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METODICKY MATERIAL PRO VYUKU SPORTOVNIHO LEZENi

Resumeé

Cilem diplomové prace bylo sestaveni metodického materidlu pro vyuku
sportovniho lezeni. Teoreticka Cast zahrnuje charakteristiku sportovniho lezeni, rozbor
literatury a srovnani nové ziskanych poznatkd s ndvrhem metodické fady z roku 2010.
Praktickd Cast obsahuje dovednosti lezce a jistice, kde vysledkem jejich osvojeni je
samostatny a bezpecny pohyb v lezeckych centrech. Prvotni nacvik dovednosti je
realizovan na Zebfinach, dale na boulderingové sténé a na sténé pro lezeni s lanem.

Klicova slova

Lezeni, uméla sténa, bouldering, Zebfiny, metodika lezeni, lezecké pozice, lezecké
dovednosti, jisténi, lezecké hry

METHODOLOGICAL MATERIAL FOR TEACHING SPORTS CLIMBING ON
CLIMBING WALL

Summary

The aim of the diploma thesis was to draw up the methodological material for
the climbing teaching. The theoretical part consists of the characterisation of the
climbing, the analysis of the literature and the comparison of newly acquired findings
with the suggestion of the methodical series from the year 2010. The practical part
contains the skills of the climber and the breaker and the acquisition of these skills leads
to the independent and safe activity in the climbing centre. The initial skill training is on
the bars, then on the bouldering wall and on the climbing wall with rope.

Keywords

Climbing, climbing wall, bouldering, wall bars, methodology climbing, climbing
position, climbing skills, belaying, climbing games
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top rope, styl sportovniho lezeni
Technicka univerzita Liberec

to znamena

takzvané

Union Internationale des Association d”Alpinisme, mezinarodni

svaz lezeckych asociaci
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UvoD

Téma diplomové prace jsem si vybrala, protoze se od malicka vénuji
sportovnimu lezeni. Byvala jsem reprezentantkou CR a navitivila jsem spoustu
lezeckych center U nés i v zahranici, setkala jsem se s riznymi lidmi s riznymi nazory
na lezeni. Z poc¢atku jsem na téchto sténach potkavala bud’ zavodni lezce, nebo lezce,
ktefi si chtéli v zimnim obdobi trénovat na skéaly ¢i na hory. Dnes se na sténé
vyskytuji déti, dosp€li vSech vykonnostnich kategorii. Lezeni se stavd sportem pro
vSechny, mnoho lidi tfeba ani nikdy nenavstivi skaly, ale lezeni zlstane prostfedkem
pro piijemny pohyb s riznymi cili stejné jako napft. cviceni v posilovné. Na rozdil od
posilovny je zde vSak nebezpeci padu z vysky, existuje zde néco, emu se fika divéra

ve svého jistiCe, vznikaji zde pevné vazby lidi, ktefi si vzdjemné zachranuji Zivot.

Osm let se vénuji lezeckému oddilu déti a mladeZe. Poslednich 5 let se
zabyvam studiem lezecké literatury a hleddm informace, které¢ by mi pomohly pii
vyuce déti na umélé sténé. Existuje mnoho publikaci o lezeni, ale téméf vSechny ndm
piiblizuji tento sport jen zteorctického a bezpe¢nostniho hlediska. Metodika
osvojovani si dovednosti prozatim neexistuje. Rozhodla jsem se tedy, ze s pomoci
literatury a vlastnich zkuSenosti vytvoiim metodicky material pro vyuku sportovniho

lezeni.
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1 CiLE

Cilem této prace je vypracovat metodicky material pro vyuku sportovniho lezeni na

umeélé sténé
1.1 DILCi UKOLY

- Prostudovat dostupné materialy pro vyuku sportovniho lezeni na umélé
sténé

- Shromazdéné poznatky konfrontovat s vlastni metodickou fadou vyuky
sportovniho lezeni

- Ovétit metodickou fadu u tréninkoveé skupiny déti a ve vyuce lezeni na
Technické univerzité v Liberci

- Na zdklad¢ vyhodnoceni metodické fady navrhnout metodicky material

pro vyuku sportovniho lezeni na umélé sténé
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2  ROZBOR LITERATURY

Existuje mnoho publikaci zabyvajici se sportovnim lezeni. Velka vétSina z nich
uvadi vseobecné informace o sportovnim lezeni. Ve vétSin¢ publikaci o lezeni se
objevuje kapitola o lezeni obecné, dale o bezpe€nosti, o vybaveni, o zasadach jisténi a
popisu nékterych lezeckych dovednosti.

V Ceské republice se publikaci knih o lezeni v prvni fadé zabyva PhDr. Slavek
Vomacko, ktery nékteré lezecké dovednosti uvadi, ale jejich pfesnou podobu od
zahajeni po dokonceni jednotlivych pohybti uz nepopisuje. Publikace Hry a cvi¢eni na
umgélé sténé (2006) je vybornou pomtickou pro zpestieni vyuky lezeni. Herni cviceni
na sténé popsal jiz David Raska spolu s Radimem Antosem (1999). Nékteré hry byly
inspiraci pro tuto préci. Dale se lezenim zabyva Rudolf Tefelner, ktery v roce 1999
naspal knihu Trénink sportovniho lezce, kde poukazuje na spravnou vyzivu a trénink
lezeni. V roce 2012 vychazi kniha Trénink sportovniho lezce 2, ve které zaznamenava
veskeré své zkuSenosti a védomosti o aktualnim tréninku lezeni. Je zde i1 kapitola o
technice lezeni, kde Tefelner udava rady lezciim vSech vykonnosti. Techniku fadi na
prvni misto v ptipravé lezcl, poklada vSak za nezbytné, aby lezci dostavali zpétnou
vazbu od n€koho zkusSené¢jSiho a piemysleli nad vlastni sebereflexi. V ptipad¢ vlastni
nespokojenosti s né¢jakym provedenim pohybu je dulezité opakovani pohybu. Déle
popisuje zasady technického tréninku a vyzdvihuje jeho dulezitost. Rozd¢luje lezce na
lezce s kvalitni technikou, s celkem dobrou technikou, s evidentnimi rezervami,
s celkem slabou az Spatnou technikou a na zacateéniky. VSem témto skupinam
doporucuje urcity ptistup k lezeni a vhodné ¢i nevhodné aktivity, ale samostatnym
nacvikem dovednosti se jiz nezabyva.

Ze zahrani¢nich autor je nyni neuzndvangj$im autorem zabyvajici se lezenim
némec Michael Hoffman, Georg Sojer a Stefan Winter. Tito dva autofi se snazi ve
svych publikacich poukazat jak na vSeobecné informace o lezeni, tak na technickou a
taktickou stranku lezeni. Vé&tSina autorii piSicich o sportovnim lezeni se na tyto dva
autory odkazuje. Michael Hoffman popisuje ve svych publikacich obecné aspekty
lezeni, dale popisuje zavislost vykonnosti lezci na riznych Cinitelich a vé€nuje se
taktice lezeni. Po technické strance popisuje vSak i biomechaniku lezeckého pohybu,
udava vyznam lidskému t€ZiSti a popisuje zacatek, prib&h a konec jak nékterych

skalnich, tak i sténovych dovednosti. Techniku ma rozdélenou na celni a boc¢ni a
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podle tohoto déleni ma uvedeny sled dovednosti, které na sebe vSak nijak nenavazuji.
Pro tuto préci je pouzitelna kapitola o technice zaby, Egyptana neboli vytoceni na
backhand, naseddvani na nohu, patickovani a dynamo. Ostatni dovednosti (lezeni ve
sparach, v kominech, protlak, v rajbasech) jsou urc¢ené pro skalni lezeni a tudiz jsou
pro tuto praci nepfedmétné. Geogr Sojer se zabyva piimo lezenim po umélych
sténach. Uvadi vycet raznych hernich cviceni a poukazuje na problematiku lezeni.
Uvadi opét razné pozice na sténé, ale nacvikem a priabéhem uceni se novym
dovednostem se vSak nevénuje. Dalsi autor Stefan Winter je vedouci oddéleni pro
Lezeni v Némeckém alpském spolku DAV (Deutsche Alpenverein), coz je nejvétsi
horolezecka Skola na svété. Ve svych publikacich se zabyva hlavné bezpecnosti a
lezeckou technikou na skaldch. Je prvnim autorem, ktery se snazi popsat zacatek,
pribéh a konec dané dovednosti. Jeho vycet dovednosti je vSak vhodny predevSim pro
skalni lezeni.

Nejznaméjsi rakouskou autorkou publikaci o lezeni, kterd se veénuje technice
lezeni, je Birgit Kohl. Birgit napsala publikaci Kletterrnspiele (2008) vénujici se
vyukou lezeni pro déti a mladez. V této publikaci jsou uvedeny zahiivaci hry,
prupravnd cviceni na osvojeni si lezeckych dovednosti a hry pro jejich upevnéni. Tato
publikace byla pro tuto praci nejvétsi inspiraci.

V Itéalii je nejznaméjSim autorem Jolly Lamberti. Vénuje se hlavné nacvikem
spravnych pohybovych stereotypti potiebnych u velmi obtiznych lezeckych krokt.
Kazdy obtizny lezecky pohyb naro¢ny na silu nacvi¢uje pomoci riznych cviceni. Tato
cviceni maji umoznit lezci ziskat pottebnou silu k ptelezeni dané¢ho kroku, ale maji za
ukol zajistit 1 spravnou polohu téla pii pohybu (svalové zietézeni). Na konci své
publikace Jolly power (2009) autor charakterizuje pielézani skalni cesty. Analyzuje
zni celkovy pocet kroki a pocet kroki povedenych riznou technikou. Tato
charakteristika je pouzita v této praci pro evaluaci.

V Americe a v Anglii popisuji lezeni na skalach a vétSinu knih zabira kapitola
lezeni ve spardch a v kominech. Déle popisuji zajiStovani cest na skalach apod.

Publikace vytvofené piimo na umélé stény nejsou zatim na trhu dostupné.
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2.1 SROVNANI NOVE ZiSKANYCH INFORMACI S METODICKOU RADOU
Z ROKU 2010

Metodicka tada sportovniho lezeni (KareSova, 2010) zahrnuje vybér a popis
jednotlivych dovednosti véetné jejich nacviku. Obsahové zde muiZzeme najit vycet
vsech dulezitych dovednosti pro samotny pohyb pfi lezeni. Vybér a popis uvedenych
dovednosti byl vybran z mnohaletych zkuSenosti. Zakonitost uceni se jednotlivym
dovednostem byla zde posklddana do posloupnosti, kde na sebe jednotlivé dovednosti
sice navazuji, ale navrZzena cvi€eni jsou velmi obtiZzna pro realizaci a pro pochopeni
jednotlivych pohybu. Studiem dalSich publikaci a praktickym oveéfovanim metodické
fady bylo zjisténo, Ze Ize ¢lenit dovednosti do riznych kategorii (nejéastéji je to ¢elné
a boc¢ni lezeni, nebo dovednosti spadajici do zakladni ¢i vSeobecné ¢i specidlni
prupravy).

Jednim z nejdtlezitéjSich a nejaktudlnéjSich poznatkii je ten, Ze se rozsitila
technika dynamického lezeni a lezeni na backhand, které v této pivodni praci
nenajdeme a které jsou limitujicim faktorem pro prelézani previslych profili, které se
stavaji velmi popularnimi. V Rakousku byva ve vSech lezeckych centrech centralni
profil charakteristicky velkou pievislosti a vyS$i vySkou. V téchto centralnich
profilech je vZzdy postavena cesta po chytech zvanych madla“ a i ti méné zkuSeni lezci
se do tohoto pfevisu mohou ,,podivat®, coz se stava pro vétSinu lidi velkou vyzvou. Je
konec statického, pomalého lezeni, lezeni se méni v dynamicky plynuly pohyb
piipominajici tanec. Diky stavbé vétSich 1 previslejSich stén je konec lezeni ve smyslu
nastoupit a bez odpocinku ji dolézt. Dnes se lezci musi naucit zaujmout odpocinkoveé
pozice, naucit se vyklepavat ruce, aby lezecky ,,maraton* byli schopni zdolat bez padu
a s patficnym prozitkem.

V novém metodickém materidlu by tyto nové poznatky mély byt zachyceny.
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3 CHARAKTERISTIKA SPORTOVNIHO LEZENI

3.1 LEZECKA CENTRA

Historie vzniku lezeckych stén souvisi se soutéznim sportovnim lezenim.
Dlouha léta od roku 1947 se zavody konaly na skalach. Skaly vSak se svou zavislosti
na pocasi, s rustajicim poctem lezcl, zvySovanim jejich vykonnosti a nesnadnou
pristupnosti novych cest prestaly byt vyhovujicim stanovistém pro pofadani soutézi.
Postupné se zacaly stavét umélé stény. Prvni oficidlni zavody na umélé sténé
pofadané pod zastitou mezindrodni alpinistické federace (UIAA) se konaly v roce
1987 v Grenoblu. Vsechny dalsi soutéze v lezeni na obtiznost byly realizovany jiz na
umélych lezeckych sténach po celé Evropé. Prvni mistrovstvi svéta pod zastitou
mezinarodni lezecké sportovni federace (IFSC) se konalo ve Frankfurtu v Némecku.

Dnes je hnacim motorem Evropy Rakousko, kde vystupuje Angela Eiter, ktera
je Ctyinasobna mistryni svéta, trojnasobnd vitézka SP a vitézka svétovych her
V Duisburgku. Dal$imi vyznamnymi lezci jsou napt. Jacob Schubert, David Lama,
Johanna Ernst apod. Némecko, Rakousko a Svycarsko dnes ¢&ita pies 240 lezeckych
center, které svymi parametry vyhovuje dneSnim trendim. Lezecka centra v dobé
svého vzniku slouzily pievazné k tréninku lezcl s vyssi vykonnosti a k potradani
zavodl. V soucasnosti zpiistupniuji tento sport Siroké vetejnosti. Patfi soukromym
subjektiim, které nabizi lezecké krouzky pro déti, kurzy lezeni pro dospélé, skoleni
instruktort a individualni tréninky. Rada center je vyuzivana pro $kolni vyuku..

V Ceské republice se otevielo prvni lezecké centrum v roce 1990 v Lomnici
nad Popelkou. Od této doby se zacaly stavét stény ve vSech méstech, kde se
vyskytovaly skaly (Turnov, Liberec, Police nad Metuji, Usti nad Labem apod.). Az
posléze zacal tradi¢ni vyvoj sméfovat ke komerénimu a lezecka centra se stavéla i
v méstech s nelezeckou tradici (Ostrava, Chocen, Dvur kralové, Pardubice apod.). Na
konci 90. let minulého stoleti zacaly pedagogické fakulty nabizet kurz instruktord
lezeni a lezeni se stalo dostupnou sportovni aktivitou pro celou spolecnost (Vomacko
2008).
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3.1.1 Charakteristika lezeckého centra
Lezecké centrum je definovano oteviraci dobou pro vefejnost, lezenim
s horolezeckym lanem (neevidovali jsme boulderingova centra), vedenim lezeckych
krouzkti, webovou strankou obsahujici nazev, polohu, kontakt, dobu provozu a cenu

vstupného.

3.1.2 Soucasny stav
Zobrazku 1 lze vycist, ze vroce 2012 se v Némecku vyskytuje 160,
v Rakousku 42 a ve Svycarsku 39 lezeckych center spliujici vyse uvedené
pozadavky. Ceska republika se svymi 81 lezeckymi centry spadd na 2. misto.
Neémecko, 1 kdyz ma nejvice stén, tak nabizi 1m? pro vice jak dvojndsobek obyvatel
nez ostatni staty. D4 se vSak predpokladat, ze vystavba lezeckych center bude v téchto

zemich pokracovat.

M pocet stén

Pocet obyv./m2

NN WW S SUTUIOOININIO
U1OU10U1IOUV10U1I0UVIOU1I0OU1I0
OOOOOOOOOOOOOOO0OO

el

Némecko  Ceskd  Svycarsko Rakousko
republika

Obrazek 1 Pocet obyvatel na m2

Z nize uvedeného obrazku 3 vyplyva, Ze se polet stén v Ceské republice
neustale zvySuje. Za 22 let se zde vybudovalo 81 lezeckych center.

Do roku 1993 vznikaly lezeckd centra bud’ samovyrobou majitelti, nebo
pomoci firmy MAKAK (www.makak.cz). V roce 1993 se na trh ptidala firma PILKA
kameny, ktera z pocatku stavéla pouze mensi stény (www.pilka-kameny.cz). V roce
1996 se na trh pfidala firma TR lezecké stény a firma ROCKPLAST zacala vyrabét
panely ztvrdého plastu, které svou plasticnosti ptipominaji reliéf skaly (www.tr-
walls.cz, www.roskplast.eu). V tomto roce je zaznamenan nejveétsi narust poctu stén u
nas. Dalsi vyznamnou firmou zabyvajici se stavbou stén je Luna rossa, kterd zahajila

vyrobu v roce 2004 (www.luna-lezec.cz).
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Obrazek 2 Celkovy pocet stén v CR
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Obrazek 3 Pocet stén postavenych v jednotlivych letech

Z obrazku 4 mapujiciho pocet stén v jednotlivych krajich CR je patrné, Ze
kazdy kraj ma minimalné 3 lezecka centra. D4 se tedy konstatovat, Ze sportovni lezeni
proniklo 1 jiz do kraji, které nemaji v blizkosti zddné skalni terény, nemohly tedy
navazat na tradini pojeti. Sportovni lezeni je nyni jiz samostatna pohybova aktivita

umoznujici lezeni v§em obyvatelim CR.
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Obréazek 4 Poget lezeckych center v jednotlivych krajich CR

V piepoctu poctu obyvatel na 1m? stény v kraji jsou zna¢né rozdily (obrazek
5). Zatimco Liberecky kraj nabizi 2x vétsi vyziti proti tfeti Praze a az zhruba 16X

hor$i podminky nabizi posledni Moravskoslezsky kraj.
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Obrazek 5 Pocet obyvatel na m2 stény v jednotlivych krajich

Pocet lezeckych center v CR piesahuje zhruba dvojnasobné pocet center
v Rakousku a ve Svycarsku a tvofi zhruba polovinu center nez v Némecku. Z hlediska
ukazatele poctu obyvatel/m2 stény je stav CR srovnatelny s vysp&lymi zemémi jako je
Rakousko a Svycarsko. Lezeni je velmi popularnim a rozsifenym sportem, ktery je
mozno provozovat vkazdém kraji CR. Dalsi vyvoj lezeckych center se da

predpokladat a to hlavné v krajich s niz$i nabidkou.
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3.2 LEZECKE STYLY

Lezecké styly ukazuji kvalitu pfelezeni urcité cesty. Je velky rozdil, zda lezec
cestu leze s lanem seshora ¢i zespoda, zda si v cesté sedne ¢i spadne do lana a zda ji
leze poprvé v zivoté, nebo uz ji predtim nékdy lezl. Na umélych sténach se pouzivaji
nejcastéji tyto styly:

TR (top rope) — pielezeni cesty s lanem vedoucim seshora

Hlavni roli zde nehraje psychika ¢lovéka, nybrz samotny vykon.

AF (all free) — pielezeni cesty s lanem vedoucim zespoda, s pady, ale Cisté bez pouziti
jinych pomticek (expreska, zakazané chyty apod.).

RP (red point) — pielezeni cesty se spodnim jisténim, bez padu, avsak po pifedchozim
nacvi¢ovani tézkych partii. Lezec tak nejdiive nacvici jednotlivé tézké pasaze zvlast,
osvoji si jednotlivé stereotypy a poté az pieleze cestu bez padu a Cisté

FLASH — pielezeni cesty se spodnim jisténim, bez padu ale po predchozi vizudlni
zkuSenosti nebo slovni instrukci. Vizualni zkuSenost mize hrat velkou roli v taktice
lezeni.

OS (on sight) — pielezeni cesty se spodnim jisténim bez padu a na prvni pokus.

Nejcistsi a nejuznavangjsi styl pielezu cesty.

3.3 TABULKA OBTIiZNOSTI

Tabulka obtiznosti obsahuje obtiznostni stupnice, které urcuji, jak moc je ktera
cesta tézka. Diky tabulce obtiznosti jsou lezci schopni porovndvat sviij vykon a
stupnice jsou uréujicim faktorem pfi porovnavani vykonnosti béhem lezecké sezony.
Hraji velkou roli pfi vybéru cest apod. Existuji 2 mezinarodni stupnice obtiZnostni
(jsou zde uvedeny) a pak nékolik narodnich. UIAA je stupnice, ktera je celosvétove
rozSifena predevSim na skalach. Francouzska stupnice je oblibenéjsi na umélych

sténach.
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Tabulka 1 Tabulka obtiznosti

Stupnice | Francouzska | Popis
UIAA stupnice

V 5 Obtiznost pro zac¢inajici lezce, naroky jsou kladeny na zakladni
VI- 5c dovednost

Vi 5c+

Vi+ 6a

VII- 6a+ Obtiznost pro pokrocilé jedince, ktefi navstévuji lezecka centra
VII 6b Castgji. Pozadavky jsou kladeny na specialni dovednosti

VIl+ 6b+/6¢

VIlI- 6c+/7a Obtiznost pro vykonnostni lezce provozujici pravidelny trénink
VI Tala+
VI+ 7b
IX- b+ Obtiznost na turovni zavodniku CR. Pozadavky jsou zde
IX 7c kladeny na systematicky nékolikalety trénink
IX+ 7c+/8a
X- 8a
X 8a+/8b Velmi vysoka obtiZznost uréena pro vrcholové lezce SP.
X+ 8b+/8c
XI- 8c/8c+
XI 9a Obtiznost potvrzujici dneS$ni limity lezeni. Tuto obtiznost
X+ 9a+/9b preleze hrstka jedinct z celého svéta.
9b+

3.4 FAKTORY OVLIVNUJiCi VYKON
V lezeni je velmi dilezité spravné osvojeni si lezeckych dovednosti. Mezi

obecné faktory ovlivitujici vykon patti v prvni fadé faktory samotného jedince viz

obr.6.
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PSYCHOLOGICKE

GENETICKE
Motivace
TRENINK Pohlavi Zvyky
Druh Choroby Navyky SOMATICKE
Intenzita Stavba téla
Objem Obshové
Frekvence parametry

Hormonalni
hodnoty

POHYBOVY
VYKON

REGENERACE

Vyziva a pitny

rezim TECHNICKE
Masaze ZEVNI
Rehabilitace SOCIALNI Sténa
Rodina Vzduch Vyska
Skola Teplota Pievislost
Volnocasové Tieni

aktivity

Obrazek 6 Faktory ovlivitujici vykon (Novotny, 2009)

Dalsim faktorem ovliviiujici vykon je tréninkovy proces viz obr. 7 Z obrazku
lze vy¢ist, ze technika lezeni je zastoupena v 20% celého tréninkového procesu a

pak s tréninkem, psychiky a kondice tvoti dalSich 40%.

Rozdéleni tréninkového procesu
v lezeni

® kombinovany trénink
techniky, taktiky,
psychiky a kondice

kondi¢ni trénink

® trénink techniky

Obrazek 7 Rozdéleni tréninkového procesu (Hoffmann, 2011)

DalSim faktorem ovliviiyjici vykon jsou emoc¢ni stavy, které lezec proZziva.
V obr. 8 jsou faktory uspotadany tak, jak lezci ubiraji ¢i pridavaji energii a podle

piijemnosti a nepfijemnosti urcitych emocnich stavll. V ptfipadé, Ze cloveéka néjaka
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¢innost nudi, nemtze o¢ekavat maximalni podani vykonu. Motivace V tomto piipadé

nestaci.

A B
Nabuzeni Napeti
Sebejistota Uzkostlivost

D .

S Koncentrace Nervozita

]

(T

C D
Vycerpanost Lhostejnost

. Unava Nuda
Rozptylenost Podrazdéni
Prijemny Neprijemny

Obrazek 8 Pole ukazujici vliv emocnich stavii pro vykon
(Hoffmann, 2011)

3.5 TECHNIKA, TAKTIKA A PSYCHIKA LEZCE

Lezeni je zatazeno do silové vytrvalostnich sporti. Kondi¢ni faktory zde
samoziejm¢ hraji velkou roli, ale ne sami o sob¢. DalSimi faktory totiz zlistava
technika, psychika a taktika lezce. Jestlize dva lezci se stejnou kondi¢ni trovni
pielézaji stejnou cestu, 1épe ji preleze jedinec, ktery je 1épe technicky ¢i psychicky ¢i

takticky pfipraveny. Jaky e pohled autort na tyto slozky viz nize.

Technika (Tefelner 2012)
Tefelner ve své knize Trénink sportovniho lezce II doporucuje ne€kolik zésad pro
spravné uceni se technice a to sice:
- 1ézt jenom technicky spravné a kvalitn¢,
- 1ézt jenom oddechnuti a uvolnény bez psychického a fyzického stresu,
- 1ézt soustfedeéné a koncentrovang,
- lézt pfimétenou intenzitou,
- 1ézt v co nejveétsim objemu a variabilité,

- 1ézt jenom pod odbornym dohledem a se zabezpecenou zpétnou vazbou
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Technika (Hoffman 2011)

Cile tréninku techniky
- zakladni dovednosti pouzivané na nauc¢enych pohybech,
- variabilni pouziti jiz nauc¢enych dovednosti v riznych profilech,
- pouziti nauc¢enych dovednosti v nejistych situacich tzv. pod tlakem,
- tvofivé mysleni a pouziti vhodné dovednosti pro zdolani neznamého
Technika (Vomdcko 2008)

Jednd se o vytvoieni pamétovych stop (engrami) a funkéniho vyuziti pfi
lezeni hlavné ve stylu OS
Technika (KareSova 2010)

Technika je vlastné zplsob provedeni dovednosti, jejim projevem je dokonala
efektivni organizace sportovni ¢innosti vedouci k uspornému feseni pozadovaného tkolu.
Urcujicim faktorem je souhra svalovych skupin. Techniku mizeme rozdélit na vnéjsi a
vnitini. Vnéj$imi projevy je sledovatelny presun tézist€¢ nad oporu, postoj na piedni Casti
lezeckych bot (dale lezecek), napnuté paze apod.. Vnitinimi projevy jsou mira zatizeni
dané¢ho chytu ¢i stupu, sila drzeni ur¢itého chytu, uvolnéni se béhem lezeni, vnimani

stupu pod lezeckou botou

Taktika (Hoffamnn, 2011)

Rozdéluje taktiku podle lezeni stylem OS, FLASH, RP a na taktiku pii
zavodech. Napft. pii lezeni RP se v prvnim pokusu jen sezndmit s cestou, najit klicova
mista, natrénovat je a az na druhy a vicenasobny pokus zkouset ostré pokusy. Pii stylu
OS si prohlédnout cestu, najit klicové chyty pro cvakani expresek, odpoc¢inkova mista
a pii lezeni vyuzivat i preventivné vyklepavani pazi.

Taktika (Dovalil, 2009)

Teoretické schéma moznych feSeni soutéZnich situaci, operativni feSeni a
vlastni realizace
Taktika (Winter, 2007)

Vsechna opatieni pfed lezenim a béhem néj, které lezce optimalné piipravuji

na vSechny myslitelné pohybové problémy

Psychické aspekty (Vomacko 2008)
Prekonavani strachu, odolavani stresu patii k psychologické ptipravé lezca. Strach

délime do n€kolika kategorii:
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- Strach z neznamého
Nezndmé prostiedi z nezndmych pohybt jiz v mnoha lidech vyvolava
neptijemné pocity. Jedna se napf. i o lezce, ktefi maji strach z nové
cesty, znovych profilti, které jesté nelezli. Tento strach muze
negativné ovlivnit dalsi lezecky vyvoj.

- Strach z padu
Ptirozena reakce kazdé¢ho zacatecnika. ZacateCnici se musi naucit vefit
materidlu a svému jisti¢i, poté si musi zvyknout na urcitou dobu letu a
ujistit se, ze pady jsou bezpecné.

- Strach z bolesti
Vétsina pokrocilych lezcli se boji zranéni nej¢. Slach prsti. Je to
pochopitelné k vzhledem k zatézi prsti na mikro chytech. Dal$im
problémem u diive nesportujici populace mize byt obava z vycerpani.

- Strach z neuspéchu
V dneS$ni dobé, kdy je kazdy ndS ¢in ohodnocen, mame strach
z negativniho hodnoceni, ze zklamani sebe samého ¢i druhych. Zde je
dalezit¢ myslet v prvni fadé na samotny pohyb a nezaméiovat se na
vykon.

- Strach z uspéchu
Paradoxem zlstava strach zGspéchu. Je to pfedtucha neuspéchu,
jedinci se obavaji, ze by svoje vykony museli jiz vzdy potvrdit, Ze by
se na n¢ upnula pozornost ostatnich a oni by vy¢nivali z davu.

Psychika (Hoffmann, 2011)

Rozd€uje stresové symptomy podobné jako Vomacko, déle popisuje, jak
jednotlivé symptomy ovliviiuji vykon (pozitivné i negativné), viz kapitola ovliviiovani
vykonu. Hlavni my$lenkou jeho psychické ptipravy je vyty€eni si néjakého ritudlu.
Psychika (KareSova, 2010)

Ritualy jsou zékladnim pfedpokladem k uspéchu. Napi. uvolnéni, a ,,vypnuti
stresovych faktorti“ pti uchopeni prvniho chytu, nebo pii cvaknuti prvni expresky
apod.. Tento ritudl provadi vétSina zavodnich lezci a v pfipadé dostatecného

opakovani tohoto ritualu se jim negativni stres vytraci.
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Technika, taktika a psychika jsou vedle kondice dulezitymi faktory ovliviujici
vykon lezce. Kazdy lezec by mél témto aspektim vénovat svoji pozornost a zameétit

se pfedevsim na své slabé stranky.

4 BEZPECNOSTNI HLEDISKO SPORTOVNIHO LEZENI

v ptipadé, ze se dodrzuji urCité zasady. PriCiny zranéni muzou byt bud ze
subjektivnich ¢i objektivnich faktord. Objektivni pfi¢iny zranéni vychazi z
nepredvidatelnych udalosti (Spatny technicky stav stén, jistcich bodi, Spatné upevnéni
chytti, apod.). Subjektivni pti¢iny jako nezkuSenost, nespravné zachazeni s jisticim
syst¢tmem, nedostatetna fyzickd €1 psychickd  pfipravenost, vycerpani,

nesoustiedénost, nevédomost, jsou CastéjSimi faktory zranéni

4.1 BEZPECNOST POHYBU OSOB

Bezpecnost do jisté miry ovliviiuje bezpecnostni fad. Dnesni lezeckd centra patii
soukromym subjekttim a tak neexistuje zadny standardni piedpis ani doporuceni pro
bezpecny pohyb osob. Trendem je, Ze majitelé stén se snazi pievést zodpovédnost za
své ¢iny na samotné lezce.

Existuji rzné bezpecnostni formulafe, ve kterych lezci sami za sebe svym
podpisem stvrzuji, ze ovladaji bezpeény pohyb v lezeckych centrech. V Rakousku
vSak existuje néco jako zodpovédnost za svij ale 1 cizi zivot. Tato zodpoveédnost
vznika podepsanim formulafe jak svého, kde lezec potvrzuje urcité znalosti a
dovednosti 0 pohybu na sténé, tak i formulare spolulezce, kde potvrzuje, ze bezpecné
ovlada jisténi. Timto podpisem Spada veskera zodpovédnost na lezecky par. Ale ani

tento formulaf nezajisti absolutni pravni ani osobni bezpec¢nost.

4.2 BEZPECNOST PRI VYBERU LEZECKEHO MATERIALU

4.2.3 Lano
Lano patfi do zékladni vybavy lezcii, bez lana by Zadna lezecké centra nemohla
existovat. K lezeni se pouziva lano dynamické a je zapotiebi znat jeho vlastnosti ke

spravnému osvojeni jisticich dovednosti.
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Funkce lana spoc¢iva v drzeni lezce pti spousténi, slaiovani a jako ochrana pied
padem na zem. Rozd¢leni lan viz tab. 1

- Pritaznost - odchylka v délce lana pfi zatizeni oproti normalnimu stavu

Tabulka 2 Rozdéleni lan

Staticka lana Dynamicka lana

Minimalni  prataznost, riziko tvrdého | Pritaznost o 25%, mékké zachyceni energie

zachyceni padu — poskozeni lana ¢i ¢lovéka pii padu

Prace ve vyskach, ke speleologii apod. Sportovni lezeni

Ve sportovnim lezeni je dilezité pouzivat vyhradné dynamickych lan.
Dtvodem je mekké zachyceni lezce pii padu a tim je zajisténo mensi zatizeni jisticiho
systétmu. K bezpe¢nému lezeni nesta¢i mit dynamické lano, jde 1 o dovednost ho
spravné pouzivat. Pfedpokladem spravného uzivani znalost pojmu razova sila a

padovy faktor, na kterém zavidi tvrdost padu.

- Réazova sila

Razova sila je protisila, ktera ma nejvetsi hodnotu v okamziku zabrzdéni padu
lezce. Jinak feceno to je sila absorbovana lezcem a celym jisticim systémem (viz obr.
9). Zavisi na konstrukci lana, padovém faktoru, hmotnosti lezce a na zpusobu
zachyceni padu. Je dulezit¢ co nejvice snizit hodnoty jednotlivych faktori na
minimum, aby nedoslo ke zbytecnému zatizeni jisticiho systému.

Razova sila
pusobici na jistici bod

2} 15KH
'Q\‘

\

N bkH

AN
9KH &

Obrazek 9 Razova sila (Pohl, 2002)

Razovou silu mlzeme snizit jak pouzivanim dynamického lana, tak

dynamickym zachycenim péadu.
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- Pédovy faktor

Padovy faktor (oznaceny jako ,,f) je veli¢ina udavajici pomér mezi délkou
padu lezce (H) a ¢innou délkou lana (L) tj. délka lana, ktera absorbuje energii padu.

Padovy faktor mize standardné nabyvat hodnot od f= 0 az do f = 2, padovy
faktor vysSsi nez 2 by jiz teoreticky na umélych sténach nemél nastat. Na obr.10 Je
naznacena situace s padovym faktorem 0,5 a 1, které jsou typické pro lezeni TR (top
rope). Pad dlouhy 5 m s padovym faktorem f = 1 vykaze podstatné nizsi razovou silu
nez stejné dlouhy pad s faktorem f = 2, kdy lezci pii padu uvédoméle prodlouzime
délku letu dynamickym jisténim (bud’ jisti¢ vyskoci, nebo lezci povoli o par metrt vic

¢inného lana vic).

wychazi poloha
. poloha po padu
kotevni bod

délka padu [H)

f=
U pracovni délka Lana [L)
L [ L
I L
1
f=05 f=1 f=2
Obréazek 10 Grafické znazornéni padového faktoru (Simko, 2011)

4.2.4 Jistici pomticky

V dne$ni dobé trh nabizi ruzné jistici pomutcky. Vzhledem k dnesni
technologii vyroby lan, je vSak nejuznavanéj$i a nejpouzivanéjsi pomickou jistici
kyblik, ktery zajiStuje dostate¢nou tieci silu i pro lana o priméru 8,9 mm (Vrablik,
2011) Vzhledem k provadénym stereotypnim pohybim je kyblik a jeho obmény
(reverzo apod.) dobrou variantou pied pouzitim jakéhokoliv jin¢ho jistitka. Jisténi
blokanty jako je napf. gri-gri apod., je pro zacate¢niky absolutné nevhodné. Z tohoto
divodu je vtéto praci popsdna pouze prace s jisticim kyblikem. Ostatni jistici
pomtcky jsou zatazeny az ve specidlnich dovednostech, které vSak nejsou predmétem

této prace.
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4.2.5 Osmickovy a viidcovsky uzel
Uzel uzndvany mezindrodni federaci a téz jediny pouzivany uzel pfi zavodnim
lezeni je uzel osmickovy. Povoleno je i pouziti vidcovského uzle, ale kvili jeho
slozit€jSimu rozvazani neni piili§ pouzivany. V této praci je tedy popsan pouze

osmickovy uzel.

4.3 TRAUMATOLOGIE

V poslednich 20 letech se obtiZnost cest dostdvd az za hranice lidskych
moznosti. Z biomechanického hlediska je zatéz predevsim na prsty lezcli abnormalni.
Ptibyva proto trazi a riznych poranéni.

Uraz

- Nahlé jednorazové poranéni (napf. natrzeni nebo pretrzeni $lachy apod.)

Chronické degenerativni zmény

- napft. artrdza, neustale vracejici se potize

Mikrotraumata

- Z nadmérného zatizeni vznika poskozeni z namahy

Lécba poranéni:

- Odfeniny — vydesinfikujeme

- Zlomeniny — oSetfi lékaft

- Poranéni a zanét Slach, natrzeni a ptetrzeni Slachovych poutek na prstech rukou
— hoji se nejméné 2-3tydny, Vv piipadé nutnosti seSiti je nehybnost zhruba 4
tydny

- Zanét Slachy a Slachové pochvy se projevuje bolesti podél jejiho pribehu, asto
az do dlang¢, tfecim Selestem a ptipadnou tvorbou uzlikii na Slase a vznikem tzv.
"lupavého prstu". Léci se klidem, 10- 15 minutovymi maséze kostkami ledu
ttikrat denn€ po dobu jednoho tydne, vyhodna je ordinace protizanétlivych 1€kt

- Nejcastéjsi nebezpeci u lezcl byvaji Urazy a poranéni prstu, a ruky, dale lokte,
ramenniho kloubu, patete (a to zejména kréniho a dolniho bederniho tseku) a

nohou.
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4.3.6 Prsty lezce

., Na lidskych rukou se nevyvinuly nosné klouby. Vlastné zanikly, nebot v pritbehu
milionit let se vyvojova linie cloveka neustdle vzdalovala od paralelni linie vyvoje
opic, které dodnes bydli na stromech. Lidske télo se adaptovalo pro chiizi po dvou
koncetinach a lidska ruka ztratila svou kostni odolnost a svalovou silu ve prospéch
nervosvalové koordinace a presnosti pohybu. Skalni lezeni jako by se pokouselo tento
proces vratit zpatky. Tento trend zpusobuje, Ze lezci vystavuji své ruce pri extrémné
obtizném lezeni Ci tréninku obrovskému nepoméru mezi nosnosti pohybového systému
a nadmérnou zatezi. Tkané takovému pretézovani nejsou schopné odolat a dochazi k

urazim a poskozeni z nadmérné namahy) “ (Rotman, 2004, str.3, odst.1).

Mezi prsti  spojené s nespravné pouzitymi uchopy nebo s neostateCnou
piipravenosti svali, vazi a Slach. Nejvice prstim Skodi tzv. zavérny tuchop S
prohnutymi distalnimi mezi¢lankovymi klouby. Sily, které vznikaji v prstovych
Kloubech, v tahu na $lachu dosahuji maxima, jsou nesrovnatelné vyssi nez zatéz v

bézném Zivoté a prevysuji toleranci tkani (viz obr.11).

Jestlize se lezec o télesné hmotnosti 72 kg drzi chytii tremi prsty kazdou rukou, je
kazdy z nich, bez ohledu na treni, zatizen silou 12 daN (120 N). Pri zavérném uchopu
je pak kloub zatizen 44,4 daN, tah za slachu cini 59,9 az 73,6 daN* (Rotman, 2004,

str.4, odst.5).

- Zéakladni druhy tchopu (Winter, 2007):
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Obrazek 12 Anatomicky popis prstu (Winter, 2007)

Kazdy chyt 1ze uchopit riznymi uchopy a rtznou silou tchopu. Jedinci, ktefi
lezou pravidelné vice jak 3 roky, jsou podle trenért svétové tfidy schopni bezpecné
pouzivat vSechny druhy tchopii. Avsak zacatecnik by se mél predev§im zavérnému a
zavienému uchopu zcela vyvarovat. Otevieny Gchop je vSak velmi naro¢ny pro silu

Vv prstech a predlokti a tak se zacateCnici potykaji s CastéjSimi tirazy prsti nez zavodni

lezci.

Zavteny uchop

Otevieny ichop

Zavérny uchop
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5 PEDAGOGICKE HLEDISKO

Jelikoz je tato prace zamétfena na vytvofeni metodického materidlu pro vyuku
lezeni, tak je zapotiebi priblizit i pedagogické hledisko. Zde je uveden piehled
hlavnich forem, styli, metod, motorického uceni a zdsad pro vyuku sportovniho

lezeni na umeélé sténé.

5.1 FORMY, STYLY A METODY VYUKY

Pro lezeni je samoziejmé stejné jako pro kazdy individudlni sport nevhodné;jsi
individualni forma vyuky. Vzhledem k mozZnostem vyucovani vSak individualni
forma Ize pouzit jen ziidkakdy, proto se vyuziva hlavné hromadna forma vyuky, kdy
vSechny déti cvi¢i totéz podle ulitele. Po dokonalém zvladnuti vSech dovednosti 1ze
zaradit 1 vyuku skupinovou, kdy se déti rozd€li napt. do 2 skupin, jedna skupina cvici
na zebtinach, druha skupina poleze s lanem. Maximalni pocet déti na ucitele mize byt
max. 12.

Jako didakticky styl se zda k vzhledem k zajisténi bezpe¢nosti nejvhodnéjsi styl
piikazovy. Zaci provadi jen uréené ¢innosti a eliminuji se tim ¢innosti nezadouci.
Déle je moZzno po vicehodinové praxi zaradit styl prakticky, kdy Zaci plni zadané
ukoly, ale ¢as a doba plnéni je zavisla na nich. U lezeni je velmi vhodné zatadit i styl
Sfizenym a samostatnym objevovanim. U téchto styli je dobré psani vlastniho
pozitivniho 1 negativniho hodnoceni z kazdé cesty, z kazdé hodiny do piipravené
tabulky.

Z metod je tradi¢n€ uznavana metoda komplexni, tzn. uéit pohyby vcelku bez
rozfazovani na jednotlivé ¢asti. AvSak zaina se jiz vice pouzivat metoda analyticko-
synteticka ¢i synsteticko-analyticko-synteticka, kde se ué¢ime jednotlivé ¢asti pohybu

zvlast, po osvojeni jednotlivych ¢asti je pak spojime v jeden celek.

5.2 MOTORICKE UCENI

Motorické uceni je specifickou formou uceni, které je charakterizovano
osvojovanim pohybovych dovednosti, pfiCemZ jsou osvojovany i védomosti o
pohybové Cinnosti a rozvijeny pohybové schopnosti.

K zékladnim znakiim nacvi¢ené pohybové dovednosti dle Capa (1980) patii:
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- Kvalita vysledkd senzomotorické ¢innosti (absence chyb, spravnost provedeni
pohybti)

- Rychlost jejiho provedeni (v€asnost, hbitost)

- Ekonomi¢nost provedeni (nizky energeticky vydej, volni usili)

- Zpusob provedeni pohybu (sportovni styl, osobni styl)

Osvojovani PD probihd obvykle podle fetézce: nacvik jednotlivych pohybl —
jejich spojovani v celky — odstranéni zbyte¢nych pohybl a zbyte¢né sily —

upfesiiovani a rytmizace pohybt — snizovani unavy.

Na vyvoji urovné¢ motorického uceni se podileji odliSnym zptisobem prvky, slozky
respektive Cinitelé celého procesu, majici komplexni charakter. Nejobecnéji miizeme
rozdé¢lit Cinitele na tzv.:

Vnitini

- spojené s osobnosti sportovce, s jeho schopnostmi (pohybovymi, socialnimi,
senzomotorickymi, intelektudlnimi,), psychickymi procesy (poznavacimi,
motivaénimi, emocnimi, volnimi), vlastnostmi (temperamentu, moralné
volnimi, charakterovymi) a stavy (vlivy sportovni 1 mimo sportovni povahy,
stres, unava a dalsi),

Vngjsi

- zahrnuji podminky a situace materidlni 1 socidlni, jde pfedevSim o Cetnost
pohybu, o mnozstvi lidi na vyuce apod.,

Vysledkové

- identifikovany experimentalnim vyzkumem, podilejici se na findlnim vysledku,

ke kterym patii nadrocnost tkolt
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5.3 PREDPOKLADY PRO ZAHAJENI LEZECKE CINNOSTI

Vzdy nez lezec zahdji lezecky proces, m¢l by zhodnotit tato kritéria:

Zvazeni zdravotniho a aktuélniho stavu.

- Jako u kazdé sportovni aktivity musi i lezec provozujici lezeckou aktivitu
zvazit, zda je jeho aktualni zdravotni i psychicky stav optimalni.

Zji8téni technického stavu stény a vybaveni.

- Lezecka sténa by méla byt vzdy v provozuschopném technickém stavu, avSak
muze se stat, Ze se nepatrné odchylky piesto najdou napt. piekroucena
expreska, pooto¢eny ¢i ulomeny chyt apod.. V tomto ptipadé je nutné zavolat
spravce stény a rozebrat s nim urcita feSeni. Lezecké vybaveni si musi kazdy
lezec zkontrolovat sam, nemélo by byt zastaralé, Spinaveé, mokré nebo pftilis
opotiebované.

Zabezpeceni lezecké zOny.

- Pfed samotnym lezenim je dulezité zajistit bezpecnou jistici zonu 1 dopadovou
zonu. VSechny piredméty, které jsou v okoli jistiCe ¢i lezce se musi neprodlené
odstranit. Obzvlast' velkd pozornost musi sméfovat k prostoru pod pievislou
sténou. Zde mlze padajici lezec srazit cokoliv, nebo kohokoliv.

Zvézeni vlastnich limiti.

- Zde se jedna o vhodny vybér obtiznosti cest, lezeckého stylu vzhledem ke
zkuSenostem lezce (nebudu lézt OS styl, kdyz neumim zakladat postupové
jisténi, nebo kdyz mam nezkusSeného jisti¢e) a o vhodny vybér partnera jistice
(nemél by byt o vice jak 20kg lehci nez lezec)

Zahtati svalil, protazeni

- Nejefektivnéj$im rozcviCenim je samotné lezeni ve velmi lehkém profilu. M¢lo
by dojit nejprve k zahtéati svald, pak k protazeni a nakonec zatadit Svihova
cviceni.

Partner Check

- Pted samotnym lezenim je zodpovédnost na obou jedincich lezeckého procesu.
To znamena, Ze pred kazdym zahdjenim lezeni musi jisti¢ zkontrolovat, jak je
lezec navazany, zda ma dobie obleceny seddk a zkontroluje, zda je lezec

V dobrém zdravotnim a psychickém stavu. Lezec téZ zkontroluje jisti¢e, zda ma
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spravné obleceny sedak, zalozené jistitko a téz zhodnoti jeho stav. Pak muze
teprve lezecky proces zacit.

Komunikace lezce a jisticCe.

- Zde je dulezité, aby se lezec a jisti¢ oslovovali jménem a pouzivali vhodné

vyrazy k vyjadieni poveld (dober, povol, sednu si, apod.)

KACKO,
MUZU LEZT?

ANO ELISKO,
MUZES LEZT

Obrazek 13 Komunikace

Dobrodruzstvi je smérem nahoru, nikoliv dolu.

- Stejné jako je u lyzovani dobrodruzstvi ve sjizdéni svahu doli, tak je v lezeni
podstatné lezeni vzhiru. Nikdy by neméla nastat situace, ze bude dobrodruztvi
v rychlém spousténi spolulezce, resp. V jizdé na lanovce. Pfi rychlém spousténi
se zatézuje cely jistici systém velkymi silami a navic hrozi pad na zem

z nedostatec¢né rychlé reakce ¢i po popaleni rukou.
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6 VYHODNOCENI TEORETICKYCH VYCHODISEK

Lezeni je v dnesni dobé¢ stale rozvijejicim se sportem. V lezeckych centrech se
jiz nevyskytuji pouze lidé, kteti zavodi, nebo chtéji vylézt n¢jakoé cesty na skalach,
Dnes se v lezeckych centrech vyskytuji predevsim lidé, kteti chapou lezeni jako
pfijemnou pohybovou aktivitu a ktefi se skal tieba nikdy ani nedotknou. V Ceské
republice se nachazi k roku 2012 81 lezeckych center, kazdym dnem se v lezeckych
centrech pohybuji tisice lezct. Jak ovlivnit bezpe€nost tohoto mnozstvi 1idi? Jak jim
lezeni ptiblizit natolik, aby chtéli posouvat své hranice a aby byli schopni pfijmout
zodpovédnost za sebe 1 za své spolulezce? Jak lidem sdélit, Ze lezeni je jednim
dostate¢né znalosti a dovednosti o lezeckém procesu?

Z faktorti ovlivitujici vykon stoji v poptedi technika lezeni spolu s kondici.
Ale jak danou techniku naucit? V jakém potadi postupovat? Jaké dovednosti jsou
nejzékladngj$i? Kde tyto dovednosti nacvi€it? Jaké dovednosti pfispivaji
K bezpe¢nému pohybu lezce?

BezpeCnosti lezeni se zabyva jak DAV tak IFSC. Udéava stanovy a
bezpecnostni pravidla. Napt. pouziti dynamickych lan, osmickového uzle a nyni nové
zacCatek nacviku jisténi s jisticim kyblikem. Autofi popisuji i zdravotni aspekty lezch a
to napi. pouziti oteviené¢ho uchopu.

Z pedagogického hlediska je patrné, Ze jeden ucitel miize mit na hodiné lezeni
max. 12 zakd. Idedlni vyukovy styl je zhlediska bezpecnosti doporucen styl
hromadny, avSak nejidedlnéjSim stylem je jako u vSech sportti styl individudlni.
Autofi se shoduji na komplexni metod¢ osvojeni si lezeckych dovednosti. Ale lezeni
se sklada z urcitych pozic a pohybil, které si jedinec musi spravné osvojit a které po
az po dikladném nécviku miZze spojit v jeden celek. Tudiz je zapotiebi analyticko -
syntetickd metoda. V nékterych piipadech Ize vyuzit i metoda synteticko — analyticko
— syntetickd, kdy se lezec snaZi nejprve cestu prelézt celou v kuse, pfi Spatném
provedeni né&jakého pohybu ho z cesty vy€leni a nauci se ho zvlast, poté ho opét
zaCleni do cesty a cestu opét zkousi pifelézt celou. Tato metoda je vhodna pro
pokrocilejsi jedince.

Pii pohledu na motorické uceni mohou vzniknout komplikace v dasledku

vnéjsich Cinitell jakymi je: materidlni vybaveni, ¢etnost hodin, pocet lidi na vyuce a
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cetnost hodin. Je jasné, Ze pokavad nebude k dispozici sténa urcitych parametri,
dostate¢né mnozstvi chytl, sedakd, lan a jisti¢li, vyuka nikdy nebude realizovana
Vv idealnich podminkach a disledky mohou byt rizné. Dale pii Cetnosti jednoho bloku
tydné se musi pocitat s procesem zapomindni a tak se osvojovani dovednosti stava
pomalejsi z divodu delsiho opakovani uéiva z minulych bloku.

Dalsi dulezitym poznatkem je ptiprava lezce pfed samotnym lezenim,
pfedevSim jde o partner check neboli vzdjemnou kontrolu lezce a jistice. Timto
kratkym procesem lze zachranit svij i cizi Zivot. Bezpecnosti a chybam pfi lezeni se
vénuje Pit Shubert ve svych publikacich Bezpecnost a riziko na skale ¢i ledu.

Diky stavbé vysSich stén a ptevislejSich profild je dnes rozmach dynamického
lezeni s diirazem na zaujmuti odpocinkovych pozic, k této myslence je vSak zapotiebi
trénovat 1 psychiku lezce.

Autofi publikaci o lezeni se prozatim metodickou fadou pfili§ nezabyvaji. Ve
svych knihach popisuji lezeni z obecného pohledu se zaméfenim ptedevSim na
bezpecnost a manipulaci s lanem. Dovednosti maji popsané z raznych hledisek véetné
biomechanickych, ale nacvik néjaké dovednosti najdeme jen ziidka kde. Popis
nacviku dovednosti uvedl ve svych pracich jen Stefan Winter a Michael Hoffmann.
Nekteti autoti (Vomacko, Raska, Kohl) vytvoftili sbornik her a cvi¢eni pro osvojeni si
lezeckych dovednosti. AvSak samostatny nacvik pohybl od ptipravné faze do

ukonceni pohybu v knihach prozatim nenajdeme.
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7 METODIKA PRACE

K dosazeni cile nasi prace bylo zapotiebi vyzkouset miru osvojeni si jednotlivych

dovednosti ziskanych touto metodickou fadou u studentd TUL.

7.1 CHARAKTERISTIKA SOUBORU

Naseho vyzkumu se zucastnili studenti TUL ve v€ku od 20 do 26 let a vyzkum
probihal v ramci bloki sportovniho horolezectvi. Metodickou fadu absolvovalo
celkem 55 studentd. Z nich bylo na konci vybrano 10 studentd, ktetfi spliovali
nasledujici pozadavky: zddna predchozi zkuSenost s lezenim, lezeni v lezeckych
botach a maximalné 1 absence na hodinach. Tito studenti byli testovani 13. a 14. blok

V letnim semestru roku 2012.

7.2 SBER DAT

Nacvik lezeckych dovednosti z této metodické fady probihal v obdobi unor az
cerven 2012 ve ¢trnacti 90minutovych blocich, které byly uskute¢nény 1x za tyden.
Vyuka probihala na Zebtinach, na boulderingové stén¢ a na sténé. V poslednim bloku
probéhla evaluace, kde bylo vybrano 10 studentt spliujici vySe uvedena kritéria a tito
studenti lezli urCitou cestu. Byly vybrany jednotlivé dovednosti a sledovana byla
jejich cCetnost vyuziti v lezecké praxi na nezndmé cesté. Tato cetnost byla
zaznamenana do tabulek a nakonec zprimérovana a porovnana s idedlnim
provedenim deseti zavodnich lezcl. Vybrani studenti nevédéli, Ze jsou zdmérné

pozorovani, ale méli za ukol ptelézt cestu co nejekonomictéj$Sim zpiisobem.

7.3 ZJISTOVANI EMPIRICKYCH UDAJU

Zjistovani tUrovné osvojeni bylo provedeno metodou systematického
pozorovani. Jednd se o kvalitativni metodu, kterd je zaloZena na pfedem stanovenych
cilech pozorovéani. Systematické pozorovani je tedy cileny systém umoZiujici
hodnoticimu pozorovat jen prvky, které ho zajimaji. Hodnotici méa pfedem stanovené

body, které chce vypozorovat, které si zaznamenava a které nasledné vyhodnocuje.
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V pribéhu obdobi nacviku lezeckych dovednosti byly zaznamenany nasledujici
ukazatele:

- dochazka na vyuce,

- pouziti lezeckych bot
Na konci sledovaného obdobi byla sledovana mira pouziti nasledujicich dovednosti u
lezeckych cest, pti¢emz kazda cesta byla jinak zaméfena:

- nasednuti,

- vytéaeni na backhand,

- pouziti paticky,

- dynamicky krok,

- vyklepavani rukou,

- ostatni provedeni,

- pfesun zaba — luk,

- silové provedeni

Cetnost pouziti téchto dovednosti byla nakonec aritmeticky zprimérovana a

srovnana s provedenim vrcholovych lezct.

7.4 ZPRACOVANI EMPIRICKYCH UDAJU

Ziskané udaje od deseti studentl jsou uvedeny v tabulkéch, jejich pramér je pak
zakreslen v grafech (obr. 14, 15, 16), z kterych lze porovnat primérné provedeni
absolventii a zavodnich lezct. Dale mizeme zjistit, kterd dovednost ¢ini studentim

nejvetsi obtize a které tedy vénovat vice prostoru.
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8 OVERENI NAVRZENE METODICKE RADY

K ovéfeni pattiénych dovednosti byly pouzity nove postavené cesty, které byly

zaméfené na né¢jakou dovednost. V tabulce je znazornéno ¢ernou barvou spravné a

nejefektivnéjsi provedeni prelezu. Svétlejsi barvou jsou oznaceni absolventi této fady.

Udaje tvoii vzdy pramér deseti nahodnd vybranych jedinct.

8.1 VYHODNOCENI PRELEZU CESTY V PREVISLEM PROFILU

V pievise o sklonu zhruba 60 stupiiii byla postavena cesta po zluté barvé obt.

6a+. Pocet krokii byl 19. Zaméfeni cesty bylo predev§im na bo¢né postaveni ¢i na

vytaceni DK na backhand. JelikoZ se jedna o ptevislou cestu, tak byly 1 dynamickeé

pohyby jeji nedilnou soucasti. Jako u vSech lezeckych cest bylo i zde zapotiebi

vyklepavat paze. Za ostatni provedeni je zde povazovano lezeni s fixaci ¢i silové

provedeni (lezci misto dynamického pohybti, pouzivali staticky pohyb). Absolventi

pouzili vytoCeni na backhand 5,5x, zdvodnici 7x, v dynamickych krocich dosahli

stejnych 0daja, vyklepavani pazi maji i absolventi zcela zautomatizované k uvolnéni a

regeneraci sil. Styl zdba — luk pouzivali absolventi vicekrat, ale v pfevise se prili§

nepouziva. Pouziti paticky bylo vynucené a tudiz ji pouzili vSichni 1x.

Tabulka 3 Vyhodnoceni pielezu cesty v previslém profilu

Backhand | Dynamicky | Vyklepavani Piesun Nasednuti | Ostatni Paticka
krok Zaba- luk

Student 1 6 4 3 4 2 2 1
Student 2 4 3 5 6 1 4 1
Student 3 7 4 4 2 3 2 1
Student 4 6 4 5 3 2 3 1
Student 5 5 5 2 3 2 3 1
Student 6 5 4 4 3 1 5 1
Student 7 3 4 3 6 2 4 1
Student 8 7 5 3 3 2 1 1
Student 9 6 4 4 5 2 1 1
Student 10 6 3 4 4 2 3 1

Prumér 55 4 3,7 3,9 1,9 2,8 1
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Cesta v previse obt. 6a+
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Obrazek 14 Vyhodnoceni cesty v previslém profilu

8.2 CESTA V KOLMEM PROFILU PRES MALY PREVIS

V kolmé cesté¢ s malym zhruba 0,5m dlouhym pievisem byla postavena cesta
oranzové barvy obt. 5c. Pocet krokl byl 20. Zaméteni cesty bylo hlavné na pouziti
dynamickych krokd. Diky pielezu pies pievis bylo zapotiebi vyuzit i nasedavani.
Z nize uvedeného grafu muZzeme vycist, ze dynamické kroky absolventi pouzivaji
automaticky, patiC¢ku i1 backhand pouzili nékolikrat a spravné, ale pouzili k pielezu 1

silové provedeni, coz neni ptili$ idedlnim feSenim.

Tabulka 4 Zhodnoceni prelezu cesty v kolmém profilu

Dynamick | Vyklepavan | Pfesun zaba- Ostatni Nasednuti | Backha Paticka
v krok i luk nd

Student 1 4 5 6 2 4 3 1
Student 2 6 2 3 2 3 4 2
Student 3 2 2 8 5 2 2 1
Student 4 8 4 3 1 3 2 2
Student 5 4 2 4 4 2 6 0
Student 6 4 3 6 3 2 4 1
Student 7 5 1 6 5 2 1 1
Student 8 6 5 6 4 2 1 0
Student 9 5 3 3 8 1 2 1
Student 10 6 4 5 5 2 1 1

Prumér 5 3,1 5 3,9 2,3 2,6 1
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Obrazek 15 Vyhodnoceni cesty v kolmém profilu

8.3 CESTA PO HRANE

Po kolmé a previslé hran¢ byla postavena oranzova cesta obt. 6a. PoCet krokt
byl 20. Zamé&ieni cesty bylo hlavné na pouziti nasedavani a patickovani. Dynamicky
krok byl zde zapotiebi pouzit v pievislé ¢asti hrany. Absolventi pouzivali nasedavani
a paticku zcela s ptrehledem, ale piesto mohli nasedavani vyuzit Castéji. Misto néj
pouzivali pfesun zdba — luk a ostatni silova provedeni. Na druhou stranu diky paticce

pouzivali obcas 1 vyklepavani pazi i vicekrat, nez bylo zapotiebi.

Tabulka 5 Zhodnoceni ptelezu cestu po hrané

Nasednuti | Dynamicky | Vyklepavani Paticka Pfesun Ostatni | Backhand
krok Zaba- luk
Student 1 4 5 5 4 4 2 1
Student 2 3 5 4 5 4 3 0
Student 3 3 4 4 4 6 3 0
Student 4 3 6 5 2 4 4 1
Student 5 5 5 3 3 3 2 1
Student 6 4 4 2 4 5 3 0
Student 7 2 4 2 4 5 3 2
Student 8 5 3 2 2 3 6 2
Student 9 2 3 5 2 7 5 1
Student 10 4 6 4 3 4 3 0
Pramer 3,5 4,5 3,6 3,3 4,5 3,4 0,8
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Obrazek 16 Vyhodnoceni cesty po hrané

8.4 VYHODNOCENI OVERENi METODICKE RADY

Na zéklad¢ vyse uvedenych vysledki je ziejmé, Ze absolventi této fady dokazou
splituje uvedeny limit 40% z Cetnosti pouziti dovednosti zdvodnich lezci. Z téchto dat
vyplyva, Ze tato metodicka fada je funkéni a umoziuje spravné osvojeni jednotlivych

dovednosti a bude tedy zafazena do metodického materidlu.

9 METODICKY MATERIAL PRO VYUKU SPORTOVNIHO
LEZENI

Metodicky material obsahuje uceleny piehled cvieni uspotadanych tak, ze na
sebe logicky navazuji. Jednotlivé ovéfené dovednosti jsou fazeny do posloupnosti,
kde kazda dal$i dovednost je zavisld na osvojeni té piedeslé. Pieskokem nékterého
kroku z této metodické fady ma za nasledek vét$i az nemozné usili pfi uceni se
dal$imu pohybu. Doporuceny rozsah hodin této metodické fady je 14x 90 minut (90
minut je 1 blok) 12. a 13. blok je urcen pro cviceni na upevnéni si jiz naucenych

dovednosti a posledni blok je evaluacni. V téchto 90 minutach je zapocitavano
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zopakovani minulé hodiny a uceni se lezeckym dovednostem jak lezce, tak jistice.
Doporuceny seznam her je predmétem kazdé kapitoly a jejich popis je uveden
v priloze. Tempo uceni je u kazdého jedince individualni a proto je casovy rozsah této
fady pouze doporucen. Ke v§em uvedenym cvicenim je doporuceno pouziti lezeckych

bot a magnézia pro zvySeni tfeni mezi dlanémi a chyty.

9.1 DELENI METODICKE RADY

Metodickd tada obsahuje lezeckou pripravu, ktera se déli na zakladni,
v§eobecnou a specialni. Priprava obsahuje jak dovednosti lezce, tak dovednosti
jisti¢e. Dovednosti lezce jsou déle rozdéleny do 2 kategorii na primarni a sekundéarni
dovednosti. Primarni dovednosti jsou potfebné pro samotny lezciiv pohyb vzhiru,
sekundarni dovednosti ovliviluji ostatni slozky lezeni. VSechny tfi typy téchto

dovednosti spolu tzce souvisi. Viz tab. 6.

Tabulka 6 Lezecka priprava

PRIMARNI SEKUNDARNI DOVEDNOSTI JISTICE
DOVEDNOSTI DOVEDNOSTI LEZCE
LEZCE
Zéakladni lezecké pozice Oblékani sedaku Manipulace s jisticim
< Slézani cest Navazovani na lano kyblikem
é E Uchopy chytii Odsednuti do lana Zachyceni padu a spousténi
d % Piesun t&Zisté spolulezce
S E
Dynamicky pohyb Pad do lana pfi lezeni TR | Rychlé dobirani a
<Zt < Patickovani Lezeni na prvnim konci povolovani lana
% E Boc¢né postaveni lana (vyvadéni cest) Jisténi prvolezce
8 % Vytaceni na backhand Pady do lana pfi vyvadéni | Dynamicky zptisob
LS cest zachyceni padu
< Lezeni ve stropé Zakladani vlastniho jisténi | Jisténi ostatnimi jisticimi
é E Figure 4 pomuckami
O & Dyno a skok
o 2
A
R

45



Dale jsou vybrany dovednosti ze zdkladni a vSeobecné prupravy. Tyto
dovednosti jsou dale rozepsany a usporadany do posloupnosti Vv jednotlivych

kategoriich. Existuje zde i urcitd souvislost mezi témito kategoriemi viz obr. 17.

Primarni Sekundarni Dovednosti
dovednosti lezce dovednosti lezce jistice

Oblékani sedaku, navazovani Jisténi kyblikem ve
Zakladni lezecké pozice A s
osmickovym uzlem dvojici

Presuny z lezeckych Odsednuti do lana SamOJlstelnl a jisténi
pozic kyblikem

Pfesun téZisté nad oporu (o . Zachyceni padu
Houpani se na lané o ,
a do sméru pohybu spolulezce pfi lezeni TR

Uchopy chytd, slézani Lezeni bez pocitu napnutého Povolovani lana pfi
cest, vyklepdvani rukou lana slézani

Lezeni na rychlost a

dynamické kroky I | Pad po teCovani chytu I | Rychlé dobirani lana

I | Jisténi v previslych

Patickovani, nasedavani I | Pady v previse profilech

Bocné postaveni,

M Lezeni s jiSténim zespoda Jisténi prvolezce
vyména nohou

Pozice na backhand, Pad pfi lezeni s jisténim Zachyceni padu
kfizeni pazi zespoda prvolezce

Obrazek 17 Posloupnost uéeni se lezeckym dovednostem
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9.2 POJMY

Mrtvy bod

- Bod, ve kterém se téleso pii pohybu vzhiru zastavi a chvili v ném setrva, nez
zatne padat. V tomto bodé je energie i rychlost rovna nule, tudiz je to
nejefektivngjsi bod k premisténi.

Bouldering

Lezeni bez lana na malé boulderingové stén¢, v malé vySce nad zemi. VétSinou

se nachazi pod boulderingovou sténou matrace na zachyceni padu lezce. Slouzi

predevsim pro silovy a technicky rozvoj, kde diky nizké vysce lze pohyb

zkouset nékolikrat za sebou.

Lezecky krok

- Pfehmat jednou rukou z jednoho chytu na dalsi chyt. V nékterych ptipadech se
za lezecky krok povazuje i presun nohou.

Oteviené dvete viz obr. 18

- Oteviené dvefe nastavaji Vv okamziku, kdy je nerovnomérné rozlozena

rovnovaha téla. Celd leva ¢i prava polovina téla odvlaje od stény jako dvetfe na

pantu a lezec ztraci kontrolu nad pohybem a ve vétSing ptipada nasleduje pad.

Il
i
il
1L
I

Obrazek 18 Oteviené dveie

Stupy

- Chyty, které jsou urcené pro nohy
Dober

- Povel od lezce smérem k Cisticovi, kdy lezec z4d4 o napnuti lana
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Lezecka

- Lezeckou terminologii je takto oznacena bota urcena pro lezeni

Sedak

- Slengové oznaceny sedaci uvazek

Expreska

- Tak se ve slangu nazyva popruhova smycka sesitd tak, ze na dvou koncich
vznikaji mald oka pro provleCeni karabin. V lezeni se takto oznacuje i
kompletni set (expreska + 2 karabiny), ktery slouzi pro zacvakéavani
postupového jisténi.

Jisténi na TR

- Jisténi s lanem vedoucim seshora. Lano vede od jisti¢e 1 od lezce nahoru do
vratného jiSténi.

Jisténi zespoda (vyvadéni cest)

- Jisténi, kdy lano od lezce vede spodem k jisti¢i. Lezec si tak zacvakava
postupové jiSténi (expresky).

Vyklepavani

- Tento pojem se pouzivd pro uvoliovani kyseliny mlécné v piedloketnich
svalech. Lezec se jednou rukou drzi a druhou svési volné dolu, jemnym
klepanim urychluje regeneraci svala.

Madlo

- Chyt obsahujici kapsu pro vSechny cClanky prstli, umoziuje nejjednodussi

uchop a je vhodny pro zacatecniky.

9.3 METODICKA RADA

V metodické tad€ jsou popsany primarni a sekundarni dovednosti lezce a
dovednosti jistice. Jsou zde uvedeny piiklady cviceni a her pro jejich osvojeni a
upevnéni. Faze seznameni se s primarnimi dovednostmi probihaji na zebtinach, kde
jedinci lépe ziskavaji ptedstavu o provedeni ur¢itého pohybu. Mizou se soustiedit jen
na dany pohyb a zkouSet riizné varianty jeho provedeni. Déle jsou zde uvedena
cvi¢eni bez lana na boulderigové sténé€, kde se jednotlivé dovednosti upeviiuji. Po
dikladném nacviku jedinci prechazi na lezeni s lanem a zapojuji se zde jiz i

dovednosti sekundarni a dovednosti jistice.
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9.3.1 Lezecké pozice, jiSténi kyblikem ve dvojici

Casova dotace: 2x 90min.

Primdrni dovednost lezce: Lezecké pozice Zaba, luk a presun z jedné

pozice do druhé

Mezi zékladni lezecké pozice patii zdba a luk. Z téchto pozic vychazi vétSina

%

paze jsou uvolnéné a télo lezce je pripraveno k zahajeni dal§iho postupu.

a) Zebfiny
Pozice zaby
- Svis difepmo (napnuté paze), kolena smeiuji od sebe

- Postoj na Spickach, paty jsou vyse nez Spicka, panev je u stény

Ramena jsou uvolnénd a smétuji od stény

o V této pozici uvoliovat postupné ob¢ ruce

Obrazek 19 Pozice zaby

Pozice luku
- Svis stojmo, postoj na Spickach
- Pritlacit panev ke stén€, uvolnéna ramena smétuji od stény

o V této pozici uvoliiovat postupné obé ruce

49



I

V1111111

Obrazek 20 Pozice luku

Ptesun ze zaby do luku skokem obouruc

- Toto cvi¢eni napomahd k vnimani mrtvého bodu

Tabulka 7 Nacvik piesunu ze zaby do luku skokem obourué

nejdiive od
DK

pii  zpétném pohybu
téla dolu

Piipravna Zahajeni . - VN ova
; Dokonceni pohybu Stabilizace pFipravna
faze pohybu .
faze
Popis | Zaujmout | Zdvih na | Pritah paZzemi a tésné | Napnuti pazi, | Rozeznat
pozici zaby | DK, pted mrtvym bodem | odtlaceni ramen | vhodné stupy
skogit  obouru¢ na | od stény, pfitazeni | @ chyty pro
cilovou Sprusli panve ke sténé, | dalsi  pohyb,
postoj na $pickach | presunout se
do pozice zaby
Pozn. Pohyb Ptfesahnout rukama nad | Uvolnéni, Paze zistavaji
vychazi Sprusli a zachytit se az | prodychani napnuté

Obrazek 21 Piesun ze zaby do luku skokem obouruc
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Ptesun ze zaby do luku ptfesahem jedné ruky
- Postup je obdobny jako u skoku obouru¢, li§i se pfesahem pouze jedné ruky,

druha ruka se stale drzi spodni Sprusle

-

/il

Obrazek 22 Ptesah do luku jednorué
Uvolnéné pteslapnuti
- Toto cvieni napomahd k odlehceni jedné dolni koncetiny pro piesun druhé

dolni kondetiny. Ve srovnani s lidskou chiizi je to obdobné. Clovék musi byt

Vovorw

W voew

druhou DK. Kdyby zanechal tézist¢ ve stfedu spojnice nohou, téZko by

efektivné chodil.

Tabulka 8 Nacvik uvolnéného preslapnuti

Piipravna | Zahajeni | Realizace Dokonceni | Stabilizace | Nova
faze pohybu pohybu pFipravna faze
Popis | Zaujmout Presun Zdvih levé DK | Presun Piesun pravé | Zaujmout pozici
pozici luku | téziste o stup vyse tézist¢ nad | DK o stup | zaby
nad levou nohu, | vyse
pravou zatizit stup
nohu
Pozn. | Postoj na | Paze jsou | Leva noha se | Paze  jsou Prohlédnuti a
$pickach napnuté | odleh¢i, prava | stale napnuté promysleni
je zatizena dalsiho postupu
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Obrazek 23 Uvolnéné preslapnuti

Chyby v provedeni viz obr. 24

Spatny postoj na stupech, pata sméfuje k zemi — dochazi k odtla¢ovani t&ziste
od stény

Pokrcené paze, zatazena ramena — silové provedeni

Péanev neni v blizkosti stény, tudiZ neni tézisté nad stupy

Pohyb je veden od pazi

Po ptesahu zlistanou paze pokréené

Pti pfesunu nohou o stupy vyse jdou paze do pokrceni
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Obrazek 24 Chyby v zakladnich pozicich

b) Nacvik ¢innosti bez lana

Z4ba a luk na riiznych chytech a v riznych profilech

A%

- V pase piivazat provazek se zavazim, presuny t€zisté ze strany na stranu

- Provazek se bude kyvat ze strany na stranu stejné jako t€ziSté téla. Slouzi

Vovorw

k nazorné ukazce presunu tézisté

c) Nacvik s lanem

HEJ-RUP

- Zaujmout pozici zaby a na povel ,,HEJ* se pfipravit k zahajeni pohybu vzhuru,
snizit t€zist€ co nejnize, pii povelu ,,RUP* se zdvihnout na nohéch, pfitdhnout
se pazemi ke sténé a presahnout jednou rukou vys, druhd se chyti néjakého
chytu vyse.

Vylézt cestu na co nejmensi pocet drzenych chytl

- Pocitaji se pouze chyty, nikoliv kroky, pohyb zde musi byt dynamicky a
promysleny (jaky chyt uchopim, na jaky stup se postavim apod.)

Péska na zapé&sti

- Na zapésti ¢i na predlokti umistit barevnou pasku. Chyty poté jakoby
nadskakovat, tzn. nejdiive ,,pfesdhnout” do chytu péaskou, poté do néj zpétnym

pohybem sahnout rukou
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d) Priklady her
- Pexeso
- Retézec

- Malovani
e) Doporuceni

- Ptesahnout do chytu pfed mrtvym bodem, chyty nadskakovat, pohyb vést od
DK, vybirat si dobré chyty, dobré stupy, védomé se uvolnovat

Sekundarni dovednosti lezce

Navazovani dvojitym osmi¢kovym uzlem

Jediny federaci uznavany uzel je uzel osmickovy a viidcovsky. Viudcovsky uzel se

vSak diky obtizn¢jSimu rozvazovani se témét nepouziva.

Obrazek 26 Osmickovy uzel
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Obrazek 27 Navazani osmickovym uzlem

Na lané vytvotfime osmicku zhruba 1m pied jeho koncem

Lano protahneme spodnim, prostiednim a hornim okem sedaku
Osmickovy uzel poté obtahnout smérem od sedaku

Po uvazani by mély vést dva konce lana k sedaku a dva konce z uzlu ven

Na konci by mélo zbyt minimalné 10cm volného lana

Ocekavané odsednuti do lana

Ve vysce zhruba 5m nad zemi poZadat svého jistiCe o dobrani lana
Jakmile jisti¢ dostatecné lano napne az uciti pnuti sedaciho tvazku, da povel
lezci, ze si ma odsednout do lana
Lezec se chyti jednou rukou lana v Girovni uzlu, poté ptida i druhou ruku
Sed v uvazku vypada nasledovné
o Nohy jsou ptfednozené, mirn€ rozkroc¢ené a pokrcené
0 Odrazem DK se lezec oddali od stény a pfi zpétném narazu musi
byt nohy pouzity jako tlumice (ptes Spicku do skrceni

pfednoZzmo rozkro¢mo)
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0 Zkusit n€kolik rizné silnych odrazii od stény s ndslednym
bezpe¢nym utlumenim narazu
- Vylezeni cesty vySe, odsednuti do lana, houpani a spousténi dolu
- Pti spousténi se lezec bud’ odréazi od stény, nebo ji sestupuje kroky
Neocekavanim odsednutim do lana
- Zvykani si na neptijemny pocit sednuti do prazdna

- Vznikd zde i prvnotni divéra v jistice, proto je dilezité prijemné zachyceni

padu

Obrazek 28 Houpani na lané

Jisteni
Nécvik jisténi kyblikem:
- Sikovngjsi ruka se nachazi pod kyblikem a kyblik je zavieny
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Pfi dobirani lana se kyblik na kratkou chvili otevie, Sikovnéjsi ruka vytahuje
otevieny a nevznikd v ném témét zadné treni

Thned po dobrani lana se Sikovnéjsi ruka vraci pod kyblik do zaviené pozice
Ruckovanim obou rukou pod kyblikem nebo posunem ruky na lané¢ se vraci
Sikovnéjsi ruka opét k blizkosti kybliku, druhd ruka uchopi lano vyse a cely
proces se opakuje

Pfi spousténi jsou obé ruce pod kyblikem a lano se necha volné prokluzovat

mezi rukama

L LN

Obrazek 29 Jisténi kyblikem

Jisténi kyblikem ve dvojici

Volné lano vedouci od kybliku na zem uchopi zhruba 2 m od kybliku druha
osoba
Tato osoba zde plisobi jako zalozni brzda pro piipad, Ze by jisti¢ nezachytil

spolulezce a kontroluje jistici ¢innost

Dobirani k odsednuti spolulezce, spousténi

Jestlize spolulezec zaveli k dobrani lana, jistic¢ musi okamzité zareagovat a
dobrat lano (pro uplné napnuti lana je idedlni si poskocit a néasledné provést
diep)

ODbé ruce se nachazi pod kyblikem a spolulezec si mize odsednout

AZ kdyz spolulezec visi Vv lan€, zacne ho jisti¢ pomalu spoustét dolu.

Neni idealni po lané pod kyblikem ruc¢kovat, vzdy jedna ruka tu ztraci kontakt

s lanem. Lepsi je plynulé prokluzovani lana mezi prsty jistice.
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- Tésné nad zemi je idedlni spousténi zpomalit, aby si spolulezec stacil dat nohy
pod sebe a ptipravil se na kontakt se zemi.

- Zachyceni padu po neoznameném padu lezce

- Jisti¢ musi byt potad ve stiehu a Sikovnéjsi ruku mit vzdy pod kyblikem

- Druhou rukou by mél pies lano ,citit™ lezce

- Jakmile lezec spadne, jisti¢ stiskne lano pod kyblikem a drzi ho dokud lezec
nestabilizuje svoji polohu

- Poté uchopi lano obéma rukama pod kyblikem a ceka na dalsi povel lezce

9.3.2 Presuny tézisté, dynamicky krok, samostatné jisténi kyblikem

Casova dotace: 2 bloky

Primdrni dovednosti lezce: Presun téZisté téla nad oporu, presun tézisté

do sméru pohybu

Vv oew

Vv v

a) Zebiiny — v tabulkach je popsin pohyb vzdy jednostranné, pohyb je poticba
vyzkouset 1 na stranu opac¢nou
Pfesun tézisté nad oporu

- Tento presun umozni uvolnéni ptislusné paze

Piipravna | Zahajeni pohybu Realizace Dokonéeni
faze pohybu
Popis | Zaujmout | Pfitazenim pravé dolni | Pustit se pravou rukou, | Pfesun zpét
pozici koncetiny presunout tézisté | vyklepat si pravou pazi do pozice
zaby nad pravou nohu zaby
Pozn. | Postoj na | PaZe jsou napnuté, uvolnéné | Prava DK zamezuje zpétnou | Paze jsou
$pickach V ramenou rotaci téla. Je zatizena, leva | stile
DK slouzi pouze pro | napnuté
stabilizaci téla
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Chyby v provedeni:

Pfesun tézisté je zahdjen Cinnosti pazi

Paze nejsou uvolnéné ve fazi presunu téziste

W

Nedokonaly piesun tézisté nad oporu

Nedostatecné zatizeni stojné nohy — sklouznuti nohy, rotace téla od stény

(neboli ,,oteviené dvete*)

Chyby souvisejici s pozici zaby ¢i luku uvedené vyse

Pfesun tézisté¢ do sméru pohybu

Tento pfesun umozni velmi efektivni pfemisténi bez pouziti sily pazi. Pohyb

zacina presunem teéZis

Vv v

bez potieby pokréeni pazi

t¢ do smeru pohybu a tim ptiblizeni téla k cilovému chytu

Piipravna | Zahajeni Realizace Dokonéeni Nova
faze pohybu pohybu pFipravna
faze
Popis | Z pozice | Pfitahem levé | Levou rukou | Pravou nohu | Pfehmat
zaby, unozit | DK, a | uchopit vyssi Sprusli | pfesunout o 4 — 8 | rukama,
levou, odtlac¢enim nachazejici se téméf | Sprusli  vy§  a | promysleni
postavit ji o | pravé DK, | kolmo nad levou | ptesunout nad ni | dalsiho
1 - 4 $prusle | pfesun t&zist€ | nohou. Prava ruka | t&Zisté postupu
vyse nez | nad levou | piesahne k levé
stoji  prava | nohu ruce, paze jsou
noha natazené
Pozn. | Koleno Paze jsou | Stdle jsou paze | Prava DK | Prodechnuti,
pravé DK | napnuté, napnuté, ¢i mirné | pfitdhne  t&€zist€ | prohlidnuti
sméfuje vné, | panev  stale | pokréené, leva DK | doprava. Pii jejim | dalsiho
leva DK je | sméfuje ke | je skréena | povoleni by | postupu
pokréena sténé s kolenem mohly nastat | vzhiru
smefujicim vné ,oteviené dvere*
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Dynamicky krok

- Cviceni je obdobné jaké to ptedeslé s rozdilem v rychlosti provedeni pohybu.
Propojuje se zde faze zahajeni a realizace pohybu, tzn. po zahajeni pfesunu téla
doleva (odtla¢enim ¢i odrazem pravé DK a ptitazenim téla levou DK) jiz
zabiraji i paZe a leva ruka jiz pfehmatne na cilovy chyt (nachézejici se piiblizné
kolmo nad levou nohu).

- Je zde mozno si vybrat i $prusli mimo dosah spojnice levé ruky a pravé nohy.
V tomto piipadé se musi lezec odrazit pravou DK od spodni $prusle do takové
miry, ze se ve fazi realizace nachazi mimo odrazovou S$prusli a je volné ve
vzduchu. Leva DK se mezitim propina v koleni tak, aby lezec dosahl do

cilového chytu.
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1 -

Obrazek 32 Dynamicky krok

Na cilovou Sprusli pteskocit obéma rukama naraz

Obourucni pfeskok do chytu. Je jii néroén}'/ na koordinaci téla

Obrazek 33 Skok obouru¢

Chyby v provedeni (viz obr. 33)

Pohyb do strany neni zahéjen ¢innosti dolnich koncetin, ale pazemi
Kolena nesméfuji vné ale pied sebe ¢i dovnitt

Paze jsou ve fazi zahdjeni pokrcéené

Pohyb neni plynuly

Nize postavena DK neni vyuzivana pro odtlaceni ¢i pro odraz
Tézisté téla neni optimaIn€ presunuté nad stojnou nohu

Chyby uvedené v predeslém cviceni
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b) Nacvik ¢innosti bez lana

Pfesun tézisté nad oporu

- Ptesunout tézist€ nad levou ¢i pravou nohu, poté osahat co nejvice chytti danou
rukou (pfesun doprava, osahat chyty pravou rukou a naopak)

Z pozice luku zvedat nohy na rtizné stupy

- Zdvih nohou zkousSet na rtiznych vzdalenostech, vZzdy na dany stup, na kterém

Vovorw

napnuteé

c) Nacvik s lanem
Lezeni v kouté
- Zde se vyuziva technika na protitlak
o Na jedné paZi lezec visi, nebo se pfitahuje, druhou se odtlacuje
od chytu a mize tak Iépe zdvihnout nohu pod odtlacujici pazi
- No hand — pti lezeni v kouté se da vyuzit pozice no hand (tzv. pozice bez pazi).
Nohy jsou rozkrocené, panev smétuje ke sténé€, zde je pii kontrole rovnovahy

moZno vypustit ob€ ruce najednou
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Obrazek 35 No hand v kouté

Opakované piesahy do chyti

Po ptesahu rukou do dalsitho chytu se vratit opét na plivodni chyt a zase

piesahnout do chytu

d) Priklady her

Pielez propast
Aerobic na sténé
Hra na sochy
Natérac
Oblézani sloupu
Ptesun kolickt

Mravenci

e) Doporuceni

Pfesun t&ziSté provadet zabérem dolnich koncetin
PaZze jsou pfi pfesunu stale uvolnéné a zabiraji aZ ve fazi presahu
Tlacit do stupti pro zvyseni tieci sily a tim zajistit jist&j$i postoj na nohach

Kdyz je cilem piesun doprava, zatizi se prava dolni kon¢etina a naopak

Sekunddrni dovednosti lezce

Houpani se v lan¢

Z minimalni vySky 3m nad zemi jisti¢ dobere svého spolulezce, spolulezec si

odsedne do lana
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- Odrazi se snozmo od stény a kontroluje zpétny naraz

- Naraz tlumi dolnimi koncetinami, pokud to nelze, tlumi naraz tak, aby si
ochranil hlavu

- Odraz snozmo od stény s jednim obratem ve vzduchu, tlumeni DK

o Ve vzduchu musi lezec ,,Slapat” vzduch, aby si zachoval polohu
celné ke sténe

Pad po teCovani chytu skokem obouru¢ viz obr. 36

- V minimalni vySce 5Sm nad zemi si vytyCit cilovy chyt, odrazit se DK a
pritdhnout se pazemi smérem k cilovému chytu

- V mrtvém bod¢ pustit obé dvé ruce najednou a placnou obouru¢ do cilového
chytu

- Nasleduje pad do lana, ruce uchopi lano pied s sebou

- Dulezité je neustale kontrolovat polohu ve vzduchu bezpe¢né tlumit naraz DK

Obrazek 36 Pad po tecovani chytu obourué

Péd po tecovani chytu jednoru¢

- Z pozice zaby si vyty¢it cilovy chyt vzdaleny mimo dosah z pozice luku
- Odraz DK, pfitdhnout se paZzemi a skocit jednou rukou do cilového chytu
- Tento chyt tecovat

- Nasleduje jiz kontrolovany pad

J[isteni

Samojisténi a samospousténi na zebiinach
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- Na zebtiny se piivaze lano na jednoducho (uvaze se standardizovanym uzlem
na posledni dvé $prusle, nebo na né¢jaky pevny bod nad Zebiinami)

- Jisti€ si zalozi kyblik na toto lano podle vSech zasad

- Nohy postavi na 3. — 6. Sprusli a sedi v lan¢

- Spodni ruka drzi vahu celého téla, horni ruka se jen ptidrzuje

- Pritahem, skréenim DK pfiblizit tézisté k zebiindm

- Pti napnuti DK se ptitdhnout rukou nachézejici se nad kyblikem

- Spodni rukou vytahnout lano z kybliku v jeho otevieni

- Zavrit kyblik pfesunem spodni ruky dolu

- Lano pod kyblikem uchopit obéma rukama

- Ruckovani ptiblizit spodni ruku ke kybliku

- Horni rukou se chytit nad kyblikem, postavit se DK na vyssi §prusli

o cely cyklus zopakovat

Obrazek 37 Samojisténi na zebfinach
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- AZ bude jisti¢ nahote, uchopi obéma rukama lano pod kyblikem a zacne se
spoustét dolu

Spousti se prokluzovanim lana mezi prsty, nikoliv ruckovanim
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Obrazek 38 Spousténi se

Samostatné jisténi spolulezce

Postavent jistice

- Jisti€ stoji pod vratnym jiSténim, ale mimo zo6nu lezcova padu

- DK ma zatizené¢ mirnym podiepem

Zachyceni padu lezce

- V piipadé¢ lezcova padu jisti¢ stiskne pevné lano a ¢eka

- V piipadé, ze je lezec leh¢i nez jistic, tak ho jisti¢ drzi do té doby, dokud lezec
nebude mit pad pod kontrolou

V piipadé, Ze je lezec t&€Z8i nez jisti¢, tak se mize stat, ze jisti¢ ,,vyleti” do vzduchu.

V tomto piipadé jisti¢ ¢eka, az se sily vyrovnaji.

- Jisti¢ se ve vzduchu zastavi, stabilizuje svoji polohu, a ¢eka, az se stabilizuje i
lezec

- Pak spusti nejprve sebe, po dotyku se zemi spousti lezce

- V piipadé, Ze jsou lana nahofe obtocend kolem sebe, tak pfed samotnym

spousténim lezce je jisti¢ musi rozmotat obchazenim lezce visiciho ve vzduchu
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Obrazek 39 Zachyceni padu spolulezce

9.3.3 Slézani cest, vyklepavani, druhy uchopii, postoj na Spickach,

povolovani lana

Casova dotace:1 blok

Primdrni dovednosti lezce: Uchopy chyti, postoj na Spi¢kdch, slézdni

cest, vyklepdvdni rukou
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Slézani cest slouzi pro efektivnéjsi postoj na stupech, pro védomé uvolnovani téla
hlavné pazi v ptiznivych pozicich. Rozvojem vytrvalosti se stdva lezec jistéjSim a

pomiize mu to pfi pozdéj$im zakladanim postupového ji