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Uvod

Snahou autora bylo zmapovani soucasného stavu horolezeckych disciplin, od
klasickych disciplin jejichZ kotfeny sahaji do 18. stoleti aZ po nové vzniklé discipliny
a jejich rizné prolinani (napf. volné skalni lezeni a mixové lezeni ve velehorach).

Za vznik horolezectvi je povazovan rok 1786, kdy byl uskutecnén prvni vystup na
nejvyssi horu Evropy Mont Blanc, ktery provedli horolezci z Chamonix Michel Packard
(védec) a Jacques Balmat (hleda¢ krystali).

V textu je také vedle prehledu a stru¢né charakteristiky jednotlivych disciplin zafazen
prehled vhodného vybaveni pro dané discipliny, kapitola Sportovni lezeni se vedle
materialového vybaveni zabyva spravnou technikou jisténim, klasifikaci obtiznosti cest,
tréninkem a regeneraci, stre¢inkem.

Doufam, Ze predkladany text usnadni orientaci v disciplindch a pomize s vybérem

vhodného vybaveni v piipadé zajmu o tento sport.




1 Discipliny v modernim horolezectvi

Ptehled disciplin v modernim horolezectvi, od klasickych disciplin po nové vzniklé
discipliny (napf. s6lové lezeni na vodou, drytoolingu, vystupy na osmitisicové vrcholy
v alpském stylu)
Boudering: - zavodni

- kryté lezecké stény

- prirodni terény

Sportovni horolezectvi: - z&vodni lezeni (na rychlost, na
obtiZnost)
- kryté lezecké stény
- prirodni terény
- s0lové lezeni nad vodou

- freesolo

Klasické horolezectvi: - volné skalolezeni
- lezeni s jednodennim ¢asovym
limitem

- lezeni ve velkych sténach
Mixy a ledy sportovniho charakteru

Vysokohorské lezeni- vcéetné lezeni ve snéhu a ledu:
Expedice: - v alpském stylu
- expedi¢niho typu (postupové tabory, pomoc nosicl, pouzivani fixnich lan,
apod.)
Déleni podle nadmoiské vysky: - velehory pod 6000 m n. m.- skalni
charakter
- velehory pod 6000 m n. m.-
bigwallovy charakter
- velehory pod 6000 m n. m. —
mixovy a ledovcovy charakter
- velehory nad 6000 m n. m. —

expedice



1.1 Boudering- viz kapitola bouldering.
Déleni: na umélych sténach, na pfirodnich terénech, zavody.

Zavody se konaji jak na umélych sténach, tak na skalnich utvarech (viz obrazek 1)

a. b.

Obr. 1 Piiklad zavodii na skale (a) a na ume¢lé sténé (b)

1.2 Sportovni horolezectvi- viz kapitola sport. horolezectvi.

Sportovni lezeni se d€li na: zavodni lezeni, kryté lezecké stény a prirodni terény.
Lezeni v prirodnich terénech se dale mize d€lit na : piskovcové a nepiskovcové terény.
Toto déleni zavisi na materialu skaly.

Dalsi déleni lezeni na skalach je podle délky vystupu, a to na: jedno délkové (tzn. na
jednu délku lana= do max. vySky 50 m) a vice délkové (cesty o vice lanovych délkach=
vyska mize dosahovat i 800 m, jisténi je stejné jako u sportovnich cest- pomoci nyti,
boréakil)- na konci kazdé délky se nachazi Stand (= pevny jistici bod, obvykle tvoreny 2
borhaky, slouzi pro jisténi spolulezce).

Prirodni terény

Piskovcové terény- na piskovcovych skalach, lezeni ma kromé obtiznosti znaény
psychicky charakter (tzn. pevné jisténi je od sebe vice vzdaleno, nez je tomu
v nepiskovcovych terénech, je to dano dlouholetou tradici lezeni na piskovci- tzn. co
nejSetrnéjsi piistup ke skale- co nejméné jisténi, umistovani kruhti a borhdkl odspodu
z lezecké pozice). Vzdalenost mezi jisténim byva u extrémné tézkych cest az 6m (hrozi
tedy pady vétsi jak 10m), u klasickych postaru zajisténych cestach to mize byt i 1. kruh
v 50 m dlouhé cesté. Proto se k dojisténi pouzivaji smycky (ploché nebo kruhového
priifezu), kterymi se provazuji hodiny (skalni utvar pfipominajici pfesypaci hodiny),
obvazuji skalni hroty nebo se na nich délaji uzly a umist'uji se do spar a trhlin (stejné

jako kovové vklinénce, ale jsou ke skale Setrné&jsi)
8



Nepiskovcové (obrazek 2)- materidl skal: zula, svor, rula, vapenec, bfidlice, rizné
vyvieliny. Sportovni charakter cest, jiSténi byva obvykle blize u sebe (vzdalené cca 2-3

m). Pro vystup staci pouze vybaveni pro sportovni lezeni, viz kapitola sportovni lezeni.

Obr. 2 Sportovni lezeni- vapenec, Arco, Italie

Zavodni lezeni- na umélych sténach, dnes navrat i k zdvodii na pfirodnich terénech
(skalach).

Ume¢lé stény jsou tvofené z konstrukce (podobné leSeni) na které jsou namontované
desky, které¢ jsou bud’ z preklizky nebo z lamindtu. Na deskach jsou namontované chyty
a stupy. Pro zavody jsou postavené cesty rizné obtiznosti.

Déleni zavodniki: na kategorie- muzi, Zeny, déti.

Struktura zavodl- kvalifikace, semifindle, findle (n€kdy 1 superfinale- tehdy, kdyz se
dva finalisté dostanou do stejného mista).

O umisténi rozhoduje, ktery zavodnik vyleze v dané cesté metrii (nejvySe dosaZené
misto). Nékdy o potadi rozhoduje nejvyse umistény chyt, je te¢ nebo drzeni. Prelezeni
cesty do posledniho chytu= TOP.

Zavody: v CR- krajské, oblastni,Mistrovstvi CR.

Ve svété: Mistrovstvi Evropy, Mistrovstvi svéta, Rock Master.

Rock Master- zavody pro svétovou elitu. Zavodl se G¢astni prvnich deset muZzi a Zen

prib&ézného potfadi svétového pohdru. Organizatofi si vyhrazuji prdvo na
9



deset,,divokych karet“. Vitézem Rock masteru se stane ten, kdo naleze nejvice metrd na
nezndmé cesté (OS- viz styly pfelezu) a na pfedem znamé cesté (zdvodnici ji mohou
nacviovat= styl RP). Pro vétsi atraktivitu se pofadd jesté¢ soutéZ v boulderingu a
v parovém lezeni na rychlost.

Rock Master se kond v Italském Arcu, v podhiifi Alp, rozkladajicim se u jezera Lago di
Garda. Prvni Rock Master se konal v roce 1987, vitézem se stal Patrick Edlinger. Prvni
ro¢nik se konal na tamnich vapencovych sténach, od roku 1988 se tyto zavody konaji na
umélé sténé. Od roku 1999 jsou do soutéze zatazeny zdvody v boulderingu. Tento

zavod ma stejné postaveni, jako v tenise Wimbledon.

Obr. 3 Zavody Rock Masters v Arcu, Italie (pfevzato z www.arcowall.com)

Zavody na skaldch- zavodi se na vybranych cestdch, rizné obtiznosti. Pocitaji se

nalezené metry v jednotlivych cestach, nebo drzeni, popt. teCovani chytu. Stejn¢ jako na
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umélych sténach se zacina na lehcich cestach a postupuje se k té¢z§im. Tyto zadvody jsou

v soucasné dob¢ velmi populdrni hlavné ve Francii.

1.3 Klasické horolezectvi:

Volné skalolezeni- provadéné¢ obvykle na nizSich skalach s vyskou cca 20 az 100 m
(65- 330 stop). Dnes jsou hojné pouzivané a cenéné volné vystupy v Yosemitské udoli,
na sténach vysokych i 1000 m (napft. sténa El Capitan v Yosemitském narodnim parku,
v Kalifornii). Cilem je skalu slézt voln¢, tzn. bez pouziti umélych pomicek.
Materidlové vybaveni:

Lezec se béhem vystupu jisti pomoci specidlnich jisticich pomicek: smycky, skoby
a kliny, vklinénce (stopery), nastavitelné vklinénce (friendy). Mezi zakladni dovednosti
patii zakladani téchto pomucek , déale slanovani, stahovani lana, jiSténi pii sestupu,
Splhani po lané.

Samoziejmé sem patii zédkladni lezecky material jako je lano. Na rozdil od sportovniho
lezeni se pouzivaji dvojitd nebo polovi¢ni lana (mensi riziko pteseknuti lana v €lenitém
terénu nebo padem kamend. Znamena to,ze lezec je jiStén pomoci dvou tencich lan,
které zapinad do jisténi stiidaveé- jen jeden pramen (polovicni, znaceno 1/2) nebo obé
najednou (dvojitd, znaceno dvéma krouzky), sedaci uvazek, expresky, karabiny,
lezecky.

Smycky- pouzivaji se jako postupové jisténi nebo k prodlouzeni jisténi (aby se snizilo
tteni lana- napf. pfi jeho vedeni pies vycnélky, previsy, apod., nebo u klasického
materidlu slouzi prodlouzeni k zabranéni vytrZeni jiSténi bo¢nim tahem). Jako
postupové jiSténi se vyuzivaji k provazovani hodin (skalni utvar pfipominajici
ptesypajici hodiny), jako vklinénce (pomoci uzli riznych velikosti se zakladaji do spar,
stejn¢ jako kovové vklinénce), nebo se umistuji kolem skalnich hrotd a vystupk.
Smycek jako postupového jisténi se hojné€ vyuziva na piskovcovych terénech. Pozivaji
se bud’ ploché nebo kruhového prifezu. Smycky kruhového priifezu se spojuji pomoci
uzlt, diky nimz se vyuzivaji jako vklinénce. Ploché smycky se spojuji pomoci uzlu
(taktéz slouzi jako vklinénce) nebo seSitim.V soucasné dobé se u plochych smycek
preferuje spojeni sesitim (obrazek 4), nebot’ toto spojeni vykazuje vyssi pevnost (uzly

mohou sniZit pevnost az o0 50 %).
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Obr. 4 Ploché sesité smycky

Skoby a kliny- kovové skoby a dievéné kliny se poprvé se objevily v evropskych
Dolomitech obdobi mezi svétovymi valkami.
Existuje obrovské mnozstvi typa a velikosti (obrazek 6), od miniaturnich rurpt (tenké

jako ostfi noze a velké jako postovni znamka), po obrovské bongy (velikost cca 20 cm).

Nejpouzivangjsi typy: - lost arrow (do horizontélnich spar)
- pérové skoby (do SirSich spar)

- leepers (do stérkovych spar)
Kliny: - bongy (do Sirokych spar)

Podle nejnovéjSich trendd se skoby zakladaji pouze do spar, které jsou malé pro

material pouzivany ve volném lezeni.
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Obr. 5 Nejpouzivanéjsi typy skob (zleva- lost arrow, univerzalni skoby, leepers),

(pfevzato z www.cassin.it)

Vklinénce- jejich pfedchidci jsou kameny zaklinéné do spar. Jako prvni kovoveé
vklinénce se pozivali matice, které se provazovali smyckami. Vklinénce se sériové
zacali vyrabét v 60.1letech 20. stol.. V soucasnosti jsou vklinénce pocitacoveé navrhovany

a vyrabény ze slitin hliniku, nebo mosazi (u mikrovklinéncti).
Dnesni vklinénce jsou upevnéné na smycce nebo nejéastéji na ocelovém lanku (obrazek

6).

Typy vklinéncii: - stopery

- hexentriky (pro jejich zaklinéni se vyuziva rota¢ni pohyb= ¢im

vice jsou zatiZeny, tim je zaklinéni pevnéjsi).

- trikamy

13
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Obr. 6 Priklad vklinéncii na ocelovém lanku (zleva sefazené podle velikosti, jednotlivé

velikosti jsou barevné odliSené, pro snadnéjsi orientaci pii jejich zakladani), (pfevzato

z www.hudy.cz)

Nastavitelné vklinénce (friendy)- vklinénce s tdhlem (obrazek 7). Vynalezené Rayem
Jardinem v 80.letech 20.stol. v Yosemitském tdoli v Kalifornii, USA.

Pouzivaji se do spar srovnobéznymi hranami. Skladaji se ztéla, tdhla a vacek (u
normalnich velikosti- 4 vacky, u mikrofriendt 3 vacky).

Umistovani friendu- stlacenim tahla se vacky stahnou k sobé& (zmensi se tim velikost) a
umisti se do spary, po uvolnéni tahla se vacky ve spare roztahnou. Pfi umist'ovani
vklinéncii s tdhlem je velmi dillezitd zkuSenost pti zakladani a vybér vhodné velikosti

pro dany druh spary (aby nedochazelo ke zbyte€nym ztratdm energie).

Obr. 7 Nastavitelné vklinénce s tdhlem (sefazené podle velikosti, stejné jako stopery

jsou pro snadnéjsi orientaci barevné odlisSené)

14


http://www.hudy.cz

Lezeni s umélymi pomiickami (technické lezeni)- pouziva se pouze ve velkych
sténach. Jedna se o disciplinu, ve které se pro vystup pouziva umélych pomucek, které
udrzi pouze véhu lezce. Tyto pomicky slouZi pouze k postupu po skéle, nikoli pro
zachyceni padu! Proto je béZné, ze pii padu lezec vytrhne vétSinu ze zaloZeného
materidlu. Z toho se odviji i klasifikace- AO(hrozi jen minimalni pad , bez rizika Grazu

az do A5 (kdy ptipadny pad znamena pad na celou délku lana, az smrtelné razy!).

Stupnice obtiZnosti lezeni s umélymi pomlickami: - A0
- Al
-A2
-A3
- A4

Obr. 8 Lezeni stechnickymi pomickami- vlevo zakladani roztloukacich pomficek,

napravo zavéSovani tirmentl (pfevzato z internetu: www.huberbuam.de)

Umélé pomiicky:

skoby, roztloukajici pomilcky, nyty, tfrmeny, stoupaci smycky, fifi hacky, Splhadla,
hacky, kladky, skalni kladiva, portaledge (hamaky), tahaci pytel, bivakovaci potieby,
rukavice.

15
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Skoby- viz kapitola Klasické horolezectvi- Materidlové vybaveni. Kromé uvedenych
typt skob se pro lezeni s umelymi pomutckami pouzivaji skoby jednicky (nazev podle
jejich tvaru), ty se pouZzivaji do vlasovych trhlin (velmi tenkych spar).

Roztloukajici pomiicky- jsou tvorené ocelovym lankem zapusténym do kousku médi
nebo mékkého hliniku, ten se pomoci kladiva roztluce do poruch ve skale. Do lanka si
lezec zapina zebticky pro dalsi postup po skale. Toto jisténi je konstruovano tak, ze
unese pouze vahu lezce pii jeho postupu, nikoli k zachyceni padu. Toto jisténi se
pouziva ve stupnici technického lezeni A4-AS, tzn. pifipadny padd znamend vytrZeni

jisténi, nasledky padu mohou byt i smrtelné.

Obr. 9 Roztloukajici pomicky (na karabing- zleva médéné, hlinikové)

Nyty- viz kapitola Sportovni lezeni- Jisténi na skale.

Timeny- jedna se o sesité ploché smycky, podobajici se zebiiku. Pricky jsou vyztuzené
(hustym proSitim, hlinikovymi trubkami), aby nedochézelo k jejich zavirani. SlouZzi
k postupu, tzn. timen se zapne do jisténi (skoby, roztloukajicich pomticek, apod.), lezec
se postavi na pricky, tak aby dosdhl co nejvys a zalozi dal$i postupové jisténi, do
kterého zapne druhy tfrmen.

Lezec mé s sebou dva tfmeny, které ma k sedacimu Givazu pfipevnéné na tenké smycce

(zabrani se tak jejich ztraté, nebo si s jeji pomoci vytadhne spodni tfmen).

16
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Obr. 10 Tfmeny

Stoupaci smycky- popruh se smyckami, které jsou seSité po cca 10cm. Slouzi
k odpocinku. Pomoci nich se lezec pfipne z tvazu do tfment nebo do jisticich bodd.

Lezec ma s sebou obvykle dvé stoupaci smycky.

Obr. 11 Stoupaci smycky
Fifi hacky- slouzi k rychlému pfipinani a odepinani umélych pomiicek, daji se snadno

vyhaknout. PouZzivaji se napf. na zavéSeni tirment.

Obr. 12 Fifi hacek
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Splhadla- slouzi pro $plhani druholezce ve velkych sténach nebo k vytahovani
materialu. Jsou rizné konstrukce- s rukojeti i bez. Rozlisuji se na $plhadla pro ruce a
pro nohy. Pro ruce jsou barevné rozliSené na pravy a levy (obrazek 13).Funguji tak, ze
se daji smérem nahoru posouvat, a pifi zatizeni smérem dolli seviou lano pomoci

jednosmérnych zubtl. Jsou opatiené pojistkou, aby nedoslo k nechténému vypadnuti

lana. Nevyhodou je prokluzovani na zmrzlych nebo mokrych lanech.

Obr. 14 Detail svirajiciho mechanismu (nalevo kovova vacka s protismérnymi zuby,
napravo Cernd plastova pojistka zabranujici nechténému otevieni jlimaru), (pfevzato

z www.petzl.com)

Hacky- maji jednoduché nebo dvojité Spicky, které jsou na konci zbrousené (tvar dlata).
Pomoci Spicek se zahaknou za skdlu, mnohdy pouze za malé vystupky, nebo krystaly,
proto je pii jejich pouzivani nutnd znacnd opatrnost a zkuSenost. Stejné jako

roztloukajici pomtcky jsou hacky urc¢ené pouze k postupu, nikoli k zachyceni padu.

18
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Obr. 15 Piiklad hacki, ve dvou velikostech (pro snazsi orientaci jsou barevné odliSené)

Kladky- slouzi k vytahovani materialu. Jsou bud’ klasické nebo samosvorné. Klasické se
pouzivaji v kombinaci se Splhadlem- aby nedochazelo ke sklouznuti vytahovaného

pfedmétu. Proto je jednodussi pouzit samosvorné kladky (snadnéjsi manipulace).

Obr. 16 Kladka- klasicka (www.petzl.com)

Skalni kladiva- maji plochy konec pro zatloukani skob a druhy, ostry pro roztloukani
roztloukajicich pomiicek nebo ¢isténi spar. Kladivo mé lezec ptfipevnéné k ivazu na

smycce, kterd umoziluje manipulaci s kladivem ve vzpaZeni.
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Obr. 17 Skalni kladivo, se smyckou pro zavéseni, na konci toptirka je kli¢ pro utahovéani
nytt

Portaledge- jedna se o zavésnou postel. Kterd je tvoiena skladajici konstrukei, obvykle
ze slitin hliniku, a plochou pro spani z pevné latky. Portaledge se pouzivaji v kombinaci
s tropikem (stejn¢ jako u stanu), které diky zatéru (ndnos vrstvy teflonu) zabraiiuje
vniknuti vody nebo sn¢hu. Tvofi tak dokonalou ochranu proti neptiznivému pocasi pii
prespani nebo del$im pobytu ve sténé. Pouziva se ve sténach, kde neni moznost postavit

stan.

Obr. 18 Zavésna postel- klasicka

20



Obr. 19 Zavésna postel- s tropikem (pfevzato z internet: www.huberbuam.de)

Tahaci pytel- pytel sobjemem 50 az 120 litrd, opatfeny popruhy pro zavéSeni a
snadn¢j$i manipulaci. Slouzi k transportu materidlu, jako jsou zavésné postele,
bivakovani potfeby, jidlo a piti. Jsou vyrobené z odéru vzdorného materialu, na jehoz

vnitini strané je nanesen zatér zabranujici pronikani vody.

Obr. 20 Tahaci pytel s okem pro zavéSeni

Bivakovani poti‘eby- tzn. véci pro prespani. Patfi sem bivakovavi pytel- nepromokavy
potah na spaci pytel (v pripadé, Ze nemame tropiko k zavésné posteli), spaci pytel

plnény pefim nebo dutymi vlakny, karimatka (klasickd pénova nebo samo nafukovaci).
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Rukavice- obvykle kozené s vyztuzenymi dlanémi (kevlarem a podobnymi materialy).
Zabranuji poranéni na rukou pii manipulaci s pomickami nebo popaleni lanem pii

vytahovani materialu.

Obr. 21 Rukavice pro technické lezeni

Lezeni s jednodennim ¢asovym limitem

Praktikuje se pii delSich vystupech o vice lanovych délkach. Materidl se obCas pouziva
pro ptimou pomoc, napi. Splhani na smyckach. Pouziva se v oblastech, kde jsou skalni
utesy vyssi nez 100 m (330 stop). Napt. v USA nebo v evropskych Dolomitech.
Hlavnim pravidlem je ¢asovy limit jednoho dne.

Lezeni ve velkych sténdch- cilem je vylézt scelym horolezeckym druzstvem na
vysokou skalni sténu, jako napt. El Capitan v Yosemitském udoli. Pfi vystupu je mozné
pouzit um¢lé pomicky, takze horolezec miize umistit jistici pomucky k jisténi nebo na
nich stat a stoupat po nich. Pouze jediny ¢len tymu musi pielézt vSechny lanové délky a
jeho spolulezci obvykle jiimaruji nebo prusikuji po lanech za prvovystupe, a Setii tak
Cas i energii. Vytahovani batohtl s jidlem a vystroji, a nespocetné noc¢ni bivaky ve sténé

jsou béZnou soucasti vystupu.
1.4 Mixy a ledy sportovniho charakteru (drytooling):

Jedna se o novou disciplinu, kterd se vyvinula z lezeni v ledu. Spociva v tom, Ze lezec

zdolava mix(= kombinace ledu a skéaly) nebo ledové rampouchy v pfirodnim terénu.
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Obr. 22 Ptiklad drytoolingu na skéle (nalevo) a zavodii na uméle vytvotené ledové sténé

(napravo), (pfevzato z internetu: www.lezec.cz)

Dnes velmi rozsifenou formou je lezeni na uméle vytvorenych venkovnich sténach, kde
se kombinuji pieklizkové desky na kterych jsou pfidélany chyty (stejné jako pro
sportovni lezeni) sledem nebo véze riznych tvarG tvofené pouze ledem, nékteré
dosahuji vySky az 20 m a jsou znacné previslé. Diive byly tyto stény vyuzivany jen pro
soutézni Ucely, dnes neodmyslitelné patii k tréninku. Jsou-li pfiznivé podminky, stény
jsou postavené celou sezonu, jejich udrzba je velmi naro¢ni. Najdeme je napf.
v Chamomix (Francie), Saas Fee (Svycarsko), v téchto stfediscich se konaji i zavody
svétového poharu a mistrovstvi svéta v mixovém lezeni. V roce 2006 se konal prvni

roénik svétového pohéaru Ice World v Ceské republice v Tanvaldském Spi¢aku.
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Obr. 23 Priklad zavodi v drytoolingu na umélé sténé

Lezec zdolava cestu pomoci cepinti (obrazek 24), lehkych kozenych bot se stoupacimi
zelezy (u kterych byla specidln€ pro tuto disciplinu pfiddna ostruha na paté pro
hakovani paty v pievisech- obrazek 25). Mezi dalsi vybaveni patii tenké rukavice
s protiskluzovym gripem na dlani, vrstvené a nepromokavé obleceni, helma (obrazek
26), bryle (proti slunci a odletujicim castem ledu), dvojita lana, ledovcové vyvrtky
(obrazek 27), smycky, expresky.

Lezec se pohybuje po skile pomoci cepinli a macek, které zavéSuje nebo umist'uje na
skalni utvary (liSty, diry, spary, apod.) nebo zasekava hroty cepintll a stoupacich zelez do
ledu.

Jedna se o jedno i vice délkové cesty, které jsou odjistény nyty, nebo lezec zaklada

jisténi (vyvrtky, vklinénce, friendy, apod.).
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Obr. 24 Cepiny- nalevo pro mixové lezeni a sportovni cesty nejvysSich obtiznosti,

napravo turisticky cepin

Obr. 25 Obuv pro mixové lezeni

s

Obr. 26 Helma se Stitem pro lezeni v ledu (Stit chrani oblic¢ej pfed odletujicimi ¢astmi

ledu)
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Obr. 28 Obuv pro vysokohorské a expedi¢ni lezeni

1.5 Vysokohorské lezeni- véetné lezeni ve snéhu a ledu:

Jedna se o kombinaci lezeni v ledu, mixového lezeni a pohybu na ledovci, skalniho
lezeni (viz predchozi kapitoly v¢etné vybaveni).

Jedna se o lezeni ve vysSich nadmotskych vyskach s mnoho lanovymi délkami. Vystupy
jsou provadény v alpském stylu, tj. nalehko, kazdy si nese potfebné vybaveni- lezecké,
bivakovani potieby, potraviny, vodu, potieby na vafeni. Vyhodou tohoto stylu je

rychlost vystupu a uplna samostatnost (bez nosi¢ii, podptrnych tabort, apod.).
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Predpokladem pro vystupy v alpském stylu je dokonalé zvladnuti skalniho i mixového
lezeni, pohybu po ledovci, zachazeni s materidlem (jiimary, vklinénce,, apod.),
samoziejmé zakladnich dovednosti (jisténi, slaiovani, vybudovani bivaku na jakémkoli
terénu) a prvni pomoci.V této disciplin€ horolezci c¢eli celému spektru nastrah
pripravenych horami: trhliny, laviny (prachové, deskové), extrémni zima, Spatné pocasi,
uvolnéné skaly i vazna ¢asova omezeni.
Ve vysokohorském horolezectvi je zdakladni wveliCinou rychlost, aby horolezci
maximaln¢ vyuzili dobry led nebo snih a ptiznivé pocasi. Horolezci nejsou omezovani
ptisnymi pravidly a neni zapovézeno ani pouzivani jisticich pomticek. Uspéch se &asto
rovna preziti.
Nebezpeci v hordch: - objektivni (nezavinéné- laviny, trhliny, séraky, apod.)

- subjektivni (zavinéné- piecenéni sil, nedostatecné nebo Spatné

vybaveni, apod.)
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Obr. 29 Vysokohorské lezeni- nahofe mixovy terén, dole skalni lezeni (pfevzato

7 internetu: www.huberbuam.de)

Vybaveni pro vysokohorské lezeni: dvojitd nebo polovicni lana, vybaveni pro klasické,

mixové i technické lezeni, bivakovani potieby, potraviny.

Expedice:

Expedice na nejdulezitéjsi vrcholky, jako jsou osmitisicovky (26250 stop) nebo mnohé
niz§i, nicméné stejn€ naroCné Stity, jsou v mnoha smérech vrcholem horolezectvi.
Pravidla jsou zde jednoduché- zvladnout to jakymkoli zplisobem a vratit se.

Déleni expedic: - v alpském stylu

- expedi¢niho typu- tézké
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Expedice v alpském stylu- viz kapitola 1.5 Vysokohorské lezeni- véetné€ lezeni ve sn¢hu

vvvvvv

vystupu ve vysokych horach, kdy je vrchol zdolan dvojici lezct nesoucich si s sebou

materialové vybaveni bez pouziti kyslikovych ptistroju.

Obr. 30 Expedice v alpském stylu- nahote bivak, dole vystup (pfevzato z internetu:

www.huberbuam.de)

Expedice expedi¢niho typu (t€Zké)- zdolavani vrcholli pomoci podpiirnych tabort,
nosicu, ¢asto kyslikovych pfistroji. Pouzivané hlavné pii vystupech na osmi tisicové
vrcholy. Horolezecké techniky v pribéhu expedice se nelisi od technik, které byly

popsany v jednotlivych kapitolach.
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Ctrnact osmitisicovych vrchola (Hattingh, 1999, 14) :

Stit vyska (m) | prvovystup | expedice
Everest 8848 1953 britska

K2 8611 1954 italska
Kacandzunga 8585 1955 britska
Lhoce 8516 1956 Svycarska
Makalu 8463 1955 francouzska
Cho Oju 8201 1954 rakouska
Dhaulagiri 8167 1960 Svycarska
Manaslu 8163 1956 japonska
Nanga Parbat 8125 1953 némecka
Annapurna 8078 1950 francouzska
GasSerbrum I 8068 1958 americka
Falcan Kangri 8047 1957 rakouska
Sisa Pangma 8046 1964 ¢inska
GaSerbrum II 8035 1956 rakouské

Prvnim horolezcem na svété, ktery zdolal vSech ctrndct osmitisicovek je

Messner.

Obr. 31 Podpirny tabor
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Obr. 32 Vystup pfi expedici
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2 Sportovni lezeni

Sportovni lezeni- jednd se o lezeni ptedem pfipravenych cestach na skale. Lezec se
l.pfeleze cestu volné bez padu), po dohod¢ s lezci, ktetfi cestu pozdéji zopakuji se
stanovi konecné klasifikace(viz tabulka obtiznosti). Voln€¢ znamend, ze pii vystupu
nepouziva technické pomitcky, ale pro postup na skdle vyuzivd pouze skaly- chyti, ty
slouzi pro uchop rukou a stupt, které slouzi jako opora nohou. Piedem pfipravena
cesta= ve skale jsou pfedem umisténé jistici body (nyty viz niZe), do téchto jisticich
bodl lezec umistuje expresky(viz dale), horni karabina expresky se zapina do nytu, do
spodni karabiny se zapina lano, na kterém je lezec navazan. Lezec se navazuje na konec
lana na sedaci uvazek pomoci osmi¢kového uzlu nebo draci smycky, lano které vede
k lezci umisti jeho partner= jisti¢ do jisticitho prostfedku ktery si umisti do pomoci
karabiny se zamkem do svého sedaciho uvazu. Diky jisticimu prostiedku je schopen
zastavit pripadny pad lezce (diky tieni lana v jisticim prosttedku). Ke sportovnimu
lezeni patfi neodmyslitelné pady. Pfi zdoldvani cest je dillezity styl vystupu (viz styly).

(Winter, 2007)
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2.1 Terminologie a klasifikace obtiZnosti
Volné lezeni (free climbing)
K postupu se vyuziva vyhradné¢ opérnych bodli pfirozeného skalniho povrchu.

Pomiicky, jako lano, skoby, vklinénce, se pouzivaji pouze k jisténi.

Volné prelezeni

Cela cesta je pfekonana volnym zplisobem (rotpunkt, rotkreis, rotkreuz)

Rotpunkt (RP)

Volné prelezeni cesty ve vedeni bez padu.

Rotkreis
Volné prelezeni cesty bez padu prvolezcem, pii kterém se lano po piedchozim pokusu
zanecha v postupovém jiSténi. Pfi vlastnim vystupu se tak Cast cesty leze s hornim

jisténim.

Rotkreuz

Volné prelezeni cesty bez padu s hornim jisténim.

On sight

RP- prelezeni neznamé cesty v prvnim pokusu.

Flash
RP- ptelezeni cesty v prvnim pokusu. Na rozdil od ,,on sight* si lezci pfed vystupem
opatiuji informace o cesté, napt. pozorovani jinych lezcl v této cesté¢ nebo konzultaci

s lezci, ktefi tuto cestu znaji.

PP,pink point, pink pointed

puvodné styl volného lezeni odpovidajici RP, ale s pouzitim jen takového jisteéni, jaké
na cesté pouzil prvovystupce, ptipadné s pouzitim jen starych, fixnich jisticich boda,
bez pfidavani vlastniho jisténi. Souvisi s hnutim na ochranu pfirody "Think pink"
(rizové mysleni). Nyni PP znamena ptelezeni ve stylu RP, ale po pfedchozim vybaveni

cesty jisticimi body a vztahu k "rizovému mysleni" se vytratil.
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Free solo

Vystup jednotlivee bez lana volnym lezenim bez pomoci zajistovacich pomticek.

Solo
Vystup jednotlivce. S6lo ve vétSiné piipadi zahrnuje jisténi lanem nebo dokonce

technické lezeni.

Technické lezeni
Postu na skale za pomoci technickych pomtcek, napt. stoupacich zebtickd, nytl, skob

a vklinéncn.

Volné lezeni na velkych sténach

RP- pielezeni

Predpokladem pielezeni velké stény stylem rotpunk je, Ze béhem nepftetrzitého vystupu
bude kazda lanova délka prekondna RP. Pokud se RP-ptelezeni realizuje v dvojélenném
druzstvu, leze se sttidavé ve vedeni, pficemz vSechny lanové délky ptfekond prvolezec

rotpunkt a druholezec rotkreuz.

Volné prelezeni

Volné prelezeni velké st€ény znamena, ze v ramci nepretrzitého vystupu jeden lezec sice
prekond vSechny lanové délky volnym lezenim, avSak ne kazdou z nich rotpunkt, nybrz
bud’ rotkreis nebo rotkreuz .

Zvlastnosti Yosemit jsou volné vystupy, pii nichz se jednotlivé lanové délky velké stény
nelezou volné (rotpunkt, rotkreis nebo rotkreuz) béhem nepfietrzitého vystupu, ale jsou

rozdéleny na vice pokust.

Tymové volné pielezeni

Piekonani velké stény vice 1 méné pocetnym druZstvem, pii kterém jednotlivé lanové
délky voln¢ leze pouze jeden Clen druzstva, zatimco ostatni nasleduji na Splhadlech.
Vsechny lanové délky velké stény jsou pielezeny voln€, zadny z lezcti vSak neleze
volné celou cestu. Volné tymové vystupy maji tradici v Yosemitech, mimo Yosemity

vSak tento styl nema zadny vyznam. (Huber, 2003,150)
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Klasifikace obtiZnosti (podle Hubera, 2003) :

USA UIAA Francie piskovce
5,10a VI+ 6a Vllc
5,10b VII- 6a+ Vllla
5,10c VII-/VII 6b VIIIb
5,10d VII 6b+ Vllic
5,11a VII+ 6¢c Xa
5,11b VII+/VIII- 6c+ [Xa/IXb
5,11c VIII- 6¢ct/ 7a IXb
5,11d VIII Ta IXc
5,12a/b VIII+ 7a+/7b IXc/ Xa
5,12¢ IX- 7o+ Xa
5,12d IX Tc Xb
5,13a IX+ 7ct+/8a Xc
5,13b X- 8a/8a+ Xc/ Xla
5,13c/d X 8b Xla
5,14a X+ 8b+ XIb
5,14b XI- 8c Xlc
5,14c XI 8c+ Xlc/ XIla
5,15a XI+ 9a Xlla
5,15b XII- 9b XIIb

¢isel. V Evropé se setkdvame s francouzskou klasifikaci (platnd napt. ve Francii, Italii,
Chorvatsku), klasifikaci UIAA (Union Internationale des Associations d Alpinisme=
Mezinarodni unie horolezeckych svazi)(palna napi. v Ceské republice, Némecku,

Rakousku), zvlastni klasifikaci je piskovcova klasifikace platnd pouze v

vvvvvv

republice a Némecku na piskovcovych terénech.
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2.2 Vybaveni pro sportovni lezeni
Vybaveni pro sportovni lezeni: - lano
- sedaci uvazek
- expresky
- lezecky
- sacek na magnézium
- jistici a slanovaci pomticky
Lano:
Pro sportovni lezeni se pouzivd jednoduché lano (oznaceni= 1v krouzku)= jeden
pramen. Primér jednoduchého lana je od 9 do 11,4 mm a v délkach 50 nebo 60 m (nebo

pro specialni vyuziti az 200 m na civce). Vyrab¢ji se z polyamidu.

Lano se sklada z:
- jadra (spletené prameny, které pohlcuji energii padu, diky
svému prodlouzeni)

- opletu (chrani jadro pted poskozenim)

Zakladni parametry lana:
- prumer
- hmotnost
- pocet normovanych padi
- maximalni rdzova sila
- posuv opletu
- prodlouZzeni (statické)
- prodlouzeni pfi prvnim padu (dynamické)

- uzlovatelnost

Primér- méfi se pfi zatizeni lana 10 kg zavazim.

Hmotnost- udava hmotnost lana na metr délky. Jednoducha lana bez dalsi upravy vazi

52 az 88 grami. Jadro lana musi tvofit minimaln€ 50% jeho celkové hmotnosti.

Pocet normovanych padd- udava pocet padu, které musi zkouSené lano zachytit
v podminkdch danych normou EN 892. Tato norma vyZaduje u jednoduchych lan

minimalni pocet padi s 80 kg zavazim.Pocet zachycenych pada pii zkouskach je
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piimym méfitkem bezpeénostni (pevnostni) rezervy lana. Zadné nové lano- pokud je
v dobrém stavu a je s nim spravné manipulovano- se v praxi nemtize ptetrhnout pii
razovém zatizeni. BezpeCnost lana se postupné snizuje starnutim materidlu
a opotiebenim, tj. vlivy, které snizuji jeho pevnost. Také vlhkost, ktera ¢asto pusobi na
vlakna polyamidu, z néjz je lano zhotoveno, snizuje jeho pevnost.

Maximalni radzova sila. Razova sila je sila, kterd vznikne pfi prvnim padu za
definovanych podminek (hmotnost zavazi, padovy faktor...) a je lanem pohlcena. Pii
zkouskach stoupa razova sila v lan¢ s kazdym dalsim absolvovanym padem a na tom,
jak rychle stoupa, je i zavisly i vysledny pocet zachycenych normovanych padi. Cim je
pocet normovanych padi vyssi, tim je pro uzivatele delsi i zivotnost lana.

Praktické uzivani lan v terénu nebo na cvi¢nych sténach se od laboratornich podminek
1i8i. Pfi standardnim padové testu je konec lana pevné fixovan, v praxi vSak maji jistici
zatizeni a systémy urcity prokluz lana, ¢imz je pad zachycen dynamicky. Dynamickym
jisténim se pak cast padové energie rozlozi a tim se snizi razova sila. Proto je dilezité
ovladat a pouZzivat spravné dynamické jisténi.

Pti velikost razové sily je rozhodujici také padovy faktor- prakticky neni dilezité, jak
dlouhy pad je, ale jak velky je padovy faktor. Napi. pad dlouhy 5 m s padovym
faktorem f= 1 vykaze podstatné nizsi rdzovou silu nez stejn¢ dlouhy pad s faktorem f=

2. Energii padu lezce absorbuje tzv. ,, ¢inna délka lana®. (Hattingh, 1999, 46)

f=H/L
H= délka padu

L= ¢inna délka lana

Posuv opletu- pii testu se ve specialnim zafizeni zjistuje, jak se pifi zatizeni povrchu
lana posune oplet oproti jadru. Norma EN 892 stanovi, Ze posuv opletu vici jadru nebo
jadra vii¢i opletu nesmi byt vétsi nez 20 mm pfti vzorku lana délky 1930 mm, tj. cca = 1
%. Pokud se pti pouziti v praxi jadro vi¢i opletu posune, mohou vznikat boule a tzv.
puncochy. Jsou-li konce lan Spatn€ zatavené, miiZze se jadro na konci lana vysunout
z opletu, nebo muize oplet presahovat jadro. Tomu se predchazi tim, ze konce jsou
zatavené ultrazvukem do jednoho nedilného celku a pii dodrzeni pozadavkii na posuv

opletu k vySe popsané situaci nedojde.

Prodlouzeni (statické)- uzitné statické prodlouzeni se zkous$i zatizenim lana zdvazim

o hmotnosti 80 kg. Nesmi piekrocit 10 % u lan jednoduchych (jeden pramen lana)
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a u dvojitych (soucasn¢ se zkouseji dva prameny) a 12 % u polovi¢nich lan (jeden

pramen).

Prodlouzeni pfi prvnim padu (dynamické)- tento parametr uddva prodlouzeni lana pii
prvnim normovaném padu. Maximalni pfipustné dynamické prodlouzeni je 40 % pii
prvnim padu a zohledniuje vlastnosti lana lépe nez statickd hodnota pracovniho

prodlouzeni.

Uzlovatelnost- jednim z diilezitych pozadavki na horolezecka lana je vyborna ohebnost.
Jak ji zméfit? Na zkouseném lané se uvaze jednoduchy uzel a u jednoduchych lan se
zatizi hmotnosti 10 kg. Nésledné se zméfi vnitini primér uzlu a vypocte se koeficient
uzlovatelnosti. Ten mizZe byt max. 1,1 ndsobkem priiméru lana.

Spatna ohebnost lan prakticky zt&Zuje vazani uzlt a priichod lana karabinami
postupového zajistovaciho systému. Ohebnost lana snizuji vlivy pocasi a Spatna péce.

(podle internetu: www.mytendon.com)

Sedaci uvazek :
Slouzi k navazani lezce (obrazek 33)- typy: - sedaci

- celotélovy

- prsni
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Obr. 33 Zleva sedaci, celotélovy, prsni uvazy

Sedaci uvazek se sklada z:
- pasu
- nohavicek
- jisticiho oka

- smycky na zavéSeni materialu

Pas- vypolstrovany popruh, spojeny duralovou sponou. Spona musi mit min pevnost
22 KN. Umistén kolem pasu- nad kycli. Poskytuje oporu pro bedra. V zadni ¢asti by

Nohavicky- pevné nebo s nastavitelnym obvodem. Umistény na stehen, co nejvyse.
Vypolstrované.

Jistici oko- min nosnost 22 KN. Spojuje pas s nohavickami, slouzi k pfipnuti
slaniovaci osmy nebo jisticiho prostredku.

Smycky na zavéseni materialu- min nosnost 5 kg. Pro zavéSeni lezeckého materialu

(karabin, jisticich prostfedki, apod.).

Expresky

Skladaji se ze dvou karabin spojenych kratkou seSitou smyckou (obrazek 34). Existuje
mnoho riznych typl. NejpouZivanéjsi typ je tvofen karabinou srovnym zédmkem
(klasickym nebo draténym), kterd se umistuje do nytd (viz déle), a karabinou

s prohnutym zamkem pro lepsi zapinani lana.
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Obr. 34 Expreska

Lezecky

specialni obuv pro lezeni na skalach a umélych sténach. Tvofi ji svrSek z prirodni nebo
syntetické kize (obvykle v tlouStce 2 mm) (obrazek 35/a), podrazka je tvofena gumou-
v tloust’ce 3,5 az 4 mm (obrazek 35/b), prechod mezi svrSkem a podrazkou tvofi
obsazka v tloust’ce 2 mm (viz obrazek 35/c). Musi tésn€ obepinat nohu, ale mély by byt
dostate¢n¢ pohodlné- diilezita je spravna volba velikosti. Boty z ptirodni klize casem
povoli-vytdhnou se. Povoleni bot zavisi i na konstrukci bot- nazouvaci, tedy boty mek¢i
konstrukce maji vétsi tendenci se vytahovat (aZ o cca 0,5 az 1 €islo). Obecné $Snérovaci
boty se vytahuji méné (o cca 0,5 ¢isla) Naproti tomu obuv ze syntetickych materiala
nepovoli.

Lezecky maji zvyraznénou nozni klenbu- velké prohnuti ve stfedu boty, tato klenba
vytvafi oporu pro nohu. Pro vétsi pfesnost maji boty uzkou Spicku. Ta je navic
vybogena mimo piedozadni osu nohy (viz obr.). Uhly mezi osami jsou bud’ 85, 75, 55,
50, 35, 25, 10° (viz obr.6). Cim je uhel vétsi, tim je bota pesnéjsi. Toto prohnuti se

nazyva asymetrie boty.
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Obr. 36 Asymetrie u lezeckych bot (pfevzato z www.lasportiva.com)

V soucasné dob¢ existuji 3 druhy upinani:
a. Snérovaci
b. nazouvaci

¢. na suchy zip
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ad. a. obvykle boty nejtuzsi a nejtvrdsi konstrukce. Poskytuji nejvetSi oporu pro
zacatecniky (nemaji dostateCnou silu v nohou, pro tuto specifickou zatéz), tak pro

zkusené uzivatele. Jsou v provedeni- nizké a kotnikové (dnes uz malo pouzivané).

ad. b. upnuti pomoci gumy. Mékka konstrukce- vyuzivané pro lezeni na piskovcovych a
vapencovych terénech- pro jejich vynikajici tieni, které je zptisobeno velmi mékkou

konstrukci. Nevhodné pro zac¢ate¢niky- nemaji vytrénovanou silu v prstech.

ad. ¢. upnuti obvykle pomoci dvou paskd suchych zipa. Stfeni tvrdost. Pfechod mezi a

ab.

Podesev i1 obsazku tvofti lepicka- smés vysoce adhezivni gumy.
Existuji specializované firmy na opravy lebecek, které provadi kompletni opravu

lezecké 1 trekingové obuvi- vyménu obsazky i podesve, opravy svrsku.
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Sdacek na magnézium

Slouzi jako zasobnik magnézia, které si s sebou lezec bere (obr. 37). Vyrabé&ji se
v riznych velikostech. Magnézium slouzi k vysouSeni rukou a zpevnéni uchyceni.
Magnézium= lehky uhli¢itan hofec¢naty, ma vhodnou krystalizaci vody (zpiisob, kterym
se molekuly vody vazou do podoby krystalu a kterym davaji latce jeji jedineCny tvar a
vlastnosti). Magnézium do lezeni piinesl v 50.letech 20.stol. John Gill (zakladatel
boulderingu).

Obr. 37 Sacek na magnézium (pievzato z www.pad.cz)

Jistici a slariovaci pomiicky
Pouzivaji se v kombinaci s karabinou s pojistkou, diky niz se spoji se sedacim tivazem.
Brzdny koeficient= velikost sily, kterd vznikne tfenim lana a jistici pomiicky nebo
jisticiho bodu. Zavisi na typu jistici pomucky, priiméru lana, apod. Miize dosdhnout az 4
KN.
Jistici a slanovaci pomtcky:

- polovi¢ni lodni uzel na karabin€ s pojistkou

- slanovaci osma (obr. 38)

- Grigri (obr.39)

- rizné typy brzd s lankem (napf. kyblik- obr.40)

- Stichtova brzda
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Obr. 40 Brzda s lankem, vpravo zpasob provleceni lana v brzd¢ s lankem (prevzato

z internetu: www.singingrock.com)

Brzdny efekt viz tabulka podle Hattingha (1999, 61).
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Druh jisténi Jednoduché/ dvojité | Brzdny Poznamky
lano efekt
Slanovaci osma | Jednoduché lano, Nizky- Dnes malo pouzivana, pro
vSechny primeéry méné nez malou brzdici silu.
3KN
Brzdy Jednoduché i dvojité | Idealni- Snadné zachyceni padu,
s lankem(kybl) | lano, vSechny 4KN dynamické jiSténi.
primeéry Univerzalni- pro jisténi i
slanovani.
Grigri Jen samostatné lano | Vice nez Vhodné pro zacatecniky.
o pruméru 9- 1lmm | 4KN Jisténi bez proklubu=> velka

razova sila

Jisténi- patii k zdkladni a nejdilezitéjsi Cinnosti ve vSech disciplinach horolezectvi.

Slouzi k zachyceni padii a k pohlceni energie vzniklé pti padu.

Ep= hmotnost lezce x gravitac¢ni konstanta x vyska padu

Ep= potencialni energie

Béhem padu se tento vzorec méni:

Ek= % hmotnosti x rychlost?

Ek= kineticka energie
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Obr. 41 Priklad jisténi (podle Petr Necas)

Jisténi na skale

Sportovni lezeni je vystup na piredem pfipravené cesté, tim se rozumi, ze ve skale je
natrvalo umisténé jisténi, do kterého beéhem vystupu lezec umistuje expresky a do nich
umist'uje jistici lano. Diky nytim se lezou strmé, pievislé nebo Uplné hladké skaly.
Navic etika sportovniho lezeni- neomezeny pohyb na skdle s prevazujicimi

gymnastickymi prvky- vylucuje zakladani vlastniho jisténi z lezeckych pozic.

Nyt v horolezecké terminologii znamena kovovy predmét, ktery je umistény ve skale
natrvalo a umoziuji lezci se zajistit.
Nyty:

a. expanzivni

b. vlepovaci

ad. a. expanzivni- rozpinaci, funguji na principu hmozdinky.Nyty se do skéaly umist'uji
do predem vyvrtanych otvori- otvor musi mit pfesné rozmery, aby mezi nytem a skalou
nevznikla vile. Nyty maji obvykle rozméry: primér 10mm, délku 80mm. Délka diiku
zavisi na tvrdosti materidlu, u mé&k¢ich materidlli (napt. piskovec) se pouZzivaji vétsi
praméry a délky. Vyvrtana dira se vycisti ( profoukne ), vlozi se diik, ktery se pomoci
klice rozevie ve skale. Poté se na dfik, na jehoZ konci je zavit nasadi jistici oko.
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ad. b. vlepovaci- piedvrtany otvor se vyplni epoxidovou pryskyfici, poté se umisti nyt
(nesroubovat do pryskyfice- hrozi vznik bublin = mensi pevnost.(Winter, 2007, 63)

2.3 Navazani lana na sedaci uvazek
Navazani na lana na sedaci tvazek je zivotn¢ dilezité. K navazani se pouziva
osmickovy uzel (viz obr. ). Dfive se pouzival uzel draci smycka, ktery je dnes
zakézany, pro jeho samovolné rozvazovani.
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Obr. 42 Spravny zplisob navazani

Obr. 43 Priklad spravného navazani pomoci osmi¢kového uzlu a pteskrtnuté chybné
zpusoby navazani (podle internetu: www.singingrock.com)

2.4 Trénink sportovniho lezeni

Kazdy zivy organismus ma tendenci zit v rovnovazném stavu, tzn. zachovat si své
vnitini prostfedi v pfipustnych mezich, které jsou nezbytné ke spravnému prubchu
zakladnich Zivotnich déja. Dojde-1i k naruSeni této rovnovahy ( homeostazy ) stresem,
organismus se rusivym vliviim pfizpisobuje- adaptuje.

Na tomto jevu je zaloZen princip zvySovani vykonnosti ve sportu. Organismus se za
uréitych podminek na zatizeni adaptuje, a to na vyss$i, nez vychozi tirovenn vykonnosti.
Principem zvySovani vykonnosti ve sportu je tedy adaptace organismu na zatiZeni.

Aby zatizeni vyvolalo pozadované zmény, musi mit urcitou podobu, ktera je
charakterizovana jeho velikosti ( objem a intenzita ), druhem ( vSeobecné a speciélni )

a frekvenci opakovani.

Objem= mnozstvi. Trénink bran po kvantitativni strdnce, pomoci mnoZzstvi

tréninkovych dni a hodin, odlezenych metrt a kroki, pocet nab&hanych kilometrt, atd.
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Intenzita= kvalita. Provadéné usili vzhledem k maximalni hodnoté, vétSinou se
intenzita vyjadiuje v procentech, tj. ¢ast z maxima 100%.

Vseobecné zatizeni je obsahem 1 strukturou pomérné vzdalené vlastni zavodni
¢innosti, napt. beh, posilovani v posilovné, plavani, atd.

Specidlni zatizeni je svym obsahem i strukturou podobné, nebo totozné se zavodi

¢innosti, tj. tréninkovy boulderig.

Frekvence zatizeni= opakovani zatizeni v ¢ase ( mikrocyklus, mikrocyklus )

Slozky sportovniho tréninku.
Aktuélni vykon je podminén trovni fyzické a psychické ptipravenosti. Fyzickou slozku

vykonu tvoii technika, kondice a taktika.

Technika vypovida o zpisobu pohybu po skale, nebo um¢lé sténé. Je vyslednym

vnéj$im projevem Urovné kondice, taktické vyspélosti a psychické pfipravenosti.

Kondice vypovida o Cist¢ fyzickém a lehce méfitelném rozméru lezeni- o sile,
vytrvalosti, pohyblivosti a obratnosti (rychlost je ve sportovnim lezeni nepodstatnd).

Tvoti pouhy predpoklad kvalitnich vykonti.

Vytrvalost- lokélni,globalni
obecna, specialni
statickda, dynamicka
kratkodoba, rychlostni, sttednédoba, dlouhodoba
Taktika je zpusob vedeni boje. Uplatiiuje se pii soutéznim pojeti vykonu, i kdyz

nezavisle na obtiznosti.

Psychika (védomi) dava vlastnimu lezeni lidsky rozmér. Vychazi ze zakladniho
a trivialniho, ale v soucasné praxi sportovniho tréninku stidle nedoceniovaného faktu-
nerozdilnost fyzické a psychické podstaty ¢lovéka. Po skale prece nelezou stroje, ale
lidi, s konkrétnimi psychickymi vlastnostmi, srtiznou urovni motivovanosti, plni
rozlicnych nalad, ocekavani a emoci. To vSe, at' chceme, nebo nechceme, at’ si to
uvédomujeme, nebo ne, nachazi odezvu ve fyzické, raciondlni Casti naseho Zivota

a zasadné ovliviiuje nase kondni, samoziejme i v lezeni a tréninku. Principy fyzického
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tréninku urcuji obecné, jak by se néco mélo d€lat. Ale jenom napasovani této obecnosti
na lidskou jedinecnost zaruci efektivitu lezcova usili a maximalizaci vysledku. Cim
diive pochopime tento fakt a ¢im diive ho pfijmeme za sviij, tim spiSe se to pozitivné

projevi nejen na lezecké vykonnosti, ale i v béZzném Zivoté.

Uroveil kvality fyzického tréninku mizeme dale ovlivnit ,,obsluznymi mechanismy* ve
formé¢ kvalitni regenerace, promyslené stavby a organizace tréninku a racionalni

stravy.

Lezci se pohybuji na rozdilné trovni: - rekreacni
- vykonnostni

- vrcholovi

Tyto kategorie se prolinaji a splyvaji. (Neumann, 2005)

Sila

Druhy sily- staticka, dynamickd (vybusna- explozivni, rychld, pomald), vytrvalostni.
Sila - pro kazdého sportovné zalozeného lezce magické slovo. OvSem, je to jen jedna
¢ast celého vykonu, ale ta klicova. Neudrzite-li chyt, je vam technicky spravné
provedeni k ni¢emu. Naopak, kdyz chyt udrzite, mlzete zjistit, pfi kterém feSeni
nejméné zabirate, a zlepSovat tak svoji techniku. ZvétSenim sily mizete zlepsit i svou
vytrvalost, protoze dokazete odpocinout na mensich chytech. Trénink ovSem musi byt
komplexni, jen silovy trénink z vas dobrého lezce neudéla. V tomto cyklu bychom vam
chtéli pfinést co nejveétsi piehled cvikil na zlepSeni maximalni sily.

Uplni zadateénici by méli zpo&atku 1ézt jen ve skalach a rozvijet predevim techniku
pohybu. Maximalni silu lze rozvijet izolované (napt. na liSt€) nebo tzv. synergicky
piimo lezenim - lezeni se sice nejlépe trénuje lezenim, ale kdyZz je na trénink dostatek
¢asu, je Skoda vyhybat se i izolovanym tréninkovym prostfedkiim. Izolované prostredky
jsou v rozvoji vybrané oblasti sily intenzivnéjsi, ale jejich zapracovani do lezeckého

pohybu trva delsi Cas. (Creasey, 2000, 224)
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Prostfedky pro rozvoj sily: - hrazda
- Bacharov¢ zebiik
- Campus boardu
- posilovaci krouzek
- navijeni zavazi

- bouldering

Pismena v zavorkach u cvikili zna¢i vhodnost cvikii pro riizné vykonnostni tfidy:
Z = zacateCnik,

P = pokrocily

E = expert

Hrazda

Jeji vyhodou je snadna dostupnost, hrazdu mezi ram dveii nebo vhodnou ty¢ naleznete
u kazdého lezce. Cviceni na hrazd¢ je vhodné pro zacatecniky nebo i1 pro pokrocilé
lezce ve vSeobecném tréninkovém obdobi, jako doplnék ve specidlnim obdobi. Na
hrazd¢ nejvice procvicite svaly zad, ramen, pfedni ¢asti pazi a i predlokti. Odpovidajici
zatizeni se dosdhne ptidavnym zévazim, upevnénym na bederni pas. Nebo pro ulehéeni

dopomoc partnera, ktery nam nohy drzi.

A. Obdobi svalové hypertrofie

Po obdobi nabéhu ve vSeobecném tréninkovém obdobi (cca 4 tydny - béhani, kruhové
posilovani, aerobni vytrvalostni lezeni, lehky bouldering) je nejvhodnéjsi trénovat
metodami pro svalovou hypertrofii. Cilem je zvétSeni objemu svalu a posileni
pojivovych tkani. Nejcastéji pouzivand metoda je metoda kulturisticka (jiné ndzvy:
metoda opakovanych usili, metoda opakovani submaximélniho odporu). Zakladem je
izolované procviceni svalové partie, intenzita cvi¢eni by méla byt 60-80% opakovaciho
maxima (zatéz, s kterou udélate 1 opakovani = 100% = opakovaci maximum), pocet

opakovani by mél byt mezi 8 - 12. Celkovy pocet sérii se pohybuje od 6 do 14. Nardst
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svali se vysvétluje zvySenim intenzity vyménnych procesit (vyss$i piivod krve
a vyzivnych latek do svalu), podnét (cvicenim) pretrvava delsi asovy interval a po jeho
skonceni dochazi v zotavné fazi k zvySené syntéze svalovych bilkovin. Dalsi metodou
je metoda izometricka (statickd - pfi ni se neméni délka svalovych vlaken, méni se
pouze jejich napéti). Jejim zdkladem jsou statické vydrze v danych polohach, pro

v v

mélo trvat 4 az 8 tydntl (max. 12). Uplna regenerace po tréninku trva 48 - 72 hodin.

1. Shyby (Z, P, E):

Rizna Site a zpisob uchopu (Sirsi tichop - vice na zadové svaly, uzsi na svaly pazi -
biceps, hluboky sv. pazni, podobn¢: nadhmat - zdda, podhmat - ruce), zatéz 70-80% op.
max., 8-12 opakovani, 3-6 sérii, neuplny odpocinek 1-3 minuty (neuplny odpocinek
znamena, 7e do dalsi série nenastupujete uplné odpocinuti).
2. Pyramida (Z, P, E):

Spociva v plynulém zvySovani zatéZe a snizovani poctu opakovani v rdmci jednoho
tréninku. Muze se cvicit jen vzestupné (dle zatéze), nebo vzestupné a sestupné (v tomto
pripad¢€ se nesestupuje az na zacatek). Cvici se 4-6 sérii, postupné se zvysuje zatéz

a snizuje pocet opakovani, po dosazeni vrcholu naopak. Pf.:

1. série: 10 opakovani se zatezi 60% op. maxima

2. série: 8 opakovani se zatézi 70% op. maxima

3. série: 6 opakovani se zatezi 75% op. maxima

4. série: 5 opakovani se zatézi 80% op. maxima

5. série: 6 opakovani se zatézi 75% op. maxima

6. série: 8 opakovani se zatézi 70% op. maxima

Odpocinek 1-3 minuty.

3. Statické visy na hrazdé (Z, P, E):

Visy s thlem v lokti 20°, 90° a 120°, doba vydrze 20-30 s, 5-10 sérii, odpocinek 2-3
minuty. Pozor na ostry thel v lokti, pii pociténi bolesti zvétSete thel v lokti nebo toto
cviCeni uplné vynechte.

4. Shyby ve smyckdach (Z, P, E):

Na hrazdu ptivazte dvé §irSi smycky. Vyhodou je procviceni zatéZovanych svalt pod
jinym uhlem nez na hrazd¢é. Smycky mohou byt umistény stejné vysoko nebo rozdilné.
Pti rozdilné vysce uchopu ved'te pohyb od pocatku k vySe umisténé ruce, ruce stridejte.

Cvicte 8-12 opakovani v 3-6 sériich, odpocinek 2-3 minuty.
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5. ABC shyby (Z, P, E):

2 shyby obouru¢ na hrazd¢ a 5 s vis, thel v predlokti 20° (poloha A), 2 shyby a 5 s vis,
uhel v predlokti 90° (poloha B), 2 shyby a vis 5 s, tthel v predlokti 120° (poloha C). Pro
vys§i intenzitu mozno pouzit zavazi.Cvicte 5 sérii, odpocinek 3 minuty.

6. Varianty shybu (P, E):

Ve shybu (brada nad hrazdou) stfidavé presouvani k pravé a levé ruce, ¢as a objem
cviceni jako u statickych visl

Stiidavé ptitahy k pravé a levé ruce, dilezité je vést pohyb k dané ruce od pocatku

pohybu, pocet opakovani, pocet sérii, zatéz a odpoc¢inek mezi sériemi jako u shybt.

B. Obdobi vnitrosvalové koordinace:

Na rozdil od zvétseni sily nartistem svalového prifezu pomoci metod pro hypertrofii se
sila v tomto obdobi zvétSuje zapojenim co nejvétsiho poctu svalovych vldken. Metoda
maximdlnich Gsili (n€¢kdy nazyvana tézkoatletickd) vyuziva vysoké zatéze 90-100%
opakovaciho maxima. Cvic¢i se 1-3 opakovani v 3-6 sériich s Gplnym odpocinkem 5-7
minut. Tato metoda nevede k nariistu svalové hmoty. Cviceni 2-3 opakovani se zatézi
90% prinasi lepsi vysledky nez 1 opakovani se 100%. Pii izometrické (statické) metod¢
se pouziva taktéz vysoké zatéze, 80-90%, ale ¢as vydrzi je oproti hypertrofii kratsi,
kolem 5-10 s. Uplna regenerace po tréninku trva 48-72 hodin. Toto obdobi by mélo
trvat 4- 8 tydni.

1. Shyby (Z, P, E):

Cvicte 3-6 sérii shybt, pocet opakovani 1-3, z4t€z 90-100% opakovaciho maxima,
uplny odpocinek 3-5 minut.

2. Pyramida (Z, P, E):

Podobné jako u hypertrofie, ale vétsi zatéz, méne opakovani, 3-6 sérii, Uplny odpocinek
3-5 minut. Piklad:

1. série: 4 opakovani se zatézi 80% op. maxima

. série: 3 opakovani se zatézi 85% op. maxima

. série: 2 opakovani se zatézi 90% op. maxima

. série: 1 opakovani se zaté€zi 95-100% op. maxima

[V, I U US B S ]

. série: 1 opakovani se zatézi 95-100% op. maxima

6. série: 2 opakovani se zatézi 90% op. maxima

3. Statické visy na hrazdé (Z, P, E):

Visy s tthlem v lokti 20°, 90° a 120°, zatéz 80-90% op. maxima, doba vydrze 5-10 s, 5-
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10 sérii, odpocinek 3-5 minut. Pozor na ostry uhel v lokti, pfi pociténi bolesti zvétSete
uhel v lokti nebo preruste cviceni, ptipadné se tomuto cviku Gplné vyhnéte.

4. Shyb na jedné ruce (E):

Cvicte 1-3 shyby na jedné ruce v 3-5 sériich, Gplny odpocinek 4-6 minut. Stiidejte ruce.
V ptipadé, Ze tento cvik neudélate cely, mizete si v ptitahu nahoru pomoci druhou
rukou za smyc¢ku (drzeni 20 - 50 cm od ruky na hrazd¢€) a dold pomalu spoustét pouze
na jedné ruce - viz. dalsi bod, nebo zacinejte shyb z pokréené paZze.

5. Excentricka (brzdiva) metoda (P !, E):

Tato metoda neni vhodna pro zac¢ateCniky a vyzaduje velikou obezietnost. Pouzivaji se
nadmaximalni zaté¢ze 120-150% op. maxima. Spociva v tom, ze pti pomalé brzdivé
kontrakci dokaze sval ,,ubrzdit® vétsi zatéz, nez pii kontrakci koncentrické (Pti
koncentrické kontrakei se svalova vlakna zkracuji, pti excentrické se prodluzuji.).
Provedeni: Ze zidle (¢i jiné pomickylJ) uchopte hrazdu ve shybu na jedné ruce, brada
nad hrazdou. Pomalu a kontrolované se spust'te az do natazené paZze - pozor pfi
zaverecné fazi, doporucuje se upln€ nevyvésovat.

6. Vybusna sila (P, E):

V tomto obdobi Ize jako dopln¢k cvicit i vybusnou silu ( = co nejrychlejsi stazeni
svalovych vlaken). Cvicte 6-8 shybil ve 3-6 sériich s uplnym odpocinkem 3-5 minut.
Zateéz by méla byt mezi 30-60% op. maxima a cilem je co nejrychlejsi provedeni

kazdého shybu a co nekratsi odcviceni Cas celé série.
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C. Cviky na zpevnéni téla

1. prednoZovani (Z, P, E):

Ve visu na hrazdé pfednoZujte nohy pred sebe. MiiZete je mit skréené v kolenou -
nejzdravéjsi provedeni, nebo natazené - méné zdravé - pozor na spousténi dolil, u obou
provedeni musi byt kontrolované a pomalé. Pti napnutych nohach se vice zapojuje sval
bedrokyclostehenni. Cvi¢ime 8-12 opakovani ve 3-5 sériich s odpocinkem 2-3 minuty.
Statické vydrze cvicte 20-30 s, 3-5 sérii, odpocinek 3 minuty. Pro Sikmé svaly bfisni se
cvici kontrolované pohyby prednozenych noh do stran.

2. vaha ve visu vpied (P s dopomoci, E):

Uchopte hrazdu a zvednéte télo do vahy, vydrz 5 s nebo 5 opakovani, cvicte 5 sérii,
odpocinek 3 minuty. Télo musi byt vodorovné v jedné roviné bez prohnuti v bedrech.
Velmi tézky cvik, doporu¢ujeme pomoc sparingpartnera. Leh¢i varianta: nohy pokréené
v kolenou.

3. vaha ve visu vzad (P s dopomoci, E):

Tento cvik se nékdy nazyva kiizovy vis. V predklonu uchopte hrazdu za zady,
kontrolovan¢ zvednéte télo do vahy, vydrz 5 s, cvicte 5 sérii, odpoCinek 3 minuty.

Velmi tézky cvik, doporucujeme pomoc sparingpartnera.(Tefelner, 1999)

Bachaiuv Zebrik

Tuto tréninkovou pomiticku vymyslel znamy americky solista John Bachar. Pivodné se
jednalo o provazovy zebtik s dfevénymi prickami. Vzdalenost pfi¢ek je idealni kolem
20 cm, ¢im vétsi hustota pricek, tim vétsi moznost volby délky piesahu. Pricky by mély
mit primér okolo 4 cm, uzsi feZou. Zebiik by mél byt dlouhy okolo 2-4 m, pii vétsi
vysce je vhodné zabezpecit si dobré doskocisté. Nejcastéji pouzivany thel sklonu je
okolo 60°. Ng&kteti lezci pouzivaji misto provazového zebiiku zZebiik s pevnymi
postranicemi. Cviceni na pevném zebiiku je koordina¢né lehci, ale umoznuje i skoky
sourué. Zebiik jde nahradit i lanem na $plhani. Zménite tim i uhel zatiZeni a vice zatiZite
svaly piedlokti.

Cviceni na Zebiiku je lezeni bliZ§i nez cviceni na hrazde. Nejvetsi odlisnost je v rozdilné
praci ramen. Stiidaji se dynamicky (pfitah) a staticky (fixace pii pfesahu) rezim prace,
stejné jako zatézovani jednotlivych svalovych skupin pazi pti pfitahu horni a odtlaku
spodni ruky. Ideélni je podoba, kdy jeden shyb na jedné ruce stfida druhy. Snadnéjsi je

pii pohybu vzhlru si pomoci tlakem spodni ruky bud’ v pribéhu celého pohybu, nebo
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jen vjeho pocatecni fazi, a pfi pohybu dolli se spoustét jen na jedné (pod. jako
excentrickd metoda na hrazd€). Intenzitu cviceni lze ménit délkou presahu nebo

pfidavnym zavazim. Zavazi o mensi hmotnosti se umist'uje na kotniky.

A. Hypertrofie:

1.pirehmatavani - hypertrofie(P, E):

Cvicte 8 piesahli v 6 sériich s odpo¢inkem 2-3 minuty. Start z rozdilnou vysi tchopu,
horni ruku stfiddme po sérii. Zatéz okolo 70-80% op. maxima (odhadem, 100% je zatéz
s jakou jste schopni udé€lat jeden piesah, zalezi ale i na délce kroku). Intenzitu zvysite

délkou presahu.

B. Vnitrosvalova koordinace + ostatni metody:

1.pirehmatavani — vnitrosvalova koordinace (Z, P, E):

Cvicte 2 - 6 presahi se zatézi 80-95% op. maxima v 3-6 sériich s uplnym odpocinkem
5 -7 minut. Start z rozdilnou vysi uchopu, horni ruku stfiddme po sérii. Pohyb musi byt
kontrolovany a pomaly. Delsi fixaci polohy ve shybu pfi samotném ptesahu i rozvoj
statické maximalni sily. Intenzitu zvysite délkou pfesahu nebo pfidavnym zévazim.
2.prehmatavani — vybusna sila (E):

Cvicte 6-8 presahti v 3-6 sériich s uplnym odpocinkem 3-5 minut. Zatéz musi byt
minimalni az stfedni , 30%-50% op. maxima. Cilem je co nejrychlejsi provedeni
kazdého ptesahu a co nejkratsi ¢as odcviceni celé série.

3.excentricka metoda (E):

Podobné jako u cvi€eni na hrazdé€. Lezeni po zebiiku jenom dold. Z polohy ve shybu
s bradou nad pfickou se pomalu a kontrolované spoustéjtime na jedné ruce dolti , pozor
na Uplné vyvéseni do natazené ruky. CviCte 2-6 presahil v 3-6 sériich s Uplnym
odpocinkem 5-7 minut. Z4téz muze byt az 120-150% op. maxima.

4.plyometricka metoda (E):

Pouze na pevném zebtiku. Tato metoda vyuziva predpéti svalovych vlaken, které vznika
pfi negativnim pohybu (v tomto piipadé seskoku), k zapojeni vét§siho poctu svalovych
vlaken pii nasledném pozitivnim pohybu (vyskoku). Pouziva se k tréninku vybusné sily
a koordinace. Z vychozi pricky sesko¢ime obouru¢ nize o 1 az né¢kolik pricek (zalezi na

jejich vzdalenosti). Po uchopeni nizsi pticky co nejrychleji vyskocte na vychozi nebo
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jesté vyssi pricku. Dilezitd je rychlost provedeni. Cvicte 1 az 3 cykly v 3-5 sériich

s iplnym odpocinkem 4-5 minut.

Zebiik se vyuziva zéveéru vSeobecného obdobi a ve specidlnim obdobi pro maximalni

silu.(Tefelner, 1999, 15)

Campus board

Campus board je listova deska, kterou poprvé pouzil W. Gullich pfi tréninku na Action
direkt (extrémni cesta ve Franské Jure, Némecko, obtiznost UIAA 11, prvovystup 1991,
W. Giillich).(Tefelner, 1999, 16)

Jedna se o razné velkou desku s pravidelné rozmisténymi liStami rGznych velikosti.
Postaci velikost 1 na 2 m, sklon 10 az 30°, rozestupy mezi liStami 20 cm. Velikost list
2 az 4 cm se zaoblenym okrajem, materidl mékké dievo. Cviceni na campusu rozviji
vybusnou silu svalii pazi a horni c¢asti téla a kontaktni silu prst. Velky piinos campusu
je v rozvoji neurosvalové, mezisvalové koordinace a orientace v prostoru. Campus
board je kralem rozvoje maximalni sily. Preferujte otevieny uchop, ptidavnou zatéz
nepouzivame, lepsi je prodlouzit skok nebo zmensit listu.

Cviceni na list€¢ je zdkladnim izolovanym cvicenim pro posileni prstli, presnéji svala
predlokti.

Muzete zakoupit nékterou z posilovacich desek vyrobenych ze stejného materialu jako
chyty na um¢lé stény, kde je nckolik list o rtizné Sifce. Nebo muzete nad dvete
naSroubovat nékolik vhodnych umélych chyti ¢i doma vyrobenych difevénych list.
V tomto piipad¢ se osvédcilo mit nad dvefmi nasroubovanou desku z preklizky ze siti
otvorli se samofeznymi matkami. Vyhodou této desky je mén¢ dér a hmozdinek do zdi
a snazsi vyména chytd. Pro vykonnostni a vrcholové lezce je nejlepsi Campus board,
listovou desku s pravidelné rozmisténymi a ocislovanymi lisStami (o cviceni na této
desce pii§té). Pro prsty nejpiijemnéjsim materidlem je mékké dfevo. Sitka listy by se
méla pohybovat od 2 do 4 cm se zaoblenym okrajem.
V samotném cviceni pouzivejte vSechny druhy tchopt, nejcastéji ale ichop otevieny -
ve vSech kloubech prstl tupy thel. Otevieny uchop je nejSetrnéjsi k pojivovym tkdnim
prsti. Pfi zavieném Uchopu muize dojit ke zranéni (napf. natazeni az pietrZeni
Slachového poutka, posSkozeni kloubniho pouzdra nebo poskozeni kloubni chrupavky.

Intenzitu cviceni ménime velikosti zatéze nebo listy.(
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A. Obdobi hypertrofie (viz. cvi¢eni na hrazdé):

Zatizeni volte tak, aby se vam prsty oteviely na konci uréené¢ho ¢asu a v poslednich
2 sériich citili bolest zpiisobenou svalovou Unavou. Intenzitu cvi¢eni ménime piidanim
zatéze nebo velikosti liSty. Pro zpestfeni cvicte na dvojicich a trojicich prstli a v mensi
mife pouzivejte 1 zavieny a polozavieny uchop. Obecné plati, ze zacatecnici (Z) cvi¢i na
vétSich listach, pokrocili (P) a experti (E) na mensich listach.

1. visnalisté I (Z, P, E):

Vis 15-20 s cvicte 4-6 sérii s odpoCinkem 2-3 minuty.

2.visnaliste Il (Z, P, E):

Vis 15 s na 1ist€ na posledni ¢lanek prsti, 4-6 sérii se s odpocCinkem 2-3 minuty a 4-6
sérii vis 15 s na list€ na posledni 2 ¢lanky prsti. Nebo 4-6 sérii vis 15s na poslednich
¢lancich prstii a ihned vis dalSich 15 s na poslednich 2 ¢lancich prsti.

3. shyb avis na listé I (Z, P, E):

Shyb na 1isté, po spusténi vis 15 s, cvicte 4-6 sérii s odpoc¢inkem 2-3 minuty. Varianty:
vis ve fixacich s uhlem 20°, 90°, 120° v lokti. Cvici se na prvnich a stiednich ¢lancich
prsti.

4. shyb avis na listé 11 (Z, P, E):

Shyb a pomalé kontrolované spousténi do visu 10 s + vis 5 s, cvicte 4-6 sérii
s odpocCinkem 2-3 minuty. Cvici se na prvnich a sttednich ¢lancich prsti.

5. shyby na listé (Z, P, E):

Cvicte 4-6 sérii po 8-12 opakovani s odpocinkem 2-3 minuty. Zatéz 60-80% op.
maxima. Variantou jsou shyby na listé o nestejné vysi tichopu nebo ,.travelling* shyby
(viz. hrazda).

6. ABC shyby na listé (P, E):

2 shyby obouruc¢ na list€ (na jeden ¢lanek, otevieny nebo zavieny tchop) a 5 s vis, thel
v predlokti 20° (poloha A), 2 shyby a 5 s vis, thel v ptedlokti 90° (poloha B), 2 shyby
a vis 5 s, thel v ptredlokti 120° (poloha C). Cvicte 4-6 sérii s odpocinkem 2-3 minuty.

7. opakované visy na listé (P, E):

1 opakovani = vis 10 s a 5s pauza, cvicte 4-6 sérii po 10 opakovanich s odpocinkem

3 minuty.
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B. obdobi vnitrosvalové koordinace:

Krats$i tréninky 15-30 min. 3 az 5x denn¢, stiidani uchopt - zavieny, polozavieny,

otevieny nebo dvojice, trojice prstli. Doba regenerace 48-72 hodin.

1. vis na listé (Z, P, E):

Vis 4 az 8 s, zatéz 80-90% op. maxima, cvicte 5-10 sérii s uplnym odpocinkem
3 - 5 minut. Intenzita se méni velikosti listy nebo zatéze.

2. shyby na listé (P, E):

Cvicte 3-6 sérii 1 az 5 shybt na listé, zatéz 80-90% op. maxima s Uplnym odpocinkem
3-5 minut.

3. vis na listé jednorué (P, E):

Cvicte 5 sérii vis 5 s na listé jednoruc s Uplnym odpocinkem 3-4 minuty. Velikost listy
na jeden (E) az dva (P) ¢lanky.

4. shyb na listé jednoruc (E):

Cvicte 3-5 sérii po 1-3 shybech s Gplnym odpocinkem 5-7 minut. Velikost liSty na jeden
(E) az dva (P) ¢€lanky. Cvik pro skutecné silaky!!

Cviky (vSechny jsou uréeny pro experty =E a par pro pokrocilé=P):

1. presahy (P!, E):

Cvicte 5-10 sérii 4-8 presahll s uplnym odpocinkem 3-5 minut. Piesahy musi byt
maximalni intenzity, tu lze meénit velikosti liSty, délkou kroku a rychlosti provedeni,
popfi. pouzitim zatéze.

2. pyramida (E):

Cvicte 5 sérii s odpo¢inkem 3-5 minut, kazdou sérii zahajujeme jinou rukou:

1. série: presahy po listach 1. 3. 5. 7

2. série: presahy po listach 1, 4, 7

3. série: piesahy po listach 1, 5, 7 nebo 8

4. série = 2. série

5. série = 1. Série
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3. teCovani (E):

Z vychozi polohy vyskok na co nejvyssi liStu, zde bud’ te¢ nebo uchopeni liSty
technikou deadpoint, ihned navrat na vychozi listu, poté druhou rukou. Cvik ma nékolik
variant vychozi pozice: 1. ob¢ ruce stejn¢ vysoko, 2. jedna ruka je nize, horni paze je
natazend, 3. Jedna ruka je nize, horni paze s pravym thlem v lokti. Cvi¢ime 5-10 sérii
po 2-8 opakovanich (te¢ 1 rukou + navrat = 1 opakovani) s Uplnym odpocinkem 3-5
minut. Kromé velikosti liSty a délky skoku je dilezité co nejrychlejsi provedeni cviku

a co nejkratsi ¢as odcviceni celé série.

4. preruSované tecovani (P!, E):

To samé jako cvik 3 vcetné vychozich pozic s tim rozdilem, Ze mezi kazdym
opakovanim je pauza 10 s. Prosté vyskocite rukou nahoru, chytite nebo tecujete chyt,
vratite se do vychozi pozice. Stoupnete si na nohy a po 10 s cvik opakujete druhou
rukou. Intenzita musi byt maximalni stejn¢ jako rychlost provedeni. Cvicte 5-10 sérii po
4-8 opakovanich s uplnym odpocinkem 3-5 minut. Leh¢i varianta: 1 opakovani = skok
vzhiiru a uchopeni listy.

5. vyskoky souruc (P!, E):

po 4-8 opakovani s aplnym odpocinkem 3-5 minut.

6. plyometricka metoda (E!):

Tato metoda vyuziva predpéti svalovych vldken, které vznika pti pocateCnim
negativnim pohybu (seskoku), k zapojeni vétsiho poctu svalovych vldken pfi ihned
nasledujicim pozitivnim pohybu (vyskoku). 1 opakovani = vis na listé €. 2, seskok
obouru¢ na listu €. 1 a okamzity vyskok obouruc na listu ¢. 3. Intenzita je ddna délkou
skoku a hlavné co nejrychlejsim provedeni. Cvicime 5-10 sérii po 2-8 opakovanich

s uplnym odpocinkem 3-5 minut.(Tefelner, 1999, 13)
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2.5 Strecink

Z anglického “to stretch” - natazeni, roztazeni, protazeni vyplyva, Ze jde v podstaté
o protahovani svall. Protahovani je stard véc jako lidstvo samo. Mimochodem i pes
nebo kocka po probuzeni se protdhnou. Lidé a sportovci obzvlast se protahovali, aniz
tomu piikladali zvlastni vyznam. Ve sportu se strec¢ink stal popularni az po vydani
knihy Stretching znamého amerického fyziologa Boba Andersona v roce 1975.
Postupné byla tato ¢innost védecky propracovdna vyznamnymi fyziology a dnes si
Spickové horolezectvi neumime bez streCinku piedstavit. StreCink je vSak prospéSny

nejen pro Spickového, ale pro kazdého horolezce. (Creasey, 2000, 30)
Ukoly strecinku

Ptiprava pred naronym vykonem - rozcviceni (uvolnéni, prohtati svala) ! ochrana pred
poranénim !

Relaxace a regenerace béhem vykonu a po vykonu (uvolnéni a obnovent sil)

Zlepseni kloubni pohyblivosti (zvySeni rozsahu pohybu v kloubu)

Zlepseni svalové koordinace a tim zlepSeni techniky lezeni

Odstranuje psychické napéti

Zvysuje schopnost psychicky se soustredit (vigilance= schopnost udrzet pozornost po
dlouhou dobu

Prevence svalovych dysbalanci (svalova nerovnovaha, ktera je zpisobena zkracenim
nebo ochabnutim svalll) a kompenzace jednostranného pietézovani.

Odstranéni nasledkd po vylé€eni zranéni

Je to piijemné a d¢€la to clovéku dobie

Stre¢inkové cviteni vychazi jednak ze cvieni staré Ciny, Japonska a Indie, predeviim
z Hathajogy, Tchai ¢i, USu, Solin a zejména z novych védeckych poznatk z oblasti
anatomie, fyziologie a neurofyziologie. Prikopniky strecinku na védeckém zéklad¢ byli

hlavné: americky fyziolog Bob Anderson a L. E. Holt a §védsky 1ékat Sven Solveborn.
Metody strecinku:

Samoziejmé, Ze pro rizné ucely musime pouzit riizné metody streCinku.
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Rozevicéeni:

Nejdiive je nutné zvysit srdecni frekvenci a tim dostat svaly (a vlastné celé télo) na
provozni teplotu. PouZijeme k tomu né&jakou aerobni Cinnost (b&h, skdkani pies
Svihadlo, apod.), kterd by m¢la trvat 5 az 10 minut. Méli bychom se zacit potit a srdecni
frekvence by méla dosahnout hodnoty 140 — 150 tepti za minutu. Potom svaly uvolnime
a vytfepeme. K vlastnimu protazeni je nejvhodnéjs§i Andersonova metoda statického

stre¢inku:

Lehké protazeni (10 - 30 s) — pomalu a s védomym uvolnénim protahovanych svali, se
dostaneme do urcené polohy, kdy citime ve svalech jen mirné napéti, které by mélo asi

po 10 s ustupovat.

Kratké uvolnéni (3 - 4 s) — vratime se zpét do polohy pied protazenim a uvolnime svaly.

Rozvijejici protazeni (10 — 30 s) — pomalu se vratime do protahujici polohy a miizeme

jit trochu dal, nesmime vSak citit ve svalech bolest.

Provadime 2 — 3x za sebou.

Nyni jsou svaly jsou pofadné prokrveny, zvysi se rychlost uvoliiovani energie a kysliku,
zlepsi se vedeni vzruchd nervy do svalil a svaly jsou Iépe ptfipraveny na rychlou zménu

kontrakce a uvolnéni.

Pak by mélo nasledovat par lehkych gymnastickych cvikl (napt. shyby) a rozlezeni na
lehkych cestach.

Vybér cvikii:

Na kazdou svalovou partii existuje fada stre¢inkovych cvikl. Nekteti autofi uvadeji
pfimo sestavy pro jednotlivé sporty. Specidlni sestavu pro lezeni jsme vSak nikde
v literatufe nenasli. Myslim, ze to neni az tak dilezité, protoze béhem par mésici si
kazdy instruktor vytvofi vlastni vybér cvika. Po 3 az 4 tydnech je dobré cviky obménit.
Poradi cvikii byva individudlni, vétSinou zac¢iname nohama a konéime pro lezeni
vybér streCinkovych cvikl nalezneme v odborné literatute (Alter, 1999) s ndzornymi

obrazky i perfektnim popisem.
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Vyznamny je vliv stre¢inku na psychiku lezce:

- Snizuje tonus svalstva a tedy 1 psychické napéti

- Odstranuje psychické stavy pii stressu, nervozitu, strach, apod.

- Snizuje negativni u¢inek predstartovnich stavi

Relaxace a regenerace béhem tréninku, nebo béhem lezeni:

Pouzivame stejnou metodu podle Andersona. Nékteré svalové partie protahujeme 1 pri
lezeni (hlavné prsty a predlokti). Jsou-li svaly del§i dobu v kontrakci (ve stahu) delsi
dobu bez uvolnéni, jsou cévy a vlasecnice, které ptivadi do svali okyslicenou krev
ptiSkrceny a svaly pracuji pii nedostatku kysliku anaerobné. Po jist¢ dobé dojde ve
svalech ke tvorbé laktatu, coby zplodiny metabolismu pfi anaerobnim procesu.
Projevuje se to unavou az bolesti ve svalech (naptf. znamé “bandasky”). Jedna
zmoznosti jak oddalit tvorbu a hromadéni laktatu je stfiddni napéti ve svalech
s uvolnénim. V leh¢ich mistech, na Standu, nebo mezi vystupy, je tfeba svaly uvolnit,
vytfepat a protdhnout. Doporucujeme i1 maséaz, piipadné automasaz piislusnych
svalovych partii (Janosdedk, 1983). To plati podobné i pro trénink jiného charakteru nez

lezeni.

Zabranit tvorbé laktatu pri lezeni miZeme nékolika zpisoby:

- perfektni pripravou svalii na vykon

- zlepSenim techniky lezeni (schopnost vynakladat jen takovou silu , kterd je nezbytné
potiebnd a po nezbytn¢ dlouhou dobu. Schopnost stfidat napéti a uvolnéni ve svalech.

Schopnost rychlého lezeni.)

- vySenim sily tréninkem (zv1aste sily statické a maximalni)

- privyknutim svali na laktat (tréninkem v anaerobnim rezimu) je to predevSim

psychicka zalezitost, protoze takovy trénink “boli”
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Relaxace a regenerace po tréninku nebo po lezeckém vykonu:

Thned po ukonceni tréninku:

Po tréninku nebo lezeni je ve svalech nahromadéno mnozstvi laktatu, ktery tam dlouho
vydrzi a my pocitujeme Unavu a bolest i n¢kolik dni. Pomize nam strecink, ktery

provadime ihned po tréninku.

Dalsi diivod pro¢ po tréninku “strecovat” je ten, Ze svaly po mnohonéasobné kontrakci
maji snahu se zkracovat. Tim se sniZzuje jednak kloubni pohyblivost a taky koordinace

pohybu a tedy zhorSeni techniky lezeni.

Jako nejvhodnéjsi bychom doporudili Andersonovu metodu statického strecinku (viz
vyse). Dale mizeme pouzit prvni cast zdkladniho stupné autogenniho tréninku
podleMUDr.Vojacka (Vojacek, 1988) nebo podobné metody, pfevzaté z jogy. Jde
v podstaté¢ o maximalni uvolnéni celého téla v néjaké relaxaéni poloze, vétsinou vleze

na zadech, se zamérnou koncentraci na tihu vlastniho téla.

Lehké vyklusani nebo jesté 1épe vyplavani (dle moznosti), je rovnéz velmi Gcinné.

Soucasti regenerace po tréninku by méla byt sprcha (tepla-studend), eventualné masaz

nebo automasaz.

Pozdéjsi regenerace:

Spravna relaxace a regenerace po tréninku (az za n€kolik hodin, pfipadné druhy den)
nam umozni trénovat ¢astéji a na vyssi urovni. Pii nedostate¢né regeneraci mize dojit
k pretrénovani (kumulace dlouhodobého, opakovaného pietéZzovani a nedostateéné

regenerace).

Nesmime zapomenout i na dostate¢ny pfisun Zzivin, pfedev§im vitamini a minerald
(hlavn¢ hoicik, vapnik, zinek). Pro tvrdé trénujiciho horolezce je v normalni straveé
téchto latek nedostatecné mnozstvi. Chybou je, kdyz horolezec drzi né&jakou
neuvazenou dietu pro sniZzeni t€lesné hmotnosti. Nedostatek nékterych zivin muze
vyrazné snizit vykonnost v lezeni. Doporucuje se vSak vyrazné snizit piijem tuki
zejména zivocisného pivodu a samoziejme pro snizeni télesné hmotnosti plati pravidlo

vétSiho vydeje, nez pifijmu energie. Souc€dsti spravné regenerace je 1 spravny pitny
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rezim, dostate¢ny odpocinek a hlavné dostatek spanku. Velice u¢inné jsou masdaze

celého téla a sauna (1x tydn¢).

Zvyseni kloubni pohyblivosti:

Velky rozsah pohybu hlavné v kycelnich a ramennich kloubech bezesporu zvySuje

vykonnost v lezeni. K tomuto tcelu se nejlépe hodi Sélvebornova metoda:

Izometricka kontrakce (10 az 30 s) zvySovani napéti ma byt pozvolné (maximum az po
35s)
Kratké uvolnéni (2 az 3 s)

Rozvijejici protazeni (10 az 30 s)

Kazdy cvik provadime 2 az 3x.

Vyuzivame ochranného utlumu ktery nastane po izometrické kontrakci. Svaly se vice
uvolni a rozvijejici protazeni je ucinnéjsi. Pro zacatecniky se doporucuje kratsi

izometrickd kontrakce (10 - 15 s).

wevr

Sport):

Izometricka kontrakce agonisty (sval ktery protahujeme) 6s

Koncentricka kontrakce antagonisty (sval, ktery provadi opacny pohyb) 6 az 7 s

Obe¢ faze se opakuji n€kolikrat, pticemz délka cviceni na jeden sval (svalovou skupinu)
by méla byt 1 az 2 min. VétSina cvikll touto metodou je vSak mozné provadét jen

s dopomoci partnera.

Regenerace: obnova sil v tréninkovém procesu, odstranéni Uinavy, pfiprava na dalsi

vykon.
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Prostredky regenerace:

Regenerace= odstranéni fyzické a psychické unavy po vykonu.

Pied tréninkem (vykonem)

- prohrati svali

- streé¢ink

- vytfepavani

- lehka masaz

Béhem tréninku

- streé¢ink

- masaz- pouziva se sportovni masaz- pohotovostni- mezi sportovnimi vykony. Je
zaméfena na nejvice zatéZované Casti, ve sportovni lezeni a boulderingu se jedna
o svaly pazi a predlokti, zddové, prsni a bfiSni svalstvo. Tato masaz ma sportovce

osvézit a nabudit. Automasaz= masaz sebe sama.

- vytfepavani- slouzi k rychlejSimu odplaveni unavovych latek. Hlavné kyseliny mlé¢né

a jejich derivati.

Ihned po tréninku

- streé¢ink

- autogenni trénink (1.¢ast zakl. stupn¢)

- masaz — sportovni masaz odstranujici tnavu

- sprchovani- voda ma siln¢ regeneracni ucinek. Tepld voda- pro uvolnéni a prohiati
meékkych tkani ( pokozka, svalova tkan, vazy )- idedlni prfed masazi. Studend voda ma

stimulujci tcinek.
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Pozdéjsi regenerace

- vyklusani

- lehké plavani

- sauna

Odpocinek, spanek

- dostatecny piisun zivin

- spravny pitny rezim

Tyto prostfedky jsou dostupné vSem horolezciim. (Neumann, 2005)
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2.6 Profil Tomase Mrazka, nejuspésnéjsiho ¢eského sportovniho lezce

Tomas Mrazek
Rok narozeni: 1982

Vyska: 178 cm

Viéha: 62 kg

Bydlisté: Brno

Oddil: Dukla Praha, VSK VUT Vertical Brno

Obr. 44 Tomas mrazek (pfevzato z internetu: www.tomasmrazek.cz)

S lezenim zacinal na v roce 1997 na Stranské skale v Brn€. Po rychlém vykonnostnim
vzestupu vylezl v roce 1999 své prvni 8a. Po dokonceni stfedni primyslové skoly se jiz
vénuje lezeni naplno a profesionalng. V roce 2000 na Mistrovstvi Ceské republiky v
lezeni na obtiZnost obsazuje prvni misto.

Od této chvile jiz pronikd mezi nejlepsi 1 na mezinarodnich zdvodech a v roce 2001 se
ve Svycarském Wintherturu stdva vicemistrem svéta a vitézi v rakouském Imstu na
juniorském mistrovstvi svéta. Jesté v tomtéz roce na podzim vitézi na prestiznich
zédvodech Rock Master v italském Arcu. Na podzim tohoto roku vyhrava dva zavody
svétového pohdru. Stava se mistrem Ceské republiky.

V roce 2002 se jiz plné soustiedi na zavody Svétového pohdru a v celkovém

hodnoceni je druhy. Kromé& zavodi se mu v tomtéZ roce dafi teprve druhy pielez
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legendarni cesty Undeground 9a RP v italském Massone. Opét vitézi na mistrovstvi
Ceské republiky.

V roce 2003 svoji pfipravu zaméiuje na vrchol sezoény - mistrovstvi svéta. Ve
francouském Chamonix se stavd Mistrem svéta.V tomto roce vylezl dalsi 9a Sanskij par
ve slovinském Ospu. Je mistr republiky.

Rok 2004 je ve znameni Svétového pohéru. Po sérii zdvodii rozhoduje az ten posledni
ve slovinské Kranji, kde prvnim mistem potvrzuje celkovou formu a stiva se tak
celkovym vitézem Svétového poharu. Celkové po paté vitdzi na mistrovstvi Ceské
republiky (Vomacko, Bostikova, 2003, 9)

Rok 2005 vystup Pata Negra v Rodellaru (Spanélsko) klasifikace 8c stylem Os. Prvni
vystup této obtiznosti stylem Os. Zavody- podruhé ziskal titul mistra svéta, tfeti misto
na Rock Masteru (celkove 5. start a 5. medaile).

Rok 2006 vystup El Koala v St. Linya (Spanélsko)8c stylem FL.
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3 Bouldering

Boulder, bouldering — pokud si pielozime slovo boulder- znamena to napiiklad kamen,
ale také tak nazyvame konkrétni lezecky problém, tfeba pravé na ten kamen vedouci.
Tedy boulderingem rozumime lezeni po kamenech, na skalach i umélych sténach do
urc¢ité vysky. Od urcité vysky plynule prechazi ve free solo. Leze se bez lana,tudiz ze
styli ma smysl jedin¢ Os a flash ( viz styly ). Jiné styly se nezminuji, ale udava se
pouze pocet pokust pottebnych k pielezu, tedy jakési RP (styly viz nize).

Bouldery se lezou nahoru ( n¢kolik kroki) nebo se traverzuje nadzemi (nékolikrat vice
kroki). Krokem neni myslen necely 1 metr na rovné zemi, ale smysluplny presah ruky
V poslednich letech je bouldering velmi popularni, ptestoze se vyvinul z tréninkové
metody pro sportovni lezeni. V dnesni dob¢ je samostatnou lezeckou disciplinou, ve
které se potadaji soutéze, vCetn¢ mistrovstvi svéta . Bouldering predstavuje lezeni v té
nejCistsi podobé ( vedla freesdla — viz freesolo ). Pohyb je provadén na skéle bez lana,
ruksaku, materidlu a strachu. Je to sportovni disciplina na dosahovani maximalniho
fyzického vykonu (gymnastika na skaldch) v nejvy$§im mozném stupni lezeni ( viz
tabulka obtiznosti ), bez psychického omezeni (strach zpadu, vysky, zranéni,
povétrnostnich zmén a vlivll). Piekonand obtiznost vystupu dominuje nad délkou
vystupu, potiebou horniho jiSténi lanem, trvanim vlastniho vystupu, mnozstvim
netspeésnych pokusti atd.Bouldering Ize normalné provozovat na pievislé skale,
valounu, a ¢éstech tesu nebo na umélé sténé, kde je diiraz kladen na pohyb (Hattingh,

1999, 74)

3.1 Klasifikace- tabulka obtiZnosti (viz obr.1)

Slouzi k ohodnoceni obtiznosti jednotlivych boulderii. V stupnice se pouziva v USA,
Font ( odvozeno od nadzvu meky boulderingu v Evropé- francouzského Fontaneblau-
B stupnici vytvoftil John Gill- povaZzovan za ,, zakladatele " boulderingu. Pro srovnani
priblizné obtiznosti je v tabulce uvedena francouzska stupnice pro sportovni lezeni,
ktera je platna po celé¢ Evrop€. Pro jednotlivé oblasti vychazi privodce, ve kterych je
dand oblast popsand, nalezneme zde mapky jednotlivych sektord, az po nakresy

jednotlivych cest- v€etné jejich obtiznosti (Zak, 1996, 12).
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Obr.1 Srovnavaci tabulka obtiznosti (Vomacko, Bostikova, 2003, 77)

\% Peak Bould Font Sport

Bouldering (traverses)

VO- BO
VO Bl 4
VO+ B2 4+
Vi B3 5
V2 = 5+
6b
Ve 6b+ Ta
Ta+
1 B5 6¢ a
7b
V5 B6 60+
V6 B7 Ta Tc
V7 BS o Te+
V8 Tb+ 8a
B9
V9 7c 8a+
B10 et
C
V10 a1l 8 8b
Vil a 8b+
V12 BI12 8a-+ 8c
V13 B13 8b 8c+
V14 Bl4 8b+ 9a

3.2 Vybaveni pro boudering
Vybaveni pro bouldering: -lezecky
- bouldermatka
- sacek na magnézium
- vysuvna tyc¢ pro Cisténi chyta, které jsou nedosazitelné ze

zeme.
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Lezecky:
Viz kapitola 2.2 Vybaveni pro sportovni lezeni.

Bouldermatka (crash- pad):

Bouldermatka= podlozka (viz obrazek 45- a. vrozlozeném stavu, b. sloZena-

k transportu), ktera tlumi dopad lezce pfi odskakovani nebo nekontrolovanych padech.

Obr. 45 Bouldermatka (pfevzato z internetu: www.pad.cz)

Sklada se z :

- obalu

- vyplné

- popruhu pro prenaseni
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v

Obal je vyroben z otéru a vodovzdornych tkanin (dnes nejpouzivanéjsi je Cordura)

vvvvvv

24

s bunkami otevienymi pro tlumeni narazu. Tvrdost (kvalita vyplné) vyzkousime tak,
ze pod rozlozenou podlozku vlozime tvrdsi pfedmét a zkusime si na ni zaskakat, nestaci

ji pouze zmacknout rukou.

Rozméry bouldermatky:

- tloustka je dana tloustkou a poctem vrstev. Nejpouzivanéjsi tloustka je 8 cm.

Délaji se i bouldermatky s tloustkou 10 az 12 cm.

v

- §itka x délka: nejpouzivanéjsi jsou rozméry 90x 100 cm a 120x 130 cm. Vyrabéji se

i podlozky s rozméry 100x 115 a 150x 180 cm.

Pii vybéru podlozky musi vybirat podle toho, jaké rozméry jsou pro nds nejlépe

pouzitelné (napft. transport, moznost vyuziti podlozky na spani....)

Bouldermatka je tvofena jednim, dvéma i tfemi dily. U nékterych podlozek je moznost
oddéleni jednotlivych dild, coz je dobré pro pouziti na traverzech nebo na dv¢ kriticka

mista na n¢kterych boulderech.

Sdacek na magnézium:

Slouzi jako zdsobnik magnézia, které si s sebou lezec na rozdil od sportovniho lezeni
s sebou nebere (obrazek 46).Lezec si pied kazdym pokusem nanese magnézium a necha
sacek na zemi, aby mu pii vystupu nevadil. Vyrabéji se ve vétSich velikostech, tak aby
se do nich vesly obé ruce najednou. Magnézium slouzi k vysouseni rukou a zpevnéni
uchyceni. Magnézium= lehky uhli¢itan hofecnaty, ma vhodnou krystalizaci vody
(zptisob, kterym se molekuly vody vazou do podoby krystalu a kterym dévaji latce jeji
jedinecny tvar a vlastnosti). Magnézium do lezeni piinesl v 50.letech 20.stol. John Gill

(zakladatel boulderingu).
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Obr. 46 Sacek na magnézium pro bouldering

Vysuvnd ty¢ a kartdce pro Cisténi chytii:

Jedna se o teleskopickou (vysuvnou) ty¢ (obrazek 47) na jejimz konci je karta¢ slouzici
k ¢iSténi chytli, které jsou nedosazitelné ze zemé¢. Déle se pouzivaji kartae riznych
velikosti, pro cisténi chyti ze zemé. KartdCe maji Stétiny z nylonu nebo z oceli.
K ¢isténi musime pristupovat opatrné, aby nedoslo k poskozeni skaly. Proto jsou
ocelové kartade zakazany na piskovcovych skalach (pro jejich mékkost). Cisténi chyt

je velmi dilezité, protoze ndnosy magnézia na chytech snizuji jejich tfeni.

z

Obr. 47 Teleskopicka ty¢ a kartace pro ¢isténi chytl
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3.3 Pravidla pro zavody v boulderingu - CP, MCR

1. Systém soutéze

Zavody jsou dvoukolové. Prvni kolo je kvalifika¢ni, druhé kolo findle.
Vysledky kvalifikacniho kola kazdého zdvodnika jsou hodnoceny takto - top, pocet
pokusii top, zona, pocet pokusii na zony, bodova hodnota chytt

2. Kazdé kolo probiha na rozdilnych problémech (dale jen. bouldry). Kazdé kolo

ma min. 3 bouldry.
3. Postupy do finalového kola
a. Do finéle postupuje 10 zavodnikl nebo 8 zavodnic.

b. V ptipadé mensiho poc¢tu zavodniki nez 10 resp. 8 postupuje pouze

polovina startovniho pole.

c. V ptipadé¢ shodného vysledku vétsiho poctu zdvodnikl na poslednim

postupovém miste se postup fidi pravidlem plovouci kvoty.

d. Startovni pole ve finalovém kole
Ve finalovém kole je startovni potadi zdvodnikii uréeno opacnym
vyslednym potadim z kola prvého. "nejlepsi na konec"

4. Zavodnik a jeho povinnosti

5. VSichni zévodnici jsou pied zapoceti svych lezeckych pokust v izolaci, aby
nevidéli jak se jednotlivé bouldry lezou. Zavodnik se po ukonceni pokusti na
bouldru odebere do pfechodné izolace, kterou mu ukaze rozhodc¢i, zde vycka
odpocinkovy cas, nez bude pfiveden na dalsi bouldr. Zavodnik je povinen lézt
v dresu (triko),které mtze dodat potradatel. V ostatnich ptipadech nesmi 1ézt bez

trika.

6. Izolace
VSsichni zavodnici jsou pred zapocetim zavodu v izolaci. Izolace je urCeny
prostor, kde je zavodnikiim umozZnéno rozcviceni a rozlezeni na sténce.
Zavodnik nesmi tento prostor opustit nebo jakkoliv (napt: posunky) kontaktovat

osoby mimo tento vymezeny prostor. V izolaci je zakdzano uchovavani
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a pouzivani mobilnich telefonll. Zavodnik se po odlezeni nesmi vracet do

izolace a pfi jejim opousténi si z ni bere svoje véci.

Piechodna izolace

V tomto prostoru ¢eka zavodnik na svoje dalsi bouldry. Zjistovani informaci o
bouldrech a jakakoliv komunikace s kymkoliv a jakkoliv, krom¢ rozhod¢iho, je
striktné zakézana. V ptipadé poruseni tohoto pravidla hrozi zdvodnikovi
diskvalifikace ze zavodu. V tomto prostoru zavodnik mlcky vycka na ¢asovy

signdl, kdy bude moci nastoupit do dalSiho bouldru.

Casovy limit

Pted zahajenim kol bude vyhlaSen ¢asovy limit na bouldry. V ¢asovém limitu se
zavodnik seznami s bouldrem a pokusi se ho vylézt. Kontrola ¢asu a)je mozna
na monitorech kde cyklicky vyprchava urceny cas na bouldr b) u rozhod¢iho.
Posledni minuta a konec limitu jsou hldSeny nebo je na né jinak zvukove
upozornéno.

Zavodnik ma urceny Cas na bouldr a po jeho vyprSeni nebo ukonceni pokusti ma

stejny ¢as na odpocinek pied dal§im bouldrem. Takto projde celym zdvodem.

Bouldry

O bouldru je zavodnik poucen od rozhod¢iho, ktery mu ukéaze nastup, zéonu, top
piipadné zavodnika sezndmi s omezenimi, které¢ budou zaroven oznaceny
barevnou paskou.

Nastup: Bude pro vSechny zavodniky stejny a bude uréen danymi chyty
popiipad¢ i stupy, nebo ¢asti stény, s oznacenych mist zavodnik za¢ina 1ézt
bouldry.

Zobna: Jasn¢ dany a vyznaceny chyt, nebo ¢ast stény v bouldru. Zéna je
pomocné, hodnotici kritérium umoziujici ptesnéjsi roztazeni vykonti zavodniki.
Rozhod¢i zavodnikovi fekne za jakych podminek mu bude zoéna zapocitdvana, to
znamena zda ji staci drzet jednou, nebo dvéma rukama a jak dlouho. Neni
povinné pouzit zénu k vylezeni bouldru.

Jestlize zadvodnik zonu vynechd (nepouzije ji jako chyt) a vyleze top je mu
zapocitavana na stejny pokus na jako top.

Jestlize zavodnik zénu vynecha (nepouzije ji jako chyt) a neda top je mu
zapocitdvana pouze hodnota nejvyse dosazeného, viditeln¢€ drZzeného chytuiv
piipadé Ze je tento chyt v postupu bouldrem dale nez zéna. Top: Jasné dany a
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vyznaceny chyt, nebo ¢ast stény kde bouldr konéi. Za dosaZeni topu je
povazovano jeho drzeni obéma rukama soucasné ve statické formé provedeni.
Top je uznan po oznameni rozhod¢iho jasnym povelem. Napi. Dobry, Top atd.
a. Pokusy
Do vysledkt se hodnoti jen pokus, ktery byl zapocat v nastupu. Za pokus
se poklada kazdé vyvéseni se do chytd, pfi kterém dojde k odlepeni obou
nohou od zemé&-matrace.
b. Drzeni chytu - Chyty
Za drzeny chyt je povazovan pouze ten, ktery lezec pouzije na dalsi
postup bouldrem nebo ten, ktery lezec drzi ve statické podob¢. Kazdy
drzeny chyt ma svou bodovou hodnotu ur¢enou stavitelem bouldru. Je
zakazané na postup bouldrem pouzivat dirky pro montaz chytt, stane-li
se tak je zavodnik povinen na vyzvani rozhodciho ukonéit pokus.
K ¢isténi chytl smi lezec pouzit pouze pomticky dodané rozhod¢im.
Cisténi bouldrt probiha na pozadani zavodnika béhem zavodu a po

ukonceni pokusu na bouldru.

10. Hodnoceni vykonii lezca

11.

U kazdého bouldru je rozhodc¢i, ktery sleduje a zapisuje lezctiv vykon. Souhlas s
vysledkem ztvrdi zdvodnik podpisem nebo parafou.

K hodnoceni vykont v jednotlivém bouldru slouzi pét kritérii a to v tomto
potadi: Top, Pocet pokust na top, Zona, Pocet pokusti na zoénu, Bodova hodnota
chytu.

O celkovém umisténi pak rozhoduje soucet vysledkil z jednotlivych bouldrd, a
to v tomto potadi: Topy, PocCty pokust na Topy, Zony, Pocty pokusii na zony,
Bodové hodnoty chyti.

Omezeni a protesty

Na jednotliva omezeni v bouldrech budou lezci informovani od rozhod¢iho
daného bouldru.

Zavodl se nemohou zlcastnit lezci mladsi 16 let (kalendainiho véku)

Zavodnik mize v ptipadé nesrovnalosti po vyhlaseni vysledkd podat protest.
Protestné je 200,- K¢. VyteSeni protestu posuzuje hlavni rozhod¢i a rozhod¢i
jednotlivého bouldru. Protestné 200,- K¢ je v pfipad¢ uznani protestu vraceno.
VSICHNI ZAVODNICI LEZOU NA VLASTNi NEBEZPECI!!!” (pievzato

z internetu: www.horosvaz.cz)
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3.4 Druhy tchopii pri tréninku a lezeni

otevieny uchop, doporucuje se vyuzivat pti
tréninku (mensi riziko poSkozeni Slach a

kloubi)

praxi

polozavieny tichop

Vv praxi
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zavieny tchop, dobry na malé listy

Vv praxi

otevieny tichop na sténé, jednoprstové

chyty

polozavieny tichop na sténé

(pfevzato internet: www.bouldering.cz)
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3.5 Nejvétsi a nejnavstévovanéjsi oblasti v CR a ve svété:

Francie:

Italie:

USA:

- Petrohrad u Plzné

- Loucovice u Lipna

- Labské udoli u Décina

- Adrspachsko- Teplické skaly

- Fontainebleau u Pafize

- Val di Mello

- Arco u Lago di Garda

- Boulder

- Yosemity- kalifornsky narodni park

- Buter Milker

3.6 Vyhody boulderingu:

- oproti ostatnim disciplindm je potfeba mensiho mnozstvi
materialu, z toho vyplyva i mensi finan¢ni naro¢nost

- mensi riziko urazu

- vysoce spolecenska ¢innost

- tmeleni kolektivu- stejny cil, vzdjemna podpora a motivace

- vyznam vychovny (dodrzovani uréitych pravidel),
vzdélavaci(potiebné urcité znalosti materidlu, orientace v terénu),
zdravotni (pohyb v pfirod€, zapojeni vSech velkych i malych
svalovych skupin)

- bez vékového omezeni

- vice moZnosti k provozovani boulderigu- bouldrovaci stény dnes

najdeme v kazdém vétSim méste, velké mnozstvi ptirodnich

terénu
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4 Prvni pomoc a zachranné akce

4.1 Nebezpeci pri horolezecké ¢innosti:
Nebezpeci: - objektivni (nezavinéna)

- subjektivni (zavinénd)
Informace v této kapitole jsou pouze zdkladnim piehledem moznych postupti
v nouzovych situacich. Kazdy horolezec by mél absolvovat kvalitni kurz prvi pomoci.
Na kazdou vypravu mit s sebou 1ékarnicku.
Kdykoli je n€ékdo zranén padajicimi kameny, lavinou nebo v disledku padu, osoba
poskytujici prvni pomoc by méla zkontrolovat, jestli zranény dycha, nekrvaci a jestli je
slysSitelna jeho srde¢ni Cinnost.
V piipadé tirazu dodrzovat 5T- ticho, teplo, transport, tiSici prostfedky, tekutiny.
Pii horolezectvi se nejcastéji setkdvame s urazy zplsobené padem. Hlavné poranéni
koncetin (zlomeniny), hlavy (otfes mozku, trzné rany), trupu (poranéni patete).
Nutné znat stabilizovanou a proti Sokovou polohu.
Stabilizovana poloha- postizeny lezi na boku (napf. pravém), horni dolni koncetina
(pravd) je pokréena stejn¢ jako vrchni horni koncetina, kterda podklad4 hlavu . Spodni
horni koncetina je v zapaZeni.
Proti Sokova poloha- postizeny lezi na zadech, nohy mu podlozime, tak aby byly vys

jak hlava. Dojde ke zvySenému prokrveni mozku (Creasey, 2000, 172).

4.2 Zakladni Zivotni funkce a jejich zajiSténi:

Dychaci cesty- zkontrolujeme, Ze usta, krk a dolni cesty dychaci jsou volné, pfipadné
je nutné je zbavit vSech necistot. Pokud postizeny muze dychat, ale je v bezvédomi, je
nutné ho dat do stabilizované polohy: pacient lezi na bfiSe nebo na boku a hlavu ma
otoCenou na stranu. V této poloze muze pacient zvracet, aniz by doslo k zablokovani
dychacich cest. NeZz se pacient za¢ne hybat, je nutné zkontrolovat, jestli neutrpél
viditelna poranéni hlavy, krku nebo pateie.

Dychani- pokud jsou dychaci cesty volné, ale postizeny nedychd, zaéneme
s dychanim z ust do ust. Nepirestavame, dokud zranény nezacne dychat, nebo dokud
neni prohlaSen za tvého. Resuscitace t¢Zzce zranéného pacienta muze trvat dlouhé
minuty, nez opét zacne byt schopen dychat sim, bez cizi pomoci. Nevzdavat to bez

boje!
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Srde¢ni ¢innost- pokud neni slySet, jak pacientovi tluce srdce, nebo nema hmatatelny
pulz (palpaci= vySetfeni hmatem), musime nejprve zjisti, jestli neutrpél t€z8i poranéni
krku nebo patefe. Poté pretoCime zranéného na zadda a zaCneme piimou masaz srdce
(CPR), pocet vdechli: pocet stlaceni hrudniku 15: 2 (u dospélych). Neptestavame,
dokud se umnost srdce neobnovi, nebo neni konstatovana smrt.

Silné krvaceni- pokud pacient siln¢ krvaci z oteviené rany, pfilozime na ranu tlakovy
obvaz. MenSim randm v tuto chvili nemusime vénovat takovou pozornost(Creasey,

2000, 175).

4.3 Stavy zpisobené vlivem taploty:

Termoregulace

Hypotermie (podchlazeni)

Podchlazeni je velice vazny stav, ktery je ¢asto podceniovan, piestoZe je ve velehorském
prostiedi velmi nebezpecny.

Pti vnitini hypotermii klesa télesna teplota pod 37°C. K takovému poklesu teploty
dochazi v dasledku mnoha okolnosti, zejména nevhodné obleceni, které neodpovida
danym podminkdm v oblasti, dale pak vlivem vyc€erpani a nedostatecné vyzivy. T¢lo uz
v sob¢é nema energii potiebnou k udrzeni bézné télesné teploty a aby ochréanilo Zivotné
dilezité organy, prestava dodavat krev do okrajovych ¢asti téla.

Prvni faze hypotermie jsou velice tézko rozpoznatelné. Horolezec pripada svému okoli
mrzutéj$i nez obvykle, netrpélivy nebo nekomunikativni, nebo naopak, jako by ho
najednou popadlo Silenstvi. Po¢ate¢ni stddium hypotermie ¢asto nikdo nepozna.

V dalsich stadiich se pacient ocitd v bezprostiednim nebezpeci- vravorani pii chizi,
zhorsend koordinace pohybil, nesrozumitelné mluveni, nekontrolovany ties. Je nutné,
aby byl pacient v klidu, je potfeba ho okamzit¢ zahiat a pokud mozno mu podat
energeticky vydatné jidlo nebo piti. Abychom pacienta mohli zahtat, musime ho
dopravit do zavétti(stan, bivakovani pytel, snéhovy zahrab, apod.), sundat mu pfipadné
mokré obleceni a obléci ho do suchého a co nejteplejsiho obleceni nebo spaciho pytle.
V extrémnich situacich se t€lo uplné€ ,,uzavie* a postizeny mize upadnout do komatu,
nebo mize vypadat, jako by zemtel. Musime postizeného co nejdiive zahtat (napft.
zahtivani vlastnim télem, ve spacim nebo bivakovacim pytli. Bylo zaznamenano mnoho
pripadl, kdy domnélé mrtvé obéti hypotermie nabyly védomi v pribéhu postupného

rozmrzani dokonce i poté, co byly lékafem prohlasSeni za mrtvé. Rychly navrat
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a postupné¢ rozmrznuti pod Iékafskym dohledem mulzou pfivést k zivotu 1 zcela
evidentné zmrzlé pacienty.

Hypotermii se miizeme vyhnout- vhodnym obleceni, piioblecenim, kdyz zacneme citit
zimu, dostate¢né pit a pfijimat energeticky vydatné potraviny a hlavné v§imat si svych
spolulezci (navzdjem se kontrolovat, hlavné¢ v podminkach, kde mulze dojit
k podchlazeni. Drobnéjsi lidé a déti jsou k podchlazeni nachylngjsi.

Hypertermie- intenzivni namaha v suchém a horkém prostiedi muze zptisobit
vyCerpani nésledkem Uzehu nebo tupal. K prehiati mlze dojit dokonce i pii lezeni
v chladném pocasi, pokud jste ptilis teple obleceni.

Vycerpani nasledkem uzehu je o néco méné nebezpecné a je zpusobeno dehydrataci
v horku. Postizeny ¢lovék by se mél piestat namahat a m¢l by se ochladit. Je nutné
premistit pacienta do stinu, uvolnit mu obleCeni a podavat tekutiny.

termoregulace dostateCné organismus ochlazovat Teplota télesného jadra presahuje
hodnotu 40 °C a télo proziva Sok z ptehrati, ktery vede k celkovému kolapsu
a v ptipad€ zanedbani 1écby 1 ke smrti. PfiCiny a zplsob 1é€by jsou stejné jako u uzehu.
Pokud je to mozné, je velmi u¢inné ochladit télo vlaznou vodou a tekutiny podéavat

nitroziln¢ (Hattingh, 1999, 148).

4.4 Zachrana helikoptérou

V evropskych Alpach a ve vysokohorskych oblastech Ameriky jsou 24 hodin denné
v pohotovosti organizované a vysoce profesiondlni tymy zachranari, ktefi maji
k dispozici sané€, psy a helikoptéry. Nekteti z nich jsou dobrovolnici a plati je mistni
urady nebo stat. v jinych oblastech musi zachranou akci zaplatit postizeny. Dilezité je
pred cestou se pojistit. VétSina pojisStoven na horolezectvi a rizikové sporty nepojistuje,

nejvyhodnéjsi v CR je pojisténi u CHS (Cesky horolezecky svaz), které plati celoroéng.

Mezinarodné platné symboly pro dorozumivani s helikoptérou (vytvoiime je napf.

z kamend, apod., mély by byt dostatecné velké):

L1 vSechno je v poradku

I potiebuji Iékate

II pottebuji zdravotni material
F potiebuji jidlo a vodu

X nemohu pokracovat v ceste
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Jdu timto smérem
K ukazte mi cestu
JL nerozumim
Y ano
N ne
V pristante tady

Signaly je mozZno ,,vysilat” i pazemi. Jedna zvednutd paze: nepotfebujeme pomoc, obé
zvednuté paze: volani SOS (potfebujeme pomoc).

Dalsimi v§eobecné zndmymi jsou SOS v morseovce (tecka- tecka- teCka- carka- carka-
carka- tecka- teCka- tecka), Cervena svétlice, bily kruh na ¢erveném pozadi a opakované
blikani baterkou nebo zrcatkem. V piipad€¢ zadchranné akce s ptitomnosti helikoptéry je
nutné¢ dikladné ptivazat vSechny volné predméty (karimatky, lana, batohy, atd.).
Dulezité je drzet se u zemé a nehybat se, dokud nam to posadkou helikoptéry nebude
dovoleno. Nesmi se zapominat na to, ze ve svahu mohou byt listy vrtule nebezpecné
blizko, a pfi jejich vysokych otdckach jsou jen stézi viditelné. K helikoptéte se vzdy
priblizujeme zpiedu, kde nds pilot mize vidét. Nejbezpecnéjsi je zlstat nehybné na
zemi, chranit si oblicej a o€i (stejn€ 1 postizenému) pied poletujicimi tlomky, a ¢ekat
dokud nedostaneme signal a dalsi instrukce.

Tenkym lanem nebo pomoci koufe mizeme pomoci pilotovi poznat rychlost a smér
vétru. Rychlost vétru 50 km/h (30 mil/h) predstavuje hranici bezpecného provozu
helikoptéry. Cim vétsi je nadmoiska vyska, tim je vzduch fidsi a helikoptéra je tedy
htfe ovladatelna. Zna€eni pro pfistavaci plochu: trojuhelnik (znacky na jeho vymezeni
je nutné dikladné piipevnit), nebo se postavime zady k vétru a predpazime ruce.
Pilotovi se nejlépe piistava a startuje proti vétru, nejlépe na tpati kopce. Ke spust€énému

haku se neptivazujeme, dokud k tomu nejsme posadkou vyzvani (Hattingh, 1999, 149).

4.5 Zachrana bez cizi pomoci

V nékterych odlehlych oblastech, jako je naptiklad Patagonie, se zdchranafi nedostanou,
proto je nutné znat zdsady prvni pomoci, teorie nikdy nestaci, proto by jsme se méli
zucastnit kurzu prvni pomoci. Vzdy je nutné zajistit zakladni Zivotni funkce poranéného
a bezpecné sestoupit, to vSe bez cizi pomoci. Pro transport zranéné¢ho vyuzivame
provizornich sedatek na kratsi vzdalenost a na delsi vzdalenost lehatka, na jejich

zhotoveni vyuZijeme lezeckého materialu, jako je lano, cepiny. Dal§i moZnosti
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transportu je umisténi zranéného do spaciho, popt. bivakovaciho pytle a sunem nebo
spousténim pfepravujeme ho po sn¢hu. Dtlezitou technikou pro ziachranu je
vyprostovani z ledovcovych trhlin.

4.6 Lékarska péce pri expedici

Pii kazdé expedici by mél byt Iékat, ktery je po celou dobu expedice v zakladnim
tabote. Pokud nastane ptipad, Ze 1ékaf neni na vypravé pfitomen, je nutné, aby nc¢kolik
¢lentt umélo aplikovat injekce a zavést infuzi. Kazdy ¢len vypravy musi ovladat zédsady
prvni pomoci, tak aby mohl poskytnout pomoc spolulezci pfimo na misté nehody.

Pii zadné vypravé nesmi chybét univerzalné vybavend 1ékarnicka, ve které by nemél
chybét fyziologicky roztok, antibiotika, 1léky proti prijmovym onemocnénim
i projimadla, 1éky proti kasli, apod. Kazdy by m¢l s sebou mit osobni Iéky, popf.
seznamit ostatni ¢leny s nemoci (napf. epilepsie, apod.)

Vedle zranéni a zazivacich potizi (zplisobené kontaminovanou vodou nebo potravinami)
se mizeme ve vysokohorském prostiedi setkat s hypotermii (podchlazeni), omrzlinami

nebo riznymi variantami vyskové nemoci.

Vyskova (horska) nemoc

Existuji 3 druhy, které se mohou vzajemné kombinovat:
- akutni horska nemoc
- vyskovy plicni otok

- vyskovy otok mozku

Akutni horskd nemoc- projevuje se ve vySSich nadmoiskych vyskach, do jist¢ miry
postihuje kazdého.

Projevy jsou: bolesti hlavy, celkova unava, apatie, nevolnost, zavraté, zvySend srde¢ni
a dechova frekvence, malatnost. Pfed kazdym vystupem je nutnd aklimatizace (adaptace
na vysokou nadmotskou vysku), pro kterou je nutny dostatek casu.

Léky pro zmirnéni ptiznakli nemoci jsou naptiklad Diamox nebo Dexamethasone, které
umozni lepsi hospodateni s kyslikem v krvi a v metabolismu. Mohou se také pouzit
ptirodni 1é¢iva, jako napiiklad matovy ¢aj (vyuzivaji ho napft. obyvatelé, Zijici vysoko
v Andéch).

Jedinym zpisobem 1é¢by je sestoupeni do nizSich poloh. Poté je mozné piekonat
stavajici potize a pokusit se znovu o vystup. Akutni vyskova nemoc muze signalizovat

vaznéj$i onemocnéni, proto by jsme ji neméli podcenovat, ale vénovat ji pozornost.
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VySkovy plicni otok-projevi se, kdyz sténami plicnich sklipklt (vzduchovymi vaky)
pronika tekutina do plic a brani vstiebavani kysliku ve sklipkéch.

Ptiznaky: nevolnost, dechovd nedostateCnost, zvraceni, zvySena srdecni frekvence,
cyandza (modréni) rtl a ¢asti obliceje, hlasité a chraplavé dychani, kaSel (odkaslavani
zpénéného sputa s krvi.

V piipadé¢, Ze se nemoc nezacne 1éCit, nasleduje bezvédomi a smrt.

Lécba- nasazeni kyslikové masky a co nejrychlejsi transport pacienta do nizSich poloh.
VySkovy otok mozku- vznikd tehdy, kdyz se v mékkych tkanich a zejména v mozku
hromadi tekutina.

Ptiznaky: nepolevujici silné bolesti hlavy, zhorSena koordinace pohybu, iraciondlni
chovani, nesrozumitelna fe¢. Nasleduje celkovy kolaps a smrt.

Lécba: stejna jako u plicniho otoku.

Piekonani tézkého plicniho nebo mozkového otoku mize trvat nékolik dni i tydnd.
Ptipadny dalS$i pokus o wvystup, i po delSim odpocinku v nizSich polohach se
nedoporucuje, a je nutné ho peclivé zvazit.

Omrzliny- jedna se o zmrznuti télesnych tkéni. Diky snizenému mnozZstvi kysliku ve
tkanich (vlivem nadmotské vysky) a prochladnuti jsou koncetiny a okrajové ¢asti téla
nachylnéjsi k omrznuti. Omrzliny vznikaji velkou ztratou télesného tepla, ktera
probéhne rychleji, nez se ztracené teplo znovu vytvoii. Nejcastéji jsou zpiisobené
nedostatecnym krevnim ob¢hem, silnym vétrem, nebo velkym mrazem. Ochlazenim
okrajovych casti se zpomaluje krevni obéh. Vlhko rychle odvadi teplo od pokozky.
Dojde 1i ke zmrznuti vody na pokozce, postizené buiiky oteCou vlivem zafezavani
krystalit vody. Nejsou- li omrzliny hluboké, je moZzné postizené misto opét zahiat
dotykem s teplou kazi, vlaznou vodou (cca 37- 40°C), dokud tkan nerozmrzne. Po
rozmrznuti by se postizené tkan¢ mély oSetfit stejné jako t€Zce zhmozdéné a nékolik dni
by nemély byt namahéany. Pfi velkych omrzlinach postupujeme stejné a snazime se co
nejrychleji vyhledat 1ékafskou pomoc. Dulezitou prevenci je vhodné obleCeni, hlavné
rukavice, ¢epice, kukly, piti teplych napoji.

Nadmérné zatizeni nebo tfeni omrzlych tkani vede k poskozeni bun¢k. Omrzla mista

nikdy nezkousime rychle prohtat.(podle Hattingha, 1999, 151)
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Zavér:

Bakalafskéa prace tvoii uceleny ptehled vSech disciplin a to jak jiz vytvofenych, tak
noveé vzniklych. Jedna se o rozclenéni disciplin, stru¢nou charakteristiku kazdé z nich
vcetné prehledu vybaveni, které je potiebné pro jejich provozovani. Mezi nove vzniklé
discipliny patii drytooling a to jak na piirodnich, tak i umélych terénech, dale s6lové
lezeni nad vodou. Za dal§i vyvoj lze povazovat prolinani a pfendSeni jednotlivych
disciplin do jinych terénli (napf. pfenaSeni volného lezeni do horskych terénti, volné
pielezy starSich technickych cest, vystupy v alpském stylu ve velehorach, mixové lezeni
v horéch i velehorach). Diky vyvoji vybaveni, specializované piipravé a tréninku doslo
ke zna¢nému posunu v obtiznostnich stupnich nejen ve sportovnim lezeni (v roce 2007
je poprvé prelezena cesta obtiznosti 9b), ale i v ostatnich disciplinach. Zdokonalena
vybava a metody udé¢laly z kdysi riskantnich vystupti pomérné bezpecné trasy a mnoho
cest, které v minulosti mély povést zoufalych prvovystupii, je v soucasnosti cilem
zabavnych vyletii horolezcii s primérnymi dovednostmi a zkusenostmi. To co se dnes
jevi jako extrémni vyzva, se Casto dal$i den zméni v pfijemné dobrodruzstvi. To ale
neznamena, ze by mélo byt poSpinéno usili pionyra horolezectvi- vzdy je mnohem t&ézsi
byt v néem prvni.

Popularita horolezectvi velmi rychle roste. V souCastné dobé dochazi k velkému

rozmachu vSech outdoorovych sportd.

Prilohy: ptilozené CD s ukazkami nékterych disciplin.
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Uvod

Snahou autora bylo zmapovani soucasného stavu horolezeckych disciplin, od
klasickych disciplin jejichZ kotfeny sahaji do 18. stoleti aZ po nové vzniklé discipliny
a jejich rizné prolinani (napf. volné skalni lezeni a mixové lezeni ve velehorach).

Za vznik horolezectvi je povazovan rok 1786, kdy byl uskutecnén prvni vystup na
nejvyssi horu Evropy Mont Blanc, ktery provedli horolezci z Chamonix Michel Packard
(védec) a Jacques Balmat (hleda¢ krystali).

V textu je také vedle prehledu a stru¢né charakteristiky jednotlivych disciplin zafazen
prehled vhodného vybaveni pro dané discipliny, kapitola Sportovni lezeni se vedle
materialového vybaveni zabyva spravnou technikou jisténim, klasifikaci obtiznosti cest,
tréninkem a regeneraci, stre¢inkem.

Doufam, Ze predkladany text usnadni orientaci v disciplindch a pomize s vybérem

vhodného vybaveni v piipadé zajmu o tento sport.




1 Discipliny v modernim horolezectvi

Ptehled disciplin v modernim horolezectvi, od klasickych disciplin po nové vzniklé
discipliny (napf. s6lové lezeni na vodou, drytoolingu, vystupy na osmitisicové vrcholy
v alpském stylu)
Boudering: - zavodni

- kryté lezecké stény

- prirodni terény

Sportovni horolezectvi: - z&vodni lezeni (na rychlost, na
obtiZnost)
- kryté lezecké stény
- prirodni terény
- s0lové lezeni nad vodou

- freesolo

Klasické horolezectvi: - volné skalolezeni
- lezeni s jednodennim ¢asovym
limitem

- lezeni ve velkych sténach
Mixy a ledy sportovniho charakteru

Vysokohorské lezeni- vcéetné lezeni ve snéhu a ledu:
Expedice: - v alpském stylu
- expedi¢niho typu (postupové tabory, pomoc nosicl, pouzivani fixnich lan,
apod.)
Déleni podle nadmoiské vysky: - velehory pod 6000 m n. m.- skalni
charakter
- velehory pod 6000 m n. m.-
bigwallovy charakter
- velehory pod 6000 m n. m. —
mixovy a ledovcovy charakter
- velehory nad 6000 m n. m. —

expedice



1.1 Boudering- viz kapitola bouldering.
Déleni: na umélych sténach, na pfirodnich terénech, zavody.

Zavody se konaji jak na umélych sténach, tak na skalnich utvarech (viz obrazek 1)

a. b.

Obr. 1 Piiklad zavodii na skale (a) a na ume¢lé sténé (b)

1.2 Sportovni horolezectvi- viz kapitola sport. horolezectvi.

Sportovni lezeni se d€li na: zavodni lezeni, kryté lezecké stény a prirodni terény.
Lezeni v prirodnich terénech se dale mize d€lit na : piskovcové a nepiskovcové terény.
Toto déleni zavisi na materialu skaly.

Dalsi déleni lezeni na skalach je podle délky vystupu, a to na: jedno délkové (tzn. na
jednu délku lana= do max. vySky 50 m) a vice délkové (cesty o vice lanovych délkach=
vyska mize dosahovat i 800 m, jisténi je stejné jako u sportovnich cest- pomoci nyti,
boréakil)- na konci kazdé délky se nachazi Stand (= pevny jistici bod, obvykle tvoreny 2
borhaky, slouzi pro jisténi spolulezce).

Prirodni terény

Piskovcové terény- na piskovcovych skalach, lezeni ma kromé obtiznosti znaény
psychicky charakter (tzn. pevné jisténi je od sebe vice vzdaleno, nez je tomu
v nepiskovcovych terénech, je to dano dlouholetou tradici lezeni na piskovci- tzn. co
nejSetrnéjsi piistup ke skale- co nejméné jisténi, umistovani kruhti a borhdkl odspodu
z lezecké pozice). Vzdalenost mezi jisténim byva u extrémné tézkych cest az 6m (hrozi
tedy pady vétsi jak 10m), u klasickych postaru zajisténych cestach to mize byt i 1. kruh
v 50 m dlouhé cesté. Proto se k dojisténi pouzivaji smycky (ploché nebo kruhového
priifezu), kterymi se provazuji hodiny (skalni utvar pfipominajici pfesypaci hodiny),
obvazuji skalni hroty nebo se na nich délaji uzly a umist'uji se do spar a trhlin (stejné

jako kovové vklinénce, ale jsou ke skale Setrné&jsi)
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Nepiskovcové (obrazek 2)- materidl skal: zula, svor, rula, vapenec, bfidlice, rizné
vyvieliny. Sportovni charakter cest, jiSténi byva obvykle blize u sebe (vzdalené cca 2-3

m). Pro vystup staci pouze vybaveni pro sportovni lezeni, viz kapitola sportovni lezeni.

Obr. 2 Sportovni lezeni- vapenec, Arco, Italie

Zavodni lezeni- na umélych sténach, dnes navrat i k zdvodii na pfirodnich terénech
(skalach).

Ume¢lé stény jsou tvofené z konstrukce (podobné leSeni) na které jsou namontované
desky, které¢ jsou bud’ z preklizky nebo z lamindtu. Na deskach jsou namontované chyty
a stupy. Pro zavody jsou postavené cesty rizné obtiznosti.

Déleni zavodniki: na kategorie- muzi, Zeny, déti.

Struktura zavodl- kvalifikace, semifindle, findle (n€kdy 1 superfinale- tehdy, kdyz se
dva finalisté dostanou do stejného mista).

O umisténi rozhoduje, ktery zavodnik vyleze v dané cesté metrii (nejvySe dosaZené
misto). Nékdy o potadi rozhoduje nejvyse umistény chyt, je te¢ nebo drzeni. Prelezeni
cesty do posledniho chytu= TOP.

Zavody: v CR- krajské, oblastni,Mistrovstvi CR.

Ve svété: Mistrovstvi Evropy, Mistrovstvi svéta, Rock Master.

Rock Master- zavody pro svétovou elitu. Zavodl se G¢astni prvnich deset muZzi a Zen

prib&ézného potfadi svétového pohdru. Organizatofi si vyhrazuji prdvo na
9



deset,,divokych karet“. Vitézem Rock masteru se stane ten, kdo naleze nejvice metrd na
nezndmé cesté (OS- viz styly pfelezu) a na pfedem znamé cesté (zdvodnici ji mohou
nacviovat= styl RP). Pro vétsi atraktivitu se pofadd jesté¢ soutéZ v boulderingu a
v parovém lezeni na rychlost.

Rock Master se kond v Italském Arcu, v podhiifi Alp, rozkladajicim se u jezera Lago di
Garda. Prvni Rock Master se konal v roce 1987, vitézem se stal Patrick Edlinger. Prvni
ro¢nik se konal na tamnich vapencovych sténach, od roku 1988 se tyto zavody konaji na
umélé sténé. Od roku 1999 jsou do soutéze zatazeny zdvody v boulderingu. Tento

zavod ma stejné postaveni, jako v tenise Wimbledon.

Obr. 3 Zavody Rock Masters v Arcu, Italie (pfevzato z www.arcowall.com)

Zavody na skaldch- zavodi se na vybranych cestdch, rizné obtiznosti. Pocitaji se

nalezené metry v jednotlivych cestach, nebo drzeni, popt. teCovani chytu. Stejn¢ jako na
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umélych sténach se zacina na lehcich cestach a postupuje se k té¢z§im. Tyto zadvody jsou

v soucasné dob¢ velmi populdrni hlavné ve Francii.

1.3 Klasické horolezectvi:

Volné skalolezeni- provadéné¢ obvykle na nizSich skalach s vyskou cca 20 az 100 m
(65- 330 stop). Dnes jsou hojné pouzivané a cenéné volné vystupy v Yosemitské udoli,
na sténach vysokych i 1000 m (napft. sténa El Capitan v Yosemitském narodnim parku,
v Kalifornii). Cilem je skalu slézt voln¢, tzn. bez pouziti umélych pomicek.
Materidlové vybaveni:

Lezec se béhem vystupu jisti pomoci specidlnich jisticich pomicek: smycky, skoby
a kliny, vklinénce (stopery), nastavitelné vklinénce (friendy). Mezi zakladni dovednosti
patii zakladani téchto pomucek , déale slanovani, stahovani lana, jiSténi pii sestupu,
Splhani po lané.

Samoziejmé sem patii zédkladni lezecky material jako je lano. Na rozdil od sportovniho
lezeni se pouzivaji dvojitd nebo polovi¢ni lana (mensi riziko pteseknuti lana v €lenitém
terénu nebo padem kamend. Znamena to,ze lezec je jiStén pomoci dvou tencich lan,
které zapinad do jisténi stiidaveé- jen jeden pramen (polovicni, znaceno 1/2) nebo obé
najednou (dvojitd, znaceno dvéma krouzky), sedaci uvazek, expresky, karabiny,
lezecky.

Smycky- pouzivaji se jako postupové jisténi nebo k prodlouzeni jisténi (aby se snizilo
tteni lana- napf. pfi jeho vedeni pies vycnélky, previsy, apod., nebo u klasického
materidlu slouzi prodlouzeni k zabranéni vytrZeni jiSténi bo¢nim tahem). Jako
postupové jiSténi se vyuzivaji k provazovani hodin (skalni utvar pfipominajici
ptesypajici hodiny), jako vklinénce (pomoci uzli riznych velikosti se zakladaji do spar,
stejn¢ jako kovové vklinénce), nebo se umistuji kolem skalnich hrotd a vystupk.
Smycek jako postupového jisténi se hojné€ vyuziva na piskovcovych terénech. Pozivaji
se bud’ ploché nebo kruhového prifezu. Smycky kruhového priifezu se spojuji pomoci
uzlt, diky nimz se vyuzivaji jako vklinénce. Ploché smycky se spojuji pomoci uzlu
(taktéz slouzi jako vklinénce) nebo seSitim.V soucasné dobé se u plochych smycek
preferuje spojeni sesitim (obrazek 4), nebot’ toto spojeni vykazuje vyssi pevnost (uzly

mohou sniZit pevnost az o0 50 %).
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Obr. 4 Ploché sesité smycky

Skoby a kliny- kovové skoby a dievéné kliny se poprvé se objevily v evropskych
Dolomitech obdobi mezi svétovymi valkami.
Existuje obrovské mnozstvi typa a velikosti (obrazek 6), od miniaturnich rurpt (tenké

jako ostfi noze a velké jako postovni znamka), po obrovské bongy (velikost cca 20 cm).

Nejpouzivangjsi typy: - lost arrow (do horizontélnich spar)
- pérové skoby (do SirSich spar)

- leepers (do stérkovych spar)
Kliny: - bongy (do Sirokych spar)

Podle nejnovéjSich trendd se skoby zakladaji pouze do spar, které jsou malé pro

material pouzivany ve volném lezeni.
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Obr. 5 Nejpouzivanéjsi typy skob (zleva- lost arrow, univerzalni skoby, leepers),

(pfevzato z www.cassin.it)

Vklinénce- jejich pfedchidci jsou kameny zaklinéné do spar. Jako prvni kovoveé
vklinénce se pozivali matice, které se provazovali smyckami. Vklinénce se sériové
zacali vyrabét v 60.1letech 20. stol.. V soucasnosti jsou vklinénce pocitacoveé navrhovany

a vyrabény ze slitin hliniku, nebo mosazi (u mikrovklinéncti).
Dnesni vklinénce jsou upevnéné na smycce nebo nejéastéji na ocelovém lanku (obrazek

6).

Typy vklinéncii: - stopery

- hexentriky (pro jejich zaklinéni se vyuziva rota¢ni pohyb= ¢im

vice jsou zatiZeny, tim je zaklinéni pevnéjsi).

- trikamy
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Obr. 6 Priklad vklinéncii na ocelovém lanku (zleva sefazené podle velikosti, jednotlivé

velikosti jsou barevné odliSené, pro snadnéjsi orientaci pii jejich zakladani), (pfevzato

z www.hudy.cz)

Nastavitelné vklinénce (friendy)- vklinénce s tdhlem (obrazek 7). Vynalezené Rayem
Jardinem v 80.letech 20.stol. v Yosemitském tdoli v Kalifornii, USA.

Pouzivaji se do spar srovnobéznymi hranami. Skladaji se ztéla, tdhla a vacek (u
normalnich velikosti- 4 vacky, u mikrofriendt 3 vacky).

Umistovani friendu- stlacenim tahla se vacky stahnou k sobé& (zmensi se tim velikost) a
umisti se do spary, po uvolnéni tahla se vacky ve spare roztahnou. Pfi umist'ovani
vklinéncii s tdhlem je velmi dillezitd zkuSenost pti zakladani a vybér vhodné velikosti

pro dany druh spary (aby nedochazelo ke zbyte€nym ztratdm energie).

Obr. 7 Nastavitelné vklinénce s tdhlem (sefazené podle velikosti, stejné jako stopery

jsou pro snadnéjsi orientaci barevné odlisSené)
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Lezeni s umélymi pomiickami (technické lezeni)- pouziva se pouze ve velkych
sténach. Jedna se o disciplinu, ve které se pro vystup pouziva umélych pomucek, které
udrzi pouze véhu lezce. Tyto pomicky slouZi pouze k postupu po skéle, nikoli pro
zachyceni padu! Proto je béZné, ze pii padu lezec vytrhne vétSinu ze zaloZeného
materidlu. Z toho se odviji i klasifikace- AO(hrozi jen minimalni pad , bez rizika Grazu

az do A5 (kdy ptipadny pad znamena pad na celou délku lana, az smrtelné razy!).

Stupnice obtiZnosti lezeni s umélymi pomlickami: - A0
- Al
-A2
-A3
- A4

Obr. 8 Lezeni stechnickymi pomickami- vlevo zakladani roztloukacich pomficek,

napravo zavéSovani tirmentl (pfevzato z internetu: www.huberbuam.de)

Umélé pomiicky:

skoby, roztloukajici pomilcky, nyty, tfrmeny, stoupaci smycky, fifi hacky, Splhadla,
hacky, kladky, skalni kladiva, portaledge (hamaky), tahaci pytel, bivakovaci potieby,
rukavice.
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Skoby- viz kapitola Klasické horolezectvi- Materidlové vybaveni. Kromé uvedenych
typt skob se pro lezeni s umelymi pomutckami pouzivaji skoby jednicky (nazev podle
jejich tvaru), ty se pouZzivaji do vlasovych trhlin (velmi tenkych spar).

Roztloukajici pomiicky- jsou tvorené ocelovym lankem zapusténym do kousku médi
nebo mékkého hliniku, ten se pomoci kladiva roztluce do poruch ve skale. Do lanka si
lezec zapina zebticky pro dalsi postup po skale. Toto jisténi je konstruovano tak, ze
unese pouze vahu lezce pii jeho postupu, nikoli k zachyceni padu. Toto jisténi se
pouziva ve stupnici technického lezeni A4-AS, tzn. pifipadny padd znamend vytrZeni

jisténi, nasledky padu mohou byt i smrtelné.

Obr. 9 Roztloukajici pomicky (na karabing- zleva médéné, hlinikové)

Nyty- viz kapitola Sportovni lezeni- Jisténi na skale.

Timeny- jedna se o sesité ploché smycky, podobajici se zebiiku. Pricky jsou vyztuzené
(hustym proSitim, hlinikovymi trubkami), aby nedochézelo k jejich zavirani. SlouZzi
k postupu, tzn. timen se zapne do jisténi (skoby, roztloukajicich pomticek, apod.), lezec
se postavi na pricky, tak aby dosdhl co nejvys a zalozi dal$i postupové jisténi, do
kterého zapne druhy tfrmen.

Lezec mé s sebou dva tfmeny, které ma k sedacimu Givazu pfipevnéné na tenké smycce

(zabrani se tak jejich ztraté, nebo si s jeji pomoci vytadhne spodni tfmen).
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Obr. 10 Tfmeny

Stoupaci smycky- popruh se smyckami, které jsou seSité po cca 10cm. Slouzi
k odpocinku. Pomoci nich se lezec pfipne z tvazu do tfment nebo do jisticich bodd.

Lezec ma s sebou obvykle dvé stoupaci smycky.

Obr. 11 Stoupaci smycky
Fifi hacky- slouzi k rychlému pfipinani a odepinani umélych pomiicek, daji se snadno

vyhaknout. PouZzivaji se napf. na zavéSeni tirment.

Obr. 12 Fifi hacek
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Splhadla- slouzi pro $plhani druholezce ve velkych sténach nebo k vytahovani
materialu. Jsou rizné konstrukce- s rukojeti i bez. Rozlisuji se na $plhadla pro ruce a
pro nohy. Pro ruce jsou barevné rozliSené na pravy a levy (obrazek 13).Funguji tak, ze
se daji smérem nahoru posouvat, a pifi zatizeni smérem dolli seviou lano pomoci

jednosmérnych zubtl. Jsou opatiené pojistkou, aby nedoslo k nechténému vypadnuti

lana. Nevyhodou je prokluzovani na zmrzlych nebo mokrych lanech.

Obr. 14 Detail svirajiciho mechanismu (nalevo kovova vacka s protismérnymi zuby,
napravo Cernd plastova pojistka zabranujici nechténému otevieni jlimaru), (pfevzato

z www.petzl.com)

Hacky- maji jednoduché nebo dvojité Spicky, které jsou na konci zbrousené (tvar dlata).
Pomoci Spicek se zahaknou za skdlu, mnohdy pouze za malé vystupky, nebo krystaly,
proto je pii jejich pouzivani nutnd znacnd opatrnost a zkuSenost. Stejné jako

roztloukajici pomtcky jsou hacky urc¢ené pouze k postupu, nikoli k zachyceni padu.
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Obr. 15 Piiklad hacki, ve dvou velikostech (pro snazsi orientaci jsou barevné odliSené)

Kladky- slouzi k vytahovani materialu. Jsou bud’ klasické nebo samosvorné. Klasické se
pouzivaji v kombinaci se Splhadlem- aby nedochazelo ke sklouznuti vytahovaného

pfedmétu. Proto je jednodussi pouzit samosvorné kladky (snadnéjsi manipulace).

Obr. 16 Kladka- klasicka (www.petzl.com)

Skalni kladiva- maji plochy konec pro zatloukani skob a druhy, ostry pro roztloukani
roztloukajicich pomiicek nebo ¢isténi spar. Kladivo mé lezec ptfipevnéné k ivazu na

smycce, kterd umoziluje manipulaci s kladivem ve vzpaZeni.
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Obr. 17 Skalni kladivo, se smyckou pro zavéseni, na konci toptirka je kli¢ pro utahovéani
nytt

Portaledge- jedna se o zavésnou postel. Kterd je tvoiena skladajici konstrukei, obvykle
ze slitin hliniku, a plochou pro spani z pevné latky. Portaledge se pouzivaji v kombinaci
s tropikem (stejn¢ jako u stanu), které diky zatéru (ndnos vrstvy teflonu) zabraiiuje
vniknuti vody nebo sn¢hu. Tvofi tak dokonalou ochranu proti neptiznivému pocasi pii
prespani nebo del$im pobytu ve sténé. Pouziva se ve sténach, kde neni moznost postavit

stan.

Obr. 18 Zavésna postel- klasicka
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Obr. 19 Zavésna postel- s tropikem (pfevzato z internet: www.huberbuam.de)

Tahaci pytel- pytel sobjemem 50 az 120 litrd, opatfeny popruhy pro zavéSeni a
snadn¢j$i manipulaci. Slouzi k transportu materidlu, jako jsou zavésné postele,
bivakovani potfeby, jidlo a piti. Jsou vyrobené z odéru vzdorného materialu, na jehoz

vnitini strané je nanesen zatér zabranujici pronikani vody.

Obr. 20 Tahaci pytel s okem pro zavéSeni

Bivakovani poti‘eby- tzn. véci pro prespani. Patfi sem bivakovavi pytel- nepromokavy
potah na spaci pytel (v pripadé, Ze nemame tropiko k zavésné posteli), spaci pytel

plnény pefim nebo dutymi vlakny, karimatka (klasickd pénova nebo samo nafukovaci).
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Rukavice- obvykle kozené s vyztuzenymi dlanémi (kevlarem a podobnymi materialy).
Zabranuji poranéni na rukou pii manipulaci s pomickami nebo popaleni lanem pii

vytahovani materialu.

Obr. 21 Rukavice pro technické lezeni

Lezeni s jednodennim ¢asovym limitem

Praktikuje se pii delSich vystupech o vice lanovych délkach. Materidl se obCas pouziva
pro ptimou pomoc, napi. Splhani na smyckach. Pouziva se v oblastech, kde jsou skalni
utesy vyssi nez 100 m (330 stop). Napt. v USA nebo v evropskych Dolomitech.
Hlavnim pravidlem je ¢asovy limit jednoho dne.

Lezeni ve velkych sténdch- cilem je vylézt scelym horolezeckym druzstvem na
vysokou skalni sténu, jako napt. El Capitan v Yosemitském udoli. Pfi vystupu je mozné
pouzit um¢lé pomicky, takze horolezec miize umistit jistici pomucky k jisténi nebo na
nich stat a stoupat po nich. Pouze jediny ¢len tymu musi pielézt vSechny lanové délky a
jeho spolulezci obvykle jiimaruji nebo prusikuji po lanech za prvovystupe, a Setii tak
Cas i energii. Vytahovani batohtl s jidlem a vystroji, a nespocetné noc¢ni bivaky ve sténé

jsou béZnou soucasti vystupu.
1.4 Mixy a ledy sportovniho charakteru (drytooling):

Jedna se o novou disciplinu, kterd se vyvinula z lezeni v ledu. Spociva v tom, Ze lezec

zdolava mix(= kombinace ledu a skéaly) nebo ledové rampouchy v pfirodnim terénu.
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Obr. 22 Ptiklad drytoolingu na skéle (nalevo) a zavodii na uméle vytvotené ledové sténé

(napravo), (pfevzato z internetu: www.lezec.cz)

Dnes velmi rozsifenou formou je lezeni na uméle vytvorenych venkovnich sténach, kde
se kombinuji pieklizkové desky na kterych jsou pfidélany chyty (stejné jako pro
sportovni lezeni) sledem nebo véze riznych tvarG tvofené pouze ledem, nékteré
dosahuji vySky az 20 m a jsou znacné previslé. Diive byly tyto stény vyuzivany jen pro
soutézni Ucely, dnes neodmyslitelné patii k tréninku. Jsou-li pfiznivé podminky, stény
jsou postavené celou sezonu, jejich udrzba je velmi naro¢ni. Najdeme je napf.
v Chamomix (Francie), Saas Fee (Svycarsko), v téchto stfediscich se konaji i zavody
svétového poharu a mistrovstvi svéta v mixovém lezeni. V roce 2006 se konal prvni

roénik svétového pohéaru Ice World v Ceské republice v Tanvaldském Spi¢aku.
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Obr. 23 Priklad zavodi v drytoolingu na umélé sténé

Lezec zdolava cestu pomoci cepinti (obrazek 24), lehkych kozenych bot se stoupacimi
zelezy (u kterych byla specidln€ pro tuto disciplinu pfiddna ostruha na paté pro
hakovani paty v pievisech- obrazek 25). Mezi dalsi vybaveni patii tenké rukavice
s protiskluzovym gripem na dlani, vrstvené a nepromokavé obleceni, helma (obrazek
26), bryle (proti slunci a odletujicim castem ledu), dvojita lana, ledovcové vyvrtky
(obrazek 27), smycky, expresky.

Lezec se pohybuje po skile pomoci cepinli a macek, které zavéSuje nebo umist'uje na
skalni utvary (liSty, diry, spary, apod.) nebo zasekava hroty cepintll a stoupacich zelez do
ledu.

Jedna se o jedno i vice délkové cesty, které jsou odjistény nyty, nebo lezec zaklada

jisténi (vyvrtky, vklinénce, friendy, apod.).
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Obr. 24 Cepiny- nalevo pro mixové lezeni a sportovni cesty nejvysSich obtiznosti,

napravo turisticky cepin

Obr. 25 Obuv pro mixové lezeni

s

Obr. 26 Helma se Stitem pro lezeni v ledu (Stit chrani oblic¢ej pfed odletujicimi ¢astmi

ledu)
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Obr. 28 Obuv pro vysokohorské a expedi¢ni lezeni

1.5 Vysokohorské lezeni- véetné lezeni ve snéhu a ledu:

Jedna se o kombinaci lezeni v ledu, mixového lezeni a pohybu na ledovci, skalniho
lezeni (viz predchozi kapitoly v¢etné vybaveni).

Jedna se o lezeni ve vysSich nadmotskych vyskach s mnoho lanovymi délkami. Vystupy
jsou provadény v alpském stylu, tj. nalehko, kazdy si nese potfebné vybaveni- lezecké,
bivakovani potieby, potraviny, vodu, potieby na vafeni. Vyhodou tohoto stylu je

rychlost vystupu a uplna samostatnost (bez nosi¢ii, podptrnych tabort, apod.).
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Predpokladem pro vystupy v alpském stylu je dokonalé zvladnuti skalniho i mixového
lezeni, pohybu po ledovci, zachazeni s materidlem (jiimary, vklinénce,, apod.),
samoziejmé zakladnich dovednosti (jisténi, slaiovani, vybudovani bivaku na jakémkoli
terénu) a prvni pomoci.V této disciplin€ horolezci c¢eli celému spektru nastrah
pripravenych horami: trhliny, laviny (prachové, deskové), extrémni zima, Spatné pocasi,
uvolnéné skaly i vazna ¢asova omezeni.
Ve vysokohorském horolezectvi je zdakladni wveliCinou rychlost, aby horolezci
maximaln¢ vyuzili dobry led nebo snih a ptiznivé pocasi. Horolezci nejsou omezovani
ptisnymi pravidly a neni zapovézeno ani pouzivani jisticich pomticek. Uspéch se &asto
rovna preziti.
Nebezpeci v hordch: - objektivni (nezavinéné- laviny, trhliny, séraky, apod.)

- subjektivni (zavinéné- piecenéni sil, nedostatecné nebo Spatné

vybaveni, apod.)
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Obr. 29 Vysokohorské lezeni- nahofe mixovy terén, dole skalni lezeni (pfevzato

7 internetu: www.huberbuam.de)

Vybaveni pro vysokohorské lezeni: dvojitd nebo polovicni lana, vybaveni pro klasické,

mixové i technické lezeni, bivakovani potieby, potraviny.

Expedice:

Expedice na nejdulezitéjsi vrcholky, jako jsou osmitisicovky (26250 stop) nebo mnohé
niz§i, nicméné stejn€ naroCné Stity, jsou v mnoha smérech vrcholem horolezectvi.
Pravidla jsou zde jednoduché- zvladnout to jakymkoli zplisobem a vratit se.

Déleni expedic: - v alpském stylu

- expedi¢niho typu- tézké
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Expedice v alpském stylu- viz kapitola 1.5 Vysokohorské lezeni- véetné€ lezeni ve sn¢hu

vvvvvv

vystupu ve vysokych horach, kdy je vrchol zdolan dvojici lezct nesoucich si s sebou

materialové vybaveni bez pouziti kyslikovych ptistroju.

Obr. 30 Expedice v alpském stylu- nahote bivak, dole vystup (pfevzato z internetu:

www.huberbuam.de)

Expedice expedi¢niho typu (t€Zké)- zdolavani vrcholli pomoci podpiirnych tabort,
nosicu, ¢asto kyslikovych pfistroji. Pouzivané hlavné pii vystupech na osmi tisicové
vrcholy. Horolezecké techniky v pribéhu expedice se nelisi od technik, které byly

popsany v jednotlivych kapitolach.
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Ctrnact osmitisicovych vrchola (Hattingh, 1999, 14) :

Stit vyska (m) | prvovystup | expedice
Everest 8848 1953 britska

K2 8611 1954 italska
Kacandzunga 8585 1955 britska
Lhoce 8516 1956 Svycarska
Makalu 8463 1955 francouzska
Cho Oju 8201 1954 rakouska
Dhaulagiri 8167 1960 Svycarska
Manaslu 8163 1956 japonska
Nanga Parbat 8125 1953 némecka
Annapurna 8078 1950 francouzska
GasSerbrum I 8068 1958 americka
Falcan Kangri 8047 1957 rakouska
Sisa Pangma 8046 1964 ¢inska
GaSerbrum II 8035 1956 rakouské

Prvnim horolezcem na svété, ktery zdolal vSech ctrndct osmitisicovek je

Messner.

Obr. 31 Podpirny tabor
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Obr. 32 Vystup pfi expedici
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2 Sportovni lezeni

Sportovni lezeni- jednd se o lezeni ptedem pfipravenych cestach na skale. Lezec se
l.pfeleze cestu volné bez padu), po dohod¢ s lezci, ktetfi cestu pozdéji zopakuji se
stanovi konecné klasifikace(viz tabulka obtiznosti). Voln€¢ znamend, ze pii vystupu
nepouziva technické pomitcky, ale pro postup na skdle vyuzivd pouze skaly- chyti, ty
slouzi pro uchop rukou a stupt, které slouzi jako opora nohou. Piedem pfipravena
cesta= ve skale jsou pfedem umisténé jistici body (nyty viz niZe), do téchto jisticich
bodl lezec umistuje expresky(viz dale), horni karabina expresky se zapina do nytu, do
spodni karabiny se zapina lano, na kterém je lezec navazan. Lezec se navazuje na konec
lana na sedaci uvazek pomoci osmi¢kového uzlu nebo draci smycky, lano které vede
k lezci umisti jeho partner= jisti¢ do jisticitho prostfedku ktery si umisti do pomoci
karabiny se zamkem do svého sedaciho uvazu. Diky jisticimu prostiedku je schopen
zastavit pripadny pad lezce (diky tieni lana v jisticim prosttedku). Ke sportovnimu
lezeni patfi neodmyslitelné pady. Pfi zdoldvani cest je dillezity styl vystupu (viz styly).

(Winter, 2007)
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2.1 Terminologie a klasifikace obtiZnosti
Volné lezeni (free climbing)
K postupu se vyuziva vyhradné¢ opérnych bodli pfirozeného skalniho povrchu.

Pomiicky, jako lano, skoby, vklinénce, se pouzivaji pouze k jisténi.

Volné prelezeni

Cela cesta je pfekonana volnym zplisobem (rotpunkt, rotkreis, rotkreuz)

Rotpunkt (RP)

Volné prelezeni cesty ve vedeni bez padu.

Rotkreis
Volné prelezeni cesty bez padu prvolezcem, pii kterém se lano po piedchozim pokusu
zanecha v postupovém jiSténi. Pfi vlastnim vystupu se tak Cast cesty leze s hornim

jisténim.

Rotkreuz

Volné prelezeni cesty bez padu s hornim jisténim.

On sight

RP- prelezeni neznamé cesty v prvnim pokusu.

Flash
RP- ptelezeni cesty v prvnim pokusu. Na rozdil od ,,on sight* si lezci pfed vystupem
opatiuji informace o cesté, napt. pozorovani jinych lezcl v této cesté¢ nebo konzultaci

s lezci, ktefi tuto cestu znaji.

PP,pink point, pink pointed

puvodné styl volného lezeni odpovidajici RP, ale s pouzitim jen takového jisteéni, jaké
na cesté pouzil prvovystupce, ptipadné s pouzitim jen starych, fixnich jisticich boda,
bez pfidavani vlastniho jisténi. Souvisi s hnutim na ochranu pfirody "Think pink"
(rizové mysleni). Nyni PP znamena ptelezeni ve stylu RP, ale po pfedchozim vybaveni

cesty jisticimi body a vztahu k "rizovému mysleni" se vytratil.
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Free solo

Vystup jednotlivee bez lana volnym lezenim bez pomoci zajistovacich pomticek.

Solo
Vystup jednotlivce. S6lo ve vétSiné piipadi zahrnuje jisténi lanem nebo dokonce

technické lezeni.

Technické lezeni
Postu na skale za pomoci technickych pomtcek, napt. stoupacich zebtickd, nytl, skob

a vklinéncn.

Volné lezeni na velkych sténach

RP- pielezeni

Predpokladem pielezeni velké stény stylem rotpunk je, Ze béhem nepftetrzitého vystupu
bude kazda lanova délka prekondna RP. Pokud se RP-ptelezeni realizuje v dvojélenném
druzstvu, leze se sttidavé ve vedeni, pficemz vSechny lanové délky ptfekond prvolezec

rotpunkt a druholezec rotkreuz.

Volné prelezeni

Volné prelezeni velké st€ény znamena, ze v ramci nepretrzitého vystupu jeden lezec sice
prekond vSechny lanové délky volnym lezenim, avSak ne kazdou z nich rotpunkt, nybrz
bud’ rotkreis nebo rotkreuz .

Zvlastnosti Yosemit jsou volné vystupy, pii nichz se jednotlivé lanové délky velké stény
nelezou volné (rotpunkt, rotkreis nebo rotkreuz) béhem nepfietrzitého vystupu, ale jsou

rozdéleny na vice pokust.

Tymové volné pielezeni

Piekonani velké stény vice 1 méné pocetnym druZstvem, pii kterém jednotlivé lanové
délky voln¢ leze pouze jeden Clen druzstva, zatimco ostatni nasleduji na Splhadlech.
Vsechny lanové délky velké stény jsou pielezeny voln€, zadny z lezcti vSak neleze
volné celou cestu. Volné tymové vystupy maji tradici v Yosemitech, mimo Yosemity

vSak tento styl nema zadny vyznam. (Huber, 2003,150)
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Klasifikace obtiZnosti (podle Hubera, 2003) :

USA UIAA Francie piskovce
5,10a VI+ 6a Vllc
5,10b VII- 6a+ Vllla
5,10c VII-/VII 6b VIIIb
5,10d VII 6b+ Vllic
5,11a VII+ 6¢c Xa
5,11b VII+/VIII- 6c+ [Xa/IXb
5,11c VIII- 6¢ct/ 7a IXb
5,11d VIII Ta IXc
5,12a/b VIII+ 7a+/7b IXc/ Xa
5,12¢ IX- 7o+ Xa
5,12d IX Tc Xb
5,13a IX+ 7ct+/8a Xc
5,13b X- 8a/8a+ Xc/ Xla
5,13c/d X 8b Xla
5,14a X+ 8b+ XIb
5,14b XI- 8c Xlc
5,14c XI 8c+ Xlc/ XIla
5,15a XI+ 9a Xlla
5,15b XII- 9b XIIb

¢isel. V Evropé se setkdvame s francouzskou klasifikaci (platnd napt. ve Francii, Italii,
Chorvatsku), klasifikaci UIAA (Union Internationale des Associations d Alpinisme=
Mezinarodni unie horolezeckych svazi)(palna napi. v Ceské republice, Némecku,

Rakousku), zvlastni klasifikaci je piskovcova klasifikace platnd pouze v

vvvvvv

republice a Némecku na piskovcovych terénech.
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2.2 Vybaveni pro sportovni lezeni
Vybaveni pro sportovni lezeni: - lano
- sedaci uvazek
- expresky
- lezecky
- sacek na magnézium
- jistici a slanovaci pomticky
Lano:
Pro sportovni lezeni se pouzivd jednoduché lano (oznaceni= 1v krouzku)= jeden
pramen. Primér jednoduchého lana je od 9 do 11,4 mm a v délkach 50 nebo 60 m (nebo

pro specialni vyuziti az 200 m na civce). Vyrab¢ji se z polyamidu.

Lano se sklada z:
- jadra (spletené prameny, které pohlcuji energii padu, diky
svému prodlouzeni)

- opletu (chrani jadro pted poskozenim)

Zakladni parametry lana:
- prumer
- hmotnost
- pocet normovanych padi
- maximalni rdzova sila
- posuv opletu
- prodlouZzeni (statické)
- prodlouzeni pfi prvnim padu (dynamické)

- uzlovatelnost

Primér- méfi se pfi zatizeni lana 10 kg zavazim.

Hmotnost- udava hmotnost lana na metr délky. Jednoducha lana bez dalsi upravy vazi

52 az 88 grami. Jadro lana musi tvofit minimaln€ 50% jeho celkové hmotnosti.

Pocet normovanych padd- udava pocet padu, které musi zkouSené lano zachytit
v podminkdch danych normou EN 892. Tato norma vyZaduje u jednoduchych lan

minimalni pocet padi s 80 kg zavazim.Pocet zachycenych pada pii zkouskach je
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piimym méfitkem bezpeénostni (pevnostni) rezervy lana. Zadné nové lano- pokud je
v dobrém stavu a je s nim spravné manipulovano- se v praxi nemtize ptetrhnout pii
razovém zatizeni. BezpeCnost lana se postupné snizuje starnutim materidlu
a opotiebenim, tj. vlivy, které snizuji jeho pevnost. Také vlhkost, ktera ¢asto pusobi na
vlakna polyamidu, z néjz je lano zhotoveno, snizuje jeho pevnost.

Maximalni radzova sila. Razova sila je sila, kterd vznikne pfi prvnim padu za
definovanych podminek (hmotnost zavazi, padovy faktor...) a je lanem pohlcena. Pii
zkouskach stoupa razova sila v lan¢ s kazdym dalsim absolvovanym padem a na tom,
jak rychle stoupa, je i zavisly i vysledny pocet zachycenych normovanych padi. Cim je
pocet normovanych padi vyssi, tim je pro uzivatele delsi i zivotnost lana.

Praktické uzivani lan v terénu nebo na cvi¢nych sténach se od laboratornich podminek
1i8i. Pfi standardnim padové testu je konec lana pevné fixovan, v praxi vSak maji jistici
zatizeni a systémy urcity prokluz lana, ¢imz je pad zachycen dynamicky. Dynamickym
jisténim se pak cast padové energie rozlozi a tim se snizi razova sila. Proto je dilezité
ovladat a pouZzivat spravné dynamické jisténi.

Pti velikost razové sily je rozhodujici také padovy faktor- prakticky neni dilezité, jak
dlouhy pad je, ale jak velky je padovy faktor. Napi. pad dlouhy 5 m s padovym
faktorem f= 1 vykaze podstatné nizsi rdzovou silu nez stejn¢ dlouhy pad s faktorem f=

2. Energii padu lezce absorbuje tzv. ,, ¢inna délka lana®. (Hattingh, 1999, 46)

f=H/L
H= délka padu

L= ¢inna délka lana

Posuv opletu- pii testu se ve specialnim zafizeni zjistuje, jak se pifi zatizeni povrchu
lana posune oplet oproti jadru. Norma EN 892 stanovi, Ze posuv opletu vici jadru nebo
jadra vii¢i opletu nesmi byt vétsi nez 20 mm pfti vzorku lana délky 1930 mm, tj. cca = 1
%. Pokud se pti pouziti v praxi jadro vi¢i opletu posune, mohou vznikat boule a tzv.
puncochy. Jsou-li konce lan Spatn€ zatavené, miiZze se jadro na konci lana vysunout
z opletu, nebo muize oplet presahovat jadro. Tomu se predchazi tim, ze konce jsou
zatavené ultrazvukem do jednoho nedilného celku a pii dodrzeni pozadavkii na posuv

opletu k vySe popsané situaci nedojde.

Prodlouzeni (statické)- uzitné statické prodlouzeni se zkous$i zatizenim lana zdvazim

o hmotnosti 80 kg. Nesmi piekrocit 10 % u lan jednoduchych (jeden pramen lana)
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a u dvojitych (soucasn¢ se zkouseji dva prameny) a 12 % u polovi¢nich lan (jeden

pramen).

Prodlouzeni pfi prvnim padu (dynamické)- tento parametr uddva prodlouzeni lana pii
prvnim normovaném padu. Maximalni pfipustné dynamické prodlouzeni je 40 % pii
prvnim padu a zohledniuje vlastnosti lana lépe nez statickd hodnota pracovniho

prodlouzeni.

Uzlovatelnost- jednim z diilezitych pozadavki na horolezecka lana je vyborna ohebnost.
Jak ji zméfit? Na zkouseném lané se uvaze jednoduchy uzel a u jednoduchych lan se
zatizi hmotnosti 10 kg. Nésledné se zméfi vnitini primér uzlu a vypocte se koeficient
uzlovatelnosti. Ten mizZe byt max. 1,1 ndsobkem priiméru lana.

Spatna ohebnost lan prakticky zt&Zuje vazani uzlt a priichod lana karabinami
postupového zajistovaciho systému. Ohebnost lana snizuji vlivy pocasi a Spatna péce.

(podle internetu: www.mytendon.com)

Sedaci uvazek :
Slouzi k navazani lezce (obrazek 33)- typy: - sedaci

- celotélovy

- prsni
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Obr. 33 Zleva sedaci, celotélovy, prsni uvazy

Sedaci uvazek se sklada z:
- pasu
- nohavicek
- jisticiho oka

- smycky na zavéSeni materialu

Pas- vypolstrovany popruh, spojeny duralovou sponou. Spona musi mit min pevnost
22 KN. Umistén kolem pasu- nad kycli. Poskytuje oporu pro bedra. V zadni ¢asti by

Nohavicky- pevné nebo s nastavitelnym obvodem. Umistény na stehen, co nejvyse.
Vypolstrované.

Jistici oko- min nosnost 22 KN. Spojuje pas s nohavickami, slouzi k pfipnuti
slaniovaci osmy nebo jisticiho prostredku.

Smycky na zavéseni materialu- min nosnost 5 kg. Pro zavéSeni lezeckého materialu

(karabin, jisticich prostfedki, apod.).

Expresky

Skladaji se ze dvou karabin spojenych kratkou seSitou smyckou (obrazek 34). Existuje
mnoho riznych typl. NejpouZivanéjsi typ je tvofen karabinou srovnym zédmkem
(klasickym nebo draténym), kterd se umistuje do nytd (viz déle), a karabinou

s prohnutym zamkem pro lepsi zapinani lana.
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Obr. 34 Expreska

Lezecky

specialni obuv pro lezeni na skalach a umélych sténach. Tvofi ji svrSek z prirodni nebo
syntetické kize (obvykle v tlouStce 2 mm) (obrazek 35/a), podrazka je tvofena gumou-
v tloust’ce 3,5 az 4 mm (obrazek 35/b), prechod mezi svrSkem a podrazkou tvofi
obsazka v tloust’ce 2 mm (viz obrazek 35/c). Musi tésn€ obepinat nohu, ale mély by byt
dostate¢n¢ pohodlné- diilezita je spravna volba velikosti. Boty z ptirodni klize casem
povoli-vytdhnou se. Povoleni bot zavisi i na konstrukci bot- nazouvaci, tedy boty mek¢i
konstrukce maji vétsi tendenci se vytahovat (aZ o cca 0,5 az 1 €islo). Obecné $Snérovaci
boty se vytahuji méné (o cca 0,5 ¢isla) Naproti tomu obuv ze syntetickych materiala
nepovoli.

Lezecky maji zvyraznénou nozni klenbu- velké prohnuti ve stfedu boty, tato klenba
vytvafi oporu pro nohu. Pro vétsi pfesnost maji boty uzkou Spicku. Ta je navic
vybogena mimo piedozadni osu nohy (viz obr.). Uhly mezi osami jsou bud’ 85, 75, 55,
50, 35, 25, 10° (viz obr.6). Cim je uhel vétsi, tim je bota pesnéjsi. Toto prohnuti se

nazyva asymetrie boty.
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Obr. 36 Asymetrie u lezeckych bot (pfevzato z www.lasportiva.com)

V soucasné dob¢ existuji 3 druhy upinani:
a. Snérovaci
b. nazouvaci

¢. na suchy zip
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ad. a. obvykle boty nejtuzsi a nejtvrdsi konstrukce. Poskytuji nejvetSi oporu pro
zacatecniky (nemaji dostateCnou silu v nohou, pro tuto specifickou zatéz), tak pro

zkusené uzivatele. Jsou v provedeni- nizké a kotnikové (dnes uz malo pouzivané).

ad. b. upnuti pomoci gumy. Mékka konstrukce- vyuzivané pro lezeni na piskovcovych a
vapencovych terénech- pro jejich vynikajici tieni, které je zptisobeno velmi mékkou

konstrukci. Nevhodné pro zac¢ate¢niky- nemaji vytrénovanou silu v prstech.

ad. ¢. upnuti obvykle pomoci dvou paskd suchych zipa. Stfeni tvrdost. Pfechod mezi a

ab.

Podesev i1 obsazku tvofti lepicka- smés vysoce adhezivni gumy.
Existuji specializované firmy na opravy lebecek, které provadi kompletni opravu

lezecké 1 trekingové obuvi- vyménu obsazky i podesve, opravy svrsku.
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Sdacek na magnézium

Slouzi jako zasobnik magnézia, které si s sebou lezec bere (obr. 37). Vyrabé&ji se
v riznych velikostech. Magnézium slouzi k vysouSeni rukou a zpevnéni uchyceni.
Magnézium= lehky uhli¢itan hofec¢naty, ma vhodnou krystalizaci vody (zpiisob, kterym
se molekuly vody vazou do podoby krystalu a kterym davaji latce jeji jedineCny tvar a
vlastnosti). Magnézium do lezeni piinesl v 50.letech 20.stol. John Gill (zakladatel
boulderingu).

Obr. 37 Sacek na magnézium (pievzato z www.pad.cz)

Jistici a slariovaci pomiicky
Pouzivaji se v kombinaci s karabinou s pojistkou, diky niz se spoji se sedacim tivazem.
Brzdny koeficient= velikost sily, kterd vznikne tfenim lana a jistici pomiicky nebo
jisticiho bodu. Zavisi na typu jistici pomucky, priiméru lana, apod. Miize dosdhnout az 4
KN.
Jistici a slanovaci pomtcky:

- polovi¢ni lodni uzel na karabin€ s pojistkou

- slanovaci osma (obr. 38)

- Grigri (obr.39)

- rizné typy brzd s lankem (napf. kyblik- obr.40)

- Stichtova brzda
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Obr. 40 Brzda s lankem, vpravo zpasob provleceni lana v brzd¢ s lankem (prevzato

z internetu: www.singingrock.com)

Brzdny efekt viz tabulka podle Hattingha (1999, 61).
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Druh jisténi Jednoduché/ dvojité | Brzdny Poznamky
lano efekt
Slanovaci osma | Jednoduché lano, Nizky- Dnes malo pouzivana, pro
vSechny primeéry méné nez malou brzdici silu.
3KN
Brzdy Jednoduché i dvojité | Idealni- Snadné zachyceni padu,
s lankem(kybl) | lano, vSechny 4KN dynamické jiSténi.
primeéry Univerzalni- pro jisténi i
slanovani.
Grigri Jen samostatné lano | Vice nez Vhodné pro zacatecniky.
o pruméru 9- 1lmm | 4KN Jisténi bez proklubu=> velka

razova sila

Jisténi- patii k zdkladni a nejdilezitéjsi Cinnosti ve vSech disciplinach horolezectvi.

Slouzi k zachyceni padii a k pohlceni energie vzniklé pti padu.

Ep= hmotnost lezce x gravitac¢ni konstanta x vyska padu

Ep= potencialni energie

Béhem padu se tento vzorec méni:

Ek= % hmotnosti x rychlost?

Ek= kineticka energie
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Obr. 41 Priklad jisténi (podle Petr Necas)

Jisténi na skale

Sportovni lezeni je vystup na piredem pfipravené cesté, tim se rozumi, ze ve skale je
natrvalo umisténé jisténi, do kterého beéhem vystupu lezec umistuje expresky a do nich
umist'uje jistici lano. Diky nytim se lezou strmé, pievislé nebo Uplné hladké skaly.
Navic etika sportovniho lezeni- neomezeny pohyb na skdle s prevazujicimi

gymnastickymi prvky- vylucuje zakladani vlastniho jisténi z lezeckych pozic.

Nyt v horolezecké terminologii znamena kovovy predmét, ktery je umistény ve skale
natrvalo a umoziuji lezci se zajistit.
Nyty:

a. expanzivni

b. vlepovaci

ad. a. expanzivni- rozpinaci, funguji na principu hmozdinky.Nyty se do skéaly umist'uji
do predem vyvrtanych otvori- otvor musi mit pfesné rozmery, aby mezi nytem a skalou
nevznikla vile. Nyty maji obvykle rozméry: primér 10mm, délku 80mm. Délka diiku
zavisi na tvrdosti materidlu, u mé&k¢ich materidlli (napt. piskovec) se pouZzivaji vétsi
praméry a délky. Vyvrtana dira se vycisti ( profoukne ), vlozi se diik, ktery se pomoci
klice rozevie ve skale. Poté se na dfik, na jehoZ konci je zavit nasadi jistici oko.
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ad. b. vlepovaci- piedvrtany otvor se vyplni epoxidovou pryskyfici, poté se umisti nyt
(nesroubovat do pryskyfice- hrozi vznik bublin = mensi pevnost.(Winter, 2007, 63)

2.3 Navazani lana na sedaci uvazek
Navazani na lana na sedaci tvazek je zivotn¢ dilezité. K navazani se pouziva
osmickovy uzel (viz obr. ). Dfive se pouzival uzel draci smycka, ktery je dnes
zakézany, pro jeho samovolné rozvazovani.
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Obr. 42 Spravny zplisob navazani

Obr. 43 Priklad spravného navazani pomoci osmi¢kového uzlu a pteskrtnuté chybné
zpusoby navazani (podle internetu: www.singingrock.com)

2.4 Trénink sportovniho lezeni

Kazdy zivy organismus ma tendenci zit v rovnovazném stavu, tzn. zachovat si své
vnitini prostfedi v pfipustnych mezich, které jsou nezbytné ke spravnému prubchu
zakladnich Zivotnich déja. Dojde-1i k naruSeni této rovnovahy ( homeostazy ) stresem,
organismus se rusivym vliviim pfizpisobuje- adaptuje.

Na tomto jevu je zaloZen princip zvySovani vykonnosti ve sportu. Organismus se za
uréitych podminek na zatizeni adaptuje, a to na vyss$i, nez vychozi tirovenn vykonnosti.
Principem zvySovani vykonnosti ve sportu je tedy adaptace organismu na zatiZeni.

Aby zatizeni vyvolalo pozadované zmény, musi mit urcitou podobu, ktera je
charakterizovana jeho velikosti ( objem a intenzita ), druhem ( vSeobecné a speciélni )

a frekvenci opakovani.

Objem= mnozstvi. Trénink bran po kvantitativni strdnce, pomoci mnoZzstvi

tréninkovych dni a hodin, odlezenych metrt a kroki, pocet nab&hanych kilometrt, atd.
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Intenzita= kvalita. Provadéné usili vzhledem k maximalni hodnoté, vétSinou se
intenzita vyjadiuje v procentech, tj. ¢ast z maxima 100%.

Vseobecné zatizeni je obsahem 1 strukturou pomérné vzdalené vlastni zavodni
¢innosti, napt. beh, posilovani v posilovné, plavani, atd.

Specidlni zatizeni je svym obsahem i strukturou podobné, nebo totozné se zavodi

¢innosti, tj. tréninkovy boulderig.

Frekvence zatizeni= opakovani zatizeni v ¢ase ( mikrocyklus, mikrocyklus )

Slozky sportovniho tréninku.
Aktuélni vykon je podminén trovni fyzické a psychické ptipravenosti. Fyzickou slozku

vykonu tvoii technika, kondice a taktika.

Technika vypovida o zpisobu pohybu po skale, nebo um¢lé sténé. Je vyslednym

vnéj$im projevem Urovné kondice, taktické vyspélosti a psychické pfipravenosti.

Kondice vypovida o Cist¢ fyzickém a lehce méfitelném rozméru lezeni- o sile,
vytrvalosti, pohyblivosti a obratnosti (rychlost je ve sportovnim lezeni nepodstatnd).

Tvoti pouhy predpoklad kvalitnich vykonti.

Vytrvalost- lokélni,globalni
obecna, specialni
statickda, dynamicka
kratkodoba, rychlostni, sttednédoba, dlouhodoba
Taktika je zpusob vedeni boje. Uplatiiuje se pii soutéznim pojeti vykonu, i kdyz

nezavisle na obtiznosti.

Psychika (védomi) dava vlastnimu lezeni lidsky rozmér. Vychazi ze zakladniho
a trivialniho, ale v soucasné praxi sportovniho tréninku stidle nedoceniovaného faktu-
nerozdilnost fyzické a psychické podstaty ¢lovéka. Po skale prece nelezou stroje, ale
lidi, s konkrétnimi psychickymi vlastnostmi, srtiznou urovni motivovanosti, plni
rozlicnych nalad, ocekavani a emoci. To vSe, at' chceme, nebo nechceme, at’ si to
uvédomujeme, nebo ne, nachazi odezvu ve fyzické, raciondlni Casti naseho Zivota

a zasadné ovliviiuje nase kondni, samoziejme i v lezeni a tréninku. Principy fyzického
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tréninku urcuji obecné, jak by se néco mélo d€lat. Ale jenom napasovani této obecnosti
na lidskou jedinecnost zaruci efektivitu lezcova usili a maximalizaci vysledku. Cim
diive pochopime tento fakt a ¢im diive ho pfijmeme za sviij, tim spiSe se to pozitivné

projevi nejen na lezecké vykonnosti, ale i v béZzném Zivoté.

Uroveil kvality fyzického tréninku mizeme dale ovlivnit ,,obsluznymi mechanismy* ve
formé¢ kvalitni regenerace, promyslené stavby a organizace tréninku a racionalni

stravy.

Lezci se pohybuji na rozdilné trovni: - rekreacni
- vykonnostni

- vrcholovi

Tyto kategorie se prolinaji a splyvaji. (Neumann, 2005)

Sila

Druhy sily- staticka, dynamickd (vybusna- explozivni, rychld, pomald), vytrvalostni.
Sila - pro kazdého sportovné zalozeného lezce magické slovo. OvSem, je to jen jedna
¢ast celého vykonu, ale ta klicova. Neudrzite-li chyt, je vam technicky spravné
provedeni k ni¢emu. Naopak, kdyz chyt udrzite, mlzete zjistit, pfi kterém feSeni
nejméné zabirate, a zlepSovat tak svoji techniku. ZvétSenim sily mizete zlepsit i svou
vytrvalost, protoze dokazete odpocinout na mensich chytech. Trénink ovSem musi byt
komplexni, jen silovy trénink z vas dobrého lezce neudéla. V tomto cyklu bychom vam
chtéli pfinést co nejveétsi piehled cvikil na zlepSeni maximalni sily.

Uplni zadateénici by méli zpo&atku 1ézt jen ve skalach a rozvijet predevim techniku
pohybu. Maximalni silu lze rozvijet izolované (napt. na liSt€) nebo tzv. synergicky
piimo lezenim - lezeni se sice nejlépe trénuje lezenim, ale kdyZz je na trénink dostatek
¢asu, je Skoda vyhybat se i izolovanym tréninkovym prostfedkiim. Izolované prostredky
jsou v rozvoji vybrané oblasti sily intenzivnéjsi, ale jejich zapracovani do lezeckého

pohybu trva delsi Cas. (Creasey, 2000, 224)
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Prostfedky pro rozvoj sily: - hrazda
- Bacharov¢ zebiik
- Campus boardu
- posilovaci krouzek
- navijeni zavazi

- bouldering

Pismena v zavorkach u cvikili zna¢i vhodnost cvikii pro riizné vykonnostni tfidy:
Z = zacateCnik,

P = pokrocily

E = expert

Hrazda

Jeji vyhodou je snadna dostupnost, hrazdu mezi ram dveii nebo vhodnou ty¢ naleznete
u kazdého lezce. Cviceni na hrazd¢ je vhodné pro zacatecniky nebo i1 pro pokrocilé
lezce ve vSeobecném tréninkovém obdobi, jako doplnék ve specidlnim obdobi. Na
hrazd¢ nejvice procvicite svaly zad, ramen, pfedni ¢asti pazi a i predlokti. Odpovidajici
zatizeni se dosdhne ptidavnym zévazim, upevnénym na bederni pas. Nebo pro ulehéeni

dopomoc partnera, ktery nam nohy drzi.

A. Obdobi svalové hypertrofie

Po obdobi nabéhu ve vSeobecném tréninkovém obdobi (cca 4 tydny - béhani, kruhové
posilovani, aerobni vytrvalostni lezeni, lehky bouldering) je nejvhodnéjsi trénovat
metodami pro svalovou hypertrofii. Cilem je zvétSeni objemu svalu a posileni
pojivovych tkani. Nejcastéji pouzivand metoda je metoda kulturisticka (jiné ndzvy:
metoda opakovanych usili, metoda opakovani submaximélniho odporu). Zakladem je
izolované procviceni svalové partie, intenzita cvi¢eni by méla byt 60-80% opakovaciho
maxima (zatéz, s kterou udélate 1 opakovani = 100% = opakovaci maximum), pocet

opakovani by mél byt mezi 8 - 12. Celkovy pocet sérii se pohybuje od 6 do 14. Nardst
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svali se vysvétluje zvySenim intenzity vyménnych procesit (vyss$i piivod krve
a vyzivnych latek do svalu), podnét (cvicenim) pretrvava delsi asovy interval a po jeho
skonceni dochazi v zotavné fazi k zvySené syntéze svalovych bilkovin. Dalsi metodou
je metoda izometricka (statickd - pfi ni se neméni délka svalovych vlaken, méni se
pouze jejich napéti). Jejim zdkladem jsou statické vydrze v danych polohach, pro

v v

mélo trvat 4 az 8 tydntl (max. 12). Uplna regenerace po tréninku trva 48 - 72 hodin.

1. Shyby (Z, P, E):

Rizna Site a zpisob uchopu (Sirsi tichop - vice na zadové svaly, uzsi na svaly pazi -
biceps, hluboky sv. pazni, podobn¢: nadhmat - zdda, podhmat - ruce), zatéz 70-80% op.
max., 8-12 opakovani, 3-6 sérii, neuplny odpocinek 1-3 minuty (neuplny odpocinek
znamena, 7e do dalsi série nenastupujete uplné odpocinuti).
2. Pyramida (Z, P, E):

Spociva v plynulém zvySovani zatéZe a snizovani poctu opakovani v rdmci jednoho
tréninku. Muze se cvicit jen vzestupné (dle zatéze), nebo vzestupné a sestupné (v tomto
pripad¢€ se nesestupuje az na zacatek). Cvici se 4-6 sérii, postupné se zvysuje zatéz

a snizuje pocet opakovani, po dosazeni vrcholu naopak. Pf.:

1. série: 10 opakovani se zatezi 60% op. maxima

2. série: 8 opakovani se zatézi 70% op. maxima

3. série: 6 opakovani se zatezi 75% op. maxima

4. série: 5 opakovani se zatézi 80% op. maxima

5. série: 6 opakovani se zatézi 75% op. maxima

6. série: 8 opakovani se zatézi 70% op. maxima

Odpocinek 1-3 minuty.

3. Statické visy na hrazdé (Z, P, E):

Visy s thlem v lokti 20°, 90° a 120°, doba vydrze 20-30 s, 5-10 sérii, odpocinek 2-3
minuty. Pozor na ostry thel v lokti, pii pociténi bolesti zvétSete thel v lokti nebo toto
cviCeni uplné vynechte.

4. Shyby ve smyckdach (Z, P, E):

Na hrazdu ptivazte dvé §irSi smycky. Vyhodou je procviceni zatéZovanych svalt pod
jinym uhlem nez na hrazd¢é. Smycky mohou byt umistény stejné vysoko nebo rozdilné.
Pti rozdilné vysce uchopu ved'te pohyb od pocatku k vySe umisténé ruce, ruce stridejte.

Cvicte 8-12 opakovani v 3-6 sériich, odpocinek 2-3 minuty.
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5. ABC shyby (Z, P, E):

2 shyby obouru¢ na hrazd¢ a 5 s vis, thel v predlokti 20° (poloha A), 2 shyby a 5 s vis,
uhel v predlokti 90° (poloha B), 2 shyby a vis 5 s, tthel v predlokti 120° (poloha C). Pro
vys§i intenzitu mozno pouzit zavazi.Cvicte 5 sérii, odpocinek 3 minuty.

6. Varianty shybu (P, E):

Ve shybu (brada nad hrazdou) stfidavé presouvani k pravé a levé ruce, ¢as a objem
cviceni jako u statickych visl

Stiidavé ptitahy k pravé a levé ruce, dilezité je vést pohyb k dané ruce od pocatku

pohybu, pocet opakovani, pocet sérii, zatéz a odpoc¢inek mezi sériemi jako u shybt.

B. Obdobi vnitrosvalové koordinace:

Na rozdil od zvétseni sily nartistem svalového prifezu pomoci metod pro hypertrofii se
sila v tomto obdobi zvétSuje zapojenim co nejvétsiho poctu svalovych vldken. Metoda
maximdlnich Gsili (n€¢kdy nazyvana tézkoatletickd) vyuziva vysoké zatéze 90-100%
opakovaciho maxima. Cvic¢i se 1-3 opakovani v 3-6 sériich s Gplnym odpocinkem 5-7
minut. Tato metoda nevede k nariistu svalové hmoty. Cviceni 2-3 opakovani se zatézi
90% prinasi lepsi vysledky nez 1 opakovani se 100%. Pii izometrické (statické) metod¢
se pouziva taktéz vysoké zatéze, 80-90%, ale ¢as vydrzi je oproti hypertrofii kratsi,
kolem 5-10 s. Uplna regenerace po tréninku trva 48-72 hodin. Toto obdobi by mélo
trvat 4- 8 tydni.

1. Shyby (Z, P, E):

Cvicte 3-6 sérii shybt, pocet opakovani 1-3, z4t€z 90-100% opakovaciho maxima,
uplny odpocinek 3-5 minut.

2. Pyramida (Z, P, E):

Podobné jako u hypertrofie, ale vétsi zatéz, méne opakovani, 3-6 sérii, Uplny odpocinek
3-5 minut. Piklad:

1. série: 4 opakovani se zatézi 80% op. maxima

. série: 3 opakovani se zatézi 85% op. maxima

. série: 2 opakovani se zatézi 90% op. maxima

. série: 1 opakovani se zaté€zi 95-100% op. maxima

[V, I U US B S ]

. série: 1 opakovani se zatézi 95-100% op. maxima

6. série: 2 opakovani se zatézi 90% op. maxima

3. Statické visy na hrazdé (Z, P, E):

Visy s tthlem v lokti 20°, 90° a 120°, zatéz 80-90% op. maxima, doba vydrze 5-10 s, 5-
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10 sérii, odpocinek 3-5 minut. Pozor na ostry uhel v lokti, pfi pociténi bolesti zvétSete
uhel v lokti nebo preruste cviceni, ptipadné se tomuto cviku Gplné vyhnéte.

4. Shyb na jedné ruce (E):

Cvicte 1-3 shyby na jedné ruce v 3-5 sériich, Gplny odpocinek 4-6 minut. Stiidejte ruce.
V ptipadé, Ze tento cvik neudélate cely, mizete si v ptitahu nahoru pomoci druhou
rukou za smyc¢ku (drzeni 20 - 50 cm od ruky na hrazd¢€) a dold pomalu spoustét pouze
na jedné ruce - viz. dalsi bod, nebo zacinejte shyb z pokréené paZze.

5. Excentricka (brzdiva) metoda (P !, E):

Tato metoda neni vhodna pro zac¢ateCniky a vyzaduje velikou obezietnost. Pouzivaji se
nadmaximalni zaté¢ze 120-150% op. maxima. Spociva v tom, ze pti pomalé brzdivé
kontrakci dokaze sval ,,ubrzdit® vétsi zatéz, nez pii kontrakci koncentrické (Pti
koncentrické kontrakei se svalova vlakna zkracuji, pti excentrické se prodluzuji.).
Provedeni: Ze zidle (¢i jiné pomickylJ) uchopte hrazdu ve shybu na jedné ruce, brada
nad hrazdou. Pomalu a kontrolované se spust'te az do natazené paZze - pozor pfi
zaverecné fazi, doporucuje se upln€ nevyvésovat.

6. Vybusna sila (P, E):

V tomto obdobi Ize jako dopln¢k cvicit i vybusnou silu ( = co nejrychlejsi stazeni
svalovych vlaken). Cvicte 6-8 shybil ve 3-6 sériich s uplnym odpocinkem 3-5 minut.
Zateéz by méla byt mezi 30-60% op. maxima a cilem je co nejrychlejsi provedeni

kazdého shybu a co nekratsi odcviceni Cas celé série.
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C. Cviky na zpevnéni téla

1. prednoZovani (Z, P, E):

Ve visu na hrazdé pfednoZujte nohy pred sebe. MiiZete je mit skréené v kolenou -
nejzdravéjsi provedeni, nebo natazené - méné zdravé - pozor na spousténi dolil, u obou
provedeni musi byt kontrolované a pomalé. Pti napnutych nohach se vice zapojuje sval
bedrokyclostehenni. Cvi¢ime 8-12 opakovani ve 3-5 sériich s odpocinkem 2-3 minuty.
Statické vydrze cvicte 20-30 s, 3-5 sérii, odpocinek 3 minuty. Pro Sikmé svaly bfisni se
cvici kontrolované pohyby prednozenych noh do stran.

2. vaha ve visu vpied (P s dopomoci, E):

Uchopte hrazdu a zvednéte télo do vahy, vydrz 5 s nebo 5 opakovani, cvicte 5 sérii,
odpocinek 3 minuty. Télo musi byt vodorovné v jedné roviné bez prohnuti v bedrech.
Velmi tézky cvik, doporu¢ujeme pomoc sparingpartnera. Leh¢i varianta: nohy pokréené
v kolenou.

3. vaha ve visu vzad (P s dopomoci, E):

Tento cvik se nékdy nazyva kiizovy vis. V predklonu uchopte hrazdu za zady,
kontrolovan¢ zvednéte télo do vahy, vydrz 5 s, cvicte 5 sérii, odpoCinek 3 minuty.

Velmi tézky cvik, doporucujeme pomoc sparingpartnera.(Tefelner, 1999)

Bachaiuv Zebrik

Tuto tréninkovou pomiticku vymyslel znamy americky solista John Bachar. Pivodné se
jednalo o provazovy zebtik s dfevénymi prickami. Vzdalenost pfi¢ek je idealni kolem
20 cm, ¢im vétsi hustota pricek, tim vétsi moznost volby délky piesahu. Pricky by mély
mit primér okolo 4 cm, uzsi feZou. Zebiik by mél byt dlouhy okolo 2-4 m, pii vétsi
vysce je vhodné zabezpecit si dobré doskocisté. Nejcastéji pouzivany thel sklonu je
okolo 60°. Ng&kteti lezci pouzivaji misto provazového zebiiku zZebiik s pevnymi
postranicemi. Cviceni na pevném zebiiku je koordina¢né lehci, ale umoznuje i skoky
sourué. Zebiik jde nahradit i lanem na $plhani. Zménite tim i uhel zatiZeni a vice zatiZite
svaly piedlokti.

Cviceni na Zebiiku je lezeni bliZ§i nez cviceni na hrazde. Nejvetsi odlisnost je v rozdilné
praci ramen. Stiidaji se dynamicky (pfitah) a staticky (fixace pii pfesahu) rezim prace,
stejné jako zatézovani jednotlivych svalovych skupin pazi pti pfitahu horni a odtlaku
spodni ruky. Ideélni je podoba, kdy jeden shyb na jedné ruce stfida druhy. Snadnéjsi je

pii pohybu vzhlru si pomoci tlakem spodni ruky bud’ v pribéhu celého pohybu, nebo
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jen vjeho pocatecni fazi, a pfi pohybu dolli se spoustét jen na jedné (pod. jako
excentrickd metoda na hrazd€). Intenzitu cviceni lze ménit délkou presahu nebo

pfidavnym zavazim. Zavazi o mensi hmotnosti se umist'uje na kotniky.

A. Hypertrofie:

1.pirehmatavani - hypertrofie(P, E):

Cvicte 8 piesahli v 6 sériich s odpo¢inkem 2-3 minuty. Start z rozdilnou vysi tchopu,
horni ruku stfiddme po sérii. Zatéz okolo 70-80% op. maxima (odhadem, 100% je zatéz
s jakou jste schopni udé€lat jeden piesah, zalezi ale i na délce kroku). Intenzitu zvysite

délkou presahu.

B. Vnitrosvalova koordinace + ostatni metody:

1.pirehmatavani — vnitrosvalova koordinace (Z, P, E):

Cvicte 2 - 6 presahi se zatézi 80-95% op. maxima v 3-6 sériich s uplnym odpocinkem
5 -7 minut. Start z rozdilnou vysi uchopu, horni ruku stfiddme po sérii. Pohyb musi byt
kontrolovany a pomaly. Delsi fixaci polohy ve shybu pfi samotném ptesahu i rozvoj
statické maximalni sily. Intenzitu zvysite délkou pfesahu nebo pfidavnym zévazim.
2.prehmatavani — vybusna sila (E):

Cvicte 6-8 presahti v 3-6 sériich s uplnym odpocinkem 3-5 minut. Zatéz musi byt
minimalni az stfedni , 30%-50% op. maxima. Cilem je co nejrychlejsi provedeni
kazdého ptesahu a co nejkratsi ¢as odcviceni celé série.

3.excentricka metoda (E):

Podobné jako u cvi€eni na hrazdé€. Lezeni po zebiiku jenom dold. Z polohy ve shybu
s bradou nad pfickou se pomalu a kontrolované spoustéjtime na jedné ruce dolti , pozor
na Uplné vyvéseni do natazené ruky. CviCte 2-6 presahil v 3-6 sériich s Uplnym
odpocinkem 5-7 minut. Z4téz muze byt az 120-150% op. maxima.

4.plyometricka metoda (E):

Pouze na pevném zebtiku. Tato metoda vyuziva predpéti svalovych vlaken, které vznika
pfi negativnim pohybu (v tomto piipadé seskoku), k zapojeni vét§siho poctu svalovych
vlaken pii nasledném pozitivnim pohybu (vyskoku). Pouziva se k tréninku vybusné sily
a koordinace. Z vychozi pricky sesko¢ime obouru¢ nize o 1 az né¢kolik pricek (zalezi na

jejich vzdalenosti). Po uchopeni nizsi pticky co nejrychleji vyskocte na vychozi nebo
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jesté vyssi pricku. Dilezitd je rychlost provedeni. Cvicte 1 az 3 cykly v 3-5 sériich

s iplnym odpocinkem 4-5 minut.

Zebiik se vyuziva zéveéru vSeobecného obdobi a ve specidlnim obdobi pro maximalni

silu.(Tefelner, 1999, 15)

Campus board

Campus board je listova deska, kterou poprvé pouzil W. Gullich pfi tréninku na Action
direkt (extrémni cesta ve Franské Jure, Némecko, obtiznost UIAA 11, prvovystup 1991,
W. Giillich).(Tefelner, 1999, 16)

Jedna se o razné velkou desku s pravidelné rozmisténymi liStami rGznych velikosti.
Postaci velikost 1 na 2 m, sklon 10 az 30°, rozestupy mezi liStami 20 cm. Velikost list
2 az 4 cm se zaoblenym okrajem, materidl mékké dievo. Cviceni na campusu rozviji
vybusnou silu svalii pazi a horni c¢asti téla a kontaktni silu prst. Velky piinos campusu
je v rozvoji neurosvalové, mezisvalové koordinace a orientace v prostoru. Campus
board je kralem rozvoje maximalni sily. Preferujte otevieny uchop, ptidavnou zatéz
nepouzivame, lepsi je prodlouzit skok nebo zmensit listu.

Cviceni na list€¢ je zdkladnim izolovanym cvicenim pro posileni prstli, presnéji svala
predlokti.

Muzete zakoupit nékterou z posilovacich desek vyrobenych ze stejného materialu jako
chyty na um¢lé stény, kde je nckolik list o rtizné Sifce. Nebo muzete nad dvete
naSroubovat nékolik vhodnych umélych chyti ¢i doma vyrobenych difevénych list.
V tomto piipad¢ se osvédcilo mit nad dvefmi nasroubovanou desku z preklizky ze siti
otvorli se samofeznymi matkami. Vyhodou této desky je mén¢ dér a hmozdinek do zdi
a snazsi vyména chytd. Pro vykonnostni a vrcholové lezce je nejlepsi Campus board,
listovou desku s pravidelné rozmisténymi a ocislovanymi lisStami (o cviceni na této
desce pii§té). Pro prsty nejpiijemnéjsim materidlem je mékké dfevo. Sitka listy by se
méla pohybovat od 2 do 4 cm se zaoblenym okrajem.
V samotném cviceni pouzivejte vSechny druhy tchopt, nejcastéji ale ichop otevieny -
ve vSech kloubech prstl tupy thel. Otevieny uchop je nejSetrnéjsi k pojivovym tkdnim
prsti. Pfi zavieném Uchopu muize dojit ke zranéni (napf. natazeni az pietrZeni
Slachového poutka, posSkozeni kloubniho pouzdra nebo poskozeni kloubni chrupavky.

Intenzitu cviceni ménime velikosti zatéze nebo listy.(
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A. Obdobi hypertrofie (viz. cvi¢eni na hrazdé):

Zatizeni volte tak, aby se vam prsty oteviely na konci uréené¢ho ¢asu a v poslednich
2 sériich citili bolest zpiisobenou svalovou Unavou. Intenzitu cvi¢eni ménime piidanim
zatéze nebo velikosti liSty. Pro zpestfeni cvicte na dvojicich a trojicich prstli a v mensi
mife pouzivejte 1 zavieny a polozavieny uchop. Obecné plati, ze zacatecnici (Z) cvi¢i na
vétSich listach, pokrocili (P) a experti (E) na mensich listach.

1. visnalisté I (Z, P, E):

Vis 15-20 s cvicte 4-6 sérii s odpoCinkem 2-3 minuty.

2.visnaliste Il (Z, P, E):

Vis 15 s na 1ist€ na posledni ¢lanek prsti, 4-6 sérii se s odpocCinkem 2-3 minuty a 4-6
sérii vis 15 s na list€ na posledni 2 ¢lanky prsti. Nebo 4-6 sérii vis 15s na poslednich
¢lancich prstii a ihned vis dalSich 15 s na poslednich 2 ¢lancich prsti.

3. shyb avis na listé I (Z, P, E):

Shyb na 1isté, po spusténi vis 15 s, cvicte 4-6 sérii s odpoc¢inkem 2-3 minuty. Varianty:
vis ve fixacich s uhlem 20°, 90°, 120° v lokti. Cvici se na prvnich a stiednich ¢lancich
prsti.

4. shyb avis na listé 11 (Z, P, E):

Shyb a pomalé kontrolované spousténi do visu 10 s + vis 5 s, cvicte 4-6 sérii
s odpocCinkem 2-3 minuty. Cvici se na prvnich a sttednich ¢lancich prsti.

5. shyby na listé (Z, P, E):

Cvicte 4-6 sérii po 8-12 opakovani s odpocinkem 2-3 minuty. Zatéz 60-80% op.
maxima. Variantou jsou shyby na listé o nestejné vysi tichopu nebo ,.travelling* shyby
(viz. hrazda).

6. ABC shyby na listé (P, E):

2 shyby obouruc¢ na list€ (na jeden ¢lanek, otevieny nebo zavieny tchop) a 5 s vis, thel
v predlokti 20° (poloha A), 2 shyby a 5 s vis, thel v ptedlokti 90° (poloha B), 2 shyby
a vis 5 s, thel v ptredlokti 120° (poloha C). Cvicte 4-6 sérii s odpocinkem 2-3 minuty.

7. opakované visy na listé (P, E):

1 opakovani = vis 10 s a 5s pauza, cvicte 4-6 sérii po 10 opakovanich s odpocinkem

3 minuty.
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B. obdobi vnitrosvalové koordinace:

Krats$i tréninky 15-30 min. 3 az 5x denn¢, stiidani uchopt - zavieny, polozavieny,

otevieny nebo dvojice, trojice prstli. Doba regenerace 48-72 hodin.

1. vis na listé (Z, P, E):

Vis 4 az 8 s, zatéz 80-90% op. maxima, cvicte 5-10 sérii s uplnym odpocinkem
3 - 5 minut. Intenzita se méni velikosti listy nebo zatéze.

2. shyby na listé (P, E):

Cvicte 3-6 sérii 1 az 5 shybt na listé, zatéz 80-90% op. maxima s Uplnym odpocinkem
3-5 minut.

3. vis na listé jednorué (P, E):

Cvicte 5 sérii vis 5 s na listé jednoruc s Uplnym odpocinkem 3-4 minuty. Velikost listy
na jeden (E) az dva (P) ¢lanky.

4. shyb na listé jednoruc (E):

Cvicte 3-5 sérii po 1-3 shybech s Gplnym odpocinkem 5-7 minut. Velikost liSty na jeden
(E) az dva (P) ¢€lanky. Cvik pro skutecné silaky!!

Cviky (vSechny jsou uréeny pro experty =E a par pro pokrocilé=P):

1. presahy (P!, E):

Cvicte 5-10 sérii 4-8 presahll s uplnym odpocinkem 3-5 minut. Piesahy musi byt
maximalni intenzity, tu lze meénit velikosti liSty, délkou kroku a rychlosti provedeni,
popfi. pouzitim zatéze.

2. pyramida (E):

Cvicte 5 sérii s odpo¢inkem 3-5 minut, kazdou sérii zahajujeme jinou rukou:

1. série: presahy po listach 1. 3. 5. 7

2. série: presahy po listach 1, 4, 7

3. série: piesahy po listach 1, 5, 7 nebo 8

4. série = 2. série

5. série = 1. Série
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3. teCovani (E):

Z vychozi polohy vyskok na co nejvyssi liStu, zde bud’ te¢ nebo uchopeni liSty
technikou deadpoint, ihned navrat na vychozi listu, poté druhou rukou. Cvik ma nékolik
variant vychozi pozice: 1. ob¢ ruce stejn¢ vysoko, 2. jedna ruka je nize, horni paze je
natazend, 3. Jedna ruka je nize, horni paze s pravym thlem v lokti. Cvi¢ime 5-10 sérii
po 2-8 opakovanich (te¢ 1 rukou + navrat = 1 opakovani) s Uplnym odpocinkem 3-5
minut. Kromé velikosti liSty a délky skoku je dilezité co nejrychlejsi provedeni cviku

a co nejkratsi ¢as odcviceni celé série.

4. preruSované tecovani (P!, E):

To samé jako cvik 3 vcetné vychozich pozic s tim rozdilem, Ze mezi kazdym
opakovanim je pauza 10 s. Prosté vyskocite rukou nahoru, chytite nebo tecujete chyt,
vratite se do vychozi pozice. Stoupnete si na nohy a po 10 s cvik opakujete druhou
rukou. Intenzita musi byt maximalni stejn¢ jako rychlost provedeni. Cvicte 5-10 sérii po
4-8 opakovanich s uplnym odpocinkem 3-5 minut. Leh¢i varianta: 1 opakovani = skok
vzhiiru a uchopeni listy.

5. vyskoky souruc (P!, E):

po 4-8 opakovani s aplnym odpocinkem 3-5 minut.

6. plyometricka metoda (E!):

Tato metoda vyuziva predpéti svalovych vldken, které vznika pti pocateCnim
negativnim pohybu (seskoku), k zapojeni vétsiho poctu svalovych vldken pfi ihned
nasledujicim pozitivnim pohybu (vyskoku). 1 opakovani = vis na listé €. 2, seskok
obouru¢ na listu €. 1 a okamzity vyskok obouruc na listu ¢. 3. Intenzita je ddna délkou
skoku a hlavné co nejrychlejsim provedeni. Cvicime 5-10 sérii po 2-8 opakovanich

s uplnym odpocinkem 3-5 minut.(Tefelner, 1999, 13)
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2.5 Strecink

Z anglického “to stretch” - natazeni, roztazeni, protazeni vyplyva, Ze jde v podstaté
o protahovani svall. Protahovani je stard véc jako lidstvo samo. Mimochodem i pes
nebo kocka po probuzeni se protdhnou. Lidé a sportovci obzvlast se protahovali, aniz
tomu piikladali zvlastni vyznam. Ve sportu se strec¢ink stal popularni az po vydani
knihy Stretching znamého amerického fyziologa Boba Andersona v roce 1975.
Postupné byla tato ¢innost védecky propracovdna vyznamnymi fyziology a dnes si
Spickové horolezectvi neumime bez streCinku piedstavit. StreCink je vSak prospéSny

nejen pro Spickového, ale pro kazdého horolezce. (Creasey, 2000, 30)
Ukoly strecinku

Ptiprava pred naronym vykonem - rozcviceni (uvolnéni, prohtati svala) ! ochrana pred
poranénim !

Relaxace a regenerace béhem vykonu a po vykonu (uvolnéni a obnovent sil)

Zlepseni kloubni pohyblivosti (zvySeni rozsahu pohybu v kloubu)

Zlepseni svalové koordinace a tim zlepSeni techniky lezeni

Odstranuje psychické napéti

Zvysuje schopnost psychicky se soustredit (vigilance= schopnost udrzet pozornost po
dlouhou dobu

Prevence svalovych dysbalanci (svalova nerovnovaha, ktera je zpisobena zkracenim
nebo ochabnutim svalll) a kompenzace jednostranného pietézovani.

Odstranéni nasledkd po vylé€eni zranéni

Je to piijemné a d¢€la to clovéku dobie

Stre¢inkové cviteni vychazi jednak ze cvieni staré Ciny, Japonska a Indie, predeviim
z Hathajogy, Tchai ¢i, USu, Solin a zejména z novych védeckych poznatk z oblasti
anatomie, fyziologie a neurofyziologie. Prikopniky strecinku na védeckém zéklad¢ byli

hlavné: americky fyziolog Bob Anderson a L. E. Holt a §védsky 1ékat Sven Solveborn.
Metody strecinku:

Samoziejmé, Ze pro rizné ucely musime pouzit riizné metody streCinku.
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Rozevicéeni:

Nejdiive je nutné zvysit srdecni frekvenci a tim dostat svaly (a vlastné celé télo) na
provozni teplotu. PouZijeme k tomu né&jakou aerobni Cinnost (b&h, skdkani pies
Svihadlo, apod.), kterd by m¢la trvat 5 az 10 minut. Méli bychom se zacit potit a srdecni
frekvence by méla dosahnout hodnoty 140 — 150 tepti za minutu. Potom svaly uvolnime
a vytfepeme. K vlastnimu protazeni je nejvhodnéjs§i Andersonova metoda statického

stre¢inku:

Lehké protazeni (10 - 30 s) — pomalu a s védomym uvolnénim protahovanych svali, se
dostaneme do urcené polohy, kdy citime ve svalech jen mirné napéti, které by mélo asi

po 10 s ustupovat.

Kratké uvolnéni (3 - 4 s) — vratime se zpét do polohy pied protazenim a uvolnime svaly.

Rozvijejici protazeni (10 — 30 s) — pomalu se vratime do protahujici polohy a miizeme

jit trochu dal, nesmime vSak citit ve svalech bolest.

Provadime 2 — 3x za sebou.

Nyni jsou svaly jsou pofadné prokrveny, zvysi se rychlost uvoliiovani energie a kysliku,
zlepsi se vedeni vzruchd nervy do svalil a svaly jsou Iépe ptfipraveny na rychlou zménu

kontrakce a uvolnéni.

Pak by mélo nasledovat par lehkych gymnastickych cvikl (napt. shyby) a rozlezeni na
lehkych cestach.

Vybér cvikii:

Na kazdou svalovou partii existuje fada stre¢inkovych cvikl. Nekteti autofi uvadeji
pfimo sestavy pro jednotlivé sporty. Specidlni sestavu pro lezeni jsme vSak nikde
v literatufe nenasli. Myslim, ze to neni az tak dilezité, protoze béhem par mésici si
kazdy instruktor vytvofi vlastni vybér cvika. Po 3 az 4 tydnech je dobré cviky obménit.
Poradi cvikii byva individudlni, vétSinou zac¢iname nohama a konéime pro lezeni
vybér streCinkovych cvikl nalezneme v odborné literatute (Alter, 1999) s ndzornymi

obrazky i perfektnim popisem.
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Vyznamny je vliv stre¢inku na psychiku lezce:

- Snizuje tonus svalstva a tedy 1 psychické napéti

- Odstranuje psychické stavy pii stressu, nervozitu, strach, apod.

- Snizuje negativni u¢inek predstartovnich stavi

Relaxace a regenerace béhem tréninku, nebo béhem lezeni:

Pouzivame stejnou metodu podle Andersona. Nékteré svalové partie protahujeme 1 pri
lezeni (hlavné prsty a predlokti). Jsou-li svaly del§i dobu v kontrakci (ve stahu) delsi
dobu bez uvolnéni, jsou cévy a vlasecnice, které ptivadi do svali okyslicenou krev
ptiSkrceny a svaly pracuji pii nedostatku kysliku anaerobné. Po jist¢ dobé dojde ve
svalech ke tvorbé laktatu, coby zplodiny metabolismu pfi anaerobnim procesu.
Projevuje se to unavou az bolesti ve svalech (naptf. znamé “bandasky”). Jedna
zmoznosti jak oddalit tvorbu a hromadéni laktatu je stfiddni napéti ve svalech
s uvolnénim. V leh¢ich mistech, na Standu, nebo mezi vystupy, je tfeba svaly uvolnit,
vytfepat a protdhnout. Doporucujeme i1 maséaz, piipadné automasaz piislusnych
svalovych partii (Janosdedk, 1983). To plati podobné i pro trénink jiného charakteru nez

lezeni.

Zabranit tvorbé laktatu pri lezeni miZeme nékolika zpisoby:

- perfektni pripravou svalii na vykon

- zlepSenim techniky lezeni (schopnost vynakladat jen takovou silu , kterd je nezbytné
potiebnd a po nezbytn¢ dlouhou dobu. Schopnost stfidat napéti a uvolnéni ve svalech.

Schopnost rychlého lezeni.)

- vySenim sily tréninkem (zv1aste sily statické a maximalni)

- privyknutim svali na laktat (tréninkem v anaerobnim rezimu) je to predevSim

psychicka zalezitost, protoze takovy trénink “boli”
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Relaxace a regenerace po tréninku nebo po lezeckém vykonu:

Thned po ukonceni tréninku:

Po tréninku nebo lezeni je ve svalech nahromadéno mnozstvi laktatu, ktery tam dlouho
vydrzi a my pocitujeme Unavu a bolest i n¢kolik dni. Pomize nam strecink, ktery

provadime ihned po tréninku.

Dalsi diivod pro¢ po tréninku “strecovat” je ten, Ze svaly po mnohonéasobné kontrakci
maji snahu se zkracovat. Tim se sniZzuje jednak kloubni pohyblivost a taky koordinace

pohybu a tedy zhorSeni techniky lezeni.

Jako nejvhodnéjsi bychom doporudili Andersonovu metodu statického strecinku (viz
vyse). Dale mizeme pouzit prvni cast zdkladniho stupné autogenniho tréninku
podleMUDr.Vojacka (Vojacek, 1988) nebo podobné metody, pfevzaté z jogy. Jde
v podstaté¢ o maximalni uvolnéni celého téla v néjaké relaxaéni poloze, vétsinou vleze

na zadech, se zamérnou koncentraci na tihu vlastniho téla.

Lehké vyklusani nebo jesté 1épe vyplavani (dle moznosti), je rovnéz velmi Gcinné.

Soucasti regenerace po tréninku by méla byt sprcha (tepla-studend), eventualné masaz

nebo automasaz.

Pozdéjsi regenerace:

Spravna relaxace a regenerace po tréninku (az za n€kolik hodin, pfipadné druhy den)
nam umozni trénovat ¢astéji a na vyssi urovni. Pii nedostate¢né regeneraci mize dojit
k pretrénovani (kumulace dlouhodobého, opakovaného pietéZzovani a nedostateéné

regenerace).

Nesmime zapomenout i na dostate¢ny pfisun Zzivin, pfedev§im vitamini a minerald
(hlavn¢ hoicik, vapnik, zinek). Pro tvrdé trénujiciho horolezce je v normalni straveé
téchto latek nedostatecné mnozstvi. Chybou je, kdyz horolezec drzi né&jakou
neuvazenou dietu pro sniZzeni t€lesné hmotnosti. Nedostatek nékterych zivin muze
vyrazné snizit vykonnost v lezeni. Doporucuje se vSak vyrazné snizit piijem tuki
zejména zivocisného pivodu a samoziejme pro snizeni télesné hmotnosti plati pravidlo

vétSiho vydeje, nez pifijmu energie. Souc€dsti spravné regenerace je 1 spravny pitny
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rezim, dostate¢ny odpocinek a hlavné dostatek spanku. Velice u¢inné jsou masdaze

celého téla a sauna (1x tydn¢).

Zvyseni kloubni pohyblivosti:

Velky rozsah pohybu hlavné v kycelnich a ramennich kloubech bezesporu zvySuje

vykonnost v lezeni. K tomuto tcelu se nejlépe hodi Sélvebornova metoda:

Izometricka kontrakce (10 az 30 s) zvySovani napéti ma byt pozvolné (maximum az po
35s)
Kratké uvolnéni (2 az 3 s)

Rozvijejici protazeni (10 az 30 s)

Kazdy cvik provadime 2 az 3x.

Vyuzivame ochranného utlumu ktery nastane po izometrické kontrakci. Svaly se vice
uvolni a rozvijejici protazeni je ucinnéjsi. Pro zacatecniky se doporucuje kratsi

izometrickd kontrakce (10 - 15 s).

wevr

Sport):

Izometricka kontrakce agonisty (sval ktery protahujeme) 6s

Koncentricka kontrakce antagonisty (sval, ktery provadi opacny pohyb) 6 az 7 s

Obe¢ faze se opakuji n€kolikrat, pticemz délka cviceni na jeden sval (svalovou skupinu)
by méla byt 1 az 2 min. VétSina cvikll touto metodou je vSak mozné provadét jen

s dopomoci partnera.

Regenerace: obnova sil v tréninkovém procesu, odstranéni Uinavy, pfiprava na dalsi

vykon.
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Prostredky regenerace:

Regenerace= odstranéni fyzické a psychické unavy po vykonu.

Pied tréninkem (vykonem)

- prohrati svali

- streé¢ink

- vytfepavani

- lehka masaz

Béhem tréninku

- streé¢ink

- masaz- pouziva se sportovni masaz- pohotovostni- mezi sportovnimi vykony. Je
zaméfena na nejvice zatéZované Casti, ve sportovni lezeni a boulderingu se jedna
o svaly pazi a predlokti, zddové, prsni a bfiSni svalstvo. Tato masaz ma sportovce

osvézit a nabudit. Automasaz= masaz sebe sama.

- vytfepavani- slouzi k rychlejSimu odplaveni unavovych latek. Hlavné kyseliny mlé¢né

a jejich derivati.

Ihned po tréninku

- streé¢ink

- autogenni trénink (1.¢ast zakl. stupn¢)

- masaz — sportovni masaz odstranujici tnavu

- sprchovani- voda ma siln¢ regeneracni ucinek. Tepld voda- pro uvolnéni a prohiati
meékkych tkani ( pokozka, svalova tkan, vazy )- idedlni prfed masazi. Studend voda ma

stimulujci tcinek.
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Pozdéjsi regenerace

- vyklusani

- lehké plavani

- sauna

Odpocinek, spanek

- dostatecny piisun zivin

- spravny pitny rezim

Tyto prostfedky jsou dostupné vSem horolezciim. (Neumann, 2005)

67



2.6 Profil Tomase Mrazka, nejuspésnéjsiho ¢eského sportovniho lezce

Tomas Mrazek
Rok narozeni: 1982

Vyska: 178 cm

Viéha: 62 kg

Bydlisté: Brno

Oddil: Dukla Praha, VSK VUT Vertical Brno

Obr. 44 Tomas mrazek (pfevzato z internetu: www.tomasmrazek.cz)

S lezenim zacinal na v roce 1997 na Stranské skale v Brn€. Po rychlém vykonnostnim
vzestupu vylezl v roce 1999 své prvni 8a. Po dokonceni stfedni primyslové skoly se jiz
vénuje lezeni naplno a profesionalng. V roce 2000 na Mistrovstvi Ceské republiky v
lezeni na obtiZnost obsazuje prvni misto.

Od této chvile jiz pronikd mezi nejlepsi 1 na mezinarodnich zdvodech a v roce 2001 se
ve Svycarském Wintherturu stdva vicemistrem svéta a vitézi v rakouském Imstu na
juniorském mistrovstvi svéta. Jesté v tomtéz roce na podzim vitézi na prestiznich
zédvodech Rock Master v italském Arcu. Na podzim tohoto roku vyhrava dva zavody
svétového pohdru. Stava se mistrem Ceské republiky.

V roce 2002 se jiz plné soustiedi na zavody Svétového pohdru a v celkovém

hodnoceni je druhy. Kromé& zavodi se mu v tomtéZ roce dafi teprve druhy pielez
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legendarni cesty Undeground 9a RP v italském Massone. Opét vitézi na mistrovstvi
Ceské republiky.

V roce 2003 svoji pfipravu zaméiuje na vrchol sezoény - mistrovstvi svéta. Ve
francouském Chamonix se stavd Mistrem svéta.V tomto roce vylezl dalsi 9a Sanskij par
ve slovinském Ospu. Je mistr republiky.

Rok 2004 je ve znameni Svétového pohéru. Po sérii zdvodii rozhoduje az ten posledni
ve slovinské Kranji, kde prvnim mistem potvrzuje celkovou formu a stiva se tak
celkovym vitézem Svétového poharu. Celkové po paté vitdzi na mistrovstvi Ceské
republiky (Vomacko, Bostikova, 2003, 9)

Rok 2005 vystup Pata Negra v Rodellaru (Spanélsko) klasifikace 8c stylem Os. Prvni
vystup této obtiznosti stylem Os. Zavody- podruhé ziskal titul mistra svéta, tfeti misto
na Rock Masteru (celkove 5. start a 5. medaile).

Rok 2006 vystup El Koala v St. Linya (Spanélsko)8c stylem FL.
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3 Bouldering

Boulder, bouldering — pokud si pielozime slovo boulder- znamena to napiiklad kamen,
ale také tak nazyvame konkrétni lezecky problém, tfeba pravé na ten kamen vedouci.
Tedy boulderingem rozumime lezeni po kamenech, na skalach i umélych sténach do
urc¢ité vysky. Od urcité vysky plynule prechazi ve free solo. Leze se bez lana,tudiz ze
styli ma smysl jedin¢ Os a flash ( viz styly ). Jiné styly se nezminuji, ale udava se
pouze pocet pokust pottebnych k pielezu, tedy jakési RP (styly viz nize).

Bouldery se lezou nahoru ( n¢kolik kroki) nebo se traverzuje nadzemi (nékolikrat vice
kroki). Krokem neni myslen necely 1 metr na rovné zemi, ale smysluplny presah ruky
V poslednich letech je bouldering velmi popularni, ptestoze se vyvinul z tréninkové
metody pro sportovni lezeni. V dnesni dob¢ je samostatnou lezeckou disciplinou, ve
které se potadaji soutéze, vCetn¢ mistrovstvi svéta . Bouldering predstavuje lezeni v té
nejCistsi podobé ( vedla freesdla — viz freesolo ). Pohyb je provadén na skéle bez lana,
ruksaku, materidlu a strachu. Je to sportovni disciplina na dosahovani maximalniho
fyzického vykonu (gymnastika na skaldch) v nejvy$§im mozném stupni lezeni ( viz
tabulka obtiznosti ), bez psychického omezeni (strach zpadu, vysky, zranéni,
povétrnostnich zmén a vlivll). Piekonand obtiznost vystupu dominuje nad délkou
vystupu, potiebou horniho jiSténi lanem, trvanim vlastniho vystupu, mnozstvim
netspeésnych pokusti atd.Bouldering Ize normalné provozovat na pievislé skale,
valounu, a ¢éstech tesu nebo na umélé sténé, kde je diiraz kladen na pohyb (Hattingh,

1999, 74)

3.1 Klasifikace- tabulka obtiZnosti (viz obr.1)

Slouzi k ohodnoceni obtiznosti jednotlivych boulderii. V stupnice se pouziva v USA,
Font ( odvozeno od nadzvu meky boulderingu v Evropé- francouzského Fontaneblau-
B stupnici vytvoftil John Gill- povaZzovan za ,, zakladatele " boulderingu. Pro srovnani
priblizné obtiznosti je v tabulce uvedena francouzska stupnice pro sportovni lezeni,
ktera je platna po celé¢ Evrop€. Pro jednotlivé oblasti vychazi privodce, ve kterych je
dand oblast popsand, nalezneme zde mapky jednotlivych sektord, az po nakresy

jednotlivych cest- v€etné jejich obtiznosti (Zak, 1996, 12).
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Obr.1 Srovnavaci tabulka obtiznosti (Vomacko, Bostikova, 2003, 77)

\% Peak Bould Font Sport

Bouldering (traverses)

VO- BO
VO Bl 4
VO+ B2 4+
Vi B3 5
V2 = 5+
6b
Ve 6b+ Ta
Ta+
1 B5 6¢ a
7b
V5 B6 60+
V6 B7 Ta Tc
V7 BS o Te+
V8 Tb+ 8a
B9
V9 7c 8a+
B10 et
C
V10 a1l 8 8b
Vil a 8b+
V12 BI12 8a-+ 8c
V13 B13 8b 8c+
V14 Bl4 8b+ 9a

3.2 Vybaveni pro boudering
Vybaveni pro bouldering: -lezecky
- bouldermatka
- sacek na magnézium
- vysuvna tyc¢ pro Cisténi chyta, které jsou nedosazitelné ze

zeme.
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Lezecky:
Viz kapitola 2.2 Vybaveni pro sportovni lezeni.

Bouldermatka (crash- pad):

Bouldermatka= podlozka (viz obrazek 45- a. vrozlozeném stavu, b. sloZena-

k transportu), ktera tlumi dopad lezce pfi odskakovani nebo nekontrolovanych padech.

Obr. 45 Bouldermatka (pfevzato z internetu: www.pad.cz)

Sklada se z :

- obalu

- vyplné

- popruhu pro prenaseni
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v

Obal je vyroben z otéru a vodovzdornych tkanin (dnes nejpouzivanéjsi je Cordura)

vvvvvv

24

s bunkami otevienymi pro tlumeni narazu. Tvrdost (kvalita vyplné) vyzkousime tak,
ze pod rozlozenou podlozku vlozime tvrdsi pfedmét a zkusime si na ni zaskakat, nestaci

ji pouze zmacknout rukou.

Rozméry bouldermatky:

- tloustka je dana tloustkou a poctem vrstev. Nejpouzivanéjsi tloustka je 8 cm.

Délaji se i bouldermatky s tloustkou 10 az 12 cm.

v

- §itka x délka: nejpouzivanéjsi jsou rozméry 90x 100 cm a 120x 130 cm. Vyrabéji se

i podlozky s rozméry 100x 115 a 150x 180 cm.

Pii vybéru podlozky musi vybirat podle toho, jaké rozméry jsou pro nds nejlépe

pouzitelné (napft. transport, moznost vyuziti podlozky na spani....)

Bouldermatka je tvofena jednim, dvéma i tfemi dily. U nékterych podlozek je moznost
oddéleni jednotlivych dild, coz je dobré pro pouziti na traverzech nebo na dv¢ kriticka

mista na n¢kterych boulderech.

Sdacek na magnézium:

Slouzi jako zdsobnik magnézia, které si s sebou lezec na rozdil od sportovniho lezeni
s sebou nebere (obrazek 46).Lezec si pied kazdym pokusem nanese magnézium a necha
sacek na zemi, aby mu pii vystupu nevadil. Vyrabéji se ve vétSich velikostech, tak aby
se do nich vesly obé ruce najednou. Magnézium slouzi k vysouseni rukou a zpevnéni
uchyceni. Magnézium= lehky uhli¢itan hofecnaty, ma vhodnou krystalizaci vody
(zptisob, kterym se molekuly vody vazou do podoby krystalu a kterym dévaji latce jeji
jedinecny tvar a vlastnosti). Magnézium do lezeni piinesl v 50.letech 20.stol. John Gill

(zakladatel boulderingu).
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Obr. 46 Sacek na magnézium pro bouldering

Vysuvnd ty¢ a kartdce pro Cisténi chytii:

Jedna se o teleskopickou (vysuvnou) ty¢ (obrazek 47) na jejimz konci je karta¢ slouzici
k ¢iSténi chytli, které jsou nedosazitelné ze zemé¢. Déle se pouzivaji kartae riznych
velikosti, pro cisténi chyti ze zemé. KartdCe maji Stétiny z nylonu nebo z oceli.
K ¢isténi musime pristupovat opatrné, aby nedoslo k poskozeni skaly. Proto jsou
ocelové kartade zakazany na piskovcovych skalach (pro jejich mékkost). Cisténi chyt

je velmi dilezité, protoze ndnosy magnézia na chytech snizuji jejich tfeni.

z

Obr. 47 Teleskopicka ty¢ a kartace pro ¢isténi chytl
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3.3 Pravidla pro zavody v boulderingu - CP, MCR

1. Systém soutéze

Zavody jsou dvoukolové. Prvni kolo je kvalifika¢ni, druhé kolo findle.
Vysledky kvalifikacniho kola kazdého zdvodnika jsou hodnoceny takto - top, pocet
pokusii top, zona, pocet pokusii na zony, bodova hodnota chytt

2. Kazdé kolo probiha na rozdilnych problémech (dale jen. bouldry). Kazdé kolo

ma min. 3 bouldry.
3. Postupy do finalového kola
a. Do finéle postupuje 10 zavodnikl nebo 8 zavodnic.

b. V ptipadé mensiho poc¢tu zavodniki nez 10 resp. 8 postupuje pouze

polovina startovniho pole.

c. V ptipadé¢ shodného vysledku vétsiho poctu zdvodnikl na poslednim

postupovém miste se postup fidi pravidlem plovouci kvoty.

d. Startovni pole ve finalovém kole
Ve finalovém kole je startovni potadi zdvodnikii uréeno opacnym
vyslednym potadim z kola prvého. "nejlepsi na konec"

4. Zavodnik a jeho povinnosti

5. VSichni zévodnici jsou pied zapoceti svych lezeckych pokust v izolaci, aby
nevidéli jak se jednotlivé bouldry lezou. Zavodnik se po ukonceni pokusti na
bouldru odebere do pfechodné izolace, kterou mu ukaze rozhodc¢i, zde vycka
odpocinkovy cas, nez bude pfiveden na dalsi bouldr. Zavodnik je povinen lézt
v dresu (triko),které mtze dodat potradatel. V ostatnich ptipadech nesmi 1ézt bez

trika.

6. Izolace
VSsichni zavodnici jsou pred zapocetim zavodu v izolaci. Izolace je urCeny
prostor, kde je zavodnikiim umozZnéno rozcviceni a rozlezeni na sténce.
Zavodnik nesmi tento prostor opustit nebo jakkoliv (napt: posunky) kontaktovat

osoby mimo tento vymezeny prostor. V izolaci je zakdzano uchovavani
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a pouzivani mobilnich telefonll. Zavodnik se po odlezeni nesmi vracet do

izolace a pfi jejim opousténi si z ni bere svoje véci.

Piechodna izolace

V tomto prostoru ¢eka zavodnik na svoje dalsi bouldry. Zjistovani informaci o
bouldrech a jakakoliv komunikace s kymkoliv a jakkoliv, krom¢ rozhod¢iho, je
striktné zakézana. V ptipadé poruseni tohoto pravidla hrozi zdvodnikovi
diskvalifikace ze zavodu. V tomto prostoru zavodnik mlcky vycka na ¢asovy

signdl, kdy bude moci nastoupit do dalSiho bouldru.

Casovy limit

Pted zahajenim kol bude vyhlaSen ¢asovy limit na bouldry. V ¢asovém limitu se
zavodnik seznami s bouldrem a pokusi se ho vylézt. Kontrola ¢asu a)je mozna
na monitorech kde cyklicky vyprchava urceny cas na bouldr b) u rozhod¢iho.
Posledni minuta a konec limitu jsou hldSeny nebo je na né jinak zvukove
upozornéno.

Zavodnik ma urceny Cas na bouldr a po jeho vyprSeni nebo ukonceni pokusti ma

stejny ¢as na odpocinek pied dal§im bouldrem. Takto projde celym zdvodem.

Bouldry

O bouldru je zavodnik poucen od rozhod¢iho, ktery mu ukéaze nastup, zéonu, top
piipadné zavodnika sezndmi s omezenimi, které¢ budou zaroven oznaceny
barevnou paskou.

Nastup: Bude pro vSechny zavodniky stejny a bude uréen danymi chyty
popiipad¢ i stupy, nebo ¢asti stény, s oznacenych mist zavodnik za¢ina 1ézt
bouldry.

Zobna: Jasn¢ dany a vyznaceny chyt, nebo ¢ast stény v bouldru. Zéna je
pomocné, hodnotici kritérium umoziujici ptesnéjsi roztazeni vykonti zavodniki.
Rozhod¢i zavodnikovi fekne za jakych podminek mu bude zoéna zapocitdvana, to
znamena zda ji staci drzet jednou, nebo dvéma rukama a jak dlouho. Neni
povinné pouzit zénu k vylezeni bouldru.

Jestlize zadvodnik zonu vynechd (nepouzije ji jako chyt) a vyleze top je mu
zapocitavana na stejny pokus na jako top.

Jestlize zavodnik zénu vynecha (nepouzije ji jako chyt) a neda top je mu
zapocitdvana pouze hodnota nejvyse dosazeného, viditeln¢€ drZzeného chytuiv
piipadé Ze je tento chyt v postupu bouldrem dale nez zéna. Top: Jasné dany a
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vyznaceny chyt, nebo ¢ast stény kde bouldr konéi. Za dosaZeni topu je
povazovano jeho drzeni obéma rukama soucasné ve statické formé provedeni.
Top je uznan po oznameni rozhod¢iho jasnym povelem. Napi. Dobry, Top atd.
a. Pokusy
Do vysledkt se hodnoti jen pokus, ktery byl zapocat v nastupu. Za pokus
se poklada kazdé vyvéseni se do chytd, pfi kterém dojde k odlepeni obou
nohou od zemé&-matrace.
b. Drzeni chytu - Chyty
Za drzeny chyt je povazovan pouze ten, ktery lezec pouzije na dalsi
postup bouldrem nebo ten, ktery lezec drzi ve statické podob¢. Kazdy
drzeny chyt ma svou bodovou hodnotu ur¢enou stavitelem bouldru. Je
zakazané na postup bouldrem pouzivat dirky pro montaz chytt, stane-li
se tak je zavodnik povinen na vyzvani rozhodciho ukonéit pokus.
K ¢isténi chytl smi lezec pouzit pouze pomticky dodané rozhod¢im.
Cisténi bouldrt probiha na pozadani zavodnika béhem zavodu a po

ukonceni pokusu na bouldru.

10. Hodnoceni vykonii lezca

11.

U kazdého bouldru je rozhodc¢i, ktery sleduje a zapisuje lezctiv vykon. Souhlas s
vysledkem ztvrdi zdvodnik podpisem nebo parafou.

K hodnoceni vykont v jednotlivém bouldru slouzi pét kritérii a to v tomto
potadi: Top, Pocet pokust na top, Zona, Pocet pokusti na zoénu, Bodova hodnota
chytu.

O celkovém umisténi pak rozhoduje soucet vysledkil z jednotlivych bouldrd, a
to v tomto potadi: Topy, PocCty pokust na Topy, Zony, Pocty pokusii na zony,
Bodové hodnoty chyti.

Omezeni a protesty

Na jednotliva omezeni v bouldrech budou lezci informovani od rozhod¢iho
daného bouldru.

Zavodl se nemohou zlcastnit lezci mladsi 16 let (kalendainiho véku)

Zavodnik mize v ptipadé nesrovnalosti po vyhlaseni vysledkd podat protest.
Protestné je 200,- K¢. VyteSeni protestu posuzuje hlavni rozhod¢i a rozhod¢i
jednotlivého bouldru. Protestné 200,- K¢ je v pfipad¢ uznani protestu vraceno.
VSICHNI ZAVODNICI LEZOU NA VLASTNi NEBEZPECI!!!” (pievzato

z internetu: www.horosvaz.cz)
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3.4 Druhy tchopii pri tréninku a lezeni

otevieny uchop, doporucuje se vyuzivat pti
tréninku (mensi riziko poSkozeni Slach a

kloubi)

praxi

polozavieny tichop

Vv praxi

78



zavieny tchop, dobry na malé listy

Vv praxi

otevieny tichop na sténé, jednoprstové

chyty

polozavieny tichop na sténé

(pfevzato internet: www.bouldering.cz)
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3.5 Nejvétsi a nejnavstévovanéjsi oblasti v CR a ve svété:

Francie:

Italie:

USA:

- Petrohrad u Plzné

- Loucovice u Lipna

- Labské udoli u Décina

- Adrspachsko- Teplické skaly

- Fontainebleau u Pafize

- Val di Mello

- Arco u Lago di Garda

- Boulder

- Yosemity- kalifornsky narodni park

- Buter Milker

3.6 Vyhody boulderingu:

- oproti ostatnim disciplindm je potfeba mensiho mnozstvi
materialu, z toho vyplyva i mensi finan¢ni naro¢nost

- mensi riziko urazu

- vysoce spolecenska ¢innost

- tmeleni kolektivu- stejny cil, vzdjemna podpora a motivace

- vyznam vychovny (dodrzovani uréitych pravidel),
vzdélavaci(potiebné urcité znalosti materidlu, orientace v terénu),
zdravotni (pohyb v pfirod€, zapojeni vSech velkych i malych
svalovych skupin)

- bez vékového omezeni

- vice moZnosti k provozovani boulderigu- bouldrovaci stény dnes

najdeme v kazdém vétSim méste, velké mnozstvi ptirodnich

terénu
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4 Prvni pomoc a zachranné akce

4.1 Nebezpeci pri horolezecké ¢innosti:
Nebezpeci: - objektivni (nezavinéna)

- subjektivni (zavinénd)
Informace v této kapitole jsou pouze zdkladnim piehledem moznych postupti
v nouzovych situacich. Kazdy horolezec by mél absolvovat kvalitni kurz prvi pomoci.
Na kazdou vypravu mit s sebou 1ékarnicku.
Kdykoli je n€ékdo zranén padajicimi kameny, lavinou nebo v disledku padu, osoba
poskytujici prvni pomoc by méla zkontrolovat, jestli zranény dycha, nekrvaci a jestli je
slysSitelna jeho srde¢ni Cinnost.
V piipadé tirazu dodrzovat 5T- ticho, teplo, transport, tiSici prostfedky, tekutiny.
Pii horolezectvi se nejcastéji setkdvame s urazy zplsobené padem. Hlavné poranéni
koncetin (zlomeniny), hlavy (otfes mozku, trzné rany), trupu (poranéni patete).
Nutné znat stabilizovanou a proti Sokovou polohu.
Stabilizovana poloha- postizeny lezi na boku (napf. pravém), horni dolni koncetina
(pravd) je pokréena stejn¢ jako vrchni horni koncetina, kterda podklad4 hlavu . Spodni
horni koncetina je v zapaZeni.
Proti Sokova poloha- postizeny lezi na zadech, nohy mu podlozime, tak aby byly vys

jak hlava. Dojde ke zvySenému prokrveni mozku (Creasey, 2000, 172).

4.2 Zakladni Zivotni funkce a jejich zajiSténi:

Dychaci cesty- zkontrolujeme, Ze usta, krk a dolni cesty dychaci jsou volné, pfipadné
je nutné je zbavit vSech necistot. Pokud postizeny muze dychat, ale je v bezvédomi, je
nutné ho dat do stabilizované polohy: pacient lezi na bfiSe nebo na boku a hlavu ma
otoCenou na stranu. V této poloze muze pacient zvracet, aniz by doslo k zablokovani
dychacich cest. NeZz se pacient za¢ne hybat, je nutné zkontrolovat, jestli neutrpél
viditelna poranéni hlavy, krku nebo pateie.

Dychani- pokud jsou dychaci cesty volné, ale postizeny nedychd, zaéneme
s dychanim z ust do ust. Nepirestavame, dokud zranény nezacne dychat, nebo dokud
neni prohlaSen za tvého. Resuscitace t¢Zzce zranéného pacienta muze trvat dlouhé
minuty, nez opét zacne byt schopen dychat sim, bez cizi pomoci. Nevzdavat to bez

boje!
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Srde¢ni ¢innost- pokud neni slySet, jak pacientovi tluce srdce, nebo nema hmatatelny
pulz (palpaci= vySetfeni hmatem), musime nejprve zjisti, jestli neutrpél t€z8i poranéni
krku nebo patefe. Poté pretoCime zranéného na zadda a zaCneme piimou masaz srdce
(CPR), pocet vdechli: pocet stlaceni hrudniku 15: 2 (u dospélych). Neptestavame,
dokud se umnost srdce neobnovi, nebo neni konstatovana smrt.

Silné krvaceni- pokud pacient siln¢ krvaci z oteviené rany, pfilozime na ranu tlakovy
obvaz. MenSim randm v tuto chvili nemusime vénovat takovou pozornost(Creasey,

2000, 175).

4.3 Stavy zpisobené vlivem taploty:

Termoregulace

Hypotermie (podchlazeni)

Podchlazeni je velice vazny stav, ktery je ¢asto podceniovan, piestoZe je ve velehorském
prostiedi velmi nebezpecny.

Pti vnitini hypotermii klesa télesna teplota pod 37°C. K takovému poklesu teploty
dochazi v dasledku mnoha okolnosti, zejména nevhodné obleceni, které neodpovida
danym podminkdm v oblasti, dale pak vlivem vyc€erpani a nedostatecné vyzivy. T¢lo uz
v sob¢é nema energii potiebnou k udrzeni bézné télesné teploty a aby ochréanilo Zivotné
dilezité organy, prestava dodavat krev do okrajovych ¢asti téla.

Prvni faze hypotermie jsou velice tézko rozpoznatelné. Horolezec pripada svému okoli
mrzutéj$i nez obvykle, netrpélivy nebo nekomunikativni, nebo naopak, jako by ho
najednou popadlo Silenstvi. Po¢ate¢ni stddium hypotermie ¢asto nikdo nepozna.

V dalsich stadiich se pacient ocitd v bezprostiednim nebezpeci- vravorani pii chizi,
zhorsend koordinace pohybil, nesrozumitelné mluveni, nekontrolovany ties. Je nutné,
aby byl pacient v klidu, je potfeba ho okamzit¢ zahiat a pokud mozno mu podat
energeticky vydatné jidlo nebo piti. Abychom pacienta mohli zahtat, musime ho
dopravit do zavétti(stan, bivakovani pytel, snéhovy zahrab, apod.), sundat mu pfipadné
mokré obleceni a obléci ho do suchého a co nejteplejsiho obleceni nebo spaciho pytle.
V extrémnich situacich se t€lo uplné€ ,,uzavie* a postizeny mize upadnout do komatu,
nebo mize vypadat, jako by zemtel. Musime postizeného co nejdiive zahtat (napft.
zahtivani vlastnim télem, ve spacim nebo bivakovacim pytli. Bylo zaznamenano mnoho
pripadl, kdy domnélé mrtvé obéti hypotermie nabyly védomi v pribéhu postupného

rozmrzani dokonce i poté, co byly lékafem prohlasSeni za mrtvé. Rychly navrat
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a postupné¢ rozmrznuti pod Iékafskym dohledem mulzou pfivést k zivotu 1 zcela
evidentné zmrzlé pacienty.

Hypotermii se miizeme vyhnout- vhodnym obleceni, piioblecenim, kdyz zacneme citit
zimu, dostate¢né pit a pfijimat energeticky vydatné potraviny a hlavné v§imat si svych
spolulezci (navzdjem se kontrolovat, hlavné¢ v podminkach, kde mulze dojit
k podchlazeni. Drobnéjsi lidé a déti jsou k podchlazeni nachylngjsi.

Hypertermie- intenzivni namaha v suchém a horkém prostiedi muze zptisobit
vyCerpani nésledkem Uzehu nebo tupal. K prehiati mlze dojit dokonce i pii lezeni
v chladném pocasi, pokud jste ptilis teple obleceni.

Vycerpani nasledkem uzehu je o néco méné nebezpecné a je zpusobeno dehydrataci
v horku. Postizeny ¢lovék by se mél piestat namahat a m¢l by se ochladit. Je nutné
premistit pacienta do stinu, uvolnit mu obleCeni a podavat tekutiny.

termoregulace dostateCné organismus ochlazovat Teplota télesného jadra presahuje
hodnotu 40 °C a télo proziva Sok z ptehrati, ktery vede k celkovému kolapsu
a v ptipad€ zanedbani 1écby 1 ke smrti. PfiCiny a zplsob 1é€by jsou stejné jako u uzehu.
Pokud je to mozné, je velmi u¢inné ochladit télo vlaznou vodou a tekutiny podéavat

nitroziln¢ (Hattingh, 1999, 148).

4.4 Zachrana helikoptérou

V evropskych Alpach a ve vysokohorskych oblastech Ameriky jsou 24 hodin denné
v pohotovosti organizované a vysoce profesiondlni tymy zachranari, ktefi maji
k dispozici sané€, psy a helikoptéry. Nekteti z nich jsou dobrovolnici a plati je mistni
urady nebo stat. v jinych oblastech musi zachranou akci zaplatit postizeny. Dilezité je
pred cestou se pojistit. VétSina pojisStoven na horolezectvi a rizikové sporty nepojistuje,

nejvyhodnéjsi v CR je pojisténi u CHS (Cesky horolezecky svaz), které plati celoroéng.

Mezinarodné platné symboly pro dorozumivani s helikoptérou (vytvoiime je napf.

z kamend, apod., mély by byt dostatecné velké):

L1 vSechno je v poradku

I potiebuji Iékate

II pottebuji zdravotni material
F potiebuji jidlo a vodu

X nemohu pokracovat v ceste
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Jdu timto smérem
K ukazte mi cestu
JL nerozumim
Y ano
N ne
V pristante tady

Signaly je mozZno ,,vysilat” i pazemi. Jedna zvednutd paze: nepotfebujeme pomoc, obé
zvednuté paze: volani SOS (potfebujeme pomoc).

Dalsimi v§eobecné zndmymi jsou SOS v morseovce (tecka- tecka- teCka- carka- carka-
carka- tecka- teCka- tecka), Cervena svétlice, bily kruh na ¢erveném pozadi a opakované
blikani baterkou nebo zrcatkem. V piipad€¢ zadchranné akce s ptitomnosti helikoptéry je
nutné¢ dikladné ptivazat vSechny volné predméty (karimatky, lana, batohy, atd.).
Dulezité je drzet se u zemé a nehybat se, dokud nam to posadkou helikoptéry nebude
dovoleno. Nesmi se zapominat na to, ze ve svahu mohou byt listy vrtule nebezpecné
blizko, a pfi jejich vysokych otdckach jsou jen stézi viditelné. K helikoptéte se vzdy
priblizujeme zpiedu, kde nds pilot mize vidét. Nejbezpecnéjsi je zlstat nehybné na
zemi, chranit si oblicej a o€i (stejn€ 1 postizenému) pied poletujicimi tlomky, a ¢ekat
dokud nedostaneme signal a dalsi instrukce.

Tenkym lanem nebo pomoci koufe mizeme pomoci pilotovi poznat rychlost a smér
vétru. Rychlost vétru 50 km/h (30 mil/h) predstavuje hranici bezpecného provozu
helikoptéry. Cim vétsi je nadmoiska vyska, tim je vzduch fidsi a helikoptéra je tedy
htfe ovladatelna. Zna€eni pro pfistavaci plochu: trojuhelnik (znacky na jeho vymezeni
je nutné dikladné piipevnit), nebo se postavime zady k vétru a predpazime ruce.
Pilotovi se nejlépe piistava a startuje proti vétru, nejlépe na tpati kopce. Ke spust€énému

haku se neptivazujeme, dokud k tomu nejsme posadkou vyzvani (Hattingh, 1999, 149).

4.5 Zachrana bez cizi pomoci

V nékterych odlehlych oblastech, jako je naptiklad Patagonie, se zdchranafi nedostanou,
proto je nutné znat zdsady prvni pomoci, teorie nikdy nestaci, proto by jsme se méli
zucastnit kurzu prvni pomoci. Vzdy je nutné zajistit zakladni Zivotni funkce poranéného
a bezpecné sestoupit, to vSe bez cizi pomoci. Pro transport zranéné¢ho vyuzivame
provizornich sedatek na kratsi vzdalenost a na delsi vzdalenost lehatka, na jejich

zhotoveni vyuZijeme lezeckého materialu, jako je lano, cepiny. Dal§i moZnosti
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transportu je umisténi zranéného do spaciho, popt. bivakovaciho pytle a sunem nebo
spousténim pfepravujeme ho po sn¢hu. Dtlezitou technikou pro ziachranu je
vyprostovani z ledovcovych trhlin.

4.6 Lékarska péce pri expedici

Pii kazdé expedici by mél byt Iékat, ktery je po celou dobu expedice v zakladnim
tabote. Pokud nastane ptipad, Ze 1ékaf neni na vypravé pfitomen, je nutné, aby nc¢kolik
¢lentt umélo aplikovat injekce a zavést infuzi. Kazdy ¢len vypravy musi ovladat zédsady
prvni pomoci, tak aby mohl poskytnout pomoc spolulezci pfimo na misté nehody.

Pii zadné vypravé nesmi chybét univerzalné vybavend 1ékarnicka, ve které by nemél
chybét fyziologicky roztok, antibiotika, 1léky proti prijmovym onemocnénim
i projimadla, 1éky proti kasli, apod. Kazdy by m¢l s sebou mit osobni Iéky, popf.
seznamit ostatni ¢leny s nemoci (napf. epilepsie, apod.)

Vedle zranéni a zazivacich potizi (zplisobené kontaminovanou vodou nebo potravinami)
se mizeme ve vysokohorském prostiedi setkat s hypotermii (podchlazeni), omrzlinami

nebo riznymi variantami vyskové nemoci.

Vyskova (horska) nemoc

Existuji 3 druhy, které se mohou vzajemné kombinovat:
- akutni horska nemoc
- vyskovy plicni otok

- vyskovy otok mozku

Akutni horskd nemoc- projevuje se ve vySSich nadmoiskych vyskach, do jist¢ miry
postihuje kazdého.

Projevy jsou: bolesti hlavy, celkova unava, apatie, nevolnost, zavraté, zvySend srde¢ni
a dechova frekvence, malatnost. Pfed kazdym vystupem je nutnd aklimatizace (adaptace
na vysokou nadmotskou vysku), pro kterou je nutny dostatek casu.

Léky pro zmirnéni ptiznakli nemoci jsou naptiklad Diamox nebo Dexamethasone, které
umozni lepsi hospodateni s kyslikem v krvi a v metabolismu. Mohou se také pouzit
ptirodni 1é¢iva, jako napiiklad matovy ¢aj (vyuzivaji ho napft. obyvatelé, Zijici vysoko
v Andéch).

Jedinym zpisobem 1é¢by je sestoupeni do nizSich poloh. Poté je mozné piekonat
stavajici potize a pokusit se znovu o vystup. Akutni vyskova nemoc muze signalizovat

vaznéj$i onemocnéni, proto by jsme ji neméli podcenovat, ale vénovat ji pozornost.
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VySkovy plicni otok-projevi se, kdyz sténami plicnich sklipklt (vzduchovymi vaky)
pronika tekutina do plic a brani vstiebavani kysliku ve sklipkéch.

Ptiznaky: nevolnost, dechovd nedostateCnost, zvraceni, zvySena srdecni frekvence,
cyandza (modréni) rtl a ¢asti obliceje, hlasité a chraplavé dychani, kaSel (odkaslavani
zpénéného sputa s krvi.

V piipadé¢, Ze se nemoc nezacne 1éCit, nasleduje bezvédomi a smrt.

Lécba- nasazeni kyslikové masky a co nejrychlejsi transport pacienta do nizSich poloh.
VySkovy otok mozku- vznikd tehdy, kdyz se v mékkych tkanich a zejména v mozku
hromadi tekutina.

Ptiznaky: nepolevujici silné bolesti hlavy, zhorSena koordinace pohybu, iraciondlni
chovani, nesrozumitelna fe¢. Nasleduje celkovy kolaps a smrt.

Lécba: stejna jako u plicniho otoku.

Piekonani tézkého plicniho nebo mozkového otoku mize trvat nékolik dni i tydnd.
Ptipadny dalS$i pokus o wvystup, i po delSim odpocinku v nizSich polohach se
nedoporucuje, a je nutné ho peclivé zvazit.

Omrzliny- jedna se o zmrznuti télesnych tkéni. Diky snizenému mnozZstvi kysliku ve
tkanich (vlivem nadmotské vysky) a prochladnuti jsou koncetiny a okrajové ¢asti téla
nachylnéjsi k omrznuti. Omrzliny vznikaji velkou ztratou télesného tepla, ktera
probéhne rychleji, nez se ztracené teplo znovu vytvoii. Nejcastéji jsou zpiisobené
nedostatecnym krevnim ob¢hem, silnym vétrem, nebo velkym mrazem. Ochlazenim
okrajovych casti se zpomaluje krevni obéh. Vlhko rychle odvadi teplo od pokozky.
Dojde 1i ke zmrznuti vody na pokozce, postizené buiiky oteCou vlivem zafezavani
krystalit vody. Nejsou- li omrzliny hluboké, je moZzné postizené misto opét zahiat
dotykem s teplou kazi, vlaznou vodou (cca 37- 40°C), dokud tkan nerozmrzne. Po
rozmrznuti by se postizené tkan¢ mély oSetfit stejné jako t€Zce zhmozdéné a nékolik dni
by nemély byt namahéany. Pfi velkych omrzlinach postupujeme stejné a snazime se co
nejrychleji vyhledat 1ékafskou pomoc. Dulezitou prevenci je vhodné obleCeni, hlavné
rukavice, ¢epice, kukly, piti teplych napoji.

Nadmérné zatizeni nebo tfeni omrzlych tkani vede k poskozeni bun¢k. Omrzla mista

nikdy nezkousime rychle prohtat.(podle Hattingha, 1999, 151)
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Zavér:

Bakalafskéa prace tvoii uceleny ptehled vSech disciplin a to jak jiz vytvofenych, tak
noveé vzniklych. Jedna se o rozclenéni disciplin, stru¢nou charakteristiku kazdé z nich
vcetné prehledu vybaveni, které je potiebné pro jejich provozovani. Mezi nove vzniklé
discipliny patii drytooling a to jak na piirodnich, tak i umélych terénech, dale s6lové
lezeni nad vodou. Za dal§i vyvoj lze povazovat prolinani a pfendSeni jednotlivych
disciplin do jinych terénli (napf. pfenaSeni volného lezeni do horskych terénti, volné
pielezy starSich technickych cest, vystupy v alpském stylu ve velehorach, mixové lezeni
v horéch i velehorach). Diky vyvoji vybaveni, specializované piipravé a tréninku doslo
ke zna¢nému posunu v obtiznostnich stupnich nejen ve sportovnim lezeni (v roce 2007
je poprvé prelezena cesta obtiznosti 9b), ale i v ostatnich disciplinach. Zdokonalena
vybava a metody udé¢laly z kdysi riskantnich vystupti pomérné bezpecné trasy a mnoho
cest, které v minulosti mély povést zoufalych prvovystupii, je v soucasnosti cilem
zabavnych vyletii horolezcii s primérnymi dovednostmi a zkusenostmi. To co se dnes
jevi jako extrémni vyzva, se Casto dal$i den zméni v pfijemné dobrodruzstvi. To ale
neznamena, ze by mélo byt poSpinéno usili pionyra horolezectvi- vzdy je mnohem t&ézsi
byt v néem prvni.

Popularita horolezectvi velmi rychle roste. V souCastné dobé dochazi k velkému

rozmachu vSech outdoorovych sportd.

Prilohy: ptilozené CD s ukazkami nékterych disciplin.
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