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RESUME :

Tato diplomova prace se zabyva vyuzitim umélych
horolezeckych stén pri vyucovani télesne vychovy na zakladnich
skolach.

V této dobé je vSsak zrejmy nedostatek ucebniho materialu
o lezeni na umélych sténach. Tato diplomova prace by méla prispét
k rozsireni nabidky ucebniho materialu pro uc¢itele, na jejichz
Skolach jsou k tomuto sportu podminky.

Konkrétné je zde rozebrana problematika metodiky vyucovani,

techniky lezeni, materialniho zabezpeceni a bezpecnostnich
pravidel.
ZUSSAMENFASSUNG :

Diese Diplomarbeit beschaftigt sich mit der Verwendung von
den Kunstwanden im Sportunterricht auf den Grundschulen.

Zu dieser Zeit gibt es nur wenig Literatur zum Thema
"Klettern an den Kunstwanden". Diese Diplomarbeit sollte das
Angebot des Unterrichtsmaterials fur die Lehrer, die zu diesem
Sport die Bedingungen haben, verbreiten.

Genauer ist hier die Problematik der Unterrichtsmethodik,

der Klettertechnik, der Ausrustung und der Sicherheit erdrtert.




SUMMARY :

This dissertation will discuss the use of rock climbing
walls in physical education classes at elementary schools.

Unfortunately, not enough writen material is available about
climbing on artificial climbing walls. The purpose of this
dissertation should contribute to the available theoretical
material used by teachers who teach at schools with rock climbing
facilities.

This dissertation will discuss methodics of teaching,

climbing techniques, equipment and safety rules of rock climbing.
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Uvod

V dnesni vysoce pretechnizované moderni dobe nabyvaji stale
vétsiho vyznamu a dulezitosti tzv. zajmové cinnosti, ktere jsou
nezbytnou soudasti zivota. Jednou z takovych ¢innosti je i horo-
lezectvi.

V soucasné dobé je zivotni uroven 1lidi mnohem vysSSi nezZz je-
jich predku. Avsak z lidské ¢éinnosti vétsinou vymizela potreba
sily a odvahy, vymizelo vzruseni z nejistoty vysledku ¢i radost
z jejich dosazeni. Prace lovcu a rolniku zformovala biologickou
a socialni strukturu ¢lovéka (svaly, obéhovy a nervovy system,
city).

Na biologickeé podstaté a zivotnich pocitech 1idi se béhem

1). proto dnes trpime spéchem,

tisicileti témér nic nezménilo
nedostatkem prozZzitkd a preplnénosti mést.

Tyto nedostatky vsak maZzeme odstranovat ve volném case. Ve
vyuzitl volného casu se nabizl rada moznosti. Mezi nimi zaujima
podstatné misto aktivni ¢innost - sport.

Jednim 2ze sportu Jje pravé horolezectvi. Horolezectvi mlze
plné uspokojovat touhu po silnych proZitcich, umozZnuje tvorivost,
je nebezpecne, zada silu a zdatnost a dava moZnost svobodné volby
cild. Avsak nejduleziteéjsi je radost, kterou horolezcum prinasi.
Radost ze sebeuplatnéni, z vlastni sily, z prekonani nebezpeci

a tézkych mist a zejména radost z pohybu v nadherné horskeé priro-

de.
Pravé tato diplomova prace ma poodkryt tuto problematiku

ucitelum télesneé vychovy na zakladnich skolach a snaZli se zasadit
o zarazenli horolezectvi do osnov télesné vychovy na zakladnich

skolach.

L) prochazka, V.: Horolezectvi. Olympia, Praha 1990. &s.
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1. Rozbor literatury

Literatury, ktera by se zabyvala horolezectvim z odborneho
hlediska, Jje poskrovnu. Asi nejucelenéjsi pohled na danou
problematiku prinasi kniha HOROLEZECTVI od Vladimira Prochazky.

Tato publikace ma 5 hlavnich kapitol:

1. Lidé a hory - zde jsou nejobecnéjsi informace o horolezectvi,

pravidlech, klasifikaci a historii.

2. Horolezecka technika - zde Jje rozebrana vyzbroj a vystroj
horolezce, technika volneho 1lezeni,
zajistovaci systémy a jisténi, technika

lezenli v ledu a orientace v horach.

3. Nebezpec¢i hor - tato kapitola je vlastne varovani pred

objektivnim nebezpecim hor.

4. Priprava horolezce - zde se Vladimir Prochazka zminuje
o fyziologickych a psychickych poznatcich
o lezenl a horolezcich a o tréninkovych

prostredkach.

5. Zdravoveéda pro horolezce - prvnli pomoc pri urazech typickych

pro horolezeckou ¢innost.

Pro potreby diplomove prace jsem nejvice ¢erpal z prvnich
dvou kapitol. ProtoZe vsak doSlo v poslednich letech k velkému
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pokroku ve vystroji, technice lezeni, poznatcich Vv oblasti
bezpec¢nosti, vychazel Jjsem 1 z novéjsich materialu, Kktere
vysvétlovaly danou problematiku pod vlivem téchto novych
poznatkiu. Jednim z téchto materialu je napriklad metodicky dopis
MUDr. Ivana Rotmana, ¢i ¢lanky v horolezeckem casopise MONTANA.

Dal§i dulezitou literaturou Jjsou metodicke 1listy, ktere
vydava Cesky horolezecky svaz. Jednim z nich je metodicky dopis
Jisténi a zajistovani v horolezectvi. Nedostatkem teto prace je
to, ze vysla v roce 1979, a nezahrnuje tudiZ nejnovéjsi poznatky
v oblasti horolezectvi.

Inspiraci jsem hledal i ve filmu, Kktery vyrobila
bezpeénostni komise DAV. Tento film pojednava o nebezpecnosti
pouzZivanl samotneho sedaciho uvazu.

Ze zahranic¢éni literatury jsem cerpal 2z casopisu Berg Echo
a Deutscher Alpenverein. Dalsi dulezite informace byly
k dispozici v knize Patricka Edlingera - Arrampicare a v prekladu
knihy Wolfganga Gullicha - Hura do skal. V teto knize jsou
rozebirany predevsim tréninkove metody a zdravotni stranka
horolezectvi.

Mnoho informaci jsem ziskal v knize Sicherheit und Risiko in
Fels und Eis od Pita Schuberta, ktera je v soucasnosti nejlepsSim
materialem, zabyvajicim se bezpecnostni strankou horolezectvi.?)

Nepostradatelnym pomocnikem mi byly téZz katalogy firmy PETZL.

2) prochdzka, V1. ml.: DAV ~ Sicherheitskreis oslavil 25 let!.

Montana, 1995, ¢. 1, 8. 23 ~ 24.
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2. Cile prace

Cilem prace je rozsifeni nabidky ucebniho materialu pro uci-

tele, na jejichz skolach jsou k tomuto sportu podminky.
Dilc¢i cile byly:

1. Sestaveni metodicke rady a jeji ovéreni v praxi.

2. Teoreticky rozbor materialniho zabezpeceni.

3. Rozbor zpusobu navazovani.

4. Stanovenl bezpecnostnich pravidel pri vyuce.

5. Zjisténi vlivu sportovniho lezenli na zdravotni stranku.

6. Overeni vlivu sportovniho lezenli na 2aky, testy pohybovych

schopnosti.



3. Historie horolezectvi

Hory zasahuji od nepaméti do =zaleZitosti lidskeho rodu.
V davnovéku, kdyZ si 1lidé nedokazali vysvétlit prirodni zakony na
zakladé svych zkuSenosti a rozumovych schopnosti, byly hory pro
svou mohutnost a nedostupnost uctivany jako bozi.

V pozdéjsi dobé, opét diky své nedostupnosti, byla na
vrcholy hor umistovana bozska sidla a obydli. S tim se setkavame
témér u vSech narodu (Recko - Olymp, Nandadévi, Kailas). V dobe
kdy se bohové presidlili do nebe, staly se vrcholy hor misten,
kde se jim mohli lidé nejvice priblizit. Na pristupnych vrcholech
byly stavény obétisté a ruzné symboly viry. Bez ohledu na bazen
a strach se predpoklada, 2Ze uz v predhistorickych dobach se
¢lovék objevoval ve skalnich oblastech i ve vysokohorskych
terénech. Dukazem Jjsou skalni Kkresby v Primorskych Alpach,
Tassilii, Tan-Sanu a Malby na Kavkaze a v Nove Guiney. Avsak
nejobsirnéjsi zpravy o pusobeni lidi ve velehorach v obdobi pred
nasim letopoc¢tem se zachovaly v popisech vojenskych vyprav.

Jednim 2z duvodu, pro¢ 1lide zacali chodit do hor (16.
stoleti) bylo hledani kristalu ke klenotnickym uc¢elum, kajicnicke
sliby nebo prikazy vrchnosti.

Dalsim motivem, nezavislym na hmotné odméné, a tedy schopnym
prinest pokrok, byla touha po poznani. Ta se doplnovala s laskou
k prirodé a od konce 17. stoleti predstavovala napln vseho
podnikani v Alpach.

Mnoho 1leékaru, botanika, prirodovédcu, kartografi a fyziku
proudilo do hor, aby odhalili néktera z tajemstvi prirody, ktereé

byly horami skryvany.



Konec 18. stoleti znamenal pro horolezectvi dobu prelomu.
V dobé osvicenstvi se objevilo mnoho filozoft, basniku a védcu,
kteri ve svych dilech poukazovali na zavislost dusevniho
a télesnéeho rozvoje. Z pohledu horolezectvi méla velky vyznam
Rosseauova vyzva navratu k prirode.

Meznikem ve vyvoji sportovniho horolezectvi bylo dobyti
nejvyss$i hory Evropy - Mont Blancu. Vrcholu bylo dosazeno 8. 8.
1786. Na celém podniku mél zasluhu vyznamny ucenec Horace
Benedict de Saussure, ktery na vrchol vypsal penézZitou prémii.
Zprava o prvnim dosazZenl Mont Blancu =zaktivizovala védce
a obdivovatele prirody. Vystupy na vysoké hory se staly predmetem
souteéze.

V poloviné 19. stoleti nastal odklon od stareho chapani
horolezectvi a =zacdala honba 2za stale tézsimi vrcholy. Dalsi
stupnovani vykonu ve skale si vyzadalo, aby se z horolezectvi
vyloucily védecké cile a misto nich nastoupily ambice cisté
sportovni. V druhé poloviné 19. stoleti vznikla rada spolku,
a néktere z nich vydavaly dokonce vlastni casopisy. VSechny mély
v nazvu "Alpy" - tak vznikl termin alpinismus.

Tuto dobu ovlivnili zejména Anglicaneé, kteri prichazeli
s nejsmelejsimi plany, a tak posouvali vykonnostni hranici.
Anglicane se také podileli na zformovani lezecké etiky - lezeni
pouze s pomocl vlastnich sil (tj. dle naseho nazoru rozhodujici
moment ve vyvoji lezeni). Zdolanim Matterhornu v podstaté skonéil
napor na nejvyznamnéjsi dosud nezdolané alpske stity.

Do teto doby slo vlastné "jen" o zdolani vrcholu. Nyni vsak
horolezci hledali stale tézsi cesty.

Samozrejmé s vyvojem lezeni se vyvijela i lezecka vyzbroj
a vystroj, ktera jiZ umoZnovala poustét se do strmych a odvaZnych
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stén. Horolezci se snazili a dodnes snaZi najit a vylézt cestu,
kde by sobé i svému okoli dokazali své schopnosti a uméni. Tim
vlastné dochazi nevédomky k posouvani hranice moznosti.

V soucasné dobé je vSak tato hranice tak daleko a cesty tak
obtizné, Ze bez specialni pripravy a tréninku je uspeésny prustup
takovou cestou prakticky nemozny. To vedlo lezce K vytvoreni
umélych stén s umélymi chyty, které Jjsou velmi vhodné ke
specialnimu lezeckému tréninku. Néktefri Spickovy lezci si dokonce
presné odlévaijl tvary a velikosti chytd na prirodni sténe, kterou
potom mohou doma trénovat (jedna se o cesty nejvyssiho stupné
obtizZnosti).

Postupné zacala rada nadsencu stavét tyto stény v ruznych
halach ¢éi télocviénach s umyslem vytvorit stény co nejvice
podobné sténam prirodnim. Lezci se zacali na tyto stény sjizdéet
a srovnavali 2zde své schopnosti a uméni. Tak vlastné vznikla
soutéz, ve ktere se v soucasne dobé konajl svétove pohary majici
vlastni bodovaci systém a 2Zebricek. Prvnli svétovy pohar ve
sportovnim lezenl na umeélée horolezecké sténé se konal v roce
1989. Nemalou mérou prispéla ke vzniku tohoto moderniho sporu
take komercni stranka. Vyrobci zde propagujl své zbozi a vkladaiji
nemale castky na sponzoring a reklamu.

Lezenl na umélé sténé je samostatna disciplina a existuiji
jiz lezci specializujici se vyhradné na umélé stény.

Nasim cilem nenl vychovat takové lezce, ale prostrednictvim
uméle stény seznamit déti s horolezectvim, s horolezeckou
vystroji a vyzbroji a hlavné priblizit jim horolezectvi jako
zdroj radosti z pohybu v cisté horské prirodé a z prekonavani

nebezpecnl a vlastniho strachu.



4. Psychologie horolezectvi

4.A. CHARAKTERISTIKA HOROLEZECTVI

Horska priroda predstavuje $Siroké spektrum pozadavku, ktere
musi horolezec aspektovat, prekonavat a prizpusobovat se Jjim.
Proto je priprava horolezce rozsahlym vychovnym a vzdeélavacim
procesem.

Lezeni je pohyb po ruzné strmém terénu, podléhajicim zakonum
biomechaniky. Stejné jako v jinych sportech i v lezeni je
dosazenl maximalnich vykonu otazkou ¢tyr azZ osmi let tréninku.
Samozrejmé roli zde hraje i1 talent, to znamena, 2Ze pro nektere
jedince je lezeni natolik prirozeny pohyb, Ze se mu nemusi ucit.

Z hlediska zatizZeni vnitrnich organi 1lze lezeni Vv malych
nadmorskych vyskach (bézne u nas) charakterizovat jako
vytrvalostni vykon stfedni a nizké intenzity. I presto vsak
priprava musli byt komplexni a dukladna. V horolezectvi se
organismus, na rozdil od jinych sportu, kdy vétsinou se zhorsenim
vnéjsich podminek dojde i ke zhorseni vykonu, musi prizpusobovat
kazde zméné horského prostredl a horolezec je nucen podavat vetsi
vykony. Pro zlepseni prizpusobovacich schopnosti ma nejvétsi
vyznam trénink vytrvalostni (bézecke a lyzarske bézecke
discipliny).

Lezeni patri ke sportim, u kterych nemiuzZeme pocé¢itat s tim,
ze cestou opakovani vytvorime potrebné pohybove navyky. To
neplati pro lezenli nejtéisich cest, kdy $picékovi lezci musi
i nékolik dni jednotlive pohyby trénovat, nez dojde k vytvoreni
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dynamického stereotypu. Opakovanym cvicenim lze téz vypéstovat
technicke dovednosti, Kktere predstavujli nezbytnou soucast
komplexni struktury horolezce (zatloukani skob, slanovani, vazanil

azlal.

4.B. TEORETICKE ZAKLADY HOROLEZECKEHO VYCVIKU

zakladem lezeni je dovednost najit reseni dalsiho postupu,
vyhovujici danému komplexnimu podnétu a schopnost jej uskutecnit
(pohybova predstava). Lezec si neustale vytvari predstavy, ktere
si pohybem ovéruje. Cim zkusenéjsi horolezec, tim jsou jeho
predstavy rychlejsi a presnéjsi. Pri formulovani téchto predstav
zaujimajl vyznamné misto zrakové podnéty (horolezec vidi chyty,
tvary chyti a Jjejich seskupeni a podle toho reaguje). Vedle
zrakovych podnétd se pri 1lezeni uplatnuji i podnéty hmatove,
pohybove, napéti svalu a polohové podnéty.

Horolezecky vycvik ma hned od 2zacatku charakter tvorive
koordinace, coZ je dano nestejnorodosti horolezeckych cest
a proménlivosti podminek. Postupnost a systematic¢nost spoc¢iva
v zatézovanli horolezce stale narocnéjsimi ukoly (mensi chyty,
hladsi a vzdalenéjsi). Soucasti vycviku je také zajistovani, coz
jsou ukony stereotypni a nacvicitelné, vyzZadujici vsSak znac¢nou
davku zkusenosti (zakladani vklinéncu, uzlu, friendi). Vzhledem
k tomu, Ze lezeni Jje tvoriva c¢innost, je nutné aby probihala za
neustale vedome kontroly, coz je predpokladem bezpecnosti.

Lezenl a zajistovani kladou vysoke naroky na rozsah
pozornosti, Kktery Jje dany =zkuSenosti a da se rozsirovat jen

9



lezenim.

4.C. PSYCHICKE STAVY

Horolezce a jeho pripravu téZz vyrazné ovlivnuji motivy, pro
které se sportu vénuje. Motivy se mohou v prubéhu c¢asu ménit - od
lasky k horam po radost 2z prekonavani prekazek nebo usili
o seberealizaci.

Pri samotnem horolezeckem vystupu zazivaji 1lidé ruzne
psychické stavy, pocity a city, mezi které patri vztah k prirode,
spolulezcim a k samotné c¢innosti.

City délime podle vlivu na télesnou a dusevnli aktivitu na

aktivni a pasivni.

Aktivni city - radost, nadseni, vyssi city moralni.

Pasivni city - strach, skleslost, smutek, hnéev.

K nejvyznamnéjsim kladnym aktivnim citum, pro ktery se
horolezci sveému sportu vénuji, patri radost. Radost 2z pohybu
v prirodé, z vlastni sily, dovednosti a odvahy 3).

Pri horolezeckém vystupu nemusi vse probihat optimalné.
Pocit radosti potom ustupuje do pozadi a nahrazuje ho pocit
nejistoty, strachu. AvsSsak po prekonani obtizi a zdarném dosazeni

cile nastupuje pocit radosti ve znasobené mire. Prekonani strachu

potom vede k dodatecnemu pocitu radosti.

Prochazka, V.: Horolezectvi. Olympia, Praha 1990. 200s.

3)
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organismu na nebezpe¢i ohrozZeni zdravi, Zivota. Podle vyzkumu

mize vést ke dvou protichudnym reakcim.

1. Prudké zablokovani ¢innosti, maximalni pasivita, tzv. reflex
mrtvolného znehybnéni (Jje nebezpecny pro lezce samotneho
i pro jeho spolulezce).

2. Mobilizace organismu, zrychleni tepu a dechu, vzestup

nervového napéti, mobilizace energie.

Dlouhodobe pusobeni strachu vede casto ke znacne
vyéerpanosti a labilité celého organismu. Reakce se stanou
zpomalenymi a opozdénymi.

Horolezci, kteri nejsou lezecky, kondi¢né, takticky
a materialné dostateéné pripraveni, zazivaji strach vétsi. Pocity
strachu tézZ znasobuje predstavivost, velka fantazie a zaporne
zazitky. Samozrejmy Je take strach u novacku, pramenici
z nezkusenosti, se Kkterym se setkavame zejména pri slanovani
(neduvéra v lezeckou vyzbroj).

Dalsi typ strachu je tzv. "strach permanentnich druholezcu",
kteri si na svoji ulohu na druhém konci lana zvyknou, a kdyzZ se
dostanou do situace nutici Jje 1lézt vpredu, propadaljl panice.
Jejich pohyby jsou chaotické a neucelne.

Novacky Je potrebné vést k rozvoji odvahy, rozhodnosti,
a smyslu pro povinnost, coz docilime Jjediné tim, Ze je naucime
cesty vyvadét (lezeni na prvnim konci lana).

V psychické pripravé zaujima velmi podstatné misto vule.
Jeji projevy jako cilevédomost, sebeovladani, odvaha, vytrvalost
a houzevnatost, patri do samotné podstaty horolezectvi a vyznamne
se Vv ném uplatnuijli.

11



5. Druhy lezeni

V poslednich letech horolezectvi proziva nebyvaly rozmach.
Vyvijeji se a vznikaji nové a nové sméry. A tak z lezenl na
skalkach, které pavodné slouzilo Jjako priprava a trénink do
vysokych hor, vzniklo samostatne odvétvi - skalolezeni, a z néj
se pozdéji vyclenilo sportovni lezeni. To se vzapéti prestéhovalo
do sportovnich hal a vznikly ruzné zavody a soutéze, 2z nichz
nejvyznamnéjsi Jje svétovy pohar. Kromé sportovniho lezenl se
samoz¥ejmé vyviji Kklasické horolezectvi. Znalost horolezecke
techniky v&ak potfebuje i u sportu, které navenek nic spolecneho
s horolezectvim nemaji, napr. skialpinismus, paragliding apod.

Horolezectvi, pro néjz se drive pouzival pojem alpinismus
tedy v soucasné dobé zahrnuje mnoho aktivit v horach. Definice
v knize Horolezectvi =zblizka rika, Ze horolezectvi je "pohyb
v horolezeckém terénu". Podle této definice vsak do horolezectvi
nepatfi lezeni po fasadach domi a umélych sténach. Ivan Dieska

a Vaclav Sirl navrhli takovéto déleni horolezeckych disciplin4):

organizavane muza zen amaterske
HOROLEZECTVI
neorganizovane profesionalni
ucelove sportovni
l l
tradi¢ni disc. netradicéni discipliny interdiscipliny
4) pieska, I. - Sirl, V.: Horolezectvi zblizka. Olympia, Praha
1989. 181s.
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plskovcove horol.

kridove horol.

zavody v lezenil

na obtiZnost

Tradiéni Netradiéni Interdiscipliny:

discipliny: discipliny:

- nevelehorske - rychlostni skialp. vysokohorska
nepiskovcove zavody turistika
horolezeni - skialp. rallye rogaloalpinismus
nevelehorske - skalolezecke paraalpinismus
ledove horol. zavody na cas speleocalpinismus

horol. v nizsich - bouldering
velehorach - boulderisticke
- horol. ve strednich zavody
velehorach - soutéz zdatnosti
- horol. v nejvyssich horolezecke
velehorach mladeze

- strme sjezdy
- vyskové sjezdy
- skialpinisticke

prechody

Toto rozdéleni Jje 2z roku 1979, kdy dana publikace byla

vydana. Od tohoto data vsak doslo k dalsimu vyvoji horolezeckych

disciplin.
Horolezectvi jako pohyb v horolezeckém terénu ma dve stranky

- psychickou a fyzickou. U kazdého jedince je tento pomér jiny

a méni se i Vv zavislosti na dane situaci. Lezeni na umélych

sténach obsahuije oba dva tyto atributy. Abychom provedli

dokonalej$i rozbor, musime rozdeélit sportovce lezouci na cviénych

13



sténach do dvou skupin. Na zacatecéniky a na zkusSene. U obou dvou
skupin se pri 1lezeni projevuje psychicka stranka, u kazde
v trochu jiné podobé. Prvni skupina lezcu ma strach z padu
a z vyvesenli do lana. Tento psychicky stav je shodny se stavem na
skalach pri lezeni v prirodé. Kazdy horolezec jej nékolikrat
prozil?

Porovname-1i samotny pohyb pri lezeni, pak Jje zrejme, zZe zde
neexistuji Zadné odchylky. Lezecky pohyb na skalach ¢i v hale je
totoZzny. Proto mezi druhy horolezeckych disciplin musime zaradit

i lezeni na umélych sténach.

14



6. Rozbor materialu

S vyvojem samotného horolezectvi se vyvijela materialni
stranka horolezectvi, tzn. vyzbroj a vystroj. Vystroj, i kdyzZ je
neméné dulezita, Jje zéasti otazkou subjektivni, nebot zalezi na
horolezci, co si na sebe oblékne, co si s sebou vezme. Naproti
tomu vyzbroj je viceméné neménna. Lano, sedaci uvaz, karabiny,
patri do zakladniho vybaveni horolezce. Vyzbroj prosla
dlouholetym vyvojem a neustalym zdokonalovanim. To souvisi
i s objevy novych, stale lepsSich materialu.

Vyzbroj muzeme rozdélit do dvou skupin:

1. Zajistovaci pomucky - lano, uvaz, Kkarabiny, skoby, smycky,

vklinénce, friendy, slanovacl osma.

2. Doplnujici pomicky - kladivo, Zebricky, sSplhadla, fifi-hacky

al.
K vystroji patri veéci jako:
1. Obleceni.
2. Bivakovaci potreby - vari¢, svitilna, spaci pytel.

3. Ostatni potreby - lekarnicka, orientac¢ni pomicky.

4. Batoh.

15



6.A. HOROLEZECKE LANO

Horolezecké lano tvori nejdilezitéjsi soucast horolezecke
vyzbroje. V poc¢atcich horolezectvi si s nim 1lide usnadnovali

pohyb v obtiZném terénu. Pomocli provazu Splhali, tahali zavazadla

nebo se spoustéli. Teprve v nedavne dobé se stalo lano soucasti
zajistovaciho systému: jistié - zajistovaci bod (skoba +
karabina) - lezec a prestalo byt pouzivano Kk samotnemu

prekonavani obtizZnych mist.

Stejné jako v horolezectvi i ve vyvoji lan doslo ke znacnému
pokroku.

Jesté pred nékolika desetiletimi bylo pouzivano lan
konopnych kroucenych, velmi malo pevnych a velmi tézkych. Dnesni
lana jsou vyrabéna =z umélych vlaken a Jjsou opatrena opletem.
Kazdée 1lano je testovano a podrobeno mezinarodnim 2zkouskam dle

norem UTAA.

6.A.1. Funkce lana

Lano pouzivame K vytahovani materialu i osob, slanovani,
Splhani, ale zejména k zachyceni padu horolezce. K tomu musi mit
prislusne vlastnosti, mezi néz patri prataznost, zarucéujici
dynamické zachyceni padu. U modernich lan se pohybuje okolo 20%,
pri protaZeni lana o 50 az 60% dochazi k pretrzeni lana.

Od lana se tez vyZaduje aby se s nim dobrfe pracovalo, tzn.
nemélo by se Xkroutit, mély by na ném drzet |uzly, oplet by se

nemél posouvat vuci jadru.
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6.A.2. Vlastnosti lana

Déleni lan: 1. jednoducha (pruméry 10, 10.5, 11 mm)

2. poloviéni (prumér 9 mm)

3. dvojcata (prumér 8 mm)

Lana polovic¢ni a

pouzivat jen v paru.

dvojcata se musi z hlediska bezpecCnosti

Lana jsou testovana na dynamickou pevnost. Zavazi je pred

padem ve vysce 2.3 m nad spodni okraj pruvlaku, lano je ukotveno

na pevno (nejhorsi statické jisténi) a bremeno je tvrde. Jde tedy

o extrémni pripad v praxi se témér nevyskytujici.

Pilova zkousko.

VN
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>
min. J_paé?dc;
obrazek ¢. 1
Na prvni pohled by se mohlo zdat, Ze v soucasné dobé je

vyvinuto lano, které
bohuzel pravda, nebot
ani uplné nové lano
Stratos 8000, které

kterém vede lano pres

vydrzi jakeékoliv =zatiZeni. Neni to vsak
existuje situace, pri které nevydrzi 2Zadne,
ani jediny pad (s vyjimkou lana EDELWEISS
vydrzi pad jeden). Jde totiZ o padq, pri
hranu. Stac¢i aby hrana byla o néco ostreijsi
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nebo pad o néco delsi. Potom prichazi k cistemu zatizZeni tahem,
jesté zatizeni ohybem, tlakem a strihem.
Riziko pretrzZeni lana padem pres hranu se da snizit pouzitim

dvojitého lana (predevsim v horach).
6.A.3. Starnuti lan

Nejen lezeni a pady $kodi lanu. Také pfi slanovani dochazi
k opotrebeni lana. Zejména pri rychlém slanovani se muzZe osma tak
zahrat, Ze @perlon na povrchu lana nevydrzi a spalili se. Konecné
slanéni neni nic jiného nez brzdény pad do dvojiteého lana
s padovym faktorem nula®).

I kdyz se to Jjevi nepravdépodobné, pri lezenl stylem
top-rope trpi lano snad nejvice. Podle poznatki firmy EDELRID
starne lano pri lezeni top-rope az desetkrat rychleji neZ pri
béZném pouzivani. Je to tim, 2Ze pri lezeni top-rope projde Kazdy
metr lana skrz Kkarabinu a odira se. Nehledé na to, Ze pri
spousténl dochazi k zateézZovani jednoho pramene lana, coZ znamena,
Ze lezenl top-rope skodl lanu nejméné dvakrat vice neZ slanovani.

Lana, ktera Jjsou vicekrat pouZivana pro top-rope lezeni
nesmli byt pouZita pro lezecky vystup s nebezpecim padu. Pri
top-rope lezeni muze byt lano pouzivano do teée doby, nez se prodre
oplet. Potom musi byt vyrazeno.

6.A.4. Pokyny pro praci s lanem

Pri praci s lanem je nutné:

1. Vyvarovat se vedenl lana pres hranu.

5) Schubert, P.: Wie stark altern Seile durch Gebrauch. D.

Alpenverein, 44, 1992, ¢. 1, s. 73 - 74.
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2. Nepracovat se Ziravinami a redidly v blizkosti lana.
3. Uchovavat lano na tmavém misté, nebot i wultrafialove zarenl
lanu skodi.

4. Vyradit lano, které jiz nesplinuje bezpecnostni podminky.

6.A.5. Doporuceni

K potrebam 1lezeni na umélé sténé plné postacujli lana
poloviéni, c¢eské vyroby znacky MONTANA. Tyto lana Jje mozneé
pouzivat do té doby, nezZ se prodre oplet. Potée je nutne tyto lana

vyradit.

6.B. HOROLEZECKE UVAZY

Vyrazného pokroku bylo téz dosaZeno ve vyvojli =zpusobu
uvazovanli se na lano. Existuje vice druhu uvazi, z nichZ ma kazdy
sveé vyhody a nevyhody. Viz kapitola 7.A.3.a. az 7.A.3.cC.

Pro lezenli na umélé horolezecke sténé se Vv soucasne dobe
pouziva Jjediné sedacli uvaz, ktery plné vyhovuje podminkam pri
lezeni na sténé. To znamena, Ze zde nehrozi nijak dlouhé pady,
pri nichz by mohlo dojit kK rotaci téla a naslednému zranéni
(s vyjimkou vedeni lana pod kolenem - viz obrazek ¢&. 2). Navic
jsou pouzZivana modernl lana, ktera naraz tlumi.

Sedaci uvazy umoznuji pohodlné slanovani, sezeni, Splhani
nebo lezeni s umélymi pomickami. Vyhodou je 1 neomezovani

pohyblivosti horolezce.
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6.B.1. Konstrukce sedaciho uvazu

Sedaci uvaz Jje tvoren Sirokym pasovym popruhem s preskou,
dvéma oky obepinajici stehna a pomocnymi popruhy pres hyzde,
drzicimi oka v optimalni poloze. Vpredu Jjsou oka spojena

S pasovym popruhem.

Nebezpeci vedeni
lana mezi nohama:
PEi padu hrozi naraz
hlavou o sk&lu

obrazek c. 2 (PETZL 199¢)
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I sedaci uvazy musi byt pravidelné kontrolovany (zejména
§iti popruhl) a Vv pripadé potreby vyménény. Sedacl uvaz
uskladnujeme stejné jako lano. Z hlediska pevnosti muzZeme rict,
e sedaci uvaz je prakticky neznic¢itelny. Vsechny Jjeho casti jsou
znacené predimenzovany, takzZe pri spravnem pouziti nemuze dojit
k jeho selhani.

Pro spravnou funkci sedaciho uvazu Jje dulezite mit uvaz
spravné navléknut. Pri obléknuti sedaciho uvazu musl pasovy
popruh pevné obepinat pas. To plati i pro oka na nohou. Pasovy

popruh musi byt radné provlecen skrz presku tam i zpeét.

L 8 om
ey

obrdzek ¢. 3 (PETZL 1996)

6.B.2. Nevyhody sedaciho uvazu

Pri pouziti samotného sedaciho uvazu je bod navazani se na
lano primo v tézisti, coZ je nevyhodné z hlediska rovnovahy pri
padech a sezeni (pro spravnou polohu je nutné mit zatnuté brisni
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a kréni svalstvo). Presto je roéné absolvovano tisice padu se
sedacim uvazem bez uUjmy na zdravi.

V pripadé, Ze pad neni prili$ dlouhy a probiha kontrolovang,
je pouziti sedaciho tuvazu prakticky bezrizikove. kontrolovane
pady jsou takové, pri kterych lezec pad tusi, napr. citi, Ze
neudrzi chyt a v posledni chvili odsko¢i a védomé se brani
setrvac¢nosti tim, Ze se chyti lana v blizkosti bodu navazani®).

Hor$i je to ale u padl neoc¢ekavanych, zejména z pozice napr.
pri lezeni sokoliku, kdy dojde k wulomeni chytu a lezec pada ve
vodorovné poloze. Béhem volneého padu Jje clovek bezmocny, mmj.
nedokaze ovlivnit polohu téla. Teprve na zacatku pusobeni padove
sily je opét mozZné polohu téla ovlivnit. Jedna se o velmi kratky
cas (desetiny sekundy), takZe je otazkou zda Jje mozZne Vv tak
kratke dobé zareagovat.

Jestlize Jje padova sila vétsi a lezec se nedrzi lana, Jje
trup mrsten obrovskou silou dolu. Potom dochazi k tzv. smykavemu
efektu, coZz vede k ventralnimu nebo lateralnimu zlomenl v oblasti
bedernich obratlu. Tento pad veden zpravidla ke smrtelnym
zranénim (viz obrazek ¢. 4).

MozZna je téz rotace téla. Je to vlastné varianta predchoziho
padu, ale lezec necha skr¢ené nohy. Potom diky mensimu momentu
setrvacnosti dojde k pretoceni celého téla a lezec narazi na
skalu hlavou (viz obrazek ¢. 5).

Rotaci téla a nasledny naraz hlavou na skalu miZe teéz
zpusobit nespravne vedenl lana mezi nohama horolezce, ktery se
nachazi nad jisticim bodem. Toto nebezpeci hrozi zejména pri

traverzech (viz 6.B.).

) schubert, P.: Sicherheit und Risiko in Fels und Eis, Mﬁnchen,
Bergverlag Rudolf Rother, 1994. 88s.
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obradazek ¢&. 4 obrazek ¢. 5

Jak ale bylo recéeno na zacatku, tyto situace se tykaji
predevsim lezeni na skalach a v horach.

Pri lezeni na umélé horolezecké sténé jsou absolvovany pady
malé, s nizkym padovym faktorem. 2aky je vsSak nutné seznamit
s problematikou padu a se zaujmutim spravné polohy pri padu, tzn.
napnuté brisni a kréni svalstvo, chycenl se lana v bodé navazani,

pokrceni a mirné roztaZeni nohou, aby mohl byt naraz tlumen.

6.C. KARABINY

Karabiny tvori nejdulezitéjsi soucast vybaveni horolezce,
nebot se primo podileji na spojeni vsech ¢lanka jisténi,
I karabiny prosly dlouholetym vyvojem a vSechny vyzkumy maiji n:
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z¥eteli t¥i pozZadavky:

1. ZvysSeni pevnosti.
2. SniZzenl hmotnosti.

3. Zlepsenl manipulace.

Karabiny jsou vyrabény z nejkvalitnéjsich hlinikovych slitin
a musi vykazovat v podélném sméru pevnost minimalné 20 kN,
Vv priéném sméru minimalné 6 kKN a v podélném sméru s otevrenym
zamkem 6 KkN.

Karabiny se 1isi tvarem, rozméry a kvalitou. Jelikoz jde
o jednu =z nejdalezitéjsich soucasti vyzbroje, méli bychom pri
vybéru a nakupu sahat po tom nejkvalitnéjsim, co trh nabizi

(vyrobky firmy PETZL, CAMP, KONG, FADERS).

6.C.1. Pouziti karabin

V soucasné dobé se pri lezeni ve skalach, v horach i na
sténach pouzivaijl dvé karabiny spojené tzv. expresni smyckou. Tim
docilime volnéjsSi vedenl lana a 2zmensenl treni v postupovém
jisténi (viz obrazek ¢. 6). Karabina, kterou zapiname do jisténi
miva zamek rovny. Karabina do kterée vkladame 1lano ma zamek
prohnuty pravé pro ulehc¢eni vloZeni lana.

Nékterée 2z karabin majl také pojistku zamku, jez zamezuije
jeho otevreni a s tim souvisejicli sniZenli nosnosti (viz obrazek
¢. 7). Tyto Xkarabiny se berou vsude tam, kde je nebezpec:
samovolneho otevrenl zamku. Karabiny s pojistkou pouzivame teé;
pri jisténi polovicnim lodnim uzlem (karabiny HMS), pri slanovan
a pri sebejisténi.
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obrazek &. 6(FPETZL 199%) obrdzek &. 7 (PeET2L 4993)

Manipulaci s karabinou zlepsuje teéZz Kkonstrukéni uprava
zamku, zvana keylock. Diky této upravé karabina nezadrhava prEi

vycvakavani o oka sedaciho uvazu ani o smycky.
6.C.2. Nebezpeci

Jak bylo jiz receno, normy predepisujl pro Kkarabiny
minimalni zatiZeni 20 kN v podélnéem sméru. To znamena, 2e
karabiny nemohou prakticky prasknout. To ale bohuzZel plati jenom
v pripadé, Ze karabina ma zavreny =zamek. Je-1li zamek otevreny,
praskajl karabiny uZ pri relativné malém =zatiZeni (pad 5 - 6 m).

To PIAEL 4 pro pEicne zatizeni’).

7) Schubert, P.: Neueste Ertkenntnisse. Berg Echo, 1991, é. 7, s.

dii=1D
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Priklad: ve Francii je béhem tri let znamo 20 pripadu.
7 toho 18 se .stalo na umélych horolezeckych sténach a Vv lezeckych

oblastech a jen 2 ve vysokych horach.

Nebezpeci téz predstavuje Spatné procvakle lano karabinou.
To znamena, ze po padu dojde k samovycvaknuti (viz obrazek C.
8, 9). Je nutné dbat na to, aby po zapnuti vedlo lano od stény

skrz karabinu k lezci.

el .
| %

B

obrazek &. 8 (PETZL 1996) obrdzek &. 9 (PET2L 4996)

6.C.3. Pric¢iny otevreni zamku

1. Zamek se maZe pri padu pritlacit na skalni vybézZek a otevrit
se tak (viz obrazek ¢. 10). Stac¢i par milimetru a karabina uz
nevydrzi.

2. Siroka expresni smycka mizZze zabranit uplnému dovreni zamku.

3. Po velkém padu muZe byt karabina v expresni smyéce mrsténa ke
skale takovou silou, 2Ze se zamek otevre setrvacnosti (viz
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obrazek &. 11).

4. Otevreni zamku miZe byt zpusobeno rozechvénim karabiny lanem
(pri velkém prokluzu) - viz obrazek ¢. 12.

5. Otevreni miZe byt zpusobeno rotaci karabiny kolem borhaku (viz

obrazek ¢. 13).

obrdzek ¢. 13 (PETZL 1496)
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6.C.3.a. Prevence pred otevrenim zamku

Otevieni zamku se miZeme vyvarovat pouzitim dvou karabin do
jisténi. Rotaci karabiny v expresni smycce zabranime pouzitim

gumového nastavce (viz obrazek ¢. 14).

obrdzek &. 14 (PET2L 4199%)

6.D. SPLHADLA (viz obrazek ¢. 15)

Znalost techniky Splhani po lané Jje velmi dualezité znat,
protoze muzZe dojit k situaci, kdy lezec visi v lané pod previsen
a musli byt schopen dostat se nahoru ke spolulezci. Je znamé, zZe
v previsu delsim nezZz 10 minut v jakémkoliv druhu uvazu dochazj
k preruseni Krevniho obéhu a tim k ohroZeni zdravi a Zivota.

Splhadla jsou teéz vyraznym pomocnikem pri zrizovan:
kladkostroje pro vytahovani zranéného.

Vsechna Splhadla pracuji na podobném principu. Po zatizZen
éplhadla dojde k sevreni lana ozubenym vystrednikem, kter
zamezuje pohybu splhadla po lané zpét. Pri pouzivani Splhadla j
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nutné zajistit lano proti vypadnuti, coz majl jednotlivi vyrobci
razné technicky vyreseno.

Nejjednodussim gplhadlem Jje prusikovaci smycka. Jedna se
o smycku s minimalnim prumérem 4 mm, kterou dvakrat omotame kolem

lana. Prusikiuv uzel je vhodny téz k sebejisténi pri slanovani.

sbrdsek G. 15 (PETZL 4193)
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7. Navazovani

7.A. SPOLEHLIVOST NAVAZOVANI

Spolehlivost navazovani zavisi jednak na typu pouziteho

uzlu, na zpusobu navazani a na typu uvazu.

7.A.1. Typy uzlu

Uzly pouzivane v horolezectvi musi splnovat wurcite
pozadavky. Uzly pro navazovani musi byt samosvorné. To znamena,
7e se pri zatizeni jesté vice utahuji. Dale u nich rozeznavame

tyto vlastnosti:

1. Funkc¢nost
2. Snadné navazovanil
3. Snadne rozvazovanil

4. Pevnost

7.A.1.a. Funkénost

V horolezectvi ma kazdy uzel své misto a svij specifick
zpisob pouziti. Jiny uzel pouZivame pro sebejisténi na stanovist
a jiny pro navazovanli na lano. Kazdy uzel ma totiz své specifick
vlastnosti, které jej predurcuji k tomu ¢i onomu zpusobu pouziti
ma tedy wurcitou  funkénost. Cesky horolezecky svaz (CHS

doporucuje pro navazovani tyto tri uzly:
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1. uzel UIAA
2. uzel osmickovy stejnosmerny

3. drac¢li smycku

Je vsSak treba si uvédomit, co se rozuml pod pojmem uzel
UIAA. V literature Jje vazani uzlu UIAA popsano takto: Na jednom
konci lana udélame jednoduché ocko. Druhym koncem lana jej pak
protismérné okopirujeme. Tento zpusob Jje vhodny pro spojeni
plochych smycéek. Uzel UIAA vsak ma stejny tvar Jjako uzel
vadcovsky. Lisi se pri uvazovani pouze smérem kopirovani. Zatimco
uzel UIAA se kopiruje protismérné, uzel vidcovsky se kopiruje
stejnosmérné. Snad proto se mezi horolezci rozsirila mylna
predstava, Ze wuzel UIAA je totoZny s uzlem vudcovskym. Protoze
vSak u prednich 1lezcl se ustalil nazor, Ze se navazujl uzlem
UIAA, pouzijeme tento termin i pro diplomovou praci.

V dalsim uvedeme nékolik uzlu, které Jjsou pouzivany

v horolezectvi, a jejich funkénost.

UZEL FUNKCE

vudcovsky sebejisténi, jisténi
osmickovy stejnosmérny navazovani, jisténi
osmickovy protismérny smycky, ploche smycky
uzel UIAA navazovani na lano
UIAA protismérny smycky, ploché smycky
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draci smycka navazovanli na lano

lodni uzel sebejisténi

poloviéni lodni jisténi, slanovani

Funkénost tedy vyplyva z vlastnosti toho ktereho uzlu, ale

zavisi také na podminkach, ve kterych je uzel pouZit.

7.A.1.b. Snadné navazovani

Dalsi dulezitou vlastnosti je snadné navazovani uzlu.

Existuje mnoho zpusobu, jak navazat ¢i uvazat tyto uzly. Zalezi

na osobnich zkusenostech a na tom, pro ktery =zpusob se
rozhodneme. AvSak pouze jeden uzel ma tu vyhodu, 2Ze jej muzZeme
uvazat Jjednou rukou - a tim Jje drac¢i smycka. K uvazovani
ostatnich wuzlu potrebujeme ruce dvé, coz je v nékteryct

kritickych situacich nevyhoda. Draci smycka je tedy nejjednodussi

uzel z hlediska uvazovani.

7.A.1.c. Snadné rozvazovani

Vzhledem ke sve samosvorné vlastnosti, mimochodem velm
dulezite, vsak nastava problém pri rozvazovani uzlu po padu
Vlivem pusobici sily se totiZz uzel utahne a nelze jej rozvazat
Nutno podotknout, Ze prece jen nékteré uzly lze rozvazat snaz
nez ostatni. Tomuto poZadavku opét nejlépe vyhovuije draci smycka
U ni totiZz pouze staci odhrnout stahujici oéko a uzel lze snadr
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povolit. UvazZeme-1i vsSak drac¢i smy¢ku na tvrdsim lane, mazZe se
diky této vlastnosti uzel rozvazat béhem lezeni. Je-1i vsak uzel

zabezpecen pojistkou, zpravidla se nerozvaze.

7.A.1.d. Pevnost uzlu

Lano v kazdém svém ohybu ztraci ¢ast své pevnosti. Obecneé

plati, 2Ze ¢im ostrejsi je ohyb, tim je relativni pevnost lana

N«

nizsi. 2 nasich tri zkoumanych uzlu ma nejvyssi relativni pevnost

uzel osmic¢kovy (65 - 75%), uzel UIAA a draci smycka majli shodné
60 - 70%. Pro vétsi prehlednost uvadim tabulku, ve které jsou

uzly oc¢islovany podle toho, na Jjakém misté by se v pomyslnem

zebric¢ku u daného pozadavku umistily.

FUNKCE UVAZOVANT ROZVAZOVANT PEVNOST
DRACT 1 2 § 1 2-3
UIAA 3 2 3 2-3
OSMICKOVY 2 3 2 1

tabulka . 11

7.A.2. Spolehlivost navazovani

Jak Jjsme jiz wuvedli na zacatku kapitoly, spolehlivos
navazovanl zavisi jednak na typu uzlu, na zpUisobu navazani a n

druhu uvazu. Zpusoby navazovani miZeme rozdélit do nékolik

skupin:

1. Navazovanl primo na lano drac¢i smyckou
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Navazovani primo na lano drac¢i smyckou a k$andickami
Navazovani na polovinu lana

Navazovanl na prsnl uvaz

Navazovanli na sedacl uvaz uzlem UIAA

Navazovani na sedaci uvaz uzlem osmickovym
Navazovani na sedacl uvaz dracl smyckou

Navazovani na kombinovany uvaz

7.A.2.a. Navazovani na lano draci smyckou

Dnes se tento zpusob prakticky uZ nepouziva. Pric¢inou pro to

jsou tri vazne nevyhody:

1.

Pri navazovanli primo na lano Jje velka spotreba lana na
navazovani a tim ma lezec pri lezenli k dispozici kratsi lano.
Musi vicekrat zrizovat stanoviste a dele setrvava

v nebezpecnem terenu.

Lano omotane kolem hrudniku ma mensSi plochu neZ uvazy a navic
ma nevyhodny tvar (kulaty). Pri padu pusobl padova sila n:

mensi plose a lano pak miaZe zpusobit neprijemna zranéni.

Pri tomto zpusobu navazovani nelze presné stanovit velikos
oka, JjenZz stahuje hrudnik. Je-1li toto oko prilis tésné
ztézuje dychani a zpusobuje tim nekoordinované pohyby. Ty pa
zvysujl riziko padu. Je-1li oko naopak pr¥ilis volné, nedrzi po
pazemi, ale sklouzava dolu pod Zebra. Pri nasledném padu pa

dochazi k neprijemnym zlomeninam Zeber a vnitr¥nim zranénim.
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7.A.2.b. Navazovani pomoci ksandicek

Tento zpusob navazovani odstranuje posledné jmenovany
nedostatek. Pri navazovani si ponechame delsi konec lana, ktery
pak pouzijeme pro zhotoveni jakychsi ksSandicek, jak uvidime ve
filmu. Ty maji tu funkci, 2e oko kolem hrudniku udrzuji ve
spravné poloze. Bohuzel se projevuji nevyhody popsaneé v bodech 1.

gr2iitodsEc 7oA 2 as) .

7.A.2.c. Navazovani na polovinu lana

U tohoto zpusobu plati stejne nevyhody, jako

u predchazejicich zpusobu.

7.A.2.d. Navazovani na prsni uvaz

Prsni uvazy, historicky starsi nez uvazy sedaci ¢ci
kombinovane, byly lepsSl nez navazovanl primo na lano. Podarilo se
jim totiz omezit nevyhody, ktere jsme si popsali
v predchazejicich kapitolach. Nezkracovaly tolik 1lano pr:
navazovanli, sila pri padu seérozkladala do vétsi plochy a pomoc:
raminek bylo stahujici oko udrzovano ve spravné poloze. Al
velkou nevyhodou, stejné Jjak u predchazejicich zpusobu, byl
riziko smrti pri delsim visu ve volném prostoru pod previsem
A to i presto, Ze se doba visu oproti navazovani prime na lan

nepatrné prodlouzZila.

7.A.2.e. Navazovanli na sedacl uvaz uzlem UIAA

35



7.A.2.f. Navazovani na sedaci uvaz uzlem osmickovym

(viz obrazek ¢. 16)

7.A.2.g9. Navazovani na sedaci uvaz draci smyckou

U vSech téchto tri zpisobu plati vyhody a nevyhody, ktere
s sebou nese pouzivani sedaciho uvazu, Jjak bude popsano dale. Co
se tyée wuzlu, jejich vyhody a nevyhody byly popsany v kapitole

predchazejici.

obrazek ¢&. 16 (PET2L 1994)

7.A.2.h. Navazovani na kombinovany uvaz

Pro navazovanl na kombinovany uvaz Jje dulezité to, ze
v okamZziku visu musi byt télo v takove poloze, aby osa tel:
svirala s vertikalou asi dvacet stupni. Toho docilim
predklonénim pri navazovani, ¢imZz se zKrati vzdalenost mez

prsnim a sedaclm uvazen.

7.A.2.1i. Doporuéeni

Pro podminky lezeni na umélé sténé se ukazal byt nejlepsi
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zpuUsobem navazovani osmickovy uzel stejnosmérny.
Pro vyudujiciho je pFfehledny, coz je dulezite pri kontrole

navazani. Jeho vyhodou je velka pevnost a snadnost rozvazovanl.

7.A.3. Typy uvazu

Kdysi se horolezci navazovali primo na lano. Tento zpusob
vSak dnes jiZz neuzivame vibec, nebo jen vyjimecéné v nouzi, nebot
je lépe navazat se alespon takto, neZ vibec ne. Prime navazanl na
lano sice umozZnuije zadrZeni padu, ale pokud se horolezec nedokaze
ihned z visu sam vyprostit nebo nemuzZe byt spustén, ma to vazne
nasledky - naruseni krevniho obéhu, ochrnuti rukou, odumreni
tkané a potom smrt zadusenim. Caste¢nym zlepsSenim bylo zavedeni
prsnich uvazu, zatiZeni se rozkladalo do vétsi plochy a sSkrtici
ryha JjiZz nebyla tak vyrazna. Cas visu bez nasledkl se mirné
prodlouzil, ale jinak byl vysledek stejny.

Skutecnym pokrokem bylo teprve zavedenil sedac1hc
a kombinovaneho uvazu. Presto, Ze jesteé nedavno se doporucovalc
pouzivanli pouze Kkombinovaneho uvazu, dnes Jje situace ponékuc
jina. Z posledniho vyvoje vyplyva, 2Ze v nékterych pripadech je
pouziti samotneho sedaciho uvazu bezpecneijsi nez pouZit
kombinovaneho. Jedno Jje ale Jjisté. Ani dokonaly sedaci uva
neumoznuje libovolné dlouhy bezvladny vis. I zde hrozi obéhov
selhani. Podle nejnovejsich studii se doporucuje, aby bo
navazanl byl primo v tézisti. Tim se eliminuje dodatec¢neé pusoben
padovych sil a nedojde k poranéni, jez je vyvolano rotacénin
silami. Tyto rotac¢ni sily vznikaji na rameni, bod navazar

- téziste.
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Pouzivani vSech uvazu tedy prinasi nékteré vyhody:

Vy$si bezpeénost, lezec zlUstava po padu Vv optimalni poloze
(i kdyz v posledni dobé se ruzni nazory na to, jak ma tato

optimalni poloha vypadat).

ZatiZeni se rozklada do vétsi plochy a tim se zlepsSuje Krevni

obéh visiciho lezce oproti navazovanl primo na lano.

Spotreba lana pro navazovani Jje mensi, lezec ma temér celou

délku lana pro lezeni a vétsi rezervu pro dynamickée jisténi.

Uvaz umoznuje snadné, rychlé =zrizeni sebejisténi a zvyseni
bezpecnosti na stanovistich, pri slanéni nebo sSplhani

a zaroven slouzi jako sedacka.

Uvaz slouzi jako nosi¢ karabin, skob, vklinéncu apod.
Pouzivanli uvazu s sebou nese kromé vyhod i nékteré nevyhody:

Castecné omezeni pohyblivosti a dychani spoutanim horni c¢asti

tela do popruhu. Tato nevyhoda Jje vsak velmi nepatrna pri

pouzivanli samotneho sedaciho uvazu.

V nekterych lezeckych usecich (kominy, spary apod.) samotny
uvaz s uzlem a zavésene karabiny ztézuji, nékdy az znemoznuiji

postup.

Konstantni velikost nékterych typa, nutnost pouzit jiny uva:
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pro lezeni v zimnim obledeni a jiny pro lezeni v lété (tyka se

to zejména ok pro nohy).

Tento nedostatek odstranuji uvazy, jenz maji na okach pro
nohy prezky a pomoci nich miZeme sefridit potFfebnou velikost ok.
U prsnich uvazu se tento problém vyresil tim, Ze se na néj nasilo

nékolik navazovacich ok.

7.A.3.a. Prsni uvazy

Prsni uvazy jsou vétsinou velmi jednoduché, siroky popruh je
opatfen masivnimi provazovacimi oky a spravnou polohu zajistuji
Sle 2z wuz$siho popruhu. Provazovaci oka nékterych typa byvaji
¢ctyri. Dvé na plné délce a dalsi dvé jsou o nékolik centimetru
posunuta. UmozZnuje to pouziti takovéeho uvazu na letnim i zimnim
obleceni, doladit delku uvazu podle potreby pouhym provazanim
odpovidajicich ok. Vyrabéji se i1 typy s prezkou, ale jsou pro

svoji tihu méené oblibene.

7.A.3.b. Sedaci uvazy

Sedaci uvazy prosly dlouhym vyvojem a hledanim
nejvhodnéjsiho reseni. Moderni sedaci uvaz ma $irsi pasovy popruh
s prezkou. Casto je tento popruh vybaven suchym zipem, aby drzel
i bez zatazZene prezky. Mezi nejvétsi vyhody sedaciho uvazu patri
to, ze neomezuje pohyby lezce a tim umozZnuje zaujmout optimalni
lezeckou polohu. V sedacim uvazu lezou vétsinou sportovni lezci,
kteri pady trénuji a umi zaujmout spravnou padovou polohu, protc
je riziko zranéni male. Odlisna situace je v horach s tézkyn
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batohem na zadech. Pri padu se tézisté posouva nahoru a nebezpeci
vazneho urazu stoupa. Sedaci uvazy Jjsou casto vybaveny prezkaml
i na popruzich kolem nohou. Sedaci uvaz se pak snadnéji navleka,

hlavné v zimé, s mackami na nohach.

7.A.3.c. Kombinované uvazy

Kombinované uvazy mohou byt celotélove, ale muzZeme pouzit
i kombinaci sedaciho a prsniho uvazu, které jinak pouZivame
zvlast. Kombinovany uvaz zabranuje pri padu pretoc¢eni vzad a tim
poranéni patere. Ma vsak také své nevyhody. Bod navazani je
vysoko a ztézuje pripadnou manipulaci s materialem (nasazeni
prusiku, jumaru apod.). Tim, Ze bod navazani neni v tézisti,
dochazi v okamziku =zachyceni padu ke vzniku rotacnich sil
a moznemu naslednému poranénli. Kombinovany uvaz branl ve volnen
pohybu. Lezec se drive unavi a tim se riziko padu zvysuje. Prc
spravnou funkci kombinovaného uvazu se lezec musl navazat tak,
aby ve volném visu sviralo jeho télo s vertikalou asi 20 stupnu.
Je-11 tento uhel vétsi, pad Jje zachycen pouze sedacim uvazer
a prsnil neplni zadno funkci. Je-1i naopak mensi, pad je zachycel
pouze prsnim uvazem.

Pro sportovnli 1lezenl je pouzZivanl samotného sedaciho uvaz
bezpecnéjsi nez kombinovaneého. Odlisna je vsak situace pro lezen
v horach s tézkym batohem na zadech. Tam by pri padu do sedacih
uvazu hrozilo tézke poranéni patere a tomu zamezi pouzivan

kombinovaneho uvazu.
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7.A.3.d. Doporuceni

Jak JiZ2 bylo receno v pfedchozi kapitole, Ppro lezenl na

sténé se nejlépe hodl uvaz sedacil.
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8. Jisténi

Jisténi je technika prace s lanem, slouzicil kX zabezpecenil
postupu prvolezce. Jistici by mél pad zachytit co nejmékceji a co

nejbezpeénéji s ohledem na okolni podminky (viz obrazek cC. 17 ) -

obrazek &. 17 (PET2¢L 199¢)

Urcitou c¢ast kinetické energie pohlti deformac¢ni praci lano
Dalsi c¢ast pohlti jisténi, ale nejvétsi podil pripada na zivéh
¢lovéka. Proto je nutné jistit dynamicky, aby zachytny naraz by
co nejmensi a nedoslo ke zranéni. Dynamické jisténi snizuje té

pravdépodobnost selhani nékterého z c¢lanku jisticiho retézce.

42



8.A. ZPUSOBY JISTENT

Existuji dva zpusoby, jak miZe jistici horolezec zachytit

pad:

1. Staticky (na pevno).

2. Dynamicky (s prokluzem lana).

8.A.1. Statické jisténi

Jedna se o zadrZeni padu bez védomého povoleni lana, takze
nejvetsi cast kineticke energie pohlti ¢cloveék. Vyzkumy

jednoznaé¢né prokazaly nevhodnost statického jisteéni.

8.A.2. Dynamické jisténi

Jistici horolezec brzdi pad pomoci lanove brzdy. Dynamickyr
jisténim dochazi ke snizeni padove sily a jsou omezeny naroky
které zachyceni padu klade na cely zajistovaci systém. Podl¢

Vladimira Prochazky musi dobré dynamické jisténi zarucit:

1. Spolehlivou funkci pri kterémkoliv sméru zatizZeni.

2. Brzdnou silu v optimalnim rozsahu brzdéni.

3. Vhodnou zménu velikosti brzdné sily podle sméru zatizeni.

4. Funkci bez slozitého specialniho zarizeni.

5. Moznost jisténi bez rukavic.

6. VSestranné pouziti k jisténi, slanovani a zachrannym pracen.
7. Jednoduché fixovani lana.
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8.B. TOP-ROPE JISTENT

Top-rope jisténi znamena, Ze lano je zavéseno do karabiny ci
jiného zarizenl umisténého nad lezenou cestou.

Top-rope lezeni je povaZovano za bezrizikové, coZ samozrejme
plati, kdyz jsou dodrzZovana vSechna bezpecnostni pravidla.

V prvni radé je nutné, aby se jistici horolezec soustredil
na svou ¢innost a nepodcenoval riziko padu, 1 kdyzZz samozrejme
jisténi pri top-rope lezeni neni tak naroc¢né a odpovédné jako
jisténi prvolezce.

Neméné dulezité je i misto zavéseni lana. Ve vétsiné oblasti
byvaji konce cest oznacene retézem upevnénym na obou koncich
v expanzivnich skobach (viz obrazek ¢. 18). Uprostred retézu je
upevnén vétsi kruh z nerezové oceli nebo karabiny skrz kterou se
lano protahne a tim je pripraveno k top-rope lezeni. Podobné
systému jsou zrizovany i na umélych sténach a Jjsou stoprocentné

bezpecne.

obrazek &. 18 [PET2L 19194%)
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8.B.1. Kriticka mista

Nikdy by lano nemélo byt protazeno skrz smycku nebo
karabinu, ve které je uz umisténo lano jiné (viz obrazek ¢. 19).
V pripadé, Ze bodem protazeni je karabina s pojistkou zamku, Jje
nutné zamek zajistit.

Kritickym bodem je téz navazani lezce na lano. Podle vyzkumt
se nejlepsSim uzlem ukazal byt uzel osmickovy nebo UIAA uzel. Tytc

uzly se samovolné nepovoluiji a i po padu do lana se dajl pohodlné

rozvazat.

obrazek ¢. 19 (PET2L 19%¢) obrdazek ¢&. 20 (PETZL 19%4)
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!Je nebezpedné uvazovat lezce na karabinu bez pojistky,
nebot mize dojit k samovycvaknuti karabiny ze sedaciho uvazu.!

Lana vicekrat namahana pri top-rope lezeni nesmi byt pouzita
pro lezeni cest na prvnim konci lana, pri kterych hrozi pad. Lana
urcena vyhradné top-rope lezeni mohou byt pouZivana do té doby,
nez se prodre oplet. Poté je nutné lano vyradit.

Neni téz dobré vést lano skrz dva jistici body, nebot lano

se zacéne kroutit a to vede k vyraznéjsimu opotrebeni (viz obrazek

& onY .
8.B.2. Jistici pomicky pro top-rope

Jako nejlepsi Jjisticli prostredek pro top-rope lezenli se
podle pruzkumi ukazal byt vyrobek firmy PETZL tzv. Grigri (viz
obrazek ¢. 21, 22, 23). Tato lanova brzda zacne blokovat pruchod
lana samostatné po zatiZeni lana lezcem, takZe jistici horolezec

muZe mit obé ruce volné. V soucasné dobé neexistuje pro top-rope

lezeni lepsi pom&ckag).
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obrdzek ¢&. 21 (PET2L 19%) obrazek ¢. 22 (PET2L +199)

8) Schubert, P,: Sicherheit und Risiko in Fels und Eis, Hﬁnchen

Bergsverlag Rudolf Rother 1994. 127s.
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obrdzek &. 23 (PETZL 1996)
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9. Slanovani

Po dosaZeni uréitého vrcholu hory ¢i skaly vyvstava problem
jak se dostat dold. V méné strmych terénech miZeme sestoupit
volnym lezenim, ve sténach svislych a kolmych slanujeme.

Slanovaci techniky se vyvijely v ramci celého horolezectvi.
V soucasné dobé je slanovani, po vynalezenl slanovaci osmy
a sedaciho uvazu, uplné bezproblémova c¢innost. To vsak neznamena,
Zze ne bez rizika.

Kazdy zac¢atecnik by mél byt seznamen se slanénim a perfektne
ho ovladat. Zakladni technika slanovani je pomocl slanovaci osmy,
avséak kazdy horolezec by mél ovladat i slanovani klasicke tzv.
Dulferuv sed.

Obcas je ve skalach videt 1 lezce, kteri slanuji pres HMS
karabinu pomoci poloviéni lodni smyc¢ky. Nenli to prilis vhodne,
nebot pri chybném vedeni lana, mize dojit k otevreni zamku, a tc
i u karabiny s pojistkou. Poté mizZe dojit k vycvaknuti lana, co:

vede ke zrusenli jakehokoliv brzdného uc¢inku.

9.A. KRITICKA MISTA

Pri slanovanli Jje v prvnl radé duleziteé zkontrolovat mist
upevnéni lana. To se tyka zejména slanovani v horach, nebot n
skalkach Jsou zrizovany slanovaci Kkruhy a na umélych sténac
slanovat nepotrebuijeme.

Po protazenli lana slanovacim kruhem musi lano obéma konc
dosahovat az na zem. Jestli tato podminka nemiZe byt splnéna, -
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nutné zajistit, aby oba konce lana byly ve stejné urovni. To nam
usnadni oznaceni stredu lana.

K zamezeni vyklouznuti lana ze slanovaci osmy a naslednéemu
padu je nutné, aby byly na koncich lana uvazany uzly (viz obrazek
G 2m

Pro zvySeni bezpecnosti pri slanovani mizZe byt pod slanovaci

osmou zavésen Prusikiv uzel, ktery je spojen se sedacim uvazem.

To umoZnuje, v pripadé potfeby, lehéi a bezpecnéjsi manipulaci.

W4

obrdzek &. 24 (PET2L 1193)

9.B. SLANOVACI OSMA

Slanovaci osma by mela byt pouzZzivana zasadné ve spojeni
s karabinou, Kktera ma pojistku zamku (viz obrazek ¢&. 25). Pri
spojeni s karabinou bez pojistky mizZe dojit k samovycvaknuti osmy
z karabiny.

Existuji rGzné modifikace slanovani s pouzitim slanovaci
osmy. Normalni slanovani, zastaveni pri slanovani, slanovani pc
jednoduchém lane, slanovani po jednoducheém tenkém lan¢
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a pribrzdovani pri slanovani (viz obrazek ¢&. 26, 27, 28, 29 a
30) -

Pri samotném slafiovani Jje dualezité drZet lano pod osmou
a pomalu lano povolovat, aby nedoslo k zahrati osmy a naslednému
spaleni perlonu. Nehledé na to, ze pri rychlém slanéni si mazZeme
sami privodit popaleniny rukou.

Je nutné se téz vyvarovat toho, aby se do slanovacl OSmy
dostaly c¢asti obleceni a hlavne vlasy, nebot kdyz uz jsou vlasy
vtazeny dovnitr, neda se veétsinou nic délat. Potom je lepsSi vlas)

utrhnout, neZ se nechat skalpovat.

obrdzek &. 25 (PET2E 1996)

>SS TEES)

P
e

obrézek &. 26, 27, 28, 29 a 30 (FPETE4 129€ )
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10. Jistici pomicky

K jisténi a slanovani je k dispozici rada pomucek, z nichz
kazda ma své vyhody i nevyhody. Jak Jjiz bylo receno, idealni
jistici pomicka by méla byt vsSestranné pouzitelna, viz. 8.A.2..

V soucasné dobé jsou tri nejvice pouzivané pomicky:

1. slanovacil osma
2o iorReEET

3. polovi¢éni lodni uzel (HMS) - viz obrazek c. 31

ey

—

obrdzek &. 31 (PET2ZL 1994)

K posouzeni techto jisticich pomicek je potreba vychazet
z nékolika hledisek, 2z nichZ nejdulezitéjsi pro Jjisténi je
brzdici ucinek.

Budeme vychazet z nasledujiciho schématu:

A. Pevné ukotveni jisténi na stanovisti.
B. Jisténi na téle.
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Pad do mezijisténi.
Pad do stanoviste.
Dobirani na stanovisti.

Top-rope jisténi.

10.A. PEVNE UKOTVENI NA STANOVISTI

10.A.1. Pad do mezijisténi

(viz obrazek ¢. 32, 33 a 34)

10.A.1.a. Osma

- osma je v nejvyhodnéjsi poloze,

- brzdici uc¢inek osmy je 1.5 kN, coZ je velmi nizke,
- prilis dynamicke jisteni,

- slozitéjsi manipulace s lanem,

- po padu je nutné drzet lano pomérné velkou silou,
- pri padu muzZe dojit k prirazeni rukou ke

a popaleninam.

10.8.1.b. Grigri

- brzdici ucinek tohoto zarizeni je 9 kN,

- lano muzeme po padu pustit obéma rukama,

- jisténi je prilis statické, cozZ zatéZuje cely
system,

- lze pouzit jen pro jednoducha lana.

22
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L0 AT Ce . HMS

- brzdici sila dje 2.5 kN, coz Jje vhodné k dynamickému
jisténi, aniZ bychom museli vyvijet obzvlast velkou silu,

-~ pri vétsim prokluzu dojde ke spaleni perlonu na opletu

lana (lano se tre o sebe).

obrazek &. 32, 33 a 34 (PET2L 4996)

10.A.2. Pad do stanovisteé

pad do stanoviste Jje vzdy neprijemny, nebot dochazi

k zatizeni Jjediného Jjisticiho bodu. Tohoto padu je nutné se

vyvarovat (viz obrazek ¢é. 35, 36 a 37).

obrdazek ¢. 35, 36 a 37 (PETZL 4996)
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10.A.2.a. Osma

- absolutné nevyhovujici,

- brzdici ucinek temér zadny,

- vede ke spaleninam rukou.

10.A.2.b. Grigri

- prilis statickeé jisténi,

- velké zatizeni jisticiho bodu - hrozi jeho vytrzeni,

- mozZznost uvolnéni obou rukou.

10.A.2.c. HMS

- brzdici sila 3.5 KN je plné vyhovujici pro

jisténi,

- spaleni perlonu opletu lana.

10.A.3. Dobirani na stanovisti

10.A.3.a. Osma

- nevyhodna poloha, maly brzdici uc¢inek,

- nutna pomérné velka sila k udrzZeni druholezce.

10.A.3.b. Grigri

- velmi vyhodne jisténi,
- nevyzaduje zadnou silu k udrzZeni druholezce,
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- mozZnost uvolnéeni obou rukou.

10.A.3.c. HMS

- dostatec¢na brzdna sila,

- nevyzZzaduje prilis velkou namahu Kk udrzenl druholezce.

10.A.4. Top-rope jisténi

10.A.4.a. Osma

- dostatecny brzdny ucinek,

- nutna neustala pozornost jisticiho,

- pri odsednuti lezce do lana nutna sila k jeho udrzZeni.

10.A.4.b. Grigri

- absolutné nejlepsi jistici prostredek pro top-rope lezeni,

- musi byt dobre zalozZeneé lano.

10.A.4.c. HMS

- téz velmi vhodny zpusob.

10.B. JIsTfcI POMUCKA NA UVAZU

10.B.1. Pad do mezijisténi
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10.B.1.a. Osma

(viz obrazek ¢é.-  38)

- vhodné =z hlediska dynamického Jjisténi - nutna zkusSenost
Jistieiho,

— mensi brzdici ucinek.

s g s 4

Bt Ry i g

obrdzek &. 38 (PETZ2L 1994)

10.B.1.b. Grigri

- moznost uvolnéni obou rukou po padu horolezce,

~ prilis staticke jisteéni,

- jen pro jednoduché lano.

10.B.1.c. HMS
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- dostatecna brzdna sila,
~ lepsSi manipulace s lanem,

~ po zranéni lezce komplikovanéj$i cinnosti.

10.B.2. Pad do stanovisteé

1G.B.2.a: Osma

(viz obrazek ¢. 39)

obrdzek &. 39 (PET2L 119)
- absolutné nevyhovujici,

- brzdici uc¢inek témér zadny,

- vede ke spaleninam rukou.
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10.B.2.:b. Grigri

=" prilis statickeé jisténi .,
- velké zatiZeni jisticiho bodu - hrozi jeho vytrzeni,

- moznost uvolnéni obou rukou.

0 OB 82 e SR HMS

- témér vyhradné se pouziva v pevném ukotveni na stanovisti
- brzdici sila 3.5 kN je plné vyhovujici pro dynamicke

jisteéni,

- spaleni perlonu opletu lana.

10.B.3. Dobirani na stanovisti

10.B.3.a. Osma

(viz obrazek c¢. 40)

obrazek &. 40 (PETZL 1194]
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- nevyhodna poloha, maly brzdici uc¢inek,

- nutna pomérné velka sila k udrzZeni druholezce.
10.B.3.b. Grigri
- velmi vyhodneée jisténi,

- nevyzZaduje zadnou silu k udrzeni druholezce,

- moznost uvolnéni obou rukou.

1TOcE.3.co HMS

- dostatec¢na brzdna sila,

- nevyzaduje prilis velkou namahu k udrzZeni druholezce.

10.B.4. Top-rope jisténi

10.B.4.a. Osma

- dostatecény brzdny ucinek,

- nutna neustala pozornost jisticiho,

- pri odsednuti lezce do lana nutna sila k jeho udrzZeni.

10.B.4.b. Grigri

- absolutné nejlepsi jistici prostredek pro top-rope lezeni

- musi byt dobre zaloZene lano.

10.B.4.c. HMS

- téz velmi vhodny zpusob.
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Plné vyhovujici

10.C. SHRNUTI

Z predchozich bodl jsme ziretild, ze obecné
nejvSestrannéjsim prostredkem je jisténi pfes polovicni lodni
uzel s karabinou HMS (viz obrazek ¢. 41).

Protoze se vsak na umélé sténé leze hlavnée stylem top-rope,
je nejvhodnéjsim prostredkem pro jisténi lanova brzda firmy

PETZL - grigri.
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11. Biomechanické zaklady lezeni

Zzakladem jakékoliv lezecké techniky Jje kontrola téziste.
Jeho vlastni poloha ovlivnit nejde, ale sily, ktere 2 nej
vychazeji lze vyuzivat k lezeni a jeho usnadnéni.

¢im je sténa polozenéjsi, tim vyhodnéjsi je odklonit se od
skaly. V previslé sténé je nutné co nejvétsi priblizeni, aby

kolma vzdalenost tézisté od pouzivanych stupu byla co nejmensi.

11.A. FUNKCE RUKY

Sila prsta je zprostredkovana hlavne ¢innosti slach, jejichz

pohyb zajistuji velké svaly predlokti.

11.B. DRUHY UCHOPU?)

pFi lezeni existuje bezpocet ruznych uchopu a poloh rukou.
vétsinu z nich maZeme odveodit 2z 5ti zakladnich zpusobl "drzeni
se'".
1. Zavérny uchop
2. Otevreny uchop
3. Svisly uchop
4. Stiskovy uchop

Kapsa, dirka

o

92) Gﬁllich, W.: Hurda do skal, Montana, Brno 1993. 52s.
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11.B.1. Zavérny uchop

Je nejrozsirenéijsi uchop.
Nevyhody: - na distalni kloub a dlanovou destic¢ku pusobeni
velké pasivni (neovlivnitelne) sily,
- vyzaduje vétsi flexi proximalniho kloubu, takze
dochazi k natazeni sSlach a jejich uponu,
- zpGsobuje poskozeni distalniho kloubu a Jjeho

zanet.

11.B.2. Otevreny uchop

Vyhody: - tlak na dlanovou destic¢ku je mensi,

- velke sily nutne pro ohnuti nebo natazeni
proximalniho kloubu Jjsou silné redukovany nebo
vylouceny,

- ruka se lépe prizpusobl tvaru chytu, coZ kloubum

prospiva.
11.B.3. Svisly uchop
Pouziva se pri drZeni velmi malych horizontalnich chytu
(listy).
Nevyhody: - pusobeni velkych sil, které mohou vést a:

k poranéni kloubu.

11.B.4. Stiskovy uchop

Nutna velka sila v prstech a predlokti.
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11.B.5. Kapsa, dirka

Predstavuje obrovskou koncentraci sil. Je dulezite tento

chyt pouzit tak, aby tahové sily pusobily podel osy prstu

a nedochazelo k vykyvu do stran.
11.C. LEZECKA PORANENT10)
11.C.1. Zaniceni kloubu - arthritis

Je vyvolano chvilkovym mechanickym pretiZenim. Caste
a bolestivé poranéni je podvrtnuti, coZ znamena natrzZeni nebo

uplne pretrzeni vazu. Projevuje se maximalni uvolnenosti kloubu

a vyzaduje lékarsky zakrok.
11.C.2. Poranéni desticek

Patrli mezi poranéni vazu. V distalnim kloubu vznika toto
poranéni pretiZenim Vv zavernem uchopu. V proximalnim kloubu
vznika toto poranéni natazZenim uponu sSlachy.

Riziko poranéni slach a kloubu se da snizit zalepenim pasky

mezi klouby prsta (taping).
11.C.3. Svalové ruptury

Ke svalovym rupturam dochazi pri primém zhmozdéni napnutého
svalu, pri neocekavanem stahu svalu vykonavajiciho opa¢nou funkci

nebo pri pasivnim pretazeni svalu.

10) G;llich, W.: Hura do skal, Montana, Brno 1993. 61 - 78s.
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11.C.4. Zanéty uponu $lach na loketnim kloubu

Jedna se o entezopatie, insercéni tendopatie, epikondylitis.
Upon sSlachy svalu na kost je slabym a nejcastéji pretézovanym
mistem, nebot jeho zatizeni na strih je velmi nevyhodné.

Zanét postihuije:

1. Upon natahovacéi ruky a prsti na zevnim epikondylu pazni kosti

(tenisovy loket - epicondylitis humeri radialis).

2. Upon ohybac¢u ruky a prsth na vnit¥fnim epikondylu pazni kosti

(golfovy loket ~ epicondylitis humeri ulnaris).

3. Upon bicepsu v loketni jamce na vretenni kosti.

PostizZeni se projevuje bolesti pri sevreni pésti, pri
dorzalni extenzi zapéstl proti odporu, ohranicenou bolestivosti

na tlak na upon svalu.

11.C.5. Poskozeni Slach a jejich pochev

Nejcastéji Jjsou postizeny sSlachy ohybac¢h prstu a jejic
dlanové pochvy, a to zejména pro c¢tvrty a treti prst. V oblast
ramenniho kloubu pak dlouha Slacha bicepsu. K tomuto poskozen
dochazi nejcastéji pouZivanim zavérného uchopu. Ten je sic
biomechanicky z hlediska stabilizace prstu na chytu vyhodny, i

véak doprovazen extrémnim namahanim sSlach a jejich poutek.
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11.C.5.a. zZanét slachy a s$lachové pochvy

Projevuje se: - silna bolest v oblasti Slachy zejména pri
zatézi na tlak,
- zvukovy fenomén "krupani snehu”,
- pripadna tvorba uzlikua na s$lase a vznik tzv.

"lupaveho prstu".

11.C.5.b. PretrzZeni sSlachy

Uplné pretrzeni Slachy neni c¢astym zranénim. Lze si jej
privodit pri pokusu zabranit padu, nebo pri zvedanli se na

nejmensich chytech. MazZe se ozvat prasknuti a prudka bolest.

11.C.5.c. PretrZeni sSlachovych poutek

Zavérny uchop s prohnutymi distalnimi klouby, ohnutymi
proximalnimi klouby a navic jesté prohnutym zapéstim maximalné
namaha napnuté sSlachy a ohybace i Jjejich poutka. Zejména na

uzkych listach hrozi toto poranéni nejvice.

11.C.6. Poskozenl patere

Priklad: - drzZenli se za spodni chyty zatézuje zadove
svalstvo a pater. Pusobi-li lezec na stupy silou 100 daN (1 kN),
prenasi se na 20 cm dlouhy usek bedernli patere moment 200 N
a dochazi k zatézZovani silou 200 az 300 daN (200 az 300 kg).

Pri kontrolovanych padech a chytnuti se obéma rukama lane
pred sebou s cillem zabranit 2zvraceni trupu dozadu, se ménj
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fyziologické zakriveni patere a jeji pruzici, tlumici uloha je
vyrazena z c¢innosti.

V okamziku zabrzdéni padu mize navic dojit ke zrychleni
horni ¢asti trupu proti zabrzdéné dolni poloviné téla, to pri
presunu tézisté téla dopredu jesté vice zdurazni ohnuti bederni
patere dopredu.

Pri castych padech v této pozici se stale castéji a vice
presunuje jadro mezi obratlové ploténky smérem dozadu k paternimu
kanalu, kterym prochazi micha, aZz v extrémnim pripadu maze dojit
k vyhrezu ploténky a utlaku misnich nerva.

Dochazi také k prodluzZovani vazu, které spojuji a zpevnujl

obratle a dochazi k tzv. syndromu hypermobilni bederni patere.

11.C.7. Doporuc¢eni

Pro zacatecniky je dobré stavét cesty méné naroc¢ne, tzn.
chyty jsou vétsi a bliZz u sebe. Z hlediska namahani sSlach, jejich
poutek a kloubu u netrenovanych jedincu, Jje nutne pouzZivat chyty
anatomickeé, oblé. To vede zaky k tomu, aby se drZeli otevrenym
uchopem, ktery je vhodny k posilovani svalu predlokti a slach
prstu.

Poranénl patere se tykaji predevsim extrémnich lezcu, kteri

absolvujl pady casto.
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12. Priblizna metodicka rada

12.A. DOPORUCENT

Doporucujeme celou metodickou radu provadét v blocich za
sebou, aby u zaka doslo k vytvoreni pevnych a stalych navyku

technickych dovednosti.

12.B. URCENI ZAKLADNICH DOVEDNOSTI

Diplomova prace je urcena ucitelum, na jejichz skolach jsou
vytvoreny podminky pro tento sport. Cilem neni vychovat extremni
horolezce, ale seznamit 2zaky s horolezectvim Jjako Jjednou
z moznosti, jak aktivné travit volny cas.

K tomu vsak musi bezpodminecne zvladnout =zakladni

dovednosti:

1. 2Zvladnuti zakladnich zplsobu navazovani

2. Dokonalé ovladani horolezecke vystroje a vyzbroje
3. Bezpecné slanéni

4. 7Zvladnuti zalozZeni postupoveho jisténi

5. Zvladnuti techniky dynamickeho jisténi

6. Zvladnuti techniky splhani

7. Bezpecné prostoupenli sténou obtiZnosti IV. az V.

Jelikoz se jedna o c¢innost pomérné nebezpecnou, je nutne
pristupovat k zakum a k vyucovani direktivnim zpusobem a s co
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nejvetsi zodpovédnosti.

12.C. METODICKA RADA

12.C.1. Prvni hodina

OBSAH ORGANIZACNI POZNAMKY

Tema: Seznameni s vyzbroji

horolezce
- Seznamenl a predvedeni zpusobu - Zaci poslouchaiji.
navazovanl (osmickovy uzel, - Zkousejl si vazani uzlu.

draci smycka).

- Draci smycka - lano provlékneme - DUlezZita pojistka uzlu.
skrz oka uvazu a uchopime jej
do prave ruky, levou rukou
uchopime lano ze zasoby a lehce
jej napiname, pres néj krizZem
polozime pést prave ruky a tou
pak zakrouzime dolu, k sobe
a vzhGru. Na lané tim vznikne
oko, ve kteréem nam zustala
pést prave ruky, z nl uvolnime
konec lana a prsty pravé ruky
jej pak prehmatnutim vedeme
zespoda kolem pevne casti
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lana zpét do oka a zatahneme

jim cely uzel.

- Osmickovy uzel - viz 7.

- Sedaci uvaz - viz 6.B., ukazka

oblekani se do sedaciho uvazu.

- Top-rope lezeni - ucitel jisti

zaky. Ti si zkousi odsedavat do

lana a uvazu.

i2.€.2. Druha hodina

OBSAH

Téma: Top-rope jisténi

- Opakovanl navazovanl se a

oblékani se do sedaciho uvazu.

- Top-rope jisténi viz 8.B.

- Lano je nutné drzZet neustale

napnute.

- Pri pohybu lezce posunujeme
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Spravné nastavit velikost
sedaciho uvazu.
Zkontrolovat zpétne

provleceni pasu prezkou.

Zaci zjisti, Ze vyzbroj

nemuze selhat.

ORGANIZACNI POZNAMKY

Ucitel kontroluje navazani

a sedacl uvazy.

Ucitel jisti jednoho zaka
a predvadi techniku
jisténi slanovaci osmou.
Osma ve spoijeni s

karabinou, ktera ma



lano v osmé soucasné obéma pojistku zamku.
rukama, a to tak, Ze levou

rukou tahame lano vzhuru az

je ruka napnuta. Poté ji dame - Dulezité drzet ruku pod

i s lanem pod osmu a presuneme osmou v zavrenem uchopu

ji k osmé (lano k lezci drzime (pri padu lezce je

vV prave ruce). dulezitéjsi sevreni levou
rukou) .

Pri spousténli se jisticil zapre

nohama proti tahu lana "posadi

se do lana", jistici drzi lano - Pri rychlem spousténi by
pod osmou a pomalu povoluje mohlo dojit k popaleni.
lezce. Lezec ma nohy kolmo ke

sténé a "kraci" po sténe.

Zaci zkousi jisténi. Jistici - Lezec povyleze 1.5 m
zak si vyzkousi drZeni lezce a posadl se do lana.
a jeho spousténi. ~ Zaci chodi po dvojicich.

~ Uéitel stoji u jisticiho
a z bezpecnostnich duvodu

drzi lano.
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12.C.3. Treti hodina

OBSAH

Tema: Opakovani

- Navazovanl a oblékanl se

do uvazu.

- Zaci se vzajemné jisti
top-rope.

- Zaci si zkousi jisténi lanovou

brzdou grigri.

- Zaci zkousi lézt ruzne

obtizZznosti cest.

12.C.4. Ctvrta hodina

OBSAH

Téma: Opakovani + zacvakavani
lana do karabiny

- Zdokonalovani se v navazovani,

jigténi a spousteni.

)

ORGANIZACNI POZNAMKY

- Uéitel vsSe dukladneée

kontroluije.

- Uc¢itel obchazi dvojice
a kontroluje je.
- Uc¢itel kontroluje spravne

zalozeni lana do pomucky.

ORGANIZACNI POZNAMKY

- Uc¢itel predstavuije i jineé
druhy uvazu (zdaraznéni
vyhod a nevyhod).

- Neustala kontrola ze

strany ucitele.



- Seznameni s karabinami - Zduraznéni kritickych mist
(s postupovym jisténim). pri pouzivani karabin viz
6.C0524%

- Zapinanl lana do karabiny.

- Zaplnani karabiny do jisticiho

bodu viz 6.C.

12.C.5. Pata hodina

OBSAH ORGANIZACNI POZNAMKY

Téma: Slanovani viz 9.

- Ucitel sedl na sedacce - Zaci chodi po jednonmn.
u slanovaciho bodu, kterym - Sedac1l uvazy jsou opatreny
je protazeno lano a jisti odsedavaci smyckou
zaka pomocl grigri. s karabinou, ktera ma
pojistku.
- Zak doleze k uciteli, ktery - Kazdy zak ma slanovaci
ho zajistuje, karabinu od osmu.

odsedavacli smycky procvakne
slanovacim bodem. ZaloZzl lano
do osmy, kterou zapne do oka

sedaciho uvazu a zajisti zamek.

- Pomalu slanuje, pri tom je stale - Dulezite je drzet lano pod

zajigtovan ucitelem. 72 osmou a pomalu ho



12.C.6. Sesta hodina

OBSAH

Téma: Splhani (Jumarovani)

Ve dvou jisticich bodech jsou
napevno pripevnéna dvé lana,

urcena pro Splhani.

Zak si pripne splhadlo se

smy¢kou k sedacimu uvazu.

Zalozi lano do splhadla.

Posune sSplhadlo po lane

a posadl se do néj, vytvori
na lané oko pro nohu, postavi
se do oka a posune sSplhadlo

po lane.

- Po dosazZenl vrcholoveho jisténi

jistici zak dobere napevno
jistici lano, do kterého si
lezec odsedne a vypne lano ze
gplhadla. Jistici Zak lezce

pomalu spusti.
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povolovat.

ORGANIZACNI POZNAMKY

- Nutneé zaky pri splhani

zajistovat.

- Zkontrolovat spravne
zaloZzenl lana do Splhadla
(lano nutné zajistit

karabinou).



12.C.7. Sedma hodina

OBSAH

Tema: Dynamické chytani padu

- Lano je pripravené pro top- =

rope lezeni.

- Lezec doleze az k bodu =
zavéseni, jistic¢ povoli lano

asi o 0.5 m.

~ Lezec se odrazl od stény a =

chytne se lana u uzlu.

-~ Jisti¢ po napnuti lana necha -
lano lehce proklouznout a opeéet

ho pevneée sevre.

- Pro samotné chytani padu je
dobré pouzit zavazi (pneumatiku)
uvazanou na laneé, ktere
prochazi postupovym jisténim.

- Zavazi vytahneme nad postupove -
jisténi a pustime ji. Jistici

zak stiskne lano pod HMS a 74

ORGANIZACNI POZNAMKY

Nutné zajistit lano jesteé
jednou karabinou pod bodem

zavesenil.

K chytani padu pouzZzivame
polovicéni lodni uzel s

karabinou HMS.

Nohy pokrceneé a mirné
roztazene, pripravene ke

tlumeni padu.

Zaci zkousi chytat pad
jednotlivé - ucitel stoji
u jisticiho Zaka a je

pripraven zasahnout.

Nikdo nesmi stat pod

mistem spousténi.



necha ho proklouznout.

12.C.8. Osma hodina

OBSAH

Tema: Diléi vyvadéni cesty

- Uc¢itel procvakne lano druhym

postupovym jisténim.

- 0d druhého jisticiho bodu
vyvadeéji zZaci cestu azZ k
poslednimu jisténi, kterym
procvaknou lano a nechaji

se spustit.

12.C.9. Devata hodina

OBSAH

Téma: Vyvadéni celé cesty

- Lezec se uvaZzZe na lano a

leze celou cestu od spodu

o

ORGANIZACNI POZNAMKY

- Cvakani lana do druheho
postupoveého jisténi je
kritickeé, nebot kdyz lezec
spadne ve chvili, kdyz
zapina lano do karabiny,

spadne azZz na zem.

- Jistici Zak musi byt

neustale ve strehu.

ORGANIZACNI POZNAMKY

- Celou cestu nechame

vyvadét jen ty 2zaky,



i s procvakavanim vsech kteri perfektné zvladli

karabin. techniku zapinanl lana

do karabiny a jejich
predchozi vykony byly
velmi dobreé bez hrubych

chyb.

- Zaci lezou nejprve velmi

lehke cesty.

8 10
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12.D. PRIKLAD BEZPECNOSTNIHO RADU

Lezec je povinen se navazovat primo na lano.

Pri jisténi shora musi byt zasroubovana posledni karabina.
Lezecka sténa slouzi vyhradné pro vycvik volného lezeni.
Trenink na sténé mohou provadét osoby, ktere svym podpisem
potvrdili seznamenli s provoznim radem .

Osoby mladsi 15ti 1let mohou provadéet trénink pouze pod
dohledem osoby starsi 18ti let.

Lezec Jje povinen se pri lezeni jistit.

Pri lezeni je zakazano vynechavat jistici body.

Pouziti lana s porusenym opletem je pro jisténi zakazano.

Na jedné cesté je zakazano soucasneé lezenl dvou lezcu.
Dobirani v jisticich bodech je zakazano.

Pri 1lezeni vice lezci soucasné nelze provadet takove
varianty, které by omezovaly lezce na vedleijsi ceste.

Vv pripadé zjisténi uvolnéneho chytu nebo jisticiho bodu je
lezec povinen na tuto okolnost upozornit spravce steény.
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135

14.

L5

Pripadny uraz je trfeba neprodlené hlasit spravci steny.
Prestavovani cesty neni bez védomi spravce stény povoleno.
Provozni rad je zavazny pro vsSechny osoby, které provadéjil

jakoukoliv ¢éinnost na lezecké sténé.

&t



13, Testy

13.A. POPIS TESTU
13.A.1. Stisk ruky

Charakteristika: Test statickosilové schopnosti jednorazove.

Zarizenl: Ruc¢ni dynamometr.

Provedeni: Stojici testovana osoba uchop1i dynamometr do
dominantni ruky tak, aby z jedné strany mohl pusobit
tlak ohybanych prstu a z druhe strany se dynamometr
opiral o thenar palce. Dynamometr drzi ve sméru
prodlouzeni predlokti. Ciselnik Jje na vnéjsi strané
smérem od testovane osoby. Na pokyn examinatora
dynamometr stiskne, Jjak nejvice muZe, pricemz tlak
vyviji plynule a postupné nejméné po dobu dvou sekund.

Provadl se dva pokusy s Kratkym odpocinkem.

Hodnoceni a zaznam: Oba vysledKky dominantni ruky vy jadrene

v kilopondech (kp) se zaznamenavaiji do
tabulky vyslednych hodnot. Lepsi 2z obou
vysledki se zakrouZkuje. Presnost zaznamu
0.1 Kp.

Pokyny a pravidla: Po vysvétleni a demonstraci provadi testovana
osoba jeden zacvicny pokus dominantni rukou.
Ruku s dynamometrem neni dovoleno opirat
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o jinou &ast téla ¢i vnéjsi predmét. Mezi

pokusy vizdy vratime ruc¢ic¢ku zpét na nulu.

13.A.2. Predklon s dosahovanim v sedu snozZmo

Charakteristika: Test pohyblivosti.

Zarizeni: Testovaci stolek o vysce 32 cm s horni deskou, na ktere
je pripevnéno horizontalni délkove méritko
S vyznacenymi centimetry tak, Ze v urovni opreni nohou
je hodnota 15 cm. Nulova hodnota je nad beérci sedici

osoby. Pravitko dlouhe cca 30 cm.

Provedeni: Testovana osoba, ktera sedi SNnozZmo s dolnimi
konc¢etinami plné napnutymi v kolenou a oprenymi
chodidly o stupinek, provadi predklon. Pri ném tlakem
napnutych prstu posouva pomalu a plynule pravitko po
horizontalnim délkovém méritku. Ukolem testovaneé osoby
je co nejhlubsSim predklonem dotlac¢it pravitko do co
nejvzdalenéjsi polohy. V krajni poloze predklonu musi
byt vydrZz dvé sekundy. Testovana osoba provadi dva

pokusy s urcitych ¢asovym odstupem.

Hodnoceni a zaznam: Oba vysledky se zaznamenavajl do tabulky
vyslednych hodnot. Lepsi z obou vysledku se

zakrouzkuje. Presnost zaznamu je 1 cm.

Pokyny a pravidla: Po vykladu a ukazce se testovana osoba
rozcvici. Pri testu je testovana osoba bosa.

Examinator koggroluje napnuti nohou v kolenou.



Pokusy s pokréenymi koleny Jjsou neplatne.
Krajni polohy v predklonu nesmi byt dosazZeno
hmitem nebo trhavym pohybem. Délkove meritko

musi leZet mezi obéma rukama.

13.A.3. VydrZz ve shybu

Charakteristika: Test vytrvalostni silové schopnosti.

Zarizeni: Hrazda.

Provedeni: Testovana osoba provede shyb. Examinator zapne stopky
ve chvili, kdy je testovana osoba bradou nad urovnl
hrazdy a vypne Jje, kdyZ testovana osoba klesne bradou

pod uroven hrazdy.

Hodnoceni a zaznam: Testovana osoba provadl po rozcvicenl Jeden
pokus. Vysledek Jje =zaznamenan do tabulky

s presnosti na 1 sekundu.

13.B. POPIS SOUBORU

Testovany soubor se skladal ze 32 testovanych osob, ktere
byly prumérne télesne zdatné. Jednalo se o0 vysokoskolske
studenty, navstévujici lezecky Xkurs Jjedenkrat tydné po jeden
semestr.

Vstupni test byl proveden prvni hodinu na zac¢atku semestru
a vystupni po trech mésicich na konci semestru.
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Vysledky jsou zaznamenany v tabulce.

13.C. VYSLEDKY TESTU

10. 10, 1995

14. 01, 19596

Test. Stisk Predklon Vis Stisk Predklon Vis
osoba (kp) (cm) (s) (kp) (cm) (s)
1 45.4 25 35 46.8 34 45
2 47.8 32 33 5328 o 55
< 38.8 40 73 42.4 40 81
B 20 33 16 2830 34 1 7
5 S =2 357 a7 3730 38 i LS
6 28 1L, 22 S0 23 22
7 48.6 35 53 54.4 35 52
8 30.4 42 10 3559 43 12
9 30.0 24 2] 30.0 37 10
10 30.4 40 8 3228 B 11
2 49.9 29 58 559 S 59
12 24.6 27 L 27 .08 257 L
13 38513 23] 25 38.4 35 31
14 32.9 30 32 34.0 30 41
115 45.6 S 72 46.0 32 62
16 59.4 3L 30 5252 27 34
17 60.7 37 37 59.8 38 46
18 32.5 25 7 33.0 24 19
19 29.0 29 23 29,1 31 28
20 49.0 30 18 49.1 30 30
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10. 10. 1995 14. 01. 1996
Test. Stisk Predklon Vis Stisk Predklon Vis
osoba (kp) (cm) (s) (kp) (cm) (s)
278 26.0 3:2 157 2600 25 28
22 IS5 19 42 47 .3 30 67
23 504 38 24 Sh7 AL 37 42
24 50.4 32 46 5 7S 36 55
25 44 .2 33 70 43.6 36 69
26 46.5 39 42 Bl 29 52
27 50. 6 30 24 597 35 30
28 44.6 23 31 47.0 17 48
29 B! 30 8 49.2 25 32
30 38.5 1L{5) 39 46.0 25 24
33 47 .6 25 37 43.8 32 43
32 50.8 37 39 50.9 40 43
prumér |x,;=41.6 |x,=31.5 |x;=31.2 ||y;=43.8 |y,=32.6 |y;=37.1

tabulka €. "2

13.D. SHRNUTI

7 porovnani vysledku aritmetickych prumeru muzeme
vypozorovat, Ze po trech mésicich cvic¢enli jedenkrat tydné doslo
ke zlep$eni vysledki u vSech tri testu. To nam potvrdilo, ze

lezeni ma kladny vliv na rozvoj sily, vytrvalosti i pohyblivosti.

82



14, Zaver

Na zakladé nastudovanych poznatkii byla sestavena metodicka
rada, ktera byla ovérena vyukou sportovniho lezeni v hodinach
TV na TU v Liberci. Této vyuky se zuc¢astnilo cca 200 studentu
v prubéhu dvou semestri ve s$kolnim roce 1995/96. Metodickou
radu nebylo mozZné provadét s 2zaky ZS, pro neuspésna jednani

s vedenim skol.

Veskery material pouzivany ve vyuce musi splnovat pozadavky
norem mezinarodnli horolezecke asociace (UIAA), musli byt
respektovana vsSechna doporuceni vyrobce vztahujicli se k jeho

pouzZivanl a zivotnosti.

Pro vyuku Jje nejvhodnéjsi pouziti sedaciho uvazu, ktery je

spojen s lanem uzlem osmickovym stejnosmérnym.

Ve vyuce museji byt splnény tyto podminky: vhodna velikost
a spravneé zajisténi prezek sedaciho uvazu, spravné navazanil
osmickovym stejnosmérnym uzlem, pouziti jednoducheho
horolezeckého lana, top rope Jjisténi se zavésenim lana do
zasroubované ocelové karabiny, mezijisténli pod bodem zavéseni

lana, jisténi lanovou brzdou grigri, popr. pullodnim uzlem.

Z hlediska namahani slach, jejich poutek a kloubu
u netrénovanych jedinci, je nutne pouzZivat chyty anatomicke,
oblé. To vede zaky k tomu, aby se drzeli otevrenym uchopen,

ktery je vhodny K posilovani svalu predlokti a slach prstu.
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6. 2 porovnani vysledku aritmetickych prumért miZeme vypozorovat,

Ze po trech mésicich cvic¢eni jedenkrat tydné doslo ke zlepseni

vysledku u vSech ¢tri testi. To nam potvrdilo, Ze lezeni ma

kladny vliv na rozvoj sily, pohyblivosti i silové vytrvalosti.
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