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UvVOoD

K vypracovani diplomové prace na toto téma mé vedla ma zéliba k lezeni na umélych
lezeckych sténach, a hlavné vlastni zkuSenost s vedenim volnocasového lezeckého
krouzku pro déti. Zajimalo mé, v ¢em jsou jednotlivé lezecké krouzky pro déti rozdilné

Z hlediska organizace, bezpecnosti a pouzivané¢ metodiky.

Lezeni je velice oblibena a atraktivni ¢innost aktivniho traveni volného ¢asu. Potvrzuje
to 1 velkd obsazenost lezeckych krouzka pro déti. Lezeni na umélé sténé rozviji jak
fyzickou, tak i psychosocialni stranku jedince. Po fyzické strance je lezenim rozvijena
svalova vytrvalost hornich koncetin. Po psychosocidlni strance jde hlavné

0 piekonavani vlastnich hranic.

Teoreticka Cast je zaméfena na piedstaveni horolezectvi, materialniho vybaveni
potiebného K lezeni, a také mista, kde se tato ¢innost vykonava — v tomto piipadé uméla
lezecka sténa. Dale jsou predstaveny zakladni dovednosti potfebné k lezeni na umélych
sténach a zasady bezpecného lezeni a jisténi, bez kterych se, at’ uz na umélych sténach
nebo pfi lezeni na skalach, neobejdeme. Déle popisuje stupnice obtiznosti lezeni a styly
ptelezu. V neposledni fadé se vénuje lezeni déti, struktufe lezecké hodiny a metodice

vyuky lezeni.

Prakticka ¢ast je realizovana pomoci dvou vyzkumnych metod. Nejprve probéhlo
dotaznikové Setfeni, kdy bylo osloveno 12 instruktord lezeckych krouzkli. Dotaznikové
Setfeni slouzilo jako pfedbézné Setfeni, po kterém nasledovaly hloubkové rozhovory se
Ctyfmi instruktory lezeckych krouzkd pro déti. Analyzou rozhovori je zjistovana jejich

rozdilnost v pouzivané metodice.

Tato diplomova prace je zaméfena na vyuku lezeni déti na umélé lezecké sténé.
Celkovym piinosem je monitorovdni a porovnani pouZivané metodiky lezeni déti
v ramci volnocasovych aktivit ve vybranych zafizenich a vypracovani metodického

doporuceni lezeni déti na umélé lezecké sténé.

11



1 TEORETICKA VYCHODISKA

1.1 HOROLEZECTVI

V Gplnych zacatcich nemélo horolezectvi stejné zaméry jako dnes. V minulosti se
chodilo na vypravy do horského terénu hlavné¢ s cilem obstarat potravu. Postupem casu
dochazelo k prizkumnym akcim v horach. VylepSovalo se materialni vybaveni
a technika vystupu, coz vedlo k pokofovani obtiznéjsich a naro¢né&jsich horskych cest.
V historii se odehralo mnoho dulezitych okamzikd, které mély vliv na vyvoj
horolezectvi. Napiiklad prvni vystup na nejvy$si horu Evropy vroce 1787, dale
zakladani horolezeckych spolkt, kdy vroce 1857 byla zalozena 1. horolezecka
organizace jménem Alpine Club. Dals$i vyznamnou organizaci je Mezinarodni
horolezecka asociace UIAA, ktera vznikla v roce 1932. Velmi dilezitym meznikem byl
rok 1950, kdy doslo k pokofeni prvni osmitisicové hory Anapurny a v roce 1953 ke

zdolani nejvyssi hory svéta Mount Everestu (Dieska, Sirl, 1989; Horezdar, n.d.).

Vomacko & Bostikova (2011, 12) o horolezectvi uvadgji: ,,Postupné se zjedné
discipliny, kterou bylo zdolavani vrcholl hor, vytvofila velmi Siroka paleta sportovnich
disciplin. Soucasné horolezectvi (resp. lezeni) zahrnuje veSkeré lezeni od velmi
kratkych a fyzicky extrémné narocnych cest aZz po expedicni lezeni ve velehorach.*
Terén rozhoduje o tom, zda se jedné o lezeni ¢i horolezeni. Pokud zdolavame umélou
lezeckou sténu nebo skalku, jedna se o lezeni. Abychom mohli hovofit o horolezeni,
¢lovék musi zdolavat horsky nebo velehorsky terén, ktery klade vétsi naroky na
dovednosti ¢lovéka (Vomacko & Bostikova, 2008).

V Ceské republice je horolezectvi a vSe stim spjaté zastieSovano Ceskym
horolezeckym svazem (dale CHS), ktery byl zaloZen v roce 1990. CHS podporuje
soutézni a sportovni lezeni a dlouhodobé se vénuje podpotfe mladeze a vzdelavani

V oblasti horolezectvi (CHS, n.d.).
Lezeni

Lezeni patfi, uz od davnych dob, mezi pfirozené pohybové Ccinnosti c¢loveka.
Odpradavna lidé potiebovali lezeni, hlavné Splhani, k pfeziti. At uz se jednalo o utek

pfed zvéti nebo o ziskdvani potravy sklizenim urody ze stromi. Dnes je lezeni na
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umélych sténach brano i jako forma aktivniho odpocinku. Pfestoze si v dnesni dobé
mnoho lidi mysli, ze je lezeni nedostupnym sportem, neni tomu tak. Pravdou je, Ze se
lezeni na umélych sténach vétSinou vénuji sportovné zalozeni lidé, ale je mozné i pro
lidi, ktefi maji zdravotni hendikep. Lienerth & Balas (2011, 4) uvadéji, co vSechno lidi
oslovuje na lezeni: ,Jak maximalni fyzicky vykon a piekonani vlastni fyzické
schopnosti ve sportovnich bezpecné odjisténych cestach, tak uspokojeni dobrodruzstvi a
proziti plné maximalni psychické koncentrace v tradi¢nich smérech ve skalnich a

horskych sténach* (Buli¢ka et al., 2021; Vomacko & Bostikova, 2008).

1.2 UMELE LEZECKE STENY
Vyvoj lezeni na umélych sténach

Lezeni na umélych sténdch neni novodobym sportem, jiz ve sttedovéku byly pouZzivany
stény, které mély svou dulezitost ve vycviku armad. Tzv. ,,zebtikaii* lezli na hradby
pevnosti a hrali vyznamnou roli v obkli¢eni a mozném dobyti. V roce 1964 vznikla
prvni umélad lezeckd sténa, jejimz autorem byl anglicky ucitel télesné vychovy Don
Robinson. Pozdé&ji dochazelo k napodobovani a rozsifovani lezeckych stén z Anglie do
celého svéta. Pro outdoorové lezeni je dilezité vhodné pocasi, proto zacaly vznikat
umélé lezecké stény, které tomuto parametru piedchazely. Diky tomu mohli lezci
vykonavat danou aktivitu bez ohledu na pocasi. Vomacko (2002, 30) uvadi: ,,Umélé
lezecké stény zacaly vznikat jako tréninkovy prostor pro ambicidzni skalni lezce, kteti
neméli podminky pro celoro¢ni trénink na pfirodnich terénech.“ OvSem existuji
i outdoorové lezecké stény, kde je pravé pocasi limitujicim faktorem. Prvni lezecka
a zaroven venkovni sténa, na izemi Ceské republiky (dale CR), byla postavena na konci
osmdesatych let nedaleko Brna. Tato sténa byla vybudovéana na pilifi nedostaveného
mostu. V pozd¢jsich letech dochéazelo k postupnému rozvoji vystavby lezeckych stén.
Nyni se v CR nachazi velké mnozstvi lezeckych stén (Frank et al., 2007; Long, 2010;
Vomacko & Bostikova, 2008).

Dal§im zlomem pro lezeni byl rok 1987, kdy doSlo k uspotadéni prvnich zadvodi na
umgélé sténé, jenz se konaly v Grenoblu. Od této doby se zavody konaji pravidelné. Nyni
se soutézi v n€kolika disciplinach, jako je lezeni na rychlost, lezeni na obtiznost

a bouldering. Pfi lezeni na rychlost je cilem lezce co nejrychlejsi zdolani dané cesty.
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Leze se stylem Top Rope — jisténi hornim lanem. Pfi lezeni na obtiznost se lezec snazi
vylézt co nejvyse, v idealnim piipadé az k vrcholu tzv. topu. U této discipliny je lezec
jistén dolnim lanem, které sam vede postupovym jiSt€nim. Zaroven je pro néj cesta
neznama a seznamuje se Sni az v momenté zaCatku zavodu. V posledni zminované
disciplin€, boulderingu jde lezci o dosaZeni co nejvice toptt nebo alespon zachytnych

bodu tzv. zon. Zavodnici v této soutézi lezou nékolik boulderd, které se snazi zdolat

cvwvr

Druhy lezeckych stén

Podle umisténi délime lezecké stény na 2 skupiny — outdoorové a indoorové. Dale je
muzeme délit podle jejich vysky a zpiisobu vyuziti na stény bouldrovaci a stény pro
lezeni s lanem (viz Ptiloha 1 a 2). Bouldrovaci stény maji vySku okolo 4 metri a leze se
na nich bez jiSténi. Pokud by doSlo k padu, bezpecnost zajistuje vysoka matrace
umisténa pod sténou tzv. ,bouldermatka“. Na takovychto sténach nalezneme rtzné
klopené profily vytvarejici obtiznostni riznorodost. Lezecké stény, které pievysuji
4 metry, museji obsahovat fixni jistici body s expreskami, do kterych lezec zaklada
lano. Na vysokych sténdch se vyuziva jisténi hornim nebo dolnim lanem. Tyto stény
skytaji rizné profily, jako napt. kolma sténa, spara, kout, sokolik, a také rizné previsy

(Horezdar, n.d; Vomacko & Bostikova, 2008).
Stavba, normy, kontroly umélych stén

Vsechny lezecké stény se sklddaji ze dvou hlavnich ¢asti, a to z konstrukce a opléasténi.
Konstrukce je hlavnim nosnym prvkem kazdé stény. Oplasténi tvofi vzhled umélé stény
a mize byt vyrobeno z mnoha materialti. Dievostépkové desky predstavuji nejlevné;si
variantu a nejéastéji se pouzivaji pro bouldrovaci a kolmé stény. Dal$im typem je
preklizkové oplasténi, které stén€ zarucuje vysokou kvalitu. Poslednim typem je
oplasténi laminatové, které velmi presvédCiveé napodobuje skalni terén (Balas et al.,
2008).

Balas et al. (2008, 23) uvad¢ji: ,,Stavba lezeckych stén se fidi evropskymi normami CE
EN 12 572. Podle normy musi byt spravné rozestaveno i postupové jisténi. Prvni fixni
bod mlze byt umistén v maximalni vySce 3,10 metrti. Lezecké stény se museji

pravideln¢ kontrolovat a Vv ptipad¢ potieby opravovat. Kazdy rok musi lezeckéd sténa
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projit revizni kontrolou provadénou specializovanou osobou, ktera zkontroluje
oplasténi, nosnou konstrukei, fixni jistici a vratné body a mnoho dalsich nezbytnych
prvki (Balas et al., 2008; TR Walls, n.d.).

Lezecké chyty

Na umélych sténach se leze po lezeckych chytech, pomoci nichz se snazime co nejvice
napodobit ptirodni lezecky terén, ktery skyta velikou variabilitu uchopt. Chyty mohou
mit riznou velikost, tvar i material. Velikost se pohybuje od par centimetri az po velké
struktury. Vyrabéji se z polyesteru, plastbetonu, a také ze dieva. Na umélych sténach je
dalezitd rozmanitost chytdi, kterd zajiStuje i rozmanitost uchopd. Predchazi se tim
pretézovani zapojenych svalt a Slach v disledku opakovaného pouzivani stejného
uchopu. Pro déti jsou pouzivany chyty ve tvaru zvifat, jez jsou pro né atraktivni

a usnadnuji komunikaci (Balas et al., 2008).

Na umélych sténach by mélo pravidelné dochazet k obménovani jednotlivych cest, aby
nedochéazelo k monotonni lezecké Cinnosti. Jednotlivé lezecké cesty jsou od sebe
odliSeny barvou chytli, Vv nékterych pfipadech se odliSuji rlizn¢ barevnymi paskami,

vloZzenymi za chyty (Balas et al., 2008).

1.3 MATERIALNI VYBAVENI POTREBNE K LEZENI

Lezeni je pohybova aktivita, ke které je potfeba specidlni lezecké vybaveni. Mezi

wewvr

muzeme vyuzit rizné lezecké dopliky.
Lana

Lano je hlavnim prvkem lezeckého vybaveni, které zajistuje bezpecnost pii lezeni.
Lezec a jisti¢ jsou spolu spojeni lanem a bezpe€nost mize byt zarucena pouze tehdy,
pokud jisti¢ spravné zareaguje na pripadny pad lezce a nalezité zablokuje jistici

pomucku (Bulicka et al., 2021).

Kazdé lano ma 2 zakladni ¢asti — jadro a oplet. Jadro charakterizuje pevnost lana a jeho
hlavnim tkolem je chytani padi. Oplet se nachazi v tésné blizkosti jadra a zajiStuje

ochranu a mechanickou odolnost lana. Podle prutaznosti mizeme lana délit na dvé

15



velké skupiny. Jsou to lana statickd a dynamicka. Statickd lana maji minimalni
prutaznost, a proto se vyuzivaji pii statickém zatizeni. Jejich vyuziti je pestré, napft. pfi
vyskovych pracich, pro speleology, jachtaie Ci zachranaie. Primér téchto lan se
pohybuje od 9 do 12 mm. Dynamicka lana maji oproti statickym mnohem v¢tsi
pritaznost, a proto se pouzivaji pro lezecké ucely. Schopnost priitaznosti je velmi
poticbna, protoze v momenté padu lezce dochazi Kk prodlouzeni lana az
0 40 % a zaroven k pohlceni razové sily. Jejich primér se pohybuje od 8 do 12 mm.
Podle zptisobu pouziti rozliSujeme 3 skupiny dynamickych lan. Jsou to lana jednoducha,
polovi¢ni a dvojita (Bulicka et al., 2021; Frank et al., 2007; Vomacko & Bostikova,
2008).

Jednoducha lana (single rope) se oznacuji jedni¢kou v krouzku. Pfi skalnim lezeni
a lezeni na umélych sténach se pouzivaji dynamicka jednoducha lana s primérem
9,7-10,2 mm. Patii k nejpouzivanéjsim horolezeckym lanim Kk vystupu. Vzdy se
pouziva pouze jeden pramen lana v postupovém jisténi. Polovi¢éni lana (half rope,
»pulky*) se oznacuji 2 v krouzku. Pouzivaji se pro lezeni v horach a vicedélkové
lezeni. Pfi lezeni s polovi¢nimi lany je kazdy pramen lana veden jinym postupovym
Jisténim, tudiz nikdy ne spolecné. Ve srovnani s jednoduchym lanem jsou tenci a leh¢i.
Dvojita lana (twin rope, ,,dvojéata®) nesou oznaceni dvou malych spojenych krouzkii
v krouzku. PouZivaji se pii sportovnim lezeni v horach a vicedélkovém lezeni. Pti lezeni
s dvojitymi lany jsou oba prameny vedeny stejnym postupovym jiSténim. Vyhodou

dvojitych lan je jejich hmotnost, jsou leh¢i nez lana poloviéni (Bulicka et al., 2021).

Lezecké lano se musi spravné skladovat, pro zachovani co nejdelsi Zivotnosti. Vhodné

je suché, temné misto bez piistupu chemickych latek (Bulicka et al., 2021).
Uvazky

DalSim dulezitym vybavenim potfebnym k lezeni na umélé sténé je lezecky tvazek.
Uvazek spojuje télo lezce slanem. Existuji uvazky sedaci, prsni, celotélové
a kombinované (viz Obrazek 1). Celotélovy uvazek neni pfili§ obvykly na lezeckych
sténach, z divodu mensiho pohodli. Popruhy jsou vedeny pies ramena az ke stehnim.
Tento typ tvazku je vhodny pro déti (do 40 kg), které nemaji vytvarovany pas, a taktéz

totiz doslo k padu a naslednému pietoceni hlavou dold, nemtize dojit k vyklouznuti jako
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by tomu mohlo byt u sedaciho uvazku. Sedaci uvazek (tzv. ,,sedak) je nejpouzivané;si
lezecky uvazek u dospélych. Sklada se z bederniho popruhu a dvou nohavicek, které
jsou spojeny s bedernim pasem pomoci jistictho oka. Jak uz bylo vySe zminéno,
u tohoto typu hrozi nebezpeéi, pokud je nevhodné pouzivan. Prsni ivazek se nesmi
nikdy pouzivat samostatné, nebot obepina pouze hrudnik a mohlo by dojit
k ortostatickému Soku. Pouziva se v kombinaci se sedacim ivazkem a spole¢né tvori
tzv. kombinovany uvazek, ktery zajistuje optimalni polohu téla ve visu (Frank et al.,
2007; Klesko, 2012).

S,

Obrazek 1 — typy sedacich ivazki, zleva kombinované, sedaci, celotélovy (Buli¢ka et al., 2021)

Jistici pomiicky

Nemén¢ dulezité vybaveni pro lezeni je jistici pomticka. Jisténi je mozné provadét
pomoci riznych jisticich pomtcek, které jsou spojené karabinou S tivazkem jisticiho.
Mezi zékladni jistici pomucky patii , kyblik®, karabina HMS a poloautomatické jistici
pomtcky, napt. Grigri ¢i Rama. Nejvhodnéjsi a nejpouzivangjsi jistici pomuckou je

kyblik, ktery je vhodny i pro zacate¢niky (viz Obrazek 2) (Bulicka et al., 2021).

Obrazek 2 — kyblik (Hudy, n.d.)
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Karabiny

Karabiny maji rizné vyuziti pti lezeni na umélé sténé. Jsou to spojovaci prostiedky,
které spojuji jistici pomucku a sedak jisticiho. V takovém ptipad¢€ se pouzivaji karabiny
s pojistkou zamku, ktera zabranuje nechténému otevieni karabiny. RozliSujeme 2 typy
pojistek zamku, a to Sroubovaci a automatickou. Karabiny taktéz spojuji fixni body
s lanem. V tomto piipad¢ se pouzivaji tzv. ,.expresky“. Ty se skladaji ze dvou karabin
bez pojistky zamku, které jsou spojeny seSitou smyckou. Nekteré karabiny se mohou
vyuzivat i jako jistici pomicka, ale to plati pouze u karabin hruskovitého tvaru typu

H (HMS), kde dochazi k jisténi polovi¢nim lodnim uzlem (Bulicka et al., 2021).
Lezecké boty

V neposledni fadé€ je k lezeni na umélych sténach potieba specialnich bot tzv. , lezecek™.
RozliSujeme je podle né€kolika kritérii, a to podle zpisobu zapinani, tvaru podrazky
a tvrdosti. Pro zacinajici lezce je vhodné volit tuzsi ,lezecky®, protoze zarucuji lepsi
oporu neposilenym prstiim na nohou (Lienerth & Balas, 2011; Vomacko & Bostikova,
2008).

Magnézium a pytlik na magnézium

Dopliikkovym vybavenim muze byt pytlik s magnéziem, diky kterému se vysouseji ruce
a nesmekaji se tolik z chytu. ,,Pfesnéji se jedna o vysoce adhezni magneziovy karbonat,
ktery se pouzZiva na umélé sténé pro vyssi bezpe€nost, pro dobry pocit z lezeni, ale

i z ohleduplnosti k ostatnim* (Vomacko & Bostikova, 2008, s. 24).

1.4 STUPNICE OBTIZNOSTI LEZENI

U kazdého sportu se da hodnotit vykon podle uréitych kritérii, tak je tomu i u lezeni.
K tomu slouzi klasifikaéni stupnice, které vznikaly na rozdilnych mistech nezavisle na
sob¢. Stupnice mohou byt uzaviené (maji ureny nejvyssi stupen obtiznosti) a oteviené
klasifikaéni stupnice ma jiné Grovnostni stupné a jejich znafeni. Prevody mezi
jednotlivymi stupnicemi nemaji jasnou pravidelnost (viz. Tabulka 1). Pfi klasifikovani
nové cesty zalezi na osobnim pocitu prvovystupce, ktery navrhne stupen obtiznosti.

Dalsi lezci mohou stupen obtiznosti schvalit nebo navrhnout jiny. Z tohoto divodu se
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postupem ¢asu muze stupen obtiznosti dané cesty zménit. Lezecké schopnosti jedince se
daji pomérné spolehlivé odhalit pravé diky parametru obtiznosti cesty a stylu pielezu.
Na umélych sténach se mizeme setkat s klasifika¢ni stupnici UIAA ¢i francouzskou
stupnici, ale existuje mnoho dalSich jako napf. americkd, zapadoalpska a britska

(Buli¢ka et al., 2021; Frank et al., 2007).

Tabulka 1 — srovnavaci tabulka vybranych Klasifika¢nich stupnic (Buli¢ka et al., 2021)

UIAA Francouzska UIAA Francouzska
1 1 8/8+ Tal7a+
2 2 8+ Ta+
3 8+/9- 7b
3+ 3+ 9- 7b+
4- 9-/9 7b+/7c
4 4a 9 7c
4+ 4b 9/9+ 7c/ic+
5- o+ 7c+
5 4c 9+/10- 8a
5+ 5a 10- 8a+
6- 5b 10-/10 8a+/8b
6 5¢c 10 8b
6+ 5c+ 10/10+ 8b/8b+
6+/7- 6a 10+ 8b+
7- 6a+ 10+/11- 8b+/8c
7-17 6a+/6b 11- 8c
7 6b 11-/11 8c+
T/7+ 6b/6b+ 11 %9a
7+ 6b+ 11/11+ 9a/9a+
7+/8- 6C 11+ Oa+
8- 6¢/6¢c+ 11+/12- 9a+/9b
8-/18 6c+ 12- 9b
8 7a

Stupnice UIAA

Mezinarodni horolezecka organizace UIAA vytvofila svoji stupnici, kterd ma rozsah od
1 do 12. Jedna se o otevienou stupnici, tudiz mize dojit jesté kK navyseni obtiznostnich
stupiii v zavislosti na zvySujici se vykonnosti lezc. Miize se znacit fimskymi, ale

1 arabskymi ¢islicemi. Aby bylo oznaceni obtiZnosti cesty detailn€jsi a pfesnéjsi, mohou

vvvvvv
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lehéi cestu. Na umélych sténach se setkame az se stupném 3 (Bulicka et al., 2021; Frank
etal., 2007).

Francouzska stupnice

Francouzska stupnice je v dnesni dob¢ nejpouzivanéjsi stupnici mezi vrcholovymi lezci.
Znaci se arabskymi ¢islicemi od 1 do 9. Mohou se ptidavat mala pismena a, b, c, ktera
presnéjsi rozliSeni obtiznosti pak zaru¢ime pifidanim znaménka plus (+) (Bulicka et al.,

2021; Frank et al., 2007).

1.5 STYLY PRELEZU

Lezecky vykon je posuzovan podle stupné obtiznosti cesty, ale také podle stylu ptelezu.
Proto vzniklo n€kolik styld ptelezeni cesty. Na umélé sténé¢ se mizeme setkat pouze
s n€kterymi styly. Jedna se o Pink Point (dale PP) a Top Rope (dale TR). Existuji ale
jesté dalsi styly pielezu, napi. Free Solo (FS), solo, On Sight (OS), OS Flash, Red Point
(RP) a All Free (AF) (Maté¢jka & Kurowski, 2014; Vomacko & Bostikova, 2008).

Top Rope (TR)

Lezeni stylem TR je jediné s hornim jiSt€énim. Lezec uz ma pfipravené lano v hornim
vratném bodé. Tento styl ptelezu je vhodny pro zacateéniky, ktefi si nejprve musi
osvojit zakladni navyky jisténi a lezeckého pohybu. Vyhodou tohoto stylu je
bezpecnost. V piipadé padu nedojde k velkému posunu lezce smérem k zemi, ale pouze
k hlubsimu odsednuti, za ptedpokladu, ze jisti¢ dodrzuje vSechny zasady spravného
jisténi (Bulicka et al., 2021; Lienerth et al., 2011).

Pink Point (PP)

PP je styl prelezu, ktery patii do skupiny lezeni s dolnim jisténim. Lezec tedy nema
pfipravené lano v hornim vratném bod¢, ale musi ho postupné ,,cvakat* do postupového
jisténi, které uz je predem pripravené. Aby byla cesta vylezena stylem PP, musi lezec
zdolat cestu bez odpocinku v jisticich bodech a bez padu. Lezec danou cestu zna

a predem si ji mohl nékolikrat zkusit (Bulicka et al., 2021).
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1.6 ZASADY BEZPECNEHO LEZENI A JISTENI

Tato kapitola pojedndva o bezpeCnosti pii lezeni. Konkrétné popisuje jednotliva
bezpecnostni pravidla a zasady pifi lezeni a jiSténi na umélé lezecké sténé. Uvadi

nejcastéjsi chyby vedouci k tiraziim a popisuje zakladni komunikaci mezi lezci.

Bulicka et al. (2021, 4) ve své knize zdUraziuji, ze: ,,bezpecnost a zdravi musi byt vzdy
na prvnim misté!“ Lezeni na umélé lezecké sténé je rizikové, pokud se nedodrzuji
vSechna bezpecnostni pravidla a zasady. Pokud se dodrzuji a pouziva se k tomu
odpovidajici vybaveni, tak je lezeni pohybova ¢innost s inosnou mirou rizika (Bulicka

et al., 2021; Vomacko & Bostikova, 2008).

Pii lezeni na umélé sténé je dulezité se fidit nékolika kliCovymi bezpecnostnimi
pravidly, které minimalizuji nebezpec¢i. Prvni zasadou je pouzivani pouze normovaného
vybaveni k lezeni na umélé sténé, které musi nést oznac¢eni CE. Dal$im piedpokladem
je volba vhodného vybaveni, se kterym je lezec spokojen a mize mu stoprocentné
daveéfovat. V opatném piipadé by ztohoto divodu mohlo dochazet ke zbyte¢nym
chybam, které by mohly negativné ovlivnit vykon lezce. Pii lezeni je dulezita i délka
lana. Lano by mélo ¢init 2,5nasobek délky stény, aby mohl byt lezec bezpeéné spustén
az na zem (Matéjka & Kurowski, 2014; Vomacko & Bostikova, 2008).

Podstatnd a neodmyslitelna soucast ptipravy pred lezenim je partnerska kontrola (tzv.
mpartner check), ktera by méla prob&hnou pied zahajenim kazdého nastupu do stény.
Diky tomu dochazi k odstranéni piipadnych chyb. Pii vzajemné kontrole jisti¢
kontroluje lezce a naopak. Podstatné je provadét kontrolu manualné (tzn. sdhnout na
kontrolované véci) a ne pouze vizualn€. Oba spolulezci si navzajem kontroluji, zda maji
spravné obleéeny a dotazeny tvazek. Zadny popruh avazku by nemél byt pietoden
a spony by mély byt nélezité provleCeny a dotazeny. Jisti¢ kontroluje lezci, zda ma
spravné navdzany a dotazeny navazovaci uzel (tzv. osmi¢kovy uzel) na ivazku. Lezec
musi kontrolovat jisti¢i mnohem vice véci. Prvni z nich je spravné zalozeni jistici
pomiicky do uvazku, dale spravné zalozeni lana do jistici pomticky, zapnuti karabiny do
jisticiho oka uvazku a nasledné zaSroubovani pojistky zdmku karabiny. Posledni a velmi
dilezitou soucasti partnerské kontroly je uzel na konci lana. Pfedchazi se tim
nechténému proklouznuti celého lana skrz jistici pomuicku a naslednému padu lezce na

zem (Bulicka et al., 2021; Matéjka & Kurowski, 2014; Novak et al., 2017).
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Velmi dilezitym pravidlem je spravné jisténi, kterému je nutné vénovat maximalni
pozornost. Jisti¢ jisti ve stoje a voli optimalni vzdalenost od stény (v idealnim piipadé
krok od stény a nasledny krok do strany), aby se vyhnul padové zon€. OvSem nejveEtsi
diraz musi jisti¢ klast na polohu rukou. Vzdy musi mit alespon jednu ruku pod jistici
pomickou, aby zajistila brzdici funkci. Spousténi lezce by mélo probihat plynule
a piimétenou rychlosti (CHS, n.d.; Zvonek, 2004).

Na umélé lezecké stén¢ se muze vyskytovat nékolik lezcii najednou, a proto je dilezita
vzajemna ohleduplnost a tolerance. Jednotlivi lezci nesmi 1ézt pod sebou ve své
bezprostiedni blizkosti a jejich cesty by se nemély kiizit. Lezec se v ptipad¢ dolniho
jisténi vzdy navazuje na osmickovy uzel a vyuziva vSechna postupova jisténi béhem
cesty. U horniho vratného bodu lezec vede lano ptes karabinu s pojistkou zamku, anebo
pfes dvé karabiny bez pojistky zamku, které jsou zdmky proti sobé. V piipadé, ze je
postupové jisténi nebo vratny bod uz obsazeny, musi lezec vyuzit jiny. Tfenim lana by

mohlo dojit k jeho propaleni, coz by mélo fatalni nasledky (CHS, n.d.; Zvonek, 2004).

V neposledni tad¢ je dilezité pouzivat vhodnou lezeckou obuv. Ta oproti béznym
botdm zajist'uje noze spravnou oporu a piilnavost. Zaroven nedochazi k ptetizeni svalil
na chodidle. U osob s dlouhymi vlasy je podstatné, aby je mély nalezit¢ svazany.
V opacném piipadé by hrozilo jejich zaseknuti v karabinach apod. Z bezpecnostnich
divodii se rovnéz nedoporu¢uje nosit rtizné osobni doplitky a $perky (CHS, n.d.;
Zvonek, 2004).

Prevenci vzniku urazu je rozcviCeni. Zaméfujeme se predevSim na mobilizaci
ramenniho a kyc¢elniho kloubu, protazeni svalt pfedlokti a prsti hornich koncetin. Mezi
hlavni divody nehod na umélych sténdch pak pievazné patii subjektivni pficiny.
Nehrozi zde riziko zhorSeni pocasi, padu kamene nebo laviny, jako by tomu mohlo byt
pfi lezeni na skalach nebo v horském terénu. Na umélé sténé se jedna hlavné o situace,
kdy se projevuje selhani lidského faktoru, kam fadime chybné navazani lana,
nezaSroubovani pojistky zamku karabiny, zanedbani bezpe¢nostnich pravidel apod.

(Zvonek, 2004).

Velmi podstatnou ulohu v zaji$téni bezpecnosti predstavuje vzdjemnd komunikace mezi
spolulezci, diky niz se ptfedchazi chybam vedoucim k urazim. Komunikace by méla byt

jasna a struéna. Mezi zakladni povely pii lezeni na umélé sténé patii ,,JISTIM®,
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,LEZU*“, ,POVOL“ ,DOBER“ a ,SPUST“. Velmi vitané je pouzivat povely
v kombinaci s oslovenim. Pfedchazi se tim nejasnostem v piipadé vétSiho hluku na
umélé sténé. Povel ,, JISTIM® #ika jisti¢ po partnerské kontrole a pred zahajenim lezeni
lezce. Hlasi ho, kdyZ ma vSechno spravné pfipravené a sam je stoprocentné
koncentrovan na jisténi. Pokyn ,,LEZU* je odpovédi na ptedchozi povel a fika ho lezec,
kdyz je ptipraven k lezeni a ma vse zkontrolované. Pokyn ,,POVOL* fika lezec, pokud
potiebuje vice lana. Povel ,,DOBER* je opakem Kk pifedchozimu povelu, ktery hlasi
lezec, kdyz si chce odpocinout v pribéhu cesty u postupového jisténi, anebo pokud
dolezl az k vratnému bodu, kde ,,zacvakl* lano. S tim souvisi posledni povel ,,SPUST*.
Rika ho lezec, pokud ,,zacvakl* lano do vratného bodu nebo se v pribéhu cesty vycerpal

a chce spustit dola. Pfi spousténi ma lezec opiena chodidla o sténu v Grovni kolen,

0 niZ se pii spousténi trochu odrazi (Bulicka et al., 2021; Zvonek, 2004).

1.7 TECHNIKA LEZENI

Pod pojmem technika lezeni si mtizeme piedstavit zptisob pohybu lezce po umélé sténé.
Je originalnim projevem kazdého lezce, ktery voli rozdilnou rychlost, dynamiku apod.
Technika je velmi dulezitda a nepostradatelna cast lezeni, ale je Spatné méfitelna.
Neexistuje zadny idedl techniky, ale pouze dobrd nebo slaba technika lezeni. Dobra
technika se vyznaCuje ucelnosti s maximalni moznou tUsporou energie. Je piimo
ovlivnéna kondi¢nimi schopnostmi, télesnou stavbou, psychikou lezce apod. (Tefelner,

1999; Tefelner, 2012).

Dalsi velmi dtlezitou soucéasti ovlivigjici techniku je fidici ¢innost centralni nervové
soustavy (dale CNS). Diky ni dochazi k ukladani ¢asto opakovanych lezeckych pohybt
do pamétovych zaznami, tzv. motorickych engramui. Pokud se CNS setka Se znamym
pohybem, ktery ma uloZeny jako engram, pak muze jednat podvédomé a velice
efektivné. Hattingh (1999, 70) uvadi: ,,Vytvareni spravnych engramii hned od zacatku je
velice dilezité, protoze naucené chyby se pozdé€ji moc tézko odstranuji.” (Tefelner,

1999; Tefelner, 2012).
Lezecky pohyb

Pti lezeni dochdzi ke stfidani statickych a dynamickych fazi. Staticka faze se vyznacuje
rovnovaznou polohou lezce, ktery pfemysli nad dal§im postupem. Lezec v této fazi
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zaujima pravolevou rovnovahu, kdy se panev nachazi nad oporovou nohou a kiizem je
zatizena ruka. Vomacko & Bostikova (2008, 66) uvadéji: ,,V tuto chvili mizeme
hovofit o zatizeni v diagonalni ose.“ Dilezité je, aby nedochazelo k predCasnému
unaveni hornich koncetin zaujmutim nespravné polohy. Dynamicka faze se vyznacuje
plynulym pohybem, ktery by mél vychazet z oblasti panve a dolnich koncetin. Jedna se
o tzv. lezecky krok obsahujici nékolik fazi. Zahajeni lezeckého kroku je spojené
vzhuru. V zéavéru lezeckého kroku dochézi k dokonceni zdvihu, a také k pfesunu horni

koncCetiny na jiny chyt (Balas et al., 2008; Vomacko & Bostikova, 2008).

Ruzicka & Silhan (1997, 9) uvadgji: ,,Zakladem jakékoliv lezecké techniky je kontrola
teziste.« TEziste téla se nachazi piiblizn€ v dolni ¢asti biicha, odkud vychazi vektor tihy.
V piipad€, ze ¢lovek stoji vzpiimené na zemi, jeho nohy nesou veskerou tihu téla,
protoze vektor mifi kolmo k zemi. Pti lezeni zavisi na sklonu um¢lé stény. Pokud je
na stup (tj. struktura na sténé urena pro umisténi nohou) a dolni koncetiny ponesou
veskerou tihu t€la. Glowacz & Pohl (1999, 49) uvadéji: ,,Pii lezeni po kolmé nebo
previslé stén¢ jiz vektor tihy neprotina terén pod nohama a tiha tak vyvozuje klopivy
moment vzhledem k mistu opieni nohou, ktery se snazi ptreklopit télo od skaly a tihu
téla musi nést ruce.”“ V takovém piipade je naopak vyhodné télo pfiblizit co nejvice ke
sténé kvuli sniZzeni vzdalenosti mezi vektorem tihy a pouzivanymi stupy. Jediné tehdy
muze dojit alespon k ¢astenému pieneseni tihy téla na dolni koncetiny (Glowacz

& Pohl, 1999; Ruzicka & Silhan, 1997).

Pro zadinajici lezce je klicové pravidlo tii pevnych bodi. Pokud chtéji provést lezecky
krok, dochazi k presunuti vzdy jen jedné koncetiny na dal$i chyt, popf. stup. Zbylé tii
koncetiny zUstavaji stabilné na chytech. Pokrodilejsi lezci uz toto pravidlo nemuseji
dodrzovat a mohou zkusit i dynamické lezeni. To vSak vyzaduje oporu na méné
chytech, kdy dochazi k rychlym pohybtm téla, pfeskokim ¢i pfesahim na dalsi chyty
nebo stupy (Kleslo, 2012).

Chyty a uchopy

Na umélych sténdch se nachazi nepfeberné mnoZstvi riznych chyt. Zalezi pouze na

preferenci a zkuSenostech lezce, jakym zplisobem je vyuzije. Chyty se dé¢li podle
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riznych kritérii. Podle tvaru a zptisobu tchopu rozlisujeme chyty na: madla, listy, dirky,
obliny, chyty na stisk, pinzetové chyty, hrany stén, rohy, struktury a vruty. Kazdy
Z téchto chytli vyzaduje jiny zplsob uchopu. Kostermeyer (2020, 34) uvadi: ,,Palec je
nejsilnéjSim prstem ruky, proto bychom jej pfi lezeni méli vyuzivat co nejCastéji —
vyrazné¢ to usnadiiuje drzeni chyti.” DalSim kritériem je smér uchopu. Podle toho
délime chyty na: horni, spodni a bo¢ni. Horni (pozitivni) chyt je vhodny i pro zacinajici
lezce, nebot’ jde velice lehce uchopit a zatizit shora. Spodni (negativni) chyt patii
silu v prstech, pazich i trupu. Bo¢ni chyt se zatézuje z boku vyklonénim trupu ¢i
odtazenim ramene. Dale mtizeme d¢€lit ichop na uzavieny a otevieny. V prvnim piipadé
se jedna o0 velmi jisty uchop, ktery pfi nadmérném pouzivani zapfiCinuje zanéty
a ruptury Slach. Pfi uzavieném uchopu jsou prsty prolomené a na klouby plsobi velké
sily. V druhém piipad¢ se jedna o slozitéjs$i ichop pro zacéinajici lezce, ale o to Setrnéjsi,
nebot’ nedochazi k pietézovani kloubti a Slach na rukou. (Balas et al., 2008;

Kostermeyer, 2020; Vomacko & Bostikova, 2008).
Stupy a naslapy

Glowacz & Pohl (1999, 52) uvadéji: ,,Technika lezeni nohou a dobrého pouzivani stupi
je zakladem dobré lezecké techniky jako takové.” Na umélych sténach jsou rizné
velikosti a tvary stupd, které vyZzaduji rlizné naslapy. V prvni fad€ je dalezité zminit,
jakou casti chodidla se naslapuje na stup. Jedna se o $picku nohy, nej¢astéji oblast
palce. Rozlisujeme nékolik druhd stupti. Prvnim z nich je stup na Spicku umoznujici
nejvice pouzivany postoj. Dal$im typem je stup na vnitini nebo vné&j$i hranu nértu.
Specialnim typem je stup na tfeni, tzv. ,,rajbas”. V takovém piipad¢ se lezec snazi opfit
Spicku chodidla o stup, popt. sténu S co nejvetsi plochou opory. Spole¢né s odklonénim
umoziujici vystup. Zajimavym zpisobem naslapovanim na stup je hakovani. Existuje
dvoji provedeni, a to tzv. ,patickovani a ,,Spickovéani“. Oba zpisoby se vyuzivaji pii
zdolavani previslych stén. V prvnim piipad¢ jde o poloZeni paty na stup. V druhém
ptipadé¢ se jedna a zahdknuti Spicky za stup. Ob¢ provedeni se daji kombinovat, ¢imz

vznika tzv. ,,Heel-Toe-Lock* (Frank et al., 2007; Kostermeyer, 2020).
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Chyby zacinajicich lezcu

Mezi Casté chyby zacate¢niktl pii lezeni na umélych sténach patii nedodrzeni pravolevé
rovnovahy vedouci K nestabilnimu postoji, ktery mize zptsobit pad lezce. Casto se
vyskytujici chybou je nepfeneseni tihy téla na dolni koncetiny. Nohy jsou tudiZz malo
zatizeny nebo v nékterych piipadech nevyuzity vibec. V takovém piipadé se u lezct
vyskytuje shybovani, ¢imz dochazi k ptetézovani hornich koncetin a brzkému unaveni
hornich koncetin. S tim souvisi i ¢asté zvedani nohou na stupy nad urovni pasu. Ruce
museji vyvinout velkou silu, aby doslo k dal§imu postupu po sténé, ¢imz opét dochazi
Kk rychlému vysileni hornich koncetin. U zacatecnikl se mtize vyskytovat trhany pohyb,
nebot’ 0 lezeckém pohybu moc nepfemysleji. NaSlapovani na stupy byva casto
neptesné, ¢imz vznika chybna poloha nohy na stupu. S dal$imi chybami se setkavame
kvili nedostatecné osvojenym lezeckym dovednostem. Mezi které patii chybné
zakladani lana do expresek, jejich brzké ,,cvakani nebo lano nachazejici se za nohou

nebo ramenem lezce (Balas et al., 2008; Vomacko & Bostikova, 2008).

1.8 ZAKLADNI DOVEDNOSTI

Existuji zékladni dovednosti, které jsou potfebné k lezeni na um¢lé sténé.
Oblékani sedaciho ivazku

Oblékani tivazku je prvni dovednosti, kterou musi kazdy lezec bezpodminecné ovladat.
Na umélych sténdch se nejcastéji vyuziva sedaci uvazek, ale jak uz bylo popséano vyse,
je z divodu bezpecnosti pro mensi déti vhodnéjsi uvazek celotélovy. Pred oblékanim
sedaciho tivazku musi byt kazdy popruh spravné srovnany. Pfi nasazovani se tvazek
drzi za bederni popruh jisticim okem vpfed a nohavickami smérem dolt. U zacate¢nikt
je vhodné takto srovnany a pfipraveny tivazek polozit na zem, aby se dal§i manipulaci
predeslo pfipadnému zamotani. Pti oblékdni uvazku se prava i leva noha vklada do
odpovidajici nohavi¢ky. Uvazek se nasledné vytihne za bederni popruh na uroven boki
a pomoci spon se nalezité utahne bederni ¢ast. Poté dochazi k utazeni nohavicek.
V dnes$ni dobé ma vétsSina sedacich avazkia QB spony, které jsou automaticky zajisténé,
tudiz se pouze utahuji a nemuseji se provlékat zpét. Sedaci uvazek musi byt utazen tak,

aby lezce neomezoval v pohybu, ale zaroven, aby plnil svoji bezpecnostni funkci.

U spravné utazeného tivazku by méla byt moZnost vloZit prsty ruky za popruhy. Ovsem
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existuji 1 sedaci uvazky, které nemaji spony na nohavickéch, tudiz neposkytuji takovou

variabilitu velikosti (Bulicka et al., 2021; Maté&jka & Kurowski, 2014; Zvonek, 2004).
Navazani na lano

Pfi lezeni na umélé sténé se doporucuje navazani napiimo tzv. dvojitym osmickovym
uzlem. Pro urychleni se v nékterych pfipadech navazuje nepiimo pies karabiny
s pojistkou zamku, ale z hlediska bezpecnosti to neni ptili§ vhodné. Potfebna délka lana
na uvazani dvojit¢tho osmickového uzlu ¢ini pfiblizné 1 metr. Odmétfeny kus lana se
ptehne levou rukou a volny konec se drzi v pravé. Poté se udélaji levou rukou dvé
otocky lanem proti sméru hodinovych rucic¢ek a vzniklym okem z lana se provlékne
volny konec. Tim vznikne jednoduchy osmickovy uzel, ktery se protahne piislusnymi
oky uvazku (viz Obrazek 3, bod 3). Poté se ,,obkresli* jednoduchy osmickovy uzel
a utdhne. Zadny pramen lana se nesmi kiizit. Konec lana, ktery vyéniva z uzlu, musi
¢init minimalné desetindsobek priméru lana. Pokud je delsi, mize se jest¢ ud¢lat
klasicky jednoduchy uzel (tzv. pojistny) Vv tésné blizkosti navazovaciho uzlu. Dvojity
osmickovy uzel nesmi byt navazéan pftili§ daleko od sedaciho tivazku. Spravné poloha
uzlu je, kdyz se vzniklym okem neda prostréit ruka. Dvojity osmickovy uzel je
pouzivan kvili dobrym vlastnostem. Je piehledny, velmi jednoduse se kontroluje
spravnost navazani, sam se nepovoluje a lehce se rozvazuje. Cely postup navazani lana
na sedaci ivazek viz Obrazek 3 (Vomacko & Bostikova, 2008; Zvonek, 2004).

=
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Obrazek 3 — navazani na dvojity osmickovy uzel (Zvonek, 2004)
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Jisténi

Jisténi je velmi dualezitou dovednosti. Lezec se nejprve musi naucit spravné zalozit lano
do jistici pomucky, v nasem piipad¢ do kybliku. Na lan¢ se vytvofi ohyb, ktery se vlozi
do jednoho ze dvou velkych otvort v kybliku tak, aby lezcuv pramen lana vedl smérem
vzhiru a brzdici pramen lana doli. Karabinou se nasledné procvakne ohyb lana
spole¢né s dratkem, ktery je soucasti kybliku. Poté se karabina zapne do jisticiho oka na
sedacim uvazku a zaSroubuje se pojistka zamku. Osvojovani jisténi Se nejprve nacvicuje
na zemi V horizontalni rovin¢, nasledné¢ kousek nad zemi, a aZz poté se piechazi

k nacviku na celé délce stény (Vomacko & Bostikova, 2008).

Pro zajisténi bezpecCnosti pii jisténi je dialezité se tidit tzv. ,logikou tii principa®.
Prvnim znich je princip brzdici ruky. Alesponl jedna ruka musi vzdy svirat brzdici
pramen lana pod jistici pomtckou a lano musi byt mezi kyblikem a brzdici rukou
napnuté. Jisti¢ musi mit lano neustdle pod stoprocentni kontrolou, nebot i1 kratkodobé
zavahani a pusténi lana by mohlo vést ke katastrofalnim nésledkim. Dal§im principem
je brzdici mechanika jistici pomucky. Aby byla spravné zachovana, je dulezité brzdici
ruku neustale vracet do polohy pod kyblik, aby v pfipadé padu fungoval brzdici
mechanismus pomtcky. Bulicka et al. (2021, 34) uvadéji: ,,Jistici pomicky funguji na
principu brzdiciho ,,ohybu“ lana.“ Ten zajiStuje zaseknuti lana v jistici pomdcce.
V ptipadé, Ze by se brzdici ruka jisti¢e nachazela v urovni nad jistici pomtckou v dobé
padu lezce, mohlo by dojit k projizdéni lana skrz pomicku a lezciv pad by nemusel byt
povazovat reflex sviraci zajistujici podvédomé pevné sevieni lana a jeho pfitazeni k télu

(Bulicka et al., 2021).

Prace s jistici pomickou vyzaduje n€kolik dovednosti, a to: dobirani lana, povolovani
lana, zabrzdéni lana a spousténi lezce. Prubéh prace s kyblikem je u jednotlivych

dovednosti popsan pro pravaky. V piipadé¢ levaku by byl postup opacny.

Dobirani lana

Dobirani slouzi k tomu, aby lano vedouci k lezci nebylo nikdy pfili§ provésené, a tim
byla zajisténa spravna bezpecnost. Jisti¢ ma levou ruku (palcem vzhtru) v Grovni oci
a pravou (palcem ke kybliku) pfiblizné 10 cm pod jistici pomickou. Levou stahuje lano

smérem ke kybliku a soucasné pravou vytahuje lano smérem vpied a nasledné K télu.
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Pravé timto pohybem dochazi k ohybu lana ptes hranu kybliku a jeho zabrzdéni proti
pfipadnému padu lezce. Pohyby rukou by mély byt spiSe kratSi s vétsi frekvenci.
V momenté, kdy je leva ruka kousek nad kyblikem a prava naopak daleko pod nim, je
nutné piehmatnuti rukou na lané. To se provadi tak, Ze leva ruka se umisti kousek nad
pravou, a ta nasledné prehmatne nad ni. V tuto chvili se leva ruka vraci zpét na pramen
lana nad kyblikem a cely postup dobirani se opakuje dle potieby lezce (Vomacko
& Bostikova, 2008; Zvonek, 2004).

Povolovani lana

Povolovani je pfesnym opakem dobirani. Vyuziva se, kdyz lezec potiebuje vice lana,
napf. pii jeho zakladani do postupového jisténi. Ruce jisti¢e pracuji v opacném sméru
nez pii dobirdni. Prava ruka posouva lano smérem ke kybliku a leva soucasné vytahuje
lano smérem vzhuru. Pii povolovani nedochazi k piehmatdvani rukou na lané.
V momenté, kdy je prava ruka v blizkosti kybliku, dochazi k posunu ruky po lané
smérem doli, aby mohlo dojit k opétovnému pohybu. Pramen brzdné lano nesmi byt

nikdy pustén pravou rukou (Buli¢ka et al., 2021).

Brzdéni lana
Brzdéni lana se pouziva v piipadech, kdy si lezec potiebuje odpocinout. Jisti¢ musi lano
maximaln¢ dobrat. K dikladnému dobréani Ize vyuzit i svou hmotnost, tim Ze jisti¢

mirné¢ nadsko¢i a provede dobrani. Poté mize dojit k odsednuti lezce (Vomacko

& Bogtikové, 2008).

Spousténi lezce

Spousténi se vyuziva ve chvili, kdy lezec dolezl k vratnému bodu nebo mu dosly sily
a potiebuje se dostat zpét na zem. V tomto piipadé jisti¢ opét maximalné dobere lano,
jako tomu bylo pfi zabrzdéni. Obé& ruce sviraji brzdny pramen lana pod kyblikem.
Nasledné muze dojit k odsednuti lezce do lana a opfeni obou nohou o sténu.
U zacateCniki se pii spousténi doporucuje drZzet navazovaci uzel, aby nedochazelo
k chytani chytt. Jisti¢ poté necha mirné prokluzovat lano dlanémi, ¢imz dochazi ke
spousténi lezce. Rychlost spousténi je ovlivnéna tfenim lana v kybliku (Matéjka

& Kurowski, 2014; Vomacko & Bostikova, 2008).
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Lezeni s hornim jiS§ténim (TR)

Pfi lezeni s hornim jisténim je lezec jistén pies horni vratny bod, odkud oba prameny
lana vedou k zemi. Na jeden pramen lana je navazan lezec, na druhém prameni je
pripraven jistic se zaloZenou jistici pomtckou. V momenté, kdy lezec za¢ne zdolavat
cestu, jisti¢ neustale dobira lano, aby nebylo provésené. Kdyz lezec doleze k vratnému
bodu, jisti¢ maximalné dobere lano, lezec si odsedne a jistic ho mtize spoustét doli.
Dilezité je, aby mél lezec pii lezeni neustale lano mezi pazemi, a ne za ramenem, nebot’
by pfi pfipadném padu mohlo hrozit pietoceni téla. Tento typ lezeni je velice bezpecny
za predpokladu, ze jsou dodrzovany vSechny zasady jisténi a lezeni. Lezci nehrozi
zadny velky pad s posunem k zemi, ale pouze hlubsi odsednuti nebo kyvadlovy pad.
Ten nastava u lezeni pfevisi Shornim jisténim, kde lezec nema zapnuté ano
V postupovém jisténi, ale pouze pies horni vratny pod. Aby bylo zdolavani pievist
S hornim jisténim bezpecné a nedochazelo ke kyvadlovému padu, je dilezité navazani
lezce na spravny pramen lana. Voli takovy, ktery je zapnuty skrz postupové jisténi. Pii
zdolavani stény pak lezec musi postupné ,,vycvakavat™ lano z postupového jisténi, aby
mohl pokracovat v cesté. K jisténi dochazi ptes volny pramen lana. Lezeni s hornim
jisténim se vyuziva u zacatecniki, ale 1 u pokrocilych lezci, ktetfi nacvicuji t€zsi cestu,
na kterou si s dolnim jisténim nevéii (Frank et al., 2007; Vomacko & Bostikova, 2008;
Zvonek, 2004).

Zakladani lana do postupového jisténi

Dalsi dilezitou dovednosti, bez které nemize byt lezec jistén dolnim jisténim, je
zakladani lana do postupového jisténi. Zapinani lana do expresek muze byt provadéno
nékolika zpisoby, a to palcem, tfemi prsty nebo celou dlani. Zalezi na preferenci
kazdého lezce. Lezec nabira lano od osmickového uzlu, a poté ho zapina do expresky.
Pro bezpecnost lezce je naprosto klicova pozice lana v expresce. Lano musi vést
expreskou nejprve od stény a az poté K lezci. V opacném piipadé by pii padu lezce
mohlo dojit kK uvolnéni lana z expresky a naslednému hlubokému padu. Zakladani lana
do expresky lezec provadi v okamziku, kdy ji ma v Grovni mezi rameny a pasem.
U zacinajicich lezcl se casto vyskytuje ,.cvakani“ lana pfili§ brzo, ¢imZz dochazi
K nabrani zbyte¢né velkého mnozstvi lana a pii padu dochazi k mnohem vétSimu

posunu lezce k zemi (CHS et al., 2020; Vomacko & Bostikova, 2008).

30



Lezeni prvolezce s dolnim jiSténim

jenom o lezecky vykon, ale pridava se i psychické hledisko, konkrétn¢ strach az
z n¢kolikametrového padu. Vomacko & Bostikova (2008) zduraziuji, ze je lezec hned
vuvodu lezeni ohroZzen paddem na zem. Az v momenté zapnuti lana do prvniho
postupového jisténi je jistén pomoci lana. Frank et al. (2007, 189) uvadgji: ,,Pfi tomto
zpusobu jisténi za sebou lezec lano tahne, proto se slangové tikd, ze lezec cestu
,hatahuje®, pfipadn¢ ,vytahuje cestu“. Lezec, ktery natahuje lano, se nazyva
prvolezec.” Lezec tedy postupné zaklada lano do expresek. Vzdy, kdyz se vzdali od
posledniho postupového jisténi, zvétSuje se nebezpeci spojené s padem. Lezec si musi
neustale davat pozor na pozici lana v expreskach, tak i viéi svému t€lu. Lano nesmi byt
nikdy za nohou, nebot’ by Vv piipadé padu hrozilo pteto¢eni lezce hlavou dolt (Buli¢ka
et al., 2021; Frank et al., 2007).

1.9 LEZENI DETI

Tato kapitola se zabyvd popisem mladsiho a starSiho Skolniho véku. PredevSim se
zaméfuje na télesny a pohybovy vyvoj s ohledem na lezeni déti. Balas et al. (2008, 37)
doporucuji: ,,Ze zkuSenosti se ndm jevi vhodné zacit s lezenim v zdjmovych krouzcich

od zacatku Skolni dochazky, tedy od Sesti let.*
Miadsi Skolni vék

Toto obdobi se odehrava od 6 do 11 let a je charakteristické vyraznymi zménami
vV mnoha smérech. Prvnim znich je télesny vyvoj. Zakiiveni patefe neni zcela
dokoncené, a proto je dilezité dbat na spravné drzeni téla. Dochazi k plynulému ristu
a zvySovani hmotnosti té€la. V zavislosti na tom se imérné zvétsuji vnitini organy. Uz
kolem Sestého roku dochazi k dokonceni ristu mozku. Dovalil et al. (2002, 242)
uvadéji: ,,I kdyz nervové struktury, zejména v kiife mozkové, dale dozravaji, nastavaji
pfiznivé podminky pro vznik novych podminénych reflexti a po 6. roce je nervovy
tohoto obdobi se pohybovy projev vyznacuje spontannosti S mnoha piebyte¢nymi
pohyby pfidanymi k vykonavané ¢innosti. Postupem casu Se zlepsuje motorika a kolem

10.-12. roku dochazi ke snadnému a rychlému osvojovani novych pohybovych
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dovednosti, protoze se nachazime V tzv. ,,zlatém véku motoriky“. V tomto obdobi by
mélo dochézet k vSestrannému sportovnimu rozvoji, ktery zaruc¢i radost a zalibu
k pohybu. Lezeni nemusi byt hlavnim cilem. Velmi dtlezity je rozvoj rovnovahy,
prostorové orientace, pohyblivosti a rychlostnich schopnosti. Déti jesté nejsou schopny
udrzet dlouhou dobu pozornost na jednu véc a jejich pozornost je casto ovlivnéna
okolnim prosttedim. Proto je dilezita pestra paleta aktivit zalozend na hie s piijemnymi
prozitky. Pii lezeni by mélo dochéazet ke stfidani riznych cest i profil, aby se déti

setkaly s co nejvétsim mnozstvim raznych pohybu (Dovalil et al., 2002; Peri¢, 2004;
Vomacko & Bostikova, 2008).

Starsi Skolni vék

Toto obdobi se odehrava od 12 do 15 let a je charakteristické nastupujici pubertou
vyznacujici se naladovosti, nutnosti mit vlastni nazor, a také vyznamnym vyvojem
psychiky. Velmi vyrazné jsou i nerovnomérné biologické zmény. Dovalil et al. (2002,
246) uvadéji: ,,Hlavnim problémem puberty je, Ze v pomérné kratkém obdobi dochazi
k zasadnim zménam ve vnitinim prostiedi organismu.“ Endokrinni zlazy produkuji
hormony, které urychluji rast, kdy dochazi k napadnym a rychlym zménam hmotnosti
a vysky jedince. Pretrvava soustfedéni na spravné drzeni téla. Neustale se zvysuje
vykonnost jedince, ptetrvava vyznamné obdobi pohybového uceni, diky némuz jsou
nové pohyby rychle a snadno osvojeny a neni k tomu potieba takovy pocet opakovani.
Peri¢ (2004, 30) uvadi: ,,Pohyby naucené v tomto v€ku jsou vétSinou pevnéjsi nez ty,
které se Clovék uci pozdéji v dospélosti. V druhé poloviné tohoto obdobi dochazi
k docasné zhorSené pohybové koordinaci a ladnosti téla v dusledku rychleji rostoucich
koncetin oproti télu. Zvyraziiuji se sekundarni pohlavni znaky a s tim 1 spjaté viditelné
rozdily mezi chlapci a dévcaty. Soustfedéni je na vyS$i Grovni, ¢ehoZ se vyuZziva pfi
tréninku novych pohybovych dovednosti. V tomto obdobi se dale preferuje rozvoj
rychlostnich schopnosti, obratnosti a vhodné je zalit i se specializaci. Dulezité je
dynamické lezeni po velkych chytech, uplatiiuje se 1 lezeni na rychlost. | v tomto obdobi
je dilezity pohled na sport a pohybovou aktivitu jako na aktivné straveny cas, ktery je
prospésny a smysluplny pro nase télo (Balas et al., 2008; Dovalil et al., 2002; Peric,
2004).
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Instituce zajiSt’ujici lezeni déti

Lezeni déti zajistuji  Skolska =zafizeni ¢&i volnoCasové instituce. V ramci
Kralovéhradeckého a Pardubického kraje se jednd o lezecké krouzky pro zacCinajici
i pokrocilé lezce. Lezecké krouzky v téchto krajich nabizi napi. Lezecka sténa Hradec
Kralové, Horolezecka sténa v H Centru, Dum déti a mladeze (dale DDM) Hradec
Kralové, DDM Smitice, DDM Duha v Usti nad Orlici, Univerzitni sportovni klub
Hradec Kralové, Horolezecky Klub v Hoficich, Animals Pardubice a mnoho dalSich
(Animals Pardubice, n.d.; DDM Duha, n.d.; DDM Hradec Kralové, n.d.; DDM Smifice,
n.d.; H Centrum, n.d.; HoHo, n.d.; Vesely, n.d.; USKHK, n.d.).

1.10 STRUKTURA LEZECKE HODINY

Podle Balase et al. (2008) by méla kazda lezecka hodina obsahovat 3 ¢asti — Givodni
rozcviceni, hlavni Cast a zavére¢né docvieni. Nekteré lezecké oddily se takovou
strukturou vubec nefidi, jejich lezecké hodiny nemaji Zadné uspotadani, coz mtze u déti

vyvolat ztratu zajmu 0 lezeni (Balas et al., 2008).
Rozcvieni

Hlavnim cilem uvodniho rozcviceni je zahtati a aktivizace svalovych skupin, které
budou naméahané v hlavni ¢asti. PouZivaji se aktivity, které pfipravi organismus na
pohybovou zaté¢z. Winter (2004) uvadi, Ze je dilezité, aby doslo k prokrveni svalstva,
zvySeni produkce kloubni tekutiny a ke zvySeni srde¢ni a dechové frekvenci.
Kostermeyer (2020) uvadi dulezitost zahtati organismu z ditvodu ptedchazeni moznym
zranénim a ziskani pfipravenosti organismu na naslednou pohybovou aktivitu. Podle
Balase et al. (2008) probihd zahiati organismu formou ruznych pohybovych her
a k aktivizaci je vhodné pouzivat streinkova cviceni do 10 sekund. Zamétujeme se
pfedevS§im na mobilizaci ramenniho, kyc€elniho a hlezenniho kloubu, protaZzeni svall
ptredlokti a prsti hornich koncetin, déle rotatord patete a ohybacl kolen. Bohuzel byva

tato Cast Casto opomijena (Balas et al., 2008; Lienerth & Balas, 2011).
Hlavni ¢ast

Kazda lezecka hodina by méla mit stanovené cile, podle nichz se uskute¢niuje napln

hlavni ¢asti. Ta se miize zaméfovat na rozvoj motorickych schopnosti, jako je sila,
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rychlost, vytrvalost, pohyblivost, koordinace, a také zlepSeni spoluprace skupiny.
Definice motorické schopnosti podle Celikovského et al. (1990, 73) zni: ,,Pojmem
motorickd schopnost rozumime integraci vnitinich vlastnosti organismu, ktera
podminuje splnéni urcité skupiny pohybovych kol a soucasné je jimi podminéna.*
Prvni Cinnosti, se kterou se déti seznamuji je spravné obleceni lezeckého uvazku
a navazani lana. Podle Bocka et al. (2007) je zasadni a absolutné nutnd znalost
navazovaciho uzlu, tzv. osmickového uzlu. V hlavni casti se objevuji aktivity
zamétujici se na zalozeni jistici pomtcky, na ¢innosti jistice a na ¢innosti prvolezce.
V ramci lezecké hodiny dochazi i K osvojovani lezecké techniky. Balas et al. (2008)
zatazuji do hlavni ¢asti i kompenzaéni cviky, napt. posilovaci (kliky, diepy, shyby atd.)
a protahovaci, které jsou shodné s ivodnimi cviky, ale vykonavaji se po delsi dobu

(Balas et al., 2008; Lienerth & Balas, 2011).
Zavérecna Cast (docviceni)

Na zavér lezecké hodiny by mélo dojit ke zklidnéni organismu. V ramci kompenzacni
¢asti se mohou zatrazovat protahovaci 1 dychaci cviky. Jelikoz béhem lezecké aktivity
dochazi ke zkraceni zatézovanych svald, je velmi dulezité jejich nasledné protazeni

vykonavané s delsi vydrzi (Balas et al., 2008; Vomacko & Bostikova, 2008).

1.11 METODIKA VYUKY LEZENI
Zakladni dovednosti potiebné k lezeni na umélé lezecké sténé

Tato kapitola bude obsahovat néstin postupu vyuky zakladnich dovednosti potfebnych

k lezeni na umélé lezecké sténé.

CHS (2022) uvadi mezi zékladni uzly pro lezeni na umélé sténé osmickovy uzel a jeho
varianty, vildcovsky uzel a jeho varianty, polovi¢ni lodni uzel, lodni uzel a symetricky
prusik. Nacvik probiha s dlouhymi lany nebo s kusy lan. Primér lana volit vzdy podle
typu uzlu. Nacvik vsech typt uzli zadina ukazkou instruktora, kdy predvede spravné
provedeni uzlu a vysvétli dilezitost spravného vedeni pramenti lana uvnité uzlu.
Nasleduje nacvik ve dvojicich ¢i trojicich s kontrolou mezi sebou. Poté probiha kontrola

instruktorem (CHS, 2022).
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Oblékani sedaciho uvazku zacind popisem uvazku a naslednou ukdzkou oblékani
instruktorem. Na tuvodnich hodinach je vhodné mit lezecké tuvazky pfipravené
a srovnané na zemi, aby bylo oblékani zacinajicich lezcl snazsi. Dilezité je spravné
dotazeni bederniho pasu a nohavicek. To pozname tak, Ze dokdzeme vlozit velmi tésné

zaprsti pod bederni pas ¢i nohavicky (Koblasova, 2020; Lienerth, 2008).

Navazani na sedaci tivazek probihd ve dvojicich, kdy kazdy z nich se navaze na jeden

konec lana pomoci osmigkového uzlu a provedou kontrolu (CHS, 2022).

Jisténi lezce pii lezeni TR probiha ve dvojicich ¢i trojicich (se zdloznim jistiCem).
Nacvik zacina nejprve na zemi, poté do vysky 2 metrti a na zavér az k vratnému bodu.
Pfi nacviku na zemi je lezec vzdalen par metrii od stény a je navazan na lano. Chiizi
smérem ke sténé simuluje lezecky pohyb a jisti¢ trénuje dobirdni lana. Pfi nacviku
spousténi je to pfesné naopak, lezec odstupuje od stény a jistic¢ trénuje propousténi lana
dlanémi. Po nacviku na zemi nasleduje lezeni lezce do 2 metrii, kde si odsedne a nauci
se spravnou pozici na spousténi. Jisti¢ trénuje udrzeni lezce a propousténi lana dlanémi.
Pii vSech téchto aktivitich je moZzné zapojit do jisténi i tzv. zélozniho jistice, ktery

pojistuje hlavniho jisti¢e (CHS, 2022).
Socialné-interakéni formy vyuky

V ramci lezeckého krouzku se pouzivaji rizné socidlné-interakéni formy vyuky (dale
F), nejcastéji vSak hromadna, skupinova a individualizovana vyuka. Nize je podrobngjsi

popis zminénych forem vyuky podle JaniSe (2003).

Hromadna forma vyuky neboli frontdlni se vyznacuje jednim instruktorem a velkym
poctem déti, které dé€laji stejnou aktivitu. Vyhodou hromadné formy je casova
ekonomicnost a seznameni vSech déti snovym ucivem nardz. Nevyhodou je
nedostatecné procvicovani a upeviovani poznatkli, mala komunikace a naroc¢nost na
odhadnuti rychlosti seznameni s novym ucivem (Janis, 2003). Na lezeckém krouzku se

hromadna forma vyuziva pti vSech Castech lekce.

Skupinova forma vyuky piedstavuje urCitou praci déti ve skuping, kdy kazda z nich
provadi rozdilnou aktivitu. Vyhodou je kooperace a spoluprace déti. Nevyhodou

skupinové formy je skryti ,Jlajddka* nebo naopak pftiliSna dominance néjakého z déti.
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Obtizné je i odhadnuti ¢asu na praci (Janis, 2003). Na lezeckém krouzku se skupinova

forma vyuzivé pii HC lekce.

Individualizovana forma vyuky ptfedstavuje praci v ramci celé skupiny s individualizaci
mezi jedinci (Jani$, 2003). Tato forma vyuky se zafazuje velice Casto na lezeckych
krouzcich, protoze se vyskytuje mezi détmi odlisnd vykonnost. Proto je dulezité, aby

instruktoti dokazali individualizovat lezeckou vyuku.

Dalsi formou vyuky je individualni forma, kterd se vyznacuje jednim ditétem a jednim
instruktorem. Vyhodou je urceni tempa podle kazdého jedince a snadné hodnoceni.
Nevyhodou je ¢asova neekonomicnost (Jani§, 2003). Na lezeckém krouzku se tato
forma vyuky nezafazuje. Pouziva se pouze pii individualnich lekcich, které jsou napf.

pro zavodni lezce.
Metody vyuky

V ramci lezeckého krouzku se pouzivaji rizné metody vyuky (dale M), které slouzi
k tomu, aby byl dosazen co nejefektivnéji cil lekce. Pouziva se motivacni, expozi¢ni,
fixacni a diagnostickd metoda (Vilimova, 2009). Nize je podrobnéjsi popis zminénych

metod vyuky.

Motiva¢ni metoda ovliviiuje efektivitu uceni. Ma velky vliv na zajem a aktivitu ditéte.
Stimula¢ni pobidky mohou byt rizného typu — vnéjsi (napf. odmeéna, trest), kompeticni
(napf. soutéze, srovnavani vysledkil) a vnitini, kdy se jedna o trvalé zaméfeni Zaka

(Vilimova, 2009).

Expozi¢ni metoda ma za cil zajistit seznameni s obsahem uciva a nacvik nové pohybové
dovednosti. Uziva se verbalni metoda (napf. popis, vysvétleni) a demonstra¢ni metoda
(ukazka, schéma). Pii expozi¢ni metod¢ dochazi k zakladnimu osvojeni pohybovych
dovednosti (Vilimova, 2009). Pfi lezeni je tato metoda vyuzivana pii mnohych

¢innostech, napf. pfi nacviku jisténi a lezeni, nacviku padi atd.

Fixa¢ni metoda ma za cil upevnit a zdokonalit pohybovou dovednost. V této fazi je pro
déti dalezita zpétna vazba od instruktora, nebot’ diky ni Ize opravovat a zdokonalovat

pfipadné nedostatky (Vilimova, 2009).
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Diagnosticka metoda zahrnuje hodnoceni nebo kontrolu jedince a odhaluje jeho aktudlni
stav. Vstupni diagnostika urCuje pocate¢ni stav, findlni diagnostika urcuje dopad

vzdélavaciho procesu na jedince (Vilimova, 2009).
Didaktické ridici styly

V ramci lezeckého krouzku se pouzivaji riizné didaktické Fidici styly (dale DRS). Muzik
& Krejéi (1997, 36) uvadéji o DRS: ,,Vyjadiuji uspofadani viech vztahti mezi ugitelem
a zakem 1 vSech ¢innosti ulitele a zdka béhem vyuky s ohledem na specifické, predem
uréené vychovné vzdélavaci cile. Uziva se piikazovy, prakticky, recipro¢ni styl, a také
styl se sebehodnocenim a styl snabidkou. Nize je podrobnéjsi popis zminénych

didaktickych fidicich stylu.

Piikazovy styl se vyznaCuje naprostym vedenim lekce instruktorem. VSechna
rozhodnuti jsou na instruktorovi (Muzik & Krej¢i, 1997). Na lezeckém krouzku
vyuzivano pii prupravné ¢asti lekce, kdy déti cvici podle pokynil instruktora, dale pii

nacviku novych dovednosti.

Prakticky styl spocivd vtom, Ze je na dit€¢ Castecné pienesena odpovédnost za
rozhodnuti. Napf. volba prostoru, zahdjeni daného ukolu atd. (Muzik & Krej¢i, 1997).
Na lezeckém krouzku vyuzivano pifi rusné casti lekce, kdy si déti voli trajektorii

pohybu.

Reciproc¢ni styl se vyznacuje tim, Ze jsou déti zapojeni do hodnoceni. Dé&ti se pii lezeni

navzajem opravuji a fikaji si chyby (Muzik & Krej¢i, 1997).

Styl se sebehodnocenim spociva v autokorekci, kdy se dit¢ samo zamétuje na své
provedeni a snazi se odhalit pfipadné chyby ptfi ur€ité pohybové Einnosti (Muzik

& Krejéi, 1997).

Styl s nabidkou je vhodny diky moznosti volby obtiznosti. Dité si samo zvoli naro¢nost
aktivity (Muzik & Krej¢i, 1997). Na lezeckém krouzku vyuzivano pfi volném lezeni,
kdy si dit¢ samo vybira obtiznost cesty. Dale se dd vyuzivat pfi rozdilné vykonnosti

déti, kdy instruktor pfipravi vice obtiznosti dané aktivity a dité si samo vybere.
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2 CILE PRACE, VYZKUMNE OTAZKY A UKOLY

2.1 CiL VYZKUMU

Cilem vyzkumu je monitorovat a porovnat pouzivanou metodiku lezeni déti v ramci
volnocasovych aktivit ve vybranych zafizenich a vypracovat metodické doporuceni
lezeni déti na umélé lezecké sténé.

2.2 VYZKUMNE OTAZKY

Vyzkumna otazka 1

Jaké jsou rozdily v pouzivanych metodikach lezeckych krouzka?

Vyzkumna otazka 2

Jaké jsou rozdily ve struktufe a pribéhu lezeckého kurzu a lezecké hodiny

u jednotlivych krouzka?
Vyzkumna otazka 3

Jaké jsou rozdily ve vyuce zakladni bezpecnosti a jiSténi u jednotlivych krouzk?

2.3 UKOLY VYZKUMU

Pro naplnéni vyty¢enych vyzkumnych cili jsem definovala nasledujici ukoly prace:
- Studium odbornych zdroji
- Stanoveni metodologie vyzkumu: cil, vyzkumné otazky a ukoly vyzkumu
- Realizace vyzkumu s vybranymi respondenty — sbér dat
- Zpracovani a vyhodnoceni ziskanych udajt

- Vysloveni zavéru a doporuceni pro teorii a praxi
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3 METODIKA PRACE

3.1 CHARAKTERISTIKA VYZKUMNEHO SOUBORU

Vybranym souborem pro vyzkum jsou instruktoii lezeckych krouzkti pro déti.
Vyzkumny soubor se sklddd z 12 instruktord, z nichz jsem nasledn¢ vybrala 4, se
kterymi jsem provedla hloubkovy rozhovor. Nize je popis jednotlivych respondentt, se
kterymi byl proveden hloubkovy rozhovor. VSichni respondenti mi ud¢lili souhlas
S nahravanim rozhovoru a jeho zvefejnénim. Z divodu zachovani uplné anonymity

respondenttl neni uveden kraj, mésto ani nazev stény, kde krouzek probiha.

Respondent 1 je mlada zena, ktera ma vystudovany bakalaisky obor Socialni a kulturni
antropologie a nyni studuje kombinované obor Trenérstvi a sport zaméfeny na
pedagogiku volného ¢asu. Momentalné kviili zranéni aktivné neleze, ale jinak chodi 1ézt
na umélou sténu pravidelné. V lezecké sezon¢ chodi 1€zt do skal taktéz pravidelné. Ma
licenci instruktor lezeni na umélych sténach od MSMT. Lezecky krouZek vede druhym
rokem. Provozuje i dalsi lezecké aktivity jako jsou napiiklad jednordzové akce pro

Skoly atd.

Respondent 2 je mlada Zena, ktera ma vystudovany bakalatsky obor Zaklady techniky
se zaméfenim na vzdélavani a télesnou vychovu se zaméfenim na vzdélavani.
Momentalng pracuje v Domé déti a mladezZe, kde vede n¢kolik krouzkli. V zimé vyucuje
i lyzovani. Na umélou lezeckou sténu chodi 1ézt maximalné 2x do tydne, do skal
nechodi, ale rada by to zkusila. M4 licenci instruktor lezeni na umélych sténach od BP

SPORTU. Lezecky krouzek provozuje druhym rokem.

Respondent 3 je muz ve zralém véku, ktery ma vystudovany obor Ucitelstvi —
informatika a t€lesna vychova. Leze aktivné, ale na komeréni umélou sténu chodi 1ézt
sporadicky, maximaln€ 1x za mésic. Dvakrat do tydne leze na své domaci bouldrovaci
stén¢ a Vv lezecké sezoné se snazi chodit do skla alespon jednou za 14 dni. Ma licenci
instruktor lezeni na umélych sténach 13 let, dale instruktora Ceského horolezeckého
svazu na um¢lé stény i na skaly. Ma i spoustu dalSich licenci jako napt.: horsky
pravodce, zachranaf pro lyzatské traté, instruktor lyZovani, snowboardingu atd. Lezecky

krouzek provozuje uz tfinactym rokem.
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Respondent 4 je muz ve stfednim véku, ktery vystudoval stfedni Skolu
elektrotechnickou, dale absolvoval studium prav a spolecenskych véd. Respondent
uvadi: ,,20 rokdl praxe ve statnim aparatu, mj. na Policejnim prezidiu Policie CR
(policejni rada, personalni umisténi podplukovnik/plukovnik)“. Na umeélou lezeckou
sténu chodi 1ézt nékolikrat do tydne. V lezecké sezoné chodi 1ézt do skla i vicekrat
meésiéné. Ma licenci Instruktor lezeni na umélych sténach a instruktor skalniho lezeni.
Lezecky krouzek vede druhym rokem. Provozuje i1 dalsi lezecké aktivity jako je

naptiklad lezeni ,,zazitkara* a instruktorstvi v kurzech sportovniho lezeni.

3.2 ORGANIZACE VYZKUMU

Prvni ¢ast vyzkumu probéhla v obdobi od listopadu 2022 do ledna 2023. Jednalo se
o dotaznikové Setfeni, které probihalo dvoji formou. Instruktofi byli kontaktovéani
e-mailem, kde obdrzeli pfimy odkaz na online aplikaci Survio nebo pfilohu v Microsoft
Word. Respondenti si mohli vybrat, zda vyplni dotaznikové Setfeni pies zminovanou
aplikaci nebo textovy procesor. Dotaznik byl poslan instruktorim lezeckych krouzk.
Ti déle rozposlali dotaznik dal$im inStruktorim, tudiz se jednalo o metodu snéhové
koule. Dotaznik fungoval jako pfedbézné Setfeni. Hlavnim cilem dotaznikového Setieni

bylo odhaleni nevyhovujicich lezeckych krouzk pro tuto diplomovou praci.

Druha cast vyzkumu probihala v bfeznu 2023. Jednalo se o hloubkovy rozhovor se

4 vybranymi respondenty z predeslého Setieni.

3.3 METODY ZiSKAVANI DAT

Ke sbéru ptislusnych dat byly vyuzity nasledujici metody:

1. metoda

Prvni metodou, kterd byla pouzita v diplomové praci, bylo dotazovani. Pro ziskani
informaci byl vytvofen dotaznik (viz Pfiloha 3), ktery se skladal z 16 otazek
zaméfenych na monitorovani a porovnani lezeckych krouzkii pro déti v ramci
volnocasovych aktivit ve vybranych zatizenich. Dotaznik obsahoval 3 typy otdzek —
oteviené, polouzaviené a uzaviené otazky. Na oteviené otazky respondenti odpovidali
vlastnimu slovy. V polouzavienych a uzavienych otazkach méli moznost vybrat bud’

jednu, nebo vice odpovédi. Dotazovani mélo funkci predbézného Setteni, kterym doslo
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K porovnani a pfipadnému odhaleni nevyhovujicich lezeckych krouzki pro tuto
diplomovou praci. Dle statistickych udaji z aplikace zabralo respondentim vyplnéni

ptiblizné 5-10 minut.

2. metoda

Druhou metodou byl hloubkovy rozhovor, ktery byl proveden se 4 vybranymi
respondenty z ptedchoziho Setfeni (viz Ptiloha 4). Bylo vytvofeno 5 otazek, které se
konkrétn¢ zaméfovaly na charakteristiku respondenta. Pro ziskani podrobné&jSich
informaci bylo vytvoieno piiblizn¢ 30 otazek, které se zaméfovaly na monitorovani
a porovnani pouzivané metodiky lezeni déti vramci volnoCasovych aktivit ve
vybranych zatizenich. Respondenti méli na vSechny otazky dostatek Casu a odpovidali
slovné. V ptipadé¢ potieby byly poloZeny dopliiujici otdzky. Rozhovory byly provadény

osobné nebo pies online platformu Teams. Kazdy rozhovor trval piiblizn¢ 45 minut.

3.4 METODY ZPRACOVANI A VYHODNOCENI DAT

Prvni pouzitou metodou bylo dotaznikové Setfeni. Data z dotaznikti byla zpracovana
pomoci grafi v Microsoft Excel a psaného slova. Druhou metodou byl hloubkovy
rozhovor. Data z hloubkovych rozhovori byla nejprve doslovné piepsana do psaného
slova, a poté podrobena systematické analyze a interpretaci skrze ,,oteviené kddovani®.
Svatigek, et al. (2014, 211) uvadgji: ,,Kodovani obecné predstavuje operace, pomoci
nichZz jsou udaje rozebrany, konceptualizovany a sloZzeny novym zplsobem. Pii
otevieném kodovani je text jako sekvence rozbit na jednotky, témto jednotkam jsou
pridélena jména a s takto nové pojmenovanymi (oznacenymi) fragmenty textu potom
vyzkumnik dale pracuje. Po vytvoreni koda doSlo k systematické kategorizaci.
Vytvotené kody se seskupovaly do nadfazenych kategorii podle souvislosti. Skrze

vytvofeny kategorizovany seznam kodu probéhla analyza technikou ,,vyloZeni karet®.
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4 VYSLEDKY

Tato diplomova prace ma smiSeny vyzkum, ktery se skladd z dotaznikového Setfeni

a naslednych rozhovori. Vysledky vyzkumu jsou proto rozdéleny do dvou kapitol.

4.1 VYSLEDKY DOTAZNIKOVEHO SETRENI

Vysledky zaslaného dotazniku jsou v této kapitole vyhodnoceny v potadi, v jakém byly
zodpoviddny respondenty. V ramci otdzek jsou porovnany jednotlivé shody
v odpovédich nebo naopak uréité odlisnosti. Zadny z dotaznikd nepotvrdil nevhodnost

lezeckého krouzku do této diplomové prace.

Otazkac.la?

Otazka ¢. 1 se zabyvala Cestnosti lezeckého krouzku déti. Instruktoti uvedli, ze probiha
nejcastéji 1x tydné. Pouze dva krouzky probihaji 2x tydné (viz graf 1). Druha otazka
sledovala pocty déti na lezeckych krouzcich, které jsou razné. 5 respondentli
odpovédélo, ze se krouzku ucastni 6-10 déti. Shodny pocet respondentti odpoveédél 11-
15 déti. Moznosti 16-20 a vice nez 20 déti bylo odpovézeno pouze po jednom hlasu.

Zadny z krouzkii nema 1-5 déti (viz graf 2).

Graf 1 Cetnost lezeckého krouzku
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Graf 2 Pocet déti na lekci
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Otazka ¢.3 a4
V otazkach ¢islo 3 a 4 byl zodpovézen pocet instruktort, kteti lekci vedou a délka trvani
lekce. Jedna tfetina respondentti uvedla, Ze lekci vedou 2 instruktofi. Po tfech hlasech
ma odpovéd 3 a 4 instruktofi. Dva krouzky probihaji pouze s jednim instruktorem (viz
graf 3). Zhlediska poétu déti na instruktory jsou poéty nasledujici. Krouzky s 6-10
détmi nejcastéji vedou 2-3 instruktofi. Krouzky s 11-15 détmi jsou rliznorodé. Nekteré
krouzky jsou vedeny pouze 2 instruktory, Castéji vSak 3-4 instruktory. Pii 16 a vice
détech jsou krouzky pod zastitou 3 instruktorti. Délka trvani lekce, u vétSiny krouzkt
trva 90 minut. Pouze 3 respondenti uvedli, Ze lekce trva 120 minut a jeden respondent

uvedl 60 minut (viz graf 4).
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Graf 3 Pocet instruktord na lekei
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Otazka ¢. 5
V otazce €. 5, ktera se zabyvala poétem vylezenych cest kazdého ditéte za lekci, 5 z 12
respondentii odpovédélo vice jak Gtyii cesty, 4 z 12 &tyfi cesty a 2 z 12 tfi cesty. Zadny

respondent neuved, ze by si dité za jednu lekci vylezlo méné nez 3 cesty (viz graf 5).

Graf 5 Pocet vylezenych cest za lekci
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Otazka €. 6

Otazka ¢. 6 se zabyvala tim, zda maji respondenti lezecky krouzek pouze pro
zacatecniky, pouze pro pokrocilé anebo, zda maji krouzek pro obé skupiny. Naprosta
vétsina respondentll uvedla krouzek pro zacateCniky i pokrocilé. Pouze 2 z 12 maji
krouzek pouze pro zacateCniky a 1 z 12 pouze pro pokrocilé (viz graf 6). Ti, co maji
krouzky pro ob¢ skupiny, uvadeji rozdily napiiklad v metodice a obsahu latky. Dale
uvadéji, Ze pokrocili jsou mnohem vice samostatni a mohou se na né klast vétsi naroky.

U zacatecnikd je zminovana zabavna forma vyuky.
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Graf 6 Zaméfeni krouzku z hlediska obtiznosti
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Otazka ¢. 7

Vsichni respondenti uvedli, Ze zafazuji né&jakou aktivitu na zahfati. Nejcasteji
respondenti uvadi ruzné béhaci hry (,,baba“), mi¢ové hry, rozb&hani. Nékteti uvadi
Htabatu“, ptekazkovou drahu, atletickou abecedu, hry na bouldrovaci sténé, vylez

K prvni expresce nebo traverz.

Otazka ¢.8a9

Otazka ¢. 8 a 9 sledovala dobu trvani a formu rozcviceni. Polovina respondentt uvedla,
7e rozcviceni probiha 6-10 minut. 3 z 12 uvedli 1-5 minut a 11-15 minut. Zadny
z respondentt neuvedl, Zze by rozcviCeni trvalo déle nez 15 minut (viz graf 7).
Z hlediska formy rozcviceni vétSina respondentli zatazuje mobilizaci kloubti a 7 z 12
zatazuje protazeni svalt (viz graf 8). Néktefi vyzdvihli dynamické rozcviceni celého

téla a komplexni rozhybani.
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Graf 7 Délka rozcviceni
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Graf 8 Forma rozcvideni
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Otazka ¢. 10a 11

Otazka ¢. 10 a 11 sledovala druhy a formy rozvijenych motorickych schopnosti v hlavni
¢asti hodiny. 7 z 12 respondentd odpoveédél, Ze nejCastéji rozvijenou motorickou
schopnosti je pohyblivost. Jako druhou, polovina respondentt uvedla, vytrvalost. 5 z 12
uvedlo silu a pouze jeden respondent uvedl, Ze rozviji rychlost riznymi lezeckymi

hrami (viz graf 9). Polovina respondentii odpovédéla u otazky ¢. 10 moznost jiné.
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Uvadéli naptiklad postupny rozvoj dle celorocniho planu, dale vSestranny rozvoj
a Vneposledni fad¢, ze motorické schopnosti nerozvijeji cilené. Dva respondenti
zminovali i techniku, ktera ale nepatfi do motorickych schopnosti. Z hlediska formy
rozvoje jednotlivych motorickych schopnosti se respondenti shodli, Ze silu

a pohyblivost rozvijeji hlavn¢ boulderingem. Lezenim na sténé rozvijeji vytrvalost (Viz
graf 10).

Graf 9 Rozvijené motorické schopnosti
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Graf 10 Forma rozvoje motorickych schopnosti
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Otazka ¢. 12

Dalsi otazka sledovala nejcastéjsi zaméteni hlavni ¢asti hodiny. Dvé tietiny respondentti
se nejcastéji vénuji tréninku jiSténi. Velkd cast respondentll se zabyva tréninkem
techniky lezeni a volnému lezeni. 2 z 12 uvadéji pohybové hry bez lezecké aktivity.
V odpovédi jina se dvakrat opakovalo, ze se velmi ¢asto objevuje vSe dohromady. Dale

chytani pada a lezeni na obtiznost (viz graf 11).

Graf 11 Zaméfeni hlavni ¢asti lekce
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Otazky ¢. 13a 14

Otazka ¢. 13 a 14 sledovala dobu trvani a formu zavérecné casti lekce. U tfetiny
respondentti docvi¢eni neprobiha vibec. Dalsi tfetina provadi docviceni 1-5 minut.
Odpovédi 6-10 minut a 11-15 minut byly zodpovézeni pokazdé dvéma respondenty.
Zadny z respondentt neuvedl, Ze by zavéretna ¢ast trvala déle nez 15 minut (viz graf
12). Z hlediska formy docviceni vice jak polovina respondentii zafazuje protazeni,
zhodnoceni hodiny a zklidnéni organismu. 3 z 12 zafazuji posilovani (viz graf 13).
Jeden z respondentt uvadi, ze nejprve zatazuje posilovani a nasledné protazeni. Jeden
z respondentii uvadi, Ze nehodnoti déti pouze v zavérecné Casti, ale pribézné podle

situace a potieby.
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Graf 12 Délka zavéreéné Casti lekce
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Graf 13 Forma zavére¢né &asti lekce
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Otazka ¢. 15
V otdzce &islo 15 méli respondenti moZnost cokoliv doplnit nebo upiesnit. Zadny

z respondentti neuvedl dopliujici informace.

50



4.2 VYSLEDKY HLOUBKOVYCH ROZHOVORU

421 Metodika

Vyuka lezeni obsahuje nékolik stéZejnich dovednosti, bez kterych by se lezec nebo jistic
neobesel. Uz zpocatku mizeme vidét rozdilnost odpovédi u jednotlivych respondentt
V pouzivané metodické tad€. Dva respondenti zaclinaji dovednosti oblékani sedaciho
uvazku, zbyli dva respondenti se nejprve vénuji zakladim lezeni (,,zékladni pozice,
opora nohou pfii boulderingu v nizké vysce®) a az poté prechazeji na nacvik oblékani
sedaciho uvazku. U vSech je oblékani sedaciho uvazku vyucovano hromadnou formou
a nazorn¢. Dva respondenti maji na prvni hodiny lezeckého krouzku pifedem piipravené
sedaci uvazky, aby ptedesli obtizim s rozmotavanim sedacich uvazkl. Jako nejtézsi
¢innost na oblékdni seddku vSichni vyzdvihuji utahovéani piezek. U tfech ze Ctyf
respondentti probiha i hrava forma nacviku (,,oblékani na rychlost, zamotané sedaky,
obléknuti kamarada‘®), ctvrty respondent uvadi, ze Zzadné hry nezna, a proto je

nezatazuje.

Vsichni respondenti u¢i navazani lana na uvazek vyhradné pomoci dvojitého
osmic¢kového uzlu. Jeden z respondentti uvadi zajimavost S odkazem na jiné krouzky, ze
»s€¢ teda miizou navazovat na dracdk nebo vidédk.“ V tomto vyzkumu jsem ale
neobjevila zadny krouzek, kde by se tato informace potvrdila. Nacvik navazani probiha
u vSech respondenti hromadnou formou pomoci kratkych kusd lan, kdy je dulezita
nazornost a rozfazovanost. U vSech respondenti se nejprve uci jednoduchy osmickovy
uzel, ktery se poté obkresluje a nasledné se vytvati dvojity osmickovy uzel. Jeden
z respondentll zminuje i riznda fikadla k lepSimu zapamatovani. ,,U ty osmicky uc¢ime
pirata, jak propichne oko.“ VSichni respondenti se primarné vénuji nacviku dvojitého
osmickového uzlu. Jeden z respondentt u dvojitého osmickového uzlu kon¢i vyuku
uzld a Zadny jiny neuci. Ostatni respondenti zafazuji do vyuky uzll 1 jiné uzly. Jeden
respondent uci Prusiktiv uzel a viidcovsky uzel. Druhy zafazuje lodni uzel, polovi¢ni
lodni uzel a dvojitou rybaiskou spojku. Posledni respondent zafazuje lodni uzel

a Prusikuv uzel.

Technika jisténi obsahuje n€kolik dil¢ich ¢innosti — manipulace s jistitkem, dobirani
lana, povolovani lana, brzdéni lana a spousténi lezce. Tti respondenti uvadi, ze tyto

¢innosti nacvicuji a nasledné, podle trovné osvojeni, dovoluji svym svéfenciim se jistit

51



navzajem. Tito respondenti uvadi jako prvni Cinnost seznameni s jistici pomuckou
(kyblikem) a zalozeni lana do jistici pomiicky. Rozdilnost shleddvam pfi formé nacviku
dobirani lana. Jeden zrespondentt zafazuje nacvik ve dvojicich na zemi, a poté
sebejisténi, které probiha tak, ,,Ze tam maji nacvaklou expresku, v tom maji protazeny
lano, maji navazanou osmicku a zaroven tam mayji kyblik a dobiraji nebo povoluji lano.*
Ostatni voli pouze nacvik ve dvojicich na zemi. ,,Primarné to probiha na zemi. Lezec
simuluje lezeni chlizi po podlaze, jistic se uci dobirat lano. Spodni ruka jistice nesmi
vyjit nad uroven jistitka a kdyz, tak jen po dobu nezbytné nutnou. Takze prvotné nacvik
na zemi, nasledn¢ do prvniho jisténi a pak az nahoru.* ,,My uéime tzv. rybicku. Jde o to,
ze kdyz se lano dobird, tak rybicka, naSe ruka pod jistitkem, vysko¢i malinko nad
hladinu, coz je v nasem ptipad¢ uroven jistitka, a zase rychle sko¢i do vody.“ Po
nacviku ve dvojicich na zemi zminéni respondenti zatfazuji jisténi ve trojicich — lezec,
jisti¢ a pojistny jisti€. Respondenti zdaraziuji individualizaci, protoze nékteré¢ déti to
ovladaji hned a u téch muze byt pojistny jisti¢ dit¢. U déti, které nemaji jisténi tak
zautomatizované je ze zacatku pojistnym jisti¢em instruktor. U ¢tvrtého respondenta se
déti nemohou jistit navzajem. Respondent uvadi: ,,Pouze pokrocilé déti cvici jisténi, ale
vyhradné za soucasného sériového (zdvojeného) jisténi instruktorem. Instruktorem je
dbano na spravné drzeni a dobirani lana se vSemi aspekty, které k jisténi toprope podle
metodiky UIAA nebo CHS patii.“ Pfi nacviku spousténi, vsichni respondenti
z vyzkumu dbaji na spravnou pozici rukou pod jistici pomickou a pfimétené rychlé

spousténi lezce.

S ptedchozi dovednosti tzce souvisi lezeni S hornim jisténim (TR). VSichni respondenti
maji pfedem piipravend lana pro lezeni v TR. U vSech respondentii nacvik probiha
stejné. Nejprve lezeni k prvnimu postupovému jisténi, kde si dit€ odsedne a zkusi si
pozici pro spousténi. Duraz je kladen na spravnou pozici nohou a mirné odrazeni od
stény. Dale mohou 1ézt aZ nahoru. VSichni respondenti potvrdli, Ze zafazuji trénink
techniky lezeni do vyuky. Dva respondenti berou techniku lezeni jako dtlezitou véc, ale
nezaméiuji se na ni cilené. SpiSe se orientuji na hravou formu, ,,aby spi§ moc nad tou
technikou nepiemyslely, ale délaly to podvédomé.” Napi. zmiiuji lezeni s Satkem
polozenym na lezeckych botach. Zbyli dva respondenti vyucuji techniku lezeni cilené
aktivitami na bouldrovaci sténé. Napft. se jedna o spravné uchopy chytl, zvedani ze

stupll, nastupy na stupy, vymeéna nohou na stupu atd.
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Uz vvodu néacviku zapinani postupového jisténi mulzeme spatfit rozdily. Jeden
z respondentt uvadi ihned nacvik na stén¢ v nizké vysSce, oproti tomu ostatni
respondenti nejprve voli nacvik na zemi, kde se mohou déti plné soustfedit na nacvik
zapinani postupového jisténi a az poté voli nacvik z lezecké pozice. VSichni respondenti
uvadi velice ndzorny a na zpusoby bohaty nacvik této dovednosti. Nacvik zapinani
postupového jisténi je nedilnou soucasti lezeni prvolezce s dolnim jisténim. Tady se
odpovédi respondentt také rozchazeji. Jeden respondent uvadi, Zze se dostanou ,,pouze
nekteré déti, k lezeni na prvnim konci az v zavéru krouzku, ale jen kdyz dostatecné
vyskoveé dorostou.” Zbyli respondenti maji shodu v tom, ze déti pti prvnich pokusech
lezeni na prvnim jisti instruktor, a poté dochazi k nacviku jisténi prvolezce s tim, ze tam
je pojistny jisti¢. Zmifiovani respondenti nechavaji ulohu pojistného jistice i na détech.
Samoziejmé je dilezitd individualizace a posouzeni instruktora, zda to déti zvladaji

bezpecné.

V problematice padu se vyskytuji rozdily nazortt mezi jednotlivymi respondenty. Jeden
z respondentil nezatazuje nacvik padd ani chytdni padd. Druhy respondent zatazuje
nacvik padli pouze u pokrocilejSich déti a vzdy je u toho jisti instruktor. Zkousi si to
napf. v pievisech, kde se déti nemaji o co uhodit a jen se zhoupnou. Nacvik chytani
padd nezarazuje. Treti respondent zafazuje nacvik padid u vsech. Nejprve zarazuje
hluboké odsednuti v TR s pojiStovacim jisti¢em (dité¢). Respondent uvadi nepodvédomé
nacvicovani chytani padu. Je provadén i delsi odskok v TR, ale pouze za pfedpokladu,
ze je jisticem instruktor, ktery udéla pruvés lana nad jistitkem. Nacvik chytani pada
prvolezce nezafazuje. Ctvrty respondent zafazuje nacvik padi i chytani pada. Nejprve
vSe chyta instruktor, poté aktivita probihd ve trojicich (lezec, jisti¢, pojistny jisti¢ —
dité). Nejprve zatazuje pady v TR — hluboké odsednuti po teCovani chytu, poté pady
v pfevisech. V druhé polovin€ krouzku nésleduje nacvik chytani padd pii lezeni na
prvnim S tim, ze je to opét ve trojicich (lezec, jisti¢, pojistny jisti¢ — dit€) za neustalého

dohledu instruktora.

Nadstandartni dovednosti, které nejsou stézZejni pti vyuce lezeni, se vyucuji pouze ve
dvou krouZcich. Jeden z respondentti uvadi nacvik tzv. ,,prusikovani. Zatazuje to ze ti
diavodu. Prvnim z nich je relativni bezpec¢nost vykonavané ¢innosti. Respondent uvadi,
7e pokud instruktor zkontroluje spravnost navazani uzlu, zacvaknuti a zaSroubovani

karabin, neni tam moc moznosti, aby se détem néco stalo bez neustdlého dozoru.
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Druhym divodem je zédbavnost a obliba u déti. Tietim diivodem je rozclenéni déti do
mensich skupin, kdy kazdd skupina déla jinou aktivitu, coz slouzi k individualizaci
vyuky. Druhy respondent uvadi jako nadstandartni dovednosti taktéz ,,prusikovani®, ale
oproti piedeSlému respondentovi zminuje i slanéni S Prusikovym uzlem. Zbyli dva

respondenti nic takového v krouzcich nezatazuji.

4.2.2 Organizace a struktura

VSichni respondenti se shoduji v Cetnosti lezeckého krouzku, a to 1x tydné. Délka
celého lezeckého kurzu je rozdilnd. Jeden respondent uvadi délku kurzu od zacatku fijna
do konce kvétna. Druhy respondent uvadi délku kurzu od zati do konce ¢ervna. Zbyli
dva respondenti se shoduji a charakterizuji oficialni délku kurzu na pololeti (13-14
lekei) s tim, Ze se predbézné s détmi pocitd i na druhé pololeti. Kurz za¢ind koncem zati
a konci na konci ledna. Druhy kurz ihned navazuje na predesly. Tii respondenti se
shoduji v délce trvani jedné lekce na 90 minut. Oproti tomu ctvrty respondent uvadi

dobu jedné lekce na 60 minut.

Z hlediska ve€ku déti, vSichni respondenti uvadéji velké vekové rozpéti. Jeden
respondent uvadi 7-12 let, druhy 6-15 let. Zbyli dva respondenti se shoduji na rozpéti
6-13 let. Ptihlasovani déti do kurzu probiha u vSech respondentii bez vstupnich
lezeckych poZadavki. Jeden respondent zmifluje samostatnost déti jako nutnost pro

lezecky krouzek.

Propagace lezeckého krouzku je v zdkladu shodnd u vSech respondenti a probiha
formou vyvéSeni nabidky na webové stranky instituce. Jeden z respondentt jesté uvadi
roznaSeni letdcka s nabidkou lezeckého krouzku do Skolskych zatfizeni nebo posiloven.
Druhy respondent uvadi propagaci lezeckého krouzku na sportovnich dnech, kde ma

instituce své stanovisté a rozdava letacky.

V prubéhu kurzu je u tfech respondentii mozny nabor déti, pokud se uvolni misto. Jeden
z respondentii umoziuje nébor pouze v pololeti. S odhlasovanim déti z krouzku maji
zkuSenost dva respondenti. Hlavni uvadéné diivody odchodu z krouzku jsou zdravotni
divody nebo piednost jiné upfednostiovanéjsi aktivity. Zbyli dva respondenti se

s takovou situaci nesetkali.
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Z hlediska inspirace pro napln lekce maji respondenti rozdilné nazory. Jeden respondent
uvadi: ,,Urcité knizky, studium nebo ten instruktorsky kurz, na kterym jsem byla. Anebo
tteba zkuSenosti ostatnich instruktorti, ktery vedou takovéhle krouzky.“ Druhy
respondent uvadi: ,,No tak néjaky knizky, internet hlavné a obcas i1 né&jaky hry si
vymyslim pfimo ja. Z instruktorského kurzu Cerpam pravidla a metodiku.” Treti
respondent uvadi: ,,Viceméné ted’ uz ze zkuSenosti za téch 13 let. Prosté vidis, co ty
décka chtéji, co je bavi, a hlavné kazdou hodinu, aby byl nastavenej né¢jake;j cil, aby se
néco naudily novyho.“ Ctvrty respondent uvadi: ,.Z pravidel pro krouzky v XY, ze

vSeobecnych a vlastnich zkuSenosti a z teoretickych podklada®.

Celkovy pribéh lekce je u jednotlivych respondentd rozdilny. ,,Viceméné vychazi to
z télovychovnych jednotek.” uvadi jeden z respondentii. Dva respondenti se shoduji na
zafazovani uvodni ¢asti, kde prob&éhne sdéleni programu na danou lekci. Zbyli dva tuto
¢ast nezarazuji. U tfech respondentll nasleduje zahtati organismu formou hry (napf.
rozb&héni, drobné pohybové hry, micové hry atd.), a poté rozcviceni. Oproti tomu ¢tvrty
respondent nejprve zafazuje rozcviceni a az poté zahtati organismu formou hry (napft.
vybijend). Jeden z respondentii uvadi, Ze obCas pienecha vedeni rozcvicky na détech,
ale az ve chvili, kdy maji zazitou a osvojenou spravnou podobu rozcviceni. VSichni
respondenti se shoduji s kratkym rozlezenim na zacatku hlavni casti lekce formou
traverzu nebo her na bouldrovaci stén¢. Hlavni c¢ast se u respondentl liSi podle
zvolenych cilii lekce. U dvou respondenti v zavéru lekce probihd vzdy docviceni.
Obsahuje  zklidnéni organismu, zhodnoceni lekce nebo ptipadné posilovani
nezatézovanych svalovych partii. Treti respondent zafazuje zavérecnou cast lekce jen
nékdy, a to v podobé protahovani. Ctvrty respondent nezatazuje zavéreénou &ast lekce

vubec.

VSichni respondenti se shoduji, Ze individualizuji lezeckou vyuku. U vSech respondentl
probihd individualizace napii¢ dovednostmi. Dlvodem individualizace je rozdilnost
Vv rychlosti upevnéni dané ¢innosti u jednotlivych déti. Proto je podle respondentii nutné
ke kazdému jedinci pfistupovat individualné podle jeho potieb. Jeden z respondentt
vyzdvihuje, ze: ,,Vyuka je individualizovana, a to podle veku kazdého jednoho ditéte,
jeho zkuSenosti, schopnosti a v neposledni fad€ podle fyzickych dispozic a psychickych

vlastnosti ditéte.” Dal§im dilezitym aspektem individualizace, ktery vyzdvihuje jeden
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z respondentt, je ,,zvlastni ohled na pubescenty (chlapecké vystielky v chovani, divei

menstruace atd. atd.).*

Vsichni respondenti pouzivaji na svych lezeckych krouzcich piikazovy styl, kdy
veskera rozhodnuti a vedeni lekce jsou na instruktorovi. Naptiklad respondenti uvadi
rozcviceni, docviceni, samotné lezeni ve skupinach atd. Dale zafazuji recipro¢ni Styl,
kdy jsou déti zapojeni do hodnoceni a korekce chyb. Tento styl respondenti pouzivaji
u riznych néacvika lezeckych dovednosti, kdy jde o to, aby si déti uvédomovaly chyby

a dokazaly je 1 u ostatnich rozpoznat.

Herni aspekt lezecké vyuky hraje velkou roli u vSech respondentti. VSichni respondenti
zatazuji hry pro zahtati organismu. Tti respondenti uvadi hry i v hlavni ¢asti lekce.
Vsechny odpovédi respondentll se hodné shoduji ve vyctu her v hlavni ¢asti lekce,
a proto jsou zde vypsané ty nejvice zminované. Rozlezeni formou her, lezeni na
rychlost v TR pro pobaveni (ne Kk porovnavani mezi détmi), oblékani sedaku na
rychlost, navazani na rychlost a navazani poslepu. Dva respondenti se shoduji na hrach,

které rozvijeji vytrvalost (pexeso, ukazovatko, twister).

4.2.3 Bezpecnost

Z odpovédi respondentll vyplyva, Ze dodrZzovani urcitych zdsad pfti lezecké aktivité je
nedilnou soucasti bezpe¢ného lezeni. Jeden z respondentt klade velky duraz na prvotni

pouceni o bezpecném chovani v lezeckych prostorech.

Vsichni respondenti zafazuji do vyuky lezeni partnerskou kontrolu, ktera je u vsech
piiblizné stejnd. U vSech respondentli obsahuje kontrolu sedaku jak lezce, tak jistice.
Zda je spravné nasazeny a neni né€kde piekrouceny. Dale kontrolu lezce, zda mé dobie
navazany dvojity osmickovy uzel. U jistiCe se vSichni respondenti shoduji na kontrole
zaloZeni lana do jistici pomiicky, zaloZeni jistitka do karabiny a zaloZeni karabiny do
jistictho oka sedaciho uvazku a jeji zaSroubovani. Tii respondenti se shoduji
v pozadavku — uzel na konci lana, aby nedoslo k provléknuti lana a naslednému padu
lezce. Zbyly respondent ho nepozaduje. Dva respondenti poukazuji na problematiku
nausnic, rozpusténych vlasti a hodinek. Kontrolu téchto véci vyzaduji po détech
pokazdé na zacatku lekce. VSichni respondenti se shoduji v tom, Ze musi byt provedena

kontrola instruktorem po partnerské kontrole déti pred kazdou cestou.
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VSsichni respondenti se taktéz shoduji na 4 povelech, které jsou dilezité pro bezpecné

lezeni. Jedna se o povely: ,,lezu®, ,jistim*, ,,dober* a ,,Spust™.

Jeden z respondentti uvadi jako bezpe¢nostni prvek i spravnou pozici jistice (tzv. pozice
do ,,L*“ — krok od stény a krok do strany). VSichni respondenti, kteti povoluji détem se
jistit navzajem, se shoduji ve vyuzivani pojistného jistiCe pfi jisténi. V ¢em se ale
respondenti odliSuji je doba pfitomnosti pojistného jistice u jisténi v TR. Jeden
z respondentii vyzaduje neustalou pfitomnost pojistovaciho jisti¢e pii jiSténi v ramci
celého lezeckého kurzu. Zbyli dva respondenti od pojistovaciho jistiCe postupné
ustupuji, kdyz uznaji déti plné¢ kompetentni k této Cinnosti. Samoziejmé zde plati
neustale pravidlo kontroly instruktorem po partnerské kontrole déti. Dva z respondentii
vyzdvihuji tzv. ,,spotting” (poskytovani zachrany lezci pii boulderingu) pii nacviku
zapinani postupového jisténi v nizkych vyskach. Pii lezeni na prvnim, nez lezec zapne
lano do prvniho postupového jisténi, tuto zachranu vyzaduji vSichni. U jednoho
z respondentt je zminovan diiraz na vahovy rozdil mezi jisticem a lezcem, aby nevznikl

kladkovy efekt.

4.3 SHRNUTI VYSLEDKU

Vysledky jednotlivych respondentt se odliSuji v téchto zasadnich oblastech. Z hlediska
pouzivané¢ metodiky jsem dosla k zavéru, ze se odliSuji v moZnosti jisténi spolulezce,
kdy vétSina pfenechava odpovédnost na détech. Dale jsem shledala rozdilnost v nacviku
zapinani postupového jiSténi, kdy pouze v jednom piipadé dochdzi k nacviku rovnou
Z lezecké pozice, oproti tomu, ve tiech pfipadech voli nacvik nejprve na zemi
a az poté z lezecké pozice. V problematice nacviku padii a nacviku chytani pada se
pouzivand metodika velmi odliSuje. Dosla jsem k zavéru, Ze ve tfech pfipadech dochazi
K nacviku padu a u dvou znich se vyskytuje i nacvik chytani padi. Oproti tomu

u jednoho respondenta se zadny z téchto nacvikli neobjevuje.

Z hlediska organizace a struktury lezeckého kurzu a lezecké lekce se odliSuji v dobé
trvani celého kurzu a v moznostech naboru déti v pribéhu kurzu. Dale jsem shledala
rozdilnost ve struktufe lezecké lekce, kdy ve dvou ptipadech nedochédzi na zacatku ke
sdéleni cilii konkrétni lekce. Déle v rozdilném postupu pii zahtivani a rozcvicovani.
V neposledni fad¢ shledavam rozdilnost v zatfazovani zavére¢né Casti lekce. Ve dvou
ptipadech dochazi k jejimu zafazovani vzdy.
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Z hlediska zédkladni bezpecnosti se odliSuji jen mélokdy. Dosla jsem k zavéru, ze ve

vSech ptipadech mého vyzkumu kladou velky diiraz na bezpecnost.
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5 METODICKE DOPORUCENI

V ramci praktické ¢asti bylo mym cilem vypracovat metodické doporuceni lezeni déti
na umélé lezecké sténé. Dle mého vyzkumu jsem se rozhodla pro vypracovani
pisemnych ptiprav na hodiny lezeckého krouzku, které zahrnuji celou metodickou fadu
pro vyuku lezeni déti na umélé lezecké sténé zrychlenou do 6 lekci. Jsem si védoma
toho, ze by osvojovani vSech dovednosti na lezeckém krouzku trvalo déle nez
6 lezeckych lekci. Zalezi na subjektivnim rozhodnuti instruktori a individudlnim
pfistupu k détem o vétsi casovou dotaci na osvojeni konkrétnich dovednosti. Jednotlivé
ptipravy obsahuji nacvik nasledujicich dovednosti:

1. priprava: oblékani sedaciho uivazku, navazovani, nacvik lezeni TR

2. priprava: nacvik manipulace s jistitkem, partnerské kontrola, lezeni TR

3. priprava: nacvik zapindni postupového jisténi

4. ptiprava: nacvik lezeni na prvnim, nacvik jisténi prvolezce se zaloznim jisténim

TR

o

piiprava: lezeni na prvnim bez zalozniho jisténi TR, trénink vytrvalosti

6. pfiprava: nacvik pada
Jak pracovat s pripravami?

Ptipravy obsahuji hlavicku, kde se nachazi shrnuti, co vSe je potieba ptipravit pred
zacatkem lekce, dale kdo lekci vede, pocet déti na lekei (v tomto pfipadé idedlni pocet
déti na jednoho instruktora dle CHS). Shrnuti pomiicek, které jsou potieba béhem lekce
a dil¢i cile lezeckého krouzku, kterych by mélo byt dosazeno po jednotlivych lekcich.
Cilem celého lezeckého krouzku by mélo byt, aby kazdé dit€¢ umélo bezpecné jistit

a vylézt cestu na prvnim. V neposledni fadé ptipravy obsahuji ¢islo lekce.

Dale obsahuji pribeh lekce s casovou dotaci. Lekce je vzdy rozdélena na 5 Casti, a to
Gvodni &ast (dale UC), rusnou &ast (dale RC), pripravnou &ast (dale PC), hlavni &ast
(dale HC) a zavérecnou &ast (dale ZC). Jednotlivé ¢asti seznamuji s obsahem ugiva
a metodickymi postupy. Rusnd, pripravna a zaveérecna Cast je popsana obecné, nebot
podrobny popis neni cilem tohoto metodického doporuceni. Objevuji se zde
I socialné-interak¢ni formy vyuky, metody vyuky a didaktické fidici styly, které jsou

optimalné¢ zvoleny k ¢asti lekce.
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PISEMNA PRIPRAVA NA HODINU LEZECKEHO KROUZKU

Priprava pred hodinou: pfipravit a srovnat sedaci ivazky, natdhnout 1x TR
Instruktor: Kristyna Tuzilova
Pocet klientu: 6

Pomiicky: sedaci uvazky, lano, kousky lana, kyblik, HMS karabina
Cislo hodiny: 1

Cil hodiny: OBLEKANI SEDACIHO UVAZKU, NAVAZOVANI, NACVIK

LEZENI TR
Organizace,
Cas Obsah uciva, metodické postupy %((;I:lrg)c/f?’ne tody,
DRS)
3min | UC F: hromadna
- privitani s klienty, pfedstaveni, analyza stavu, | M: motiva¢ni
seznameni s cilem hodiny DRS: piikazovy
5min | RC F: hromadna
- zvysené prokrveni a zahtati svald M: motivacni
DRS: ptikazovy
10 pPC F: hromadna
min - ptipravit pohybovy aparat a CNS na nasledny | M: motivaéni
vykon (protazeni svalii, mobilizace kloubti a DRS: piikazovy
pateie)
37 HC F: hromadna,
min 1. hranabarvy skupinova
- instruktor sd€li urcity pocet a barvy M: expozicni,
chytl/stupti fixacni

- lezci museji zaujmout pozici, ve které
drzi dané barvy chytl nebo stoji na
stupech a nesm¢ji se dotykat zemé

- lezci nesméji 1ézt moc vysoko (max.
1,5 metru)

- napf. dva ¢ervené a jeden modry chyt
(lezec musi na stén€ najit misto, kde se
nachazeji dané barvy a zaujmout na
nich lezeckou polohu)

2. oblékani sedaciho uvazku

- popis sedaciho Gvazku

- ukdazka spravného oblékani a dotazeni
sedaciho uvazku

3. nacvik osmickového uzlu

- stat zady k détem

- kazdy dostane kousek lana

- Vjedné ruce ohyb, ve druhé konec lana

- ukdzka riiznych zplsobil uvazani uzlu

4. navazovani na dvojity osmickovy uzel

- ukdzka protazeni lana skrz oka uvazku

- ukéazka vazani dvojitého osmickového
uzlu

DRS: piikazovy

- bezpecnost!

-> pred hodinou
pfipravit a srovnat
sedaci tvazky

a kousky lan
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- ukazka spravného dotazeni, spravné
velikost oka, umisténi a délky
zbyvajiciho lana

5. 1. skupina — bouldrovani nad matraci

- nelézt pfili§ vysoko maximalné 1,5 m | = bezpecnost!

- pouzivat velké a dobfe uchopitelné
chyty

2. skupina (2 déti + instruktor)

- 1 lezec, 1 pozoruje instruktora pfi
jisténi

- instruktor jisti, lezec nacvik lezeni TR
(vymeéna vsech dvojic)

- lezec nohy do ,,V* pii spousténi

5min | 2zC F: hromadna
- zklidnéni organismu (sniZeni tepové M: motivacni
frekvence, fyzicka a psychicka relaxace) DRS: ptikazovy
- posilovani
- kompenzace ptedeslého zatiZzeni organismu
(protaZeni)

- motivace a pozvani do dalsi lekce

61




PISEMNA PRIPRAVA NA HODINU LEZECKEHO KROUZKU

Priprava pred hodinou: natdhnout: 3x TR, 3x lana do prvnich expresek
Instruktor: Kristyna Tuzilova
Pocet klientu: 6
Pomiicky: sedaci tivazky, lana, kousky lana, kybliky, HMS karabiny
Cislo hodiny: 2

Cil hodiny: NACVIK MANIPULACE S JISTITKEM., PARTNERSKA
KONTROLA, LEZENI TR

Organizace,
Cas Obsah u¢iva, metodické postupy pomucky (formy,
metody, DRS)
3min | UC F: hromadna
- pfivitani s klienty, seznameni s cilem hodiny, | M: motiva¢ni
motivace a navozeni dobré atmosféry DRS: ptikazovy
5min | RC F: hromadna
- zvySené prokrveni a zahtati svali M: motivacni
DRS: ptikazovy
10 PC F: hromadna
min - pripravit pohybovy aparat a CNS na nasledny | M: motivacni
vykon (protazeni svalii, mobilizace kloubi a DRS: piikazovy
patete)
37 HC F: hromadna
min - opakovani — navazovani na osmickovy uzel M: expoziéni,

ukéazka manipulace s jistitkem

popis kybliku

zakladani lana do jistitka +
procvaknuti karabinou

a zaSroubovani

dobirani lana (,,rybic¢ka*), pozice rukou
spravna poloha jistice (,,L*)

seznameni s povely (,,LEZU*,
LJISTIM®, ,DOBER*, ,, DOLU*) +
pozice rukou

- dvojice — nacvik na zemi

partnerské kontrola

lezec vzdalen cca 5 metrl od stény
povely ,,LEZU*, , JISTIM*

lezec postupuje pomalu smérem ke
stén¢ a simuluje lezecky pohyb, jisti¢
procvicuje dobirani lana

pokud je lezec nahote = povel
»DOBER® — jisti¢ dobere maximalné
lano a ob¢ ruce ma pod jistitkem
povel ,DOLU/SPUST* — Jistic obé
ruce pod jistitkem a pomalu propousti
lano dlanémi

fixaéni

DRS: piikazovy
- lano v prvni
expresce

- lano v prvni
expresce
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5 min

trojice (se zaloznim jiSténim)
- partnerska kontrola ve trojici, poté
kontrola instruktorem
- lezeni TR (nejprve k 1. expresce -
odsednuti = az nahoru)
- zkousSka hlubsiho odsednuti
obména lezeni TR
- lezec se nesmi dotykat Spickami stény
- duraz na kontrolu DK, lezec kouka,
kam dava nohy

zklidnéni organismu (sniZeni tepové
frekvence, fyzicka a psychicka relaxace)
posilovani

kompenzace predeslého zatizeni organismu
(protazeni)

motivace a pozvani do dalsi lekce

F: hromadna
M: motivaéni
DRS: ptikazovy
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PISEMNA PRIPRAVA NA HODINU LEZECKEHO KROUZKU

Priprava pred hodinou: natahnout 3x TR, pfipravit plakety, expresky

a kousky lana

Instruktor: Kristyna Tuzilova
Pocet klientii: 6
Pomuicky: sedaci uvazky, lana, kousky lana, kybliky, HMS karabiny, plakety,

expresky
Cislo hodiny: 3

Cil hodiny: NACVIK ZAPINANI POSTUPOVEHO JISTENI

Organizace,
Cas Obsah uciva, metodické postupy pomicky (formy,
metody, DRS)
3min | UC F: hromadna
ptivitani s klienty, sezndmeni s cilem hodiny, | M: motivaéni
motivace, navozeni dobré atmosféry DRS: piikazovy
5min | RC F: hromadna
zvysen¢ prokrveni a zahtati sval M: motivacni
DRS: ptikazovy
10 pPC F: hromadna
min ptipravit pohybovy aparat a CNS na nasledny | M: motivaéni
vykon (protazeni svalii, mobilizace kloubti a DRS: piikazovy
pateie)
37 HC F: hromadna
min opakovani — kazdy se navaze na kousek lana M: expozicni,

osmickou (kontrola)

. ukazka cvakani expresek

- lano nabirat od uzlu
- spravny uchop expresek, cvakani L/P
rukou
- cvakani mezi pasem a rameny
- ukézat i chybné zapnuti lana >
nebezpeci padu
cvakani expresek na zemi
- dominantni rukou
- nedominantni rukou
cvakani expresek pfi bouldrovani + spotovani
- lezec cvaka jakoukoli rukou, jisti¢
spotuje a kontroluje spravné zapnuti
lana do expresky
lezeni TR s kouskem lana
- ve dvojicich, jisti¢ kontroluje spravné
zapnuti lana do expresky
obména lezeni TR
- lezec ma na kazdém chodidle
ponozku/satek a nesmi mu spadnout >
diraz na kontrolu DK

fixaéni
DRS: ptikazovy
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5 min

zklidnéni organismu (sniZeni tepové
frekvence, fyzicka a psychicka relaxace)
posilovani

kompenzace ptedeslého zatizeni organismu
(protazeni)

motivace a pozvani do dalsi lekce

F: hromadna
M: motivaéni
DRS: ptikazovy
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PISEMNA PRIPRAVA NA HODINU LEZECKEHO KROUZKU

Priprava pred hodinou: natahnout: 3x TR, 3x do prvni expresky, pfipravit
plakety, expresky

Instruktor: Kristyna Tuzilova

Pocet klientii: 6

Pomuicky: sedaci uvazky, lana, kybliky, HMS karabiny, expresky, plakety, kousky
lana

Cislo hodiny: 4

Cil hodiny: NACVIK LEZENI NA PRVNIM, NACVIK JISTENi PRVOLEZCE SE
ZALOZNIM JISTENIM TR

Organizace,
Cas Obsah uciva, metodické postupy %(c))l:lrgyc/f?’neto dy,
DRS)
3min | UC F: hromadna
- privitani s klienty, sezndmeni s cilem hodiny, | M: motivaéni
motivace, navozeni dobré atmosféry DRS: piikazovy
5min |RC F: hromadna
- zvySené prokrveni a zahtati svali M: motivacni
DRS: ptikazovy
10 PC F: hromadna
min - pfipravit pohybovy aparat a CNS na nasledny | M: motivaéni
vykon (protazeni svalii, mobilizace kloubti a DRS: piikazovy
pateie)
37 HC F: hromadn4
min 1. opakovani — cvakani expresek + spotovani M: expozi¢ni,
- pred hodinou si pfipravim plakety a fixacni
expresky DRS: ptikazovy

- kazdy dostane kousek lana - traverz,

cvakani P/L rukou + spotovani
2. ukézka manipulace s jistitkem na zemi

- lana procvaknuta v prvni expresce

- dobirani lana (,,rybicka‘), povolovani
lana (opacné ,,rybicka®), pozice rukou

- novy povel ,,POVOL*

3. dvojice — nacvik na zemi

- partnerska kontrola, instruktor
zkontroluje

- povely ,,LEZU*, JISTIM*

- lezec postupuje pomalu od stény a
simuluje lezecky pohyb, jisti¢
procvicuje povolovani lana

- pokud je lezec ,,nahote” - povel
»DOBER® — jisti¢ dobere maximalné
lano a ob¢ ruce ma pod jistitkem

- povel ,DOLU/SPUST* — Jistic obé
ruce pod jistitkem a pomalu propousti
lano dlanémi
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4. trojice — zalozni jisténi formou TR - vhodné volit
- lezec se navaze na 2 lana (jedno na TR | kontrastni barvy

a druh¢ voln€ na zemi, které bude lan, aby lezec jasné
cestou cvakat) veédel, které lano
- dvajistici (jeden jisti na TR, druhy cvaka

nacvik ji$téni prvolezce — kontroluje
spravné cvakani)

- jisti¢ prvolezce spotuje, do té doby, nez
zacvakne prvni expresku

- mozno l1ézt v linii TR nebo ve vedlejsi
linii

5. obmeéna lezeni TR

,,mrazik* — lezec musi ,,zamrznout* a
napocitat do 3, nez se dotkne chytu

rukou
5min | ZC F: hromadna
- zklidnéni organismu (sniZeni tepové M: motivaéni
frekvence, fyzické a psychicka relaxace) DRS: ptikazovy
- posilovani
- kompenzace piedeslého zatizeni organismu
(protazeni)

- motivace a pozvani do dalsi lekce
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PISEMNA PRIPRAVA NA HODINU LEZECKEHO KROUZKU

Piiprava pi‘ed hodinou: /

Instruktor: Kristyna Tuzilova
Pocet klientu: 6
Pomiicky: sedaci tivazky, lana, kybliky, HMS karabiny

Cislo hodiny: 5

Cil hodiny: LEZENI NA PRVNIM BEZ ZALOZNIHO JISTENI TR, TRENINK

VYTRVALOSTI
Organizace,
Cas Obsah uciva, metodické postupy ?f(c))l:lr:]l)c/f{?]neto dy,
DRS)
3min | UC F: hromadna
privitani s klienty, sezndmeni s cilem hodiny, | M: motivacni
motivace, navozeni dobré atmosféry DRS: piikazovy
5min | RC F: hromadna
zvysen¢ prokrveni a zahtati sval M: motivacni
DRS: ptikazovy
10 PC F: hromadna
min ptipravit pohybovy aparat a CNS na nasledny | M: motivacni
vykon (protazeni svalii, mobilizace kloubti a DRS: piikazovy
pateie)
37 HC F: hromadna
min trojice — lezeni na prvnim M: expozi¢ni,
- lezec, jisti¢, pojist'ovaci jisti¢ fixacni
- lezec si vybira cesty, které dobie znaa | DRS: piikazovy
jsou pro n¢j lehké
- partnerska kontrola ve trojici (nez
zacnou 1ézt, musim vzdy zkontrolovat)
- komunikace
- spotovani k prvni expresce
trojice — hra pfti bouldrovani - trénink
- lezci se postupné stfidaji ve vybirani vytrvalosti
chytl a vytvareji spole¢nou cestu
- kazdy ptidava jeden pohyb P/L ruky,
nohama se mizou dotykat kdekoli
5min | ZC F: hromadn4

zklidnéni organismu (snizeni tepové frekvence,
fyzické a psychicka relaxace)

posilovani

kompenzace piedeslého zatiZzeni organismu
(protaZeni)

motivace a pozvani do dalsi lekce

M: motivacni
DRS: ptikazovy
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PISEMNA PRIPRAVA NA HODINU LEZECKEHO KROUZKU

Priprava pred hodinou: natahnout 3x TR

Instruktor: Kristyna Tuzilova

Pocet klientu: 6

Pomiicky: sedaci tivazky, lana, kybliky, HMS karabiny, Satky

Cil hodiny: NACVIK PADU

Organizace,
Cas Obsah uciva, metodické postupy %((;I:lrg)c/f?’neto dy,
DRS)
3min | UC F: hromadna
- privitani s klienty, sezndmeni s cilem hodiny, M: motivacni
motivace, navozeni dobré atmosféry DRS: piikazovy
5min | RC F: hromadna
- zvysené prokrveni a zahtati svald M: motivacni
DRS: ptikazovy
10 pPC F: hromadna
min - ptipravit pohybovy aparat a CNS na nasledny M: motivacni
vykon (protazeni svalii, mobilizace kloubti a DRS: piikazovy
pateie)
37 HC F: hromadna,
min - ndcvik odskoceni od stény skupinova
- cviceni ,,pali, pali“ M: expoziéni,
- rozdéleni do dvou skupin fixacni

1. skupina
- dvojice — lezeni TR se zavazanyma
ofima
- dvojice — lezeni TR + dotyk loktem
chytu

- Ctvefice — lezeni TR se svazanymi
koncetinami (2 lezci svazani Satkem za
ruce/nohy + 2 jistici)

2. skupina — nacvik pada (2 déti + instruktor)

- pted hodinou si vytdhnu TR v mirném
pievisu

- vytvorit dvojice pfiblizné stejné vahové
kategorie (max. rozdil cca 10 kg)

- pfed nacvikem padi kratké seznameni
S jednotlivymi kroky

- zopakovani pozice jistiCe =>bezpecnost!
(aby si nesko¢ili na hlavu)

- po celou dobu je instruktor zalozni
Jisti¢, mezi druhou a tfeti expreskou
udéla pojist'ovaci uzel (eliminace padu
aZz na zem)

DRS: piikazovy
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5 min

lezec doleze k posledni
cvaknuté expresce, neché se
dobrat = odrazeni od stény cca
10-15 cm, hlubsi odsednuti
VTR

pruvés pod jistitkem — lezec je
dobrany na TR, mirné se odrazi
od stény, instruktor piebere
jisténi pravou rukou a levou
vytvoii praves, jistic ma
neustale svoji dominantni ruku
na lan¢ pied levou rukou
instruktora a druhou mé za zady,
v moment¢ odrazu lezce od
stény instruktor nahodi lano do
jistitka a pousti pravou rukou
lano, lezec se bude houpat o kus
nize

pravés nad jistitkem — lezec
dobréan na TR, ale poté jesté o
kus povyleze, ale uz ho jisti¢
nedobird, instruktor stahuje lano
dvéma prsty pravé ruky (aby
nem¢l lezec privés u sebe), na
odpocitani lezec skace

realny pad — lezec ma
zacvaknuté vSechny expresky,
doleze si az k fetézu, ktery
necvaka a na odpocitani skoci,
Jisti¢ ma polohu rukou jako u
bézného jisténi (tzn. jednu ruku
nad a druhou pod jistitkem), pro
zmékceni padu muze jistic

Vv moment¢ padu lezce
povyskocit

zklidnéni organismu (sniZeni tepové frekvence,
fyzicka a psychicka relaxace)

posilovani

kompenzace piedeslého zatizeni organismu
(protaZeni)

motivace a pozvani do dalsi lekce

F: hromadna
M: motivacni
DRS: ptikazovy
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6 DISKUZE

Cilem této diplomové prace bylo mimo jiné porovnat pouzivanou metodiku lezeni déti
v ramci volnoCasovych aktivit ve vybranych zatizenich. V diskuzi bych rada vlastni

zjisténi z vyzkumu porovnala s poznatky z teoretickych vychodisek.

Prvni vyzkumna otazka znéla: ,,Jaké jsou rozdily v pouzivanych metodikéach a stylech
vedeni lezeckych krouzku?. Dva respondenti z mého vyzkumu se shoduji s vysledky
vyzkumu bakalarské prace (Musalek, 2010), kde pouzivand metodickd fada zacina
seznamenim a nacvikem uchopti v malych vyskéach, a poté ptichazi na fadu nacvik
oblékani sedaciho tivazku. Myslim si, ze je pro déti lepsi si nejprve zkusit a zazit
lezecky pohyb v malych vySkach a pak pfejit na nacvik oblékani sedaciho ivazku. Na
druhou stranu nevidim velky problém vtom, zainat metodickou fadu nacvikem

oblékani sedaciho uvazku.

Dalsi velky rozdil je v jisténi. Tii respondenti se shoduji s Koblasovou (2020), ze
umoznuji svym sveéfencim se jistit navzdjem a maji stejny postup ndcviku jiSténi
v pofadi — nacvik na zemi a az poté nacvik na sténé ve vySce. Oproti tomu jeden
respondent nikoli. Tato skuteCnost muze byt zapfi¢inéna mnoha faktory. Napf.
pozadavky na déti (vek, vyska, spravnost provedeni atd.), neptfeneseni odpovédnosti na
déti, bezpe€nost atd. Jisténi je velice dilezitou dovednosti, kterou by mélo kazdé dité po

absolvovani lezeckého krouzku ovladat.

Rozdilnost spatiuji v ndcviku zapinani postupového jisténi. KareSova (2012) se shoduje
se tfemi respondenty, kteti voli nejprve nacvik na zemi, kdy se mohou déti plné
koncentrovat na spravné zapinani. AZ poté nacvik v lezecké pozici, kdy uz maji danou
¢innost osvojenou. KareSova (2012) jesté zmifluje mezistupen mezi nacvikem na zemi
a nacvikem v lezecké pozici na sténé, a to nacvik zapinani postupového jisténi na
zebiinach. Ctvrty respondent zafazuje rovnou nacvik zapinani postupového jisténi
z lezecké pozice. Piedpokladam, Ze u posledniho respondenta budou mit déti mensi
koncentrovanost na spravné zapinani postupového jisténi, nebot’ se musi soustredit jak

na lezeni, tak soucasn¢ na spravnost provedeni osvojované dovednosti.

Poslednim zmifiovanym rozdilem je problematika pada. KareSova (2012) a Koblasova

(2020) se vramci metodické fady této problematice alesponn z ¢asti vénuji. Jeden
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z respondenttl se od uvedenych zdroji 1isi, nebot’ nezarazuje v ramci lezeckého krouzku
nacvik padu ani nacvik chytani pada. Z hlediska bezpecnosti si myslim, Ze by se nacvik
téchto dovednosti mél vyskytovat alesponn okrajové v metodické ftadé¢ kazdého
lezeckého krouzku. Zbyli tfi respondenti zatazuji nacvik pada nebo nacvik chytani pada

Vv riznych podobach.

Druhd vyzkumnd otazka znéla: ,,Jaké jsou rozdily ve struktufe a pribéhu lezeckého
kurzu a lezecké hodiny u jednotlivych krouzka?* Koblasova (2020) se shoduje se
dvéma respondenty v tom, Ze zatazuji tvodni ¢ast, ve které dochazi ke sdéleni cilt dané
lekce. Ohledné pribéhu protazeni svalti ma stejny nazor s jednim respondentem v tom,
ze ze zacatku vse vede instruktor a po osvojeni zékladnich cvikid a principd protazeni
mohou piedcviovat i déti. Tti respondenti se shoduji s literaturou (Balas et al., 2011),
Ze je postup rozcviceni od zahfati organismu K aktivizaci svalovych vlaken. Oproti tomu
jeden respondent se odliSuje od zminéné literatury v tom, Ze za¢ina protazenim svald
a nasledné pokracuje zahiatim organismu. Dle literatury (Lienerth & Balas, 2011) se
podoba docviceni shoduje se dvéma respondenty vtom, ze dochdzi ke zklidnéni
organismu a s jednim respondentem diky zafazovani stre¢inkovych cviceni. Se zbylymi

respondenty se lisi.

Tteti vyzkumna otdzka znéla: ,,Jaké jsou rozdily ve vyuce zékladni bezpecnosti a jiSténi
u jednotlivych krouzki?* VSichni respondenti kladou velky diraz na dodrZovani
bezpecnosti pii lezecké vyuce, a proto se vmém vyzkumu v této problematice
vyskytuje minimum rozdil. Takovy vysledek jsem piedpokladala. Lezeni je
nebezpecny sport, pokud se nedodrzuji zasadni pravidla. Jsem rada, ze v tomto hledisku
jsou respondenti z mého vyzkumu zajedno. VSichni respondenti se shoduji s literaturou
(Matgjka & Kurowski, 2014), ze zafazuji partnerskou kontrolu pted kazdou cestou.
Jedina odlisnost, ktera se vyskytuje je tvorba uzlu na konci lana. Jeden respondent ho

nezarazuje do partnerské kontroly, a tim se odliSuje od zminéné literatury.

Zajimavy vysledek spatfuji v tom, Ze pouze jeden respondent uvedl dilezitost spravné
pozice jisti¢e do ,,.L“. Domnivam se, Ze takovy vysledek mi vysel z toho divodu, ze
nebyla konkrétné poloZena otdzka na tuto problematiku a pouze jeden respondent tuto
skute€nost zminil. Tu samou otazku si mohu polozit u vdhového rozdilu mezi lezcem

a jisticem. Pouze jeden respondent na toto bezpecnostni pravidlo poukazuje.
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7 ZAVER
Cilem diplomové prace bylo monitorovat a porovnat pouzivanou metodiku lezeni déti

Vv ramci volnoCasovych aktivit ve vybranych zafizenich a vypracovat metodické

doporuceni lezeni déti na umélé lezecké sténé.

V této diplomové praci bylo dosazeno vSech stanovenych cili a ukold. Mym prvnim
ukolem teoretické Casti bylo popsat horolezectvi a umélé lezecké stény. Druhym
ukolem bylo shrnout materidlni vybaveni potiebné k lezeni. Tietim tkolem bylo
vysvétlit stupnice obtiznosti lezeni a styly prelezu. Ctvrtym ukolem bylo objasnit
zésady bezpe&ného lezeni a jisténi. Patym tkolem bylo popsat techniku lezeni. Sestym
ukolem bylo shrnout zdkladni dovednosti a lezeni déti. Sedmym ukolem teoretické Casti
diplomové prace bylo popsat strukturu lezecké hodiny. Cil byl plnén v praktické casti
této diplomové prace. Pomoci dotaznikového Setieni a naslednych hloubkovych
rozhovori byl zjisStovan rozdil v pouzivané metodice lezeni déti v ramci volnocasovych
aktivit ve vybranych zafizenich a vypracovani metodického doporuceni lezeni déti na

umélé lezecké sténé.

Vysledky jednotlivych respondentt se odliSuji v téchto oblastech. Z hlediska pouzivané
metodiky spatfuji odliSnosti hlavné v moznosti jisténi spolulezce, kdy vétSina
pfenechava odpovédnost na détech. Dale jsem shledala rozdilnost v nacviku zapinani
postupového jisténi a nacviku pada. Z hlediska organizace a struktury lezeckého kurzu
se odliSuji v dob¢ trvani celého kurzu a moznosti ndboru déti v pribéhu kurzu.
Z hlediska lezecké lekce shledavam rozdilnost pii zahtfivani a rozcviCovani, dale
V zafazovani zavérecné Casti lekce. Z hlediska bezpe€nosti vSichni respondenti kladou
velky diraz na bezpec¢nostni hledisko, které je pii lezeni velice stéZejni. Bez dodrzovani
zasadnich pravidel a zasad by lezeni na umélych sténach bylo riskantni. Proto vSem
zacinajicim instruktorim lezeckych krouZzki velmi doporucuji zaméfit se na toto

hledisko.

Tato prace by mohla slouzit jako inspirace pro zac¢inajici instruktory lezeckych krouzki
pro déti. Ziskala jsem mnoho cennych informaci o pouzivanych metodikach vyuky
lezeni déti na umélé lezecké stén€. VéErim, ze z téchto ziskanych informaci budou moci

cerpat zacinajici instruktofi lezeni a inspiruji se vytvofenym metodickym doporucenim.
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Zacinajicim instruktorim doporucuji, aby dodrZovali pfesnou strukturu lezecké lekce.
To prispiva k tomu, ze lekce nebude chaotickd. Diilezitym bezpecnostnim hlediskem je
rozcviceni pied lezeckou Cinnosti. Tim pfedchazime piipadnému zranéni. Déle pracovat
s lezeckym materialem, kterému stoprocentné véfime, a které pouzivame pouze podle
pokyntl vyrobce. Nesmime u déti zapomenout zkontrolovat ozdobné dopliiky, které by
kazdou cestou, a to ne jenom vizualni, ale i mechanickou (zatahnout za osmickovy uzel,
zatdhnout za lano zalozené v jistitku, zmacknout karabinu atd.). Naucit déti, aby
vénovaly svoji pozornost spravnému jisténi, ale i sledovani lezce. Také, aby umély
piedvidat piipadné rizikové situace (napf. aby nestali ptimo pod lezcem, kde hrozi jeho

pad).

Limity této diplomové prace shleddvam v kvalitativnim vzorku, ktery neni tak velky.
Skyta ¢tyti respondenty, se kterymi jsem provedla hloubkovy rozhovor. Tento vyzkum
nema za cil vysledky prace zevseobeciniovat, ale poukazat na rozdily v metodice vyuky

lezeni déti na um¢lé lezecké sténé mezi jednotlivymi respondenty.
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PRILOHY

Pfiloha 1 — Bouldrovaci sténa

Bouldrovaci sténa (Lezecka sténa Hradec Kralové, n.d.) https://www.stenahk.cz/fotogalerie-475/lezecka-stena-

hradec-kralove/stena.htm
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Ptiloha 2 — Umé¢la sténa pro lezeni s lanem

Uméla sténa v H Centru pro lezeni s lanem (Kristyna TuZilova, 2021)
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Pfiloha 3 — Dotaznik

Dotaznik k diplomové praci

1. Jak casto probiha lezecky krouzek déti?

2x tydné
Ix tydné
2Xx mésicné

1X mésiéné

2. Kolik déti mate na jedné lekci?

a.
b.
C.
d.
e.

1-5
6-10
11-15
16-20

vice

3. Kolik instruktoru vede lekci?

€.

1
2
3
4

vice

4. Jak dlouho trva jedna lekce?

a.
b.
C.
d.

e.

45 minut
60 minut
90 minut
120 minut

vice

5. Kolik cest si stihne kazdé dité vylézt za jednu lekci?

a.
b.
C.
d.

€.

1
2
3
4

vice
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6. Mate lezecky krouzek pro zacatecniky nebo i pro pokrocilé? V ¢em se piipadné
1i8i?
a. pouze pro zacateCniky
b. pouze pro pokrocilé
C. pro zacatecniky i pokrocilé — 1isi se v:

7. Zarazujete néjakou aktivitu na zahtati organismu?
a. ne
b. ano (niZe popiste, co a jak zafazujete):

8. Rozcviceni probiha:
a. neprobihd viibec
b. 1-5 minut
c. 6-10 minut
d. 10-15 minut
e. vice

9. Pokud rozcviceni probiha, jakou formou? (mozno vice odpovédi)

a. protaZeni svall
b. mobilizace kloubt
C. jiné:



10. Jaké motorické schopnosti rozvijite v hlavni ¢asti hodiny? (moZno vice
odpovédi)
a. sila
b. wvytrvalost
c. rychlost
d. pohyblivost
e. jiné:

11. Zvolené odpovédi zotazky ¢. 10 blize specifikujte — jakou formou rozvoj
probiha, kolik ¢asu je vénovano ¢emu:

12. Na co se nejvice zaméfujete pii hlavni ¢asti hodiny? (mozno vice odpovédi)

a. volné lezeni

b. trénink techniky lezeni

C. trénink jiSténi

d. pohybové hry (bez lezecké aktivity)
e. jiné:



13. Zavérecna Cast lekce (docviceni) probiha:
a. neprobihd viibec
b. 1-5minut
c. 6-10 minut
d. 10-15 minut
e. vice
14. Pokud zavére¢na cast lekce (docviceni) probiha, jakou formou? (mozno vice
odpovédi)
a. zklidnéni organismu
b. protazeni
C. posilovani
d. zhodnoceni hodiny
e. jiné:

Jesté jednou Vam velice dékuji za vypInéni dotazniku.
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Ptiloha 4 — Pfepis rozhovoru + kdédovani

Rozhovor k diplomové praci

Info — instruktor

T: Dobry den XY, souhlasite s tim, abych Vas nahravala?

R1: Ahoj, jo jasn¢, mizes.

T: Mohl/a byste se v par vétach popsat a néco o sobé Fict?

R1: Jmenuji se XY a je mi 23 let. Jednu Skolu mém dostudovanou, bakaléafe na fildé
v Pardubicich obor Socidlni a kulturni antropologie a ted’ka si jesté dod¢élavam obor
Trenérstvi a sport zaméfeny na pedagogiku volného casu v Olomouci. Mam
kombinovany studium. Do budoucna bych si chtéla dodélat i trenérskou licenci. Ted’
mam Skoleni do nové prace. Jinak se snazim vénovat sportu, kdyz je Cas. Hlavné teda
lezeni, plavani a kolo.

T: Mate néjakou licenci na vyuku lezeni na umélych sténach, popripadé jakou?

R1: Ano, licenci madm. Jmenuje se to Instruktor lezeni na umélych sténéach.

T: Lezete aktivné? Pokud ano, jak ¢asto chodite 1ézt na sténu?

R1: Ted momentaln¢ aktivné nelezu. Byla jsem za posledni mésic jednou na boulderu.
Ja jsem méla od listopadu berle, protoze jsem si pietrhala vazy v kotniku. Takze jsem
ani nemohla nekolik tydnti délat sport.

T: Chodite 1ézt i do skal? Pokud ano, jak ¢asto?

R1: Ted v zimé se do skal neda chodit, ale v 1été urcité chodim 1ézt do skal.

T: Jak dlouho provozujete lezecky krouzek pro déti?

R1: Lezecky krouzek provozuji pouze rok a pil v XY. Zacala jsem ho vést od fijna
2021. Jinak ohledné vyuky lezeni jsem jesté provozovala jednorazové akce, Skoly apod.

Info — lezecky krouzek

T: Jak staré déti chodi na lezecky krouZzek?

R1: Na nas$ lezecky krouzek chodi déti ve véku 6 az 13 let. Déti |

T: Jakym zpisobem probiha nabor ¢i prihlasovani do lezeckého krouzku?

R1: Ono je to v téch Pardubicich uz hrozné rozjety a lidi tim, ze... No myslim si, ze je to
tam na doporuceni, Ze nékdo se od né¢koho doslechl, Ze jeho déti chodi na tenhle
krouzek a Ze to lidi sami chtéj, takze si tam 1 sami volaj, jestli bude tfeba od pftistiho
roku volno. Déti 2 A jinak maji samoziejmé i néjaky letdky a inzeraty na strankach
a podobné. Propagace 1 A potom pii riznych akcich, ktery se d€laji v prubéhu roku,

treba kdyZ byva ta letni olympiada nebo sportovni dny tam, tak Ha¢ko tam miva svoje
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stanovisté, takze 1 tam se tfeba rozdavaj néjaky letacky. Propagace 2 Ale myslim si, Ze
ted’ uz to funguje hlavné kvili tomu, ze je to oblibeny a lidi to chtéji sami od sebe.
Zaliby 1

T: Jak dlouho probiha lezecky kurz, popripadé kolik je to priblizné lekci?

R1: Ono je to délany na pololeti, vétSinou tam teda vSichni chodi ten cely Skolni rok.
Ale myslim si, ze platby, tak jak je to oficialné nastaveny, tak je to vzdycky na to
pololeti. Lezecky krouzek 1 Je to Ctyfikrat do mésice. Kazdy tyden jedna lekce. Takze
cca 13-14 lekci na pololeti s tim, ze kdyz jsou Vanoce nebo néjaké svatky, tak to
odpadne. Lekce 1

T: Pribirate déti v priabéhu roku?

R1: Kdyz je volnd kapacita, tak jo. Déti 3, Lezecky krouzek 2

T: Mate néjaké zkuSenosti s odhlaSovanim déti z krouzku?

R1: Jane. Déti 4

T: Z ¢eho v naplni lekci Cerpate?

R1: Urcité knizky, studium nebo ten instruktorsky kurz, na kterym jsem byla. Anebo
tieba zkuSenosti ostatnich instruktord, ktery vedou takovéhle krouzky. Inspirace 1,
Lezecky krouzek 3

T: Mate néjaky plan, podle kterého postupujete (napf. mési¢ni, ptlrocni, ro¢ni)?
Prosim zdiivodnéte.

R1: Plan Upln¢€ ne. Tim, Ze to neni krouzek zaméteny na néjakou vykonnost a jde spis
o to, aby si to ty déti uzily, tak se pfi kazdé¢ hodin¢ probird n¢jaka.... Planovani 1,
Lezecky krouzek 4 VZzdycky tam jde o néjaky nécvik tfeba prace s lanem, uzlovani,
techniky jisténi apod., aby to ty déti prosté umély. Dovednosti 1 Takze se to opakuje
vétsinou kazdou hodinu, protoze se to to décko nenauc¢i béhem jedné lekce. Lekce 2,
Déti 5 TakZe vétsinou to je v kazdé hodin€ a pak samoziejmé idealné néjakou formou
her je ucit lezecky pohyb a zvySovat silu, koordinaci, flexibilitu a tak. Ale ne vylozené
podle planu. SpiS 1 podle nalady téch déeti. Pristup k détem 1, Hra 1, Déti 6, Motoricke
schopnosti 1

T: Individualizujete lezeckou vyuku déti? Pokud ano, jakym zptisobem?

R1: Stoprocentné. Protoze uz jenom tim, Ze tam je dost velky vékovy rozptyl, tam jsou
déti od 6 piiblizné do 13 let, tak kazdy dit€ to zvlada jinou rychlosti. Vék 1 Kazdy dité
ma jiny lezecky zkuSenosti, néktefi zvladaji jisténi, ncktefi ne. TakZe je potieba se jim

vénovat individudlné a vétSinou na tom krouzku fungujeme tak, Ze déti rozdélime prave
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do dvojic nebo trojic podle jejich urovné a pak se vénujeme tém jednotlivym
skupinkam. Individualizace 1, Déti 7, Dovednosti 2

T: Popiste konkrétné pribéh jedné lekce s ¢asovou dotaci.

R1: Takze nez se vSechny déti sejdou, tak si s nima povidame, jaky meély den, co
nového atd., abychom navodily dobrou atmosféru a poptipadé zjistili jejich naladu
a mohli upravit lekci. Atmosféra 1, Déti 8 Lekce vzdy trva hodinu a pul a zaina
uvitanim na par minutek a sdéleni programu, nasleduje zahtati organismu. Lekce
3 Volim rizné bézecké hry, baby, vybijenou atd. Rusna cast 1, Hra 2 Potom nasleduje
rozcviceni. Volim mobilizacni a protahovaci cviky. Hodné krouzivé pohyby
a dynamické protahovani. Obcas zatazuji i to, ze si kazdé dit€ vymysli svij cvik
a cvicime podle n¢j. Pripravna ¢ast 1 To ale zafazuji az po Case, kdyz uz védi, jak ma
rozcviceni vypadat. Zahtati trva par minutek Rusna c¢ast 2, rozcviceni probiha cca 8-10
minut. Pripravna ¢ast 2 Nasleduje n&jaké kratké rozlezeni formou traverzu, lezeckych
her na boulderu atd. Hra 3, Rozlezeni 1 Pak je to hodné rozdilné. Nékdy se jdou délat
uzly, nékdy se chodi rovnou 1ézt. Uzly 1, Hlavni ¢ast 1 Na zavér lekce zhodnotime
hodinu a u toho protahujeme namahané partie, zklidnime organismus a nékdy
zatazujeme i posilovaci cviky. VSe pfiblizn€ na 5-10 minut. Zavérecna cast 1

T: Zamérujete se na rozvoj lezecké techniky? Pokud ano, ¢im a jak to rozvijite?
R1: Ur¢ité asi ne jako na krouzcich, kde se jede na néjaky vykon, kde ty décka i chodi
na soutéze. Sportovni lezeni 1 Ale taky se na to zamétujeme, protoze kolikrat kdyz tu
techniku neovladaji, tak jim to lezeni vibec nejde a jsou demotivovany. Technika lezeni
1, Atmosféra 2 Je potieba je to ucit a na téch nasSich krouzcich to je asi nejlepsi formou
néjaké hry. Mame rGzné typy her. Hra 4 Normaln¢ pfijdeme za tou skupinkou déti a
fikdme jim ted’ka lezte timto zplisobem. Napiiklad si dejte Satek na lezeCku a nesmi
vam béhem toho lezeni spadnout, takze tim se u¢i spravnou pozici nohy na stupu.
Technika lezeni 2 Takze asi tak, ale zase to je hodn¢ individualni. Takze podle toho, jak
je vidét co ty déti pottebuji nebo nepotiebuji. Anebo naopak, kdyz jde o Sikovnéjsi
décka, tak tam se zase snazime je jeSté posouvat dél. Individualizace 2, Déti 9

T: Zaméfujete se na rozvoj spravného zakladani lana do postupového jisténi?
Pokud ano, ¢im a jak to rozvijite?

R1: Stoprocentné, protoze to je diilezitd véc. Smich Na to mame taky Casto hry. Tieba
1 pro celou skupinku, anebo naopak pro déti, které to Uplné neovladaji. VétSinou ty

starSi décka, co tfeba i lip lezou, tak zvladaji jistit dost v pohodé a Casto chtéji 1ézt
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a nechtéji se timhle zdrzovat. Takze ty si kolikrat lezou Individualizace 3 a u téch
pomalejsich v uvozovkach, tak tam pravé zarazujeme hry tieba jako traverz, kdy lezou
za sebou a museji to spravné cvakat. Jednou rukou, druhou rukou, néjak to stiidat. Hra
5 Nebo potom pfi lezeni normaln€ na sténé, tak mit na sedaku jeste¢ navazany provazek
a cvakat jakoby pii TR. Cvakat expresky, aby si to zkouSely. Cvakani lana 1 Urcité je
dilezité je tohle naucit spravné. Naroky na instruktora 1

T: Jakou dovednost ucite na lezeckém krouzku jako prvni a jakou formou?

R1: Zamysleni... Oblékani seddku. Nejdiiv jim to ukazat, popsat a potom je to nechat
vyzkouset. Nazornost 1, Oblékani seddku 1 A pak tfeba zatadit n€jaké hry na rychlost,
aby se snazily zavodit. Hra 6 Zapojit do toho i vzdjemnou kontrolu, jestli to maji
vSechno spravné. Bezpecnost |

T: Dale popiSte, jaké dalSi dovednosti déti ucite v ramci lezeckého krouzku
a Vv jakém poradi.

R1: Oblékani sedaku, naucit se osmicku, navazani, zalozit lano do jistitka, spravné
jisténi na TR, cvakani lana do postupového jisténi, jiSténi na prvnim, lezeni na prvnim.
Dovednosti 3

T: Jak probiha nacvik oblékani sedaku?

R1: Viz odpovéd vyse.

T: Jak probiha nacvik navazovani navazovaciho uzlu na sedak?

R1: Nejdfiv jim ukazat zpisob nebo téeba i vic zpisobi, jak viibec ten uzel spravné
navazat. Navazovani 1, Sedak 2 Ukazat jim to kudy provlikat. Nazornost 2 Idealn¢ tieba
I snéjakou pripovidkou k tomu, protoze se jim to pak lip pamatuje. U ty osmicky
uéime pirata, jak propichne oko. Smich Osmickovy uzel 1 Potom je to zase nechat
zkouset a kdyz uz to zvladaji tak néjak, Ze to vypada docela dobfe, tak mizeme zaradit
tteba néjaky zavod, protoze je ty zavody hrozné bavi a je tam pak vEétsi motivace. Asi
podobné jako u toho sedaku. Hra 7

T: Jaké uzly déti ucite? Podle jaké metodiky?

R1: Tak urc¢ité¢ ucime osmicku, to je jasny, to je zdklad. Osmickovy uzel 2 Potom
vidcovsky uzel a dvojity viidcovsky uzel a vic toho neuc¢ime. Vidcovsky uzel 1 Vlastné
jesté prusik. Prusikuv uzel 1 Nejprve ukazat, nechat zkouset, upravovat jim to, kdyz to
maji Spatn€. Nazornost 3 Tteba, kdyz je vic zplsobt, tak nékomu vyhovuje vic jiny

zpusob, tak tfeba ukazat i jiny zpUsob, jak to vazat.
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T: Zarazujete néjaké hry na osvojeni oblékani sediku a navazovani?

R1: To uz jsem ftikala, to jsou takové ty zadvody atd. Jen mé ted’ napada jesté k tomu
oblékani zamotany sedak, aby ho rozmotaly a dostaly se do n¢j a pak tieba jeste
obléknout kamarada do sedaku. Sedak 3 A ohledné navazovani jesté zavody poslepu
a navazat osmicku na sedak kamarada. Navazovani 2, Osmickovy uzel 3

T: Jak probiha nacvik manipulace s jistitkem?

R1: Vi, spoustu téch déti uz to umi a je tam jen par déti, které to ned¢€laly nikdy. Takze
to neni ani tak, ze bychom celou skupinu najednou ucili manipulaci s jistitkem, ale spis
individualné. Individualizace 4 Pokud tam jsou tedy Uplni zaCate¢nici, tak nejprve
popisu kyblik a ukazu jim, jak se zakladd lano do jistitka a jak se to procvakava
karabinou a zaSroubovava. Nazornost 4 A pak piedvadim dobirani lana a spravnou
polohu a pohyb rukou. My ucime tzv. rybicku. Jde o to, Ze kdyz se lano dobird, tak
rybicka.... nase ruka pod jistitkem... vysko¢i malinko nad hladinu, coz je v nasem
ptipadé uroven jistitka, a zase rychle sko¢i do vody. Technika jisténi 1 Tim je ucime,
aby si nenabiraly déti pfiliS mnoho lana, ale spiSe po menSich kouscich cCastéji. To
kolikrat sta¢i jenom jim ukézat, jak to spravné zalozit, aby se tfeba jednou podivaly na
nas, kdyz néjaké décko leze a my jistime, tak aby vidé€ly, jak se to d€la. Nazornost
5 A ptijde mi, Ze se to tim nauci dobfe.

T: Ucite déti partnerskou kontrolu? Pokud ano, co v§echno obsahuje?

R1: Rozhodné¢. Obsahuje kontrolu sedéku, jestli je spravné navleCeny. Jestli neni néco
prekrouceny, jestli je utazeny vSechno, co ma byt utazeny. Bezpecnost 2, Sedak
4 A potom spravny navazani uzlu. Zase jestli je to protazeny spravnymi oky a dobie
dotazeny. Jestli je srovnanej, tthlednej smich a neni nékde néco prekiizeny. Osmickovy
uzel 4 A potom jestli je spravné zalozeny lano v jistitku a jestli je to spravné
zacvaknuty, a jeSté spravné procvaknuty karabinou v jisticim oku, jestli je karabina
zaSroubovana a jestli ma jisti¢ spravné umisténé ruce na lan¢. Kyblik 2 A na konci lana
uzel. Uzly 2

T: Jak probiha nacvik jiSténi a lezeni TR?

R1: Nejprve ptedvedu dobirdni lana a spravnou polohu rukou. Néazornost 6 Déle je
ucime spravnou polohu jistice do ,,L.“, coz je krok od stény a krok do strany, aby nestaly
pfimo pod lezcem. Bezpecnost 3 Urcit€¢ nesmi chybét povely jako jsou: lezu, jistim,
dober, dolu. Povely 1 Kdyz je s timto seznamim, tak pfechazime k nacviku na zemi ve

dvojicich. Lezec se navaze na lano, které je procvaknuté v prvni expresce a jisti¢ si
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zalozi lano do jistitka. Technika jiSténi 2 Samoziejmé v tuto chvili prob&éhne partnerska
kontrola, aby si déti zautomatizovaly, Ze se to déla pred kazdou cestou. Bezpecnost
4 Lezec je vzdalen 5 metrt od stény a fekne ,,lezu“ a ¢ekd na povel od jistice ,,jistim*.
Povely 2 Poté se pomalu piiblizuje ke sténé a tim simuluje lezecky pohyb
a jisti¢ si zkousi dobirani lana. Pokud lezec dojde az ke sténé simuluje to, ze je nahote
a fekne povel ,,dober. Jisti¢ maximaln¢ dobere lano a d& ob¢ ruce pod jistitko. Lezec
muze fict ,,dold* nebo ,,spust™ a zase odchdzi od stény a jistic¢ si zkousi spoustény lezce
tim, Ze nechdva pomalu propoustét lano dlanémi. Povely 3, Spousténi 1 Poté se
vystiidaji a nasleduje nacvik ve trojici na TR. To znamena, ze je jeden lezec, jeden jisti¢
a jeden pojistovaci jisti¢. Pfed lezenim vSichni provedou partnerskou kontrolu, a poté
nas museji zavolat, protoze uz nacvik nebude probihat na zemi, ale lezec uz poleze po
stén€. Bezpecnost 5 Nejprve K prvni expresce, kde si odsedne a jisti¢ ho spusti dolu.
Poté lezec mize az nahoru. Pojistovaci jisti¢ drzi lano obéma rukama cca metr za
rukama jistice a kdyz jisti¢ dobere, pojistovak posune ruce po lan¢ zase na vzdalenost
jednoho metru. Délame to kvili tomu, kdyby nahodou selhal hlavni jisti¢, tak lezec
nespadne, ale drzi ho pojistovak. Bezpecnost 6 Samoziejmé je u toho neustale
kontrolujeme a pokud vidime, Ze to détem tfeba nejde, tak nenechame lezce 1ézt az
nahoru, ale jen kousek. Naroky na instruktora 2 Vse je to hodn¢ individualni, né¢kdo na
to potfebuje vice Casu, nékdo naopak hned po ukédzce vSe chape a rychle si jisténi
osvoji. Individualizace 5 Dulezité je v této ¢asti nacviku naucit i lezce pozici spousteéni,
Ze musi mit nohy do ,,V* a opirat se chodidly o sténu pfiblizné€ v tirovni kolen az kycli.
Spousténi 2

T: Mohou se déti jistit samy nebo je jisti pouze instruktofi? Pokud ano, po jak
dlouhé dobé&?

R1: Doba tam nehraje roli, spis to, jak to ty déti ovladaji. Individualizace 6 VétSinou
chceme, aby byly v trojicich, aby byl vzdy jeden pojistovak, kdyby néco. Bezpecnost
7 A u téch min zdatnych, co to uplné€ nezvladaji, tak tam vzdy pomahame. Vzdy u nich
je jedna z instruktorek a kdyZ nejsme ani jedna volna, tak maji jiny program, Ze nejsou
na lang, protoze je nenechavame jistit samostatné, kdyz to nezvladaji Uplné dobre.
Takze mizou se jistit samy, kdyz to zvladaji. Individualizace 7 Takze to je vzdy na
naSem usudku, jestli uZ na to maji nebo ne. A samoziejmé, nez vidime, ze to fakt

zvladaji dobte, tak u nich neustéle jsme a kontrolujeme je. Naroky na instruktora 3
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T: Mohou déti 1ézt na prvnim nebo pouze TR? Pokud ano, po jak dlouhé dobé?
R1: To je stejny jako stim jiSténim. Kdyz zvladaji spravné cvakat a jistic zvlada
spravné jistit, tak muzou 1ézt na prvnim. Lezeni na prvnim 1, Bezpecnost
8 A samoziejmé, kdyZz maji dostatecné lezecké schopnosti. A zase podle naseho usudku,
jestli na to maji nebo nemaji. Naroky na instruktora 4

T: Jak probiha nacvik zapinani postupového jiSténi?

R1: Nejprve piedvedu razné zpusoby cvakani expresek na zemi dominantni
1 nedominantni rukou a jak si to pifidrzet. Nazornost 7 VSichni si na seddk navazou
kratky kus lana, my tomu fikdme fousky. Smich Tteba natdhneme lano pies celou
mistnost, na které pridélame expresky a déti si postupné cvakaji fousek do expresek.
Naésleduje cvakani expresek pii bouldrovéni, néjaky traverz kousek nad zemi. Cvakani
lana 2 Vétsinou si déti vytvoii dvojice a jeden znich traverzuje a druhy spotuje
a kontroluje lezce, jestli to déla dobfe. Bezpecnost 9 Pokud tohle zvladaji, tak mizou
1ézt TR a u toho cvakat fousek do postupového jisténi, jako kdyby lezly na prvnim.

T: Jak probiha nacvik lezeni na prvnim?

R1: Tak to je vlastné stejny, jako s tim fouskem. Ze nejdiiv lezou na TR a udi se
spravné cvakat to postupové jisténi. Cvakani lana 3 KdyZz jim to jde a neboji se, tak
vétSinou piejdou na lezeni na prvnim ve trojici s tim pojistovakem. Ale ze zacatku jen
par metrii nad zem a az poté nahoru. KdyZ jim to tolik nejde nebo se boji, tak je tu jeste
jedna moZnost nacviku na prvnim s tim, Ze se lezec navaze na dv¢ lana. Jedno, které je
na TR a druhé, které nikde neni procvaknuté a lezec si ho musi procvakat do
postupového jisténi sadm. Lezeni na prvnim 2 Takze ve vysledku lezci se nic nemize
stat, protoze je jiStén dvéma jisti¢i. Jen je dileZité, aby si nahofe lezec necvakl i druhé
lano do fetézl, protoze by tam doslo ke tfeni lan o sebe. Bezpecnost 10

T: Jak probiha nacvik jisténi prvolezce?

R1: To je hodné podobny jako jiSténi na TR s tim rozdilem, ze je pohyb rukou opacny.
Takze opacnd rybicka. Zase to trénujeme ve dvojicich na zemi, kdy lezec je u stény
a pomalu se oddaluje, aby simuloval lezecky pohyb a jistic povoluje lano. Technika
jisténi 3

T: Zkousi si déti pady? Pokud ano, jakym zptisobem a v jaké metodické radé?

R1: No my obcas zkouSime pady s t€éma, co lezou stropy a to jenom, kdyz je jistim ja.
Bezpecnost 11 Ale jinak nikdo si nezkousel chytat pad. Spi$ tfeba holky se do toho

chtéji zhoupnout a tfeba ani ne moc, protoze se boji. Takze je necham, kdyZ uz jsou
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hodné na stropé, odlézt k dalsi expresce a kdyz uz nemaji silu vratit se zpatky, tak
prosté spadnou. Smich A u téch nékterych mladsich, co se boji se nechat spustit nebo
neumi v tom spravné sedet, kdyz je spoustime na zem, tak u téch jsem taky parkrat
dosla potom az k tomu, kdyz uz se naucily tohle a bavilo je takovy to odraZeni nohama
od stény, tak jsem je nahote povolila vic, aby do toho trochu spadly. Ale to je vSechno.
Pady 1

bézné na lezecké sténé€ nevyuziji (napr. slanovani, prusikovani, zaloZeni vratného
bodu atd.)?

R1: Prusikovani s nimi délame hodné, protoze je to bavi a je to fajn i na to, kdyZ jedna
z instruktorek chybi, tak Ze se Cast zabavi na tom prusikovéni, ktery je celkem
bezpe¢ny. Prusikovani 1 Ale musime vzdy zkontrolovat, Ze jsou tam spravné
zacvaknuty, jestli maji zaSroubovanou karabinu a tak, tak tam neni moc, co by se jim
mohlo stat. Bezpecnost 12 Takze se tam vétSinou par déti na tom ztrati a je snazsi
s druhou skupinkou pracovat. Nebo naopak kdyz je blby pocet déti a nevychazi to do
téch skupinek praveé podle urovné, tak takovy ty, co pfebyvaji nebo ke kterym neni
dvojice nebo trojice, tak chodi na to prusikovani a pak se tam néjak to¢i. Individualizace
7 A jinak asi nic jin¢ho navic nedélame. Nadstandartni dovednosti 1

T: Mate néjaké cile, které by mély déti po absolvovani kurzu zvladat?

R1: Tak ur€ité to jisténi, minimalné umét jistit Top rope, spravné zalozit lano do jistitka,
spravné jistit. Obléknout si seddk a navazat se to je Uplny zéklad. A u téch
pokrocilejsich je fajn, kdyZ uméji uz jistit prvolezce a ptipadné 1€zt na prvni, kdyZz se
toho neboji. Takze hlavné asi tohle. Naroky na déti — lezecké dovednosti 1

T:V této otazce mate moznost cokoli doplnit nebo upresnit.

R1: Asinevim. Smich
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Priloha 5 — Kategorie + kody

Metodika

Inspirace
Dovednosti
Individualizace
Uzly

Technika lezeni
Cvakani lana
Oblékani sedaku
Navazovani
Osmickovy uzel

Prusikav uzel

Organizace a struktura

Propagace
Lezecky
krouzek
Lekce
Atmosféra
Rusna cast
Prlpravni ¢ast
Hlavni cast

Zaveérecna cast

Bezpecnost

Bezpecnost
Individualizace
Obtiznost cesty
Naroky na

instruktora

Vidcovsky uzel
Technika jisténi
Spousténi

Kyblik

Lezeni na prvnim
Pady

Prusikovani
Povely
Nadstandartni

dovednosti

Odkaz na TV
Rozlezeni
Sportovni lezeni
Vék

Vstupni
pozadavky
Samostatnost
Odkaz na

instituci

Partnerska
kontrola
Spotovani
Povely
Pady
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Obouvani lezecek
Chyby pfi lezeni
Nézornost
Technika spousténi
Zakladani lana do
jistitka

Lezeni v TR
Spotovani

HIlubsi odsednuti

- Zaclenéni

- Casozrout

- Netradi¢ni lekce
- Prekazky

- Aklimatizace

- Zajem

- PiihlaSovani

- Odkaz na jiné

krouzky

- Pfistup k détem
- OdliSnosti

chovani



