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ABSTRAKT

Cilem bakalaiské prace je porovnat vykonnost a dovednost v lezeni na umélé stén¢ déti
riznych vékovych kategorii. Teoreticka Cast je zaméfena na charakteristiky lezeni na
umgélé stén¢ a bouldering, typy obtiznosti a potiebné vybaveni pro lezeni na umélé stén¢ a
jak se navéazat Gi slanit. V této &asti zmifuji dostupné lezecké stény v Ceské republice i
nejzajimavéjsi lezecké stény na sveté. Praktickd Cast je postavena na testovani déti

mladSiho Skolniho véku a star§iho Skolniho véku divek i chlapci.
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ABSTRACT

The aim of this bachelor’s thesis is to compare performance and climbing skill on climbing
wall of children of different age categories. Theoretical part is focused on characteristics of
climbing on wall and bouldering, types of difficulties and necessary equipment for
climbing on climbing wall and how to tie in or abseil. In this part I mention available
climbing walls in the Czech Republic as well as the most interesting climbing walls in the
world. The research part of this thesis deals with both sexes in primary and secondary

school.
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Uvod

Téma bakalaiské prace jsem si vybrala z prostého diivodu, lezeni na umélé sténé se vénuji
posledni tfi roky a velmi se o to zajimam. Zéklady lezeni jsem se naucila na Katedie
télesné vychovy a sportu v Brandyse nad Labem. Pohybovala jsem se mezi lidmi, ktefi se
zivi vySkovymi pracemi a ve volném cCase lezou po skalach. Lezeni at’ uz ve skalach nebo
na umélych sténach mé naplituje a pomahd mi odbourdvat vSechny negativni vlivy, které

na me pusobi.

Po téchto zkuSenostech, kdy jsem si poprvé vylezla umélou sténu a prvni skalu, mé tento
sport uchvatil natolik, Ze jsem presvédCila kamarddku a zacaly jsme pravidelné jednou
tydné dochazet do lezeckého centra SmichOFF. V Lezeckém centru SmichOFF naleznete
331 lezeckych cest, nejvyssi lezecké cesty postavené patnact metri vysoko a s celkovou
plochou stény piiblizné 2000 m*. K dispozici jsou zde klasické pieklizkové profily, ale
také nékolik laminatovych kouskll pifipominajici skute¢ny skalni povrch nebo sparu.
Soucasti centra je jedna z nejvétSich boulderovych stén, kde si mtizete vyzkouset vSech

sedm obtiznosti a dohromady 140 cest. Jak um¢la sténa, tak i boulderova sténa jsou stéle

obnovovany a pretvareny.

Pratelé a rodina se také zacali zajimat, tudiz jsem mohla vyzkouset své pedagogické
schopnosti a naucit je zaklady a predavat dal své zkusenosti. Do budoucna si planuji udélat
certifikovany instruktorsky kurz a vénovat se lidem, kteti o lezeni maji zajem. Pomoci této
prace, se mohou lidé, nejen v mém okoli, dozvédét vice o tomto sportu, jak zacit nebo co
k tomu potiebuji. Ctenafi se dozvédi, Ze nezalezi na tom, kolik jim je let, zda jsou
zenského nebo muzského pohlavi. S lezenim muze zacit dité predskolniho véku nebo
dospéli ve stfednim véku, ucitelka ¢i zednik. Dulezité je védét jaké jsou rizika a hlavné, jak
1ézt bezpeend. Ctenaii se dozvédi, jaké druhy lezeni existuji a jaké se rozlisuji obtiznosti,
jak se navazat €i slanit. Chce§ zacit s lezenim, ale nemas “partdka“? Nevadi, ukaZeme si
lezeni, kde si vystadite sami. Pfedstavim také fadu stén, kde mizete 1ézt v Ceské republice
nebo dokonce ve svéte, od téch utulnych stén po ty nejvyssi. Velkou inspiraci pro vas

mohou byt slavni Cesti lezci.

Lezeni na umélych sténdch a bouldering se stava ¢im dal vice oblibengjsim. Pocet

lezeckych center se zvySuje, jsou dostupnéjsi pro obycejné lidi, ktefi nikdy nelezli
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na skalach a slezenim nemaji z&dné zkuSenosti. Lezeni v centrech je piistupnéjsi
z divodu oteviraci doby. Lidé mohou dorazit po praci, mohou to brat jako trénink c¢i
spolecenskou udalost, setkat se zde s ptateli nebo zazit vzruSeni. Velky zazitek je to
predevsim pro déti, které se mohou pohybovat se vySce a rodiCe nemuseji mit strach,
protoze jsou bezpecné jisténé. Prokaze se zde divéra k tomu, kdo vas jisti a Casto dochazi
k silnym ptatelskym vazbam, protoze na tomto cloveéku zavisi vas Zivot. Zvysuje se pocet
lezeckych stén, které se vystavuji v télocvicnach na zakladnich, stfednich i vysokych

skolach.

Dnes je pohyb pro déti témef mytus. Pokud je rodie nevedou od malicka k néjakému
sportu, tak sek pohybové aktivité téméf nedostanou. Kvalita hodin télesné vychovy je
nedostacujici. Pokud se ucitel télesné vychovy snazi hodiny zkvalitnit a kreativné zapojit
riznd télesna a fyzicka cviceni, ani tak to pro déti neni dostacujici. Misto toho, aby déti po
Skole bézely ven a hraly si venku s kamarady, sedi n¢kolik hodin u pocitace. Svalstvo je
ochablé¢ a déti trapi rtzné zdravotni potize. Lezeni podporuje cely pohybovy aparat
a napomaha rozvoji svalstva. Pozitivni vliv ma také na dychaci a obéhovou soustavu. Déle
se u jedince rozviji sila, koordinace, flexibilita, vytrvalost a schopnost spravné volby

a trpé€livost.

Rozhodla jsem se za pomoci dostupné literatury, vlastnich zkuSenosti a zkuSenosti svych

znamych vytvoftit bakalarskou praci.



1 Teoreticka ¢ast

1.1 Lezeni

Prvni kapitola seznamuje s pojmem lezeni. Lezectvi je vyuzivano v riiznych oblastech jako
napiiklad horolezectvi, stromolezectvi a vyskové prace, bouldering, lezeni na skalach,
lezeni na umélych sténach, alpinismus nebo naptiklad lezeni ve sné¢hu a ledu. Tato prace je
predevSim vénovéana lezeni na umélych sténdch. Lezeni je v dneSni dobé& oblibenym
sportem pro vSechny veékové kategorie, nejen s ohledem na dostupnost, ale také
s nartistajicim poctem lezeckych center. Vétsina lidi, rada piekonava nejruznéjsi piekazky
a nastrahy. VySka vyvolavajici adrenalin nuti nejednoho zacate¢nika pfijit znovu
a prekonavat stale nové cile. Lidské smysly jako zrak, hmat spolupracuji s hledanim svého
s pocitem nejistoty a strachu. Kazdy, kdo nékdy lezl, citil pocit strachu, vzruseni a
dobrodruzstvi. Lezec se musi neustdle soustfedit na kazdy svlij pohyb a zaroven
koncentrovat svou mysl, byt uplné klidny a soustiedény. Zde dochazi k uvédomovani si
vlastnich sil, ke snaze piekonat sdm sebe, rizné vyzvy obtiznosti 1 vysky. Cilem lezeni je
spravna technika, koordinace, hledani spravné cesty, co nejméné se vycCerpat a dostat se
bez padu az na vrchol ¢i urceny cil. Kazda cesta ma nékolik variant a pokazdé se muize

objevit nova situace. (Neuman, Bostikova, Vomacko, 1999)

V lezeni musime divéfovat sami sobé, ale také tomu, kdo nas jisti. Jistény projevuje
davéru v jistiCe. Lezce a jistiCe spojuje lano, na kterém jsou oba piivazani. Jisti¢ musi
sledovat kazdy krok lezce a pln¢ se soustiedit na jiSténi, musi predpokladat, jaky bude jeho
dalsi krok ¢i ptipadny pad. Tato spoluprace ma vliv na jejich osobni Zivot, rozviji se u nich
spoluprace a vzajemnd divéra. Lezec zacateCnik at’ uz dit€¢ nebo dospély, by si mél sdm
vybirat cestu bez rady jistiCe, aby se ucil samostatné se rozhodovat a odpovidat za své
rozhodnuti. CoZ u mladych lidi hraje dilezitou roli. Stejné jako v lezeni, tak 1 v Zivoté je
dilezitd divéra, rozhodnost, odpoveédnost, odvaha, trpélivost a v neposledni fade

kreativita. (Neuman, Bostikova, Vomacko, 1999)



1.1.1 Bouldering

Bouldering je samostatna lezeckd disciplina, kterd pfispiva k osvojovani a zlepSovani
lezeckych technik. U déti se s touto disciplinou prevazné zafind a mnoho lezct takto
trénuje. Jedna se o pielézani velkych kament, jak jiz napovida nazev (boulder = balvan).
Vyhodou je, ze mizete lézt nejen ve skupiné, ale také individualn€. Bouldering se provadi
bud’ na umélé lezecké sténg, nebo v piirodnim terénu. Lezeni se provadi bez jiSténi, do

vysky z niz se d& po zdolani seskocit.

Maximalni vyska vnitinich boulderovych stén je 3,5 metru a délka je omezena pouze
vymezenym prostorem budovy. Casto pouzivana forma lezeni ve §kolach, predevsim kvili
piehlednosti a snadné kontrolovatelnosti, 1€zt mize vice déti najednou. Potiebuji pouze
lezeckou obuv tzv. “lezecky®. Stény mohou mit profily rGznych sklonil, profil kolmy

(zacatecnici), mirné previsly (pokrocili), ptevisly profil 45 stupiili (sportovni lezci).

Pokud se rozhodnete pro lezeni na balvanech, respektive pro bouldering v piirodé, musite
se fidit urCitymi nepsanymi pravidly. Zakaz pouzivani umélych pomtcek, zdkaz pouzivani
lana s hornim jisténim, nesmite pfijmout pomoc od spolulezce a nc¢kde je dokonce
zakazano pouzivat magnézium. Piirodni balvany jsou rtizné¢ vysoké, od plilmetru az po
neskutecnych deset metrti. Jedna se vlastné o nejjednodussi formu lezeni v ptirode¢.

(Hattingh, 1999)

Bouldering vznika ve Francii, naskytuje se zde tolik prilezitosti, neuvétitelné mnozstvi
piskovcovych boulderti. Slouzi pfedevsim k tréninku pro horolezectvi, ale stava se vasni
pro nejednoho lezce. Prokazuje se sila v prstech a flexibilita kazdého jedince, ktery se pro
toto lezeni rozhodne. Variacemi pro bouldering je Volné “sololezeni* a “Sololezeni* nad
hlubokymi vodami. Pokud dojde u volného “sololezeni* k padu, mize to byt pro ¢lovéka
fatalni, lezci se mohou dostat do vysky az deseti metril, kde pad jisté znamend zranéni ¢i
dokonce smrt. “Sololezeni* je vhodné pro dospélé a zkusené lezce. Pii padu u “sololezeni*
nad hlubokymi vodami, dojde vétSinou jen k plaveckému vykonu a ptedev§im k namoceni.

Pokud umite plavat, nemélo by si nic horSiho stit. Je to oblibend Cinnost predev§im

v horkych letnich dnech. (Hattingh, 1999)
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1.1.2 Lezeni na umélé sténé

Podminky pro lezeni v ptirodé na skalach nejsou vzdy idedlni, a proto zacaly vznikat
lezecké stény uvnité, aby lezci mohli trénovat celoroné. Tyto stény se postupné
zdokonalovaly a zacaly vznikat vétSi stény, rtizné obtiznosti a vznikaly riizné zavody.
Pivodné slouzili jen k tréninku, postupem casu, ale ziskaly na popularit¢ a umélych
lezeckych stén zaCalo piibyvat. Vlastné se jednd o masovy sport, na umélé sténé se
setkdme s détmi, dichodci, mileneckymi pary, skupinkou mladych muzl, skupinkou zen

sttedniho v€ku €1 naptiklad se Zdky ze zakladni Skoly.

Dnes nam pfed oCima vyrastaji ohromna lezeckd centra, kde se dokaze vyradit uplné
kazdy. Vznikaji cesty pro zacateCniky, pokrocilé lezce 1 pro sportovni lezce. Kazdy si
najde svoji troven. Uméla sténa ma nahradit terén ptirodni skaly. Pfevazné se staveji
uvnitf hal, télocvicen a jinych budov, ale umélou sténu mizeme najit 1 venku, pfevazné na
détskych htistich, u Skol nebo domovii mladeze. Na rozdil od téch venkovnich stén se
vnitini stény pouzivaji celorocné a oteviraci doba byva 1 do pozdnich vecernich hodin.
Sténa obsahuje rtizné mnozstvi stén a cest. Kazda cesta je vyznacena jinou barvou chytt a
obtiznosti. Nabizeji cesty od nejjednodussich po velmi narocné. Cesty jsou vzdy bezpecné
zajisténé. Nejvyssi sténa v Ceské republice DuroSalewa méfi 23,5 metrii a nachdzi se
v Brn€. Nejveétsi sténa na sveété byla prozatim postavena v Nevadé s vyskou 50 metrt.

V lezeckych centrech se d& vyuzit i lezeni s instruktorem.

Casto dochazi ke zméné vzhledu lezeckych stén. Provozovatelé vyuZivaji toho, Ze
disponuji pouze urcitou plochou, ktera je ohranicena. Pro pestrost lezeni, vyuzivaji riznych
pfestaveb pro vznik novych cest. Cesty se mohou navzdjem prolinat diky své barevné

odli$nosti.(Lezeni na umélych sténach: fascinujici svét umélych stén pro kazdého. 2015)

Existuji pravidla, ktera lezce omezuji, naptiklad 1ézt pouze po chytech stejné barvy. Pro
zacateCniky velmi dostupné, nutné pouze zakladni vybaveni, které je mozné si vypujcit
pfimo na misté. Pfed lezenim je dileZité se rozcvicit a protdhnout, snaZzime se zabranit

poranéni svalu a Slach.(Hattingh, 1999)
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1.1.3 Skalni horolezectvi

Skalni lezeni je velmi oblibené. Je to forma nejdominantnéjsi, skaly mohou byt vysoké par
metrii nebo desitky aZ stovky metri. V Ceské republice se nachazi mnoho krasnych skal a
podle nich délime horolezectvi na piskovcové a na ty ostatni, nepiskovcové. Prikladem je
tteba skala zulova nebo vapencova. Takto je délime z diivodu rozdilnych vlastnosti skal.
Lezectvi se zde da vyuzit bud’ tradi¢né, nebo gymnasticky, zalezi na konkrétni skale a na

jejich pomérech. (Lienerth, 2007)

V Ceské republice jsou oblibené piskovcové skaly, ale jsou v mnoha ohledech omezujici.
NemulZeme lézt za deStivych podminek. Povrch piskovcovych skal je mékky a kiehky,
proto jsou zakazany tvrdé jistici pomucky. (Kublak 2010)

Lezeni na skalach nabizi v Ceské republice §iroky rozmér a piekrasné vyhledy na lesy,
louky, feky a potoky. Na skaldich miZete potkdvat mladé pary, rodi¢e s détmi nebo partu
starych zndmych. Pokud se rozhodnete pro lezeni ve skalach, musi s vami byt aspon jeden

zkuseny lezec. DéEti lezou pouze pod dohledem dospélého a zkuSeného lezce.

1.1.4 Sportovni horolezectvi

Sportovni horolezectvi se provadi v riznych vyskach. Nezalezi tolik na vysce, ale na
piipravena, na skale jsou na pevno pfidélané jistici body, do kterych se lezec postupné
piipne pomoci expresnich smycek. Sportovni horolezectvi je velmi oblibené, diky své

dostupnosti a materialu, ktery neni tak finan¢n€ naro¢ny. (Hattingh, 1999)

Sportovni horolezectvi uz je ureno pro zkusSen¢jsi lezce, u déti se pfili§ neprovozuje.
Nejprve museji mit perfektné zvladnuté lezeni, aby se dale mohly soustfedit na zapindni

“expresek .

1.1.5 Zavodni lezeni

Zavody v lezeni se usporadavaji v riznych formach. Odehravaji se na umélych sténach
nebo na skale, pro zabavu nebo na mezinarodni tirovni. Soutézivou povahu ma v sobé snad
kazdy lezec. Vzdycky se jednalo o néjakou formu zadvodéni, kdo vyleze rychle, kdo vyleze
vys$ nebo kdo vyleze vickrat. Soutéziva stranka horolezectvi dostala pevnou podobu teprve

nedavno pri prvni oficialné uznané akci v Arco na brezich LakeGrada v Italii v roce 1985.
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(Hattingh, 1999, s. 76) Dilezité je se fadné rozcviCit a zahtat a také piipravit svou mysl,
plno zavodnikli bojuje se stresem a ten také ovlivni jejich vykon a vysledek. (Hattingh,

1999)

Soutézit mohou vSechny vékové kategorie, od déti které jesté ani neumi poradné mluvit po
zkuSené veterany. Zavodi se v kategoriich, do kterych jsou lezci rozdé€leni pravé podle

roku narozeni.

1.1.6 Bigwall

Bigwall povazujeme za samostatnou disciplinu, diky své odliSnosti v pouzivani pomucek,
taktice lezeni. Jedna se o lezeni “vicedélkové®, sténa malo, témét vitbec Clenitd a je strma.
Tato disciplina vznikla v USA, kde se nachédzeji nejzndméjsi bigwallové stény, ale 1

Evropé mame nékolik naddhernych stén, naptiklad v Italii nebo Norsku. (Lienerth, 2007)

U nas v Ceské republice takové stény nemame, pouze umélou sténu nesouci nazev
BigWall. Kde se to détmi hemzi, pohyb ve dvaceti metrech vétSin€ déti nedéla problém,
naopak od nékterych dospélych. Cim jsme star$i, tim vice o sebe mame strach a pohled
z dvaceti metr pro nékoho nemusi byt viibec ptijemny. V tomto piipadé doporucuji zvolit

sténu ne tak vysokou nebo dat prednost boulder sténam.

1.1.7 Lezeni ve velehorach

Lezec se musi umét velmi dobie pohybovat v terénu, zrucnost v technice lezeni a
v technice jiSténi, je samoziejmosti. Nadmotska vySka je vysokd a lezec se musi umeét
piizpisobit neptiznivym podminkdm. Nutnd je prace s riznymi pomiickami, se kterymi se

v jiné disciplin€ nemusite setkat. (Bostikova, Vomacko 2008)

Opét je to disciplina uz pro zkuSenéjsi lezce, s lezenim ve velehorach zacinaji lezci, kteti
maji vylezeno nékolik desitek skal a chtéji se pustit do vyssi vySek a objevovat dalsi krasy,

které toto lezeni nabizi.

1.1.8 Vysokohorské lezeni, lezeni ve snéhu a ledu

wev s

ani omezeni vybaveni ¢i pomulcek. Lezci se ¢asto potkéavaji s nepfiznivymi podminkami,

jako je Spatné pocasi, laviny, trhliny, teploty hodné pod nulou. Pro lezeni v téchto
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podminkach je rozhodujici ¢as. Expedice jsou vypravy na nejvyssi vrcholky svéta a zde jde

prave o zivot kazdého zacastnéného. (Hattingh, 1999)

Lezeni ve sn¢hu a ledu uz neni pro kazdého. Lezeni v extrémnich podminkach a mrazu
nezvladne jen tak nékdo. Nutna je ptiprava a trénink, nez se na takovy vystup vibec vydate
a takovy trénink trvad pomérn¢ dlouho. Lezeni ve sn¢hu a ledu je spise pro tvrdé muze, nez
pro Zeny. Ale samoziejmé, Ze se vyjimky najdou a takové Zeny jsou odvazné a jejich

vykony jsou obdivuhodné.

Snih mtiZze mit vice podob, od prasanu po velmi tvrdy snih, tzv. firn. Je velmi proménlivy a
Clovék se vném musi pohybovat obezietné. Technika lezeni se musi pfizplsobit dané
struktufe sn¢hu. Jak pozname, Ze uZ se nejedend o snih, ale o led? Ve snéhu se zvladnete
pohybovat bez macek, v ledu nikoli. Do hlubokého sn¢hu se hodi vybaveni, jako jsou

snéznice nebo dokonce skialpové vybaveni. (Hattingh, 1999)

Pro lezeni ledu se nejprve pouzival pouze cepin, kde si lezci museli sekat stupy, po kterych
mohli vylézt vys. Dale se pouzival francouzsky styl, lezeni s “desetihrotymi‘ mackami.
Macky se pokladali na led, aby se vSechny hroty zabodnuly do ledu. VylepSeni macek
s dvanacti hroty, ztoho Ctyfi hroty jsou umistény na Spicce boty, umoznuji snadn¢jsi
vystup v ledu a tento styl se nazyva némecky. Styl lezeni se v 60. letech 20. stoleti rozviji

dale ve Skotsku, tudiz ziskava nazev styl skotsky. Dochazi k vylepSeni cepinu. (Kublak,
2010)

1.1.9 Zjisténa cesta (via ferrata)

Lezeni na ferratach, tedy na zajiSténych cestach je povazovano za rekreacni formu lezeni a
v dnesni dobé velmi rozsifenou a oblibenou formou, pro lidi, kteti obvykle nelezou po
skalach ani na sténach, prfedev§im pro rodice s détmi. Nejednd se o zadny velky fyzicky
vykon, spiSe o lezecky zazitek, takze pokud neméte Zadné zkuSenosti s lezenim, je to
vhodné pro vas zacatek. Vyrazit na ferratu miiZete s partou lidi, udé€lat si piknik, pozorovat
své piatelé a sami si prolézt cestu. Ceskd republika nabizi nékolik takto zajisténych cest

v utulnych skalach.

Horolezecka cesta je doprovazena umélymi prostiedky, jako jsou naptiklad fetézy, Zebiiky,

ocelova lana. Lidé ziskavaji pocit bezpeci, protoZe jsou po celou dobu jiSténi. Nejprve byla
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zajisténa cesta soucasti turistickych cest, dnes je soucasti vysokohorské turistiky. Pti ceste
na ferrat¢ se muzete setkat stézkymi pievisy a v n€kterych piipadech jde o narocny

fyzicky vykon. (Kublak, 2010)

1.1.10 Skialpinismus

Skialpinismus komplexné¢ zahrnuje fadu lezeckych disciplin. Jedna se o horolezecké
vystupy a sjezdy na lyZich ve volném terénu v zimnich podminkéch. Skialpinismus je
pomérné nebezpecny sport, pohyb ve volné ptirodé je na vlastni nebezpe¢i a mnohdy
dochazi z utrzeni laviny. Provadi se vétSinou ve skupinach a cesta je predem naplanovana.
Diilezité je sledovat pocasi a podminky a vyhnout se pfipadnému nebezpeci. Pokud mate
radi turistiku a lyzovani je pro vas skialpinismus idealni volbou. Konaji se rtizné vypravy,

ke které se mizete ptidat, skupinu povede zkuSeny skialpinista, takze se nemusite bat.

1.2 Potifebna vybaveni pro lezeni na umélé sténé

Zasadou pro bezpecné lezeni je spravné vybaveni. Pfipravenost lezce je zasadni,
piipravenost osobni a piipravenost materidlu. Diilezité neni jen mit pii sobé potfebny
matrial, ale také ho umét pouzit. Pro lezeni na umélé sténé to neni vyjimkou. Potfebujeme
sedaci uvazek, lezecké boty, pytlik s magnéziem, karabinu s pojistkou, jistici pomtcky,
lezeckého partnera a do dvojice postaci jedno lano. AvSak existuje fada automatickych
jisticich zafizeni, kde si vystacite i1 bez partnera. Nez se vSak vydate na samotnou sténu,
nejprve se naucte zaklady pro lezeni, jak se spravné navazat, naucit se potiebné uzly a
smycky, naucit se obléknout do sedaku, naucit se pracovat s jisticimi pomuickami.
(Hattingh, 1999)

. Horolezecké tivazky

Uvazek je postroj, ktery slouzi pro spojeni lana s lezcem a k naslednému zavéseni. Ugel
ivazkli je rozloZzeni sil, aby byl piipadny pad co nejpohodIngjsi. Uvazek je slozeny
z n€kolika popruhil obepinajici télo cloveka. Existuje fada sedacich uvazkil, zakladnimi

typy jsou sedaci tvazky, prsni a celotélovy. VZdy je dobré, aby vas n€kdo zkontroloval,

zda mate tivazek spravné obleceny a zapnuty.
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. Celotélové uvazky

Nejvhodnéjsim uvazkem pro déti do deseti let je uvazek celotélovy. AvSak existuji
velikosti ivazki 1 pro dospé€lé. Kolem desatého roku se doporucuje piejit na sedaci ivazek.
Spojuje hrud’, ramena, kycle a zada. Zajistuje stabilitu trupu. Vis vSak neni pfili§
pohodlny, télo se nachdzi v prili§ vzptfimené poloze. Pouzivat pro malé déti a pii
vysokohorské turistice v exponovaném terénu. (Vomacko a BoStikova, 2002), (Kublak,

2010)

. Sedaci uvazek (tvz. sedak)

v

Jedna se o nejpouzivanéj$i uvazky, existuji nastavitelné nebo pevné. Skladd zpasu a
nohavicek, slouzici k obepnuti pasu a stehen. U nastavitelnych sedaki se dd pomoci prezek
upravovat velikost. Soucasti je bederni pas, dva pasy nohavic, jeZ spojuji popruhy, soucast
bederniho pasu je slafiovaci oko, zadni ¢ast bederniho pasu a nohavicek spojuji pruzné
popruhy, které nemaji nosnou funkci, pouze drzi nohavice pii lezeni vytazené nahoru.

(Kublak, 2010)

Po navleceni sedaku, je vzdy diilezité zkontrolovat, zda je spravné zapnuty a neni
piekrouceny. Dale se sedaci ivazky déli podle sily polstrovani, sitky popruhii, poctu
piezek na nejleh¢i uvazky (sportovni, zdvodni), univerzalni, avazky pro lezeni v horskych
podminkach a nepolstrované uvazky. Pouzivat pii lezeni s hornim jisténim, pii sportovnim

lezeni, pfi vystupu po lan¢. (Kublak, 2010)
. Prsni vazek (tzv. prsak)

Prsni tivazek obepina hrudnik, proto se mu nékdy fikd hrudni Gvazek. MiZze byt bud
klasicky, slozeny z jednoho popruhu kolem hrudi a raminky nebo kiizovy z jednoho
popruhu piekiizeného za zady. Prsni uvazek slouzi jako dopliujici tivazek k sedacimu
uvazky. Spojeni sedacitho a prsnitho uvazku se provadi provazdnim ploché smycky
s osmickovym uzlem. Prsni tivazek se pfidava pro vétsi stabilitu pti pfipadném padu. Prsni
uvazek pouzivat jen v kombinaci se sedacim tivazkem. Kombinovany uvazek pouzivat pii
lezeni ¢i slanovani s batohem, pii lezeni v horach, pifi hrozbé¢ dlouhého a tvrdého padu,
v situaci ptredpokladaného delsiho visu, na ferraté.(Bostikova & Vomacko, 2002), (Kublik,
2010)
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o Lezecké boty (tzv. leze¢ky)

Lezecké boty jsou nedilnou soucasti spravné techniky lezeni. Jedna se o velmi specialni
obuv, kterd je vyrobena z kozeného vrsku nebo syntetického materialu a podrazka
z gumové smesi. Tato gumova smeés ma velmi dobré tfeci schopnosti. Spravné by se mély

nosit na boso, aby obepinaly nohu na tésno a lezec mél pocit jistoty.

Vomacko a Bostikova (2002) rozdélili “lezeCky podle zpiisobu zapinani na “lezecky*
Snérovaci, “lezecky” na suchy zip a “lezecky® ,baletky”, podle tvaru podrazky na
“lezeCky* s rovnou podrdzkou (pro zacate¢niky) a zahnutou podrazkou (pro pokrocilé

lezce) a podle tvrdosti na mékke, stfedné tvrdé a tvrdé.

“Lezecky* se potizuji podle toho, o jakého se jedna lezce, zda je zacatecnik, pokrocily

nebo zkuseny lezec.

J Pytlik na magnézium (téZz ,,maglajzpytel) s magnéziem (téz bily prasek,

”mégo“ﬁ ”maglaj Z“)

Pytlik nosime vzdy uvéazany kolem pasu za pomoci karabiny ¢i popruhu. V pytliku se
nachazi magnézium, jedna o vysoce adhezni magneziovy karbonat. Pouzivd se potirani
rukou a zabrafiuje poceni a pfipadnému uklouznuti. TéZ pouzivaji gymnasté nebo
kulturisté. Magnézium podporuje vysouseni a praskani kize, proto si vzdy po lezeni fadné
umyjeme ruce a namazeme krémem. Prodava se v riiznych formach, mtizete jej zakoupit

v prasku, kostce, kuli¢ce nebo v tekuté formé v tubé (nenosi se v pytlicku).
. Karabiny

Lezecké stény nabizeji lezeni s hornim jiSténim nebo lezeni s navazovanim pomoci
expresnich smycek. Nékdy byvaji expresni smycky ptipraveny, ale je lepsi pouzivat a vzdy

mit u sebe své vlastni.
Expresni smycky (tzv. expresky)

Expresni smycka jsou dv€ karabiny spojené popruhem. Popruh méfi na délku deset az
dvacet centimetril a je vyroben z “vysokopevnostniho* polyetylenu nebo polyamidu. Jedna
strana “expresky se zapind do jistictho bodu a do druhé strany lano. Tento zpisob

umoziiuje vEétsi volnost lana a nedochazi k piekrouceni.
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Dulezité je davat pozor na spravné zacvaknuti lana, aby byl lezec spravné jistény a nedoslo
k padu se Spatnym jisténim. V takovém ptipad¢ to mize mit fatalni nasledek. Lano musime
“zacvakavat® smérem od stény, jak muizete vidét na obrazku. Lano se nesnazim do
karabiny zacvaknout v okamziku, kdy dosdhnu na “expresku®, ale az kdyz se “expreska*
nachazi v irovni mé hlavy nebo ramen. V tomto piipad¢ je lepsi vylézt jeden krucek vys,

nez letét o nékolik metrh vice.
Karabina s pojistkou

Karabina se sklada ztéla nosu a zobaku, jedna se o pevné kovové oko. Pojistka je
manudlni nebo automatickd. Pojistka zajiSt'uje, aby se karabina sama neoteviela a nedoslo
k vyvléknuti lana. ,, Télo karabiny je masivni, a to zajistuje vhodny polomér ohybu lana pri
brzdeni lanem primo pres karabinu‘ (Frank a Kubldk, 2007, s. 92).Slouzi ke spojeni dvou

lezct, spojeni lezce se smyckou, s jistici pomtckou.
o Jistici pomucky

Jedna se o pomocnika jistiCe, za pomoci kterého ovladd lano. VétSinou se da jistici
pomiicka pouzit i pro slanovani. Zasada bezpecného lezeni je spravna technika jiSténi.
Dnes existuje mnoho jisticich pomtcek, pro lezeni na umélé stén¢ si vystaCime se
slafiovaci osmou, kyblikem nebo s poloautomatickym “jistitkem®. Pro déti je nejvhodnéjsi
typ poloautomatické “jistitko*. Je dobré na dé€ti pti jisténi dohlizet, zda provadéji techniku

Jisténi spravne.
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Slatnovaci osma

Pivodné méla slaiiovaci osma hlavni funkci slafiovaci, lze ji ale pouzit i k jisténi. Vyhodou
je snadné protahovani lana nebo pfi dobirani lana. Jisténi za pomoci osmi neni jednoduché

a zacateCnici by se ji meli vyvarovat. Nevyhodou je brzdny ucinek, ktery je mensi.
Kyblik

Kyblik je nejpouzivanéjSim “jistikem* na umélych sténdch. Abyste kyblik mohli pouZzit,
musite mit jeSté karabinu s pojistkou. Nevyhodou je omezeni v pouziti lana, pouze lano od
9 do 11mm. Vyhodou kybliku: je vhodny pro jisténi prvolezce a zarovein je pohodIné pii

slafiovani.

Poloautomaticka “jistitka“

Nejvhodnéjsi typ pro zacateCniky a pro déti. Pokud vznikne pad, lano se samo zasekne.

Vyhodou je snadnéjsi jisténi, nevyhodou slanéni pouze na dvou pramenech lana.
. Lano

Lano spojuje jistice a lezce, a pokud dojde k padu, pomoci lana ho jisti¢ zadrzi. Lano je
soucasti kazdého lezeni, krom¢ boulderingu a “sélolezeni“. Pivodné se lano vyrébélo
z pouzivaného konopi nebo manilského konopi. Sice nebylo pfiili§ silné, ale aspon bylo
objemné¢ a tézké. Dale se lano vyvinulo na lano vyvazované a poslednim vyvojem je lano
skladané. Dnes lezci pouzivaji lano s “opletem®. Zakladnim materidalem, ze kterého jsou
tvorena lanova viakna soucasnych horolezeckych lan, je polyamid (zkratka PAD).
Polyamid ma vysokou pevnost v tahu a elasticnost. V tahu ma pevnost az 0,6 GPa (1 GPa
je cca 100 kp/mm2). Taje pri teplote vyssi jak 150° C. (Kubldk 2010, s.5). Jadro lana
obaluje oplet lana, jadro urcuje pevnost lana a oblet chrani jadro. Jadro tvoii snopy, jedna

polovina je levotoc¢iva a druha pravotociva, proto nedochazi ke krouceni lana.

Vyrabégji se lana statickd nebo dynamickd. Statickd slouZi naptiklad pro zachranare nebo
jachtafe jako statické zatizeni. Dynamicka lana se vyuzivaji v horolezectvi. Lana jsou
barevna, aby byla dobfe viditelnd za jakychkoliv podminek. Lano mé fantastickou
schopnost prodlouzit se, zjemiiuje ptipadny pad a rozklada piisobici energii. Zivotnost lana

zavisi na frekvenci pouzivani. Doporucena délka lana je Sedesat metrii, pokud ale vite, ze
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nebude 1ézt vySe nez dvacet metrd, postaci vam lano dlouhé ctyficet metr. Co se tyce

praméru, doporuc¢eny minimalni primér je deset milimetrd. (Kublak, 2010)

1.3 Jisténi

~r. o

Pokud slezenim zalinate, je dobré si jiSténi nacviCit na zemi, V pfipadé, Ze si
zautomatizujete pohyb rukou, mizete prejit s lezcem na sténu a nacvicit si jisténi z malé
vysky. Dtlezita je komunikace mezi lezcem a jisticem a vzajemna kontrola. Lezec kontruje
jak sebe, tak i jistice a naopak jisti¢ kontroluje sebe i lezce. Dobré je vylézt par metrt a
zkusit si odsednout, zjistit jestli je vSechno v pofadku a ziskat pocit jistoty. Odsednuti se
provadi po dobrani lana. Pokud je vSe v potfadku a citite se bezpecn¢, muzete se vydat az

na vrchol cesty. (Bostikova, Vomacko 2002)

Lezec ziskava pocit jistoty, lano je neustdle dobirano a napnuto. Pokud jisti¢ spravné
dobira, pfi padu se lezec nachdzi téméf na misté, pouze se pusti stény, lano se dopne do
maxima a jisti¢ pokrci kolena a zaroven drzi brzdici lano obéma rukama.(Lezeni na
umélych sténdch: fascinujici svét umélych stén pro kazdého. 2015)

Nejpouzivangj§imi jisticimi styly jsou jiSténi horni a jisténi dolni. Ve vétSiné piipad
muzeme oba tyto styly vyuzit na lezecké sténé.

. Horni jisténi

Témeét na kazdé lezecké sténé najdete navazana lana, kde vyuZijete pravé horni jiSténi.
Lano vede lezci od tivazku vzhlru mezi rukama. Pokud dojdou lezci sily, staci si pouze
odsednout a odpocinout si. Lezec se mlize pln€ soustiedit na lezeni a nestara se o jiSténi.

Postupné jak lezec leze, tak jistic dobira lano.(Bostikova, Vomacko 2002)

Nez se vilbec lezec pusti do pirekonavani cesty, musi se provést nékolik opatieni.
Ptedevsim zjistit, zda véha lezce neni vyss$i nez 1,5ndsobek na rozdil od jistice, v takovém
ptipad¢ je nutné “sebezajisténi*. PokraCujeme kontrolou navazani lana a spravné utazené
smycky. Ukolem jisti¢e je spoustét plynule a vie mit pod kontrolou. Pfed spousténim, si
museji lezec a jisti¢ dat jasny signal, jisti¢ dobere lano, jeden krok si odstoupi a lezec si
muize odsednout, nohy dava natazené pied sebe ke sténé a jistiC za¢ind pomalu spoustét.

(Lezeni na umélych sténach: fascinujici svét umélych stén pro kazdého. 2015)

20



. Dolni jisténi

Zpisob jisténi, které se vyuziva v mistech, kde neni mozno stoupat pésky, predevSim v
horach, piskovcich. Lano vede doli a lezec si zajistuje postupové jisténi od spodu nahoru.
Nutnym vybavenim jsou expresni smycky, které lezec ptipind do postupového jisténi a
zaroven skrz “expresky” vede lano. Cim jsou pfipnuté “expresky” dal od sebe, tim
nasleduje delsi draha ptipadného padu. Lezec se v tomto piipad€ nazyva prvolezec a zac¢ina
dobyvat cestu. Po dosaZeni vrcholu a zajiSténi jisticitho stanovisté se prvolezec stava
jisti¢em a zac¢ina dobirat “druholezce®, kterym se stava piivodni jisti€. Je uz je vSak jistén
hornim jisténim. Pf1 pouziti dolniho jisténi na sténé jisti¢ pouze spusti prvolezce dold, zde

se role neméni. (Kublak, 2010)

1.4 Slanovani
Slaniovani neboli sestup po lang, se vétSinou provadi v piipadé, pokud neni mozny sestup
pesi. Je to zplsob bezpeCny, snadny a nejrychlej§i. Na umélé sténé seo slanovani

nemusime starat, doli nds spousti jistic.
Slanovani se d¢li podle Hattingha na zékladé provedeni na:

. klasické slanovani (Diilferiiv zpltisob) — dnes se skoro nevyuzivd, pouze
v nouzovych ptipadech.

. slafiovani za pomoci polovi¢ni lodni smy¢ky — Castéji se vyuziva pii jisténi, ale da
se pouzit i pfi slanovani, ob¢ ruce na brzdném lan¢. Lano musi byt spusténo vzdy na druhé
strané od pojistky.

o Slaniovani za pomoci brzdy — brzdy jsou spolehlivé a funguji hladce, pouze pii
delsich sestupech mize dojit k prehrati.

o Slaniovani za pomoci slafiovaci osmi¢ky — slafiovani s osmou je dobré si pojistit
“prusikem®, ktery je uvazany pod lanem. “Prusik® slouzi k pfipadné ztraté¢ kontroly a
zabrani vyjeti lana z osmy.

o Slaniovani za pomoci karabinové brzdy - posklddané karabiny vytvareji vétsi
tteni. Vyuziti najde v zdchrannych akcich nebo pii spousténi t€zkého nakladu.

o Slafiovani s pomiickou Grigri — pomicku Grigri je dulezité pouZzivat

s neopotfebovanym lanem, mohlo by dojit k propadnuti. Snadné ovladani.
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1.5 Lezecké obtiznosti a klasifikace

Lezecky vykon se déli na dvé Casti a to na narocnost a obtiznost. Obtiznost pii lezeni na
umélé sténé se rozliSuje podle stupiii obtiznosti. Jedna se o tzv. klasifika¢ni stupnici, ¢im
je Cislo vyssi, tim je cesta obtiznéjsi a lezec musi vykonavat vyssi fyzicky vykon. U kazdé
lezecké cesty by méla byt vyznacena obtiznost hned u nastupu. Na hodnoceni lezecké cesty
se podili mnoho zkuSenych lezcti, aby stupen obtiznosti odpovidal co nejpfesnéji. Existuji
rizné stupnice, které se vyvijely na riiznych mistech v jinych ¢asovych obdobich. (Lezeni

na umélych sténach: fascinujici svét umélych stén pro kazdého, 2015), (Kublak, 2010)

Klasifikace se déli do dvou druht, oteviend a uzaviend. Uzaviend se pouzivala pfevazné
v diivejSich dobach, kdy si lezci mysleli, Zze nejvyssi stupen nemiize byt pirekonan. Pokud
vSak doslo k piekonani nejvyssiho stupné, ostatni stupné se musely neklasifikovat na nizsi.
Pt1 ptekonavani vyssich a vysSich obtiznosti, dospéli k nazoru, Ze vhodnégjsi bude stupnice

oteviena.(Kublak, 2010)

V Ceské republice se znadi hodnoceni predevsim podle UIAA (=Mezinarodni horolezecka
federace). Na umélych sténach u nds mizeme obvykle naleznout stupnici od Cisla 3 po 9 a
dale s oznacenim ,,plus® ¢i ,,minus®, znaménka slouzi ke zjemnéni. Naptiklad 4+ je tézsi
nez 4, avsak 4- je jednodussi nez 4 a blizi se 3+. V Némecku se stupnice uvadi také podle
UIAA nebo podle francouzské stupnice. Ve francouzské stupnici se pridava navic a, b
nebo c. Obtiznost vylezeni cesty také ovlivituje pocasi nebo poméry na sténé. (Lezeni na

umeélych sténdch: fascinujici svét umélych stén pro kazdého, 2015)

Dalsimi klasifikacemi jsou americké stupnice, ruska stupnice a britska stupnice. Déle jsou
Casto stupnice rozdéleny podle konkrétni discipliny nebo terénu. Ptikladem stupnice
discipliny je boulderova stupnice a v terénu napiiklad stupnice pro lezeni v ledu. (Kublék,

2010)
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Tabulka €. 1: Prevodnik klasifika¢nich stupii

1.6 Lezecké styly

Pro porozuméni ve vSech jazycich vzniklo nékolik zkratek oznacujicich zptisob, jakym

lezec zdolal cestu. Nejcastéji pouzivané zkratky uvedené v knize od Vomacky a Bostikové:

. TR (Top Rope)

Jisténi lezce hornim lanem. V takovém piipad€ lezcim nehrozi nebezpeci, v piipadé padu
dojde pouze k odsednuti do lana. NejCastéji se tento zpiisob vyuziva pii nacvicovani
lezeckych cest nebo ve vyuce. Nejvhodngjsi styl pro déti, nemuseji se starat o to, kde jim

visi lano a kam ho maji pfipnout. Teprve az je dit¢, ale i zacinajici dospély zkuSeny,

prechazi na RP. Nékdo mlize ziistat pouze u tohoto stylu.
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. RP (Red Point, Rot Punkt)

Cerveny bod, prelezeni cesty &isté na jeden zatah, bez padu a bez odpocinku béhem lezeni

cesty. Lezec si saim zapina “expresky” a navazuje lano, tudiz nepouziva postupové jisténi.
° PP (Pink Point)

Razovy bod, jde o stejny styl jako RP, avSak na cesté€ je pfedem ptipravené jisténi.
. OS (OneSight)

Na prvni pohled, prvné vylezend cesta se oznacuje OS v takovém piipade, pokud ji lezec
zdola na prvni pokus bez ptedchoziho zjiStovani informaci o cesté a v pfipad¢€, aniz by

vidél 1ézt cestu n€koho jiného.
o OS flash

Kdo si nejprve zjisti informace nebo sleduje nékoho jiného cestu vylézt a az poté cestu

vyleze, pak zvladl ,,flash* vystup.
. AF (All Free, Ales Frei)

Vse volné, tento styl pfelezeni pouzivaji nejcastéji zacatecnici, co je v ostatnich zakazano,
je zde povoleno. Prelezeni cesty s odpocCivanim, odsednutim, s postupovym jiSténim,

pokud dojde k padu, pokracuje od posledniho jisticiho bodu.

1.7 Kdy s lezenim zacit

Lezeni je pro Clovéka piirozené odjakziva, uz malé batole se snazi piekovavat rtizné
prekazky, vylézat na vyvySend mista a objevovat nové véci. VEtSi déti si hraji na
prolézackach, lezou na stromy. S lezenim tedy mize zalit kazdy v jakémkoliv v€ku. Pti
lezeni si kazdy miiZze najit svou troveii a svij cil podle svych osobnich schopnosti. Protoze
v lezeni nerozhoduje jen sila svalu, ale také spravna technika a koordinace, a to vse
vyzaduje mobilizaci fyzickych a psychickych sil, miize byt jedna lezeckd cesta vyzvou pro

mladé i staré, pro silné i slabé. (Bostikova, Vomacko 2002)

Bostikovd a Vomacko uvadéji vhodny vek pro skutecné lezeni na umélé sténé a to mezi
osmym a devatym rokem. Tedy v mladSim Skolnim veku, v tzv. ,,zlatém véku motoriky*.

Déti se pomérné snadno a rychle u¢i novym dovednostem a rozviji obratnost a koordinaci.
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Naroc¢néjsi dovednosti se uci kolem dvanactého roku. Pokud vSak chceme zacit 1ézt
v pozdéjSim veku, neni se Ceho désit. Zacit se da kdykoliv. Zalezi jen na nds, zda
povazujeme lezeni za sport nebo relaxaci a na jaké trovni se tomu chceme vénovat. Lezeni
se nevylucuje ani pro hendikepované. Vénuji se mu nevidomi, neslySici dokonce i lidé
s amputovanou koncetinou. Takze pokud si ¢lovék mysli, Ze zrovna lezeni neni pro n¢j, tak

je opravdu pro kazdého, jen to vyzkouset.
Co d¢lat pokud se rozhodnuti zacit s lezenim?

J Znam nékoho, kdo leze a pozadam ho, zda by m¢ vzal sebou a naucil mé to.
J Mam kamarada, ktery by chtél také zalit s lezenim, a spole¢né navstivime lezeckou

sténu a zjistime, zda tam pracuji instruktofi lezeni.

. Piihlasit se do lezeckého oddilu nebo kontaktovat Cesky horolezecky svaz.
J Vyhledam si kurz lezeni a ptihlasim se do n¢;.
. Jako samouk si vSe prostuduji v knizkach, koupim si vybaveni a vyrazim na sténu.

(Bostikova, Vomacko 2002)

1.8 Lezeni déti

Jak uz jsem zminovala, nejlepsi je vést déti k lezeni v mlad$im Skolnim véku. Pokud vSak
planuji, Ze moje dit¢ zacne s lezenim, mohu ho postupné pfipravovat uz ve véku tti az Sest
let. Provadét riizna pripravnd cviceni a to samoziejme zabavné a za pomoci riznych her.
Snazit se déti co nejvice zaujmout a motivovat je. V obdobi mladsiho Skolniho veku, tedy
Sest az jedenact let je dulezita kondicni ptiprava, zpevnéni téla, rozvoj flexibility a
rovnovahy. U¢it se novym pohybovym dovednostem. Vénovat se vice sportim, zakladni
Skoly nabizeji mnoho sportovnich krouzkii, vyborna je naptiklad gymnastika nebo plavani.
Pti lezeni vyzkouSet co nejvice moZznosti. Déti by si mély uvédomovat vlastni pohyby a
prohlubovat je, snaZzit si je zapamatovat a postupné zautomatizovat, coz je v tomhle véku
jesté obtizné. Déti by si mély zvyknout na pohyb a brat sport jako soucast Zivota. V obdobi
starStho Skolniho veku, tedy dvanact aZz patnact let dochdzi ke specializaci v tréninku.
Zakladem vSak zlstavaji prvky ze zédkladni gymnastiky a kondi¢ni piiprava. Dé&ti se
v tomto obdobi velmi méni, dochazi ke zménam vizualnim, hormonalnim i ke zménam

v chovéni. Technika se zdokonaluje v obdobi adolescence, patnact az osmnact let. V tomto

25



obdobi se muze zvySovat zaté¢z, dochazi k automatizaci pohybl a zdokonaluji se
koordina¢ni dovednosti. Dulezit¢ je vkazdém veéku na déti pfihlizet individudlng,
vSestranné je rozvijet, motivovat je a vytvaret pocit radosti z pohybu. (Bostikova,

Vomacko 2002)
Zasobnik her, vhodnych ptfed zacatkem vyuky lezeni:

J Krokodyli vaji€ko — déti si v krouzku hazeji s mi¢em (krokodylim vajickem),
pokud nékomu mic¢ spadne, stava se z néj krokodyl a chytd ostatni déti, ty se zachrani tim,
7e vylezou na sténu.

J Sbirani drahokamii — na sténé za chyty jsou rozmistény kartic¢ky, které predstavuji
drahokamy. Vyhrava ten, kdo jich sesbira nejvice, aniz by spadl.

. Podlézani lana — lano se zavéseno kolmo se zemi pobliz stény a déti maji za ukol ho
podlézt, kdo se ho dotkne, vypadava, kdo lano zvladne podlézt, postoupi do dalsiho kola,
kde je lano blize ke sténé.

. Cap ztratil Eepiku — déti se chytaji chytu, ktery ma spravnou vyvolanou barvu

. Zapamatuj si — v druhé poloving stény je ptilepend basnicka nebo fikanka a déti
maji za kol k ni vylézt a zapamatovat si ji, na zemi napisi, co si zapamatovaly a lezou
znovu, dokud nemaji cely text.

. Pohromy — pokud zazni slovo potopa, déti maji za ukol vylézt na sténu, pokud
zazni bomba, museji se stoCit do klubicka, pii tornadu se museji né¢eho pevné chytit a pii
vichfici si lehnout na zada.

. Poznavani lezeckych pomiicek — déti hadaji lezecké pomticky po slepu

. Zapamatovani si lezeckych pomiicek — pod Satkem je ukryto deset lezeckych
pomtcek, na dv€ minuty se dokryji a déti si jich musi zapamatovat, co nejvice. Kdyz se
véci zakryji, museji déti napsat na papir vSechny, které si zapamatovaly.

. Vazani uzli — soutéz kdo nejrychleji uvaze vyktiknuty uzel.
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1.9 Lezeni Zen
Zeny v minulosti nebyly uznavany v horolezectvi. Zeny byly jiz tradicné povazoviny za
,,heshopné ““ vyjimecnych vykonii a horolezectvi nebylo (mozna do urcité miry bohuzel stale

neni) zadnou vyjimkou. (Hattingh, 1999, s. 27)

V 19. Stoleti byly hory tajuplné a prevazné neprozkoumané a zeny byly povazovany za
kiehké bytosti, které museji byt ochranovany. Zaroven Zena méla pecovat o rodinu a
domacnost. Jen par zen se vté dobé odvazila porusit normy v tehdej$i spoleCnosti a
vydavaly se do hor, kde ptedvadéli nevidané fyzické vykony. Zeny svazovaly dlouhé
sukné¢ a korzety, a presto toho byly schopny. Maria Paradisova je jedna z odvaznych Zen.
Byla chuda Zena, ktera vlastnila stdnek se suvenyry u Mont Blancu chtéla zviditelnit svij
stanek, a proto se rozhodla tuto horu zdolat. Na vrchol vystoupila v roce 1808 a stala se
prvni Zenou, ktera Mont Blanc dobyla. Pozdé&ji se nékolik odvaznych zen vydavava do Apl,
kde provadély zimni vypravy, nejprve s viadci a muzi, pozdéji uz bez nich. Elizabeth Le
Blondova nejprve povazovali za slabou divenku, mozna tomu tak skutecné bylo, ale
pozdéji se stava jednou z nejvyznamnéjSich horolezkyn v své dobé€. Na zacatku 20. Stoleti

zalozila Ladies Alpine club (Damsky alpsky klub). (Brown, 2005)

Samoziejmé fyzické proporce téla muzl a zen jsou rozdilné, avSak existuji vyjimecné
zeny, které dokazaly neskutecné vykony. Catherine Destivellova a jeji “s6lovystup na Dru
nebo Alison Hargreavesova a jeji himalajské uspéchy, tyto zeny jsou dikazem, Ze se Zeny
mohou rovnat muzim. Osmitisicovku poprvé piekrocila zena v roce 1974. V roce 1975

poprvé zeny zdolaly osmitisicovy vrchol bez doprovodu muza. (Hattingh, 1999)

V soucasné dobé se do lezeni zapojuje ¢im dal vice Zen. Pokud se rozhlédnete v lezeckém
centru, uvidite, Ze pocet Zen a muzii bude vyrovnany. Zeny se zapojuji do vSech rtiznych

lezeckych soutézi, disciplin ¢i vyprav.

1.10 Trénink

Pokud mame osvojeny v lezeni zdkladni dovednosti, miizeme se pustit do samotného
lezeckého tréninku. Dulezité je davat si pozor, abychom télo pfili§ nepfetiZili a nedoslo
k pfetrénovani. Podstatnym prvek tréninku je stres. SnaZime se télo opakované vystavovat

ur¢itému stresu. T¢€lo si na tento stres zacne postupné zvykat.(Bostikova, Vomacko 2002)
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Lezecky trénink je rozdélen do nékolika slozek. Témi slozkami jsou kondi¢ni piiprava,
technicka ptiprava, takticka ptiprava a psychologicka ptiprava. Nejsou to slozky specialni
pro lezecky trénink, ale jsou to zdkladni slozky pro rtizné sportovni discipliny. (Bostikova,

Vomacko 2002)

V kondi¢ni pfipravé se trénuje sila, silovd vytrvalost a kondicka, dochazi ke
zdokonalovani vSestranného pohybového zakladu. Muze se doplnit jinymi sporty.
Rozvijime schopnosti jako je sila, vytrvalost a naptfiklad obratnost. U déti se snazime

zvysit kondici pomoci béhu a posilovdnim s vlastnim télem.

V ptipravé technické je podstatnd lezecka technika, jeji trénink a ucime se novym
lezeckym pohybim. Ukolem je rozvoj koordinaénich schopnosti, orientovani se na sténg,

zdokonalovani lezeckych dovednosti.

V taktické ptiprave se ucime spravnému a rychlému rozhodnuti, rozvrhnuti lezecké cesty a

odpocinku. Snaha o zdokonalovani a osvojovani variant feseni.

A nakonec piiprava psychologickd, zde je diilezité eliminovat negativni psychogenni vlivy
a stabilizovat vykonnost. Neopomenutelnym prvkem je motivace. Psychickou piipravu
ovliviluje osobnost a temperament Clovéka. Melancholik potfebuje kratky trénink, ale
dlouhou regeneraci. S rostouci motivaci se snizuje vykon, a proto je nejmén¢ vhodnym
typem pro trénovani. U flegmatika nastupuje po dlouhém tréninku dlouha regenerace,
s rostouci motivaci roste vykon, je samostatny a diisledny, ma rad stereotyp a nerad véci
meéni. Pro cholerika volime kratky trénink a postaci kratka regenerace, s rostouci motivaci
vsak klesa vykon, je velmi aktivni, ale potfebuje neustale se ménici trénink, vétSinou byva
neukaznény a nedisledny. Nejsnadnéjsi spoluprace je se sangvinikem, je nejvhodnéjSim
typem pro trénovani, s rostouci motivaci, roste jeho vykon, vhodny je dlouhy trénink a
postaci kratkd regenerace, je disciplinovany, ukdznény a samostatny, je odolny vuci
naro¢nému tréninku, ale davat si pozor na pfetrénovanost.

Jak v tréninku postupovat? Kazdy spravny trénink se d€li na nckolik ¢ésti. Na zacatek,
Pokud se jedna o skupinku déti, je zdsadni zafadit na zacatek néjakou zabavnou hru, u

které se déti rozbchaji a zahfeji. Po zahtati nésleduje protazeni. Vzdy zacindme od
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nejjednodussiho a postupujeme ke slozitéjsimu, od nejvétSich chytli po mensi. Na zacatek
volime lehké cesty vhodné pro rozlezeni. Pro ¢ast hlavni je dulezité si stanovit cil tréninku.
Podle cile stanovime prub¢h hlavni ¢asti. Trénink mtze byt zaméfen na maximalni a

vybusnou silu, vytrvalost a pouze maximalni silu.

1.11 Lezecké soutéZe a zavody

Sportovni lezeni se pofddd v mnoha turovnich. Zavody oblastni, na Urovni svétové Ci
mezinarodni. Nové také na Olympijskych hrach v roce 2020 v hlavnim mésté Japonska,
Tokiu. Jiz v roce 2014 bylo sportovni lezeni soucasti Olympijskych her mladeze v ¢inském
mésté Nankingu a v roce 2018 v argentinském mésté Buenos Aires opét na Olympijskych
hrach mladeze. Zavodit budou zeny a muzi jako jednotlivci ve tfech disciplinach: Lezeni
na obtiZnost, lezeni na rychlost a bouldering. Ve finale se budou vysledky ze vSech tii

disciplin nésobit, dale bude rozhodovat, kdo byl v dané disciplin€ lepsi.

International Councilfor Competition Clibing (ICC), ¢esky Mezinarodni rada pro soutézni
lezeni je sv€tova organizace, zajiStujici lezeni na umélé sténé v soutézni forme. Komisi je
Mezinarodni federace, kterd sdruzuje jednotlivé horolezecké svazy. ICC porada svétovy
pohar, mistrovstvi Evropy a mistrovstvi svéta. Mistrovstvi svéta a mistrovstvi Evropy se
sttidaji po dvou letech. Soucasti ICC je Ceskd organizace Komise sportovniho lezeni a
mladeze pii Ceském horolezeckém svazu. Nejvyssi soutézi v Ceské republice je
Mezinarodni mistrovstvi Ceské republiky. Oblibenost disciplin divaki a zavodniki se lii.
Pro divéaky je atraktivnéjsi lezeni na rychlost, naopak obliben¢jsi disciplinou pro lezce je

lezeni na obtiZnost.(Bostikova, Vomacko, 2002)
. Lezeni na obtiZnost

Pted startem maji vSichni zavodnici moznost nahlédnout na cestu v dobé Sesti minut.
Pouzit mohou dalekohled a mohou si délat poznamky. Cesta je pfedem pfipravena a
expresni smycky jsou zapnuté. Zavodnici se mohou pohybovat pouze v izolované zoné a
nesmi se bavit s nikym, kdo neni v zén€. Po skonceni prohlidky cesty, jsou zavodnici
v izolované ¢asti a ¢ekaji na svlij pokus. Zavodnik ma pro nastup Casovy limit 40 sekund.
Nejedna se o lezeni na rychlost, av§ak zavodnici maji ur€ity ¢asovy limit, jak dlouho

mohou 1ézt. Zavodnik musi lano piipinat v uréitém potadi, pokud lano ptipne nespravné,
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musi svou chybu napravit, aby mohl pokra¢ovat déale. Vysledek z&vodnika se hodnoti
podle nejvyse dosazeného chytu pomoci ruky. V uréitych piipadech se pripisuji navic

znaménka plus a minus.
. Lezeni na rychlost

Zavodnik se snazi co nejrychleji vylézt danou cestu. Lezou se dvé podobné tézké cesty.
Vysledky prvni 1 druhé cesty se seCtou. Ti s nejlepSim Casem, postupuji dal. Lezec

s pomalej$im ¢asem vypadava.
o SoutéZeni v boulderingu

Lezec ma za ukol vylézt nékolik cest za urcCity ¢asovy limit. Cilem je dolézt na vrchol a do

findle postupuyji ti, kteti to zvladli na nejméné pokusii.

1.12 Lezecké stény v Ceské republice

V Ceské republice se v sou¢asné dobé nachazi néco malo ptres sto umélych stén. Velké
mnozstvi stén se nachazeji ve Skolach nebo v prostorach pro volnocasové aktivity, ale
navstivit mizeme i obrovska lezecka centra, ktera maji pies 2000m?. Vybrala jsem nékolik

z nich.
° Praha

V uvodu jsem jiz popsala Lezecké centrum Smichov, za zminku stoji také sténa BigWall,
ktera se nachazi na VysocCanech. Uz ndzev nam prozrazuje, ze se jedna o velmi vysokou
sténu, vyska sahd az do dvaceti metri. Najdeme zde ale také cesty vysoké deset az patnact
metri a ¢tyfi a pil metru vysokou bolderovou sténu. Nachézeji se zde zabavné konstrukee,

naklonéné a Sikmé profily, navijaky a rizné tézké cesty.

Nejvétsi bouldrovou sténou v Ceské republice je Local blok. Nachizi se v Praze na
Smichové&. Sténa je urCena pro zacatecniky, ale také pro zkuSené lezce, kazdy si tu najde
svoje. Sténa sahd do vySky Ctyfi a pal metru. Je oblibenym mistem pro détské horolezecké

krouZzky a pracuji zde zkuSeni a kvalifikovani instruktofi.
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° Plzen

V centru Plzn¢ najdeme oblibenou sténu Rock ,n° Wall. Sténu nejéastéji navstévuji rodice
s détmi. Vyucuji se zde détské lezecké krouzky, lezecké kurzy pro zacatecniky a pokrocilé.

Piijemné obsluha i instruktofi.
. Karlovy Vary

Pfedev§im moje oblibena lezeckd sténa, KV sténa, se nachazi v Karlovych Varech.
Nejvyssi sténa méfi jedendct metri. Opét si zde najdou zalibeni jak déti, tak dospéli.

Celkem je tu pfiblizné sto cest, od jednoduchych po velmi sloZité.
. Usti nad Labem

Dalsi velmi rozsahlou sténou je lezecka sténa Hudy v Usti nad Labem. St&na nese nazev po
svém vyrobci. Stavitelé odvedli skvélou praci. Sténa se sklada prevazné z naklonénych
stén. Jsou zde nainstalovany “samonavijaky“. Cesty jsou vysoké patnact az dvacet jedna

metrl. Soucasti je sténa boulderova, na které se nachazeji pestré chyty riiznych velikosti.
. Brno

Jako posledni sténu jsem vybrala brnénskou sténu DuroSalewa. Jedna se o nevyssi vnitini

A4

8b+. Nachazi se zde sto padesat cest. Pro rozcviceni mizete vyuzit malou boulderovou

sténu.
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1.13 Nejzajimavéjsi lezecké stény na svété
Pokud radi cestujete a klasické stény uz vam piijdou nudné, doporucuji navstivit nékterou
z téchto stén. Vybrala jsem Sest nejzajimavejSich stén na svéte, které jsou opravdovymi

unikaty.
Piehrada

Ve Svycarsku si pfipevnili chyty na piehradu a vesele si tam lezou. Konkrétné se jedna o
piehradu Diga di Luzzone ve Svycarském mésté Blenio. NadSeni horolezci vystavéli chyty
presné v roce 1990. Méti sto Sedesat pét metrd a tim padem prebira prvni misto v kategorii

nejvyssi uméla lezecka sténa.
o Silo

Ve Spojenych statech postavili uvnitt 1 z venku sila chyty do vysky dvaceti metrt. Pro lidi

velmi atraktivni a navStévovane.
. Nad hlubokym bazénem

Plavce v horkych dnech urcité zlakéd sténa v Utahu, USA. Sténa se staci nad hlubokym

bazénem. Po dolezeni na vrchol zkratka skocite do vody.
. Designova sténa

Sténu pro princeznu vystavéli v Tokyu, Japonsko. Netradicni sténa je vystavéna z raznych

dekoraci, predevs§im z okrasnych rameckd.
o Katerdrala

V Manchesteru lidé lezou po sténé uvniti katedraly, kolem sebe maji okenni vitraze a nad

hlavou nadhernou klenbu. K lezeni se zde dé& vyuzit sedmdesat pét lezeckych cest.
. Excalibur

Tticet sedm metril vysokd véZ potaZena lezeckymi chyty. Z jedné strany jen pro pokrocilé
lezce s mnoha zkuSenostmi a z druhé strany pro lezce méné zkuSené. Tato ohromna sténa

stoji v Nizozemsku.
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1.14 Nejznaméjsi a nejvyznamnéjsi Cesti lezci

Ceskoslovensti a &edti lezci a lezkyné maji u nas i ve svété vysoké postaveni a velké
zasluhy at' uz ve vystupech na nejvys$i hory svéta nebo ve sportovnim lezeni na
Mistrovstvi svéta. Vybrala jsem nékolik vyznamnych lezcii a lezkyn, které by vas mohli

motivovat a inspirovat ve vasi lezecké aktivité.
o Radovan Kuchar

Nejvyznamnéj§i horolezec Ceskoslovenska v letech 50. - 60. 20. stoleti. Byl ¢lenem
Ceského horolezeckého svazu, reprezentoval Ceskoslovensko v letech 1951-1966,
povazovan za nejlepSiho ceského horolezce 20. Stoleti. Podnikal vystupy ve Vysokych
Tatrach 1 v Alpach. Byl soucasti velkych expedic, naptiklad expedice na Kavkaz nebo do
Hindtkuse. Vylezl mnoho prvovystupti, v Ceské republice méa zapsano dvacet &tyfi
prvovystupt. Uplné jako prvni Cech, spoleéné se slovenskym kolegou Zdenem Zibrinem,

prostoupil severni sténu Eigeru. Po zranéni kotniku, uz nikdy nedosahl takovych vykond.

(Https://www.horosvaz.cz/historie-horolezectvi/osobnosti/25-kuchar-radovan/)

o Josef Rakoncaj

vvvvvv

nas ma svém konté ma zapsano padesat Ctyii prvovystupt. Jako prvni vylezl na vrchol K2
dvakrat, poprvé v roce 1983 a podruhé o tfi roky pozd¢ji. Patii mezi netispésnéjsi Ceské
lezce, co se tykd vystupt na osmitisicové vrcholy. Nékolikrat lezl na Mount Everest a dalsi

osmitisicové vrcholy.

(Https://cs.wikipedia.org/wiki/Josef Rakoncaj)

° Miroslav Lan¢ Smid

Dalsi horolezec, ktery zdolal nékolik prvovystupii nejen u nas, ale také ve Vysokych
Tatrach. Rad podnikal s6lovystupy, bohuZel jeho posledni s6lovy vystup cesty LostArrow
v horach Sierry Nevady se mu stal osudnym, jeho télo nasli po paddu z vrcholu a tak umira

v pouhych jednactyfticeti letech.

(Https://cs.wikipedia.org/wiki/Miroslav_%C35%A0m%C3%ADd_(horolezec))
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. Alena Cepelkové (Stehlikova)

Jako prvni zena méla funkci predsedkyné Ceského horolezeckého svazu. Je povazovéana za
jednu z nejuspésnéjSich horolezkyn v 80. letech 20. stoleti. Nejprve lezeni provadéla na
piskovcovych skalach a ve Vysokych Tatrach. Potom se ale sousttedi predevsim na lezeni

ve vysokych horach a zamétuje se na lezeni v ledu.

(Https.//cs.wikipedia.org/wiki/So%C3%88a_Bo%C5 %A 1t%C3%ADkov26C3%A)

° Radek Jaro$

Prvni Cech a patnacty horolezec svéta, ktery zdolal vrchol viech &trnacti osmitisicovek.
Nenechal se odradit Spatnym pocasim, které mu piekazilo nékolik vyprav ani omrzlinami,
které mu zptisobily naslednou amputaci prstli na noze. V roce 2014 vystoupil na posledni

vrchol, na vrchol K2. VSechny vystupy provadél bez pouziti umélého kysliku.

(Https://cs. wikipedia.org/wiki/Radek Jaro%C5%AI)

. Zdenék Hruby

I ptfesto, Ze umird v pouhych padesati Sesti letech, stihl mnoho vystupt a expedic. Ta
posledni pro néj byla osudova, pii sestupu se dopustil chyby. Zvladl zdolat osm
osmitisicovych vrcholi. Podnikal vystupy s Radkem JaroSem. Spole¢né zvladli zachrénit
tf1 lidi na pokraji zivota.

tips.//cs.wikipedia.org/wiki/Zden20C4%9Bk _Hrub%C3%
Hittps:// kiped, /wiki/Zden%C4%9Bk Hrub%C3%BD)

° Soina Bostikova

Casto zmiflovana v této praci v citacich spolu s Ladislavem Vomackem, jejim byvalym
manzelem. S lezenim zacala trénovat postupné nejprve na umélych sténach, ve skaldch,
potom v Alpach a nakonec v Himalajich. Je prvni Ceskou, ktera zdolala vrchol nejvyssi
hory Severni Ameriky Mount McKinley. Po vystupu na patou nejvyssi horu svéta Makalu
ziskala oznaeni prvni Zena, kterd vystoupala na vrchol bez pouZziti umélého kysliku.
V roce 1999 vystoupala na ctvrtou nejvyssi horu a tedy dalsi osmitisicovou horu Lhoce, na

tento vrchol vystoupala jako druhd Zena na svéte.

(Https://cs.wikipedia.org/wiki/So%C5%88a_Bo%C5%A1t%C3%ADkov%C3%Al)
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° Véra Kotasova-Kostruhova

Znama jako Ceskd horolezkyné, zavodni lezkyné a bouldristka. Ziskala titul mistryné
Ceské republiky dvakrat vlezeni na obtiznost a dvakrat v boulderingu. V lezeni na
obtiznost také vyhrala dvakrat prvni misto v Ceském poharu. Byla Gisp&$na i na Mistrovstvi
svéta v roce 2002 ve Francii, kde ziskala bronzovou medaili a v roce 2005 v Némecku tfeti

misto.

(Https://cs.wikipedia.org/wiki/V%C4%9Bra_Kotasov%C3 %A I-Kostruhov%C3%A1)

° Lucie Hrozova

Lucie je Ceské tficetiletd horolezkyné a zavodni lezkyné. Na Svétovém poharu ziskala
¢trndct medaili. V zdvodnim lezeni ve vSech pétizimnich 1 letnich disciplinach je
drzitelkou titulu Mistryné Ceské republiky. Mezi jeji oblibené discipliny patfi hlavné
nedolezeni, kde ziskala na Mistrovstvi Ceské republiky &tyfi zlaté medaile v letech 2010 —

2015. Bratr Libor Hroza se vénuje lezeni na rychlost a je dvojndsobnym Mistrem Evropy.

(Https://cs. wikipedia.org/wiki/Lucie Hrozov%C3%AI)
° Martin Stranik

Devétadvacetilety horolezec, pedeviim se vénuje boulderingu a je reprezentantem Ceské
republiky ve sportovnim lezeni. Ziskal &tyfi tituly mistra Ceské republiky v soutéZnim
lezeni na obtiznost a devét tituld mistra Ceské republiky v boulderingu. Dvakrat vyhral
Cesky pohar, opét v lezeni na obtiznost a pétkrat za sebou drzi prvni misto v boulderingu

také na Ceském poharu. Ve svété byl také uspésny a ziskal titul vicemistra v boulderingu.

(Https://cs.wikipedia.org/wiki/Martin_Str%C3%A 1n%C3%ADk)

° Adam Ondra

vvvvvv

ocenéni a dosdhl mnoha Uspéchil. Je trojnasobnym mistrem svéta ve sportovnim lezeni.
Jako prvni na svété vylezl cestu 9c a tak posunul hranici lezeni zase o kus dal. V roce 2014
jako prvni ziskava titul mistra svéta ve dvou disciplinach a to v lezeni na obtiZnost a

v boulderingu.

(Https://cs.wikipedia.org/wiki/Adam_Ondra)
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2 Vyzkumna ¢ast a cil prace

Cilem préce je porovnat a zhodnotit dovednosti v lezeni na umélé sténé riiznych vékovych
kategorii. Pro sviij vyzkum jsem si vybrala déti od péti do patndcti let, tedy mladsi skolni

vek a star$i Skolni ve€k. Déti navstévuji lezecky krouzek v Brandyse nad Labem.

2.1 Stanoveni hypotéz vyzkumné prace

Stanoveni hypotéz jsem zvolila na zaklad€ prostudované literatury a vlastnich zkuSenosti.

. Hypotéza ¢. 1: Predpokladam, ze déti, které lezou dva roky, bez ohledu na vék,
budou vynikat, vice nez 50% zvladne vylézt ob¢ cesty.

J Hypotéza ¢. 2: Predpokladam, ze mezi divkami a chlapci v mlad$im skolnim véku
nebude zadny velky rozdil v dovednostech, vylézt dané cesty. Primérné bodovani se bude
pohybovat v rozmezi péti bodi.

. Hypotéza ¢. 3: Predpokladam, ze mezi détmi, které lezou rok a ptl, nebo dva roky
nebude velky rozdil v dovednostech, vylézt dané cesty. Primérné bodovani se bude
pohybovat v rozmezi péti bodi.

. Hypotéza ¢. 4: Predpokladam, Ze celou leh¢i cestu (fialovou) vyleze vice
nez50%déti az na vrchol, bez ohledu na vék. S t&€z8i cestou (zlutou), bude mit problém

60% déti a nedosahnou topu.

2.2 Metodika sbéru informaci

Pro sbér informaci jsem zvolila metodu testovani za pomoci upravenych pravidel lezeni na
obtiznost Ceského horolezeckého svazu. Po konzultaci s vedouci krouzku, jsme vybraly
dvé cesty. Jednu leh¢i cestu, obtiZznost IV a druhou t&€z$i cestu, obtiZznost VI+. VSechny déti
méli za kol zdolat ob¢ cesty a ziskat, co nejvice bodli. Za kazdy uchopeny chyt rukou,
ziskaly 2 body, s naznakem pohybu vpted navic znaménko +. Snahou je vylézt co nejvyse

a omezujici €as jsou 2 minuty. Sténa méfi 7 metrli a déti jsou jiSt€ny hornim jiSténim.
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2.3 Pravidla pro lezeni na obtiZnost

V lezeni se potadaji zdvody ¢im dal Castéji. Nejoblibengjsi disciplinou pro lezce je prave
lezeni na obtiznost. Zavodnici jsou rozdé€leni do kategorii podle ro¢niku narozeni. Zavody
se poradaji od nejmladsich déti, déti predskolniho véku az po veterany, kde je zavodnikiim
az kolem sedmdesati let. Soutéze se také konaji pro hendikepované, jednad se o takzvané

paralezce.

Upln& prvni zavody se konaly po roce 1945 v Sovétském svazu, tenkrat vsak zavody
nemély témét Zadna pravidla. Zavodilo se v rychlosti a technice, lezci nebyli pfilis jiSténi.
Ptisng;si pravidla se tvofila az v 80. letech, pfisp€l tomu rozmach sportovniho lezeni ve
Francii. V poloviné 80. let se zavody zacaly podobat t€ém dneSnim. Hodnotilo se nejvyse
dosaZeny bod, estetika a celkovy dojem. Zavody probihaly ve skalach, do skal byly uméle
navrtavany nyty. Vrtani do skal se nelibilo mnoha lezclim a nesouhlasili s ni¢enim ptirody.
Proto se zavody zacaly potadat pfevazné na umélych sténach, kde se mohlo a muze

ucastnit vice fanousku.

(Http://www.goat.cz/index.php?path=Lezeni_LezeckeSouteze LezeckeSouteze)

Lezeni na obtiznost ma urcita pravidla, kterd se Casem mohou ménit a rozsitovat. Vysledek
pro lezeni na obtiznost pro soutéze jako je napiiklad Svétovy pohar nebo Mistrovstvi svéta
se hodnoti podle dosazeného bodu. Chyty jsou ocislované a po nasledném vylezeni se
sc¢itaji. Pokud se lezec pii padu dotkne lehce chytu ziskdva navic znaménko ,,minus®,
pokud se ho pevné chyti a pak spadne, ziskava cel¢ Cislo a pokud z pevné drziciho se chytu
udéld pohyb vpied k dalSimu chytu, ale spadne pted chycenim, ziskava znaménko ,,plus®.
Ukolem je zacvaknout lano do viech expresnich smyéek a dosdhnout nejvyse postaveného
chytu. Pro vyzkum jsme vyuzili pouze cel4 ¢isla a znaménko ,,plus®. Casovy limit jsme
vyuzili dv€ minuty, na opravdovych zavodech je také asovy limit, kterym jsou zdvodnici
omezeni, na zdolani cesty maji Sest minut. Casovy limit je spiSe pro divaky a ostatni
zavodniky, aby zavody ubihaly a ostatni se nenudili. Pokud zavodnikovi dojde casovy

limit, jsou mu pocitany body, kterych do té doby dosahl.

(Http.//www.goat.cz/index.php?path=Lezeni_LezeckeSouteze LezeckeSouteze)

Lezecké stény jsou specialn€ vyrobeny pro konkrétni soutéz, aby lezci nemohli trénovat.

Sténa se musi postavit do minimalni vysky deseti metrl a tfi metry Sirokd. Vzdy se leze
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s dolnim jisténim, vyjimkou jsou vybrané kategorie mladeze, které maji povoleno lézt
s hornim jisténim. D¢ti, které jsme testovali, lezly také za pomoci horniho jisténi.
Kvalifikace se provadi na dvou rozdilnych cestach, stejné jako jsme to vyuzili v nasem
testovani. Rozdil je vSak v tom, Ze my jsme pouzili dvé cesty rozdiln¢ naro¢né a na
zavodech jsou obé¢ cesty priblizné stejné naro¢né. Soutézici lezou za pomoci stylu ,,flash®,
pozoruji ostatni lezce a mohou se poucit z jejich chyb nebo vyuzit spravnou techniku.
Semifindle a findle se leze na jedné cesté za pomoci stylu ,,On-site®, to znamena, ze lezec
pfed sebou nevidél nikoho jin€ho cestu 1ézt a ¢ekd v Ustrani na vlastni zac¢atek zavodéni.
Pokud je zadvodnim v zén€ pro lezeni, ma na nastup na sténu Ctyficet vtefin, tento asovy
limit se nepocitd do soutézniho limitu, pokud se ale nestihne dostat na sténu, dostava
asovy postih nebo mize byt dokonce diskvalifikovan. Casovy limit je spustén ve chvili,
kdy obé€ nohy nejsou na zemi. Pokud rozhod¢i ukonc¢i casovy limit, lezec je povinen
ukoncil lezeni. Lezeni miize byt ukonCeno Ctyimi zpusoby: dosaZzeni cilového chytu,
padem, dosazenim casového limitu nebo dobrovolnym ukoncenim lezce. Mohou nastat
piipady, kdy ma soutézici pravo, vyuzit nového pokusu: utrzeny/uvolnény chyt, Spatné
umisténa expresni smycka, napomahéni/branéni jisticem - piili§ napnuté lano. Pokud vice

lezct ziska stejny pocet bodl, rozhoduje predchozi kolo.

(Https.//www.horosvaz.cz/res/archive/253/035304.pdf?seek=1546503578)

Poradi v kvalifikacnim kole se pocita geometrickym pramérem:

PT=\(r1 x r2) 21 Kde: PT = celkové body r1 = umisténi na kvalifikacni cesté 1 72 =
umisténi na kvalifikacni cesté 2. Nizsi celkové body znamenaji lepsi skore. Pro kaZdou
cestu plati ndsledujici: v pripadé remizy mezi dvéma nebo vice soutézicimi, umisténi
kazdého z nich bude aritmetickym priimérem umisteni vSech remizujicich. Napriklad, je-li
na 1. misté 6 remizujicich soutézicich, pak prumeérné bodové umisténi bude 3,5 [1 + 2 + 3
+4+5+6=21+6=35] nebo jsou-li na 2. misté 4 remizujici, bude priimerné bodové
umisteni kazdého z nich 3,5 [2 + 3 + 4 + 5 = 14+ 4 = 3.5]. Pri hodnoceni je nutné pocitat

se vSemi desetinnymi misty, ale v oficidalni vysledkové listiné se uvedou pouze dvé.

(Https.//www.horosvaz.cz/res/archive/253/035304. pdf?seek=1546503578
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2.4 Vysledky a naplnéni hypotéz

Tabulka €. 2: Vysledkova tabulka

doba
Lezec/lezkyné Rocnik Fialova Zluta celkem top lezeni
1 lezkyné 2007 30 26 56 fialova, zluta pal roku
2 lezkyné 2011 30 26 56 fialova, zluta pal roku
3 lezec 2003 30 26 56 fialovad, Zluta 2 roky
4 lezec 2009 30 26 56 fialovad, Zluta 2 roky
5 lezec 2004 30 26 56 fialovad, Zluta 2 roky
6 Lezec 2004 30 22 52 fialovd 2 roky
7 lezkyné 2008 30 22 52 fialovd 2 roky
8 lezkyné 2006 30 20+ 50+ fialovd 2 roky
9 Lezec 2008 30 20 50 fialova 2 roky
10 lezkyné 2008 30 20 50 fialova 2 roky
11 lezec 2009 30 20 50 fialova 2 roky
12 lezkyné 2005 30 14+ 44+ fialova 2 roky
13 Lezec 2009 20+ 26 42+ Zluta pul roku
14 Lezec 2010 28 14 42 fialova 2 roky
15 lezkyné 2005 30 10 40 fialova 2 roky
16 lezkyné 2009 30 10+ 38+ fialova pul roku
17 Lezec 2009 30 10+ 38+ fialova 2 roky
18 Lezec 2008 30 10 38 fialova 2 roky
19 lezkyné 2009 30 6+ 36+ fialova 2 roky
20 Lezec 2011 30 6+ 36+ fialova 2 roky
21 lezkyné 2007 30 6+ 36+ fialova 2 roky
22 Lezec 2007 30 6 36 fialova 2 roky
23 lezkyné 2009 24 8+ 36+ - tyden
24 lezkyné 2010 22+ 10+ 33 - 2 roky
25 Lezec 2010 18 12 30 - 2 roky
26 lezec 2011 16+ 12 28+ - rok a pul
27 lezec 2011 16+ 12 28+ - rok a pul
28 lezkyné 2009 18 10 28 - rok a pul
29 lezec 2010 20 6+ 26+ - tyden
30 lezec 2011 24 2+ 26+ - rok a pul
31 lezec 2011 16+ 8 24+ - pal roku
32 lezec 2006 16+ 8 24+ - rok a pul
33 lezkyné 2011 14 8+ 22+ - pal roku
34 lezkyné 2009 16 4+ 20+ - 2 roky
35 lezec 2010 18+ 2 20+ - 2 roky
36 lezec 2013 16 2+ 18+ - pal roku
37 lezec 2011 10 6+ 16+ - rok a pul
38 lezkyné 2011 6+ 6 12+ - 2 roky
39 lezec 2011 8 2 10 - 2 roky
40 lezec 2013 4+ 2+ 6+ - pal roku
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Déti jsou v tabulce fazeny podle poctu ziskanych bodii. Nejvyssi pocet bodu ziskalo pét
déti, celkem padesat Sest bodid zcelkové moznych padesati Sesti. Druhym nejvétSim
poctem bodu je padesat dva bodi a ty ziskaly déti dveé. Treti nejvyssi pocet bodl padesat
plus, ziskala divka. Dé&ti, které ziskaly plny pocet bodt, dokézaly vylézt na vrchol cesty

fialové 1 zIuté. Patnact déti vylezlo na vrchol pouze fialové cesty a prekvapivé jeden lezec

A4

A4

Obrazek €. 1: fialova Obrazek €. 2: zluta
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Grafé. 1

Pomér pohlavi

M divky M chlapci

1. Pomér divek a chlapci ve skupiné

Déti dochéazeji na lezecky krouzek po Sesti skupinkach ve dnech pondéli az stieda. Celkovy
pocet déti je v souCasné dobé Ctyficet pét. Ja jsem testovala pouze Ctyficet déti v poméru
dvacet tfi chlapcti a sedmnact divek. V grafu ¢islo 1 jsou divky a chlapci znazornény

v procentech, divek je 42% a chlapci 58%.
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Graf é. 2
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Pocet déti podle roku narozeni
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Grafé. 3

Pomeér mladsi skolni vek a starsi skolni
vek

B mladsi skolni vék strarsi skolni véek
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2. Pomér vékovych skupin

V grafu ¢islo 2 jsou vyobrazeny déti podle roku narozeni. Nejvetsi zajem o krouzek maji
déti ve veku sedm az jedenact let. D&ti narozené v roce 2011 dochdzeji v nejvétsim poctu,
celkem deset déti. Devét déti z roéniku 2009, pét déti z ro¢niku 2010, 4 déti z ro¢niku
2008, tfi déti z rocniku 2007, po dvou détech z ro¢niki 2004, 2005, 2006 a 2013 a pouze
jedno dité z rocniku 2003. Pomér déti v mlad$im Skolnim veku a star$im skolnim véku je
4:1. Déti ve starSim Skolnim véku je pouze 25%, tedy deset déti ze Ctyficeti, zbyvajicich
75%, tedy tficet déti je ve véku pét az jedenact let. Pomér déti v mladSim skolnim véku a

star§im Skolnim v&ku je vyobrazen na grafu Cislo 3.

Graf é. 4

Doba lezeni

m tyden
M pUl roku
rok a pul

B dva roky

3. Jak dlouho se déti vénuji lezeni

V poctu pétadvaceti déti a tedy nejvice déti ze skupiny, leze dva roky, v grafu ¢islo 4 jsou
vyobrazeny pod barvou fialovou a ze vSech déti je to celkem 63%. Osm déti leze pil roku,
barva ¢ervend a celkem 20%. P&t déti rok a pil, barva zelend a 12%. Nakonec dvé déti jsou

uplnymi novacky, barva modra a 5%.
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Grafé. 5

Top - kluci vs. holky

| fialova Zluta M obé

8 8

kluci holky

4. Top — kluci vs. holky

V grafu ¢islo 5 jsou zndzornény vSichni chlapci a vSechny divky, které dosahli topu. Na
uplny vrchol vylezlo celkem dvacet dva déti a z toho pouze pét déti vylezlo na vrchol obou
cest, dvé divky a tfi chlapci. Fialovou, tedy tu leh¢i cestu vylezlo vice déti nez zlutou, tézsi
cestu. Pouze fialovou cestu vylezlo osm chlapcii a osm divek, pouze Zlutou cestu jeden

chlapec.

Grafé. 6
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Grafé. 7
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5. Top — s ohledem na dobu lezeni

V grafu ¢islo 6 jsou zndzornéni déti, vénujici se lezeni dva roky. Podle mych predpoklada
byly nejuspésnéjsi. Pfedevsim v lezeni fialové cesty, celkem vylezlo osmnéct déti. Pouze
tti déti lezouci dva roky, vylezly celou zlutou cestu, z toho vSechny tfi vylezly i celou cestu

fialovou.

Dalsi, kdo vylezl jednu, druhou nebo ob¢ cesty az na vrchol, byly pouze déti, které do
krouzku dochazeji pouze prvni pilrok. Ctyti déti fialovou, t¥i d&ti Zlutou a z toho dvé déti

vylezly obé cesty.

vvvvvv

dva roky. Rozdil ve zluté cesté neni zaddny, z déti lezoucich jak dva roky, tak i pil roku,

vylezli pouze tfi.

Ostatni déti, lezouci rok a pil a dva zacatecnici, kteti lezou tyden, se nedostali na vrchol
ani jedné cesty. Celkové body zbylych déti jsou znazornény v grafu Cislo 6. V grafu Cislo
7, jsou znazornény body déti, které lezou dva roky a piil roku, které nevylezly az na vrchol

a v grafu Cislo 8 body d¢ti, které lezou ptil roku a dva roku a nevylezly na vrchol.
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Grafé. 9
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6. Kluci a holky v mladSim §kolnim véku

Pokud sectu body vSech kluk v mlad$im Skolnim véku (642) a vydé€lim je jejich poctem
(20), dostanu body primérné¢ho kluka v mlad$im Skolnim veku (32,1). To samé provedu
s divkami, sectu body vSech divek v mladS$im Skolnim vé&ku (383) a vydélim je jejich
poctem (11), ziskdm body pro primérnou divku v tomto v€kovém rozmezi (34,8). Pii
téchto vypoctech jsem zjistila, Ze divky a chlapci v mlad$im Skolnim véku se od sebe ve
svych lezeckych dovednostech pftili§ neli§i. Samoziejmé se vSak jedna o individudlni

dovednosti kazdého jedince.
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Graf é. 10
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7. Rozdil mezi détmi, které lezou rok a pil a détmi, které lezou dva roky

Pokud sectu celkové body déti, které lezou rok a pil (122) a vydélim je poctem déti (5),
dostanu cislo, které vykazuje celkové body (24,9) primérného lezce, ktery leze rok a pul.
Dale sectu celkové body déti, které lezou dva roky (947,5), vydélim poctem déti (24),
ziskdm pomysIné body (39,5) primérného lezce, ktery leze dva roky. Mezi détmi je rozdil

pouze pill roku lezeni, a pfesto jsou mezi nimi velké rozdily.
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Graf é. 11
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8. Fialova cesta versus Zluta

Graf ¢islo 11 znazoriuje vSechny déti, které vylezly a nevylezly cestu fialovou. VSechny
déti narozené v letech 2003, 2004, 2005, 2008 vylezly fialovou cestu az na uréeny vrchol.
Dvé déti narozené v roce 2006 se o cestu podélily, jeden cestu vylezl, druhy ne. Sest déti
narozenych v roce 2009 uspésné vylezlo, tfi déti naopak nevylezly az na vrchol. Dé&ti
narozené v letech 2010 a 2011 bylo méné GspéSnych déti. V ro¢niku 2010 ziskalo nejvyssi
pocet moznych dosazenych bodl pouze jeden lezec z péti a v ro¢niku 2011 pouze dva lezci
z deseti. Déti uplné nejmensi, narozené v roce 2013 byly nejméné GspéSné, zde nevylezl

nikdo az na vrchol.
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Graf é. 12
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V grafu ¢islo, 12 porovnam lezce, které¢ uspésné vylezli az na vrchol a lezce, které
nedoséahli vrcholu. Zde je rozdil od pfedchoziho grafu, kde bylo celkem netispésnych déti
osmnact, tady je déti tiicet étyii. Usp&ini byli pouze jeden lezec z roéniku 2003, jeden
z ro¢niku 2004, dalsi jeden z ro¢niku 2007, dva z ro¢niku 2009 a posledni z ro¢niku 2011.

50



Graf é. 13
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Graf Cislo 13 ukazuje celkové body vSech déti ziskané ve vylezeni cesty fialové a cesty
zluté. Celkem ziskanych bodi ve fialové (leh¢i) cesté je 934,5 bodu a ve zluté (t€Z8i) ceste

je celkovy pocet boda 500.
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2.5 Diskuze

J Hypotéza ¢. 1: Predpokladdam, Ze déti, které lezou dva roky, bez ohledu na vék,

budou vynikat, vice nez 50% zvladne vylézt obé cesty.

Déti, které lezou dva roky, vynikaly predev§im ve vylezeni fialové cesty, tedy v té
jednodussi. Lezoucich déti dva roky bylo celkem dvacet Ctyfi, osmnact z nich vylezlo
celou fialovou cestu a dosahly celkového maxima bodd, tedy triceti bodt. Tii déti) téchto
osmnacti dosahly také maximalniho pocétu bodi ve vylezeni Zluté cesty, ziskaly tedy
dalsich dvacet Sest bodu a s celkovym poctem padesati Sesti body se dostavaji na misto.
Spolu s nimi se na prvni misto dostavaji dvé divky, také s poctem padesat Sest bodu, ale
lezeni se vénuji pouze ptl roku. Na druhém misté s poctem bodli padesat dva a na tietim
mistés celkovym poctem padesat plus, se umistuji déti opét lezouci dva roky. Zbyvajicich

Sest déti nezvladlo vylézt celou cestu.

Prvni hypotéza se potvrdila ¢astecné, déti lezouci dva roky opravdu vynikaly bez ohledu
na vek, avSak pouze jen v jedné z cest. Fialovou cestu vylezlo 52,5% déti.Druhou téz§i

cestu zvladlo pouze 15% déti (tf1 déti — doba lezeni 2 roky, tii déti — doba lezeni piil roku)

. Hypotéza ¢. 2: Predpoklidam, Ze mezi divkami a chlapci v mladsim Skolnim véku
nebude zZadny velky rozdil v dovednostech, vylézt dané cesty. Priumérné bodovani se bude

pohybovat v rozmezi péti bodii.

Druha hypotéza se potvrdila, znizornuje to graf Cislo 7. Mezi divkami a chlapci
v mlad$im Skolnim véku neni velky rozdil v dovednostech lezeni. V primérném bodovani

divek a chlapcti v mladS$im Skolnim véku je rozdil 2,7.

° Hypotéza ¢. 3: Predpokladam, Ze mezi détmi, které lezou rok a pul, nebo dva roky
nebude velky rozdil v dovednostech, vylézt dané cesty. Prumérné bodovaini se bude

pohybovat v rozmezi péti bodii.
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Treti hypotéza se nepotvrdila. Mezi détmi, které mezi sebou maji v lezeni rozdil pouze
pul roku, je viditelny rozdil. Déti lezouci rok a pil na tom byly dovednostné hiife, oproti
détem lezouci uz dva roky. Nejlepsi lezec, ktery leze rok a pil se umistil az na
Sestadvacatém misté s celkovym poctem bodi 28+. Déti (lezouci rok a pul) projevovaly
nezajem o soutézeni, predpoklddam, Zze to bylo zplsobeno nedostatkem motivace a
osobnosti déti. Celkovy rozdil v primérném bodovani déti, které lezou rok a ptl a dva roky

je 15,4.

. Hypotéza ¢. 4: Predpokladam, Ze celou lehci cestu (fialovou) vyleze vice nez 50%
deti az na vrchol, bez ohledu na vék. S tézsi cestou (Zlutou), bude mit problem 60% déti a

nedosahnou topu.

Y Vv

vylezlo pouze 15% déti. Porovnani celkovych bodt je v grafu ¢. 11, vSechny déti ziskaly

934,5 bodu za fialovou cestu a 500 bodu za zlutou cestu.

Zavérem hypotéz lze vyhodnotit moje predpoklady. Dvé hypotézy se potvrdily, jedna
hypotéza pouze Castecné a jedna hypotéza se nepotvrdila. DéEti se nevédomky rozdélily do
dvou skupin, jednu skupinu lezeni velice bavilo a pojaly to formou zavodi, druhou
polovinu to naopak demotivovalo a viibec nemély chut’ si zasoutézit. S vedouci krouzku
jsme nejprve zvazovaly hodnoceni zalozené na rychlosti, nakonec jsme se rozhodly pro
lezeni na obtiznost, protoze v lezeni neni tak dulezity ¢as jako technika. Bodovani podle
obtiznosti se velice vydarilo. Vyuzila jsem upravena pravidla hodnoceni, ktera se vyuzivaji
na skutecnych zavodech. I pfesto, Ze jsem ocekavala vétsi problém s vylezenim zluté cesty,
mé nckteré déti velice piekvapily, jak si s vyfeSenim cesty poradily a kam az dokazaly

vylézt, 1 kdyz tteba nedokdzaly vylézt az na vrchol.

53



P¥i vyzkumné praci jsem prisla na to, Ze:

Zajem o lezecky krouzek je vysoky a to u vech déti od péti do patnacti let. Uplng
nejvyssi zédjem o krouzek projevuji déti narozené v roce 2009 a 2011.

Déti v mlad$im Skolnim véku ptrevazuji (75%) nad détmi star§iho Skolniho véku
(25%). S lezenim je vyhoda zacit uz v predskolnim véku.

Pomér divek (42%) a chlapct (58%) je ptimefeny. Na krouzek dochazi o Sest
chlapcti vice neZ divek. Lezeni je vhodny sport pro ob& pohlavi.

Nejvetsi pocet déti (63%) na krouzek dochazi dva roky, chodi od zacatku zalozeni
krouzku. Postupné se déti pridavaji a projevuji velky zajem 1 dalsi déti, kapacita
déti je dosaZzend maxima. Lezeni je ¢im dal obliben€j$Sim sportem pro déti, rodice je
piihlasuji do krouzku, aby se déti rozvijely vSestranné.

Leh¢i cestu, klasifikovanou jako IV, zvladlo 55% déti vylézt az na vrchol. VSechny
déti cesta bavila vice neZ ta tézsi.

TEz81 cestu, klasifikovanou jako VI+, zvladlo jen par jedincii, celkem 15%, pro
které byla cesta vyzvou. Ostatni lezly uz s ptistupem, Ze cestu vylézt nezvladnout.
Vzdaly to piili$ brzy.

Viibec nezalezi na tom, jak dlouho se déti vénuji lezeni. Ve vylezeni fialové cesty
byly nejispésnéjsi déti, lezouci dva roky, celkem 18 z 24 (75%). Z déti, které
déti lezouci pouze pul roku, celkem vylezly fialovou cestu 4 déti z 8 (50%) a dvé
déti, které s lezenim zacaly pred tydnem, sice nevylezly na vrchol, ale velice mé
prekvapily, jak se snazily, co vechno uz umély a kam vylezly. Zlutou cestu zdolalo
jen par nejSikovnéjsich Tti déti, které lezou dva roky a tfi déti, které lezou pil roku.
Mezi divkami a chlapci v mlad$im Skolnim véku neni zadny velky rozdil v lezeni.
Vhledem k primérnému bodovani se od sebe 1isi pouze o 2,7 bodu (chlapci 32,1 a
divky 34,8).

Mezi divkami a chlapci ve star§im Skolnim v€ku také neni témét Zadny rozdil. Na
rozdil od mladsiho Skolniho véku doséhly vys$Siho primérného bodovani. Divky a
chlapci se podle priimérného bodovani od sebe 1isi o 0,6 bodu (chlapci 44,9 a divky
45,5)
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Prekazkou celkové prace byla literatura, které jsem méla nedostatek, a také se to odrazilo
ve vysledku prace. Cile prace se vSak naplnily, podafilo se mi porovnat déti riiznych
vékovych kategorii, konkrétné mladsi skolni v€k a starSi Skolni vék. Prokazalo se, ze
nezalezi na tom, v jaké veku Clovek zacne s lezenim, jestli jste zena nebo muz, divka nebo
chlapec. Dulezitd je motivace a bezpecnost pfi lezeni. Charakterizovala jsem zakladni
druhy lezeni, jaké vybaveni pouzit, jak se bezpecné¢ navazat a jistit. Popsala jsem lezecké
stény v Ceské republice, nejzajimavéj§i stény na svétdé a nejznaméjsi Ceské a
ceskoslovenské lezce, které mohou byt pro mnoho lidi velkou inspiraci a motivovat je
praveé k tomuto sportu, at’ uz ve formé amatérské ¢i zavodni. Kdybych praci psala znovu od
zaCatku, mozna bych se radé¢ji zaméfila pfimo na zacateCniky a na lidi, ktefi chtéji zacit
s lezenim.

Vysledkem prace je, ze nezdlezi vibec na véku, na tom, jestli jste chlapec nebo divka,
jestli lezete pul roku nebo dva roky. Vykonnost a dovednost v lezeni divek a chlapcti se
prilis nelisi. Nejdiilezitéjsi je motivace a chut’ vénovat se lezeni. Pokud vas bavi sporty a
chcete se zaméfit na vSestranny télesny rozvoj, je pro vas lezeni idedlni volbou. Pokud se
uz vénujete né¢jakému konkrétnimu sportu, nebojte se k tomu ptidat i lezeni, pouze podpoii
vaSi kondi¢ni stranku, pohyblivost, koordinaci, soustfedénost a to neni na Skodu

v jakémkoliv sportu.
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Zavéry

V dnesni dob¢€, kdy jsme zahlceni riznymi technologiemi a internetem, je dilezité se
zaméfit na télesny rozvoj a odpocinek mysli, at’ uz lezeni na umélych sténach, bouldering
¢i jiny druh lezeni je pro nés jednou z alternativ. Tento sport neni nijak vékové omezen a
v rekreaéni form¢é pasobi na organismus jako odpocinek. Dochazi piedevSim

k vSestrannému rozvoji. Lezeni je pro clovéka piirozena pohybova cinnost, kterou

provadime od narozeni, aniZ bychom si to uvédomovali.

Kdyz se mluvi o lezeni, at’ uz na sténach, skalach ¢1 o horolezectvi, vétSina lidi si mysli, Ze
se jedna o jeden z nejrizikovéjSich sportti viibec. Diive to tak bylo, ale diky neustalému
zdokonalovani materidlu a vynalézani stale novych pomicek a prfedevSim pii dodrzovani
pravidel bezpe¢ného lezeni, se dnes tento sport fadi mezi méné nebezpecné sporty, stejné
jako jiné bézné sporty. Proto je dulezité, aby se zacateCnici do lezeni nevrhali sami, ale

nechali si poradit a zaucili se od zkuSenych lezcti nebo instruktord.

Cilem bakalatské prace bylo porovnat vykonnost a dovednost v lezeni na umélé stén¢ deti
ruznych vékovych kategorii. Teoreticka ¢ast je zaméfena na charakteristiky riznych druht
lezeni, typy obtiznosti a potfebné vybaveni pro lezeni na umélé sténé a jak se navazat ¢i
slanit. V této Gasti zmifuji také dostupné lezecké stény v Ceské republice i nejslavnéjsi
lezecké stény na svéte. Teoretickou ¢ast uzaviraji nejzname;jsi byvali i soucasni lezci, které
jsem pro svou praci vybrala z divodu, aby byli inspiraci pro vSechny lidi rtznych
veékovych kategorii, ktefi se chystaji zacit s lezenim. Vyzkumna cast této bakalatské prace
se zabyva détmi v mladSim Skolnim a starSim Skolnim v&ku. Dovednosti v lezeni jsou
velmi individudlni, zalezi na faktorech, jako je aktudlni nalada, temperament a osobnost
jedince, télesnd a duSevni zdatnost, vnéjsi podminky a zkuSenosti lezce. Hlavnim tkolem

prace bylo ukézat lidem, Ze s lezenim mohou zacit v jakémkoliv véku a nejsou zde témér

7adné hranice, kazdy si mlize zvolit typ lezeni, ktery mu bude nejvice vyhovovat.
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Piilohy

Priloha 1 — Vybaveni

Obrazek €. 3: Celotélovy uvazek

(Kublak, 2010)

Obrazek €. 4: Sedaci avazek

piezka slafiovaci (jistici) bedernipas
| oko /

poutko materialova

udrzujici lano  poutka

ve spravné

poloze
pruZny
popruh

popruh spojujici
nohavice — _

nohavice nohavice

(Kublak, 2010)
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Obriazek €. 5: Prsni uvazek - klasicky

(Kublék, 2010)

Obrazek €. 6: Prsni tvazek — kiizovy

(Kublak, 2010)
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Obrazek €. 7: Kombinovany uvazek (Prsni + sedaci)

(Kublak, 2010)

Obrazek €. 8: Zapinani expresnich smycek

(Http.//www.climbingtechnology.cz/jak-spravne-cvakat-expresky/)
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Obrazek ¢. 9: Karabina s pojistkou

TELO
KARABINY

NOS

(Kublék, 2010)

Obrazek €. 10: Kyblik

(Kublak, 2010)

Obrazek ¢. 11: Poloautomatické “jistitko*

(Https://www.hanibal.cz/poloautomaticka-jistitka-245)
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Priloha 2 — JiSténi

Obrazek €. 12: Horni jiSténi

(Http://www.climbingtechnology.cz/jak-nikoho-nezabit-pri-jisteni)

Obrazek €. 13: Dolni jiSténi

eventualm

pad

(Http://www.alpy.unas.cz/horole/l.html)
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Priloha 3 — Slaniovani

Obrazek ¢. 14: Diilferiv zpiisob slafiovani

(Http://bushcraft.cz/tipy-a-triky/nouzove-slaneni-navody/)

Obrazek €. 15: Slanovani s lodni smyckou

AR

(Https://blog. hudy.cz/radime/navazani-na-lano-zakladni-horolezecke-uzly/)
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Obrazek €. 16: Slaniovani s brzdou

(Https://www.teren).cz/blog/)

Obrazek €. 17: Slanovani se slaniovaci osmou

(Https://www.horyinfo.cz/view.php?cisloclanku=2009030016)
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Obrazek €. 18: Slafiovani s karabinovou brzdou

(Http.//www.nautilus.cz/LEZENI%20(10). html)

Obrazek €. 19: Slanovani s Grigri

(Https://cs.wikipedia.org/wiki/Grigri)
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Priloha 4 — Nejzajimavéjsi lezecké stény na svété

Obrazek €. 20: Prehrada Diga di Luzzone

(Http.//wednesdaysrocks.blogspot.com/2012/07/5-tallest-climbing-walls. html)

Obrazek €. 21: Lezecka sténa uvnitr sila

(Https://upperlimits.com/bloomington/)
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Obrazek €. 22: Uméla sténa nad hlubokym bazénem

(Https://www.redbull.com/cz-cs/9-unikatnich-lezeckych-sten)

Obrazek €. 23: Lezeni jako v pohadce

(Https://www.redbull.com/cz-cs/9-unikatnich-lezeckych-sten)
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Obriazek €. 24: Lezeni uvniti katedraly

(Https://manchesterclimbingcentre.com/)

Obrazek €. 25: Venkovni sténa vysoka 37 metri

(Http.//www.outdoorguide.cz/nejzajimavejsi-umele-lezecke-steny-sveta-)
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