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Anotace:

Tato prace mapuje vnitini lezecké stény v lezeckych centrech pro vetfejnost v Praze. Vytvari
ptehled o kvalitativnich a kvantitativnich vlastnostech vnitfnich lezeckych stén v Praze a
umoziuje tak béznym uzivatelim a Siroké vefejnosti se zdjmem o sportovni lezeni snadngjsi
vybér vhodné lezecké stény v zavislosti na jejich lezecké Urovni, pozadavcich na bezpecnost,

zazemi, ale tieba 1 na misté bydliste.
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Anotation:

This work presents the indoor climbing walls in climbing centers for the public in Prague. It
creates an overview of qualitative and quantitative characteristics of indoor climbing walls in
Prague. Thesis allowing ordinary users and the general public interested in climbing easier

selection of the appropriate climbing wall according on their level, the safety requirements,

background, but also the place of residence.
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1. UVOD

Diplomova prace je velice dulezity meznik v zivoté kazdého studenta. Smétuje k ni po
celé studium a vybira si téma, které by ho zajimalo, a chtél by o ném zjistit vice informaci.
Jednou z mych velikych zélib je sportovni lezeni. Kdyz jsem se pfed nckolika lety s prateli
dostala poprvé na skalu, bylo to pro mne naprosté oCarovani a tento sport m¢ ihned uchvatil.
Ocaroval mne nejen pocit z piekondvani prekazky, zdolani velké vysky a zemské gravitace, ale
také pocit z mobilizace psychickych a fyzickych sil. V lezeni nerozhoduje jen sila svald, ale také
spravnd koordinace, technika a snaha najit co nejekonomictéjsi a efektivni zptisob, jak se dostat
bez padu k cili. Jelikoz lezeni na skalach neni mozné provozovat celoro¢né a jde o velmi ¢asové
naro¢ny sport, jednodussi alternativou pro mé byla volba umélé lezecké stény. Umelé lezecké
stény se snazi napodobit skalni terén, a zdroven ddvaji lezcim moZznost vénovat se své zalibé bez
ohledu na klimatické podminky. I j4 jsem tedy zacala navstévovat lezecka centra a zdokonalovat
se v technice sportovniho lezeni celoro¢né. Pravé proto jsem si zvolila toto téma a chtéla bych
zmapovat umélé lezecké stény v Praze, v mist€é mého bydlisté, a porovnat jejich kvalitativni
I kvantitativni podminky. Jelikoz jsem méla veliké §tésti na dobrého a zkuseného uditele, coz ale
nema kazdy, rada bych si také zjistila, které lezecké kluby zajistuji kurzy pro zacinajici lezce
a jak kvalifikovani jsou zde instruktofi. Pro realizaci této prace jsem musela zjistovat spoustu
informaci o technickych strankach umélych lezeckych stén, které mi byly neznamé, avsak mnoho

informaci jsem mohla Cerpat ze svych zkuSenosti a zndmosti ze svéta sportovniho lezeni.



2. PROBLEMY A CILE PRACE

2.1 PROBLEM PRACE

Je ve vSech lezeckych centrech v Praze kladen diraz na bezpec¢nost?
Nabizeji vSechna lezecka centra v Praze kurzy pro zacateCniky a pro déti?

Umoznuji vSechna lezecka centra v Praze moZnost lezeni ve vSech kategoriich obtiZnosti?



2.2 CILE PRACE

Cilem této prace je vytvorit prehled lezeckych center v Praze, ktera budou zhodnocena na

zaklad¢ stanovenych kritérii.
DILCI CILE

Prace zhodnoti prazska lezeckd centra z hlediska dostupnosti, socialniho a komeréniho
zazemi.

Zmapuje stav a kvalitu umélych lezeckych stén z né¢kolika hledisek.

Zaméfi se také na ekonomicky faktor, tzn., bude informovat o cenach za lezecké jednotky

I Kurzy pro dospélé a déti.



3. UKOLY PRACE

Shromazdit a prostudovat literaturu tykajici se vnitinich umélych lezeckych stén.
Charakterizovat sportovni lezeni.

Zmapovat lezecka centra pro vetejnost v Praze.

Stanovit kritéria a Skalu hodnoceni lezeckych stén v Praze.

Na zakladé kritérii a Skaly zhodnotit lezecké stény v Praze.

Vyhodnotit a interpretovat vysledky hodnoceni.

Pomoci vysledki hodnoceni vyvodit zavéry a porovnat je se Stanovenymi cili

a hypotézami.



4. TEORETICKA CAST

4.1 HISTORIE LEZENI NA UMELYCH STENACH

Lezeni na umélych sténach se muze jevit jako mddni zalezitost posledniho desetileti. Ale
neni tomu tak. Jednu z prvnich umélych lezeckych stén postavili ucitelé spolu se svymi studenty

Tomuto faktu ale pfedchazelo mnoho déju.

Prvni stavby umélych lezeckych stén uzce souvisi se zdvodnim lezenim. Prvni zavody se
vsak konaly na piirodnich sténach ve skalach. Jednalo se ptevazné o disciplinu v rychlostnim
lezeni, kdy se méfil ¢as, kterym byli lezci schopni zdolat lezeckou cestu.

Zavody na skalach vSak znamenaly komplikované podminky. Pfedevsim Spatné, destivé
pocasi, malo divakt a Spatné podminky pro zavodniky nuti poradatele k zamysleni nad
budoucnosti zadvodli. Dési se zavislosti zavodii na pocasi, narocnych ptiprav lezeckych cest
a zajistovani prostord pro divaky ve volné pfirod€. Také moZnosti, kde hledat nové a nové
lezecké cesty pro zdvodniky, které by objektivné umoznily urcit jejich schopnosti, se znacné
zmenSuji. Do skal se tak navrtdvaly umélé chyty a utvarely se tak umélé cesty, které se
oznacovaly barevné. Nékteré chyty se 1 dotvarely cementem a vznikal tak velky zasah do ptirody.
V neposledni fadé kéceni stromil pro vytvareni prostoru pro divaky s dobrym rozhledem. U skal
také vznikaly prostory na parkovani, prostory pro zdzemi organizatort i zdvodniki. To vSe vedlo
k netinosnym zasahlim do ptirody a zivotniho prostiedi.

Na zakladé¢ vSech téchto faktl se zacalo uvaZovat o pofadani zadvodl na umélych sténéach.

Prvni zavody svétové Grovné na umélé sténé pod stiechou v hale se konaji v listopadu
1987 v Grenoblu. Jsou to prvni zavody schvalené UIAA (z francouzského Union Internationale
des Associations d’Alpinisme - Mezinarodni svaz horolezeckych asociaci). Od roku 1988 se
zavody konaji pouze na umélych sténach. Zajistuji se tak regulérni podminky pro zavod. Pro
vSechny stejné pocasi, stejna obtiznost cest.

Lezeni se vSak vyvijelo i na jiné linii, neZ jen na zavodni. Ve sportovnich centrech,
vétSinou na universitdich v USA, ale také v SSSR, se zacaly stavét umélé stény k ucelim vyuky

zékladnich lezeni, k nacviku riznych zadchrannych technik i k prozitkovym aktivitam.
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Zpocatku to byly spise dievéné stény s dievénymi chyty a liStami nebo zdi s vystouplymi

kameny.

HISTORIE CESKEHO LEZENI NA UMELYCH STENACH

Na zacatku 90. let, po zméné spolecenského i politického systému, se lezecké stény
dostaly i k nam. V soucasné dobé se nejvice stén stavi na Skolach, ve viceucelovych halach
a sportovnich komplexech. Modifikace stén vidame 1 na détskych hiistich. Umé¢lé lezecké stény

najdeme téméef na vsech vysokych skolach vyucujicich télesnou vychovu.



4.2 LEZECKE STENY

TYPY LEZECKYCH STEN
Existuji tfi zékladni typy lezeckych stén:

Boulder sténa - je urcena pro lezeni bez vyuziti jisticich pomucek, vyska tohoto typu
stény je do 4m nad zemi a bezpecnost je zde feSena normovanou dopadovou plochou. Tyto stény
maji velmi pievislé profily a leze se na nich bez jisténi lanem. Casto jsou vyuZivany k tréninku
a pilovani techniky lezeni.

Klasicka lezeckd sténa - vyuziva vétSinou nckterého z typua jisténi lanem a jeji vysku
uréuji prostorové dispozice. Podle profilti je muZzeme rozdélit na $kolni, komer¢ni a zavodni.
Pricemz $kolni ma jednoduché profily (polozené, kolmé), komercni sténa ma Siroké spektrum
profilt (pfevisy, hrany, kouty) a velké mnozstvi rizné obtiznych cest.

Kombinace obou stén - oba typy Ize velmi dobie kombinovat, vznika tak prostor jak pro
zkuSené lezce, tak pro lezce zacatecniky. V praxi jsou tyto stény obklopeny Zinénkami nebo tzv.

boulderkarimatkami, pro bezpe¢ny dopad pfi lezeni bez jisticich pomucek.

KONSTRUKCE STEN

V soucasnosti existuje nékolik moznosti a smérti ve stavbé lezecké stény.

1. Konstrukce z dfevénych hranolt a foSen. Jedna se o nejéastéji pouzivanou konstrukci
pro bouldrovaci nebo malé stény. Nevyhodou je obtizné vytvaieni zaoblenych profil.

2. Konstrukce z perforovaného profilu. Jedna se o montovanou stavbu, nevyhodou je

velka pracnost a vysoka cena.




3. Kovova konstrukce z jacklovych profili. To je nejpouzivanéjsi materidl pro vyrobu
velkych lezeckych stén. Zéaklad lezecké stény tvoii svafovana ocelova konstrukce, pevné
ukotvena ke stavajicimu objektu. Pokud to profil stény a prostory, ve kterych se sténa buduje,
umoznuji, voli se konstrukce samonosna. Tak dochdzi k minimalnim néarokiim na nosnosti stén
a stropii.

4. Betonové stény. Ty jsou vytvoteny z podhledového betonu. Mohou se také pouzit
panely, do kterych je moZzno modelovat prohlubné¢ a vystupky. Pouzivaji se vétSinou pro

venkovni lezecké stény, na détska hfisté a do parkd.

5. Drevéné kily. Konstrukce téchto stén se pouziva vétSinou jako soucast lanovych
center, pifekazkovych lanovych drah a podobnych atrakei.

Ne&kdy neni nezbytné nutné budovat specialni lezecké stény, nebot’ 1ze vyuzit opérnych
zdi, kamennych ndbtezi, pilifi mostl. Pro vytvoteni lezeckych stén je také mozno vyuzit plasth
budov. K zbudovani lezeckych stén jsou idealni stény budov postavené z kament S pomérné
nerovhym a clenitym povrchem. Lezeni na takové sténé se blizi pfirodnim podminkam.
K adaptaci lezecké stény na zdi budovy je dobré neopomenout rohy a kouty ke zvySeni jeji

atraktivnosti. (Neumann a kol., 1999)

OPLASTENI LEZECKYCH STEN

Oplésténi dava sténé finalni podobu a montuje se na konstrukei stény.
Jednou z moznosti oplasténi umélych lezeckych stén a zaroven nejcastéjSi formou je
dfevéné oplasténi. Provadéno je z vodéodolné pieklizky tloustky 9-18 mm. Povrch lezecké stény

je mozné navrhnout z rizné proldmanych ¢i prohnutych profila s prvky spary a sokliku. Desky
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jsou opatfeny riiznymi povrchovymi Upravami pro zdrsnéni povrchu. Pro povrchovou upravu
preklizky se velmi Casto pouziva piskovani a natér disperzni zdravotné nezavadnou barvou.

Dalsi, ale jiz méné Castou moznosti, je oplasténi laminatové. Toto oplasténi je tvoreno
skladbou profilovanych modulovych dilct tloustky 8-12 mm do rozli¢nych tvari, které mohou
tvofit sténu nendro¢nou (polozenou), ale i velmi pfevislou. Plast’ stény je mozné vyrobit
V jakémkoliv barevném provedeni. V kazdém modulovém dilci o velikosti 100 x 100 cm je 8-12
moznosti na uchyceni horolezeckych chyti. Vyhodou tohoto oplasténi je jeho Zivotnost, odolnost
vici klimatu a nenéro¢nd udrzba.

U stén postavenych venku se mizeme setkat s oplaSténim z preklizky, ktera je povrchové
upravena laminaci. Tato forma nepodléha klimatickym zménam. V letnich centrech pro pobyt
Vv ptirod¢ najdeme stény vyrobené z fosen. Tato metoda je velmi stara, ale nutno uvést, ze také

velmi kvalitni.

UMELE STRUKTURY

Pii vyrobé oplasténi lze na deskach vytvofit takzvané struktury. Jedna se o reliéfy
vyrobené z plastbetonu (smés lepidla a kfemicitého pisku), které co nejvérnéji napodobuji skalni
povrch. Jsou stalé a neménné. V soucasnosti se uz vyrobci snazi vyrabét malé reliéfy (chyty nebo
placky), které nahrazuji struktury, ale lze je pfimontovat pomoci vrutii a jsou tak teoreticky
ménné.

Casto se také setkdvame s umélymi lezeckymi hkameny, pfevazné ve §kolach a détskych
parcich. Nové technologie umozZiuji vyrobit umély kamen piesné podle naSich piedstav, takze

struktury relié¢fu pfesn¢ odpovidaji pozadavkiim zadavatele.

LEZECKE CHYTY

Lezecké chyty maji imitovat skalni atvary a umoznit lezcim bezpec¢ny pohyb. Diive se ve
vyrobé chytil kladl diiraz prevazné na podobnost se skalnim reliéfem, dnes je tomu jinak a chyty
jsou vyrabény predevsim tak, aby se na nich dalo dobfe trénovat a pfi intenzivnim lezeni
nedochazelo k poskozovani kloubi, Slach a prsti. Variabilita chytd je bezmeznd, je dana
piedevsim napaditosti vyrobce. Chyty jsou bud’ jednostranné, nebo maji vice moznosti uchytu.

Chyty se vyrabégji ze smési epoxidové pryskyiice a kiemicitého pisku ("plastbeton") nebo

z hmot na bazi pryskyfic s pfimési i z tvrdého dfeva. Jsou upravovany do tvard knoflikti, hran,
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kapes a jinych ptirodnich nerovnosti.
Vyrobei rozdéluji chyty do sérii podle velikosti XS, S, M, L, XL, R - stropni, I -
zapustény. Pro zdkladni vycvik je vyhodna volba tzv. viceucelovych chytl, které mizeme na

stén¢ natacet do tii riiznych poloh a dosdhnout tak snadno obmény cest. (Neumann, 1999)

SIiT PRO UCHYCENI CHYTU

Mezi lezci obecné plati, Ze kvalitu stény urCuje z velké ¢asti variabilita lezeckych cest. To
zéavisi predevSim na struktufe sité pro uchyceni chyti. Tento fakt vSak nelze jednoznacné
rozpoznat na prvni pohled, je nutné na stén¢ 1ézt a variabilitu vyzkouset prakticky.

Na velkych lezeckych sténach se osvédcuje sit’ z natloukacich matek se zavitem M10, a to
V rozmezi rovnostranného trojuhelniku o délce strany 25 cm. Takto vytvofena sit umoziuje
vytvoreni velkého mnozstvi cest a zajistuje tak velkou variabilitu stény. Pro samotné uchyceni

chyti se pouzivaji imbusové Srouby o velikosti M10 raznych délek. (Vomacko, Bostikova, 2003)

UMISTENI JISTENI

Pro lezeni s lanem je nutné, aby byla sténa opatiena fixnimi jisticimi prvky, jako jsou
borhdky nebo nyty, slouzicimi pro postupové jisténi lezct.

Prvni jiSténi je tfeba umistit nejvySe 3 m nad zemi (plati pro vSechny lezecké stény),
druhé 4 m, tteti 5 m a tak déle. Posledni jiSténi na umélych sténach je ve vySce vrcholu stény
amélo by byt vytvofeno ze dvou nezavislych jisticich bodl (je zdvojené). Naptiklad ze dvou

karabin, smyc¢ky a ocelové karabiny, smycka mtlize byt nahrazena fet¢zem. OBR 71/120.

(Vomécko, Bostikova, 2003)
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4.3 SLOVNICEK POIMU

»Bo¢ak* — chyt, ktery je nutné zatézovat ve vodorovném sméru tlakem k ose nebo od osy téla.
Bouldering (z angl. boulder - balvan) — ptivodné lezeni po kamenech. V soucasnosti lezecka
disciplina, ve které se lezec snazi prelézt velmi obtizné lezecké kroky nizko nad zemi bez jisténi.
Buildering — lezeni po objektech vytvoienych lidskou ¢innosti (fasady budov, mosty, opérné zdi,
podezdivky atd.).

Buldok — natloukaci matice se zavitem, ktera slouzi k uchyceni chyti na lezecké sténé.

Borhak — fixni jistici prostfedek, urceny pro zapinani postupového jisténi.

»DéCko* — tvar karabiny s prohnutym zdmkem.

»Dirka“ — chyt, jehoz tvar odpovida ndzvu. Dirky jsou pro jeden, dva i vice prsta.

Expreska — pomticka pro postupové jisténi slozena z prosité smycky a dvou karabin.

Chyty — um¢lé struktury na lezecké sténé umoziujici uchopené prsty (modifikované plati i pro
skalni terény).

Kapsa — chyt vétsich rozmérti, pohodlny pro uchopeni.

Karabina — lezecka pomucka pro jisténi. Vyrobena z lehké slitiny, specifického tvaru.
»LezeCky“ — specidlni boty prolezeni.

Lezecké povely — jednoduché povely mezi lezcem a jisti¢em.

»Maglajz* — magnéziovy prasek slouzici k vysuSeni rukou.

Maillon — ocelova karabina ovalného tvaru zavirajici se zasroubovanim prevleCené matice,
pouziva se v borhacich na umélych sténéch.

Nyt — pevné plechové oko slouzici jako postupové jisténi.

Odsednuti — zatizeni lana lezcem. Na zemi blokuje lano jisti¢ proti padu lezce.

Postupové jisténi — jisténi zabranujici padu lezce vytvorené z nytl nebo borhaku a expresky.
»Ipod’ak® — chyt, ktery je nutné zatézovat odspoda.

Stisk — chyt, ktery se zatézuje tlakem palce proti prstim.

UIAA (z fr. Union Internationale des associations d’alpinisme) — Mezinarodni horolezecka
a lezecka federace.

ICC (z ang. Internacional Council for Competition Climbing) — Mezinarodni rada pro soutézni
lezeni.

CHS — Cesky horolezecky svaz, ¢len UIAA.

(Vomacko, Bostikova, 2003)
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4.4 SPORTOVNI LEZENI

Lezeni patii k zakladnimu pohybovému fondu cloveéka. Lezeni k vytyCené meté je
ptikladem komplexniho pohybového ukolu. Ctyti ze Sesti smysli jsou stile v &innosti (zrak,
hmat, sluch a smysl pro udrzovani rovnovahy) a spolupracuji pti prekondvani ménici se situace
za stalého plisobeni sil pfitazlivosti. Lezeni je ustavicnd zména stavu jistoty a nejistoty, napéti
auvolnéni. Vzdy je ptfitomny strach z padu do hloubky. Je to pfekonavani rizika, které piinasi
prozitky, vzruSeni a dobrodruzstvi. Pii lezeni musime byt soustiedéni na kazdy krok, nebot’
chybny pohyb ma za nésledek pad. Nasazujeme tedy vSechny své sily. (Neumann, 1999)

V lezeni nerozhoduje jen sila svalii, ale spravna technika a koordinace, citlivé hledani
vyzaduje mobilizaci nejen fyzickych, ale i psychickych sil.

Lezeni je ¢innost, kterd je spojovana se strachem, ale i s divérou. Lano spojuje lezce
S partnerem, ktery ho jisti zvlastnim a bezprostfednim zptisobem. Jisti¢ musi byt plné soustiedén
na pohyb lezce a odhadovat, co udéla. Rozviji se citliva forma spoluprace. To se odrazi v
socidlnim vztahu mezi lidmi a v budovani davéry. Kdo neni schopen svéfit svij zivot do cizich

rukou, nemuize nikdy bezpe¢né 1ézt. (Neumann, 1999)
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4.5 VYBAVENI PRO SPORTOVNI LEZENI

Lezecké vybaveni proslo v poslednich desetiletich vyraznym vyvojem. V soucasnosti
existuje specialni lezecké vybaveni, které je lehké, pevné, spolehlivé a umoziiuje dobry
a hodnotny vykon.

Nejméné narocny zpisob lezeni na materiadl je bouldering. Nepotiebujeme lezeckého

partnera, ivazek ani karabiny. Vysta¢ime si jen s lezeckami a pytlikem na magnezium.

BOTY NA LEZENI - LEZECKY

Lezecky maji koZeny svrsek a podrdzku ze specialni gumové smési, kterd ma velmi dobré
tieci vlastnosti a boty na sténé "drzi". Boty na lezeni je mozné rozliSovat dle druhu zapinani —
$nérovaci, na suchy zip, "baletky" (nazouvaci lezecky).

Podle tvrdosti pak délime boty na mé&kké, sttedné tvrdé a tvrdé. Stiidaji se podle terénu.
Me¢kké lezecky vyuzijeme hlavné na piskovei, tvrdé na nepiskovcovych terénech a na umélych

lezeckych sténach.
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MAGNEZIUM, PYTLIK NA MAGNEZIUM

Magnezium je bily prasek, kterym se mazou ruce. Zabranuje poceni rukou a tim klouzani
a namaceni chytii ostatnim spolulezctm.

Pytlik na magnezium je uzpiisoben tak, abychom pii lezeni mohli lehce a jednoduse
nabrat magnezium do ruky. Pytlik se nosi zezadu na tvazku, aby do n¢j pohodIné dosahly ob¢

ruce.
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LEZECKE UVAZY

Uvazy tvofi spojeni mezi lezcem a lanem a slouzi k jiSténi sebe sama a spolulezce

k zachyceni lezce pfi padu.

. Bederni sedaci tivaz ("sedak") se sklada z bederniho pasu a dvou smycek kolem nohou,
které pii zatizeni rozdéluji pusobici sily na ob¢ stehna. Seddk je vhodny pii lezeni
s hornim jisténim lanem nebo v pozici druholezce, pro pokrocilé i v pozici prvolezce nebo
pro slanovani. Standardni soucasti sedakd jsou poutka na ptenaseni lezeckého vybaveni.
Pouziti pouze seddku znamena pii padu nebezpeci zranéni, protoze se bod piipojeni téla

Vv w

padu trup prevazi dozadu. (Winter, 2004)

. Prsni uvaz ("prsék") se pouziva vzdy v kombinaci se seddkem. Jeho ukolem je zabranit
pfevazeni trupu dozadu pfi padu nebo pfi viseni na lané a udrzZet tak trup v pfimé pozici.

(Winter, 2004)
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. Celotélové tvazky jsou urceny pii lezeni na umélych sténach predevsim pro déti. Tento

typ uvazku spojuje hrud’, ramena, zada a kycle do jednoho navazovaciho bodu, ¢imz je

zajisténa stabilita trupu pii spousténi nebo visu. (Vomacko, Bostikova, 2003)

LANA

Lana jsou od pradavna symbolem horolezectvi a lezectvi. Povazuji se za pupecni $itiru
lezct.

Jejich funkce spocivd v udrzeni lezce pii spousténi, slanovani nebo na konci padu.
Hlavnim ukolem lana je m&kké a pro télo snesitelné zachyceni energie plisobici pti padu. To je
umoznéno diky elasticité lana, tvofeného tisici spletenymi polyamidovymi vlakny, jez zpisobuji
jeho protazeni az 0 25%. Kromé toho musi byt lana pevna, snadno zavazatelna a nezauzlena.

Pro sportovni lezeni se pouzivaji tzv. jednoduchd lana. Primér jednoduchych lan se pohybuje
mezi 9,4 az 11,5 mm.
Na umélych sténach vétsinou kvili jejich malé vysce postaci 40 m jednoduchého lana.

V piirodnich lezeckych oblastech je to 50 az 60 m.

Délka zivotnosti lana zavisi na tom, zda je jeho jadro a povrch neporusen.
Kazdy lezec si rozhoduje sam, kdy lano vymeéni. Zalezi pii tom na zatézovani, kontaktu
S ostrymi hranami, pocetnosti padd atd. Jisté je, Ze se kvalita lana s kazdym jeho pouzitim

snizuje. Pti kazdotydennim pouziti by se mélo lano po dvou az tfech letech vymeénit.
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JISTICi POMUCKY
K jisténi se vzdy pouziva karabina s pojistkou a k ni zapnuta jistici pomucka, kterych

existuje n¢kolik druhd.

. Osma — mtize byt mala ¢i velka, kulata ¢i hranata. Jedna se o slanovaci jistici pomucku,
ktera jisti jak prvolezce, tak 1 druholezce. Pro jisténi osmou je mozné vyuzit lana vSech
pramérii, a to jak jednoduchd v jednom prameni, tak i dvojitd ve dvou pramenech. Zde

zalezi pouze na velikosti ok osmy.

. Controlory — pod timto obecnym pojmenovanim se skryvaji rizné¢ konstruované vyrobky.
Slanovaci kaliSek, Stichova brzda, apod. VyuZzivaji se na jisténi prvolezce, druholezce,
vyborné jsou hlavné na slailovani. Kazdy pramen lana je v jednou oku, takze nedochazi

ke zbyte€nému krouceni a lano se nepretaci pies sebe.
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Reverso — pomérné nové vyvinuta jistici pomticka, ktera je urcena k jisténi prvolezce,
druholezce 1 ke slanéni. Navic je velmi dobfe uzplisobena pro uchyceni mimo uvazek,

tedy na jisticim stanovisti, je tedy samoblokovaci. Reverso je také vhodné pro dva

prameny lana soucasné.

Gri-Gri — je jistici pomiicka ur¢ena pro prvolezce i druholezce. Pracuje na samosvorném
principu, podobné jako bezpecnostni pasy v auté. Pfi jemném protahovéni lano volné
prochazi, pti prudkém pohyby (tahu ¢i padu lezce) se zablokuje. Odbrzdit se d4 pomoci

postranni packy (pfi slanéni).

20



KARABINY
Karabiny slouzi k pfipnuti jisticich pomticek na uvazek, k postupnému jisténi prvolezce,
k zajisténi lezce na skale na jisticim stanovisti apod. Proto existuje mnoho karabin riznych tipt

a konstrukeci.

. Karabiny s pojistkou — pojistka mize byt Sroubovaci nebo automaticka. Karabiny

S pojistkou vyuziva lezec prevazné k sebejisténi na stanovistich, pripadné k zajisténi
spolulezce. Vzdy pted slanovanim, jisténim a lezenim spolulezce se musi nutné
presvédcCit, ze je zamek spravné zamceny. Karabinu bychom nikdy neméli pouzivat jako

mezi¢lanek mezi lanem a uvazkem.

o Karabiny bez pojistky — byvaji vétSinou mensi a leh¢i. Vyrabi se bud’ s rovnym, nebo

S prohnutym zédmkem, pficemz zdmek muze byt bud v plném, nebo v draténém

provedeni.
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Expresky — jsou specialni sady, tedy dvé karabiny bez pojistky spojené specialné prositou
smyckou. Jedna karabina ma rovny zamek a je urc¢ena k zapinani do jisticiho bodu (nytu),
druha mé zdmek prohnuty a je urcena pro zapnuti lana. Smycky v expreskach maji délky

10-24 cm.

<
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4.6 BEZPECNOSTNI PRAVIDLA LEZENI NA UMELYCH
STENACH

Na kazdé umélé stén¢ nebo v lezeckém centru by mél byt vypracovan soubor pravidel
bezpecnosti. Ten chrani nejen Gcastniky pred zranénim, ale také provozovatele stény od pravnich
diisledkt s tim spojenych.

Pravidla by méla postihovat tyto oblasti problém:

o Sténa musi byt pod dozorem a pravidelnou kontrolou (konstrukce, jistici stanoviste,
chyty).

o Kazdy uzivatel se musi peclivé seznamit s pravidly a zvladnout zakladni techniky jisténi.

o Lezci musi byt na umélé sténé béhem lezeni odpovidajicim zplisobem jisténi. Prvolezci

musi zapinat vSechna postupova jisténi.
o Vyevik 1 vyuka musi mit svij fad, lezci se musi chovat odpovidajicim zptisobem. Na
stén¢ musi byt v akci jen urcity pocet osob. Na instruktora by nemélo ptipadat vice nez 12

osob.

Majitelé lezeckych stén Casto zadaji od uzivatelii podpis formuléie, ve kterém uznavaji
urcity stupeii rizika a vzdavaji se tak ptipadného pravniho vyméahani S§kod na majiteli stény.
V tomto formulafi jsou vétSinou k nalezeni vSechna dileZita bezpecnostni a provozni

pravidla umélé lezecké stény.

Bezpecnostni pravidla

1) Neprekracovat maximalni pocet soucasné lezoucich osob na umélé horolezecké
stené (dale UHS) vedle sebe. Maximdlni pocet lezoucich osob bude vyznacen na
viditelném misté. Nelezt soucasné s jinym lezcem nad sebou nebo pod sebou a ve
Stejném jisticim retézci.

2) Zasadné pouzivat lezecké nebo jiné vhodné obuvi z diivodii mozného zranéni
(uklouznuti nohy) a respektovat zdkaz lezeni na UHS na boso (hygiena).

Vzhledem k hrubému povrchu stény je pro lezce lepsi pouzit kalhot nebo tepldkii
S dlouhymi nohavicemi. Lidé s delSimi vilasy a vousy si musi dat pozor na to, aby
se jim nedostaly do jistici nebo slanovaci pomiicky (sepnout viasy). Je zakdzano

mit pri lezeni na rukou prsteny, retizky na krku a zZvykat zvykacku.
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3) Lezeni je povoleno jen s hornim nebo postupovym jisténim, traverzovani bez
lana je povoleno pouze do vysky prvnich jisticich bodu (téz vyznaceno cervenou
Carou po obvodu steny). PrFi jisténi prvolezce si musi jistic¢ stoupnout tak, aby mu
lezec nespadl na hlavu. To plati i pro prihlizejici. Lezecké dvojice si musi vymezit
vlastni dopadovou zonu a zaroven nevstupovat do dopadovych zon dalsich
lezeckych dvojic.

4) Pred lezenim si dvojice vzdy vzdjemné zkontroluje, zda ma v poradku své
vybaveni. Zejména zajistéené prezky sedaku, spravné navdzani na lano, dobre
zalozené lano do jistici pomiicky, uzamcenou pojistku zamku karabiny a uzel na
konci lana.

5) Pri lezeni prvolezec dbd na to, aby mél lano mezi sebou a stenou. Nikdy lano za
nohou! V pripadeé pddu jinak hrozi popdleni o lano, pretoceni hlavou dolii a vazny
uraz.

6) Jistic nesmi stat prilis daleko od nastupu cesty, kterou dvojice leze. Pro velky
pruves lana by pak mohl byt pri padu prvolezce pritahnut az na stenu. Nasledkem
narazu by mohl jistic¢ povolit jistici lano a lezec spadnout az na zem. PFi jisténi je
treba dbat na spravnou polohu rukou u jistici pomucky. Jistic pri jisténi pevné
stoji, v zZadném pripadé by nemél sedét nebo dokonce lezet, nemél by se
rozptylovat vedlejsi cinnosti (telefonovani, hovor, sledovani ostatnich lezcii), mél
by v plné mire sledovat cinnost prvolezce a veénovat se jisteni.

7) Pro kazdé lezeni s hornim jisténim (Top Rope) pouZivat pouze hornich vratnych
bodu, v Zadném pripadé pouze postupovych jisticich bodi. Pri lezeni Top Rope
S postupovymi body v previslych cestdach leze lezec vzdy na tom konci lana, které
je nacvakano do postupovych expresek dané cesty. V pripadé jeho pddu tim
nedojde k vetsimu kyvadlovému efektu s moznosti zranéni.

8) Pri spousténi prvolezce dbejte na to, aby v misté pravdeépodobného spusteni na
zem nikdo nestadl. Partnera spoustéjte pomalu a plynule.

9) Prvolezec vede lano vsemi jisticimi body v ceste. Kazdym jisticim bodem smi
byt vedeno pouze jedno lano vcéetné vratného bodu.

10) Na UHS pouzivat vyhradnée vyzbroj a vystroj certifikovanou pro horolezectvi
(podie normy CSN, certifikdatu CE, nebo doporuceni UIAA).
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11) Pri lezeni pouzivat magnézium. Pro zmirnéni prasnosti doporucujeme
magneziové kulicky.

12) Na dopadové matraci neponechavejte Zadny material, ktery nepouzivate
(zejména kovové predméty jako karabiny apod.).

13) Vsichni uzivatelé UHS jsou povinni akceptovat, ze majitel a provozovatel UHS
mad pravo omezit provoz nebo vstup na UHS osobam, které nedodrzuji provozni
rad a bezpecnostni pravidla.

14) Na UHS nevstupovat pod vilivem alkoholu, nebo jinych latek ovlivijicich
psychiku nebo motoriku osob (drogy mékké i tvrdé, léky a jiné omamné latky).

15) Na UHS, stejné jako v celém objektu Krajinskd, plati zakaz kourent.

16) V prostorach UHS nekonzumovat potraviny. Zvykacky nechdavat v kosi pred
stenou.

17) Uzivatel UHS miize provozovat lezecky sport, pouze pokud je v odpovidajicim
zdravotnim stavu a netrpi Zadnou chorobou, ktera tento sport nedovoluje.

18) Uzivatel UHS uznava a souhlasi s tim, zZe lezeni na UHS zahrnuje urcity
stupen rizika. Byl plné informovan o pouzivani UHS a vyuzil moZnosti zeptat se na
v§echny nejasnosti. Vi o podstaté a rozsahu vSech rizik souvisejicich s lezenim na
UHS, ktera se mohou projevit takto:

a. rizna zranéni nasledkem vlastniho pdadu ze stény a ndrazu na dopadisté pod
stenou, na sténu, jinou osobu.

b. zraneni zavinéné padem jinych lezcii nebo o casti steny.

c. porezani a odieniny vzniklé z kontaktu téla se stenou.

d. zranéni zavinéné nedodrzovanim vyse uvedenych pravidel.

19) Soucasne si uzivatel UHS uvedomuje, Ze tento uvedeny prehled nemusi
zahrnovat veskerd rizika spojend s uzivanim UHS.

20) Timto uzivatel UHS osvobozuje a zprostuje vlastniky i provozovatele UHS od
v§ech pravnich jednani o problémech, které mu mohly vzniknout v dusledku uzivani
jejich UHS. Toto osvobozeni se vztahuje i na jeho zdkonné zdstupce a dédice.

21) Uzivatel UHS souhlasi s tim, Ze nebude zadat vlastniky ani provozovatele
UHS o Zddny druh odskodnéni, ktery by mohl néjak souviset s uzivanim jejich
UHS. (Neumann, 1999)
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4.7 METODIKA SPORTOVNIHO LEZENI

V lezeni na umélych sténach existuji dvé moznosti, jak zacit.
Muzeme se nejprve perfektné naucit techniky jiSténi a teprve potom stoupat po sténé
vzhiiru nebo se nejprve naucit techniku lezeckého pohybu bez jisténi ve vyskach nizko nad zemi

— tedy bouldrovani a potom se zamétime na jiSténi.

BOULDROVANI

Tato technika je asi nejjednodussi a nejucinnéj$i pro zacinajici lezce. Zacina se
jednoduchym popolézanim na sténé, kde se nemusime jistit. Pii tomto lezeni lezec zkousi riizné
jednoduché kroky a zjistuje, jak se ke sténé a k chytim spravné postavit. Bouldrovat mizeme
sami jen tam, kde je bezproblémovy dopad. V lezeckych centrech téméf vzdy nalezneme sténu,
kde jsou matrace. V jiném piipad€ sebou musime mit partnera, ktery nas pfi ptipadném padu

zachyti.

OBLEKANI SEDACIHO UVAZKU

Pred kazdym lezenim je nutné si tivazek nejprve zkontrolovat. Kontrolujeme Svy, jestli se
nepatou, upevnéni prezek, neporusenost popruhil. Uvazek uchopime za jeho bederni &ast (pas)
a oto¢ime ho tak, aby gumicky spojujici nohavice byly na spodnim okraji. Nohavicky musi volné
viset a gumi¢ky je spojujici nesmi byt prekroucené. Uvazek poté polozime pied sebe na zem
na zéada.

Zapinani pfezek se mize jevit jako slozité, ale kdyz se budeme drzet obrazku, nespleteme
se. Vé&tsina prezek musi byt tfikrat provlecena a jsou opatfeny napisem "danger", ktery se pfi

spravném postupu zakryje.

NAVAZOVANI NA LANO

Ke spojeni lana a tivazku slouzi uzly. Lezec by se nikdy nem¢l navazovat pres karabinu.
Pfi vazani uzll je nezbytné nutné dbat na spravné srovnané, neptekroucené prameny lana. Kazdy
uzel se po uvdzani musi narovnat a zatdhnout. Aby se uzel nerozvazal, musi byt volny konec

alespon desetkrat delsi, nez je primér lana. To znamena, ze u lana o priméru 11 mm musi byt

26



volny konec dlouhy minimalné 11 cm. VétSina lezci déla na volném konci jesté "pojistku" —
obycejny uzel.
Mezi zékladni lezecké uzly, které by mél kazdy lezec zvladnout, patii:

. Osmickovy uzel, ktery se doporucuje na navazani uvazku. Asi jeden metr od konce lana

uvazeme osmicku, lano pak provlékneme tvazkem, osmicku pfitdhneme k uvazku

N
B o

. Dvojita draci smycka, ktera se samovoln¢ nerozvazuje, velmi dobie drzi a po zatizeni jde

a okopirujeme.

dobfe rozvazat.

JISTENI{

V této fazi ma jiz lezec 1 jistiC obleCeny uvazek. Lezec se navdze pomoci osmic¢kového
uzlu na lano.

Pti lezeni s hornim jisténim vede lano od lezce nahoru do jistici karabiny a z ni opé€t dolit

k jisti¢i, ktery pomoci jistici pomiicky kontroluje a ¢ini lezctiv pohyb na sténé bezpecnym.
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Pti lezeni s dolnim jisténim se lezec navaze na lano, asi 2-3 m od navazani lana si jisti¢
pripravi lano do jisténi. Lezec zaCne stoupat vzhiiru a az do doby, nez zapne prvni postupové

jisténi (expresku), je nejistén. (Vomacko, Bostikova, 2003)

. Dobirdni — jisti¢ levou rukou dotahuje k osmé lano smétujici k lezci tak, aby nebylo
provésené. Soucasné pravou rukou vytahuje lano z osmy. Ve chvili, kdy leva ruka dojede
s lanem k osmé, prava ruka prehnutim lana pies osmu a pohybem k sob¢ dola tzv. brzdi
lano a zajistuje lezce proti ptipadnému padu. Uplatiiuje se zde tzv. piehmatavani, jelikoz

lano nesmi byt jisti¢em ani na okamzik pusténo.

. Brzdéni — nastava tehdy, pokud si chce lezec odpocinout pii lezeni nebo odsednout pii
dolezeni cesty. Znamena to dotazeni lana Upln¢ napevno, aby doslo k co nejmensimu
pratahu lana po odsednuti lezce. Jisti¢ pifehne lano pfes osmu a pohybem ruky lano
zabrzdi. Pro vétsi efektivitu a stabilitu jistie si nakroci a opte se do uvazku celou vahou.
Pti vyrazné nizsi vahové kategorii, nez je lezec, je mozné vyuzit pevné body (specialni
borhaky na sténé, ptivaz k zebfinam ¢i jinym zafizenim, vyuZiti zavaZzi, pevné jistici body

v podlaze atd.)

o Spousténi — nastava, kdyz lezec vyleze celou cestu nebo uz nemuze 1ézt dal a potfebujeme
ho dostat zpét a zem. Jisti€ ma lano v zabrzdéné fazi. Na spousténi se musi pfipravit také
lezec a to tak, ze si odsedne o lana, zatizi ho tedy celou vahou. Celem ke sténé se o ni
mirn¢ pokréenyma nohama opfte. Jisti¢ drzi lano obéma rukama pod osmou a postupné je

posouva od osmy smeérem dozadu. Znamena to vlastné posouvani lana do osmy.
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4.8 KONTROLA A KOMUNIKACE LEZECKE DVOJICE

Lezeni je sport pomérn¢ dost narony na bezpecnost, proto je nezbytné klast diraz na
kontrolu a to Casto a opakované. Jedna se o tzv. partnerskou kontrolu. Lezec kontroluje nejdiive
sam sebe, potom svého jistice. Jisti¢ kontroluje také sebe i svého lezce.

Lezec zkontroluje svlij uvazek, zda je spravné navazany a zda jsou vSechny piezky
spravné zapnuté. Jisti¢ kontroluje sviij tivazek, provleceni lana osmou, zaSroubovani pojistky na
karabiné. Lano by mélo lezet jisti¢i nezamotané u nohou.

Pro komunikaci mezi lezci je nutné oslovovat se jménem, a to proto, Ze na sténé nikdy
nejsme sami, takZze by lehce mohlo dojit k tomu, Ze na pokyny "dober", "povol" zareaguje jiny
jistic.

Jisti¢, ktery je pfipraven, to dava najevo slovy " jistim, muze§ 1ézt, pojd™" spolecné
s oslovenim. Lezec reaguje slovem "lezu", ale to az ve chvili, kdy je pfipraven rukama na prvnich
chytech své cesty.

Jisti¢ potvrdi odpovédi "jistim" a lezec mutize zadit stoupat.
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4.9 TECHNIK A LEZENI

ZAKLADY LEZECKEHO POHYBU

Pti lezeni na lezce plsobi gravitacni sily a pro jejich snazs$i piekonani jim poméha
vybrousend technika. Lezeni je vlastn¢ neustalé stiidani statickych (stabilizac¢nich)
a dynamickych fazi. Béhem statické faze je lezec v rovnovazném postaveni a "mapuje" dalsi
postup, pfipadné vyklepava ruce nebo si natird ruce magneziem. Pii obtizném lezeni mohou

statické faze tvofit az 70 % vystupového Casu.

o Staticka faze musi zabezpecit rovnovaznou polohu s malymi pozadavky na svalovou silu

pazi a trupu, pohyb do vSech smérii a vizualni kontrolu lezeckého prostoru.

o Dynamické faze realizuje spravné vedeny lezecky krok, ktery se vyznacuje plynulym

priabéhem, maximdlni ekonomikou pohybu a pohybem vychéazejicim z oblasti panve
a dolnich koncetin.

(Balas, Strejcova, Vomacko, 2008)

LEZECKY KROK

Lezecky krok je proces mezi dvéma rovnovaznymi postoji. Délime ho na tii faze:

usuzuje tvar a velikost nasledujicich chytti a vymysli dal§i pohyb. Vytvéii pravolevou

rovnovahu nebo precizaci dosavadnich uchopt a postaveni nohou.

Vvoev

které jiz dochézi k presunuti tézisté vzhiru.

. Dokoncujici faze nastava tehdy, kdy télo dokoncuje zdvih a lezec uchopuje dalsi chyty.
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DRUHY CHYTU A JEJICH UCHOPY

Oznaceni chytt se odviji nejcastéji od sméru jejich tichopu. RozliSujeme je na:

. Pozitivni chyty, které se drzi shora a jsou zatéZzovany smérem dolti. Mezi pozitivni chyty

fadime nejveEtsi pocet chyt, které jSou nazyvany a rozliSeny dle zptsobu uchytu. Jsou to:
Kapsa (angl. pocket ) — velky chyt na vSechny ¢lanky prstu.
Uchop prolomenymi prsty (angl. climp grip ) — pouzivany na malych listach,
pticemz jsou extrémné zatézovany distalni klouby.
Ring grip — podobny tichop jako piedesly, ale palec se navic opira o ukazovacek.
Chyty na stisk — pfi téchto chytech stoji palec proti ostatnim prstam.
Chyty na treni (angl. smearing ) — velmi oblé chyty, které se drzi pouze tfenim
dlané o povrch chytu.
Otevreny uchop (angl. open grip ) — velmi ptiznivy uchop, se kterym jde velmi

dobfe trénovat.

. Boc¢ni chyty, které se drzi a jsou i1 zatéZovany z boku.

"Bocaky" — chyt je zatéZovan kolmo od osy téla.

. Spodni chyty, které se drzi zespod a jsou zatézovany smérem vzhiru.
"Spod'dky"” — chyty jsou zatézovany odspodu nahoru a je velmi obtizné je udrzZet,

protoZe zabiraji aZ na urovni prsou nebo pasu.

STUPY

Oznaceni stupti vyplyva, podobn¢ jako u chytl, z postaveni nohou:

. Postoj kolmo na sténé na Spickach — je nejobvyklejsi postoj lezcu.

. Stup na hrané€ — je velmi obvykly stup, kdy lezec stoji na vnitini ¢i vn&jsi stran€ chodidel.

Ty jsou ke sténé nato¢eny v mirném uhlu.

. Stup na tfeni — je stup, na kterém lezec stoji diky tfeni mezi lezeckou a sténou. Vyzaduje

Vvt

. Vyuziti paty (tzv. paticka) — je polozeni paty na stup. Slouzi k piekonani previsu nebo

Kk udrzeni rovnovahy, ¢asto se pouziva k piekonani previslych hran.
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. Hakovani Spickou — je zahdknuti Spicky za stup, pfi¢emz tlak je vyvijen na nartovou
stranu nohy.
. Kombinace — nastava, kdyz jedna noha hakuje $pi¢kou a druha noha stoji shora na chytu.

Velmi Casto se tento zpisob vyuziva pti lezeni na stropech.

POZICE TELA

vvvvvv

2%

by mélo byt stdle nad nohama, aby byla dosazena rovnovaha. Ruce by mély byt co nejvice
natazené, kré¢ené pouze pti pohybu vzhiru.

V zavislosti na rozlozeni chytl a stupti a sméru dal§iho pohybu se télo dostava do rtiznych
pozic. Klasicka, nijak nepojmenovand pozice, vypada jako lezeni po Zebiiku. Ruce i nohy se
zdvihaji postupné vzhtru v pravidelnych vzdalenostech. Tézisté je stale nad nohama, pohybuje se
¢i chytl v pfimé linii vystupu. (Vomacko, Bostikova 2003)

. Back steping (Cesky kozi noha) — je pozice, pfi niz stoji lezec na vnéjsi strané jednoho
chodidla a na vnitini stran¢ chodidla druhého.

. Siroké rozkroéeni — je vétsinou pouzivano v koutech nebo v Sirokych kominech.

. Vysoky krok — je krok, ktery lezci pouzivaji v reakci na nedostatek stupli. Chodidlo nohy
musi lezec zvednout velmi vysoko, tfeba aZ nad Groven pasu.

. Nasednuti na patu — to vétSinou nasleduje po vysokém kroku, kdy lezec musi prenést

. Zabi postoj — je postoj, kdy nohy lezce jsou piiblizné ve stejné vyice, kolena smétuji od
vertikalni osy téla a ke sténé pfiléhaji chodidla vnitini stranou.

. "Flaging" — je pozice, pii které lezec stoji na jedné noze a druhou vyuziva k vyrovnani sil

a to vétsinou v piekiizené podobé¢, nejcastéji opfenim vnitini casti chodidla o sténu.

. Spousténi nohy — je podobna pozice jako flaging, kterd slouzi k vyrovnavani polohy.

Noha se ale neopird o sténu, nybrz je voln¢ svéSend dolli. Velmi Casto se pouziva

V kombinaci s nasednutim na patu.

. "No hand rest" — je pozice, kdy se lezec nemusi drzet rukama. Jde vétSinou o mirné

polozené profily nebo pii lezeni v koutech.
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" Twist lock™ — je pozice, pii které je jako zaklad vyuzit "back steping" a otoCeni téla

podél osy.
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4.10 LEZENI DETI

Lezeni je pfirozeny pohyb a neni tedy potteba déti ucit zvlastnim technikam, jak lézt. Déti
lezou od nejutlejsiho véku. Zpocatku se plazi, brzy uz $plhaji po svych rodicich, po posteli, po

matraci, po stole. Dostate¢n¢ zvladnuty lezecky pohyb ma dit€ jiz kolem 4. a 5. roku véku.

PREDSKOLNI VEK

V tomto véku (3-6 let) pfevazuje nutnost hry a pfirozeného lezeni. Cvi¢enim by mélo
dochézet ptedevsim k rozvoji zasoby pohybtll. Déti jsou v tomto obdobi velmi zvidavé, neposedné
a dlouho neudrzi pozornost. Zkoumaji rozmanitost svého okoli a ptekdzkou pro n€ neni ani

postel, zidka ¢i stil. Podstata lezeni je tedy dana jiz v tomto Gtlém véku ditéte.

MLADSI SKOLNi VEK

V tomto obdobi (6-11 let) je nutné klast diraz na vSestranny rozvoj pohybovych
dovednosti i rovnovahy. Je vhodné zaradit Sirokou Skalu her a aktivit lezeni, rozhodné vSak neni
vhodné zatadit lezeni jako jedinou sportovni disciplinu ditéte.

V lezeckém krouzku je proto kladen dlraz na rozvoj vSestrannych dovednosti. Rozhodné
by se neméla opomijet gymnasticka pruprava, dalsi velice vhodnou disciplinou jsou tpolové
sporty, kde je kladen diiraz na rozvoj prostorové orientace.

Pti samotném lezeni je nutné stfidat lezecke stény, profily a cesty tak, aby si mladi adepti
vyzkouseli co nejvice pohybu.

V tomto v€ku musi mit hlavné radost ze sportu, musi chodit na krouzek radi a téSit se
S kazdym uspéchem.

Snadno se uci pohybum, ale t€Zko si je zapamatovavaji. Je proto nutné u nich vytvofit
navyky sportovniho tréninku, do kterého je lezeni zaclefiovano nejcastéji formou néjaké hry. Ne
vSechny déti totiz zaujmeme vertikdlnim pohybem. VSeobecné ale miluji praci s lanem, houpéni,

slaflovani.
STARSI SKOLNI{ VEK
Obdobi starsiho skolniho veéku (11-15 let) se vyznacuje postupnym dospivanim déti.

Proporcionalné se méni jejich télo, nastdvaji i zmény v hormonalnich procesech. Dospivani casto

znamena, ze déti jakoby hledaji své misto ve spolecnosti. Na lezeni, ale i jiny druh sportu, je
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nahliZzeno jako na aktivitu, pii které je mozné sdilet spoleéné zkuSenosti a zazitky s kamarady.
Starsi déti se pti lezeckych aktivitaich navzajem motivuji a piekonéavaji samy sebe. Soustfedi se
na piekonavani osobnich limitli a osobni rist. V tomto obdobi pozvolna ubyva vSeobecnych
trénink, tréninkova ptiprava nabira specializovanosti. Lezeni by mélo byt pfevazn¢ dynamicke,
po velkych chytech. Zatrazuje se predevSim rychlostni lezeni, mohou se vSak 1ézt i dlouhé

vytrvalostni cesty. Rozhodné je ale nutné vyvarovat se statickych vydrzi.

ADOLESCENCE

Adolescence (15-18 let) je obdobi, kdy se lezcim vyrazné zlepSuje lezecka technika.
V tréninku se postupné zvySuje zatéz. Zejména u chlapci je vyrazny nardst maximalni sily.
U lezcli dochézi k fixovani pohybovych navyka a ke zlepSovani koordinacnich schopnosti.
Hormondlni i ristovy vyvoj je téméf stabilizovany, takze cely trénink mulze byt postaveny na

maximalni intenzité. Samoziejmé je nutné dohliZet na individualitu kazdého lezce.
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4.11 STRUKTURA LEZECKE HODINY

Predstavena lekce se tyka lezeckého krouzku ¢i lezeckych programt pro déti. Lezecka
centra vétSinou lekce pro zacateéniky i dospélé nabizeji. Pojeti struktury lekce je vSak Cisté na
lektorovi a jeho odbornosti a pfipravenosti.

Kazda lekce, jakoz i vyucovaci jednotka v télovychovném procesu, by se vSak m¢éla

rozdélovat na 3 Casti, jako jsou rozcviceni, hlavni ¢ast a docviceni ¢i zavérecné protazeni.

Rozcviceni

Rozcviceni by mélo zahrnovat rozehtati a aktivizaci svalovych skupin, které budeme
pouzivat. K rozehtati vyuzivame aktivity, pfi nichz zvySujeme krevni ob¢h a po fyziologické
I psychické strance pfipravujeme organismus k pohybové zatézi. U déti to mohou byt rizné
honicky a micové hry, u dospélych volime mirné zatéZe na rotopedech, chiizi do schodi, béh,
skakani ptes Svihadlo, poskoky i lezeni jednoduché cesty po velkych chytech. K aktivizaci
svalovych skupin se ndm osvédcila strecinkova cviceni s vydrzi 10 s. Soustfedime se na oblast
hlavy, pletence ramenniho, ptedlokti, rotatory patete, pifitahovace kycelniho kloubu, ohybace
kolen a oblast hlezenniho kloubu.

Dobré zkuSenosti mame se zafazenim koordinacnich cviceni do zavéreCné Casti
rozcvi¢eni. Mohou to byt rizné gymnastické dovednosti (kolébky, kotouly, balancovani na

kladinkéch, na lan¢ atd.).

Hlavni ¢ast

V hlavni ¢asti se vénujeme naplnéni stanovenych lezeckych cilti. Zaméfujeme se bud’ na
rozvoj sily, pohyblivosti, koordinace, rychlosti, vytrvalosti, techniky nebo také na zlepSeni
spoluprace skupiny a vytvareni diivéry lezce k materialu, ke spolulezciim i k sob&é samym.

Do hlavni ¢asti zafazujeme k lezeni 1 kompenzacni cviceni. Pod timto pojmem rozumime
posilovaci a protahovaci cviceni, ktera kompenzuji lezeckou zatéz. Jsou to cviCeni, pii kterych
zapojujeme jiné svalové skupiny nez pfi lezeni a uvoliiujeme ptetéZované partie.

Posilujeme piedevsim vlastni hmotnosti téla: kliky, diepy, lehy-sedy, shyby, podpory,
vzpory, visy. Zvlastni dliraz klademe na natahovace prsti a zapésti, které¢ jsou u lezct slabsi

V porovnani s ohybaci prst.

36



Docviceni

Smyslem docviceni je navrat organismu do klidového rezimu. Soucésti docviceni mohou
byt strecinkova cviceni, zaradit 1ze i1 cvi¢eni dychaci.

(Balas, J., Strejcova, B., Vomacko, L.: Lezeme a $plhame, Grada, 2008.)
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5. HYPOTEZY

H1  Pfedpokladam, ze vSechny ume¢lé lezecké stény v Praze budou mit zastoupeny vSechny

stupné obtiznosti lezeckych cest.
H2  Ptredpokladam, ze v kazdém lezeckém centru v Praze bude boulderovaci a cvi¢na sténa.

H3  Predpokladam, ze ve vSech lezeckych centrech budou viditelné a jasné bezpecnostni

pokyny.
H4  Ptedpokladam, Ze vSechna lezecka centra nabizi lezecké kurzy pro déti 1 pro dospélé.

H5  Pfedpokladam, Ze ve vSech lezeckych centrech je mozno si zaptjcit 1 zakoupit zdkladni

lezecké vybaveni.
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6. METODY A POSTUP PRACE

Na zdkladé¢ vymezeného vyzkumného problému, vytyéeného cile a s ohledem na
formulované hypotézy jsem si zvolila vyzkumnou metodu slouzici k ziskani potiebnych dat
a stanovila jsem si plan pro vyhodnoceni téchto ziskanych poznatkl. Zvolenou metodou je pfimé
strukturované pozorovani. Ziskana data jsem zaznamenala do zaznamovych archi a vyhodnotila

prostiednictvim stanovené¢ho hodnoceni.

6.1 POZOROVANI

Pozorovanim rozumime samotné sledovani pozorované¢ho jevu, zaznam sledovani
a hodnoceni. Pfedmétem pozorovani mohou byt osoby, ale 1 pfedméty, s kterymi se provadi
pozorovana ¢innost nebo prostiedi, v némz se vyzkum odehrava. V ptipadé¢ mé diplomové prace
se jedna o pozorovani prostiedi.

Rozlisujeme dva protikladné zpiisoby pozorovani — strukturované a nestrukturované
pozorovani.

Pti zvoleni strukturovaného pozorovéani pozorovatel doptedu piesné vi, co a jak bude
pozorovat. Ma pfipraveny popis vlastnosti pozorovanych jevii. Ma stanoveno, jak bude tyto jevy
identifikovat, zaznamendvat a vyhodnocovat. Tento zpisob vede k pfesnému zmapovani
a vyhodnoceni pozorovaného jevu. Pokud chce pozorovatel ur€it pouze pfitomnost c¢i
nepifitomnost né&jakého jevu, pouzije inventdi. Pozorovatel pii strukturovaném pozorovani
pouziva pozorovaci systémy, které obsahuji popis pozorovanych jevi, zptsob jejich identifikace,
zpusob zdznamu a vyhodnoceni. Voli si snadno kontrolovatelné prostiedi a jevy.

Dle pribéhu rozliSujeme piimé a nepiimé pozorovani. Pfi pfimém pozorovani pozorovatel
sleduje Cinnosti osobng. Pozorovatel by mél co nejméné rusit pozorované osoby. Pozorovatel
zaznamenava pozorované kategorie do pozorovacich archl. Pfi nepiimém pozorovani sleduje

pozorovatel ¢innosti ze zdznamu. (Gavora, 1996, 2000)
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6.2 METODIKA

1. Vytvoftit plan vyzkumu. Zvolit prostiedi a vymezit vyzkumny soubor.
2. Stanovit pozorované jevy.
3. Ptipravit popis pozorovanych jevl a zpUsob jejich zaznamenani. Stanovit zpiisob hodnoceni.

4. Metodou piimého strukturovaného pozorovani provést vyzkum. Zaznamenat uroven

pozorovanych jevi.
5. Graficky znazornit vysledky irovné pozorovanych jevi.

6. Vypracovat zavery jednotlivych lezeckych center.
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7. VYZKUMNA CAST

7.1 VYZKUMNY SOUBOR

Subjektem tohoto vyzkumu jsou lezeckd centra pro vefejnost v Praze. Zamérné je zde
zduraznén fakt, Ze se jedna o lezeckd centra urcena pro vefejnost. V Praze, ale 1 v jinych méstech,
existuje mnoho umélych lezeckych stén, které jsou soucdsti Skol a jinych vzdéldvacich
organizaci, ale pfistup pro Sirokou vefejnost je do nich velice omezeny. Stejné tak je i mnoho
bouldrovacich stén, kde ale neni moznost lezeni s jisténim.

Zakladni soubor tedy tvoti 9 lezeckych center. Konkrétné:

Adrenaline Pit, Vaclavské nam. 13

Cibulka Squashpark, Fabianova 1134

Free Solo, Donovalska 38

Mammut, Bubenska 43

Ruzyné, Drnovska 19

Salesianské stredisko, Kobyliské namésti 11
Smichoff, Kiizova 6

Ultra Ant, Tynska 17

Sport Centrum Palmovka, Heydukova 6

V lezeckych centrech jsem vzdy informovala personal o smyslu mé navstévy, pouze
jednou jsem se setkala s odmitavym postojem a musela jsem se domluvit na osobni schiizku
s feditelkou centra, kterda mne poté do prostor lezeckého centra pustila a s vyzkumem mi takeé

nékolika slovy pomohla.

41



7.2 POPIS VYZKUMU

Vyzkum jsem zapocala stanovenim vyzkumného problému, formulaci cile, hypotéz
a vybérem subjektl vyzkumu. Jelikoz subjektd vyzkumu je nékolik (vySe zminéna lezecka
centra), naplanovala jsem si navstévy vsech z nich. Béhem jednotlivych navstév jsem pracovala
S hodnoticim archem, pozorovala a hodnotila jsem samotné prostiedi, s personalem jsem si
ujasiiovala néktera dalSi fakta. VSichni dotazovani byli seznameni s cilem a uc¢elem mého
zkoumani a vesmes jsem se nesetkala se zapornym postojem. VEtSinu odpoveédi na mé otazky
persondl ¢i zaméstnanci 1 navstévnici center znali, ob¢as mne odkazali na webové stanky, které
maji k dispozici vSechna uvedena lezecka centra a z nichZ jsem dodate¢né také cerpala

informace.
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7.3 STANOVENA KRITERIA PRO HODNOCENI

- vyska stény

- pocet lezeckych linii

- cena zakladni lezecké jednotky pro dospélého

- cena zékladniho kurzu pro zacatec¢nika - dosp€lého jedince
- rozmanitost vlastnosti stény

- dostupnost

- ekonomicky faktor

- lezecka skola

- sportovni zdzemi

- komer¢ni zdzemi
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7.4 POPIS HODNOCENI VYZKUMU

Stanovena kritéria hodnoceni jednotlivych lezeckych center jsem rozdélila do pomysinych

dvou skupin z hlediska zptisobu hodnoceni.

Prvni skupinu tvofi kritéria "méfitelna", kam spada:

vyska stény
pocet lezeckych linii
cena zékladni lezecké jednotky pro dospélého

cena zakladniho kurzu pro zac¢atecnika — dospélého jedince.

Zde jsou pro hodnoceni pouZity konkrétni jednotky pro danou oblast:

metry
pocet lezeckych linii na vSech sténach daného lezeckého centra
cenav CZK

cena zakladniho kurzu v CZK.

Pro druhou skupinu kritérii, kde nejsou jasn¢ dané jednotky, jsem pouZila jako hodnotici

metodu Skalovani. Skalu tvofi bodovy rozsah 1-3, pfiemZ splnéni vSech kritérii je rovno

3 bodliim, coz je nejvyssi mozné hodnoceni.

Do této skalovaci skupiny spada:

rozmanitost vlastnosti stény
dostupnost

ekonomicky faktor

lezecka Skola

sportovni zazemi

komeréni zazemi.

Rozmanitost vlastnosti stény

1 bod — rozmanitost kategorii obtiznosti (zacate¢nici — uroven 3, pokrocili az 7+ )

1 bod — rozmanitost profila stény (pfevisy, naklonéné stény pro zacate¢niky, riznost povrchi)

1 bod — détska sténa (specialni nizké jisténi, velké chyty)
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Dostupnost
1 bod — dostupnost MHD
1 bod — moznost parkovani auta

1 bod — dostupnost pésky do 10 minut od stanice MHD

Ekonomicky faktor
1 bod — zvyhodnéna cena pro studenty
1 bod — zlevnéné hodiny (tzv. happy hours v uréitém ¢asovém rozmezi, napi. brzy rano)

1 bod — vikendovy provoz

Lezecka Skola

1 bod — kurzy pro déti

1 bod — kurzy pro dospélé

1 bod — dotace kurzt vice nez 1x tydné
Sportovni zazemi

1 bod — boulder + cvi¢né stény

1 bod — ferraty

1 bod — slusné socialni zazemi (sprcha, Satni skiinky)

Komer¢ni zazemi
1 bod — ptij¢ovna lezeckého vybaveni (lana, boty, sedaky, karabiny)
1 bod — prodejna vybaveni

1 bod — restaurace, obderstveni

V hodnoticich arSich jsem také zaznamendvala informace z hlediska dirazu na
bezpecnost, kde jsem se zajimala o:
- dopadovou plochu
- vzdalenost mezi lezeckymi liniemi
- technicky stav chytl
- pravidelnost servisu a ¢isténi chytl

- dostupnost bezpecnostnich pokynii a pravidel bezpe¢ného lezeni na umélych sténach
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Jelikoz tyto vysledky pozorovani neni mozno zobrazit pomoci grafu, zminuji tato
hodnotici kritéria v popisech jednotlivych lezeckych center v dalsi kapitole.

K ziskédni dat potfebnych k vyzkumu byla pouzita metoda piimého strukturovaného
pozorovani. Ziskand data jsem zaznamenavala do zaznamovych archii a vyhodnotila dle
stanoveného hodnoceni.

Ziskané¢ vysledky byly shrnuty a byly vyvozeny zavéry vyzkumu.
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8. VYSLEDKY VYZKUMU A JEJICH VYHODNOCENI

VYSLEDKY POZOROVANI VYSKY STENY
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10 metrti vyssi a zaroven nejvyssi umélou lezeckou sténu v Praze eV1duJeme v lezeckém centru

Free Solo.
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VYSLEDKY POZOROVANI POCTU LINIi
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Pocet lezeckych linii je zavisly pfedevSsim na velikosti lezeckého centra. Z grafického
znazornéni je jasné, kterd lezeckd centra jsou rozlohou a poctem lezeckych stén, tedy i lezeckych
linii, vé&tsi. Dale je moZné zpozorovat, ze s poctem lezeckych cest (linif) nemusi souviset vySka

stény (viz predchozi graf ¢. 1).
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VYSLEDKY POZOROVANI CEN ZA ZAKLADNI LEZECKOU
JEDNOTKU
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Z grafického znazornéni je patrné, ze zakladni cena je vétSinou pod hranici 100 K¢&.
V dalsi fazi vyzkumu bude znazornéno, jaké moznosti z hlediska ekonomického faktoru dané

lezecké centrum nabizi.
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VYSLEDKY POZOROVANI CEN ZAKLADNIHO LEZECKEHO KURZU
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Z téchto vysledkl zjistujeme, Ze ceny lezeckych kurzii se vyrazné lisi. Lisi se ale také
casové dotace danych kurzl, takZe zalezi na zvazeni kazdého, jestli si pfiplati za intenzivni kurz

Vv jedné lekei, €i piijde do lezeckého centra vickrat a bude se zdokonalovat postupné.
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VYSLEDKY POZOROVANI ROZMANITOSTI LEZECKE STENY
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Z tohoto znazornéni je patrné, Ze rozmanitost z hlediska kategoriii obtiZznosti, rozmanitosti
profilll 1 dispozic pro détské ucastniky lezeckého sportu je ve vSech Prazskych komerénich
lezeckych centrech na témé&f bezchybné trovni. Centrum Ultraant patii k nejstarSim z prazskych
center, profilovych prvki je tu proto méné. V Adrenalin Pitu je zase mirnd absence rozdilnych

typtl povrchil stén.
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VYSLEDKY POZOROVANI DOSTUPNOSTI LEZECKYCH CENTER
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Z hlediska dostupnosti bylo hodnoceni vSech lezeckych center téméf vyrovnané.
Pozorovala jsem moznosti kombinace pro dostupnost MHD a autem. Ne vSude je vSak moznost
parkovéani, proto prevazuje bodové hodnoceni 2. Pouze centrum Ruzyné spliiuje vSechna kritéria
a ma proto plny pocet bodl. Kritériu pésky do ¢asového rozmezi 10 minut od zastavky MHD

vyhovuji vSechna prazska lezecké centra.
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VYSLEDKY POZOROVANI EKONOMICKEHO FAKTORU
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Z tohoto grafického znazornéni vyplyva, ze z ekonomického hlediska se lezeckd centra
lisi. V tomto kritériu jsou zahrnuty slevy pro studenty, zvyhodnéné hodiny (tzv. happy hours),
vikendovy provoz. O vikendech jsou v provozu jen vétsi centra, ktera zaroven spliuji vétSinu
kritérii. Naopak u Salesianského stfediska mizeme sledovat, Ze bodovy stav tohoto kritéria je O.
Toto centrum ma vSak vstupné velmi nizké, proto zde neni tfeba studentskych slev, ani

zvyhodnénych cen za vstupné.
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VYSLEDKY POZOROVANI LEZECKYCH SKOL
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Z hlediska moznosti kurzl lezeni pro zac¢ate¢niky jak dospé€lé, tak i déti, vSechna prazska
lezeckd centra vyhovuji vyborn€. V tomto grafu se zohlednuji kurzy pro déti, pro dospélé
atydenni dotace kurzi. Pouze v Ultraantu a Salesidnském centru nedoslo k nejvysSimu

bodovému ohodnoceni z diivodu dotace lezeckych kurzii pouze 1x tydné.
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VYSLEDKY POZOROVANI SPORTOVNIHO ZAZEMIi
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Z tohoto znazornéni je ziejmé, ze z hlediska sportovniho zdzemi jsou lezeckd centra
V podstaté vyrovnana. VSechna maji bouldrovaci i cviéné a posilovaci stény. Pouze centrum
Mammut spliiuje pozadavek na ferratové lezeni. Centrum Ultraant ma v hodnoceni jeSté snizeny

pocet bodl kvli nepftili§ vyhovujicimu socidlnimu zazemi pro lezce.
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VYSLEDKY POZOROVANI KOMERCNIHO ZAZEMIi
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Z hlediska komer¢niho zazemi je grafické zhodnoceni velmi odlisné. Do tohoto kritéria
jsou zahrnuty ptj¢ovny a prodejny vybaveni a restauracni ¢i obCerstvovaci moznosti. Co se tyce
pujcovny, ve vSech centrech je moznost zapijceni né¢jakého vybaveni. V lezeckém centru
Palmovka, Adrenalin Pit a v Salesianském stiedisku neni moznost obcerstveni. Naopak

Vv nejvétsich prazskych centrech je moznost i zakoupeni lezeckého vybaveni.
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9. VYHODNOCENI LEZECKYCH CENTER V PRAZE

Adrenalin Pit

adresa: Vaclavské namésti 13-15, Praha 1

Toto lezecké centrum se nachédzi pfimo v centru v Prahy, na Véclavském namésti. To je
jeho znacné vyhoda, protoze je dostupné vSemi formami méstské dopravy. Nevyhodou je vSak
omezeni parkovani v centru, takze cesta autem je témét nemozna.

Umeéla lezeckd sténa tohoto centra se nachazi v prostorach podzemniho podlazi a je
urcena piedevsim pro vycvik volného lezeni i k potadani soutézi volného lezeni.

Sténa je pres 10 metrti vysoka, skyta velikou rozmanitost kategorii obtiznosti i profili
stény. Nalezneme zde krasné struktury a napodobeniny skalnatych profild, ale i hladké stény se
sparami. Velikou dominantou je stropni ¢ast stény, kde je lezecka obtiZnost velmi vysoka,
zkusSeni lezci zde vSak mohou dokonale trénovat lezeni v pfevisech a v zavésu.

Nedilnou soucésti tohoto lezeckého centra jsou boulderovaci stény a stény na procviceni,
protazeni a posilovani vytiZzenych partii. Prostor na toto cviceni je vSak dost maly a omezeny.

Dominantou pro détské sportovce je détska sténa s obrazkem opice, kterd je vyborné
pfizptisobena. Chyty jsou zde veliké, vyrazné zbarvené a n€které maji i1 tvar zvitatek, aby bylo
pro détskeé lezce snazsi vyhledat spravnou cestu.

Z hlediska bezpec¢nosti jsem se v pozorovani zaméfila na dopadovou plochu, cozZ je
Vv tomto centru koberec. Mnoho lezcli by dle mého nazoru pfivitalo vétsi pocet Zinének, které
znaéné chybi, i pod boulderovaci sténou.

Zajimavym faktorem tohoto centra je zdkaz pouzivani magnézia. Chyty jsou diky tomu ve
velmi dobrém stavu, funguje zde pravidelny servis a kontrola. K dispozici jsou zde vSude
materialy s bezpe€nostnimi pravidly a Provozni fad centra.

Jelikoz je lezecka sténa v prostorach squashovych kurtii, neni zde na lezeni klid, coz by
mohlo leckterym lezcim vadit. Pfi lezeni je potifeba soustiedéni a k nému hluk a hlasy hract
squashe nepfispivaji.

Socialni zazemi jsem shledala jako vyhovujici. Skoda je, Ze se v tomto lezeckém centru
nemohou lezci po tréninku obcerstvit pifimo v prostorach lezeckého centra. Vzhledem

k situovanosti tohoto lezeckého centra viéi Praze to ale rozhodné neni problém.
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http://www.adrenalinepit.cz/adrenaline-pit-foto/

SquashPark Cibulka

adresa: Fabianova 1134, Praha 5 - Kosiie

Tuto vnitini lezeckou sténu najdeme ve Sportovnim centru v Praze 5, Kosifich.
Dostupnost z centra je pomémé slozitd a zdlouhava, je nutno vyuzit tramvaj nebo autobus.
Vyhodou je vSak parkovaci prostor v aredlu, takZe je moznost pohodlného parkovéni auta.
Vnitini lezecka sténa se nachazi stranou od squashovych kurti, takze v jejich prostorach je klid
a lezci se zde mohou plné soustiedit na vykon. Sténa je vysoka ptes 12 metra a jevi se ve velmi
dobrém stavu. Tomu odpovidaji 1 pravidelné zdvody, které se v tomto centru poiadaji.
V perfektnim stavu je také boulderovaci prostor, tzv. jeskyné, kde je dopadova plocha tvofena
Z mekkych duchen. Plocha pod sténou je parketova, je zde ale moznost pfisunout si do mist
dopadu zinénky.

Z hlediska bezpecnosti je velikym plusem také vzdalenost mezi lezeckymi liniemi, ktera
je skoro 2 metry, coZ neni obvyklé, ale je to velmi bezpeéné. Lezci na své trase vlastné nemaji
moznost se navzajem stietnout. Pfi mé navstéveé probihala vyména chytl nekolika cest, takze

servis a péce o bezpecnost je na vyborné urovni.
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Profily a povrch je velmi rozmanity, je zde 1 sténa pro d¢ti, pfizpisobend vyskou
a zpusobem jisténi.
Celkovy dojem tohoto centra plisobi velmi pfivétivé, v prostorach recepce je moznost

zapujceni vybaveni i1 klidného odpocinku a obcerstveni.

http://lwww.squashpark.cz/cs/sport/horolezecka-stena

Free Solo
adresa: Donovalskd 1168, Praha 11 - Opatov

Toto lezecké centrum nabizi jednozna¢né nejvyssi umeélou lezeckou sténu v Praze. Jedna
se zaroven o nejnovejsi lezecké centrum, coz se velice odrazi na kvalité a vlastnostech lezecké
stény 1 zazemi celého sportovniho centra. Nachdzi se na prazském Jiznim Mésté - Opatove.
Dostupnost je cca 10 minut chlize od stanice metra nebo autobusem MHD témét pred vchod.
Jelikoz se toto lezecké centrum nachazi v srdci sidlisté, neni zde ani problém s parkovanim.

Prostory tohoto centra nabizeji vynikajici zdzemi pro lezce i boulderisty. Stény jsou
rozmanité z hlediska profilt, struktur i stupnit obtiznosti. I déti si zde samoziejmé najdou svoji
détskou sténu.

Pro zaCatecniky z tad déti 1 dospélych je zde k dispozici n€kolik moznosti kurza vcetné

individualnich tfeba pro celou rodinu.
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Z hlediska bezpecnosti je ziejmé, ze se prostory prizpisobuji bezpenostnim pravidlim,
ktera jsou samoziejmé vSem k dispozici. Dopadova plocha je tvotfena specialni podlahou,
Vv kritickych mistech jsou Zinénky, které nechybi ani v prostorach boulderovacich stén.

Socialni 1 komer¢ni zdzemi taktéz odpovida véku tohoto lezeckého centra a oboji je ve

vynikajicim stavu.
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http://www.freesolo.cz/

Lezecké centrum Mammut HoleSovice

adresa: Bubenska 1536/43, Praha 7 - HoleSovice

Lezecké centrum Mammut se nachazi v prazské ctvrti HoleSovice, pfimo naproti
prazskému Vystavisti. Dostupnost z centra je tedy kvalitni v§emi formami MHD. Parkovani auta
je ale problematické. V arealu, kde se centrum nachazi, by sice byl prostor, domluva je vSak
slozita.

Toto lezecké centrum spliiuje hodnocend kritéria ve vétSin¢ piipadd plnym poctem.
Prostor pro lezeni je rozlehly, lezecké stény jsou vysoké nad 12 metri. Boulderovaci stény jsou
ve vynikajicim stavu, stejné jako technické vlastnosti stén. Naleznete tu Siroké spektrum profilt
I struktur stén, chyty jsou pravidelné kontrolovany a Cistény. Dopadovou plochu tvoii mékky
koberec, takze je také vyhovujici.

Nevyhodou tohoto centra je, ze je hodné frekventované, takze se zde témét vzdy setkate
se spoustou lezct, ktefi si mohou pfi lezeni 1 ptekazet. Je to ale také zndmka oblibenosti tohoto

centra, coZ je znat na prvni pohled.
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Recepce je vybavena pujcovnou a zaroven obcerstvenim. Hned vedle je i maly obchtudek
s vybavenim.

Bezpecnostni pokyny jsou vSude k dispozici a toto centrum se jimi ptiblizuje standardim
evropskych zemi, kde kazdy lezec pied svym prvnim vystupem musi odpovédét na nékolik
otazek z bezpecnostnich pravidel lezeckého centra.

Z hlediska lezecké skoly je toto centrum také velmi kvalitné vybaveno. Zacinajici lezci
zde mohou absolvovat kurzy pro zacatecniky, pokrocilé, je moznost individudlnich kurzi.
Nechybi samoziejmé ani Skolicka pro déti, kterd funguje formou zdjmového krouzku dvakrat

tydné.

http://www.stenaholesovice.cz/

Lezecké centrum Ruzyné

adresa: Drnovska 19, Praha 6 - Ruzyné

Toto lezecké centrum nabizi perfektni umélou lezeckou sténu pro lezce vSech vékovych
I vykonnostnich kategorii. Pokud si zajemci pro navstévu tohoto lezeckého centra nevyberou
sobotu jako ja, maji kazdy den moznost vyuzit umélou lezeckou sténu v okrajové €asti Prahy —
Ruzyni. S okrajovou ¢asti Prahy jisté souvisi dostupnost tohoto lezeckého centra, ktera je z centra
Prahy pomérn¢ slozita. Je zde hodné mist na parkovani, proto je asi nejvhodnéjsi cesta prave
autem. MHD sem také samoziejmé jezdi, ale z centra mésta je to velmi zdlouhavé
a komplikované. JelikoZz se sténa nachazi ve velkém sportovnim centru, naleznete tu zazemi

V kvalitnim stavu. Nechybi piij¢ovna, prodejna vybaveni, ani obc¢erstveni.
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Z hlediska bezpecnosti je toto centrum ve vynikajicim stavu. Pravidla i bezpecnostni
pokyny jsou jasné a umisténé na né¢kolika mistech. Dopadovou plochu tvoii klasicka podlaha, je
mozno si pod lezeckou linii pfinést Zinénku. Chyty i expresky jsou v naprostém potadku a pod
pravidelnou kontrolou servisnich pracovniki.

Tato um¢la sténa nabizi Sirokou Skalu lezeckych cest vSech kategorii obtiZznosti, pestrost
v profilech i strukturdch stény. Nechybi zde samoziejm¢ ani détska lezeckd sténa, ktera je
pfizpisobena malym lezcim jak vySkou, tak i systémem jiSténi. Tomu odpovidd i Cetnost

lezeckych kurzl, do kterych se v tomto lezeckém centru mohou pfihlésit jak déti, tak 1 dospéli

z4jemci o sportovni lezeni na umélé sténé.

http://www.stena-ruzyne.com/index.php?option=com_content&view=article&id=8&Itemid=10

Smichoff

adresa: Kfizova 6, Praha 5 - Smichov

Toto lezecké centrum vétSina prazskych sportovnich lezcl povazuje za nejlepsi. Takovéto
prvenstvi v§ak mliZze nést i zapory.

Smichoff se pysni pies 14 metri vysokymi umélym sténami rozmanitych profila
I struktur. Perfektnim stavem chytd ve vSech lezeckych liniich, ve vSech kategoriich obtiznosti.
Kazdy lezec zde muze trénovat techniku nebo posilovat na boulderovacich sténach, nechybi stény
na posilovani prstl a hrazdy v§eho druhu.

Jako jediné prazské lezecké centrum nabizi Smichoff cvi¢né ferratové cesty.
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Z hlediska bezpecnosti je toto lezecké centrum vybavené perfektné. Dopadovou plochou
je odmekéeny koberec, v piipadé potieb samoziejmé zinénky k dispozici. S bezpecnostnimi
pokyny je seznamen kazdy lezec pfimo u vchodu. Jiz jsem zminila moznou nevyhodu oblibenosti
tohoto centra v Praze. Ta se odrazi na mnozstvi lidi, které¢ ho navstévuji. Obcas se tak stane, Ze je
obsazena jedna lezecka linie vedle druhé a to vede k moznému riziku stfetu jak lezci na umelé
sténé, tak 1 jisti¢l na zemi. Idedlnim Casem pro poklidné lezeni je tak ve vSedni dny dopoledne,
coz je ale pro pracujici jedince témeéf nemozné.

Jako v kazdém lezeckém centru i zde je moznost zapsat se do lezeckého kurzu a to i pro
pokrocilé, kteti zde mohou pracovat na priipravé pied prvni navstévou skaly.

Dalsim plusem tohoto centra je velmi pfijemné obcerstveni a také obchod, kde je mozno

zakoupit lezecké vybaveni nové i pouzité.

http://lwww.smichoff.cz/lezecka-stena-smichof

UltraAnt
adresa: Tynska 17, Praha 1

Jesté pred samotnou navstévou tohoto lezeckého centra pfimo v srdci Prahy jsem méla
veliky problém ho viibec najit. Nachédzi se v malé ulicce blizko Staroméstského namésti, kde
byste rozhodné necekali lezecké centrum. Opak je ale pravdou. Je sice velmi dobte skryto, ale po
troSe trpélivosti najdete mensi pouta€ a v priichodu jednoho ze staroprazskych domii objevite ty
spravné dvere.

Lezecké centrum se nachazi ve sklepni ¢asti starého domu, o ¢emz vypovida i vlhkost
vzduchu. Ultraant je jednim z nejstarSich center v Praze. A je to bohuzel znat uz na prvni pohled.

Vyska stén je bezmala 7 metra. Cely prostor lezecké stény je velmi maly, takZze nenabizi vybér
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kategorii obtiZznosti. Stény jsou bez struktur i bez zvlastnich profilii. Jsou vSak nastavitelné, takze
kazda sténa nabizi moznost lezeni v previsu. Dopadovou plochu tvofi parkety, k dispozici jsou
mékké duchny, které ale na prvni pohled prozrazuji svoje staii.

Boulderovaci sténa je zde také, avSak vSechny stény jsou dost malé, takze je 1ze vyuzivat
i k lezeni bez jisténi. Stejnym zptusobem je zde vyfesena i détska sténa, na které se jednou tydné
konaji kurzy. S lektorkou, ktera zde krouzek pro déti provozuje, je mozné se domluvit i na
individudlnich ¢i skupinovych kurzech pro dosp¢lé.

Dal8im nedostatkem pro mnohé miize byt stav socialniho zdzemi, ktery taktéZ odpovida
stafi tohoto centra.

Co je vsak zaruCené, to je pfijemna, domaci atmosféra a nadSeni lezci — amatéri, ktefi

toto centrum radi navstévuji. UltraAnt mé prosté své kouzlo.

http://www.tynskastena.cz/

Sport centrum Palmovka

adresa: Heydukova 6, Praha 8 - Palmovka

Lezecka sténa ve sportovnim centru Palmovka je na prvni pohled ve velmi dobrém stavu.
Jelikoz se jedna o lokalitu blizko centra Prahy, navstévnost v odpolednich hodinéch je znac¢na.
Idealni ¢as na poklidné lezeni je tak v dopolednich a brzkych odpolednich hodinach. Z hlediska
dostupnosti je tato lezecka sténa vyborné€ situovana. Dostanete se sem jak metrem, tak nadzemni
dopravou MHD. Parkovaci mista nejsou piimo v arealu, v okolnich ulicich je vsak velika nad¢je

k parkovacimu uspéchu.
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Z hlediska vlastnosti lezecké stény patii tomuto centru opét jen chvala. 14 metrii vysoké
stény jsou v perfektnim stavu, disponuji vSemi kategoriemi obtiznosti, maji Sirokou Skalu profilii
a struktur stény.

Z ekonomického faktoru bych vytkla, Ze toto centrum neakceptuje studentské slevy na
vstupné. Cena lezecké jednotky je ale optimalni, takze to zas az tak nevadi. Zlevnéného
vstupného v tomto centru docilite pouze zakoupenim permanentky na 10 vstup.

Lezecké zdzemi je vynikajici. Nechybi zde boulderové stény, procvicovaci a posilovaci
hrazdy.

Dopadovou plochou je zde koberec, mozné jsou piesuny s Zinénkami. Jak jsem jiz
zminila, je toto lezecké centrum na idealni adrese. Znamena to, Ze navstévnost je vysoka. To se
opé€t odrazi v negativnim smyslu na vytizenosti stén. Stejné jako ve vySe popisovaném lezeckém
centru Smichoff, se 1 zde se miiZze Casto stat, ze lezci stoupajici po lezecké linii kiiZuji cestu
jinym. To miize vést k riziku padu.

Bezpecnostni pokyny i pravidla chovani a zachdzeni s lezeckou sténou jsou vSak umisténa
na viditelném misté v prostoru recepce, Saten i samotné umeélé stény.

Ani vtomto lezeckém centru samoziejmé nechybi moznost lezeckych kurzii pro
zacateCniky a pokrocilé, stejn€ jako pro déti. Na webovych strankach centra se mohou z4jemci
piihlasit 1 do intenzivniho kurzu lezeni, kde se ¢ast vyuc¢ovacich hodin odehrava jiz na opravdové

skale.
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http://scpalmovka.cz/lezecka-stena

Salesianské stredisko mladeze Kobylisy

adresa: Kobyliské namésti 640/11, Praha — Kobylisy

Salesianské stifedisko mladeze v Praze je zfizeno Salesianskou provincii. Salesiani Doba
Bosca patii mezi feholni spole¢enstvi Rimsko-katolické cirkve. Jejich hlavnim poslanim je prace
s mladezi.

Zminéné stiedisko mladeze tak nabizi rtiznorodé sportovni i kulturni vyziti pro mladez.
Mimo jiné ma ve svych prostorach také umélou lezeckou sténu, kterou v uréitém Case vyuziva
i pro komer¢ni Gcely.

Tato lezecka sténa je velmi mald, na prvni pohled by se mohlo zdat, ze jde o boulderovaci
sténu. Je zde vSak moznost vyuzit 5 lezeckych linii s nutnosti jisténi lanem. Pfes malé rozméry
a vysku tak lezci mohou vyuzit tuto sténu k pilovani techniky. Z hlediska rozmanitosti kategorii
jedna cesta. Profily stény nabizi lezeni v pievisech i1 stropové lezeni. Struktury povrchu jsou

jednoduché.
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Z hlediska dostupnosti je toto centrum v dobie dostupné prazské ¢tvrti Kobylisy, ktera
neni vyrazné¢ vzdalena od centra mésta a je zde velmi dobra dostupnost MHD. V tomto stiedisku
pohodIné zaparkujete i svij viz.

Z hlediska ekonomického je vstupné na sténu spiSe symbolické, to vSak odpovida i casové
dotaci, kterd je od 16 do 20 hodin, a to pouze ve vSedni dny.

Salesianské stfedisko nabizi kurzy lezeni pro déti, které se konaji 2x tydné.
O instruktorskou pomoc si tu mohou zazadat i dospéli, ale pijde spis jen o diskutovani a nékolik
odbornych rad, nez o lezeckou lekei.

Z hlediska bezpecnosti je stfedisko zajiSténo vyborné. Dopadovou plochu tvoii mé&kké
duchny, pravidla chovani i bezpe¢nostni pokyny si musi projit kazdy, kdo na sténu jde. Vyhodou
lezeni na této sténé je velka vzdalenost lezeckych linii, takZze nedochazi ke ktizeni a ptrekazeni
lezct lezoucich zéroven.

Specialni boulderovaci sténu stfedisko nenabizi, ale pro lezeni bez jisténi mize slouzit

samotna umeéla lezecka sténa.

wel

http://sasmkob.sdb.cz/stena/
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9. DISKUZE

Vyzkumnou ¢asti této diplomové prace bylo strukturované pozorovani vnitfnich umélych
lezeckych stén v Praze.

Vyzkum byl provadén metodou piimého strukturovaného pozorovani na zaklade
zvoleného tématu prace, stanovenych cilti, formulovanych vyzkumnych problémi a hypotéz.
Tyto odpovédi na otazky, formulované ve vyzkumném problému, byly prostfednictvim vyzkumu
verifikovany. Aby bylo dosazeno validniho a reliabilniho vyzkumu, bylo dilezité soustiedit se
Vv pribchu celého vyzkumu na jeho piesné zaméteni.

Vybérovy soubor vyzkumu tvofilo 9 vyzkumnych vzorkl, konkrétné 9 lezeckych center
Vv Praze.

e Adrenaline Pit, Vaclavské nam. 13

e Cibulka Squashpark, Fabianova 1134

e Free Solo, Donovalska 38

e Mammut, Bubenska 43

e Ruzyné&, Drnovska 19

e Salesianské stredisko, Kobyliské namésti 11

e Smichoff, Kfizova 6

e Ultra Ant, Tynska 17

e Sport Centrum Palmovka, Heydukova 6

Ve vSech téchto lezeckych centrech byla pozorovana vSechna stanovend vyzkumné
kritéria, kterd byla zaznamenavéna do archu.

Diiraz byl kladen na to, aby bylo pozorovano pravé to, co ma byt pozorovano. Dale jsem
se jako pozorovatel soustiedila na ziskani objektivnich poznatkl jak pfi samotném pozorovani,
tak pti hodnoceni stanovenych kritérii, pokud nebyly vysledky kvantitativné jasné.

Na zéklad¢ prvni hypotézy byla ovéfovana uroven rozsahu v kategoriich obtiznosti
lezeckych linii. Tato hypotéza se na zakladé vyzkumu potvrdila, coz v praxi znamena, ze v§echna
lezecka centra umoziluji sportovni vyziti jak zacinajicim, tak i pokroc¢ilym lezclim. Vzhledem

k cilové skuping této prace je vysledek této hypotézy velmi pozitivni.
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Na zéklad¢ ¢tvrté hypotézy bylo zjisStovano, zda vSechna prazska lezeckd centra nabizeji
kurzy pro zacatecniky a pro déti. I tato hypotéza se potvrdila, coz je opé€t pfinos pro veiejnost
a Siroké spektrum potenciondlnich z4jemcii o sportovni lezeni.

Tteti hypotéza, na jejimz zaklad¢ bylo zjisStovano, zda jsou ve vSech lezeckych centrech
V Praze jasn¢ stanovené bezpecnostni pokyny a zaroven umisténé na viditelném misté se bohuzel
nepotvrdila. V souvislosti s mou znalosti lezeckych stén v jinych evropskych zemich, konkrétné
ve Velké Britanii, kterou jsem méla moznost navstivit, jsou prazskd lezecka centra v pozadi
amaji co zlepSovat. V této zemi musi dokonce kazdy néavstévnik po precteni bezpecnostnich
pokynli zodpoveédét na nékolik kontrolnich otdzek, aby mohl vstoupit a uzivat umélou lezeckou
sténu.

Vsechny ostatni hypotézy se na zakladé¢ mého pozorovani potvrdily.
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10. ZAVERY

H1  Tato hypotéza se potvrdila. V kazdém lezeckém centru v Praze je moznost lezeni od

vvvvvvvvvvvvvv

oznacenou stupném 6+.

H2  Tato hypotéza se na zdkladé¢ mého vyzkumu potvrdila. Kazdé lezecké centrum nabizi
moznost lezeni na boulderovaci stén¢ nebo ma alesponi ¢ast lezecké stény vybavenou mékkou
dopadovou plochou pro tento druh lezeni. Cviéné hrazdy a posilovaci stény nechybi v zadném

lezeckém centru v Praze.

H3  Tato hypotéza se na zédkladé mého pozorovani nepotvrdila. Ve vsech lezeckych centrech
sice existuji bezpe€nostni pravidla a pokyny uzivani umélé stény, rozhodné vSak nejsou vyvéseny
na viditelnych mistech. V nékolika prazskych lezeckych centrech obsluhujici persondl ani

nevyzaduje precteni takovychto pokynt.

H4  Tato hypotéza se na zdkladé mého pozorovani potvrdila. VSechna lezecka centra v Praze
nabizeji moZnost lezeckého kurzu pro déti 1 dospélé. V nekterych je moznost individudlnich
lektorti, néktera dokonce nabizeji nékolikadenni soustfedéni zakoncené kurzem na venkovni

skale.

HS  Tato hypotéza se na zakladé mého zkoumani nepotvrdila. VSechna lezecka centra v Praze
nabizeji moZnost zaptjceni lezeckého lana a sedaciho tivazku. Ne vSechna vSak nabizi zdjemctiim
lezeckou obuyv, jistici pomucky a jiné lezecké vybaveni. Moznost zakoupeni lezeckého vybaveni

piimo v lezeckém centru nabizeji pouze 4 z 9 lezeckych center v Praze.
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