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1 UvoD

Pro svou bakaldrskou praci jsem si vybral oblast sportovniho lezeni, protoZe se sam lezeni
intenzivné vénuiji. Pracuji jako vedouci volnocasového lezeckého krouzku, takze jsem se rozhodl
praci zaméfit na mladez, konkrétné starsi Skolni vék, se kterym mam osobni zkusenost.
Specifickou ¢asti prace jsou tréninkové metody a prostfedky v lezeckém tréninku.

Hlavnim cilem prace je vytvofit prfehled o zakladnich pfistupech trenérQ k tréninku
sportovniho lezeni. Dale ma préce za cil zjistit, jaky je pohled trenérd na tréninkové metody a
prostredky v tréninku déti starsiho Skolniho véku.

Ke zjisténi informaci jsem sestavil dotaznik tvofeny 16 otazkami. Dotaznik jsem rozeslal
mezi trenéry sportovniho lezeni, které jsem oslovil prostfednictvim stranek jejich oddilu. Na
dotaznik zareagovalo a odpovédélo 22 respondentd. Pfi vytvareni otazek jsem vychazel z vlastni
zkuSenosti jakoZto instruktora lezeni na umélé sténé. Otazky jsem upravoval na zakladé
konzultaci s trenérem sportovniho lezeni Lubomirem Hlavackem a dalSimi instruktory, ktefi maji
v tomto oboru bohaté zkuSenosti.

Tato prace je jednim zmozinych pohledl na problematiku tréninkovych metod a
prostfedk(l a nema predstavovat predlohu nebo vzor pro trénink. Praci je mozné chapat jako

uceleny prehled nazor(i a poznatk( trenér(, ktefi se vénuji tréninku déti starsiho skolniho véku.



2  PREHLED POZNATKU

2.1 Horolezectvi

2.1.1 Historie horolezecvi

Presné datovani horolezectvi nezndme, hory byly soucasti lidstva jiz od pocatku.
Predstavovaly vSak spiSe cosi zahadného a nedostupného. Lidé se snazili hory pfekonavat spise
z praktického hlediska, aby zpftistupnili kratsi cesty kvlli obchodu, nebo si snaze obstarali
potravu. (Winter, 2004)

Rozmach horolezectvi je zaznamendn v druhé poloviné 19. stoleti, kdy zacinaly vznikat
prvni alspké spolky. Jak uz z nazvu vyplyva, mistem, kde vse zacalo, byly evropské Alpy. Nazev
Alpy pronikl do pojmenovani klubl a pozdéji se objevil novy termin ,,alpinismus”, ktery znamenal
v podstaté to samé, co si predstavime pod pojmem horolezectvi. Postupem casu se zacala
zlepSovat kvalita vybaveni a spolu s tim i technika lezeni. Objevil se také novy trend, cozZ bylo
prvni nepsana pravidla horolezecké etiky, kterd urcovala hodnotu vystupll. Zacalo se rozliSovat
mezi lezenim volnym (lezeni bez umélych pomlcek) a technickym (lezeni s umélymi
pom(ickami). (Dieska a Sirl, 1989)

Casem byly zdolany viechny dominantni vrcholy evropskych hor. Mezi nejvyznamn@jsi
vystupy patfil prvovystup na Matterhorn nebo prostoupeni severni stény Eigeru. Diky obecnému
vykonostnimu rozmachu a hledani novych vyzev se presunula pozornost horolezct do Himalaji.
Tam doslo k velké revoluci v 50. letech 20. stoleti, kdy byla zdoldna nejvyssi hora Mount Everest,

kterou jako prvni vylezli Serpa Tenzing Norgay a Edmund Hillary. (Tomanova, 1999)
2.1.2 Zakladni rozdéleni

Obecné délime horolezectvi na dvé samostatné discipliny — horolezectvi a lezeni. Smyslem
a Ucelem horolezectvi je dobyvani hor, zejména jejich vrcholl. Velkou roli hraje béhem vystupu
samotny pobyt a pohyb v horach, ktery je nezbytnou soucasti expedice. Nejde pouze o sportovni
vykon, pfi pohybu v horach jsou dileZité znalosti a zkusenosti, které mohou mnohdy rozhodnout
mezi Zivotem a smrti.

Naproti tomu lezeni je orientovano vice na vykon. SpiSe, nez na dobyvani hor je zaméreno
na dobyvani jednotlivych cest, které na vrchol vedou. Navic lezeni nemusi nutné znamenat hory.
Leze se prevazné na skalach nebo mensich skalkach, ale kromé toho také na umélych sténach,

hradnich zdech, budovach ¢i mostech.
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Rozdil mizZzeme vidét i v casové roviné. U horolezectvi je nutné dlouhodobé planovani a
priprava celé akce. Pfed vystupem je ¢asto nutnd aklimatizace na taméjsi podminky a samotny
vystup muZe trvat i v fadech tydn(. Lezeni je Casové méné narocné, i kdyz existuj vyjimky jako
jsou vicedélkové cesty.

Pro Clovéka, ktery by chtél byt horolezcem, je dobré, aby nejprve nasbiral znalosti a
dovednosti z klasického lezeni a aZ poté uvaZzoval o horské vypravé. Pfi expedici nejde pouze o

zdravi jednotlivce, ale o zdravi celé skupiny. (Vomacko & Bostikova, 2008)

2.2 Sportovni lezeni

2.2.1 Historie sportovniho lezeni

Vznik sportovniho lezeni je mozné chapat jako reakci na stale se zvysujici vykonnost lezcU.
Prispiva k tomu potreba prekonavat staré limity a posouvat hranice moznosti jesté o kus dal.
Kromé fyzické zdatnosti jde dopredu také vyvoj lezeckého vybaveni, které napriklad u lezecké
obuvi umoziuje stani na mensich stupech. Veskeré vybaveni je ¢im dal tim leh¢i a kompaktnéjsi,
takze pohyb na skdle se pro lezce stdva snazsSim.

Po dobyti vétsiny evropskych hor zacala pozornost lezci smérovat spisSe k jednotlivym
cestam, které na vrchol vedou. Uz neslo tolik o zdolani hory, jako spiS o vystup tou nejtézsi
variantou. Doslo tedy ke zménam v pfistupu, ktery pronikal do celé lezecké komunity.

Dalsim métitkem se ukazal byt zpUsob, jakym je vrchol zdolan. Od 30. do 70. let 20. stoleti
zacal prevladat technicky zplsob lezeni, ktery predstavoval osazovani skdly postupovym
jisténim, které slouzZilo kromé samotného jisténi k vystupu vzhlru. Az Reinhold Messner jako
jeden z prvnich poukazal na to, Ze timto zplUsobem lze sice vylézt kteroukoliv horu, zaroven vsak
vystup ztraci jakousi hodnotu. Tehdejsi generace lezcU se tak zacala vracet k plvodni myslence
volného lezeni, kdy postupové jisténi slouzi vyhradné k jisténi. Tento zplsob je duleZitou
soucasti dnesniho sportovniho lezeni. (www.horolezeckametodika.cz)

V roce 2020 bylo sportovni lezeni schvaleno a zafazeno mezi olympijské sporty. Kvili
pandemii vSak byla premiéra tohoto sportu o rok posunuta. Sportovni lezeni se tak objevilo
poprvé az na letnich olympijskych hrach v Tokiu vroce 2021 jako kombinace tfi disciplin:
Rychlosti, boulderingu a obtiznosti.

Diky propagaci a vétsimu povédomi vefrejnosti se stava lezeni stale popularnéjsim. Tento
novy trend miZeme pozorovat jak v medialnim svété, tak pri bézné navstéveé lezeckych stén, kde

pribyva stale vice novych navstévniku.
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2.3 Lezeckeé discipliny

2.3.1 Bouldering

Bouldering je lezecka disciplina, ktera spociva v lezeni kratsich, silové naro¢néjsich useki
bez poutzitilana. Vyznam bouldering vychazi z anglického slova boulder, které se da prelozit jako
balvan, valoun nebo kdmen. Doslovny preklad vSak nevystihuje podstatu této discipliny. Pfi
boulderingu nejde pouze o zdolavani skalnich Utvarl nebo umélych stén, lezecky problém
(boulder) mlzZe predstavovat také budova, ¢ast mostu, nebo tfeba hradni sténa. Ve vSech
pfipadech se lezec snazi o prekonani urcité prekazky, kterd je pro ného vyzvou (Flanagan, 2013).

Za hlavniho prikopnika boulderingu je povazovan American John Gill. Americky gymnasta
zalozil jeden z prvnich hodnoticich systémU slouzicich k urCovani obtiznosti a zasadil se o
legitimizaci boulderingu jako pravoplatné formy lezeni. Také zacal s vyuzivanim magnézia pfi
lezeni, aby omezil poceni rukou. (Larsen, 2013)

Ve sportovnim lezeni se jednd predevsim o jiz zminéné skaly a umélé stény, kde je
bouldering chapan jako samostatnd lezeckd disciplina a zdroven jedna z nejucinnéjSich
tréninkovych metod. (Fetters, 2021).

Bouldering jako lezecka disciplina byl poprvé zarazen do letnich olympijskych her v roce
2021 jako soucast sportovniho lezeni. Pro zavodniky je pfi této discipliné pfipravena 4,5 m
vysoka sténa tvorena strukturami. Ndsledné jsou na strukturu pfipevnény chyty, které tvofri
kvalifika¢ni cesty a pod sténou jsou umistény dopadové matrace (Attwood, 2015). Cilem lezcl
je dostat se do posledniho chytu (oznacovaného jako ,TOP“) a ten udrzet. DalSima dvéma
disciplinami bylo lezeni na obtiznost a lezeni na rychlost.

Bouldering jako tréninkovd metoda je vhodna pro rozvoj vytrvalosti, sily i techniky. Zalezi
na zaméreni konkrétni tréninkové jednotky daného lezce (Fetters, 2021). Pokud chce lezec
rozvijet vytrvalost, je dobré zvolit boulder, ktery obsahuje vice krok(. Obtiznost by méla byt
nastavena tak, aby dovolovala sekvenci jednotlivych krokl opakovat. Lezci tak bude umoznéno
Iézt po delsi dobu bez preruseni. Naopak u silového tréninku je dllezZité volit méné kroku a
obtiZznost nastavit tak, aby byla zajisténa co nejvyssi intenzita. Techniku Ize zlepSovat skrze
vytrvalostni bouldry, které nabizi rozmanité variace chyta.

Zakladnim vybavenim k provozovani tohoto sportu je pruzné, pohodiné obleceni, lezecka
obuv, pytlik s magnéziem a také bouldermatka — matrace urcena k utlumeni padu (Lucas,
Rhodin, Samet, 2019). Jako nadstandardni vybavu mlZeme povaZovat kartac, ktery slouzi

k odstranéni prebytecného magnézia z chytll. Dalsi pomlckou je tejp, ktery lze pouzit jako
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podporu kloubnich pouzder prstli. Aplikaci tejpu se da predejit zranénim. (Bouldering Gear,
2021)

Pfi boulderingu je mozné uzit si spoustu zabavy, ale jako kazdy sport prindsi i urcita rizika.
Hlavnimi problémovymi partiemi byvaji ramena, prsty a lokty, které jsou pfi lezeni nejvice
zatéZovany (Balas, 2022). Pfed kazdym lezenim je duleZité se dostatecné zahrat, aby bylo riziko

evvys

svalll a napomaha tak k rychlejsi regeneraci. (Ellison, 2018; Balas 2022)

2.3.2 Lezeni na obtiZznost

Lezeni na obtiZnost je povaZovano za kralovskou disciplinu, zejména kvUli komplexnosti
pohyb(i a mnoiZstvi vykonavanych cinnosti. Oproti boulderingu je lezec jistén pomoci lana a
postupového jisténi, které tvofi nyty osazené expreskami. K dalSimu vybaveni patfi lezecky,
pytlik s magnéziem a k tomu sedaci Uvazek. (Shipside, 2023)

Leze se po pfedem navrtanych chytech, které ptipravi stavéc nebo skupina stavécl. Sténa
musi byt alespori deset metrd vysoka, aby umozZnila postavit cestu s minimalni délkou dvanact
metrd.

Pfed samotnym lezenim, maji lezci moznost prohlédnout si postavenou cestu. Prohlizeni
cesty je omezeno na Sest minut. Zavodniklm je umoZnéno vyuZivat dalekohled, dokytat se
prvnich chytl bez toho, aby zvedli nohy od zemé. Déle mohou vyuZit tuzku a papir ke zhotoveni
nakresu cesty. Hned poté lezci odchdzi do takzvané izolace, cozZ je uzaviend mistnost, kterou
opousti az ve chvili, kdy jdou sami naradu.

Cilem je dostat se co nejvySe v nejkratsim moiném case, ktery je ohranicen Sesti
minutami. KaZzdy chyt je bodové ohodnocen a k zapocitani posledniho chytu ,, TOP“ je nutné

zapnuti posledni expresky. (www.horosvaz.cz)

2.3.3 Lezeni na rychlost

Lezeni na rychlost je specificka disciplina, ve které jde o zdolani patnactimetrové stény
v co nejkratSim case. Na rozdil od predchozich disciplin je cesta vidy stejnd. Chyty jsou
rozmistény a nato€eny v presné uréenych polohdch. Stejné jako velikost stény je dan také sklon,
ktery je stanoven na pét stupnd.

Vybaveni je stejné jako u lezeni na obtiZznost. Rozdil je ve zpUsobu jisténi, ktery
predstavuje ,top-rope”. Horni jiSténi je vyuZivano hlavné z praktického hlediska. Umoziuje

rychlejsi praci s lanem, coz zajisti kratsi pad pro lezce.
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Pfi startu zacind lezec s rukama libovolné umistényma na startovnich chytech a jednou
nohou na mérici desce. Ndasleduji povely ,pfipravit” a ,start”. Na vrcholu cesty je druhd méfici
deska, které se musi lezec dotknout. Cas je méren elektronicky v Fadu setin.

Hlavnimi aspekty uréujicimi vykonnost lezcl jsou sila, rychlost a dynamicnost. Nejrychlejsi
lezci zvladnou prekonat sténu za necelych Sest vtefin, proto je tato disciplina atraktivni zejména
pro divaky. Navic lezou vidy dva lezci zaroven, takZe je soutéZivost mezi nimi jesté vétsi.
Postupem casu dochazi k mnohym zménam a inovacim pfi zdolavani cesty, jako napfiklad

vynechavani chyt(, které umozni rychlejsi vystup. (Hatch & Leonardon, 2023)

2.4 Stupné obtiznosti

V lezeni je kazd4 cesta oznadena urcitou klasifikaci. Ta udava obtiznost dané cesty. Cim je
hodnota obtiZznosti vyssi, tim je cesta tézsi. Klasifikace se lisi podle zemé plvodu nebo skalni
oblasti. Stupnice byly zhotovovany na zakladé podminek danych lokalit. Pfi vyvoji byly
zohlednovany rizné aspekty, napriklad fyzicka a psychicka obtiznost nebo délka cesty. Proto je
dilezité orientovat se v klasifikacnich tabulkach, které nam mohou pomoci pfi prevadéni
jednotek do ndm znamych hodnot. Mezi nejzndmé;jsi stupnice patti UIAA, USA, francouzskd a

Saska. (Winter, 2004)
2.4.1 UIAA stupnice

Tato stupnice vznikla ve snaze vytvofit univerzalni klasifikaci pouzitelnou pro vsechny
skalni oblasti. Ackoli na spousté mist zGstava hodnoceni plvodni, stupnice UIAA je vhodnd jako
dobry srovnavaci prostfedek. Oznacuje se se fimskymi Cislicemi doplnénymi znaménky (+) a (-),

které udavaji jemnéjsi nuance obtiznosti.
2.4.2 USA stupnice

Jak uZ nazev vypovida, stupnice pochazi z USA. Stupnice je rozdélena na tfi ¢asti. Prvni
urcuje casovou narocnost expedice ve stupnich | — VI, kdy VI znaci expedici trvajici vice nez dva
dny. Druha ¢ast slouZi k rozliSeni narocnosti terénu (1-5), pficemz paty stupen znamena lezeni
po kolmé skale. Stupnice se dale rozvadi na skalni klasifikaci, u které Cislo za teckou urcuje
obtiznost lezecké cesty (5.1 — 5.15). Stejné jako bylo u stupnice UIAA doplfiovdno + a -, u
americké je uzivano a, b, c, d. Posledni ¢asti je technické lezeni vypovidajici o ndroc¢nosti lezeni
s technickymi pomuckami v kombinaci rizika a délky padu. Hodnoty v klasifikaci jsou (AO — A5).

Stupen A5 znaci extrémni nebezpedi a v pfipadé padu znamena smrt. (Zak, 1996)
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2.4.3 Francouzskd stupnice

Momentdlné jedna z nejpouzivanéjSich stupnic. Vyuziva se pro klasifikaci sportovniho
lezeni jak outdoor, tak indoor. Skala obtiZnosti je znacena &islicemi od 1 do 9 a je opét doplnéna
mezistupni a, b, c. Jsou ptipady, kdy je navic pouZito + nebo — k jemnéjSimu rozliSeni urovné
obtiZnosti. Soucasnou hranici predstavuje hodnota 9c, kterou jako prvni stanovil ¢esky lezec

Adam Ondr prelezem cesty Silence v norském Flatangeru. (Stirling, 2022)
2.4.4 Saskda stupnice

Saska neboli piskovcova klasifikace slouzi predevSim pro oblasti piskovcovich skal.
Stupnice je specifickd kvali zohledrovani psychické, nikoli pouze fyzické narocnosti cesty.
Oznacuje se pomoci fimskych Cislic od | az do Xllb, které predstavuje nynéjsi maximum.
Mezistupné jsou rozliSovany stejné jako u francouzské stupnice od obtiznosti VII bez pfidavani

plus nebo minus. (www.horolezeckametodika.cz)

15


http://www.horolezeckametodika.cz/

Tabulka 1

prevodni tabulka
UIAA Francie USA Sasko Britanie | Australie Francie USA
I 1 52 | moderate . bouldering
Il 2 5.3 1 difficult
I 3 54 1 very difficult 12
Y 4 55 v 4a
13
V- ; 5.6 v -
v 57 VI 14
v+ i 45 15 Fb3
VI- 5+ 58 il 5a 1‘73 Fb4 Vo
Vi 59 18 Fb5a
6a 5b FbSb
Vi+ Bui 5.10a Vil 19 FbSc V1
ViI- & 5.10b Vil ; 20 FFD%63+
Vi 5.10c Vb 4 =l Fbsab vz
6b+ 5.10d 22
Vii+ 6c 511a Vilic Fbéb+ -
Vill- 6c+ 5.11b IX 6a 23 Fbéc
7a 5.11c
Vil Ta+ 511d :;((b 24 Fb6c+ V4
ViIl+ 7b 5.12a © 6b 25 Fb7a V5
b+ 5.12b % 26 Fb7a+ V6
IX- A 5.12¢ Xb 27
IX 5.12d 6c 28 Foib Y
Tc+ 5.13a Xc 29 Fb7b+ V8
IX+ 8a 5.13b %
X- 8a+ 5.13c X 7a 3 Fb7c Vo
X 8b 5.13d - 32 Fb7c+ V10
8b+ 5.14a 33 Fbla Vit
X+ Xic Fb8a+ V12
XI- 8c 5.14b 7b 34 Fb8b V13
8c+ 5.14c 35 Fb8b+ V14
Xl 9a 5.4 o Fb8c V15
X+ 9a+ 5.15a

Zdroj: www.horolezeckametodika.cz

2.5 Styly prelezu

Lezecké styly vznikly za ucelem porozuméni a blizsiho specifikovani lezenych cest.
DosaZeni vrcholu neni totiz jedinym méritkem sportovniho vykonu. Rizné lezecké styly mohou
ménit obtiznost cesty v fadu nékolika stupnd. Kromé rozdilu ve fyzické obtiznosti mize zména
lezeckého stylu prinést i obtize psychické. Kazdy lezecky styl ma svoje pravidla i kdyzZ jejich
dodrZovani zaleZi predevsim na lezci. Hodnota prelezu je pro kazdého individualni, i kdyZ obecné

mUZeme fict, Ze napfiklad ve vylezeni cesty top rope a onsight je rozdil obrovsky.
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2.5.1 RP (redpoint)

Tento styl prelezu ve sportovnim lezeni znamena, Ze lezec celou cestu vylezl bez padu na
neomezeny pocet pokusl. Lezec si muiZe jednotlivé kroky v cesté natrénovat, ale nesmi

odpocivat v postupovém jisténi.

2.5.2 PP (pinkpoint)

Prelezeni celé cesty bez padu, stejné jako u RP prelezu. Jedinym rozdilem jsou pfedem

pfipravené expresky v postupovém jisténi.

2.5.3 Onsight

Lezec vyleze celou cestu bez odsedavani a padu. Pro prelezeni cesty stylem onsight je
dllezité, ze lezec nesmi mit o dané cesté zadné informace a musi ji vylézt na prvni pokus. Pro

své specifické pozadavky je povaZovan za jeden z nejhodnotnéjsich styl( prelezu

2.5.4 Flash

Lezec vyleze celou cestu bez odseddvani a padu na prvni pokus, stejné jako u stylu onsight.
Rozdil spociva v poskytnutych informacich. Lezec miZe vyuZit informace napfiklad v podobé
videa, kdy sleduje jiného lezce, jak cestu prekondva. Dalsi moznosti mohou byt poskytnuté

informace o klicovém misté v cesté.

2.5.5 Retro flash (onsight)

Nastava tehdy, kdyZ lezec vyleze cestu, kterou uz v minulosti vylezl stylem onsight, ale

nevzpomina si, Ze cestu nékdy v minulosti lezl.

2.5.6 Top rope

Znamena lézt na lané, které je spusténo shora a prochdzi poslednim jisticim prostfedkem
(vétsinou Sroubovaci nebo zdvojenou dratovou karabinou). Lezec musi vylézt celou cestu bez
odsednuti, ale oproti prvolezci je ve vyhodé, protoZze nemusi procvakavat postupové jisténi. Dalsi

vyhodou je minimalni délka padu.
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2.5.7 Free solo

Lezeni bez jakéhokoliv jisténi. Jedna se o nejcistéjsi zplsob prelezu, ale zaroven také
nejnebezpecnéjsi. Lezec nepouZivd postupové jisténi, takze potfebuje pouze minimalni
vybaveni. Jediné, na co se mlzZe lezec spolehnout, jsou jeho dovednosti. Chyba u free solo

prelezd ¢asto znamenad smrt.
2.5.8 AF (all free)

Béhem lezeni je dovoleno odpocivat v podstupovém jisténi. V pfipadé padu je lezci

umoznéno pokracovat v cesté od posledniho jisticiho bodu, kterého dosahl. (Jaros, Ondra, 2019)

2.6 Tréninkové metody a prostredky

2.6.1 Metody a prostredky

S postupujicim vyvojem sportovniho lezeni se zdokonalovaly také tréninkové metody a
prostiedky. Lezci zjistili, Ze pfi specifickém trénovani, budou schopni vylézt cesty, které byly
vnimany jako neprekonatelné. Zamérovali se na posileni horni ¢asti téla, zejména prstl, coz je
v porovnani s jinymi sporty nezvyklé.

Lezeckd vykonnost se sklada z celé rady jednotlivych sloZek. Nejde pouze o aspekt sily.
V lezecké discipliné je zapotrebi jak mentalni, tak fyzické pfipravenosti. Mentalni stranka
zahrnuje zkuSenosti, praci se strachem, odhadnuti vlastnich sil, znalost vybaveni. Naproti tomu
stranka fyzicka obsahuje silu a vytrvalost jednotlivych svalovych skupin, silu statickou a
dynamickou, flexibilitu, mobilitu, trénovanost slach, kloubl a vazU.

Lezeni je unikatni pro zapojeni neobvyklych svalovych partiich, proto jsou nutné také
specifické tréninkové metody a pomducky. Vzhledem k tomu, Ze sportovni lezeni je ve srovnani
s jinymi sporty pomérné novou disciplinou, probiha neustale vyznamny posun jak ve vykonech,
tak ve vyvoji novych technologii. Je také béziné, Ze spousta tréninkovych pomdicek vznika

vlastnorucni vyrobou.
2.6.2 Bouldering

Jak bylo zminéno, bouldering je jedna zlezeckych disciplin. Soucasné je také
nepostradatelnou tréninkovou metodou. Vyhodou boulderingu oproti jinym metodam je
predevsim skutecnost, Ze je zde zachovan lezecky pohyb. Dalsi vyhodou je materidlova a

prostorova nendarocnost, diky které muize byt bouldering provozovan kdekoliv. Lze fict, Ze pfi
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boulderingu dochazi k velmi komplexnimu rozvoji pohybového aparatu, ktery zahrnuje tyto

benefity:
. mezisvalovou a nervové svalovou koordinaci
. propojeni separatnich silovych schopnosti do jednoho celku
. zlepseni vysledného pohybu, vychazejiciho z fyzické sily a techniky
. zesileni predlokti a prstl spolu s tahovou silou pazi
. dynamickou i statickou silu
. schopnost aplikovat veskeré pohybové vzorce na rizné povrchy a typy chyti

Pfi boulderingu je moZné trénovat jak silu, tak vytrvalost. ZaleZzi na poskladani kroku
v jednotlivych cestach (boulderech). Naptiklad pokud chceme rozvijet silu, nemél by byt pocet
krok( vétsi nez deset. Lezeni by mélo byt co nejintenzivnéjsi a co moznda nejobtizné;jsi. Délka
lezené cesty by méla trvat v rozmezi 30 aZ 60 vtefin. Pauza se odviji od trénovanosti lezce, ale
obecné ji Ize vymezit na 3 aZz 5 minut. Stejné tak je to u délky tréninkové jednotky, pohybujici se
mezi 1 az 3 hodinami.

Problém muzZe nastat pti sestavovani konkrétniho boulderu. Neni snadné vymyslet idedlni
cestu, protoZe nesmi byt ani moc tézkd, ani pfili§ jenoducha. Sestaveni takové cesty vyZzaduje
zku$enost. Casto se také stavd, ze vymysleny boulder neni moiné vylézt, v takovém pfipadé je
nutné vratit se o krok zpét a ¢ast cesty pozménit.

Do tréninku se da vnést urcity systém, v opacném pripadé se lezec musi Ffidit pouze
vlastnim pocitem. Systematicky trénink znamena praci s poctem tréninkovych jednotek a s jejich
délkou, dale délkou jednotlivych sérii a odpocinkd mezi nimi. Spada do toho také volba bouldr(.
ZalezZi samoziejmé na obtiznosti, ale je moZné pohliZzet i na samotny charakter cesty. Sténa mize
byt kolm3d, poloZena nebo previsla. Chyty mohou byt zhotoveny z rlznych druhG material(,
v rozmanitych tvarech, velikostech a také mohou byt natoc¢eny do rlznych poloh. Typy cest je
vhodné ménit tak, aby byly co nejrozmanitéjsi a rozvijely vSestrannost pohybu.

Lezeni podle pocitu s sebou nese vétsi davku pohody, ale zaroven tihne k pohodInosti,
ktera se mlze projevit vynaloZzenim mensiho Usili. Nezpochybnitelnou vyhodu predstavuje
naslouchani vlastnimu télu, které slouzi jako dobra prevence pred pfipadnym zranénim. Kazdy
pfistup ma sva pro a proti, proto je dobré vyzkouset si, co komu vyhovuje a volit podle toho.

(Tefelner, 2012)
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2.6.3 Campus board

»LiStovd deska — Campus board, je deska mirné previsla (zhruba 15-30 stupnid od
vertikaly), osazend nad sebou umisténymi listami, zpravidla stejné velikosti, vzddlenymi 20 cm
od sebe — jednoduse takova obdoba Zebfiku, jen s listami misto pficek.” (Tefelner, 2012, 75)

Campus board je uréen predevsim pro rozvoj dynamické sily, konkrétné maximalni a
dynamické, kterou je mozné rozvijet pomoci presahi z jedné listy na druhou. Dalsi variantou je
provadeéni visl, které buduiji silu statickou. Cvi¢eni na campusu zlepsuje tahovou silu pazi spolu
se silou prstl. Pro méné zdatné lezce je vhodna dopomoc nohou.

Zakladnim cvikem na campusu je pfehmatavani mezi jednotivymi listami, které jsou
umistény 20 cm od sebe. Takto mUZe vypadat trénink, vhodny pro primérné zdatné lezce: Lezec
uchopi nejspodnéjsi listu (1) pravou (P) i levou (L) rukou. Levou presahne na treti liStu a pravou
pfesahne na patou. Potom levou presahuje na sedmou, pfidava pravou a vraci se zpét do vychozi
pozice opaénym smérem. Soubor téchto pohybl pfedstavuje jednu sérii. L,P/1-L/3 -P/5-L/7 -
P/7- L/5 - P/3 - L,P/1. Trénink muize obsahovat zhruba 10 sérii, v zavislosti na trénovanosti
jedince.

Intenzitu je mozné zvysit vétsSimi rozsahy mezi jednotlivymi listami, upravenim poctu sérii
a prehmat(, pfidanim zatéze, nebo zmensenim campusovych list. Je ovsem nutné dodat, Ze
trénink na campus boardu neni uréen pro zacinajici lezce a je zde vysoké riziko zranéni. (Tefelner,

2012)

2.6.4 Hangboard

Hangboard je prevainé drevénd deska, ve které jsou umistény rizné velké otvory. Tento
tréninkovy prostredek byl zhotoven ke zvyseni statické i dynamické sily hornich koncetin se
zamérenim na silu prstl. Na hangboardu je moZné provadét rlizné varianty visi nebo shybU.

Existuji vylepsené varianty, kdy je hangboard pfipojen na zafizeni méf¥ici odpor, vyvijeny
pfi jeho zatizZeni. Pti visech na jedné ruce, nebo pouze na jednotlivych ¢lancich prstd jsou na
digitalnim displeji zobrazeny hodnoty, které umoznuji sledovat progres nebo naopak Upadek
vykonosti lezce.

Trénink zaméfeny na visy je dobré rozdélit na kratsi intervaly, které se daji opakovat
vicekrat béhem dne. Délka visl je zavisla na trénovanosti jedince, na pfidaném zévazi a na délce
odpocinku mezi jednotlivymi sériemi. Pfiklad jedné tréninkové jednotky: Lezec zvoli takové chyty
a takové zavazi, aby se udrzel na hangboardu 10 sekund. Jedna série obsahuje desetisekundovy
vis a poté nasleduje 2-3 minuty pauza. Trénink mizZe obsahovat 8 sérii, které je mozné opakovat

béhem dne.
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2.6.5 Moonboard

Je specialni tréninkovy prostfedek, ktery byl navrZzen pro zlepseni lezeckych schopnosti.
Zvysuje statickou i dynamickou silu celého téla, pfedevsim hornich koncetin. Kromé toho byl
moonboard konstruovan tak, aby lezci z celého svéta mohli mezi sebou soupefit a sdilet své
lezecké zaZitky.

Moonboard je naklopena uméla sténa s 40° pfevisem. Sténa ma presné stanoveny format.
Rozmeér stény, rozmisténi, tvar a pocet jednotlivych chyti jsou u kazdého moonboardu stejné.

To, co déla moonboard jedine¢nym, jsou LED diody, rozmistény nad kazdym jednotlivym
chytem. Diody jsou napojeny na zafizeni, ke kterému je mozné se pfipojit pres mobilni aplikaci
pomoci bluetooth. V aplikaci lze vytvofit vlastni cestu nebo vyzkouset cestu jiz vytvorenou,
zhotovenou jinym uzivatelem. Pfi tvorbé vlastni cesty se oznaci chyty, které budou pfi lezeni
uzivany a zakondi se takzvanym ,TOPem“ (posledni chyt, ktery musi byt drzen obéma rukama ve
stabilni pozici). Jednotlivé cesty jsou znaceny jméném a obtiZnosti, kterou udava autor. Cesty lze
hodnotit nebo komentovat.

Jedna se o zdbavnou formu tréninku v podobé boulderingu, jehoZ intenzitu lze volit na

zakladé obtiznosti jednotlivych lezeckych cest.

2.6.6 Hrazda

Hrazda se fadi mezi zakladni tréninkové pomdacky a jako jedna z prvnich byla vyuZivana
lezci ke zvySeni vykonnosti. Hlavni vyhodou je finanéni a prostorova dostupnost. Hrazdu je
mozné pfipevnit mezi zaruben dvefi, zavésit nebo jakymkoli jinym zplsobem ukotvit
v domacnosti ¢i venku.

Existuje nespocet variaci a zplUsobu, jakymi lze na hrazdé cvicit. Proto je hrazda vhodna
jak pro zacatecniky, tak pro pokrocilé lezce. ZaleZi na predstavivosti, fyzické zdatnosti a také na
cili, kterého chce lezec dosahnout. Dalsi vyhodou je Siroka skala dchopd, které lze béhem cviceni
ménit. Pro lezce je vhodny Uchop nadhmatem, protoZe je nejvice podobny pohybu na skale.
Druhou variantou je ichop podhmatem, ale ten neni pro lezce tolik pfinosny. DllezZitou roli hraje

také sirka uchopu, diky které mlzeme Iépe zacilit na danou svalovou partii.

2.6.7 Bacharuv Zebrik

Bachar(v Zebfik je tréninkovy prostiedek, ktery byl zhotoven lezcem Johnem Bacharem

Vv
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vertikalni nebo horizontdlni polohy, podle obtiznosti, jakou chce lezec zvolit. Pohyb po Zebtiku
je provadén pomoci pfehmatt z jedné pricky na druhou.

Obtiznéjsi variantou muze byt prehmatavani ob jednu nebo vice pfi¢ek. Dalsi moznosti je
staticka vydrZ na jedné ruce po prehmatnuti. Naopak pro ulehéeni cviku je vhodné zapojeni

nohou.
2.6.8 Lano

Lano je mozné vyuzit mnoha rliznymi zplsoby, jenim z nejcastéjSich zplsobl je zavésené
lano ur¢ené ke $plhu vzhiru. Splh po lané ma dlouholetou historii. Dokonce se objevil na
nékolika olympijskych hrach jako soucast sportovni gymnastiky. Splh mlZeme zafadit do
lezeckého tréninku na rozvoj dynamické i statické sily. Pfi rozvoji dynamické sily jde o rychly a
vybusny pohyb, naopak pfi budovani statické sily jde o pohyb pomaly a kontrolovany.

(www.svetsplhu.cz/historie)
2.6.9 TRX

TRX je no pomérné novou tréninkovou pomiuckou slouZici k procvi¢eni celého téla. Systém
TRX byl pGvodné vymyslen pro vojenské jednotky k tomu, aby byly schopny procvicit celé télo
na malém prostoru v nehostinnych podminkdach. Zkratka TRX vychazi ze spojeni Total-Body
Resistance Exercise (cviky na zatiZzeni celého téla). Jedna se o dva zavésné popruhy, zakoncené
madly ur¢enymi k dchopu nebo zavéseni nohou. Cviceni probiha tak, Ze jedna ¢ast téla se opird

o pevny bod a druhd je zavésena v TRX. (Stackeova, 2004)
2.7 Starsi skolni vék

Obdobi starsiho Skolniho véku je obvykle vymezeno od 12 do 15 let, kdy dité prechazi do
dospélosti. V télé jedincl nastavaji prevratné zmény, jak po fyzické, tak psychické strance.
Hlavnim znakem zmén je rychly rist, zejména konceti oproti trupu, takze mize dochazet k horsi
koordinaci pohybu. Dalsim znakem je pohlavni zrani, které u chlapcl a divek probiha odlisné.
Chlapclim se zvysuje objem svalli a rlst do vysky neni tak znatelny. U divek rlst do vysky
pretrvava a k tomu nastava vyvoj Zzenskych rysu. (Peri¢ a kol., 2012)

V obdobi starsiho Skolniho véku také dochazi k rychlostnimu a silovému rozvoji. Jedinec
je schopen velmi rychle ovladat nové pohyby a ucit se je bez velkych problémd. Naucené
dovednosti je schopen provadét s lehkosti a Usporné. Jak bylo vyse zminéno, dochazi k horsi

koordinaci v dlsledku rychlého ristu. Ovsem tento nedostatek byva vyvazen narlistem svalové
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hmoty, kterd napomahd k zvladnuti pohyb(. Diky vSeobecnému vyvoji je jedinec schopen
zvladnout sloZitéjsi a obtiznéjsi pohybové ukony. (Kouba, 1995)

Lze fict, Ze toto obdobi mizZe byt povaZovano za jedno z nejdulezitéjsich v oblasti psychiky.
Jedinec zacind uvazovat vice raciondlné a je schopen provadét logické myslenkové pochody.
Dochazi k vyraznym vykyvim ndélad, impulzivnimu jednani nebo k zvysené citlivosti spojené
s neuspéchem ¢i kritikou. Je proto dulezité, aby mél jedinec podporu, jak vrodinném, tak
sportovnim odvétvi. Rodi¢, pedagog Ci trenér by méli byt na neobvyklé stavy svych svérencl
v tomto obdobi pfipraveni a méli by mit snahu byt dobrymi vzory. Na impulzivni jednani by méli
byt schopni reagovat klidné a vyrovnané. Podpora trenérl by méla smérovat kromé daného
sportu i do oblasti Skoly, aby nedochazelo k zanedbdvani skolnich povinnosti. V samotném
tréninku nastava velkd zména, kdy se prechazi od her k systematickému trénovani. (Vomacko,

2008)
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3 CiLE

3.1 Hiavnicil

Hlavnim cilem prace je vytvorit pfehled o zakladnich pfistupech trenérQ k tréninku

sportovniho lezeni. Dale ma préce za cil zjistit, jaky je pohled trenér( na tréninkové metody a

prostfedky v tréninku déti starsiho Skolniho véku.

3.2 Dilcicile

1)

2)

3)

4)
5)

Zjistit, jaké konkrétni tréninkové metody a prostiedky vyuzivaji trenéfi pfi trénovani
svych svérencl.

Rozhodnout, jestli je mozné jednoznacné urcit, jak md vypadat struktura lezeckého
tréninku.

Odhalit mozna rizika, ktera hrozi pfi vyuzivani tréninkovych metod a prostredka.
Urcit vékova omezeni u pokrocilejsich tréninkovych prostredkd.

Zjistit, ktera kompenzacni cviceni trenéfi zafazuji.
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4 METODIKA

s v

PFi vypracovani teoretické ¢asti vychazim zejména z Ceské i zahranicni literatury, ze vlastni
zkusenosti (jakoZto instruktor lezeni na umélé sténé), ze zkusenosti trenérd, instruktorl a také
internetovych zdroja. Vytvarim tak uceleny prehled poznatkd o sportovnim lezeni.

Pro svou praci jsem zvolil dotaznikové Setfeni s vyuZitim Google formulare. Vytvofil jsem
16 otdzek slozenych z otevienych i uzavienych odpovédi. Na zac¢dtku dotazniku byl uveden
nazev: Tréninkové metody a prostifedky sportovniho lezeni pro déti starSiho Skolniho véku.
Ndzev byl dale doplnén o pozndmku, Ze veSkeré otazky se vztahuji k vykonnostnimu tréninku
déti starsiho Skolniho véku (12-15 let). Pri tvorbé otazek jsem vychazel z vlastnich zkuSenosti
jakozto instruktora lezeni na umélych sténach. Otazky jsem dale konzultoval s trenérem
sportovniho lezeni Lubomirem Hlavackem a dalSimi instruktory. Dotaznik jsem rozesilal
prostfednictvim emailu mezi trenéry sportovniho lezeni, které jsem kontaktoval pres webové
stranky jejich oddil.

Otazky sméruji k tomu, abych zjistil, jaké konrétni tréninkové metody a prostredky
vyuzivaji trenéti sportovniho lezeni pfi tréninku déti starsiho Skolniho véku. Dale bylo mym cilem
zjistit, jestli je mozné jednoznacné urcit presnou strukturu samotného tréninku. DalSim cilem
bylo sezndmeni s obecnym pohledem trenéra na trénink sportovniho lezeni déti starSiho
Skolniho véku. Mezi dil¢i cile patfi také odhaleni moznych rizik spojenych s vyuzivanim rdznych
tréninkovych metod a prostfedk. Dalsimi cili jsou: Uréeni vékového omezeni u pokrodilejsich
cvikl a zarazeni kompenzacnich cvikll. Seznam jednotlivych otazek je oznacen jako ,Tabulka 2“.

Volitelné odpovédi k otdzkam jsou znaceny jako ,Tabulka 3“ a ,Tabulka 4“.
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4.1 Vyzkumny soubor

Tabulka 2

Dotaznik — otdzky

Drzite se pfi koncipovani vaseho lezeckého tréninku néjaké struktury? (napf. Uvod, hlavni ¢ast,
zaveér)

2 Kolikrat tydné by podle vas mély probihat lezecké tréninky?

3 Jak dlouhd by podle vds méla byt tréninkova jednotka?

4 Jaké aktivity zarazujete na zacdtku vasich lekci pfed samotnym lezenim?

5 Jakou pfimou slozku vykonu povaZujete za nejdulezité;jsi?

6 Jaké tréninkové prostredky vyuzivate béhem svych lekci?

7 PovaZujete za dulezité vyuZivat rlizné tréninkové prostfedky a kombinovat je?
8 Jaké tréninkové metody a prostredky vyuzivate k budovani statické sily prstd?
9 Jakou metodu vyuzivate k zvyseni tahové sily pazi?

10 Jaky pfistup preferujete u tréninku vytrvalosti?

Jaka forma tréninku je vhodna pro ptipravu Slach kloubU a vazl na zatiZeni, které béhem lezeni

11
vznika?

12 Jaké tréninkové metody u déti starSiho Skolniho véku vnimate jako rizikové ¢i nebezpecné?

13 Jaka kompenzacéni cviceni zafazujete do své lekce?

14 Od jakého véku je vhodné zatadit cviky na campus boardu?

Jakou partii vnimate jako nejvice namahanou béhem spravné provedeného statického visu na

5 igtach?

16 Jaké aktivity zarazujete na konci své lekce?
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Tabulka 3

Dotaznik — odpovédi 1. ¢dst

Ano/Ne

Skéla 1x — 7x tydné

a) Kratsi nez 45 min
b) 45 min

c) 60 min

d) 90 min

e) 120 min

f) Delsi nez 120 min

a) Nezarazuji

b) Pohybové hry

c) Béh

d) Skoky pres svihadlo
e) Cviky s expanderem
f) Visy, shyby

g) Kliky, drepy

h) Jiné

a) Technika
b) Sila
c) Vytrvalost

a) Nevyuzivdm

b) Hrazda

c) Listy/hangboard

d) Campus board

e) Zeb¥iny

f) Zebfik/lano

g) Posilovaci pomUcky (gumovy krouZek, expandery, odporové gumy atd.)
h) Jiné

Ano/Ne

a) Nezamruji se na specifické posilovani
b) Bouldering

c) Visy na listach

d) Shyby na listach

e) Pfesahy na campus boardu

f) Poskoky na campus boardu

g) liné
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Tabulka 4

Dotaznik — odpovédi 2. ¢dst

a) Nezaméruji se na specifické posilovani
b) Shybovani na hrazdé

9 c¢) Ruckovani na Zebtiku

d) Splh po lané

e) Jiné

a) Lezeni stejné cesty vicekrat
10 b) Lezni vice rlznych cest
c) Bouldering (kolecka, traverz)

a) Maly objem prace, vysoka intenzita

11 . ) s .
b) Velky objem prace, nizkd intenzita

a) Posilovani s ptidanou vahou

b) Visy na listach s uzavienym uchopem

12 c) Poskoky na campus boardu

d) Shybovani na listach s primérem mensim nez 1 cm
e) Shybovani na listach s prdmérem vétsim nez 1 cm

a) Nezarazuji kompenzacni cviceni
b) Posileni bfisnich svalt

c) Posileni bederni patere

13 d) Posileni mezilopatkovych svall
e) Uvolnovaci cviky

f) Protahovaci cviky

g) Jiné

a) Cviky na campusu nejsou omezeny vékem
b) Mladsi nez 12 let

c) 12-13 let

d) 13-14 let

e) 14-15 let

f) Starsi nez 15 let

14

a) Prsty

b) Zapésti
c) Predlokti
d) Ramena

15

a) Nezarazuji Zddné aktivity

b) Statické cviky (napf. visy, vydrz ve shybu)
c) Dynamické cviky (napft. shyby, kliky)

d) Staticky strecink

e) Dynamicky strecink

f) Mobilizacni cviky

g) Kompenzacni cviky

h) Jiné

16
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5  VYSLEDKY

Do této kapitoly jsem vloZil jednotlivé grafy, které predstavuji vysledné hodnoty
z odpovédi respondentl. Podle procentudlnich hodnot lIze fict, Ze respondenti se na vétsiné
otdzek ohledné sestaveni a pfistupu k tréninku shodnou. U otazek k tréninkovym metodam a

prostfedklim je naopak vidét vice rlznych pohledd.

Obrazek 1

Vysledny graf 1. otdzky

1. Drzite se pfi koncipovani vaseho lezeckého tréninku néjaké struktury? (napf. Gvod, hlavni ¢ast,

zaveér)
22 odpovedi
® Ano
® Ne
Obrazek 2

Vysledny graf 2. otdzky

2. Kolikrat tydné by podle véas mély probihat lezecké tréninky?
21 odpovédi

15

10

4 (19 %)

00%) 3 (14,3 %) 3 (14,3 %) 0(0| %) 00%)

1 2 3 4 5 6 7
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Obrazek 3
Vysledny graf 3. otdzky

3. Jak dlouhd by podle vas méla byt tréninkova jednotka?
21 odpovedi

@ Kratsi nez 45 min
® 45 min

@ 60 min

@ 90 min

@ 120 min

@ Delsi nez 120 min

Obrazek 4
Vysledny graf 4. otdzky

4. Jaké aktivity zafazujete na zacatku vasich lekci pfed samotnym lezenim?
22 odpovédi

Nezarazuji
Pohybové hry
Mobilizaéni cviceni
Béh

Skoky pfes Svihadlo
Cviky s expanderem
Visy, shyby

1(4.5%)

12 (54,5 %)

16 (72,7 %)
3 (13.6 %)

9 (40,9 %)

5(22,7 %)

3 (13.6 %)

Kliky, dfepy 5 (22,7 %)
Aktivace, synovialni a fascialni... 1 (4,5 %)
Ruzné cvi¢eni odvijejiciho podl... 1 (4,5 %)
Funkéni sila’/komplexni cviky n... 1 (4,5 %)
Zakladem lekce/ pfed samotny... 1(4,5 %)
0 5 10 15
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Obrazek 5
Vysledny graf 5. otdzky

5. Jakou pfimou slozku vykonu povaZujete za nejdllezitéjsi?

21 odpovédi
@ Technika
® sila
@ Vytrvalost
Obrazek 6

Vysledny graf 6. otdzky

6. Jaké tréninkové prostredky vyuzivate béhem vasich lekci?

22 odpovédi
Nevyuzivam
Hrazda 11 (50 %)
Listy’hangboard 8 (36,4 %)
Campus board 7 (31,8 %)
Zebfiny 4 (18,2 %)
Zebfik/lano 8 (36,4 %)
Posilovaci pomucky (gumov... 7 (31,8 %)
Spray, wall, moon board 1 (4,5 %)
sve vlastni télo 1(4,5 %)
Expandery, obruce, Svihadla... 1(4,5 %)
bosu 1(4,5 %)
kruhy, Zizaly 1 (4,5 %)
tohle jsou pomuUcky ne prostf... 1(4,5 %)
ZavaZi na visy 1(4,5 %)
QObruce, tenisaky, zavazi, leh... 1(4,5 %)
0,0 2,5 5,0 7.5 10,0 12,5
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Obrazek 7

Vysledny graf 7. otdzky

7. Povazujete za dileZité vyuzivat rzné tréninkové prostfedky a kombinovat je?
22 odpovédi

® Ano
® Ne

Obrazek 8
Vysledny graf 8. otdzky

8. Jaké tréninkové metody a prostredky vyuzivate k budovani statické sily prst(?
22 odpovédi

Nezaméfuji se na specifické po...
Bouldering

9 (40,9 %)
10 (45,5 %)

6 (27,3 %)

Visy na listach

Shyby na listach

Pfesahy na campus boardu
Poskoky na campus boardu
Mocnboard, spraywall

Ruzné jiné pomutcky k tomu uré...
Nezaméfuji se na specifické po...
Vydrz na chytech

k otazce Cislo sedm je duleZité...

3(13.6 %)
6 (27,3 %)
3 (13,6 %)

1(4,5 %)
1(4,5 %)
1(4,5 %)
1 (4,5 %)
1 (4,5 %)
0 2 4 6 8 10
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Obrazek 9
Vysledny graf 9. otdzky

9. Jakou metodu vyuzivate k zvyseni tahové sily pazi?
22 odpovédi

Nezaméfuji se na specificke po...
Shybovani na hrazdé

Ruckovani na Zebiiku

Splh po lang

Moonboard, spraywall

ZaleZi na véku ditéte - staci lez...
Funkéni sila, v takovém véku n...
Campus board

Cviky na chytech

stale stejna odpovéd, musi ser...
Footoff boudlery

typické bouldery se specificky...

10 (45,5 %)
10 (45,5 %)

2 (9,1 %)

3 (13,6 %)
1(4,5 %)
1(4,5%)
1(4,5%)
1(4,5 %)
1(4,5 %)
1(4,5 %)
1(4,5 %)
1(4,5 %)

0 2 4 6 8 10

Obrazek 10
Vysledny graf 10. otdzky

10. Jaky pfistup preferujete u tréninku vytrvalosti?
21 odpovédi

@ Lezeni stejné cesty vicekrat
@ Lezeni vice ruznych cest
@ Bouldering (kole¢ka, traverz)
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Obrazek 11
Vysledny graf 11. otdzky

11. Jaka forma tréninku je vhodna pro pfipravu slach kloub( a vaz( na zatiZeni, které béhem lezeni

vznika?
20 odpovédi
@ Maly objem prace, vysokd intenzita
@ Velky objem prace, nizka intenzita
Obrazek 12

Vysledny graf 12. otdzky

12. Jaké tréninkové metody u déti starsiho Skolniho véku vnimate jako rizikové Ci nebezpecné?
22 odpovédi

Posilovani s pfidanou vahou 15 (68,2 %)

Visy na listach s uzavienym Cc... 18 (81,8 %)

Poskoky na campus boardu 11 (50 %)

Shybovani na listach s prameér... 19 (86,4 %)

Shybovani na listach s pramer... 7 (31,8 %)

Nemame déti, které jsou dostat... 1(4,5 %)
v3echny jsou rizikové pokud js... 1(4,5 %)
Jakykoliv jiny extrém, ktery nen... 1 (4,5 %)
0 5 10 15 20
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Obrazek 13
Vysledny graf 13. otdzky

13. Jakd kompenzacni cviceni zafazujete do vasi lekce?
22 odpovédi

nezarazuji kompenzacni cviceni
posileni bfisnich svald

posileni bederni patefe

posileni mezilopatkovych svald
uvolfiovaci cviky

protahovaci cviky

2(9,1%)

14 (63,6 %)

16 (72,7 %)
15 (68,2 %)

Ne 1(4,5 %)

Joga 1(4,5 %)

automobilizace a dalsi 1(4,5 %)

Je nutné vée kombinovat. 1(4,5 %)

Mobilita kloubt 1(4,5 %)

asym. cviky, fyzio, funkéni sila 1(4,5 %)
0 5 10 15 20

Obrazek 14

Vysledny graf 14. otdzky

14. Od jakého véku je vhodné zaradit cviky na campus boardu?
22 odpovédi

@ Cviky na campusu nejsou omezeny
vékem

@ Miadsi nez 12 let
© 12-13 let
@ 13-14let

@ 14-151et
@ Starsinez 15 let
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Obrazek 15
Vysledny graf 15. otdzky

15. Jakou partii vnimate jako nejvice namahanou béhem spravné provedeného statického visu na

listach?
21 odpovédi
@ Prsty
@ Zapésti
@ Predlokti
@ Ramena
Obrazek 16

Vysledny graf 16. otdzky

16. Jaké aktivity zarazujete na konci vasi lekce?
21 odpovédi

Nezafazuji Zadné aktivity
Statické cviky (napf. visy, vy...
Dynamické cviky (napf. shyb...
Staticky strecink

Dynamicky strecink
Mobilizaéni cviky
Kompenzacni cviky

Joga

zKlidnéni

Valcovani

ProtaZeni, relaxace

Vylezeni a masazni valec.
Dolez

Vylezeni

Valcovani, hry, uvolfovani a...

6 (28,6 %)

10 (47,6 %

1 (4.8 %)
1(4.8 %)
1(4.,8 %)
1 (4.8 %)
14,8 %)
1 (4,8 %)
1 (4.8 %)
1 (4,8 %)

0 2 4 6 8 10
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6 DISKUSE

Vzhledem k tomu, Ze lezecky tréninink je velmi individualni, nebylo jednoduché sestavit
otazky tak, aby z nich bylo mozné ziskat jednoznacné odpovédi. Kazdy trenér ma jiny pohled na
trénink a je mnoho metod i zplsobu, kterymi Ize dosahnout stejného vysledku. Tato prace je
jednim z moznych pohledl a neni vytvofena za Ucelem predlohy pro trénink. Praci Ize chapat
spiSe jako strukturovany prehled nazorl trenérd na trénink déti starsiho skolniho véku. V této
Casti prace se pokusim jednotlivé grafy a odpovédi rozvést a porovnat je s dostupnou literaturou.

Hned u prvni otazky mi nékolik trenérd vytklo, Ze kazdy trénink musi mit strukturu, jinak
to neni trénink. Pokud je strukturou mysleno systematické trénovani, které ma presné uréeny
prabéh, jsem presvédceny o tom, Ze Ize za trénink oznadit i to, co tomuto popisu neodpovida.
V lezeckém svété je zndmo spoustu Uspésnych lezcl, ktefi v tréninku Zadnou strukturu néméli,
nebo dokonce své lezeni ani za trénink nepovazovali. Napfiklad svétovy lezec Chris Sharma
v rozhovoru s rezisérem Petrem Horkym odpovida na otazku: ,Pouzivas néjaky specialni zptsob
na posilovani prstl?“, Zze nikdy Zadny specificky trénink nepouzival, Ze zkratka jen porad
lezl. (www.ceskepodcasty.cz/episode/Imx7K5tHm6Ut1vjyih40) Je tedy otazkou, jestli je mozné
povaZovat lezeni bez vyuzivani jinych tréninkovych metod ¢i prostfedk(l za strukturovany
trénink. V knize , Trénink sportovniho lezce 2“ je uvedeno: , Trénink miiZe byt pfesné planovany,
nebo pfirozené davkovany podle aktudlnic okolnosti, pfisné védecky nebo intuitivni, mGze
byt z vasi vlastni hlavy, nebo vyéteny z ¢asopisu.” (Tefelner, 2012) Na zakladé téchto zdroju se
priklanim k nazoru, Ze je mozné sestavit trénink i bez jednoznacné struktury.

Také Jifi Balds$ v knize Fyziologické aspekty vykonu ve sportovnim lezeni popisuje, Ze
v lezeckém tréninku neni mozné sestavit univerzalni program, ktery by zarucoval optimalni
zvySovani silového potencidlu pro kazdého jedince. Jakykoli silovy program by mél vychazet z
vykonnostnich cill, z diagnostiky aktualniho stavu, ale rovnéz z casovych a materidlnich
moznosti sportovce. Trénink by mél byt také sestaven s ohledem na dobu zatiZzeni a odpocinku
a specifickou pozornost je tfeba vénovat také izolaci nejslabsiho ¢lanku. (Balds, 2022) To vse
museji trenéri sportovniho lezeni pti planovani tréninkové jednotky brat v dvahu.

Podle poloviny dotdzanych trenérl by mély lezecké tréninky probihat tfikrat tydné.
Jeden z respondentll vSak dodal, Ze pocet lezeckych trénink( je dan tim, ceho chce dany jedinec
dosahnout a také podle vykonostni Urovné. Dalsim aspektem je pry také obdobi zavodni sezdny,
které pocet tréninkovych dnl ovliviiuje. U délky tréninkové jednotky se nejvétsi ¢ast priklani
k 90 minutdm. Takové vysledky jsou v souladu s tim, jak moZné podoby tréninkové jednotky
popisuje Balas. Dodava vsak, Ze ,jelikoZz se nervosvalovy systém velmi rychle adaptuje na stejny

podnét, mizZe ztracet silovy trénink efektivitu i po nékolika tydnech stejného cviceni. (Balas,

37



2022, 183) Ktomu, aby se jedinec rozvijel, je nutné stfidat podnéty. Variabilita ma byt jak
dlouhodob3, tak kratkodobd. Kratkodobd se tyka napriklad charakteru cviéeni, kdy je vhodné
kombinovat rGzné druh( cviceni na stejné svalové skupiny. Dlouhodoba se mohou zamérovat
napftiklad pravé na délku tréninkové jednotky. (Balas, 2022)

Pred samotnym lezenim vétsina trenéru zafazuje mobilizaéni cvi¢eni nebo pohybové hry. |
to jde podle literatury vhodny a doporucovany pribéh tréninkové jednotky. Pokud je provadéno
spravné, zajistuje mobilizacni cvieni jednak snizeni rizika poranéni (Balas, 2022; Ellison 2018) a
jednak aktivuje a zahfiva potfebné skupiny svall. | Huch, Korb a Matros v knize Gimme Kraft:
Effective Climbing Training popisuji mobilizacni cvi¢eni jako vhodnou pfipravu na trénink.
Doporucuji jakoukoli kratkodobou aerobni ¢innost, naptiklad rychlou chizi nebo béh, pfipadné
jakékoliv druhy poskok(l. Dale je podle nich vhodné protahnout zakladné vsechny svalové
skupiny, pfiéemZ v protahovacich pozicich je vhodné vydriet maximalné 8 sekund. Dale
doporucuji zahrati specifickych svalovych skupin formou nejriznéjsich pfitahl a vydrzi na
hrazdé, vist na velkych chytech a lezeni na bouldru s nizkou obtiznosti. (Huch, Korb, Matros,
2013)

U paté otazky lze jednoznacné Fict, Ze podle trenérl je nejdllezitéjsi slozkou
vykonu technika, ktera prevazuje nad silou a vytrvalosti. Podle Balase plati, Ze tréninkem
ovlivnitelné faktory vysvétluji nejvétsi ¢ast variability lezeckého vykonu. U skupin na rdzné
vykonnostni Urovni jsou nejvyznamnéjsimi prediktory ,,maximalni sila i svalova vytrvalost flexord
prstli, dynamicka a staticka sila hornich koncetin, dale télesnd hmotnost a procento télesného
tuku. DUleZitou, ovsem méné vyznamnou roli hraji flexibilita v kycelnim kloubu a rovnovaha.”
(Balas, 2022, 70) Pro skupiny elitnich lezct s velmi podobnou vykonnostni Urovni a vysokym
rozvojem silovych predpokladl nejsou podle Baldse zmirované faktory rozliSovaci a je tfeba
hledat vhodné, lezecky specifické testy. Velmi dobrymi prediktory vykonu jsou vSak podle néj
»objem lezeckého tréninku a délka lezecké praxe. Tyto ukazatele se nicméné projevi na
sportovnim vykonu pouze tehdy, pokud jsou doprovazeny odpovidajicim prenosem do sily
hornich kondetin, pripadné do lezecké techniky, taktiky apod. (Balds, 2022, 70) Pritom plati, Ze
vytrvalost, sila, rychlost, flexibilita, ale i télesné sloZeni jsou ¢asto oznacovany jako ,faktory
vykonu.” (Balas, 2022, 63)

Cast trenérd (22,7 %) béhem lekci nevyuzivé 7adné tréninkové prostedky. Mohlo by se
zdat, Ze tito trenéfi zanedbdavaji podstatnou soucast tréninku, avsak je nutné fict, Ze u tréninku
déti starsiho Skolniho véku neni vyuzivani tréninkovych prostredk(i bezpodminecné nutné. Jak
jsem zminoval vyse, ¢ast lezc trénuje tim zplsobem, Ze pouze lezou. Trénink je pak vice
zaméreny na detaily ohledné techniky lezeni a mnozstvi vylezenych metrt v rGznych profilech.

Polovina trenér( vyuzivd jako tréninkovy prostfedek hrazdu. DalSimi nejvice uZivanymi
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prostfedky jsou hangboard, campus board, Zebfik/lano a posilovaci pomucky jako jsou
expandery nebo odporové gumy.

Co se ty€e vyuzivani hangboardu, Tefelner jej pfirovnava k hrazdé, kterd poskytuje Sirsi
variabilitu pfi tréninku. Je vhodny jak k dynamickym, tak statickym shyblm. Hlavni pfednosti
hangboardu oproti hrazdé je moZnost specifického posileni prstl za pomoci visU. Visy na listach,
oblinach nebo v dirkach slouZi k rozvoji maximalni sily prstl. Pfi cvi¢eni na liStové desce se mlze
trénink zaméfit na tu oblast lezecké sily, ktera je lezcovou slabinou. Trenér mlzZe zafadit visy na
dva nebo tfi prsty, na mikro listach nebo oblinach. Tento trénink je velice specificky a napodoba
se tolik specifickému pohybu po skale nebo na umélé sténé, proto podle Tefelnera slouzi pouze
jako doplnkovy trénink, zaméreny pfesné na tu oblast sily prsti, ve které se lezec potrebuje
posilit. (Tefelner, 2012)

Trénink na campusu je zaméfem prevazné na rozvoj maximalni sily a explozivni sily. Lezec
mUzZe lézt s dopomoci nohou i bez ni. Co se tyce tréninku paZi a rozvoj sily prstd, patfi tato
pomucka podle Tefelnera k jedném z nejefektivnéjsich. Nikde jinde se neda natrénovat okamzita
sila prstld a pevné zaseknuti se do chytu Iépe neZ na campusu. To s sebou ovSsem nese urcita
rizika. Pravé pti dynamickych krocich z jedné listy na druhou jsou prsty vystaveny velkému tlaku,
¢imz se zvysuje riziko zranéni. Proto by se tréninku na campus boardu mély vyhnout déti
mladsiho Skolniho véku, a i déti starSiho Skolniho véku by mély trénovat pod dohledem pfipadné
s pomoci stupl na nohy. Trenéfi by méli také dbat o to, aby se lezci nevyvésovali do napnutych
loktd a vyvarovali se uzavienému uUchopu, tedy aby na campus boardu trénovali s otevienym
nebo polovi¢nim tchopem. (Huch, Korb, Matros, 2013) Trénink na campusu se mél podle Hucha,
Korba a Matrose omezit pouze na jeden den v tydnu.

Témér stoprocent lezch povazuje za dllezZité vyuzZivat rlizné tréninkové prostredky a
kombinovat je. Pro budovani statické sily prstd vychazi z vysledkl najevo, Ze se trenéfi
nezaméruji na specifické posilovani, ale spiSe buduji silu pomoci pfirozeného lezeni. Néktrefi
(27,3 %) vsak zarazuji visy na listach a presahy na campus boardu. Jeden z respondent(l doplnil,
Ze dokud déti rostou, mélo by se jednat o vSestranny rozvoj. Podobné je to pro rozvoj tahové
sily pazi, kterou trenéti rozviji pomoci lezeni a shybU na hrazdé.

Pro trénink vytrvalosti se vétsina pfriklani k pristupu lézt vétsi mnoiZstvi rliznych cest.
Navazuje na to otazka pripravenosti Slach kloub( a vaz(l, kde trenéfi upfednostiuji vétsi objem
prace a mensi intenzitu. Jeden z respondentl dodava, Ze pro adaptaci je hlavni ¢as a objem
tréninku.

Velkym tématem jsou rizika a nebezpeci u vyuzZivani tréninkovych metod. Do metod
s nejvysSim rizikem zaradili respondenti shybovani na listach s primérem mensim neZ jeden

centimetr, coZ je v souladu s dostupnou literaturou. Jako dalsi rizikové metody zvolili visy na
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listdch s uzavifenym Uchopem a posilovani s pfidanou vdhou. Polovina dotazovanych urcila také
poskoky na campus boardu jako rizikova ¢i nebezpecna. Pfi spravné provedeném statickém visu
na listach se dotazovani (71,4 %) shodli, Ze nejvice namahanou partii jsou prsty. Ve vSech
odpovédich se trenéfi shoduji s tim, co jako rizikové oznacuje literatura, naptiklad Gimme Kraft:
Effective Climbing Training, Trénink sportovniho lezce 2 nebo Fyziologické aspekty vykonu ve
sportovnim lezeni.

Aby bylo mozné predejit zranénim a disbalancim béhem lezeckych lekci, je vhodné
zarazovat kompenzacni cviceni. Jako vhodnou formu kompenzace vnimaji trenéfi uvoliovaci a
protahovaci cviky. Dale posileni bfisnich svall, bederni patefe a také svall mezilopatkovych.
Témér polovina dotazovanych uvedla, Ze na konci své lekce zatazuji kompenzacni cviky. Mensi
Cast respondentl zakoncuje lekci statickym strecinkem.

Balas uvadi, Ze kompenzacni cviceni vyznamné snizuji riziko zranéni, pfedevsim pfi vyssi
specifické lezecké zatézi, jakou muUZe byt intenzivnéjsi trénink (Balas, 2022). Zranéni ve
sportovnim lezeni jsou podle néj zplsobena predevsim pretéZovanim ¢i nespravnym
zatéZovanim a mnohym zranénim Ize snadno predchdazet. Akutni zranéni nejsou pfi trénincich
sportovniho lezeni ¢astd a vétSina zranéni se nachazi na hornich konéetinach, predevsim na
prstech a zdpésti ruky.K typicky lezeckym zranénim patfi ruptury Slachovych poutek
prstll nebo zanét slach a Slachovych pochev. Celkové je podle néj pocet zranéni velmi nizky a
pohybuje se do ¢tyf zranéni na 1 000 lezeckych hodin. (Balas, 2022)

DlleZitou otazkou pro mé bylo, jestli jsou tréninkové metody a prostredky vékové
omezené. U pfikladu s campus boardem odpovédélo 45,5 % respondentd, Ze cviceni na campus
boardu je vhodné pro lezce starsi patnacti let. Podstatné mensi ¢ast (27,3 %) pak oznacila za
vhodny vék 14-15 let. Huch, Korb a Matros (2013) uvadéji jako nejvhodnéjsi vék pro zavedeni

campus boardu do tréninku vék 16 let a pozdéji.
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7 ZAVERY

Vysledky ukazaly, Ze c¢ast lezcl vlibec tréninkové metody a prostfedky béhem tréninku
déti strasiho skolniho véku nevyuziva. Ti, ktefi je naopak zafazuji, povaZzuji za hlavni tréninkové
prostfedky hrazdu, hangboard, Zebfik nebo lano, campus board a posilovaci pom{cky jako jsou
expandery nebo odporové gumy. Vétsina lezcl se shodla, Ze je dllezZité jednotlivé prostredky
vyuzivat a kombinovat je. lzolované cviky by mély v idedlnim pripadé vyuzivat pokrocili lezci,
ktefi uz maji ukonéeny rast a jejich télo se adaptovalo na zatéz, kterd pri lezeckém pohybu
vznika.

Za rizikové C¢i nebezpecné metody trenéfi povaZuji shybovani na listach s primérem
mensim nez jeden centimetr, visy na listdch s uzavienym Uchopem a posilovani s pfidanou
vahou. Polovina trenérd do tohoto seznamu také zaradila poskoky na campus boardu.

K samotnému tréninku lze Fict, Ze je dlleZité pristupovat ke kazdému ditéti individudalné.
Spoustu véci se odviji od toho, jaka je pfipravenost a motivace daného jedince. Obecné je mozné
urcit, kolikrat tydné by mély probihat lezecké tréninky nebo jak dlouha by méla byt tréninkova
jednotka. V praxi se vSak mize stat, Ze se najde nékdo, komu bude vyhovovat Uplné jiny pfistup.
Proto je dobré nevztahovat vysledné hodnoty na vSechny cvi¢ence bezpodminecné.

Jednoznacnym faktem je funkcnost a dulleZitost aktivit zarazovanych pred lezenim a po
ném. Z vysledkd je mozné vypozorovat, Ze soucasti predtréninkovych aktivit je zahfati v podobé
mobilizacnich cvi¢eni nebo pohybovych her. Tyto aktivity pomahaji jako prevence pfed moznym
zranénim. Na konci lekce zafazuji trenéfi uvolfiovaci a protahovaci cviky nebo posiluji svaly, které

maji tendenci ochabnout nebo se zkracovat, a to formou kompenzacnich cviceni.
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8 SOUHRN

Hlavnim cilem prace bylo zjistit, jaké jsou pristupy trenérd sportovniho lezeni, ktefi maji
na starost déti starSiho Skolniho véku, ve vztahu ktréninku a tréninkovym metoddm a
prostfedkiim. Abych mohl tento cil spinit, vytvofil jsem dotaznik, ktery je sloZzeny z 16 otazek.
Otazky byly jak obecné, tak vice konkrétni, diky ¢emuz jsem ziskal komplexni pohled na dané
téma. Na vytvoreny dotaznik odpovidalo 22 trenérl sportovniho lezeni. Kromé dat od trenéri
jsem ziskal také nové poznatky a ndhledy na problematiku v lezeckém tréninku. Odpovédi
trenér( jsem porovnaval s dostupnou ceskou i zahranicni literaturou a ve vétsiné pripadech se
odpovédi shodovaly, pripadné se vzajemné doplnovaly. Kromé dataznikového Setfeni zahrnuje
prace zakladni informace o sportovnim lezeni jakozto nové olympijské discipliné. Kromé
literatury a internetovych zdroji dodavaji praci na kvalité mé zkuSenosti instruktora lezeni na
umélych sténach, znalosti a zkusSenosti trenéra Lubomira Hlavacka a dalSich trenérl a

instruktord.
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9 SUMMARY

The main goal of this thesis was to find out what are the approaches of sport climbing
coaches who are in charge of children of older school age regarding methods of sport climbing
training and equipment used for sport climbing training. In order to meet this goal, | created a
guestionnaire consisting of 16 questions. The questions were both general and more specific,
giving me an option to get more comprehensive perspective on the topic. A total number of 22
sports climbing coaches responded to said questionnaire. In addition to the data obtained from
the trainers, | also gained new insights regarding climbing training. | compared the coaches'
answers with available Czech and foreign literature and in most cases the answers matched or
complemented each other. Except the database survey, this thesis includes basic information
about sport climbing as a new Olympic discipline. In addition to literature and Internet
resources, my experience as a climbing instructor on artificial walls, the knowledge and
experience of trainer Lubomir Hlavacek and other trainers and instructors ensure the quality of

this thesis.
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