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Anotace

Cilem bakalarské prace bylo vytvofit metodicky materidl pro instruktory kurzu lezeni na

umélé horolezecké sténé.

Prace se zabyva problematikou soucasnych vyukovych materiald, osob odpovédnych za
vyuku lezeni, moznosti vzdélavani, dale historii a sou¢asnym stavem lezeckych center v Ceské
Republice. Nechybi ani charakteristika lezce. Analyza dostupnych zdrojti shrnuje informace o
bezpecném lezeni a vybaveni. Hlavnim pfinosem prace je pfedkladany metodicky material

vhodny pro instruktorskou ¢innost pii praci jak s détmi, tak s dospélymi klienty.

Metodicky material je doplnén obrazky a autorskymi fotografiemi. Fotografie byly
vytvofeny fotoaparatem Canon 5D Mark II, zpracovany v programu Photoshop CS6 a nasledné

v MS Office 2013.
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Annotation
The aim of the thesis has been to create methodological material for the instructors of

climbing wall course.

Thesis deals with the current teaching materials, persons responsible for teaching of
climbing, opportunities in education, as well as the history and current state of climbing centers
in the Czech Republic. There is also a characteristic of climbers. The analysis of the available
sources summarizes information about safe climbing and equipment. The main contribution of
the present work is methodical material suitable for instructing activities at work both with

children and with adult clients.

Methodical material is accompanied by pictures and photographs copyright. The pictures
were created by Canon 5D Mark II, processed in Photoshop CS6 and then in MS Office 2013.
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Uvod

Pro vytvofeni metodického materidlu pro instruktory lezeni na um¢lé sténé jsem se
rozhodla, protoze jsem sama tento kurz absolvovala a chybél mi tam komplexni studijni
materidl. VSechny informace jsou sice k nalezeni v literatute tykajici se problematiky lezeni,
ale neni zadny material pro instruktory, ktery by komplexné vSe potiebné k této Cinnosti
shrnoval. Lezeni se vénuji od détstvi, a¢ pouze rekreacné a za ti¢elem aktivniho odpocinku.
Pochazim z Ceského raje, mam tedy skaly téméf za domem, ale velmi rada zajdu posouvat své
hranice i na umélou sténu.

Kazdy dobry instruktor by mél vytvofit takové podminky pro svého klienta, aby lezeni
bylo pfijemné pro oba, tak aby klient posouval své hranice, zlepSoval se, vidél progres.
Instruktor by mél dokéazat analyzovat chyby pii lezeni a odstranit je, mél by zvladnout vést
hodinu lezeni od zac¢4tku do konce. Tedy to neni jen o lezeni, vybaveni a uzlech, ale i o
zakladnich znalostech anatomie, fungovani lidského téla, také o zabavnych hrach na zahrati,
rozcvicee, o komunikaci, ale i zavére¢ném protazeni a zhodnoceni lezce. Instruktor by mél také
ovladat zdklady prvni pomoci, znat pravni aspekty a své povinnosti v roli instruktora.

Existuje nespocet lezeckych krouzkd, lezeckych center, mnoho trenért i zavodnich lezci.
Mame opravdu skvélé moznosti lezeni, mdme moderni vybaveni, ovéfené tréninkové metody,
spoustu literatury o problematice lezeni, i o potiebném vybaveni. Toto vSe mame, ale 1 pfesto
pomucku, miiZzete mit nejdrazsi lano a kvalitni helmu, ale pokud nebudete mit zodpovédného
partnera, ktery ovlada nezbytné kroky k bezpe¢nému lezeni, i to nejlepsi vybaveni postrada
smysl. Proto je velmi dtlezité, pokud se chcete lezeni vénovat, mit okolo sebe vzdélané a
zkusené lidi. To je divod, pro¢ jsem se rozhodla pro vytvoreni této ptirucky, protoze dobry

instruktor by mél zajistit pfijemné ale hlavné bezpecné lezeni od prvni do posledni minuty.
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1 Cile

Hlavnim cilem bakaléi'ské prace bylo vytvofit metodicky materidl pro instruktory kurzu

lezeni na umélé horolezecké sténé.

Dil¢i cile
- Analyza soucasnych vyukovych materialt
- Analyzovat informace o moznostech instruktord, licenci a kurzii pofadanych
za timto ucelem.

- Zpracovani podptrnych vyukovych materiali.
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2 Uvod do problematiky

Tato ¢ast prace je vénovana uvedeni do tématu instruktorské prace, moznosti vykonavani
této ¢innosti, dale zde zminuji pozadavky na vzdélavani instruktorti lezeni na umélé sténé stejné
tak jako udaje ze statistiky Uraza. Kratka ¢ast je vénovana také historii a soucasnosti lezeckych
center v Ceské republice. Tato kapitola je zakon&ena stru¢nou charakteristikou lezce jako ditéte

a lezce jako dospélého.

2.1 Instruktor lezeni

Instruktor je Clovek, ktery ziskal urcity stupen vzdélani v dané oblasti, které mize
prokézat certifikdtem, osvédcenim nebo jinym dokumentem. Je opravnén v té urcité oblasti
vykonavat instruktorskou ¢innost, to znamend, ucit nékoho dalsiho. Instruktor lezeni je tedy
osoba s kompetencemi ucit 1ézt, kde se dale rozliSuje instruktor lezeni na umélé sténé, instruktor

sportovniho lezeni, skalniho lezeni a horolezeni.

2.1.1 PozadavKky na vzdélavani instruktort lezeni na umélé sténé
Pozadavky z praxe

Technicky vzato je lezeni na umélé stén¢ nejméné ndrocné na vzdélani s porovnanim
s lezenim na skalach ¢i v horach. Vzhledem k fixnimu jisténi na st€néch je zde mensi objektivni
riziko. U lezce je zapotiebi znalost uzli, lezeckého pohybu a techniky jisténi. VSeobecné také
pfi lezeni plati dilezitost urcitych schopnosti lezce, jako jsou silové schopnosti, obratnost a
pohyblivost, rovnovéha a zaroven rtizné psychické vlastnosti. Déle je velmi dilezité zvladnuti

prvni pomoci (Pykalova, 2008).

PoZadavky ze zikona CR

Ze strany zivnostenského ufadu je nafizeno, ze pro ohlaseni vazané Zivnosti Poskytovani
télovychovnych a sportovnich sluzeb v oblasti pro instruktory lezeni na umélé sténé a
instruktory skalniho lezeni je tfeba mit vysokoskolské vzdélani nebo vyssi odborné vzdélani
télovychovného sméru nebo absolvovany kurz akreditovany Ministerstvem Skolstvi, mladeze a
télovychovy nebo jinym ministerstvem, do jehoz plisobnosti patii odvétvi, v némz je Zivnost
provozovana, coz dokazuje i vyklad Zivnostenského zakona, ktery je znazornén v nasledujici

tabulce (Pykalova, 2008).
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Tab. 1: Pozadavky ze zakona CR, (zdroj: Pykalova, 2008)

Obor Prtkaz zptisobilosti Poznémka
Vysokoskolské vzdélani nebo vyssi Ohlasovatel vymezi
odborné vzdélani v oblasti télesné kultury, | pfedmét podnikani podle §
Poskytovani télovychovy a sportu, nebo osvédceni o 45 odst. 4 véty prvni

télovychovnych a

sportovnich sluzeb v

rekvalifikaci nebo jiny doklad o odborné zakona €. 455/1991 Sb., ve

zpiisobilosti vydany instituci akreditovanou | znéni zdkona ¢. 286/1995

oblasti ... Ministerstvem Skolstvi, nebo jinym Sb., v souladu s
ministerstvem, do jehoZ plsobnosti patii predlozenymi doklady o
odvétvi, v némz je Zivnost provozovana. odborné zpusobilosti.

§ 45 odst. 4 véta prvni zakona ¢. 455/1991 Sb. — OhlaSovatel je povinen vymezit pfedmét

podnikani uvedeny v ohlaseni s dostatecnou urcitosti a jednoznacnosti.

2.1.2 Vzdélavaci systém v CR

Vzdélavaci systém v Ceské republice je rozdélen na dva systémy. Prvnim je interni
vzdélavaci systém Ceského horolezeckého svazu, druhym jsou pak kurzy akreditované
Ministerstvem $kolstvi, mladeZe a télovychovy. Informace o vzdélavacim systému CSH jsou
dobie dostupné =z oficidlnich internetovych stranek www.horosvaz.cz. Informace o
akreditovanych kurzech MSMT jsou také k nalezeni na webovych strankiach www.msmt.cz.

vvvvvv

(Pykalova, 2008).

Akreditace MSMT — Instruktor lezeni na umélych sténach, Instruktor skalniho lezeni

Licence je akreditovana Ministerstvem $kolstvi, mladeZe a télovychovy (MSMT) a jsou
zde dvé moznosti vzdélani. Bud’ v ramci DalS§iho vzdélavani pedagogickych pracovnikl
(DVPP) nebo navstiveni kurzu v akreditovaném zatizeni Instruktor lezeni na umélych sténéach.
DVPP je uréeno piedevsim pro pedagogické pracovniky na vSech stupnich Skol, vedoucim
zdjmovych krouzkil, provozovatelim umélych stén a dozoru na umélych sténich. Casova
dotace zde neni urcena. Kurz Instruktor lezeni na umélych sténéach je urcen Siroké vetejnosti
s ¢asovou dotaci 150 h. Vysledek téchto dvou variant vzdélani by mél byt stejny (Pykalova,
2008).
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Po (ispé$ném absolvovani kurzu akreditovaném MSMT lze zazadat o vydani
Zivnostenského listu v piislusném oboru (instruktor lezeni na umélé sténg, instruktor skalniho
lezeni). Uchaze¢i, ktery je veden v evidenci Utadu Prace, je mozno uhradit kurzovné z
rekvalifika¢niho programu.

Ve vzdélavacim systému v ramci MSMT doslo od 1. ledna 2015 ke zméné nazvu

programu s ndzvem instruktor:

,»S platnosti od 1. 1. 2015 (platnost jiZ pro Zadosti do akredita¢ni komise 13. 2. 2015)
nebudou v systému dalSi vzdélavani pedagogickych pracovniki udélovany akreditace
programim obsahujicim v ndzvu oznaceni Instruktor (napf. Instruktor Skolniho
lyZovani, Instruktor Skolniho snowboardingu, Instruktor in-line brusleni apod.).
Programy s obsahem zaméfenym na sportovni tématiku budou nadile akreditovany,
avSak bez oznaceni ,,instruktor®.

Dalsi vzdélavani pedagogickych pracovnik (dale jen ,,DVPP*) je systémem vzdélavani
uréenym pedagogickym pracovniklim, jejichZ kategorie i kvalifikace jsou taxativné vymezeny
a stanoveny zdkonem €. 563/2004 Sb., o pedagogickych pracovnicich a o zmén¢ nékterych
zakont, ve znéni pozdéjsich predpist. Programy s nazvem ,,instruktor* vSak evokuji ziskani
kvalifikace pro oblast sportu, coz vyse uvedeny zdkon ani jeho provadéci piedpis neumoziuji.
Pedagogicti pracovnici jsou dle své kvalifikace ziskané na zakladé uvedeného zékona
kvalifikovani i pro vzdélavaci ¢innost v oblasti télesné vychovy, jejiz soucasti je i lyZovani, a
neni tedy nezbytné, aby ziskavali dalsi kvalifikaci. Pfedmétné kurzy se navic akredituji v
akreditacni komisi pro oblast sportu od kvétna 2013 s odliSnou (vyrazné vyssi) hodinovou
dotaci. Paralelni akreditace (v systému DVPP a v oblasti sportu), tak zptisobuje nesoulad s
kvalifikacemi stanovenymi pro oblast sportu (tj. mimo systém dalsi vzdélavani pedagogickych
pracovnikll) a také nesrovnalosti pfi vydavani Zivnostenskych opravnéni.

Vzhledem k tomu, Ze znalosti a dovednosti obsazené v uvedenych programech svym
charakterem koresponduji s ustanovenim § 10 odst. 2 vyhlasky ¢. 317/2005 Sb., o dal§im
vzdélavani pedagogickych pracovniki, akreditacni komisi a kariérnim systému pedagogickych
pracovniki, ve znéni pozdéjsich predpist, budou nadale do systému DVPP zatazovany, avSak
bez oznaceni ,,instruktor (napt. In-line brusleni pro pedagogické pracovniky, Kurz vodni

turistiky pro pedagogické pracovniky apod.)“ (MSMT, 2015).
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Vzdélavani instruktori a ¢leni CSH
Cesky horolezecky svaz (CHS) prostiednictvim vlastniho vzdé&lavaciho systému
poskytuje interni kurzy vzdélavani. Tyto kurzy jsou uréeny pouze pro &leny CHS a jsou vedeny

lektory Metodické komise CHS (Pykalova, 2008).

Kde jsou vzdelavaci kurzy realizovany ve ctyrech oblastech:

Instruktor lezeni na umélé sténé

Jedna se o akreditovany kurz MSMT rozsifeny o kvalifikaci Trenér sportovniho lezeni —
licence C. Plsobnost instruktora lezeni na umélé sténé€ je omezena ne vedeni vyuky lezeni na
umélych sténéch, a to jak pro zacateéniky tak pro pokrocilé lezce. Zakladem je bezpecnost,
metodika, technika a organizace. Diiraz je kladen na praci s mladezi a zaéateéniky (Cesky

horolezecky svaz, 2016)

Instruktor sportovniho lezeni

Jedna se o nejzakladngjsi stupent vzdélani v ramci CHS. Instruktor je vzdélan a
pfezkouden v rozsahu standartu CHS. Vyuku miize provadét na umélych lezeckych sténach a
ve skalnich sportovnich oblastech (bez zakladani vlastnich jisticich bodll) do jedné lanové
délky. Absolvent kurzu ,,instruktor sportovniho lezeni* miize vést zakladni lezecky vycvik v
oddilech CHS a vyuku v ramci oddilovych stén a tvodnich &astech horogkol (Cesky

horolezecky svaz, 2008).

Instruktor skalniho lezeni

Tento kurz je nadstavbou ke kurzu instruktor sportovniho lezeni. Instruktor je vzdélan a
ptezkousen v rozsahu mezinarodniho standartu ,,Rock climbing instructor® UTAA. Plsobnost
instruktora je omezena na umélou lezeckou sténu, skalni sportovni oblasti (bez zakladani boda
vlastnich jisticich bodl) do jedné lanové délky, tradi¢ni skalni oblasti véetné piskovce a na vice
délkové skalni lezeni v letnich horach neledovcového charakteru. Absolvent kurzu ,,Instruktor
skalniho lezeni“ miize vést zakladni lezecky vycvik v oddilech CHS, vyuku v ramci oddilovych
stén a uvodnich castech horoskol, vyuku ve skalnich terénech sportovniho i tradi¢niho
charakteru a vyuku vice délkového skalniho lezeni v letnich horach neledovcového charakteru

Cesky horolezecky svaz, 2008).

21



Instruktor horolezectvi

Jde o nejrozséhlejsi vzdélani v ramci systému CHS. Instruktor je vzd&lan a piezkousen v
rozsahu mezinarodniho standartu ,,High alpine leader UIAA. Instruktor horolezectvi smi
pusobit na umélé sténé, ve skalnich sportovnich oblastech (bez zakladani bodi vlastnich
jisticich bodt) do jedné lanové délky, v tradi¢nich skalnich oblastech véetné piskovce, pii vice
délkovém skalnim lezeni v letnich a zimnich hordch ledovcového charakteru i neledovcového
charakteru a pfi zdkladni vyuce skialpinismu Cesky horolezecky svaz, 2008). Absolvent kurzu
»instruktor horolezectvi miize vést lezecky a horolezecky vycvik v oddilech a horoskolach
oddild CHS, vyuku lezeni na umélé lezecké stén&, ve sportovnich a tradi¢nich skalnich
oblastech, letnich a zimnich horach véetné ledovct a zakladni vyuku skialpinismu.

Instruktofi majici vzdélani CHS mohou provadét vyuku pouze v ramci CHS, tzn. nemaji

opravnéni vést vyuku komerénim zpiisobem (Cesky horolezecky svaz, 2008).

2.1.3 MozZnosti instruktorskych licenci

Jak je jiz vyse uvedeno, pokud nejste ¢lenem CHS, je moznost ziskat instruktorskou
licenci pod zastitou Ministerstva Skolstvi a t€lovychovy a po uspésném absolvovani takového
kurzu si zazadat o vydani Zivnostenského listu. To znamena, Ze je tu moznost podnikani a to
napiiklad v provozovani lezeckého centra, v provozovani krouzka lezeni, zaloZeni lezecké
Skoly atp. Pokud ¢lovék nechce rovnou podnikat, mize svou licenci vyuzit opravdu jen jako
instruktor lezeni a zacit pracovat bud’ jako zaméstnanec v lezeckém centru, kde miize ucit
lezeckym dovednostem, nebo to samé miize délat, ale ne jako zaméstnanec, nybrz jako OSVC
a tim padem takovou ¢innost mtize vykondvat zaroven v n€kolika lezeckych centrech, ale to uz
je dalsi forma podnikani, byt’ jednodussi nez hned provozovat lezecké centrum. Pak je tu také
moznost se dale vzdélavat v této oblasti a naptiklad zacit potadat instruktorské kurzy. Moznosti

je mnoho, jen to chce, aby byl ¢lovek tvofivy a snazivy, pak uz si néjakou cestu najde.

2.1.4 Pravni predpisy

Nabizi se hned n¢kolik zplsob, jak 1ze instruktorskou €innost provozovat. Zalezi, jak
moc se do toho chce &lovek pustit a poté se fidi tim, jaké moznosti zde v Ceské republice mame.
Nejjednodussi forma, kterou lze vyuzit je byt zaméstnancem. Pfi této volbé je vSe jasné, a je

zde jen jediné, vykonavat instruktorskou ¢innost, ucit 1ézt lidi, ktefi proto ptijdou.
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Dalsi moznosti je podnikani, a jak naS zékon ptfedepisuje, miizeme vybrat podnikani jako
fyzickd osoba a to je moZznost jedind — Zivnost, kde se vSe fidi Zivnostenskym zakonem,

zakonem o danich z pfijmu, zdkonem o socidlnim, dichodovém a zdravotnim pojisténi.

2.1.5 Analyza soucasnych vyukovych materiali

Lezeni je velmi popularni sport vSech vékovych kategorii, 1ze ho provozovat pod Sirym
nebem, stejné tak i pod stfechou. Clovék muize byt lezcem rekreadn&, nebo miize byt
vrcholovym sportovcem. Instruktorskou ¢innost mize provadét kdokoliv po splnéni podminek
a absolvovani instruktorského kurzu, proto by se dalo o¢ekévat, Ze vyukovych materialt pro
tento Ucel bude plno, opak je vSak pravdou. Po diikladném péatrani bylo zjisténo, Ze v podstaté
neexistuje vefejné piistupny material, ktery by shrnoval, krok po kroku ¢innosti k tomu, stat se
instruktorem lezeni na sténé. Existuje mnoho krasné zpracovanych knizek, kde se autofi
problematikou lezeni velice diikladné zabyvaji, ale Zddna z nich neni komplexni pro tento tcel.
Dale existuje par hezky zpracovanych piirucek, které jsou vefejné pfistupné, ty se vSak

obsahem tykaji pouze zékladli bezpecného lezeni a jsou vhodné spise pro zacinajici lezce.

2.2 Lezeckd centra v CR

Obecné lezecké stény maji del§i historii nez by se na prvni pohled mohlo zdat. V Ceské
republice datujeme prvni stény soucasné s pfichodem nového spole¢enského systému. Od roku
1995 doslo k obrovskému nartstu lezeckych stén pfistupnych vetejnosti, tak i stén uréenych
pro vyuku a mistni lezecké oddily. Stejné tak od té doby prosly vyraznou modernizaci a stouplo

na jejich popularité.

2.2.1 Historie

Historie prvnich stén a vycvik lezcl sahd az do stfedovéku, kdy tzv. zebiikaii byli
nasazovani k vystuptim na hradby a tim tvofili nezbytnou soucast obléhajicich vojsk. Umélé
lezecké stény hraly velmi diileZitou roli ve vycviku armad (Vomécko, Bostikova, 2008).

Jedna z vyznamnych stén vznikla béhem druhé svétové valky v Pafizi, kdy byl némeckou
armadou lezcim zakazan vstup do Fontainbleau. Silna touha lezcti po volném pohybu jim
pomohla vyfesit svizelnou situaci a tak vznikla uméla sténa pro jejich radost. Dalsi lezecka
sténa byla postavena vyucujicimi spoleéné se studenty na univerzit¢ v Leedsu v roce 1957.

Skute¢ny rozvoj 1ze pozorovat az od pocatku 80. let (Vomacko, Bostikova, 2008).
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Stény se do kol a riznych sportovist’ dostdvaly celkem pomalu. AZ v druhé poloviné 80.
let se v zahranic¢i zacaly stény stavét vyrazné rychlej$im tempem. Zacatkem 90. let, ruku v ruce

se zménou spolecenského systému, tato vina dorazila i k ndm (Vomacko, Bostikova, 2008).

2.2.2 Soucasny stav lezeckych stén v CR

V dnesni dobé je v Ceské Republice umélych lezeckych stén nespocet. V podstaté
takovou sténu najdeme na kazdé univerzitg, ktera vyucuje télesnou vychovu, v kazdém mésté
s modernim sportovistém. Stény jsou jak kryté, tak venkovni.

V roce 2013 byl vytvofen seznam témet 150 lezeckych stén, z toho 91 slouzilo Cisté pro
vetejnost. Zde je videt, ze velka ¢ast lezeckych stén byla urcena €isté pro vyuku ve Skolach, ¢i
slouzi pro mistni oddily a vefejnosti nebyla ptistupna. Nejvétsi boom stavby lezeckych stén je
zaznamenan v roce 2007 a 2008, kdy za pouhy rok vzniklo na izemi CR az 10 novych stén,

avSak v souCasnosti zdjem o sportovni lezeni nijak neslabne (Oplustilova, 2013).

2.3 Charakteristika lezce

V podstaté¢ mizeme fici, ze vzdélavani ¢i trénink déti a dospélych je odlisna zalezitost, at’
jde o jakykoliv sport, nebo predmét. Je diilezité dodrzovat zde urcita pravidla. Pokud mame
klienta zacinajiciho s lezenim jiz jako dospély, jsou zde odlisSné metody vyuky, nez je tomu u
déti. Nicméné to nic neméni na faktu Ze lezeni je sport komplexni, kde rozvijime jak silu, tak
vytrvalost a to jak fyzickou, tak moralni stejné tak, jako se da fici Ze lezeni je sport jak

individudlni tak s potfebou partnera.

2.3.1 Dité

posluchaci neudrzi dlouze pozornost. Nechaji se velice rychle rozptylit ¢i jejich pozornost
sklouzne k né¢emu, pro né€ zajimavejSimu. To je divod, pro¢ by vyuka pro déti méla byt formou
hry. Neni na misté zatéZovat je nejriznéjsimi technickymi detaily. Ptiklad uvadim vyuku uzld,
kde pro lepsi zapamatovani mizeme vymyslet fikanku atd.

I poté, co se deti ziskaji zakladni znalosti, je nezbytné nutnd piitomnost dospéclé
zodpovédné osoby a jejich aktivitu mit stale pod kontrolou. Avsak vedle toho je potfeba nechat
je konat samostatné, tim ziskdvaji zodpovédnost. Za kazdou dobie odvedenou praci je na misté
déti chvalit a u kazdé chyby se pozastavit a vysvétlit co je Spatné, ale hlavné proc, stale jim

zdiiraziovat, Ze i ta nejmensi chyba milize zranit je samotné, ¢i kamarada (Licik, 2014).
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2.3.2 Dospély

U dospélych je vyuka rozdilna zejména v tom, Ze plné chapou svou zodpovédnost a umi
si predstavit nasledky chyb. Avsak je nemén¢ dilezité zejména zacatecniky v jejich krocich
kontrolovat, ujistovat, popt. opravovat. Stale zde plati pravidlo, Ze chyby jsou neptipustné.

Vyuka dospélych nemusi probihat zdbavnou formou, jak je tomu vhodné u déti.
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3 Metodicky material pro instruktory lezeni na

umélé horolezecké sténé

3.1 Uvod

Tento material je ur€en vS§em budoucim i nyné&jSim instruktorim lezeni. Dale mlZe najit
své vyuziti mezi vSemi zainajicimi i pokrocilej$imi lezci, kteti hledaji praktické informace
v této problematice. Jak jiz ndzev napovida, ptirucka vznikla pro ucely vyuky lezeni na umélych
sténach, tedy zde nenajdete informace pro bezpecné lezeni na skalach a v horach.

Horolezectvi a jeho jednotlivé discipliny patii ke sportim, pfi jejichZz provozovani je
nutno dbat zvysené opatrnosti, aby nedoslo k nehodé¢ s tragickymi nésledky. Kazdy, kdo se chce
tomuto sportu vénovat, by mél znat zaklady techniky lezeni, jisténi i slaflovani, a mél by dobfte
ovladat lezecké pomticky, které pro tyto ¢innosti pouziva. Cesky horolezecky svaz je sportovni
organizaci sdruzujici horolezce a zaroven haji jejich zajmy. Hlavni ¢innosti CSH je podpora
horolezectvi ve vSech jeho forméch a disciplinach, véetné vytvareni podminek pro to, aby se
tento sport mohl v CR rozvijet na rekreaé¢ni i profesionalni irovni. Vyznamnou souasti ¢innosti
CSH je udrzba skalnich oblasti, spoluprace s organy ochrany piirody zaméfena hlavné na
vyjednavani podminek pro horolezectvi, a samoziejmé také metodickd Cinnost zamétfena na

bezpecné lezeni (Matéjka, Kurowski, 2014).

3.2 Program kurzu

Tyto tidaje jsou pouze orientacni a mohou byt proménlivé u kazdé organizace, ktera kurz
poradd. Zde je uveden modelovy piiklad kurzu, ktery je organizovany Katedrou télesné
vychovy Technické univerzity v Liberci.

Casova dotace pro tento instruktorsky kurz ¢inni 19 hodin. Vyuka probih4 vikendové.

Obsah kurzu:

Uvodni &ast (0,5 hod.)

Zahajeni kurzu, organizacni pokyny.

Vyznam lezeni v pedagogice (2 hod.)
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Vyznam a zafazeni lezeni ve volnocasovych aktivitach s ohledem na celoZivotni pohybovou

aktivitu.

Lezecky material (2 hod.)
Teorie: materiadlni a technické vybaveni, lezeckd vyzbroj a vystroj, pouzivani uzll, jistici
pomiucky, bezpecnostni normy.

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

Top rope (3,5 hod.)
Teorie: technika lezeni na umélé stén€ - lezeni s hornim jisténim, pfiprava jisticiho stanoviste,
vyuziti rznych jisticich pomucek, nacvik techniky jisténi.

Praxe: technika jisténi, prace s lanem, technika lezeni, slaflovani.

Historie lezeni na umélych sténach (1,5 hod.)

Teorie: historie lezeckého sportu - umélé stény, vyvoj stén, chyty, stavba cest - tipy a zasady;
zaklady bezpe€nosti provozu na umélych sténach, styly lezeni, obtiznost, stupnice, Skolni
lezeni, zavody soutéze.

Lezeni a jiSténi prvolezce (3,5 hod.)

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

Praxe: technika jisténi, prace s lanem, zaklddani postupového jiSténi, technika lezeni, technika

padani, slafiovani.

Bezpecnost pri lezeni na umélych sténach (2,5 hod.)
Teorie: aspekty zdravého a bezpecného lezeni, prevence urazil, prvni pomoc pii urazech na

umélych sténdch, organizace lezecké hodiny, rozcvieni, strecink, hry a soutéze, bouldering.
Zavéreéna zkouska (3 hod.)

Zaveérecna zkouska se sestava ze tii ¢asti. Metodicky vystup, jisténi prvolezce, vylezeni cesty

obtiznosti 5 UTAA na prvolezce.
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Reflexe (0,5 hod.)
Zhodnoceni vybranych aktivit ofima ucastnikii, hodnoceni kurzu a jeho pfinosu do praxe

(dotaznik a diskuze).

3.3 PozZadavky kurzu

Tak jako program akce i pozadavky kurzu mohou byt rizné. Ale v kazdém piipade,
zajemce o kurz musi byt zkuseny lezec. A protoze lezeni je sport, kde opravdu nejmensi chyba
muze znamenat fatalni nasledky, uvadim zde minimélni pozadavky, které by méli byt u kurza

instruktort lezeni.

Minimalni pozadavky pro ucast na kurzu:
- Umét navazat lano osmi¢kovym uzlem.
- Perfektni ovladani jisticich pomucek.
- Vylézt cestu min. obtiznosti SUTAA jako prvolezec.
- Zvladat jisténi prvolezce a zachyceni padi.

- Hlubsi zajem o problematiku.

3.4 Souhrn teoretickych znalosti

V této Casti najdete souhrn zékladnich teoretickych poznatkl v problematice lezeni. Od

vybaveni, bezpecnosti, lezeckych disciplin, kvalifikace obtiznosti po zéklady prvni pomoci.

3.4.1 Zasady bezpecného lezeni

Bezpecnostni pravidle 1ze shrnout do n¢kolika bodti (Hudy sport, 2011):

1) Diivéra ve vybaveni
Lezec pouzivd pouze vybaveni spliujici pfisluSnou normu (povinné oznaceni CE,

poptipadé UIAA) a peclivé prostuduje navod k pouziti.
2) Pried lezenim probiha rozcvicka

Stre€ink a rozlezeni chrani klouby, vazy a svalstvo pied zranénim. Lezec jde do plného

vykonu tehdy, je-li dostatecné rozcviceny.
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3) Vzijemna kontrola lezcii (Partner check)

Spolulezci si navzdjem kontroluji pted kazdou cestou navazani uzle, zapnuti tivazku,
zalozeni lana v jistici pomucce, zasroubovanou pojistku zdmku karabiny, ktera spojuje tivazek
s jistici pomtickou, a také uzel na konci lana, ktery zamezuje piipadnému proklouznuti lana

jistici pomickou (a to hlavné v ptipadé kratkého lana).

4) Plna pozornost pri jiSténi

Lezci si téméf navzajem sveifuji do rukou vlastni Zivoty. Proto je dulezité jisténi vénovat
plnou pozornost. Brzdny pramen lana se nikdy nepousti, pro jistotu jesté jednou, nikdy tento
pramen lana jisti¢ nepousti. Déle si zvoli spravné misto pro jisténi a kontroluje lezce, zda

spravn¢ zaklada lano do postupového jisténi a zda se neodchyluje od své cesty.

5) Komunikace mezi partnery
Komunikace zabraiiuje nedorozumeéni. Partneti se vzdy navzdjem informuji o déni. Lezec
napiiklad pfed sednutim do lana nebo o¢ekdvanym padem a jisti¢ pokud nastanou komplikace

pfi jisténi.

6) Pozor pri provlékani lana

Spoustét partnera je dovoleno jenom po lané zavéSeném v kovovém kruhu nebo
v karabin€ s pojistnou, ptipadné ve dvou expreskach (zaviranim proti sob¢). Je zakazano
zavé&Sovat lano do karabiny nebo kruhy, ktery je jiz obsazen jinym lanem. Tteni lan o sebe mtlize
byt pficinou jejich poskozeni nebo pietrzeni vlivem tepla pii tteni. Horni jiSténi nebo spousténi
se nikdy neprovadi pies smycku z pomocné Sidry nebo ploché smycky. Pti tfeni dvou textilii

dojde k rychlému piepaleni, které mlize mit fatalni nasledky.

7) Ohleduplné chovani

Lezec se do cesty pousti pokud je volnd, bez dalSiho lezce, v opacném piipad¢ pocka, az
se cesta uvolni. Ugastnici by méli mit piehled o situaci kolem sebe i nad sebou. Respektovani
ostatnich lezct je nezbytnosti. Lezci se navzajem informuji o ptipadném nebezpeci a o chybach

(Spatné navazani, nezapnuta karabina apod.), dodrzuji zdkazy a omezeni v lezeckych oblastech.
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KONTROLUJ A LEZ

BEZPECNE LEZENI NA UMELE STENE

1. Lezeni je rizikovy sport. Pfi nedostate¢ném zvladnuti lezecké a jistici techniky nebo pfi pouziti nevhodného vybaveni mize nastat ohroZeni Zivota
2. Jakékoliv svévolné zmény na sténé jsou zakazany, napf. presazovat chyty nebo premist'ovat jisténi.
3. Lezeni bez lana je zakazano. Vyjimkou jsou prostory vyhrazené pro bouldrovani.

Pouze normované vybaveni!

Nelez naboso!

Svaz si dlouhé vlasy!

Pfi lezeni ,na prvnim” se vzdy
navaz napfimo!

Lez vyhradné s vystroji oznacenou visatkou C€.
Pouzivej jistici pomiicky, kterym divéfujes.

Délka lana musi odpovidat délce cesty.
Doporucuje se nosit helmu.

* Lezeni naboso, v ponozkach nebo ve venkovni
obuvi neni z hygienickych divodis povoleno.

Vzajemna kontrola lezct

+V opaéném piipadé riskujes zbyteéné a bolestivé
zranéni.
- Partnercheck - pred kazdym
startem!

« Pied lezenim si sundej prstynky, fetizky, diouhé
viasy si svaz do culiku.

« Navazujici se prvolezec vzdy proviee lano ockem
opasku i nohavic a smycku uzavre osmickovym
uzlem s pojistkou.

« Prvolezec se nikdy nenavazuje pres karabinu.

Jisti ve stoje!

« Navzajem si zkontrolujte prezku sedaku, navazovaci
uzel, zamknuti Karabiny u jistici pomiicky a uzel
na konci lana.

« Pokud pouzivas Grigri, proved pred kazdym
startem test blokovani.

« Nestiij pod lezoucimi osobami.

« Pozor na volné se pohybujici déti.

Spravna poloha rukou pfi

» Jako jistic voli svoje stanoviété stranou pod
prvolezcem a blizko stény. Tim se vyvarujes
jisténi!

nebezpeci narazu na sténu nebo srazce s padajicim.

« Jistig-li v sedé nebo v leze, jsi nepohyblivy a pomaly!
« Snaz se drzet lano mezi lezcem a jistitkem co nejvice
(pfiméFens) napnuté a nedovol vznik privésu lana.
Vénuj jisténi pozornost!

Nelezte jeden pres druhého!

« Vétsina jisticich pomiicek funguje na principu
wblokace zahybem lana”.

« Proto drz brzdici ruku pod a za jistici pomiickou!

« Jistié dr2i v rukou Zivot svého spolulezce!
« Proto bud vzdy pozorny a nedej se rusit mobilem
ani okolnimi lezcil

« Udrzuj si dostateény boéni odstup od sousedicich
lezci a poéitej s moznosti kyvadlového padu.
« Pred ocekavanym padem dej vzdy patnerovi
znameni vykfikem!
Horni jisténi vzdy jen pres
karabinu s pojistkou!

Nikdy lano pres lano

+ Lano zakladej do kazdé expresky ve své cesté!
« Pozor: tutové chyty se mohou protogit nebo zlomit!

Spolulezce spoustéj pomalu!

nebezpeci

tfeni mezi

lany zpusobf
poskozeni nebo
M pfepéleni lana

CHS

CESKY HOROLEZECKY SVAZ
CZECH MOUNTAINEERING ASSOCIATION

« Lezeni s homim jiténim je dovoleno jen pokud

lano prochézi zajisténou karabinou na konci cesty!
« Je zakazano lézt pres pres expresky, hrozi

vyhaknuti lana z karabiny nebo vycvaknuti lezcem
.V zapalu boje”!

« Nikdy nezavésuj dvé lana do jedné Karabiny ani
expresky.

«Lano se viivem tfeni miize prepalit i behem nékolika
vtefin!

+ Spousté] svého partnera pomalu a rovnomérnou
rychlosti.

« Kontroluj, zda je misto pod nim prazdné, aby
nedoslo ke zranéni jiného lezce.

Obr. 1: Bezpecné lezeni na umélé sténé (Hudy sport, 2011)
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3.4.2 Nejcastéjsi chyby na sténach
Chyby pfi lezeni se dé€ji hlavné kvili nepozornosti nebo neopatrnosti lezcli. Vice jak
v 99% je za raz zodpovédny lidsky faktor. Zde najdete n€kolik nejcastéjSich chyb, se kterymi

se na lezeckych sténdch mizete setkat.

1) Nepozornost, nesoustiredénost
Pti lezeni nechava jisti¢ velky praves lana, takze nasledny pad lezce jde na zem. Pii jisténi
je tedy dtlezité udrzovat pozornost a kontakt s lezcem a pii jakémkoliv ndznaku nebezpeci

radé¢ji dobrat lano a byt pfipraven na pad (Hudy sport, 2011).

2) Spatné postaveni jistice
Jisti€ stoji daleko od stény, nasledny pad lezce ma za nasledek pfitaZeni jistice a tim se

zvySuje 1 pad lezce. Spravné by se jisti¢ mél drzet u stény (Licik, 2014).

3) Lezeni nékolika osob nad sebou

Pokud lezeme cestu, musime dévat pozor, aby v cest¢ nikdo nelezl, nebo nelezl vedle a
do cesty ndm omylem nevlezl. Mlze nastat situace, kdy se na jedné cesté ocitnou dva lezci a
pti padu miize jeden druhé strhnout a zptlisobit obéma zranéni. Spravné by se pred lezenim mél
lezec kouknout, zda v cesté nikdo neleze, popiipad¢ komunikovat s ostatnimi lezci a upozornit

je co poleze (Lic¢ik, 2014).

4) Kratké lano

Casta chyba, kdy je pro lezeni na umélé sténé pouzito pfili§ kratké lano, které pii jisténi,
nebo spousténi vyjede z jistici pomucky. Pro zamezeni chyby je nutné udélat na konci lana uzel
(nejlépe osmickovy), tato pojistka zamezi nechténé tragédii. V soucasnosti je i velice pouzivana

metoda, kdy se oba ve dvojici navazi na jeden konec lana (Schubert, 2010).

5) Spatné navazani lana

Lezec zapomene uvazat osmic¢kovy uzel (napf. pfi hovoru s jinym lezcem), nebo uzel
uvaze chybné. V téchto pripadech je pti pAdu mozné rozvazani a nasledny pad mize byt zivotu
ohrozujici. Proto je vzdy dilezita vzajemna kontrola (tzv. ,,PARTNER CHECK*) mezi jistiCem
a lezcem. (TECH-INFO, 2014).
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6) Spatné zacvaknuté lano v expresce

Chyba spiSe zacateCnickd, lano do expresky zalozi lezec opacnym smérem a pii padu
hrozi riziko vycvaknuti postupového jiSténi. Spravné by si lezec mél nejdiive natrénovat
spravné cvakani expresek (lano odspoda nahoru). Popiipad¢ s jisti¢em komunikovat a nechat

se opravit (Licik, 2014).

7) Lano mezi nohama

Lezec leze s lanem mezi nohama. V ptipad¢ padu hrozi zamoténi lana, popéleni lana,
nebo pretoceni téla a nekontrolovany pad. Spravné ma byt lano vedle lezce (tzv. ptes stehno).
V piipadé padu nehrozi nebezpeci zamotani do lana, nebo pietoceni lezce pii padu (Licik,

2014).

8) Nevycvaknuta expreska

Druholezec pii lezeni zapomina vycvaknout postupové jisténi (expresky). Dusledkem
toho nemuize 1€zt vyse, jelikoz lano diky jisticovi, nema vili byt povolené do doby, nez lezec
lano z expresky vycvakne. Spravné by mél lezec 1 jistit davat pozor a vcas informovat o

vycvaknuti expresky (Licik, 2014).

9) §patnz’1 komunikace

Mnoho nehod je zplisobeno Spatnou, nebo zadnou komunikaci mezi lezci. Pro
komunikaci pouzivame zakladni povely, jako jsou: jistim, lezu, dober, sedam, spoustim, zrus.
Pii Spatné komunikaci, je velké riziko trazu. Proto s lezeckym partnerem mluvime a mame

pfedem dané povely pro tkony (Licik, 2014).

10) Black-Out (zatméni mysli)

Nejcast¢jsi chyby jsou pfi dolezeni lana k vratnému jisténi a nasledné vycvaknuti lana z
n¢j (pad lezce na zem). VétSinou tento problém nastava u druholezet, kteti rusi postupové
Jisténi a v zapalu lezeni zrusi 1 posledni jistici bod. Zamezit nechténému vycvaknuti miizeme,
kdyz lezce, ktery leze k poslednimu jisticimu prvku, dobereme tak, aby lano bylo napnuté, a

timto zamezime moznost lano vycvaknout (Li¢ik, 2014).

3.4.3 Lezecké vybaveni
Pro vykonavani tohoto sportu je kromé lezeckych dovednosti a teoretickych znalosti také

potieba kvalitni vybaveni. Jsou to véci, kterym by mél lezec stoprocentné véfit. Proto je potieba
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pouzivat certifikované a neponi¢ené vybaveni. Do zakladniho vybaveni patii lezecky tvazek,

lezecké boty, karabina, lano a vhodny sportovni odév.

Lezecky uvazek
Jedna se o vybaveni, které spojuje lezce s lanem. Uvazek ma lezec obleceny na sob¢ a

nasledné do uvazku navaze lano.

Vyrabi se tri typy lezeckych uvazkii:
1) Sedaci
2) Prsni
3) Celotélovy

Sedaci uvazek (,,sedak®) patii k tém nejpouzivanéj§im. Vzdy se skladaji z pasu a nohavicek.
Podle sitky popruhtl, sily polstrovani Gvazku a poctu a druhu prezek se tvazky déli na
(Vomacko, Bostikova, 2008):

a) Nejlehci avazky — pouzivaji se pro sportovni a zadvodni lezeni. Jsou oproti klasickym
sedaktim vyrazné lehké, a to protoze maji tenké popruhy, jednoduché polstrovani, jednu
pfezku a pas je opatien sponou, pomoci niz se d4 regulovat obvod pasu, nohavicky jsou
pevné, bez prezek.

b) Univerzalni uvazky — diky pfezkam v pase i na nohavickach lze velmi jednoduse zménit
velikost sedaku. Tyto uvazky jsou pohodIn€ polstrované.

c) Nepolstrované¢ tvazky — vyuziti najdou zejména pii vysokohorské turistice na
zajisténych cestach. Nejsou polstrované, proto jsou velmi skladné, nepiedpoklada se

dlouhé sezeni v nic.
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Obr. 2: Sedaci tvazek (zdroj: Hudy, 2016)

Prsni uvazek (,,prsak) — je vhodnym doplitkem k sedacimu tivazku. Nikdy se nepouziva
samostatné. Kombinovany tvazek je kombinaci prsniho a sedaciho uvazku. Tyto dva uvazky
se spoji provazanim pomoci ploché smycky s osmi¢kovym uzlem. Pouziti na umélé stén€ neni

obvyklé, vyuziva se naptiklad pti vysokohorskeé turistice.

Obr. 3: Prsni Gvazek (zdroj: Hudy, 2016)
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Celotélovy uvazek (,.celotélak®) — tento uvazek své vyuziti najde hlavné v lanovych centrech,
kde jsou jimi jistény lidé prekonavajici prekazky vysoko nad zemi. Déle se vyuziva na umélych

sténach ptedevsim pro malé déti.

Obr. 4: Celotélovy uvazek (zdroj: Hudy, 2016)

Lezecké boty
Vybéru bot by mél kazdy lezec vénovat velkou pozornost. Je totiz dilezité, aby boty
dobte sedély jak tvarové, tak velikosti. Neni nic neptijemnéjsiho, nez kdyz ¢lovék stoupa po
sténé¢ nahoru a ma v hlavé jedinou myslenku, at’ uz sundé ty boty. LezeCky se kupuji velmi
tésné, tak aby v nich byl palec trochu pokrceny. Tim se ziska vétsi sila do chodidla a je mozné
se o palec poradné opftit. LezeCky maji kozeny svrSek a podrazku ze specidlni gumové smési,
ktera ma velmi dobré tieci vlastnosti, takze boty pfi lezeni neklouzou. Kazdy vyrobce pouziva
jinou smés gumy a vyrabi i jiny tvar boty.
Podle tvrdosti se lezecCky déli na mekké, stfedné tvrdé a tvrdé. Lezci je stiidaji podle

terénu (piskovec, zula, vapenec), (Vomacko, Bostikova, 2008).

Dale se deli podle zpuisobu zapinani:

35



a) LezeCky S$nérovaci — jsou nejpouzivangj$§im typem lezecké obuvi. Vyhodou pii
nazouvani je, ze se daji hodné povolit a naopak pfi lezeni jdou maximalné utdhnout, to

lezci zajisti kontakt s botou a sténou.

Obr. 5: Snérovaci lezeky (zdroj: Hudy, 2016)

b) Lezecky na suchy zip — idedlni boty na umélou sténu. Lezci oceni pohodlné a rychlé

upnuti na nohu.

Obr. 6: Lezecky na suchy zip (zdroj: Hudy, 2016)

c) ,Baletky* — jsou vhodné pro déti, kvili snadnosti obuti. Maji gumu, podobné jako

cvicky, nebo détské backory, diky které bota drzi na noze.

36



Obr. 7: Lezecky baletky (zdroj: Hudy, 2016)

Karabiny

Karabiny maji mnoho vyuziti. Mohou slouzit k jiSténi spolulezce, k postupnému jisténi
prvolezce, k zajisténi lezce na skdle na jisticim stanovisti nebo k pfipnuti véci na sedaci uvazek.
Proto existuje mnoho karabin riiznych typt a konstrukci. Lezec si vybird a spravné pouziva
karabiny podle druhu lezeni a jejich vyuziti. Karabiny maji své normou stanovené minimalni
pevnosti, a to v podélném sméru 20 kN (karabiny s pojistkou 25 kN), v pficném sméru 7 kN a
pti oteviném zamku 7 kN. Karabina nesmi mit ryhy a nesmi byt popraskand. Zamek by mél
rychle a lehce chodit, pii zavieni by mél bezpecné zapadnout a pojistka musi fungovat. Pokud
karabina nesplituje pozadavky, musi byt vyfazena z pouzivani, stejné tak jako ostatni vybaveni,

které nespliuje pozadavky na bezpecné pouziti (Vomacko, Bostikova, 2008).

Druhy karabin:
1) Karabiny s pojistkou — pojistka mize byt bud’ Sroubovaci, nebo automaticka. Podle
tvaru se dale karabiny rozdéluji na normalni (klasické, obycejné, malé) a tzv. HMS (na

tuto jedinou karabinu lze aplikovat jisténi polovi¢nim lodnim uzlem).
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2)

3)

Obr. 8: HMS karabina s pojistkou (zdroj: Hudy, 2016)

Karabiny bez pojistky — jsou vétSinou mensi a leh¢i, a také maji menSi pevnost.
Vyrabéji se s rovnym nebo s prohnutym zamkem. Karabiny s prohnutym zdmkem jsou
urcéeny predevsim do expresek, diky prohnutému tvaru zapadky se do karabiny snadnéji

zapina lano.

Obr. 9: Karabina bez pojistky (zdroj: Hudy, 2016)

Expresky — jsou dvé karabiny bez pojistky spojené prositou smyckou. Jedna karabina
je s rovhym zamkem a je urcena pro zapinani do jisticiho bodu, druha pak ma zamek
prohnuty a umoziuje snadnéjsi zapnuti lana. Smycky v expreskach maji minimalni

pevnost 20kN, vyrabégji se v délkach 10 az 30 cm.
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Obr. 10: Expreska (zdroj: Hudy, 2016)

Jistici a slafiovaci pomiicky

Toto vybaveni slouzi k jisténi lezce, ale 1 pro spousténi ¢i slafiovani. Jistici pomucky jsou
karabinou spojeny s uvazkem a s jisticim partnerem (jisténi pfes télo) — pfimé jisténi anebo
jisticim  stanoviStém (,,Standem) — nepfimé jisténi. (Vomdacko, Bostikova, 2008)
Tyto pomiicky se rozdéluji do nékolika skupin. Kybliky, ATC, poloautomaticka jistitka,
karabina HMS, desticky. Funkce téchto pomicek je pfi lezeni nezbytna a je diilezité, aby je

lezec dokonale ovladal, (Hudy sport, 2011).

Mezi nejpouzivanéjsi patii:
1) ,,Kyblik*“ — tak se nazyva nékolik podobnych vyrobkl od riiznych svétovych firem.
Daji se pouzit jak na jisténi prvolezce, druholezce tak i na slafiovani. Kyblik Ize pouzit

na lana vSech primért, i na dvojitd a polovicni.

Obr. 11: Kyblik (zdroj: Hudy, 2016)
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2)

3)

Osma — stejné tak jako kyblik, tak i osmu kazda firma vyrabi trochu odliSnou. Mtze
byt mald, velka, kulata, hranatd, stfibrna ¢i barevna. PouZzivé se zejména na slafiovani,
ale 1 na jisténi. Pro toto jiSténi je mozné vyuzit lana vSech primérq, jak jednoducha
v jednom prameni, tak i dvojita a polovi¢ni ve dvou pramenech. Nevyhodou osmy je

velké tfeni a krouceni lana.

Obr. 12: Osma (zdroj: Hudy, 2016)

Gri-Gri — tato pomtcka je urcend k jisténi jak prvolezce, tak druholezce. Pouziva se
pouze pro jednoducha lana silnéjsiho primeéru (na slabsi lana nefunguje samoblokovaci
systém). Gri-Gri pracuje na samosvorném principu (podobné jako pasy v aut¢€), pii

jemném protahovani lano volné prochézi, pti prudkém pohybu se zablokuje.

Obr. 13: Gri-Gri (zdroj: Hudy, 2016)
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Lana

Lano je zakladnim prvkem zajistujicim bezpecnost pii lezeni. Lano spojuje Cleny
lanového druzstva, tedy lezouciho a jisticiho. V ptipad¢ padu lezce dojde k jeho zachyceni,
pokud jistici kamarad spravné zareaguje a zablokuje lano v jistici pomicce. Lano se pouziva
pfi lezeni, slaflovani, ale 1 pii chiizi po ledovci nebo v exponovaném terénu. Aby lano plnilo
svou funkci, je nutny vyber vhodného typu lana a osvojeni spravné manipulace s nim (Hudy

sport, 2011).

Zakladni typy lan (Hudy sport, 2011):
1) Statickd lana — tento typ lana nema dynamickou pruznost. Je proto nevhodné pro
zachyceni padu z vysky. U statickych lan je dualezité, aby lano mélo minimalni
prataznost a maximalni pevnost. Je uréeno k zajiSténi a pohybu osob pii praci ve

vyskach. Pouzivaji ho predevsim zachranaii a jeskynati.

0
s

%ﬂl

Obr. 14: Statické lano (zdroj: Hudy, 2016)

2) Dynamicka lana — dynamické lano se pouzivé pro jisténi pfi lezeni. Je schopno se
protahnout (az o 40%) a ztlumit tak rdzovou silu plisobici na padajiciho lezce, a zajistit
co nejSetrnéjsi zachyceni padu. Obvyklé délka lan se pohybuje v rozmezi 50 az 70 m.
Vyrabéji se z polyamidu. Kvalita lan je pfisn€ testovana, musi splnit evropské normy
(symbol CE). Jesté piisngjsi, ale nepovinnou normu ptedepisuje UIAA. Typ lana

volime podle charakteru, obtiznosti a délky cesty i1 podle velikosti lanového druzstva.
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Obr. 15: Dynamické lano (zdroj: Hudy, 2016)

3) Pomocné Siiry — jako pomocné $iliry jsou oznacovany takové, které maji stejnou
konstrukei jako lano, ale mensi primér (od 3 do 8 mm). Neslouzi k zachyceni padu, ale
jen k pomocnym ucelim (napf. na prusikovaci smycku), protoze svym pramérem,

nosnosti a schopnosti utlumit energii padu nesplituji obecné bezpecnosti pozadavky.

Obr. 16: Pomocna $itira (zdroj Hudy, 2016)

Péce o lano
Aby lano poskytovalo optimalni provozni vlastnosti, je nutné s nim spravné zachézet
a peclivé ho oSetrovat. Lano se skladuje na suchém a tmavém misté¢ v prosttedi bez vlivu
chemickych vyparti. Pokud je zavéSovano, pak by to mélo byt za zvlastni popruh nebo smycku.
Nikdy za jeden pramen panenky. Lana by se neméla skladovat v garazi, hrozi poSkozeni vyparu
z autobaterii, barev a jinych chemikalii. Samoziejmé by se nemélo zapominat na pravidelnou a

dikladnou kontrolu lana, to se kontroluje hmatem a vizualné. Déle po kazdém zachyceni padu
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a nasledném razu dostane lano tzv. Sok, po kterém je vhodné nechat mu co nejdelsi dobu na

,»Zzotaveni — ¢im t€z8i pad, tim delsi doba (Hudy sport, 2011).

Prilba

Ptestoze ptilba chrani hlavu lezce, byla doneddvna lezci opomijend. Dnes se s ni setkdme
bézné i na cvicnych skalach, podobné jako s ptilbou cyklistickou na kole. Pfilba podstatné
snizuje riziko zranéni hlavy padajicim kamenim, lezeckym materidlem (hrozi i na cvi¢nych

skalkach) nebo pfi padu lezce (Hudy sport, 2011).

=) /
S -

—

Obr. 17: Ptilba (zdroj: Hudy, 2016)

Zakladni fakta o prilbe (Hudy sport, 2011):
e Musi pevné sedét na hlaveé a nikde netlacit.
e Chrani, jen pokud je zapnuty a spravné nastaveny feminek.
e Soucasné prilby jsou velmi lehké a na hlavé je skoro necitite.
e Priilby na lezeni by se méli pofizovat pfimo za tim ucelem, tedy testované ve

zkusebnach, které maji certifikaci UTAA a CE.
Prilba by se méla nosit predevsim (Hudy sport, 2011):
a) ve skalnich terénech pfti vysokohorskeé turistice

b) pfi alpském lezeni
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c) v roli prvolezce na cviénych skaldch
d) vzdy pfi lezeni i jisténi v lamavé skale
e) pfinastupu k lezecké cesté exponovanym ¢i nezajisténym terénem

f) vzdy na zajisténych cestach (napf. ferraty)

Magnézium a sa¢ek na magnézium
Magnézium slouzi k absorbovani potu z rukou a zaru€uje dobré drzeni. K dostani je ve
formé prasku nebo kostky, dale ve formeé balonku v husté sit'ce. Kazdy lezec musi sam zjistit
Yy )
jaka forma mu vyhovuje nejvice. Celkové plati nepsané pravidlo ,.kiidovat™ se co nejméné. Tim
se predevSim zabrani zamazani chyti. Magnézium se uchovava v pytliku, ktery se nosi

pfipevnény na boku.

3 .\\ v

S

Obr. 18: Magnézium (zdroj: Hudy, 2016)
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Obr. 19: Sacek na magnézium (zdroj: Hudy, 2016)

3.4.4 Discipliny horolezectvi

Tradi¢ni horolezectvi proslo za svilj vyvoj nékolika etapami. Postupné se z jedné
discipliny, kterou bylo zdolavani vrcholi hor, vytvotilo velmi Siroké spektrum sportovnich
disciplin. Soucasné horolezectvi (resp. lezeni) zahrnuje veskeré lezeni od velmi kratkych a
fyzicky extrémné naro¢nych cest az po expedi¢ni lezeni ve velehorach (Vomacko, Bostikova,
2008).

Rozdil mezi horolezectvim a lezenim spociva v terénu, ve kterém se lezec ¢i horolezec
pohybuje. Lezec je ¢lovek, ktery leze po umélych sténach, budovach, skalkach, skalach atd.
Horolezec se pohybuje horolezeckém terénu (hory, velehory), kde jsou charakteristické delsi
nastupy, vice délkové lezeni, objektivni nebezpeci apod. Horolezectvi zkratka vyzaduje vice

dovednosti a znalosti nez lezeni (Vomacko, Bostikova, 2008)
V soucasné dobé¢ se lezecké discipliny rozdé€luji dle ptistupu lezcl na dvé zdkladni odvétvi:
1. Sportovni lezeni
Pti sportovnim lezeni musi lezec vice nez psychické problémy fesit problémy fyzické.
Jedna se prevazné o lezeni po predem zajisténych cestach fixnimi prvky. Vzdalenosti mezi

témito jisticimi body jsou pomérné malé (max. 4 m) a v ptipadé padu se nejedna o dlouhé lety.
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Je to forma lezeni, kterd mtze byt provozovéana odmalicka az do vysokého véku. (Vomacko,

Bostikova, 2008).

Myslenkou sportovniho lezeni je volné lezenti, tzn.:

K pohybu vpied mohou byt pouzity pouze kamenné struktury ptirozené skalni stény nebo
chyty a stupy umélé lezecké stény (Winter, 2004).

Ne vSechny moznosti dostani se do cile jsou akceptovany. Zde jsou styly vystupu
zdolavani lezeckych cest ve sportovnim lezeni. Vedle styli lezeni cest je prostfedkem
motivyjicim k vykonlim a jejich méfeni také hodnoceni obtiznosti. Stejné tak jako u jinych
sportl, je i zde velmi diilezity aspekt vykonu. Vykon je ve sportovnim lezeni siln¢ determinovéan
kondi¢nimi schopnostmi lezce. Mezi zakladni predpoklady patii sila, vytrvalost a pohyblivost.
Faktory lezeckého vykonu jako jsou osobnost, technika, taktika, prostfedi a kondice spolu vzdy
bezprostiedné souvisi. Sportovni lezeni je navenek zvladnuti fyzického vykonu na skalni sténé
za pomoci kondice, techniky a taktiky a vnitiné predstavuje dusevni stied s pfislusnym

lezeckym problémem (Winter, 2004).

Obr. 20: Faktory lezeckého vykonu (zdroj: Winter, 2004)
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On - sight
Zdolani nezna-
mé trasy bez padu
v pozici prvolezce
na prvni pokus.

Flash
Zdolani trasy v pozici prvolezce na
prvni pokus po predchozim pro-
zkoumani (napf. pri slariovani).

Redpoint
Zdolani znamé trasy bez padu s dolnim ji§ténim
lanem.

Top - rope
Zdolani trasy bez padu v zavésu s hornim jisténim lanem.

a. f. (absolutely free)
Volne zdolani trasy v pozici prvolezce s jednim nebo nékolika odpodinuti-
mi na mezijisténich, pokracovani ve vystupu z pfislusné lezecké pozice.

Obr. 21: Styly vystupu ve sportovnim lezeni (zdroj: Winter, 2004)

Kategorie sportovniho zavodniho lezeni:

V lezeni lze zévodit ve tiech riznych disciplinach. U nas se kazdym rokem potada Pohar
CR a stejné tak Mistrovstvi CR. Pro juniorskou reprezentaci pak ptipada kazdoro&ni evropsky
pohar a mistrovstvi svéta. Pro ty, jejichZ vk presahl hranici 16 let je tu svétovy pohar a dvouleta
etapa mistrovstvi Evropy a mistrovstvi svéta (pravidelné se tyto soutéze stiidaji).
Nejatraktivnéj$i zavod sezony vSak neni MS, ale Rock Master, ktery se od roku 1987 kona na

um¢lé venkovni horolezecké stén¢ v malém méstecku Arco v Italii (KareSova, 2010).

Lezeni na obtiZnost

Mnozi lezci tuto disciplinu povazuji za kralovskou. Je podobna skalnimu lezeni. Pti
zavodech se lezou kvalifikacni cesty (zpravidla dvé) stylem flash, finale se lezou stylem OS,
kdy jsou zavodnici zavieni v izolaci, aby nikoho nevidéli v zdvodni cesté 1ézt. Ukolem lezce je

vylézt co nejvyse. V piipadé padu, lezciv pokus konci (KareSova, 2010).
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Lezeni na rychlost

Tato disciplina byla divacky nejatraktivnéjsi. PIna adrenalinu, fandéni a napéti. Na téchto
zavodech lezou dva lezci vedle sebe, ktefi po dolezeni vlastni cesty jdou 1ézt soupefovu cestu.
Leze se systémem k. o. dle tenisového pavouka. Kdo dosdhne souctem téchto dvou cest lepsiho
Casu, postupuje dal. Vzhledem ke snaze zatadit sportovni lezeni mezi olympijské hry, doslo od
roku 2009 ke zménam v pravidlech, do té doby se zavodilo na neznamé cesté obtiznosti 6¢ —
7a. AvSak po tomto roce mezinarodni federace sportovniho lezeni (IFSC) definovala piesné
parametry stény, jeden univerzalni chyt, ktery se na dvou identickych cestach opakuje v riizném
otoceni. Nasledkem této zmény se lezeni na rychlost stalo divacky nezajimavou disciplinou a
lezecky mnohem jednodussi disciplinou, kdy lezci staci naucit se dané pohyby této cesty

(KareSova, 2010).

Bouldering

V této discipliné jde o ptelezeni 3 — 10 super tézkych kroki, které jsou postavené na mensi
umélé sténé, kde se leze bez jisténi. Pod boulderovou sténou jsou pouze matrace, které slouzi
pro zachyceni mozného padu. Zavodnik musi byt starsi 15 let, jelikoZ je tato disciplina naro¢na
na pevnost vazu a Slach. Bouldering si divaci téz oblibili, a to hlavné kvili zajimavym pasazim

a padiim (KareSova, 2010).

Sportovni lezeni slavi obrovsky uspéch. V srpnu 2016 Mezinarodni olympijska komise
rozhodla o zafazeni sportovniho lezeni na Olympijské hry v Tokiu 2020. Lezci té nejvyssi
urovng se konecné dockali a budou moci své vykony porovnat béhem nejvétsiho svatku vsech
sportovci. A jak v oficidlni zpraveé IFSC uvedl prezident Marco Scolaris, radost byla opravdu
velika, ,,jsme opravdu $t’astni, ze sportovni lezeni bude soucasti Olympijskych her v Tokiu. Byl
to nas sen pomérné dlouhou dobu a nyni se tvrda prace vyplatila. Radi bychom pod¢kovali IOC

za tuto jedine¢nou moznost pro nas sport™ (IFSC, 2016).

2. Tradiéni lezeni
Je to zplsob lezeni, pfi kterém je nutné sladit technickou, fyzickou a psychickou
ptipravenost lezce. Mnohdy nejde ani o absolutni lezeckou ndro¢nost. Pti tomto typu lezeni
musi lezec zakladat postupova jisténi, hledat lezeckou cestu. Pfedpokladem je pfitom dobra

manipulace s lezeckym materidlem (Vomacko, Bostikova, 2008).

Do tradicniho lezeni lze zahrnout tyto kategorie (Vomacko, Bostikova, 2008):
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Piskovcové skalni lezeni — je tradi¢ni disciplina ¢eské zemé a Saska. Lezeni na piskovci
vyzaduje znacnou davku odvahy a rozhodnosti. K jiSténi se pouzivaji masivni zelezné kruhy,
které maji mezi sebou mnohdy zna¢né vzdéalenosti. Mezi kruhy se pro dojisténi pouzivaji pouze

smycky.

Lezeni na nepiskovcovych skalach, tedy lezeni po pevnych materidlech (vapenec, Zula atd.).

Na téchto skalach se setkdvame s tradi¢nim ale i sportovnim zptisobem lezeni.

Lezeni vice délkovych cest se pohybuje na hranici lezeni a horolezectvi. Je pfi ném potieba

budovat postupna stanovisté a ovladat manipulaci s lezeckymi pomtickami.

Mixové lezenti je lezeni v terénu, kde se kombinuje skala, led a snih.

Ledové lezeni je lezeni po zamrzlych vodopadech pomoci specialnich néstroji — cepind.

Big walls (velké stény), jde o horolezecké vystupy vyznacujici se velkou vyskou stény
(az 1 500 m). V téchto sténdch je nutné budovat postupova jisténi a tdbory. Hranice obtiznosti

se pozvolna posunuji ke skalni vykonnosti.

Velehorské horolezectvi se vyznacuje vyraznymi naroky na orientaci v terénu, odhadovanim
objektivnich nebezpeci, vyraznymi vyskovymi rozdily a v neposledni fad€ nutnosti vyrovnat se

s chladem. Nadmoftska vyska pfi tomto lezeni dosahuje cca 5 500 m.

Vyskové horolezectvi je lezeni v nejvysSich nadmoiskych vyskach, pii kterych je nutna
dostatecnad trénovanost, vykonnost, psychicka pfipravenost a aklimatizace jedince. Toto

prostiedi klade na vybaveni horolezce zvySend naroky.

3.4.5 Klasifikace obtiZnosti

Hodnoceni lezeckych cest stupni obtiznosti vzniklo z myslenky srovnévat jednotlivé
cesty a pfifadit jim piisluSné vykony nezbytné pro jejich zdolani. Ve stfedni Evropé je
nejvyznamngéjsi stupnice UIAA, saska a francouzska stupnice (Winter, 2004).

V Ceské Republice se vyuziva stupnice UIAA spolu s francouzskou stupnici

k ohodnoceni cest na umélych lezeckych sténach. Pro klasifikaci cest na skaldch se v CR
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pouziva saska stupnice (uréena pro piskovcové lezeni). V Italii, ve Spanélsku, Francii a v Recku
je nejpouzivanéjsi francouzska stupnice, ktera se mimo jiné pouziva pii oklasifikovani cest na

zavodech svétového méfitka (KareSova, 2010).
| Stupnice| Francouzskd =~ Saska Popis
UIAA* stupnice | stupnice

- i Stredni obtiznost, svislé partie
i 3. trfida \% nebo previsy s dobrymi chyty jiz

i+ vyzaduiji zvy$ené silové nasazen.
V- 4a \Y Vysoka obtiznost, delSi useky jiz |
v 4b vyzaduiji vice mezijisténi. ‘
IV+ 4c
V- 5a Velmi vysoka obtiznost, zvySené |
' 5a+ Vi pozadavky na fyzické predpo-
V+ 5b klady, lezeckou techniku a ‘
zkusenosti. (
VI- 5¢c Vlla  Velmi vysoka obtiznost, nezbyt-
Vi 5c+ Vllb | né jsou nadprimérné schopnos- |
Vi+ 6a Vllc | ti a vynikajici fyzicka kondice.
Vil a+ Villa | Mimofddna obti#nost, kromé |
Vil 6b Villb | akrobatického lezeckého uméni |
Vil+ 6b+ Vllic | je nutné vyborné zviadnuti
specialnich technik jistént. l
VIl 6c/6¢c+ IXa | Daldi zmensovani chytd, nutny je ]
VIl 7a/7a+ IXb kontinualni trénink.
Vill+ 7b IXc }
IX— 7b+ Xa Mozné pouze za pfedpokladu |
IX 7c Xb | specidlniho a velmi ¢astého i
IX+ 7c+/8a Xc tréninku. '
X= 8a Xla | Vyrazné zvyseni prdmérného 1
X 8a+/8b | Xlb |sklonu stény. !
X+ 8b+/8c Xlc J
Xl- 8c/8c+ Vrchol sou¢asnych moznosti,
Xl 9a nezbytné je nékolik dni az

|
mésicl dlouhé studium trasy. |

Obr. 22: Klasifikace obtiznosti (zdroj: Winter, 2004)

3.4.6 Bezpecnost prilezeni na umélé lezecké sténé

Pfi lezeni at’ uz na sténé€, na skale nebo ledu je bezpecnost zdsadou cislo jedna. To je
pravidlo, které nesmi byt nikdy opomenuto! Bezpecnost a prevence Urazl je velmi dilezitd
Cast instruktorské cinnosti, stejné tak znalost prvni pomoci je nezbytnosti pro kazdého

wev

hlubsi ndhled existuje literatura, zabyvajici se pouze touto problematikou. Text nize je ¢erpan
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z diikladn€ zpracované prace Zaklady zdravovédy pro instruktory horolezectvi 2002 od MUDr.
Rotmana, MUDr. Macholda a MUDr. Vobornikové.

Klasifikace urazii a poskozeni

Z casového hlediska vzniku poskozeni pohybového ustroji lze rozlisit (Rotman, Machold,

Vobornikova, 2002):

Piiciny urazi a poSkozeni

1) frazy, tj. nahla jednorazova poranéni (napf. zlomeniny, natrzeni nebo pietrzeni Slachy
¢i kloubniho vazu),

2) chronické (trvalé) degenerativni zmény (napf. artr6za nebo vznik nestabilniho
kloubu), tj. déletrvajici nebo opakujici se potize (vzdy nasledek neadekvatniho 1éceni a
nedostate¢ného zhojeni) a pfechodnym typem mezi obéma stavy je

3) mikrotrauma, tj. poSkozeni z nadmérné namahy (ptetizeni), v disledku opakovaného
nebo stalého mechanického pieté¢Zovani na hranici meze pevnosti tkani, pii
dlouhodobém nepomeéru mezi velikosti zatéze a moznostmi piizptisobeni tkani. Tento
nepomér muze zpusobit prili§ vysokd zatéz, bézna zatéz za nefyziologickych podminek,

nefyziologické provadéni pohybu nebo snizena tolerance tkani.

VeétSina autort déli pfic¢iny urazli a poskozeni z pretizeni pii sportu na faktory vnitini

neboli endogenni a faktory vnéjsi neboli exogenni (Rotman, Machold, Vobornikova, 2002).

Vnitini pfi¢iny Urazl a poskozeni z ptetizeni (Rotman, Machold, Vobornikova, 2002):

1y

2)

Individudlni dispozice. Mensi odolnost vazivové tkané¢ a vrozené ¢i ziskané vady
pohybového ustroji, napt. pii odchylkach osy koncetiny, pfi vadach patefe apod., maji za
nasledek zménénou biomechaniku pohybu. Asymetrie ptisobicich sil, jejich koncentrace do
uréitych mist, vede k predéasnému opotiebovani pietézovanych struktur pohybového
systému. Pfi¢inou miize byt i zarostly nehet nebo artr6za palce nohy. Opakované distorze
kloubti maji za nésledek prodlouzeni vazli a sniZzenou stabilitu kloubu. I svalové dysbalance
pusobi pretézovani ostatnich ¢asti pohybového aparatu. Intenzita, frekvence a zplisob zatéze
jsou dany vybérem sportu a zpisobem jeho provadéni. Vzdy je nutné uvazovat o jejich
vztahu k individualnim schopnostem, nebot k projevim pfetizeni mize dojit i pfi
rekreaénim provozovani sportu.

VéEk ma vliv na mechanickou odolnost tkani: v ur€itém obdobi jsou tkané zranitelnéjsi. U

déti to jsou kosti, u dospivajicich rustova chrupavka a u dospélych vazivové struktury a
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3)

4)

5)

6)

7)

Slachy. Do puberty pevnost vazl stoupd, ale misto iponu vazu a Slachy na kost je kritickou
oblasti. S ptibyvajicim vékem pevnost vazil a Slach klesa, maxima dosahla po skonceni
puberty.

Pohlavi. Nerespektovani zvlastnosti Zenského organismu miize vést k poskozeni z pretizeni
a k hormonalnim porucham.

Onemocnéni sportovce. Celkové infekéni choroby mohou byt provdzeny znamkami
zanétu ve tkanich pohybového aparatu. Piili§ brzky a nepfiméfeny trénink v
rekonvalescenci, pfi nedostate¢né¢ doléceném onemocnéni ¢i Grazu muze snadno vést k
ptetizeni. Loziskové infekce (chronicky zanét krénich mandli, onemocnéni zubti) pisobi
alergické zmény v pojivové tkani a vznik precitlivélost na bakterialni toxiny. PoSkozeni se
projevuje predevsim na mistech, kterd jsou intenzivné zatézovana, pieté¢zovana, opakované
mikrotraumatizovana nebo byla jiz diive poskozena.

Nedolécena zranéni. Pfi utlumeni bolesti analgetiky nebo obstiiky anestetiky a kortikoidy
sportovec neciti bolest v poskozenych tkanich a dale zatézuje pohybovy systém. Jelikoz
tkan¢ nejsou zhojené, dochazi k jejich dalSimu poSkozeni a zhorSeni stavu. Napf. po
Castecné ruptufe Slachy, nejcastéji z opakovanych mikrotraumat, které vedou k degeneraci
z nedostate¢ného prokrveni, dochéazi k dalSimu snizovani pevnosti a k ruptufe slachy. Nelze
asi dostatecné zdlraznit varovani pred "zazracnymi" obstiiky kortikoidy, provadénymi
Casto na naléhéani funkcionari. Dokonala informovanost vSech, kteti se sportovci prichazeji
do styku a jejich lidskéd odpovednost je jedinou zarukou predchézeni tézkych skod, které z
takového poc¢inani mohou vyplynout.

Unava. Celkova a mistni inava je spojena se snizenim vykonnosti, snizenim elasticity tkani
a s poruchou koordinace pohybu. Nedostatecna trénovanost, nedostatek odpocinku, chyby
v zivotospraveé a podceniovani regenerace vedou k diivéjsi a déletrvajici inave.

Nespravné provadény trénink a pretrénovani. Rozhodujici tlohu pfi vzniku stava
pfetizeni méa nespravné provadény trénink. Chyby v tréninkovém procesu, zejména ptilis
Casty a naro¢ny trénink, ktery neodpovida trénovanosti a zdravotnimu stavu, maji za
nasledek stav pfetrénovani, projevujici se celkovymi ptiznaky, "chronickou tnavou".
Samotny staticky trénink ma negativni vliv na elasticitu svalll a Slach a zvySuje riziko
poranéni. Dosavadni zpravy o zpiisobu tréninku sportovnich lezcl v zahrani¢i ukazuji, Ze
az na vyjimky je trénink spise zivelny, individudlni, bez odborného fizeni a vyskyt pietizeni
pohybového aparatu je podstatné vyssi nez u jinych sportii. Zastoupeni silového tréninku je
nadmérné€ vysoké a nevhodné rozlozené. Doba vénovand rozcviceni a zahtati, regeneraci po

tréninku a kompenzacnim cvi¢enim je zpravidla zcela nedostatecna.
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8) Nedostatecna trénovanost. Nedostate¢na pfiprava na sportovni vykon se miiZze podilet na
vzniku urazii i poskozeni z pietiZeni.

9) Nedostatecné rozcvifeni. Pii nedostateCném rozcviceni a zahrati, dochazi k naruseni
koordinace pohybu. Chlad snizuje prokrveni tkani, snizuje jejich elasticitu, zvysuje svalové
napéti, zpomaluje reflexy a svalovy stah. Nekoordinovany pohyb je ¢astym mechanismem
natrzeni svali 1 poskozeni §lach.

10) NaruSeni dynamického stereotypu. Pourazova porucha funkce nebo naruseny pohybovy
stereotyp po delsi prestavce v tréninku byvaji kompenzovany jinymi pohyby, které jsou
Casto nekoordinované a mohou vést k tirazu nebo ptetiZeni.

11) SniZena koncentrace. Nepozornost pii sportovnim vykonu a nedostate¢ném soustfedéni na
provadény pohyb mohou pfi rizikovém sportu snadno zpiisobit tézky i smrtelny Graz.

12) PorusSeni sportovnich pravidel. Zasady spravného a bezpe¢ného provadéni sportu maji
primarné preventivni vyznam a jejich poruSeni byva spojeno s urazy. Jako dal$i vnitini

faktory vzniku Grazl a poskozeni z pietizeni lze uvést psychicky stav a vyzivu.

Vné;jsi pficiny urazl a poskozeni z pretizeni (Rotman, Machold, Vobornikova, 2002):

1) Chlad ma za nasledek ztuhlost svall a poruchy koordinace pohybt.

2) Obleceni, obuv, ochranné pomiicky (vystroj a vyzbroj). Spravné zvolené obleceni chrani
pted chladem. Nevhodna obuv mize piimo stlacovat Achillovu Slachu. Nepouzivani ptilby
a navazovani na samotny sedaci uvaz pfinasi sva rizika.

3) Organiza¢ni nedostatky. Organizace lezecké hodiny je velmi dilezita.

4) Doping. Nepiirozené zvySeni vykonu farmaky nebo jinymi postupy je spojeno s
nepiiznivymi vedlej$imi u€inky, mize dojit k tplnému i smrti kon¢icimu vycerpani.

5) Alkohol snizuje pozornost a kriti¢nost, zhorSuje koordinaci pohybt, zpomaluje reakce.

6) Jina osoba jako pficina urazu. Tzv. doplikové sporty (napi. mi¢ové hry) jsou u horolezcti

zdrojem velkého poctu i pomérné tézkych trazu.
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Prevence trazi

Aby k traziim viibec nedochdzelo, je dilezité dodrzovat bezpecnostni pravidla, které jsou
uvedena vysSe (viz Zasady bezpecného lezeni). Krom téchto pravidel, je nutné vénovat
pozornost urcitym skute¢nostem, které ndm pomohou se téz vyvarovat zranénim, ¢i dokonce
mohou zachranit Zivot. Protoze lezeni je naro¢ny sport nejen fyzicky, ale i psychicky, musime
byt v naprosté fyzické a dusevni pohodé€, pokud se chystdme 1ézt. Pokud tomu tak neni,
zvySujeme riziko Spatného pouziti vybaveni, pomalych ¢i nespravnych reakci a dalSich chyb.

Vzdy by m¢la byt pfitomna min. jedna osoba, ktera ma dostate¢né zkuSenosti a znalosti.
Vzdy musime znat Groven dovednosti svou i naseho partnera. Lezeni je sport, kde mozek
pouzivame od prvni do posledni sekundy a chapeme, Ze madme plnou zodpoveédnost za zivot
svij 1 svého partnera.

Dalsi diilezitou soucasti prevence Urazil je spravna organizace hodiny, kde probiha fadné
zahtati a rozcviceni organismu a strecink na konci hodiny.

Jedna stranka véci je tedy lidsky faktor, ktery v 99 % uraz zavini. Druhd stranka je lezecké
vybaveni, které je pouzivano. To musi byt v perfektnim stavu. Pribézné béhem pouzivani je
kontrolovano a jakykoliv ndznak poskozeni, znamena pfestat toto vybaveni pouzivat. Zde je
fe¢ zejména o karabinach a jisticich pomickéach. Také je samoziejmosti pouzivani pouze
certifikovaného vybaveni se znackou CE, ktera na vybaveni musi byt. Déle se mize objevovat
oznaceni UIAA, které neni povinné, ale ruc¢i za kvalitu.

Nejlepsi uraz je zadny uraz. Vzdy snazime délat maximum pro to, aby zZadny traz

nenastal. A to by méla byt priorita kazdého lezce, nejen instruktora.

Organizace lezecké hodiny

Stejné jako navazovani na sedaci uvazek, jako pouzivani jisticich pomiicek ma sviyj fad i
lezeckd hodina jako celek musi mit svij fad. Jak je vyse jiz uvedeno, organizace hodiny je jeden
z faktorti, ktery ndm pomdhd pii prevenci urazll. Proto organizacni schopnosti a kvalitni
pfiprava jsou nezbytnou pottebou instruktora lezeni.

A jak by tedy takova hodina méla vypadat? Vzhledem k fyziologickému a anatomickému
fungovani naSeho téla je nutné ho na narocnéjsi fyzicky (psychicky) vykon pfipravit, tedy
zacneme zahfatim organismu, kterému nésleduje kvalitni rozcvi¢ka. Do zahfati organismu
mizeme zafadit rGzné hry, soutéze, ¢i lehky béh ¢i bouldering. Po Gvodni zahtivaci ¢asti
pfichazi na fadu hlavni ¢ast hodiny, kde probiha vyuka lezeni a tkonil spojenych s nim.

Konec¢na ¢ast hodiny je neméné diilezita jako ta ivodni, kde namisto zahtati organismu probiha
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naopak jeho zklidnéni a zavérecny strecink, ktery je soucasti prevence razi, protoze diky nému

probiha kvalitnéjsi a rychlejsi regenerace svalt.

Prvni pomoc pfi urazech na umélych sténach

Smérnice pro bezpeéné provozovani horolezectvi (Rad tGrazové zibrany) stanovi, Ze
instruktofi (cvicitelé) a trenéfi jsou povinni ovladat zasady poskytovani prvni pomoci. Proto je
nutné pti vyuce zdravovédy klast zvlastni diraz na jeji dokonalé procviceni (Rotman, Machold,

Vobornikova, 2002).

Postup pri prvni pomoci:

Nejdiive musi zachrance zastavit prudké krvaceni, pak posoudi stav dychani, ob&éhu a
védomi. Pfi vétSim poctu postizenych je tfebas nejdiive poskytnout pomoc tém, u nichz nastal
stav ohrozeni zivota, tj. prudké krvaceni nebo zéstava dychani a obéhu (Rotman, Machold,

Vobornikova, 2002).

Pri prvni pomoci postupujeme takto (Rotman, Machold, Vobornikova, 2002):

1. technicka pomoc : vyprosténi z visu, vyhledani ukrytu, vyprosténi elektrického proudu, atd.
. zastava krvéceni
. ktiseni

. protiSokova opatfeni

2

3

4

5. oSetfeni ran
6. znehybnéni zlomenin

7. organizace transportu ve spravné poloze
8

. hlaseni nehody

V piipad¢é potfeby je nutné zastavit krvaceni a zahdjit kiiSeni jesté¢ pfed technickou
pomoci. O vSech vykonech prvni pomoci je nutné zalozit alespoit minimalni, av§ak vystiznou
dokumentaci, ktera se odesila se zranénym, vzdy s doprovodem, na misto definitivniho oSetteni.
V pruvodnim listku uvedeme, kdy a jak k urazu doslo, stav zranéného, ¢as ptilozeni Skrtidla pti
neucinnosti tlakového obvazu, kdy a jak byla poskytnuta prvni pomoc (Rotman, Machold,

Vobornikova, 2002).
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3.5 Praktické dovednosti

Tato ¢ast prace se zabyva jak vSechny teoretické poznatky spravné uvést do praxe. Zde
najdete v podstaté vSechny tkony pro bezpe¢nou vyuku lezeckych hodin a prasné pouzivani

vybaveni.

3.5.1 Uvod
Na zacatku kazdého sportovniho vykonu by mélo probéhnout zahtati organismu v podobé

aktivity trvajici alespoil 12 minut.

3.5.2 Rozcvicka

Po zahtati organismu probiha diikladna rozcvicka, kde si za cil klademe ptipravit té€lo na
sportovni vykon a tim eliminovat pfipadna poranéni. Za velmi dilezity je povazvan zakladni
postoj, ze kterého cviky vychazi, nebot’ pro spravné zapojeni dané svalové skupiny je nezbytné

nutné spravné postaveni téla. Zakladni postoj je popsany nize. Cviky pfi rozcvicce provadime
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Zakladni postoj

Postavte se na $ifi kycelnich kloubt tak, aby jste méli chodidla paralelné, coz znamena,
ze ukazovak na noze smétuje kolmo dopiedu. Vahu chodidel rozlozte na trojbodovou rovinu
(vnéjsi okraj paty, malikovy a palcovy kloub). Kolena nesmi byt zaméenad, tzn. musi byt lehce
povolend, nikdy ne plné propnuta. Je to dilezité ze dvou divodi, jednak pro spravné fungovani
a pohyblivost kloubu musi byt kloub v neutralni poloze, déale pii zam¢eném koleni vyvijime
nadmérny tlak na mistech, ktera k tomu nejsou uréend a branime tak plynulému proudéni
synovialni tekutiny v kloubu, tim se chrupavka velmi rychle opotfebovéava. Na toto bychom
méli myslet pfi jakékoliv ¢innosti v naSem Zivoté, protoze takto si nevédomky napiiklad pfi
¢ekani na autobus devastujeme kolenni klouby. Kost kiizova sméfuje mezi paty a hlava se
vytahuje nahoru. Spodni Zeberni oblouky stocte smérem k panvi, do beder a poté k lopatkam
tak, aby jste citili, Ze je vaSe patet pofad v napfimeni. Pokud tento postoj provedete spravn¢,
méli byste citit aktivaci vnitiniho bfiSniho svalu a vase ucho, rameno, kycelni kloub a vngjsi

kotnik budou v jedné ose.

e

Obr. 23: Zakladni postoj (zdroj: vlastni)
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Drepy s vyskokem
Provedeni: dfepy tak, aby kolena neptesahly Spicky (kolena se nebudou pretézovat).

Vyskok je kolmo nahoru se srovnanym télem a aktivnim stfedem téla.

Na co si davat pozor: kolena nesméji presahnout $picky, ve vyskoku pozor na ramena,

aby se nevytahli k usSim, rovna zada.

~a,..’

Obr. 24: Diep s vyskokem (zdroj: vlastni)

58



Drepy s vyskokem se zapojenim hornich koncetin
Provedeni: dfep s vyskokem, do vyskoku se ptidaji paze. Horni koncetiny jdou nahoru
soubézné, vytocené dlanémi za télo. Rotace rukou je dulezita kvili zastabilizovani ramen a

lopatek.

Na co si davat pozor: lokty v rotaci smétuji kolmo do predu, ramena zlstavaji fixované v
Sifce a tazené dolll od usi. Ve vyskoku pozor na pitiliSny zédklon hrudni patete a prohnuti v

bedrech.

T ra—

Obr. 25: Vyskok s HK (zdroj: vlastni)
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Kruhy hornimi koncetinami
Provedeni: zakladni postoj. Natazené paze opisuji velké kruhy smérem vzad, izolované v

ramennich kloubech.

Na co si davat pozor: prohybani v bederni patefi, pfedsun brady, zamcend kolena,

vytazeni ramen k usim.

HOPRDO

. \\“

Obr. 26: Kruhy HK (zdroj: vlastni)
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Horni ¢ast trapézového svalu

Provedeni: zdkladni postoj, jedna ruka se stahne smérem ke kotniku tak, aby tah vytvofil
mirné napéti v pazi. Prsty druhé ruky jsou polozené nad protilehlym uchem s dlani poloZzenou
na hlavé. Dlan vede hlavu na svoji stranu uchem nad rameno. Tim se vytvoii napéti v horni

casti trapézu.

Na co si davat pozor: prili§ velké napéti, prohybani v bedrech, loket mimo osy téla,

pfedsun hlavy.

Obr. 27: Horni ¢ast trapézového svalu (zdroj: vlastni)
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Prsni svaly a svaly paze
Provedeni: zakladni postoj v provedeni s oporou o sténu. Postoj je bokem k piekdzce.
Vnitini ruka je opfend dlani o sténu protaZzena v Grovni ramene. Vnitini noha je nakrocena a je

na ni pfenesena vaha téla. Timto pfenesenim vahy se docili protazeni prsniho svalu.

Na co si davat pozor: pfedsun hlavy, prohnuti v bedrech, zamceny loket, zvedani ramene

protahované strany.

Obr. 28: Prsni svaly a svaly paze (zdroj: vlastni)
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Mezilopatkové svaly

Provedeni: zdkladni postoj. Paze jsou natazené pied télem v irovni ramen. Dlané jsou
vytocené k sob¢. Zakladem je dostat hrudni kost mezi lopatky tak, aby byl vytvofeny v hrudni
patefi mezi lopatkami oblouk. Hlava se zlehka zabali doptedu. Tah by mél byt citit v

mezilopatkové oblasti.

Na co si davat pozor: zamcena kolena, zvedani ramen.

Obr. 29: Mezilopatkové svaly (zdroj: vlastni)
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Svaly spodni strany predlokti
Provedeni: v zakladnim postoji pfedpazte v protazeni jednu horni koncetinu a vytocte jeji
dlan od téla s prsty kolmo k zemi. Druhou dlan polozte na ¢ast dlan¢ a prsty piedpazené

koncetiny a mirné ptitahujte hibet ruky smérem k télu.

Na co si davat pozor: zamcend kolena a zamceny loket protahované paze, predsun hlavy

a ramen.

Obr. 30: Svaly spodni strany predlokti (zdroj: vlastni)
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Svaly horni strany predlokti
Provedeni: provadéjte tak, jako u spodni ¢asti predlokti jen s dlani pfetocenou k télu a

tlak vyvijejte na hibet ruky a klouby protahované koncetiny.

Na co si dat pozor: zamcena kolena a zamceny loket protahované paze, pfedsun hlavy a

ramen.

Obr. 31: Svaly horni strany piedlokti (zdroj: vlastni)
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Kruhy dolnimi koncetinami
Provedeni: zékladni postoj, opora o zed’ nebo néco pevného kviili rovnovaze. DK je mirné
pokrcend v koleni. Krouzeni vychazi z kycelniho kloubu izolovan¢. Nejdiiv smérem ven, pak

smérem dovnitf. 5 kruht na kazdou stranu.

Na co si davat pozor: zamykani kolene stojné nohy, prohybani v bedrech, pfedsun hlavy.

Obr. 32: Kruhy DK (zdroj: vlastni)
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Ctythlavy sval stehenni
Provedeni: zékladni postoj, protahujte s oporou, volnou rukou uchopte nart protahované

nohy a pfitdhnéte patu smérem nahoru, netlacte patu do hyzdé.

Na co si davat pozor: prohnuta bedra, vystréena zebra, ptedsun hlavy, tlak paty do hyzdé¢,

zamknuté koleno stojné nohy.

Obr. 33: Ctyihlavy sval stehenni (zdroj: vlastni)
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Svaly vnitini strany stehna

Provedeni: v Sirokém stoji pfeneste vahu téla na jednu nohu tak, aby koleno nepiesahlo
uroven Spicky, kterd je vytocena piiblizné Ctyficet pét stupiii od téla. Koleno stejné nohy
smétuje za Spickou. Opfete se loktem o pokrcené koleno na stejné stran¢ a polozte vnitini hranu
chodidla druhé nohy na zem. Pfenesenim véahy vytvofite tah na vnitini strané stehna natazené

nohy.

Na co si davat pozor: kulata zada, zamc¢ené koleno protahované nohy, koleno ptes Spicku

nohy pokréené, zvednuta ramena, zdklon hlavy.

Obr. 34: Svaly vnitini strany stehna (zdroj: vlastni)
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Hamstringy

Provedeni: v sedu na zemi pokrcte jednu dolni koncetinu v koleni tak, aby se jeji chodidlo
zevnitt dotykalo druhého stehna. Vnéjsi stranu stehna a lytka se snazte pfiblizit co mozna
nejvice k zemi. Celou patet se snazte drzet v protazeni, mirnym naklonem s pfitazenou Spickou

vytvorite napéti na zadni stran€ natazené dolni koncetiny.

Na co si davat pozor: kulatd zada, predsun hlavy, pfili§ velkou aktivitu kvadricepsu.

Obr. 35: Hamstringy (zdroj: vlastni)
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HyZzd’ové svaly
Provedeni: v leze na zddech polozte jeden kotnik na pokréené koleno druhé dolni

koncetiny. Uchopte rukama stehno pokréené nohy v jeho stiedni ¢asti a pritahnéte mirné k télu.

Na co si davat pozor: zaklon hlavy, prohnuti v bedrech, vytazena ramena.

Obr. 36: Hyzd'ové svaly (zdroj: vlastni)
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Trojhlavy sval lytkovy

Provedeni: opfete se dlanémi o sténu s nakrocenou dolni koncetinou. Druhou dolni
koncetinu posuiite mirné vzad, tak aby hlava, krk, ramena a kotnik zadni nohy tvofili jednu
ptimku a Spicky obou chodidel smétovali kolmo na sténu. Pfenesenim véhy na pfedni nohu a

pfiblizenim paty zadni nohy k zemi vytvofite tah v Iytkovém svalu natazené dolni koncetiny.

Na co si davat pozor: zamcené koleno protahovaného lytka, vytaZzend ramena k uSim,

prohnuti v bedrech a ptedsun hlavy.

Obr. 37: Trojhlavy sval lytkovy (zdroj: vlastni)
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3.5.3 Oblékani sedaciho uvazku

Pted oblékanim provéiime, zda je sedaci tvazek v potadku. Tedy zkontrolujeme, zda neni
néjak poskozeny, a to jak popruhy, Svy, tak i pfezky. V piipad¢, Ze vSe shledame v potadku,
muzeme seddk obléknout. Pti oblékani sedaciho uvazku dbejte zvySené pozornosti, zda je
nasazen a utazen spravné, v opacném piipad¢ mohou pfi padech nastat velmi zavazna, Zivot

ohrozujici zranéni.

piezka slartovaci (jistici) bedernipas
oko
poutko materialova
udrzujici lano poutka
ve spravné
poloze )
pruzny
popruh

popruh spojujici
nohavice -

nohavice nohavice

Obr. 38: Popis sedaciho tivazku (zdroj: Horolezeck4 metodika, 2016)

Sedaci uvazek srovname tak, ze bederni ¢ast ivazku ddme navazovacim okem (oko, které
spojuje bederni ¢ast ivazku s nohavickami), tak aby smétovalo od nas smérem ven. Srovname
nohavicky, aby nebyly zkiiZzené a oto¢ené. Poté sedaci tivazek polozime na zem a vkro¢ime do
n¢j smérem od zadni ¢asti bederniho tivazku (navazovaci oko pii oble¢eni bude na bfisni Casti).
Nejprve vlozime nohy do nohavic¢ek sedaciho tivazku, potom rukama chytneme bederni ¢ast a
zvedneme nahoru k bedriim. Je dilezité, aby bederni pas byl nad trovni panevni kosti. Poté
zapneme piezky a u nohavicek dbame na dostatek mista, (nesmi ndas Skrtit) plati pravidlo, Ze se
ma mezi nohu a nohavic¢ky vlozit bez problému oteviend dlan. U bederniho pasu je nutné
utahnout popruh tak, aby nam seddk nespadl z boki ,nedal se vysvléknout (Vomacko,

Bostikova, 2008).
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Obr. 40: Spravné obleceny sedaci uvazek (zdroj: vlastni)

Trénink oblékani sedaciho uvazku

Nejlépe se naucime sedak oblékat Castym opakovanim. Oblékani lze zapojit do her.

Oblékani na rychlost:
Vyznacime si usek, kde se pobézi, miize to byt pfiblizné 20 metrd. Sedaci uvazek si
cvicenci spravné ptipravi na startu na zem. Pii povelu se cvicenci musi co nejrychleji obléknout

do sedaku a nasledné ub&hnout danou vzdalenost. Daji se udélat riizné obmeény tohoto tréninku.
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Oblékani ve skupince:

Skupinu rozdélime na tymy, ty vytvoii zastupy. Pied kazdy tym polozime sedaci uvazek,
pfipraveny k oblékani. Hlavnim tkolem je, aby kazdy cvi¢enec spravné oblékl sedaci tivazek a
nasledné ho srovnal zpatky na zem a tim pfipravil pro dal§iho zdvodnika. Vitéznym tymem se

stava ten, kde se vSichni vystridaji.

Oblékani se zavirenyma ocima:
Cviceni probiha ve dvojicich, kdy cvicenec se zavienymi oc¢i obléka sedaci tivazek a
druhy ho navadi a tika, zda to déla spravné, popi. ho opravuje. Tento trénink povazuji za

efektivni na zapamatovani postupu oblékani i k zdokonalovani senzomotorickych vlastnosti.

Chyby pri oblékani sedaciho tvazku

Nejcastéjsi chybou pfi oblékéani jsou prekroucené popruhy. To se d4 jednoduse napravit
sundanim sedaku a narovnanim popruh. Tato chyba Zivot na sténé neohrozi, mize vsak lezeni
velmi znepiijemnit. Dalsi chybou, ktera lezce uz na zivoté ohrozit mize, je nedostate¢né utazeni
nebo nespravné umisténi sedaciho tvazku pod panevni trny. V tomto ptipadé¢ se pii padu miize

sedaci tivazek vysvléknout a pad tak zplisobit vazna zranéni.

3.5.4 Osmickovy uzel
Jediny uzel schvéleny organizaci UIAA, ktery Ize pouzit pro navazéani lana k sedacimu
uvazku. Patfi k nejzakladnéj$im uzlim pro lezeni. Uzel se samovolné nerozvazuje a pii zatizeni

jde dobie rozvazat (Vomacko, Bostikova 2008).

Obr. 41: Osmickovy uzel (zdroj: Tumulus skauting, 2016)
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Navazani lana k sedacimu uvazku

Ke spojovani tivazku a lana slouzi uzly, nikdy by se neméla pouzivat karabina. Uzll je
nepieberné mnozstvi. Nez cvienec pujde na sténu a zaCneme 1ézt, mél by se naucit alesponi
jeden zakladni uzel, a to osmickovy. Uzle, které ndm pomahaji pii jiSténi, by mély jit jednoduse
uvazat (v ptipadé potieby i jednou rukou), pfi spradvném pouziti (a spravném zatizeni) by mél
dobte drzet a nerozvazovat se. Po zatizeni by mél jit snadno rozvézat. Je potieba mit na mysli,
ze kazdy uzel snizuje pevnost lana o n¢kolik procent. Neméli by se tedy zbytecné kombinovat.
Vzdy zvolit jeden, podle toho, na co bude vyuzit. Pfi vdzani je potfeba dbat na spravné
srovnané, nepiekroucené prameny lana. Uzel nejen ze 1épe vypadd, ale hlavné 1épe drzi,
nerozvazuje se sam od sebe, kdyz nechceme, a jde naopak snadno rozvézat, kdyz potiebujeme.
Kazdy uzel se po uvazani musi srovnat a zatdhnout. Pojistka, aby se uzel nerozvazal, vznika,
kdyz je volny konec alespon desetkrat delsi, nez je prumér lana. To znamen4, Ze napf. u lana o
priméru 11 mm musi byt volny konec dlouhy minimalné 11 cm. Jesté lepsi je ud€lat na volném
konci ,,pojistku® (obyCejny uzel). Pokud je uzel piili§ pevné zatazen a nechce povolit,
poklepeme ho napt. kladivem (Vomacko, Bostikova, 2008).

a) b) c) d)

)
A

J

Obr. 42: Navazani osmi¢kovym uzlem (zdroj: Tumulus skauting, 2016)

Navazani osmi¢kového uzle k sedacimu uvazku
Asi 1 m od konce lana uvazeme osmicku. Lano pak provlékneme tvazkem (vSemi tfemi
oky). Osmicku pfitdhneme k tvazku a okopirujeme. (Pomicka: Pivodni, uvazana osmicka

predstavuje koleje, konec lana pak vlak, ktery musi témito spletitymi kolejemi pfesné projet).
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Uzel ptitdhneme co nejblize k uvazku, srovname, dotdhneme a doplnime pojistkou (Vomacko,

Bostikova, 2008).

Obr. 43: Navazani lana k sedacimu tvazku (zdroj: vlastni)

3.5.5 DalSsi uzle pouzivané v horolezectvi
Kromé osmickového uzle existuje celd fada dalSich uzlii pouzivanych v horolezectvi.

Nize je vycet n€kolika z nich.

Protismérny osmickovy uzel
Tento uzel se vyuziva ke spojeni vice lan, zejména pak pii slanéni. Je zde totiz jistota, zZe
rope, tedy s lanem shora. Je zde dulezité ponechat dostate¢né volné konce lana a jimi jesté uzel

pojistit dvojitym ockem (Lic¢ik, 2014).

Obr. 44: Protismérny osmickovy uzel (zdroj: Tumulus skauting, 2016)

Viidcovsky uzel
Je z hlediska vazani nejjednodussim uzlem, byl to oblibeny uzel horskych viideii. Uzel je
vhodny pro uchyceni lana napevno, vyuZziva se pro sebejisténi na stanovisti. Snadno se vaze

jednou rukou, avsak po zatizeni se velmi tézko rozvazuje. Na lan¢ vytvoiime libovolné velkou
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smycku (pfehnutim lana), jejim prelozenim vznikne ocko, kterym smycku provleCeme

(Vomacko, Bostikova, 2008).

Obr. 45: Vidcovsky uzel (zdroj: Blog hudy, 2016)

Lodni smycka

Je zadrhéavaci uzel vSestranného pouziti, oka lodniho uzlu mohou mit jakykoliv rozmér.
Lodni uzel je mozno pouzit kdekoliv, kde je potfeba uchytit lano na pevno, jeho vyhodou je
fakt, ze ho lze kdykoli po odlehceni posunout nebo rozvazat (sejmout z karabiny) a zZe lze
zatézovat jen jeden konec lana. Kdekoliv na lan€ vytvotime oko a vedle stejnym zpiisobem a
stejnym smérem druhé oko, az vzniknou tzv. bryle. Pak pravé oko zasuneme za levé (ale ptitom

oka nijak neotac¢ime) tak, aby se lano v uzlu piekiizilo (Vomacko, Bostikova, 2008).

Obr. 46: Lodni smycka (zdroj: Blog hudy, 2016)
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Polovi¢ni lodni uzel

Radi se mezi manipulaéni uzly. Tento uzel samovolné nedrZi, pouze tfenim brzdi
posouvani lana. Proto se tedy da vyuzit pfi jisténi. Nejlépe funguje na karabin€ typu H. Pii
jisténi, se totiz uzel mize v karabiné preklapét, podle toho, zda dobirdme, nebo povolujeme.
Lano se vSak nesmi dotykat pojistky na karabiné! Mohlo by dojit k jejimu uvolnéni. Dale se

tento uzel mlize vyuzit i pii slanéni (Matéjka, Kurowski, 2014).

Obr. 47: Polovi¢ni lodni uzel (zdroj: Blog hudy, 2016)

Jednoduchy prusik
Velmi jednoduchy uzel k uvazani a zaroveii 1 uzite¢ny. Vyuziva se zejména na piipevnéni
odsedavaci smycky k tvazku. Dale pak k ovazani stromi, vklinénych kament nebo skalnich

hrott a také k pfipevnéni ¢ehokoliv, kde se da lano proviéknout (Matéjka, Kurowski, 2014).

Obr. 48: Jednoduchy prusik (zdroj: Horolezecka metodika, 2016)
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3.5.6 Jisténi

Je zakladni dovednost, kterd zabezpecuje bezpecny pohyb prvolezce ¢i druholezce.
Bezpetné nauenym a automaticky ovladanym jiSténim lze pfi necekaném padu zabranit
pfipadnému zranéni. Souhrnné se prvky vyzbroje a vystroje branici padu nazyvaji jistici fetézec.
Jak uz napovida nazev, cely jistici fetézec je tak pevny jako jeho nejslabsi ¢ast. Nelze tedy

vvvvvv

(Matéjka, Kurowski, 2014).

Obecné zasady pouziti jisticich pomiicek

Pro bezproblémové a bezpecné jisténi je potieba umét nékolik zakladnich dovednosti (Hudy

sport, 2006):

e Princip brzdici ruky — pro dislednou kontrolu nad pribé¢hem lana musi byt brzdné lano
vedeno napnuté mezi jistitkem a brzdici rukou.

e Brzdici mechanika jistici pomicky — bezpecnou funkci jistici pomicky ovliviiuje poloha
brzdici ruky vi€i jistici pomticce. Jistici pomticky funguji na principu brzdiciho ohybu lana.
Lano prochazi jistitkem pres maly radius, a tak se pfi napnuti lana dostate¢né ptibrzdi nebo
zasekne. Brzdici ruka ale musi v pfipadé padu drzet lano tak, aby fungoval brzdici
mechanismus — tedy pod jistici pomiickou.

e Reflexy cloveka — sviraci reflex mé zasadni vyznam pro jisténi. Pii padu lezce musi brzdici
ruka sevfit brzdné lano a soucasn¢ jim trhnout do protisméru k télu. Pfi jisténi spolulezce

musi vzdy alespon jedna ruka svirat brzdné lano.

Velmi dalezité je si uvédomit, ze ¢im niZze je lezec k zemi, tim vice je nutné jistit
s napnutym lanem. Jisti¢ musi neustale sledovat lezce a v ptipad¢ padu bleskové zareagovat.
Prvolezec by mél podle okolnosti zakladat lano do mezijisténi az ve chvili, kdy je jeho seddk
na urovni postupového jisténi. Je-li prvolezec vySe nad zemi, roste vyznam dynamického
jisténi, tzn. prokluzu, aby se predeSlo tvrdym néarazim padajiciho do stény.
Pii podavani lana prvolezci, je vhodné udé€lat jeden az dva kroky ke sténég, soucasné povolit
lano v jistici pomucce a nakonec az lezec zapne lano do expresky, udélat zase jeden az dva
kroky zpét od stény. Tato metoda umozni jisti¢i podat prvolezci plynule a rychle lano (Matéjka,
Kurowski, 2014).
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Spravna pozice jisticiho
Nejen ze jisti¢ musi zabranit ztraté své rovnovahy v piipade padu prvolezce, ale také padu

lezce na svou osobu. Proto je nutné dodrzovat nékolik zasad (Matéjka, Kurowski, 2014).

o Stat blizko stény, stranou od lezené cesty.

e Mit dobry vyhled na lezce.

e Nestat v predpokladané draze padu lezce.

e Mezi nohama a sténou nemit zddné prekazky, které¢ by mohly zptlisobit ztratu rovnovahy.

e Stat smérem ke sténé, aby v piipadé padu mohl jisti¢ svyma nohama zabranit svému

narazu o sténu.

e Pouzit sebezajisteni jistice pii vahovém rozdilu mezi lezcem a jistiCem vétSim nez 20%.

rQQ.'_‘. ’A,*..o

Obr. 49: Spravna pozice jisticiho (zdroj: vlastni)
Komunikace v lezeni
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Komunikace mezi partnery pfi lezeni je nezbytné nutna. Spravnd komunikace je faktor,
ktery miiZe zabranit padiim a uraztim. K takové komunikaci se pouzivaji jasné a struéné vyrazy,
tak aby nedoslo k nedorozuméni. K nejéastéjSim patii:

Lezu — pouziva lezec, pokud je ptipraven k vystupu.

Jistim — je odpovéd’ jistice, pokud je pripraven jistit.

Dober — pouziva lezec, pokud si potiebuje do lana odsednout, nebo ma pocit, ze je lano zbyte¢né
moc provésené.

Sedej — vyraz od jisti¢e, pokud je pfipraveny spoustét lezce dolti, d& mu tim najevo, Ze jistici
pomtcka je v bezpecné poloze pro slanéni.

Spoustim — jisti¢ upozornuje lezce, ze ho bude spoustét dola.

Zru$ — hlasi lezec jisti€i, pokud je zajiStén na vlastnim jiSténi (odsedavaci smycka, karabina,
lano) a chce slanit. Tento vyraz je spiSe bézny na skalach, na sténé se témét nepouziva.

Komunikace mezi lezci patii mezi zékladni navyky, které mohou zabranit fatdlnimu
selhani. Nejbéznéjsi formou komunikace pii lezeni je prosté volani hlasem. Zvolané povely

musi byt jasné, nezaménitelné, hlasité a adresné (Matéjka, Kurowski, 2014).
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Partner check

Jedna se o vzijemnou kontrolu obou partnerd. Tato kontrola by se meéla stat

automatickym navykem pied zahdjenim kazdého lezeni. Méla by byt provedena jak vizudlné,

tak manualné. Pii této kontrole je nutné zkontrolovat:

spravnost zapnuti sedaciho ivazku — dotazeni ptrezek a jejich spravné provleceni
navazovaci uzel — je-li spravné navazany na seddk a dostatecné utazeny
zaSroubovani pojistek karabin u jisticich pomticek

spravné zalozeni jistici pomulcky do sedaciho uvazku

spravné zaloZeni lano do jistici pomticky

uzel na konci lana (aby lano neprojelo jistici pomtckou)

Obr. 50: Partner check (zdroj: vlastni)
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Jisténi TOP ROPE - jisténi druholezce
Toto jisténi je do zacatku nejvhodnéjsi. Je to velmi bezpecny zpiisob jisténi. Jde o
umisténi lana do vratného bodu nahote na sténé tak, aby lano vedlo k lezci shora. Tedy na zem
vedou dva prameny lana. Na jednom konci je navazany lezec a na druhém konci jisti partner.
Jisténi pak probiha na principu dobirani lana, tak jak lezec leze nahoru, tim padem si mize
kdykoliv do lana odsednout. U tohoto zptsobu jisténi musi jisti€ pti slanéni vzdy kontrolovat,
kolik lana zbyva na zemi. Nikdy se nesmi stat, aby jistici pomutckou prosel konec lana a
spoustény lezec pii tom nebyl jesté ve visu, to by zpusobilo pad (Matéjka, Kurowski, 2014).
Zasady bezpecného lezeni top rope (Hudy sport, 2006):
e Bod, kterym je lano provleceno, musi byt stoprocentné jisty. Pi lezeni top rope nesmi
byt lano nikdy provleceno smyckou.
e Lano je provléknuté uzavienym kovovym kruhem nebo karabinou se Sroubovacim
pojistnym zamkem.
e Lano musi jit pfimo shora, po spadnici. U Sikmo vedenych nebo ptevislych cest lezeme

top rope jen v piipade, ze je lano zacvakano v expreskach.

Obr. 51: Jisténi TOP ROPE (zdroj: vlastni)
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Jisténi kyblikem

Obr. 52: Jisténi kyblikem (zdroj: vlastni)

Provleceni lana kyblikem je velmi jednoduché, navic na ném vétSinou byva nakres, jak
lano spravné vlozit. Na lan¢ se udéla ohyb, ktery se nasledné vlozi do oka kybliku. Karabina je
provlecend ohybem lana i dratkem kybliku a zapnuta do spojovaciho oka na ivazku (Vomacko,

Bostikova, 2008).

Obr. 53: Spravné zaloZeni lana do kybliku (zdroj: vlastni)

Dobirani:
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Jisti¢ levou rukou dotahuje ke kybliku lano smétujici k lezci tak, aby nebylo provésené.
Soucasné pravou rukou vytahuje lano z kybliku. Ve chvili kdy levé ruka dojede s lanem ke
kybliku, prava ruka pfehnutim lana ptes hranu kybliku a pohybem k sobé a dolt brzdi lano a
zajistuje lezce proti ptipadnému padu. Nad lanem, které vychazi z kybliku smérem dold, nesmi
nikdy jisti¢ ztratit kontrolu. Toto lano neustidle drzi minimalné¢ v jedné ruce (Vomacko,

Bostikova, 2008).

Obr. 54: Dobirani lana (zdroj: vlastni)
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Brzdéni:

Pokud si chce lezec pti lezeni odsednout, musi byt lano spravné zabrzdéné, tzn. dotdhnuté
napevno. Prehnutim pfed hranu kybliku a pohybem ruky doll lano zabrzdime. Prava ruka
zatahne pevné¢ dozadu. Jisti¢ nakroc¢i jednou nohou doptedu, opte se do ivazku se vzpiimenymi

zady, tim drzi lezce celym télem (Vomacko, Bostikova, 2008).

Obr. 55: Zabrzdéné lano (zdroj: vlastni)

Spousténi:

Po vylezeni cesty ptichdzi na fadu spousténi, popiipadé pokud lezec nemtize dolézt cestu
az nahoru. Lano je zabrzdéné, jisti€ i lezec pfipraveni. Lezec si sedne do lana, je otoceny Celem
ke sténé, tak aby se mohl dobfe odrazet mirn¢ pokréenyma nohama. Jistic ma ob¢ ruce pod
jistici pomtickou. Pomalu uvoliiuje stisk v rukou a tim nechéva lano proklouzavat a lezce
pomalu spousti dolt. Je diilezité, aby jistic po lan¢ neruckoval, ale jen povolovanim stisku
nechal pomalu proklouzdvat a v pfipadé potieby stiskem opét lano zastavil (Vomacko,

Bostikova, 2008).
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Nacvik jiSténi druholezce

Lezec ijisti¢ maji obleceny lezecky uvazek. Lezec je pomoci osmickového uzlu navazany
na lan€. Toto jisténi probiha s jistici pomiickou kyblik. Jisti¢ vi jak jistici pomiicku pouzivat.
Oba znaji komunikacni vyrazy mezi lezci. Ale nejdfive, nez se lezec vyda vzhlru na sténu,
jisténi je potieba vyzkouset v malé vySce. Mame pfipravené lezeni s hornim jisténim (top rope),
tedy lano vede od lezce piimo do horniho jisténi, nijak se nekrouti ani nedfe o hrany. Déle lano
vede k jisti€i do jistici pomticky. Konec jisticiho lana ma jisti¢ ptfivazany bud’ na svém uvazku,
nebo na ném ma velky uzel, ktery zabranuje vyvleceni lana z jisténi. Zbytek lana lezi voln¢ na
zemi. Jelikoz je lezeni sport velmi nadro¢ny na zodpovédnost, nezapomeneme provést partner
check. Lezec vystoupa do vysky dvou az tii metrt a zastavi se. Jisti¢ plynule ubira lano, po
zastaveni lezce dobere ,,natvrdo®, tedy do napnuti lana. Lezec si odsedne do lana a jisti¢ ho
zacne pomalu, plynule spoustét dolt. Jisti¢ vede lano tak, aby se netfelo o druhy pramen, aby
se zbytecn¢ neodiralo o sténu ani neublizovalo lezci. Dulezité je neustdle klast diraz na

bezpecnost (Vomacko, Bostikova, 2008).

Obr. 56: Nacvik jisténi druholezce (zdroj: vlastni)
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Jisténi prvolezce

Toto jisténi prichdzi na fadu jak u zkuSengjsich lezct, tak zkuSengjSich jisti¢l. Rika se,

ze lezeni na tomto konci je teprve to pravé lezeni. Zde uz nejde Cisteé jen o fyzicky vykon.

Pridava se jesté strach z padu, soustiedéni na spravné zapnuti jisténi i taktizovani, kdy je

zapnout. Opravdu velkou roli zde hraje komunikace mezi partnery (Vomacko, Bostikova,

2008).

Je zde nekolik zasad co musi lezec a jisti¢ dodrzovat (Matéjka, Kurowski, 2014).

Lezec musi:

Znat svoje schopnosti a zvolit si takovou cestu, kterou je schopen vylézt.

Zvladat zasady postupového jiSténi, jeho zakladani a vedeni lana postupovymi jisticimi
prostiedky.

Prvolezec dbé na to, aby mu lano neviselo mezi nohama. Lano musi vést vzdy vedle

téla.

Jistic musi:

Bezchybné ovladat jistici pomucku.
Zvolit spravné misto pro jisténi.
Umét dobirat a povolovat lano.
Umét spoustét prvolezce.

Umét zachytit pad prvolezce.

Ovléadat dynamickeé jisténi, které tlumi pad narazu.

Komunikace

Dodrzovani zésad bezpecného lezeni.

88



Nacvik jiSténi prvolezce

Lezec se navaze na lano, asi 2-3 metry od navazani lana si jisti¢ pfipravi lano do jisténi.
Lezec zacne stoupat vzhuru a do té doby, nez zacvakne lano do prvni expresky, je nejisténi.
Jisti ho pouze jisti¢ ze spodu, tim Ze kontroluje piipadny pad tak, aby lezec nespadl na tvrdou
zem hlavou apod. Po zacvaknuti lana do prvni expresky uz jisti¢ bere do rukou jistici pomicku
a neustalym stfidanim povolovani a dobirani lana reaguje na lezciv pohyb vzhtliru, zapinani

jisténi apod. (Vomacko, Bostikova 2008).

Obr. 57: Nécvik jisténi prvolezce (zdroj: vlastni)

Jisténi dalSimi jisticimi pomickami
Kromé vyuziti jistici pomticky kyblik, je nékolik dalsich moznosti, ¢im 1ze v lezenti jistit.

Mezi dal$i nejznaméjsi patii:
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Osma
Osma neni oficialni jistici pomticka avSak jisténi s ni je vidét denné. Funguje na
podobném principu jako kyblik, takze tam plati podobna pravidla:
e Palec brzdici ruky mifi vzdy k osmé.
e Piipovolovani lana je tieba ruku drzet stale pod osmou.
e Pfi dobirani lana se brzdici ruka pohybuje kratce nahoru a pak se okamzité vraci zpét,
pricemz lano ani na okamzik nepusti a sklouzne po lan¢ do vychozi pozice pod osmu.

e Pii spousténi jsou obé& ruce na brzdicim lané a lehce povoluji stisk.

Obr. 58: Jisténi osmou (zdroj: vlastni)

Mammut Smart

Tato jistici pomticka funguje také na principu kybliku. Je vhodna pro zacatecniky, kteti
se teprve uci jistit. Rozdil oproti kybliku je zde ve spousténi. Jednou rukou se drzi lano a druhou
rukou se tla¢i pakou smérem nahoru. Lano se musi neustale drZet, rychlost spousténi 1ze ovlivnit
stejné jako u kybliku a to tak ze ¢im vice je paka zdvihnuta nahoru, tim je tfeni lana mensi a

rychlost spousténi vétsi (Licik, 2014).

Obr. 59: Jisténi pomtickou Mammut Smart (zdroj: vlastni)
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Click-UP

Radi se mezi poloautomatické jistici prosttedky. Jistitko nema zadny mechanismus, ani
packu pro manipulaci. Princip jisténi je také stejny jako u kybliku, jen s tim rozdilem, Ze pii
padu lezce se lano zablokuje o karabinu a horni ¢ast jistitka. Pro tuto jistici pomucku je potieba
pouzivat karabinu, kterd se proddva s Click-UPem. Lano se do Click-UPu vklada stejné jako
do kybliku. Nejdfive se do jistictho oko na sedacim tvazku nacvakne karabina, kterd ma
pojistku proti pfetoceni karabiny, poté se do jistitka zalozi lano, které se zacvakne do karabiny.
Jisténi probiha stejné jako pti pouziti kybliku. Pii padu lezce se jistitko zabloukuje. Pro povoleni
lana je potieba aby se lezec nadleh¢il a tim tak umoznil vraceni jistitka do normalni polohy.
Spousténi lezce se provani polozenim ruky na hranu jistitka a tlaci smérem od jistice. Rychlost
spousténi je dana silou jakou jisti¢ tla¢i na hranu jistitka a rychlosti s jakou lano do jistitka

projizdi. Rychlost lana lze regulovat rukou (Licik, 2014).

Obr. 60: Jisténi pomlckou Click-Up (zdroj: vlastni)
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Polovi¢ni lodni uzel

Jde o jisténi s pomoci lana a karabiny typu HMS. Tento zptsob jisténi se fadi k zdkladnim
dovednostem kazdého lezce. Navazani je ve dvou krocich. Prvni je potieba vytvofit ocko a
spodni pramen vytahnout nahoru a pfilozit k druhému konci oka. V ohybu uzel zalozit do HMS
karabiny. Zamcena poloha je pfesné opacna nez u jisténi kyblikem. To znamena4, Ze ruce, které
drzi jistici lano, musi smefovat nahoru. Tak je i lezec spoustén dolii. Je to dano tim, Ze lano ma

v této pozici veétsi tfeni (Licik, 2014).

Obr. 61: Jisténi poloviénim lodnim uzlem (zdroj: vlastni)

Gri-Gri

Jde o poloautomatickou jistici pomticku. Velika vyhoda je zablokovani lana i v ptipadé,
kdy jisti¢ lano nedrzi, naptiklad v n¢jaké nouzové situaci. Uvnitf jistitka je vykyvny vackovy
mechanismus, ktery se pii nadmérném zatizeni pfitiskne na lano a tim ho zablokuje (Licik,
2014). Pti tomto jisténi brzdici ruka plni dva tkoly souasné: jednak palcem zabranuje
nechténému blokovani Grigri a jednak zistava brzdici lano diisledné pod kontrolou. Béhem
tohoto zékladniho drzeni se blokuje Grigri pfi padu okamzité, i kdyz palec ziistavd na
uvolnovaci pace. Tato metoda je nazyvana Gaswerk a ma nékolik vyhod (Hudy sport, 2006):

e Spliuje kritéria logiky tii opor.

e Je mozny lepsi pritah i tlustSimu lanu.

o Spatné zaloZeni lana je ihned viditelné.

e Palec brzdici ruky mize vyvijet tlak na uvoliovaci paku, nebot’ kdyz zbyvajici Ctyfi
prsty v piipad¢ potieby stisknou lano, staci tento impuls ke spousténi automatického
brzdiciho mechanismu pfistroje a tim k zastavené lana.

Zakladani lana do Gri-Gri je velmi jednoduché. Obvykle jsou na jistitku obrazky jakym

zpusobem lano zalozit. Dllezité je nepoplést smér vedeni lana od jistice k lezci.
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Obr. 62: Jisténi pomulckou Gri-Gri (zdroj: vlastni)

3.5.7 Nacvik lezeni prvolezce

Rika se, Ze dokud &lovek nedokaze 18zt jako prvolezec, jakoby nikdy poiadné nelez. Je
hodné rozdilny pocit 1€zt na druhém konci a védét, ze pokud se pustim, spadnu maximalné o
par centimetrt oproti pocitu, kdy cestu vyvadim a od chvile kdy jsem nad jednou expreskou,
nez zapnu dalsi, uz si do lana jen tak sednout nemohu. Rychly a spravny pohyb na sténé/skale
je pro lezce zésadni, kazdy zbyte¢ny pohyb navic se rovna zbytecnému ubytku energie. Proto

je na misté zacit kvalitnim tréninkem uz na zemi.

Zapinani expresek na zemi na sténé
Lezec se navéaze na lano, jakoby chtél zacist 1ézt. Pied sebe, zhruba do vysky o¢i, si povési
expresku. Opfte se jednou rukou o sténu, tak imituje drzeni chytu pfi lezeni. Uchopi lano tésné

u uvazku a zapne ho do karabiny.

Obr. 63: Nacvik cvakani expresky (zdroj: vlastni)
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Velmi dulezité¢ je vedeni lana expreskami. To méa své zasady, které maji zabranit
vycvaknuti lana pti padu. Lano vede od jistice stale po stén¢ a pak nepietoCenou expreskou

k lezci. Lano musi vést expreskou tak, aby ji nikdy nepietacelo (Vomacko, Bostikova, 2008).

Obr. 64: Spravné vedeni lana expreskou (zdroj: vlastni)
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Vyvadéni cest s piidanym jisténim top rope

Lezec se navaze na dvé lana. Jedno je provleceno hornim jiSténim a pfipraveno na lezeni
top rope (viz obr. 66 zelené lano), druhé lano si lezec pripravi jako prvolezec — navaze se
osmickovym uzlem k seddku (viz obr 66 modré lano). Lano pfipravené na top rope jiSténi si
jisti¢ zalozi do jistici pomulcky. Druhé lano muze mit dalsi jisti¢, tim si procvi¢i jiSténi

prvolezce. Lezec stoupa nahoru a spravné nabira a zapina postupové jiSténi.

Obr. 65: Nacvik vyvadeéni cest s jisténim top rope (zdroj: vlastni)
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3.5.8 Nacvik padu

Dalsim klicovym faktorem pro lezce je uméni padat. Pokud to nezvlada, vystavuje se
vysokému riziku zranéni. Spravnym padem se da pfedejit mnoha zbyte¢nym komplikacim a
proto dikladny nacvik neni o nic méné dilezitéjsi jako nacvik jisténi. Také pfi tréninku pada

roste diivéra obou partnert v jistici fetézec (lano, sedaci uvazek, jistic).

Grafické zndzornéni
pdadovych faktoru

vychozi poloha

\ poloha po pddu

; f=05 f=1 f=2
@ kotevni bod ,
lezeni

Obr. 66: Padovy faktor (zdroj: Hudy blog, 2016)

Nacvik padu druholezec

V prvni fad¢ si pripravime lezeni top rope a na zemi vytvotime dopad ze zinének. Pro
tuto aktivitu je nejlepSim jisti¢em osoba, kterd hodinu vede. Jednak je nejzkusenéjsi a jednak
ma nejvetsi diivéru u ostatnich. Dulezité taky je, lezci vysvétlit jak se spravné odrazit a to co
nejvice dozadu a pii padu chytit obéma rukama lano a snazit se vytvofit oblouk. Naraz do stény
je tlumen pokréenyma nohama. Lezec se navaze na lano a probéhne partner check. Nasledné
lezec vyleze do vySky min 4 metrii, popt. i vyS. Pad musi byt zachycen dynamicky, tzn.
nezabrzdit lano napevno v prvnim okamziku ale nechat ho lehounce proklouznout v ruce, kde

vzniké tfeni, tim mirné brzdéni a nasledné stisknout pést. Samoziejmé se jedna o vtefiny,
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nikoliv zddny zdlouhavy proces. Velmi dilezité je, aby pfi tréninku padu nebyli ohrozeni dalsi

lezci (Licik, 2014).

Obr. 67: Pozice lezce pti padu (zdroj: vlastni)

Nacvik padu prvolezec

Tento nacvik probihd v podstaté Gplné stejn¢ jako nacvik padu druholezce, jen s tim
rozdilem, Ze neni pouzito jiSténi top rope. Ze strany lezce je jiz potfeba umét padat jako
druholezec a ze strany jistiCe umét chytat pady u druholezce. U obou znat svoje a partnerovi
reakce. Lezec vyleze vys jak 4 metry, nasledné povyleze kousek od posledni zapnuté expresky,
odkud kontrolované spadne. VSe probihd pod dohledem zodpovédné osoby, kterd kontroluje

spravny prub¢h.

97



3.5.9 Motanilana

Je n€kolik variant jak smotat lano. Kazdy lezec si najde, co mu vyhovuje. Avsak vysledek
by mél byt vzdy stejny. A to thledné smotané lano, které na dalsi lezeni nebude zamotané, ale
rovnou pouzitelné k lezeni. Zde je predstaven jeden zplisob motani, a to pomoci odkladani lana
za krk, kdy ve vysledku vznikne tzv. panenka. Mlzeme zacit motat od jednoho konce ke
druhému, tento zptisob neni vSak vhodny u delSich lan z divodu neprakti¢nosti. V tom piipadé
lano rozde€lime presné na ptl, tedy chytneme oba konce do jedné ruky. Pokud zaéneme motat
z této strany obou koncti, diky panence na lan€ vznikne smycka, na kterou lano mizeme povésit.
Pokud za¢neme motat z druhé strany, tedy piesné od stiedu lana, na konci zlistanou volné dva

konce, ze kterych je mozno lano uvazat na zéda jako battzek.

Obr. 68: Motani lana (zdroj: vlastni)

98



Obr. 69: Panenka (zdroj: vlastni)

Obr. 70: Battizek (zdroj: vlastni)
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3.5.10 Strecink

Na konci kazdé pohybové aktivity probihd strecink kvili dikladnému uvolnéni svald.
Ptedejdeme tak bolestivym svaliim dal$i den, svaly dokaZzi rychleji zregenerovat a vyhneme se
tak riznym nepfijemnym zranénim.

Stre€ink se provadi vzdy v zékladnim postoji nebo piipadné v jeho modifikaci. Oproti
rozhybani pted zatézi jsou v jednotlivych polohach delsi vydrze. U svald, které tihnou ke
zkracovani se doporucuje setrvat az na 7 nadechli minimaln¢ v8ak 4 nadechy, které¢ sméfujeme
do bricha bez aktivace hornich zeber, ramen a krku. Snazte se vytvaret v protahovanych svalech

30 - 40% napéti vaSeho maxima.

Pilkruhy hlavou
Provedeni: v zakladnim postoji provadéjte malé piil krouzky hlavou tak, aby se nedostalo

ucho za stejnostranné rameno. Pti krouzeni hlavou volné dychejte do bficha.

Na co si dat pozor: naruSeny zékladni postoj, zdklon hlavy, ptili$ velké napéti, pocit unavy

hornich vlaken trapézu.

Obr. 71: Pulkruhy hlavou (zdroj: vlastni)

Krouzky rameny
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Provedeni: rotace v ramennim kloubu, preferované vzad.

Na co si dat pozor: naruseny zakladni postoj, pohyby hlavou, pocit unavy hornich vldken

trapézu.

HEPRDON)

N PRDOMN?

Obr. 72: Krouzky rameny (zdroj: vlastni)
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Horni ¢ast trapézového svalu
Provedeni: v zdkladnim postoji si polozte prsty pravé ruky nad levé ucho a ved’te hlavu
do mirného uklonu s vytazenim pravého ucha nahoru do dalky nad pravé rameno a na druhou

stranu. Vydrzte na 3 - 4 nadechy.

Na co si dat pozor: prili§ velké napéti, vyoseny loket vedouci koncetiny, vytoceni brady

vzhiiru, prohnuti v bedrech, zamc¢end kolena, vysunuté Zebra.

Obr. 73: Horni ¢ast trapézového svalu (zdroj: vlastni)
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Zdvihac lopatky
Provedeni: v zdkladnim postoji pfetocte bradu k pravému rameni a pravou ruku si polozte
na tyl hlavy tak, aby byl loket v jedné ose s nosem a bradou. Mirn¢ vytdhnéte pravou rukou

hlavu do délky a zlehka ji stocte.

Na co si dat pozor: pfilisny tah hlavy doptedu dold, prohnuti v bedrech, vyoseni lokte,

vpacena zebra, tlak brady do krku, zamcené kolena.

Obr. 74: Mezilopatkové svaly (zdroj: vlastni)
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Kyva¢ hlavy

Provedeni: v zdkladnim postaveni si polozte ukazovak pravé ruky pod levou kli¢ni kost
tak, aby ji opisoval po celé jeji délce. Levou ruku polozte na hibet dlané pravé ruky a stahnéte
ji mirnym tahem dolid. Hlavu pfetocte pravym uchem nad pravé rameno a pohledem oc¢i nahoru

zlehka rotujte hlavu tak, aby ucho ziistalo potad nad ramenem.

Na co si dat pozor: ptilisny zéklon hlavy, vyoseni ucha nad ramenem, pozménéna pozice

rukou, prohnuté bedra, vystréend Zebra.

Obr. 75: Kyvac hlavy (zdroj: vlastni)
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Trojhlavy sval pazni
Provedeni: v zékladnim postoji si dejte pazi za hlavu tak, aby prsty ruky smétovali mezi

lopatky a kolmo dolti. Druhou rukou chytnéte loket opacné paze a zlehka zatlacte.

Na co si dat pozor: hlava v pfedsunu, zvednuta ramena, prohnuté bedra, vystréena zebra,

zamcena kolena, pfili§ velky tah.

Obr. 76: Trojhlavy sval pazni (zdroj: vlastni)
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Ramenni svaly

Provedeni: v zdkladnim postoji dejte ohnutou pazi za t€lo do urovné beder. Druhou rukou
chytnéte zapésti opacné paze a zlehka ji zatahnéte ve sméru drzici ruky. Pokud neucitite tah, je
mozno hlavu zlehka uklonit stejnym smérem jako drzici ruka tdhne, tak aby kréni patet zlistala

v napiimeni.

Na co si dat pozor: pfilisny tah, velky uklon hlavy, zvednutd ramena, prohnuta bedra,

vystréend zebra.

Obr. 77: Ramenni svaly (zdroj: vlastni)
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Prsni svaly

Provedeni: postavte se v zdkladnim postoji pravym bokem ke sténé. Pravou pazi ohnéte
v lokti, abyste vytvofili thel devadesat stupiiti a opfete pazi dlani a loktem o sténu. Loket a
rameno méjte v jedné ose, rovnobézné se zemi. Pravou nohou nakrocte vpred a zlehka na ni

preneste vahu, zaroven zlehka vyrotujte hrudnik od stény.

Na co si dat pozor: velky nakrok kolenem ptes Spicku, prohnuta bedra, vyosend paze,

zvednutd ramena, pfedsun hlavy, vystréend Zebra.

Obr. 78: Prsni svaly (zdroj: vlastni)
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Dvojhlavy sval pazni
Provedeni: stlijte v zakladnim postaveni levym bokem ke sténé. Levou pazi opiete
palcovou hranou o sténu tak, aby rameno a zapésti byly v jedné ose, rovnobézné se zemi. Pravou

nohou nakrocte zlehka dopiedu a pfeneste na ni vahu.

Na co si dat pozor: pfilisné preneseni vahy na dolni koncetinu, vyosena paze, prohnuti v

bedrech, ptedsun hlavy, vystréeni Zeber.

Obr. 79: Dvojhlavy sval pazni (zdroj: vlastni)
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Lateroflexe

Provedeni: postavte se v zdkladnim postaveni pravym bokem ke stén¢. Levou pazi
zvednéte a nad hlavou ji polozte natazenou dlani na sténu tak, abyste neustdle zachovali osu
stiedu téla. Pomalu se zacnéte odklanét od stény tahem za Zebry, jakoby jste napinali luk, ale

ptitom si davejte pozor, aby vase paze a dolni koncetiny neménili pozici.

Na co si dat pozor: prohnuti v bedrech, ptedsun hlavy, pfili§ velky oblouk na stranu,

N

vytazend Zebra.

Obr. 80: Lateroflexe (zdroj: vlastni)
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Mezilopatkové svaly
Provedeni: postavte se pravym bokem ke stén¢ do mist, kde budete mit pfiblizné v Grovni
ramene nebo mirn€ pod chyt, ktery budete moci pevné uchopit. Pravou rukou uchopte chyt tak,

aby byla paze natazena. Pomalu se vyvéste do ruky, ktera drzi chyt a zabalte hrudni pateft.

Na co si dat pozor: vystréeny zadek, vytazend ramena, spadla hlava.

Obr. 81: Mezilopatkové svaly (zdroj: vlastni)
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Svaly spodni strany predlokti
Provedeni: v zakladnim postoji pfedpazte v protazeni jednu horni koncetinu a vytocte jeji
dlan od téla s prsty kolmo k zemi. Druhou dlan polozte na ¢ast dlan¢ a prsty piedpazené

koncetiny a mirné ptitahujte hibet dlané predpazené ruky smérem k télu.

Na co si davat pozor: zamc¢end kolena a zamceny loket protahované paze, predsun hlavy

a ramen.

Obr. 82: Svaly spodni strany piedlokti (zdroj: vlastni)
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Svaly horni strany predlokti
Provedeni: provadéjte tak, jako u spodni ¢asti predlokti s dlani pfetocenou k télu a tlak

vyvijejte na hibet a klouby protahované koncetiny.

Na co si dat pozor: zamcena kolena a zamceny loket protahované paze, pfedsun hlavy a

ramen.

Obr. 83: Svaly horni strany piedlokti (zdroj: vlastni)
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Bederni svaly
Provedeni: chytnéte se pod koleny za lokty a vytdhnéte pupik do beder. Nechte

relaxovanou patet. Hlava je voln¢ svéSena dolu.

Na co si dat pozor: zéklon hlavy, vytazena ramena, velké napéti v téle, kolena u sebe.

Obr. 84: Bederni svaly (zdroj: vlastni)
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Bedrokyclostehenni sval

Provedeni: pokleknéte na pravou nohu tak, abyste méli v obou kolenech thel devadesat
stupiii. Dulezité je mit srovnané dolni koncetiny v osach kycel - koleno - kotnik a chodidlo
pravé nohy méjte polozené na nartu. Pak jenom pomalu presouvejte vahu doptedu na levou

nohu. Po celou dobu provedeni hlidejte spravné drzeni téla.

Na co si dat pozor: udrzeni zdkladni pozice, neudrzeni nastaveni dolnich koncetin v osach,

rotace panve na protahovanou stranu, pfedni koleno pies Spicku, prohnuta bedra.

Obr. 85: Bedrokyclostehenni sval (zdroj: vlastni)
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Ctythlavy sval stehenni
Provedeni: postavte se v zdkladni pozici pravym bokem ke sténé, kterd vam bude slouzit
jako opora. Levou rukou chytnéte nart levé nohy. Drzte kolena v jedné roving a zlehka zatdhnéte

za nart tak, aby pata sméfovala nahoru.

Na co si dat pozor: udrzeni zékladni pozice, tlak paty do hyzdi, zamcené stojné koleno.

Obr. 86: Ctyihlavy sval stehenni (zdroj: vlastni)
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Hamstringy

Provedeni: v sedu na zemi pokrcte jednu dolni koncetinu v koleni tak, aby se jeji chodidlo
zevnitt dotykalo druhého stehna. Vnéjsi stranu stehna a lytka se snazte pfiblizit co mozna
nejvice k zemi. Celou patet se snazte drzet v protazeni, mirnym naklonem s pfitazenou Spickou

vytvorite napéti na zadni stran€ natazené dolni koncetiny.

Na co si davat pozor: kulatd zada, predsun hlavy, pfili§ velkou aktivitu kvadricepsu.

Obr. 87: Hamstringy (zdroj: vlastni)
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Trojhlavy sval lytkovy

Provedeni: opfete se dlanémi o sténu s nakrocenou dolni koncetinou. Druhou dolni
koncetinu posuinite mirné vzad, tak aby hlava, krk, ramena a kotnik zadni nohy tvofili jednu
ptimku a Spicky obou chodidel smétovali kolmo na sténu. Pfenesenim véahy na pfedni nohu a

pfiblizenim paty zadni nohy k zemi vytvofite tah v Iytkovém svalu natazené dolni koncetiny.

Na co si davat pozor: zamcené koleno protahovaného lytka, vytaZzend ramena k uSim,

prohnuti v bedrech a ptedsun hlavy.

L

Obr. 88: Trojhlavy sval lytkovy (zdroj: vlastni)
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Svaly vnitini strany stehna

Provedeni: v Sirokém stoji pfeneste vahu téla na jednu nohu tak, aby koleno nepiesahlo
uroven Spicky, kterd je vytoCena piiblizné Ctyficet pet stupnl od téla. Koleno stejné nohy
smétuje za Spickou. Opfete se loktem o pokrcené koleno na stejné stran¢ a polozte vnitini hranu
chodidla druhé nohy na zem. Pfenesenim vahy vytvotite tah na vnitini stran¢ stehna natazené

nohy.

Na co si davat pozor: kulata zada, zamc¢ené koleno protahované nohy, koleno ptes Spicku

nohy pokrcené, zvednuta ramena, zaklon hlavy.

Obr. 89: Svaly vnitini strany stehna (zdroj: vlastni)
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HyZzd’ové svaly
Provedeni: v lehu na zddech polozte jeden kotnik na pokrcené koleno druhé dolni

koncetiny. Uchopte rukama vzdalenéjsi stehno v jeho stfedni ¢asti a pritdhnéte mirné k télu.

Na co si dévat pozor: zaklon hlavy, prohnuti v bedrech, vytazena ramena.

Obr. 90: Hyzd'ové svaly (zdroj: vlastni)
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3.5.11 Metodicky vystup

Jednou z casti uspéSného zakonceni kurzu je metodicky vystup k jedné ndhodné
vylosované problematice. K tomuto vystupu student vytvoii pisemnou piipravu na jednu
komplexni vyu€ovaci hodinu (min. 45 minut) kde kazdy student se zaméfi na vylosovanou
problematiku. Pisemnou pfipravu odevzda vyucujicimu. Béhem vystupu pii zavérecné zkousce
kurzu student piedvede zkracenou verzi (10-15 minut) své piivodni pisemné ptipravy — tedy,
nejen ukéazka, jak dané problematice rozumi, jak ji umi vysvétlit a pfedvést klientim (v naSem
pfipadé ostatnim ucastnikiim kurzu), a jak zvladne rozeznat a opravit chyby béhem praktického
zkousSeni u klientll (v naSem piipad€ u ostatnich tc€astnikii kurzu), ale také jak zvladne hodinu
vést jako celek, od zacatku do konce. Tedy krom komplexnich znalosti lezecké problematiky

budou patrné i organiza¢ni schopnosti studenta.

Rozdéleni témat (problematiky) k metodickému vystupu studenta:
- oblékani sedaciho uvazku, navdzani osmickovym uzlem
- protismérné uzle, jejich vyuziti
- jiSténi druholezce (kyblik)
- jisténi prvolezce (kyblik)
- jisténi druholezce (grigri)
- jisténi prvolezce (grigri)
- lodni uzel, jisténi ptes ptllodni uzel
- nacvik padu prvolezce i druholzce

- ndcvik lezeni prvolezce

3.5.12 Prakticky vystup
Druhé ¢ast uspésného zakonceni kurzu je praktickd ukéazka svych lezeckych dovednosti

jednak pfelezenim cesty obtiznosti SUIAA a jednak bezpecnym jisténi prvolezce.

3.5.13 Evaluace

Pro zpétnou vazbu od studenttl, klientlh mtizeme vyuzit na konci kurzu kratky dotaznik,
kde zjistujeme jak byli spokojeni s kurzem, jeho kvalitou, obsahem, co by poptipadé zménili,

nebo co se jim naopak libilo. U déti 1ze vyuzit metoda hodnoceni pomoci smajliki.
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4 Zavéry

Cilem bakalarské prace bylo vytvofit metodicky materidl pro instruktory kurzu lezeni na

umélé horolezecké sténé.

Prace se zabyva problematikou soucasnych vyukovych materidlii a jejich zevrubnou
analyzou, pfi které bylo zjiSténo, Ze ac literatury tykajici se problematiky lezectvi je nepfeberné
mnozstvi, vyukovy material délany pro instruktory lezeni na umélé horolezecké sténé jako
takovy neexistuje zadny, ktery je dostupny Sirsi lezecké vetejnosti. Déle se prace orientuje na
osoby odpovédné za vyuku lezeni, moznosti vzdélavani, dale se zabyva historii a soucasnym
stavem lezeckych center v Ceské Republice. Nechybi ani charakteristika lezce. Analyza

dostupnych zdroji shrnuje informace o bezpeéném lezeni a vybaveni.

Hlavnim pfinosem prace je pfedkladany metodicky material s fotografiemi vhodny pro
instruktorskou ¢innost pfi praci jak s détmi, tak s dospélymi klienty. Metodicky materidl je
v rozsahu 95 stranek formatu A4 zahrnujici 90 fotografii. Hlavni dliraz je kladen na bezpe¢nost
pfi lezeni a spravnost provedeni jednotlivych kroki. Déle je soucasti prace evaluacni dotaznik

a power pointova prezentace.
Metodicky material je doplnén obrazky a autorskymi fotografiemi. Fotografie byly
vytvofeny fotoaparatem Canon 5D Mark II, zpracovany v programu Photoshop CS6 a nasledné

v MS Office 2013.

Metodicky material by mohl byt uzitenym piinosem pro vzdélavaci kurzy lezeni na

umélé sténé poradany nejen na KTV, FP, TU v Liberci, ale i Siroké lezecké vetejnosti.
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6 Seznam priloh

1. Pfiloha 1 — Dotaznik

2. Pftiloha 2 — Power point prezentace
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