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Anotace
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Annotation

The aim of the bachelor's thesis is to create a methodical series of lessons in artificial
wall climbing for first grade children. The work contains history, an overview of climbing
equipment, characteristics of younger school age, safety on artificial walls, etc. The main part
of the work is devoted to a methodical series of climbing, which presents the basic mobility
skills needed for climbing and the basic skills associated with safe operation on the climbing
wall. The material created has been verified in practice as part of the regular climbing activities
of the children's ring. The work involves preparing individual climbing practices for one half
term of the school year.
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Uvod

V dnesni dobé¢ je sportovni lezeni na umélych sténach popularni sport a vénuji se tomu
vSechny veékové kategorie, hlavné mladez. Pied deseti lety nebyla takova ucast na
horolezeckych krouZcich jako dnes. Uz ve viech vétsich méstech (v Ceské republice se nachazi
pies 200 lezeckych umélych stén) se nachazi sportovisté¢ s umélou lezeckou sténou nebo

specializované lezecké stredisko.

Téma bakalaiské prace, metodicka fada vyuky lezeni na umélé stén¢ pro déti 1. stupné
Z8, jsem zvolila z toho diivodu, Ze se lezeni vénuji necelych 10 let a k tomuto sportu mam
kladny vztah. Na 2. stupni zdkladni Skoly jsem se zacala vénovat lezeni, kdy jsem dochazela
na horolezecky krouzek k byvalému trenérovi. Bohuzel trenér preferoval vykonnostni vysledky
a absolvovani zavodd, odesla jsem a na néjakou dobu jsem piestala 1ézt. Pfi nastupu na stiedni
Skolu jsem dochazela k nynéjSimu kolegovi na horolezecky krouzek, kde neupiednostiioval
vykon, ale osvojit si lasku a radost z lezeni. S kolegou nyni trénuji déti a spoluprace s nim mé

ohromné bavi.

Cile bakalatské prace je vytvorit metodickou fadu lezeni na umélé sténé pro déti ve véku
7-11 let, kdy je dalezité davat détem spravnou metodiku, hodnoty a pfedevsim kladny vztah ke
sportu. Prostudovanim literatury a zkuSenosti bude sestavena metodické fada pro za¢ate¢niky

mladsiho $kolniho véku a posledni ¢ast se bude vénovat ovéteni metodické fady v praxi.

V zajmovych krouZcich, které se vénuji lezeni na umélé sténé pro mladez, by nemélo jit
jen o horolezectvi a zdokonalovani. V lezeni jde pfedevsim 1 o spolupraci, rozvijeni vzajemné
duvery a kladného vztahu ke sportu. Lezeni rozviji nejen pohybovou, ale i psychickou a socialni

stranku jedince.

Dale tato prace poslouzi lidem, ktefi s lezenim na umélé stén¢ zacinaji. Pomiize pfi

prvnich krocich, bezpecnosti a se vzory jednotlivych lekei pii sestavovani tréninku.
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1  Cil prace
1.1 Hlavni cil

Cilem prace je vytvoieni metodické fady vyuky lezeni na umélé sténé pro déti prvniho

stupné zakladni Skoly na 1. pololeti.
1.2 Dildi cile
Dil¢i cile:

1. Studium odborné literatury.
2. Vytvoreni metodické rady.

3. Ovéfteni metodické fady v praxi.
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2 Uvod do problematiky

2.1 Pocatky lezeni na umélych sténach

Lezeni na umélych sténach je disciplina sportovniho lezeni z odvétvi horolezectvi.
Sportovni lezeni je nejrozsifenéjSim terminem pro lezeni na umélych sténdch a na skaléch.
Winter (2007, str. 11) uvadi, ze ,,K pohybu vpred mohou byt pouzity pouze kamenné struktury

prirozené skalni steny nebo chyty a stupy uméleé lezecke steny.

,,Pocatky vyvoje specializovanych lezeckych technik v soucasném smyslu slova Ize

minimalné v Evropé datovat do 16. stoleti*“ (Pacut, 2010, str. 47).

Ve stiedoveéku jsou jiz prvni znamky lezeni, kdy tzv. zebtikati byli vysilani k vystuptim
na hradby a byli dtlezitou souc¢asti obléhajicich vojsk. Um¢l¢ lezecké stény tehdy byly soucasti
vycviku armad (Vomacko, Bostikova, 2008, str. 19). Za druhé svétové valky ve 30. letech 20.
stoleti byla postavena prvni uméla lezeckd zed’ — Schurmanovy skaly postavené v Camp Long
pobliz Seattlu. Odtud se zacalo ume¢le vytvaret, aby mohli jedinci trénovat (White, 2013, str.
8).

Obrazek ¢. 1: Schurmanova skala v Camp Long (zdroj: Parkways.seattle.gov)
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Turnefi byli jednou z nejvyznamnéjsich skupin pro sportovni lezeni. Friedrich Ludwig
Jahn a Ernst Bernhard Eiselen byli zakladateli turnerského télovychovného sportu, ktefi vnimali
télovychovu jako cviceni s vlasteneckou vychovou a piipravu na osvobozeneckou valku.
Pozd¢ji Némecky turnersky svaz tuto myslenku vyuzil a dali tomu antisemitskou podobu

(Kolatova, 2020).

Lezeni na umélych sténach proslo revoluci od doby postaveni ucelovych lezeckych stén
v 60. a 70. letech 20. stoleti. Dfive stény slouzily k dosazeni cilii — pfiprava na lezeni na skalach,
casem se objevovali 1 lezci, ktefi se zaméfovali na gymnastické prvky, kterd nabizela uméla

lezecka sténa.

2.2 Vyvoj boulderingu

Bouldering, ¢i lezeni do vysky seskoku, se leze bez lana a mize se 1€zt individualné
nebo ve skupinach. Existuji boulderovaci umélé stény nebo se muze odehravat venku na
skalach. Na tomto druhu sportovniho lezeni je vyhodou to, Ze nepotiebujete mnoho vybavy, ale
jsou potieba jen lezecky a magnézium, dodate¢né se pouziva podlozka (bouldermatka), ktera

slouZi pfi padu na zem, aby lezec padal do mékkého (Winter, 2007, str. 19).

Jiz v roce 1880 se v Britanii pouzival bouldering pfi tréninku horolezct. John Gill
vznesl bouldering jako sport sam o sobé v 50. letech 20. stoleti a v 70. letech 20. stoleti jsou
zdokumentované prvni pokusy o boulderingu ve Francii. Ernest Cezanne vytvoftil v Patizi klub

,»Alpin Francais® a tehdy ¢lenové objevili vaseinl pro lezeni po balvanech (Faber, 2020).

2.3 Lezeni a bouldering v soucasnosti

V dnesni dob¢ bouldering a lezeni na umélych sténach nabira na oblibenosti a u nas je
lezeckych stén nespocet a to diky bezpecnym podminkam. Mizeme se setkat se sténou na
univerzitach, v kazdém mésté €1 sportovnim stfedisku. Jsou bud kryté nebo venkovni
(Galabova, 2016, str. 24). K roku 2020 se uvadi ptes 200 lezeckych stén, kde jsou zahrnuty
sportovni centra, $koly, tak i vefejné pfistupné stény (Horydoly, 2020).
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Organizace UIAA zacala v roce 1989 potadat zdvody svétového poharu v horolezectvi.
Zavody se konaly na skalach, které byly specidlné ptipraveny pro tyto zavody. Pozd¢ji se zacalo
potadat Mistrovstvi svéta v roce 1991 a Mistrovstvi Evropy. IFSC od roku 2007 potada zavody
svétového poharu a oddélila se od UTAA. IFSC potada zavody ve svéte jak na lezeni na umélé
stén¢, tak 1 na bouldering (Jedlicka, 2016, str. 19-20). Sportovni lezeni bylo schvaleno a je nyni
jako olympijsky sport pro LOH 2020 v Tokiu (pfesunuto na rok 2021).

2.4 Rozdéleni disciplin sportovniho lezeni

Nejdiive si vysvétlime, jaky je rozdil mezi horolezectvim a lezectvim. Rozdil spociva v
tom, kde se jedinec pohybuje. Lezeni se odehrava na umélych sténach, skalkéach, budovach atd.
Naopak horolezectvi je v terénu (hory, velehory) a typické jsou zde del$i nastupy, vicedélkové

lezeni atd. (Vomacko, Bostikova, 2008, str. 12).

Samotné horolezectvi casem proslo vyvojem nékolika etapami. Lezeni rozdélujeme do
dvou zakladnich typt: sportovni a tradi¢ni lezeni. Rozdily mezi témito typy jsou, Ze u
sportovniho lezeni musi lezec vic feSit problémy fyzické nez u tradi¢niho, kde je nutné sladit
technickou, psychickou a fyzickou pfipravenost. Pii tradicnim lezeni musi lezec zakladat
postupova jisténi a nachazet lezecké cesty, kde naopak u sportovniho lezeni jsou cesty zajiSténé.
Sportovni lezeni se dale déli na um¢lé stény, bouldering (tréninkové pojeti, zdvodni pojeti) a
skalni lezeni (piskovcové, nepiskovcové, bouldering). Do tradi¢niho lezeni se zahrnuje téz

skalni lezeni a 1 ledové lezeni.

Lezeni ma 1 dal$i odvétvi a to soutézni a nesoutézni discipliny. Do soutéznich se
zahrnuje lezeni na obtiznost (lezeni na nezndmé cesté co nejvyse), lezeni na rychlost (vylézt
cestu co Vv nejkratSim case) a bouldering (zdoléani boulderovych problémii na nejmensi pocet

pokusti).
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Obrazek €. 2: Soucasny stav horolezectvi a jeho discipliny (Zdroj: Vomacko, Bostikova,
2008, str. 14)
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2.5

Klasifika¢ni stupné

V lezeni se setkdvame se stupni obtiznosti cest. Cim je vy3si stupeit obtiznosti,
tim je cesta téz8i na sportovni vykon (Pfelozila Burianova, 2014, str. 8). Na umélych
sténach v CR se pouziva francouzské stupnice a na skalach se pouziva saska stupnice.
Tyto klasifikace slouzi k porovnani obtiznosti mezi jinymi cestami. Je n¢kolik druht
stupiiti klasifikace obtiznosti lezeni. V Ceské republice pouzivame stupnici UIAA a FR.
Oznacuje se fimskymi Cisly, kdy od stupné V se pouzivd oznaceni + (t€Z8i cesta) a —
(Ieh¢i cesta). Dale klasifikace slouzi i k rozvrzeni tréninku ¢i k pfekonavani dovednosti

jednotlivce. Nedoporucuje se u zacatecnikl zacit lezeni tézsi cestou, ale postupné od

jednodussi po tézsi, lezec se miiZze unavit na zaatku a nebude schopen pokracovat déle

(Winter, 2007, str. 13).

i UIAA FR USA Saska

1 If | 55 \
\ \Y 5.6 v
v 5 57 |V
V+ 54 5.8 Vila
Vi- . Vilb
4 6a Vile
VI+ 5.10a
vil- & 5.10b Villa
vl 5.10c Villb
Vil+ 6c 5.10d ille
= 5.11a Xa
il 7a 5.11b IXb
Vill+ 7ab 5.11c X
I/ %= 7b 5.11d
e b+ 5.12a A
[X=/IX 7be 5.12b i
IX 7c 5.12¢
IX/1X+ 7o+ 5.12d
IX+ 7c+/8a 5.13a
[X+/1X— 8a 5.13b
X- 8a+ 5.13¢c
X-/X 8ab 5.13d Ae
X 8b 5.14a
X/ X+ 8b+ 5.14b
X+ 8c 5.14¢c
XI 8c+ 5.14d
9a

Obrazek €. 3: Srovnavaci tabulka obtiznosti (zdroj: Vomacko, Bostikova, 2008, str. 15)
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2.6 Zakladni lezecky material na umélé sténé

2.6.1 Lezecké uvazky

Lezecky tuvazek slouzi k jisténi druhého a sebe sama pred padem. RozliSujeme dva

zékladni typy lezeckych uvazki, se kterymi se miizeme setkat na umelé sténé:
Bederni sedaci uvazek

Je to nejéastéji pouzivany typ tivazku v lezeni. Sklada se z bederniho pasu, ke kterému
jsou piipojeny nohavice pomoci spojovaciho nebo také jisticho oka (Balas, Strejcova,

Vomacko, 2008, str. 28).

Obrazek €. 4: Bederni sedaci tivazek (zdroj: Hudy)

Celotélovy uvazek

Celotélové tivazky jsou predevs§im pro déti nebo pro jedince s nadvahou. Je to celek

slozeny z kombinace prsniho a bederniho uvazku.

Obrazek €. 5: Celotélovy tvazek (zdroj: Hudy)
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2.6.2 Karabiny

Karabiny slouzi k jisténi spolulezce. Kjisténi pouzivame karabinu a ktomu je
nacvaknutd jistici pomucka. Existuje né€kolik karabin riiznych tvart a riznych zamku. Pti lezeni

s détmi se doporucuje karabina Twist Lock.

Obrazek ¢. 6: Karabina HMS, Twist Lock, Smatr HMS a Crosslock (zdroj: Hudy)

Predstavime si zde nékolik jisticich karabin, které se pouzivaji pii jiSténi na umélé sténé:
ATC Guide — ,,Kyblik*

Kyblik slouzi na jiSténi prvolezce i druholezce a na slaniovani. Slouzi na lana vSech
praméri a jsou bud’ na jedno nebo dvé lana. Diive se pouzivala k jisténi osma, ale ta nyni slouzi
jen ke slanovani. Lano je provleceno skrz jistici karabinu a pticvaknuté karabinou k sedacimu
uvazku, kdy dochazi ke zvySenému treni (Vomacko, Bostikova, 2008, str. 30). Karabina
Reverso je od znacky Petzl, kdy stejné€ jako kyblik je ur¢ena pro slaiiovani a jiSténi prvolezce a
druholezce. Reverso poskytuje pii dobirani asistovaného jisténi a jisténi do Standu.

Rozd¢lujeme karabiny Reverso na Reverso 1, Reverso 2 a Reverso 3.

Obrazek €. 7: Kyblik a Reverso (zdroj: Hudy)
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Gri-Gri

Gri-Gri slouzi pro prvolezce i druholezce. Jistici pomtcka pracuje na samosvorném
principu (jako pésy u aut), kdy pfi pomalém protahovani se lano povoluje a pfi prudkém trhnuti
se lano zasekne. K dispozici je postranni packa, kdy je mozné spoustét lezce (Vomacko,
Bostikova, 2008, str. 31). Rozdélujeme druhy Gri-Gri 1 a Gri-gri 2.

Obrazek ¢&. 8: Gri-Gri (zdroj: Hudy)

2.6.3 Lano

Lano je dal$i zakladni material pro lezeni. Lano slouzi k ji§téni na stén¢, aby pad mél co

nejmensi nasledky.

Lano se sklada zjadra (pevnostni ¢ast lana) a opletu (obal jadra, chrani jadro ptred
prodienim). Délime na lana statickd a dynamickd. Lana statickd jsou pro statické zatéZovani
(jachtafi, zachranafi, canyoning i na praci) a vhodna pro nacvik slaniovani a na lanové prekazky.
Pro horolezectvi pouzivame lana dynamicka. V padu se lano napruzi, ¢imz rozptyli razovou
energii. Dynamické lano se dale déli na lano jednoduché, polovicni a dvojité (Vomacko,

Bostikova, 2008, str. 35-36).

Obrazek ¢. 9: Lano (zdroj: Hudy)
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2.6.4 Lezecka obuv

Specialnim botam na lezeni se nazyva lezeCky. Maji podrazku ze specidlni gumové
smési, kterd je odolna vici tfeni. Lezecky rozliSujeme podle zapinani (Sné€rovaci, na zip,
nazouvaci), podle tvaru podrazky (kopyta, zahnuté lezecky) a podle tvrdosti (m¢kké, stiedné
tvrdé a tvrdé). Na sténu jsou vhodné lezecky univerzalni a podle jejich vybéru zapinani

(Vomacko, Bostkova, 2008, str. 21-22).

Obrazek ¢. 10: Lezecky (zdroj: Hudy)

V lezeckach nevydrzime celou dobu, proto déti nosi tenisky na prezuti a lezeCky si

navlékaji tehdy, kdy jsou 1ézt.

2.6.5 Vhodné obleceni

Zékladnim vybavenim je vhodné sportovni obleCeni, tedy tricko a teplaky. Nyni se
vyrabi specialni obleceni pro lezeni, jehoZz materidl je pevny a odolny viici odéru, ale zaroven 1

pruzny, aby nesnizovalo pohyblivost.

Doporucujeme détem nosit teplaky nebo kalhoty pod kolena, jelikoz ¢astymi trazy jsou
sediend kolena. Nejlépe pouzivat staré¢ obleceni, jelikoZ se Casto zaSpini od magnézia

(Vomacko, Bostikova, 2008, str. 21).
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3 Charakteristika mladsiho skolniho véku

Vzhledem k rozdilim mezi détmi na za¢atku Skolni dochazky a détmi v piestupu na 2.

stupen (Vagnerova, 2005, str. 237) rozliSujeme na tato obdobi:

e rany skolni vék (6-8 let) — charakteristicka zména socialniho postaveni i riizné vyvojové
zmény, které se projevuji predevsim ve vztahu ke Skole

e stiedni Skolni veék (8-12 let) — dochazi k riznym zménam, které lze povazovat za
pripravu na dospivani

e starsi Skolni vék (12-15 let) — prvni faze dospivani

Langmeier a Krejcitova (2006, str. 117-118 ) oznacuji mladsi Skolni obdobi od véku 6—
7 let az do 11.—12. roku, kdy za¢inaji prvni znamky pohlavniho dospivani. Skola poznamenava
rozhodujicim zpiisobem toto obdobi, ale u pubescenta se za¢inaji prosazovat mimoskolni vlivy.
Psychoanalyza oznacila tento vék jako obdobi latence: ukoncena jedna ¢ast psychosexudlniho

vyvoje, zakladni emo¢ni a pudova slozka osobnosti diima az do zac¢atku pubescence.

Toto obdobi 1ze oznacit jako vEk sttizlivého realismu, jelikoz je pln€ zamé&fen na to, co
je a jak to je. Naopak od mladsiho ditéte, které je zavislé na svych pianich a od dospivajiciho,
ktery se fidi, co by mélo byt spravné. Realismus Skoléka je nejprve zavisly na to, co mu autority

sdeli (realismus ,,naivni*) a pozdéji se stava kriticté)si (,,kriticky realisticky*).

3.1 Vyvoj zakladnich schopnosti a dovednosti

Vyvoj pohybovych 1 ostatnich schopnosti je zavisly na télesném rastu, ktery je
rovnomeérné plynuly. ZlepSuje se hrubd i jemna motorika, pohyby jsou rychlejsi, svalova sila je
vetsi a je zejména zlepSena koordinace vSech pohybti celého téla. Tim se i zvétSuje vEtsi zajem
o pohybové hry a sportovni vykony, které vyzaduji obratnost, vytrvalost a silu. Motorické
vykony nezavisi jen na véku, ale i na vnéjSich podminkach. Dé&ti rodi¢i omezované nebo télesné

slabé podavaji nizsi vykony a ztraceji zdjem o pohybové aktivity.

Smyslové vnimani je slozity psychicky akt, na némz jsou zicastnény vSechny slozky

vvvvvv

schopnosti).
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Re¢ je predpokladem uspéSného uceni a napomdhani zapamatovani a prodluzuje
pochopeni a ovladnuti svéta. Velice roste slovni zasoba, délka a slozitost vét a souvéti. Vyvoj

fe¢i podporuje i rozvoj paméti (Langmeier, Krejéitova, 20006, str. 120-123).

3.2 Kognitivni vyvoj

Rican (2003, str. 272) pise, Ze &eho jedinec dosahl v predchozim obdobi, se nyni bude
roz§ifovat a zdokonalovat. Zde se objevi 1 konkrétni logické operace neboli logika, ktera se

opira o konkrétni nazirani.

Na pocatku skolniho véku je dité schopno skuteénych pravych tsudkii odpovidajicich
zakontim logiky. Logické usuzovani se tyka stile jen konkrétnich véci a jevil, které si lze
nazorné predstavit. Teprve kolem 11 let je dité schopno vyvozovat soudy zcela formalné. Piaget
tedy predpoklada pfechod od nézorného mysleni do stddia konkrétnich operaci na pocatku
skolniho véku. Uroven konkrétné logickych operaci = dité je schopno zpracovat vice novych
transformaci v mysli sou¢asné. Muze chapat identitu, zvratnost nebo vzajemné spojeni riiznych
mySlenkovych procesit do jedné sekvence. Inteligencni testy 1 Piagetovy pokusy davaji maly
diiraz na tvofivé mysleni, které pfinaSi nové a rozmanité zpiisoby feSeni misto jediného

spravného (Langmeier, Krejéifova, 2006, str. 124-130).

3.3  Emoc¢ni vyvoj a socializace

Dité se u¢i modelovat své vlastni zpisoby chovani podle rodici, ale nyni také dle ucitele
a spoluzaka. Zplsoby socialni reaktivity davd skupina ditéti piilezitost k CetnéjSim a

rozliSen¢j$im interakcim. Reakce ditéte na druhé déti ma jiny raz nez reakce na dospélé.

Emocni vyvoj a schopnosti seberegulace — dité rozumi vlastnim pocitim v dané situaci
a soucasné bere ohled na ocekavani, pozadavky a postoje socialniho okoli. Déti s dobrou
emoc¢ni kompetenci jsou si dobfe védomy vlastnich pocitli i emoci druhych. Vyjadiuji své
prozitky piiméfenym zplisobem a jsou schopny své pocity kontrolovat a regulovat podle

okamzité situace.
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Vyvoj moralni védomi a jednani — chapani norem a hodnot a jednani zavisi na celkovém
vyvoji ditéte a na schopnosti poznévat a fadit véci, tzn. na vyvoji kognitivnim. Moralka skolnich

zacateCniku je heteronomni = ur€ovéana druhymi, ptikazy a zékazy dospélych.

Po zacatku $kolniho véku kolem 7-8 let se stava moralka autonomni = dit€ uznava urcité
jednani za spravné ¢i Spatné samo o sob¢, bez ohledu na autoritu dosp€lého, na jeho nazor a
ptikaz. V 11-12 letech bere dit¢ ohled na situaci, vnéj$i podminky i1 vnitini pohnutky
(Langmeier, Krejcitova, 2006, str. 130-133).

3.4 Vyvoj v lezeni

Jedinec, ktery se chystd na lezeni na um¢lé sténé by mél byt pohybové zdatny. Nejen,
7e pti tomto sportu jedinec rozviji své dovednosti a schopnosti, ale dale se rozviji i jeho fyzicka,
psychicka a socialni stranka. Lezeni neni jen vylezeni cesty, ale je to i pfekonani sebe sama,

S A

navazovani kontaktl a diivétovani ostatnim, jelikoz tzv. jisti¢ drzi vas zivot v rukach.

Pro déti je dobré, aby se vénovaly vice druhim sportu a tento sport braly jako formu
zabavy a sebezdokonalovani a zbytecné se nepietéZovaly (vyplyva tzv. obdobi zlaté motoriky
vedouci ke snadnému zapamatovani pohybu). M¢li by zkouSet 1ézt po riznych chytech,

Vv riznych profilech, na riznych sténéch i skalach (KareSova, 2010, str. 16).
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4 Bezpecnost na umélych sténach

V lezeni na umélé stén€, musime pocitat s tim, Ze se stavaji nejriiznéjsi zranéni, proto je
dilezité nepodcenovat rizika a disledné se ptipravit jak po strance teoretické, tak i praktické.
Musime dbat také na pfi¢iny nehod a urazii a ty miizeme rozdélit na subjektivni a objektivni.
Mezi objektivni pfi¢iny mizeme zahrnout zhorSeni pocasi nebo lavinu apod., tyto pficiny

e 1 .

¢loveék neovlivni a s objektivnimi pficinami se méalokdy setkdvame na sténéach. Pfi lezeni na

Mrwe . Mrwe

umélych sténach se prevazné setkdvame se subjektivnimi pficinami. Mezi subjektivni pficiny
patii chyby lidského faktoru, kdy dochazi ke $patnému navazani, kratké lano nebo nepozornost.
Je dulezité, abychom byli p¥i tomto sportu pozorni a obezfetni. Casté nehody na sténé jsou
pfrevazné zpusobeny rozptylenim nebo nedostatkem znalosti v oblasti lezeni (Hochmann, 2017,
str. 32-33).

Nasledujici grafy urazii znazornuji procenta, vV jakém druhu sportovniho lezeni bylo

nejvice zranéni, o jaké typy urazi se jednd a jaké byly pficiny.

1. Typ lezeni, pfi kterém se stal uraz

M bouldering na umélé sténé 19,8 %

M bouldering venku 5,7%

M sportovni lezeni na umélé sténé 21,3%
M sportovni lezeni venku 26,6%

M tradi¢ni nesportovni lezeni venku 19,5%
W vysokohorské a ledo-lezeni 4,8%

M pracovni a stromo-lezeni 0,6%

M free solo 0,45%

1 kombinace vice druhii 1,2%

Graf €. 1: Typ lezeni (Tichakova, 2017, str. 12)
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2. Typ trazu

M horni koncetina

m dolni konéetina

m odfeniny, naraeniny, spaleniny apod.
W hlava a krk

M polytrauma

miebra

w obratle

W zada

Graf & 2: Uraz (Tichakova, 2007, str. 13)

3. Etiologie — pficiny urazu

M chyba na strané jistice

MW pfetrénovani a nedostatetné
rozcviceni

m nezkusenost
M nekvalitni terén, ulomeni
chytu/stupu

M nepozornost

m alkohol

W Spatna vystroj

Graf €. 3: Etiologie (Tichakova, 2007, str. 17)

Pti vstupu do lezecké haly by méli byt G€astnici sezndmeni s bezpecnostnim fadem,

A%

kterym si své ucastniky instruktor proskoli a fadem, kterym se fidi ucastnici na sténé v krouzku.
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Chyby v protaZeni:

e Zahrati organismu

Zahtat organismus mizeme pomoci pohybovych her ¢i dynamickym cvi¢enim. Pred

rozcvi¢enim by mélo probéhnout zahtati, jinak mlize nastat bolest celé¢ho téla ¢i natazeni svalt.
e Rozcviceni

Pted sportem je potieba protahnout svaly a klouby celého téla. Pti Spatném ¢i Zadném protazeni

muze dojit k urazim, proto je dikladné protazeni pted sportovanim velice dileZité.
e Strefink

Spatné ¢i zadné protazeni svalti miize zpusobit bolesti svalti nebo zranéni. Také po sportu ¢i

aktivité by mélo nésledovat protazeni, jelikoz mize dojit k zatuhnuti svali.

Chyby lezce
e Chybné navazani

Spatné navazani na lano miZe pii spousténi lezce zpisobit uvolnéni uzlu na sedacim tivazku a

nasledny pad. Je dilezité, aby zde prob¢hnul partner check (vzdjemna kontrola).

o Spatné obleceni sedaku

Kdyz feminky a poutka nejsou dostatecné utazené nebo jsou piekroucené, mohou zptisobit

vyvleceni a pad. Pti kazdém oblikani je nutna kontrola i partner check.

o Spatny partner check

Lezec nezkontroloval poradné jistiCe a naopak; Spatna kontrola u sebe. Kontrola je nezbytné

dulezita a nesmi byt brana jen jako nutnost, ale jako povinnost.
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Chyby jistice
e Spatné zaloZeni lana do jistici karabiny

Automatické zalozeni lana do jistici karabiny bez kontroly mize dojit ke Spatné funkcnosti

lana pfi jiSténi a hrozi i pad.
e Lano je prili§ kratké

Pokud lano projede jistici karabinou, hrozi lezci pad. Proto je nutné pied kazdym lezenim

zjistit délku lana a uvdzani uzlu na konci lana jako pojistku.

o Spatny partner check

Lezec nezkontroloval pofadné jistie a naopak; Spatna kontrola u sebe. Kontrola je nezbytné

dulezita a nesmi byt brana je jako nutnost, ale jako povinnost.

e Postaveni do cesty lezce

P11 jiSténi bychom méli udrZovat spravné postaveni a vzdalenost od lezce a stény, jelikoz by

se lezec pti spousténi mohl zamotat do lana.
e Uvolnéné lano pri jiSténi

Uvolnéné lano vede k prodlouzenému padu a to nejen v blizkosti zem¢. Lano by nemélo byt

prohnuté, ale také ne Gipln€ napnuté.
e PyiliS rychlé spousténi lezce

Rychlé spousténi lana je zdbavné, dokud se nestane Uraz. Spoustét lezce bychom méli

rovnomeérné a kontrolovatelnym zpiisobem.

(Stéhr, 2009)
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1. Duvéiuj svému

vybaveni

Pouzivej pouze vybaveni spliujici prislusnou normu (oznaceni CE,

popi. UTAA) a peclivée si prostuduj navod k pouziti.

2. Pfed lezenim se

rozcvic

Strecink a rozlezeni chrani tvoje klouby, vazy a svalstvo pred

zranénim. Na plny vykon lez jen tehdy, jsi-li dostatené rozcviceny.

3. Vzijemna

kontrola lezcu

Se spolulezcem se navzajem zkontrolujte pted kazdou cestou:
navazovaci uzel, zapnuti uvazku, zalozeni lana v jistici pomicce,
zaSroubovanou pojistku zamku karabiny, ktera spojuje uvazek s
jistici pomickou a také uzel na konci lana, ktery zamezi

pripadnému proklouznuti lana jistici pomtickou (kratké lano).

4. Jisténi vénuj

plnou pozornost

Zivot spolulezce mas ve svych rukou. Proto neustale svirej brzdny
pramen lana, zvol si sprdvné misto pro jisténi a sleduj, zda se

partner neodchyluje od své cesty.

5. Dej partnerovi
veédét, co se

déje

Komunikace zabraniuje nedorozumeéni, svého jisticiho partnera
informuj vzdy pied odsednutim do lana nebo ofekédvanym padem.

Jistici se naopak ozve lezci, pokud nastanou komplikace pii jiSténi.

6. Pozor pfi

provlékani lana

Spoustét partnera je dovoleno jenom po lané zavéSeném v kovovém
kruhu nebo v karabiné s pojistkou, ptipadné ve dvou expreskach
(jedna expreska nestaci). Je zakazano zavésovat lano do karabiny
nebo kruhu, ktery je uz obsazen jinym lanem. Tteni lan o sebe mlize
byt pric¢inou jejich poskozeni nebo pretrzeni vlivem vyvinu tepla pii
tteni. Horni jisténi nebo spousténi nikdy neprovadéjte pies smycku

z pomocné $itiry nebo ploché smycky.

7. Chran si hlavu

Ptilba chrani pted zranénim hlavy zpisobenym nekontrolovanym
padem nebo padajicim kamenim. Dodrzuj si bezpecny odstup od
lezcti v sousednich cestach. Nestyd’ se nosit ptilbu na cvi¢nych

skalach, hlavn¢ pokud leze$ na prvnim konci lana. I v dobfe
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zajisténych cestach se da nest'astné spadnout. Soucasné moderni
prilby jsou tak lehké, Ze viibec neptekazeji. Ptilba v batohu je k

ni¢emu!

Pockej, az se tvoje cesta uvolni. V§imej si svého okoli — pozoruj ho.

) Mgj prehled o situaci nad tebou. Respektuj ostatni lezce, informuj o
8. Chovej se -
zpozorovaném nebezpeci (volné kameny, uvolnéné fixni jisténi atp.)
ohleduplné '
a chybach (Spatné navazani, nezapnuté spona atp.), dodrzuj zédkazy

a omezeni v lezeckych oblastech.

Tabulka ¢. 1: Zasady bezpec¢ného lezeni (Hudy, 2011)
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5 Metodicka prirucka

Tato kapitola se vénuje metodické fadé, ktera obsahuje zakladni dovednostni ¢innosti
jako je napft. oblékani sedaciho tivazku, vazani uzli apod. a dale pohybovym ¢innostem, kde
se zahrnuje ji$téni, lezeni, apod. Druha cast se vénuje planovani metodické tady, kde jsou

struné€ popsany cile a struktura lezeckého tréninku.

5.1 Zakladni dovednostni ¢innosti pri lezeni

U lezeni se musi bez potizi zvladnout bezpecnostni prvky pfi lezeni a samoziejmeé
lezecka technika. K zakladnim dovednostnim ¢innostem se fadi oblékani sedaciho uvazku,

vazani protismérné osmy a navazovani lana na sedaci uvazek.

Oblékani do sedaciho tivazku

Je dulezité mit sedaci uvazek spravné navléknuty. Spravny vybér lezeckého uvazku

zavisi na vybéru velikosti. Uvazek by nemél byt lezci volny pies pas a sklouzavat.

Nejdiive se zkontroluje sedaci tivazek, zda nejsou poruseny popruhy a piezky (tato
kontrola se provadi kazdy trénink pied zahajenim lezeni). Uvazek se na podlaze srovna tak, aby
byly nohavice uvnitt pasu, guma spojujici pas a nohavice byly v zadni ¢asti (gumy se nekiizi)
a v predni ¢asti bylo spojovaci oko, které je téz nepiekiizené (Obrazek ¢. 11A). Nyni se oblece
uvazek spojovacim okem doptfedu a pokud mé uvazek piezky na nohavicich, museji smefovat
vné od stehen (Obrazek ¢. 11B a 11C). Utahne se bederni pas (Obrazek ¢. 11D) a nohavice
(Obrazek ¢. 11E), poté je tivazek ptipraven (Obrazek ¢. 11F).
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Obrazek €. 11: Oblékani sédaciho Givazku (zdroj: Vlastﬁi)

Vazani osmickového uzlu

Ke spojeni uvazku a lana slouzi uzly, nemé€ly by se pouzivat karabiny. Nejprve se uvaze

osmickovy uzel (Obrazek ¢. 12). Pti vazani se dba na piesnost, rovnost a nepiekrouceni lana.

_—

Obrézek & 12: Vazani osmickového uzlu (zdroj: vlastni)
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Navazovani protismérné osmy k sedacimu tvazku

Lano se vaze pies oko v pase a oko spojujici nohavice (Obrazek ¢. 13), nikoli pies

spojovaci poutko; mezera mezi uzlem a sedakem by méla byt cca 10 cm. Pokud je spravné

provléknuté lano na sedaci avazek, vaze se osmickovy protismérny uzel (Obrazek ¢. 14).

Obrazek €. 14: Vazani protismérné osmicky na sedacim tivazku (zdroj: vlastni)
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5.2 Zakladni pohybové ¢innosti pri lezeni

5.2.1 Zakladni druhy postoji, uchopi a nastupt

Pozice na sténé

Pro zacatecniky jsou tii zakladni pozice na stén€, postupem Casu se pocet pozic zvysuje

kvili osvojeni si zadkladnich dovednosti (KareSova, 2010, str. 38).

1. Zakladni pozice

5

: /, Y -
Obrazek ¢. 15: Zakladni pozice (zdroj: vlastni)

2. Polovi¢ni zaba

a5 TR, o L
Obrazek €. 16: Polovi¢ni Zaba (zdroj: vlastni)
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3. Pozice zaba

Obrazek €. 17: Pozice zaba (zdroj: vlastni)

Uchopy a nastupy

Pfi uchopeni plati, ze styk tvaru ruky, respektive prstd a tvar chytu musi ladit.

Zakladni uchopy:

Obrézek & 18: Zavieny a otevieny ﬁchop (zdroj: vlastni)

Obriazek é 19: Pozitivni ﬁchc;p, bocni uchop, spodrﬁ uchop (zdroj: Vla“stm)
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Zakladni nastupy nohama

1. Stoj na ptfedni stran¢

Obrazek ¢. 21: Stoj na péch (zdroj: las)

3. Stoj na boc¢ni stran¢

Obrizek & 22: Stoj na bo¢ni strang (zdroj: vlastni)
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Zakladni tvary chytu

Obrazek €. 23: Madlo (zdroj: Vlstni) Obrazek €. 24: Boule (zdroj: vlastni)

U ¥

Obrazek & 25: Lista (zdroj: vlastni) Obrazek €. 26: Spodni chyt (zdroj: vlastni)
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5.2.2 Nacvik techniky lezeni

Vomacko, Bostikova, (2008) uvadi: ,, V' lezeni plati, Ze nevyhravaji ti nejsilnéjsi, ale

naopak ti, kteri si dokdazou lezeckou cestu co nejvice zjednodusit* (S. 58).

V lezeni jsou velmi komplikované pohyby, které se nedaji pfesné piedepsat pro vSechny
lezce. Je to dano vyskou, silou, rovnovahou atd. Je dilezité, aby si jedinec vyzkousel nékolik
technik a zjistil, co mu osobné vyhovuje. Lezecké kroky také zavisi na vzdalenosti chytd a

stupd, ale 1 na tvaru a uchopu chyti (Vomacko, Bostikova, 2008, str. 58).

Ackoliv se zd4, Ze lezeni je primarné o rukou, tak to je omyl. Ruce slouZzi k pfidrzovani

a pohyb nahoru se provadi od nohou.

Zakladni zasady

Na zacatek bude stacit pravidlo tfi pevnych bodu, napt. dve€ ruce a jedna noha se dotykaji

A%

natazené (kr¢i se a pracuji pouze pii pohybu vzhtiru). ,,S cestou bychom si méli ,, hrat*, pri
lezeni stejného mista bychom méli zkousSet ruzné druhy postoju“ (Vomacko, Bostikova, 2008,

S. 66).

ZlepSeni techniky lezeni

Diilezita zésada je uvédomeni, ze lezeni je prace nohou.

Ke zlepSeni prace nohou se provadi cviceni, ktera posiluji nohy pfi vystupu. Je dilezité
si rozmyslet kroky dopiedu. Dfive, nez se 0 n¢jakém pohybu nahoru jedinec rozhodne, mél by
si dobie prohlédnout chyty, aby odhalil moZnosti vystupu. Muze jit ptes hranu nebo vyuzit jiné
stupy o sténu ¢i vyuzit jiné chyty. Vyhodné je trénovat na lehkych cestach. Rukama se drzi
velkych chytl a zkousi, jakou zatéz kazdy typ stupu udrzi. Pomalu se uvoliuje stisk ruky a
nechava se vaha na nohach. Po vy€erpani v§ech moznosti Se zkousi mensi chyty. Méni se pozice
nohou. Pokud se chce jedinec naucit odli$né variace s nohama, leze jednu cestu vickrat, ale

pokazdé s jinymi stupy (Vomacko, Bostikova, 2008, str. 70-71).
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Odskoky a dopady

Cviceni odskoku ze stény se provadi bez lana a z malé vysky (max. 0,5 m). Tento cvik
slouzi k tomu, aby si dité osvojilo postoj pfi dopadu ¢i padu. Z pozice ze stény jedinec pokrci
kolena a odrazi se od stény, kdy dopad bude v mirném ptedklonu, pokréend kolena a ruce

piedpazeny. Jedinec by po celou dobu odskoku i1 pti dopadu mél byt stabilni a drzet rovnovahu.

o
)

Obrazek ¢&. 27: Odskok od stény (zdroj: vlastni)

Partner check — lezec X instruktor

Jelikoz se lezec zatim nevénoval jiSténi, probiha vzajemna kontrola mezi nim a
instruktorem. Instruktor zkontroluje, jestli se lezec spravné navazal (kontrola protismérné
osmy) a zda ma spravné obléknuty sedaci uvazek. Lezec zkontroluje, jestli jisti¢ (instruktor)

ma spravné dané lano v jistici karabiné€ (kyblik) a spravné obléknuty sedaci uvazek.

Obrazek €. 28: Partner check lezec X instruktor (zdroj: vlastni)
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Metodické cviceni pro nacvik odsednuti lezce

Nez dité vyleze celou cestu, zkousi si odsednout v nizké vySce (max. 2 metry). Lezec si
odsedne do lana, otoci se proti stén¢, chytne lano a pii spousténi doli ma lezec mirné roztazené
nohy do tvaru A (Obrazek ¢. 29) a malymi odrazy se od stény odrazi (aby se neodrel o sténu a
0 chyty). Pro aklimatizaci lezce na vysku tento cvik provadime kazdé 2 metry az do konce

cesty; postupné odbouravame strach z vysky.

S8

Obrazek &. 29: Pozice odsednuti do lana (zdr(;j: Viastni)
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5.2.3 Nacvik techniky jiSténi
Spotting

Pti boulderovani ¢i lezeni prvolezce na sténé€ pouzivame metodu spotting, kdy jisti¢ do
prvni expresni karabiny pfidrzuje lezce rukama pro ptipad mozného padu. V tomto momentu
je lezec nejistén do té doby, kdy nacvakne prvni expresni karabinu. Pokud zacvakne, jisti¢

dobere lano a dale jisti standartnim zptsobem.

Obrazek ¢. 30: Spotting (zdroj: Vstni)

Metodicky popis ndcviku jisténi

Pfed samotnym nacvikem jiSténi se déti seznami s jisticimi pomuckami (viz
kapitola 2.6 Zakladni lezecky material na umélé stén€). Prvotni jisténi provadime bez lezce,
kdy si jisti¢ volné€ na lan€ trénuje metodu jisténi. Lano je bud’ pficvaknuté na prvni expresni
karabin¢ a druhy za konec trochu tahne (aby vytvofil zatéz) a jisti¢ si pomalu osvojuje techniku

jigteni.

Na zacatku se jisti ve tfech — jistic, lezec a tfeti drzi lano kviili zamotani, kontrole jistice

a bezpe¢nosti (Obrazek ¢. 31). Pozornost se vénuje dobirani, brzdéni a spousténi spolulezce.
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Obrazek & 31: Jistdni q:;: tfeé (zdroj: vlastni)

Pfi nacviku jisténi nejprve jisti¢ vyzkousi udrzet lezce té€sné¢ nad zemi a pti prvotnim
jisténi je vzdy pritomen instruktor, ktery dba na techniku, bezpecnost a ptidrzuje lano (Obrazek

& 32).

\ ! N

Obrizek & 32: Nacvik jisténi druholezce (zdroj: vlastni)

Dale provadime metodické cviceni, kdy instruktor jisti jistie a dal$i drzi druhy konec
lana. Jisti¢ vyleze do prvni expresni karabiny (2-3 m). Poté si chytne jisti¢ (na st€né€) jednou
rukou lano tak, aby drzel lano na boku. Dale si postupné seda a v momenté sedani chytne i

druhou rukou lano. Tieti jisti¢ drzi lano napnuté, kdy se lano zabrzdi o jistici karabinu a jisti¢
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se vyhne padu. Postupné se jisti¢ spousti dold. Tento cvik zafazujeme proto, jelikoZ chceme,

aby si dité¢ uvédomilo, jak karabina reaguje pfi spousténi.

Nécvik jisténi kyblikem

Jedna se o nejcastéjsi jisténi po celém svéte. Princip spousténi spociva ve tieni lana o

jistici pomucku.

Princip navlékani lana do jistici karabiny (kyblik) je takovy, ze se lano uchopi a udéla
se obloucek, ktery se provlece do karabiny (dbame na to, jaky konec lana leZi na které strané
— pomuze obrazek na kybliku). Po provleceni se lano cvakne do karabiny, ktera je pfipnuta ke
spojovacimu Oku Kk sedaku tak, aby lano, na kterém je navazany lezec, bylo nahote (Obrazek

¢. 33). Dilezité je udélat na konci lana uzel kvuli situaci, kdy jisti¢ neodhadne délku lana a

uzel lano zabrzdi, nevyvlece se z kybliku a zajisti lezce pted padem.

= i)
- < b ‘
= AR
b ) : 34
A 1
S LA

VN i\ R 8
Obrazek ¢. 33: Navlékani lana do jistici karabiny kyblik (zdroj: vlastni)

Partner check — lezec X jisti¢

Pfi nacviku jisténi jiz probiha partner check mezi jisti¢em a lezcem (instruktor dohlizi).
Dilezita je komunikace a vzajemna kontrola (Obrazek ¢. 34). Po kontrole nastava signal, kdy

je lezec ptipraven zvolanim ,,lezu®, na to mu jisti¢ odpovi ,,jistim*.
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A
Obrazek €. 34: Partner check (zdroj: vlastni)

Postaveni

Dulezité je postaveni lezce a jisti¢e (Obrazek ¢. 35). U top-rope (horni jisténi) jisti¢ stoji
tak, aby lano bylo kolmo k podlaze — nestal za lezcem a tim se vyvaroval Grazu (pfi padu se

lezec zhoupne a nasledné se zamota o lano, na kterém je navazany jistic).

’»‘: O

I £ URNY 4
Obrazek €. 35: Pozice jistice a lezce (zdroj: vlastni)

@)

Postup pri jisténi — Nejdiive se dobere a zabrzdi lano. Dal§im krokem je tichop spodniho
lana levou rukou pod pravou (obé ruce jsou pod jistici karabinou), prava ruka se piesune k jistici

karabin¢ (vzdalenost ruky od karabiny cca 10 cm — bezpecnost proti skiipnuti prsti do kybliku)
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a leva ruka se vrati na horni lano, na kterém je zajistény lezec. Nadéle se dobira lano tak dlouho,

dokud lano prestane byt provésené.
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Pokud si chce lezec béhem cest odpocinout nebo si odsednout po dolezeni cesty, jisti¢
zbrzdi lano (Obrazek ¢. 37). Provadi se dobranim lana co nejvice napevno (tzv. ,,natvrdo®), lano

se ptehne ptes hranu kybliku a tim se zabrzdi.

Obrizek & 37: Brzdéni lana (zdroj: vlastni)

Spousténi lana se provadi, kdyz lezec doleze cestu nebo kdyZ uz nemiize 1ézt a musi se
dostat dolti na zem. Zbrzdi se lano, polozi se ruce pod karabinu a spousti se tim, ze se pozvolna

povoluje lano (Obrazek ¢. 38).

Obrizek & 38: Postoj’ jistice pﬁ spousténi (zdroj: \;lastni)
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Dalsi moznosti jiSténi

Na lezeckém krouzku pouzivame k jisténi pomuicku kyblik (ATC Guide), ale u¢ime déti
seznamovat i s dal§imi jisticimi pomuickami. V nasledujicim textu se ptedstavi dalsi styly

jisténi.
e Pullodni uzel

Jisténi ptllodnim uzlem je jiSténi pomoci lana a karabiny HMS. Tato technika

jisténi se pouziva v situaci, kdy lezec zapomene nebo ztrati jistici pomicku.

Véze se pullodni uzel tak, Ze se vytvoti ocko, které se nasledn¢ ohne smérem
dolti. To celé se otoci a ve spodni ¢asti uzlu (o¢ko) se zacvakne do karabiny. Zbrzd’ovaci
poloha je opa¢na nez u kybliku a to proto, Ze jistici lano musi smétovat nahoru. A touto

polohou se také spousti lezec. (Licik, 2014, str. 44)

Obrazek €. 39: Vazani ptllodniho uzle (zdroj: vlastni)

49



A
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Obrazek €. 41: Spousténi pﬁllodﬁim uzlem (zdroj: vlastni)

Gri-Gri

Gri-Gri je poloautomaticka jistici pomticka. Vyhodou je zablokovani lana, kdyz
jisti¢ lano nedrzi napiiklad v nouzové situaci. Uvnitt gri-gri je vykyvny vackovy
mechanismus, ktery se pii nadmérném zatiZeni pfitiskne na lano a tim ho zablokuje

(Galabova, 20135, str. 92).
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RO S
téni s Gri-Gri (zdroj: vlastni)

é

Obrazek 4: Sp0u§tén s Gri-Gri (zdroj: vlastni)
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5.3 Planovani metodické rady

5.3.1 Cile metodické rady

Je dulezit¢ pied samotnym zahdjenim tréninkti stanovit cile. Lezecky krouzek, ve
kterém pusobim, neni vrcholovy, ale slouzi rekreacné pro radost. Chceme, aby si déti vyvinuly
kladny vztah ke sportu, rozvijely techniku lezeni, kladné navyky a schopnosti (silu, vytrvalost,
obratnost atd.) a vytvorily pozitivni hodnoty ke sportu, vzajemnou komunikaci, samostatnost

a odpovédnost.

Shrnuti hlavnich cila:

1. Rozvoj dovednosti (technika, navyky)
2. Rozvoj schopnosti (sila, vytrvalost, obratnost)

3. Rozvoj pozitivniho vztahu ke sportu

5.3.2 Struktura lezeckého tréninku

Nezaméfujeme se na vykon, ale na techniku, bezpecnost lezeni a na vychovné aspekty
(vzajemna daveéra, vytvafeni pozitivnich hodnot ke sportu, komunikace, samostatnost a

odpovédnost).

Uvodni ¢ast:

V Gvodni ¢asti je zahrnuto sezndmeni ti€astniki s pribéhem a cilem tréninku. Cil hlavni

¢asti je priprava organismu déti na zatéz v hlavni ¢asti tréninku.

Ptipravi se pro déti nejdiive rozehiivaci hra (honicky, sportovni apod.) a nasledné
pokracuje rozcvicka, kterou predcvicuje zprvu instruktor a po nékolika trénincich déti pod
dohledem instruktora. Po protazeni se pouZzije na rozvoj koordinace a flexibility gymnasticka

kladina, na které se provadi n¢kolik cvikti (nabirani vody, otaceni na misté, ptekracovani krabic
atd.).
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Po procviceni na kladiné se déti prevliéknou do lezeckého materialu (tivazek, lezecka

obuv) a dalsi procviceni je rozlezeni na boulderovaci stén¢ a zahtivani svalové partie.

Hlavni ¢ast:

Hlavni ¢ast zavisi na jejim obsahu. Pokud hlavni cil tréninku je lezeni na stén¢, je

potieba vytvotit mensi skupiny s instruktorem.

V hlavni ¢asti se zamétuje na nacvik nové dovednosti ¢i opakovani ¢innosti z minulého
tréninku. Dale se zaméfuje na zdokonaleni a fixovani lezecké dovednosti. Na konci tréninku
jsou zatazeny posilovaci cviky, kdy jednotlivy lezec posiluje cviky, které jsou dany pro

konkrétni skupinu a poté kratkou hru ,,Barvicky*.

Zaverecna cast:

Po skonéeni hry provadime uklid. V zavéru tréninku je zafazen dynamicky strecink,
ktery slouzi k protazeni svalii a po skonceni cviCeni nasleduje kruh, ve kterém probiha

zhodnoceni tréninku, ,, T slova* a nasledné rozlouceni.
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6  Prehled tréninkovych jednotek

V piehledu predstavim rozvrzenych 15 tréninkovych jednotek, které jsou obsazeny

Vv prvnim pololeti Skolniho roku.
Uvod

Lezecky krouzek probihal v TJ Jiskra v Novém Boru, kde je interni lezecka sténa jiz
nékolik let, v po¢tu 20 déti, 3 vySkolenych instruktori a 3 dlouholetych horolezcti. Pokud zaci
méli své osobni vybaveni, nosili Si ho na krouzek, pokud ne, méli k dispozici zaptjceni lezecky

uvazek, lezeCky, lano, karabiny apod.

Zaci jsou rozdélené do étyt skupin podle zdatnosti a zruénosti. Kazda skupina déti ma
ptizptisobeny trénink podle toho, ve které skupiné je a od toho se odvijeji 1 zkousky, které slouzi

k postoupeni do vyssi skupiny. Ja zde uvedu skupinu zacateéniku, jelikoz se jim v této praci

veénuji.
. Individualni cviceni
Skupina Zdatnost/zru¢nost Zkousky
na zaver
Navéazat se
) 1x Splh na lané, 5x
3 ) protismérnou osmou, .
C. 4 ZacatecCnici sed-leh, 5x klik, 5x
vylézt Cernou cestu
diep s vyskokem
(4)

Tabulka ¢&. 2: Prehled tabulky zacate¢nikl (zdroj: vlastni)
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Lekce

Cil

=

Seznameni s lezeckym materidlem a bezpecnosti na umélych sténach.

Nauceni vazani osmy, protismérné osmy a navazovani na sedaci uvazek.

Osvojovani techniky lezeni a navazovani.

Volné lezeni — individualni lezeni dle jejich silovych schopnosti.

Nécvik techniky jisténi.

Osvojovani techniky lezeni a jiSténi.

Volné lezeni — individualni lezeni dle jejich silovych schopnosti.

Cviceni na sténé€ — rozvoj obratnosti a osvojeni pohybt.

© | N gL N

Volné lezeni — individudlni lezeni dle jejich silovych schopnosti
(Certovska besidka).

[HEN
©

Lezeni na vytrvalost — rozvoj obratnosti a vytrvalosti.

[HEN
=

Volné lezeni — individudlni lezeni dle jejich silovych schopnosti (Vanocni
lezeni)

[EEN
N

Individualni rozvrh tréninku — osvojeni lezeni a jiSténi.

[HEN
w

Metodické cvigeni ve dvojicich - rozvoj koordinace, obratnosti,
vytrvalosti.

14.

Lezeni na vytrvalost — rozvoj obratnosti a vytrvalosti.

15.

Volné lezeni — individualni lezeni dle jejich silovych schopnosti.

Tabulka €. 3: Souhrn cili (zdroj: vlastni)
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Cil tréninku Seznameni s lezeckym materidlem a bezpe¢nosti na umélych sténach.
Cast tréninku | Obsah Poznamky Cas
Uvodni . Informace o dne$nim tréninku (aktivity, .
Nastup . 2 min
cil)
Viz piiloha €. 2: Rozcvicka
Rozeviceni Pohybové hra: Lagory (viz piiloha ¢ 4: |20 min
Pohybové hry)
Kladina Viz ptiloha ¢. 3: Kladina 10 min
Z4ci traverzuji Z jednoho konce stény na
Rozlezeni druhy mirn¢ nad zemi v rozestupech za |10 min
sebou (opakuji 2x)
Hlavni Seznamime zéky s lezeckym materidlem
(viz kapitola 2.5 Zakladni lezecky
Seznameni material)
S materialem + ‘ ~ |30 min
bezpeénost Seznamime zéky s pravidly bezpecnosti
(viz kapitola 4 Bezpecnost na umélych
sténach)
Z4ci jsou obeznameni s vyuzitim a nyni
Vybér materialu si vyberou dle velikosti lezeckou obuv, |15 min
uvazek s pomoci instruktorti
Prvni lezeni nechdme Zaky 1ézt po vSech
Lezeni na sténé barvach, aby si osahali chyty a zjistili, |15 min
jak ktery tvar se vyuziva
Hra ,,Barvicky* Viz piiloha ¢. 4: Pohybové hry 10 min
Zavéretna Uklid Uklid materidlu 5 min
Strecink Viz piiloha €. 6: Dynamicky stre¢ink 10 min
Kruh Viz ptiloha €. 5: Zavére¢ny kruh 5 min

Tabulka ¢&. 4: Rezim tréninku €. 1 (zdroj: vlastni)

Komentar k tréninku:

Prvni trénink byl naro¢né;jsi, jelikoz jsme déti seznamovali s lezeckym vybavenim a neslo to
podle naseho oc¢ekavani. Byly mensi komplikace ze strany navlékani sedaciho tivazku, kdy se
jednotlivetim rtizné uvazky piekrucovali (stafi avazki), ale s problémem se pozdé&ji ,,poprali®.
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Cil tréninku Nauceni vazani osmy, protismérné osmy a navazovani na sedaci
uvazek.
Cast tréninku | Obsah Poznamky Cas
Uvodni . Informace o dne$nim tréninku (aktivity, .
Nastup . 2 min
cil)
Viz piiloha €. 2: Rozcvicka
Rozeviceni Pohybova hra: Myslivci a zajici (viz 20 min
priloha €. 4: Pohybové hry)
Kladina Viz ptiloha €. 3: Kladina 10 min
Z4ci traverzuji Z jednoho konce stény na
Rozlezeni druhy mirn¢ nad zemi v rozestupech za |10 min
sebou (opakuji 2x)
Hlavni L st
Nacv1k oblékéni Opakujeme spravné navlékani tvazku |15 min
uvazku
Ucime zaky vazat osmu, protismérnou
Nécvik vazani uzld osmu a navazovani na sedaci uvazek 30 min
(viz kapitola 5.1 Zékladni dovednostni
¢innosti)
Nechame zaky 1ézt po vSech barvach,
Lezeni na stén¢ aby si osahali chyty a trénujeme 15 min
navazovani lana na tivazek
Hra ,,Barvicky* Viz piiloha ¢. 4: Pohybové hry 10 min
Zavéretna Uklid Uklid materidlu 5 min
Stre€ink Viz ptiloha €. 6: Dynamicky stre€ink 10 min
Kruh Viz ptiloha €. 5: Zavérecny kruh 5 min

Tabulka €. 5: Rezim tréninku ¢. 2 (zdroj: vlastni)

Komentaf k tréninku:

Détem uz navazovani Slo dobie a ucili jsme déti vdzani osmy na sedaci vazek. Piekvapivée se

détem dafilo a pochvala byla na misté.
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Cil tréninku Osvojovani techniky lezeni a navazovani.

Cast tréninku | Obsah Poznamky Cas
Uvodni . Informace o dne$nim tréninku (aktivity, .
Nastup . 2 min
cil)
Viz piiloha €. 2: Rozcvicka
Rozeviceni Pohybova hra: Barva-&ara (viz piiloha ¢. | 20 min
4: Pohybové hry)
Kladina Viz ptiloha €. 3: Kladina 10 min

Z4ci traverzuji Z jednoho konce stény na
Rozlezeni druhy mirné nad zemi v rozestupech za |10 min
sebou (opakuji 2x)

Hlavni Opakujeme a osvojujeme si navazovani

na sedaci ivazek a vazani uzla. )
Lezeni + navazovani 60 min
Nadale zkousime 1ézt cesty podle barev

a osvojujeme si pohyby pfi lezeni.

Hra ,,Barvicky* Viz ptiloha €. 4: Pohybové hry 10 min
Zavérecna Uklid Uklid materidlu 5 min

Stre€ink Viz ptiloha €. 6: Dynamicky stre¢ink 10 min

Kruh Viz ptiloha €. 5: Zavére¢ny kruh 5 min

Tabulka €. 6: Rezim tréninku ¢. 3 (zdroj: vlastni)
Komentaf k tréninku:

Nadale bylo trénovani navlékani sedaciho tivazku, navazovani a lezeni na umélé sténé. Jde
vidét znacny posun a déti si pomalu osvojily techniku navazovani protismérné osmy na sedaci
uvazek.
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Cil tréninku | Volné lezeni — individualni lezeni dle jejich silovych schopnosti.
Cast tréninku | Obsah Poznamky Cas
Uvodni . Informace o dne$nim tréninku (aktivity, .
Nastup . 2 min
cil)
Viz piiloha €. 2: Rozcvicka
Rozeviceni Pohybové hra: Gorila (viz piloha & 4:; |20 min
Pohybové hry)
Kladina Viz ptiloha €. 3: Kladina 10 min
Z4ci traverzuji Z jednoho konce stény na
Rozlezeni druhy mirné nad zemi v rozestupech za |10 min
sebou (opakuji 2x)
Hlavni Nechame zaky, aby dle jejich uvazeni a
silovych schopnosti si zorganizovali
Volné lezeni trénink sami. Mohou trénovat uzle, 20 min
vylézt cesty dle jejich silovych
schopnosti.
Vzdy na konci mésice natahneme
Houpacka houpacku a zaci se mohou 3x zhoupnout |40 min
pro odlehceni hodiny.
Hra ,,Barvicky* Viz piiloha €. 4: Pohybové hry 10 min
Zavérecna Uklid Uklid materidlu 5 min
Stre€ink Viz ptiloha €. 6: Dynamicky stre¢ink 10 min
Kruh Viz ptiloha €. 5: Zavére¢ny kruh 5 min

Tabulka €. 7: Rezim tréninku ¢. 4 (zdroj: vlastni)
Komentar k tréninku:

Tento trénink nelze hodnotit, protoze posledni trénink v mésici déti lezou libovolné cesty
nadale pod kontrolou instruktora a poté byla zafazena houpacka, kdy se dité 2x zhouplo a
potom mély volny trénink.
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Cil tréninku | Nacvik techniky jiSténi.
Cast tréninku | Obsah Poznamky Cas
Uvodni . Informace o dne$nim tréninku (aktivity, .
Nastup . 2 min
cil)
Viz piiloha €. 2: Rozcvicka
Rozeviceni Pohybova hra: Lasery (viz piiloha &. 4: |20 min
Pohybové hry)
Kladina Viz ptiloha €. 3: kladina 10 min
Z4ci traverzuji Z jednoho konce stény na
Rozlezeni druhy mirné nad zemi v rozestupech za |10 min
sebou (opakuji 2x)
Hlavni Ukéazeme nanecisto na lané techniku
Ukézka + trénovani jisténi, jak dat lano do karabiny, metoda 20 min
jisténi jisténi (viz kapitola 5.2.3 Nacvik
techniky jisténi)
Nechame zaky 1€zt po vSech barvach,
Lezeni na sténé aby si osahali chyty a trénujeme 20 min
navazovani lana na ivazek
Hra ,,Barvicky* Viz piiloha ¢. 4: Pohybové hry 10 min
Zavéretna Uklid Uklid materidlu 5 min
Strecink Viz piiloha €. 6: Dynamicky stre¢ink 10 min
Kruh Viz ptiloha €. 5: Zavére¢ny kruh 5 min

Tabulka ¢. 8: Rezim tréninku €. 5 (zdroj: vlastni)

Komentar k tréninku:

Postupné jsme vSem ukazali techniku jiSténi a instruktor si vzal pod dohled dvojici, se kterou
individudlné rozebiral a trénoval styl jisténi. J& své dve slecny musela pochvalit, jelikoz §lo
vidét, Ze to maji holky ,,pod palcem®.
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Cil tréninku Osvojovani techniky lezeni a jisténi.
Cast tréninku | Obsah Poznamky Cas
Uvodni . Informace o dne$nim tréninku (aktivity, .
Nastup . 2 min
cil)
Viz piiloha €. 2: Rozcvicka
Rozeviceni Pohybové hra: Loupeznici a poklad (viz |20 min
priloha ¢. 4: Pohybové hry)
Kladina Viz piiloha €. 3: kladina 10 min
Z4ci traverzuji z jednoho konce stény na
Rozlezeni druhy mirn¢ nad zemi v rozestupech za |10 min
sebou (opakuji 2x)
Hlavni Opé&tovné trénovani techniky jisténi pro
Lezeni + jisténi osvojeni a lezeni cest dle jejich silovych |60 min
schopnosti.
Hra ,,Barvicky* Viz piiloha €. 4: Pohybové hry 10 min
Zévéretna Uklid Uklid materidlu 5 min
Strecink Viz piiloha €. 6: Dynamicky stre¢ink 10 min
Kruh Viz ptiloha €. 5: Zavére¢ny kruh 5 min

Tabulka ¢. 9: Rezim tréninku €. 6 (zdroj: vlastni)

Komentar k tréninku:

Opakovani a osvojovani techniky lezeni a jiSténi pod dohledem instruktora. Postupné jdou u
jednotlivcl vidét posuny v oblasti techniky jisténi.
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Cil tréninku | Volné lezeni — individualni lezeni dle jejich silovych schopnosti.
Cast tréninku | Obsah Poznamky Cas
Uvodni . Informace o dne$nim tréninku (aktivity, .
Nastup . 2 min
cil)
Viz piiloha €. 2: Rozcvicka
Rozeviceni Pohybové hra: LoupeZnici a poklad (viz |20 Min
priloha €. 4: Pohybové hry)
Z4ci traverzuji Z jednoho konce stény na
Rozlezeni druhy mirné nad zemi v rozestupech za |10 min
sebou (opakuji 2x)
Hlavni
Nechame zaky, aby dle jejich uvazeni a
silovych schopnosti si zorganizovali
Volné lezeni trénink sami. Mohou trénovat uzle, 20 min
vylézt cesty dle jejich silovych
schopnosti.
VZzdy na konci mésice natdhneme
Houpacka houpacku a Zaci se mohou 3x zhoupnout |40 min
pro odleh¢eni hodiny.
Hra ,,Barvicky* Viz piiloha ¢. 4: Pohybové hry 10 min
Zavéretna Uklid Uklid materidlu 5 min
Strecink Viz piiloha €. 6: Dynamicky stre¢ink 10 min
Kruh Viz ptiloha €. 5: Zavére¢ny kruh 5 min

Tabulka €. 10: Rezim tréninku €. 7 (zdroj: vlastni)
Komentaf k tréninku:

Tento trénink byla volna forma, kdy déti lezly cesty a osvojovaly si techniku jisténi
S naslednou ucasti na houpacce.
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Cil tréninku Cviceni na sténé — rozvoj obratnosti a osvojeni pohybi.
Cast tréninku | Obsah Poznamky Cas
Uvodni . Informace o dne$nim tréninku (aktivity, .
Nastup . 2 min
cil)
Viz piiloha €. 2: Rozcvicka
Rozeviceni Pohybové hra: Polévka (viz piiloha &. 4; |20 Min
Pohybové hry)
Z4ci traverzuji Z jednoho konce stény na
Rozlezeni druhy mirné nad zemi v rozestupech za |10 min
sebou (opakuji 2x)
Hlavni Trénovani zaby pro fixaci (dynamicky
Trénovani 7aby a no- pohyl? nahom) a osvojeni pohybu a _
hand lezeni se cvikem no-hand (vyleze do 20 min
polohy, kde zék se zafixuje nohama o
sténu a nedrzi se rukama — zatleska).
Opétovné trénovani techniky jisténi pro
Lezeni + jisténi osvojeni a lezeni cest dle jejich silovych | 30 min
schopnosti.
Hra ,,Barvicky* Viz ptiloha €. 4: Pohybové hry 10 min
Zavérecna Uklid Uklid materidlu 5 min
Stre€ink Viz ptiloha €. 6: Dynamicky stre¢ink 10 min
Kruh Viz ptiloha €. 5: Zavére¢ny kruh 5 min

Tabulka €. 11: Rezim tréninku ¢. 8 (zdroj: vlastni)

Komentaf k tréninku:

Pti lezeni déti zkouSely cvik tzv. no-hand a pomérné se datilo. Déti bavilo cviceni Zaba, kdy
pfi lezeni ji ale nepouzivaly. Tento cvik jsme uvazili zafadit do pribézného cvi€eni na dalsi

tréninky.
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Cil tréninku | Volné lezeni — individualni lezeni dle jejich silovych schopnosti
(Certovska besidka).
Cast tréninku | Obsah Poznamky Cas
Uvodni . Informace o dne$nim tréninku (aktivity, .
Nastup . 2 min
cil)
Viz piiloha €. 2: Rozcvicka
Rozeviceni Pohybova hra: Barva-&ara (viz piiloha ¢. | 20 min
4: Pohybové hry)
Z4ci traverzuji Z jednoho konce stény na
Rozlezeni druhy mirné nad zemi v rozestupech za |10 min
sebou (opakuji 2x)
Hlavni Nechame zaky, aby dle jejich uvazeni a
silovych schopnosti si zorganizovali
Volné lezeni trénink sami. Mohou trénovat uzle, 20 min
vylézt cesty dle jejich silovych
schopnosti.
Certovskou besidku mame tak, Ze pro
x 1 zéky mame houpacku a pod houpackou .
Certovska besidka maji dobroty a béhem houpani chytaji 40 min
dobroty.
Hra ,,Barvicky* Viz piiloha ¢. 4: Pohybové hry 10 min
Zavéretna Uklid Uklid materidlu 5 min
Strecink Viz piiloha €. 6: Dynamicky stre¢ink 10 min
Kruh Viz ptiloha €. 5: Zavére¢ny kruh 5 min

Tabulka ¢. 12: Rezim tréninku ¢. 9 (zdroj:

Komentar k tréninku:

vlastni)

Certovska besidka byla pojata formou houpacky, kdy na matraci byly vyskladany sladkosti a
dité béhem houpani mélo Sanci si sladkost chytit. Toto byla volngjsi forma tréninku.
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Cil tréninku |y o/oni na vytrvalost — rozvoj obratnosti a vytrvalosti,
Cast tréninku | Obsah Poznamky Cas
Uvodni . Informace o dnes$nim tréninku (aktivity, .
Nastup . 2 min
cil)
Viz piiloha €. 2: Rozcvicka
Rozeviceni Pohybové hra: Polivka (viz pfiloha & 4: |20 min
Pohybové hry)
Z4ci traverzuji Z jednoho konce stény na
Rozlezeni druhy mirné nad zemi v rozestupech za |10 min
sebou (opakuji 2x)
Hlavni Vylezeni cesty a poté i nésledné slezeni
, ylezeni cesty a poté i nasledné slezeni .
Lezeni na vytrvalost cesty. Cely trénink toto cviceni opakuji. 30 min
Opétovné trénovani techniky jisténi pro
Lezeni + jisténi osvojeni a lezeni cest dle jejich silovych | 30 min
schopnosti.
Hra ,,Barvicky* Viz piiloha €. 4: Pohybové hry 10 min
Zavérecna Uklid Uklid materidlu 5 min
Stre€ink Viz ptiloha €. 6: Dynamicky stre€ink 10 min
Kruh Viz ptiloha €. 5: Zavére¢ny kruh 5 min

Tabulka €. 13: Rezim tréninku ¢. 10 (zdroj: vlastni)

Komentaf k tréninku:

Lezeni na vytrvalost bylo pro déti po delsi dobé naro¢né po fyzické strance, jelikoz lezly

vvvvvv

zlepSeni, kdy si uz sdm jedinec rozvrhne cestu dle obtiZnosti.

65




Cil tréninku | Volné lezeni — individualni lezeni dle jejich silovych schopnosti
(Vanoc¢ni lezeni).
Cast tréninku | Obsah Poznamky Cas
Uvodni . Informace o dne$nim tréninku (aktivity, .
Nastup . 2 min
cil)
Viz piiloha €. 2: Rozcvicka
Rozeviceni Pohybova hra: Myslivci a zajici (viz 20 min
priloha €. 4: Pohybové hry)
Z4ci traverzuji Z jednoho konce stény na
Rozlezeni druhy mirné nad zemi v rozestupech za |10 min
sebou (opakuji 2x)
Hlavni Nechame zaky, aby dle jejich uvazeni a
silovych schopnosti si zorganizovali
Volné lezeni trénink sami. Mohou trénovat uzle, 20 min
vylézt cesty dle jejich silovych
schopnosti.
Pro Zéky je pfipraveno Vanocni lezeni,
Vénocni lezeni kdy na konci cesty (u stropu) je 40 min
zavé$ena dobrota a Zaci si pro dobroty
musi vylézt.
Hra ,,Barvicky* Viz piiloha ¢. 4: Pohybové hry 10 min
Zavéretna Uklid Uklid materidlu 5 min
Stre€ink Viz ptiloha €. 6: Dynamicky stre¢ink 10 min
Kruh Viz ptiloha €. 5: Zavére¢ny kruh 5 min

Tabulka €. 14: Rezim tréninku ¢. 11 (zdroj: vlastni)
Komentar k tréninku:

Vanocni besidka byla pojata v horolezeckém duchu, kdy instruktofi zavésili u stropu (na
konci cesty) dobrotu, ktera slouzila jako motivace pro vylezeni cesty. Déti toto ohromné
bavilo a ze za¢atku byly aZz moc pfemotivované.

66



Cil tréninku Individualni rozvrh tréninku — osvojeni lezeni a jisténi.
Cast tréninku | Obsah Poznamky Cas
Uvodni . Informace o dne$nim tréninku (aktivity, .
Nastup . 2 min
cil)
Viz piiloha €. 2: Rozcvicka
Rozeviceni Pohybové hra: Lagory (viz piiloha ¢ 4: |20 min
Pohybové hry)
Z4ci traverzuji Z jednoho konce stény na
Rozlezeni druhy mirné nad zemi v rozestupech za |10 min
sebou (opakuji 2x)
Hlavni Po Vano¢nich prazdninach nebudeme
davat tézka cviceni a aktivity. Nechame,
Lezeni + jisténi aby si zaci rozvrhli trénink. Opétovné 50 min
trénovani techniky lezeni a jisténi pro
osvojeni.
Hra ,,Barvicky* Viz ptiloha €. 4: Pohybové hry 10 min
Zavéretna Uklid Uklid materidlu 5 min
Stre€ink Viz ptiloha €. 6: Dynamicky stre¢ink 10 min
Kruh Viz ptiloha €. 5: Zavére¢ny kruh 5 min

Tabulka €. 15: Rezim tréninku ¢. 12 (zdroj: vlastni)

Komentaf k tréninku:

Po novém roce a prazdninach déti nebyly v takové kondici, kdy jsme mohli dat fyzicky

wevr

silovych schopnosti. Déti aktivné lezly a trénovaly techniku jisténi.
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Cil tréninku | Metodické cviceni ve dvojicich — rozvoj koordinace, obratnosti,
vytrvalosti.
Cast tréninku | Obsah Poznamky Cas
Uvodni . Informace o dne$nim tréninku (aktivity, .
Nastup . 2 min
cil)
Viz piiloha €. 2: Rozcvicka
Rozeviceni Pohybové hra: Lagory (viz piiloha ¢ 4: |20 min
Pohybové hry)
Z4ci traverzuji Z jednoho konce stény na
Rozlezeni druhy mirné nad zemi v rozestupech za |10 min
sebou (opakuji 2x)
Hlavni Lezeni poslepu (lezec leze poslepu a
jisti¢ vede)
Lezeni ve dvojici s mi¢em (déti lezou
Metodicka cvi¢eni pro |vedle sebe naraz, pti¢emz si musi pfi 40 min
lezeni ve dvojicich kazdém kroku podat mic)
Lezeni spojeni ve dvojici (déti lezou
vedle sebe naraz, pticemz jsou k sob&
svazani 2m provazem)
Opétovné trénovani techniky jiSténi pro
Lezeni + jisténi osvojeni a lezeni cest dle jejich silovych | 20 min
schopnosti.
Hra ,,Barvicky* Viz ptiloha €. 4: Pohybové hry 10 min
Zavérecna Uklid Uklid materidlu 5 min
Stre€ink Viz ptiloha €. 6: Dynamicky stre€ink 10 min
Kruh Viz ptiloha €. 5: Zavérecny kruh 5 min

Tabulka €. 16: Rezim tréninku ¢. 13 (zdroj: vlastni)

Komentaf k tréninku:

Tento trénink hodnotim kladné z divodu pozitivnich ohlast déti. Bavila je metodicka cviceni
ve dvojicich. Pti cviceni lezeni poslepu §la vidét podpora a snaha navigovat slepého lezce;
Vv rolich ve cviceni se ménily a tak poznaly, Ze neni jednoduché navigovat i 1ézt poslepu.
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Cil tréninku |y o oni na vytrvalost — rozvoj obratnosti a vytrvalosti.
Cast tréninku | Obsah Poznamky Cas
Uvodni . Informace o dne$nim tréninku (aktivity, .
Nastup . 2 min
cil)
Viz piiloha €. 2: Rozcvicka
Rozeviceni Pohybové hra: Gorila (viz pfiloha & 4; |20 min
Pohybové hry)
Z4ci traverzuji Z jednoho konce stény na
Rozlezeni druhy mirné nad zemi v rozestupech za |10 min
sebou (opakuji 2x)
Hlavni Vylezeni cesty a poté i nasledné slezeni .
Lezeni na vytrvalost A o .. | 45 min
cesty. Cely trénink toto cviceni opakuji.
Opétovné trénovani techniky jisténi pro
Lezeni + jisténi osvojeni a lezeni cest dle jejich silovych | 29 min
schopnosti.
Hra ,,Barvicky* Viz piiloha €. 4: Pohybové hry 10 min
Zavéretna Uklid Uklid materidlu 5 min
Stre€ink Viz ptiloha €. 6: Dynamicky stre¢ink 10 min
Kruh Viz ptiloha €. 5: Zavére¢ny kruh 5 min

Tabulka €. 17: Rezim tréninku ¢. 14 (zdroj: vlastni)

Komentar k tréninku:

Lezeni na vytrvalost bylo pro déti narocné po fyzické strance, kde §la vidét po delSim Case
unava. Dé&ti volily jednodussi cesty nebo vylezly méné cest. Jde vidéet zlepSeni, kdy si uz sam
jedinec rozvrhne cestu dle obtiznosti.
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Cil tréninku | Volné lezeni — individualni lezeni dle jejich silovych schopnosti.
Cast tréninku | Obsah Poznamky Cas
Uvodni . Informace o dne$nim tréninku (aktivity, .
Nastup . 2 min
cil)
Viz piiloha €. 2: Rozcvicka
Rozeviceni Pohybova hra: Lasery (viz piiloha &. 4: |20 min
Pohybové hry)
Z4ci traverzuji Z jednoho konce stény na
Rozlezeni druhy mirné nad zemi v rozestupech za |10 min
sebou (opakuji 2x)
Hlavni Nechame zaky, aby dle jejich uvédzeni a
silovych schopnosti si zorganizovali
Volné lezeni trénink sami. Mohou trénovat uzle, 20 min
vylézt cesty dle jejich silovych
schopnosti.
Vzdy na konci mésice natdhneme
Houpacka houpacku a Zaci se mohou 3x zhoupnout |40 min
pro odlehceni hodiny.
Hra ,,Barvicky* Viz ptiloha €. 4: Pohybové hry 10 min
Zavérecna Uklid Uklid materidlu 5 min
Stre€ink Viz ptiloha €. 6: Dynamicky stre¢ink 10 min
Kruh Viz ptiloha €. 5: Zavére¢ny kruh 5 min

Tabulka €. 18: Rezim tréninku ¢. 15 (zdroj: vlastni)
Komentai K tréninku:

Tento trénink byla volné forma, kdy déti lezly cesty a osvojovaly si techniku jiSténi
S naslednou ucasti na houpacce.

Po 15ti lekcich u mé skupiny zacate¢nikti byl velky posun, co se tyce navazovani protismérné
osmy, techniku ji§téni a zdolani cest. Slo vidét, jak dité pfemysli nad jednotlivymi kroky na
stén€ a pohyb nahoru vychéazi z nohou. Nadéle se zlepsily v jiSténi, kdy postupné se jisti
navzajem, ale nadale pod dohledem instruktora.
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7 Ovéreni v praxi

Tato kapitola se bude vénovat souhrnu ovéfeni metodické fady v praxi.

Ovéteni metodické fady probihalo na horolezeckém krouzku pro déti, ktery zastresuje
Dim déti a mladeze Smetanka v Novém Boru. Horolezecky krouzek se uskuteciioval v TJ
Jiskra Novy Bor pod vedenim Bc. Vladimira Hrebicka. Na krouzek dochazelo 20 déti z toho 8

zacCateCnikl ve veéku 8-10 let, se kterymi byla uskute¢iiovana metodicka fada.

Tréninky byly rozvrzeny na 1. pololeti Skolniho roku (fijen 2019 — leden 2020), kdy
pocet vychazel na 15 lekci. Kazda lekce byla konzultovana s vedoucim krouzku, kdy musel
byt bran zietel na fyzickou zatéz jednotlivé lekce, naroc¢nost i ¢as. Nejdiive se vymezily cile a
podle cilt se sestavovala jednotliva lekce, ktera zahrnovala rozcvicku, pohybovou hru na

zahtéti organismu, cviky na kladiné a poté hlavni cviceni, které se odviji od cile tréninku.

Hodnoceni metodické fady v praxi

Tato kapitola bude hodnocena podle cilti tréninkii.

1. Rozvoj dovednosti (technika, ndvyky)

Podle tohoto cile byla vytvarena metodickda fada tak, aby lezecké techniky byly
pochopitelné pro danou v€kovou skupinu. Ze zacatku byly potize si osvojit dané techniky,
ale brali jsme styl uceni podle metodické tady, kdy se osvoji dana pohybova dovednost
opakovanim a po celou dobu tréninku $ly vidét posuny. Ze zac¢atku jsme motivovali déti a
ukazali jim spravnou techniku. Dilezité bylo opakovat pohybovou ¢innost kazdy trénink a
vzdy jsme procvicovali potfebné ¢innosti. Na konci tréninku $el vidét posun, kdy si jiz déti

osvojily dané ¢innosti, ale nadale je dilezité trénovat.
2. Rozvoj schopnosti (sila, vytrvalost, obratnost)

Na tento cil byl bran ohled a byly zatazeny aktivity, které rozviji schopnosti uvedené v cili.
Pokud jsme nezafadili aktivitu specializovanou na rozvoj schopnosti, byla zatazena
V rozcvicee nebo v jiné dopliujici aktivité. Postupem casu lezeni jsme mohli pozorovat
obratnost déti na umélé sténé. Po procvicovani cvikli podavaly lepsi vykony na umélé sténé

a posunovaly se i v obtiznosti cest.
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3. Rozvoj pozitivniho vztahu ke sportu

Bohuzel jedno dité opustilo krouzek z diivoda nezalibeni sportu, ale u ostatnich déti Sel
vidét zdjem k lezeni. Vzdy s radosti dochazely na krouzek. Jak jsem zminila jiz na zacatku
prace, nechceme v détech vyvolavat stres a soutézivost, ale aby si naopak lezeni uzily a
zdokonalovaly se jak fyzicky, tak i psychicky a socialné. Hodnotim tym velmi kladné.

bezproblémovy. Déti téz hodnotim kladné. VSichni se v§emi spolupracovali a pomahali Si.
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8  Zavér
Hlavnim cilem bakalaiské prace bylo vytvofeni metodické fady lezeni pro 1. stupeti ZS,

ktera slouzi pro zacate¢niky lezeckého krouzku.

Préce se zabyva pocatky lezeni na umélych sténach a boulderingu a dale jejich soucasny
stav. Prace se také vénuje vyvojové psychologii déti mladsiho skolniho véku, jelikoz s touto

veékovou kategorii byly vytvaireny metodické tréninky.

Prvnim dil¢im cilem bylo studium odborné literatury, kdy bylo zjisténo, ze existuje
mnoho publikaci o horolezectvi, ale malo publikaci o metodice lezeni na umélych sténach. Ve
veétsim piipadé slouzily spiSe internetové zdroje, které byly obsahem rozsahlejsi. Dale bylo

cerpano ze zkuSenosti a cennych rad trenéra lezeckého krouzku.

Dalsim dil¢im cilem bylo vytvoieni metodické fady. Tento cil byl psan pod studiem
odborné literatury a konzultace s vedoucim. Dil¢i cil byl splnén v kapitole 5 Metodicka

ptirucka, kde byly zahrnuty zaklady pfi prvnim vstupu na lezeckou sténu, jak jistit apod.

Posledni dil¢i cil popisoval ovéfeni metodické fady v praxi, ve kterém byly uvedeny
udaje o z4jmovém utvaru. Bylo provadéno ovérovani, jak celd metodicka fada byla uplatiiovana

a jaky vznikl vysledek.

Tento material slouZi pro instruktory, ktefi se zabyvaji naukou lezeni pro déti mladsiho

Skolniho véku nebo pro zacate€niky.
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10 Pouzité prilohy
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Priloha ¢. 1 — Souhlasy o fotografovani

Souhlasim, aby mtj syn/dcera....... Sérka Kuncova.... mohl/a byt foto-
grafovan/a pro studijni materiél, ktery bude zvefejnén v bakalaiské praci pod
vedenim Kristyny Koblasové.

V Novém Boru dne 3. 3. 2020

Podpis zékonného zastupce ditéte:

Souhlasim, aby mij syn/dcera..... Barbora Kronikova...... mohl/a byt foto-
grafovéan/a prostudijni material, ktery bude zvetfejnén v bakalaiské praci pod
vedenim Kristyny Koblasové.

V Novém Borudne 3.3.2020

Podpis zdkonného zastupce ditéte:

Souhlasim, aby mijj syn/dcera .....Amélie Koutna ...... mohl/a byt foto-
grafovan/a pro studijni material, ktery bude zvefejnén v bakalarské praci pod
vedenim Kristyny Koblasové.

V Novém Boru dne 3. 3. 2020

Podpis zakonného zastupce ditéte:

............................................



Priloha €. 2 — Rozevicka — staticka

1. Protazeni krku




5. Protazeni pravé nohy




8. Protazeni kycelnich kloubt 9. ProtaZeni zad, ramen a kolen




Priloha ¢&. 3 — Kladina

1. ,,Nabirani vody*

3. Pfekracovani krabic




Priloha ¢. 4 — Pohybové hry

1. Myslivci a zajici
- Pomiicky: lano, 2x kbelik, mi¢ky (maly chyty)

- Postup hry: Hrace rozdélime do dvou tymii. Pomoci lana se vyty¢i uzemi, kde budou 4 ¢ary
jako uzemi, po které se budou pohybovat myslivci (rovnobézn¢). Na jedné strané bude plny
kbelik mi¢ki a na druhé stran& prazdny. Ukol zajicti je pfenést bez chyceni myslivel potravu
na druhou stranu. Myslivci mohou chytat jen pied sebou, pokud zajic pteb&hne, myslivec

nesmi chytat za sebou (zdroj: vlastni)

2. Micova honicka
- Pomtcky: tfi mice

- Postup hry: Hraci béhaji libovolné po télocviéné a ptehazuji si mezi sebou mici. Jeden hraé
chytd ostatni a pfedava babu. Kdyz hrac¢ ptibéhne k jinému hraci, kterému hrozi, ze dostane
babu, miiZe ho zachranit jiny hra¢ tim, Ze mu hodi mi¢. Hrac, ktery drzi mi¢ v rukach, nemiize

dostat babu (Kaldbova, 2016, str. 111).

3. Lagory
- Pomticky: lano, kbelik, maly mi¢, velky mic

- Postup hry: Vyty¢i se pomoci lan dva kruhy (jeden mensi, druhy vétsi — mezi sebou 2-3
metry mezera). Do mensiho kruhu doprostied se postavi kbelik a na to maly mi¢. Hréaci se
rozdeli do dvou tymi kdy tym A bude mezi malym a velkym kruhem a tym B vné vSech
kruht. Tym B ma za tikol shodit maly mi¢, kdy tym A brani. Hraci si mohou nahravat. Pokud
tym B trefi, maji bod a méni se s tymem A. Pokud tym, ktery je vné kruhti a hodi mic a chyti
ho druhy tym, ktery je mezi kruhy, je zména a to¢i a z druhého tymu se stavaji tito¢nici. Hra

kon¢i po dané casové lhiité. Vyhrava tym s nejvice body (zdroj: vlastni)



4. Barva-¢ara
- Pomiicky: zadné

- Postup hry: Hraci se rozprostiou po télocviéné a vedouci fekne barvu a ¢asti koncetin. Hraci
maji za ukol pomoci ¢ar v t€locvicné polozit ur¢ené ¢asti na danou barvu ¢ary (pt. Zelend, dvé

ruce, jedna noha) (zdroj: vlastni).

5. Loupeznici a poklad
- Pomucky: lano, micky (malé chyty)

- Postup hry: Hréci se rozdé€li do dvou tymi. Jeden tym jsou loupeZnici, ktefi maji za tikol
ukrast poklad a druhy tym jsou obranci, ktefi stfezi sviij poklad a chytaji loupezniky. Vytyci
se kruhové pole, kde v celém kruhu bude rozhazen poklad (micky, malé chyty, ...). Ukolem
loupeznikt je ukrast poklad, ale nesméji je chytit obranci. Pokud loupeznik ma v ruce poklad

a obrance ho chyti, musi vratit poklad. (zdroj: vlastni)

6. Lasery
- Pomiticky: lana

- Postup hry: Ud¢€la se pomoci lan Ctvercoveé uzemi, ve kterém se vSichni shromazdi. Vedouci
¢1 dalsi dva pomocnici drzi druhé lano a ptejizdi pies izemi. Ukolem je, aby se hraci nedotkli

lana (laseru). Lasery riizné méni vysku i smér. Vyhravaji posledni pieZivsi (zdroj: vlastni).

7. Polévka
- Pomticky: mi¢

- Postup hry: Déti se postavi do kruhu rameno na rameno a daji ruce za zada. Uprostied je mi¢
a vSichni stoji stejné daleko od mice. Jeden fekne jméno a ten doty¢ny musi rychle chytit mic,
kdyZz ho chytne, fekne STOP! Ostatni se mezitim rozute¢ou a ve chvili, kdy uslysi stop, tak se
zastavi. Ukolem je vybit hrade. Pokud hra¢ nevybije nebo protihra¢ chyti mi¢, vypadava.

Pokud hrac vybije protihrace, protihra¢ vypadava. Vyhrava posledni (zdroj: vlastni).



Hra ,,Barvic¢ky*

- Déti se postavi na ¢aru (5Sm od stény) a jedno dité stoji celem k nim. Dité ma za kol fict
barvu. V momentu, kdy fekne dité barvu, déti se rozuteCou ke sténé a maji za ukol se chytit a
viset na chytu dané barvy (chytu dané barvy se musi dotykat bud’ ruce, nebo nohy). Pokud se
dit¢ nedrzi dané barvy nebo se dotykéd zemé ¢i se neudrzi, vypadava. Vyhrava posledni dité

(zdroj: vlastni).



Piiloha €. 5 — Zavéreény kruh

- Zavérecny kruh je urcen na konci tréninku a slouzi k shrnuti tréninku a zavérecna reflexe.
Déti se shromazdi pied sténou v kruhu a trenér fekne, jestli nékdo postoupil do dalsi skupiny
&i dnesni pokroky déti. Po sdéleni informaci nasleduje reflexe ,,Ctyfi slova® — postupné dité
fekne jedno slovo (4 déti) a skladaji vétu, kterd shrnuje jejich trénink. Po ditéti, které fekne

ctvrté slovo, vSichni zopakuji celou vétu a pokracuje dalsi dité, které fekne jedno slovo.

- Déti tvori vety, které shrnuji jejich pocity z tréninku ¢i zazitky a nam slouzi jako zpétna

vazba.



Priloha ¢. 6 — Dynamicky strecink

1. Protazeni hlavy (ptlkruhy) 2. Krouzeni zapéstim

mus vgmEE = EEE LR o ¥
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6. Skakaci panak
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