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KURZ INSTRUKTORU
LEZENi NA UMELE
HOROLEZECKE STENE

KTV, FP, TU v LIBERCI
MONIKA GALABOVA




« Program by vzdy mél byt pestry a zajimavy a mél by byt prizptusoben cilum dané
akce.

* Vyuka tohoto kurzu probiha vikendoveé s casovou dotaci 19 h.

Obsah kurzu:

« Uvodni €ast (0,5 hod.)

Zahajeni kurzu, organizacni pokyny.

* Vyznam lezeni v pedagogice (2 hod.)

Vyznam a zarazeni lezeni ve volnocasovych aktivitach s ohledem na celozivotni
pohybovou aktivitu.

« Lezecky material (2 hod.)

Teorie: materialni a technické vybaveni, lezecka vyzbroj a vystroj, pouzivani uzlu, jistici
pomucky, bezpecnostni normy.

Praxe: uzlovani, oblékani, navazovani, zakladani jisticich pomucek.

 Top rope (3,5 hod.)

Teorie: technika lezeni na umelé sténé - lezeni s hornim jisténim, priprava jisticiho
stanoviste, vyuziti ruznych jisticich pomucek, nacvik techniky jisteni.
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 Historie lezeni na umélych sténach (1,5 hod.)

Teorie: historie lezeckého sportu - umélé stény, vyvoj stén, chyty, stavba cest -
tipy a zasady; zaklady bezpecnosti provozu na umeélych sténach, styly lezeni,
obtiznost, stupnice, skolni lezeni, zavody soutéze.

« Lezeni a jiSténi prvolezce (3,5 hod.)

Teorie: lezeni na umeélé sténé - lezeni s dolnim jisténim (lezeni prvolezce),
zakladani jisténi, padovée faktory.

Praxe: technika jisténi, prace s lanem, zakladani postupového jisteni, technika
lezeni, technika padani, slanovani.

« Bezpecnost pri lezeni na umélych sténach (2,5 hod.)

Teorie: aspekty zdravého a bezpecného lezeni, prevence Urazu, prvni pomoc pfi
urazech na umelych sténach, organizace lezecké hodiny, rozcviceni, strecink,
hry a soutéze, bouldering.

« Zavérecna zkouska (3 hod.)

Zavéerecna zkouska se sestava ze tri casti. Metodicky vystup, jisténi prvolezce,
vylezeni cesty obtiznosti 5 UIAA na prvolezce.

« Reflexe (0,5 hod.)

Zhodnoceni vybranych aktivit o¢ima ucastniku, hodnoceni kurzu a jeho prinosu
do praxe (dotaznik a diskuze).



POZADAVKY

Minimalni pozadavky pro ucast na kurzu:

« Umét navazat lano osmickovym uzlem.

Perfektni ovladani jisticich pomucek.

Vylézt cestu min. obtiznosti SUIAA jako prvolezec.

Zvladat jisténi prvolezce a zachyceni padu.

Hlubsi zajem o problematiku.




POZADAVKY

Pozadavky pro uspésné ukonceni kurzu:
« Metodicky vystup
* Prakticky vystup

- vylezeni cesty obtiznosti SUIAA jako prvolezcec

- bezpecné jisténi prvolezce




VZDELAVACI SYSTEM V CR

« Cesky horolezecky svaz
- pouze interni kurzy vzdélavani instruktoru
« MSMT
- dalsi vzdélavani pedagogickych pracovniku (DVPP) - v ramci vysokosSkolského
vzdélani (vlastni casova dotace)

- nebo navstiveni kurzu v akreditovaném zarizeni Instruktor lezeni na umelych
stenach (150 h)




VZDELAVACI SYSTEM V CR

Vysokoskolské vzdélani nebo Ohlasovatel vymezi
vyssi odborné vzdeélani v oblasti predmeét podnikani
télesné kultury, télovychovy a podle § 45 odst. 4

sportu, nebo osvédceni o veéty prvni zakona C.

rekvalifikaci nebo jiny doklad o 455/1991 Sh., ve

odborné zpusobilosti vydany znéni zakona C¢.
instituci akreditovanou 286/1995 Sb., v
Ministerstvem skolstvi, nebo souladu s

jinym ministerstvem, do jehoz predlozenymi doklady

§ 45 odst. 4 véta gORAKYTA AtHESAYSIVED, NE OHasoParH O MIinen vymezit predmét
podnikani uvedeny v ojdaim e stoprdad@wovatimsti a jednoznacapsisobilosti.




DISCIPLINY HOROLEZECTVI

Sportovni lezeni

— Jedna se prevazne o lezeni po predem zajisténych cestach fixnimi prvky.
Vzdalenosti mezi témito jisticimi body jsou poméerné malé (max. 4 m) a
v pripadé padu se nejedna o dlouhe lety.

Tradicni lezeni
- Je to zpusob lezeni, pri kterém je nutné sladit technickou, fyzickou a

psychickou pripravenost lezce. Mnohdy nejde ani o absolutni lezeckou
narocnost. Pri tomto typu lezeni musi lezec zakladat postupova jisteni, hledat

lezeckou cestu.



SPORTOVNI LEZENI

« Lezeni na obtiznost
« Lezeni na rychlost
« Bouldering

Sportovni lezeni je navenek zvladnuti fyzickél
na skalni sténé za pomoci kondice, techniky ¢
vnitrneé predstavuje dusevni stred s prislusnyn

lezeckym problémem (Winter, 2004).

V srpnu 2016 Mezinarodni olympijska komise rozhodla o zarazeni sportovniho
lezeni na Olympijské hry v Tokiu 2020.




TRADICNI LEZENI

e Piskovcové skalni lezeni

« Lezeni na nepiskovych skalach
* Vicedélkové lezeni

 Mixové lezeni (skala, led, snih)
e Ledové lezeni

* Big walls

e Velehorské horolezectvi

« Vyskoveé horolezectvi




KLASIFIKACE OBTiZNOSTI

Stupnice Fréncoﬁzské’ Saska Popis
UIAA* stupnice | stupnice

- ill Stredni obtiznost, svislé partie
il 3. tfida v nebo previsy s dobrymi chyty jiz |

i+ vyzaduiji zvySené silové nasazeni.

V- 4a \ Vysoka obtiznost, delSi Useky jiz |

\Y 4b vyzaduji vice mezijisténi. |

V+ 4c

V- 5a Velmi vysoka obtiznost, zvySené |

\ 5a+ Vi pozadavky na fyzické pfedpo-

V+ 5b klady, lezeckou techniku a
zkusenosti.

VI- 5c Vlla  Velmi vysoka obtiznost, nezbyt-

Vi 5c+ VIlb | né jsou nadprGmérné schopnos-

Vi+ 6a Vile tia vynikajici fyzicka kondice.

VII- 6a+ Villa | Mimofadna obtiznost, kromé

Vil 6b Villb | akrobatického lezeckého uméni |

Vil+ 6b+ Vilic | je nutné vyborné zvladnuti
specidlnich technik jisténi.

VII- 6cfec+ IXa Dal$i zmenSovani chytd, nutny je |

Vil 7a/7a+ IXb kontinualni trénink. '

Vil + 7b IXc

IX— 7b+ Xa MozZné pouze za predpokladu

IX 7c Xb speciadlniho a velmi ¢astého

X+ 7c+/8a Xc tréninku.

X~ 8a Xla |Vyrazné zvySeni primérného

X 8a+/8b Xlb |sklonu stény.

X+ 8b+/8c Xlc

XI- 8c/8c+ Vrchol souéasnych moznosti,

Xl 9a nezbytneé je nékolik dni az

mésich dlouhé studium trasy.




LEZECKE VYBAVENI

* Pro vykonavani tohoto sportu je krome lezeckych dovednosti a teoretickych
znalosti také potreba kvalitni vybaveni.

« Jsou to veci, kterym by mel lezec stoprocentné veérit.

* Jiné nez certifikované vybaveni nelze pouzivat! (CE, UIAA)




LEZECKE VYBAVENI

Lezecky Gvazek

— Prsni

- Sedaci

— Celotélovy




LEZECKE VYBAVENI

Lezecky

- Snérovaci
— Na suchy zip
— Baletky




Karabiny

- S pojistkou
- Bez pojistky
- Expresky




LEZECKE VYBAVENI

Jistici a slanovaci pomucky

Mezi nejpouzivanejsi patri:
- Kyblik
- Osma
— Gri Gri




LEZECKE VYBAVENI

Lana
- Staticka

— Dynamicka

- Pomocné snury




LEZECKE VYBAVENI

Prilba, magnézium




* Osmickovy uzel

Jediny uzel schvaleny organizaci UIAA, ktery |ze pouzit pro navazani lana k
sedacimu Uvazku. Patfi k nejzakladnéi<im nzIliim nro lezeni

T




* Protismérny osmickovy uzel

« Vudcovsky uzel

« Jednoduchy prusik




* Lodni smycka E; g
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