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Predmluva

Bouldering v poslednich letech zaznamenal
vyrazny posun. Zatimco jesté zhruba pred

15 lety bouldrovani predstavovalo predevsim
trénink pro horolezce, Casem se z néj stal
samostatny sport. Znacnou zasluhu na tom
maji Cetné lezecké stény a haly, které dnes
najdeme témér v kazdém vétSim mésté.
Pravé ony vyrazné pfispély k tomu, Ze se
bouldering stal masovym sportem a provo-
zuje se i jako kondicni trénink.

Boulderingu se dnes mize vénovat prakticky
kazdy bez ohledu na vék a bouldrovat Ize
individualné i spolec¢né s prateli ¢i rodinou.
Vybaveni pro tento sport je velice jedno-
duché - staci k nému pouze par ,lezecek”
(specialnich lezeckych bot).

Fascinace boulderingem spociva v jeho
jednoduchosti a vestrannosti. Clovéku déla
radost, kdyz se mu podafi vyresit néjaky
bouldr (lezecky problém), najit kreativni cestu
a fyzicky ji zdolat pfimo na sténé. Pfitom
neexistuje pouze jedna jedina spravna cesta.
Kazdy lezec musi najit Feseni, jez mu nejvic
vyhovuje. Zasadni vsak je, aby vylezl az

k ,topu” (cilovému chytu).

Lezecké haly usiluji o stale nové a nové vyzvy
tim, Ze pravidelné instaluji nové bouldry,
jejichz zasluhou sténa lezce jen tak rychle ne-
omrzi. Diky neustalému vyvoji novych tvard
chytl si do boulderingu nasly cestu také
pohybové prvky z jinych sportd (napfiklad

z parkouru).

Tato publikace pfinasi fundovany navod

pro bouldrovani v hale. Vedle problematiky
vybaveni, bezpecnosti a taktiky je hlavnim té-
matem knihy spravna technika boulderingu.
Tu ovSem nelze uplatnit bez sily. Proto je
kazda technika dopInéna i o nezbytné po-
kyny k potfebnému posilovacimu tréninku.

Reseni a lezeni bouldrovych problémd mé
osobné nesmirné bavi a motivuje uz fadu
let. Proto preji hodné zabavy pfi Cteni, rozsi-
fovani poznatk( a Uspéchd pfi bouldrovani
i ctenaram.

Guido Kostermeyer
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Vybaveni

Bouldering je sport, ktery se v podstaté obejde témér bez vyba-
veni. Nezbytnych je pouze nékolik zakladnich véci jako lezecké
boty (lezecky), magnezium ve vhodném pytliku, pripadné tejp.
A clovék mize na sténu. Nasledujici kapitola pfinasi souhrn za-
kladnich pom(icek pro bouldering.

LATER
L WO WORE




10 # VYBAVENI

Lezecké boty (lezecky)

veni pro bouldristy. Méalokdy se pouze jeden
par lezecek hodi pro feseni vsech typl boul-
drovych problémd. Nékteré lezecké boty jsou
lepsi na Spickovani, druhé na mensi listy

a jiné zase na dirky. Za néjakou dobu ma
lezec doma zpravidla nékolik pard lezecek
pro rlizné Ucely.

Symetrie

Podle miry zahnuti lezecek od paty ke Spicce
(pfi pohledu shora) rozliSujeme symetrické

a asymetrické tvary lezeckych bot. Zda nékdo
uprednostiuje symetrickou, nebo naopak
asymetrickou obuv, zavisi na tvaru jeho no-

hou. Pro pfilis ,egyptska” chodidla (prsty jsou

sefazeny v dokonalé linii a kazdy je smérem
od palce mensi nez ten pred nim) se vétsinou
vice hodi asymetricka bota, pro ,fimské”
nohy (prvni tfi prsty jsou stejné dlouhé

a tvori rovnou linii) je zpravidla vhodnéjsi
obuv symetrického tvaru.

V asymetrickych leze¢kach se Ize l1épe opirat
o Spicku palce, coz umoznuje lézt i s oporou
mensich stupl (zejména direk a spar). V sy-
metrickych botach lezec vyuziva spise vnitini
stranu palcl. Tato technika se uplatni hlavné
na kolmych nebo mirné previslych sténach.

Velikost

Jak symetrické, tak asymetrické lezecky musi
padnout jako ulité. To znamen4, Ze prsty by
mély byt mirné pokrcené, aby se jimi dalo
.zadrépnout”. Lezecké boty by presto nemély
byt pfilis uzké. S bolavyma nohama se ne-
bouldruje dobre.

Profil

Na rozdil od bézné obuvi se lezecka dotyka
zemé pouze Spickou a patou. Profil boty
(angl. downturn), ktery se projevuje jako pro-
hnuti viditelné z boku, usnadnuje pohyb na
stupech. To je velice dllezité, aby napfiklad
lezec v previsu dokazal pfitdhnout télo ke
sténé. Profil soucasné zlepsSuje zpevnéni paty,
coz je nezbytné pri patickovani.

Profil boty se projevi uz pfi jejim obouvani.
Lezecka se kvlli nému totiz obtizné nazouva.
Teprve kdyz bota pres patu preklouzne

(1) Naslap vnitini stranou palce na noze
(2) Nélap do dirky $pi¢kou nohy



a ,lupne”, tak naprosto dokonale sedi a prsty
tlaci do Spicky. Lezecky pro zacinajici lezce
nemusi sedét tak pevné. Zacatecnikim uplné
postaci pohodIna bota jen o néco uzsi nez
bézna obuv bez volného mista ve Spicce.

Ogumovani

Na podporu $pickovani a patickovani je dile-
Zitd dobfe ogumovanéa podesev lezecky.
Ogumovani ma vétsina lezeckych bot. Rozdil-
nou kvalitu vykazuje vétSinou guma na
Spicce, ktera je klicova pro Spickovani. Proto
je pfi vybéru lezecek zapotiebi se zamérit
predevsim na kvalitu gumy na Spicce boty.

Zapinani

U zapinani lezeckych bot rozlisujeme nékolik
zakladnich variant: Snérovani pomoci tkanicek,
suchy zip nebo nazouvaci lezecky (tzv. ba-
letky). Lezecky se suchymi zipy Ize rychle na-
zouvat a zouvat, coz je pfi bouldrovani docela
vyhodné. Proto jsou tyto boty hodné rozsi-
fené. Mnohem presnéji se viak noze pfizpd-

(3) Lezecka s vysokym profilem
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sobi Snérovaci boty. Nazouvaci lezecky maji
Casto tenci podesev a umoznuji tak pfi lezeni
jesté citlivéjsi naslap. Musi ale opravdu sedét
jako ulité, nebot' tato varianta bot neumoz-
nuje zadny dalsi zplsob zafixovani na noze.

Doporuceni

Nakonec mé ¢lovék vétsSinou dva pary leze-
Cek. Jedny tvrdsi (zpravidla novéjsi) boty pro
malé stupy a jeden starsi par jiz ,odlezenych”
mékcich bot s vétsi citlivosti.

U vSech lezecek je zasadni jejich tvar. Pfi na-
kupu by se proto lezec nemél na zakladé re-
klamy nebo vzorki soustredit pouze na je-
den konkrétni model, ale v klidu si vyzkouset
nékolik lezeckych bot od rdznych vyrobc.

U renomovanych znacek jsou rozdily v kva-
lité a také v pfilnavosti k povrchu minimalni.
Rozhodujici proto je si vybrat predevsim
vhodny model.

(4) Lezecka sedi s mirné pokréenymi prsty
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Magnezium neboli uhli¢itan horecnaty (angl.
chalk), hovorové nazyvané ,maglajz’, je pfi
zdolavani bouldru nepostradatelné. Magnezi-
ovy prasek zplsobuje vysuseni a ztvrdnuti po-
kozky. Jeho zasluhou pokozka rukou Iépe Ipi
na povrchu chytu, neklouze a umoziuje tak
lepsi Uchop (angl. grip). Pfilisné mnozstvi mag-
nezia na chytu oviem vede ke vzniku kluzké
vrstvy, kterd pozitivni Gcinek prasku zase sni-
Zuje. Chyty je proto nutné pravidelné Cistit.

Magnezium se prodava v nejriiznéjsich podo-
bach. Magneziové kulicky (angl. chalk balls)
nejsou pro bouldristy Uplné optimalnim fese-
nim, protoze jimi nelze prsty dokonale nama-
zat. Prasek se navic od prstd opét rychle od-
déluje. Tekuté magnezium Ipi na pokozce
déle, ale prsty silné vysousi. Po bouldrovani

s tekutym magneziem je proto bezpodmi-
necné nutné si osetfit ruce krémem.

Nejlepsi volbou je tak magnezium vyrobené
specialné na bouldering, které je smési mag-
nezia a pripravkd vysusujicich pokozku. Alter-
nativné si Ize pofidit i ,Cisté” magnezium

v malych kostkach.

K bouldrovani se doporucuje vétsi pytlik na
magnezium (tzv. maglajzak), ktery lezec bez-
pecné odlozi na zemi. Protoze ma vétsi otvor,
Ize préaskem potfit obé ruce najednou a za-
mezit tak zbytecnému praseni. Standardni
soucasti maglajzaku je pfichytka pro 2 az 3

kartace. UziteCna je také zapinaci kapsa na
rlizné drobnosti jako je brusny papir, tuzka,
mobil nebo klice.

Cisténi chytd patii k lezeckému bontonu. Na
chytech a stupech ocisténych od magnezia,
gumy Ci prachu se Ize Iépe udrzet a ziskat
lepsi grip. Proto plati zasada, ze pred kazdym
pokusem na bouldru je tfeba chyty a stupy
dobre ocistit.

Obchody nabizeji pestry vybér specialnich
kartacl. At uz jsou jejich Stétiny prirodni
nebo nylonové, pro drsny povrch stény

v lezecké hale by se kazdopadné mély volit
tvrdsi Stétiny. Zakladni vybaveni tvofi dva
kartace: jeden mensi k ¢isténi jemnéjsich
struktur jako jsou dirky (k tomu dobre po-
slouzi také vyslouzily zubni kartacek) a vétsi
kartac, jimz se Cisti vétsi chyty a struktury
(reliéfy napodobuijici povrch skaly). Vétsi kar-
tac by mél mit pevnou rukojet’ Setrnou k prs-
tdm. V opacném pripadé si ¢lovék pri karta-
¢ovani snadno odfe klouby. K ¢isténi
vzdalenéjsich chytl je v halach zpravidla

k dispozici dlouha Cistici ty¢.

Drsné chyty Ize pfi lezeni sice snadno ucho-
pit, zanechavaji vsak citelné stopy na po-
kozce rukou. Ze po bouldrovani pali prsty je
naprosto normalni. Aby viak nedoslo k vaz-
néjsim zranénim a pokozka se dokéazala



rychle zregenerovat, je dllezité pleti vénovat
nalezitou péci.

Tejpovaci paska

Tejpovaci paska je dllezitou soucasti vyba-
veni bouldristy. Opakovanym zkousenim
stejnych krokd pfi zdolavani obtizného boul-
dru je pokozka na stejnych mistech neustéle
vystavovana znacné zatézi. Proto mlize po-
praskat. Tomu Ize zabranit tim, Ze expono-
vana mista preventivné zalepime tejpovaci
paskou. Pokud kilze presto popraska, ma-
Zeme tejpovaci paskou prelepit i poranéné
misto. Tato pomlicka je ddlezita i v pfipadé ji-
nych poranéni prstd (napf. Slachovych pou-
tek). Jak tejp nejlépe vyuzit pfi riznych ty-
pech poranéni je blize popséano v kapitole
Zranéni (str. 136).

Dobry tejp je tenky a podél jednoho okraje
perforovany, diky cemuz jej Ize snadnéji utrh-
nout. Tejpovaci paska je obvykle vyrazné Sirsi
nez je zapotrebi k zalepeni jednoho prstu.
Proto si tejp na civce zpravidla rozdélime na
tendi a Sirsi pasek.

Brusny papir

Nez kiize na rukou popraska, vytvori se na
zrohovatélé pokozce prstd mensi ztvrdla
mista. Ta Ize snadno odstranit pomoci brus-
ného papiru. Obrusovani prstd smirkem

k bouldrovani neodmyslitelné patfi. Pouzi-
vame bud’ jemny brusny papir, nebo tzv.
skinshaper jako ,luxusni feseni”.

Krém na ruce
Po bouldrovani je vhodné prsty vysusené
magneziem osetfit krémem. Specialni krémy

Vybaveni # 13

"& TIP TRENERA

Pytlik na magnezium by mél mit
spolehlivé uzavirani, napriklad pomoci
dvojité stahovaci tkanicky.

na ruce pro bouldristy a horolezce uklidfuji
citlivou pokozku a zasluhou antibakterialniho
Gcinku urychluji jeji regeneraci.

(1) Vybaveni bouldristy: stabilni pytlik na magnezium
s kapsami na ulozZeni drobnosti, kartace na Cisténi
chytl, tejpovaci paska, brusny papir a krém na ruce
(2) Cigténi bouldru pomoci dlouhé tyce

£







Bezpecnost, pravidla,
zahrati a uvolnéni

Bouldering se obecné pokldda za bezpecnou variantu lezeni. To
ovsem také svadi k zanedbavani nejedné z bezpecnostnich zasad.
Predvidatelné a ohleduplné chovani v hale je pritom nejdulezitéjsi
cestou, jak zabranit nehodam. Kromé toho urcité neni na Skodu
znat nepsana pravidla pfi bouldrovéani. Nez se vydame na sténu, je
dobré vénovat pozornost také spravnému zahrati a zavérecnému
uvolnéni, ¢imz mdzeme zabranit mnoha zranénim i jednostran-
nému zatézovani téla.




	Předmluva
	Vybavení
	Lezecké boty (lezečky)
	Doporučení
	Magnezium
	Pytlík na magnezium 
	Kartáče na čištění chytů
	Péče o pokožku



	Bezpečnost, pravidla,
	zahřátí a uvolnění
	Bezpečnost
	Pády
	Spotování
	Odskok versus slezení
	Děti a mládež 
	Prstýnky 


	Pravidla
	Obtížnost
	Start
	Konec bouldru
	Správný nástup
	Dotyky se zemí
	Příliš velký, či příliš malý? 
	Pytlík s magneziem 
	Čištění 
	Společné bouldrování
	Ohleduplnost vůči ostatním


	Zahřátí
	Základní rozcvičení 
	Speciální zahřátí 


	Uvolnění
	Prsní svalstvo 
	Natahovače paží 
	Ohýbače prstů 
	Natahovače prstů a ruky 
	Protahovací cviky na uvolnění



	Základy techniky bouldrování
	Technika a síla
	Hlavní pohybové prvky

	Chyty a úchopy
	Druhy chytů
	Speciální techniky úchopů
	Přehmátnutí
	Směr úchopu 
	Úhel úchopu 
	Znaky dobrého úchopu
	Nácvik úchopů


	Stupy a nášlapy
	Nášlap 
	Hákování
	Koleno
	Znaky správného našlapování
	Cvičení: Našlapování


	Zapojení pánve
	Dlouhá paže
	Přenesení váhy na nohy
	Aktivní zapojení pánve – zahájení pohybu
	Natočení 
	Cvičení: pánev/dlouhá paže


	Napětí a dynamika
	Dávkování napětí
	Zvládání „nechtěného“ švihu



	Speciální bouldrové problémy
	Oldschoolboulder und Old chool problémy
	Dynama 
	Mantly
	Plotny
	Převisy a stropy
	Problémy s udržením rovnováhy
	Kompresní bouldry



	Taktika
	Příprava
	Analýza bouldru 
	Příprava na pokus


	Vyhodnocení
	Rozbor videa
	Mentální problémy při boulderingu


	Projektové bouldry nebo parkour
	Projektování
	Parkourový bouldering


	Soutěžní bouldering

	Tréninkové programy
	Efektivní trénování
	Posilování prstů
	Prevence zranění
	Tréninkové pomůcky 
	Změny obtížnosti
	Zahřátí
	Opakovačky – silový vytrvalostní trénink
	Vis na maximum – maximální síla


	Posilování paží
	Tréninkové pomůcky 
	Změny obtížnosti
	Zahřátí
	100 shybů
	Trénink ABC


	Vzpěrná síla
	Tréninkové pomůcky
	Zahřátí
	Program pro trénink kliků
	Program pro trénink kliků na stálkách


	Zpevnění trupu
	Bez pomůcek 
	Cvičení na hrazdě


	Posilování nohou
	Pohyblivost
	Mobilizační cviky


	Co je ještě důležité
	Zranění
	Preventivní tejpování
	Terapeutické tejpování


	Bouldrování s dětmi
	Věk
	Bezpečnost
	Vybavení 
	Problémy


	Důležité pojmy
	Poděkování
	Literatura
	Několik slov o autorovi




