale délit podle nékolika hledisek. Podle ucasti
svalovych skupin na celkovou a lokalni. Podle typu svalové kontrakce na dynamickou
a statickou, podle délky trvani na dlouhodobou, stiednédobou, kratkodobou, rychlostni.
Sohledem na podil energie uvolnéné aerobné¢ nebo anaerobné¢ tedy na aerobni
a anaerobni a je-li vytrvalost spojena s rozvojem jiné pohybové schopnosti, tak se jedna
napf. o rychlostni vytrvalost atd. (Peri¢ & Dovalil, 2010).

V knize Trénink sportovniho lezce (Tefelner, 2012) je uvedeno, ze vykon ve
sportovnim lezeni je podminény a ovlivnény celkovou kardiovaskuldrni vytrvalosti
(aerobni vytrvalosti) organismu a stejné¢ tak silovou vytrvalosti zapojenych svald,

zatimco celkova kardiovaskuldrni vytrvalost (aerobni vytrvalost) organismu ovliviiuje
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vykon ve sportovnim lezeni jen nepiimo. Rozhodujici vyznam ve sportovnim lezeni ma
silova vytrvalost jednotlivych svali zapojenych do pohybu. Jedna se o svaly zejména

horni Casti téla, s prevahou svall pazi a svalt predlokti.

Koordinacni schopnosti

Jednd se o komplexni schopnost spojenou s lehkym a ucelnym pfizpisobovanim
vlastnich pohybli ménicim se podminkdm. Koordina¢ni schopnosti umoziuji provadét
slozitou pohybovou Cinnost a rychle si osvojovat pohyby nové. Soucasné s tim jsou
kladené naroky na slozitost, rychlost a pfesnost pohybu. Primarni je pfitom funkce CNS
a niz8ich tidicich center (pfimé fizeni a koordinace svalt, analyzatord a funkci) (Dovalil,
2012).

Na zikladé mnoha vyzkuml bylo zjiSténo vétSi mnozstvi koordina¢nich
schopnosti. Snahy o zjednoduseni a také sestaveni né&jakého obecného vyctu
koordina¢nich schopnosti vedlo ke vzniku n&kolika modeli.. Rada autorti se shoduje na
koordina¢nich schopnostech (Mé¢kota & Novosad, 2005):
e Orientacnich
e Diferenciacnich
® Reakcnich
e Rytmickych
e Rovnovaznych
e Sdruzovacich
e Prestavbovych
povazovana schopnost rovnovédhy. Ta ndm umoznuje udrZovat télo v neménné
rovnovazné poloze, ptfipadné ndm umoziuje udrZovat rovnovaznou polohu v pribéhu
pohybu. Diferencia¢ni schopnost je zaloZena ptevazné na informacich ptichazejicich ze
svalll, kloubt a Slach a umozZiiuje ndm vnimat kvalitu provadéného pohybu a dale ji tim
zlepSovat. Reak¢éni schopnosti budou ve vztahu ke sportovnimu lezeni hrat mensi roli.
Nejvétsi vliv maji v piipadé dynamického ptesunu z jednoho chytu na druhy (Tefelner,
2012).

Schopnost sdruzovani, tedy propojovani jednotlivych pohybu téla, ma také zasadni

vyznam. Sladit jednotlivé pohyby, postaveni rukou, nohou a trupu, tak abychom mohli
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dosédhnout rovnovazného stavu, je nezbytnym piedpokladem pro pohyb na skale, a také
uzce souvisi se schopnosti ptestavbovou, kterd vychdzi z ptizpisobovani se pohybil
podminkam vnéjSiho prostiedi, v tomto ptipadé skalnimu terénu.

Schopnost orientace pomoci smysli je dalSi nesmirn€¢ dualezita schopnost
podminujici vykon ve sportovnim lezeni. Zakladem této schopnosti je pfijem
a zpracovani hlavné optickych informaci, uvédomovani si svoji polohy bé¢hem lezeni

a vzdalenosti jednotlivych stupu, chyti, fixniho a postupového jisténi atd.

Flexibilita

Je schopnost pohybovat svaly klouby v jejich plném funkénim rozsahu. Uroven
flexibility vychéazi z poddajnosti svalovych fascii, Slach, v ur¢ité mire i ktize. Déle zavisi
na sile svalt, typu kloubu, kloubu, koordinace agonistli, antagonistli a synergistli. Stupeni
pohybu v kloubech se oznacuje jako (ROM) — Range of motion, tedy rozsah pohybu
(Cacek et al., 2011).

Flexibilita se dé€li na statickou a dynamickou, kdy obé¢ sdili velkou ¢ast spole¢ného
rozptylu. Z dostupnych informaci se ukazuje, Ze nejvétsi vliv na vykon ve sportovnim

lezeni ma rozsah pohybu v ky¢elnim kloubu (Balas, 2016).

2.4.3 Technické faktory

Techniku provedeni chapeme jako ucelny zplsob feseni pohybového tkolu. Tento
zpusob feSeni je v souladu s biomechanickymi zakonitostmi pohybu jedince a je
provadén na zakladech neurofyziologickych mechanismu fizeni pohybu. Vyuzivany jsou
pfitom 1 dalSi faktory pfedev§im kondi¢ni, somatické a psychické. Technika zavisi
ptedevsim na fizeni motoriky. Cilem je takové uspotadani pohybu v prostoru a case,
které vede k uspésnému feSeni daného pohybového tkolu, to je podminéno souhrou
zapojenych svalovych skupin, fizenych nervovou soustavou (Dovalil, 2012).

Vz4jemné propojovani jednotlivych Cinitela podilejicich se na spravném, ucelném,
efektivnim a Usporném feSeni pohybovych Ukold muzeme posuzovat podle nékolika
kritérii. K t€ém zakladnim patii: racionalizace, stabilita a variabilita.

Racionalizace znamena vydavat tolik usili, kolik je potieba na plné€ni pohybového

ukolu. Stabilita je chépana jako stalost pohybovych dovednosti proti neptiznivym
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ucinkim a variabilita pfedstavuje pohotovost ve zménéach ¢asti pohybovych dovednosti
Vv zavislosti na ménicich se podminkach (Peri¢ & Dovalil, 2010).

Technika ve sportovnim lezeni je podminéna pfedev§im pozici téla, zptisobem
drzeni chytu a zplsobem postaveni nohy na stupu. Technika lezeni se bude meénit
Vv zavislosti na druhu terénu, ve kterém se pohybujeme.

Mezi zékladni techniky lezeni patii sténové lezeni, lezeni rozporem, kominové
lezeni, lezeni na protitlak, sparové lezeni a lezeni na tfeni (Glowacz & Pohl, 1999).

Nas bude déle zajimat technika lezeni na plotnach neboli na uklonénych ¢astech
skalniho masivu. Na piskovcovych skalach je pouzivano terminu ,rajbas“. Na takto
uklonéném terénu se vyuziva technika lezeni na tfeni. V zasad¢ se jednd o praci
srovnovahou a snahou o vytvofeni co nejvétsi plochy mezi horolezeckou obuvi
a piskovcovou horninou. Vzhledem k tomu, Ze v ,,rajbasovém* terénu se nenachazi ptili§

chytt, je prace rukou limitovana pouze na udrzovani rovnovahy a pridrzovani se skaly.

2.4.4 Takticke faktory

Taktiku muzeme definovat jako zpusob vedeni sportovniho boje (Jansa et al.,
2009). Z pohledu sportovniho lezeni miizeme sportovni boj chapat jako prubéh lezeckého
vykonu a taktickou ptipravu jako rozplanovani jednotlivych ¢asti lezeckého vystupu.

Takticky faktor ve sportovnim lezeni se déli na planovani pfed vystupem
a planovani béhem vystupu. Planovani pfed vystupem zahrnuje odhadnuti obtiZnych
usekl, odhad néro¢nosti vlastniho vystupu vzhledem k vlastni vykonnosti, stanoveni
moznych odpocinkovych mist, oznaCenim klicovych mist a stanoveni jisticich bodu
a odhadem nebezpecnych mist. Planovani béhem vystupu vychazi z aktudlni situace,

V podstaté se jedna o Gpravu planu, ktery vznikl pied vystupem (Glowacz & Pohl, 1999).

245 Psychicke faktory

Velky podil na sportovnim vykonu maji také faktory psychické. Psychologicky
faktor je tvofen pfedevSim emocemi, motivaci a volnim Usilim. Kli¢ova je pfedev§im
motivace. Podobné vyznamné je i plsobeni sportu na osobnost ¢lovéka a socialni
skupinu. U technickych nebo rizikovych sportil, ke kterym je fazeno i1 horolezectvi, se
fadi 1Uzkost a strach. Rizikové sporty kladou zvySené naroky na ochotu riskovat,

odolnost vic¢i emociondlnimu napéti a schopnost tvirciho feSeni situaci. Sportovni
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¢innosti se podle psychologickych kritérii d€li na senzomotorické, funkéné mobilizaéni,
anticipacni a technickych nebo rizikovych (Dylevsky & Kucera, 1999; Jansa et al.,
2009).

Motivace

Podle Robertse (2001) v literatuie neexistuje shoda pro obecnou definici motivace.
Z toho ditvodu na n¢j maze byt nahlizeno z n€kolika thla pohledu.

Proto se priklanim k definovani motivace, jak ji popsali v publikaci Psychologie
sportu Todd, Thatcher, a Rahman (2012). Motivaci mizeme definovat jako systém
vnitinich a vnéjsich sil, které plsobi na zahdjeni, smér, intenzitu a trvani urcitého
chovani. Zakladem motivace je vykonova motivace, ktera je zalozena na faktu, ze lidé
jsou obecné motivovani dosahovanim Uspéchu, zlepSovanim vykonu a zvladanim tkold.

Motivaci mizeme rozdélit na vnéj$i a vnitini (Todd et al., 2012):

o I/néjsi —cinnost je vykondavana na zdkladé néjakého vnéjsiho pozadavku. Jako priklad
miuizeme uvést potrebu shodit prebytecna kila.

e Vnitini motivace — jednd se o pobidku, ktera v nds vyvolava touhu provozovat danou
cinnost pro cinnost samotnou. Tedy bez vnéjsich odmen.

Motivace mé nezastupitelnou roli v uspé€Sném zvladnuti vystupu. Lezec si pomoci
motivace buduje pozitivni stanovisko ke svému cili a dokéze tak za cestou k Uspéchu
potlacit pochybnosti a strach a dovést svilj vykon aZz do krajnosti. Motivace je zavisla
na spravném vybéru technickych forem, které jsou propojeny s urcitou mirou potlaceni
bolesti. Jako ptiklad mizeme uvést otlaceni a odieni rukou pii sparovém lezeni. Zv1asté
v krizovych situacich dokdze siln€é motivovany lezec zmobilizovat sily, které by

normalné nedokazal vyuzit (Glowacz & Pohl, 1999).

Volni usili

Volni procesy tvoii vnitini prfedpoklad lidského jednéani a souviseji s lidskou vili,
funguji jako regulator a energizator ¢innosti ¢lovéka. Volni procesy tedy tvoii nezbytny
piedpoklad pro sportovni Cinnost. Volni procesy zahrnuji slozku excita¢ni a inhibi¢ni
(budivou a tlumivou). V realiza¢ni fazi volniho procesu vznikd volni usili, jehoz
nejcastejsi pfi¢inou jsou objektivni a subjektivni piekdzky v cCinnosti. Volni usili je

z psychofyziologické podstaty tvofeno podrazdénim v CNS, coz vede k potlaceni dalsich
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podnétd jako je Ginava, bolest atd. Clovek je diky tomu schopen vynakladat volni usili ve
prospéch dokonceni Cinnosti a mize tak dosahnout uspéchu (Slepicka, Hosek,

& Hatlova, 2009).

Emoce

Sport je silnym zdrojem emoci, jehoz pti¢inou je zvIasté soutézivost ve sportovnich
aktivitach, ktera vyvolava silnou emoc¢ni dynamiku a také nejistotu sportovniho
vysledku. Aktivacni teorie emoci vyjadiuje dynamiku emoci, kterd je zavisla na
programu c¢innosti (Slepicka et al., 2009). Aktivacni teorie emoci miizeme chapat jako
idedlni nabuzeni organismu. V pfipadé stavu velmi vysoké aktivace dochazi
k zvySenému svalovému napéti nejen v zapojenych svalech, pohyby se tim stavaji
Htvrdé®, | kieCovité™ a ,.toporné* a na pohyby je vynaklddano vice energie nez je nutné
(Dovalil, 2012). Uz Immanuel Kant rozlisil emoce na stenické a astenické, kdy stenické
¢innost povzbuzuji a posiluji a astenické ji naopak tlumi. Mezi stenické emoce patii
napiiklad vztek a mezi astenické strach (Slepicka et al., 2009).

ZvySena mira strachu mize zpisobovat psychomotoricky neklid a jaktaci (stres
a zadrhavani v fteci). Z hlediska sportovniho vykonu jsou zéavazné piedevSim
fyziologické disledky uzkosti spojené se svalovou ochablosti a sniZené vykonnosti
nasledkem zvySeni tvorby kyseliny mlé¢né a interference pii vyuziti kysliku a cukru ve
svalovém metabolismu (Slepicka et al., 2009).

Mezi nejsilnéjsi brzdné faktory vykonu ve sportovnim lezeni patii strach, ktery ma
puvod piedev§im v riziku z padu, zvlasté pro prvolezce. ZacateCnici jsou strachem
ovliviiovani vice zvlasté kvili nedostatecné divére v lezecké vybaveni a stalou obavou
Z padu, s pribyvajicimi zkusenostmi se tento strach zmiriiuje (Glowacz & Pohl, 1999).

Vykon ve sportovnim lezeni na piskovcovych skalach je tedy vyrazn€ ovlivnén
faktorem strachu z paddu. Zastoupeni fixniho jiSténi na piskovcovych skalach je vzhledem
ke specifikim horniny mensi nez je obvyklé ve sportovnich cestach. Minimalni
vzdalenost mezi jednotlivymi body fixniho jiSténi upravuji i zvlastni pravidla pro lezeni
na piskovcovych skalach vydanych Ceskym Horolezeckym Svazem. Z toho diivodu
hrozi pti piskovcovém lezeni delsi pady, které mohou vést k vaznym zranénim.

Z toho divodu se ke strachu z padu piidava dalsi faktor, kterym je dlvéra

Vv zaloZzené postupové jisténi. K postupovému jisténi na piskovcovych skalach je
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povoleno uzivat pouze lanovych smycek. V tomto piipadé bude mit na psychiku
horolezce vliv predevsim charakter horniny v misté zalozeni postupového jisténi, ale také
pramér smycky, kterou lze pro toto zajisténi pouzit.

Dalsim faktorem je charakter a stav horniny. Ve frekventovanéjSich cestach Casto
dochazi k rozruseni horniny, ktera se nasledkem toho droli. Takto naruSené stupy a chyty
zpisobuji dalsi tlak na psychiku lezce.

Zvlasté pro nezkuSené lezce bude psychicky narocné zvladnout techniku lezeni
na tfeni, kterd je typickd pro piskovcové lezeni takzvanych ,rajbasech® neboli na

uklonéné skile.

2.5 Zatizeni

ZatiZeni ve sportovnim tréninku predstavuje adaptacni podnét. Adaptaci rozumime
soubor biochemickych, funkcnich, morfologickych a psychickych zmén v organismu.
Zatizeni tedy pfedstavuje vyrovndni se s psychickymi, fyzickymi a intelektudlnimi
pozadavky sportovniho tréninku (Lehnert et al., 2001).

Zatizenim ve sportu rozumime pohybovou ¢innost, kterd vyvolava zmény
ve funk¢ni aktivité ¢loveéka, coz vede k trvalejSim funkénim, strukturdlnim a psycho-
socidlnim zménam. ZatiZeni tvoii psychické a fyzické pozadavky, kladené na sportovce
jak pfi tréninku, tak pii soutézich. Cilem tohoto zatiZeni je pozitivné ovlivnit trénovanost
a v kone¢ném disledku zvysit sportovni vykonnost (Jansa et al., 2009).

Dle tvrzeni autori vyse je tedy ziejmé, Ze zatiZzeni ve sportovnim vykonu vytvari

na jedince fyzické a psychické pozadavky, tedy jisté psychické a fyzické zatiZeni.
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25.1 Fyzické zatizeni

Zatizeni je tvoieno komplexem Ciniteld, ktefi spolecné vytvari velikost
tréninkového zatizeni. Jednotlivi Cinitelé jsou: intenzita zatizeni, objem zatizeni, doba
zatizeni, frekvence zatiZzeni a specificnost zatizeni (Michal Lehnert, Novosad, Neuls,
Langer, & Botek, 2010).

Pojeti Ciniteld, které tvoii zatizeni, je né€kolik, naptiklad Peri¢ a Dovalil (2010)
uvadéji jako parametry zatizeni dobu trvani zatizeni (iseku, opakovani), pocet opakovani
cviceni (kolik opakovani bude nasledovat po sob¢), intenzita zatizeni, interval odpoc¢inku
(jak dlouhé bude zotaveni mezi opakovanim) a zpiisob odpocinku. Tyto parametry jsou
sledovany v konkrétnich podminkach, tedy ve specifickém zatizeni.

V naprosté vétSiné parametri zatizeni se vySe uvedeni autofi shoduji, 1 piestoze
zvolili jiné pojmenovani. Jedinym vyrazn¢ jinym parametrem je zpusob odpocinku, ktery
zminuje Peri¢ & Dovalil (2010).

Pro popis jednotlivych parametri zatizeni budeme déle vychazet z komplexu
Ciniteld, které navrhuji Michal Lehnert et al. (2010), a to intenzita zatizeni (Uroven usili,
sjakym je dané cviCeni realizovano), Objem zatizeni (suma zatézovych podnéta
Vv tréninkové jednotce nebo v tréninkovém useku), doba zatizeni (Casovy usek, béhem
kterého pusobi zatézové podnéty), frekvence zatizeni (Casovy interval mezi opakovanim
cviceni) a Specifi¢nost zatizeni (pfedstavuje miru podobnosti cvi¢eni s finalni sportovni
¢innosti).

Ve sportovnim lezeni se jednotlivé parametry zatizeni mohou meénit, jak uvadi
Balas (2016). Tento autor uvadi objem zatizeni, intenzitu zatizeni a dobou odpo¢inku.
K urceni intenzity zatiZzeni se ale ve sportovnim lezeni vyuzivaji klasifika¢ni stupnice,
které nezahrnuji délku vystupu, coZ znamena, ze dvé stejné tézké cesty, ale nestejné
dlouh¢, budou mit jiné metabolické naroky. Vykon v lezeni musime chdpat jako

intermitentni zatizeni skladajici se z dynamickych a statickych fazi krokového cyklu.
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2.5.2 Stres
Pojem stres zavedl kanadsky endokrinolog Hans Selye, ktery definoval stres jako
odpovéd’ organismu na stresory. Stresory piedstavuji podnétové podminky produkujici
stresové reakce (Mayerova, 1997). Stres predstavuje nespecifickou fyziologickou reakci
organismu vyvolanou stresorem, tato reakce probiha jako generdlni adaptac¢ni syndrom.
Z medicinského prostfedi se termin stres ve stejném pojeti prenesl 1 do psychologie
(Kirchner, 2009). Generalni adapta¢ni syndrom se sklada ze tii fazi (Hosek, 1999;
Kirchner, 2009):
e poplachovd reakce (alarm) — predstavuje mobilizaci vSech pomocnych mechanismii
zachovani Zivota,
e faze odolavani (rezistence) — predstavuje rozvoj specifickych zpusobu obrany organis-
mu, organismus se brani za cenu likvidace rezerv;

e faze vyCerpani (exhausce) — predstavuje vycerpdni organismu po spotiebovani rezerv.

Stresory

Stresor miUZeme popsat jako faktor vyvolavajici stres a je pfi¢inou zvySeni
adrenokortikotropniho hormonu, ACTH (Bartinkova, 2010). Lidské stresory lze podle
Bartinkové (2010) rozdélit na fyzikalni (teplo, chlad, tlak, vibrace, zafeni, elektricky
proud), chemické (jedy, toxiny, alkohol, otravy apod.), biologické (hlad, Zizen, bolest
a patologické stavy) a psychosocidlni (tizkost, strach ze zkousky, vystoupeni, ze sexuélni
nedostatecnosti, inkontinence, z bolesti, z nemoci, ze smrti apod.)

Mezi obvyklé stresory ve sportu patii podle Slepicky et al. (2009) napéti
Z ocekavani, naroCnost programu (pfedstavuje nadmémé a obtizné ukoly, boj
s prekazkami, diskomfort vseho druhu apod.), porazka, potupa, ostuda, kiivda,
zesme$néni, Zranéni, nemoc, nominacni procedura, ztrata formy, deficit financi, distanc
a diskvalifikace.

Stres mizeme dé€lit na psychicky a fyzicky. Objevuje se vzdy, kdyz nas ¢eka néjaka
psychicka ¢i fyzicka zatéz. Fyzicky stres plisobi na periferii organismu a je nejcastéji
pfedstavovany bolesti, naproti tomu psychicky stres plisobi globaln¢ na celé télo (Hosek,

1999).
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Reakce na stres

Odpovéd’ na stres mlzeme rozdelit na psychickou a fyziologickou reakci
(Kirchner, 2009; Nolen-Hoeksema, 2012). Psychickou reakci se rozumi psychicka
odpovéd’ na stresovou situaci, tj. emoc¢ni reakce, kterd se miize pohybovat v rozpéti od
veseli az po uzkost, strach, vztek, skleslost a depresi (Nolen-Hoeksema, 2012; Slepicka
et al., 2009). Naopak fyziologicka reakce piedstavuje neurohumoralni a metabolicko-
funk¢ni piipravu na piedpokladanou zaté¢z. Dochazi ke zvySeni hormonalni aktivity
(katecholaminy, kortikoidy a adrenokortikotropniho hormonu), ristu tepové frekvence,

krevniho tlaku a snizovani teploty povrchu téla (Kirchner, 2009).

Funkcni zmény pri stresové reakci

Endokrinni interakce ovliviiuji fadu funkci v kardiorespiraénim systému, piijmu
potravy a travicim systému, termoregulaci, imunitnim systému, pohybovém systému,
reprodukénim systému a v ristu a vyvoji. Pohybovy systém patti k bezprostfednim
strukturam v odpovédi na stres a to predevsim béhem poplachové reakce, ktera slouzi pro
preziti (utek, boj). Behem stresové reakce dochazi ke zménam svalového tonu, celkového
drzeni téla a lokomoc¢nich projevii, zhorSeni pohybové koordinace, piesnosti jemnych
a presn¢ odmeéienych pohybt a také k utlumu mechanismu pro fizeni pohybu. Je naruSen

vnitini stabiliza¢ni systém a dochazi k posturdlnim zméndm (Bartinkova, 2010).

Zvladani stresu

Proces vyrovnavani se se stresovymi stavy miizeme oznacit jako zvladani stresu.
Lazarus a Folkman (in Nolen-Hoeksema, 2012) piedklada dvé techniky zvladani stresu,
kterymi jsou zvlddani zamérené na problém (postup je zaméfeny na nalezeni zptisobu jak
specificky problém nebo situaci zménit) a zviddani zameéreni na emoce (predstavuje
feSeni zaméfené na zmirnéni emoci, které souvisi se stresovou situaci, v piipadé ze
samotnou situaci zménit nelze).

Techniky zvladani lidského stresu déli Bartinkova (2010) a Hosek (1999) na
pasivni (tyto techniky vétSinou souvisi s Unikem a zahrnuji popfeni, regresi, izolaci,
denni snéni, tnik do nemoci) a aktivni (mezi aktivni techniky fadi agresi, upoutavani
pozornosti, identifikace (ztotoznéni s hrdinou, zleps$uje sebevédomi), kompenzace (feSeni

nedostatku, vynahrazovani komplexu ménécennosti) a sublimace (pfesun spolecensky
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neschvalovanych pudii do socidlné pfijatelnych nebo i oceniovanych aktivit — vyuziti
agrese v boxu)). Ve své podstaté¢ se jedna o tytéz techniky, které jsou jen jinak

pojmenovany.

2.5.3 Srdecni a tepova frekvence

V literatufe se miizeme setkat s pouzivanim pojmil srde¢ni frekvence a tepova
frekvence. Oba pojmy oznacuji tutéz hodnotu jen nameéfenou na jinych castech tcla
a jednotlivi autofi si pro zjednoduseni vybiraji jeden z pojmi. V této praci je pouzito
pojmu srdecni frekvence doplnéného globalné pouzivanou zkratkou HR pochézejiciho
z anglického Heart rate pro celkové zjednoduseni.

Srde¢ni frekvence (HR) je Casovy interval, kterym se srdce stahuje (tepe). Je to
pocet tept udavany obvykle za 1 minutu. HR v klidu se nej€astéji pohybuje v rozmezi
60 az 90 tdert za minutu. U trénovanych osob byva nizsi (Vokurka & Hugo, 2015).

HR patii mezi nejlépe dostupné ukazatele ob&hového systému, a to i pfes fadu
ovliviyjicich vlivli, mezi které patii: denni kolisani, dédi¢nost, trénovanost, druh
zatizeni, emoce, télesnd teplota i teplota prostfedi, inava, atmosféricky a hydrostaticky
tlak a dalsi vlivy. HR je nejjednodussi ukazatel intenzity zatizeni (Bartunkova, 2013).

HR hodnocenda na periferii pomoci tzv. tepové frekvence se méni jiz pred
zapocetim vykonu a také po vykonu. Z tohoto hlediska hodnotime tfi faze (Bartliikova,
2013; Havlickova, 1999):

Faze uvodni — v této fazi dochdzi ke zvySeni HR pifed vykonem vlivem
podminénych reflexii a emoci, které souvisi se startovnimi a pfedstartovnimi stavy.
Predstartovni stavy ptedstavuji pfedpracovni zvySeni jednotlivych funkci organismu jiz
nékolik hodin adni pfed vykonem vlivem podminénych reflexii v souvislosti
s tréninkem. Startovni stavy jsou bezprostiedni zmény ve funkcich, které nastdvaji
neékolik minut az sekund pfed vykonem, predevSim vlivem podnétii z prostfedi, kde
vykon probiha.

Faze privodni - pfedstavuje pokraovani zmén zapocatych v uvodni fazi.
V privodni fazi dochazi na pocatku k rychlému stoupani srdecni frekvence, pozdéji se
zpomaluje, az se ustali na hodnotach, které odpovidaji podavanému vykonu. V této fazi
maji vliv na srde¢ni frekvenci jak reflexy podminéné, souvisejici se svalovou ¢innosti,

tak ireflexy nepodminéné, vychazejici ze svalovych proprioreceptorti, z volnych
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zakonCeni v extraceluldrni tekutin€ a z cévnich baroreceptorti. V1iv maji i dalsi faktory
jako télesna teplota, hormonalni a latkové zmény apod.

Féaze nasledna — v této fazi dochazi k navratu HR do ptivodnich hodnot. Nejdiive
dochazi ke strmému poklesu HR, pozdé¢ji klesa pozvolnéji. V této fazi se nejvice
uplatiiuji nepodminéné reflexy a razné latkové vlivy pochézejici ze svalli spojené
s pottebou rychlého odplaveni katabolitii a dopInéni energetickych zasob.

Faze HR v reakci na dynamickou zatéZ popisuje Pastucha (2014) jako inicialni,
béhem které dochazi ke zvysSeni HR, déale fazi rovnovaznou, béhem které dochazi
k vzestupu HR, a podle intenzity zatéze dochdzi k ustaleni anebo nadale roste az do

maxima. Ve fazi zotavovaci dochazi k poklesu HR ke klidovym hodnotam.

Srdecni frekvence v zatézi
Tepova frekvence béhem zaté¢ze se u zdravych jedinci zvysuje linearn¢ az do
submaximalnich hodnot, poté stoupd pozvolnéji az do maximalni tepové frekvence.
Ve sportovnim vykonu podle Pastuchy (2014) sledujeme tyto parametry:
o Maximalni srdecni frekvenci (HRmax)
o Submaximalni srdecni frekvenci (predstavuje 75-85 % z maximalni tepové frekvence)
o Klidovou srdecni frekvenci (srdecni frekvence v klidu, méri se rano po probuzeni)
o Srdecni frekvenci po zatézi (sleduje pokles z maximalni srdecni frekvence po zatizeni)
o Maximalni srdecni rezervu (rozdil mezi maximadlni srdecni frekvenci a klidovou
srdecni frekvenci)
e Rezerva srdecni frekvence (rozdil nalezité srdecni frekvence a zmérené srdecni
frekvence)
o Chronotropni kompetence (dosazeni alespon 70% nalezité srdecni frekvence)

o Chronotropni kompetence(nedosazeni 85% maximalni srdecni frekvence)

39|Stranka



Maximalni srdecni frekvence

Predstavuje individualni hodnotu srde¢ni frekvence, pii které je organismus jesté
schopen prace. Maximalni srdecni frekvence se pohybuje pfiblizné¢ mezi 180-220 tepy
za minutu a s vékem se snizuje (Tvrznik, Soumar, Chara, & Michalek, 2012). K ur¢eni
maximalni srde¢ni frekvence pro béznou praxi se vyuzivéa jednoduchy vzorec 220 - vék.
Pro védecké pouziti je vSak tento vzorec pfiliS nepiesny, zvlast€ pro pouziti u starSich
jedinci. Z tohoto duvodu se Tanaka, Monahan a Seals (2001) rozhodli analyzovat
hodnoty maximalni srde¢ni frekvence z 351 studii a néasledné navrhli a ovéfili platnost

tohoto vzorce.

HRmax = 208 — 0,7*v¢k

Mechanismy ridici srdecni frekvenci

Mezi mechanismy fidici srde¢ni frekvenci patii podle Merkunové a Orla (2008)
aktivita sympatiku a aktivita parasympatiku. Pti aktivaci sympatiku se zrychluje HR
urychlovanim vzniku vzruchu v sinusovém uzlu, zatimco pii aktivaci parasympatiku se
snizuje HR. Bez aktivity parasympatiku by frekvence na sinusovém uzlu dosahovala
hodnoty az 100 vzruchd za minutu.

HR je ovlivnéna celou fadou faktord. Mezi vyznamné faktory zvySujici srdecni
frekvenci se fadi rtizné hormony, jako jsou adrenalin, noradrenalin a hormony Stitné
zlazy. Podobné stoupa HR vlivem zvySené télesné teploty. Naopak faktory jako acidoza,
alkal6za, hypoxie ¢i trénovanost jedince snizuji uroveil HR. Na srde¢ni frekvenci ma
rovnéz vliv v€k (hodnoty u déti jsou niz8i nez u dospélych) a pohlavi jedince (u muzi

nizsi nez u zen).

Srdecni frekvence a vykon ve sportovnim lezeni

Lezecky vykon pfedstavuje intermitentni zatizeni, coz znamend, Ze se sklada jak
z dynamické faze, tak ze statické faze, kterd slouzi pfedev§im k planovani dalSiho
postupu nebo k odpocinku, zatimco dynamicka faze predstavuje samotny pohyb. Tento
fakt spolu s velkym vlivem emotivni sloZzky vede ke kolisani HR bé&hem vykonu

ve sportovnim lezeni (Balas, 2016).
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Rust HR vlivem emocionalni slozky potvrzuje také studie Burnikaa Jereby (2009).
Shoduje se také v tvrzeni, ze v dynamické fazi (v tomto ¢lanku se pise predevs§im

0 pohybech pazi) dochazi k naristu HR.

Mereni srdecni frekvence

Srdec¢ni frekvenci mizeme podle Plachety et al. (1999) méfit nékolika zptsoby,
ato palpaéni metodou, EKG nebo pomoci HR-monitoru. Palpa¢ni metoda je
nejjednodussi a nejdostupnéjsi, ale také nejméné piesna metoda. Spociva v rucnim
meéfeni na zapésti nebo na hrudniku v oblasti dolniho srde¢niho hrotu (Tvrznik et al.,
2012). Metoda EKG je povazovana za nejvhodnéj$i metodu pro méteni HR. Tato metoda
byva vyuzivana piedevsim v laboratofi. HR monitory se skladaji z hrudniho elastického
pasu a naramkového pfijimace a jsou pro méfeni HR vhodné piedevsim proto, ze jsou

vysoce spolehlivé i pii télesném pohybu (Placheta et al., 1999).
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3 CILE

3.1 Hlavni cil prace

Cilem prace je posoudit moznost hodnoceni lezeckého vykonu na piskovcovych

skaldch s vyuzitim monitoringu srde¢ni frekvence.

3.2 Dildi cile

1. Popsat turoven -celkového vnitintho zatizeni v pribéhu lezeckého vykonu
s prihlédnutim ke specifikim zvoleného lezeckého vystupu.
2. Zhodnotit zaznam HR sohledem na fyzickou naroc¢nost vystupu a riziko padu

v dil¢ich tsecich vystupu.

3.3 Vyzkumné otazky

1. Jaky je charakter vnitinitho zatizeni v pribéhu lezeckého vykonu pii lezeni
Vv plotnach na piskovcovych skalach?
2. Vyskytuji se v zdznamu HR charakteristické znaky ve vazbé na mista S nebezpecim

padu v pribéhu lezeckého vykonu pii lezeni v plotnach?
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4 METODIKA
4.1 Design vyzkumu

Uroveii vnitiniho zatizeni byla v praci vyjadfena na zakladé zaznamu HR, resp. na
zakladé odvozenych hodnot —% HRmax. HRmax byla stanovena dle rovnice
HRmax =208 — 0,7*vek (Tanaka et al., 2001). Pro dalsi hodnoceni vnitini zatéze bylo
vymezeno pét zon zatizeni: velmi nizka (50-60 % HRmax), nizka (60-70 % HRmax),
stredni (70-80 % HRmax), ndarocnd (80-90 % HRmax) a maximalni intenzita zadteze (90-
100 % HRmax) (Polar, 2017). K zaznamu HR byl vyuzit HR-monitor.

Za ucelem pftifazeni irovné zatéze jednotlivym useklim vystupu byl vyuzit ¢asove
synchronizovany (s HR-monitorem) videozdznam vystupu.

Od participanti bylo déle ziskdno posouzeni vystupu z hlediska useki se
subjektivné vnimanou vysokou fyzickou a psychickou zatézi. Za timto ucelem bylo
vyuzito retrospektivniho zakresleni tsekli do predpfipraveného schematického
znazornéni vystupu.

Pro zodpovézeni prvni vyzkumné otazky byl monitorovan c¢as (procento
zZ celkového trvani vystupu), po ktery lezec setrvaval v dil¢ich zénéch intenzity vnitiniho
zatizeni. Sledovan byl rovnéz piechod mezi jednotlivymi zdénami, popt. vyrazné
kratkodobé vychylky % HRmax, a to s pfihlédnutim k usekiim vystupu.

Zodpovézeni druhé vyzkumné otadzky se opiralo o hodnoceni zaznamu % HRmax
(1) v lezeckych tusecich s objektivnim nebezpeé¢im dlouhého padu (definovan jako pad,
kdy lezec padd zlezecké pozice schodidly vySe, nez je postupoveé jiSténi),
(2) v lezeckych tsecich, které lezci ohodnotili jako psychicky naroéné a dale (3)
v Gsecich, které lezci oznadili jako fyzicky naro¢né (bez nebezpeci dlouhého padu).
Takto byly vybrany celkem 3 tuseky. Dva useky s objektivnim nebezpecim dlouhého

padu a jedno misto, které lezci oznacili jako fyzicky naroc¢né.

4.2 Vyzkumny soubor

Vyzkumny soubor tvofili dva lezci s odlisSnymi zkusenostmi se sportovnim lezenim
na piskovcovych skalach. Lezec A (26 let) se vénuje horolezectvi ptiblizn¢ 8 let a lezec
B (29 let) se vénuje horolezectvi (pfedev§im na piskovcovych skalach) piiblizné 12 let.

Urovei lezecké vykonnosti lezct koresponduje s dobou provozovani této aktivity (starsi
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lezec vystupy do obtiznosti 1Xba, mladsi lezec do obtiznosti VIIIc). Doba provozovani
aktivity seu lezci neprojevuje pouze ve vykonnosti, ale rovnéz v dovednosti
a zkuSenosti s vytvarenim postupového jisténi pomoci ,,zaklddani smycek* (umistovani
smycek do spar, skalnich hodin apod.).

Hodnota HRmax vypocitand ze vzorce sestaveného Tanakou, Monahanem
a Sealsem (2001) dosahovala u lezce A hodnoty 191 tepti za minutu. U lezce B

dosahovala HRmax vypocitana z téhoz vzorce hodnoty188 tept za minutu.

4.3 Metody sbéru dat

K méfeni HR jsme pouzili HR-monitor Polar S810i (PolarElectroOy, Finland).
Frekvence zaznamu HR byla na pfistroji nastavena na 1 s. Data z monitoru HR byla
exportovana a zpracovana pomoci programu PolarProTrainer (PolarElectroOy, Finland).
Vlastni monitor HR nebyl standardné umistén na ruce, ale v obalu na zadni strané
sedaciho uvazku.

Videozaznam byl proveden pomoci XiaomiRedMiNote 2 (Xaomicorp.). Pozice
pro potizeni videozdznamu byla znacné limitovana piirodnim terénem. Snahou bylo
umisténi pfistroje tak, aby lezecky vystup snimal z ¢elni strany a zachytil cely usek
vystupu.

Zakresleni tisekll se subjektivné vnimanou vysokou fyzickou a psychickou zatézi
do predptipraveného schematického znazornéni bylo provedeno retrospektivng.
Schematicky zaznam (Pfiloha 3 a 4) obsahoval piiblizné vyznaceni lezecké trasy na
piskovcové vézi z pohledu, odkud byl pofizovan videozaznam. Ve schématu byla dale

oznacena mista, kde bylo umisténo fixni (kruh) nebo postupové jisténi.

4.4 Organizace sbéru dat

Sbér dat byl realizovany v AdrSpasskych skalach v mésici ¢ervnu, kdy je v dané
oblasti povoleno lezeni. Vybér lezeckého vystupu vychazel z naslednych kritérii:
adekvatni obtiznost, tj. oba lezci jsou schopni vystup provést nepierusované
(neptedpoklada se pad z diivodu fyzické narocnosti), charakter cesty je pfevazné lezeni
V plotnach, vystup je v pribéhu zajistén minimalné jednim fixnim jiSténim (kruhem),

obtizny usek je nad fixnim jiSténim, a videozaznam je mozZné provést po celou dobu
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vystupu. Dle téchto kritérii byl vybran vystup na véz ,, Trutnovska“, cesta ,,Vychodni
cesta®, obtiznost VIIb. Oba lezci lezli na prvnim konci lana, vystup lezli poprvé stylem
on-sight. Styl on-sight pfedstavuje pielezeni neznamé cesty jako prvolezec, na prvni
pokus, bez dopomoci jisténim (pokud neni autory vystupu v nékterych mistech
povoleno), bez zatizeni lana, bez padu a bez toho, aniz by kdykoliv predtim vidél v cesté
1€zt jiného lezce (Glowacz& Pohl, 1992). Po nasazeni hrudniho pésu byl pfed zapocetim

vystupu synchronizovan ¢as mezi sporttestrem a zaznamovym zatizenim.
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5 VYSLEDKY A DISKUZE
5.1 Uroveii vniténiho zatiZeni v priitbéhu lezeckého vykonu p¥i plotnovém lezeni

Uroveii vnitiniho zatizeni hodnocena na zakladé HR i celkova doba vystupu se
U obou lezci vyrazné odliSovala. Detailni charakteristiky jsou uvedeny v Tabulce 1.
Dutivodu, které zpusobuji odliSnou dobu lezeni je vice. Nelze konstatovat, Ze lezec B,
kterému vystup trval témét o dvé minuty déle, by vSechny Useky piekondval pomaleji.
Na celkovém Case vystupu se projevila skutecnost, Ze lezec B v pribéhu vystupu vytvaiel
o jedno postupové jisténi navic (Ptiloha 4). Naopak nékteré klicové useky piekonal
v krat§im Case nez lezec A. Takto je také nutné nahlizet na polozku Zony intenzity
zatizeni vV Tabulce 1, které jsou vyjadieny jako procento z celkového €asu vystupu.

U lezce B byla nejnizsi troven vnitiniho zatizeni (v Tabulce 1 polozka Minimdlni
HR) pozorovana ihned na zacatku vystupu, zatimco u lezce A tésné po zacatku vystupu.
V jeho pfipadé¢ tedy doslo nejprve k mirnému poklesu HR a poté k nartistu. Bez
jednoznaéné pritkaznosti by mimo jiné tento pribéh HR mohl byt pfipsan stresu pied
vykonem.

Z hodnot u polozek Zona 1 az Zona 2 je patrn€, ze intenzita zatizeni byla znacné
variabilni. Vykony obou lezcii byly na Grovni zony velmi nizké intenzity (Zona 1)
zatiZzeni pouze kratkou dobu na pocatku vystupu. Tuto intenzitu zatiZeni lze proto chapat
pouze jako pfechodnou, kdy HR reagovala na zaté€z lezeckym vykonem se zpozdénim.
Pii souhrnném pohledu na zény intenzity zatiZeni je z porovnani mezi lezci patrné, Ze
u lezce A je tiroven zatizeni posunuta smérem nahoru v porovnani s lezcem B. Lezec A
se po vétSinu doby trvani vystupu nachézi na Grovni stiedni aZ narocné zony zatiZeni.
Naopak lezec B ptevazné v nizké a stfedni zoné zatizeni. Navic, na rozdil od lezce B
dosahl po urcity cas také zony maximalniho zatizeni.

Tento fakt hraje dulezitou roli, nebot’ takto vysoka uroven zatizeni vede k fadé
fyziologickych zmén, které pti delSim setrvani na této urovni zatizeni vedou nejen ke
snizeni nervosvalové koordinace, ale i celkové koncentrace, coz miize negativné

ovlivitovat prubéh lezeckého vykonu, zvlasté pak v plotnach.
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Tabulka 1. Charakteristiky lezeckého vystupu z hlediska intenzity vnitfniho zatizeni

Z6ny intenzity zatizeni

Lezeckd Minimalni  Maximalni Cas
praxe HR HR vystupu (% z celkového Casu vystupu)
(roky) (% HRmax) (% HRmax) (hh:mm) Zénal Zéna2 Zéna3 Zdénad Zbéna5
Lezec A 8 46 92 6:20 3,7 6,8 46,8 35,3 7,4
Lezec B 12 54 86 8:13 1,6 43 46,9 8,5 -

Vysvetlivky: HR — srde¢ni frekvence; % HRmax — procento maximalni srdecni
frekvence; Zéna 1 — zdéna velmi nizkého zatiZzeni; Zéna 2 — zdéna nizkého zatiZeni;
Zona 3 — zoéna stfedniho zatizeni; Zona 4 — zona naro¢ného zatizeni; Zoéna 5 — zéna

maximalniho zatizeni

Jak jiz bylo vyse uvedeno, lezec B ma vétsi a déletrvajici zkuSenosti jak
S horolezectvim jako takovym, tak i1 s piskovcovym lezenim. Zna¢né zkuSenosti se
projevuji ptredev§im v lepsi lezecké technice, v lepsi schopnosti prace s tézistém pii
lezeckych krocich v plotnovém lezeni, v lepSim usudku o kvalité stupt a chytd, v lepsi
schopnosti chyty a stupy adekvatné zatéZovat nebo v dovednéjSim vyuzivani moZznosti
odpocinku V cesté (useky ¢i mista, kterd napt. umoziuji snadné drZeni za jednu ruku,
preneseni vétsiny hmotnosti na dolni koncetiny apod.).

Tim lze do jisté miry vysvétlit uvedené skutecnosti tykajici se vyznamnych rozdila
V intenzité zatéze, kterd byla u obou lezcl pozorovdna. Nicméné jednd se pouze o jedny
z faktort, které intenzitu vnitiniho zatizeni ovliviji.

Z uvedeného vyplyva, ze na lezce A kladl vystup mnohem vétsi naroky projevujici
se ve zvySené urovni vnitiniho zatizeni oproti lezci druhému. Vysledky déle naznacuji,
ze v prubéhu lezeckého vykonu v plotnovém lezeni na piskovcovych skaldch mize HR
dosahnout velmi vysokych hodnot na Urovni maximalni intenzity zatéZe, ptfiCemz se
nejedna o kratkodobé vychylky (Pfiloha 1 a 2), ale o narlst, ktery pfimo koresponduje
S lezeckym vykonem. Z celkového pribehu kiivky HR neni jednoznaéné, jaky je podil
psychické a fyzické slozky zatéze, jejichz podil se v pribéhu vystupu meéni,

a to predevsim vlivem ptitomnosti objektivniho nebezpeci padu ¢i ptipadného zranéni.
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5.2 Charakter zaznamu HR s ohledem na specifické useky lezeckého vykonu

5.2.1 Charakteristika usekii lezeckého vystupu
Lezecky vystup lze roz¢lenit na n€kolik useku, které se od sebe odliSuji a jsou
svym zpusobem v urcitém ohledu specifické. V tomto smyslu se do ¢lenéni vystupu
promita nekolik faktord, kterymi jsou predevsim vzdalenost od zemé, charakter povrchu
a sklon skaly, pozice postupového jisténi (smycky) a fixniho jisténi. Dle téchto hledisek
muzeme rozd¢lit vystup nasledovné:
1. asek) Uvodni iisek, tj. &ast cesty k prvnimu postupovému jisténi
2.usek) Prvni postupové jisténi, tj. misto v cesté, kde lezec pripravuje prvni postupové
jisténi
3.usek) Mezi prvnim a druhym postupovym jisténim
4.usek) Druhé postupové jisténi, tj. misto v cesté, kde lezec pfipravuje druhé
postupové jisténi
5.usek) Mezi druhym postupovym jistenim a fixnim jisténim, tj.asek, ktery je shora
omezen okamzikem zapnuti lana do fixniho jisténi (kruh)
6. usek) Okolo fixniho jisteni — zdola omezeno piedchozim sekem a shora okamzikem,
kdy ma lezec chodidla na urovni fixniho jisténi
7.usek) Zbytek vystupu — shora omezeno okamzikem, kdy se lezec pusti rukama skaly
a napfimi se
Cast vystupu od zalatku az po druhé postupové jisténi lze charakterizovat jako
lezeni nohama na tfeni nebo malych vystupcich, kdy se ruce ptidrzuji uklonéné spary.
Tyto tseky jsou ve srovndni se zbyvajicim tsekem vystupu pomérné snadné. Jedna se
0 lezecké kroky, které nevyzaduji zvlastni specifické fyzické naroky. Lezci zde
(s vyjimkou zakladani postupového jisténi) nesetrvavaji dlouho ve statickych polohach
ani neni zapottebi vyrazného pfitahovani se za ruce. V prubéhu vystupu hrozi pomérné
dlouhy pad (prodluzuje se s vystupem) spolu se vzristajicim nebezpecim vaznéjSiho
zranéni v dusledku padu (Casto az na zem). Nicméné v kombinaci s nepiili§ naro¢nym
lezenim  je  souvisejici  psychicka zatéz do  jist¢ miry eliminovana.
U lezce B navic dochazi k snizeni nebezpeci v dusledku vytvoreni prvniho postupového

jistent.

48 |Stranka



Prvni a druhé postupové jisténi jsou smycky umisténé do spary. Prvni postupové
jisténi v cesté vyuzil pouze jeden lezec (lezec B), coz souviselo s prodlouzenim casu
vystupu. Z videozaznamu byla odeCtena doba trvani instalace jisténi 1 minuta
a 58 sekund. Po tuto dobu byl lezec ve statickém postoji pievazné na jedné noze, bez
drZeni se rukama.

Lezeni mezi druhym postupovym a fixnim jiSténim je mozné charakterizovat jako
lezeni po kolmé skéle s ichopem za skalni diry a fimsy. Usek je pomérné kratky (zhruba
2 m) a proto zde nelze oc¢ekavat zvysené psychické naroky spojené s rizikem padu.

Lezeni okolo fixniho jisténi lze povazovat za lezecky nejobtiznéjsi tisek vystupu.
Svédci o tom 1 skutecnost, ze ptivodné tento usek prvovystupci vylezli za pomoci tzv.
stavéni, tedy techniky, kdy druhy z lezcl fixovany u kruhu prvnimu lezci napomahal
Slezenim (obvykle podepiranim chodidlem). Sledovani lezci provedli vystup bez
dopomoci. V tomto useku je lezec v relativné blizkém okoli fixniho jisténi a ptipadny
pad proto nepiedstavuje vysoké riziko zranéni. Ackoliv nelze pominout mozné obavy
lezce z padu a jeho nasledku, lze o¢ekavat ze vV tomto useku jsou minimalni. Psychicka
zatéz zprosttedkovana témito vlivy je proto pomérné mald a da se ocekavat predev§im
fyzické zatizeni lezce.

Posledni usek lezeni je bezvyhradné lezenim v plotné, tedy po mirné uklonéné
skéle. Nohy stavéji pouze na uklonénych stupech bez hran (tzv. ,,na tfeni®) a ruce pouze
dopomahaji udrzovat rovnovahu za drobné oblé chyty nebo za zvinény povrch skaly.
Ptitazeni se za ruce pii lezeckém kroku (tj. pfeneseni vahy z dolnich na horni koncetiny
pfi zvedu) je oproti ostatnim usekiim minimalni. Tento Usek je s vyjimkou uplného
zavéru vystupu bez chytu a v piipad¢ ztraty rovnovahy se nelze spolehnout na ruce. Pocit
nejistoty pii zvedani se pouze na nohach kladenych na skalu na tfeni se tim pouze
zvySuje. To ukazuje na zvySené psychické naroky. V tomto useku museli lezci vykonat
tf1 lezecké kroky, kdy zcela spoléhaji na dostate¢né tieni boty o skalu.

V Prtilohéch 3 a 4 je uvedeno subjektivni hodnoceni fyzickych a psychickych obtiZi
Vv prubéhu vystupu samotnymi lezci. Lezci se shoduji na obtizich, a to jak z hlediska
narokil fyzickych (i technickych), tak i psychickych. Jejich hodnoceni koresponduje

S vyse popsanym charakterem vystupu.
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5.2.2 Zmény vnitrniho zatizeni v charakteristickych usecich lezeckého vystupu

Prvni tfi Gseky vystupu popisované vyse, jsou z pohledu charakteru skaly velice
podobné (vSechny tyto iseky se nachazeji v oblasti uklonéné skaly) a kladou podobné
naroky na fyzické zatizeni lezce. Vzhledem k tomuto faktu je vhodné tyto tuseky
popisovat dohromady. Nejvyssi naméfena hodnota HR u lezce A v prvnich tfech tsecich
byla zaznamenana na konci tretiho useku (tedy v nejvy$$im bodé od zemé), zatimco
u lezce B byla nejvyssi namétfend hodnota HR z prvnich tii isekli zaznamenana v useku
prvntho postupového jisténi (pii jeho vytvareni). Lezec A moznost instalace prvniho
postupového jisténi nevyuzil.

Na zaklad¢ hodnot HR zaznamenanych u obou lezcti a jejich poloze vii€i prvnimu
zalozenému jisténi, se nabizi predpoklad, ze nebezpeci dlouhého padu (v tomto piipadé
padu az na zem) se projevuje také v zaznamu HR. Vy§si naméfena hodnota HR u lezce A

S nejvyssi pravdépodobnosti souvisi s vétsi délkou pripadného padu.

V useku druhého postupového jisteni muzeme vypozorovat velké rozdily
Vv namétenych hodnotach HR mezi obéma lezci. U lezce A dosahuje nejvyssi namétena
hodnota HRmax v tomto tseku 84 %. Zatimco u lezce B ,,pouze” 73 % HRmax. Daleko
zajimavéjsi informace ziskdme, zaméfime-li se na zménu hodnoty HR v tomto Gseku.
Ulezce A doslo ke zvySeni hodnoty HRmax v tomto useku o0 24 %. U lezce B
»pouze® 09 %. Je nezbytné zminit, Ze tento usek lezec A subjektivné posoudil jako
psychicky naro¢ny.

V tomto useku je patrné, jak velky vliv miZze mit nebezpeci dlouhého padu.
Zatimco lezec B vyuZil moZnosti zalozeni prvniho postupového jisténi, které by zkratilo
délku ptipadného padu a tim i snizilo riziko vazného zranéni. Lezec A tuto moznost
nevyuzil a v ptipadé padu by mu hrozilo vétsi nebezpeci vazného zranéni (pad aZ na
zem). Uvedené skute¢nosti podporuji predpoklad, ze riziko dlouhého padu s vaznym

Zranénim zvySuje miru vnitiniho zatiZeni.
V useku mezi druhym postupovym jistenim a fixnim jisténim dochazi k mirnému

poklesu HR u obou sledovanych lezcti. V tomto useku provadéji oba lezci pouze jeden

kratky a nepfiliS ndroCny lezecky krok, fyzické zatizeni je vtomto useku nizké
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a vzhledem ke kratké vzdalenosti od jisténi zde hrozi malé nebezpe¢i dlouhého padu,

predpokladame tedy i psychické zatizeni.

V useku okolo fixniho jistéeni lze na zakladé¢ videozaznamu vypozorovat, ze
na zacatku tohoto tseku oba lezci zustavaji delsi dobu ve statické pozici, coz je
zpusobeno predevsim vysokou obtiznosti tohoto useku (v obtizném tuseku zabere
orientace ve skalni stén¢ del§i dobu). Vzhledem k malému fyzickému zatizeni (lezci se
pohybuji jen minimalng, drzi se pomérn¢ dobrych chytl a stoji na pomérné velkych
stupech) a také malému psychickému zatizeni (lezci se pohybuji v bezprostiedni blizkosti
fixniho ji$téni a spise rozmysleji strategii dalSich postupovych krokl) dochézi k poklesu
HR na uroven 72 % HRmax u lezce A, u lezce B na 67 % HRmax. Poté, co lezci opét
pokracuji ve vystupu, dochézi k rychlému nartastu HR u obou lezcl aZ na tGroven 88 %
HRmax u lezce A a 83 % HRmax u lezce B. Vzhledem Kk povaze tohoto useku, Ize
zvySeni hodnoty HR pfipsat predevsim fyzické zatézi, navic subjektivni posouzeni
vystupu obéma lezci(Ptiloha 3 a 4) tuto domnénku podporuje. Hodnoty HR namétené

Vv tomto useku jsou V priméru druhé nejvyssi z celého vystupu, a to u obou lezct.

V 7. useku (zavérecném), ktery zac¢ind nad fixnim jisténim, dochazi u obou lezct
K neustalému  zvySovani hodnoty HR, a to az do chvile, kdy opusti tento usek.
Na zacatku tohoto useku je u lezce A nameéfena hodnota 85 % HRmax a s pfibyvajici
vzdalenosti od fixniho jisténi tato hodnota vzrista az na uroven 92 % HRmax. U lezce B
mizeme pozorovat obdobnou tendenci, tj. s pfibyvajici vzdalenosti od fixniho jisténi
vzriasta HRmax, a to ze 73 % na zacatku tohoto iseku az na 85 % HRmax na konci
useku. Realizované lezecké kroky v tomto Useku, které zahrnuji pfevazné statické vydrze
ve stoji a vysoké podiepy na jedné noze s mirnou dopomoci rukou, se z hlediska
obtiznosti ptili§ nelisi. Mizeme proto predpokladat konstantni fyzickou zatéz, pticemz
nartst HR jako dusledku fyzického zatizeni 1ze ptipsat spiSe nastupu svalové tnavy. Oba
lezci se na zékladé subjektivniho posouzeni vystupu shoduji, Ze tento Usek je psychicky
naro¢ny. Lze tak vyslovit pfedpoklad, Ze vyrazny nartist HR lze do zna¢né miry pfipsat

psychickému zatizeni korespondujici s vzrustajicim rizikem zranéni v disledku padu.
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Na zaklad¢ zhodnoceni vSech usekti lezeckého vystupu a vSech jejich odlisnosti 1ze
predpokladat, Ze v mistech s nebezpecim padu dochazi k vyraznému zvyseni hodnot HR,
které nelze pfipsat pouze fyzickému =zatizeni. Tato mista se nachazeji piedevSim
Vv usecich pfed zaloZzenim prvniho postupového jisténi a v useku nachéazejicim se nad
fixnim jiSténim, tedy v mistech s nebezpe¢im padu. Na zakladé ziskanych dat lze
konstatovat, Ze se vzrustajici délkou padu (tedy i vétsi vzdalenosti od jisticiho bodu nebo
od zem¢) dochazi k nariistu vnitiniho zatizeni.

V useku nachazejicim se nad fixnim jisticim bodem, ktery lze bez vyhrad oznacit
jako plotnové lezeni, doSlo knejvySSimu nardstu hodnot HR v celém vystupu.
V souvislosti s timto faktem je dilezité zminit také subjektivni posouzeni lezcti. Oba
shodné popisovali tento Usek jako psychicky obtizny, ptihlédneme-li ke vzdalenosti
tohoto Useku od jistictho bodu, mizeme objektivné fici, Ze tato vzdalenost neni pfili§
velka alespon tedy v porovnani s jinymi piskovcovymi vystupy. Na zaklad¢ téchto faktd,
muzeme usuzovat, ze hodnoty HR jsou zptsobeny také charakterem povrchu v tomto
useku.

V navaznosti na tuto praci by bylo vhodné zaméfit se na dal§i analyzu
ve zminovanych usecich, pokud mozno S cilem navrhnout a ovéfit metodicky postup

odhadu miry psychického zatizeni pomoci monitoringu HR.

5.3 Limity prace

PredloZena prace ma nékolik limitujicich faktort.. Vysledky prace je nutné vnimat
ve vztahu ke konkrétni lezecké cesté na danou piskovcovou véz, k lezcum, ktefi se
vyzkumu zucastnili a podminkam, za kterych se lezecké vystupy realizovaly. Na zakladé
téchto diivodu je proto $irsi generalizaci vysledkd obtizné. Limitujicim faktorem mohla
byt také skute¢nost, ze videozdznam nemohl byt pofizen z idealniho uhlu. Umisténi
kamery bylo limitovano okolnimi podminkami. Na vysledky prace mohl mit vliv rovnéz
aktualni fyzicky a psychicky stav participantl, ktery se mize projevit Ve zméné jejich
klidové srde¢ni frekvenci i1 v reakci HR na zatéz. DalSim limitujicim prvkem mtize byt
samotné stanoveni maximalni srde¢ni frekvence na zdkladé¢ predikéni rovnice, které

muze byt u nékterych jedinch znacné nepiesné.
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S védomim uvedenych limiti vnimame ptedlozenou praci jako pilotni studii, ktera
ma predev§im poskytnout prvotni informace smétujici k dal§im vyzkumim. V tomto

sméru vnimame uvedené limity jako pfiméiené.
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6 ZAVERY

Z vysledkt vyzkumu vyplyva, Ze pii lezeckém vystupu v plotnach realizuji lezci
vykon ve vSech zonach zatizeni, nejcastéji se sledované vykony pohybovaly v zénach
nizkého, stfedniho a naro¢ného zatizeni. V tomto vyzkumu lze také nalézt jistou
souvislost mezi intenzitou zatizeni a lezeckymi zkusenostmi a dosazenou vykonnostni
urovni. ZkuSenéjsi lezec se pohyboval pfevazné v zonach niz$i az stiedni intenzity,
zatimco méné zkusSeny lezce v zonéch stfedni az narocné intenzity.

Ze zdznamu HR vyplyva, Ze v pribé¢hu zakladani postupového jisténi dochazi ke
zvySeni hodnot HR, tyto zvySené hodnoty byly naméteny vzdy pti zakladani prvniho
jisténi ve vystupu, tedy tseku s nebezpecim padu.

Nejvyssi intenzita zatizeni byla naméfena v misté, které je mozné objektivné a ve
vztahu k dal$im usekim vystupu charakterizovat jako lezecky stfedné obtizné, v tomto
misté hrozi nebezpe¢i padu srizikem zranéni. Tento tusek je rovnéz na zékladé
subjektivniho posouzeni vystupu obéma lezci povazovan za psychicky naro¢ny. V tomto
useku bylo zaznamenano, ze s naristem vzdalenosti lezce od fixniho jisténi, dochazi
k neptferusovanému narastu HR az do nejvySSich hodnot zaznamenanych v tomto
vystupu, a to i presto, Ze se v takovémto Useku vyskytuji mista se snizenymi lezeckymi
naroky — vnitini zatéZ zde nebyla kompenzovana.

Na zaklad¢ vysledki ziskanych ztéto prace, lze ptredpokladat, Ze nebezpeci

dlouhého padu s rizikem vazného zranéni vede k nartstu hodnot HR.
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7 SOUHRN

Prace je zaméfena na sportovni vykon v lezeni na piskovcovych skaldch a moznosti
analyzy vykonu s vyuzitim zaznamu HR. Teoretickd c¢ast prace, clenéna do tii
podkapitol, se zamé&fuje na vyznamné momenty historie horolezectvi vedouci ke vzniku
piskovcového lezeni, pfiCemz zdaraznény jsou udalosti, které vyrazné zasahuji do
povahy soucasného lezeni na piskovcovych skalach. Dale jsou charakterizovany aspekty
vykonu ve sportovnim lezeni a vSechny faktory, které tento vykon ovliviiuji. Posledni
podkapitola je zaméfena na problematiku vnitiniho zatizeni jedince, a to z hlediska
fyzické i psychické slozky. Zavér této podkapitoly je vénovan charakteristice HR
a zménam HR, které lze pozorovat v priibéhu zatizeni.

Podstatou vyzkumné casti bylo nejprve popsat charakter vnitiniho zatizeni
Vv prubehu lezeckého vykonu pfi lezeni v plotndch na piskovcovych skalach a déle nalézt
charakteristické znaky v zaznamu HR ve vazbé na mista s nebezpecim padu v pribéhu
lezeckého vykonu pii lezeni v plotnach. Ziskané poznatky umoznily posoudit moznosti
hodnoceni lezeckého vykonu na piskovcovych skalach s vyuzitim monitoringu HR.
Z vyzkumu vyplynulo, ze hodnota HR béhem lezeckého vykonu v plotnovém prostredi je
velice variabilni a v ziskanych zaznamech HR 1ze nalézt charakteristické znaky ve vazbé
na mista s nebezpeim padu.Vysledky prace podporuji hypotézu, Ze riziko dlouhého
padu s vadznym zranénim zvysSuje miru vnitiniho zatizeni, resp. projevuji se v nardstu

hodnot HR.
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8 SUMMARY

The bachelor thesis focuses on sport performance in sandstone climbing and
possibilities of measuring the sandstone climbing performance by using the HR record.
The theoretical part, sectioned into three subchapters, is concentrated on important
moment’s history of climbing, leading to the sandstone climbing genesis, while
highlighted events, which significantly changes appearance in sandstone climbing at the
present Further, is introduced to the performance in sport climbing and all the factors
influencing this performance. The last subchapter focuses on the load represented by
physical and psychological segment. End of the theoretical part is subchapter deals heart
rate and changes in heart rate, which be observing during load.

The important part of research was described the character of visceral load during
in climbing performance at slab climbing in sandstone rocks and find characteristic
sections in research indicates of HR, in connection with places, where was dangerous of
fall in during climbing performance at slabs climbing. On the base of acquired
knowledge was possible evaluate options analysis of climbing performance at sandstone
rock with using monitoring of HR. The outcome of the research indicates that the HR
value during the climbing performance in smearing environment is very variable and the
acquired HR records indicate characteristic features in relation to the points with the
danger of falling. Results of thesis support hypotheses, that dangerous of long fall with
heavy injury increases value of visceral load, respectively shows increases in value of
HR.
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10 PRILOHY

Seznam priloh:

Ptiloha 1 Grafické znazornéni zaznamu HR lezce A

Ptiloha 2 Grafické znazornéni zaznamu HR lezce B

Ptiloha 3 Schematické znadzornéni vystupu se subjektivnim posouzenim lezce A

Ptiloha 4 Schematické znédzornéni vystupu se subjektivnim posouzenim lezce B
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Priloha 3 Schematické znazornéni vystupu se subjektivnim posouzenim lezcem A
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Ptiloha 4 Schematické znazornéni vystupu se subjektivnim posouzenim lezcem B
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