UNIVERZITA KARLOVA

FAKULTA TELESNE VYCHOVY A SPORTU

Lezeni na umélych sténach na zakladni a stfedni

$kole v Jiznich Cechach

(diplomova prace)

Vedouci diplomové prace: Vypracoval:

Mgr. Ladislav Vomacko, Ph.D. Bc. David Brazda

Praha, listopad 2016



ABSTRAKT

NAZEV:

Lezeni na umélych sténach na zakladni a stiedni 8kole v Jiznich Cechach.
CILE:

Cilem prace bylo zjistit, pocet zakladnich a stfednich $kol v Jiznich Cechéch, které
vyuzivaji lezeni na umélych sténach v hodinach télesné vychovy. Kolik skol vlastni

svou lezeckou sténu a jaké prostfedky mé dana skola k dispozici.
METODY:

Prace je koncipovana jako vyzkumné Setieni za pomoci emailové komunikace
a dotaznikové metody. Nejdiive bylo provedeno anketni Setieni pomoci emailové
komunikace, ktera méla zjistit, zda stfedni a zakladni Skoly vyuZzivaji lezeni
v hodinach télesné vychovy. Na skoly s kladnymi odpovéd'mi byl nasledn¢ odeslan
vypracovany dotaznik, ktery obsahoval c¢trnact otazek ohledné lezecké stény,
zpusobu vyuCovani a materidlniho vybaveni. Data byla poté vyhodnocena ve

statistickém programu Excel a prezentovana za pomoci vytvotenych grafii.
VYSLEDKY:

Prace ukazuje aktualni stav vyuziti lezeni na umélych sténdch na zakladnich
a stfednich $kolach. v Jiznich Cechach se jedna o 16 §kol z celkového poétu 378, coz
predstavuje méné nez 5% . Dale byl zjistén zpisob zafazeni této Cinnosti ptimo do

hodin télesné vychovy a dostupné materialni vybaveni ve Skolach.
KLiCOVA SLOVA:

horolezectvi, té€lesnd vychova, prozitek, lezeni déti, bezpecnost



ABSTRACT

TITLE:

Climbing walls on Basic and Secondary school in South Bohemia.
OBJECTIVES:

The aim of this thesis was to determine the number of elementary and secondary
schools in South Bohemia, they're using wall climbing in physical education lesson.

How many schools owns a climbing wall and what's they're material equipment.
METHODS:

This thesis is made up as aresearch with email communication and survey with
questionnaire. First of all it was made the survey with email communication to
determine, which schools are using wall climbing in physical education lesson. Then
to this schools was sent the questionnaire with fourteen questions about the wall,
lessons and material equipment. The data were processed in statistical program Excel

and presented with the help of created graphs.
RESULTS:

This work shows actual state of using wall climbing in elementary and secondary
schools. In South Bohemia makes this 16 schools of the total number of 378, witch
represents less than 5%. Further it was investigated the method of inlusion this
activity straight in to the physical education lessons and material equipment that each

of this school owns.
KEYWORDS:

mountaineering, physical education, experience, children climbing, safety
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1 Uvod

Télesna vychova prochézi v poslednich letech i desetiletich velkymi zménami.
Od prvopocatkl, kdy se tento pfedmét zacal vyuCovat na Skolach, nejdiive jako
nepovinna a pozd¢ji povinnd soucast vyuky, ub¢hla dlouha doba, nicméné stéle je
jist€ co zlepSovat, vymyslet nové, jesté neprovéiené metody, techniky, dovednosti
ajiné. Bohuzel se to v praxi z mého pohledu pfili§ nedaii praktikovat. Dle mého
nazoru nejde ani tak o nedostate¢nou kvalifikaci vyucujicich, ale o profesni stagnaci
anechut’ cokoliv nového vymyslet, nebot’ je to stoji drahocenny cas, kterého
samoziejmé nikdy neni dost. Také se vétSinou odmitaji dodatecné vzdélavat a jit tak
feceno s dobou. Nehledé na to, Ze profese, kterou si zvolili, vyZzaduje neustdlé
sebezdokonalovani, dopliiovani novych informaci a poznatki, které poté piedavaji

dalSim generacim.

Uc¢im ve Skolstvi zatim pouze Ctvrtym rokem, coz je jist¢ kratkd doba, na
n¢jaké uvahy ¢i zavery, ale také mam vzpominky z doby, kdy jsem jeSté¢ sam byl
zékem na zdkladni, stfedni Skole, kde vyuka probihala obdobnym zplsobem.
v idedlnim ptipade by to melo byt tak, ze s praxi, kterou kazdy ucitel casem ziskava,
se jeho vykony stale zlepSuji. u né€kterych ¢innosti to jisté plati. Odeznivaji zékladni
a novackovské chyby, zaci mivaji vétsi respekt ke svému star§Simu mentorovi a ¢asto
Iépe dokazou v hodindch pracovat. Na druhou stranu se bohuzel objevuji i urcita
negativa spojend s témito souvislostmi. U¢itelé¢ se dostavaji do urcitého stupné jakési
"rutiny" nebo automatizace. Stale opakuji ty samé hodiny, které jiz znaji nejen oni,
ale bohuzel 1 samotni Zaci z predesSlych rocnikii. Mam na mysli samoziejmé kolegy
spiSe mezi tficatym a padesatym rokem. Pozd¢&jsi a pfeddiichodovy vék je zase jina

samostatna kapitola.

Téma jsem si vybral, nebot’ se ve svych hodinach snazim pouzivat nové hry,
metody a zdbavné zpilisoby testovani, které by déti co nejvice motivovali k pohybu
jak ve skole, tak i mimo ni. Lezeni by jisté¢ patfilo k jedné z téchto Cinnosti, ale
bohuzel ve skole kde uc¢im, ani pobliz, nejsou vhodné prostory k vyuce. Chtél bych
tedy za pomoci této prace rozjet i podobny projekt u nas ve skole. VE&fim, ze zaci by

pokus uvitali s nadSenim nejen v télesné vychove, ale i ve chvilich volného ¢asu.
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Cilem mé prace je zjistit, do jaké miry se lezeni na umélych sténach vyuzivéa na
nagich zékladnich a stiednich $kolach v Jiznich Cechach. Déle vybaveni, pouZivané
pfi hodinach télesné vychovy, pfitomnost internich ¢i externich instruktori, zda se
stény nachdzeji v mist¢ Skoly a jiné. v neposledni fad¢ vytvofit ukédzkové hodiny,
slouzici jako predloha uciteliim, ktefi s touto Cinnosti jiz maji jisté zkuSenosti nebo
teprve uvazuji o zafazeni lezeni do svych osnov. Pokud by tato prace vedla
k poc¢atkim pohybu na uméle vytvofenych cestach , byt jen na jedné jediné Skole,

povazoval bych ji za GspéSnou.
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2 Teoreticka cast

2.1 Historie lezeni v prirodé a na umélych sténach

Pocatek lezeni ¢i horolezectvi 1ze urcit jen velmi t€zko. Do hor se lidé vydavali
jiz v davnych dobach, ale k lezeni jako takovému, které zname dnes, a které si pod
timto pojmem muzeme piedstavit, to ma jist¢ daleko. Lidé se do hor vydavali pro
sbér nejriznéjSich bylin, bobuli a dalsich obzivu piedstavujicich surovin. Jini zase za
lovem nejriznéjsi zvéte, ktera pro né predstavovala zdroj obzivy a vlbec preziti

celého kmene.

Prvni zminky se objevuji okolo 16. stoleti. z hledacti minerald, sbéract a lovci
se zacali stavat horSti vidci a privodci. Dokonale znali mistni terén a kazdodenni
prace se stala nejen zabavnou ¢innosti, ale také hlavni obZivou. Postupem ¢asu u nich
sbératelska a lovecka ¢innost zanikla a zlstala pouze privodcovskad. Az v 19. stoleti
se zacCaly rozliSovat dvé odvétvi. Horolezectvi a lezeni, vice znamé jako sportovni

lezeni. Teprve timto datem se bere horolezectvi jako sport (DIESKA, SIRL, 1989).

Nejvétsi rozmach ptiSel po 1. svétové valce, kdy se otevieli hranice do Nepalu
a Tibetu, ¢imz se oteviel prostor pro zdolani nejvyssich vrcholl svéta. Cely svét na
dalku soutézil o to, kdo zdola "osmitisicovku". 12 ze 14ti vrcholi bylo dosazeno
v tzv. "zlatém véku" himalajského horolezectvi, tedy v padesatych létech. Nejdiive
padla v roce 1950 Annapurna v Nepalu, kterou pokofili francouzsti horolezci Herzog
a Lachenal. Nejvyssi hora svéta, Mount Everest, byla pokofena o tfi roky pozd¢ji
britskym horolezcem Edmundem Hillarym a nepalskym Tenzingem Norgayem

(DIESKA, SIRL, 1989).

Ackoliv se muze zdat, ze lezeni na umélych sténach je zalezitosti poslednich
let, opak je pravdou. Jak uvadi Vomécko a Bostikova (2003), zminky o umélych
a trénovali v mrStnosti, obratnosti a dalSich potfebnych dovednosti, které uplatiovali
pii obléhani a dobyvani hradl, tvrzi ¢i jinych peclivé stfezenych pevnosti. Tyto
prvopocatky byly ovSem dosti vzdaleny od podoby toho, co si asi predstavime
v dnesni dobé pod pojmem lezecké umélé stény. Historické zdznamy poukazuji na
prvni vystavby téchto stén, které zapocali ve stejném desetileti, vjakém byly

pokoieny nejvyssi vrcholy hor. Tedy v Sedesatych letech minulého stoleti. Jedny
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z prvnich umélych stén vznikly v obdobi druhé svétové valky. v Patizi, kdy némecka
armada zakazala vstup do Fontainbleau a poblizZ mésta Seattle, byla postavena sténa
z kament, ktera dostala nazev Schurmanova skala (VOMACKO, BOSTIKOVA,
2008). Co se tyce krytych prostor, jedna ze stén byla vytvoiena na univerzité
v anglickém mésté Leeds. Studenti a ucitelé ji vybudovali svépomoci jiz v roce 1957.
Dalsi byla postavena napiiklad v télocviéné Uralského technického institutu
v Jekatérinburgu. Na konci Sedesatych let piibyvaly stény i v dalSich zemich, ov§em
jen ve velmi malém mnozstvi. Nejveétsi narust vystaveb piisel ve druhé poloviné
80let. v této dob¢ dochazelo v zahranici k obrovskému rozmachu tohoto sportovniho
odvétvi, které se pomalu zacalo dostavat také k nam (VOMACKO, BOSTIKOVA,
2003).

2.1.1 Vyvoj horolezectvi a lezeni na umélych sténach v CR

Pocatek ceského horolezectvi je pfipisovan kroku 1897. Tehdy doslo
k zaloZeni &eského horolezeckého spolku (Cesky odbor Slovinského planinského
druzstva). VétSina tehdejSich vystupli se konala na nasem uzemi, i kdyZ se nasli
1 takovy, ktefi zamifili do kolébky tohoto sportu, tedy do Alp (proto je také
horolezectvi Casto oznaCovano jako alpinismus). Jak uz ze samotného nazvu vypliva,
spolek soustfedil svou ¢innost ve slovinskych alpach. u zrodu hnuti stil vyznamny
Cesky lékatf, profesor Univerzity Karlovy v Praze, MUDr. Karel Chodounsky.
Povazoval horolezectvi za jedno z nejvyznamnéjSich sportovnich odvétvi ato jak
z hlediska zdravotniho, spolecenského, ale také psychologického. Jednim z hlavnich
cili tohoto spolku bylo postaveni vlastni chaty v Savinjskych Alpach. Stavba byla
zahéjena na jafe roku 1899 ajiz v zafi téhoz roku byla dokoncena. v dalSich 15ti
letech vznikli jest¢ dvé podobné chaty, bohuzel veSkera cCinnost spolku byla
prerusena prvni svétovou valkou, pozdéji na konci valky odbor zanikl a horolezci se
presunuli do Klubu &eskych turistt (KCT). Zde vsak jejich ¢innost zanikala vlivem
mnohostranného zameéteni klubu, netrvalo tedy dlouho, nez pfisel podnét

k osamostatnéni a vytvoteni nového spolku.

Roku 1924 byl tedy zalozen Klub alpistii Geskoslovenskych (KACS), jehoz
Cestnym piredsedou byl ustanoven jiz diive jmenovany MUDr. Karel Chodounsky.
v dobé svého vzniku &italo KACS 166 ¢lenii a v roce 1933 jiz zhruba 600. Klub se
stale rozrustal az do obdobi druhé svétové valky, kdy byla ¢innost opét zredukovana,
pouze na &eské vrcholy, az do roku 1945. Tehdy se Cesi mohli opét vratit do Tater
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a Alp. vroce 1948 byla télovychova a sport sjednoceny v Sokole, ktery se stal
jedinym fidicim orginem v Ceskoslovensku. v nasledujicich letech byli pokofeny
vysoké mezinarodni vrcholy, roku 1965 byly v Afghénistanu zdoldno 7 vrchold
vysSich nez 6000m, o dva roky pozd¢ji se uskutecnil uspéSny vystup na Tiri¢-Mir
7706m, ¢imz byl ustanoven Ceskoslovensky vyskovy rekord, ktery byl pozdéji, roku
1976 ptekondn vystupem na sedmou nejvyssi horu svéta Makalu v Nepalu (8463m).
Vrcholem ceského horolezectvi byl poté rok 1984, kdy byla zdolana nejvyssi hora na
svéte, tedy Mount Everest (8848m) Zoltanem Demjanem a Jozefem Psotkou, ktery

na nestésti cestou dolt zahynul (PROCHAZKA, 2007).

Prvni uméla horolezecka sténa u nds vznikla v Brn€ na konci 80 let na pilifi
nepostaveného mostu. Masivni nardst staveb byl poté zaznamenan ve druhé poloviné
devadesatych let (VOMACKO, BOSTIKOVA, 2008). Dnes bychom jen tézko
hledali ptesny pocet stén, které se nachdzeji na naSem uzemi. Jen v Praze se toto
¢islo bude pohybovat v fadu desitek. Ta viibec nejvyssi je ovSem k nalezeni v Brné,

jmenuje se Duro Salewa a méti 23,5 metru.
2.2 Cesta télesné vychovy do Ceskych Skolach

T¢lesna vychova byla zatfazena do Skolnich osnov jako povinny predmét roku
1869. Tomuto ¢inu ovSem piedchazely udalosti, které je tieba védet pro pochopeni,
jak se télesnad vychova formovala, jaky méla vyznam a viibec podobu, nebot’ prvky,
které se objevovali v hodindch, byli inspirovany télovychovnymi sméry,

vyznamnymi osobnostmi, dosazenymi poznatky ¢i kulturou okolniho prosttedi.

2.2.1 Anticka télesna kultura

Prvotni zminky, které by se daly brat jako zacatek télovychovnych systému,
byly zaznamenany jiz antickém obdobi. Ve starovékém Recku dochazelo ke stietu
dvou vychovnych systému, spartského a aténského. Prvné zminovany byl zalozen na
postupné militarizaci statu. Vychova obsahovala télesna cviceni, vojensky vycvik
a otuzovani doplnéna o sborovy zpév, tanec a hudbu. Zivot podobajici se pobytu
v kasarnach, kde hlavnim cilem nebyla kultivace, ale pfiprava k valce. Vychova
chlapcii a divek probihala od sedmého do osmnéctého roku zivota v tzv. internatech.
Naproti tomu aténsky systém byl chapan jako vSestrannd harmonické vychova. Nejen

fyzicka zdatnost, ale také mravni a rozumova vyspélost. Vse bylo brano jako stejné
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dalezité. Soucasti vychovy byly télesné cviceni, zdklady brané vychovy, muzika
a gramatika. Bohati méli kvalitn&js$i vychovu, chudi pak pouze zékladni, divky byly
témét vylouceny. Chlapci navstévovali od 7 do 14 let S8kolu gramatistli a soub&zné
soukromé ucitele, od 14ti let pak zapasnickou Skolu zvanou palaistra. Cely
vzdélavaci soubor byl zavrSen dvouletou vojenskou sluzbou (efébie), kterou
absolvovali do 20ti let. Po jejimz dokondeni se stali plnopravnymi ob&any (KOSSL,
STUMBAUER, WAIC, 2008).

2.2.2 Obdobi renesance
Dalsi diilezit¢ obdobi nastalo dle Rychteckého a Fialové (1998) v obdobi

renesance. VyznacCovala se jako vyraz protestu proti cirkevni scholastice, obsahu,
uplatnovanym formam vyuCovani a restauraci antického odkazu. Vychova se
realizovala individudlni formou pro déti Slechticli. Zastoupeni v ni méla také télesna
cviceni s hlavnim dGrazem na pohybové hry adoznivajici vycvik rytift.
z didaktického hlediska byla velikym piinosem prace Spanclského humanisty L.
Vivese "Jak vyucovat". Do vzdélavaciho curricula ptidal pfedmét s ndzvem Télocvik
ahry. Poprvé byly vtomto spisu prezentovany zakladni didaktické principy,
koncipované na empirickém zédklad¢. Diky Vivesoveé praci se dostala télesna cviceni
do programt jezuitskych Skol, nejcetnéjsimu typu vzdélavacich instituci tehdejsi
doby. Mezi dal§i vyznamné osobnosti, které ovlivnili vyvoj Skolni télesné vychovy,
patfili zeyjména Jean-Jacques Rousseau a John Locke. Ve svém dile "n€kolik
myslenek o vychoveé" zdlraznil vyznam pohybového vzdélavani, ve vychové tzv.
anglického gentlemana. Hlavni diraz kladl na Serm, zapas, tanec, plavani, otuzovani
a pfekonavani piekazek. Na jeho préci poté navazal francouzsky filosof a pedagog
Rousseau v knize "Emil - ¢ili o vychové", kde uvadi hypoteticky plan individualni
vychovy imaginarniho chlapce. Mimo jiné doporucoval pohyb na venkové,
konkrétn¢ pak jizdu na koni, be&h, chlizi, lezeni, skoky, hody, S§plh adalsi. Tato
publikace se stala revoluénim stimulem a inspiraci pro rozvoj dalSich pedagogickych

1 télovychovnych koncepci.

U nas se zabyval zaclenénim télesnych cvi¢eni a pohybovych her, do
kazdodennich Cinnosti ¢loveéka, Jan Amos Komensky. Vychézel z ptirozené potieby
pohybu déti, kterd je nedilnou soucasti zdkladniho projevu Zivota. s touto myslenkou
zacinal jiz u déti v atlém véku. k tomuto ucelu vydal dilo "Informatorium Skoly
matetské", ve kterém uvadi rodicim konkrétni ndvody, jak aktivné travit cas.
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T¢lesnou vychovu povazoval za dualezitou soucast vychovy ina dalSich stupnich
vzdélavani. Jeho pojeti se stalo vychodiskem pro cCeské pedagogy, zejména

v devatenactém stoleti (RYCHTECKY, FIALOVA, 1998).

2.2.3 Télovychovné systémy

Na zacatku devatenactého stoleti dochazi v Evropé€ k zaloZeni télovychovnych
smérl, ze ktery vychazeli pedagogové nejen z Ceskych, ale i ostatnich zemi. Mezi ty,
které inspirovaly nejvice, patii Némecky systém turnérsky, Svédsky systém 1é¢ebny,
Anglicky systém sportu a her, Francouzska ptirozena metoda. Ackoli jsou podstatné
vSechny, pro ucel této prace predstavuji dulezitost pouze dva, které jsou uzce spjaty

s lezenim nebo $plhanim. Némecky a Svédsky systém.

2.2.3.1 Némecky turnérsky systém
= zalozili roku 1816 Friedrich Ludvik Jahn a Ernst Wilhelm Bernhard Eiselen
= cvicila se cviceni prostnd, pofadova a piirozeny télocvik
= Jahn se aktivné zapojil do valky, ziskal ¢estny doktorat a byl povéren, aby
zavedl télesnou vychovu jako povinny predmét do Pruskych skol
= po celém Némecku vznikaly turnérské spolky, Eiselen byl jeho zakem, kdyz
spolu zacali pracovat na té€lovychovném systému

= vyznamnou roli hralo nafadi a nacini

U

nov¢ hrazda, bradla, kruhy, kin, koza, ZebFiky
= dale naptiklad chiize, béh, skoky, §plh, hody, stielba, zépas
(KOSSL, STUMBAUER, WAIC, 2008)

2.2.3.2 Svédsky lécebny systém
= vznikl roku 1813 pod Svédskym zakladatelem Pér Henrikem Lingem
= s télesnou vychovou se seznamil v Ustavu v Kodani, kdyz si pii Sermu
a pravidelném cviceni vylécil nemocné rameno
= studoval anatomii a fyziologii ¢loveka a télo poté rozdé€lil na 11 ¢asti, které
v kazdé hodin€ procvioval
= rozeznaval cviky aktivni a pasivni, pouzival dechova cviceni

= zavedl ribstol, lana, boom, sttl, lavicky, kladiny, bednu a dalsi
(KOSSL, STUMBAUER, WAIC, 2008)
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2.2.4 Télesna vychova jako povinny predmét

K zésadni reformé Skolské soustavy doSlo po pordzce Rakouska ve valce
s Pruskem. Soucasti bylo zavedeni télesné vychovy mezi povinné predméty, coz se
uskuteCnilo roku 1869, tedy necelé dva roky od doby, kdy se zacali télocviéné
vzdélavat ucitelé. Zaklad tvotila cviceni poradova, prostna a narad’ova. Prvni osnovy,
které nesly nazev svych autori A. Spiesse a A. Maula, se vyznaCovaly pfemirou
nekdy malo ucinnych metodickych fad. Hlavnim cilem byl rozvoj sily, obratnosti,
jistoty, odvahy a sebedlivéry. Rozsah vychovy byl stanoven na dvé vyucovaci hodiny

tydné.

Tabulka 1. Ptiklad Spiess-Maulovy osnovy (1874)

pofadovd a rejové cuiceni crien
jteni prostna -
cucen
e umala
]

cvigeni na nafadi a s nadinim piirozena

hry a wchazky

Zdroj: Rychtecky a Fialova (1998)

Koncem 19. stoleti byl obsah télesné vychovy na naSich Skolach ovliviiovan
nékterymi prvky severského télocviku (Lingové), francouzskym fyziologickym
systtmem (Demény, Hébert), rytmickym télocvikem azejména mezindrodnim
rozSitenim sporti (OH, mezindrodni sportovni federace). Vinou téchto vlivi
a nevyhovujicim standardim byly roku 1911 osnovy pro chlapce predélany. Rozsah
vyuCovani zustal zachovan, nové byly zavedeny nepovinné hry. Vyrazné upravy
nastaly také udévcat odva roky pozd&ji. Prosazovalo se péstovani zdravého
a krasného tcla, smysl pro pohyb, télesna sila, bystrost, odvaha a také trvala zéliba
pro télesna cviceni. Od roku 1915 méli divky jiz pouze jednu hodinu télesné vychovy
tydné jako nepovinny piedmét. Tyto stanovy byly plosné zavedeny jak na stfednim,

tak 1 vy$$im stupni Skol.
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Tabulka 2. Ptiklad osnovy skolni t€lesné vychovy (1911, 1913)

pofadova a rejova cviden cvideni:
bR umaia
cvideni na nafadi
ideni lidova, lehkoatletickd | =
L e S S pfirozend
hry
| enn - (o |
ey s vykonnostnim
zamé&fenim

Zdroj: Rychtecky a Fialova (1998)

2.2.5 TyrSova narodni soustava
Po vzniku samostatné CSR Rychtecky a Fialova (1998) byla télesnd vychova
ovlivnéna ndrodnimi tradicemi spolkového télocviku sokolského. Zaklad byla

"TyrSova soustava", doplnéna o francouzskou ptirozenou metodu.

Soustavu publikoval Dr. Miroslav Tyr§ v letech 1869 - 1873 pod ndzvem
"Zakladové telocviku". Ve svém dile nejdiive poukazuje na télesnd cviceni
provozované v antice, Svédsky systém Petra Linga a némecky télocvik Ludvika
Jahna a Adolfa Spiesse. Vlastni soustavu pak rozd¢lil na cviceni prostna, potfadova,
nafadova (bradla, kruhy Splh...)), skoky (do dalky, vysky, utokem o tyci...),

velociped, bfemena. Dale cviceni lehkoatletickd, rohovani, Serm (WAIC, 2013).

Tabulka 3. TyrSovy osnovy Skolni télesné vychovy (1924)

cviteni pofadova CuNTzBni:
]
cviteni prostna uméla
cvigeni na nafadi
cviceni lehkoatleticka
=
pfiroze-
ey na
sezonni éinnosti, vychazky

Zdroj: Rychtecky a Fialova (1998)
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V ucebnich osnovach byl systém doplnén o sezoénni cviceni a sporty v piirodé
(plavani, brusleni, lyzovani), které byly cileny na otuZovani zactva. Curriculum mélo
slouzit ucitelim jako "zasobnik", z néhoz by mohli Cerpat ucivo pro hodiny télesné
vychovy v rizném prostfedi, spolecné jak pro divky, tak ipro chlapce. Rozsah

vyu¢ovani zistal ponechan na dvou hodinach tydné (VILIMOVA, 2002).

2.2.6 Télesna vychova po soucasnost

Nejpodstatnéjsi novinky, vzhledem ke dneSnimu stavu Skolstvi, nastaly v roce
1989, kdy vlivem spolecenskych udalosti doslo k obsahovym, organiza¢nim 1 fidicim
zménam, které zasahly také do télesné vychovy. Rozdé€leni skol (statni, soukromé...),
liberalizace v oblasti curricula a jiné zapfiCinily vyssi naroky na piipravu obsahu
vyuovani nebo zajisténi optimalniho rozsahu spolu s potfenym materidlnim
vybavenim. Povinné hodiny zustali v rozsahu dvou az tfi hodin tydné a zakladni
ucivo bylo rozsifeno o nepovinné piredméty s vyuzitim nejriznéjSich sportovnich
mimoSkolnich aktivit. Na Skoldch, kde nebylo mozné zavedeni tfeti hodiny télesné
vychovy, se uchytila forma soustfedéného vyucovani (kurzy, tadbory a jiné), uréena
nejen talentovanym, ale také primérmym nebo retardovanym zadkim. "Vétsi
otevienost curricula, humanistické principy aj., které se pro jednotlivé stupné skol
zpracovavaji, (pregnantné jsou naznaceny v projektech Obecné, Obcanské, Zakladni
a Waldorfské Skoly) by mély ptispét k respektovani senzitivnich period
v ontogenetickém vyvoji déti a mladeze, jejich zdjmii, interindividudlnich rozdilii
a zvldastnosti a podnécovat konzistentni rozvoj védomosti, dovednosti, pohybovych
schopnosti, efektivni socializaci a vést k utvdieni pozitivnich postojii k pohybu,
sportu, jako zdkladu tvorby biopsychosocidalné ucinného pohybového reZimu

a stylu ivota v dospélosti." (RYCHTECKY, FIALOVA, 1998).
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Tabulka 4. Osnovy skolni télesné vychovy (Zakladni Skola 1997)

Poznatky o télesné wyehowd

I Cvicenl
a sporiuorganizace,; komunikace; umals
hygiena a bezpetnost viech forem
Ll wyrchowy

gymnastika, rytmicka, konditni, plimzang
tinnost, tance+ upaly; atietika;
pohybowd hry; sportowni hiry;
plavani: bruskeni: ly2ovani:

turistika wykonnost-
ni zaméfeni

I Pohybové Einnosti a dovednosti: | — %N

Zdravolni @lesna wehowva:
sportovni a pohybowd aklivity;
zajmowd kroudky;

Skolni sportovni Kluby;

|iné: formy pahybovich akiivit

Zdroj: Rychtecky a Fialova (1998)
2.3 Ramcovy vzdélavaci program - RVP

Piedstavuje ve $kolstvi v Ceské republice nejvys$si aroven vzdélavani spolu
s projektem Narodni program pro rozvoj vzdélavani - Bila kniha (Dle ministerstva
skolstvi a mladeze, dale jen MSMT, formuje vladni strategii v oblasti vzdélavani,
odrazi celospoleCenské zdjmy a davd konkrétni podnéty k praci Skol ). RVP je
zéakladem kazdého Skolniho vzdélavaciho programu, ktery udava ocekavané znalosti
a dovednosti ditéte. Této trovné by méli vSichni Zaci dosdhnout. Vymezuje zadvazné
"ramce" pro jednotlivé etapy vzdélavani (piedskolni, zakladni a stiedni). Na zaklad¢
tohoto si kazda $kola vytvaii své §kolni vzdélavaci programy - SVP, podle kterych
ucitelé na dané Skole vyucuji. Ucivo uvadéné v tomto spisu se pro Skolu stava
zavaznym. Ma pomoci zaklim utvaret a postupné rozvijet vlastni klicové kompetence
predstavujici osvojovani znalosti, schopnosti a dovednosti, které by meéli byt

nejdulezitejsi pro pozdéjsi osobni 1 profesni Zivot.
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Tabulka 5. Systém kurikuldrnich dokumenta

STATNI . , .. ,
UROVEN RAMCOVE VZDELAVACI PROGRAMY (RVP)
RVP GV
RVPZV |
o] RVP ZV-LMP | OSTATNI RVP
RVP PV ! RVP SOV
—* RVPZSsp ™
o 1 h r L
SKOLNI . i . . L .
UROVEN SKOLNI VZDELAVACI PROGRAMY (SVP)

Zdroj: www.nuv.cz/t/rvp-pro-zakladni-vzdelavani

2.3.1 Zakladni vzdélavani v TV

- vybrané body diilezité z hlediska lezeni:
Cinnosti ovliviiujici zdravi

= Vyznam pohybu pro zdravi - pohybovy rezim zak1, délka, intenzita

= priprava organismu - piiprava pfed pohybovou Ccinnosti, uklidnéni po
zatezi...

= rozvoj riznych forem rychlosti, vytrvalosti, sily, pohyblivosti
a koordinace pohybu

= hygiena pri TV - hygiena pohybovych cinnosti a cvicebniho prostredi,
vhodné obleceni a obuti

= bezpecnost pri pohybovych ¢{innostech - organizace a bezpecCnost
cvicebniho prostoru, bezpecna piiprava a ukladani nacini a pomucek, prvni

pomoc v TV
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Cinnosti ovliviiujici uroven pohybovych dovednosti

= pohybové hry - netradicni pohybové hry a aktivity, vyuZziti netradi¢niho
nacini
= zéklady gymnastiky - pripravna cviceni, akrobacie

= dalSi pohybové ¢innosti - podle podminek Skoly a zajmu zaka
Cinnosti podporujici pohybové uceni
= komunikace v TV - zikladni tc€locvicné nazvoslovi, smluvené povely,
signaly
= organizace pri TV - organizace prostoru a ¢innosti ve znamém prostiedi

= méreni a posuzovani pohybovych dovednosti - méfeni vykont
(Vyzkumny ustav pedagogicky v Praze, 2016)

2.3.2 Stredni vzdélavani v TV

- vybrané body diilezité z hlediska lezeni:
Cinnosti ovliviiujici zdravi

zdravotné orientovana zdatnost (ZOZ) - slozky ZOZ, kondic¢ni testy
svalova nerovnovaha
zdravotné zamérena cviceni

organismus a pohybova zatéz - zptisoby zatéZovani

L

rizikové faktory ovliviiujici bezpecnost pohybovych cCinnosti - zasadni
jednani a chovani v rizném prostiedi, Gprava pohybovych ¢innosti podle

aktualnich podminek

U

prvni pomoc pri sportovnich urazech - zdvazna poranéni a zivot ohrozujici

zdravi
Cinnosti ovliviiujici iroven pohybovych dovednosti

= pohybové dovednosti a pohybovy vykon
= prupravna, kondi¢ni, koordinacni, tvoriva a jinak zamérena cviceni
= pohybové hry rizného zaméreni

= gymnastika - akrobacie
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= dalSi moderni a netradi¢ni pohybové cinnosti - dle podminek Skoly

a zajmu zakl
Cinnosti podporujici pohybové uceni

= vzajemna komunikace a spoluprace pri pohybovych ¢innostech

= sportovni vyzbroj a vystroj - ucelnost, funk¢nost, bezpecnost, kvalita

= pohybové, sportovni a turistické akce - dokumentace, organizace,
propagace, vyhodnoceni

= pravidla osvojovanych pohybovych ¢innosti

= méritelné a hodnotitelné idaje souvisejici s télesnou vychovou a sportem

(Vyzkumny ustav pedagogicky v Praze, 2007)

Jak lze vycist z prehledu vybranych ukolt z RVP, je zde prostoru pro lezeni
vice nez dost. Nékteré body se vztahuji k této Cinnosti pouze okrajové, jiné vSak
s lezenim a netradi¢nimi ¢innostmi, provozované v hodinach télesné vychovy, ptimo
souviseji. Naptiklad Cinnosti ovliviiujici troveit pohybovych dovednosti, kde se
ucivo sklada také z dalSich pohybovych ¢innosti a netradi¢nich sportu. Zalezi
tedy na konkrétnim uciteli a Skole, jak se k této problematice postavi. Ve vétsiné
piipadi vSe zatim ztroskotdva na veliké finan¢ni naro¢nosti nejen lezecké stény, ale

1 veSkerého materialniho vybaveni.
2.4 Lezeni déti a jeho vliv na rozvoj

2.4.1 Lezeni déti

Lezeni je pfirozeny pohyb, kterému se déti uci jiz od malicka. Nejdiive se plazi
po rovné zemi, poté pies piekdzky, na rizné predméty, po rodi¢ich, sourozencich
a nakonec po schodech, na gauc ¢i zidli. Aniz by je tomuto pohybu musel n¢kdo ucit,
zvladaji ho s bravurou sob¢é vlastni. Bala§ kol. (2008) udava, ze mezi Ctvrtym
a patym rokem ma dité dostateCn¢ zvladnuty pohyb pro lezeni a Splhani po sténé,
ty¢i nebo na nafadi. Je vhodné vyuzivat tohoto pohybu jako dopln¢k béznych aktivit,
nebot’ vyborné slouzi pro rozvoj motoriky. v obdobi mladsiho $kolniho véku (6 - 10
let) 1ze sténu, télocviéné nafadi a jiné vyuzit pro nejriznéjsi hry, cviceni, prekazkové
drahy atak podobné. Cilem by nemélo byt lezeni jako takové, nybrz prezentace

vertikalniho pohybu détem v zdbavné formé. Motivace a radost z pohybu hraji v této
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piekazek, lan ajinych predmétd. Vitano je pouzivani zajimavych ptibeht,
vymyslenych bajnych postav aaplikaci soutézi spojenou s vyhodnocenim
aocenénim vSech zucCastnénych. v obdobi starSiho Skolniho véku (11 - 15 let)
prochézi télo nejriznéjSimi zmeénami spojenymi s dospivanim. T¢lo je tak piipraveno
ke stale vétSim a lepSim vykont, coz vede k vétsi soutézivosti. Zdolavaji se limity,
piekonavaji se casy avysledky kamaradt. Herni strdnka jiz byva zastoupena
v men$im méfitku, naopak lze praktikovat cvi¢eni na zlepSeni technické stranky
lezeni, coz se projevi vrazantnim zlepSenim vykonnosti ditéte atedy 1 jeho
motivovani k provadéni ¢innosti. Mezi patnactym a osmnactym rokem Ize jiz zaCinat
se zvySenou fyzickou pfipravou, zamétfenou na jednotlivé slozky télesné kondice. Je
vSak dulezité dbat na ptirozeny rozvoj ditéte a vyvijejici télo ptili§ nepietézovat, aby
nedoslo k jeho poskozeni. Plati to zejména pro silovy trénink, ale také rychlost,

vytrvalost koordinaci a pohyblivost (BALAS, STREJCOVA, VOMACKO, 2008).

2.4.2 Télesna kondice

Kristofi¢ (2007) povazuje télesnou kondici za souhrn funkci organismu, které
¢lovéku umoziuji obstat ve fyzicky ndro¢nych podminkéch a adekvatné reagovat
v konkrétni situaci. Tento komplex funkci je ve vztahu se zdkladnimi pohybovymi

schopnostmi, kterymi jsou sila, rychlost, vytrvalost, koordinace a pohyblivost.
Sila

Je schopnost udrzovat nebo piekondvat odpor svalovou kontrakci.
Druhy svalovych kontrakei:

= Izometricka, statickd - napéti se zvySuje, délka svalu zlistava konstantni

= Izometrickd, dynamicka - napéti je neménné, délka svalu je rizna
Struktura silovych schopnosti:

Staticka sila — charakterizovdna izometrickou kontrakci, projevuje se udrzovanim

téla ¢i bfemene v urcitych polohach.
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Dynamicka sila — projevuje se izotonickou kontrakci s mechanickym pohybem.

v souvislosti s velikosti odporu a rychlosti pohybu se dynamicka sila ¢leni:

= vybus$na - maximalni zrychleni, nizky odpor (skoky na chyt, zachyceni se pii
mozném padu...)

= rychlé - nemaximalni zrychleni, nizky odpor

= vytrvalostni - nizky odpor stalou rychlosti

= maximalni - maximalni odpor minimalni rychlosti
(PERIC, DOVALIL, 2010)

Velikost svalové sily je dle Havlickové (2008) uddvana poctem zapojenych
motorickych jednotek, velikosti fyziologického prifezu svalu a koordinovanou

¢innosti vSech dalSich svala.
Rychlost

Schopnost provadét kratkodobou pohybovou c¢innost maximalni intenzitou

s nulovym nebo minimalnim odporem.
Struktura rychlostnich schopnosti:

= Rychlost reakce - pfedstavuje dobu reakce na podnét do zacatku pohybu
= Rychlost lokomoce - takzvand cyklicka rychlost, za¢ind pohybem a konci
s jeho ukoncenim

= Rychlost jednotlivého pohybu - ptesné rozlisitelny zacatek a konec
(PERIC, DOVALIL, 2010)
Vytrvalost

Pohybovéa schopnost, kterd umoznuje déletrvajici Cinnost stfedni ¢i mirné
intenzity bez poklesu vykonu. Klasickym ptikladem je cyklicky pohyb provadény po
dlouhou dobu. Funkénim ukazatelem, jehoz velikost nejlépe charakterizuje uroven
vytrvalostnich schopnosti, je maximalni minutova kyslikova spotfeba - VO,max

(HAVLICKOVA, 2008).
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Struktura vytrvalostnich schopnosti podle Perice a Dovalila (2010):

= Podle doby trvani - rychlostni , kratkodoba, sttednédobd, dlouhodoba
= Podle ucasti svalovych skupin - celkova (2/3 svalstva) a lokalni (1/3 svalstva)
= Podle typu svalové kontrakce - staticka, dynamicka

= Podle podilu uvolnéné energie - aerobni a anaerobni
Koordinace

Na vykonu se mimo kondi¢nich schopnosti podileji také ty, které jsou vazané
na fizeni a regulaci pohybu. Ackoli jsou spiSe informativniho razu, fada sportd na n¢
klade vyssi duraz, nez na energeticky zaklad pohybové Cinnosti. Primarni je funkce
centralniho nervového systému, ktera fidi rytmus, rovnovahu, ptfesnost provedeni,
orientaci v prostoru ajiné. Tyto projevy lze povaZovat za relativné zpevnéné
generalizované procesy fizeni pohybu a jsou sjednoceny pod pojem koordinacnich

pohybovych schopnosti. Pti jejich klasifikaci je tfeba brat v tivahu:

= fizeni aregulaci znamych kratkodobych, ptfesnych pohybovych c¢innosti
(koordinace pod ¢asovym tlakem)

= fizeni aregulaci znamych piesnych, kontinudlnich pohybovych ¢innosti
s dostate¢nym poctem zpétnych vazeb (piesnost regulace)

= fizeni aregulaci neznamych, variabilnich, pfesnych pohybovych cinnosti

(pfestavba a ptizpiisobovani ¢innosti)

V této souvislosti lze pii uréitém zjednoduseni najit shodu ve vnimani zakladnich
koordinacnich schopnosti - diferenciacni, orientacni, spojovaci, rovnovahy, reakce,

rytmu, a ptizptisobovani (DOVALIL, 2009).
Pohyblivost

Celym ndzvem kloubni pohyblivost, také oznaCovana jako flexibilita. Je jednou
z pohybovych schopnosti, které¢ ovliviiuji funkéni kapacitu hybného systému
Cloveka. Urcuje rozsah pohybt v jednotlivych kloubech, coz je pro lezeni obzvlaste
dilezité, nebot’ se télo nachazi neustale v nestabilnich polohéach, pti kterych je tieba
dosahnout a spravné uchopit jednotlivé chyty, které jsou dost ¢asto umistény v hiife
pristupnych c¢astech stény ¢i skaly. Na rozsahu pohybti v kloubech se podili nékolik

¢initelu:
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anatomické zvlastnosti stavby kloubu
sila svalll zajist'ujici pohyb v kloubu
nap¢ti, uvolnéni svalt

aktivita reflexniho systému svalové ¢innosti

A

psychicky stav, vék cvicence, pohlavi, teplota okolniho prosttedi, kvalita

rozcviceni aj.

Pro ucely sportovni a télovychovné praxe lze rozlisit pohyblivost aktivni, pfi
které je dosazeno maximalniho rozsahu za pomoci aktivniho stahu svalovych skupin
a pasivni, danou rozsahem pohybu v kloubu za plsobeni vnéjSich sil (partner,
gravitace apod.). "Cilem cvi¢eni pro rozvoj kloubni pohyblivosti je =zajistit
individualné optimalni amplitudu pohybii celého pohybového aparatu vzhledem
k anatomicko-fyziologickym moznostem pohybového systému a potiebam jedince.
Zadanych cili se dosahuje kombinaci relaxagnich, mobiliza¢nich, protahovacich

a posilovacich cviceni" (FTVS 1323, 2010).

2.4.3 Psychicky stav a jeho piisobeni na organismus

Pti lezeni dochazi u zakl k prozivani nejriznéjsSich pocitl, stejn€ jako u jinych
pohybovych ¢innosti. Nékteré znich jsou piijemné, jiné méné, dals$i mohou byt
zadouci ¢i nikoliv. Mnoho z nich muze patfit do obou zéaroven. Ptikladem je tfeba
strach. Jeho vliv na organismus ¢lovéka je jisté negativni, zarovenn vSak piinosny
pro udrZeni miry pozornosti, také plsobi proti ztratdm zébran a podobné. Prozivané
pocity lze zafadit, jednim znejCastéji pouzivanych déleni, do dvou skupin.
Povzbuzujici (stenické) a tlumici (astenické). Pii lezeni se setkdvame nejvice

s radosti, strachem nebo uzkosti.

2.4.3.1 Strach

Nakone¢ny (1997) uvadi, ze vyjadiuje emociondlni reakci na hrozbu nebo
hrozici nebezpeci. Vyraznéjsi formou je pocit hriizy ¢i zdéSeni. Strach je vzdy
konkrétni, vyvolan z urcitého znadmého podnétu. v nasem piipad¢ se miize jednat
nejcastéji o strach z padu, zranéni nebo az smrti. Pro nékoho miize byt dostatecnym
podnétem pouhd vyska, ve které se pohybuji. v siln¢jSim citéni je doprovazen starosti
nebo pocitem chybéjici jistoty. Je spojen s rychlym vzestupem tepové frekvence
afadou vyraznych fyziologickych zmén (napiiklad zvySenim hladiny adrenalinu

v krvi). Jeho ztrata je prozivéana jako silna tleva a uklidnéni. Vzdy se ovSem nemusi
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jednat pouze o nepiijemné emoce. Nekteti jedinci tento pocit povazuji za ptijemny a

s oblibou vyhledévaji chvile, kdy jej pocit'uji.

2.4.3.2 UzKkost

Na rozdil od strachu, se vtomto pifipadé nejedna o hrozbu, kterd by mcla
konkrétni zdroj. Uzkost je pocit z Zivota vibec, jehoZ protikladem je jistota. Je
druhem vnitiniho napéti, diky ¢emuz je provazena tendenci k jejimu odreagovani. To
zni dela silné motivyjici emoci, kterd zakladd védomé inevédomé pokusy o jeji
utiSeni (NAKONECNY, 1997). Ma rtiznou délku aintenzitu trvani, avsak jeji
hranice se strachem muze byt dosti nejasna. v mirné form¢ miize byt povazovana za
pozitivné motivujici. Lze ji snizit za pomoci télesnych cviceni, relaxaci nebo tieba

psychoterapii (HARTL, HARTLOVA, 2000).

2.4.3.3 Radost

Pfijemnd emoce velkého potéSeni, jejiz mirn€jsi formou je spokojenost
a nejintenzivnéj$i pocit Stésti (extaze). Jejim opakem je smutek, ktery byva vyvolan
ztratou €1 neuspéchem. Vyjadtuje reakci na ur€ity uspéch nebo zisk. Je Casto spojen
s celkovym ozivenim, které byva doprovazeno naptiklad poskakovanim, tleskanim ¢i

jinym projevem (NAKONECNY, 1997).

Pro lezeni je tato emoce nanejvys dilezitd. Vede déti k provozovani Cinnosti,
nebot’ diky ni prozivaji mnoho kladnych, pfijemnych a novych zazitkl. Pfi prvnich
pohybech na sténé bez padu, zdolani sebemensi stény nebo jen dosazeni vytycené¢ho
cile. VSechny tyto podnéty piedstavuji cenny zdroj motivace. Ta se podle Homoly
(1972) vztahuje na vnitini aktivaci organismu, regulaci jeho chovéani a zamétovani

ur¢itym smérem.

2.4.3.4 Prozitek

Csikszentmihalyi (1996) uvadi, ze prozitek je projevem spokojenosti.
Dostavuje se ve chvili, kdy jsou ocekdvani dana biologickym naprogramovanim
splnéna. k tomu, aby byl prozitek obohacujici a pfinosny, je zapotiebi jeho spojeni
s pocitem radosti, napiiklad pfi splnéni ocekavani jedince, ktery uspokojuje svou
potiebu, touhu a zaroven piekroc¢i své hranice. Ty jsou pro kazdého rozdilné. Pro
nekoho je dostateCné samotné udrZzeni se na sténé€, pro jiného vylezeni do pulky

a dalSimu nestaci ani vylézt az na vrchol, takze si vymysli omezeni v podobé pouZiti
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jen né€kterych chytli. v pedagogice je vyuzito prozitku jako druhu vychovy. Snazi se
pomoci nich ovliviiovat vychovny avzdélavaci proces. Pozornost je cilené
sméfovana pouze na jeden podnét, zatimco ostatni jsou utlumeny. DéEti se uci
soustiedit na aktualni provozovanou ¢innost a ohodnotit tu ¢ast vykonu, ktera je
dovede k cili. v optimalnim pfipad¢ je prozitek charakterizovan jako stav plynuti

"ﬂOW".

2.4.3.5 Pocit flow

Za pluvodce pocitu je povazovan americky psycholog madarského ptivodu
Mihalyi Csikszentmihalyi. Jedna se o stav opacny stavu psychické entropie. Je
prezentovana jako psychicky zmatek v disledku informace, jenz je v konfliktu s jiz
existujicimi zdméry. Flow vzniké4 ve chvili, kdy se informace vstupujici do védomi
shoduje s cili jedince. Diky tomu se citi jako by byl mimo realitu, prostor a Cas.
MiiZe svoji pozornost soustiedit na dosazeni osobnich cilii, nebot’ neexistuje zadny
zmatek, ktery by musel napravovat. Je popsan jako fungujici, dynamicky stav
védomi, jenz byva dosazen jedincem, ktery provozuje cinnost pohlcujici jeho
samotného. Obcas se tento pocit mize dostavit ndhodné, vétSinou vSak byva pfi¢inou
strukturované aktivity nebo na zdklad¢ schopnosti tento stav vytvaret. Muze byt také

spjat s nebezpecnou aktivitou (CSIKSZENTMIHALYT, 1996).

Podle nékterych je prozitek rizika neodmyslitelnou soucasti prozivani, bez
kterého neni mozné dosdhnout hlubsiho prozitku jako je "flow" (WURDINGER,
1997).

2.5 Druhy lezeni na sténach

Lezeni na obtiZnost

Jak vyplyva z ndzvu, jedna se o lezeni, pfi kterém se vymysleji a pfekonévaji

stale téz8i aslozitéjsi cesty vystupu. Mezi lezci patii tento zpasob jisté

k nejoblibenéj$im a nejcasteji provozovanym ¢innostem jak u nas, tak v zahranici.

Snahou lezce je vylézt na prvni pokus, bez padu nebo odpocinku v lané, co
moznd nejvyse. Soutéze probihaji vétsinou ve tfech kolech. Jak uz to byva i v jinych
sportech, nejdiive je tieba se probojovat v kvalifikace, z niz postoupi nejCastéji tficet

lidi. Poté nasleduje semifinale, ze kterého projde dale osm lezcii. Ti zméii sily na
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zaver ve findle. Samotny vykon probiha tak, ze si lezci nejdiive prohlédnou cestu,
nejcasteji po dobu 6ti minut. Nasledné se odeberou do ustrani, kde cekaji, nez na né
pfijde tfada. Potfadi uc€astniki byva predem vylosované rozhod¢imi pied kazdym
kolem. Kazdd ¢&ist ma novou trasu a odliSnou obtiznost (VOMACKO,

BOSTIKOVA, 2008).
Lezeni na rychlost

Jedna se onejmladsi odvétvi sportovniho lezeni, ovSem z hlediska divacké
prizné nejatraktivnéjsi. Cilem je zdolat vyznacenou trasu v co mozna nejkratSim Case
(nejrychlejsi se pohybuji na hranici 6ti vtetin). Oproti ostatnim disciplindim zde

soutézi dva borci najednou, coz pfidava na zajimavosti pro okolni pozorovatele.

Zavody probihaji na mirné pievislych sténach s vySkou 15 metrii. Sténa se
sklada ze dvou casti, pficemz na kazdé je piipravena identicky shodna cesta pro
vystup. Chyty jsou jednoho druhu aoproti jinym disciplinam znacné vétsi. Na
doplnéni je pfiddno nckolik mensich, dohromady tvoficich stale stejnou trasu. Jde
tedy hlavné o nacviceni jednotlivych pohybtli a zvySovani rychlosti. Lezci jsou jisténi
shora na zadech, za pomoci prsniho uvazku. Pii startu se dotykaji jednou nohou zem¢
a ruce maji pfipravené dle libosti na nacvi¢enych pozicich. Cas je méfen elektronicky
s presnosti na setiny sekundy. Zavody probihaji ve dvou kolech. Nejprve kazdy sam
v kvalifikaci, ze které postupuje 16 zavodnikd s nejkratSim casem, poté findle

vytazovacim zptsobem (GOAT, 2006).
Bouldering

Druh lezeni, pii kterém se lezci pohybuji v nizkych vySkach tésné nad zemi,
kde piekonavaji nejriiznéjsi technické prekazky a obtiznosti. Ty mohou byt tvofeny
prirodnimi utvary, jako jsou kameny, skaly nebo umélymi sténami. Protoze k této
zabavé neni potieba lan, jisticich pomucek ajiného drahého vybaveni, je
provozovana stale vétSim poctem lidi, ktefi si vystaci pouze s lezeCkami, maglajzem
a bouldermatkou (matrace pouzivand na zachyceni ptipadného padu a predejiti

zranéni). Ani tyto tii slozky ovSem nejsou nutné a da se bez nich hravé obejit.

Bouldering pochazi z anglického slova boulder = balvan. Pfinasi radost
z pohybu, jednoduchosti a napéti. Umoznuje lezecké pohyby témét po jakémkoli

terénu. Oproti klasickému lezeni se zde daji délat véci, které si jinde nelze dovolit.
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Cesty jsou tvofeny do vSech smérli, coz nabizi vyborny trénink pro ptrekondvani
najit a vymyslet pro ostatni trasu, kterou by se pozdéji pokusili zdolat (BoulderBar,

2003).
2.6 Technika lezeni a uchopy

2.6.1 Technika lezeni

Jak udava Balas a kol. (2008) je lezeni z pohledu techniky neustalé stiidani
statickd faze tvortit az 70% celkového ¢asu na stén¢. Béhem této doby musi byt lezec
schopen zaujmout rovnovazné postaveni, pti kterém si mize odpocinout, vymyslet
trasu vystupu, sahnout si pro magnézium a podobné. Neefektivnost v této fazi mize

vvvvvv

samotny pad.
Staticka faze

Jejim hlavnim ukolem je zabezpecit rovnovaznou polohu sco nejmensim
vynalozenim svalové sily, pohyb do vSech stran a vizudlni kontrolu lezeckého
prostoru. Jednim ze zpusobt, jak lze tohoto dosdhnout, je postaveni s vytvorenim
pravolevé rovnovahy (dvouoporové postaveni). v této poloze je panev nad oporovou
vyse polozenou nohou, protilehla ruka této noze drzi chyt ve vertikalni ose, nad touto
nohou. Druhd ruka zabezpecuje stabilitu do stran, ale jinak nevykonava zadnou

¢innost a je piipravena k dalsimu pohybu, jak 1ze vidét na Obrazku 1.

Obrazek €. 1. Postaveni s vytvofenim pravolevé rovnovahy

Zdroj: Balas, Strejcova a Vomacko (2008)
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Dalsi moznosti je poloha kobylky (Ctyfoporové postaveni), kterou casto
vyuzivaji lezci sunavenymi svaly predlokti. v této pozici dochdzi k vétSimu
odpocinku svalovych partii za cenu ztizenych moznosti provedeni dal$iho pohybu.
Chybou u této polohy je pokrceni dolnich a nasledné€ i1 hornich koncetin, coz ma za

nasledek diivejsi unavu svalll pazi a v konecném dusledku 1 pad.

Obrazek ¢. 2. Poloha "kobylky"

&

Zdroj: Balas, Strejcova a Vomacko (2008)
Dynamicka faze
Spravné provedeny lezecky krok se podle Balase a kol. (2008) vyznacuje:

= plynulym priabéhem
= maximalni ekonomikou pohybu

= pohybem vychazejicim z oblasti panve a dolnich koncetin

Jednoduché pravidlo, pro pohyb vzhiiru a do stran, kterym by se meéli fidit
nejen zacatecnici, zni "tf1 pevné body". Dvé ruce a jedna noha nebo dvé nohy a jedna
ruka. Pénev se pii pohybu piesouva nad oporovou nohu, pomoci které se lezec zveda
smérem vzhUru. Dilezité je, aby vétSinu namahavé prace vykonavaly dolni
konCetiny, horni slouzi pfevazné pro udrzeni stability a vice se zapojuji az na
strméjSich sténach i previsech. Pohyb by mél byt kratky, plynuly a vynalozeni sily
co nejmensi. Pro ziskani spravnych pohybovych navyki a zdokonaleni se v lezeckém
pohybu lze vyuzit zmén tempa v lezeni. To vede dost Casto ke zméné trasy pti Cemz
dochazi k rozSifovani vlastnich schopnosti a dovednosti. k dal§$im formam patii
naptiklad lezeni po barevné vyznacenych trasach, ur¢eni poméru naslapt a uchopii

a dalsi.
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2.6.2 Uchopy

Rozdé€leni tichopii podle sméru a polohy prstii:

= pozitivni chyty (drzeni shora, zatéz smérem doli)
= bocni chyty (drzeni z boku, z4téz smérem do strany)

= spodni chyty (drzeni ze spodu, zatéz tahem nahoru)
Zavieny uchop

Pouziva se na malych liStach a ostrych chytech. Prsty jsou prolomené, klouby
Slachové poutko ajistd zdravotni rizika, napiiklad zanéty aruptury Slach.

Nedoporucuje se tedy jeho Casté uzivani.

Otevieny tchop

v

Z fyziologického hlediska ptedstavuje nejpfiznivejsi drzeni pro lezce. Jak uz
samotny nazev napovida, dlai je pfi tomto drzeni velmi pooteviena. Pro spravné
uzivani, zvlast€¢ na mensich chytech, je tfeba dirazny silovy trénink hloubkovych

svall predlokti.

K dalsim chytim patii napiiklad kapsa (pocket), stisk, chyty na tieni, bo¢ni chyty,
boule a dalsi (BALAS, STREJCOVA, VOMACKO, 2008).

2.7 Bezpecnost a dopomoc pri lezeni

2.7.1 Bezpecnost

nejvetsi opatrnosti a pozornosti. Jiz od pocatkl lezeni dochazelo pii horolezectvi
k vaznym zranénim, tragickym nehodam, které Casto koncily také smrti. Bylo to
zpusobeno neznalosti terénu, nedostateCnym vybavenim, nezkuSenosti lezci c¢i

precenénim vlastnich sil.

Od téchto dob doslo nastésti k velkému pokroku, zvlasté po materilni strance
vybaveni, diky kterému se snizuje riziko selhani lidského faktoru. Mezi dilezité

zmény patii dle Vomacka a Bostikové (2008) naptiklad:
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= zkvalitnéni lezecké vyzbroje a vystroje
= premisténi lezeni do prostiedi, které je prozkoumané (u umélych stén
naprosto zname)

= mnozstvim informaci, které se zabyvaji bezpecnosti pii lezeni

U

zkracenim usekli mezi fixné osazenym jist€énim

= vhodnéj$imi a piiznivéjsimi podminkami v krytém prostoru
Navzdory tomu i tak dochézi ke zranénim, které jsou nejcastéji zpisobeny:

= §patnym navazanim na lano
= otevienim nezasroubované karabiny
= S$patnym zacvaknutim uvazku

= chybou pfi jisténi lezce, chytanim padu

Bezpecnost pii lezeni by méla byt vzdy na prvnim misté a pokud se jedna
o déti, plati to dvojndsob. Je nutné ¢asto kontrolovat pouzivané vybaveni od provazu
az po jistici pomucky, zabezpecit okoli zinénkami a dalS$imi bezpecnostnimi prvky
a samoziejm¢ dukladné proskolit vSechny zicastnéné osoby. Nejen lezce, ale také
jistici a dospélé osoby, které na vyuku v hodiné dohlizeji. Dale nezapominat na
chyty, zda jsou spravné pridélané a karabiny, které jsou pfipevnény napevno. Na
umélych sténach je sice riziko tézkych zranéni minimalni, nicméné ruptury svalt
a Slach, degenerativni zmény v kloubech, pfevazné prstii, ¢i natazené svaly jsou

naprosto béznou zalezitosti.

2.7.2 Navazovani

Je termin pouzivany pro provleceni lana uvazkem a uvézani spravného uzlu.
k tomuto ucelu se nejcasteji pouziva osmickovy (standardni) uzel nebo dvojita draci
smycka (Hill, Johnston, 2003). V kazdém ptipadé musi byt piecnivajici konec lana
dlouhy minimaln€ 10 centimetrii. Existuji dvé moZnosti navazani - paralelné
s jisticim okem na seddku. Lano je vedeno spojenim nohavicek, vedle jisticiho oka
adal za opaskem nebo pouze jisticim okem, dle pokynl vyrobce. Vyhody
paralelniho navazani spocivaji ve vétsi délce k chytlim a snadnéjSimu cvakéni lana
do postupového jisténi. Zakladnim uzlem je takzvand osmicka. Je piehlednd, snadno
vizualné kontrolovatelna a neni potfeba dalSiho jisticiho uzlu. Dilezité je peclivé

utazeni ze vSech stran. Prameny lana se nesméji prekiizovat, pii zatézi by
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v nejhorsim piipadé mohlo dojit i k jeho uvolnéni. Nevyhodou osmicky muze byt
relativné nesnadné rozvazovani po padu. Sportovni lezci, ukterych dochazi
k ¢astéjSimu usedani do tivazku, vyuzivaji spisSe dvojitou drac¢i smycku. Je podobné
bezpecna, ale po padu se snadnéji uvolni. Kazdy lezec by mél umét oba tyto zplisoby
navazani. Spolu snimi izakladni uzly, se kterymi se mohou pii lezeni bézné
setkavat. Patfi mezi n¢ naptiklad vidcovsky, protismérny, lodni, dvojitd rybaiska

smycka nebo dvojity prusik (Burianova, 2015).

2.7.3 Zachrana a dopomoc pri lezeni

Pro upfesnéni by bylo dobré vyjasnit si rozdil mezi témito dvéma pojmy.
Zachranu si lze ptredstavit jako fyzicky zésah trenéra i jiné osoby v ptipadé nezdaru,
pii provadéni pohybové ¢innosti, kde by mohlo dojit k padu a naslednému zranéni.
Dopomoc piedstavuje pfimi zdsah do cvi¢ebniho prvku. Pii slozitych pohybovych
dovednostech umoziiuje provedeni daného ukolu, ktery by cvicenec sam o sobé
nemohl zvladnout. Lze ji dale rozdélit na primou a nepfimou. u prvné zmiilované
dochdzi ke kontaktu cvi¢ence apomocné osoby (podrzeni, nadzvednuti,
podepieni...). Nepiimou dopomoc si lze piedstavit jako souhrnna opatieni
usnadiujici nacvik urcit¢ho pohybového prvku, pii kterém nedochazi k fyzickému
kontaktu. Mtize se jednat o upravu prostiedi, zm¢kcéeni mista dopadu, ale také slovni

a akustické povely.
2.8 Lezecké vybaveni

Ma-1i byt lezeni na sténé podle Burianové (2015) nejen zabavné, ale také
bezpecné, musi lezec védét, jaké vybaveni pouzivat a plné¢ mu davérovat. Nize si
ujasnime, z ¢eho vseho by se méla sklddat zdkladni vybava, vcetné stru¢né
charakteristiky. Od dob, kdy se s timto sportem zacinalo, doslo nastésti k vyraznym

zménam také u materidlniho vybaveni. Diky tomu jiz horolezectvi a lezeni celkové

vvvvvv

2.8.1 Lano
S jeho pomoci se lezec jisti, aby piipadny pad neohrozil jeho zivot a nejlépe

ani zdravi. Dnes se jiz vyhradné pouZzivaji lana ze syntetickych materiall, ktera jsou

Vv

hlavnim tkolem je chytani padd (hlavni pevnostni €ast, urCuje charakter lana)
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aopletu, ktery je obalen okolo jadra achrani ho proti prodieni a jakémukoliv
mechanickému poskozeni. Prvotné se lana déli na staticka a dynamicka. z tohoto
urcena pouze pro statické zaté¢zovani. Vyuzivaji se v jachtingu, zachranafstvi ¢i na
praci. Dynamicka lana maji schopnost pruzeni, ¢imz pohlcuji razovou energii, ktera
vznikd pii padu vlivem gravitace a hmotnosti lezce. Jsou tedy urCena pievazné
v horolezectvi pro jistici Gcely. Déle je lze rozdé€lit na jednoduché, polovicni, dvojité,
pricemz na umélych sténach se vyhradné vyuzivaji lana jednoducha. z hlediska
bezpecnosti je dulezité soustavné kontrolovat stav lana, nejen co se tyce
mechanického poskozeni, ale také opotiebeni vlivem starnuti materidlu. Zivotnost je
vyznamné ovlivnéna frekvenci uzivani, kterd se pohybuje od 6ti mésict (lano
pouzivané denn¢) do 5ti let (n€kolikrat za rok). Nikdy nepouzité lano by se mélo

vyhodit po deseti letech (VOMACKO, BOSTIKOVA, 2008).

2.8.2 Uvazek

Horolezecky tvazek nahrazuje jiSténi pomoci drac¢i smycky uvazané pies
hrudnik v podpazi, pomoci které se lezlo diive. Uéelem je co nejvyhodngjsi rozdéleni
sil, které vznikaji padem a ptisobi na t&lo lezce. Cim vétsi je jeho plocha, tim byva
zvolit sam podle svych potieb a pozadavkl. Nejcastéji se pouzivaji tii zakladni druhy

(BURIANOVA, 2015).
Sedaci uvazky

Neboli "sedaky", patii k nejpouzivanéjSim a sklddaji se z pasu a nohavicek.
Rozlisuji se Sitkou popruht, silou polstrovani, poctem a druhy pouzitych prezek.
Nejjednodussi maji tenké popruhy, jednu ptfezku a sponu, pomoci niz Ize regulovat
obvod pasu. Nékteré tivazky jsou opatfeny dvéma sponami, jiné maji stavitelné
nohavicky. Neda se fici, ze by nékteré byly horSi nebo lepsi, zalezi tedy na
konkrétnim uzivateli a podminkach, ve kterych bude seddk pouzivat. NejslabSim
mistem jsou piezky, proto je na né zamétena vEtsi mira pozornosti. v soucasné dobe
se pouzivaji konstrukce s jednou pritvleénou prezkou, dvéma nebo dvojitou prezkou.
Ta je vyvojové zdaleka nejnovéjsi, ale poskytuje nejvyssi miru bezpecnosti

a snadnosti manipulace.
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Celotélové uvazky

Jak uz znazvu vyplyva, jednd se o uvazek, ktery obepina lezce nejen okolo
pasu, ale také pres ramena a na umélych sténach je uréen predevsim pro déti. Spojuje
hrudnik, ramena, zdda akycle do jednoho navazovaciho bodu, ¢imz zajiStuje
stabilitu trupu pfi spousténi nebo visu. Je vyrabén ve velikosti pro déti (110 az 140

centimetrt1) i dospélé (VOMACKO, BOSTIKOVA, 2008).
Prsni a kombinované avazky

Prsni uvaz (prsak) lze pouzivat jediné v kombinaci se seddkem, nikdy ne
samostatné. Je spojen provazanim ploché smycky s osmi¢kovym uzlem. Jeho ukolem
je zabranit pfevazeni trupu dozadu pti padu nebo viseni na lan¢. Na umélych sténach

se uziva vétsinou pouze k nacviku (WINTER, 2004).

2.8.3 Karabiny

Podle Burianové (2015) existuji dva odlisné typy karabin, pficemz kazdd ma
jiné vyuziti. Prvni se pouziva pro lezeni s hornim jisténim, kde je jiz celd trasa
doptedu pfipravena a druhd varianta, kde si cestu voli lezec sam. Pro tento piipad je
nutné pouziti takzvanych expresnich smycek (expresek). Ty jsou tvoreny dvéma
karabinami, které jsou spolu spojené popruhovou smyckou ze syntetického
materialu. Jedna ¢ast se upina do jisticiho bodu a ve druhé je vedeno lano. Samotna
manipulace s nimi je velmi rychld, jednoduchd a umoziiuje vétsi volnost lana pii
mensSim tfeni. Karabiny se mezi sebou lisi tvarem a konstrukci, coz je urcujici pro
zpusob jejich pouziti. Jeden konec je tvofen prohnutym zamkem, ktery slouzi ke
snazsimu zahaknuti lana a je proto na spodnim konci expresky. Mohli by se snadnéji
vyhaknout a proto by se nemély upinat do jisticich ok. Druhy konec je opatfen
zédmkem s rovnym zaviranim. DalSim typem jsou karabiny s pojistkou, jejichz
ukolem je zabranit nechténému otevieni. Pouzivaji se k navdzani na lano a jejimu
pfesmérovani. Vyskytuji se v nabidce s typem zajisténi safe lock, twist lock nebo
Sroubovaci. Ty poskytuji zvySenou bezpecnost za cenu ztizené manipulace. Dale se
jeste déli na uzavér, ktery se zajistuje Sroubovanim a automaticky. Celkove 1ze tedy
fici, ¢im bezpecn€jsi je zaviraci systém karabiny, tim komplikovanéjsi je jejich

uzivani.
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2.8.4 Jistici a jiné pomiicky

Controlory

Také nazyvané jako A.C.T., slanovaci kaliSek, kyblik, Variable Control,
Stichtova brzda a jiné. Lze je pouzit na nejen na jisténi, ale také na slanovani. Tvofi
je dvé k sob¢ spojena oka, jimiz je lano provleceno jednim koncem tam a zase zpét.
Diky tomu se zbyte¢n¢ nekrouti a neptetaci pies sebe. Obdobnou variantou je jistici
pomucka od francouzské firmy Petzl - Reverso. Obdobné jako "kyblik" je urcena
k jisténi prvolezce, druholezce 1 slanovani. D4 se pouzit pro zachyceni mimo uvazek,
tedy na jisticim stanovisti, nebot’ je samoblokovaci (VOMACKO, BOSTIKOVA,
2008).

Karabina HMS

Predstavuje nejjednodussi jistici pomtcku, ma tvar hrusky ajeji zamek je
vybaven pojistkou. Zaklada se do pojistného krouzku tak, aby brzdici lano probihalo
stranou karabiny, kde neni zdmek. Pouzivd se v kombinaci s polovi¢ni lodni
smyckou vlozenou tak, Ze brzdici lano vychazi zkarabiny horem, smérem

k partnerovi. Je zde tedy zna¢n& mensi riziko jejiho otevieni (BURIANOVA, 2015).
Poloautomatické jistici prostredky (poloautomaty)

Jak jiz samotny nazev napovida, je tento systém ovladdan zjedné casti
automaticky a z druhé lidskym Ccinitelem. Nejpouzivangj$im automatem je nejspiSe
pomticka Gri-Gri, kterd je urCend pro jiSténi prvolezce i druholezce. Pracuje na
samosvorném principu piipominajici bezpecnostni pasy u auta. Lano volné prochézi
pii jemném protahovani, ale pii prudkém pohybu se automaticky zablokuje. Pomoci

postranni packy se opé€t odbrzdi.
Osma

Jedna z méla pomulcek vyrabéna také na uzemi CR, ktera se pouziva také
k jisténi prvolezce idruholezce. Existuje v nckolika velikostnich ¢i barevnych
provedenich, ale tvar je stale stejny, pfipominajici tvar ¢isla osm. Je mozné ji pouzit

pro viechny typy lan dle velikosti ok (VOMACKO, BOSTIKOVA, 2008).
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2.8.5 Lezecky

Jak uz samotny nazev napovida, jedna se o boty uréené specidlné pro potieby
lezeni na umélych sténéach 1 skaldch. Vrchni ¢éast je tvofena kozenym materidlem
a podrazka ze specidlni gumové smési s velmi dobrymi tiecimi vlastnostmi. Rozlisuji
se podle tvrdosti a druhu zapinani. Nejroz$ifen&jsim typem jsou lezecky S$nérovaci,
pro jejich schopnost co nejpevnéji zafixovat nohu lezce. Déle se pouziva upnuti na
suchy zip nebo balerinky s absenci jakéhokoliv stahovani. Pro zacate¢niky a déti je
dobré zvolit sttedné tvrdou botu s dostatecnou rezervou velikosti. Tvrdé se pouzivaji
pfevazné na skaly, kde hrozi kontakt nohy s ostrymi pfedméty, mekké pak pro
zkusSené lezce. Jejich vyhodou je vysoky stupeii tfeni, ¢ehoz je vyuzito na udrZeni
stabilni pozice na malych ¢&i hiife dosazitelnych stupech (BALAS, STREICOVA,
VOMACKO, 2008).

2.9 Zpisoby jiSténi

W 4

2.9.1 Horni jiSténi lanem

Lano je zavéSeno na vrcholu tak, Zze oba jeho konce sahaji k zemi. Na jeden je
navazan samotny lezec pfimo nebo za pomoci karabiny coby spojovaciho clanku
mezi uzlem a uvazkem. Druhy konec vede vétSinou k osobé, ktera se diky jisticim
pomtickdm stard predevSim o bezpecnost lezce. Pfi postupu smérem vzhiiru vznika
pred bodem navazani volné lano, které je plisobenim jeho vlastni vahy provéSeno.
Jistici ho musi neprodlen¢ pfitahnout (dobrat) v takové mitfe, aby bylo mirné
napnuté, ale zaroven neusnadiovalo vystup vzhiiru. Po zdolani vSech ptrekdazek
k vrcholu dé lezec signal ke spusténi. Jistici nejprve maximalné dobere lano a pevné
ho uchopi obéma rukama. v pfipadé padu ¢i nezdaru v technice musi byt vzdy
piipraven na zachyceni padu pevnym drzenim lana. Za pomoci vlastni vahy zastavi
lezce u mista nehody. Ten miize opét bezpecné pokraovat dale nebo se nechat

spustit zpét na zem.
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N¢kolik zakladnich pravidel pro horni jiSténi:

= lano musi byt vzdy provleceno skrz kovovy krouzek nebo karabinu

= v zéavésu vzdy pouze jedno lano (pii nedodrzeni hrozi spaleni plisobenim
velkého tieciho tepla)

= pokud lano nedosahuje az k zemi, musi byt volny konec na strané jisticiho
fixovan uzlem, aby nedoslo k proklouznuti jisticim zafizenim

= jistici by mél stat u stény tak blizko, aby lano vedlo od téla v thlu minimélné
60 stupni k prvnimu mezijisténi

= vaha lezce nesmi byt vyssi nez 150 % vahy jisticiho (idedln€¢ 120 %, zvIaste

pii lezeni déti)
(WINTER, 2004)

2.9.2 Lezeni v pozici prvolezce

Dle Wintera (2004) ptedstavuje bezpochyby vrchol sportovniho lezeni.
Vyzaduje dokonalej$i zvladnuti pozadavkli na techniku lezce 1ijistici osoby.
k poslednimu mezijisténi, které se Casto miize nalézat o nékolik metri nize. Lezec
zacind svou trasu, aniz by byl pfedem jiStén ke sténé€. Pii postupu smérem vzhiru
vytvari sam mezijisténi, do kterych se postupné zavesuje. Pokud dojde k padu mezi
dvéma mezijisténimi, padd tak dlouho, dokud nedojde k napnuti lana k jisticimu
partnerovi, ktery pad zabrzdi. Na vrcholu lezec musi protahnout lano zavésem, poté
ho jistici mize spustit doll. v piipadé, Ze je cesta delsi nez délka lana, vytvoii se ve
stén¢ mezijistici stanovisté, ke kterému nejprve vyleze jistici, teprve poté pokracuje

v cesté prvolezec.
2.10 Struktura lezecké hodiny

Zaklad kazd¢é vyucovaci jednotky by nemél byt odlisSny od jinych ¢innosti,
které se bézn¢ provozuji v hodinach télesné vychovy. To znamend, Ze i zde musi
dojit nejdiive k zahtati organismu, procviceni a protazeni celého téla, pii této
¢innosti obzvlasté¢ dilezité, samotnému lezeni ana zavér zklidnéni organismu,

pfipadnému zhodnoceni.
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Balas a kol. (2008) rozdéluji hodinu do téech &asti. Uvodni rozcvieni by mélo
zaCit zahfatim a aktivaci svalovych skupin, které budeme pouZzivat. k tomuto ucelu
slouzi pohybové aktivity, které postupné pfipravuji organismus na nasledné zatiZeni.
u déti je dobré pouziti nejriznéjSich her a soutézi, motivujici ke zvySenému pohybu.
Vhodné jsou také Svihadla honicky, Stafety a podobné. Protazeni je vyhodné
provadét formou stre¢inkovych cviceni s vydrzi do 10ti vtefin, pfi nichz by nejvetsi
diiraz mél byt kladen na oblast hlavy, pletence ramenniho, ptedlokti, rotatory patete,
pritahovace kycelniho kloubu, ohybace kolen a oblast hlezenniho kloubu. Hlavni ¢ast
hodiny slouzi k naplnéni ur¢enych lezeckych cili. Mize byt zaméfend na rozvoj
slozek télesné kondice, techniky nebo také zlepSeni spoluprace skupiny a vytvareni
davéry k vybavé, spolulezcim i1 k sobé samym. izde je zddouci zatazeni her
a zabavnych soutézi. Neméla by chybét ani kompenzacni cviceni, kterd se sestavaji
z posilovacich a protahovacich cvikli zaméfenych na ty svalové partie, které¢ se pfi
lezeni pfili§ nepouzivaly. k tomuto ucelu se vyuziva prevazne vlastni hmotnosti téla,
coz znamena kliky, leh-sedy, shyby aceld skdla vydrzi v podporech, vzporech
a visech. Obsah protahovacich cvieni mtize byt totozny s ivodni Casti s rozdilem
delsi doby setrvani v krajnich polohach (okolo 30ti vtefin). Na zavér je vhodné
uvedeni organismu do klidového rezimu za pomoci streinkovych, dechovych ¢i

relaxacénich cviceni.

Hodina byva vedena formou skupinové vyuky. Dvojice nékdy trojice se stfida
v lezeni, jiSténi a kontrolovani. V piipadé¢ mladSich zakt na zakladnich Skolach se
kontrol ujima vyhradné sam ucitel. Velikost skupin se odviji od poctu zaku , jez se
hodiny ucastni. Na jednoho ucitele spadé cca 5 az 8 zaki. U volnocCasovych aktivit je
Cislo vyrazn€ niz8$i. Také forma vyuky byva vice individualnéj$i a zaméfena
vyhradné na lezeni, na rozdil od povinné télesné vychovy, kde se do hodin ptimo
zafazuji naptiklad cviceni na gymnastickych naradich, jako jsou kruhy, hrazda nebo

tteba jen protahovani a posilovani na zZebfinach.

2.10.1 Priklady her a cviceni

Lanovy traverz

Lano se natdhne po uhlopfticce skrz lezeckou sténu, ¢imz vytvofime linii. Lezec
smi poté pouzit pouze chyty, nachazejici se nad lanem a stupy pod nim. Ukolem

muze byt vylézt co nejvyse nebo do uréeného zachytného bodu.
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Obrué

Ugitel chytne obru¢ a pfidrzi ji kolmo ve svislém sméru k zemi u stény. Zaci se
snazi prolézt obruci, aniz by se ji dotkly nebo spadli na zem. Velikost otvoru se miize

postupné zmenSovat.
Plné ruce

Lezec ptekonava vyznaenou trasu, piicemz ma v jedné nebo obou rukach
mékky micek. Tento uchop zabrafiuje prolamovani v poslednich ¢lancich prstl a nuti

k otevienému tichopu.
Chytni mi¢

Ukolem lezce na sténé je chytani mi¢e od uéitele, spoluzaka, ktery stoji na
zemi. Chyta¢ se pfitom pohybuje po vyznacenych chytech nebo klidné i libovolné.
Pocitaji se uspésné piihravky. Vzdalenost mezi soutézicimi se muze postupné

zvétSovat.
Traverzovani dvojic

Dvojice leze se svazanyma rukama (nohama), pohybuje se tedy jako tfiruky
nebo tfinohy objekt. Na spojeni pouzijeme Satek nebo jinou pomicku, kterd nebude
Skrtit. Hra uc¢i spolupraci adivéfe jednoho ke druhému a v neposledni tadé

procvicuje komunikaci, mezi dvéma lezci.
Skupinova vyména

Z4ci se pohybuji po sténé ve vétsim podtu a snazi se postupné fadit dle pokynt
(velikost, jméno, vek...). Mohou se svobodn¢é pohybovat, ale nesméji se pii tom
dotknout zemé¢. Je mozné vytvofit vice skupinek, které mohou soutézit mezi sebou,

kdo vyftesi zadany ukol rychleji.

(FSPS, 2008) a (BALAS, STREJICOVA, VOMACKO, 2008)
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3 Vyzkumna ¢ast
3.1 Cile prace

Cilem préace je zmapovani poétu zakladnich a stiednich kol v Jiznich Cechach,
které vyuzivaji lezeni na umélych sténach. Kolik kol vlastni svoji sténu a kdo ji
vyuziva ptimo v hodinach télesné vychovy jako soucést vyuky. Urceni materialniho
vybaveni, jakym zplisobem je ¢innost provozovéana a mira proskoleni osob, které se

lezeni ucastni.
3.2 Ukoly prace

1) Zjisténi presného poétu zakladnich a stiednich kol v Jiznich Cechéach, které

vyuzivaji lezeni na umélych sténach
2) Zjisténi poctu skol vlastnicich vlastni lezeckou sténu
3) Zjisténi jakym zplisobem je lezeni realizovano

4) Sestaveni nestandardizovaného dotazniku, zaméfeného na Skoly, které lezeni

aktivné vyuzivaji
5) Analyza a vyhodnoceni ziskanych dat

3.3 Charakteristika zkoumaného souboru

Zamérné vybrany soubor slozeny ze zdkladnich a stfednich Skol v Jiznich
Cechach. Celkovy podet zkoumaného souboru tvofilo 288 zakladnich a 90 stiednich

Skol, velikost souboru ¢inilo tedy 378 skol.
3.4 Popis zkoumaného kraje

Jihocesky kraj, ktery se od roku 1949 do 30. kvétna 2001 nazyval Budé&jovicky,
se nachazi na jihu republiky pii statni hranici s Némeckem a Rakouskem. Na
severozapad¢ prechazi do kraje Plzeniského, na severu sousedi s krajem
StiedoCeskym. Severovychodné se nalézd kraj VysoCina a vychodné kratky usek
Jihomoravského kraje. Rozloha 10056 km® zn&j d&la druhy nejvétsi kraj Ceské
republiky, coz ptedstavuje 12,8% rozlohy statu (pied nim je pouze kraj Sttedocesky).
Dosahuje
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Zdroj: ISOTRA.cz
Sklada se ze sedmi okresu:

Ceské Budgjovice (101 skol)
Cesky Krumlov (40 $kol)
Jindfichiiv Hradec (57 $kol)
Pisek (36 Skol)

Prachatice (40 skol)
Strakonice (43 skol)

Tabor (61 skol)

D A

Obrazek €. 3. Mapa okresii Jihoceského kraje

Zdroj: superchalupy.cz
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Krajskym méstem jiznich Cech jsou Ceské Budéjovice, které lezi na soutoku
Vltavy a MalSe a zije zde ptes 90 tisic obyvatel. Centrem mésta je rozlehlé ¢tvercové
namésti Premysla Otakara II., nejvétsi tohoto tvaru u nds. Ve mésté sidli Jihoceska
univerzita a velké mnoZstvi zakladnich ataké stiednich $kol. Ceské Budgjovice
byvaji 1diky tomu casto nazyvany jako "studentské mesto". Mezi dalsi dulezita

mésta, z pohledu tohoto dotazniku, patii hlavng Tabor, Pisek a Cesky Krumlov.

Na hranicich Ceska s Rakouskem a Némeckem se nachazi rozsahlé pohofi
Sumava s nejvys§im vrcholem Plechy (1378 m). Jizni kraj je viak znamy hlavné diky
rybnikiim, které se na uzemi nachéazeji. Neni tedy divu, Zze mezi Sesti nejvétSimi
rybniky v Ceské Republice se jich hned pét vyskytuje pravé v Jiznich Cechach. Na
prvnim misté se v tomto Zebiicku nachazi rybnik Rozmberk, ktery se rozléha na
ploSe 647 ha. Za zminku dale stoji vodni nadrz Lipno, jenZ se stala turistickou atrakci

a nejdelsi feka v Cechach Vltava, jenz prameni na Sumavé u obce Cerny Kiiz.

(PODHORSKY, 2009)
3.5 Metody vyzkumu

3.5.1 Empiricky vyzkum
Funkci empirického vyzkumu je ovéfovani pravdivosti domnének a hypotéz,
které jsou vysledkem teoretického mysleni. Jedna se o zamérnou pozorovaci ¢innost

zalozenou na riznych technikach sbéru dat. Sklada se z n€kolika etap:

definice vyzkumného problému
formulace a uprava hypotéz
tvorba vyzkumného planu

sbér dat

analyza a utiidéni dat

L

piiprava a tvorba vyzkumnych zavéra

(MANAK, 2005 a MUNI, 2005)
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3.5.2 Metody prace
Dotaznik

Je vlastné zplisob psané¢ho fizené¢ho rozhovoru, na jehoz dotazy je vyzadovana
pisemnd odpoveéd’. Je méné Casové narocny nez rozhovor. Pii sestavovani je tieba
promyslet a pfesn¢ urcit hlavni cil dotazovani, logicky a stylisticky spravné piipravit
konkrétni otazky apted finalni aplikaci provést pilotdZ na menSim poctu

zkoumanych osob.
Druhy otazek:

=  Uzavfené - nabizeji tazanému volbu mezi dvéma ¢i vice moZnostmi (ano, ne,
nevim...).

= Oteviené¢ - velkd volnost uodpovédi, mohou ukazat na dulezité vztahy
a souvislosti.

= Skélové
(SSVP, 2005)

V této praci byl ke sbéru dat pouzit nestandardizovany dotaznik, v némz se
nejcastéji vyskytovaly oteviené otazky. u nékterych kladné zvolenych odpovéedi se
vyskytovaly otazky dopliujici. k prvotnimu kontaktu, pomoci kterého byly zjisStény
Skoly vyuZivajici lezeni ve vyuce, byl pouzit jednoduchy dotazovaci email, na ktery
odpovédelo 378 Skol, kladné Ci zaporn€. Nekteré byly zastizeny na dostupnych tel.
¢islech. Vypracovany dotaznik byl ndsledné odeslan pouze tém, jez pii prvotnim
kontaktu odpovédéli kladné na otdzku, zda vyuzivaji lezeni na umélych sténach ve

Skolni vyuce.
3.6 Analyza vysledkii

Do vysledkti byly zapojeny pouze kompletné a spravné vyplnéné dotazniky.
Dotazniky byly zaneseny do tabulek a grafii v pocitacovém programu Microsoft

Excel, ve kterém byly rovnéz provedeny vSechny vypocty a statistické operace.
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4 Vysledky

Na nasledujicich strankach jsou uvedeny vSechny vysledky zjisténé
dotaznikem, do kterého byly zahrnuty zjisténé zakladni a stfedni Skoly v Jiznich
Cechach. Pro velky pocet respondentii bylo $etfeni velmi rychlé. Vyzkum byl totiz
zaméfen na Skoly, které ve svych hodinach provozuji lezeni na umélé sténé. Stacilo
proto odpovédét na jedinou otdzku a dalSich jiz nebylo tfeba. Jako nejpiinosnéjsi se
dle oc¢ekavani ukazaly Skoly, které se nachéazeji ve vétSich méstech, nebot’ prave ty

byly schopny odpovédét na kompletni Setfeni.

Graf ¢. 1. Piehled ZS a SS v Jiznich Cechach a vyuziti lezeni v TV

Vyuziti lezeni v hodinach TV na ZS$ a SS
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Graf €. 1. znazoriiuje celkovy pocet kontaktovanych skol a jejich rozdéleni na
zékladé provozovani lezeni v hodinach télesné vychovy. Na prvni pohled je patrné,
ze vyuziti lezeni na umélych sténach je opravdu velmi malé, pohybujici se pod

hranici 5t1 %.
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Graf ¢&. 2. Skoly s vlastni a externi sténou + vzdalenost dochazeni

Prehled vlastnich a externich stén +
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12
10
10
8 H 100 metria
6 H 200 metru
4 5500 metri
2 51000 metru
0
Vlastni sténa Dochazi externé

Vlastni sténu, piimo v budové ¢i aredlu, mé k dispozici v Jiznich Cechach
celkem deset Skol. Nékteré jsou soucdsti télocvicny a lze je tedy vyuZzivat celoroéné,
jiné se nachazi mimo kryté prostory. Zbylych Sest kol musi za lezenim na umélé

stén€ dochazet a to 1 nékolik stovek metra.

Graf ¢. 3. Doba vyuzivani lezeni na umélych st€énach
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Ackoli je lezeni na Skolach teprve v zacatcich, jak ukazuji predchazejici data,
v grafu ¢. 3 Ize pozorovat, ze nékteré Skoly, které lezeni na umélych sténach

provozuji, zacaly s touto Cinnosti jiz pted del$i dobou a museji mit mnoho cennych
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zkuSenosti, kter¢ by mohly poskytnout tém, jenz olezeni teprve piemysli

v budoucich n¢kolika letech. Dle prizkumu bylo takovych §kol hned sedm.

Graf ¢. 4. Zacatek vyuky lezeni na Skolach
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Vysledky u této otazky jsou samoziejmé zkresleny tim, Ze jsou spolecné pro
sttedni a zékladni Skoly. Ty zac¢inaji s lezenim nejcastéji hned na zacatku vyuky na
druhém stupni, coz predstavuje v€k mezi desdtym a jedenactym rokem. VétSina pak
zacind jesté pozdéji s vyjimkou jedné skoly, ktera zatazuje lezeni jiz v posledni tfidé
prvniho stupné. Na stfednich Skolach je zaCatek shodné umistén hned na zacatek

studia, tedy do prvniho ro¢niku.
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Graf ¢. 5. Pocet vyucovacich hodin lezeni za rok (primérng)
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Vzhledem k tomu, Ze skoly nevyuzivaji lezeni pravidelné, napiiklad kazdou
prvni hodinu v mésici nebo cely tyden v pololeti, bylo tézké pro vétSinu dotazanych
na tuto otazku odpovédét. VEtSina ma tuto ¢innost jako nepravidelnou jednordzovou
akci. Hodnoty musime tedy brat spise jako méné ¢i vice ptesny odhad. Graf kromé
poctu hodin lezeni ukazuje, jak vlastnictvi stény ovlivituje frekvenci jejiho vyuziti
v hodinach télesné vychovy. Na levou stranu se totiz sefadily hlavné skoly, které
svou sténu nemaji a museji dochazet externé. Na opacné stran¢ jsou pak vyhradné ty,

které maji vSe potifebné v té€locvicné ¢i aredlu.
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Graf ¢. 6. Velikost umélé stény
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Jak vypliva z grafu, velikosti stén jsou spiSe mensSich rozméri, cozZ je nejspise
zpusobeno jednak prostorovym a také finanénim omezenim Skoly. Nejvétsi, tedy
cca 15 x 6 m, maji kdispozici zaci Cesko-anglického gymnazia v Ceskych
Budé¢jovicich. Je umisténa mimo aredl Skoly, v gymcentru Merkur. Studenti této
Skoly nejsou jedini, ktetfi maji prostory k dispozici. Lezeni zde obcas také provozuji
naptiklad vysokosSkolaci z JihoCeské univerzity, ktefi vSak do tohoto vyzkumu

nebyli zahrnuti.

Graf ¢. 7. Osoba zodpovidajici za hodinu lezeni

Osoba vedouci hodinu lezeni
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Graf ¢. 8. Pocet dosp€lych poucenych osob v hodiné
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Grafy dCislo 7. a8. ukazuji strukturu vedeni hodiny télesné vychovy
jednotlivych skol. Dvanact z nich ma na starosti proskoleny ucitel, bez ohledu na to,
zda tfidu uc¢i bézné nebo se zapojuje pouze do téchto specidlnich hodin. Zbylé Ctyti
Skoly vyuzivaji externich instruktort a to z divodu nedostatku personélu ¢i absence
adekvatniho proskoleni. Vyuku vedou z pravidla jedna az dv€ dospélé poucené
osoby, ve vyjimecnych pfipadech itfi. Zavisi na pocCtu volného personalu,
moznostech Skoly a také poctu osob, které se v hodin¢ aktivné zapojuji do pohybu po
umélé sténé. Vzhledem k tomu, Ze je tato Cinnost, jak bylo znazornéno v grafu 4.,
provozovana s détmi od druhého stupné nebo star§imi, byva jiz hodina télocviku
rozdélena na dvé az tfi skupiny (divky a chlapci, némcina a anglictina, apod.), ne
vetsimi nez 15 74k, je pocet dospélych osob vice nez dostateCny. Zvlasté pokud se

jedna o bouldering, kde je jisténi feSeno spise pasivnim zplisobem.
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Graf ¢. 9. Cinnost provozovand na umg¢lé sténé
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Dle o¢ekavani vyuzivaji Skoly vétSinou oba dva druhy lezeni. Jak bouldering,
tak lezeni na obtiznost. Ve tfech ptipadech lezou Zaci jen na obtiznost s kompletnim
jisténim a vybavenim. Jiny druh je ve své podstat¢ vibec nenapadl, i kdyz ho po
tomto vyzkumu dost mozna také zaradi. Alesponi to takto uvedli ve své odpovédi.
Pouze ve dvou Skolach provozuji pouze prvné zminéné, coz ovSem neni otazka
volby, jakozto nizkych finan¢nich prosttedkii pro materidlni vybaveni a také

nedostatené velikosti umélé stény.
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Graf ¢. 10. Materialni vybaveni §kol
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Graf. ¢. 11. Frekvence kontrol lezeckého vybaveni
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Vybava skol se odviji od skute¢nosti, zda ma skola vlastni sténu. Pokud ano, je
vyzbroj dost casto neuplnd. Bézn¢€ chybéji lezeCky, které nahrazuji obycejné
sportovni boty. Bouldermatku zastoupi klasicka zinénka, dostupna snad ve vSech
Skolach v pfipad¢ externiho dochazeni byva vybava plijcena a kompletni, nebot’ vEtsi
centra mivaji samoziejme vse k dispozici. k tomuto se vaze otazka Cetnosti kontrol,

kterd je opét ovlivnénd vySe popsanym faktem. u zapijc¢eného vybaveni Skola
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spoléhd na vlastnika a zddné zkoumani neprovadi. VSichni ostatni uvedli Cetnost
jednou do roka, kde poctivé kontroluji kazdou cast materidlniho vybaveni zvlast.
Zb&zné prohlédnuti poté provadi pred lezenim samotnym , jini jednou za mésic nebo

kazdého ¢tvrt roku.

Graf. ¢. 12. Jistici osoba a druh pouzivaného jisténi
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V 69% pripadl se zaci jisti sami, u ostatnich vypomaha ucitel nebo instruktor.
Tato varianta byla uvedena spiSe u mladsich ro¢nikt, tedy zacich zakladnich skol.
Stiedoskolaci se bez vyjimky jisti navzajem, coz je jisté v poradku. Napomaha to
a zaroven zvySovani pocitu davéry v druhé. Ucitelé v téchto piipadech funguji jako
kontrolor aradce. Nejpouzivanéjsi pomuckou pro jisténi je kyblik (50%)
nasledovany reversem (25%) a osmou (12,5%). Ve dvou Skoléach, kde se provozuje
pouze bouldering, je logicky poskytovana pouze zachrana, nebot’ jiného jiSténi neni

tieba.
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Graf. ¢. 13. Charakteristika a Cetnost bezpecnostniho proskoleni
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V otazce bezpecnostniho proSkoleni doslo ke shodé¢ u vSech skol vyuzivajicich
lezeni v hodinach télesné vychovy. Ta spocivala v tom, ze Skoleni je provedeno bez
vyjimky na zacatku Skolniho roku. Déle uz se ovsem odpovédi rozchazeji. Nékteri
zustali pouze utohoto jediného bezpecnostniho Skoleni ato predev§im pii
boulderingovém lezeni (celkem 10 ze 14ti), jini piidali dalsi v pololeti a nejpoctivéjsi
ho provad¢ji pred kazdym lezenim. u lezeni na obtiznost je stav t€éméf opacny, coz se
vzhledem k zna¢né vétSimu riziku poranéni nebo padu dalo ocekdvat. Témét 65%
provadi skoleni pied kazdou hodinou lezeni, dvé Skoly pak jedno Skoleni v pololeti
a zbylé tii provadi pouze ono jedno Skoleni na zac¢atku Skolniho roku. VétSina z nich
je ustniho ¢i pisemného charakteru, v ojedin€lych dvou pfipadech je vyuzivano

r~ oy

instruktazniho videa.
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Graf. ¢. 14. Vyuziti lezecké stény
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Posledni otazka dotazniku byla zaméfena na vyuziti stény jako takové. Pouze
v hodinach télesné vychovy, tedy jen k samotné vyuce, ji pouziva Sest skol, pfiCemz
jsou to prave ty, které nemaji vlastni sténu a museji dochazet mimo areal. Je tedy
jasné, ze sténu nemohou vyuzivat naptiklad o ptestavkach mezi hodinami. Dvé Skoly
nabizi svym studentim volno casové krouzky, ve kterych se uci zakladnim
dovednostem, zlepsuji fyzickou kondici atechniku lezeni. Moznost zdbavy
a odreagovani se, béhem piestavek, dopteji zakiim dvé stfedni a jedna zakladni skola.
u stény je permanentné jeden z uciteli, ktefi maji dozor a dovoleno je 1ézt pouze do
vysky dvou metri vramci boulderingu. Zbytek vyuziva sténu v ramci volno
casovych aktivit. Bez dozoru dospélého v nizSich vyskdch bez jisténi, ase

zodpoveédnou osobou jako plnohodnotné lezeni na obtiznost.
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5 Shrnuti vysledki a diskuze

Do vyzkumu bylo zapojeno celkem 378 zékladnich a stfednich Skol
v JihoCeském kraji, pfiCemz k navazani kontaktu a zjisténi informaci doSlo za
pomoci emailové komunikace a telefonického kontaktu. Celkovy pocet zadpornych
reakci se nakonec vySplhal na hodnotu 362, coz ¢ini 95,76%. Pouhych 16 skol
(4,24% ze vsSech dotdzanych) zafazuje mezi dalSi moderni a netradicni pohybové
¢innosti, které jsou uvedeny v rdmcovém vzdélavacim programu, praveé lezeni na

umélych sténéch.

Neni se ovSem ¢emu divit, nebot’ vstupni investice jsou v tomto piipadé velmi
vysoké. Samoziejm¢ pokud budeme pocitat s tim, ze bude mit Skola svou vlastni
sténu, coz odpovidd deseti zcastnénym Skolam. v opaéném piipad¢ externiho
dochazeni jsou vydaje snizeny na minimalni hodnotu. Jako nejnutnéjsi postaci lano,
sedak a par jisticich pomicek, coz by pro rozpocet nemélo predstavovat az tak velké
zatizeni. Zde se ale Skoly setkavaji zase s jinym problémem, kterym je dochdzeni na
zapujcenou sténu s zaky béhem vyucovani. Ve dvou piipadech je to vzdéalenost az
okolo jednoho kilometru, coz pfinasi i zna¢né Casové komplikace, kdy museji byt
hodiny télocviku spojeny nebo vyménény s jinymi predméty tak, aby se studenti
stihli na misto dopravit vCas a zarovenn nepfisli pozdé na nasledujici vyucovaci
hodinu. Zarovenn ne kazda Skola ma podobnou pftilezitost k dispozici. Ve vétsich
méstech se da situace vyfesit dochazenim do lezeckych center, napiiklad v Ceskych
Bud¢jovicich, Tabote, Pisku nebo Strakonicich. Na vesnicich nebo v malych méstech
je tato moznost vyloucena, nebot’ se v okoli Zadné podobné prostory nevyskytuji.
Nezbyva tedy nic jiného, nez investovat vétsi mnozstvi penéz, sehnat sponzora nebo
se pokusit o vyuziti n&jakého grantu. v opacném piipadé, ke kterému je donuceno

prevazujici procento Skol, 1ze jen tézko zaradit lezeni do bézné vyuky.

Ackoli se velkému poctu dotazanych, zdalo lezeni v Ceskych podminkach
nerealizovatelné, skoro az bizardni, jsou taci, jenz jej provozuji bez vétSich obtizi.
z grafu Cislo 3 sice vyplyva, ze je vSe stale v zacatcich. Do kurikula se vice dostava

v poslednich péti az Sesti letech. Jsou samoziejmé i vyjimky potvrzujici pravidlo,

oy e
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svych hodinach. Zprvu na jednorazovych akcich, jako jsou sportovni dny, slavnosti
a jiné. Po ur¢ité dobé se pfidaji volno Casové aktivity a na zavér dojde k za€lenéni do
hodin télesné vychovy. Na zdkladnich Skolach se nejcastéji zacind pfi prechodu na

druhy stupen, tedy v paté az Sesté tiid¢.

V pfipad¢, ze skola vlastni svoji lezeckou sténu, vede hodinu vyhradné ucitel.
Nachazi-li se ve sboru piimo vyskoleny a v lezeni zdatny kolega, byva harmonogram
lezeni fizen podle n¢ho, aby mohl na celou zélezitost dohlizet. Obcas ovSem nikdo
takovy k dispozici neni, takZe si ucitel musi poradit sam. Instruktord se v takovém
pripadé¢ pfili§ nevyuziva, bylo by to finan¢né narocné a Casoveé obtizné proveditelné.
Naproti tomu byvaji pfitomni u externiho dochézeni na sténu, v lezeckych centrech.
Ptesny pocet dohlizejicich osob se pak odviji od druhu provozované Cinnosti. Pii
boulderingu se v hodiné vyskytuje pouze jeden ¢lovek, ktery spise kontroluje situaci
z povzdali, nebot’ si zaci vysta¢i sami aneni tieba kontrolovat tivazek a podobné
veéci. Lezeni na obtiznost pak vyzaduje ostrazitost aneustdly dohled, protoze
nasledky spojené¢ se zbrklosti, nepozornosti mohou byt tragické. Zalezi také
samoziejm¢ na velikosti stény, na které se vSe odehrava. Vysledky ukézaly, ze se
jedna spiSe o mensi rozméry a prevazna Cast neni vyssi jak 5 metrt. Naptiklad pii
porovnani se $kolami v Praze, jak ukazuje studie Zdetiky Zampové, ohledné vyuZiti
lezeckych stén na zdkladnich a stfednich Skolach, kde se nachazi hned 14 vyssich
stén. Obrovsky rozdil v ziskanych datech je také v poctu Skol provozujicich lezeni,
nebot’ v Praze je celkovy soucet 67 oproti 16ti v JihoCeském kraji. Za zminku stoji
také prace Lucie Rajfové z Masarykovy univerzity, kterd zkouma vyuziti sportovniho
lezeni na vybranych Skoldch. Zde mne zaujala c¢ast zaméfend na osobu, ktera
zodpovida za vedeni hodiny. Pomér mezi ucitelem a externim instruktorem byl ve
zminéné praci 50% na 50%. V jiznich Cechach jsou &isla vyrazné na strand

samotnych ucitell, kde hodinu nevyucuje jen pouha Ctvrtina.

V posledni c¢asti dotazniku byla bezpecnost rozebirana z hlediska materialnich
prostiedktli, kontrolou vybaveni, dikladnym proskolenim dospélych dohlizejicich
osob a samotnych studentl. Je jasné, ze se neda od $kol ocekavat ndkup kompletniho
vybaveni. Bohaté staci opatieni nejnutnéj$iho z hlediska bezpec¢nosti. To znamena
lano pfimo urcené k lezeni, kvalitni seddk, néjaka ta karabina a kyblik, reverso i
osmu na jisténi. Mnozstvi a kvalita vybavy pak jiz zavisi na finan¢ni situaci Skoly

nebo frekvenci provozovani lezeni. Dotazované Skoly jsou nastésti v tomto sméru
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poctivé a nejpotiebnéjsi maji vlastni nebo ptjcené. Ve dvou Skolach sice vlastni
pouze matraci, potazmo i s lezeCkami, coz je ale pochopitelné, nebot provozuji
jediné bouldering a dal§iho vybaveni neni potfeba. Navic se ukdzalo, ze nikde neni
zanedbdna ani pravidelna kontrola. Minimaln¢ jednou do roka prob&éhne ve vSech
Skolach, ve vétsi frekvenci pak jen u nékterych. Za sebe véfim, ze pii malém poctu
hodin lezeni, je jedna velkd kontrola do roka dostate¢nd, zbézné prohlédnuti by bylo
dobré provadét Castji, idedlné samoziejmé pied kazdym lezenim nejen ucitelem
(instruktorem), ale 1samotnymi zaky. Ti se totiz dle prizkumu v 69% jisti sami
a dohlizejici osoba slouzi pouze ke kontrole a udileni cennych rad. Na jiSténi se
pouziva nejcastéji kaliSek (kyblik), dale reverso a vyjimecné osma. Aby bylo mozné
vybaveni spravné pouzivat, je nutné proskolit vSechny ziucastnéné osoby. To kazda
Skola opét provadi minimaln¢ jeden krat do roka. Dle druhu Cinnosti pak piidavaji
dalsi zbézné, pied kazdou hodinou, jako to je u lezeni na obtiznost a nebo zlistanou
pouze u jednoho, coZ je ptipad boulderingu. Skoleni byva formou pisemnou nebo

ustni s praktickymi ukédzkami. v ojedinélych ptipadech za pomoci videa.
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6 Zavér

Prace se vénovala tématu lezeni na umélych sténach na zakladnich a stfednich
Skolach. v ivodni ¢asti pojednéva o fenoménu lezeni, které se t&si stale veétsi oblibe.
Takeé rozebira aktualni stav ucitelstvi z pohledu vefejnosti a mne samotného, jakozto
ucitele se Ctytletou praxi. Uvadi jeji vyuziti pfimo v hodinach télesné vychovy, ale
také jako doplitkové ¢i volno Casové aktivity. v neposledni fadé jsou zde uvedeny

hlavni cile a ukoly této prace.

V teoretické ¢asti seznamuje s historii horolezectvi a lezeni v zahranic¢i i u nas.
Popisuje dlouhou cestu z velehor, pies skdly, az na umélé stény uvniti krytych
komplexti. Dale rozebira zaclenéni télesné vychovy do povinnych piedméti
azaCatky Splhu, jenz nastali snéastupem Némeckého turnérského systému
pfepracovaného doktorem Miroslavem TyrSem, v dile s ndzvem ,,TyrSova néarodni
soustava“. v soucCasné¢ dobé se podoba télesné vychovy na Skolach odviji od
ramcového vzdélavaciho programu, ktery vyddva ministerstvo Skolstvi, mladeze
a télovychovy. Ukolem $koly je naplnéni danych standardd. Lezeni na sténach zde
neni pfimo zavedeno, ale 1ze ho zaradit v ¢asti s ndzvem dal$i moderni a netradi¢ni
pohybové Cinnosti, ¢ehoz také nékteré Skoly vyuzivaji. NaStésti stale ve vetSim
poctu, nebot’ udéti se lezeni t¢Si velké oblibé ajeho piinosy pro télesnou
1 psychickou slozku zaki jsou nemalé. Teoretickd ¢ast dale rozebird zékladni druhy
pouzivanych lezeni, bouldering s lezeni na obtiznost. Techniky, materidlni vybaveni,
jenz maji znacny podil na bezpecnosti pii lezeni, nebot’ o t€ by nam u déti mélo jit

predevsim.

Vyzkumna ¢ast podava souhrnny piehled tkolt a cili prace, metod vyzkumu,
charakterizuje vyzkumny soubor apopis oblasti, kde budou data zjiStovana.
Vysledky byly zpracovany, rozdéleny do jednotlivych ¢asti a prezentovany
v ptehlednych grafech.

Zakladni a stfedni Skoly v Jihoceském kraji se ukazaly spiSe jako tradi¢ni,
drzici se osvédcenych Cinnosti, bézn¢ provozovanych v hodinach télesné vychovy.
Cast z nich je samoziejmé limitovana finan¢nimi prostiedky na vlastni sténu a také
nedostupnosti stény externi. Ve vétSich méstech jsou ale dostupné lezecké centra,
kde by Sly hodiny praktikovat, nicméné Skoly této moznosti, aZ na par vyjimek,

stejné nevyuzivaji. a to navzdory tomu, zZe tieba i umélou sténu vlastni. Zbylych 16
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Skol patfi v tomto sméru mezi prukopniky. Zvlasté pak gymnazium v Milevsku, které
lezeni praktikuje jiz 17 let. Urcité by se mohlo stit vzorem pro ty, ktefi teprve
zacinaji nebo to alespoil maji v planu. Byl bych rad, kdyby tato prace mohla byt
piinosem a inspiraci pravé pro né. Pokud by pomohla, byt jen jediné Skole,
povazoval bych ji za ptinosnou a jisté¢ bych nelitoval ¢asu, ktery jsem stravil pfi jejim

zpracovani.
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Piilohy
1. Dotaznik pro ZS a SS
Vyuzivate lezeni v hodinach TV na vasi Skole?
Ano, pravidelné (20x do roka a vice) =
Ano, obcas (5 - 15x do roka) =
Ano, ale jen ziidka (5x do roka a mén¢) =
Mate vlastni sténu nebo dochazite mimo areal Skoly?
=
Pokud dochazite, jak daleko?
=
Jak dlouho jiZ lezeni na vasi Skole provozujete?
=
Od jaké tridy zacinate ve vasi Skole s vyukou lezeni?
=
Kolik hodin lezeni maji Zaci priimérné za rok?
=
Jak velkou sténu mate k dispozici?
=
Vede hodinu lezeni saim ucitel nebo externi osoba?
=
Kolik dospélych poucenych osob je pritomno v hodiné?

=
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Vyuzivate p¥i vyuce lezeni na obtiZnost nebo bouldering?
=

Jaké vybaveni mate k dispozici (lano, sedak, jistici pomtcky, lezecky...)?

Vyjmenuj:

=

Jak casto kontrolujete vybaveni pro lezeni?
LANO =

SEDAK =

JISTICI POMUCKY =

MATRACE =

Jisti se Zaci sami a ¢im?

Jak se Zaci jisti (dvojice, trojice)?
=
Jakym zpiisobem byli Zici pouceni o bezpe¢nosti pri lezeni?
Bouldering:
=
Lezeni na obtiZnost:
=

Vyuzivate lezeni pouze v hodinach TV nebo také jako mimoSkolni aktivitu?

(krouzky...)

=
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