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Abstrakt

Nazev prace: Porovnani sportovniho a vojenského lezeni z pohledu energetického kryti

Cil prace:

Metoda:

Vysledky:

Confrontation of sport and military climbing in term of energetic consumption

Zjisténi odezvy organismu jedince pii pfekonavani lezeckych cest v riznych

profilech a to ve sportovnim odévu i ve vojenské ustroji vzor 95.

Jednalo se o kvantitativni vyzkum s metodou zucastnéného pozorovani
probandii pii lezeni uvedenych cest ve sportovnim odévu v lezecké obuvi a ve
vojenském odévu véetné polnich bot. Slo o kazuisticky vyzkum 5 lezci, ktefi
spliiuji podminky vycviku vojenského lezeni. Jako hlavni parametr pro
porovndni byla pouzita metoda méfeni tepové frekvence jako nepiimého

ukazatele energetického kryti pii vykonu.

Méieni probéhla na vojenském lezeckém trenazeru Jakub v Bechyni, kde pét
urcenych osob ptrekonévalo cesty obtiznosti [V+ na dvou riznych profilech a to
kolmém a ptevislém. Oba dva typy cest ptekondvali probandi jak ve sportovni
ustroji, tak ve vojenské bez casového omezeni. Maximalni a primérné hodnoty
SF pfi lezeni riznych profilti a v rozdilné ustroji se od sebe vyrazné nelisily a
pro vSechny typy cest se primeérna tepova frekvence pohybovala v rozmezi
136-161 tepti/min, coz odpovidd 68% az 79% SFax. Maximalni hodnoty SF se
pti lezeni pohybovaly v rozmezi od 157 do 190 tepli/min, coz odpovida 80% az

92% SFmax.
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Uvod

K tématu diplomové prace mé ptiméla vlastni dlouhodobé zkuSenost v oblasti
horolezectvi. Zabyvam se horolezectvim vice nez deset let a to jak skalnim tak
vysokohorskym. Béhem svého studia na FTVS jsem také prosel kurzy vojenského lezeni a
stal jsem se instruktorem této specializace. Ale az na této Skole jsem poprvé nahlédl do
moznosti porovnani vojenského a sportovniho lezeni.

Pti slové lezeni se kazdému laikovi automaticky vybavi vysoké hory, Himaldje, expedice
nebo néco podobného. Skutecnost je ale jina - ve sportovnim lezeni nehraje zadnou roli
nadmoiska vyska. Hlavnim smyslem je pifekonavani skalnich cest z hlediska obtiznosti
vystupu a to jak ve skalnich podminkéch, tak horském ¢i vysokohorském prostiedi (Frank a
kol., 2007). Cesta na skalach mtize mit tieba 30 metrti, pro sportovniho lezce je ale dulezita
obtiznost, tedy jak tézké je vylézt cestu odzdola nahoru ¢isté (jenom za pomoci skalnich chyti
a stupll). Lezec se samoziejmeé zajist'uje jisticimi prvky, ale pokud chce mit cestu ¢iste
ptelezenou, nesmi si jimi pomahat pii vystupu. Nemalou pomoci pro lezce je vyuziti vhodné
vystroje a vyzbroje, at’ se jedna o sedédk, magnesium ¢i specidlni boty tkz. lezecky.

Vojenské lezeni je jednim z témat specialni télesné piipravy. Cilem vycviku je pfipravit
jednotlivce a skupinu k pohybu v ¢lenitém terénu (horském, skalnatém, zledovatélém)
s pouzitim dostupnych technickych prostredkd, které ma u sebe jednotlivec. Vycvik se
uskutecnuje na ptirodnich terénech, umélych cviénych sténach a trenazérech. Vysledky
vycviku jsou kontrolovany na zavér vycviku pomoci kontrolnich cviceni. Lezeni jako téma
vycviku obsahuje vybrané znalosti a praktické dovednosti, které umoziuji vojaktim zvladat
slozité situace pii plnéni jejich kol v kopcovitém, skalnatém nebo i horském terénu, ale také
v budovéch ¢i pti prekondvani jinych obtiznych prekazek. Nejedna se zde tedy pouze o
sportovni vylezeni cesty, ale fesi krom¢ lezeni po skalach i slafiovani, zdchranaiské prace,
ptekonavani skalnich ptekéazek, improvizované lezeni, lezeni s materidlem, s plnou vojenskou
vystroji a na rozdil od sportovniho lezce ¢asto lezeni bez idealni vystroje a vyzbroje urcené
pro sportovni lezeni.

Odezva kardiovaskuldrniho systému a metabolismu na horolezecky vykon je do zna¢né
miry ovlivnéna rychlosti lezeni, obtiznosti, podminkami vystupu, trénovanosti a schopnostmi
horolezce. Z hlediska energetické narocnosti a reakce krevniho ob&hu nemusi byt ov§em

samotny lezecky vykon nejnamahavéjsi zat€zi pro organismus. Velkou roli hraje i psychicka
zatéz zavisla na zkuSenostech lezce, mife vyCerpani, daveie v material a dalSich aspektech.



1. Uvodni &ast

1. 1 Formulace problému

Predmeétem zkoumani této prace je srovnani prub¢hu srdecni frekvence a spotteby
energie pii vojenském lezeni ve vojenském odévu vz.95 vcetné vojenské polni obuvi a
sportovniho lezeni pti vyuziti lezeckych bot a magnesia. Srovnani bude probihat na lezeckych
cestach obtiznosti IV + podle stupnice UIAA (Union Internationale des Asociations
d’Alpinisme), které budou postaveny na umélé stén¢ a to jak v kolmém profilu, tak previslém.
Lezeni ve vojenské vystroji je jednou z ¢asti vycviku voj. lezeni a rozsituje lezecké

dovednosti vojaki.

1. 2 Rozsah platnosti

1. 2. 1 Vymezeni studie

Zjisténi a zhodnoceni naro¢nosti vycviku vojenského lezeni. Vysledky této prace

budou platit pro vojaky spliujici limity vycviku vojenského lezeni.

1. 2. 2 Omezeni studie
e Maly pocet probanda
e Zajisténi objektivnosti z hlediska postaveni lezeckych cest 4+ podle UIAA

e Nedostupnost vhodného technického vybaveni k méteni energetického kryti (napf.

spirometrie)

e Objektivnost, pfipravenost probandii
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1. 3 Definice pojmi

Vojenské lezeni — vojenské lezeni je jednim z témat specidlni télesné ptipravy. Cilem
vycviku je pripravit jednotlivce a skupinu k pohybu v ¢lenitém terénu (horském, skalnatém,
zledovatélém) s pouzitim dostupnych technickych prostredka, které ma u sebe jednotlivec

(Rozkaz MO CR &. 14, 1999).

Sportovni lezeni — pieckonavani skalnich cest z hlediska obtiznosti vystupu a to jak ve

skalnich podminkach, tak horském ¢i vysokohorském prostredi (Schubert, 2007).

Srdecni frekvence (SF) — Srdec¢ni (tepova) frekvence je veli¢inou, podle které se
posuzuje zatizeni kardio-respira¢niho systému. Velmi rychle reaguje na zmény velikosti
zatiZzeni a zv1asté na zmény zatiZeni pfi praci svalstva. PouZziva se pro posuzovani intenzity
cviceni, resp. zatizeni. Dulezitymi tdaji tohoto posuzovani jsou hodnoty klidové srde¢ni
frekvence a hodnoty pfi zatizeni, resp. maximalni srde¢ni frekvence. Hodnoty jsou
ovlivitovany celou fadou faktorti, a proto se pii posuzovani zohlediuje: vék a pohlavi,
velikost srdce, sportovni vykonnost, zdravotni stav. Srde¢ni frekvence je spolehlivou

veli¢inou pro posuzovani intenzity cvi¢eni. (Neumann a kol., 2005)

1. 4 Rozbor literatury

V internetovych databazich jsem se zaméfil na odkazy a ¢lanky se zkoumanou
problematikou sportovniho lezeni, zaméfené na specifické lezecké pohybové schopnosti,

horolezecky vykon a energeticky vydej pii tomto vykonu.

Dale jsem hledal diplomové nebo bakalafské prace, které maji s tématem néjakou

souvislost.

Caste¢né jsem se opiral o studii, ktera prob&hla v roce 2006 na Fakulté sportovni
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mediciny v Bruselu, Belgie, ktery vySel pod ndzvem Influence od climbing style on
physiological responses during indoor rock climbing on routes with the same difficulty (Bas
de Geus, Sean Villanueva O’Driscoll, Romain Meeusen, 2006) Béhem uvedené studie byla
meiena spotieba kysliku, srde¢ni frekvence a koncentrace krevniho laktatu béhem lezeni Ctyt
cest obtiznosti 7¢ (podle Francouzské stupnice). Cesty byly postaveny v riznych profilech a
byly pielezeny 15 - ti sportovnimi lezci. Ugelem studie bylo porovnat energetické kryti

organismu pii pfekonavani cest stejné obtiznosti ale v rozdilnych profilech.

Ve vojenském lezeni jsem se opiral o n€kolik publikaci. Tyto publikace pojednavaji o
zékladnich technikéach vojenského lezeni, teoretickou vyukou a zaclenénim vojenského lezeni
do specialni télesné ptipravy vojakia ACR. Jedna se o: T&l-1-1, Télesna ptiprava
v &eskoslovenské lidové armadg, Praha 1989, Rozkaz MO CR ¢&. 14, Vycvik vojaki a zakh
vojenskych skol ve specialni télesné ptiprave, Praha 1999, dale jsem Cerpal z knihy Vojenska

télovychova (Ptivetivy, 2004).

Informace o sportovnim lezeni jsem ziskaval z n¢kolika publikaci. Jednalo se o
Sportovni lezeni (Winter, 2007), z knihy Bezpecnost a riziko na skale a ledu II (Schubert,
2007), dale z Horolezecké abecedy (Frank a kol., 2007) a z knihy Horolezectvi z blizka
(Dieska a Sirl, 1987).

K ziskani teoretickych poznatkli ohledné fyziologické zatéze Cerpam z Fyziologie
pohybové zatéze 1 (Havlickova a kol., 1997), Fyziologie pohybové zatéze 2. (Havlickova a
kol., 1993), dale z v knihy Trénink pod kontrolou (Neumann a kol., 2005). Informace
statistického zpracovani a metodologie jsou Cerpany z Prehledu statistickych metod

zpracovani dat (Hendl, 2004).
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2 Teoreticka cast

2.1 Horolezectvi

Horolezectvi je kazdd sportovni ¢innost spojend s vystupy v horach nebo v horolezeckém
terénu. O vlastnim lezeni se hovoii, jakmile je k vystupu tfeba pouzit i horni koncetiny.
(Heller a kol., 1996)

Pohyb v hordch je jednou =z nejvSestrannéjSich forem lidské cinnosti s primarné
preventivnim vyznamem v pfedchdzeni tzv. civilizaénim chorobam. Protektivni ucinek je
dosazen pfi ndmaze minimalné 65% max vykonu v trvani 30-40 min nejméné 3 x tydné a
spotieba O, pfi ndmaze dosahuje miniméalné¢ 65 % VO, max (maximdalniho aerobniho
vykonu).

Pohybové schopnosti a horolezecky vykon

Kromé psychickych pozadavki, které jsou ovSem zasadni, klade horolezectvi vysoké
naroky na vSechny kondi¢ni pohybové schopnosti:

e na vytrvalost a jeji maximalni vyuzivani

e na silu, na maximalni silu a vytrvalosti silu vSech velkych svalovych skupin, protoze
vystupovani je neustalé zvedani vlastni hmotnosti

e na obratnost, zejména smysl pro rovnovdhu a prostorovou orientaci, které spolu
s optimalni pohyblivosti umoznuji uplatnovat spravnou techniku lezeni

e na flexibilitu, zvlast¢ velkého rozsahu pohybii v kycCelnich kloubech, patefte,
ramennich kloubech a v kloubech prstii

Pti lezeckém vycviku nelze prili§ pocitat s tim, Ze se opakovanim a odstranovanim chyb
vytvoii potiebné pohybové ndvyky. Opakovanym cvicenim se sice ziskaji technické
dovednosti (napf. manipulace s lanem, slafiovani a jiné) a do jisté miry je mozné v zakladni
podobé vypéstovat urcité pohybové ndvyky pii lezeni urcitych skalnich tutvard (spary,
kominy), avSak lezeni nezndmym rizné Clenitym terénem a zajiStovani nelze natrénovat
piedem. Psychologické poznatky o lezeni a horolezectvi zdtraziuji komplexnost zrakovych,
pohybovych, hmatovych a polohovych podnéta, jejich vliv na napéti svalii, védomou kontrolu
a koncentraci pozornosti, volni vlastnosti a motivaci. Piedstava postupu od jednoho chytu
k druhému na vétSim useku, tzv. ,lezeni o¢ima* je postata horolezeckych ideomotorickych
schopnosti za zvySeného a specifického vyuziti zrakového smyslu.
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2.2 Vycvik vojenského lezeni v ACR

Rozkaz ministra obrany ¢. 14 z roku 1999 uklada vojakiim a studentim stfednich a
vysokych vojenskych Skol povinnost vycviku ve specialni télesné piipraveé. V té se vojaci
podle sluzebniho zatazeni ptipravuji ke zvladnuti slozitych ¢innosti a ukola spojenych s jejich

vojenskou odbornosti. (RMO ¢. 14/1999)
Témata specialni télesné pripravy jsou:

e boj zblizka

e vojenské lezeni

e vojenské plavani

e zéklady preziti

e piekonavani prekazek a hdzeni

e presuny

e specidlni télesnd ptiprava vykonnych letct

Vojenské lezeni je jednim z témat specidlni télesné pripravy. Cilem vycviku je pfipravit
jednotlivce a skupinu k pohybu v clenitém terénu (horském, skalnatém, zledovatélém) s
pouzitim dostupnych technickych prostfedki, které mé u sebe jednotlivec. (Kvaka, Jebavy,
1998) Vycvik se uskutecituje na prirodnich terénech, umélych cvi¢nych sténach a trenazérech.
Vysledky vycviku jsou kontrolovany na zavér vycviku pomoci kontrolnich cviceni. Lezeni
jako téma vycviku obsahuje vybrané znalosti a praktické dovednosti, které umoziuji vojakim
zvladat slozité situace pfi plnéni jejich kol v kopcovitém, skalnatém nebo 1 horském terénu,

ale také v budovach ¢i pti piekonavani jinych obtiznych prekazek.

Jeden z kol vojenského lezeni je dovést vojaky k dovednosti piekonat skalni lezeckou
cestu klasifikovanou IV+ podle UIAA jako prvolezec s potfebnym vybavenim sportovniho

lezce (specidlni boty — lezeCky, popt. magnesium) a dale pielézt cestu klasifikovanou stupném
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IIT podle UIAA ve vojenské Ustroji a vystroji, véetné vojenské polni obuvi.
Obsahem lezeni jsou tyto ¢innosti:

- zvladnuti odborného nazvoslovi vzhledem k prostiedi vycviku (terénu, ¢i cviéné stén¢€) a k
pouzivanému lezeckému materialu, signalti k dorozumivani lezci, poveli cvicitele a ¢innosti

na povely.

- prace s lanem a lezeckym materidlem, uzlovani
- technické lezeni, jisténi a zajiStovani

- techniky slanovani, spousténi a vyprostovani

- seznameni se zvlastnostmi lezeni za neptiznivych podminek (za Spatné viditelnosti, za desté

a vétru, na sn¢hu a ledu)

2.3 Klasifikace obtiZnosti vystupu ve vojenském lezeni

Posoudit lezeckou obtiznost je velice nesnadné, protoze ji nelze konkrétné zméftit. V
horolezectvi existuje n€kolik systémt klasifikace vystupu. Ve vojensko-praktickém lezeni se

pouziva Sestistupniova klasifikace, kterd vychazi z vybéru vice systémii:

Tabulka 1 - Klasifikace obtiZnosti vojenského lezeni

L Obtiznosti predstavuje nejjednodussi formu lezeni, kdy se jiz nejedna o chodecky
stupeni | terén. Paze je nutno pouzivat k udrzeni rovnovahy, zacatecnici se potiebuji jistit

lanem.

II. Vyzaduje spravné lezeni po chytech a stupech a dodrzovani zésady fadného jisténi.

stupen
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Hodnocen jako zdolavani terénu, ktery obsahuje naro¢néjsi tiseky s kolmymi
II. e L u g . L
sténami a previsy. Lezeni vyzaduje dobrou lezeckou techniku, praci s lanem a
stupen N , y . N
P dostatecnou trovei techniky slanovani.
v Predstavuje lezeni obtiznéjsiho charakteru, které vyzaduje kvalitni jisténi se
. sebezajistovanim. Cesty se vyznacuji Clenitosti terénu, ktery vyzaduje pouzivani
stupent
raznych technik lezeni.
v Oznacovan jako zdolavani tézkého terénu, kdy vystup vyzaduje velkou silu a
' vynikajici lezeckou techniku. Nezbytnymi piedpoklady pro bezpecny vystup jsou
stupen
lezecka vytrvalost a zna¢né lezecké zkusenosti.
- Ptedstavuje zdolavani mimoiadné tézkého terénu s malymi chyty a stupy, které
. _ | vyzaduje dostateCnou silu v prstech a velmi dobrou troven techniky lezeni. Cesty
stupen . o . . i ) . ... “/ ,
této obtiznosti si vyzaduji dobrou lezeckou vyzbroj a zkusenosti s jejim pouzivanim.

Armadni lezeni je aplikace obecnych zasad sportovniho lezeni. Rozdily se projevuji v
systému piipravy k provadéni téchto tkonii. Zatimco u sportovniho lezeni je otazka
,»vzdélavani* v oboru zalezitosti kazdého jednotlivee, tak v armadé jsou Skoleny zodpovédné
osoby (instruktofi), ktefi maji na starost celou oblast lezeni, jak po strdnce materialni, tak
predavani védomosti a zkuSenosti. Vyhodu je ,,odstraiovani* nespravnych navyki a celkové
vysSi uroven bezpecnosti pii vedeni lezeckého vycviku, kdy instruktor odpovida za ,,své*
vojaky. Nevyhodou armadniho systému je ¢aste¢na omezenost pfi piistupu k rizné
pokrogilym cvi¢enctim a podpora rovnomérného odborného riistu. Resenim problému je
vzajemna spoluprace ve volném cCase, ktera je do zna¢né miry limitovana dostupnosti

materidlu a hlavné ¢asovou flexibilitou vSech zucastnénych.

2.4 Klasifikace obtiZnosti vystupu ve sportovnim lezeni

Je zcela pochopitelné, Ze horolezectvi, podobné jako kazdy jiny sport, musi mit stanovena

pravidla hodnoceni vykonu. Horolezecky vykon ma dvé ¢asti, jednak naroc¢nost, ¢ili vyjadieni
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toho, jak budeme po akci vyCerpani, a pak obtiznost, coZ znaci, jakou piekazku budeme muset
na cest¢ prekonat. Zakladnim néstrojem pro hodnoceni jsou klasifika¢ni stupnice, kterych je
cela fada, a které se s rozvojem sportu vyvijely v riznych oblastech a v rizném case

odd¢len€. V kombinaci s udajem o stylu pielezu tak vznika pomérné pfesny obraz o obtiznosti

samotného vystupu a schopnostech lezce.

Samotny proces oklasifikovani vystupu je znacné subjektivni zalezitosti. Stupen obtiznosti
navrhuje prvovystupce, a dalsi lezci jej pak potvrzuji nebo upravuji dle svého nazoru. Je to
tedy i proces dlouhodoby. Subjektivnost se pfedevsim projevuje tim, ze pokud lezci podilejici
se na oklasifikovani cest jsou k sob¢ pfisni, stvoii tzv. tvrdou klasifikaci (obtizny vystup je
hodnocen spiSe niz§im stupném), anebo pokud nadhodnocuji své vystupy, stvoti tzv. mékkou

klasifikaci (vystup ma spisSe vyssi stupen, nez by si zaslouzil).

O sestaveni jednotné standardni stupnice se pokusila mezinarodni horolezecka organizace
UIAA. Tato stupnice se sice nepouziva vSude bezvyhradn¢ a na mnoha mistech se zachovaly
puvodni mistni stupnice, vzdy vSak existuji ’srovnavaci tabulky” aplikované praveé predevsim
na stupnici UTAA. DalSimi rozsitenéjSimi zptsoby klasifikace vystupt jsou francouzska,
americka, ruska a britska stupnice. U nas v Ceské republice se mimo stupnice UIAA pouzivé
na piskovcovych terénech sasska stupnice, a v Jizerskych horach zvlastni jizerskohorska

stupnice.

Nemusi vSak rozhodujicim kritériem pro svébytnost klasifikacni stupnice byt vzdy uzemi.
Casté jsou téz klasifikaéni stupnice v ramci discipliny (napf. boulderingova stupnice), nebo

dle terénu (stupnice pro ledové a mixove lezeni).

Stupnice UIAA prakticky navazuje na Welzenbachovu stupnici, pouzivanou zejména v
Alpéch, ale 1 nejb€znéjsi stupnici pouzivanou v minulosti u nds (zejména na ni lze narazit ve
starSich kniznich priivodcich, pojmenovana podle jejiho zakladatele, vyznamného rakouského
horolezce W.Welzenbacha). Welzenbachova stupnice méla Sest ¢iseln¢ znacenych stupiiti od
nejleh¢iho stupné 1. Pozdéji mél po italském vzoru kazdy stupen jesté mezistupné oznacované
matematickymi znaménky plus (+) a minus (-), coz davalo celkem 12 moznosti rozliseni
obtiznosti. Takto upravena stupnice byla v roce 1947 nazvana Internacionale Alpenskala, a

stala se jiz ptimo podkladem pro tvorbu stupnice UIAA, jejiz konecné znéni bylo definitivné
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schvaleno v roce 1971.
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Tabulka 2 - Klasifika¢ni stupnice UIAA

Klasifika¢ni stupnice UIAA

Stupent

II
I11

1A%

VI

VII

VIII - X

XI

Popis

Lehké: Nejjednodussi forma skalniho lezeni, ne vSak jiz pouze a
bezvyhradné chodecky terén. K zabezpeceni rovnovahy je tieba
rukou.

Mirn¢ tézké: Zacatek lezeni, pfi kterém je vyzadovéana technika tii
pevnych bodi.

Stiedné tézké: Na exponovanych mistech je jiz doporu¢ovano
mezijisténi.

Tezké: Jsou nezbytné lezecké zkusenosti, useky tohoto stupné jiz
obvykle vyzaduji vice mezijisténi.

Velmi tézké: Lezeni jiz klade znacné naroky na trénovanost lezce.
Mnohdy se jiz jedna o pievislé useky.

Neobycejné tézké: Nezbytnd je dobra technika a spolehlivé jisténi.
Mimotadné t€zké: Velka expozice se Casto spojuje s malymi
moznostmi jisténi, i vyborni lezci potiebuji pro kazdy druh skaly
specialni ptipravu, aby vystupy tohoto stupné vylezli bez padu.

Stupniovani predchozich obtiznosti, vyzaduje jiz velmi specificky
trénink. Obvykle je tato obtiznost nedostupna lezclim, ktefi netrénuji
na umélé sténé a nevénuji znacnou ¢ast svého tréninkového planu
specifickému posilovani. Bézné lezeni v téchto stupnich obtiznosti je
vyhrazeno vrcholovym sportovctim.

Soucasna hranice lezeckych moznosti. Zpravidla je nezbytné
piedchozi nacviCovani cesty, a ani Spickovi lezci nejsou schopni
useky tohoto stupné opakovat ¢asto. K prekonani jsou nezbytné
idealni podminky, Spickova forma a naprosté soustfedéni na vykon.
Tento stupen obtiznosti byva casto pfekonavan s piedem osazenym
jJisténim.



Stupnice UTAA je smérem nahoru oteviena. Pro presnéjsi rozliSeni se k ¢iselné hodnoté
pfidavaji znaménka plus (+) a minus (-). Vystup mé byt vzdy popsdn nebo nakreslen
jednotnym zplisobem. Stupnice UIAA rozliSuje mezi lezenim volnym, vyjadfenym
klasifikaénimi stupni, a technickym lezenim, oznaCenym stupném AO az AS. Pouziti
expanzivnich skob (nytil) se oznacuje pismenem ,,e* (napt. Ade).

Tabulka 3 - Klasifika¢ni stupnice technického lezeni

Stupeni Popis
A0 Skoba nebo jiny jistici prosttedek je pouzit bud’ jako stup nebo chyt.

Skoby nebo jiné jistici prostfedky se umist'uji snadno, pro prelezeni

Al L, Co o Mo
technického useku neni potieba mnoho sil, usek je relativné kratky.
Skoby nebo jiné jistici prosttedky se zakladaji trochu obtiznéji,

A2 » AT . oo o . “r
avSak uchazejicim zptisobem drzi, sek technického lezeni je delsi.

A3 Obtizné skobovani nebo zakladani jinych jisticich prostiedki, které
hure drzi, delsi usek.

Ad Velmi $patné skobovani nebo zakladani jisticich prostiedkli, nutnost

pouzivat specidlni skoby nebo hacky, velmi namahavé.

Tabulka 4 — Srovnavaci prehled Kklasifika¢nich stupnici
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UIAA | Francie USA Sasko Britanie | Australie Francie USA
[ 1 5.2 I moderate » bouldering
[ 2 5.3 [ difficult
1l 3 54 i VEWdiff‘ICLIH 12
v 4 55 W% 4a
13
: 5.6 v 1
v 57 i ) 14
Vi Vil e 15 Fb3
£ ¥ 3 Vil 2 I? kg v
Vi 59 18 FbSa
6a 5b FbSh »
i+ Ga 5.10a Vil 19 Fb5c
Vil o | 5106 | v - Fbba
5.10c 5c 21 FbGa+ V2
Vil Vb FbEh
| 510 22 Fb6b+
i+ e 5.11a Ville A
VilI- Bet 5.11b 1x 6a 23 Fbéc
7a 5.11¢
VIl Tat 511d :;b 24 FbBc+ V4
Vill+ 7b 512a ){C éb 25 Fb7a V5
b+ | S12b 2 Fb7a+ | V6
IX- 7 512¢ Xb 21
X 5.12d 6c 28 ST .
et | 513 | Xe 29 Fb7b+ | V8
X+ 8a 513b 2
X- ga+ | 5.13¢ X 74 3 Fbic Vo
X 8b 5.13d b 2 Fb7c+ | V10
8b+ | 5.1da 33 Fbda | V1
X FbBa+ | Vi2
% gc | 514p | Xl b 34 Fbdb | Vi3
. 8ct | 514c 35 F:lf;*‘ mﬂ
% | s514d 3% " ?
X+ Ga+ 5.15a

2. 5 Energeticky metabolismus

2. 5. 1 Vyuziti energie lidského téla pro pohyb

Zakladni morfologickou a funkéni jednotkou organismu je buiika. Odhaduje se, ze

s .. s, 15 y . i
v lidském t&le se jich nachazi asi 25%10™" Svazky bun&k stejného tvaru, uspofadané
spole¢né urcitym zplsobem, nazyvame tkané. Jednotlivé tkané se sdruzuji do organu a orgény
plnici spole¢nou funkci vytvateji soustavy, systémy (kosterni, nervova...). (Cihak, 2002)

Lidsky vykon ma tedy sviij zéklad na bunééné Grovni. Mechanismy fidici buiiku, jsou ty

samé mechanismy ovladajici télo, jeho vazivo a organy.
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2. 5.2 Formy energie uloZené v lidském téle

T¢lo pro zajisténi pohybové ¢innosti pfeménuje tyto hlavni tfi skupiny latek (nazyvajici se
skupinové jako makroergni substraty): lipidy (tuky), sacharidy (cukry), proteiny (bilkoviny).
Tyto latky, které bunkam dodavaji energii, se v ramci produkce energie $t€pi nebo
transformuji v latky dale pouzivané intermediarnim metabolismem. Pro zisk energie ma
zejména zasoba adeninotrifosfatu (ATP) a oxidoredukce glycidi a lipidti béhem pohybové
¢innosti ¢loveéka hlavni vyznam. (Havlickova a kol., 2002)

2.5.3 Metabolismus a energeticky vydej pri horolezeckém vykonu

Odezva kardiovaskularniho systému a metabolismu na horolezecky vykon je do znacné
miry ovlivnéna obtiznosti a podminkami vystupu, trénovanosti a schopnostmi horolezce, ale i
psychickou zatézi. (Heller a kol., 1996) Chiize po nerovném terénu rychlosti 5.6 km/h
vyzaduje 30-40 % VO, max. Pfi sklonu terénu vy$$im nez je 20 % je vydej energie zcela
zavisly na prevazujici vertikalni slozce pohybu lezce. Vystup rychlosti 450-600 vyskovych
metril za hodinu odpovida primérné 50 % VO, max, sestup rychlosti 1000 vyskovych metrii
za hodinu 30-40 % VO,max. Také tézka obuv, odév a ndklad 20-25 kg zvysi zatéz a to asi o
1/3. Spotiebu energie pfi chlzi lze vypocitat ze znamé vzdalenosti, pfevySeni a télesné
hmotnosti: 2,5 kJ.km™ horizontalni vzdalenosti a na kazdych 60 m prevyseni na kg hmotnosti

¢lovéka a jim nesené zatéze.

Z hlediska energetické narocnosti a reakce krevniho ob&hu nemusi byt samotny lezecky

vykon nejnamahav¢jsi fyzickou zatézi. Napt.:

e vystup po strmé stezce s primérnym sklonem 30 stupiii a vyskovym rozdilem 65 m:

pii vystupu 35, pii sestupu 25,2 kJ.min™

e jisténé lezeni po nezndmé 40 m vysoké skalni sténé (bez udani obtiznosti): 23,1

kJ.min"!

e lezeni v ptevisu pomoci skob, smycek a tahti lana: zdolani 3 m trvalo 15 minut a vyde;j
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energie byl pouze 11,9 kJ.min™

vvvvvv

vystupem. V prepoctu na 1 kg a 1 h se udava vydej energie pro chizi do mirného kopce asi
15,5 kJ, pro lehké skalni lezeni 14.2 — 41,8 kJ, pro lezeni po strmé skale 25,1 — 64.8 kJ a pro

extrémni skalni lezeni 25,1 — 58,5 kJ.

Horolezectvi se fadi mezi sporty s intenzivni dlouhodobou vytrvalostni zatézi stfedni az
submaximalni intenzity s riizn¢ vysokym podilem sily. Od turistiky se tedy li§i hlavn¢ tim, ze
vyzaduje urcité specifické dovednosti (technika chiize, lezecka technika...) a také nutnou
vyzbroj. Predpoklada se dobra vytrvalostni sila dolnich koncetin (dlouhé pochody a vystupy,
noseni bifemen, hornich koncetin a pfiméfend kloubni pohyblivost. Srdec¢ni frekvence se

pohybuje kolem 150 — 160 tepii za minutu.

Skalni lezeni klade také vysoké naroky na maximalni izometrickou silu prstil. Spickovy
lezci vyrazné nevynikaji svymi fyziologickymi parametry, ale limitni vykon je dan zejména

optimalni funkéni rovnovéahou, technickymi dovednostmi, silnou motivaci a nasazenim.

2.5.4 Fyziologické zaklady sportovniho lezeni
Z hlediska:

e antropometrie - vhodna stiedn¢ vysoka az nizké postava s nizkym procentem télesné¢ho

tuku a relativné del$imi koncetinami. (Heller a kol., 1996)

e silové schopnosti - dulezitd vysokd uroven statické vytrvalosti svali predlokti,

relativné vysoka uroven dynamické a staticke sily svalii pletence ramenniho a trupu a
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dale schopnost vysokého zapojeni svalovych vlaken u horni poloviny téla

e pohyblivost — dobra pohyblivost v kycelnim kloubu, specifické¢ techniky vyzaduji

dobrou pohyblivost v ramennim kloubu (napft. sparové lezeni)

o fyziologické aspekty aktivity — zavisi na rychlosti lezeni, obtiznosti cesty, pfevislosti

cesty, charakteru lezeni, stylu pfelezu, trovni a zkusenosti lezce ...
e srdecni frekvence — u soutézniho pojeti 142 — 170 teptt/ min
- pii slézani a vylézani cest az 190 tepil/ min
- ovlivnéno strachem stresem ...
e svalova sila - stfidani izometrické a izotonické kontrakce, pocet statickych
casti 30 — 70%
- pti prekro€eni hranice 40 — 60% maximalni svalové kontrakce se
uzaviraji kapilary — anaerobni prace svalt predlokti
- uroven vydrze ve stisku klesa vyrazné€ po lezecké zatézi, neklesa vSak
tolik uroven maximalniho stisku
- mirna aerobni zatéz urychluje vyplavovani kyseliny mlécné béhem 20

minut po vykonu, uroven svalové sily predlokti je ale nadale zmenSena

2.5.5 Fyziologické zaklady vojenského lezeni

Z hlediska:

e antropometrie — somatotyp vojaka ACR neni definovan, podminkou piijeti do

sluzebniho poméru je splnéni fady psychickych a kondic¢nich testii, zdravotni
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zpusobilost

e silové schopnosti a pohyblivost — jsou brany z pohledu vsestranné fyzické
pfipravenosti vojaka

o fyziologické aspekty aktivity —z vojenského pohledu je lezeni brano jako
zpusob prekonani prekazky a dale jako rozvoj pohybovych schopnosti — sily,
vytrvalosti, obratnosti a pohyblivosti

e srde¢ni frekvence — u vojakit ACR pii vojensko-praktickém lezeni nebyla

métena, bude zjisténa v ramci této diplomové prace

2. 6 Srdecéni frekvence

Srdec¢ni frekvence je fizena nervoveé a humoralné. Nervovou regulaci uskuteciiuje
sympatikus a parasympatikus. Parasympatikus snizuje a sympatikus naopak zvySuje tepovou
frekvenci. Humoralni fizeni se déje za pomoci adrenalinu a noradrenalinu, které maji stejny
ucinek jako sympatikus. Acetocholin ptsobi jako parasympatikus. Glukagon zvysuje silu
kontrakce a zrychluje SF, inzulin také zvySuje SF a progesteron naopak SF snizuje. Na prubéh
SF maji vliv i koncentrace ionti drasliku a vapniku v télnich tekutinach, zvysena i sniZzena

télesna teplota. (Rokyta a kol., 2000)

Srdec¢ni frekvence je veli¢inou, podle které se posuzuje zatizeni kardiovaskulérniho
systému. Dulezitymi udaji tohoto posuzovani jsou hodnoty klidové srde¢ni frekvence a
hodnoty pfi zatiZzeni, resp. maximalni srdecni frekvence. Velmi rychle reaguje na zmény
velikosti zatizeni a zv1asté na zmény zatizeni pfi praci svalstva. Pouziva se pro posuzovani
intenzity cvicenti, resp. zatizeni. SF vSak neni ovlivnéna jen praci svald, ale napf. i teplotou

okoli, psychickym stavem, polohou téla nebo pfedchozim piijmem stravy.
2.6.1 Faktory ovliviiujici SF (vnitini a vnéjsi)

Vnitini faktory — vek, pohlavi, velikost srdce, sportovni vykonnost, zdravotni stav.
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Vnéjsi faktory — teplota prostiedi, vlhkost vzduchu, nadmotska vyska aj.

(Neumann a kol., 2005)

2.6.1.1 VEék a pohlavi

Klidova SF — obecné je u déti a mladeze vyssi o 10 tepi/min, nez u dospélych. Zeny maji
vy$si hodnoty nez muzi z divodu mensich rozmérti srde¢niho svalu. Statisticky
je prokazano, ze lidé s nizsi klidovou SF ziji déle, nez lidé s vysSimi hodnotami
(75 tept/min a vice). Vlivem opakovaného zatézovani a sportovniho tréninku
vytrvalostniho charakteru se klidova SF snizuje, aktivuje parasympaticky

nervovy systém, ktery ve svém dusledku utlumuje srde¢ni ¢innost. (Neumann a

kol., 2005)

SF pfi zatizeni- pii rostoucim zatizeni se zvySuje i SF, pfitom vysoce trénovani jedinci reaguji
na urcitou velikost zatizeni niz§imi hodnotami SF, nez jedinci s mensi
vykonnostni Girovni - viz obrazek 4. Ale nemusi tak tomu byt vzdy. Naptiklad
atleti nad 60 let maji nékdy vyssi maximalni SF nez netrénovani lidé stejného
véku. Uroven vykonnosti 1ze posuzovat podle strmosti nartistu SF. SF je také

dana velikosti srdce.

2.6.1.2 Velikost srdce

Klidova SF — vlivem sportovniho tréninku dochézi ke zvétSovani srde¢niho svalu. Musi byt
vSak zachovany urcité parametry (pravidelné cvi¢eni min. po dobu 2 mésict
s tydennim objemem vice jak 10 hodin). Trénované srdce vykazuje funkcni
zmény a narust velikosti. Sportovni srdce vykazuje vyssi objem vytlacené krve
pii stahu, v klidu 1 pfi zatizeni. Prakticky vSichni vrcholovi vytrvalci maji
klidovou SF pod 40 tepii/min. Jsou zndmy i extrémy, kdy je klidova SF pod 30
tepli/min, aniz by byla pfi¢inou nemoc métené osoby. Sportovcei provozujici
silové a rychlostni discipliny maji oproti vytrvalciim srdce mensi se silnéj$imi
sténami srde¢niho svalu a vy$S§imi hodnotami SF i tlaku a mens§imi hodnotami
objemu vytla¢ené krve na jeden tep.

SF pfi zatizeni — zlepSeni vykonnosti srdce se projevuje i v prubehu SF béhem zatiZeni.
Trénované srdce dokéze jednim stahem dopravit do krevniho ob&hu vétsi
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mnozstvi krve nez srdce netrénované, a proto se pii zatizeni SF tolik nezveda.
(Neumann a kol., 2005)

2.6.1.3 Sportovni vykonnost

Klidova SF — odpovida individudlni trénovanosti jedince a svalové adaptaci na zatéz. Hodnoty
klidové SF se doporucuji méfit brzy rano vleze, a to palpaci nebo 1épe pomoci
sporttesteru. Béhem dne se klidova SF méni o 4 az 6 tepii oproti normalu.
Pokud hodnota stoupne o 6 az 8 tepii/min, je to bud’ disledek tréninkového
pfetizeni anebo naznak zacinajicich zdravotnich problému. Mechanismus
odpovédny za snizeni SF neni kompletné objasnén.

SF pfi zatizeni — v predstartovnim stavu hodnoty SF stoupaji o 20 az 40 tepti/min, coZ ma
nervovy a hormonalni ptvod. Stimulaci srde¢ni ¢innosti zpiisobuje adrenalin
vlivem sympatického nervového systému. Ma to svoje opodstatnéni.
Organismus se tak pfipravuje na prichozi zatéz a prechod z relativné nizkych
hodnot SF na vyssi.

Nejvyssich hodnot dosahujicich 210 az 220 teptd/min dosahuji déti a zeny.
Maximalni SF Ize vypocitat podle jednoduchého Karvovenova vzorce:

SFmax= 220 — vek, ale vysledné hodnota je pouze orientacni (+ 15
tepti/min) a Casto neodpovida individualni hodnoté SF ..

Hodnota SF,.x ovS§em neni smérodatna pro urceni individualni vykonnosti.
Diilezita je dynamika pribéhu SF béhem tréninku a pokles SF pii
srovnatelném tréninkovém zatizeni. Mezi faktory ovlivitujici méteni SF patii 1
funk¢ni stav svalstva, resp. zbytkova unava (malé mnozstvi zasob glykogenu).
Pro ptekonani stejného zatizeni je zapotiebi vyssiho biologického usili.

Béhem zatizeni se zvySuje SF kviili zdsobovani svalti krvi. Po ukonceni
zatizeni se SF nevrati ke klidovym hodnotam ihned. Misto toho ziistava urcitou
dobu zvy3ena a poté pomalu klesa k piivodnim hodnotam. Cas, ktery toto
klesani SF na klidovou hodnotu zabere, se nazyva zotavovacim.

2.6.1.4 Zdravotni stav

Klidova SF — i malé zdravotni problémy se projevi na pribéhu SF. Pokud vzroste o vice jak 8
tepti/min, sportovec navic ztraci chut’ do dalsiho tréninku a ma pocit vycerpani.
Jde vétsinou o znamky zaéinajictho onemocnéni. Unava z piedeslého tréninku
se projevuje podobné, ale druhy den pocit odezniva.
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SF pfi zatizeni — pti zacinajicim onemocnéni nebo infekci je prabeh SF pii zatézi vyssi az o
20 tepti/min. V praxi ¢asto neni jednoduché rozlisit mezi stavem pietrénovani a
napf. zacinajicim virovym onemocnénim.

Pokracovani v tréninkovém procesu béhem probihajicich hore¢natych
onemocnéni vede k delsi vykonnostni stagnaci, k porucham srde¢nich rytmi,
zanéth chlopni a snizeni imunitni ochrany organismu.

2.6.2 Vyznam méreni SF pri pohybové aktivité

Meéfteni SF pti pohybové aktivité ma sviij vyznam na zaklad¢ vyse uvedeného nejen pro
sportovce, ale i osoby ostatni.

ykonnostni sportovec

Rekreacni sportovec

190 1
1804
1701
160 -
1504
140+
130+
1204
1104
100 -
90 4
801
701
601
50 -
4D! T T . T T . . T . . . : !

& 70 100 130 160 190 220 250 280 310 340 370 400 430

Wrcholovy sportovec

srdeéni frekvence (tepy/min)

vykon (W)

Obrazek 1

Narust SF u sportovcii riizné vvkonnostni irovné béhem stupnovitého testu na cyklo - ergometru. Sportovciim
s vy$si vykonnosti naristda SF pozvolnéji.(Neumann a kol., 2005, str.69)
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U sportovci
e Ize méfenim SF hodnotit uroven aktudlni tréninkové zatéze
e opakovanym méfenim, 1ze hodnotit t¢innost tréninku na organismus
e Ize pouzit k posouzeni faze regenerace

e rozpoznani stavu chronické tinavy, pretrénovani

U ostatnich osob
¢ lze méfenim SF pii pohybové aktivité odhalit skryté zdravotni
problémy

e urekonvalescentid a chronicky nemocnych, 1ze kontrolovat

doporucenou uroven pohybové zatéze

2.6.3 Zpusoby méreni srdecni frekvence, laické a pristrojové

Laické méteni je provadéno rucéné (bez pouziti pfistroje), nejcasteji na vietenni tepné
(arteria radialis) nebo na kréni tepné (arteria carotis), v intervalu 10 nebo 15s, v prepoc¢tu na
minutové hodnoty. Hlavni pfednosti je dostupnost pro kazdého, hlavné v terénnich

podminkach. Nevyhodou je méfeni pouze v klidu nebo po pieruseni pohybové aktivity.

Ptistrojové méfeni pomoci EKG nebo sporttesteru vyuziva k zdznamu hodnot srde¢ni
frekvence elektrické impulsy, které pfi své ¢innosti srdce vytvari. Hlavni pfednost
piistrojového méfeni (sporttestery) je pouziti pii pohybu, moznost kontinuadlniho sledovani SF

a jeji ukladani v paméti ptistroje, s ptipadnym prevadénim hodnot do pocitace.
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2.6.4 Srdecni frekvence klidova a maximalni

Srdec¢ni frekvence klidova je hodnota SF namétena rano po probuzeni. Primérné hodnoty
klidové SF se pohybuji v rozmezi 61-72 tept za minutu. U sportovct klesaji hodnoty az pod
50 a u vytrvalcti pod 40 tept za minutu. Z hodnot klidové SF 1ze usuzovat na trénovanost, pfi
dlouhodobé¢jsim sledovani na jeji zménu. Naopak zvysené hodnoty klidové SF mohou

ukazovat na nedostate¢né zotaveni po predeslé zatézi nebo nastupujici nemoc.

Srdec¢ni frekvence maximalni je hodnota, kterou je organismus schopen pii zatézi
dosahnout a kratkodobé¢ i udrzet. Je to hodnota individualni a vice nez tréninkem je ovlivnéna
veékem (s vékem klesa). Hodnota SF,« je rtiznd i ve vztahu ke zpiisobu zatizeni (napt. béh

nebo kolo).

2.6.5 Zpusoby zjist'ovani maximalni srde¢ni frekvence

Srde¢ni frekvence (SF) nebo také tepova frekvence (TF) udava pocet stahti srdecniho
svalu (myokardu) za jednu minutu. SF je ukazatelem intenzity provadéného pohybu. Mezi SF
a intenzitou provadéného pohybu (velikosti zatéze) existuje ptima tmeéra. To znamena, ze
s rastem intenzity zatéze roste hodnota SF. Vlastnosti zdravého organismu je schopnost
adaptace na opakovanou pohybovou zatéz. Miru této adaptace se snazi postihnout funkéni

zatézova diagnostika.

Nejpresnéjsi vysledek zjistime zatéZzovym testem s vyuzitim béhatka nebo cykloergometru

7NV

v laboratofi. Zatez se kontinualné zvySuje az do maxima moznosti a SF se snima méficem

srde¢ni frekvence (Conconiho test).

Odhad SF;.x pomoci vzorce Foxe a Haskella:

SF max= 220 - vék (u muzi)

SFpmax = 226 - vek (u Zen)
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Tento odhad se nedoporucuje pro potieby vrcholovych sportovcet, ale u bézné populace

sportujici rekreacn¢ je dostacujici.

2. 6. 6 Zony srdecni frekvence, jako velikost zatéZe pii pohybovych aktivitich

Efekt pohybové aktivity na lidsky organismus je odliSny v zavislosti na jeji intenzit¢.

Fyziologické vyzkumy stanovily tzv. zony srdecni frekvence, které stanovuji velikost zatéze,

vyjadienou % SFp,x, pro dosazeni riznych tréninkovych cilt.

Tabulka 5 - Zony SF v zavislosti na intenzité

Uroven intenzity Hodnota tepové frekvence
Lehka 50-65 % maxSF
Stiedni 65-75 % maxSF
Tézka 75-85 % maxSF
Velmi tézka 85-92 % maxSF

Tabulka 6 - Charakteristika zon SF a jejich ucel

Uroveii intenzity Subjektivni charakteristika Udel

Lehka Velmi lehka namaha, ve které lze setrvat | Regenerace, obnova
po delsi dobu sil po tézké namaze

Stredni Lehké az stfedni ndmaha, dychéni stale | Odbouravani tuku,

pod kontrolou, plynule Ize hovofit

posileni
imunit.systému, srdce
acév

Zlepsenti silovych
schopnosti a tolerance
na laktat

224

Velmi tézka Subjektivné nejtézsi, kterou lze
dosdhnout, hovofit je velmi obtizné

Simulace
submaximalni
intenzity, zlepSeni
silovych schopnosti
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2. 6. 7 Sporttestery, charakteristika jejich funkce a moZnosti vyuziti
Sporttestery (téZ pulsmetry) jsou pristroje uré¢ené k monitorovani srde¢ni frekvence béhem
pohybové aktivity. V soucasné dob¢ jsou pouzivany nejen ve sportu, ale pomahaji

k sofistikovanému rozvoji télesné kondice a srdecné cévniho systému i jinych osob.
SloZeni sporttesteru:

hrudni pas: snimé a vysiléa srde¢ni frekvenci do pfijimace;

hodinky nebo cyklocomputer: pfijimac a monitor srdecni frekvence.

Fungovani sporttesteru: snima¢ zaznamenava elektrické impulsy vytvaiené srdecnim
svalem a bezdratovée je vysila do ptijimace umisténého v hodinkéch. Pfijimac hodnoty srde¢ni
frekvence monitoruje opticky na displeji. Pfijima¢ namétené hodnoty SF dovede kontinudlné
zaznamenavat a pripadné¢ pomoci infracerveného portu pienaset do pocitace. V pocitaci lze

s vyuzitim odpovidajiciho softwaru namétené hodnoty SF vyhodnocovat v zavislosti na Case a

to tabulkové nebo také graficky.

Monitory srde¢ni frekvence nachéazeji uplatnéni nejen u sportovcet, ale i u Siroké vefejnosti.
Vyuziti je tak mozné ve sportovnim tréninku vrcholovych sportovci, ale 1 osob sportujicich
pro rekreaci se zajmem o kvalitni pohyb z hlediska jeho intenzity. V neposledni fad¢
nachézeji sporttestry uplatnéni u osob, které jsou nuceny v disledku rekonvalescence nebo

trvalého oslabeni kardiovaskularniho systému hlidat intenzitu vlastni pohybové aktivity.

Sporitester

A

alektrody

.A,

Umisténi pasu pro

méfenitepové
frekvence
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Obrazek 2

Ukazka kompletni sady sporttesteru a umisténi pasu pro méreni tepové frekvence

3. Cile, ukoly, vyzkumné otazky

3.1 Cile prace

e porovnani prub¢hu srdecni frekvence pfi lezeni ve vojenském odévu a ve sportovnim

odévu

e 7jiSténi energetické naroc¢nosti jednotlivych druhti lezeni

3.2 Ukoly prace
¢ studium podkladi zabyvajici se testovanim sportovnich lezci
e zajisténi lezecké stény a postaveni objektivnich lezeckych cest
e 7jiSténi SFyax u vybranych probandii zatézovym testem na béhacim pasu
e provedeni métfeni SF pro lezeni urCenych cest
o lezeni ve sportovni ustroji, lezeCkach, popt. vyuziti magnesia
o lezeni v odévu a botach

e vyhodnoceni a zpracovani vysledkt

3. 3 Vyzkumné otazky
e jaké je spotfeba energie probandl pro jednotlivé druhy lezeni?

e je pii vojenském lezeni zavislé energetické kryti na ztizenych podminkach z hlediska
ustroje a vystroje lezce nebo je lezeni zavislé pouze na obtiznosti cesty, profilu cesty,

poptipadé ¢asovém limitu?
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4. Metodika vyzkumu

Cilem prace bylo porovnat hodnoty srde¢ni frekvence ziskané métenim pii lezeni ve
vojenské ustroji a polnich botach, srovnat je s hodnotami ziskanymi pii lezenim ve sportovni
ustroji a lezeCkach a zjistit funk¢ni odezvu organismu u testovanych lezcii na rozdilné
podminky pfekonavani danych lezeckych cest. Tyto hodnoty byly snimany béhem lezeni na

vSech zvolenych cestach.

DalS$im krokem bylo porovnat u testovanych energetickou naro¢nost na tento specificky

druh zatéze, vyskytujici se pii vycviku vojenského lezeni.

Maximalni SF byla u probandii zjisténa testem na béhacim pasu.

4. 1 Popis skupiny

Skupinu tvofi 5 studentl Vojenského oboru pii univerzité Karlové. Jednalo se o studenty
prvniho ro¢niku prezen¢niho studia. VSichni spliiuji vstupni podminky vojenského lezeni,

aktivné sportuji, zadny z nich se nevénuje horolezectvi.
1 proband

veék 23, vaha 70 kg, vyska 172 cm

- sport - plavani, triatlon, fotbal

2 proband

veék 21, vaha 80 kg, vyska 169 cm

- sport - hokej
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3 proband

veék 21, vaha 80 kg, vyska 182 cm
- sport - atletika (sprinty)

4 proband

veék 21, vaha 72 kg, vyska 179 cm

- sport — atletika (1500m, 3000m), fotbal

5 proband

veék 20, vaha 78kg, vyska 185 cm

sport - triatlon, plavani

4. 2 Plan vyzkumu

Prvotnim méfenim zjistit SFp,x jako vychozi hodnotu pro dal§i métfeni. K méteni vyuzit
bézecké pasy RUNNER RUN-7403 (viz. ptiloha) a za méfice tepové frekvence zn. Polar
S610i (viz. ptiloha).

K zjisténi rozdill energetické narocnosti pii vojenském a sportovnim lezeni vyuzit
stejnych méfici jako pfi zjisStovani SF . (tedy Polar S6101) a provést jej ve vojenském
zafizeni VU 3517 Bechyné a to na lezeckém trenaZeru zvaném Jakub (viz. ptiloha). Na
uvedeném lezeckém trenazeru postavit dvé lezecké cesty obtiznosti IV + (podle UIAA) a to
jednu v kolmém profilu a druhou v kolmém profilu s pievisem. Zajistit objektivnost obtiznosti

cest pomoci posouzeni tfemi nezavislymi instruktory vojenského lezeni.

4. 3 Mérici procedury

Sbér dat 1ze rozdélit na 2 ¢asti:
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e 7z4tézovy test na béhacim pasu

e m¢feni hodnot SF pii lezeni ve vojenské a sportovni tstroji

4.3.1 Zatézovy test

Probihal na béhacim pasu probihal dne 17.6. 2009 ve vojenské posilovné Ruzyné, Praha 6,
teplota vzduchu 20° C, vzdy aZ po desetiminutovém rozcvieni méfené osoby. Nasledng
dostal testovany proband sporttester, ktery byl aktivovan a na pasu pak absolvoval rozb&éhani
3 min rychlosti 7 km/h. Béhem 4, 5 a 6 minuty byla zvySovana rychlost vzdy o 2 km/h. V
nasledujicich minutach byla rychlost zvySovana kazdou minutu o 1 km/h. Test pokracoval az
do vycCerpani probanda, a tak byly zjistény maximalni srdecni hodnoty. Ty byly orientacné
srovnany s odhadem SF,,x pomoci vzorce Foxe a Haskella (SFy,ax=220-vEk). SFyax byla

definovana jako nejvyssi hodnota SF zjisténa béhem testu.
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Obrazek 3

Jeden z probandit béhem zatézového testu na béhacim pasu.

4.3.2 Méreni hodnot SF pri lezeni ve vojenské a sportovni ustroji

Probihalo podle planu vyzkumu na cviéné sténé Jakub v Bechyni a to ve dnech 9. a 10.
ervence 2009 vzdy v dopolednich hodinach v povétrnostnich podminkéch teplota 21°C,

zatazeno.

Podle planu vyzkumu byly postaveny dvé lezecké cesty obtiznosti (IV+), jedna v kolmém
profilu a druha v kolmém profilu s pfevisem. Ob¢ cesty méli délku 10 metra. Lezecké cesty
byly nezéavisle posouzeny ¢tyfmi instruktory vojenského lezeni a zhodnoceny jako cesty

odpovidajici uvedené obtiznosti.
Meéfieni bylo rozdéleno do dvou dnti. V prvnim vSech pét probandi pielezlo uréené dvé
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cesty ve sportovni ustroji a nasledujici den v ustroji vojenskeé.

Pti sportovnim i vojenském lezeni byly dany stejné podminky ptekonavani cest. Nejdiive
byla lezena cesta v kolmém profilu a nasledné v profilu s pfevisem. Probandi byli zajisténi pii

lezeni pomoci horniho jisténi.

Byla urcena piesna pravidla pielezeni cest. Méfeni osoby probihalo po 10 -ti minutové
rozcvicee. Sporttester byl aktivovan pii nastupu do lezecké stény, tedy pfi polozeni rukou na
nastupni kdmen a vypnut byl po ptelezeni cesty a nasledném spusténi na zem. Po pielezeni
cesty mél testovany proband 30 minut pauzy, nez nastoupil do dalsi cesty. Zajisténi probanda
bylo provadéno pomoci horniho jisténi, se snahou o odstranéni faktoru strachu a stresu. Lano

nebylo plné napnuté, aby se predeslo moznému odsedavani.

Pokud doslo k padu, byl kazdy informovéan, aby se ihned vratil do cesty a pokracoval
v lezeni. Pady byly povoleny dva. Pii tfetim byl test pferusen a proband opakoval vystup po

30 -ti minutach. Byly urCeny maximaln¢ tfi pokusy na pielezeni jedné cesty.

Samotna rychlost nelezni nebyla ur¢ena, nebyl povolen odpocinek ¢i odsednuti do
lana.Byla tolerovana max. 5 -ti vtefinova pauza v priabéhu cesty, kdy se proband mohl na

dobrém chytu drzet jednou rukou a druhou uvolnit, tzv. ,,vyklepat®.

4. 4 Vyhodnoceni vysledku

Pro vypocty primérnych hodnot SF pfi lezeni a nasledné grafické znazornéni byl pouzit

program SPSS.

Primérné hodnoty SF se pocitaly pfi lezeni 1 pti zjistovani SF,.x a jsou zobrazeny pro

jednotliva méfeni v kapitole vysledkd.

Smérodatna odchylka, coz je mira primérné vzdalenosti dat od jejich spole¢ného priiméru,

byla taktéz zpracovana programem SPSS.
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V kapitole vysledkll je porovnana SF ., namétend pii lezeni a SF .y zjiSténd pii zatéZovém

testu na béZzeckém trenazeru.

5. Vysledky

Vysledky jsou v této ¢asti rozdéleny do tii bodii:
e vysledky zatézového testu (zjisStovani SFyax)
e data naméfend béhem lezeni

e srovnani SF ,xa prumérnych SF v riznych profilech a rozdilné ustroji

5.1 Vysledky zatéZového testu

Zatézovy test pro zjisténi SF.x probihal dne 17. 6. 2009, tedy 21 dnti pied méfenim pii
lezeni ve vojenské a sportovni ustroji. Test probihal na béhacim pasu. Vysledky jsou

zobrazeny v tabulce.

Tabulka 7 — Vysledky zatéZového testu

Proband | Néstupni SF Primérna SF | Maximalni SF

(tepy/min) (tepy/min) (tepy/min)

1 87 155 191
2 153 162 213
3 73 163 198
4 80 165 209
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165 189

5. 2 Data namérena béhem lezeni

Mgéteni probéhlo v Bechyni 9. a 10. 7. 2009 na lezeckém trenazeru Jakub. Prvni den
vSichni probandi ptelezli ur¢ené cesty ve sportovni Ustroji, nasledujici den bylo provedeno

meéieni pii prelezeni stejnych cest,ale v Gstroji vojenské.

Tabulka 8 — Vysledky namérené béhem lezeni ve sportovni

ustroji v kolmém profilu

Proband | Nastupni SF | Primérna SF | Maximalni SF
(tepy/min) (tepy/min) (tepy/min)

1 97 146 171

2 134 159 190

3 92 137 177

4 106 137 165

5 91 132 161

Tabulka 9 — Vysledky namérené béhem lezeni ve sportovni

ustroji v kolmém profilu s previsem

Proband | Nastupni SF Primérna SF | Maximalni SF
(tepy/min) (tepy/min) (tepy/min)

1 101 136 157

2 123 154 178
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3 102 157 179
4 124 157 180
5 95 135 161

Tabulka 10 — Vysledky naméiené béhem lezeni ve vojenské

ustroji v kolmém profilu

Proband | Néastupni SF Primérna SF | Maximalni SF
(tepy/min) (tepy/min) (tepy/min)

1 93 150 169

2 127 157 174

3 83 136 166

4 106 145 172

5 88 132 159

Tabulka 11 — Vysledky naméfené béhem lezeni ve vojenské

ustroji v kolmém profilu s previsem

Proband | Nastupni SF Primérna SF | Maximalni SF
(tepy(min) (tepy/min) (tepy/min)

1 113 151 177

2 94 145 175

3 88 139 175

4 114 161 185

5 87 164 175
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Obrazek 4

Jeden z probandit béhem prekondvani kolmé cesty ve sportovni tistroji.

10 7 2009

Obrazek S

Jeden z probandu behem prekondvani previsu ve vojenské tstroji.

41



5. 3 Urovei intenzity zatéze pri lezeni v porovnani k namérené SF,,,

V tabulkach jsem porovnal hodnoty naméfené na bézeckém pasu pii zjistovani SFp,x
s hodnotami namérenymi béhem lezeni. Ze zjisténych dat vyslo najevo, Ze celkova intenzita
zatéze se pohybuje mezi 68 — 79 % SFnax u vSech probandul. Z hlediska urovné primérné
intenzity tepové frekvence se tedy jednalo o zatéz stfedni intenzity (obecné cca 65 — 75 %
SFmax)~

Béhem piekondvani cest vSichni probandi dosahli alesponi jednou tepové frekvence
prekracujici jejich ANP, pokud budeme predpokladat, Ze je nastavena na 85-90 % jejich
SFmax.

Pti procentualnim vyjadireni primérné tepové frekvence k SFy,.x se probandi pii
prekondvani cest pohybovali na:

e 71,1 % primérné SF . pii piekonavani kolmého profilu ve sportovni tstroji
e 73,9 % primérné SF, pii prekondvani pfevisu ve sportovni Ustroji
e 72,0 % primérné SF ., pii piekonavani kolmého profilu ve vojenské ustroji

e 77,2 % primérné SF, pii ptekonavani pfevisu ve vojenské ustroji 4

Vysledky ukazuji, ze primérna tepova frekvence byla nejvyssi pti prekondvani pievisu
ve vojenskeé ustroji, ackoliv podle vyjadieni probandii méli shodné€ nejvetsi problém
piekonat prvni lezenou cestu, tedy kolmy profil ve sportovni ustroji.
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Tabulka 12 — Procentuilni zobrazeni poméru SF ,,, zjisténé méfenim na béZeckém trenaZeru

s prumérnou SF zjiSténou béhem lezeni

Procentualni Uroven

Proband SFin, 7]iSt€nd na rimérné intenzity zatéze
. u Z V4 Z
bézeckém Primérna SF pfi lezeni P . i }:
trenaseru pfi lezeni v poméru ke
zjisténé SF .«

Kolma cesta, sportovni ustroj 146 76,5 %
Ptevis, sportovni stroj 136 71,2 %

1 191
Kolma cesta, vojenska ustroj 150 78,5 %
Ptevis, vojenska ustroj 151 79,1 %
Kolma cesta, sportovni ustroj 159 74,7 %
Ptevis, sportovni stroj 154 72,3 %

2 213
Kolma cesta, vojenska ustroj 157 73,7 %
Previs, vojenska Ustroj 145 68,1 %
Kolma cesta, sportovni ustroj 137 69,9 %
Ptevis, sportovni Ustroj 157 79,3 %

3 198
Kolma cesta, vojenska ustroj 136 68,7 %
Pfevis, vojenska ustroj 139 70,2 %
Kolma cesta, sportovni ustroj 137 65,6 %
Ptevis, sportovni stroj 157 75,1 %

4 209
Kolma cesta, vojenska Uistroj 145 69,4 %
Ptevis, vojenska ustroj 161 77,0 %
Kolma cesta, sportovni Ustroj 132 69,8 %
Previs, sportovni ustroj 135 71,4 %

5 189
Kolma cesta, vojenska ustroj 132 69,8 %
Ptevis, vojenska Ustroj 146 77,3 %
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Tabulka 13 — Procentuilni zobrazeni poméru SF ,,,, zjisténé méfenim na béZeckém trenaZeru s

maximalni pramérnou SF zjisténou béhem lezeni

Procentualni pomér

Proband SF nax ZjiSténa na lezecké SF,, ve
bézeckém Maximalni SF naméfené pii lezeni srovnani se zjisténou
p ]
trenazeru SF h.x kazdého
probanda
Kolma cesta, sportovni ustroj 171 89,5 %
Ptevis, sportovni Ustroj 157 82,2 %
1 191
Kolma cesta, vojenska ustroj 169 88,5 %
Previs, vojenska Ustroj 177 92,7 %
Kolma cesta, sportovni ustroj 190 89,2%
Ptevis, sportovni stroj 178 83,6 %
2 213
Kolma cesta, vojenska ustroj 174 81,7 %
Pfevis, vojenska ustroj 175 82,2 %
Kolma cesta, sportovni ustroj 177 89,4 %
Ptevis, sportovni stroj 179 90,4 %
3 198
Kolma cesta, vojenska istroj 166 83,8 %
Ptevis, vojenska Ustroj 175 88,4 %
Kolma cesta, sportovni ustroj 165 80,0%
Previs, sportovni ustroj 180 86,1 %
4 209
Kolma cesta, vojenska ustroj 172 82,3 %
Pfevis, vojenska ustroj 185 88,5 %
Kolma cesta, sportovni ustroj 161 85,2 %
Ptevis, sportovni stroj 161 85,2 %
5 189
Kolma cesta, vojenska Uistroj 159 84,1 %
Ptevis, vojenska ustroj 175 92,6 %
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Tabulka 14 — Zobrazeni celkovych pruméria a smérodatné odchylky vSech probandi a jejich hodnot SF

prumeér a SF,,, z hodnot zji§ténych béhem lezeni

frtleisz:ll:e Oblegeni Kolma/Previs Priméry SF SI;](;EI‘:;:‘;: ’
SF primér Sportovni obleceni Kolma 142,20 10,663 5
Previs 147,80 11,300 5
Pramér 145,00 10,770 10
Vojenska Ustroj Kolma 144,00 10,173 5
Previs 154,40 10,334 5
Pramér 149,20 11,114 10
Celkem Kolma 143,10 9,871 10
Previs 151,10 10,785 10
Pramér 147,10 10,867 20
SF nax Sportovni obleceni Kolma 172,80 11,367
Previs 171,00 11,068
Pramér 171,90 10,619 10
Vojenska ustroj Kolma 168,00 5,874 5
Previs 177,40 4,336 5
Pramér 172,70 6,945 10
Celkem Kolma 170,40 8,897 10
Previs 174,20 8,613 10
Pramér 172,30 8,743 20
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Z grafu je patrné, ze v dané obtiznosti lezeckych cest bez zohlednéni casového intervalu,

nehraje vyznamnou roli Ustroj ani profil cesty.

Estimated Marginal Means of SF prumer
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Zobrazeni pomeéru vilivu obleceni na prumérnou SF pri prekonavani kolmého/previslého profilu.
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Estimated Marginal Means of SFmax
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Zobrazeni poméru viivu oblecenim na maximalni SF pri prekonavani kolmého/previslého profilu.
6. Diskuze

Z dat naméienych béhem lezeni vyplyva, Ze bez ¢asového omezeni piekonavani obtiznosti
IV +, neni limitovano ve vyrazné miie Ustroji a pielezeni cest nepiedstavovalo pro testované
osoby piili§ vysoké zatizeni. Maximalni a primérné hodnoty SF pfi lezeni riznych profila a
v rozdilné Gstroji se od sebe vyrazné nelisily a pro vSechny typy cest se primérna tepova

frekvence pohybovala v rozmezi 136-161 tepi/min, coz odpovida 68% az 79% SFax.
Primérna tepova frekvence namérend béhem lezeni:
e pii pfekonavani kolmého profilu ve sportovni ustroji okolo 142 tepti/min
e  pfi pfekondvani pfevisu ve sportovni ustroji okolo 147 tepti/min
e pii pfekonavani kolmého profilu ve vojenské ustroji okolo 144 tept/min

e pii pfekonavani pfevisu ve vojenské Ustroji okolo 154 tepiti/min

Maximalni hodnoty SF se pfi lezeni pohybovaly v rozmezi od 157 do 190 tepi/min, které
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odpovidaji 80% az 92% SFax.

V hodnotach namétenych béhem lezeni nebyl zjistén vyrazny rozdil pfi piekonavani cest
v kolmém nebo ptevislém profilu. Nejveétsi nastupni tepova frekvence se objevila u probandt
pfi pfekonavani prvni cesty, tedy kolmého profilu ve sportovni ustroji. Z pohledu horolezce se
jednalo o nejjednodussi formu z lezeni. Vzhledem k tomu, Ze ani jeden z probanda neni
horolezec, nejvétsim faktorem, ktery zde ovlivnil nastupni tepovou frekvenci, byla psychicka

stranka kazdého jednotlivce ovlivnéna strachem, stresem...

Zavislost tepové frekvence na lezeni ve sportovni a civilni ustroji byla zméfena pouze
pomoci sporttesterd. V idedlnim ptipad¢ by se pomér a rozdil mezi uvedenym lezenim métily
pomoci spirometrie, diky ni by bylo mozno dosdhnout pfesnéjSich hodnot a zavért. Autor této

prace vSak nenaSel moznost zaptijceni pienosného spirometru.

Dals$im problémem bylo zohlednéni rozdilu mezi sportovnim a vojenskym lezenim pouze
ve form¢ ustroje. Pii skutecném vojensko-praktickém by mél vojak u sebe svoji zbran, dalsi
nezbytné vybaveni (neprustfelna vesta, takticka vesta, zasobniky...) a mohl by vyuzivat

veskeré dostupné prostiedky, které by mu umoznili ptekonat lezenou cestu.

Jednim z faktort, které mohly ovlivnit zavislost tepové frekvence na zatézi, byla
skute¢nost, ze béhem rozcviceni a rozlezeni probandii pied samotnym piekondvanim danych

cest, nedostali moznost, aby si sestavené cesty prelezli.

7. Zavér

Meéieno bylo 5 studentti prezencniho studia Vojenského oboru FTVS béhem lezeni cest

sestavenych na vycvikovém trenazeru Jakub v kolmém a pfevislém profilu. ObtiZnost cest
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byla stanovena jako IV + podle stupnice UIAA. Byly nastavené podminky pro piekondni
danych cest pouze z hlediska techniky lezeni a nebyl zohlednén ¢asovy interval pro pielezeni
cest. Béhem lezeni nebyl zjistén vyrazny rozdil SF,,,x a primérné SF pro piekondvani cest

v riiznych profilech a v rozdilné tstroji.

Maximalni a primérné hodnoty SF pfi lezeni riznych profill a v rozdilné ustroji se
od sebe vyrazné nelisily a pro vSechny typy cest se primérna tepova frekvence pohybovala

v rozmezi 136-161 tepi/min, coz odpovida 68% az 79% SF ax.

Maximalni hodnoty SF se pfi lezeni pohybovaly v rozmezi od 157 do 190 tepti/min, které

odpovidaji 80% az 92% SFax.

Z téchto vysledkt vyplyva, Ze testované osoby se pohybovali pii lezeni ve sportovni a
vojenskeé ustroji v stfedni intenzité zatéze na organismus. Piekonavani lezecké cesty
obtiznosti IV+ nebylo tedy vyrazné energeticky narocné a kazdy vojak by mél byt schopen
podle danych podminek vojensko—praktického lezeni ptekonat tento obtiznostni stupenn za

ptedpokladu prvotniho kvalitniho sezndmeni s lezeckym materiadlem a technikami.

Vyuziti lezeni ve vojenskeé ustroji pii vycviku vojaku je zptisob intenzivnéjSiho zatizeni

vojakil. Své opodstatnéni mé i v ziskani zkuSenosti s obtiznosti pohybu na lezeckych cestach.

Z prace je patrné, ze piekonani skalni ¢i jiné piekazky do obtiznosti IV+ neni potieba
specialni télesné piipravy, ale méla by stacit vSestranna kondice vojaka, ktera je jednou ze

slozek piipravenosti vojaka pro vykon vojenské profesni ¢innosti.

Vysledky této prace jsou pouze orientacni. Tato prace byla limitovana dostupnosti
technického vybaveni pro méteni respiracnich hodnot, a proto musela byt zvolena alternativni
metoda nepfimého méfeni, kdy ukazatelem energetického kryti pfi vykonu bylo pouzito

srde¢ni frekvence.
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Seznam zKkratek

ACR — Armada Ceské republiky

ATP - adenozin trifosfat

RMO — Rozkaz Ministerstva obrany

SF, SFnax - srde¢ni frekvence, resp. maximalni srdecni frekvence

TF — Tepova frekvence

UIAA - Union Internationale des Asociations d”Alpinisme

VO, VO3 max - spotieba kysliku (I/min), resp. maximalni spotteba kysliku
VU — Vojensky ttvar
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Prilohy

Tepové frekvence-béhaci pas Tepové frekvence- sportovni Tepové frekvence- vojenské
lezeni lezeni

Nastupni | Primérna | Max. Nastupni | Primérnd | Max. Nastupni | Primérna | Max.

TF TF TF TF TF TF TF TF TF
Proband kolma kolma kolma kolma kolma kolma
¢l 97 146 171 93 150 169

87 155 191
Kasal previs previs previs previs previs previs
101 136 157 113 151 177
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Proband kolmé kolmé kolma kolma kolma kolma
¢.2 134 159 190 127 157 174
153 162 213
Koufil previs previs previs previs previs previs
123 154 178 94 145 175
Proband kolma kolma kolma kolma kolma kolma
¢.3 92 137 177 85 136 166
73 163 198
Castka previs previs previs previs previs previs
102 157 179 88 139 175
Proband kolmé kolma kolma kolma kolma kolma
¢4 106 137 165 106 145 172
165 209
Ondfejka previs previs previs previs previs ptevis
124 157 180 114 161 185
Proband kolma kolma kolma kolma kolma kolma
é.5
91 132 161 88 132 159
90 165 189
Picka previs previs previs previs previs previs
95 135 161 87 146 175
POLAR S610i

Tento model umi komunikovat s pocitacem diky rychlé a spolehlivé infracervené

technologii. Pomoci samostatn¢ dostupného Polar infrared interface, ptipojite Vas Polar S610

k jakémukoli pocitaci typu PC, nebo MACINTOSH. Pro ptenos tréninkovych dat do Vaseho

pocitace pro dalsi analyzu slouzi novy software Polar Precision Performance 3.0 SW
dodavany se zakladni lokalizaci do ¢eského jazyka. Grafy, analyzy, testy, jednoduché

piepinani uzivatell, nebo snad fizeni ¢asu a alarmu nebylo nikdy jednodussi.

Polar S610 je model vytvoteny pro komplexni vyhodnocovani maximalnich sportovnich

vykonii. Vysoka kapacita paméti a kontrola zaznamii je nesrovnatelna se starSimi modely.

Dokonce i dlouhé cvi¢ebni bloky mohou byt ponechdny pro dalsi rozbor. Pfi pouziti pocitace

56




muzete archivovat soubory po velmi dlouhou dobu.
Seznam funkci Polaru S610

Zakladni funkce : Vodotésnost do padesati metrt (plavani, potapéni), tfi zat€zové zony s
akustickou a vizudlni signalizaci, osvétleni displeje, Owncode, kddovany pienos signalu,
stopky, kalendat, ¢as, datum, alarm, intervalovy trénink, doba zotaveni, ¢asy kol s tepovou
frekvenci, maximalni a primérna tepova frekvence za kolo, fitness funkce, ownCal, kaloricka
spotfeba, Ownlndex, vlastni nastaveni pomoci Polar fitness testu, predpovézena maximalni

tepova frekvence.

Zaznamové¢ funkce: Celkovy Cas cviceni, Casy v zatézovych zénach (v, pod, nad), primérna
tepova frekvence za trénink, maximalni tepova frekvence za trénink, informacni stranka o
zdznamu, ptenos dat do pocitace (infraerveny), nahravani idajii z pocitace, neomezeny

mozny pocet cvicebnich zdznamu

S610

VU 3517 Bechyné

VYCVIKOVY TRENAZER JAKUB

(Climbing)

pro pislu$niky pozemnich sil Armady Ceské republiky

PROVOZNI A VYCVIKOVA DOKUMENTACE
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Tato ,,Provozni a vycvikova dokumentace™ nahrazuje predchazejici a je platnou od 1.3.2007

Dodavatel: LEDIC s.r.o., Lécebné diagnostické centrum
Roskotova 1717/2, 140 00 Praha 4

ICO: 48116807

DIC: CZ 48116807

Tel: 610 08 365, mobil: 0602/64 82 15

Fax: 610 08 255, e-mail : ledic@volny.cz

autofi: Mgr. Vladimir Jaro$
Doc. PhDr. Ladislav Kubalek, CSc.

LEDEN 2007

1. URCENI

1.1. Vycvikovy trenazér JAKUB je komplexnim vycvikovym zafizenim pro nacvik a trénink
profesnich Cinnosti, spojenych s vlastnim pohybem pii ptekondvani svislych piekazek a
vykony ve vyskach.

1.2. Je uréen pro vycvik Sirokého souboru prvkil vojenskopraktického lezeni, vysadku z
vrtulnikli, pro nacvik obrany budovy a jejiho zdolavani, pro nacvik zachrany osob a
materidlu vyprostovanim z hloubky a jejich spousténim z vysky a pro zvladani situaci
zivelnych pohrom (povodné, pozéry, bofeni apod.). Kromé téchto specializovangjSich
vykonii poskytuje trenazér Siroké moznosti k rozvoji schopnosti sily, vytrvalosti a
obratnosti. Dulezité je jeho vyuziti 1 v prospéch psychologické ptipravy vojakl, pfi
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1.3.

1.4.

2.1

2.2.
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utvareni psychické odolnosti, odvahy, jistoty, sebeovladani, spoluprace v jednotce apod.
Praktické vyuziti trenazéru ve vojenské praxi jej predurcuje :

- k ptipraveé vysadkovych a prizkumnych odbornosti a jednotek rychlého nasazenti,

- k ptiprave jednotek zaclenénych do systému mirovych sil,

- k pripravé mechanizovanych, tankovych a délostteleckych odbornosti,

- k pripravé odbornosti s naroky na praci ve vyskach, napt. zZenijnich, spojovacich,

radiolokaénich
- k ptiprave piislusnikt Civilni ochrany,
- k pripravé vojenskych policejnich odbornosti,

- k pozemni piiprave 1étajiciho personalu,

Kromé profesniho vycviku poskytuje trenazér JAKUB i dalsi alternativy jeho vyuziti :
- v oblasti prevence vojakil vici zavislosti na nepfiznivych navykovych prostredcich (
tzv. adrenalinovy efekt )

- pti smysluplném vyuzivani volna vojaka
- pii ndborovych a presentacnich akcich armady

- v oblasti sportovniho soutéZeni v ramci vojenskopraktického lezeni, st€nolezectvi a
jinych specialné uspotadanych soutézi

2. TECHNICKY POPIS

Trenazér JAKUB je sestaven jako variabilni stavebnice, umoziujici technicky snadnou a
rychlou manipulaci pfi jeho montazi i demontdzi a moznost dopliiovani novymi
vycvikovymi prvky. TrenaZér je tvofen : 1. nosnou konstrukei, 2. vycvikovymi moduly,
3. metodickymi a bezpecnostnimi prvky, 4. lanovou soustavou.

Nosnou konstrukci tvoii ramové leseni fy EKRO BAUGERATE. Pddorysny rozmér
konstrukce je 10,04 x 11,89 m a max. vySka 13 m. Na jednotlivé strany nosné konstrukce
A,B,C,D jsou osazeny vycvikové moduly. Konstrukce trenazéru je samonosnid a
nevyzaduje ve zvoleném provedeni zadné kotveni. Na podlazkach spodnich pater
konstrukce je umisténa staticka zatéz. Konstrukce je déle ztuzena ve vSech rovinach
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trubkami. To vSe zajistuje celkovou tuhost konstrukce i proti pieklopeni od zatizeni
vétrem. Celad nosna konstrukce je v upraveé zarovym pozinkovanim.

Vycvikové moduly vytvaii plast nosné konstrukce. Jsou zakladnimi funkénimi prvky
trenaZéru, na nichz je provadén vlastni vycvik.

Na strané A je umisténa horolezecka sténa, terénni sténa a skalni sténa.

Horolezecka sténa je tfidilna o celkové Sifce 3,6 m, vysce 10,0 m s pievislosti od 1,65 m
s moznosti uprav do 0,3m. Jednotlivé dily maji razny profil s rozdilnou naro¢nosti na
vycvik. Sténa ma vlastni konstrukci tvofenou segmenty 1,2 x 1,2 m z ocelovych L-
profild, které jsou opldstény vodovzdornou pteklizkou 15mm. Pieklizka je na licové
(vycvikové) strané opatfena opiskovanim, na rubové stran€¢ ochrannym  natérem.

Jednotlivé segmenty jsou vzajemné seSroubovany. Na segmentech jsou imbusovymi
Srouby pripevnény umélé chyty a jistici oka,  ktera jsou pfichycena k ocelové
konstrukci segmentti. Konstrukce horolezecké stény stoji na zemi a po obvodu je
prichycena k nosné konstrukci trenazéru.

Terénni sténa je o Sifce 3,6 m, vySce 8,0 m a sklonu 30 stupnd. Levy dil je opatfen otvory
pro stupy a chyty, stfedni dil je hladky a pravy dil ma stupy a chyty vytvotfené pomoci
ocelovych profilit poloZenych napfi¢. Sténa ma vlastni konstrukci tvoienou L-profily na
kterou je upevnén plast stény tvoreny vodovzdornou preklizkou 15 mm. Cela konstrukce
je samonosna a je umisténd na zemi. Ve svislé ¢asti je piipevnéna k nosné konstrukci
trenaZéru.

Universalni vycvikové sténa je tfidilnd o Sifce 2,4 m, vySce 10 m je opatfena raznymi
chyty a stupy, malymi i vétSimi otvory, kratkym lanem napfi¢ i podél, které umoznuji
Sirokou variabilitu vystupl po stén€. Je vytvotena z jednotlivych segmentii 1,2 x 1,2 m z
ocelovych L-profili, které jsou oplastény vodovzdornou pieklizkou 15mm. Pieklizka je
zobou stran opatfena ochrannym natérem. Jednotlivé segmenty jsou vzdjemné

seSroubovany. Cela sténa stoji na zemi a je upevnéna k nosné konstrukci trenazéru.

Na strané B je umisténo pruceli budovy tvofené balkénovou sténou, sténou s okny,
hladkou sténou a universalni vycvikovou sténou..

Balkonové sténa je Sirokd 2,5 m a vysokd 10,0 m. Obsahuje 4 balkény, které jsou
vytvofeny z leSendiskych prvki pouzitého leseni fy EKRO o $ifce 2,5 m a hloubce 0,85
m a oplastény vodovzdornou pieklizkou 15 mm opatfené z obou stran ochrannym
natérem.

Sténa s okny o Sifce 2,4 m a vySce 10,0 m obsahuje 5 oken umisténych nad sebou. Pod
okny jsou umistény okenni parapety. Na stén¢ jsou dale umistény dvé fimsy, hromosvod



a svodova roura, v obou piipadech o vySce 10 m. Sténa je vytvoiena z jednotlivych
segmenti 1,2 x1,2 m z ocelovych L-profili, které jsou oplastény vodovzdornou
preklizkou 15mm. Pieklizka je z obou stran opatfena ochrannym nétérem. Jednotlivé
segmenty jsou vzajemn¢ seSroubovany. Sténa obsahuje rovnéz jistici oka, kterd jsou
pripevnéna k ocelovému ramu segmenti stény. Cela sténa stoji na zemi a je pripevnéna k

nosné konstrukci trenazéru.

Hladké sténa je Sitky 2,4 m a vySky 9,0 m. V levé Casti stény je umistén kovovy zebiik
Sténa je vytvofena z jednotlivych segmentt 1,2 x1,2 m z ocelovych L-profil, které jsou
oplastény vodovzdornou preklizkou 15mm. Pieklizka je na opatfena z obou stran

ochrannym natérem.

Jednotlivé segmenty jsou vzajemné seSroubovany. Celd sténa stoji na zemi a je upevnéna
k nosné konstrukci trenazéru.

Sloup pro sjizdéni je v horni ¢asti pfichycen trubkami a spojkami k nosné konstrukci
trenazéru a ve spodni ¢asti je pomoci trnu ukotven do zemé. Vlastni sloup (7 m) je

vyhlazen a povrch sloupu je opatfen ochrannym nétérem.

2.6. Na strané C je umisténo zafizeni pro slaiiovani do volného prostoru, konzolové ramy a

pticnik.

Zaftizeni pro slaiiovéani do volného prostoru pro modelovy néacvik slailovani z vrtulniku je
tvofeno konzolovym ramem nosné konstrukce, umoziujicim pfipevnéni slanovacich lan.

Konzolové rdmy umoznuji zavéSeni horolezeckych lan a svislé tyCe. TyC jsou v horni
¢asti prichycena pomoci lesenaiskych spojek ke konzolovému rdmu nosné konstrukce a

ve spodni ¢asti pomoci trnil ukotvena do zem¢.

Pti¢nik umoznuje piipevnéni Splhacich lan, které se pfipeviiuji na pticnik pomoci
horolezeckych karabin se zamkem.

2.7. Na strané D je jsou umistény vodorovné tyCe a konzolové ramy..
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Vodorovné ty€e v poctu 10 ks (trubka 48x3,2mm) a délce 5 m jsou pfipevnény k nosné

konstrukci pomoci leSenafskych spojek. Jsou upraveny v ZzZarovém pozinku a pro
zviditelnéni od



2.8.

2.9.

nosné konstrukce opatieny modrym natérem.

2. Ve vnitinim prostoru trenazéru se ukotvenim na nosnou konstrukei instaluji vodorovna
a Sikma lana v riznych vyskach.

Metodické a bezpecnostni prvky jsou nezbytné podpirné ¢asti trenazéru. Jsou utvareny
v podobé podlazek po celém obvodu trenazéru a ve vSech patrech nosné konstrukce,
které poskytuji bezprostiedni kontakt instruktora se cvicencem (metodické prvky). V
kritickych situacich umoznuji zanechani ¢innosti, odpocinek, resp. ulehéeny a bezpecny
navrat na zem (bezpecnostni prvky). Po celém vnitinim i vnéjSim obvodu trenazéru jsou
ve vSech patrech zabudovana bezpecnostni zébradli. V mistech, kde z vycvikovych
divodi nemohou byt, se zabradli instaluje z horolezeckych lan. Krom¢ vSech téchto
prvkll zabezpeceni cvicenct poskytuje trenazér moznosti vSech druht jisténi (horniho,
dolniho, mistniho) pfi vycviku na vSech vycvikovych modulech.

2.10.Lanova soustava vytvaii nezbytné vycvikové a jistici vybaveni pro provadéni vycviku na

3.1.

3.2.

3.3.
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trenazéru. Obsahuje statickd a dynamicka lana, rep-$niry, sedaci a hrudni tvazy,
slaiiovaci osmy a horolezecké karabiny se zamkem a bez zamku.

3. POPIS FUNKCE

Trenazér JAKUB je ve svém komplexnim zaméfeni ojedinélym v CR i v ¢&lenskych
zemich NATO. Jde o viceucelové vycvikové zatizeni, které modeluje ¢innosti, jez jsou v
realné praxi u vybranych vojenskych odbornosti frekventovany, nebo které se
predpokladaji a pro které je nezbytné vytvaret télesné, psychické i technické dispozice
vojakt k jejich zvladnuti.

Vycvikové zaméteni trenazéru JAKUB reaguje na vSeobecné znamou zkuSenost, Ze
vlastni pohyb ve vertikdlnim sméru a ve vyskdch byva u nepfipravené¢ho jedince
pocitovan stresove, jez muze kulminovat v télesném a psychickém selhani s dalSimi
nepifiznivymi dasledky. Vhodné upravenym vycvikem na specidlnim zafizeni, které
modeluje redlné¢ podminky, lze vSak dosahnout piiznivych adaptacnich reakci a
optimalnich feSeni naro¢nych situaci vyskového charakteru. Souc¢asné umoznuje vyclenit
z dalsiho vycviku jedince postizené nezvladnutelnym strachem z vysek (hypsofobii),
ktery anuluje jejich moZnosti provadét ¢innosti ve vyskach.

Soucasny vycvik vojakli v ¢innostech s vertikalnimi pozadavky a ve vyskach se provadi
vyluéné v realném prostiedi, které ptinasi fadu problémd, jez tento vycvik omezuji, pfip.
zcela eliminuji:



3.4.

3.5.
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- prisna ekologicka hlediska i hlediska hospodarnosti pti vycviku na budovach

- opotfebovavani skalniho terénu pfi intenzivnim vycviku (ochrana ptirody)

- znac¢na spotteba PHM pfi vycviku slaniovani z vrtulnika

- spotfeba PHM a Casova narocnost pti presunech vojakt do potiebného terénu

- metodické nedostatky pti vycviku s rizikovymi prvky (snizené moznosti k uplatiiovani
vycvikovych zasad priméeienosti, posloupnosti a individualniho ptistupu)

- nedodrzovani ptisnych bezpecnostnich zdsad pii narocném vycviku a vyskyt zranéni
vojakli  pfi slanovani z improvizovan¢é vybranych a neprovéienych vyskovych objektt
(napt. mosty, zficené budovy, staré dievéné stény apod.).

Trenazér JAKUB je funk¢né€ uspoiadan tak, aby umoznoval :
a. adaptace vestibularniho, zrakového, hmatového, obéhového, dychaciho a nervového
ustroji
pro ¢innost ve vyskach

b. utvafeni a zdokonalovani zakladnich a specidlnich pohybovych schopnosti a
dovednosti k
piekonavani svislych prekazek

c. utvafeni a posilovani psychické odolnosti, nezbytné k pfiméfenym zplsobiim
chovani a
¢innosti v rizikovych situacich z vyskového charakteru

d. simulovani standardnich a kritickych situaci ve vyskach

e. uplatiiovani metodickych postupti a didaktickych zasad pro efektivni a bezpe¢ny
proces
vycviku

f.  pouzivani technickych a taktickych feseni redlnych situaci, jez jsou predméetem
simulovaného
vycviku

g. diagnostikovani psychofyzickych ptredpokladl pro vybér vhodnych adeptt vycviku
h. testovani individudlni Gspésnosti vycviku

Trenazér umoznuje metodicky a bezpecny nacvik ¢innosti postupnym nartstanim vysek
vycviku. Spliuje i ptisnd hlediska ekologickd, nebot’ pii vycviku na ném nedochazi k
opotiebovani budov a ptirody. Jeho vyuziti je rovnéz ekonomicky vyhodné, nebot’ ho Ize
instalovat v blizkosti kazdodenniho pobytu vojakli bez potteby vyjezdii. Ptfi nacviku
slaiiovani z vrtulnikit modeluje ¢innost bez narokti na PHM.



3.6. Vycvik na trenazéru JAKUB si vSak neklade za cil zcela suplovat vycvik v redlnych

podminkach. Vyuzitim trenazéru lze prenést podstatnou cast metodického nacviku
vertikalnich c¢innosti na ekologicky nezdvadné a metodicky i bezpecné fundované
zafizeni a vycviku v redlnych podminkdch ponechat, po dokonalém zvladnuti
modelované ptipravy, findlni ¢ast takto zaméfeného vycviku.

4. TECHNICKE PARAMETRY

4.1. Nosna konstrukce - Sitka 10,04 m

délka 11,89 m

vyska 11,00 m

statickd zatéz (podle vétrného pasma) 3000 kg
zatizeni podlazek 2,0 kN/m?
zatizeni konzol a spojovacich trubek v jednom poli 2,5kN
unosnost sloupu ramu je 18,8 kN
4.2. Strana A
horolezecka sténa tfidilna Sifka 3,6 m
ptevis od 1,65 m s moznosti do 0,3m
vyska 10,0 m
zatizeni jisticich ok 15,0 kN/m
zatizeni umélych chytt 1,5 kN
universalni sté€na Sitka 24 m
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hloubka 0,3 m



vyska 11,0 m

terénni sténa Sifka 3,6 m
vyska 8,0 m
sklon 30 stupnit

zatizeni jisticich ok 15,0 kN/m?

4.3. Strana B
balkonova sténa Sirka 2,50 m
hloubka 0,85 m
vyska 10,0 m
sténa s okny Sitka 2,4m
hloubka 0,3m
vyska 11,0 m
zatizeni jisticich ok 15,0 kN/m’
hladka sténa Sitka 2,4m
hloubka 0,3m
vyska 9,0 m
zatizeni jisticich ok 15,0 kN/m’
sloup pro sjizdéni vyska 7,0 m

primércca 0,2m
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VYCVIKOVY TRENAZER JAKUB — CLIMBING
Pro pifsludniky pozemnich sil Armady Ceské republiky
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