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Pripravna cvifeni pro vyuku sportovniho lezeni na

zakladnich Skolach

Bc. Jakub Jedli¢ka
Anotace

Cilem diplomové prace Pripravna cvi¢eni pro vyuku sportovniho lezeni na
zakladnich skolach bylo vytvofeni zasobniku pripravnych cviceni. Prace obsahuje
rozbor dostupné literatury, charakteristikou sportovniho lezeni, zaklady bezpec¢nosti pti
lezeni a zdavodnéni piinosu lezeckych aktivit z hlediska fyzického i psychického
rozvoje Cloveéka. Ze shromdzdénych 160 cvikli bylo autorem od zafi 2014 do unora
2016 prakticky vytestovano 100 cvikd. Dalsi testovani provedl soubor 37 déti
Z horolezeckého oddilu Komorni vytah ve véku 10 az 17 let a 20 studentd TU v Liberci
ve véku 21 az 25 let od zafi 2015 do dubna 2016. Lezci vybrali 30 cviki béhem
kruhovych tréninkii na zaklad¢ oblibenosti podle potadovych skal. Zasobnik 30
pripravnych cviCeni pro vyuku sportovniho lezeni na zékladnich Skolach
obsahuje popis, fotografie a piktogramy. Jednotliva cvieni jsou doplnéna leh¢imi

variantami cviku.

Kli¢ova slova: lezeni; bouldering; bezpeénost; historie; kruhovy trénink.



Preparatory exercises for sport climbing classes in primary

schools

Bc. Jakub Jedli¢ka

Annotation

The aim of ,Preparatory exercises for teaching sport climbing at elementary
schools” diploma thesis was creating a tool for educators containing various
preparatory exercises. The diploma contains an analysis of available resources,
characteristics of sport climbing and principles of climbing safety. It gives reasons for
benefits of climbing activities as far as physical and psychical development is
concerned. The author gathered 160 exercises and during the period lasting from
September 2014 to February 2016 tested 100 of them in a practical way. Another
testing was done by a group of 37 children from climbing club ,Komorni vytah” (age
10-17) and students of Technical University of Liberec (age 21-25) during the period
lasting from September 2015 to April 2016. Climbers chose 30 exercises during their
circuit trainings based on their popularity (using ordinal scales research method). The
tool of 30 preparatory exercises for teaching sport climbing at elementary schools
contains description, photos and pictograms. Particular exercises have been

accompanied by easier variant.

Key words: bouldering; climbing; safety; history; circuit training.
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Seznam zKratek

% procento

bouldering lezeni po malych kamenech

bouldermatka specialni lezecka matrace pouzivana ke zvyseni bezpecnosti pii
padu lezce

CNS centralni nervova soustava

IFSC International Federation of Sport Climbing

MSMT Ministerstvo Skolstvi, mladeze a télovychovy

napf. naptiklad

RVP Ramcové vzdéelavaci program

spotter nelezouci partner hlidajici bezpecné dopadnuti lezce

Tv télesna vychova

UIAA International Mountaineering and Climbing Federation

VA zékladni Skola
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UVvOoD

Ke sportovnimu lezeni jsem se dostal az na stfedni Skole ve véku 15 let. Do
svych 20 let jsem se lezeni vénoval jen okrajové a na amatérské urovni. Prvni ucast na
zavodech Ceského pohdru mé utvrdila v tom, ze tento sport chci provozovat vice a co
nejlépe. Od této doby jsem zacal systematicky trénovat a kazdy rok jsem posouval svoji
vykonnost. V roce 2015 jsem se dostal do vybéru reprezentanti ceské republiky
v boulderingu a ucastnil jsem se mistrovstvi svéta a svétového poharu.

Ve sportovni praxi mé dale rozviji studium télesné vychovy a sportu na
technické univerzité v Liberci. Diky studiu jsem mél moZnost poznat tréninkové metody
jinych sportt, z nichZ se n€které daly transformovat na sportovni lezeni.

Poslednich Sest let jsem se vénoval Cetbé dostupné tuzemské i zahrani¢ni
literatury s tématikou tréninku sportovniho lezeni. Vyzkousel jsem na sob& vétSinu
tréninkovych metod a cviki, které se v dané literatufe nachazely. Od roku 2013 se
vénuji tréninku déti s Eliskou KareSovou, na kterych se snazim aplikovat nabyté
zkuSenosti. V minulém roce znasi tréninkové skupiny déti vzeSlo celkem pét
reprezentantli, ¢imz jsme se stali nejuspésnéjsim oddilem v ceské republice.

Na zékladé mého studia tcélesné vychovy na pedagogické fakulté, vlastni
tréninkové praxe a zjiSténi, Ze v dostupné literature chybi jakykoli zasobnik cviceni,
ktery by usnadnil trénink déti, jsem se rozhodl pro vytvofeni zasobniku pripravnych

cviéeni pro vyuku sportovniho lezeni na zakladnich skolach.

12



1 Cil prace

Cilem diplomové prace je vytvotreni zasobniku prapravnych cviceni pro vyuku

sportovniho lezeni na zékladnich $kolach.
1.1 Diléi dkoly

a) Shromazdéni teoretickych vychodisek pro sportovniho lezeni

b) Shromazdéni pripravnych cvi¢eni pouzivanych ve vyuce sportovniho lezeni

¢) Ovéfeni shromazdénych cviceni v praxi

d) Vytvofeni zasobniku prapravnych cvi¢eni pro vyuku sportovniho lezeni na

zékladnich $kolach
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2 Rozbor literatury

Ve svétové literatuie nalezneme spousty kniznich publikaci, které se zabyvaji
sportovnim lezenim. OvSem velka ¢ast z nich se zabyva pouze lezenim v obecné
podobg¢, jeho vybavenim, poptipad¢ historii. Popis jednotlivych cviki, které by rozvijeli
dovednosti a schopnosti sportovniho lezce, se vV dostupné literatufe hleda jen tézko, a
vetSina trenéra si tyto specifické cviky ponechava jako své “know how*. V¢tSina
publikaci o sportovnim lezeckém tréninku obsahuje pouze teoreticka vychodiska a
postupy, poptipad¢ ukazkové cviky. Ucelené sborniky cvikul, které jsou urCeny pro

sportovni lezce, jsou jen vyjimkou.

V ceské literatufe se touto problematikou zabyva PhDr. Slavek Vomacko ve své
knize Hry a cvieni na umg¢lé sténé (2016). V této knize autor uvadi nékteré piiklady
lezeckych cviceni, avSak kniha ma slouzit spiSe jako inspirace pro vyuku lezeni.
Sportovnim lezenim se zabyva také Rudolf Tefelner ve svych knihach Trénink
sportovniho lezce (1999) a Trénink sportovniho lezce 2 (2012). Tefelner v tréninku
sportovniho lezeni povazuje za dilezité izolované posilovani lezeckych schopnosti.
V jeho knihach uvadi fadu visovych cviki, shybi, fixaci a v neposledni fadé lezecké
cviky na ume¢lé stén€ nebo boulderu. Komplexnimi cviky na riznorodé svalové skupiny,

se nezabyva. OvSem trénink ostatnich svalovych skupin povazuje za dilezity.

Nejznaméjsi némeckou publikaci je knizka Gimme Kraft, kterou napsal Patrik
Matros, Ludwig Korb a Hannes Huch. D4 se fici, Ze tato knizka byla prvni svého druhu.
Autofi v ni zvetejnili fadu cvikd, které ve své dlouholeté trenérské praxi poznali a
otestovali jejich funk¢nost na fadé€ svych svéfencl. Jednim z takovych svéfenct je Alex
Megos, jeden z nejlepSich lezct svéta. Cviky v této publikaci jsou rozfazeny podle
pouzivanych néafadi a nacini. Jsou zde cviky na boulderu, hrazdé, kruzich,
campusboardu, peg boardu, TRX a prostna cviceni. Autofi uvadéji, ze komplexni cviky,
zamé&fené na svalové skupiny, které se ve sportovnim lezeni pouzivaji jen malo, by mé&li
zaujimat polovinu tréninkového Casu lezce. Proto se v knize soustied’'uji na narad'ové a
prostné cviky, které do zna¢né miry u ostatnich autorii chybi. Dal§imi uznavanymi
némeckymi autory jsou Georg Sojer, Michael Hoffman a Stefan Winter. Hoffman ve
svych publikacich rozebira rGzné Cinitele lezeni a jejich zavislost na lezeckém vykonu.

Jako jeden z mala se vénuje i biomechanice lezeckého pohybu, avsak cviky na naradi,
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které¢ by rozvijeli lezecké schopnosti, v jeho publikacich chybi. Uvadi pouze nékteré

cviky provadéné na lezeckych sténach.

Znamym italskym autorem, piSicim o lezecké problematice, je Jolly Lamberti.
Jeho knize s nazvem Jollypower (2009) uvadi razné lezecké cviky, které maji lezce
silové pfipravit na obtizné kroky. Nejvice se zabyva cviky na campusboardu a
shybovaci desce. Lezecké schopnosti chépe jako izolované prvky, ke kterym se musi

Vv tréninku pfistupovat jednotlivé.

V Americe se nejvice zabyva teorii tréninku sportovniho lezeni Eric Horst. Od
roku 1994 napsal dohromady 14 publikaci, které se zabyvaji touto tématikou. Mezi
nejnovejsi a nejznaméjsi patii zejména How to climb 5.12 (2011), Maximum climbing
(2010) a Training for climbing (2008). Ve svych publikacich Eric Hors mluvi o cvicich,
které maji za ukol zvySovat fyzickou zdatnost lezce, jako o podplrnych aktivitach.
Podle Erika jsou to aktivity, které maji za ukol urychlovat regeneraci a zvySovat
prirozenou houzevnatost lezce. Dulezité jsou podle n¢ho hlavné kompenzaéni lezecké
cviky, které zesiluji stied téla, mezilopatkové svaly, svaly pletence ramenniho a svaly
nohou. Velkou miru dillezitosti dava také cviklim, zaméfenym na svaly ptedlokti a ruky.
Uvadi, Zze v dne$ni dobé jsou dulezité pro lezeni i cviky uzivané v gymnastice a
gymnasticky sport povazuje za nejlepsi doplitkovou aktivitu ke sportovnimu lezeni.
Podle Horsta by mél lezecky trénink obsahovat velké mnozstvi komplexnich,
izolovanych a kompenzacnich cvikli. Takto nabité schopnosti by se do lezeckého

pohybu méli transferovat pravé pomoci Cisté lezeckého tréninku na umélé sténé.
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3 Charakteristika sportovniho lezeni

Sportovni lezeni je jednim z odvétvi horolezectvi. Horolezectvi je ptvodni
sportovni disciplina, jejimz cilem bylo zdolavani vrcholi hor. Postupem casu se

zZ horolezectvi oddélilo spoustu piibuznych lezeckych aktivit.

Horolezectvi tedy miizeme rozd€lit na sportovni pojeti, tradicni pojeti a uzité
formy lezeni. Sportovni pojeti neboli sportovni lezeni, muzeme dale délit na skalni
lezeni a lezeni na umélych sténach. Pojeti lezeni na umélych sténdch miize byt bud’
zavodni nebo tréninkové. Sportovni lezeni je lezeni s danymi pravidly, kde je
minimalizovana mira objektivniho rizika a smyslem je pohyb jako takovy. Pravidla
zahrnuji styl a klasifikace ptelezu, mistni doporuceni a restrikce. Pod sportovnim
lezenim se dnes schovava tada aktivit: bouldering, lezeni na umélé stén¢, lezeni na
zajisténych skalach, soutézni lezeni. Soutéze probihaji v lezeni na obtiznost, na rychlost,

v boulderingu a v ledovém lezeni.

horolezectvi

sportovni pojeti tradi€ni pojeti uzité formy
umélé stény skalni lezeni ledové lezeni
PISKOVCOVE e ledopady
nepiskovcové horské lezeni drytooling
bouldenng e

tréninkove zavodni nizsi stiedni nejvyssi
pojeti pojeti velehory velehory velehory

ODHIZN 0 St w— tradicni

bouldering=d V'€ dnelff?fe horolezectvi expedice
rychlost SFIJ:zeor{i '
dryto0ling s zimni lezeni

bigwalls alpsky sty e
:capsule Sty e—

lehka expediCe s

téZka expediCe w

Obrazek 1: Rozdéleni horolezectvi (Vomacko a Bostikova, 2008)

Zatimco ve sportovnim lezeni je cilem samotny lezecky pohyb a lezecka cesta,
v horolezectvi byva prvotfadé dosaZeni vrcholu hory a zpiisob (volné, technicky) je az
druhotny. Discipliny, které zahrnuji lezeni, prosly béhem let zajimavym vyvojem. Diive
vSechny spadaly pod pojem horolezectvi, dnes stoji fada z nich samostatné.
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Lezeni Horolezectvi

~

v -
gymnastické [ 4 A
lezeni a pfirodni a pfirodni ~ )
N nizké a stfedni
Splhani - umalé terény a hory velehory
lana, 2ebfiky, prekazky, umélé stény . ) e . - ‘
tyce, Zebfiny, lanové parky — alpsky styl y expediéni styl
prulezky '
r " ¥
-~
. tradiéni
sportovni lezeni lezant
volné\ r v - (lcchmcke )
Y > \d “ a“ r - ' -
r ] y P | .
3 &plh na lané lezeni na rychiost bouldering :;):{?zf’r;g; ?:::{'ns ledové lezenl lezeni mixa
« » 'S ’
- . A »
-
soutézni vykonnostni, :
pojeti J rekreaéni pojeti

' Objektivni nebezpeéi ' Ndroky na technické znalosti a dovednosti

Obrazek 2: Mozné déleni na samostatné discipliny

3.1 Historie sportovniho lezeni

Historie sportovniho lezeni saha do dob, kdy horolezci pochopili, Ze pted
vystupem na vysokou horu je nutné ptiprava. Nekteti horolezci tak piestali upinat svij
zrak k nejvétSim pohotim a zacali zdolévat nizsi skalni Utvary, které vSak nebyly méné
naro¢né. Sportovni lezeni se rozviji od 70. let 20 stoleti, kdy se stalo toto odvétvi

horolezectvi nejpopularnéjSim a nejpfirozendjSim.

3.1.1 Historie boulderingu

Vznik boulderingu, jako samostatného sportu, zacal pravdépodobné ve Velke
Britanii a Francii. Zvlasté pak Francie se mize pysnit jednou z nejstarSich boulderovych
oblasti svéta, kterd se jmenuje podle nedalekého mésta Fontainebleau, blizko Patize.
V Anglii je jednou z nejstarSich boulderovych oblasti Lake District. V Americe se
historie boulderingu zacala odehravat s mirnym zpozdénim, zejména kvili jiné kultute a

pfistupu k samotnému lezeni.
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Prvni zminky o boulderingu sahaji do poloviny 19. stoleti, kdy zazil nejvétsi
rozvoj alpinismus. Horolezci té doby vyuzivali mensi skaly a balvany jako pfipravu na
zdolavani obtiznych skalnich usekd ve vysokych hordch. Nejstar§si zminka pochazi

Mrvv

mistni balvany.

Ptiblizné ve stejné dobé se zacalo boulderovat i ve Velké Britanii. Tam se vSak
na bouldering nahliZelo z jiné perspektivy. Slo spise o zpestieni lezeckého pohybu a
jisty druh zébavy. Britskym prikopnikem se stal lezec Fraser Campbell, pochazejici ze
Skotska. Velkym protagonistou boulderingu byl vSak az Oscar Eckstein, ktery v roce
1880 v oblasti Lake District ohromil vSechny své spolulezce, kdyz ptelézal linie na

malych balvanech, které nikdo jiny nemohl zdolat (John Gill, 2000).

Obriazek 3: Bouldering v roce 1890 (John Gill, 2000)

Nejvétsi rozvoj boulderingu, jako samostatné discipliny, probihal jednoznacné
ve Francii. Jednim znejvétSich propagator boulderingu byl Pierre Allain, ktery
tolik popularnim sportem. Pierre Allain chépal bouldering jako samostatny sport, ktery
nema s lezenim v horach moc spolecné. Jako prvni také zafal pouzivat ndstupové
koberce a kalafunu, kterou si mazal na ruce a lezecké boty, aby zvySovala tfeni a lepsi

prilnavost ke skale (ABC of rock climbing, 2007).
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V Americe to byl hlavné John Gill, ktery se zaslouzil o nejvétsi rozvoj
boulderingu v 50. letech 20. stoleti. Nahlizel na bouldering jako na gymnastickou
¢innost, kterd by méla byt provadéna hlavné s lehkosti a eleganci. Jako byvaly gymnasta
zavedl do lezeni také pouzivani magnézia. Vyuzil pro svij trénink také rizné

gymnastické metody a zavedl prvni klasifika¢ni stupnici (Bouldering, 2010).

3.2 Historie lezeni na umélych sténach

Historie lezeni na umélych sténach neni nijak mladou disciplinou. Jedny
Z prvnich stén se zacaly objevovat jiz ve stfedoveku. Neslo vSak o lezecké stény, které
jsou dnes Kk vidéni. Jednalo se spiSe o jakasi tréninkova stiediska pro tzv. zebiikaie, kteti

byli nasazovani k vystupiim na dobyvané hradby a byly tak diileZitou soucésti vojska.

Prvni vyznamna zminka o lezecké sténé pochazi z Francie z Patize. Tato zminka
se datuje do doby druhé svétové valky, kdy némecké armada zakézala lezeni v nedaleké
lezecké oblasti Fontainebleau, kterou mistni lezci vyuzivali jako vyukové a piipravné
hor, postavili si svou vlastni tréninkovou umélou sténu. DalSi sténa, ktera byla
postavena za doby druhé svétové valky, vznikla pomoci posklddanych kament na sebe.
Tato sténa se nachdzela ve mésté Seattle. Zminky o dal§ich umélych sténach pochazeji
az z povalecného obdobi. Veliky boom stavem umélych lezeckych stén lze vSak
pozorovat az zaatkem 80. let 20. stoleti. V Ceské Republice nastal tento rozvoj az v 90.

Letech 20. Stoleti (Vomacko, Bostikova,, 2008).

3.3 Lezeni a bouldering v souc¢asnosti

Lezni je sport, ktery za poslednich deset let velice rychle nabira na oblibenosti u
Siroké vetejnosti. Svou oblibu ziskal diky tomu, ze v relativné bezpecnych podminkéach
lze ziskat jistou davku adrenalinu. Dale je také lezeni velice finanén€ a casové
nenaroéné a na zacinajici jedince neklade tak vysoké naroky na pohybovou zralost a

techniku.

Pod organizaci UIAA se zaaly potadat zavody svétového poharu od roku 1989.
Tyto prvni zavody se konaly na skalnich cestach, které byly specidlné na zavody

pfipraveny. S postupem casu se vSak zacalo pfihliZet k ochrané pfirody a k podnebnym
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podminkam, které Casto komplikovaly pribéh zavodi. Postupem casu zacalo také

potadat Mistrovstvi svéta, které se poprvé konalo v roce 1991, a Mistrovstvi Evropy.

Od roku 2007 zavody Svétového poharu potfada organizace IFSC, kterd se ve
stejny rok odd¢lila od UIAA. IFSC organizuje veskeré zavody svétového vyznamu, a to
jak bulderové zavody, tak zavody na obtiznost (IFSC, 2011).

3.4 Osobnosti

Pro kazdého lezce se pod pojmem lezecka osobnost skryva nékdo jiny. S urcitou
jistotou vSak muzeme tvrdit, ze nejvice opakujici se jména v komunité lezct, kterd
posouvali hranice lezeni a boulderingu, jsou Chris Sharma, Jacky Godofte, Fred Nicole,
Dave Graham, John Gill, Adam Ondra a mnoho a mnoho dalSich. Kazdy z téchto
jmenovanych posul hranice tohoto sportu spravnym smérem, at’ je to hranice obtiZnosti,
moralu nebo chapani tohoto sportu. Jednim z poslednich, ktery tuto hranici posunul, byl
Adam Ondra. Cesky lezec a ikona sportovniho a skalniho lezeni. Adam posunul
obtiznostni hranici jak v boulderingu tak v lezeni na obtiznost. V boulderingu to bylo
s klasifikaénim stupném 8C+. Tento boulder se nachézi shodou okolnosti v blizkosti
Adamova rodného meésta Brna, v Moravském Krasu. Obtiznostni hranici v lezeni

s lanem prekonal také a to hned tfikrat. Jako jediny na svété¢ Adam vylezl vSechny tfi

v Vv

Adam Ondra exceluje i ve sportovnim lezeni. V roce 2014 jako prvni lezec
Vv historii lezeckého sportu vyhrédl v jedom roce jak mistrovstvi svéta v obtiznosti, tak
v boulderingu. V roce 2015 m¢l Adam Ondra v planu vyhrat celkové potfadi svétového
poharu v obou disciplynach, coz se také jeSté zadému lezci nepodafilo. BohuZzel
v poslednim zavod¢ svétového poharu v boulderingu chyboval a v celkovém pofadi

zkon¢il na tfetim misté. Svétovy pohar v lezeni na obtiZnost vSak vyhral.
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Obrazek 4: Dave Graham (Bouldering, 2011)

Obrazek 8: John Gill (Bouldering, 2010)
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4 Vybaveni a finan¢ni naro¢nost

Lezecké vybaveni, které potiebuje obtiznostni lezec a bouldrista se do jisté miry

1i81. Lisi se i finanéni naro¢nost téchto odvétvi lezeni.

Do zékladniho vybaveni obtiznostniho lezce patii zejména lano, sedak, expresni
sety, lezecké boty a chalgbag. Oproti tomu bouldrista potfebuje pouze crashpad, lezecké

boty a boulderbag.

Lezecké boty vyuziva jak bouldrista tak obtiznostni lezec. Mizeme je rozd¢lit
do né¢kolika kategorii podle druhu zapinani. Méme lezecky $nérovaci, na suchy zip a
nazouvaci. Vrchni cast lezecek je pfevazné vyrobena z klize a spodni ze specialni
gumové smesi, ktera pomaha lezecké boté 1épe pfilnout ke skalnimu povrchu tim, Ze
zvySuje tfeni mezi botou a skélou, poptipadé umélym chytem. Podle druhu této gumy
muzeme lezecké boty rozdélit na tvrdé, stiedné tvrdé a mékké. Kazda smés této gumy se
hodi na urcity typ lezeni. LezeCky slouzi pfedevsim k ochrané lezcovy nohy a podepiraji
jeho nozni klenbu tak, aby podpofili lepsi stdni na malych stupech a skalnich
vystupcich. Posledni inovaci v oblasti lezeckych bot bylo vymysleni takzvané No-edge
koncepce. Jde o specialni lezeckou botu, ktera je v pfedni Casti zaoblena a kopiruje tak
tvar palce. Velikost lezeckych bot je velice individualni zalezitosti. Obtiznostni lezci si
spiSe kupuji lezecky o nckolik ¢isel mensi, neZ maji normalni rozmér nohy. Noha je
potom V lezecce natolik stazend, ze zvysi lezcliv cit na Spicce chodidla. Zacinajicim
lezctim a détem v obdobi rlstu se vSak doporucuje potizovani lezeckych bot v normalni
velikosti jejich nohy tak, aby jejich noSeni bylo pohodlné a ne pfili§ bolestivé

(Vomacko, 2003).

Crashpad, také zndmy pod Ceskym ndzvem bouldermatka, je druh lezeckeé
madrace, ktera slouzi ke zmékcovani dopadu pii boulderingu. Pfi spravném pouZzivani
tak bouldermatka eliminuje moZnost zranéni, zpiisobené padem. Bouldermatky se
vyrabé&ji v riznych mékkostech a velikostech. Tvrdsi madrace slouZi k pokryti hodné
Clenitého povrchu, kdezto mekéi madrace se Castéji pouzivaji na rovném povrchu, ale
pii lezeni ve vétSich vyskach. Idealni je pouziti kombinace typi bouldermatek, diky
¢emuz pokryjete rozsdhlou dopadovou plochu. Absolutni novinkou jsou nafukovaci
bouldermatky, které jsou velice skladné a pfi plném nafouknuti pokryji velkou plochu

mozného dopadu lezce (Backcountry, 2008).
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Obrazek 9: Lezecké boty (Restday, 2011) Obriazek 10: Bouldermatka (Backcountry, 2008)
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Chalgbag neboli pytlik na magnézium (lidové maglajzak) slouzi lezcim
k uchovavani magnézia. Boulderbag je vétsi pytlik na magnezium, ktery pouzivaji spise
bouldristi. Maglajzék si lezec pfipne na pas a miize tak magnezium pouzivat pii lezeni.
Boulderbag si bouldristé nechavaji poloZzeny na zemi, aby se jim v pfipadé padu

nevysypal obsah pytle na zem (Vomacko, 2003).

Obrazek 11: Boulder bag a kartacek (Rock sports, 2013)

Magnézium poprvé v lezeni pouzil John Gill. Jako byvaly gymnasta védél, ze
magnézium dobie absorbuje pot, ktery se na dlanich pfi lezeni tvofi. Magnézium tak
zvySuje tfeni rukou a lezec se tak lépe udrzi na skéale nebo na umélém chytu. Jde o
adhézni magnéziovy karbonat, jehoz chemické slozeni je 4MgCO3zMg (OH),4H,0.
Tento prasek je voln¢ dostupny ve specializovanych obchodech. Od doby prvniho
pouziti v lezeni ziskalo magnézium u lezct velikou oblibu avSak ma i spoustu odpirca.
Francouzsti lezci ke zvySeni tfeni pouzivali kalafunu. Od pouzivani kalafuny se vSak

postupem ¢asu upustilo.

Kartacek se vlezeni pouziva k Cisténi chytt, na kterych je znacnad vrstva
magnézia a potu, popiipad¢ Spiny a prachu. Tato vrstva necistot ¢ini chyty kluzké aa
proto je nutné je vzdy pied lezenim ocistit. Pouzivani kartackli je Cast&j$i spiSe u
boulderingu neZ u lezeni s lanem.

Lezecky uvazek neboli sedak, spojuje lezce a lano dohromady. Pouzivad se
k zachyceni padu a k jisténi. Sklada se ze dvou ¢asti. Horni ¢ast se nazyva bederni pas a
dolni nohavicky. Sedaci iivazky jsou vyrobeny ze smyc, které maji piedepsanou nosnost
a standardy Na bedernim pasu jsou pfipevnéna oka, kterd slouzi k odkladani lezeckého

materialu, jako je napftiklad expresni set ¢i karabina.
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hovoii jako o pupecni $itite lezce. Pomoci lana se lezec dostava z vrcholu skaly. Svou
roli lano sehrava také pii zachyceni padu. Lezecka lana jsou dynamickd, tudiz maji
urcité procento protazeni. Diky dynamice lan je energie, ktera ptisobi na lezce pti padu
daleko 1épe pohlcena a pad je tak mékky a plynuly. Lana se vyrabéji v riznych Sitkach a
délkach.

Dulezitym vybavenim lezce je jistici pomicka. Podle druhu konstrukce se daji
jistici pomticky rozdé€lit do nékolika skupin. Zékladnimi skupinami jsou kybliky,

poloautomatické blokanty, HMS a reverza.

Finanéni néro¢nost lezeni na obtiznost a boulderingu je odlisna. K obtiznostnimu
lezeni, tedy lezeni s lanem, potiebujete hlavné sedaci tivazek, lano, jistici pomicku,
lezecké boty a lezecky materidl (expresni sety, karabiny, smycky). Proto je lezeni
bouldermatku. Celkova cena lezeckého vybaveni se tedy mize pohybovat od 8000k¢ do
4000k¢. I kdyz se miize tato ¢astka zdat vysokd, musime vzit na védomi, ze se jedna o
vstupni finance. Lano a bouldermatka je nejdraz§im lezeckym vybavenim a nastésti pii
spravném zachazeni ma dlouhou zivotnost. Dale si musime uvédomit, ze pfi lezeni
venku neplatime zadny vstup, ktery je nutny zaplatit napiiklad ve fitness. Cisté
Vv teoretické roviné je nejdrazsi pravé magnézium, které Castym pouzivanim neustale

mizi a musi se dokupovat. Lezeni tedy miiZzeme povaZovat za finan¢né nenaro¢ny sport.

Casova naroénost lezeckého sportu se také znaéné lisi. U lezeni s lanem musime
pocitat s tim, Ze nejprve je nutné nalézt spolulezce, ktery bude spolehlivy a zkuSeny. Pti
venkovnim lezeni vzdy prvolezec vytdhne lano na vrchol skaly a druholezec za nim
posléze sesbird postupové jisténi a smyce. KdyzZ tedy leze prvolezec, druholezec jisti a
naopak. U boulderingu odpada vzajemné jiSténi a oba lezci, pfi spravném rozmisténi
bouldermatek, mohou 1ézt soucasn¢ na jinych kamenech. Proto se da fici, ze
V boulderingu za stejny cas nalezete vice metrii nez pfi lezeni s lanem. AvSak Casto
tomu je naopak. U lezeni téZkych boulderti musi bouldrista, pfed kazdym pokusem o
zdolani kamene dlouze, odpocivat a tak Cas Cistého lezeni hovoii spiSe v prospéch lezeni

s lanem.

25



5 Bezpecnost pri lezeni

Lezeni patii mezi sporty adrenalinové a tedy s urcitou davkou nebezpeci trazu.
Pti dodrzovani spravnych zasad lezeni se stdva tento sport bezpecnou zabavou pro
kazdého, bez rozdilu veku. Kazda lezeckd sténa by méla mit vypracovan soubor
bezpecnostnich pravidel a spravného chovani na lezecké stén€. Dodrzovani téchto
pravidel by tak mélo chrénit nejen provozovatele stény, ale hlavné samotné lezce.
Pravidla stén se ve spousté bodech shoduji. Lezecka sténa by v prvni fadé¢ méla podléhat
Castym kontrolam spravce stény. Jde predevSim o kontrolu postupového jisténi,
dotazeni chyti a neporuseni konstrukce stény. Kazdy lezec a navstévnik stény nebo
skal, by mél byt sezndmen se spravnou technikou jisténi. Prvolezec musi byt béhem

lezeni spravné jistén a postupové body zakladat podle lezeckych zasad.

Bouldering na rozdil od lezeni nepouziva k jisténi zadné postupové body. Pro
bezpecné lezeni a piipadné zachyceni padu se v boulderingu pouzivaji pouze
bouldermatky a spolulezec, ktery koriguje dopadnuti lezce ve spravné poloze.
Spolulezec také posouva bouldermatky pod moznou dopadovou plochu lezce. Pied
samotnym boulderingem je nutné zkontrolovat dopadovou plochu, poptipad¢ odstranit
zbytecné piekazky (klacky, kameny). V piipad¢, Ze nékteré neptiznivé piekazky nejdou
odstranit, je nutné spravné umisténi bouldermatek, aby se tak eliminovala moZnost

zranéni lezce (Vomacko, 2003).

V piipadé€ lezcova padu je nutné zachovat klid a zbysttit vnimani vS§ech moznych
aspektl, které vedou k samotnému padu. Lezec se védomé pfipravi na pad a nasledné
dopadnuti. Pfed dopadnutim uvolnime koncetiny a snaZime se vyrovnat t€lo do piiznivé
polohy tak, abychom dopadli na pokréené nohy v kolenou. Pokréeni nohou zajisti lepsi

rozlozeni vahy a absorbovani vzniklé energie pii dopadu.

V piipadé, kdy provozujeme bouldering ve vétsi skupiné lidi nebo alespon
s jednim spoulezcem, poméahame si pfi vzajemné ochrané a to tak, ze nelezouci jedinci
podavaji zachranu lezci. Zikladem podavani zichrany je byt neustale ve stichu a
predvidat ¢as padu lezce a jeho trajektorii. Jsou dlozené ptipady, kdy lezec spadl na
nepiipraveného spolulezce, ktery mu chtél podat zachranu. Proto je dileZité neustéle byt
ve stfehovém postaveni a sledovat lezouciho jedince. Stfehové postaveni je takoveé, kdy

mame neustale ruce zdvizené smérem k lezci a jsme mirné pokréeni v kolenou, lezce

26



nepretrzit¢ sledujeme. Jednou z vhodnych dovednosti je nauceni se piedvidani lezcova
padu a odhadovani jeho trajektorie padu. V ptipadé padu lezce chytame v oblasti boki
nebo panve a korigujeme jeho dopad na bouldermatku. V situacich, kdy je lezec uz ve
vysoké vysce a hrozi zranéni samotného chytace, dbame pouze na bezpecnost lezcovi

hlavy a zad. Cim mensi vyska padu lezce, tim 1épe se podava dopomoc (About, 2013).

Dulezité je také byt sam chranén pii chytani lezce. Dbame na to, abychom stali
na vhodném misté a ne pfimo pod lezcem, kde nas mize uhodit do obliceje a hlavy
popiipadé nam mize na hlavu spadnout. Vhodné je mit za sebou také volny prostor,
kam muazeme ustoupit pii chytani lezce. V ptipadé chytani t€zSiho lezce, nez jsme sami,
se pokouSime najit dalsiho chytace, ktery nam zvysi bezpecnost padajiciho lezce.
V ptipadé lezeni vysokych boulderd je vzdy vhodné mit dostatecny pocet chytact a

bouldermatek.

Pti zachovani bezpec¢nostnich pravidel a norem chovani v lezeckém terénu se
lezeni a bouldering stavaji bezpe¢nymi sporty pro kazdého. V piipad€ pouziti spravného
normovaného a certifikovaného vybaveni, dodrzeni veskerych zésad a pravidel se da
provozovat lezecky sport bez zbyteCnych rizik. V pifipadé nedodrzovani lezeckych
pravidel a vSeobecné uznavanych spravnych postupll, ohrozujeme na Zivoté sami sebe,
ale také naseho lezeckého partnera, tim padem se chovame nezodpovédné a lezeni se
pro nas stava rizikovym. Lezeni a bouldering nds uci zodpovédné pracovat sam ¢i
Vv kolektivu a pfi kazdém kroku zvaZovat vSechny mozné nasledky. Lezeni nas také uci
nepietrzitému soustiedéni. Kdyz si jedinec osvoji takovéto principy a metody, lezeni se

tak stane sportem s inosnou mirou rizika.

V lezeni mohou nastat i vazna zranéni, ty jsou vSak zplsobena vétSinou
nedodrZzovanim stanovenych pravidel a zasad bezpecnosti. UdrZovani pozornosti,
spravna metodika jiSténi, vhodné umisténi bouldermatek a chytacu, lezeni s kamarady a
partnerem, to jsou vSechno faktory, které napomdhaji k bezpecnému a zdbavnému
lezeni. V takovémto ptipad¢ si pak lezec mlze uzit adrenalinovy sport komfortn¢ a

bezpetné (About, 2013).
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Obrazek 12: Ukazka spottovani partnera (About, 2013)

28



6 Slozky lezeckého vykonu

Lezecky vykon se skladd znékolika slozek, které jsou tvofeny skupinou
urcujicich faktort. Slozky lezeckého vykonu urcuji, jak daleko se lezec na lezecké trase
dostane, s jakym pichledem a eleganci cestu zdola a s jakym usilim se bude potykat.
Slozky lezeckého vykonu nejsou oddélené, ale naopak jdou do zna¢né miry na sobé
zavislé a vzajemné se prolinaji. Naptiklad lezec, ktery je absolutné technicky vyspéli,
ale chybi mu sila hornich koncetin, tak jen stézi udrzi télo dostatecny Cas ve statické
poloze, aby mohl lépe premistit nohy napfiklad nad hranu pfevisu. Tato jednoducha
umeéra funguje i v opacném piipadé. Silové excelentné vybaveny lezec, ktery se vSak
pasaze cest s malymi stupy. Misto toho aby svou véhu rozlozil na vsSechny ¢tyfi
koncetiny, bud se snazit své t¢lo vice fixovat v pazich a rychleji se unavi. Jednotlivé
sloZzky vykonu mizeme mit cilenym tréninkem pln¢ ve své kontrole a systematickym

tréninkem je zlepSovat az na hranice svych moznosti (Tefelner, 2012).

6.1 Technika

Jedna se o vytvotfeni pamét'ovych stop (engramil) a funkéniho vyuziti pfi lezeni

hlavn¢ ve stylu OS (Vomaécko, 2008)

Lezeckd technika je pojem, ktery znamena zplsob pohybu lezce skalnim
terénem nebo umélou sténou. Technikou méme na mysli vniméani svého pohybu,
vybirdni spravnych chytl a stupl pfi cesté vzhlru, jejich spravné pouzivani a plynulé
navazovani, dynamiku pohybu a celkové uvolnéni pfi lezeckém pohybu. Spravnou
technikou lezeni si lezec dokaze odlehéit vahu téla, kterou musi drzet v rukach a
¢astecné nebo 1 uplné tuto vahu prenese na dolni koncetiny. Spravna technika umoziuje
uspornéjsi lezecky pohyb z hlediska energetického kryti.

Pod pojmem lezecka technika se také skryva zplsob vyuZivani pfirozené
struktury skaly a svych predpokladi pro fyzicky, ale i psychicky vykon. Technikou
oznacujeme soubor kondi¢nich schopnosti, télesnych dispozic, fidici ¢innosti nervové

soustavy a psychickych vlastnosti (Tefelner, 2012).

29



6.2 Sila

Silu lze definovat jako schopnost piekonavat, udrzovat nebo brzdit odpor
svalovou kontrakei pfi dynamickém nebo statickém rezimu svalové ¢innosti (Hohmann,

2010).

-----

k provadéni sebemensich pohybu. Svalova sila je dulezita nejen k udrzeni téla ve
statické poloze, ale také k dynamickym pohybtm, pfi kterych se svaly prodluzuji a

zkracuji a méni tak svou délku.

Lezec vyuziva vSechny projevy a druhy sily a to v zavislosti na zptsobu lezeni.
V lezeni tedy rozdélujeme silu do dvou zékladnich skupin, jimiz jsou maximalni sila a
vytrvalostni sila. Pfi provadéni tézkého lezeckého kroku na urovni svého maxima
vyuzivame jiz zminénou maximalni silu. Pfi leh¢im lezeni naopak lezec vyuziva
dlouhodob¢;jsi vytrvalostni silu.

vvvvvv

velice komplexni druhy sil a samostatné jsou pii lezeckém pohybu zbytecné. Dalsi
dilezitou silou je sila pazi, trupu a nohou.

Dal$im moznym délenim druhi sil je na silu relativni a absolutni. Absolutni sila

A%

je ptimo imérna vaze lezce (¢im t€z$i bude lezec, tim vétsi bude mit absolutni silu),

vvvvvv

relativni, kterd odpovidd poméru maximalni sily lezce vici jeho vaze. Lezec by tedy

m¢él byt lehky a disponovat velkou relativni silou.

O propojeni vsech druhti lezeckych sil se stara mezisvalova a nervosvalova
koordinace. Bez mezisvalové a nervosvalové koordinace by byl projev sily trhany
nekoordinovany. Takto mezi sebou mohou jednotlivé druhy sil spolupracovat a

navzajem podporovat svoji ¢innost (Tefelner, 2012).

6.3 Vytrvalost

Vytrvalost 1ze definovat jako schopnost udrzet poZzadovanou intenzitu pohybové

¢innosti del§i dobu bez snizeni jeji efektivity (Hohmann, 2010).
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V disté¢ teoretické roviné znamena pojem vytrvalost schopnost vydrzet a
odolavat. Sportovni pojeti nahlizi na vytrvalost jako na schopnost organismu opakované
a dlouhodobé vykonavat pohyb mensi intenzity. V lezeni se hovofi o takzvané lezecké
vytrvalosti, pro kterou je typické vydrzet 1ézt co nejdale a nejdéle. Nejde tedy o
provadéni silové narocnych lezeckych krokt, ale o lezeni s nizkou intenzitou a velkym

objemem, tedy o provadéni lezeckych krkd v co nejvetsim poctu.

Podle druhti profilti skalniho terénu jsou vytrvalostni schopnosti kladeny na
rizné svalové skupiny lezce. V pievislém skalnim terénu je vytrvalost kladena
pifedevsim na horni koncetiny, zejména na svaly pletence ramenniho a svaly pazi,
naproti tomu pii lezeni v kolmém skalnim terénu, je vytrvalost kladena zejména na

svaly dolnich koncetin a svaly predlokti.

Pokud na vytrvalost nahlizime jako na schopnost vydrzet, v lezeni to muze
znamenat také schopnost vydrzet 1ézt nejen jednu cestu, ale vydrzet 1ézt cely lezecky

den, vikend nebo zajezd bez nutnosti regenerace.

Vytrvalost v lezeni mizeme rozdé€lit hned do nékolika skupin. Mizeme mluvit o
takzvané pfirozené vytrvalosti, kterd se projevuje schopnosti 1ézt uvolnéné, technicky
spravné a bez strachu z padu, s co nejmensim nebo minimalnim silovym uasilim. Dale se
Vv lezeni vyskytuje vytrvalost silova. Silova vytrvalost je schopnost lezce odolavat silove
naroénym kroktim co nejdéle. Silova vytrvalost se objevuje zejména v boulderingu a
sportovnim lezeni, pii lezeni dlouhych boulderd a nebo zavodnich cest, kde neni zadné

moznost odpocinku.

Déle délime wvytrvalost podle zplGsobu energetického kryti na vytrvalost

anaerobni, aerobni a aerobné-anaerobni (Tefelner, 2012).

6.4 Obratnost

Koordinace (obratnost) je pohybova schopnost provadét komplikované a
koordinované pohyby, ve slozité a ¢asto i neocekavané se meénici situaci (Hohmann,
2010).

Pojem obratnost fadime do schopnosti ¢lovéka fesit obtizné pohybové prvky.
Obratnost je schopnost fesit tyto pohybové prvky efektivné, co nejvice ucelné a ve

znacné kvalit€. Podle druhu pohybu jde také o feSeni pohybového problému, ktery ma
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urcitou naro¢nost, a je vyfeSen s co nejveétsi presnosti a v daném sportu 1 s piiméfenou

rychlosti.

Obratnostni schopnosti jsou povazovany za piimou slozku lezeckého vykonu.
Obratnost je Vv lezeni ptedstavena nejvice technikou pohybu. Lezec, ktery bude

obratnostné a pohybové nadany se pohybuje pfirozené a efektivné.

Obratnost také definujeme jako soubor Schopnosti, které jsou relativné
samostatné. Tyto schopnosti jsou fizeny centralni nervovou soustavou a jejich vysledek

je reprezentovan vyslednym pohybem (Tefelner, 2012).

Obratnostni schopnosti 1ze v lezeni rozd¢€lit do nékolika skupin. Patii mezi né
schopnost orientace, schopnost propojovani pohybovych prvkl, schopnost citéni
vlastniho pohybu, rovnovazna schopnost, schopnost rytmizace pohybu, reakéni
schopnost jedince a v neposledni fadé schopnost lezce ptizpusobit se naroéné pohybové

situaci.

Schopnost orientace uvadi lezce do pohybovych situaci pomoci smysla.
Vyuzivani smyslovych informaci, ptedevs§im hmatu, zraku, ale i sluchu, je dilezité pro

kvalitu pohybu a ucelné-efektivni lezeni.

Schopnost vnimat vlastni pohyb je zjiSténa reflexnim systémem
proprioreceptori ve svalovych tkanich, kloubech a §lachach. Kvalitu provadéného

pohybu nam pak pomaha vnimat kinesteticky smysl.

Propojeni pohybovych prvkl je schopnost, kterd lezci dovoluje spojit naucené
izolované lezecké pohyby dohromady a vytvofit z nich komplexni a slozitou pohybovou
sekvenci, kterd je nutna pro vyieSeni dan¢ho lezeckého problému nebo pohybové

situace.

Rovnovazna obratnostni schopnost pomaha lezci udrzet télo ve statické poloze a
to jiné nez rovné, popiipadé napomahd balancovat a vyrovnéavat t€lo pii lezeckém
pohybu.

Rytmickd obratnostni schopnost umoziiuje lezci udrzovat stejny rytmus
lezeckého pohybu a tak celkove udrzovat rychlost a koordinované 1ézt.

Reakeéni schopnosti jsou v lezeni pouZivany jen zifidka. Projevuji se predevsim

pohotovou a v¢asnou reakci na vznikly podnét.
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Schopnost ptizptsobit se pohyboveé naro¢né situaci umoznuje lezci zareagovat
na zménu podminek v pribéhu samotného lezeni. Dillezitost této schopnosti v lezeni je
predev$im v umeéni pfizptsobeni se lezeckému sklonu nebo velikosti chytu (Tefelner,

2012).
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7/ Prinos lezeni vV hodinach télesné vychovy

Jednou z prvnich osobnosti, ktera se zaslouZzila o zafazeni lezeni a $plhu do
cvieni, kterd jsou pro rozvoj organizmu velice dilezita, byl Miroslav Tyrs, ktery byl

jednim ze spoluzakladateld Sokola.

Mnoho odborniki se zabyvalo zatazenim lezeni a Splhu do oblasti télesné
vychovy. Jednim z prvnich byl FrantiSek Smotlacha, prvni jmenovany docent télesné
vychovy v ¢eskych zemich. Velkd vétsina jeho knih se vénuje zejména lezeni a Splhu.
Jmenovité ztéchto publikaci mizeme vybrat napiiklad Biologické zaklady zaliby
Cloveéka ve Splhu a visu, Zaliby Clovéka ve stoupani, Splhu a visu, jejich vyvoj a
vyznam, a velké mnoZzstvi dal§ich. Pan Docent Smotlacha se jako jeden z prvnich
pokousel najit spojeni mezi lidskymi atavizmy a Splhem. Ve spousté svych publikaci
pak popisuje takzvané instinkty vyskové, Splhové a visové. Z pohledu praktického byly
vykony typu stoupéani, Splhu a visu Smotlachou povaZovany za jedny z kli€ovych
Vv télesné vychov€. Tyto vykony podle Smotlachy pfispivaji v té€lesné vychové
Kk vytvareni zna¢né pohybové a télesné zdatnosti jedince. Z tohoto hlediska se jevi podle

Smotlachy tyto pohybové aktivity jako nezbytné ve vychové mladeze (Balas, 2008).

Jednim z dalSich, ktery navazoval na vyuziti lezeni a $plhu v télesné vychové,
byl Dr. Bohumil Kos. Ve své knizni publikaci, kterd nese ndzev Lezeni-Splhani, se do
Jisté miry zabyva piinosem Splhovych a lezeckych aktivit clovéka. Bohumil Kos tvrdi,
ze lezeni je Cinnost pro zivot potfebna a uCelna. Lezecké aktivity podle Kose vedou
k osvojeni spousty dovednosti, zvySeni odvahy, sebedivéry a v neposledni fadé
obratnosti. Lezeni povaZuje za Cinnost, pii které si jedinec osvoji nadvyky pro zivot
nezbytné. Jsou jimi houzevnatost a predevsim sila. Kos spolu s MiloSem Zapletalem,
ktery byl jeho dlouholety kolega, napsali knihu Cvi€eni v ptirod¢€, ve které predstavili

lezecké aktivity a $plh odehravajici se ve volné krajiné (Kos, 1971).

Hloubkové se lezenim a lezeckymi aktivitami zabyval kolektiv autorti, Vv jehoZ
Cele stal Neuman. Ve spolupraci napsali knihu, s nazvem Historicka tradice ptirozenych
cviceni a nafadového télocviku. V této knizni publikaci na lezeni nahlizeji z jiného
uhlu, nez v jakém bylo lezeni vniméno doposud. Lezeni nevnimaji jako prostfedek, diky

némuz se jedinec stdva zdatnym a houzevnatym. Vnimaji ho jako cinnost
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pedagogickou, predevsim jako pedagogicky nastroj uplatitelny ve vychové zakl nejen

na zakladni Skole (Balas, 2008).

Z nejstarsich zdroji je znamo, Ze se lezeni a Splh pouzivalo jako dovednostni
cviceni, diky némuz se v urcitych krizovych momentech mohl ¢lovék ubranit nebezpedi.
Lezeni a vSeobecné lezecké aktivity byly pouzivany na rozvoj fyzické zdatnosti a
psychické odolnosti jedincti. Odborné vyzkumy a studie se vSak zacaly provadét az
posledni dobou, za coz muze piedev§im rozvoj popularity sportovniho lezeni. Prvni
sportovni lezci pomohli do znacné miry odhalit vztahy mezi pravidelnou lezeckou
aktivitou a télesnym slozeni a kondici. Rozvoj lezeckych krouzkii zase odhalil piinos

tohoto sportu z hlediska vychovné stranky.

Z télesné stranky jedince rozviji lezeni a lezecké aktivity hlavné vytrvalost, ale
také silu svall hornich koncetin. Ve studiich byla dokdzana souvislost sily stisku ruky s
vytrvalostnim typem lezce. Ukazalo se, Ze sila stisku ruky do zna¢né miry urcuje vydrz
jedince ve visu na hrazdé. Lezouci jedinec také dokaze udélat vice shybll na hrazdé, nez
populace bez pravidelné pohybové aktivity. Pti pravidelné lezecké aktivite je prokdzany
rozvoj koordinace svalll a rovnovahy. Velky vliv ma lezeni zejména na télesné sloZeni
lezce. Pti pravidelné lezecké aktivité je patrny ubytek télesného tuku a zvySovani
kvality svalové prace. V oblasti fyzioterapie je fada praci, které prokazuji kladny vliv
lezeni pii rekonvalescenci recidivujicich onemocnéni patete. Dale je lezeni vhodné jako
rehabilitace po urazu hlezenniho a také kolenniho kloubu. Nejhodnotnéj$im, z hlediska
fyziologického, je nejednostranné zatizeni organismu pii lezeni. Dale zatiZeni jak
hornich tak dolnich koncetin a svali v oblasti trupu. Hodnotnym je také staticka

stabiliza¢ni funkce, a védomé tizeni pohybti organismu (Balas, 2008).

Psychologické vyzkumy, které byly provadény, potvrdily, Ze lezeni hraje
dilezitou roli v mentdlnim vyvoji ditéte. Rozviji predev§im mentalni a efektivni
rovnovahu. Dité si tak uvédomuje zodpovédnost, které je na néj prenesena. Musi se
samo rozhodovat, jakou lezeckou trasu zvoli, a v ptipad¢ Spatné volby nebo postupu je
dit¢ obezndmeno s moznosti zranéni. VéEtSina déti si velice dobie uvédomuji nasledky,
které mohou nastat nespravnou manipulaci s lezeckou technikou, také si vétSina z nich
uvédomuje strach z padu. Déle u lezeni z psychologického hlediska dobte funguji touhy
deéti, byt v kolektivu nejlepsi a zlepSovat se. Veskera lezecka Cinnost vede déti ke

zodpovédnosti a spravnému uvédomélému chovani nejen v rdmci lezeckého krouzku
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nebo skupiny. Jiz zminény Dr. Neuman a jeho kolektiv pojednava o pedagogickém
vyuziti lezeckych aktivit. Lezeni zafadily z hlediska pedagogického k takzvanym
zazitkovym aktivitdm, u kterych je zfejmé jejich vychovné vyuziti. Jednotlivé aspekty
vychovného procesu jsou chapany v souvislostech. Mezi ptiklady mizeme zatadit
naptiklad konfrontaci ditéte se silnym lezeckym zazitkem. Lezeni je totiz sport, ktery
nese ur¢it¢é mnozstvi rizika, ale také dobrodruzné cinnosti. Dal§im ptikladem je
sebepoznani, diky némuz dité prekonava své hranice a to jak fyzické tak dusevni. Dité
také ziskava duvéru v kolektiv a hlavné ve svého lezeckého partnera. Déti také mohou
pochopit lezeni jako jednu z alternativ, jak travit svij volny ¢as. Tyto klady lezeckych
aktivit vS§ak miizeme ocekavat pouze u dlouhodobé nebo alespon periodicky opakujici

se aplikace na skupin¢ déti (Neuman, 1999).

Lezeni a lezecké aktivity jsou efektivné vyuZzivany a aplikovany i na osoby,
trpici riznym druhem a stupném postizeni. Nejcastéji se lezeni a lezecké aktivity
aplikuji u zrakové postizenych jedincli. Velké tuspéchy ma aplikace lezeni u

rehabilita¢niho procesu drogové zavislych.

Velky boom sportovniho lezeni sebou pfinesl i fadu specifickych druh@ zranéni.
U fady lezch se v posledni dobé& objevil syndrom z pietiZzeni, jehoZ hlavni pfic¢inou je
nerespektovani zasad a metod racionalniho tréninku. Jednim z nejcastéjSich zranéni
lezct byva poranéni mekkych tkani hornich koncetin, jimiz jsou pfevazné zanéty Slach a
ruptury Slachovych poutek. Mnohym lezeckym zranénim jde vSak snadno pfedchazet
pomoci dostatené regenerace a stre€inku, pied zahajenim samotného lezeni. Déle je

také vhodny trénink pod odbornym dohledem (Balas, 2008).
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8 Planovani tréninkové jednotky

Tato kapitola popisuje déleni tréninkové jednotky, =zakladni postupy
Vv systematickém tréninku a obecna fakta a zdsady kruhového tréninku.

8.1 Déleni tréninkové jednotky

Tréninkovou jednotku délime s ohledem na pedagogické, psychologické a
fyziologické hlediska na tii ¢asti. Jsou jimi Gvodni ¢ast, hlavni ¢ast a zadvérecna Cast

(Dovalil, 2009).

8.1.1 Uvodni &ast

Uvodni ¢ast slouzi k sezndmeni Zakt s cilem a prib&hem hodiny. Déle do této
Casti patii rozcviceni Vpodobé streCinku, po kterém nasleduje zahtati, dynamické
rozcviCeni popiipadé specidlné zamétené rozcviceni na svalové skupiny nejcastéji

zapojované v daném sportu.

Uvodni &ast mé za kol pipravit sportovee jak po psychické tak funkéni strance

na zatizeni v hlavni ¢asti tréninkové jednotky.

8.1.2 Hlavni ¢ast

Hlavni ¢ast tréninkové jednotky je ur¢ena k naplnéni stanovenych tréninkovych
cili. Obsah hlavni casti tréninkové jednotky je znacné zavisli na specifikaci sportu a

aktualnim tréninkovém obdobi.

Pravé v hlavni ¢asti tréninkové jednotky je vhodné zapojeni cvikl ze zasobniku
pripravnych cviceni pro sportovni lezeni. Jednou z moZnosti organizace hlavni ¢asti

tréninkové jednotky je kruhovy trénink nebo trénink na stanovistich.
8.1.3 Zavérecna cast

V zavérecné Casti tréninkové jednotky se vénujeme postupnému uklidnéni
organismu a uvolnéni svalového napéti zatiZzenych svalovych skupin. Volime cviceni

S mirnou intenzitou zatéze. V lezeckém tréninku se osvédcCilo zavérecné “vylezeni se”.

Vhodné je také zatazeni kompenzacnich nebo dechovych cvikd.
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8.2 Zaklady efektivniho tréninku lezecké sily

8.2.1 Ruznorody trénink

NejcastéjsSimi  lezeckymi tréninky jsou tréninky maximalni sily, silové
vytrvalosti a explozivni sily. V téchto odvétvich silového tréninku jsou nejlehceji
pozorovany sebemensi zlepSeni a zhorSeni jedince. Ke zlepSeni vSak pouziva dany
jedinec nebo trenér pouze par tréninkovych metod a ve vétSin€ piipadii pouze jeden
zpusob svalové Cinnosti. K efektivnimu tréninku je vSak nutné rezimy svalové prace

stiidat. Sval potfebuje byt zatézovan jak isometricky, koncentricky tak excentricky.

8.2.2 Komplexni trénink

Komplexnim tréninkem je mysleno to, jak jsou vase cviceni podobna pohyblm,
které se ve vasem sportu nachdzeji. Cim vice je cviceni podobné danému sportu, tim
1épe dochazi k transferu dovednosti a pfeneseni vybudované sily izolovanym cvi¢enim

do komplexniho pohybu.

8.2.3 Progresivni trénink

Trénink miizeme chapat jako proces adaptace na zatéz. Kdyz nevytvofite
dostatec¢nou fyzickou zatéz ve spravné davce, vas vykon muze stagnovat. Proto je nutné

neustale posouvat své hranice zatéze.

8.2.4 Trénink malo pouzivanych svalovych skupin

Tréninku svalt, které ve vaSem sportu tolik nezapojujete, vénujte 5- 20 %
celkového tréninku. Vynechavanim tréninku téchto svali miZze dojit ke svalovym
disbalancim a diskomfortnimu pohybu. V lezeni jsou témito svaly hlavné svaly dolnich
koncetin a stfed téla. Dale je dulezité posilovat svaly pletence ramenniho kloubu, které

se V lezeni také tolik nezatézuji.

8.3 Kruhovy trénink

Nejvhodngj$im zafazenim cviki ze zasobniku, V tréninkovych jednotkach, je

pouziti formy funkcniho tréninku, které si tika kruhovy trénink. Pomoci kruhového
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tréninku je mozné odtrénovat jak jedince, tak pocetnou skupinu déti. Z hlediska Casové
uspornosti se kruhovy trénink jevi jako nejlepsi. Cvicenci v ném intenzivné cvi¢i na
jednotlivych stanovistich a Cas aktivniho cviceni je nékolikanasobné delSi nez cas
odpocinku. Podle intenzity a Casu cviceni pak miizeme rozvijet u cvi¢enct vytrvalostni,

silové nebo vytrvalostné-silové schopnosti podle druhu tréninkového obdobi.

Nejefektivnéjsi forma kruhového tréninku je takova, kdy zaktim urc¢ime cas, jaky
maji stravit na stanovisti a cas prechodu mezi stanovisti. Idedln¢ provadime cviky pouze
s vlastni vahou téla a ve spravném technickém provedeni, na které ucitel nebo trenér

dohlizi, poptipad¢ zéky slovné€ nebo nadzorné koriguje.

Kruhovy trénink nabizi v jedné tréninkové jednotce spoustu rtiznych pohybt a
cviCeni, coz ho déla velice zdbavnym a atraktivnim. Jde o formu cviceni, v které jedinec
procvici celé télo, a tak nedochazi ke svalovym dysbalancim a jednostrannému zatizeni

téla.

8.3.1 Zasady spravného uspoiadani kruhového tréninku

Zakladnim principem tohoto druhu funkéniho tréninku je zajiSténi maximalni
cirkulace krve z jedné do druhé svalové skupiny ¢i partie. V idealnim piipadé by se
m¢élo jednat vzdy o od sebe co nejvice vzdalené ¢asti téla. Tepova frekvence by u toho
cviCeni neméla vyrazné klesnout piiblizné pod 100 tepi za minutu. Krev a s ni
nahromadéné odpadni tak v jedné svalové partii nezlistavaji, ale koluji do svall, které
jsou v aktualnim zatizeni, a tim se vyrazné zvySuje odbouravani odpadnich latek v téle.

Pocet vytvofenych stanovist' se miZe pohybovat okolo 6 az 12, podle poctu
cvicenct. Ve velkém mnozstvi zakl je mozné cvicit na kazdém stanovisti po dvojicich.

Idealni volba zatéze by méla byt mezi 30-60% maxima.

Na kazdé stanovisté¢ urcime urcity vymezeny c¢as nebo minimalni pocet
opakovani. Déle urc¢ime ¢as odpocinku, ktery mlzZe byt povaZzovany za ¢as na prechod
k dalsimu stanovisti. Cas cvi¢eni na stanovisti se mtize pohybovat od 40s do 1 minuty.
Cas odpoginku poté volime v zavislosti na druhu tréninku. Na konci jedné série, coZ je

projiti vSech stanovist, miZeme zaradit delsi pauzu odpocinku a to od 2 do 4minut.

Po t€Z8im cviku miZe nésledovat cvik leh¢i, aby cvicenec zvladal regenerovat a

udrzel stejné tempo cviceni do konce série.
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Obrazek 13: Ukazka kruhového tréninku
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9 Metodika prace

Pro dosazeno cile prace, bylo nutné shromazdit 160 cvika, které se nasledné
selektovaly pomoci systematického pozorovani a metody Skalovani za ucasti déti ze

sportovniho lezeckého oddilu HO Komorni vytah a studentd TU vLiberci.

9.1 Charakteristika souboru

Vyzkumu se ucastnilo celkem 57 respondentt. Tato skupina je slozena z 37 déti
ze sportovniho lezeckého oddilu Komorni vytah a 20 studentd TU v Liberci. VE&k déti se
pohyboval v rozmezi 10 az 17 let a kazdé z nich se vénovalo sportovnimu lezeni
minimalné 3 roky. Dé&ti tak zastupovaly ve vyzkumu pokrocilou uroven lezeni. VSech
20 studentt TU v Liberci se sportovnimu lezeni zacalo vénovat prvnim rokem, a proto

zastupuji Uroveinl zac¢ateCnickou.

9.2 Shromazdéni pripravnych cvifeni pouZivanych ve sportovnim

lezeni

Shromazd’ovani cvikli do zasobniku probihal v obdobi tii let, a to pfiblizné od
ledna 2013. Zdrojem informaci bylo pfedevsim studium té€lesné vychovy a sportu, kde
bylo ¢erpano z hodin gymnastiky, atletiky, jogy a dalSich predméti. Dalsim dulezitym
zdrojem bylo studium specializované literatury s tématikou sportovniho lezeni. Dal§im
zdrojem informaci byl internet, a to pfedev§im ukazkové tréninkovéa videa narodnich
reprezentacnich tymu jednotlivych zemi, predevSim Némecka, Rakouska, Anglie, USA
a Slovinska. Za nemén¢ dulezity zdroj informaci je pokladana také vlastni 10 leta praxe
autora ve sportovnim lezeni. Za toto obdobi bylo shromazdéno celkem 160 rliznych
cvikl, které rozvijeji lezecké schopnosti. Zvlast¢ se autor zaméfil na sbér cvikl
gymnastickych a prostnych, které se snadno mohou aplikovat v lezeckych krouzcich

zakladnich skol.
9.3 Ovérovani shromazdénych cviceni v praxi

Prvni faze ovéfovani shromazdénych cviki probihala v obdobi dvou let. A to rok
po zahdjeni sbéru cviki. Tato faze ovéfovani slouzila ke zjiSténi funkcnosti
nashroméazdénych cvikii. Selekce cvikli v této fazi vyzkumu probihala na dvou
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urovnich. Prvni urovni bylo praktické ovérovani funkcnosti cvika, které probihalo
pomoci systematického pozorovani. Jde o vyzkumnou metodu, kterd je kvalitativni a
umoziuje pozorovateli hodnotit pouze pfedem stanovené prvky. Hodnotici tyto prvky
zaznamenava a vyhodnocuje. Druhou trovni byly konzultace na seminafich a zavodech

s trenéry gymnastiky, atletiky, plavani, béZeckého lyzovani a sportovniho lezeni.

Zjistovani funkcnosti cvikli probihalo nasledovné. V prvé tad¢é bylo zapotiebi
stanovit vychozi uroven lezeckych schopnosti a to na specialné postavenych bouldrech.
Kazdy boulder provétoval vzdy jinou svalovou skupinu. Pro ovéfeni zesilen¢ho stiedu
téla, byly postaveny dva bouldery v pfevislé stropové sténé. Silu dolnich koncetin
provétoval jeden dynamicky skok a jeden boulder v kolmé stén€. Silu horni poloviny
téla provétovaly dva bouldery s dlouhymi tahy do stran. Systematickym pozorovanim

tak byly zaznamenéna lezcova vychozi uroven lezeckych schopnosti.

Cviky byly aplikovany formou kruhovych tréninkd, které se konaly vzdy dvakrat
tydné a to kazdé pondéli a ¢tvrtek. Do kruhového tréninku bylo zafazeno 8 cviku, které
se obménovaly vzdy po 4 tydnech. Kazdy cvik byl tedy v 8 po sob¢ jdoucich kruhovych
trénincich. Po tomto 4 tydennim mikrocyklu nasledovalo praktické ovéfeni stavu
lezeckych schopnosti sto na stejnych boulderech, které byly pouzity pro zjisténi

pocatecni trovné lezeckych schopnosti.

Pti vyhodnocovani funkcnosti cvikl se pocitalo s ur¢itou mirou svalové paméti,
a proto se za pozitivni vysledek aplikovanych cvikll pocitalo vzdy jen zlepSeni na
daném boulderu. Po tomto vyhodnoceni nasledovalo postaveni novych bouldert, na
kterych byla opét zjisténa lezcova aktualni troven lezeckych schopnosti, do kruhovych

tréninkd bylo zatfazeno novych 8 cviki a proces se tak opakoval.

Pti ov€fovani cvikl narazil autor na prvni problém. Jelikoz bylo pocitano s tim,
7e oveéfovani funkénosti cvikii bude trvat piiblizné¢ po dobu 2 let, bylo pro autora
nemyslitelné zajistit stdlou ucast na kruhovych trénincich. Proto byl autor nucen cely

proces ovérovani funkcnosti cvikil absolvovat sam.

Po odstranéni cvikd, které byly vnimény jako pro rozvoj lezeckych schopnosti
nepotiebné, vznikl soubor 100 cvikl, které byly ve druhé fazi ovétovani dale
aplikovany formou kruhovych tréninkt na déti z HO Komorni vytah a na studenty TU
v Liberci. U student se predpokladalo, ze zafazeni cvikti bude mit na rozvoj jejich
lezeckych schopnosti vétsi efekt. Testovani cvikli probihalo formou kruhovych

42



trénink, kterych se kazdé dit€ a studen ucastnil vzdy alespoii jednou tydné a to v dobé
od zafi 2015 do konce dubna 2016. Doba tréninku se pohybovala vzdy mezi 45 az 90
minutami. Tréninky byly vedeny zkuSenymi trenéry, ktefi dohlizeli na spravné

provadéni cvikl. Celkem kazdy jedinec absolvoval minimalné 36 kruhovych trénink.

Tato faze ovérovani cvikli probihala metodu Skéalovani, coz je kvalitativni
vyzkumna metoda. Pro vybér a selekei dalSich cvikl byla pouzita skala poradova. Déti a
studenti tak fadili cviky v kruhovém tréninku dle jejich oblibenosti do urcitého potadi,
pricemz zadny cvik nesmél zaujimat stejné potadi s cvikem jinym. Cviktim se dle jejich
potadi pfisoudila bodovd hodnota. Cvik v kruhovém tréninku bylo vzdy 10 a tak
bodova hodnota nejoblibenéjsiho cviku byla 10b. S klesajicim poradim klesalo i bodové
ohodnoceni cviku. Kazdy cvik byl pouzit celkem v péti kruhovych trénincich a bodové
hodnoceni cviku se vzdy sc¢italo. Vzniklo tak potadi cvikii dle jejich oblibenosti a na

zaklad¢ tohoto potadi bylo vybrano 30 nejoblibenéjsich zékladnich cviki.

Nekteré cviky, ohodnocené jako neoblibené, byly vSak natolik uzitecné
Z hlediska rozvoje lezeckych schopnosti a dovednosti, ze i pfes tuto Skalu byly do

zasobniku cvikl zafazeny.

Aby bylo docileno moZzného aplikovani cvikli jak na zacateCniky, tak na
pokrocilé lezce, vymyslel autor ke cvikiim provadénych na kruzich, hrazd¢, zebiinach a
cvikiim prostnym leh¢i varianty cvikd. U cvikl s therabandem a TRX se zlehceni cviku
provadi pouze zménou polohy téla a tuhosti therabandu. Cviky na campusboardu jsou
uréeny vyhradné€ pro pokrocilé lezce a eventudlni zlehceni se provadi pouzitim stupli na

nohy, zvétSenim 1ist a zmenSenim délky piesahd.

9.4 Zpracovavani cviki do zasobniku

Zpracovavani cviki do zasobniku probihalo pomoci fotodokumentace
jednotlivych cviceni. Kazdy cvik byl vyfocen vlastnim fotoaparatem Nokia Lumia 930
a fotografie upravena v programu Lumia creative studio. Fotografie byly piefiltrovany

na ¢erno bilo, kviili lepSimu tisku a vzhledu.

Na statické cviCeni bylo potfeba vyfotit pouze vychozi polohu, v které se
setrvava. U dynamickych cviceni byla vyfocena vZdy vychozi poloha, pribéh cviku a

hrani¢ni poloha. Fotografie vychozi polohy byla zvétSena oproti fotografiim prub&hu
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cviku a hrani¢ni poloze. Vychazelo se ztoho, ze vychozi poloha je pro cvicence

vvvvvv

Fotografie cviki také obsahuji piktogramy. Piktogramy byly umistény nad
fotografii vychozi polohy a urcuji, zda pii daném cviku zatéZzujeme horni nebo dolni
polovinu téla, popiipad¢ stied téla. Horni polovinu téla znazoriiuje piktogram paze.
Dolni polovinu téla zndzornuje piktogram lidskych otiskli nohou a pro stied téla byl
vybran piktogram jadra molekuly. Dale je zde obsazen piktogram vahy, ktery
znazoriiuje koordina¢ni nebo balan¢ni cvieni a piktogram vybusniny, ktery je pro

cviceni na vybusnou silu.

Na pravé strané je umistén piktogram skaly obtiznosti cviceni, ktery hodnoti
obtiznostni troven daného cviku. Obtiznost cviceni byla vybrana s pomoci testovanych
déti. Skalu obtiznosti tvofi pét Gtverctl riznych odstinti Sedi, které jsou poskladany
vedle sebe. Bily ¢tverec symbolizuje zafatecnickou troveinl cvi¢eni. Oproti nému Cerny

¢tverec symbolizuje Groven cviceni experta.

Pod fotografii vychozi polohy cviceni je umistény slovni popis cviku, jeho
vyuziti v lezeni a dal$i doporucené varianty cviceni. V odstavci popisu cviku je jasné a
kratce popsana vychozi poloha pribéh jednotlivych cviki. V odstavci pro vyuziti
V lezeni jsou zminény lezecké dovednosti, které jsou spjaty s danym cvikem. Poslednim

odstavcem je pak odstavec s riznymi variantami cvikd.

Pod hlavnim cvikem jsou uvedeny a popsany leh¢i varianty cviku, tak aby byla
pokryta jak troven pokrocilého sportovniho lezce, tak Groven lezcl zacinajicich a tedy

nikoli tak silové zdatnych.
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10 Zasobniku prupravnych cvi¢eni pro vyuku sportovniho

lezeni na zakladnich Skolach

10.1 Popis zasobniku

Zasobnik obsahuje celkem 30 cviki, které jsou doplnény o lehéi varianty. Cviky
jsou ¢lenény na cviceni prostna a cviceni na nafadi a nacini. V cviceni na nafadi a nacini
jsou zastoupeny cviky na hrazdé, Zebiinach, kruzich a koulich, TRX, cviky s pouzitim

therabandu a gymballu a na campusboardu.

Zasobnik je tvofeny cCernobilymi fotografiemi pripravnych cvikd. Nejveétsi
fotografie znaci vychozi pozici cviceni. Mensi fotografie znaci pohyb a krajni pozice pfi
cviceni. Nad fotografii vychozi pozice jsou umistény piktogramy a stupnice s trovni
cviceni. Stupnice s arovni cviceni se sklada z Cernobilych ¢tverct a Sipky, ktera znaci
danou troveti. Cim tmavsi Gtverec, tim t&z§i cviceni. Cerny &tverec tak znadi uroveti

experta, zatimco bily ¢tverec znac¢i uroven zacatecnika.

Jelikoz je tada cvikll pievzata ztzv. crossfit cviceni a fitness, poptipadé
Z lezecké literatury, pro kterou neexistuje Zadné uzndvané nazvoslovi, jako je tomu
napiiklad v gymnastice, je fada cvikd pojmenovana podle zazitych termint tak, jak se
Vv lezecké literatufe objevuji a pouzivaji.

Déle je u cviku uveden popis cviceni, ktery popisuje vychozi polohu a pribch
pohybu. Popsano je také vyuziti a transfer cviku na lezeni. Poslednim odstavcem jsou
varianty cviku, které popisuji riizné modifikace, jak cvik ztizit nebo zlehcit, poptipadé

jak vyuzit dal8i nacini a naradi.
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10.2 Vysvétlivky

Piktogram

Vysvétleni

cvik na dolni polovinu téla

cvik na horni polovinu téla

cvik na stied téla

cvik procvicujici dynamickou silu

koordinaé¢ni a balanéni cviéeni

uroven cviku
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10.3 Cviceni prostné a s gymballem

10.3.1 Ruckovani ve vzporu O
<
- v

10.3.1.1 Popis cviku

Vychozi pozici cviku je vzpor lezmo. Ruckovanim vpied se snazime dostat do
nejzaz$i pozice, v které chvili setrvame, a poté se ruckovanim dostaneme zpatky do

vychozi pozice.

10.3.1.2 Vyuziti v lezeni

CN13

V lezeni tento cvik vyuzijeme pii lezeni ,komini“ a ,rozporda“. Slouzi ke

zpevnéni stfedu téla a pletence ramenniho.

10.3.1.3 Varianty cviku

Variantou cviku miize byt vzpor na jedné ruce v nejzazsi pozici. Dalsi variantou

je provadeéni cviku pouze s oporou jedné nohy.
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Varianta 1

k zemi.

Varianta 2

V kolenou. Dychame do bficha.

Vychozi polohou je podpor na jedné
ruce bokem. Ramena s loktem jsou v jedné
piimce nad sebou. Bok se snazime protlacit
nahoru. Horni ruku méme natazenou vzhiiru
a korigujeme sni rovnovahu. Trny

panevnich kosti jsou nad sebou a kolmo

Vychozi polohou je podpor lezmo
na predlokti. Predlokti jsou od sebe na §ifi
ramen. Ramena jsou nad lokty. Hlava
Vv prodlouzeni patete. Nohy a kolena jsou na
§ifi ky€elnich kloubii. Panev je v neutrdlnim

postaveni. Nohy mohou byt mirn€ pokréené
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10.3.2 Vystupy na bednu do vyponu (’

£
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10.3.2.1 Popis cviku
Vychozi polohou je stoj na jedné noze, druha
noha je pfednozend pokrémo a opirajici se Spickou o

bednu. Provedeme diep na jedné noze do vyponu na

noze, ktera je polozena na bedn€. V krajni pozici

chvili setrvame.

10.3.2.2 Vyuziti v lezeni

Nohy jsou dulezitou soucasti lezeni zvlasté v kolmych a poloZenych sténach,
kdy pouzivame k lezeni hlavn¢ silu dolnich koncetin a rukama se pouze ptidrzujeme.

Sila dolnich koncetin zlepSuje ,,patovani“ a ,,Spickovani*.

10.3.2.3 Varianty cviku

Cvik lze ztizit zavéreCnym poskoCenim ze Spi¢ky ve vyponu a dopadnutim
znovu na Spicku. Cvik lze také modifikovat s therabadem. Prostfedek therabandu
umistime pod nohu na bedn¢ a konce therabandu drzime v rukou. S vyponem vzpazime

ruce.
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Varianta 1

Vychozi pozici je stoj mirné
roznozny. Pro aktivaci svali pletence
ramenniho, predpazime ruce. Pokréenim
V kolenou udélame diep. Pohyb je stejny,

jako kdyz si sedame. Kolena nejdou pied

Spicky. Zada jsou po celou dobu rovna,

neptfedklanime se.
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10.3.3 Kliky s chiizi @ %2%

10.3.3.1 Popis cviku

Vychozi polohou cviku je vzpor lezmo

s oporou dolnich koncetin o sténu. Provadime klik,

pfi kterém pochodujeme dolnimi koncetinami po

L

stén€. Zada jsou tedy neustale vodorovna se zemi.

10.3.3.2 Vyuziti v lezeni

Tento cvik vyuzijeme v lezeni pfi ,odtlacich® a pfi ,,vylezech®. Také ho
vyuzijeme pii lezeni po strukturach, kdy musime dostatecnym tlakem rukou vytvaret

vhodné tieni.

10.3.3.3 Varianty cviku

Cvik mlzeme ztiZit pomoci therabandu nebo zménou polohy rukou.
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Varianta 1

!
|

Leh¢i variantou hlavniho cviku jsou

takzvané diamantové kliky. Vychozi

/i1
7L T

polohou je vzpor lezmo. Ruce mame u
sebe. Prsty mame propleteny tak, ze palce
sukazovackem  tvofi  tzv.  diamant.
Nésleduje pokréeni v loktech. Hrud se
pohybuje nad dlanémi. Trup mame po celou dobu zpevnény. Hlava je v prodlouZeni

patere. Zada jsou vodorovn¢ se zemi.

Varianta 2

Vychozi polohou je vzpor lezmo.
Prsty sméfuji  dopfedu. Ruce méame
ptiblizn¢ na $ifku ramen. Ramena jsou nad
dlanémi. Pokréime paze v loktech a hrud’ se
dostava k zemi. Prechdzime na podpor

lezmo na pfedloktich. Celou dobu mame

Jednou z nejleh¢ich variant jsou
obyc¢ejné kliky. Vychozi polohou je vzpor
lezmo. Prsty smétuji dopiedu. Ruce mame
pfiblizn€ na §itku ramen. Ramena jsou nad

dlanémi. Pokr¢ime paze v loktech a hrud’ se

dostavd k zemi. Celou dobu méme
zpevnéné télo. Hlava je v prodlouzeni zad. Pocet opakovani cviku neni dan. Zalezi na

tréninkovém obdobi.
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10.3.4 PrenaSeni gymballu

7.4, \ &
10.3.4.1 Popis cviku

Vychozi polohou cviku je sed. Dolni koncetiny mame zvednuté tésné nad

podlozku. V pazich drzime gymball, ktery pfenaSime ze strany na stranu.

10.3.4.2 Vyuziti v lezeni

Tento cvik slouzZi ke zpevnéni stfedu téla. V lezeni ho vyuZijeme zejména pii lezeni

previslych profild.

10.3.4.3 Varianty cviku

Cvik mlzeme ztizit pouzitim t€z$iho zédvazi. Nemusime pouZivat pouze gymball.

Vhodné je také pouziti kettlebellu.
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Varianta 1

Leh¢i variantou cviku je provadéni

I~

bez zatéze. PrenaSime tedy pouze

Varianta 2 [ |
Déle cvik mizeme zleh¢it pouzitim

therabandu. Konce therabandu uchopime

do rukou a napneme ho. Tuhost therabandu
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10.3.5 Vzpor lezmo s gymballem N [ ]

‘ U .

- A‘ i IP

e 2
)
{1
E
"
il A
% 3ot =2 o
> B RN
> o N
=% 3 Y
e, - 3
% O
._);\r = =
A
A N\

10.3.5.1 Popis cviku
Vychozi polohou cviku je vzpor lezmo
S pazemi na gymballu. Paze si polozime na blizsi

¢ast gymballu a kontrolovanym pohybem rolujeme

gymball od sebe a k sob¢.

10.3.5.2 Vyuziti v lezeni

0 ¢C N3

V lezeni tento cvik vyuzijeme pii lezeni , komind*, ,,rozpora‘. Tento cvik slouzi

ke zpevnéni stfedu téla a pletence ramenniho.

10.3.5.3 Varianty cviku

Pohyby mtizeme provadét také do stran. Obtiznost cviku mizeme ménit pomoci

rychlosti provadéni a také podle velikosti a nafouknuti gymballu.
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Varianta 1

Varianta 3

Vychozi polohou této varianty
cviku je hrani¢ni poloha cviku hlavniho, ve
které setrvavdme ve statick¢é poloze.
Dbame na to, abychom nebyli prohnuti

v bedrech.

U této leh¢i varianty cviku
setrvavame ve statické poloze, kterou je
vychozi poloha zakladniho cviku. Cvik je
vhodné ztizit strkanim do cvicence, ktery se

snazi ziistat ve stabilni poloze.

Nejleh¢i variantou je provadeéni
cviku bez balanéni podlozky nebo
gymballu. Cvik tak provadime pouze na
podlaze. U tohoto cviku se snazime dostat
ruce co nejdale od chodidel a v nejzazsi

poloze poté setrvat.
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10.3.6 Vylez na gymball =

\

10.3.6.1 Popis cviku

Vychozi polohou tohoto cviku je sed na gymballu. Nasim ukolem je jakymkoli
zpasobem se dostat do stoje na gymballu. Zakladni postup je ze sedu do diepu, z diepu

do vzporu stojmo a posléze do stoje. Cviceni provadime i ze stoje do sedu.

10.3.6.2 Vyuziti v lezeni

Cvik je vhodny pro ziskani koordinace a vnimani téziste¢ svého tela. Tento cvik

&4

se da uplatnit v technickych pasazich zejména v kolmé a polozené stén¢.

10.3.6.3 Varianty cviku

Tento cvik se da provadét také s pouzitim bouldermatky, kdy se jedinec snazi

vylizt a postavit se na bouldermatce.
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Varianta 1
2z .‘g. Zjednodusenou variantou cviku je
= provadéni diepti na gymballu. Na gymball se
postavime  libovolnym  zplsobem. Po
dosazeni stabilni pozice se pokouSime o
provadéni diepti.
Varianta 2 \

Dalsim zleh¢enim je pouze stoj na

gymballu. Do stoje na gymbalu se
dostaneme s dopomoci a nasim ukolem je

ziskat stabilni postoj.

Varianta 3

L] T , } Dalsim cvikem je vydrz v sedu na
sy i b _g gymballu. Nohy mame zdviZeny a neopiraji
1 . se 0 zem. Nasim ukolem je najit t&zisté t&la a
setrvat ve stabilni poloze.

Ll

S S
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10.4 Cviceni s therabandem

Zlehéeni nebo ztizeni cviceni s therabandem dosahneme jednoduse zménou
tuhosti therabandu. Existuje n¢kolik zakladnich tuhosti therabandu, které jsou na trhu
dostupné. Vétsinou byvaji tuhosti odliSeny rtiznou barvou a to tak, ze ¢im svétlejsi

barva therabandu tim mén¢ tuzsi theraband je a cviceni s nim se tak stava jednodussim.

Na nejleh¢i variantu cviceni tedy miizeme povazovat cviceni bez jakékoli zatéze
a tedy bez therabandu. Po zvladnuti spravné techniky provedeni pak mizeme postupné

zapojovat theraband od nejmékc¢iho az po nejtuzsi.
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10.4.1 Posilovani mezilopatkovych svali s therabandem

104.1.1 Popis cviku

Vychozi polohou tohoto cviku je stoj mirné
rozkroCny. Vzdalengjsi paze drzi theraband, ktery je

upevnény ve vysce loketniho kloubu. Piedlokti je po

celou dobu cviceni vodorovné se zemi. Ramena jsou
stazeny vzad a lopatky tla¢ime k sobé. Paze drZici theraband jde smérem ven. Loket

mame zafixovany u téla.

10.4.1.2 Vyuziti v lezeni

Tento cvik slouzi jako kompenzacni cviceni k lezeni. Posilujeme zde
mezilopatkové svaly a vnéjsi rotatory ramenniho kloubu, které jsou v lezeni malo
zapojovany a pii jejich pietiZzeni ¢asto dochazi k jejich zranéni. U¢ime se tak spravnému

zapojovani mezilopatkovych svalt a vyrovnavame tim svalové disbalance.

Toto cviceni se vlezeni vyuziva pii ,odtlacich“ a chytech drZenych na

,,backhand*.

10.4.1.3 Varianty cviku

Cviceni si muzeme ztizit raznou tvrdosti therabandu.
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10.4.2 Posilovani vnitinich rotatori ramenniho kloubu

@ L |

10.4.2.1 Popis cviku
Vychozi pozici pro tento cvik je stoj mirné
rozkro¢ny. Theraband je upevnén ve vysce loketniho

kloubu a drzi jej blizsi paze. Piedlokti je neustdle ve

. vodorovné poloze k zemi. Ramena jsou stazeny vzad a
lopatky tlac¢ime k sob&. Paze drzici theraban jde k télu. Loket fixujeme u téla po celou

dobu pohybu.

10.4.2.2 Vyuziti v lezeni

Tento cvik slouzi jako kompenzacni cviceni k lezeni. Posilujeme tak vnitini

rotatory ramene, které byvaji u lezcli €asto pietiZzené a dochazi k jejich poranéni.

V lezeni tento cvik vyuzijeme zejména pii lezeni na ,,medvéda“, kdy proti sob¢

svirame dv¢ hrany nebo chyty.

10.4.2.3 Varianty cviku

Cvik muzeme ztizit zménou tvrdosti therabandu, kterd se odviji od fyzické

urovné cvicence.
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10.4.3 Superman s therabandem g@ L |
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10.4.3.1 Popis cviku

Vychozi polohou tohoto cviku je stoj mirn€ rozkro¢ny. Jedna paze drzi

theraband, ktery je upevnén na nejnizs$i Sprusli, popiipad€ co nejblize zemi. PaZzi

pohybujeme z pfipazeni do vzpazeni. Ruku vedeme plynule, bez zrychleného pohybu.

10.4.3.2 Vyuziti v lezeni

Tento cvik slouzi jako kompenzaéni cviceni k lezeni. Jedna se o kompenzaci
svalli pletence ramenniho, ktery byva vlezeni Casto pretézovan a dochazi k jeho

zranéni.

Cvik v lezeni vyuZijeme u piechodu do chyty, ktery je tzv. na ,,spod’aka“. Dale

cvik vyuzijeme u ,,0dtlaki* od stropu.

10.4.3.3 Varianty cviku

Cvik muzeme ztizit zménou tvrdosti therabandu, dle zkuSenosti a fyzické

zdatnosti cvicence.
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10.4.4.1 Popis cviku

Uvodni pozici je stoj mimé rozkroény. Theraband drzime v obou pazich a
dolnimi koncetinami stojime na jeho stfedu. Paze se pohybuji podél téla z ptipazeni do

vzpazeni. Pohyb rukou je plynuly.

10.4.4.2 Vyuziti v lezeni

V lezeni tento cvik vyuzijeme pfi lezeni na odtlak. Dale také najde vyuziti u

lezeni za chyty, které jsou na ,,spod’aka“.

10.4.4.3 Varianty cviku

Cvifeni mizeme ztizit zménou tvrdosti therabandu. Jednou z variat cviku je
provadéni tohoto cviceni na balancni podlozce. Dale miizeme ke cviceni pridat diep a

Vv hrani¢ni pozici jit do vyponu, tak se toto cviceni stane pln¢ komplexnim.
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10.5 Cviceni na zebrinach

10.5.1 Dragon flag

Iil
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10.5.1.1 Popis cvik

Vychozi polohou cviku je leh vznesmo. Pazemi se drzime za hlavou zebfin
Vv takové vySce, aby byl loketni kloub v tupém thlu. O zem se opirdme pouze lopatkami.
Nohy jsou snozmo a propnuté. Pomalym a kontrolovanym pohybem spoustime boky

k zemi, az t€sné nad zem. Zada a nohy jsou neustale v jedné roving.

10.5.1.2 Vyuziti v lezeni

Tento cvik je dobry na posileni jadra téla, tzv. CORE. V lezeni se stied téla

zapojuje hlavné pfi lezeni ve stropech.

10.5.1.3 Varianty cviku

Cvik jde zlehcit pomoci therabandu, ktery se upevni na Zebtiny. Do vzniklého
oka ddme natazenou nohu. Theraband nam tak pomdahé brzdit pohyb doli a zaroven
dostat se do vychozi pozice. Cvik miizeme provadét i staticky a to drzenim poloh, které

jsou zobrazeny vyse.
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Varianta 1

k Zebfinam.

Varianta 3

Tuto variantu provadime stejnym
pohybem jako vychozi cvik, s tim rozdilem,
ze nohy mame v poloze roznozmo.
Roznozeeni ndm 1épe rozlozi vahu dolnich

Vv

blize k Zebfinam.

V této varianté cviku je jedna noha
skrémo a druhd natazend. Pomalym a
kontrolovanym pohybem spoustime boky
k zemi, az tésné nad zem. Zada s napnutou
nohou jsou neustale v jedné roving. Skréeni

2%

nohy nam téziSt€ posune jeste vice

Ob¢ nohy jsou skrémo, kolena
drzime u hrudi. Pomalym a kontrolovanym
pohybem spoustime boky k zemi, az tésné

nad zem. Zada jsou neustale v jedné roving.
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10.5.2 Ruckovani ve vzporu na Zebrinach

Ze AL LLAIAAAN
LLLLLLINNNNS

105.2.1 Popis cviku

Vychozi pozici cviku je wvzpor lezmo. Pomoci
ru¢kovani po Spruslich se snazime dostat co nejvySe. Po
chyceni nejvyssi Sprusle ru¢kujeme zpatky dolt. Zada jsou po

celou dobu cviku v jedné roving.

10.5.2.2 Vyuziti v lezeni

V lezeni tento cvik vyuZzijeme pii lezeni , kominti* a ,,rozporti*.

10.5.2.3 Varianty cviku

Vv .

Cvik mizeme provadét naptiklad poskoky souru¢. T€zsi variantou jsou poskoky
jednoru¢. Cvik mizeme také provadét v opacném postaveni téla a to tak, ze vzpor
provadime hlavou smérem od Zzebiin a na co nejvyssi Sprusli se dostavdme pomoci

nohou.
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Varianta 1
|

V této varianté cviku setrvavame po celou dobu ve
statické poloze. Drzime se co nejvyssi Sprusle a nohy mame

V dostate¢né vzdalenosti od Zebfin.

| vtéto varianté cviku setrvavame ve statické poloze.
Ruce méame na spodni Sprusli. Zada a nohy jsou v jedné roving.

Hlidame, aby se cvi¢enec neprohybal v bedrech.
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10.6 CvicCeni s TRX

Leh¢i nebo naopak t€zsi varianty cviceni s TRX se provadéji zménou polohy

A%

v

Diky jednoduchému urcovani zatéze je tak cviceni s TRX vhodné jak pro
zacCateCniky tak pro pokrocilé. Dulezité je u cviceni s TRX dbat na spravnou techniku
provedeni a drzeni téla. Zada museji byt neustale ve spravné pozici a nesmi dochazet
K prohnuti v bederni ¢asti. Pfi prohnuti zad v bederni ¢asti dochazi k pfetizeni svall

V Oblasti beder, které vede k bolesti a moznému zranéni.
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10.6.1 Diep na jedné noze s TRX 1

10.6.1.1 Popis cviku
Vychozi polohou je svis lezmo, pfednozeno
pravou. Paze se drzi madel TRX a jsou s nim v jedné

rovin¢. Ramena jsou stazeny vzad. Pokrcenim stojné

nohy vkolenou udélame diep na jedné noze
s dopomoci TRX. Zada jsou po celou dobu cviceni rovné a koleno nejde pied Spicku
chodidla.

10.6.1.2 Vyuziti v lezeni

Nohy jsou dulezitou soucasti lezeni zvlast¢ v kolmych a polozenych sténéch,
kdy pouzivdme k lezeni hlavné silu dolnich koncetin a rukama se pouze piidrzujeme.

Sila dolnich koncetin zlepSuje ,,patovani* a ,,Spickovani®.

10.6.1.3 Varianty cviku

Cvik mizeme ztizit vétSim thlem vytvofenym mezi cviencem a zemi tak, ze

pijdeme blize k mistu upevnéni TRX. Dale cvik mliizeme provadét s vyskokem.
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10.6.2 Diep na jedné noze s TRX 2 A
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10.6.2.1 Popis cviku
Vychozi poloha je stoj na jedné noze, druha
noha zanozena pokrémo. Chodidlo zanozené nohy je

v madle TRX. Pokréenim kolene délame diep na

jedné noze s dopomoci TRX. Do stoje si pomahame zatizenim TRX, diky cemuz
posilujeme 1 pfedni stranu stehna zanoZené nohy. Postoj je po celou dobu vzpiimeny.

Koleno stojné nohy se nedostava pied Spicku.

10.6.2.2 Vyuziti v lezeni

Nohy jsou dulezitou soucasti lezeni zvlast¢ v kolmych a polozenych sténéch,
kdy pouzivame k lezeni hlavn¢ silu dolnich koncetin a rukama se pouze piidrzujeme.

Sila dolnich koncetin zlepSuje ,,patovani* a ,,Spickovani®.

10.6.2.3 Varianty cviku

Driep lze provadét také s vyskokem. Dal§i moznosti, jak cvik ztizit, je pridani

balan¢ni podlozky pod stojnou nohu.
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10.6.3 TRX T motylek @

10.6.3.1 Popis cviku

Vychozim postavenim
je svis lezmo. Ruce se drzi

madel TRX a jsou tak

predpazeny. T¢€lo je v zéklonu.
Zada a dolni koncetiny jsou po celou dobu cviceni v jedné rovin€. Ramena jsou stahnuta
vzad a hrud’ je vyprsend. Panev je v neutrdlnim postaveni. Rukama opakované

upazujeme a predpazujeme. Ruce a télo tvoii pismeno T.

10.6.3.2 Vyuziti v lezeni

V lezeni tento cvik vyuZzijeme hlavné pii ,.traverzech™ a dlouhych kroka do

stran. Dale nam tento cvik pomtize pii ,,odtlacovani z bekhendi“.

10.6.3.3 Varianty cviku

Cvik mlzeme ztézovat a zlehcovat pomoci postaveni nohou. Cim blize si

v

stoupneme smérem dopiedu, tim vice budeme lezet v TRX a cvik tak bude naro¢néjsi.
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10.6.4 TRX U motylek @

10.6.4.1 Popis cviku

Vychozim postavenim svis lezmo. Paze se
drzi madel TRX. Zada a nohy jsou po celou dobu

provadéni cviku vjedné roving€. Panev je

5 vneutralnim postaveni. Ruce opakované upazuji

pokrémo vpfted, tvoii tak pismeno U.

10.6.4.2 Vyuziti v lezeni

V lezeni tento cvik vyuZzijeme hlavné pii ,.traverzech a dlouhych krokt do

stran. Déle ndm tento cvik pomuze pii ,,0odtlatovani z bekhendd®. Cvik také imituje

pritahovani se v previslych sténach.

10.6.4.3 Varianty cviku

Cvik mlzeme ztézovat a zlehcovat pomoci postaveni nohou. Cim blize si

wevr
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10.6.5 TRX rozpazky

10.6.5.1 Popis cviku
Vychozi polohou je vzpor lezmo s pazemi
v madlech TRX. Dolni oncetiny a zada jsou celou

dobu cviCeni v jedné roviné. Trup je zpevnény a

panev v neutralnim postaveni. Pazemi opakované

pfedpazujeme a upazujeme. Dbame na to, aby se cvi¢enec neprohybal v bedrech.

10.6.5.2 Vyuziti v lezeni

Tento cvik vyuzijeme hlavné v lezeni na ,,medvéda” a po strukturdch, kdy

svirdme dva chyty nebo struktury proti sob¢.

10.6.5.3 Varianty cviku

Cvik mlizeme ztizit nebo zleh¢it zménou postaveni a to tak, ze pokud ptijdeme
smérem od ukotveni TRX, cvik bude leh¢i. Pokud se posuneme smérem k ukotveni

TRX, cvik tak bude t¢Zsi.
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10.7 Cviceni na hrazdé

10.7.1 Vaha (Front lever) ChN)
L

10.7.1.1 Popis cviku

Vychozi polohou je vaha ve visu. Paze se drzi hrazdy ve vzdalenosti Siie

ramen. Ramena jsou stazena smérem vzad. Celé télo drzime ve vodorovné

poloze se zemi. V této poloze setrvavame 10-15s

10.7.1.2 Vyuziti v lezeni

Viéhu vyuzijeme hlavné v lezeni ve stropech a ptevisech, kdy se nohy dostavaji
daleko od pazi. Dale v ptipadech, kdy ndm vypadnou nohy ze stupd, a potfebujeme se

nohou dostat znovu do spravné pozice.

10.7.1.3 Varianty cviku

Cvik miizeme provadét i v dynamické podobé. Vychozi polohou je vis na
hrazd¢, ze kterého se opakované dostdvame do vahy. Ddle mize byt vychozi polohou
svis stfemhlav a do véhy se opakované dostavame brzdénim téla, které je neustale

V jedné roving.
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Varianta 1

e

Hrazdy se drzime na S$ifi ramen.
Theraband pfipevnime na hrazdu mezi ruce
a nohy vsuneme do vytvofeného oka.
Theraband ndm pomaha nadnaset télo a cvik

se pro nas tak stava lehc¢im. Obtiznost cviku

muzeme urcovat tuhosti therabandu. Cim

vice tuzsi theraband pouzijeme, tim leh¢i pro nas cvik bude.

1 l
Varianta 2

LSy Hrazdy se drzime na S§ifi ramen.

Jednu nohu mame v pozici skrémo a druhou
propnutou V kolennim kloubu. Skrcéenou

nohou docilime posunuti t&zisté blize

k rukdm a cvik se tak stane lehéim. Cvik

muizeme provadét pomalym kontrolovanym

spousténi ze svisu vznesmo a nebo vydrzi ve vychozi pozici.

Varianty 3

Hrazdy se drzime na $ifi ramen. Obé
nohy mame v pozici skrémo a pfitisknuty
dostava jesté vice pod hrazdu a cvik je pro

nas jednoduzsi.
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10.7.2 Muscleap s uzkym uchopem

!
‘@ ]

10.7.2.1 Popis cviku
Vychozi pozici cviku je
vis na hrazd¢. Hrazdy se
il drzime azkym uchopem tak, ze
| se palce dotykaji pod hrazdou.
Pokradujeme  shybem, po
kterém nasleduje hrudni

predklon. Dalsi fazi cviku je tah

| do vzporu na hrazdg.

10.7.2.2 Vyuziti v lezeni

Jedna se o velice komplexni cvik na posileni celé horni poloviny téla. Cvikem
ziskame dynamickou silu svald hornich poloviny téla, ktera se hodi v lezeni pfi skocich

a dlouhych tazich.

10.7.2.3 Varianty cviku

Cvik mizeme provadét i opaénym zpuisobem a to tak, ze se z pozice nad hrazdou

pomalu a kontrolovanym pohybem dostavame do visu.
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Varianta 1

!
|

Vychozi pozici cviku je vis na hrazdé.
Drzime se hrazdy na Sifi ramen. Muscleup
provadime bud’ tahem nebo s predkopnutim.
Tato varianta je leh¢i diky SirSimu uchopu,
ktery zjednoduSuje piedev§im druhou a treti

fazi provedeni muscleupu.

Varianta 2

!
|

\\ Muscleup provadime s pomoci therabandu, ktery je upevnény

E na hrazd€ mezi paZzemi. Theraband nam usnadniuje svym tahem jak

uvodni shyb, pfi kterém nam pomaha s dostate¢nou dynamikou
provedeni, tak dostani se hrudnikem nad hrazdu a nésledny vzpor.
ObtiZnost cviku mizeme korigovat pomoci riiznych tvrdosti

therabandq.
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10.7.3 Vydrz ve fixaci na jedné ruce

10.7.3.1 Popis cviku

Vychozi pozici cviku vydrz ve shybu jednoru¢. Bradu se po celou dobu snazime
drzet nad hrazdou. T¢lo po celou dobu drzime hrudnikem k hrazd¢ a snazime se tak

zamezit rotaci téla.

10.7.3.2 Vyuziti v lezeni

Timto cvikem posilujeme statickou silu horni poloviny téla, kterd se v lezeni

pouziva pii dlouhych fixacich a fixovanych tazich.

10.7.3.3 Varianty cviku

Cvik mizeme provadét v riiznych polohach loketniho kloubu.
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Varianta 1 ...

é E Pro zleh¢eni cviku pouZzijeme theraband. Theraband nés podle
| "N

své sily tuhosti nadlehcuje a pomahd nam se udrzet v pozadované

fixované pozici. ObtiZnost cviku tedy mizeme ménit pomoci tuhosti

therabandu.

Pripravnym cvikem a
leh¢i variantou je takzvany
francouzsky  shyb.  Vychozi
polohou je vis na hrazd¢. Hrazdy
se drzime na Sifi ramen.
Zaciname shybem a naslednou 3-
5s fixaci. Poté jdeme do visu a
nasleduje dals$i shyb a fixace
S pravym uhlem v loketnim kloubu. Fixaci ukon¢ime dotazenim shybu a vracenim se do
visu. Nasleduje dalsi shyb a fixace se 120° v loketnim kloubu, ktera je také zakoncena

dotaZenim shybu a dostanim se do visu.

Varianta 3

Dalsi leh¢i variantou
jsou shyby kjedné ruce. Ty
zatazujeme, pokud je fixovani
pro cvience stale tézké.
Vychozi pozici toho cviku je
vis na hrazdé. Hrazdy se
drzime na §ifi ramen. Shyb
provadime nejprve k jedné ruce a k druhé ruce se presuneme s hrudnikem u hrazdy.
Nasleduje kontrolované spusSténi do visu. Cvik opakujeme na druhou stranu. Télem

V prostoru opisujeme pomyslny kruh.
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10.7.4 Metronom

10.7.4.1 Popis cviku

Vychozi polohou cviku je svis vznesmo na hrazd€. Zada jsou vodorovné se

zemi. Napnuté nohy stiidavé prendSime z jedné na druhou stranu. Nohy pifenaSime

podél hrazdy a s pohybem kon¢ime ve vodorovné pozici nohou se zemi.

10.7.4.2 Vyuziti v lezeni

V lezeni tento cvik vyuzijeme pii lezeni ve stropech a pievisech a to pfi

presouvani nohou ze stupu na stup, kdy je nutné premistit nohy vzduchem.

10.7.4.3 Varianty cviku

Cvik mlzeme ztizit pouZitim zatéZe na nohdch. Idedlni je pouZziti gymballu. Ten
uchopime mezi nohy a cvik provadime s nim. Stisknutim gymballu tak posilime i

vnitini stranu stehen.
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Varianta 1 !

Vychozi polohou cviku je svis na
hrazd¢. Zéada jsou vodorovné se zemi.
V této pozici provadime pfitahy rukou.
Hrudnik se dostava co nejblize k hrazde¢.
Cvik muzeme ztizit pouzitim zaté¢ze na
nohach. Ideélni je pouziti gymballu. Ten

uchopime mezi nohy.

!
|

Vychozi pozici této lehéi varianty cviku je svis na hrazde

Varianta 2

S nohami roznozmo. V krajnich pozicich tak neneseme celou véhu
obou nohou a provedeni cviku je pro nas tak snazsi. Jako obtiZznostni

mezistupen miizeme pouzit mensi zat€z upevnénou na dolni

koncetiny.

Varianta 3 ...

U této varianty mame po celou dobu cviku nohy v pozici
skrémo, co nejvice pritisknuté k hrudniku. V krajnich pozicich tak
nemusime nést celou vahu dolnich koncetin a cvik se tak stava

snazsim.
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10.7.5 Shyb na jedné ruce @ - ;

10.7.5.1 Popis cviku
Vychozi pozici cviku je

vis levé. Drzime se nadhmatem a

provadime shyb na jedné ruce.

10.7.5.2 Vvuziti v lezeni

Vlezeni se tento cvik
pouziva ke zvySeni maximalni

sily hornich koncetin, ktera je

potieba pii lezeni previslych stén

a stropll.

10.7.5.3 Varianty cviku

Cvik miizeme provadét opaénym pohybem a to tak, ze se nejdiive dostaneme do
fixu na jedné ruce s bradou nad hrazdou a pomalym kontrolovanym pohybem se

dostdvame do natazené paze.
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Varianta 1 ...

U této leh¢i varianty cviku pouzijeme jako dopomoc

theraband. Podle potieby zvolime spravnou tuhost therabandu,
zav€sime ho na hrazdu a uchopime do ruky. StaZzenim therabandu

dolu si poméhame odlehcenim téla a shyb na jedné ruce je tak leh¢i.

!

Dalsi leh¢i variantou je shyb na jedné ruce s pomoci fixni
smycky. Smycku uchopime do ruky a s jeji pomoci se snazime
provést shyb na jedné ruce. Smycka ndm pomdha vice nez theraband

a to diky tomu, Ze neméni svou délku.
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10.8 Cviceni na kruzich a koulich

10.8.1 Odkopavani s prednoZenim

10.8.1.1 Popis cviku

Vychozi pozici je svis lezmo. Paze se drzi na
koulich. Té€lo je ve vodorovné poloze se zemi.

Dolnimi koncetinami se odrazime od stény a télo se

po celou dobu snazime udrzet ve stejné poloze
s koncetinami natazenymi pred télem. Cvik ukoncime opétovnym zaslapnutim stupd a

dostanim se do vychozi polohy.

10.8.1.2 Vyuziti v lezeni

V lezeni tento cvik vyuZijeme zejména v previslych a stropovych profilech, kde
hrozi ztrata kontaktu dolnich koncetin se sténou a potteba udrzeni téla ve statické

poloze.

10.8.1.3 Varianty cviku

Cvik miiZeme zlehcit krat§im odrazem nebo vynechanym zavérecnym

zaSlapnutim chytu.
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Varianta 1

Leh¢i varianto cviku je provadéni

!
1

& $

o b

-+ odkopnuti s jednou nohou skr¢émo. Vychozi

pozici je vis na koulich s nohama opfenyma
o stupy. T¢lo je ve vodorovné poloze se

~ zemi. Nasleduje odraz s jednou nohou

" = : . skr¢mo. Po odrazu se snazime udrzet télo ve
vodorovné bé)loze se zemi. Cvik ukon¢ime aktivnim zaslapnutim stupu a zastavenim se.

Tento cvik dale muzeme zlehcit skréenim obou noh.

Varianta 2

V této varianté zistdvame ve
statické poloze. Vychozi pozici je vis na
koulich s nohama optfenyma o stupy. T¢lo je
po celou dobu ve vodorovné poloze se zemi.

Pro ztizeni mizeme v této poloze provadét

ptitahy. Poptipadé ve visu pouzivat pouze

jedno nohu nebo jednu ruku.
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10.8.2 Vzepreni tahem sourué @
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10.8.2.1 Popis cviku

Vychozi polohou je vis na kruzich. Provadime vzepieni zvolna souru¢. Vysledna

poloha je vzpor na kruzich.

10.8.2.2 Vyuziti v lezeni

Cvik posiluje komplexn¢ horni polovinu télu. V lezeni se tento cvik hodi hlavné

pfi ,,vylezech* a ,,protlacich®.

10.8.2.3 Varianty cviku

Vzepteni Ize provadét s kmihem nebo zakmihem. Pro zlehéeni cviku mizeme
vyuzit theraband, které¢ uvazeme kazdym koncem na jeden kruh. Do utvoreného oka si
poté stoupneme a therabend nés bude nadnaset. ObtiZnost cviku pak uréujeme pruznosti

therabandu.
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Varianta 1 ...

Pro zleh¢eni cviku pouzijeme theraband, ktery provazeme
skrze kruhy. Theraband nam poslouzi k odleh¢eni vahy cvicence,
¢imz se cvik stava snadnéjSim. Déle zabranuje rozjizdéni kruht
ve fazi hrudniho pfedklonu a vzporu, ke kterému dochézi pii

nedostatecné technice provedeni.

Varianta 2

Timto cvikem posilime hodni koncetiny,
pfedevsim svaly pletence ramenniho, které jsou
dilezité pti druhé fazi cviku a to hrudnim ptedklonu.
Jeden kruh méme zafixovany u hrudniku pod bradou
a druhy kruh vedeme od téla tak, abychom propnuli

pazi v loketnim kloubu.

!
Varianta 3 ...

DalSim zleh¢enim cviku je provadéni s odrazem ze zem¢.

CviCenec ziskd odrazem dostatecnou rychlost, potfebnou
k provedeni hrudniho pfedklonu a nasledného vzepteni. Cvicenec

se tak uci rychlosti provedeni cviku.
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10.8.3 Vydrz ve vzporu lezmo na kruzich a gymballu

10.8.3.1 Popis cviku
Vychozi polohou cviku je vzpor lezmo na kruzich a gymballu. Snazime se
vydrzet ve statické poloze, ze které se nas snazi dostat jind osoba lehkym postrkovanim

do oblasti boku.

10.8.3.2 Vyuziti v lezeni

Tento cvik zlepsuje vnimani tézisteé téla a jeho koordinaci. Timto cvikem také

posilujeme stied téla a svaly pletence ramenniho.

10.8.3.3 Varianty cviku

Cvik zleh¢ime tim, ze posuneme gymball pod holen¢ nebo stehna. Cvik mizeme

také obménit tim, ze trenér do cvicence lehce strka a vyvadi ho tak ze stabilni polohy.
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Varianta 1

varianty.

_ !
Varianta 2
|
; | R T it ‘ I 'l’ b 14 3- ;;; ] 4 3 ,’.m.

Varianta 3

V této leh¢i varianté cvicime bez
gymballu. Vychozi polohou je vzpor
S kruhy. Provadime kliky stim, Ze jedna
ruka jde vzdy dopfedu do natazeni. Tento
cvik slouzi k lepsi stabilizaci svalii pletence

ramenniho a tim pomahd zvladnuti tézsi

V této variant¢ jsme ve statické
poloze vzporu lezmo na kruzich. Ruce
mame vytoCeny dlanémi vpied. Pro t¢zsi
provedeni cviku provadime v této pozici

Kliky.

Nejleh¢i variantou zéakladniho cviku

. je jednoduchy vzpor lezmo na kruzich bez

balan¢ni podlozky nebo gymballu.
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10.8.4 Shyby s oporou o gymball @ (|
£ rmmm

10.8.4.1 Popis cviku

Vychozi polohou cviku je svis lezmo. Dolni
koncetiny jsou polozeny na gymballu. Provadime

shyby. Celé télo je po celou dobu cviku zpevnéné.

10.8.4.2 Vyuziti v lezeni

Tento cvik vyuzijeme v lezeni zejména pfi lezeni v previslém terénu.

10.8.4.3 Varianty cviku

Cvik zleh¢ime pouzitim $védské bedny misto gymballu. Podlozka tak bude

stabilni a télo tak bude sndze udrzitelné ve zpevnéni.
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Varianta 1 é..

Lehci variantou hlavniho cviku je
setrvani v poloze svisu lezmo s jednou
nohou na gymballu a druhou nohou
v pfednoZeni. Cilem je najit stabilni polohu

a Vv ni setrvat.

Varianta 2

Leh¢i variantou je  provadeéni
predeslého cviku bez balan¢ni podlozky
nebo gymballu.

Varianta 3

Nejleh¢i  variantou svis  lezmo.
Hlavu, zada a dolni koncetiny mame v jedné

roving a po celou dobu cviku zpevnény.
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10.9 Cvi¢eni na campusboardu

Cviceni na campusboardu jednim z nejucinngjsich tréninkovych prostiedk.
Zaroven na campusboardu dochézi k nejvétsimu poctu zranéni. Cviceni na
campusboardu je vhodné pouze pro pokrocilé lezce.

Stredné pokrocilym se doporucuje zacinat na campusboardu cvi¢enim s pouzitim
stupti na nohy. Tak nedochazi k takovému zatizeni Slach a svali hornich koncetin a

ZacateCnikiim se tento druh cviceni nedoporucuje. Nejdiive je vhodné ziskat
dostate¢nou silu hornich koncetin a silu prstii, které se dosahne systematickymi
fizenymi visy a shyby, poptipadé samotnym lezenim.

Obtiznost cvi¢eni na campusboardu pak urcujeme velikosti pouzitych list a
délkou provadénych presahii. Cim mensi pouzité listy a delsi presahy, tim je cviceni

t&z81.
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10.9.1 Ruckovani (Leadering)

10.9.1.1 Popis cviku

Vychozi pozici je vis na campusboardu. Zacindme obéma pazema na stejné

urovni. Stfidavé ruckujeme nahoru po campusboardu. SnaZzime se o plynuly a

kontrolovany pohyb

10.9.1.2 Vyuziti v lezeni

Tento cvik posiluje horni polovinu téla, zvlasté silu pazi a predlokti. V lezeni se

tento cvik hodi v lezeni v ptevislém terénu bez velkych stupi.

10.9.1.3 Varianty cviku

Cvik miiZeme ztiZit delSimi pfesahy rukou. Dalsi variantou cviku je provadéni
ruc¢kovani s co nejvetsi rychlosti, poptipadé se statickym fixovanim liSty pfed chycenim

listy dalgi.
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10.9.2 Skoky obouru¢

10.9.2.1 Popis cviku

Vychozi pozici je vis na campusboardu. Nasleduje dynamicky skok obouru¢ na

vvvvv

10.9.2.2 Vyuziti v lezeni

Tento cvik posiluje horni polovinu téla, zvlasté silu pazi a predlokti. V lezeni se
tento cvik hodi v lezeni v previslém terénu bez velkych stupti. Dale cvikem trénujeme

dynamickou silu hornich koncetin, ktera se v lezeni vyuZziva pii skocich.

10.9.2.3 Varianty cviku

Obtiznost cviku mizeme korigovat délkou skoku. Dalsi variantou je provadeéni

vvvvvv

listu vyssi.
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10.9.3.1 Popis cviku

Vychozi pozici je vis na campusboardu. Kazda paze je na jiné urovni list.

Provadime poskoky tak, ze stitiddme soubézn¢ paze na stanovenych listach.

10.9.3.2 Vyuziti v lezeni

Cvikem posilujeme silu hornich koncetin. Cvik je také vhodny na zlepSeni

koordinace. V lezeni se tento cvik hodi pii skocich.

10.9.3.3 Varianty cviku

Cvik muzeme ztizit vzdalenosti list nebo rychlosti preskok.
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10.9.4 K¥ize

10.9.4.1 Popis cviku

Vychozi pozici je vis na campusboardu. Nésledné provadime stfidavé kiize na

pravou i levou stranu. Snazime se pohyb provadét kontrolovang.

10.9.4.2 Vyuziti v lezeni

Cvik posiluje horni koncetiny. V lezeni se tento cvik vyuZije zejména u ,kiizid*,

kde jsou velice nejisté stupy a hrozi vypadnuti dolnich konc¢etin do prostoru.

10.9.4.3 Varianty cviku

Cvik mizeme ztizit nebo zleh¢it vzdalenosti list, poptipadé ptidanim fixace pred

chycenim dalsi listy.
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10.9.4.4 Poskoky jednou rukou

10.9.4.5 Popis cviku

Vychozi pozici je vis na campusboardu. Nasleduji poskoky vzdy pouze jednou

pazi. Uréenou pazi se snazime dostat postupné na co nejvyssi moznou listu.

10.9.4.6 Vyuziti v lezeni

Cvikem posilujeme silu hornich koncetin, zvlasté pak silu pletence ramenniho.

V lezeni se tento cvik vyuzije v dlouhych krocich a ,,fixovani®.

10.9.4.7 Varianty cviku

Variantou cviku je provadéni opakovaného maximalniho pfesahu.
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11 Zavér

Cilem diplomové prace bylo vytvofeni zasobniku pripravnych cviceni pro
vyuku sportovniho lezeni na zakladnich Skolach. Pro vytvofeni zasobniku bylo nutné
prostudovani dostupné literatury a shromazdéni teoretickych vychodisek o sportovnim
lezeni. VétSina autorti, zabyvajicich se tréninkem sportovniho lezeni, se shoduje na
dilezitosti zapojeni komplexnich posilovacich cvikii do lezeckého tréninku. Patrick
Markos uvadi, ze zastoupeni komplexnich cvikd v lezeckém tréninku by mélo byt
idealné 50% z celkového lezeckého tréninku. V nazorech na ¢asovou dotaci, vénovanou
komplexnim a kompenza¢nim cvikim, se vSak vétSina autoru lisi a Konkrétni piiklady
cviki udava jen malo autori. Diplomova prace dale struéné rozebira historii
sportovniho lezeni, vybaveni a finan¢ni naro¢nost, bezpefnost pii lezeni, slozky
lezeckého vykonu a ptfinos lezeni v hodindch télesné vychovy. Dale je v diplomové
praci uvedeno pldnovani tréninkové jednotky a zdklady efektivniho tréninku lezecké

sily.

Dalsim krokem k vytvotfeni zasobniku prapravnych cvikl tak bylo shromazdéni
dostate¢ného poctu cvikl. Celkovy pocet nashroméazdénych cvikli se vysplhal na 160.
Sbér cvikli probihal po dobu tii let. DileZitym zdrojem bylo pfedevSim autorovo
studium télesné vychovy a sportu. Dal§im ze zdroji informaci byly semindie se
sportovnim zaméfenim a konzultace s trenéry riznych sporti. Za neméné dilezity zdroj
povazujeme tréninkova videa reprezentacnich tymu rGznych statd, ve kterych byly

nastinény nékteré tréninkové metody a cviky pouzivané trenéry reprezentacnich tymi.

U shromazdénych cvikii bylo nutné ovéfit jejich funkcnost a posléze jejich
oblibenost u cvic¢encii. Ovétovani funkcnosti vSech cvikll probihalo od zafi 2014 do
unora 2016. Cviky na sobé ovéfit sam autor, protoZze u respondentii byl problém
S casovou naroc¢nosti tohoto ovéfovani. Timto uz§im vybérem proslo celkem 100 cviki.
Bylo ziejmé, Ze z hlediska motivace je pro cvi¢ence dilezita i jakasi oblibenost nebo
popularita cviku. Proto dale téchto 100 cvikl proSlo selekcei z hlediska jejich oblibenosti
u cvicencti. Zjistovani oblibenosti jednotlivych cvikii probihalo od zafi 2015 do Cervna
2016. Vyzkumny soubor tvofilo celkem 57 respondentti, z nichz 20 bylo studenti TUL
a lezeckych zacate¢nikli a 37 déti z HO Komorni vytah, které se sportovnimu lezeni
vénovali nejméné 3 roky. Cviky byly aplikovany pomoci kruhovych tréninkd. Pro

zjisténi oblibenosti cviki byla pouzita vyzkumna metoda skdlovani. Vysledkem Setfeni
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byla poradova skala, na jejimz zaklad¢ bylo vybrano 30 nejoblibenéjSich cvikt. Na tyto
cviky bylo dale aplikovano pedagogické hledisko. To zajistilo, ze cviky, které byly
ohodnoceny jako neoblibené, ale z funkéniho hlediska nadmiru uzite¢né, byly do
zasobniku 1 pfes jejich ¢astecnou neoblibenost zarazeny. K témto 30 zakladnim cvikiim
dale autor vytvofil leh¢i varianty cvika, aby byla pokryta jak uroven lezeckych

schopnosti zacatecnikl, tak uroven pokrocilych lezct.

Zasobnik je d€len na cviceni prostna a cviceni na naradi a nacini, na kterych se
cviky provadéji. Z cvikl na néafadi a nacini jsou v zdsobniku obsazeny cviky provadéné
na hrazdé, kruzich, lezeckych koulich, campusboardu, cviky s therabamdem a
gymballem. Z pedagogického hlediska je toto déleni cvikd nejefektivnéjsi. U kazdého
cviku je fotograficky zdokumentovana vychozi a koncova poloha, poptipad¢ poloha
Vv prib¢hu pohybu. Pro lepsi piehlednost jsou cviky doplnény piktogramy, které urcuji
obtiznost cviku a jejich zaméfeni na urCitou svalovou skupinu. Pod kazdym cvikem je
uveden popis zpisobu jeho provedeni, vyuziti cviku v lezeckém pohybu a jeho rizné
leh¢i modifikace.

Nejvhodnéjs$i vyuziti cvikii ze zasobniku je formou kruhovych tréninkd, u
kterych lze snadno pfizplsobit ¢as cviceni. Touto formou tréninku mize cvicit jak

jedinec, tak pocetna skupina cvi¢enct. Mira ucinnosti kruhovych tréninka u sportovniho

lezeni je namétem pro dalsi praci.
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